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Kacik
zyczen

® Serdeczne zyczenia kocha-
nemu wnukowi Adrianowi

z okazji 32. rocznicy urodzin:
duzo zdrowia, wesotych dni,
spetnienia marzen zycza bab-
cia i dziadzio, tata Adam

i brat Daniel.

® Wszystkiego najlepszego z
okazji 23. urodzin dla Michata
z pojazdéw mechanicznych!
Zdrowia, szczeScia i radosci
zyczy najlepsza siostra

Z rodzina.

® Dla najlepszego mecha- Aktorka

nika Krzysztofa z okazji 43. ma nadzieje,
urodzin zyczymy duzo zdrowia, ze terapia
szczescia i spetnienia marzen! okaze sie
Grzegorz i Monika z Jaworzna skuteczna

i maz odzyska
® Dla Danuty Kulbik-tukasie- sity.

wicz i Roberta tukasiewicza z
Borzecina Duzego Wszystkiego
Najlepszego z okazji Alumi-
niowych Godow zycza rodzice
Ewa i Janek oraz corka Ania.

® Dla kochanego Andrzeja
Polaka z Juszczyny w dniu
imienin wszystkiego najlep-
szego, zdrowia, szczescia,
spetnienia marzen zycza ko-
chajgce Cie osoby: tesciowa
Danusia, zonka Kasia

i dzieciaczki: Wiki, Megi i Olo.
Do Zyczeh dotgczaja sie
Btazejek z Zuzig i Bartus.

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.

il
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Fot. okladka: East News (2), Akpa (3)

Danuta Stenka (65)

przezywa bardzo
trudny czas. Jej maz,
Janusz Grzelak (63), za-
chorowal na wyjatko-
Wo agresywnego szpicza-
ka. Choroba rozwijala sie
btyskawicznie, a dzi§ zy-
cie mezczyzny zalezy od
kosztownego leczenia.
Pierwsze niepokojace
objawy pojawily sie we
wrzesniu. Pan Janusz za-
czal skarzyC sie na silne
béle kregostupa, a pdzniej
takze jamy brzusznej. Ba-
dania wykazaly kilka gu-
z6w w okolicy kregostu-
pa i brzucha. Ostateczng
diagnoze, niestety fatal-
na, rodzina ustyszata pod
koniec pazdziernika.
- Jak grom z jasnego

’do szpitalnego
fozka.

nieba spadta na nas ta
wiadomos¢: bardzo agre-
sywny szpiczak - wyzna-
je pani Danuta. Szpiczak
plazmocytowy to zto-
§liwy nowotwoér ukladu
krwiotworczego, ktory
u meza gwiazdy doprowa-
dzit juz do ostrej niewy-
dolnosci nerek i powaz-
nych uszkodzen koSci.
Mezczyzna jest dzi§ przy-
kuty do t6zka.

Terapia daje
nadzieje

Pojawita si¢ jednak
szansa na zatrzymanie
choroby. - Nadziejg dla
Janusza jest nowoczesna
terapia CAR-T - zdradzi-
ta aktorka. Leczenie nie
jest jednak refundowane
w Polsce, a jego koszt to

okolo dwa miliony zlo-
tych. To suma przekra-
czajaca mozliwosci finan-
sowe rodziny. Co gorsza,
z rozpoczeciem terapii nie
mozna zwlekac.

Zatroskana zona zwré-
cila sie wiec o pomoc do
internautow. - Pomoézcie
mi zawalczy¢ o przysziosc
u boku czlowieka, ktore-
go kocham - zaapelowa-
fa. Jej prosba spotkala sie
z niezwyklym odzewem.
W niespelna 48 godzin
darczyricy wptacili cata
potrzebng kwote.

- Dzieki Wam Janusz
ma realng szanse na wal-
ke i powr6t do zdrowia -
napisata gwiazda w sieci.
Teraz najwazniejsze jest,
by jej maz jak najszybciej
rozpoczatl terapie.




Wiodzimierz Szaranowicz

W dowod B,

uznania

elewizja Polska poinfor-

mowala, ze studio S7
przy Woronicza 17 od 5. li-
stopada br. nosi imie Wto-
dzimierza Szaranowicza
w wyrazie uznania dla jego
wieloletniej pracy i ogrom-
nego wkladu w rozwdj dzien-
nikarstwa sportowego. Uro-
czystoS¢ byla podniosta
i wzruszajaca. Najwiecej emo-
cji wzbudzil moment, kiedy
komentator, Dariusz Szpakow-
ski (75), skladajac gratulacje |
przyjacielowi, objal go ramie- |
niem. Ta uchwycona w kadrze
chwila méwi wiecej niz tysiac
stéw. Pan Wlodzimierz (77) od
ponad dekady zmaga sie z cho-
roba Parkinsona. W 2019 roku
przeszed! na emeryture. Rzad-
ko pojawia sie publicznie.

/ Martha Stewart

Kampania czy zart?

Bizneswoman, ktorej majatek szacuje |
sie na 400 min dolaréw, z okazji Hallo- 7|
ween zapozowata w stroju bezdomnej. Po
fali krytyki Martha Stewart (85) btyska-
wicznie usuneta z Instagrama zdjecie

to urazito ludzi - powiedziata magazynowi
LPeople” i dodata, Zze swoja akcja chciata
zwrdci¢ uwage na spoteczny problem i nie
sadzita, ze sprawi komukolwiek przykroSc.
- Jestem zdeterminowana, by nadal zmie-
nia¢ sytuacje na lepsze - podkreslita.
——

~ Nastepcom bardzo wysoko
postawili poprzeczke. -y

/—\

przebrania. - Jestem zasmucona tym, ze .

I H

Michalina Olszanska

Znowu zostata mama!

Aktorka znana z seriali ,Na Wspdlnej” i ,Barwy
szczescia” wtasnie urodzita trzecie dziecko! Michalina
Olszanska (34) jest juz mama Luizy, ktéra przyszta na
Swiat w 2019 roku. Dziewczynka urodzita sie w czasie
malzenstwa aktorki z Bartoszem Rozbickim. Po rozsta-
niu Olszanska zwigzata sie z Tomaszem Zyskiem. Para
w listopadzie 2024 roku powitata syna Jakse. Teraz
ich rodzina ponownie sie powiekszyta.

Justyna Kowalczyk

Wyjatkowa wartosé

Justyna Kowalczyk (43) opublikowata wpis
| poswiecony zmartemu tragicznie w 2023 roku
mezowi. Wspominajac go, wrdcita do wspdlnych
podrézy i drobnych sytuacji zwigzanych z autem,
ktére Kacper Tekieli lubit. Nie zabrakto wzmianki
o0 ich synu Hugo. Narciarka podkreslita, ze sa-
mochéd ma dla niej wyjatkowa warto$é i bedzie
prezentem dla chtopca. - Hugo dostanie to auto,
gdy wkroczy w dorosto$é - deklaruje.
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ATY Z OKLADKI

Marcin Hakiel i Domzmka Serowska t

Powitali KSEat 0% - 5%
coreczke

ieco przed czasem, do-

kladnie 2 listopada, Mar-
cin Hakiel (43) i Dominika Se-
rowska (33) ponownie zostali
rodzicami. Maja juz wspdlnie
syna Romeo, ktéry niedlugo
skoriczy dwa lata. Teraz po-
stawili na réwnie oryginalne
imie - Vivienne. - Ksiezniczka
tu jest - napisali pod wzrusza-
jacym nagraniem noworodka.
Dla tancerza jest to juz czwar-
ta pociecha. Adama (17) i He-
lene (13) ma z malzeristwa
z Katarzyna Cichopek. Nie
ukrywa, ze chcial mieé¢ duza
rodzine, ale Dominika na su-
gestie fanow dotyczace kolej-
nego dziecka, odpowiedziata
krotko: ,Rébcie, co chcecie, ¥
ale juz beze mnie”.

Krol Filip VI

I krolowa Letycia

Pograzeni w zatobie

Jego i Jej Krolewska MosS¢ odwiedzili w szpitalu
ocalatych z katastrofy kolejowej, do ktorej doszto
w hiszpanskiej prowincji Toledo. Zycie stracito 69
0s06b, a 110 zostato rannych. Para krélewska
rozmawiata nie tylko z poszkodowanymi, ale WSZ)’StkO przez
rowniez z ich rodzinami, a takze z personelem
medycznym. - Jako spoteczenstwo doSwiadcza- jej sarkazm

. F Fot.: East News, Forum, Instagram.com/_de_bonbon_(2)

my niezwykle bolesnego ciosu - powiedziat Jako nastolatek lubit pisac,

hiszpanski monarcha ale do nauki sie nie palit, matka
na konferencji praso- wracata z wywiadéwek zatama-
wej. Dziekujgc ratowni- na. Raz Quentin Tarantino (63)

Lk kom i lekarzom za ustyszat: - Aha, ta twoja ,kariera
troskliwg opieke nad pisarska”. Koniec z tym g...!

Y rannymi, krdl Filip VI - W tej sekundzie w mojej

(58) zaapelowat o gtowie byto: ,0K, paniusiu, kiedy Tata; zasiuchany
wyciggniecie wnioskow zostane odnoszacym sukcesy 1 sIowa Bronkl,
Z katastrofy i szybkie pisarzem, nie zobaczysz ani dotrzymywal jej
podjecie konkretnych centa. Ani domu, ani wakacji, kroﬁ:?%gczas
dziatan, zeby taka ani Cadillaca” - wyznaje rezyser. wspolnego spaceru.
tragedia sie nie | do dzi$ matka nic z jego 150
powtorzyta. min dolaréw nie zobaczyta.
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OFERUJEMY
DUZY WYBOR

--Zwykie sprawunkl sa—'?" 7 .__ [ ! i
przyjemmejsze, gdy mozna vty ._;_ S W
zaIatwu: je wspolme ' =

- o —

awet zwykle zakupy
moga by¢ przyjemno-

Scia, gdy ma sie dobre
towarzystwo. Nasz fotorepor-
ter wypatrzyl w Warszawie
Zbigniewa Zamachowskiego
(65) i jego najmtodsza cor-
ke Bronistawe. Rozmawiali
po drodze, a gdy Bronka za-
bierala glos, tata stuchat jej
z uwaga. Przy witrynie opty-
ka przystaneli, zeby przyjrze¢
sie oprawkom. Potem zajrze-
li do warzywniaka po grzy-
by, banany i jajka. Z zaku-
pami w rekach ruszyli dalej.

= Zblgmew Za

Clesza sug

{
'.

Bronka u$miechata sie sze-
roko. Milo bylo patrze¢, jak
dobrze czuja sie razem.

Wiez przetrwata
trudne chwile

Nie zawsze bylo tak po-
godnie. Kiedy w 2012 roku
rozpadlo sie malzeristwo ak-
tora i Aleksandry Justy, dla
czworga ich dzieci - Marii,
Antoniego, Tadeusza i Bro-
nistawy - nastat trudny czas.
O zwiazku ojca z Monika Ri-
chardson pisala prasa, na
famy gazet trafila tez spra-

machowskz

wa alimentow. Jak relaC]o-
nowat , Super Express”, gdy
Richardson chciata przepro-
wadzi¢ wywiad z Bronka,
dziewczynka najpierw zwro-
cila sie do mamy. - Czy mam
porozmawiaé z tg pania? -
miala zapytac.

Rodzinne zawirowania
nie przekreslily jednak wie-
zi z tata. Aktor kibicowatl
corce, gdy zagrala w , Powi-
dokach” Andrzeja Wajdy. -
Emocje, ktére mi wtedy to-
Warzyszyiy, byty wieksze niz
te zwiazane z jakakolwiek

Jestem

najszczesliwszym

ojcem
na swiecie

premiera z moim wiasnym
udziatem - moéwit. A gdy
Bronka wybrala inng dro-
ge, tez opowiadal o niej
z duma. W 2023 roku zdra-
dzil, ze sama dostala sie
na ASP i studiuje projek-
towanie. - Jestem najszcze-
§liwszym ojcem na $wie-
cie - zapewnial w ,Dzien
dobry TVN”. Dzi§ znajdu-
ja czas dla siebie takze bez
szczegblnej okazji. Wystar-
czy wspoélny spacer, kilka
spraw do zalatwienia i roz-
mowa po drodze.

I Ty S e I .. - =
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Fot.: Forum, Akpa (2), Facebook.com/officialdoda, Instagram.com/romanovak.art, East News

od orygmalnos |’? Vg

Maja do siebie dystans, ale nawet ich
zaskoczyt ostatni hejt.

Kizedy on wstaje o §wicie,
zeby pojechaé na plan
,Klanu”, zZona takze sie bu-
dzi. Szykuje mu $niadanie,
zyczy dobrego dnia, a chwile
pozniej sama siada do obo-
wigzkéw. Odkad pani Jolan-
ta (54) zostala agentka Jacka
Borkowskiego (67), pilnuje,
by jak najczesciej mogt wy-
stepowaé ze swoimi recita-
lami. Regularnie bywaja tez

w programach $niadanio-
wych, a w sieci rozbawiajg
internautéw krotkimi nagra-
niami. Ostatnio jednak na-
wet ich - ludzi z humorem -
zaskoczyla skala krytyki.

Charakter to nie
cekinowe spodenki

Gdy pokazali sie na gali
rozdania Telekamer, wie-

le emocji wywotala styliza-

Stracita
ukochanego pupila

To dla niej bolesny
cios. Doda (42) poinfor-
mowata o $mierci jedne-
go ze swoich ukochanych
pieskow - Foxy'ego (na
zdjeciu biato-rudy, drugi
to Wolfie). Przez ostat-
nie dni weterynarze wal-
czyli 0 jego zycie. Pupil
piosenkarki zmagat sie
z ostra niewydolnoSciag
ptuc. Choé¢ jego oddech
zaczat sie poprawiac,

6 | ZYCIE NA GORACO

nie udato sie go urato-
waé. 31 pazdziernika
Doda pozegnata pupi-
la przejmujgcymi stowa-
mi: ,M6j ukochany pies,
przyjaciel, dzien po swo-
ich trzecich urodzinach
zmart. Serce nie wytrzy-
mato, mimo ze juz popra-
wiat sie oddech. Zabrakto
kilku dni... Dzi§ umarli-
$my razem, a tylko tobie
przestato bi¢ serce”.

.Styllzacja Zony aktora na

fiti= | gali rozdania Telekamer

wywotata lawine - takze

- wulgarnych komentarzy.

cja Jolanty: czarny komplet
z blyszczacymi spodniami,
fantazyjne nakrycie gltowy
i buty w réinych kolorach.
sWyglada jak z cyrku”, ,To-
talny brak klasy” - to jedne
z tagodniejszych komentarzy,
ktore po gali zobaczyli w in-
ternecie. - Hejt sie leje z ca-
tej Polski. Moja corka, kole-
zanki z Krakowa i z Kanady,
wszyscy ruszyli z odsiecza -
opowiedziata ,Rewii” Jolan-
ta Borkowska. I zwrdcila sie
tez do kobiet: - Miejcie wie-

JOt |

cej wyrozumiatosci. Mozna
oceniaé ubranie, ale nie moz-
na na podstawie cekinowych
spodenek oceniaé czlowieka
- wygtlosila.

Pan Jacek stoi murem za
zona, bo dobrze wie, ile barw
wniosta do jego zycia. Cho¢
bywaja niemal wloskim mal-
zeristwem, a ona potrafi na-
wet rzuci¢ w meza telefonem,
podkreslaja, ze Swietnie sie
uzupelniaja. Laczy ich tez kre-
atywnos¢, bo Jolanta sporo
strojow szyje sama. - Dzisiaj
dominuja ubrania komercyjne,
z sieciowek, ktore ja nazywam
odzieza BHP. A jesli kto§ wy-
kazuje sie fantazja, ptaci po
prostu podatek od oryginal-
nosci - podsumowuje. VK.

Bedzie jej bardzo
brakowato Foxy’ego.
Wolfiemu tez.

L)



Po cichu
zamkneta
swoje Sprawysy

Aktorka
w koncu
moze

odetchnac
z ulga.

KB!] [:Eﬁ-m odzyskala WoInos¢!

tym roku odby-
fo sie kilka posie-
dzen w sprawie

rozwodowej aktorow. Roma
Gasiorowska (44) i Michat
Zurawski (48) rzadko sta-
wiali sie na nich osobiScie.
Najczesciej reprezentowa-
li ich pelnomocnicy, ale
to nie uniemozliwialo po-
stepow w sprawie. Dlate-
go Sad Rejonowy dla War-
szawy Pragi przestuchiwat
kolejnych swiadkéw powo-
fanych przez strony oraz ku-
ratora sadowego, ktory miat
oceni¢, jak powinna wygla-
da¢ dalej opieka sprawowa-
na przez stynnych rodzicow
nad Jadwiga (12) i Klemen-
sem (15). A skoro wszystko
wydawalo sie posuwaé dos¢
mozolnie, to nikt nie spo-
dziewal sie tego, co nastapi-
1o pod koniec pazdziernika.

Gdy nikt sie nie
spodziewat

- Na ostatniej sprawie
zostal orzeczony rozwéd
Romy i Michala. Nie bylo
wskazywania winy zadnej
ze stron, oboje porozumie-
li sie tez w sprawie opieki
nad synem i cérka. Roma

zmniejszyla tez swoje ocze-
kiwania finansowe wzgle-
dem bylego meza - zdra-
dza nam przyjaciétka pary.
Co ciekawe, zainteresowa-
ne strony, wbrew modzie
panujacej w polskim show-
-biznesie, nie zdecydowaly
sie na zadne oficjalne ob-
wieszczenia...
Przypomnijmy, ze decy-
zja o rozstaniu pary zapa-
dta pod koniec 2023 roku,
po 14 latach wspolnego zy-
cia, i z pewnoscig nie byla
fatwa. W 2024 roku aktor-
ka zlozyla pozew o rozwod.
- Masz rodzine to jestes
odpowiedzialny za dzieci.
A gdy jest alkohol... Ten te-
mat byt i jest problemem.
Wtedy podejmuje sie kolej-
ne kroki, zeby sobie pora-
dzi¢. A jesli jestes rodzing
alkoholika, to tez masz do
wykonania ogromna prace.
Musisz dzialaé razem z oso-
ba, ktéra ma co$ do prze-
robienia. Samemu cos prze-
robi¢. WykonywaliSmy te
prace wszyscy razem. I da-
lej ja wykonujemy - przy-
znawala po czasie Roma
Gasiorowska, dajac do zro-
zumienia, ze byly maz nie

byl latwym partnerem do
tworzenia relacji.

W tamtym okresie aktor-
ka miala juz poukladane zy-
cie u boku nowego partnera,
wydawata si¢ coraz silniej-
sza i spokojniejsza. Michat
Zurawski réwniez odnalazt
sie w rzeczywistosci singla.
A jednak przez dwa lata spra-
wa w sadzie nie mogla sie za-
koriczy¢. Na rozprawach roz-
trzasano nie tylko sprawy
majatkowe, ale przede wszyst-
kim kwestie opieki nad dzie¢-
mi i aliment6w.

Przypomnijmy, Ze pan Mi-
chat dlugo tez miat zal do

0d ponad dwaéch lat Roma
Gasiorowska i Michat
ZurawskKi nie sa juz razem.

B0 .A% T

byle] zony. - Czesto mowit
znajomym, ze po rozstaniu
Roma odseparowala go od
syna i corki. A przeciez, gdy
jeszcze mieszkali pod jednym
dachem, troszczyl sie o dzieci
i byt z nimi blisko - zdradza-
fa nam nasza rozméwczyni.
Pani Roma ze swojej strony
podkreslata, ze wszystko ro-
bita z mitosci do dzieci i po
prostu starala sie je chroni¢
przed trudnymi sytuacjami.

Terapia niczego
nie naprawita

Ostatecznie sad zadecy-
dowat o skierowaniu mat-
zonkéw na terapie, ktora
miata im poméc poukladaé
trudne emocje. To jednak
nie przyniosto oczekiwa-
nych efektow. A gdy kil-
ka tygodni temu nastapilo
spotkanie aktora z synem
i corka, byla Zona sama mo-
gla sie przekonac, jak silne
wiezy tacza ojca i dzieci.

Jednak od 26 pazdzierni-
ka oboje moga powiedziec,
ze ostatecznie zamkneli
dawny rozdziat zycia. Teraz
czas na nowe i oby oboje
znalezli w nim swoje praw-
dziwe szczescie.

ZYCIE NA GORACO | 7



Fot.: Akpa (3), Forum

Dlaczego nie
chciala Wiocha?

W mitoSci liczy sie nie tylko
poryw serca, lecz takze zgod-
no$¢ charakteréw. Choé¢ kie-
dys serce Pauliny Gatazki (37)
zabito dla Wtocha, to u boku
Norwega znalazta swoje miej-
sce. Jak sama przyznaje, bli-
zej jej do uporzadkowanej
Pétnocy niz do luzu Potudnia.
- Miatam chtopaka z Padwy -
wyjawita  gwiazda  serialu
»Wojna zastepcza” w progra-
mie ,Gwiazdorska kuchnia
Ani”.

Nie zdradzita powodéw roz-
stania z nim, ale zapytana
przez prowadzacg Anne Stra-
zyhska, czy mogtaby na co
dzien zy¢ w atmosferze wio-
skiego luzu, pani Paulina od-
powiedziata: - Na wakacje
tak, ale jednak ze swoim upo-
rzagdkowaniem czuje sie czto-
wiekiem z pétnocy.

0 tym, jak wazne sg dla niej
przewidywalno$é, state rytu-
aly i jasno okreSlone zasady,
aktorka moéwita wielokrotnie
w wywiadach. Spokdj i har-
monieznalaztawzwigzkuzuko-
chanym Sindrem Sandemo
(44). AP
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Aktornie
przywitat sie
Z 20n3 przed
rozprawa, ale
zerknat raz
W jej strone.

W

Pani Anna wraz ze swoja
petnomocniczka przegladaly
przygotowana sterte
dokumentow.

Arkadzusz Janiczek

‘Nadalbe

: Zona aktora nie zmienita zdania.
Na pojednanie nie ma szans.

Wcmgu ostatnich czte-
rech lat odbylo sie
]uz 11 rozpraw w spra-
wie rozwodowej niegdy-
siejszego gwiazdora seria-
lu ,Ztotopolscy”. Sprawa
sie ciagnie, bo Arkadiusz
Janiczek (52) nie zgadza
sie z decyzjg zony, spra-
wiajac przy tym wrazenie,
jakby nie wiedzial, z jakie-
go powodu posypat sie ich
zwiazek. Walczy o dzieci,
a przeciez to sad odizolo-
wal od niego mlodsza cor-
ke, ktoéra lada moment be-
dzie pelnoletnia, a starsza
sama podjeta decyzje, ze
nie chce mie¢ z ojcem nic
wspolnego.

: Pozew o rozwod i eks-

' misje wniosla zona aktora.
Anna Janiczek nie ukry-
wa, Ze sprawa jest trudna,

wiele lat chronila swojq
prywatnosé, ale w sytuacji,
w jakiej sie znalazla, posta-
nowila zabra¢ publicznie
glos, by dac site innym ko-
bietom zyjacym w przemo-
cowych zwiazkach.

Odwagi jej
nie brakuje

- Nie kazda ma tyle
odwagi, by wyjs¢ z domu
z dwojka dzieci i psem, nie
majac planu awaryjnego.
To nie jest tatwe, zaczaé
wszystko od nowa, gdy nie

z przemoca w tle. Przez [{&

zewyroku

ma sie wsparcia. Panstwo
nie pomaga w takich sy-
tuacjach - wyznala na na-
szych famach w 2024 roku.
Anna Janiczek miala na-
dzieje, ze pod koniec paz-
dziernika br. nastgpi prze-
fom w sprawie. Niestety,
dopiero w przyszlym roku
saqd wyslucha jej meza.
- Nie ukrywam, ze bardzo
chciatabym juz zamknaé
ten rozdzial zycia. Poste-
powanie trwa dlugo i jest
ogromnym obciazeniem,
nie tylko emocjonalnym.
Najwazniejsze jest dla mnie
dzisiaj odzyskanie spoko-
ju i mozliwosé skupienia
sie na przyszto-
Sci - powiedzia-
fa nam ,na gora-
co” pani Anna.

Przezyli wspélnie
16 lat. Uchodzili
za bardzo udane
- matzenstwo.



Katarzyna Bujakiewicz

Niektorel sfowa
trudno zapomniec g

Zawsze uchodzita za wy-
jatkowo piekng kobiete.
Katarzyna Bujakiewicz (54)
hipnotyzowatla spojrzeniem
wielkich oczu, zachwycata
uSmiechem, czarowala glo-
sem, a kamera od poczatku
po prostu bardzo ja lubila,
czego najlepszym dowodem
sg jej niezliczone role w fil-
mach i serialach. Byt nawet
przypadek, ze kiedy aktorka
zaczela sie pojawia¢ na ma-
tym i duzym ekranie, w jed-
nej z redakcji dziennikarze
niemal pobili sie o to, kto-
ry ma z nia przeprowadzi¢
wywiad!

Byly docinki
i wySmiewanie

Trudno wiec uwierzy¢, ze
wlasnie wyglad sprawil, ze
jako mloda dziewczyna...
bardzo cierpiata. Dzi§ to,
czego doéwiadczaia ze strony
znanskich szkét nastoletnia
Kasia, bez wahania nazwata-
by bodyshamingiem. Wtedy
jednak nikt jeszcze nie znat
tego okreslenia. Byly za to

MILOSC, KTORA

NA DOTKNIETYCH ZARAZA 7ULAWACH
NIE MIALA PRAWA SIE WYDARZYC

NOWA POWIESC AUTORKI BESTSELLEROWEJ
SYBIRACZKI

docinki, wySmiewanie i po-
czucie, ze ciagle jest ocenia-
na. O tym samym opowiada
jej bohaterka Aska w jed-
nej ze scen nowego serialu
,Zmora”,

- Bylam wy$miewana, oce-
niana - wspomina i przyzna-
je, ze rowiesnicy potrafili
by¢ bezlitosni. Komentowali
jej wyglad, a ona nie umiata
jeszcze sobie z tym poradzic.
Czula sie przesladowana
i dlugo nosita w sobie przy-
kre stowa. Dopiero po latach
zrozumiala, ze problem nie
tkwit w nie;.

e Jak sama przyznaje,
1dzis przepracowaia
traulgy Z dggcmstwa.

Dziecko nie ma
dystansu

- Dzi§, z pozycji 50-let-
niej kobiety, moge powie-
dzie¢, ze sobie z tym po-

radzilam, przepracowatam Y ‘ A s
to - ttumaczy z usmiechem. LY.
Wie jednak, ze dziecko nie i N’
ma jeszcze takiego dystan- e
su. Jedna zlosliwa uwaga, 0d lat tworzy '4 N

-

ktora dla kogo$ jest tylko
zartem, dla osoby wysmie-
wanej moze stac sie czyms,
co zapamieta na wiele lat.

szczesliwa
pare*z Piotrem
Maruszewskim

i wychowuje
z nim corke:

[ oo bty pragnad milosct
Mentonita, ktdry fragnd

igmaje X

g
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Nauczyla sie s

olorowa, u$miech-
nieta, az mito bylo
\ na niag patrzec!
' Dominika Ostatow-
\ ska (55), znana z roli Mar-
\ ty Mostowiak w ,M jak
\ milos¢”, na promoc;ji ksiaz-
' ki Beaty Biaty ,Zycie
\ to krotki sen. Biografia
Stanistawa Soyki” przy-
ciagala uwage szczupla
sylwetka i usmiechem.
Przyszta postuchaé
wspomnien o artyscie,
ktorego glos towa-
rzyszyl jej w dora-
staniu, a poézniej
takze w dziecin-

stwie jej syna.

Serce sie

upominato
Przed wyjSciem jej
syn Hubert (24) po-
wiedzial mamie, ze Soyka
z pewnoscig chciatby celebra-
cji swojego zycia, nie Smier-
ci. - Mnie jego glos towa-
rzyszyt, kiedy stawalam
\ sie dorosta kobieta -
napisala aktorka na
Instagramie. Hu-
bert, dzi§ sam
' zajmujacy sie
muzyka, poko-
chal Soyke jako
maty chtlopiec.
Ta sympatia zo-

# stala im obojgu.

Z ksiazka wro-
cita do domu, zeby
jeszcze poczytac i postuchac
muzyki. Ostatnio przypomi-
na sobie i innym, zeby znaj-

=

Fot.: East News, Akpa (2)

Przyszta wspomina¢ Soyke,
a sama przyciagata spojrzenia.
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. swojego serca

Widzac jej usmiech, trudno zgadnagé, ile
przeszta. Mowi o problemach z sercem
I namawia, by nie odktadaé badan.

dowaé czas na wlasne pot-
rzeby. Wie, jak tatwo odsunaé
je na koniec listy obowiazkow.
Sama przez lata tak robila,
choé miata problemy z sercem.
- Miatam czestoskurcze.
Dlugo sobie tlumaczylam,
ze to stres, zmeczenie, za
duzo pracy. Zawsze byto ja-
kie§ wyjasnienie. I zawsze
co§ pilniejszego do zrobienia
niz zajecie sie soba - pod-
kresla.

Dolegliwosci zaczely sie,
gdy byla bardzo mtoda.
Z czasem dochodzily ostabie-
nie i zimne poty. - W koricu
przeszlam ablacje. I dzi$ za-
luje, ze nie poszukatam po-
mocy wczesniej - przyznaje.
Zabieg odby! sie przed laty
i przyniést jej ogromna ulge.
Juz nastepnego dnia cze-
kala na znajome kotatanie,
lecz ono nie nadchodzito.
Mogla swobodniej robi¢ za-
kupy, sprzata¢, bra¢ dziecko
na rece.

Nietatwo bylo jej rowniez
uporac sie z wagg i przykry-
mi komentarzami o wygladzie.
Ttumaczyla, ze zdarzalo jej sie
przez caly dzieni nic nie jes¢,
a wieczorem nadrabia¢ posil-
ki. Zmieniala nawyki, ¢wiczy-
ta, korzystala z pomocy spe-
cjalistow. Nie kazda utrata
kilograméw byta jednak po-
wodem do radosci. Wyjasnia-
ta, ze poiniejsze chudniecie
zaczelo sie od choroby. Dopie-
ro potem zmienita sposéb od-
zywiania, szukajac poprawy
samopoczucia.



O dawnych bledach méwi
bez pouczania innych. -
W usprawiedliwianiu wlasne-
go organizmu bylam napraw-
de niezla. Ze stuchaniem go
szlo mi gorzej - napisata. Przy-
znaje, ze nadal potrafi znalez¢
kilka powodow, zeby odlozyc
badania chocby na ,,po week-
endzie”. Ostatnio udalo jej si¢
jednak zadbac o siebie. Swoja
historia dzieli sie z nadzieja,
ze kogos przekona do umoéwie-
nia odkladanej wizyty.

O siebie warto
sie troszczyc

Zacheca, by regularnie kon-
trolowac poziom cholesterolu
i cukru we krwi, mierzy¢ ci-
$nienie, sprawdzac puls. Z wy-
nikami warto p6js¢ do lekarza
i zapytac, co oznaczaja, czy po-
trzebne sg dalsze badania i co
mozna zmieni¢ w codziennych

Hubert w dziecii-
stwie grat w ,,M jak
mitos$¢”, dzi§ tworzy
wiasng muzyke.

przyzwyczajeniach. Takze wte-
dy, gdy nic nam nie dokucza.
- Nie trzeba od razu robi¢
w zyciu rewolucji. Moze na
poczatek wystarczy umé-
wi¢ to badanie, ktére od-
kladamy od miesiecy. I tym
razem naprawde znaleié
na nie czas - podkresla.
Chciataby, zeby inne kobiety
wczesniej niz ona uznaly, ze
sobie tez warto poswiecic tro-
che troski.
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REKLAMA

nerajgca wzrok,

Wspaniale

jest cieszyc sie

dobrym
wzrokiem

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

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

Lubie spedzac¢ czas cieszac
sie natura, malujgc kwiaty
i pejzaze. W miare uplywu
czasu bylam coraz bardziej
swiadoma, ze z wiekiem nie-
stety, moj wzrok moze sie po-
garsza¢. Malowanie krajob-
razow, szczegdlnie zawiera-
jacych mate detale, wyma-
ga dobrego wzroku i moze
by¢ obcigzeniem dla oczu.
Chciatabym utrzymac dobry
wzrok i cieszy¢ sie moja pasja,

L & & & & ¢

Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACI

w kategorii

~Preparaty na zdrowe oczy

na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

Z wyciagiem

réwniez w zaawansowanym
wieku, Postanowitam poszu-
ka¢ suplementacji wspierajg-
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 jestemn 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 czarnej horowki

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

Zapytaj o Blue Berry Plus skandynawskiej firmy New Nordic

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

- 120 tabletek.

W przypadku braku moze byé
zamawiony specjalnie dla Ciebie
przez farmaceute.

Kod BLOZ 3343651

ulatwi zamodwienie produktu,

&

NEW NORDIC

www.newnordic.pl
tel.: +48 222125410

New Nordic Healthbrands Palska 5p. z 0.0,

Blue Berry
Plus

BY
! B ey,

g& %,
795
" -
*YEARS *
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Fot.: Forum (2), Getty Images (2)

a poczatku jesie-
ni wrécity pytania
o przyszlosé bry-
tyjskiej Korony, po
tym jak monarcha nie poja-
wil sie na jubileuszu stule-
cia Royal Ballet School, kté6-
rej jest oficjalnym patronem.
Niespodziewana absencja
Karola III wywotata lawi-
ne plotek na temat jego sta-
nu zdrowia. Wszak nie jest
tajemnicq, ze od dwoch lat
zmaga sie z choroba nowo-
tworowa. Krél zdecydowal
sie przyznaé¢ do probleméw
z prostata z dwoch powo-
dow. Po pierwsze, pragnat
zwiekszy¢ w spoleczeristwie
Swiadomos¢ na temat tego
typu schorzen, a po drugie,
da¢ chorym site do walki.

Ukrywa klopoty?

Cho¢ nie byto zadnego ofi-
cjalnego komunikatu w spra-
wie pogorszenia zdrowia
Karola III i monarcha nie
wycofal sie z zycia publicz-
nego, to ludzie i tak plotkuja.
A jaka jest prawda?

Mimo ze na poczatku
pazdziernika Jego Krolew-
ska Mos§¢ nie przybyta na
wspomniany wczesniej ju-
bileusz Royal Ballet School,
to juz tydzien pézniej Karo-
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la IIT nie zabrakto na uro-
czystym otwarciu walijskie-
go parlamentu. Niedlugo
potem, wraz z krélowa Ka-
milg i synem, ksieciem Wil-
liamem, odwiedzit Aberfan,
upamietniajac szesédziesia-
ta rocznice katastrofy gor-
niczej. Cztonkowie brytyj-
skiej rodziny krolewskiej
oraz mieszkaricy zjednoczyli
sie w modlitwie, by uczci¢
pamie¢ 144 os6b, w tym
116 dzieci, ktére zginety
pod lawinag weglowego osa-
du w 1966 roku. Monarcha
wcale nie wygladal na scho-
rowanego Czy zmeczonego.
Znalazl nawet czas na roz-
mowe z 85-letnia Mair Mor-
gan, ostatnia Zyjaca nauczy-
cielka, ktora cudem ocalata
z tej katastrofy i uratowala
wiele istnien ludzkich.

Co wiecej, pod koniec paz-
dziernika, mimo szalejacego
sztormu Boleo, ktory wyrza-
dzit szkody w wiejskiej po-
siadtosci Windsorow, krol

inajKaraibach ﬁadosme def

GEE@;‘,’}({D ulicznej parady

@zy sa powody do [mu@k

pieszo z parasolem w reku
wybral sie na nabozeristwo
do kosciota St. Mary Mag-
dalene w Sandringham
w hrabstwie Norfolk, cho¢
zwykle podjezdza tam samo-
chodem. Na zdjeciach, ktore
przedostaly sie do prasy, wy-
gladat krzepko i usmiechat
sie. To byto dwa dni przed
wylotem Jego Krolewskiej
Mosci na Karaiby, dokad
udal sie z oficjalng wizyta.

Trudne rozmowy

Trasa obejmowala mie-
dzy innymi Bahamy, Guja-
ne oraz Antigue i Barbude.
Gdyby stan monarchy budzit
watpliwosci, na pewno zwe-
ryfikowano by te plany. Po-
dré6z na pewno byta mecza-
ca dla Karola III, chocby ze
wzgledu na dtugi lot ( 9 go-
dzin) czy pogode - termome-
try na Karaibach wskazywa-
ly temperature w okolicach
30 stopni Celsjusza, a w tym
czasie w Sandringham padat

deszcz, bylo wietrznie i tyl-
ko 12 stopni. Mimo to krol
wysiadl z samolotu na Ba-
hamach w §wietnej formie,
a dwie godziny pézniej wy-
glosil przeméwienie, ktore
odbito sie szerokim echem
w §wiecie. Dal w nim bo-
wiem jasno do zrozumie-
nia, ze nie bedzie przepro-
sin z jego strony za udzial
Wielkiej Brytanii w handlu
niewolnikami. Zreszta rzad
brytyjski juz wczesniej wy-
kluczyl wyptate reparacji.
Jak mozna sie spodziewac,

wizycie kréla na Karaibach | =

towarzyszyty liczne protesty.

To niejedyny trudny mo-
ment w czasie tej podrozy,
z jakim przyszlo zmierzyc
sie monarsze. Z Wielkiej
Brytanii dotarly do nie-
go smutne wiesci o §mier-
ci wieloletniego przyjaciela,
84-letniego Simona Rufusa
Isaacsa, czwartego markiza
Reading. Kondolencje ztozo-
no dzieciom zmarlego, cor-
ce Natashy i synowi Julia-
nowi, z ktorymi w zazytych
relacjach sa ksigze William
i ksiaze Harry.

Zatem z krolem Karolem
I1I nie jest chyba tak Zle, jak
sie méwi. Ale syn i tak szy-
kuje sie do przejecia tronu.




¥ Krol prezentuje sie
Y dostojnie i o wiele

f -,f miodziej niz
na 77 lat, na ktore
wskazuje metryka.

o RN iy >
_ﬂ'—"" .
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REKLAMA

Morwa biata

Obnizytam
poziom

cukru .
we krwi

Pani Krystyna odkryta u siebie podwyzszony poziom cukru we krwi,
Na szczescie corka polecita mamie produkowany w Skandynawii
Zuccarin, ktory pomaga utrzymac w normie poziom cukru we krwi,

Pani Krystyna, wiele lat pracowata
w stuzhie zdrowia, Na emerytu-
rze nadal prowadzi aktywny tryb
zycia. Kiedy badania wykazaty,
ze ma podwyzszony poziom cu-
kru we krwi przestraszyla sie.

Na szczescie, corka, zachecila ma-
me do wyprébowania tabletek
Zuccarin. Preparat ten zawiera
duzg dawke wyciagu z lisci mor-
wy biatej oraz chrom i pomaga
utrzymad w normie poziom cu-
kru we krwi. Po pewnym czasie
poziom cukru powrécit do normy.
W trakcie przyjmowania table-
tek Zuccarin moj poziom cu-
kru obnizyt sie.”

Pani Krystyna pamieta smak owo-
cow morwy z dziecinstwa, zrywa-
ta je prosto z drzewa w pieknym
ogrodzie rodzicow. Cata rodzina
cieszyta sie ich smakiem, nie zna- F
jac ich zdrowotnych walordw.

L8 8 8 & 4

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

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

Dostepny w aptekach

i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej
ekonomicznych - 120 tabletek.

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

Kod BLOZ 8101001
utatwi zamoéwienie produktu.

www.newnordic.pl
tel.: +48222125410

A
. wewnosne | New Nordic Healthbrands Polska Sp, z 0.0,

Teraz opowiada znajomym:

Wezesniej probowatam innych
suplementow diety zawierajq-
cych wyciqg z morwy, jednak
tylko kupiony w aptece Zuccarin
mi pomaégft. Nadal go stosuje
i nie musze przestrzegac rygo-
rystycznej diety. To najlepsze
co mogfam zrobic dla siebie! "

Liscie morwy -
przefom!

Wyciag z lisci morwy moze stabili-
zowac poziom cukru we krwi, po-
wstrzymujac wehlanianie cukrow
zweglowodanow. Jedna tabletka
zazyta przed positkiem pomaga
kontrolowac poziom cukru we
krwi, apetyt na slodkie potrawy
oraz wage.

AL > TN
Wysoka, standaryzowana na
2% DNJ zawartosc ekstraktu
z morwy biatej - 400 mg
w tabletce Zuccarin
- twoja gwarancja wysokiej
jakosci i efektywnosci.

________________ >€\

Zapytaj o Zuccarin” skandynawskiej firmy New Nordic

SUPLEMENT DIETY
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Cieszy sie
zyciem singielki

Kolejne mitosne zawody zrazity ja' o AZKow.

%Gdy dostata role ukochanej
,Sulejmana (Halit Ergenc) we
\ = »Wspanialym stuleciu”; stabo

lit tt'
uznal 0.8 44U @

rodzita sie i do-

rastala w Niem-

czech. O aktor-

stwie marzyla od
najmlodszych lat. Po raz
pierwszy Meryem Uzerli, czy-
li Hiirrem z serialu ,Wspa-
niate stulecie”, wystapila na
scenie w szkolnym teatrze.
W rozwoju tej pasji pomogly
jej... problemy zdrowotne.
Kiedy miala 14 lat, trafita do
szpitala na operacje wyrost-
ka. Na tym samym oddzia-
le lezal tez aktor teatralny.
Dziewczyna wyznata mu, ze
chciataby grac¢, a on wreczyt
jej numer telefonu. Dwa lata
pézniej Meryem poprosita go
o lekcje. A gdy miata 17 lat,
zdecydowala sie zdawaé na
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Fot.: Getty Images, Instagram.com/meryemuzerlimeryem (2), East News

znata turecki. Tworcy jednak!;{

Dzis jest sama, ale za to ¢ zczisllw -

studia aktorskie w Ham-
burgu. Na egzamin wzieta
dwie suknie, w tym §lubna,
by pokaza¢ sie w dwoch réz-
nych rolach.

Robita zmartym
makuaz

Na zajecia Uzerli czesto
sie spézniata, ale zawsze
wchodzita do sali z ol$nie-
wajacym uSmiechem, ktéry
rozbrajal wyktadowcéw, po-
dobnie jak jej talent i entu-
zjazm. Jednak i tak przez 10
lat po ukonczeniu studiow
nie dostala zadnej powaznej
aktorskiej propozycji. Imata
sie r6znych zaje¢: pracowata
w call center, byta kelnerka,
sprzedawczynia, przebierala
sie za Swietego Mikotaja... -
Jakies§ dziecko zorientowato
sie po glosie, ze jestem ko-

bieta, i mnie kopnelo. Pa-
mietam to doskonale! - zar-
towata gwiazda. Swego czasu
zszokowata fanéw wyzna-
niem, ze przez rok byla tez

Jestem teraz
sama, ale nie
moge powiedzie¢,
Ze nie zostane po
raz trzeci matka
- otworzyta sie
niedawno.

wolontariuszka w szpitalu
onkologicznym dla dzieci,
a do jej obowiazkow naleza-
o m.in. malowanie zmarlych
przed pochéwkiem.

A domu? Jej rodzice,
rsula i Hiisey, pono¢
byli skrajnie rozni, wiec



Wcigz probowala: chodzi-
1a na festiwale branzowe, bo
wierzyla, ze pozna kogos, kto
otworzy przed nia drzwi do
kariery. Trafialy sie jej propo-
zycje sesji zdjeciowych, wy-
stepéw w filmach krétkome-
trazowych i w spektaklach.
Pewnego dnia, gdy samot-
nie spedzata wieczér w Ber-
linie, przezywajac rozstanie
z partnerem i patrzac na za-
legajace na stole rachunki,
odebrata wiadomos$¢ od zna-
jomego - duza turecka stacja
telewizyjna przygotowywala
nowy serial. Do gléwnej roli
wybrano juz Halita Ergenca,
ale producenci wciaz nie zna-
lezli aktorki, ktéra mogtaby
zagra¢ u jego boku. Nastep-
nego dnia Meryem poleciala
do Stambutu na casting i...
wygrala role Hiirrem. Zdje-
cia mialy ruszyé w ciagu kil-
ku dni. Aktorka wrécita wiec
do Berlina, by sie spakowac.
Sadzila, ze wyjezdza na pare
tygodni. Serial jednak zmie-
nit jej Zycie na zawsze.

,Wspaniale stulecie” od-
nioslo ogromny sukces.
W 2013 r., gdy zaczely sie
zdjecia do czwartej serii,
Meryem zrezygnowala z roli,
bedac w cigzy z maklerem
Canem Atesem. Wiele osob
sugerowalo, ze szczyt kariery

& Meryem wychowuje
corki samotnie,
ale dba o to,
L by mialy kontakt ,
ze swoimi ojcami.

to zty czas na dziecko, a Ates
namawial jg do aborcji. Ona
jednak postanowila urodzi¢
- zostala mama Lary - i do
dzi§ zapewnia, ze to byla
najlepsza decyzja, jaka pod-
jela w zyciu. W 2021 r. na
Swiat przyszla jej druga cor-
ka. Tozsamosci ojca Lily Koi,
amerykarnskiego biznesme-
na, Uzerli nie ujawnia. Plany
matzeniskie odtozono z po-
wodu pandemii, a w 2022 r.
aktorka oglosita rozstanie.

Wociaz wierzy
w mitosc

- Moje serce wypetnia
rodzina i praca. I cho¢ nie
trace nadziei na milos¢, na
razie ciesze sie, ze jestem sin-
gielka - méwila juz jakis czas
temu gwiazda.

I wszystko wskazuje na to,
Ze W jej zyciu uczuciowym
nic sie nie zmienito - wciaz
jest wolna i szczeSliwa. A za-
wodowo nadal rozchwytywa-
na: niedawno miala premie-
re filmu , mroz'da Bahar”
(,Wiosna w mroz”), w kto-
rym znow spotkala sie na
planie z Ergencem. Ostatnio
wybiera do grania wtasnie
filmy i krotkie seriale dla
platform cyfrowych, bo chce
mie¢ wiecej czasu dla corek.
Bogumita Deka
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Wspieraj
oczyszczanie
watroby

Zz toksyn

i schudnijt 7/ f .- {

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

Stluszczona
watroba uniemozliwia

utrate wagi

Zmeczenie, problemy z trawie-
niem, ale przede wszystkim
trudnoéci z utrata wagi, to ty-
powe ohjawy stluszczone] wa-
troby. Niestety skutkiem ztej die-
ty jest odktadanie sie warstw
thuszezu w srodku i wokét wa-
troby, co zaburza jej funkcje
oczyszczajace. Qrganizm zawie-
rajacy zbyt wiele toksyn nie
jest w stanie zmetabolizowac
zapasow ttuszczu, ktére w kon-
sekwencji odkiadaja 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.

[

L
i

Oczysé swoja watrobe
stosujac Active Liver

Sekret skutecznosci tabletek
Active Liver lezy w wysokiej za-
wartosci bioaktywnych sktadni-
kéw znajdujacych si¢ w natu-
ralnych ekstraktach roslinnych
(z ostropestu plamistego, kar-
czocha, kurkumy, czarnego pie-
przu), ktére wspierajg stymu-
lacje i oczyszczanie watroby,
a takze pomagajg przywrocic
jej prawidtowe funkcje. Sku-
tecznosc  preparatu  zwieksza
zawartos¢ choliny, ktora wspo-
maga metabolizm tluszczow
i przywraca prawidtowe funk-
cjonowanie watroby. Watroba
uwolniona od ttuszczu bloku-
jacego jej prawidtowa prace
moze na nowo usuwac toksyny
z organizmu. To prawdziwy de-
tox, ktary utatwia utrate wagi.

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

Lapytaj 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¢ zaméwiony

specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.

Kod BLOZ 3795421
utatwi zamowienie produktu.

www.newnordic.pl

tel.:+48 222125410
New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0

Active Liver
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Fot.: Akpa (3), East News

Magdalena Mielcarz miata

| szczeSliwe dziecinstwo, ktore
dato jej site i poczucie
wlasnej wartosci.
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iala 16 lat, gdy

powiedziata ro-

dzicom, ze wy-

jezdza do Paryza
i bedzie tam zarabia¢ na zycie
jako modelka. - Nie trzymali
mnie w domu pod kloszem,
nie mowili: ,Nie, nie wolno,
nie powinnas” - wspomina
Magdalena Mielcarz (48), od-
tworczyni Ligii w filmie ,Quo
vadis?”. - Gdy teraz o tym
mysle, dziwie sie, ze mama
mnie puscila. Wiem, ze bar-
dzo sie o mnie bata.

Ciche i grzeczne

Magda wychowata sie na
warszawskim blokowisku za
Zelazna Brama. Obydwoje ro-
dzice pracowali. - W podsta-
woéwce wracatam po lekcjach

)

Magdalena

Odwdziecza sie za

Tato pilnowat, zeby nie byta rozrzutna,
mama uczyta, ze warto byc soba.

do pustego domu - opowia-
da. - Sama smazylam sobie
nalesniki, potem siadatam do
lekcji. Nikt mnie nie musial
pilnowaé. Rodzice mieli do
mnie zaufanie.

Pani Barbara Mielcarz da-
wala cérkom - Magdzie i star-
szej od niej o kilka lat Sylwii
- duzo swobody, a w za-
mian wymagata, zeby dobrze
sie uczyly. Obie byly ciche
i grzeczne. - Nauczono nas
zachowywac si¢ w okreslo-
ny sposob - moéowi model-
ka. - Bylam ,poukiadana”,
ale nie brakowalo mi odwa-
gi. Kiedy trzeba bylo na po-
dworku przy trzepaku bié sie
o swoje, potrafitam pokazaé
pazurki - Smieje sie i dodaje,
ze w latach 80. dzieci musiaty



mitos

i wskazowki, ktorych
udzielata jej mama.

Miata 23 lata, gdy
zagrata Ligie Kalline
w filmie ,,Quo vadis”.

radzi¢ sobie same, bo rodzice
byli w pracy.

W rodzinnym domu si¢ nie
przelewalo, ale tez nie bylo
biednie. Rodzice nie spelniali
kazdej zachcianki cérek, lecz
starali sie pomaga¢ im w re-
alizacji marzeri. Mama siada-
fa z dziewczynami przy sto-
le i opowiadala im o zyciu.
Powtarzala, ze najwazniejsze
jest by¢ zawsze soba, nikogo
nie udawac.

Magda pamieta, co usty-
szala od rodzicielki, gdy pew-
nego wieczoru zapytata ja,
jak postepowaé w relacjach
z chlopcami. - Powiedziala:
,Nigdy nie ulatwiaj facetowi.
Jesli nie chce mu sie stara¢
o ciebie, to znaczy, ze na cie-
bie nie zastuguje” - wspomi-

Z ukochanym tata, ktory
pilnowat jej finansow, gdy
byta rozrzutna.

na. - Dzi§ ja powtarzam to
swoim cérkom.

Blokowat randki

Ojciec nie byl zachwycony,
gdy Magda zaczela spotykaé
sie z chlopakami. - Skutecz-
nie blokowal moje randki -
zartuje. - Dbatl tez o pienia-
dze, ktore dostawalam za
udziat w pokazach, bo nie ra-
dzitam sobie z zarzadzaniem
nimi - wyznala. Tata radzil,
by przynajmniej doniosta pie-
niadze do domu, co bylo trud-
ne, bo miata lekka reke do
wydawania.

Odkad Magda zaczeta pra-
cowac, probuje odwdzieczy¢
sie mamie za to, jak wiele
mitosci i czutosci od niej do-
stala. Lubi sprawiac jej male

przyjemnosci. - Mama jest
skromna osoba, niewiele po-
trzebuje do szczescia. Z mojej
strony to ciagla walka, zeby
pozwolita mi sie rozpieszczac.
Wokalistka i aktorka mowi,
Ze mama zawsze we wszyst-
kim ja wspierala. - Mialam
poczucie, ze jestem dogrza-
na jej miloscia i wsparciem -
wyznaje. - Bardzo mi jej bra-
kowalo, kiedy mieszkalam
w Stanach Zjednoczonych.
Pani Barbara rowniez tesk-
nila za Magda. - Skracalam
sobie ten nasz dystans, my-
s§lac o tym, ze ona jest tam

szczesliwa, a ja nie mam in-
nego wyjscia, jak tylko cieszy¢
sie jej szczeSciem - stwierdzita
w wywiadzie. - Nagroda byto
dla mnie, ze mogtam spedza¢
zimy u niej w Kalifornii.
Niedawno Magda przepro-
wadzila sie z mezem i corka-
mi do stolicy Danii. Teraz cze-
sto odwiedza mame. - Siedze
godzinke w samolocie i juz
jestem w Polsce - méwi. -
A mama moze wpada¢ do nas
do Kopenhagi, jak tylko przyj-
dzie jej na to ochota. Duzo
rzeczy w wychowaniu dzieci
czerpie od mamy - przyznaje.




Wecielit sie w hrabiego Dracule w stynnym
»Nosferatu wampir” (na zdj. z Isabelle Adjani).

ostawil po sobie fil-

my, ktére nadal za-

chwycajg widzow,

i biografie, ktorej
nie da sie juz opowiadaé wy-
Iacznie jezykiem zachwytu.
Klaus Kinski (165), od kt6-
rego Smierci mija w tym roku
35 lat, od samego poczatku
swojej kariery nie dat sie
wlozy¢ w zadne ramy. O swo-
jej pracy wypowiadat sie do-
sadnie: , Jestem dziwka - ro-
bie to tylko dla pieniedzy”...

Debiutowat
w obozie

Naznaczyla go wojna. Kie-
dy wybuchla w 1939 roku byt
nastolatkiem. Zostal wcielony
do nazistowskiej armii. Trafit
do niewoli brytyjskiej i w obo-
zie jenieckim po raz pierwszy

Urodzit si¢ w Sopocie 18
pazdziernika 1926 roku

PERSONALIA

wystepowal przed publicz-
noscig. Wtedy pomyslal, ze
moze gra¢ na scenie. Po woj-
nie wrocit do Berlina i dostat
angaz w Schlofpark-Theater.
Nie miat dyplomu szkoty ak-
torskiej, ale miat co$, czego
nie dato su: nauczy¢: glos,
spojrzenie i nerwy napiete do
granic. Rezyserzy szybko do-
strzegli jego potencjat.
Odkryto go tez kino. Ze
swoim niesamowitym wy-
gladem wcielat sie w morder-
cow, szalenicow, ludzi niebez-
piecznych. Szybko utrwalit
swoj wizerunek cztowieka,
ktorego widz bat sie, zanim
jeszcze wypowiedzial pierw-
sze zdanie. Potem przyszly
filmy miedzynarodowe: ,Za
kilka dolaréw wigcej” Ser-
gia Leone, ,Doktor Zywago”

jako Klaus Gunter Karl Na-

kszynski. Jego ojciec Bru-
no, aptekarz, byt polskie-
go pochodzenia, matka,

Susanne, byla pielegniarka
i corka miejscowego pasto-
ra.W 1931 roku jego rodzi-
na przeniosta si¢ do Berli-
na, gdzie wszyscy otrzymali
obywatelstwo niemieckie.

W filmach zaczat regularnie
grac od 1955 roku.

Davida Leana, ,Wielka cisza”
Sergia Corbucciego. Brat role
w produkcjach wielkich i bar-
dzo tanich, klasy B. Stal sie
jednym z najbardziej rozpo-
znawalnych aktorow.

Najwazniejszy rozdzial
w jego karierze zaczal sie
wraz z rezyserem Wernerem
Herzogiem (84). Razem na-
krecili pie¢ filmow: ,Aguir-
re, gniew bozy”, ,Nosferatu
wampir”, ,Woyzeck”, ,Fitz-
carraldo” i ,Cobra Verde”.
Ich relacja byla mieszanka
fascynacji, walki i wzajem-
nej nienawisci. Herzog wi-
dziat w nim geniusza, ale tez
czlowieka nieobliczalnego.
Kinski potrafit doprowadzi¢
ekipe filmowa do rozpaczy,
urzadza¢ awantury, zrywac
sceny. A potem stawat przed
kamera i grat ujecie, ktore-
go nie dalo sie zapomniec.
Po latach Herzog nakrecit
o nim dokument pod zna-
miennym tytulem ,M6j naj-
lepszy wrog”.

Za kulisami jego zycie bylo
jeszcze bardziej poplatane.
Z pierwszego malzeristwa
z Gislinde Kiihbeck miat
corke Pole (74). Z drugiego,
z Ruth Brigitte Tocki, uro-
dzila sie Nastassja (65), poz-
niejsza gwiazda Swiatowe-
go kina. Z trzeciego zwiazku
z Minhoi Geneviéeve Loanic
miat syna Nikolaia. Wszyst-
kie dzieci poszty w jego §lady,
ale nazwisko ojca nioslo ze

sobg ciezar, jak sie okazalo,
najbardziej w sferze osobistej.

Mroczna
strona geniusza

Najciemniejsza cze§¢
tej historii wyszla na
jaw wiele lat po Smier-
ci aktora. W 2013 roku
Pola Kinski opubliko-
wala autobiografie, .
w ktorej oskarzy-
la ojca o wie-
loletnie mo-
lestowanie
seksualne.
Nastassja &
publicz- K
nie wte- |\
dy wsparta
siostre. Opo-
wiadala o cia-
glym poczuciu
strachu panuja-
cym w rodzinnym
domu. - Nie byl ojcem.
99 procent czasu panicz-
nie sie go balam. Byl nie-
obliczalny, terroryzowat cala
rodzine - wyznala w jednym
z wywiado6w.

To byl moment, w ktérym
jego legenda przestata byc
wylacznie opowiescia o ge-
nialnym i wielkim aktorze,
ktory mial trudny charakter.
Do jego historii weszty glosy
dzieci i nie dalo si¢ juz ich
zagluszy¢ zachwytem nad ro-
lami... Klaus Kinski zmart 21
listopada 1991 roku w Kali-
fornii na zawal serca.




Podczas swojej

kariery wystapit
tacznie w ponad
300 rolach
teatralnych
i filmowych.
iy Z Wernerem \
Herzogiem
i Claudia -
Cardinale
w Cannes w 1982
roku, gdzie promowali
film ,,Fitzcarraldo”.
/
,Chce by¢ wolny

J od wszelkiego

przymusu. Wolny
od potrzeby
polegania na innych

. Judziach”.
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Jerzy Stuhr
zapisat sie
W pamieci
widzow jako

W filmie

»Medium” e &g 7 genialny aktor,
aktor zagrat © """‘N-- rezyser oraz
urzednika » » autorytet

Georga Netza w Swiecie

Fot.: East News, Reporter, PAP

iedy latem 1985
roku na ekrany kin
weszto ,Medium”

w rezyserii Jacka Koprowi-
cza (78), w prasie pojawi-
ty sie entuzjastyczne infor-
macje, ze jest to pierwszy
film poswiecony tematyce
okultystycznej. Jego akcja
rozgrywa sie w 1933 roku
W opanowywanym przez
zwolennikéw Hitlera So-
pocie. W czasie za¢mienia
slonica, krzyzuja sie losy
czworki bohateréw, ktory-
mi kieruje nieznana sifa.

Seria dziwnych
zdarzen

Okultysta Ernest Wagner
i jego siostra Greta na proz-
no starajq, sie zapobiec nad-
chodzacej tragedii. W jednej
z ostatnich scen dochodzi
do brutalnego morderstwa.
Film spodobat sie krytykom
i widzom, ktérzy chwalili
gesta, hipnotyczng atmos-
fere oraz mroczna muzyke
Krzesimira Debskiego (73).
Po latach ,Medium” zyskat
status kultowego i najlep-
szego polskiego horroru
okultystycznego. Ale malo
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kto zdaje sobie sprawe, ze
w trakcie jego krecenia wy-
darzylo sie sporo tajemni-
czych wypadkow.

W jednego z bohaterow
filmu, berliriskiego urzedni-
ka Georga Netza, wcielit sie
Jerzy Stuhr (777). Podczas
krecenia jednej ze scen zro-
bilo sie szczegolnie niebez-
piecznie. - Urwalem sie ze
stryczka - wspominat ak-
tor po latach. - I lecialem
po Zelaznych schodach pare
metréw. Kaskader przede
mng skakatl, zeby mi poka-
zaé i jemu za kazdym razem
si¢ udawato. A ja wlozylem
to samo chomato, byla to ta
sama lina, ktora jego utrzy-
mala, a przy mnie sie ur-
wata - opowiadat. - Kosé
ogonowgq strasznie wtedy
sttuklem, nawet chyba dwa
dni nie bylo zdje¢, bo nie
moglem w ogéle sie pod-
nies¢ - zapewnit. - Gdyby
nie spad! na mnie, mogtoby
sie skoniczy¢ dramatycznie.
Musialem go bardzo dtugo
przekonywaé do dubla tej
sceny - dopowiadat rezyser.

Jerzy Stuhr podkreslat,
ze taka sytuacja nie przy-

Kultury.

Padt ofiara klatwy?/

Na planie filmowym dzialy si¢ niewytlumaczalne i niebezpieczne rzeczy...

darzyta mu sie nigdy. Ani
wcze$niej, ani potem. Co
ciekawe, nie byly to jedy-
ne tego typu zdarzenie na
planie. W scenie, gdy samo-
chod przebija barierki molo
i wpada do wody, zaklesz-
czyly sie drzwi i kierowca-
-kaskader o maly wlos nie
utonal. Dwa zétwie w Mu-
zeum Oceanograficznym
w Gdyni zakonczyly zy-
wot w przededniu krecenia
sceny z powodu wysokiej
temperatury wody. Wiesci
o tym, ze na planie dzie-
ja sie rzeczy dziwne, dotar-
ly az do stolicy. Na miej-
sce osobiscie przyjechat
zaniepokojony kierownik
zespotu filmowego TOR,
w ktorym powstawalo ,Me-
dium”, Krzysztof Zanussi

(87). Wsrod filmowcow

zaczeto szeptac, ze nad fil-

mem i ludzmi, ktérzy go

tworza, ciazy klatwa.

Trzymaj sie
z daleka

Smaczku tej historii do-
daje fakt, ze konsultantem
filmu miat by¢ Leszek Szu-
man, szczecifiski astrolog

i jasnowidz, ktory potrafit
przewidzie¢ nie tylko losy
czlowieka, ale takze date
jego $mierci. Jednak osta-
tecznie jego nazwisko nie
znalazto sie w napisach
koricowych. - Powiedzial,
zebym nie dotykat takich
tematéow - zdradzit po la-
tach Jacek Koprowicz, kto-
ry dodal, ze sceny z gabi-
netu filmowego okultysty
Wagnera wzorowane sg na
doswiadczeniach wlasnie
Leszka Szumana.

Czy nad ,Medium” cia-
zyta klatwa? A moze byly
to po prostu sploty niefor-
tunnych zdarzen? Na pew-
no klatwa nie dotyczyta
widzéw, ktorzy ttlumnie ru-
szyli, by obejrzeé film... TP




Ta wiedza ratuje
Nie czekajmy bezradme

awet 100 tysiecy

0s6b z calego kra-

ju wzieto udzial

w tegorocznym
krajowym treningu udziela-
nia pierwszej pomocy.

- Chcemy wiedziec, jak za-
chowac¢ si¢ w pierwszych, klu-
czowych minutach. Z roku na
rok obserwujemy wzrost za-
interesowania takimi kursa-
mi. Najwazniejsze s decyzja:
,»,Chce pomoc” oraz dziatanie,
natomiast wiedza jest czyms,
co nas wspiera i utatwia po-
stepowanie na miejscu zda-
rzenia - podkresla Adrianna
Szczerba, koordynatorka kra-
jowa pierwszej pomocy PCK.

Wiecej wypadkow
w domu niz kolizji

- Moje doswiadczenie
z ostatnich 15 lat i praca
w pogotowiu ratunkowym
oraz statystyki mowia, ze
najwiecej mamy zastabniec,
utrat przytomnosci oraz ura-
z0w - nie ma watpliwosci
Karol Baczkowski, ratownik
medyczny znany w social me-
diach jako @karol_ratownik.

Ma za sobg ponad 40 tys.
godzin pracy w karetce. Rocz-
nie w jego szkoleniach bierze
udziat okolo 2 tys. oséb. Jest
tworca materialéw edukacyj-
nych, takich jak ,Ksiazka
0 pierwszej pomocy napisana
przez zycie”, i poradnika dla
dzieci ,Baczek ratownik”.

Woko6t udzielania pierw-
szej pomocy naroslo wiele
mitéw. Dlatego wiedz¢ war-
to zdobywac u specjalistow,
a nie np. u influenceréw
medycznych w sieci.

- ,,Co uslysze, zapomne. Co
zobacze, zapamletam Co zro-
bie, zrozumiem” - to chiriskie

lnterwencje pogotowm
najczgsclej zdarzaja; sug
W domach=siiowi Karol

przystowie idealnie defi-
niuje filozofie naszych |
szkolen w PCK. Stawia-
my na praktyke, ponie-
waz to ona buduje tzw.
pamie¢ miesniowa, ktora
aktywuje sie automatycz-
nie w warunkach streso-
wych. Rocznie szkoli-
my ponad 50 tys. oséb
- potwierdza Adrianna
Szczerba.

Wedtug ostatnich da-
nych w Polskim Czerwonym
Krzyzu dzialalo 178 certy-
fikowanych instruktoréw,
ktorzy przeprowadzili 2130
kurséw, z tego 1381 zakon-
czonych wydaniem zaswiad-
czenia. Przeszkolono 61 753
osoby, a pokazy oraz poga-
danki dotarty do 39 780
0s6b.

Jedna z nich jest Moni-
ka Abramska z Zyrardowa.
Byta z 12-letnim synem Fi-
lipem na pokazie w ramach
miejskiego festynu, a potem
zapisali sie cala rodzing na
fachowy kurs udzielania
pierwszej pomocy.

- Traf chcial, ze podczas
grilla u teSciowej syn dostat
pitkaq w nos tak, ze mocno
poleciata krew. Moja mama
natychmiast kazala odchyli¢

TEMAT TYGODNIA [iyde

mu glowe do tylu. Az zamar-
fam. Przeciez krew sptywaja-
ca do gardla moze doprowa-
dzi¢ do zakrztuszenia. Filip
wiedzial, Ze ma usias¢ pro-
sto i pochyli¢ gtowe lekko do
przodu. Ja w tym czasie uci-
skalam mu skrzydetka nosa
palcami, a siostra polozyta
bratu zimny oktad na kark
- méwi Monika Abramska.

Kazda minuta jest
na wage ziota

Nie wiemy, ile czasu przyj-
dzie nam czekaé na wsparcie.
- Zalézmy, ze jesteSmy na
sptywie kajakowym, kto$
przewrécit sie w kajaku,

uderzyl glowa w kamien
i jest nieprzytomny. Moze-
my by¢ zdani tylko na sie-
bie przez dtugi czas - méwi
pani Adrianna.

Poréwnuje udzielanie po-
mocy do jazdy na rowerze:

- Po 10 latach przerwy nie
przejedziemy od razu 50 km,
ale pewne odruchy w nas zo-
stang. Z badan naukowych
i mojego doswiadczenia wy-
nika, ze co 2 lata powinni-
§my aktualizowaé wiedze,
a co 6 miesiecy robi¢ prak-
tyczne ¢wiczenia. Wtedy na-
wet w sytuacji stresu od razu
zaczniemy dziataé.

Beata Rayzacher

,,Co ustysze, zapomne.
Co zobacze, zapamletam.
Co zrobie, Zzrozumiem”.
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Puszcza
muzyke
do tanca.

moim rodzin-
nym domu za-
wsze bylo duzo
muzyki. Podczas
spotkan rodzinnych wspélnie
SpiewaliSmy - méwi 37-letnia
Weronika Mysliwiec.

Nie rozwijala jednak swoich
muzycznych zdolnosci i pasji.
W domu byto mlodsze rodzen-
stwo, chciata poméc rodzicom
i jak najszybciej zacza¢ zara-
bia¢. Po podstawowce poszta
wiec do szkoly zawodowej
o profilu handlowym. Plano-
wala, ze znajdzie prace jako
ekspedientka, ale kiedy ukon-
czyla nauke, powstaty duze
supermarkety i pobliskie skle-
py spozywcze zamykano.

- Zatrudnitam sie wiec jako
operatorka maszyn. Pracowa-
tam, wchodzitam w dorostos¢,
ukladatam sobie zycie. Urodzi-
fam coreczke - opowiada We-
ronika.

Odnalezé sie w
réznych sytuacjach

Niestety, wkrétce zosta-
ta sama z ukochang coérecz-
ka. Starala sie zapewnicC jej
jak najlepsze zycie. Pracowa-
fa, cho¢ nie bylo fatwo. Nie
wszyscy szefowie byli przy-
chylni dla samotnych mam.

- Musiatam zmienia¢ prace.
Imalam sie wielu zajec: pra-
cowalam w stolarni, w uboj-
ni drobiu, byltam pomoca ku-
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chenna w czterogwiazdkowej
restauracji, opiekowalam sie
osobami starszymi, sprzata-

fam domki letniskowe. Nie
wszedzie miatam etat, czasem
tylko pél, a bywalo, ze ofe-
rowano mi umowe zlecenie.
Kazda z tych prac mnie czegos
nauczyla, przede wszystkim sa-
modzielnosci, odpowiedzialno-
Sci i tego, ze trzeba umieC sie
odnalezé w réznych sytuacjach
- podkresla.

Miala tez potrzebe robie-
nia czegos$ dla siebie, stuchata
muzyki, robila bizuterie, bre-
loki, mydetka.

Podczas pandemii kole-
ga, DJ Ziemowit, pokazal jej
konsole do puszczania mu-
zyki. Obsluga od razu jej sie
spodobata. Od czasu do czasu
przychodzita na imprezy, kto-
re prowadzit kolega. Podpa-
trywala, jak obstuguje sprzet,
dobiera muzyke. Zdarzato sie,
ze pozwolil jej stana¢ za kon-
sola. Wciagnelo ja to. Odkry-
1a, ze nie chodzi tylko o mu-
zyke, ale ludzi. Obserwowata
ich - reakcje, energie na sali
i to, jak dany utwér moze
zmieni¢ atmosfere.

- Kupitam sobie matq kon-
sole do domu i uczylam sie
ja obstugiwac. Zaczelam pro-

wadzi¢ imprezy
z kolega jako DJ
Qwertika, pozna-
| walam Srodowi-
sko DJ-ow. Kto-
regos dnia jeden
z nich zadzwonit
i zapytal, czy nie
~ poprowadzitabym
imprezy w Goczal-
kowicach-Zdroju za
niego, bo co§ mu
wypadlo. Balam sie, ale po-
stanowilam sprébowac! Dos¢
szybko wskoczylam wiec na
gleboka wode i calkiem nie-
zle mi poszlo - wspomina.

Uczestniczyta w kursach,
warsztatach, szkoleniach,
konferencjach i targach dla
DJ-6w. Coraz czesciej prowa-
dzita imprezy i w ten sposob
zarabiata. Zamieszkata z corka
z rodzicami.

Wydawalo sie, ze wszyst-
ko idzie w dobrym kierunku,
ale... martwila sie o zdrowie.
Coraz czesciej czula sie zme-
czona, ostabiona. Z poczatku
myslala, ze to z powodu prze-
pracowania, zbyt wielu obo-
wiazkoéw. Z czasem doszty do
tego zawroty glowy i omdle-
nia. Najpierw dosy¢ rzadko,
ale czesciej. Lekarze nie wie-
dzieli, co jej jest. Zlecali kolej-
ne badania, ale nic z nich nie
wynikato.

- Pie¢ lat temu bylam
w domu. Zrobitam obiad, ze-
sztam na dot, zeby dotozyc
do pieca, bo to piec na we-
giel. Chcialtam wziaé szybki
prysznic - wspomina. Zanim
doszia do tazienki... zemdla-
fa. Kiedy sie ocknela, nie wie-
dziala, gdzie jest. Okazalo sie,
ze trafita do szpitala. Byla nie-

Weronika My

Za... Ko

przytomna kilkanascie godzin.
Wreszcie zrobiono jej jeszcze
wigcej badarn. Lekarze stwier-
dzili, ze ma tzw. niedoczyn-
nos¢ wtorna kory nadnerczy.
Jej organizm nie wytwarzat
kortyzolu. Nie bardzo wiedzia-
1a, co to znaczy.

- Wytlumaczyli mi, ze moje
cialo potrzebowato kortyzolu,
a kiedy go brakowatlo, mdla-
lam. Zaczelam przyjmowac
kortyzol chemiczny - tluma-
czy. Po tak dlugiej utracie
przytomnosci jej stan sie po-
gorszyl. Nie miala sil. Lezala.
Z czasem zaczela wstawac, ale
poruszala sie na wézku inwa-
lidzkim. Bylo jej trudno fizycz-
nie, ale i psychicznie.

Nie chciata =
rezygnowac z zycia

W tym czasie coreczka zaj-
mowali sie jej rodzice. Po-
tem juz byta w stanie chodzi¢
o kuli. Wytlumaczyta sobie, ze
nie moze sie zatamac. Nauczy-
la sie planowaé zycie zgod-
nie ze swoimi mozliwoSciami,
a nie udawac, ze nie ma ogra-
niczen. Teraz sie czuje o wiele
lepiej i moze normalnie cho-
dzi¢, choé nie ma tyle sil, ile
wtedy, kiedy byta zdrowa. Za-
akceptowata to. Zrozumiala, ze
nie musi rezygnowaé z zycia,
ale dostosowac¢ sie do tego, co
jej przyniosto!

- Wrécitam do prowadzenia
imprez jako DJ-ka. Wieksze,
wyjazdowe prowadze z kolega,
ktéry w razie mojej niedyspo-
zycji moze mnie zastapic. Pod-
czas wiekszych imprez zawsze
jesteSmy razem. Mam ze sobg
tez leki, ktére mi pomagaja -
mowi.



sliwiec z Kaniowa

e znalazia
nsola

Klienci sg zadowoleni i za-
praszajg ja ponownie, poleca-
ja innym. Najbardziej lubi im-
prezy dla osob w wieku 50+
A ma poréwnanie...

- Gralam na réznych impre-
zach i zauwazytam, ze dzisiej-
sza mlodziez jest bardzo mato
taneczna. Nie zna nawet pod-
stawowego kroku tzw. dwa na
jeden. Z moimi réwiesnikami
réznie bywa, niektorzy znaja
kilka taricow, ale czesSC osob
w tym wieku podpiera Sciany.
A kiedy na imprezach sg lu-
dzie koto piecdziesiatki i star-
si, parkiet nigdy nie jest pusty.
Moéwie o nich miodziez 50+,
bo ci ludzi majg w sobie wciaz
ogromna energie, potrzebe za-
bawy i che¢ przezywania no-
wych rzeczy - méwi Weronika.

Ma kolejne
ciekawe plany

Stara sie wiec, zeby czu-
li sie zauwazani i doceniani,
a nie traktowani jak grupa,
ktérej wystarczy puscic¢ kilka
piosenek dla senior6w. Bawia
sie przy réinych rodzajach
muzyki od rock'n'rolla, przez
latino, wloskie disco, pop,
po house danc, k-pop, czy reg-
gae lub folk.

- Kiedy prowadze impreze,
pierwszy set muzyczny jest za-
wsze sprawdzajacy. Puszczam
pie¢ piosenek réznego gatun-
ku i po prostu patrze sie, przy
ktérej ludzie bawig sie najle-
piej, ktora grupa ludzi wycho-
dzi na parkiet przy danej pio-
sence. Bywa, ze jest wiecej
fanéw muzyki retro, a innym
razem milosnikéw ballad, czy
rock'n'roll'a. I juz wiem, co
graé - zdradza tajniki pracy.

po p ,ecdzneSIthe
bawia sie najleplel

Prowadzenie imprez jako
DJ-ka stalo sie jej glownag, pra-
cg. Lubi to, poznala wielu lu-
dzi, DJ-6w, restauratorow,
animatoréw, dekoratoréw, ale
tez tych, ktorzy bawia sie na
jej imprezach. Oprécz tego,
ze puszcza muzyke zajmuje
sie tez dekorowaniem miejsc,
w ktérych prowadzi imprezy.
Przygotowuje Scianki do sel-
fie, z napisami ledowymi do-
pasowanymi do okolicznosci,
ma rézne gadzety i dekoracje,
m.in. girlandy i ozdoby z ba-
lonéw.

- Poniewaz sama mam pro-
blemy ze zdrowiem, bywam
zapraszana do poprowadze-
nia imprez dla oséb z niepet-
nosprawnosciami. Dostosowu-
je nawet poziomy dzwieku do
ludzi z nadwrazliwoscia stu-
chowa. Zdrowa osoba tego
nie zauwazy, a dla tej, ktora
ma nadwrazliwos¢ to
ogromna réznica -
mowi DJ-ka.

To, ze zostata DJ-
-ka zmienilo jej zy-
cie. Przede wszyst-
kim dalo przestrzen,
w ktorej moze byc
soba, tworzy¢, mieé
kontakt z ludimi.
Podkresla, ze przy-
daly sie wczes$niejsze
doswiadczenia, prace,
nawet niepowodzenia,
radzenie sobie w trud-
nych sytuacjach. To
wszystko dalo jej wieksza od-
wage. Nie patrzy na Zycie przez
pryzmat ograniczeni, ale inte-
resuje ]a to, czego moze sie
nauczy¢ i co moze stworzyc.
A plany ma ciekawe.

o

’" »

Przy pierwszym muzycznym' ‘'
secie obserwuje, jakie
melodie danej grupie
najbardziej odpowiadaja.

- Przygotowuje sie do pracy
jako celebrantka slub6w, zeby
towarzyszy¢ ludziom w waz-
nych momentach. Chcialabym
tez wybudowaé w sadzie, przy
domu duza, szklang altane,

'.1 FI“
rudne .
chwile tylko
ja zz ahartowa

1
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miejsce, albo miejsca,
gdzie bedzie mozna
organizowaé imprezy
w plenerze. Bede mo-
gla je prowadzi¢ lub
wynajaé przestrzen do
urzadzenia urodzin,
rocznic, i innych wy-
darzen - zdradza i do-
daje: - Moja droga nie
byla prosta, ale znalaztam ja.
Krok po kroku dosztam do
miejsca, w ktorym jestem -
za konsola, z muzyka i ludZzmi
wokot siebie.

Edyta Urbaniak
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Prywatny
monitoring
w bloku

Na korytarzu w naszym
bloku sasiad zamontowat
kamere. Obejmuje ona
nie tylko jego drzwi, ale
takze wejscie do innych
mieszkan na tym pietrze.
Sasiad mowi, ze to dla na-
szego bezpieczenstwa, ale
nie pytat nas o zgode. Czy
prawo na to pozwala? -
Zofia i Barbara ze Slaska
Sasiad nie moze rejestrowat
tego, co dzieje sie na wspdlinym
korytarzu ani przy wejsciach do
innych mieszkan. Fakt, ze chce
w ten sposob zadbaé o bezpie-
czefstwo, nie daje mu prawa do
statego obserwowania pozosta-
tych lokatoréw. Warto go popro-
sié, by ustawit kamere tak, aby
nie obejmowata drzwi innych
mieszkan. Jesli nie zgodzi sie

na zmiane, mozna zwrdcic sie
do zarzadcy budynku lub spot-
dzielni albo wspéInoty mieszka-
niowej. To wiasnie te podmioty
odpowiadajg za prawidfowe
korzystanie z czesci wspdlnych
nieruchomosci. Gdyby interwen-
cja nie przyniosta efektu, mozna
Zozy¢ skarge do Prezesa Urzedu
Ochrony Danych Osobowych,

a w skrajnych przypadkach na-
wet dochodzi¢ ochrony prywat-
noSci przed sadem.

art. 23 i 24 ustawy z 23 kwiet-
nia 1964 r. Kodeks cywilny
Dz.U.2026.795 t). z dnia
2026.06.17

DrodZﬁCzyteInicy, na listy odpowiadamy wytacznie na
tamach pisma.
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( Prawo do
usmierzania
bélu przystu-
guje kazdemu
pacjentowi,
bez wzgledu
na wiek.

Gdy uporczywy bol utrudnia zycie

d kilku lat cierpie na
zwyrodnienie stawow
i silny bol kregostu-

pa. Lekarz rodzinny wypisu-
je kolejne leki przeciwbdlowe,
ale przestaja dzialac. Stysze,
ze ,w moim wieku ma prawo
bole¢”. Czy naprawde musze
zy€ z bolem? - Ewa z Krosna
Kazdy pacjent, niezalez-
nie od wieku i rodzaju
choroby, ma prawo do le-
czenia bolu. Jego uSmierza-
nie jest rowniez elementem
poszanowania godnosci czlo-
wieka. Przychodnia, porad-
nia czy szpital maja obowia-
zek oceniaé natezenie bolu,
podejmowa¢ dziatania, by go
zlagodzi¢, oraz monitorowaé
skutecznos¢ zastosowanego
leczenia. Jesli leki przestajg
dziataé, a pacjent nadal cier-
pi, lekarz powinien spraw-
dzié, czy dotychczasowa tera-
pia przynosi efekty i w razie
potrzeby ja zmodyfikowac.
Aby dobrac leczenie, ko-
nieczne jest dokladne ze-
branie wywiadu. Podczas
wizyty warto méwic nie tyl-
ko o samym bolu, ale takze
0 jego wplywie na codzien-
ne zycie. Istotne sg informa-
cje, ze dolegliwosci zaburzaja

sen, ograniczaja wychodzenie
z domu czy utrudniajg kon-
takty ze znajomymi. Pozwala
to oceni, jak bardzo bél ob-
niza jakos¢ zycia.

Gdy bol nie ustepuje,
warto zapytaé lekarza

o dodatkowe mozliwosci
leczenia i zasadnos¢ konsul-
tacji ze specjalista. W zalez-
nosci od przyczyny dolegli-
wosci wskazane moga by¢

wy o prawach pacjenta. To
uprawnienie jest szczegélnie
istotne, gdy leczenie nie przy-
nosi poprawy albo pacjent
ma poczucie, ze jego dole-
gliwosci sa bagatelizowane.
Lekarz moze odméwic spet-
nienia takiego zadania, jesli
uzna je za bezzasadne. Musi
jednak odnotowa¢ odmowe
i jej uzasadnienie w doku-
mentacji medyczne;j.

wizyty u orto-
pedy, neurolo-
ga, reumatologa
lub rehabilitan-
ta. Jezeli dotych-
czasowa tera-
pia nie przynosi
poprawy, moz-
na tez poprosi¢
o skierowanie do

e
EKSPERT m

Jesli pacjent
uwaza, ze jego
prawo do le-
czenia bélu nie
jest respek-
towane, moze
Zwrocic sie do
kierownika przy-
chodni lub pod-
miotu leczni-

poradni leczenia Sylwia Cyrankiewicz- czego z prosba
bélu. Pracujacy -Gortyiska, 0 wyjasnienie
prawniczka

tam specjalisci

sprawy. Ma r6w-

dobieraja metody

do rodzaju i przyczyny dole-
gliwosci. Oprocz lekow moga
stosowa¢ m.in. blokady ner-
wow czy elektrostymulacje.
Pacjent moze zazadaé, aby
lekarz zasiegnal opinii
innego lekarza lub zwotal
konsylium lekarskie - pozwa-
la na to art. 6 ust. 3 usta-

niez prawo zlozy¢
skarge do Rzecznika Praw
Pacjenta. Warto w niej opi-
sa¢, od jak dawna utrzymuja
sie dolegliwosci, jakie lecze-
nie zastosowano, dlaczego
nie przyniosto ono oczeki-
wanych efektéw oraz jak bél
wplywa na codzienne funk-
cjonowanie.



Orzeczenie 0 niepelnosprawnosci

ista schorzen, ktore uprawniaja
I do orzeczenia o stopniu niepel-
osprawnosci, jest dos¢ diu-
ga, znajduje sie na niej wiele takich,
ktore czesto dotykaja osoby starsze.

Jak sie starac?

Whniosek o wydanie orzeczenia skla-
da sie w powiatowym zespole ds. orze-
kania o niepelnosprawnosci. Formularz
mozna otrzymac w siedzibie zespo-

u lub pobra¢ z jego strony interneto-
wej. Do wniosku nalezy dofaczy¢ za-
Swiadczenie o stanie zdrowia wydane
przez lekarza prowadzacego (jest wazne
30 dni), a takze dokumenty z przebie-
gu leczenia, karty informacyjne lecze-
nia szpitalnego, wyniki badan.

Od tego roku przepisy umozliwiaja
wydanie orzeczenia o niepelnospraw-
nosci na podstawie dokumentacji me-
dycznej, bez osobistego stawiennictwa
na komisji.

Co decyduje?

Ustalajac niepelnosprawnosé, komi-
sja bierze pod uwage stopien uszczerb-
ku na zdrowiu. Ale bardzo wazna jest
tez ocena sprawnosci, kondycji psy-

chicznej, sytuacji zyciowej osoby, kt6-
ra ubiega sie o orzeczenie. Dlatego jest
szansa, ze starszy cztowiek, ktory nie
radzi sobie w codziennym zyciu, otrzy-
ma je, cho¢ wedlug obiektywnych kry-

W przypadku przewlektych schorzei,
ktore nie rokuja poprawy, orzeczenie
moze by¢ wydane na state.

REKLAMA

teriow jego uszczerbek na zdrowiu nie
jest powazny. Komisja moze orzec je-
den z trzech stopni niepetnosprawnosci
(znaczny, umiarkowany lub lekki) albo
wydac decyzje odmowna. Mozna sie od
niej odwotac.

Co mozna zyskac?

Osoby z niepelnosprawnoscia moga
skorzystac z ulgi podatkowej, tzw. re-
habilitacyjnej, odliczajac od docho-
du wydatki m.in. na sprzet rehabili-
tacyjny, leki czy samochdéd. Maja tez
prawo do ustug opiekunczych i te-
rapeutycznych S§wiadczonych przez
osrodek pomocy spolecznej. Moga
réwniez ubiega¢ sie o wsparcie na re-
habilitacje z PFRON. Dofinansowa-
nie mozna otrzymac np. na turnus
rehabilitacyjny, na remont i przy-
stosowanie mieszkania do potrzeb
osoby z ograniczona sprawnoscia,
na zakup sprzetu rehabilitacyjnego.
Orzeczenie o stopniu niepetnospraw-
nosci to punkt wyjscia, by ubiegac
sie o Swiadczenie wspierajace (trzeba
jeszcze uzyskac decyzje o poziomie
potrzeby wsparcia).

Fot.: Adobe Stock
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Zacznij dzien z uczuciem Swiezosci,
ktore zostaje z Toba na dtuze,.

Super Deo to naturalny dezodorant ze
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Listy
czytelnikow

Mam w pracy kolezanke, ktora stale
narzeka na brak pieniedzy. Wiem, ze
opowiada o swoich problemach fi-
nansowych tylko mnie. Moze oczeku-
je ode mnie pozyczki? Czy powinnam
Z nig o tym porozmawiac i powie-
dzie¢ wprost, ze nie pomoge?
Katarzyna z Radomia

Prosze nie zgadywac intencji kole-
zanki. Nie jest Pani w stanie wnikna¢

w jej mysli, wiec zeby nie uwiktac sie

w ktopoty i nie zaburzy¢ relacji, lepie;j
zatozyC, ze znajoma Sama powie, czego
oczekuje. Dopdki wprost nie sformutuje
prosby o pomoc finansowa, proponuje
o0 tym w ogdle nie mysleé. Niewyklu-
czone, ze opowiada o swoich proble-
mach, bo chce sie wygadaé. A ze mowi
0 tym tylko Pani? Moze tylko do Pani
ma zaufanie. Radze nie szuka¢ drugiego
dna i zachowywag sie jak powierniczka,
a nie ewentualna pozyczkodawczyni. Je-
$li kolezanka poprosi Panig o wsparcie
finansowe, wtedy dopiero bedzie czas
na przedstawienie jej swojego zdania.

Maoj maz nie zaakceptowat tego, ze

jego brat zostawit zone po prawie

30 latach maizenstwa. Teraz szwagier

Zeni sie drugi raz, a maz juz zapowie-

dziat, ze nie pojdzie na jego Slub i zto-

Sci sie, gdy poruszam ten temat.
Joanna z Gotdapi

To decyzja meza i nie powinna Pani bra¢
za nig odpowiedzialno$ci. Znalazta sie
Pani w centrum konfliktu rodzinnego, ale
nie jest Pani jego uczestnikiem. Pro-
ponuje powiedzie¢ mezowi, zeby swoja
decyzje przekazat bezposrednio bratu.
Zdecydowanie odradzam wyreczanie go
w tym zadaniu. Nie ma tu Pani do ode-
grania zadnej roli. Jesli chce Pani pdjsé
na $lub szwagra, prosze to zrobic, lecz
uprzedzajac o tym meza. Warto mie¢
przygotowana spokojng, nieprowokacyj-
na odpowied? na pytania o nieobecno$é
matzonka, np. ,Maz nie przyszedt, ale ja
jestem”. Na $lubie prosze wypowiadaé
sie tylko w swoim imieniu, bez usprawie-
dliwiania partnera, a 0sobom ciekawym,
dlaczego nie przybyt, odpowiadaé krétko:
»Spytajcie go przy okazji”.
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Nie lubie wizyt u mamy,
bo wciaz krytykuje innych

oja 78-letnia
mama z roku na
rok jest coraz

bardziej zgorzkniata. Nie
spotyka sie ani z kole-
zankami, bo ,wszystkie
sa glupie”, ani z bliski-
mi, bo ,sa podli i pazer-
ni na pieniadze”, Siedzi
w domu, oglada seria-

le i zlosliwie komentu-
je wyglad aktorek. De-
nerwuje ja, gdy komus
sie powodzi - bogatych
uwaza za zlodziei, a za-

zyciu i sukcesach, a cza-
sem zapytaé: ,Na co mia-
Tabys dzis ochote?”. Jesli
uslyszy Pani negatywna
odpowiedz, radze samej
podjaé decyzje za senior-
ke i nie przejmowac sie
uszczypliwymi komenta-
rzami typu: ,,Po co kupi-
1a$ to ciasto? Drogie i nie-
dobre”. Wazne, by mama
poczuta przyjemnos¢, na-
wet jezeli sie do tego nie
przyzna. Prosze tez pa-
mietac, ze nie zmieni Pani

sny sposob na odciecie
sie od jej toksycznej wizji
Swiata oraz ludzi. Warto
tez za kazdym razem mé-
wi¢ mamie, Ze nie chce juz
Pani stuchacé jej ztosliwo-
Sci, a takze uSwiadamiac
jej, ze widzi jedynie nega-
tywy. To nie zmieni nasta-
wienia seniorki, ale dowie
sie, jak corka odbiera jej
zachowanie i by¢ moze
ograniczy negatywne ko-
munikaty przy Pani.
Zmieniaj temat na

dbane kobie- pozytywny. mamy ani nie uszczesliwi
ty za ,prézne | Proponu- jej na sile. To, czy spojrzy
lale”. Odwie- | je rozmawia¢  na Swiat inaczej, zalezy
dzam ja, jak zmamaojej  wylacznie od niej.

czesto moge i...

wyjezdzam wy- | |
koniczona. & L
Zawisé jest i .
niszczqca. \ k|
Nie motywu- EKSPERT |
je do dzialania, Barbara
a zabiera czas, Sas-Zalewska
zaprzata my- Psycholog

§li, burzy relacje
z innymi. Nie znika samo-
istnie, zas préba poradze-
nia sobie z nig to skom-
plikowany proces. Osoba
zawistna opornie przyjmu-
je pomoc, czesto zaprze-
czajac, ze jej potrzebuije.
Stawiaj granice.
Prosze zachowaé dy- potrafi wyssaé
stans do tego, co mowi cala energie
mama i wypracowaé wia- .

Zgorzknienie
bliskiej osoby /

Jak sie chronié przed utrata energii?

= Ciesz sie zyciem. Nie co ci to? | tak sie nie uda”,  sem spojrzeé na problem,
podejmuj gry swojej mamy. pomysl: ,A wiadnie, ze dam  zawsze pomaga. Juz samo
Na jej: ,Kiedys ciasta byty rade”. Chociaz nie jest to wyrzucenie z siebie i nazwa-
lepsze”, odpowiedz: ,Moje tatwe, zaakceptuj, ze nie do-  nie ktopotu wiele daje.
wszyscy chwalg”, na: ,Kuzyn-  staniesz wsparcia. = Unikaj narzekania. Gdy
ka jest fatszywa”, mow: ,A ja = Nagradzaj sie. Poprawiaj  kto$ z twojego otoczenia

ja lubig”. Przygotuj pozytywne  sobie humor, robigc to, co zacznie za bardzo narzekac,
opinie na tematy, ktére ona lubisz. Po spotkaniu zmama  przerwij mu pytaniem: ,A co
lubi poruszaé (np. pogoda, wybierz sie na spacer po par- u ciebie dobrego?”.To wy-
filmy, wspdtczesna mtodziez).  ku i wypij ulubiong herbate.  bije go z utartego schematu
= Realizuj swoje marzenia = Rozmawiaj. Zwierzenie sie i sktoni do dostrzezenia ja-
i plany. Gdy styszysz: ,Po komus, kto potrafi z dystan-  kich$ pluséw wokét siebie.



Zamiast moralizowac, starajmy

sie wystuchac i zrozumie¢

punkt widzenia dorastajacego

dziecka, nie narzucajac
mu gotowych rozwiazai.

Dlaczego

miodzi ludzie * \§
Sicgaja po substanqe -

psychoaktywnC? RN -

»Tylko sprobuj”, ,,Prze-
ciez od jednego nic

ci nie bedzie”, ,Wszy-
scy pija”, ,,Nie badz
dzieckiem” - eksperci
z Krajowego Centrum
Przeciwdziatania Uza-
leznieniom przyznaja,
ze presja rowiesnicza
rzadko wyglada jak
otwarty przymus.

® (zesciej przybiera ona
forme zartu, zachety
albo préby przekonania,
e siegniecie po substan-
cje jest czym§ normal-
nym i potrzebnym, zeby
byé czescia grupy.

® Ten ostatni rodzaj pre-
sji jest szczegolnie nie-
bezpieczny, gdyz dla do-
rastajacego nastolatka
najwazniejsze sa relacje
z réwiesnikami i przyna-

3 pytania do... Rafata Wicijowskiego,
autora ksigzki ,,Niebo moZe poczekac”

Czy przydomek ,,polski Ni-
cholas Sparks” daje tworcze-
g0 kopa czy paralizuje?

To bardzo mite uczucie, kiedy
kto$ poréwnuje cie do autora,
ktdrego ksigzki sam wielokrot-
nie czytates i przezywates$ naj-
rézniejsze emocje. Traktuje to
jako ogromne wyrdznienie.
Sukces poprzednich powie-
$ci zaskoczyt Cie czy byles
na to przygotowany?

Piszac, wielokrotnie wzrusza-

leznos¢ do grupy. W sy-
tuacji, gdy kolega lub
kolezanka proponuje mu
jaka$ substancje psy-
choaktywna moze on po-
wiedzie¢ , Tak” nie dlate-
go, ze rzeczywiscie chce
sprébowac, ale dlatego,
ze nie chce odstawac

od innych.

® (Czasem wystarczy
przekonanie, zZe ,wszyscy
tak robiag”. Wielu nasto-
latkéw przecenia ska-

le uzywania substancji
przez swoich réwiesni-
kow, uznajac okreslone
zachowanie za bardziej
powszechne i akceptowa-
ne, niz jest ono

w rzeczywistosci. To je-
den z mechanizméw

® Warto rozmawiac

tem sie do fez. Czasem emo-
cje byly tak silne, ze musiatem
odtozyé pisanie na pézniej.
Znam swoich czytelnikow

i wierze, ze jesli jaka$ historia
potrafi tak mocno poruszyé
mnie, to poruszy réwniez ich.
Przy ,Niebo moze poczekac”
te emocje byty chyba jeszcze
silniejsze i mam takie poczu-
cie, ze podczas pisania zosta-
witem na jej kartach kawatek
wiasnej duszy.

WARTO WIEDZIEC [iyci

oooooooooooooooo

z dzieckiem nie tyl-

ko o skutkach stoso-
wania substancji psy-
choaktywnych ale takze
o sytuacjach, w ktérych
pojawia sie presja ré-
wiesnicza. Jak wyjasnia
dr n. med. Bogustawa
Bukowska, Dyrektor Kra-
jowego Centrum Przeciw-
dziatania Uzaleznieniom
- mlodzi ludzie powinni
wiedzie¢, Ze majg prawo
odmowic i ze odmowa
nie wymaga usprawiedli-
wiania sie.

® Umiejetnos¢ odmo-
wy mozna przecwi-

czy€. Dziecko powinno
wiedzie¢, ze wystarczy
krotkie ,Nie, dzieki”,

czy zmiana tematu albo
odejscie z miejsca, w kté-
rym pojawia sie presja.

Fot.: Monika Klapiszewska

,,Nlebo moze po-
czekac” to powiesé
szczegolnie trudna
dla wszystkich rodzi-
cow - nie boisz sie

porusza¢ trudnych tematow.
0d poczatku chciatem pisaé

RAFAL
WICLIOWsKi
NIEBO Mozg
POCZEKAC

oooooooooooooooooooooooo

POI’.KA Z KSIAZKAMI

Nie odktadaj

| siebie na

| poiniej.

./ Karolina

Tuchalska-

~ -Siermiriska

Praktycz-

ny poradnik

psychologlczny 0 wp+yW|e

dziecinstwa na doroste zycie

oraz $wiadomie podjetym

procesie zdrowienia.

: | Nadzieja

i tesknota.

Ztudzenie.

% Joanna Jax
! Poczatek XIX

wieku. Mitosz

Rastawicki

rusza na-

przeciw francuskim wojskom,

podczas gdy Piotr Dunin

wykorzystuje Aleksandre, by

dopasc swojego wroga...
Goralu, czy
ci nie zal?
Opowiesé

. 0 zatraceniu.
Beata Saba-
ta-Zieliniska
Literatura
faktu. Wedtug

autorki, rodowitej goralki ,to

ksigzka dla tych, ktérzy chcg

nam sie przyjrzeé z bliska...".

sun\:‘z‘l’ﬁuﬂsu

powiesci prawdziwe, porusza-
jace i takie, o ktorych trudno
zapomnie¢ po odfozeniu
ksiazki, bo jesli sam nie czut-
bym niczego podczas pisa-
nia, chyba wolatbym
w ogdle nie pisac.
Niebo moze pocze-
kaé moze by¢ trudna
historia, szczegdInie
dla rodzicow, ale wie-
rze, ze ksigzki czasem
powinny przypomi-
na¢ nam o tym, co
W Zyciu najwazniejsze,
zanim okaze sie, ze na pewne
rzeczy jest juz za pdino.

Fot.: Adobe Stock, mat, prasiwe (5)
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Fot.: Adobe Stock (2), mat. prasowe (4)

NOWOSCI

Pomoc dla stop
Perfumowa mgiet-
ka tonizujgca do
stop Biotanige

pordie — btyskawicznie
SR odSwieza sko-
% Te, przywraca jej
‘__‘__‘

komfort i otula

.~ zapachem. Do
stosowanla 0 poranku po
prysznicu oraz orzezwienia
po ciezkim dniu lub inten-
sywnym wysitku fizycznym.
0k. 19 7 (120 ml)
Blask dla pasm
Wygtadzajaca ptu-
kanka kwasowa
Gloss OnlyBio nadaje
wtosom intensywny
potysk i pomaga uzy-
skac efekt glass hair.
Pielegnuje, domyka
tuski pasm i chroni je
przed puszeniem.
- 0k. 24 7 (200 ml)
Do cery i ciata
Retinobaza 10 000 Farma-
pol to ultralekkie wsparcie
dla skory wrazliwej. Dzigki
witaminie A wygtadza, redu-
kuje zmarszczki i niedosko-
natosci. Szybko sie wchiania,
nie obcigza.
-0k. 18 zt (30 g)

10 000 4
Retmobaza

ooooooooooooooooooooooooooooo

Nocny eliksir

Krem naprawczy Antiageing
Oilage Dermedic przywraca
skorze gestosé. Polecany dla
kobiet w okresie okotome-
nopauzalnym, a takze przy
suchos$ci, zmeczeniu skory
oraz oznakach starzenia.

& s

i

ol

*0k. 67 zi (50 ml)
OILAGE

ooooooooooooooooooooooooooooo
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Poznaj zalecenia kosmetologéw

Cera mlodsza,

bo naw1lzona

iedza o nawilza-
niu bardzo sie
przyda, bo nadej-

dza chtody i sezon grzew-
czy. Dzialajac zgodnie

z zaleceniami wygladzisz
mimiczne, a nawet gleb-
sze zalamania skory.

KWASY NA MEDAL

Wsréd sktadnikéw o dzia-
faniu nawilzajacym prym
wioda dwa. O pierwszym
styszatas, bo to kwas hialu-
ronowy, a drugi to kwas po-
liglutaminowy. Oba wiaza
wode w naskorku. Hialuro-
nowy dziata w réznych jego
warstwach, a poliglutamino-
wy tworzy na powierzchni
ochronny film. Uzupelnia-
ja sie, wiec wielu eksper-
tow uwaza, ze w pielegnacji
powinny znalez¢ sie oba te
kwasy czy to w kremie, se-
rum, lotionach.

SERUM | SPOLKA

Jesli siegasz po serum
nawilzajace to juz plus dla
cery. Ostatnio modne sg
esencje nawilzajace. Nakta-

. N\

da sie je po toniku, choé
niektore go zastepujg i przy-
krywa serum, kremem. Ale
sam kosmetyk nawilzaja-

cy to mato, by wygtadzié

i uelastycznié naskorek.
Taka nasycajaca warstewke
warto domknagé, by wilgo¢
nie uciekata. Tu na wie-
czor sprawdzi sie olejek do
twarzy lub krem emolien-
towy czyli ze skladnikami
uszczelniajacym. Na dzien
na serum pot6z krem z SPF:
barierowy, zimowy. Powsta-
nie warstwa okluzyjna zapo-
biegajaca parowaniu wody

z warstw skory.

CZYSTA LAGODNOSC
Jesli sie mocno nie ma-
lujesz, dwuetapowy de-

[ OLEKI )

\tzw. olejki suche. )

DO TWARZY

Zwykle sg lekkie, dobrze
przyswajane przez skore

i nie zostawiajg lepkiej
warstewki. A gdy sie jej
obawiasz, masz do wyboru

makijaz jest niepotrzebny,
a moze oslabi¢ wierzchnia
warstwe naskorka. Zwy-
kle wystarczy zel lub pian-
ka o dzialaniu nawilzaja-
cym i z tagodnymi sktadem
myjacym. Woda najlepiej
przegotowana i letnia, jest
miekka i nie podraznia. Do
osuszania recznik papiero-
wy. Dziala tagodnie;j.

Makijaz z pomystem

Podktad w poduszeczce

osmetykow w takiej formie jest coraz
: wiecej. Warto je wyprobowac.
i ® Przypominaja modne kiedys podkta-
i dy w kompakcie. Sa rownie wygodne
: w stosowaniu i zapewniaja cerze do-

. skonaty efekt.
¢ ® Na ich opakowaniach
© czesto widnieje stowo
¢ cushion czyli podu-

i szeczka. To ona znaj-
i duje si¢ w puzderku

i z lusterkiem i to nig
. naktada sie pod-

/

kiad. Potem chowa do torebki dla ewen-
tualnych poprawek w ciagu dnia
i gotowe!
® Same podklady tego typu
sg wyjatkowo bogate w skladzie
oraz pielegnacyjne niczym
balsam do twarzy. Zawiera-

ja np. filtry SPF, moc
“.. skladnikow nawilza- :
jacych (np. L'Oréal
Paris). Dzialajg wiec
upiekszajaco, ochronnie
i odzywczo.



Pielegnacja z przyjemnoscia

SOS na jesienng chandre

Dia lepszego efektu

‘Rytuaty z maseczka

oprzedz ja starannym
: demakijazem. Ale lubi
. tez okreslone pory dnia
i i pielegnacyjny rytual. Po-
. znaj je, da doskonaly efekt.
i ® Kazda maseczka za-
. dziala skuteczniej, gdy po-
¢ przedzisz ja esencja lub
. tonikiem i przykryjesz wil-
i gotnym kompresem.
i ® Niektorzy kosmetolodzy
© radza, by zaczaé zabieg od
. delikatnego peelingu en-

zymatycznego lub toniku

z kwasami owocowymi. Ich
lekko zluszczajace dziatanie
sprzyja przyswajaniu maski.
® Zgodnie z chronobiologig
wiekszos¢ maseczek najle-
piej nakladaé¢ wieczorem.
To czas relaksu i intensyw-
nej regeneracji skory. Za to
maska liftingujaca najlepiej
sprawdzi sie rano lub przed
wielkim wyjsciem. To przy-
gotowanie pod makijaz.

dy wkracza do gry,
wplywa tez na wyglad

spilantol zwany czesto ro-

§linnym botoksem. Dzieki -

- skory. Jest spieta, zmeczo-
: na, zestresowana Ale od

i czego sa neurokosmetyki!
: @ Baza tym preparatow

tym skladnikom skéra pre-
zentuje sie znacznie lepiej,
mie$nie sq bardziej rozluz-
nione, a drobne zmarszczki

1

. sg skladniki, ktére potrafia
i uruchomié¢ w skérze neu-

. roprzekazniki wplywajace

i na nasz nastr6j i odczucia.
i ® Tak dziata m.in. kwas

: GABA, robiace furore pep-
. tydy biomimetyczne oraz

ulegajq splyceniu.
® Jesli wiec zobaczysz
w drogerii krem albo ma-

seczke z napisem - neuro, ’ ’b
nie wahaj sie¢ po nie siegna¢ :
tej jesieni oraz nadchodza-
cej zimy. Naprawde warto!

Fot.: Adobe Stock (3)

Kalendarz kulinarny

naZ027 rok!

@ Praktyczne, tygodniowe
‘ kalendarium "
® Az52sprawdzone |
' przepisy kulinarne

Kalendarz do kupienia w dobrych punktach sprzedazy prasy, urzedach pocztowych oraz na G RER



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

- GOTUJ ZZY CIEM Owocowe, puszyste, zfociste - mate

oooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooo

co nieco, ktore robi wielka przyjemnosc!

Deser prosto Z pat_elnl

Ciasto

cytrynowe ’
Z kremem |

PRZYGOTOWANIE:
1. Jajka wym1esza1

jem. Dodaj szczypte
soli oraz skorke i sok
z 1 cytryny. Make po-
tacz ze 150 g cukru

nia, a nastepnie por-
cjami dodaj do masy
jajecznej. Zeliwng pa-
telnie (Sr. 26 cm) po-

smaruj ttuszczem. Napelnij

’0 300 stej kwasnej
z 200 g Smietany i ole- : : smietarilgf 6 ’gyzek oIejJu .
- ® 50| ® otarta skrka i sok

z1i1/2cytryny @ 150g
£+ 2 tyzki cukru © 300 g

. . . i maki @ 4 fyzeczki proszku
i proszkiem do piecze- doapieczer?ila o t+ugzcz
e $wieze lub karmelizowane :
plasterki cytryny (ewent.)

1177 =

............... {. A

" SKELADNIKI: ® 6 jajek

ciastem. Ustaw na kuchence
elektrycznej, przykryj i piecz
tak ciasto na malym plomie-

niu ok. godziny.

2. Zdejmij pokrywke i pod-
grzewaj jeszcze ok. 5 minut.
Zdejmij z palnika i pozostaw
do wystudzenia. Pozosta-

e 100 g Smietany wymie-
szaj z sokiem z 1/2 cytryny.
Krem ré6wnomiernie rozsma-
ruj na ciescie i posyp resz-
ta startej skorki cytrynowej.
Udekoruj plasterkami cytryny '

oraz listkami miety.

Pankejki z ananasem

" SKEADNIKI: © 3 jajka ® 5 tyzek
cukru ® 3 cukry waniliowe ® 300 ml
: maslanki ® 150 g maki ® 1 tyZeczka
i proszku do pieczenia ® 1/2 ananasa
® 2 tyzki oleju ® 10 g masta @ 2 tyzki
i soku z cytryny ® 150 ml wody @ 250 g
: serka mascarpone @ 150 g jogurtu

~..Naturainego © 5 gatazek miety " olej. Usmaz 16 pankejkéw. Miete po-

PRZYGOTOWANIE: siekaj, wymieszaj z ananasem. Placki
1. Jajka wymieszaj z 2 lyzkami cu- podawaj z kremem i ananasem. Ew.
kru, jednym cukrem waniliowym oprész cukrem pudrem.

i maslanka. Dosyp make i proszek, s e, .
ponownie wymieszaj. Ciasto odstaw Czas przygotowania: 45 minut
na 30 minut. Ananas obierz, wytnij ... Porcje: 4 Stopien trudnosci: sredni -
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Srodek, miazsz pokr6j w kostke. Roz-
grzej 2 lyzki oleju z mastem, podsmaz
ananas. Posyp pozostalym cukrem

i skarmelizuj. Dodaj sok z cytryny
oraz wode. Gotuj 6 minut.

2. Serek wymieszaj z jogurtem i po-
zostatym cukrem waniliowym. Na pa-
telni rozgrzewaj porcjami pozostaty




PRZYGOTOWANIE:
1. Oddziel iéttka
od bialek. Biatka
ubij na sztywno
z 2 lyzkami cu-
kru pudru. Pia-
ne z biatek wy-
mieszaj z sokiem
cytrynowym,
z6ltkami oraz

‘o1 lyzeczka soku z cytryny
- ® 2 tyzki cukru pudru

i @ 3 tyzki maki @ 2 tyzeczki
- masta Karmelizowane

: Sliwki: ® 8 sliwek (poza

i Sezonem owWOCe mrozone)

: ® 4 tyzki brazowego cukru

i @ 2 lyzki masta ® mielony

 cynamon (do smaku)
maka. Na dwoch

Biszkoptowy omlet szarpany

" SKELADNIKI: © 4 jajka . 4 .

patelniach rozgrzej
po 1 lyzeczce masta. Na kazda wylej
polowe masy jajecznej. Omlety smaz
pod przykryciem na malym ptomieniu
przez 15-20 minut.

2. Sliwki rozetm], wy]ml] pestkl (owo-
ce mrozone wczesniej rozmroz i 0sgcz).
Brazowy cukier stop w rondelku na ja-
sny karmel. Dodaj maslo i cynamon.
W16z sliwki. Smaz je w karmelu kilka
minut, uwazajac, by sie nie rozpadly.
Omlety zdejmij z patelni. Porwij na ka-
watki. Posyp 2 tyzkami cukru pudru.
Podawa] z karmehzowanyml Sliwkami.

" SKLADNIKI: ® 3 jajka ® 500 ml
mleka ® 260 g maki ® 250 ml wody
: gazowanej ® 2 tyzki cukru ® 2 tyzki masta,
: stopionego @ olej Krem: @ 4 tyzki cukru
i pudru ® 500 ml $mietany 36% ® 250 g
: mascarpone ® skorka otarta z 2 cytryn .
: ® 4 tyzki soku z cytryny Polewa: ® 2 jajka :
. ® 2 76itka ® 120 g cukru ® 80 mlsoku
-z cytryny ® skorka otarta z 1 cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1. Jajka zmiksuj z mlekiem, woda, cu-
krem, maka i mastem. Odstaw na
15 minut. Usmaz cienkie nalesniki na

nattuszczonej patelni. Potacz w garn-
ku jajka, zéttka, cukier, sok i skorke

z cytryny. Podgrzewaj na matym ogniu,
mieszajac, az polewa zgestnieje. Zdejmij
z palnika, dodaj masto, mieszaj do roz-
puszczenia. Wystudz.

2. Smietane ubij, tyzke odl6z, a reszte
zmiksuj z mascarpone, cukrem pudrem,
skorka i sokiem z cytryny. Nalesniki
przetéz kremem, formujac tort. Schiodz
3 godziny. Przed podaniem ozdéb odlo-
zong bitg Smietang i cytrynowa polewa.

Dobre do mies

Geste buraczki zasma-
zane z prazong cebulka,
Rolnik Premium - cat-
kiem jak domowe i 0 in-
tensywnym smaku. Dzie-
ki chruplacej cebulce
zyskUJa wyjatkowy aromat i autentyczny,
tradycyjny charakter.

* 0k. 5,99 z/560 ml

Obiad w 6 minut
Jesli masz ochote
='{ na co$ pozywne-
' go, siegnij po Zupe
Ramen z makaro-
= nem oraz kawatkami
. kurczaka Frosta To danie inspirowane
- kuchnig azjatycka, przygotowane z dba-
+030|a 0 sktadniki oraz smak.
<+ 0k. 19 /400 g

Sos bolonski z migsem,
Sokotéw, to klasyczna,
aromatyczna propozy-
cja inspirowana wtoska
kuchnia, ktéra dzieki
starannie dobranemu
miesu zachwyca gtebig
smaku.

*0k.9,99 #4/400 g
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Fot. Adobe Stock (2)
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Chcesz sprawdzi¢
Czy masz poprawnie
rozwigzane krzyzowki?

Zeskanuj kod QR.




SZYFROWKA

Wypetnij krzyzdwke, pamietajac, ze tym samym liczbom
odpowiadajg te same litery. Rozwigzanie odczytasz,
zastepujac liczby wiasciwymi literami.

SUDOKU

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

Znajdz i wykresl podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
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71 TRENUJ Z NAMI PAMIEC
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W zaznaczone kolorem pola wpisz imie lub nazwisko osoby ze zdjecia.
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W tej panoramie w pole zaznaczone kolorem wpisz nazwe tego, co widzisz na zdjeciu.
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SZYFROWKA

= Wypeinij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczbom
SUDOKU : odpowiadaja te same litery. Rozwiazanie odczytasz,
. zastepujac liczby wtasciwymi literami.

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,
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kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia
znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla utatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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Fot.: Adobe Stock

dy bytam

po raz trze-

ci w ciazy,

myslalam, ze

tym razem
urodze dziewczynke. Mia-
fam juz dwéch synéw i ma-
rzyta mi sie céreczka. ,Do
trzech razy sztuka”, powta-
rzalam jak mantre. Wyjatko-
wo dbatam o makijaz i fad-
nie sie ubieralam, a w pracy
nad biurkiem powiesitam
sobie reprodukecje , Dziew-
czynki z golebiem”.
Jednak los za nic miat moje
proby zaklinania rzeczywi-
stoci. Pani doktor podczas
badania ultrasonograficzne-
go nie miata najmniejszych
watpliwosci, ze urodze ko-
lejnego chtopca. Tylko przez
chwile bytam smutna, bo
najwazniejsze, ze dziecko
rozwijato sie prawidlowo.

mikotajki, dzie-
wieé lat temu, po
raz trzeci zostatam

mama. Na Swiecie pojawit
sie Mikotaj, ktéry mial byé
dziewczynka. Chlopcy bar-
dzo sie ucieszyli, ze za kil-
ka lat bedq mieli kolejnego
kompana do zabawy.

- Mamo, z dziewczynami sg
same klopoty - oznajmil ze
znawstwem nasz najstarszy
syn, ktory chodzil juz do
drugiej klasy.

- Bedzie gral z nami w pit-
ke - Kacper podzielat entu-
zjazm starszego brata.

Za to méj maz przeszedl sa-  tyzka.

mego siebie. Gdy potozyli- - Chyba kucharz nam ro-
$my sie spac, zapro- o e ®e s, Snie - rozczulala sig
ponowat, zeby o’ > ¢ . babcia. - Moze

za jaki$ czas Y Kuzynka “QRCBETR A c
postaraé sie¢  ,° nie mogia °, dziadka, ktéry

i nawet zabkowanie prze-
chodzil, ze tak sie modnie
wyraze, bezobjawowo.
Gdy troche podrost, zacze-
fa interesowaé go kuchnia.
Najchetniej bawil sie me-
talowa miska i drewniang

0 czwar- N X > . %, byt kucharzem
te dziecko. . uwierzyc, ze * na statku?
lfaljsknqiam . pszczélki S9 e Zobaczymy -
Smiechem, ¢ i S Smiafam sie.
bo az tak A dzielem matego e Cos w tym jed-
zdesperowana ‘e TG« nak byto, bo juz
nie bytam. dzie »° jako czterolatek

Mikotaj jadt, spat I rrrx ki
i rost jak na droz-

dzach. Nie meczyty go kolki
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lepil ze mna pierogi.
Od czasu do czasu robi-
fam torty na zamowienie.

Mikotaj jako jedyny z trojki
naszych dzieci od poczqtku
garngt sie do kuchni. Zawsze
najbardziej lubit piec...

Dekorowalam je masa cu-
krowa, co wprawialo Miko-
taja w prawdziwy zachwyt.
Nie bylo nawet mowy, zeby
poszedt spac, zanim skon-
cze. Dawatam mu resztki
masy cukrowej, a on z za-
pamietaniem lepit fanta-
zyjne figurki. Musialam go
tylko pilnowa¢, zeby ich
gdzies nie przykleil. Kie-
dys w ostatniej chwili od-
kleitam nadliczbowego
Minionka!

- Mamusiu, ja bede ci po-
magal, tylko musisz kupi¢
mi maty walek - oznajmil
z powagq malec. - W przed-
szkolu nikt tak tadnie nie
lepi z plasteliny. Pani po-
wiedziala, ze jeszcze nie
widziala takiego pieknego
Gucia - mowit z duma.

ak rozpoczela sie na-
Tsza wspotpraca. Mu-

siatam przyznac, ze
Mikotaj mial niesamowite
zdolnosci manualne. Gdy
kiedy$ bardzo sie Spieszy-
fam, wymodelowat potrzeb-
ne do dekoracji platki rozy.
- Wreszcie mam prawdziwe-
go pomocnika - pochwali-
fam syna. - Sama nie dala-
bym rady z tym tortem.
- Naprawde sie staratem
- wyszeptatl. - Troche sie
martwilem, czy bedq dobre.
- Sama lepszych bym nie
zrobita. Przy nastepnym
torcie pomozesz mi lepi¢
pszczotki. Robie tort dla
pszczelarza i tych praco-
witych pszczétek musi byé
bardzo duzo.
- To zrobie krolowa! - ucie-
szyt sie od razu.
Tort wyszed! przepiekny.
Kuzynce trudno bylo uwie-
rzy¢, ze pszczoly sa dzielem
Mikotlaja.
- W sumie nic dziwnego,
skoro mial by¢ dziewczynka
- zartowata. - Ciagnie go do
kuchni, chociaz nie wiem,
czy jakas jego réwnolatka,
by tak sobie poradzita.
- Mnie tez trudno w to
uwierzyé, chociaz ja w jego
wieku z zapamietaniem le-
pitam z plasteliny. Wiesz,
dopiero teraz sobie uswia-
domitam, jak bardzo Miko-
1aj jest do mnie podobny.
Jednak na dobre rozkre-
ciliSmy sie przy pieczeniu
piernikéw przed Bozym Na-
rodzeniem. Razem je ozda-
biali§my lukrem. Robili-
Smy tez domki z piernika.
Mikotaj z zegarmistrzowska
precyzja wycinal nawet ma-
lerikie dachéwki, by dach
wygladat jak prawdziwy.
Teraz Mikotaj juz sam wy-
mysla przepisy na rézne ta-
kocie i marzy o wygraniu
mistrzostw §wiata w deko-
rowaniu tortow. Z jego za-
patem wszystko jest moz-
liwe! A ja wiem juz, ze
na pewno zadnych tortow
w cukierni zamawiac¢ nie
bedzie...
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Kola

PROMOCIJA

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
zwitaming C

DOSTEPNY

WAPTEKACH
IZIELARNIACH

NoEmoEot o

genCito

- dobra inwestycja

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

Swiadome wybory zywieniowe podejmowane kaz-
dego dnia majg znaczenie dla jakosci naszego zycia.
Dlatego coraz wiecej 0séb po 25. roku zycia zwraca
uwage na sktad swojej diety i siega po produkty
wzbogacone w kolagen oraz witamine C.
Inwestowanie w swoje zdrowie jest jednym z najwaz-
niejszych i najmadrzejszych wybordw, jakich mozemy
dokonac. Zdrowie jest bowiem nie tylko wartosécig sama
w sobie, ale wptywa réwniez na jako$¢ naszego zycia.
Jednym z elementéw madrej troski o wtasny organizm
jest m.in. przyjmowanie kolagenu. Kolagen jest jednym
z najwazniejszych sktadnikdw w naszym organizmie.
Obecnie produkty zawierajgce kolagen dostepne sa

w wielu postaciach — proszkow, kapsutek czy ptynow.
Wsréd nich wyroznia sie KolagenCito — zywnos¢
wzbogacona produkgji niemieckiej firmy Reutter, ktéra
od ponad 110 lat rozwija swoje doswiadczenie i dba o
standardy produkgiji.

KolagenCito zawiera kolagen oraz witamine C, ktéra
pomaga w prawidtowej produkgji kolagenu, w celu

zapewnienia prawidtowego funkcjonowania skory,
kosci, chrzastki, dzigset oraz naczyn krwionosnych.
Dodatkowo witamina C pomaga w prawidtowym funk-
cjonowaniu uktadu odpornosciowego oraz w ochronie
komorek przed stresem oksydacyjnym.

Atutem KolagenCito jest takze wygodna forma miek-
kich pastylek do ssania. Nie wymagaja rozpuszczania
ani popijania, dlatego mozna je stosowa¢ w domu,

w pracy czy podczas podrézy. Zalecane spozycie to
ssa¢ do trzech pastylek dziennie, co sprawia, ze pro-
dukt fatwo wiaczy¢ do codziennej rutyny.
KolagenCito jest produktem w 100% oryginalnym,
chronionym prawem patentowym na $wiecie. Wybiera-
jac go, siegasz po produkt opracowany przez doswiad-
czonego producenta, ktéry doceniany jest od pokolen.
Dotacz do kobiet, ktére wybraty niemiecka jakosc:
KolagenCito. Zamoéw KolagenCito i podaruj organi-
zmowi to co najlepsze.

Produkt dostepny w aptekach oraz sklepach
medycznych i zielarskich.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL ul. Dabrowskiego 5 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl
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Pierwszy w Polsce zabieg trabekulektomii
nowa bezinwazyjna metoda przeprowadzo-
no w pazdzierniku tego roku w Klinicznym
Szpitalu Okulistycznym w Warszawie.

askra niszczy nerw
wzrokowy, dzieki kto-
remu przekazywane
sg do mozgu bodzce
wzrokowe docierajace do

® Klasyczne operacje ja-
skry wymagaja wykona-
nia naciecia gatki ocznej
i uzycia mikronarzedzi
chirurgicznych. Zabie-

gatki ocznej. s
Glowna przyczy-
na uszkodzenia
nerwu wzrokowe-
go jest zbyt wy-
sokie ci$nienie

N\ gi te sg skutecz-
ne, jednak wiaza
sie z pewnym ry-
zykiem powiklan,

a dodatkowo u cze-
Sci pacjentéw ich

wewnatrzgatko- efekt moze z cza-

we, przekracza- - WO 5 sem stabnag.

jace 21 mmHg. ' ® Zabiegi lasero-

Uciskany nerw EI:dePE‘RI we od lat stosuje

zaczyna stopnio- | Prof.drhab. sie w leczeniu ja-

wo z};lnikac',p co L) skiy. Wiele z ni(l:h
dyrektor Samodziel-

powoduje coraz
wieksze ubytki
w polu widze-

nia. Jesli mimo

W Warszawie

nego Publicznego
Klinicznego Szpita-
la Okulistycznego

nie wymaga chirur-
gicznego nacinania
oka, sa bezpiecz-
ne i komfortowe

J

leczenia farmako-
logicznego ciSnienie w oku
jest zbyt wysokie, ratunkiem
moze by¢ trabekulektomia.

CO TO ZA ZABIEG

® Do wzrostu cisnienia
w oku dochodzi w sytu-
acji, gdy z jakichs po-
wodow utrudniony jest
odplyw cieczy wodnistej
(stale wytwarzajacej sie
w galce ocznej).

® Zabieg trabekulektomii
ma na celu utworzenie

w strukturach oka mikro-
skopijnych kanatow ula-
twiajacych jej odptyw. Po-
zwala to znacznie obnizy¢
ciSnienie wewnatrzgatkowe
i zahamowac lub spowolnic
postep choroby.
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dla pacjenta. Ich
skutecznos¢ zalezy jednak
od rodzaju zabiegu i stop-
nia zaawansowania choroby.
U czesci chorych po kilku
latach konieczne bywa po-
nowne leczenie operacyjne.

PRECYZJA IMPULSU

® Na czym polega nowa-
torski zabieg? Za pomo-
cg lasera femtosekundowe-
go (emitujacego ultrakrétkie
impulsy §wiatla) chirurg
tworzy w delikatnej struk-
turze oka miedzy rogowka
a teczéwkq mikroskopijny
kanat utatwiajacy odplyw
cieczy wodnistej. Widocz-
ny na monitorze obraz po-
wiekszajacy pole operacyjne
pozwala kontrolowaé prze-

Jesli na jaskre choruje kto$ z twoich bliskich,
z okulista czestotliwosé¢ badan profilaktycznych. Jednym
z waznych badan jest OCT (optyczna koherentna tomografia)
pozwalajace wykryé zmiany w strukturach nerwu wzrokowego.
Uzupetnieniem diagnostyki jest badanie pola widzenia.

bieg zabiegu bez konieczno-
Sci chirurgicznego nacinania
galki ocznej. Procedura trwa
okoto 10 minut i nie wyma-
ga znieczulenia ogé6lnego.

® W zaleznosci od warun-
kéw anatomicznych pa-
cjenta lekarz moze wy-
bra¢ odpowiedni obszar
dzialania lasera, zarowno
od strony skroniowej, jak
i nosowej. Krotkie impulsy
lasera pozwalaja na niezwy-
kle precyzyjne dziafanie.

® Zabieg laserem femtose-
kundowym znacznie ogra-
nicza ryzyko powiklan.
Poniewaz nie wymaga otwie-
rania gatki ocznej, zmniej-
sza sie ryzyko infekcji, jak

i urazu otaczajacych tkanek.
Réwniez ryzyko gwaltow-

skonsultuj

nych zmian ci$nienia

po zabiegu w poréwnaniu

z tradycyjnymi operacja-

mi jest mniejsze. Co istot-
ne, u czesci pacjentéw sku-
teczne obnizenie cisnienia
w oku pozwala zmniejszy¢
liczbe przyjmowanych lekéw
(decyzje o ich odstawieniu
zawsze podejmuje lekarz).

DLA KOGO

® Do zabiegu moga kwali-
fikowa¢ sie osoby z wcze-
sna oraz Srednio zaawan-
sowana jaskra z otwartym
katem przesaczania. Osta-
teczna kwalifikacja bedzie
zalezala od stanu oka, war-
tosci ciSnienia wewnatrzgal-
kowego, jak i dotychczaso-
wego leczenia.



Warzywa korzeniowe — jesienny zastrzyk energii

Nasyca nas, wzmochia,
zadbaja o uktad kraze-
nia. Sezon na warzywa
korzeniowe trwa. Ktéore
powinny regularnie go-
§ci¢ na naszym talerzu?

Marchewka

® To bogate Zrodto beta-karo-
tenu, ktory w organizmie prze-
ksztatcany jest w prowitami-
ne A.Ta wspiera nasz wzrok

i jest potrzebna dla budo-
wania odpornosci. Pektyny
zawarte w marchewce chro-
nig przed chorobami uktadu
krazenia (obnizajg poziom
cholesterolu we krwi). Goto-
wana dziata tagodzaco na
podrazniong $luzéwke jelit.

Seler

® Zawiera sporo potasu, ktory
wspiera prace serca. Fitozwigz-
ki obecne w selerze zmniejsza-
ja stany zapalne w organizmie.

‘/Rosfiac podSuem’q, maga Zyh nujq
mta‘mny i min\ekiy niezb&dne ro
DZ|§4(| temu i ndm dostarcza solidna pbrcje energu )

Seler moze tez obnizaé cho-
lesterol we krwi i trojglicerydy.
To warzywo idealne dla 0sb

z insulinoopornoscia, ho jego
Spozywanie w potaczeniu

z aktywnoscia fizyczng zwiek-
sza wrazliwo$¢ tkanek na insu-

przeciwutleniaczy. Dostarczaja
tez duzo witaminy C, waznej

w okresie sezonowych infekcji,
oraz B1, ktora korzystnie wpty-
wa na ukfad krwionosny i pa-
mie¢. To warzywo warto do-
cenié, gdy przechodzimy me-
nopauze - tagodzi uderzenia
goraca i obniza cisnienie krwi.
Najzdrowiej spozywac buraki
surowe albo piec ze skorka.

Pasternak

® Przypomina pietruszke

i czesto bywa z nig mylony.
Ma stodki, orzechowy smak.
Jest bogaty w btonnik, sole
mineralne i witaminy. Przeciw-
dziata powstawaniu kamieni

|qzk| f ioaktyw
Slinie, przetrWElc

ling. Po seler siegajmy, gotujac
Zupe, robigc suréwke, szukajac
zdrowego zamiennika frytek.

Buraczki

moczowych i zotciowych. Za-
wiera przeciwutleniacze, ktére
wspieraja naszg odpornosé.
Surowy mozna zetrzeé i dodaé
do satatki. Ugotowany zastapi

REKLAMA

® Wiasciwosci lecznicze za-
wdzieczaja m.in. sporej ilosci

ziemniaki w obiedzie - wystar-
czy, ze zrobimy z niego purée.

Fot.: Adobe Stock

PODAGRYCGZNIK - dlaczego ta zapomniana roslina
ponownie budzi zainteresowanie?

Jeszcze kilkadziesiat lat temu podagrycznik pospolity (Aegopodium podagraria L.) byt dobrze
znany zielarzom i czesto spotykany w przydomowych ogrodach. Dzi$ wiele osob odkrywa go
na nowo, poszukujac tradycyjnych surowcow roslinnych i prostych produktéw opartych na

naturalnych sktadnikach.

Nazwa rosliny ma swoje korzenie
w histoii zielarstwa. Juz przed
wiekami podagrycznik byt wyko-
rzystywany w medycynie ludowej
przez osoby cierpigce na dolegli-
wosci okreslane dawniej mianem
»podagry”, czyli dny moczanowe;.
To wiasnie od tej tradycji wywodzi
sie jego polska nazwa.
Wspétczesna nauka rozwija wie-
dze na temat skfadu chemicznego
tej rosliny, jednak suplementy die-
ty i Srodki spozywcze zawierajace
podagrycznik nie sg przeznaczone
do leczenia ani zapobiegania
chorobom.

Podagrycznik zawiera naturalnie
wystepujace zwigzki rodlinne, mig-
dzy innymi: flawonoidy, polifenole,
kwasy fenolowe, olejki eteryczne,
sktadniki mineraine.

To whasnie obecnos¢ tych substancii
sprawia, ze od pokolen zajmuje
wazne miejsce w tradycji zielarskiej.

Coraz wigcej 0sob wybiera produkty
w plynnej postaci, poniewaz sg
wygodne w codziennym stosowaniu
i tatwo wpisujg sie w zdrowy styl
zycia. Sok z podagrycznika pozwala
w prosty sposob wigczy¢ tradycyjny

surowiec roslinny do codziennej
diety. Przy wyborze produktu warto
zwrdci¢ uwage na prosty skiad,
jako$¢ zastosowanego surowca oraz
doswiadczenie producenta.

r-:m:
W ostatnich latach obserwuje sig

powrét zainteresowania roslinami
wykorzystywanymi w dawnym

zielarstwie. Konsumenci coraz

czesciej siegaja po produkty

inspirowane tradycja, wybierajac

rozwigzania oparte na naturalnych =
skfadnikach i prostych receptu-
rach. Sok z podagrycznika moze
by¢ elementem zréznicowane;
diety osob cenigcych rosliny o
dtugiej historii stosowania.

medica

LABORATORIES

tel.: 33/ 44419 35
www.altermedica.pl
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iedemdziesieciodwu-
letnia pacjentka zo-
stata skierowana do
poradni neurologicznej
z powodu drzenia lewej reki.
W czasie badania stwierdzi-
fem, ze lewa reka pacjentki
drzy lekko, gdy lezy spokoj-
nie, natomiast drzenie znika,
gdy chora porusza tq reka.
Dlon uktadata sie w charak-
terystyczny sposob, wygina-
jac sie tak, jakby tworzyla
daszek, a kciuk lekko pocie-
rat palec wskazujacy. Lewe
koriczyny wydawaty si¢ nieco
bardziej napiete niz prawe,
poza tym nie stwierdzilem
innych nieprawidlowosci.
Zlecitem rezonans magne-
tyczny glowy. Kilka miesiecy
pozniej pacjentka ponownie
zglosita sie na wizyte. W ba-
daniu rezonansu nie bylo
istotnych nieprawidlowosci.
W tym czasie chora zauwazy-
1a u siebie lekkie spowolnie-
nie. Podczas badania stwier-
dzitem, ze napiecie po lewej
stronie bylo wieksze niz po-
przednio. Zauwazylem tez,

Choroba Parkinsona stopniowo odbiera
nam sprawno$c. Codzienne funkcjonowanie
poprawia wieksza ilos¢ dopaminy w mozgu.

ze sylwetka kobiety jest po-
chylona do przodu, a twarz
ma uboga mimike. Rozpo-
znatem chorobe Parkinsona.

CO JEST PRZYCZYNA

® Choroba Parkinsona
jest spowodowana przez
uszkodzenie fragmentu
moézgu zwanego istota
czarna. Nazwa pochodzi
stad, ze skupisko neuronéow
poiozonych w te] okollcy ma
wyrazme] ciemniejsza barwe
niz otoczenie. Neurony te
produkuja neuroprzekaznik
- dopamine. Odpowiadaja
za ptynne wykonywanie ru-
chu, kontroluja go i ,wygta-
dzajg”, powodujac, ze jest on
precyzyjny i szybki. Zanik
tych neuronéw prowadzi do
pogorszenia kontroli nad ru-
chem, przez co staje sie on
niezgrabny, powolny, a mie-
$nie zaczynaja sie kurczyé

w sposob niekontrolowany,
wywolujac drzenie. Z tego
powodu choroba Parkinso-
na jest zaliczana do choréb
zwyrodnieniowych mézgu.

CZYM JEST DRZENIE SAMOISTNE

Ta czesto spotykana
i u seniorow choroba jest
: mylona z parkinsonem.

i ®To drzenie, ktdre pojawia

i sig w czasie wykonywania

i jakiego$ ruchu, szczegdlnie

i z obciazeniem (np. ze szklan-
¢ ka) lub w ustalonej pozycji

i reki (w przeciwienstwie do

i choroby Parkinsona, gdzie
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drzenie wystepuje w spoczyn-
ku, a mija w czasie ruchu).
® Charakterystyczne dla

drzenia samoistnego jest jego

ustepowanie pod wptywem

alkoholu (to wany objaw dia-

gnostyczny). Choroba moze
pojawic sie w rdznym wieku,
cho¢ najczesciej rozpoczyna
sie w wieku podesztym. Jej
przyczyna nie jest znana.

Choé choroba Parkinsona
jest nieuleczalna i ma poste-
pujacy charakter, to dzieki
lostepnym lekom mozna

ja dosc dobrze kontrolowac.

® Nalezy odr6zni¢ choro-
be Parkinsona, w ktorej
dochodzi do samoistnego
uszkodzenia istoty czar-
nej, od parkinsonizmow
wtornych, w ktérych objawy
sq zwiazane z uszkodzeniem
mozgu przez konkretne czyn-
niki: niedokrwienie mézgu,
czynniki toksyczne, urazy.

CO SIE DZIEJE

® Typowe objawy zespolu
parkinsonowskiego to:

- drzenie, ma charakter
spoczynkowy, czyli wystepuje
wtedy, gdy koriczyna pozosta-
je w bezruchu i lezy spokoj-
nie; moze dotyczy¢ zar6wno
reki, jak i nogi,

- spowolnienie, pacjent po-
rusza sie powoli, czesto ma
problem z rozpoczeciem ru-

chu lub z jego zakoriczeniem,
- sztywnos¢é miesni, zwykle
wieksza po jednej stronie; po-
ruszaniu koriczyna towarzy-
szy lekkie przeskakiwanie,

- maskowata twarz,
mimika jest bardzo uboga,

a z uptywem czasu zanika,
sprawiajac, Ze twarz chorego
zaczyna przypomina¢ maske,
- pochylona do przodu
sylwetka, chéd drobnymi
kroczkami, z szuraniem sto-
pami o powierzchnie, brak
balansowania jedna reka

w czasie chodzenia.

® Istnieje jeszcze szereg
mniejszych objawow: dasz-
kowate utozenie dloni, pocie-
ranie kciukiem o palec wska-
zujacy, upadki do przodu,
sktonnos¢ do niskiego cisnie-
nia, zaparcia.



zgrabne

INTELIGENTNY
STYMULATOR MOZGU

Obechnie to jedna z najbardziej
obiecujacych metod tagodzenia
objawow choroby Parkinsona.

® Zabieg wykonywany jest w wyspecja-
lizowanych osrodkach neurochirurgicz-
nych. Kwalifikuja sie do niego pacjenci :
z zaawansowana choroba, gdy leki nie :
dziataja juz stabilnie przez caty dzien
albo wywotuja ruchy mimowolne.

® Elektroda umieszczona w mozgu
chorego wysyta impulsy elektryczne,
wptywajgce hamujgco na te struktury
mozgu, ktére odpowiadaja za objawy
parkinsona - drzenia, sztywnosS¢, ruchy :
mimowolne, spowolnienie funkcji zy-
ciowych i mowy, problemy z pamiecia,
stany lekowe. Inteligentny stymulator
potrafi tez odbiera¢ sygnaty wysytane
przez mézg pacjenta. Monitorujacy je
lekarz moze wiec modyfikowaé prace
urzadzenia w zalezno$ci od potrzeb.

POSTEPOWANIE

® Rozpoznanie choro-

by nie stanowi problemu,
jesli objawy wystepuja

w charakterystyczniej kon-
figuracji. Zawsze trzeba wy-
kluczy¢ inne przyczyny par-
kinsonizmu, dlatego nalezy
wykona¢ badanie obrazowe
glowy, najlepiej rezonans ma-
gnetyczny, a jesli jest to ko-
nieczne takze inne badania.
® W celu zwigkszenia

w moézgu ilosci dopami-
ny, stosuje sie preparaty
lewodopy, z ktorej produ-
kowana jest dopamina.
Dostepne sg tez substancje,
ktore moga ,udawac” dopa-
mine i takie, ktére hamujg
jej eliminacje.

® Leki stosowane w cho-
robie Parkinsona maja

dziatanie wylacznie obja-
wowe, nie wptywaja na po-
step choroby, nie hamuja jej
przebiegu ani nie zapobiegaja
utracie neuronéw w mozgu.
® Lekarze opodzniaja wdro-
zenie leczenia, dopdki ob-
jawy nie zaczna by¢ do-
kuczliwe. Choroba bowiem
postepuje i dawki lekéw be-
da z czasem wieksze, co wia-
ze sie z ryzykiem dziatan nie-
pozadanych i tego, ze w 0g6-
le przestang dziataé. Im p6z-
niej zacznie sie wiec leczenie,
tym diuzej beda pomagaty.

® Tak samo waina jak
farmakoterapia jest reha-
bilitacja, poniewaz ¢wi-
czenia hamuja rozwéj cho-
roby. Rehabilitant dopasuje
¢wiczenia indywidualnie,

w zaleznosci od stopnia za-
awansowania choroby (ustala
sie go na podstawie 5-stop-
niowej skali Hoehn i Yahra).

ZYCIE NA GORACO | 43

REKLAMA

e
Koncertowe
wsparcie
odpornosci
. seniora

bogaty Zestaw
witamin i mineratow

z wysokg zawartoscig witaminy

raowAND pazCE Al




DYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY

Z APTEKI

Cukierki Aroniowe
firmy Reutter, z ekstraktem
Z aronii i witaming C, warto
stosowac po kuracji antyb|o-
tykowej, na po- e
prawe krazenia
i... pamieci. Do
kupienia w apte-
kach oraz zielar-
niach (ok. 11 zt).

Zuccarin
Ten szwedzki suplement diety
zadba o prawidtowy poziom
cukru we krwi. Ma najwyzsza
standaryzowana
dawke ekstraktu

Z morwy biatej. Do
# kupienia w apte-
kach oraz na new-
— nordic.pl (ok. 60 ).

Maculoft
Pomaga w utrzymaniu pra-
widtowego widzenia. Zawiera
m.in. luteine i zeaksantyne,
witaminy D, =
Eizgrupy B,
kwasy ttuszczo-
we omega-3,
cynk i selen
(ok. 37 ).

Femitomna

Preparat zalecany kobietom

w okresie menopauzy. Zawiera
wyciagi z czerwonej koniczyny,
ktora fagodzi uderzenia go-

-~ 13C8, | Z szyszek
Femitoning | | chmielu, wspiera-
1= | | jacych utrzyma-
nie spokojnego
=== snu (ok. 29 ).
Immun°forl_: nm.L-su_;;;;'r
To wielosktadni- 5

kowy lek ziotowy,
ktory naturalnie
wzmacnia odpor-
no$¢ organizmu.
Zalecany osobom
ze sklonnoscia
do przeziebien, w infekcjach
gornych drég oddechowych,
gardfa i zatok (ok. 22 ).
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Bierzesz kilka lekow?
O tym pamigtaj

Warto wiedzie¢

Nie stoSuj lekow.polecanych prze

o trzeci Polak po
65. roku zycia kaz-
dego dnia potyka
piec i wiecej rézne-
go rodzaju tabletek. W wielu
domach apteczki wypelnio-
ne sg lekami, takze tymi bez
recepty, jak i kupowanymi
,na wlasna reke” suplemen-
tami diety oraz ziolami. Za-
zywane rozsadnie, wedlug
wskazowek lekarza lub far-
maceuty, nie powinny za-
szkodzi¢. Gdy jednak niekto-
re z nich polaczymy ze soba,
moga stworzy¢é mieszanke
o nieprzewidywalnym dla
organizmu dzialaniu. Jak za-
tem leczy¢ sie bezpiecznie?

MOZLIWE INTERAKCJE
® Z badan wynika, ze
prawdopodobienstwo wy-
stqpienia interakcji, czyli
zmlany dziatania ]ednego
% leku pod wplywem inne-
- go, jest wprost proporcjo-
- nalne do ilosci stosowa-
¢ nych jednoczesnie prepa-

1_=_ ratow. I tak w przypadku
& zazywania czterech wyno-

n y h bez konsultacji
z lekarzem lub farmaceuta:To, co komus pomoglo, tobie
moze zaszkodzic, bo przyjmujesz inne preparaty na state.

si Srednio 38 proc., ale kie-
dy bierzemy siedem réznych
tabletek, wzrasta nawet do
82 proc. Jedna substancja
moze nasila¢, ostabiaé, a na-
wet znosi¢ dzialanie innej.
To oznacza, ze albo ktoéras
z nich przestaje by¢ wystar-
czajaco skuteczna, albo nie-
oczekiwanie wywotuje dzia-
fania niepozadane.

® Co gorsza, wlasciwie
nie mozna przewidzie¢,
jak zareaguje nasz orga-
nizm po jednoczesnym
podaniu kilku lekow. Za-
lezy to nie tylko od rodzaju
zastosowanych substancji,
ale tez od naszych indywi-
dualnych predyspozycji.

ZROB LISTE LEKOW

® W niebezpieczne inte-
rakcje moga wchodzic¢ za-
rowno leki przepisywa-

ne przez lekarzy, jak i te
kupowane bez recepty,

a takze ziola i suplementy
diety. Dlatego zawsze idac
na wizyte lekarska lub przed
podjeciem decyzji o zakupie

Czesto wystepujace
niebezpieczne potaczenia
lekowe to np.: aspiryna
i ibuprofen czy leki z grupy
NLPZ (ibuprofen, ketopro-
fen, naproksen) zazyte
zZ paracetamolem, leka-
mi przeciwzakizepowymi,
na cukrzyce, na padaczke,
na serce, z obnizajgcymi
ci$nienie kiwi, niektorymi
antybiotykami badz z pro-
duktami zawierajacymi zei-
-szefi lub mitorzab japoriski.

jakiegos reklamowanego
preparatu, miej przy sobie
spis przyjmowanych $rod-
kow. Jak zrobi¢ taka liste?
® Zacznij od spisania
nazw z opakowan wszyst-
kich przepisanych ci na
recepte lekéow. Uwzgled-
nij ilo$¢ substancji czynnej
oraz stosowana dawke (np.
preparat X, 10 mg, 3 razy
dziennie po 1 tabl.).

® Osobno zanotuj nazwy
preparatéw przyjmowa-
nych samodzielnie - tak-
ze biorac pod uwage ich
dawkowanie. Nie pomijaj
masci, zeli, sprejow do gar-
dla i nosa, witamin czy pla-
strow leczniczych. Dopisz
tez ziota, nawet jesli sg to
»tylko” ziolowe herbatki
(niektére rosliny lecznicze
wchodza w niebezpieczne
interakcje z lekami).

® Tak przygotowana liste
zabieraj ze soba na kazda
wizyte u lekarza. Pokazuj
ja rowniez w aptece czy zie-
larni, gdy masz zamiar kupic¢
nowy suplement czy ziofa.



Fot.: Adobe Stock

Z nietrzyma-
niem moczu
mozna zy¢
lepiej. Pomoc
moga dobre
nawykKi.

ierwszym sygna-
fem nietrzymania
moczu (NTM) jest
jego niewielkie
wyciekanie, np. kilku kro-
pli przy kaszlu, kichaniu,
albo czesta potrzeba wizyt
w toalecie, gdy pecherz nie
jest wypetniony do korica.
Z czasem problem sie po-
glebia, dlatego nie ma co
zwlekac z wizyta u lekarza.
O co jeszcze warto zadbac?

CWICZ MIESNIE KEGLA
® Aby je zlokalizowac,
wystarczy podczas wizy-

ty w toalecie wstrzymac
strumieri moczu. Mie$nie,
ktérych skurcz poczujesz,
to miesnie dna miednicy.
Ich trening pomaga opano-
waé NTM. Pierwszym kro-
kiem powinno by¢ dobra-
nie odpowiedniego zestawu
¢wiczen. Najlepiej udac sie
po wskazowki do fizjote-
rapeuty ginekologicznego.
Wiekszos¢ z nas potrzebu-
je ¢wiczern wzmacniajacych,
ale zdarza sie tez, ze mie-
S$nie sq nadmiernie napiete.
Wtedy potrzebne sa ¢wicze-
nia rozluzniajace.

NAWADNIAIJ SIE

® Zwykle mato pijemy, aby
ograniczy¢ koniecznos¢ wi-
zyt w toalecie. To biad! Po-
wstrzymywanie sie od pi-
cia zageszcza mocz. To za$
podraznia btone sluzowa
pecherza i narzadéw plcio-

NTM TO NIE
KONIEC SWIATA

& Z Sl

-<migsnie d

&z : By
Przy NTM wazna jest

“codzienna aktywnos¢ ;-
-~ fizyczna, ktéra wzmocni

ednicy.

wych oraz sprzyja rozwojowi
stanéw zapalnych drég mo-
czowych. Zaostrzajg one prze-
bieg NTM. Picie ograniczaj
tylko przed snem.

DBAJ 0 POSTAWE CIALA
® Prostuj plecy podczas cho-
dzenia i siedzenia. Nie garb
sie, bo to wplywa negatyw-
nie na pozycje pecherza,
sprzyja wzrostowi ciSnienia
w jamie brzusznej, obciaza
dno miednicy. A przed kich-
nieciem lub atakiem kaszlu,
skrzyzuj nogi i odwroc glowe
w bok. Taka pozycja zapobie-
ga gwaltownemu wzrostowi
ciSnienia w jamie brzusznej.

NAWYKI W TOALECIE

® Nie przetrzymuj moczu, bo
to nadmiernie rozciaga §cia-
ny pecherza, sprzyja stanom
zapalnym drég moczowych.
Nie siusiaj na zapas, bo wte-
dy pecherz nie wypelnia sie
prawidlowo, a ty przesz i na-
pinasz mies$nie dna miednicy.
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+
Pomaga. Pielegnuje. Chroni.

Stworzone,
by poczuc
roznice.

ZAMOW
darmowg probke

Eli#4E
A
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Nowa generacja wktadow
anatomicznych MoliCare®
na nietrzymanie moczu:

= Dyskretne

CENTRUM
POMOCY

* Sz?ﬁsz? ia* PACJENTOM
kil Zadzwor | zapyta

+ Natychmiastowe °%movapotke

%.+48 600339977

* yg. poprzednia generacja MoliCare® premium lady Pad

uczucie suchosci

Wklady anatomiczne na nietrzymanie moczu dia kobiet
MoliCare® premium lady Pad. Preducent: Paul Hartmann AG.
Podmiot prowadzacy reklame: Paul Hartmann Polska Sp. z 0.0.
11.2026 www.hartmanndirect.pl

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja

uzywania lub etykieta.
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kierunek takze wsrod tury-

stow z Polski. Mozna tu sie

dostaé bez wizy, po mnigj
wiecej 13 godzinach lotu
(z przesiadka w Amsterda-

mie, Madrycie lub Paryzu).

@ Przetom listopada
i grudnia to koniec pory
deszczowej - pogoda robi
sie bardziej stoneczna.
@ Nie warto pospiesza¢
obstugi w hotelach czy
restauracjach - na Ko-
staryce mawia sig, ze Eu-
ropejczycy maja zegarki,
a Kostarykanie... czas!
@ Warto stad przywiezé
lokalng kawe, uwazang

£ © zanajlepszg na Swiecie.
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lasy deszczowe. I zyja najszczesliwsi ludzie na Swiecie!

oze sekret ich

szczescia kry-

je sie w zy-

ciu w harmonii
z natura? Kazdego przyjmu-
ja powitaniem ,pura vida!”,
co w wolnym tlumaczeniu
oznacza: ,badz blisko na-
tury, ciesz sie zyciem”. Nie
spieszg sie, holdujac zasa-
dzie: , poswiec na cos tyle
czasu, ile potrzebujesz”.
I pija najpyszniejsza kawe
na $wiecie. Moga tez wyka-
pac sie w dwoch oceanach
jednego dnia - Morzu Kara-

Srodkowej. Start tej przygo-
dy jest w San José, stolicy
kraju (tu ladujg samoloty).
I cho¢ mozna ja zwiedzac,

ibskim (Atlantyk) i w Pacy-
fiku. To nie idylla z powie-
Sci fantasy. To Kostaryka

- nieduze panstwo Ameryki

X L e e
W SAN JOSE = .
mozna poznaé kulture &
i historie Kostaryki. oo @'
To stolica kraju. #= ~~' &




-+ SPLYW PO RZECE
w sercu kostarykanskiej
dzungli to prawdziwe spotkanie
z natura i tropikalnym zyciem.

- 48N

.
o

by poznaé kulture, warto
ruszy¢ dalej. Bo tu przyroda
jest najpiekniejsza.

Tysiac zieleni
i iInnych barw
Kostarykariska dzungla to
krolestwo natury. Wedrujac
Sciezkami Parku Narodowe-
go Corcovado czy w rezer-
wacie Monteverde, moz-
na natkna¢ sie na ogromne
motyle, leniwce, chowajace
sie w koronach drzew, rzad-
kie gatunki ptakéw. W tym
tropikalnym $wiecie liscie
maja tysiac odcieni.
Biate piaski Playa Conchal
i turkusowa woda Pacyfiku
zapraszaja do kapieli i po-

dziwiania podwod-
nego zycia. W oko-
licach Playa Manuel
Antonio mozna wypo-
czywac w cieniu palm
i spotkaé ciekawskie
matpki, ktére lubig
zaglada¢ do hamakow.

Spotkanie
z zywiotem

To kraj wulkanéw, w kt6-
rym ziemia wciaz ,zyje”
pod stopami. Najstynniejszy
wulkan Arenal budzi po-
dziw stozkowata sylwetka,
a w okolicy wulkanu Pods
mozna zobaczy¢ bulgoczace
jezioro kwasowe. Wulkany
tworza spektakularne krajo-

brazy, ale wplywaja tez na
bogactwo przyrody - dzieki
nim powstaja gorace zrodla
i zyzne gleby, ktore karmia
bujng dzungle.

Mozna tu tez ustyszec¢ wo-
dospady. Spadajaca z impe-
tem woda w Rio Fortuna
czy La Paz tworzy spekta-
kularne kaskady, Blue Falls

mozna poca-
towac w fap-
ke! Malenka,
czerwonooka, ma
zielone ciatko, po-
marainczowe fapki
i niebieskie boki.
Buszuje noca.

zachwycaja kolorami wody.
Tu kazdy krok moze by¢
przygoda. Zwlaszcza gdy
poczujemy na sobie czuj-
ny wzrok... malutkiej zab-
ki czerwonookiej (symbolu
Kostaryki), siedzacej

na liSciu niczym straznicz-
ka dzungli. Szczesciarz,
kto ja zobaczy.
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Nikt nie wrozyt im przyszlos i
A s3 razem juz prawie 60 Iat'

ho¢ obydwoje po-
wtarzaja, ze nie
ma zwigzkow ide-
alnych, sa razem

szczesliwi od niemal szesc-
dziesieciu lat. Marta Lipin-
ska (86) i Maciej Englert
(80) swietnie sie dogadu-

| ja, maja podobne pasje,

a przed rutyna chronig ich
szacunek, lojalnosé i goto-

| wos¢ do kompromisow.

Mitos¢ silniejsza
niz watpllwoscl
Poznali sie w warszaw-

| skim Teatrze Wspoétczesnym.
| Ona, szeS¢ lat starsza, byla

il juz uznana aktorkq i Zong

5

"] U jego boku

zawsze wyglada

/ — " na spokojna
i szczesliwa. = -

- Wybrata sercem i po

j 1atach nadal W|e, e
/ 48 | 2YCIE NA GORACO ‘ _
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Krzysztofa Winiewicza (153).

. On dopiero poznawat zawod.

- Bardzo sie staralem o pa-
nig Marte, majac wielu kon-
kurentow - méwit Maciej

i Englert. Byl powsciagliwy
| 1 nie narzucat sie. To zwr6-
' cilo jej uwage. - Miat w so-

bie jaka$ intrygujaca mrocz-
nos¢. Zabiegal o mnie, robit
to jednak bardzo subtelnie.
Zakochatam sie - wspomina-
fa Marta Lipinska.
Probowata powstrzy-
mac uczucie, bo byla me-
zatka. - Nasz romans od
poczatku byt jawny. Ni-
czego nie ukrywaliSmy.
Wiekszo$¢ os6b powta-
rzala, ze popelniam fa-
talny btad. Mnie czasem
tez ogarnialy watpliwo-
Sci, ale milos¢ okazata
sie silniejsza - zdradzila
w jednym z wywiadow.
Po rozwodzie przyjeta
oswiadczyny Macieja
i w 1968 roku stane-
fa z nim na $§lubnym

kobiercu. Cztery lata pézniej

W
Lo

Fot.: Akpa (2), Reporter, Forum



urodzila Anie, a trzy lata po-
tem Michala.

Macierzynistwo nie bylo
dla niej zZrédtem frustracji
ani poczucia, zZe traci najlep-
szy czas. - Chcialam urodzi¢
dzieci wlasnie temu mezczyz-
nie. Kariera przestaje by¢
w takim momencie wazna.
Macierzynistwo zdarzyto mi
sie w dobrym czasie. Bylam
juz po trzydziestce i zdazy-
fam sie wyszale¢. Nie pamie-
tam szczegdlnych katastrof
ani wykanczajacego zme-
czenia dwojgiem maluchéw.
Dzieci czuly si¢ kochane, ale
nie chowali§my ich w ame-
rykaniskiej swobodzie, zasady
i rygory sg konieczne - moé-
wita aktorka.

Gdy jej maz zaczat kiero-
waé Teatrem Wspélczesnym
w Szczecinie, czesto zosta-
wata w domu sama z dziec-
mi. - Tatu$§ przyjezdzal ze
Szczecina tylko na weeken-
dy. Ale jako$ sie udato, na-
sze malzeristwo przetrwalo
nawet ciezsze chwile. Mysle,
ze w zwigzku najwazniejsze
jest zaufanie, odpowiedzial-
nos¢ i podziw. Ja wciaz po-
dziwiam mojego meza za to,
ze jest prawdziwym mezczy-
zng i prawdziwym czlowie-

R

Festiwale, jak ten
w Lubomierzu,
byly ich wspéina
pasja.

Najpierw byta
wielka mitos¢,
potem przy-
szedt czas na
dzieci.

kiem, a do tego Swietnym
rezyserem - podkresla.

Przez lata chronili prywat-
nos¢. - Trzeba mie¢ w sobie
ulozong hierarchie wartosci
i wiedzie¢, co jest naprawde
wazne, a co nie. Ja zawsze
stanowczo stawialam gra-
nice i nie pozwalalam, aby
media wchodzily do mojego
domu - méwita.

Bez szczerej
rozmowy ani rusz
Nie udaja, Ze ich matzen-
stwo bylo wolne od sporéw.
- Jak jest problem, trze-
ba rozmawia¢, tltumaczy¢
i umie¢ przeprosi¢. Czasem
to trudne, a jednak warto.
Wystuchaé, wyjasnic¢, spoj-
rze¢ z innej perspektywy.
U nas tez byly momenty. To
najwazniejsza zasada dobre-
go zwiazku. Druga - szacu-
nek. No i milo§é. Zwigzek
oparty na takich filarach
przetrwa kazda burze -
twierdzi Marta Lipinska.
Maciej Englert dodaje

jeszcze ich relacji humor, |
ktory skutecznie pomaga |

im roztadowywac nawet po-
wazne kiotnie. Tych dwoje
po prostu wybralo milo§¢
na cate zycie!
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Travisto slim

| trawisz zbedne kilogramy'
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T suplement diety

wsparcie trawienia
+ redukcja masy ciata’




Na $wiat przy-

szedt 17 listo-
pada 1966 roku
w Warszawie.
Ukonczyt PWST
im. Aleksandra
Zelwerowicza.
W 1990 roku
zadebiutowat
w teatrze rolg
Tybalta w spekta-
klu ,,Romeo i Ju-
lia” w rezyserii
Andrzeja Wajdy.

Tomasz Sapryk bez watpienia jest
jednym z najbardziej wyrazistych
i rozpoznawalnych polskich aktoréow
charakterystycznych, mistrz drugiego
planu, ktéry potrafi z kilku minut na
ekranie uczyni¢ kultowa scene. Choé
rzadko powierza sie mu giéwne role,
jego kreacje zapadaja widzom w pa-
miec. Potrafi gra¢ postacie cwaniakow,

Mlodzlencza pasja

W 1973 roku
J wstapit do Zwigz-
8l ku Harcerstwa Pol-
/ skiego, na poczatku
lat 80. Petnit funkcje
druzynowego 288
WDH Trampy. Po la-
% tach wspominat let-
nie harcerskie obozy
jako radosng nauke
prawdziwego zycia.

Na boisku

Aktor przez wiele lat byt
zawodnikiem, a nawet
kapitanem pitkarskiej
reprezentacji polskich
gwiazd. Regularnie brat
udziat w charytatywnych
i towarzyskich meczach pitki
noznej. Wciaz tez jest kibicem.

TOMASZ
saperk

Jest jak wino: im starszy, tym lepszy.
| weiaz czeka na glowna filmowa role!

frustratow, ale tez ludzi gteboko zagu-
bionych. Na szczescie w prawdziwym
zyciu nigdy sie nie pogubit, czego naj-
lepszym dowodem jest udane matzen-
stwo i kochajaca sie rodzina - w przeci-
wienstwie do wielu kolegéw po fachu. A
To dzieki bliskim aktor obronng reka .
wychodzil ze zdrowotnych klopotow,
a dzi§ swietuje 60. urodziny.

Rodzina

Z Alicjg poznali sie jeszcze na studiach.

Para doczekata sie dwdch corek: Alek-
sandry i Zofii, a takze syna Maksymiliana.
W wywiadach podkreslat, ze to rodzina
i wsparcie zony sg jego najwiekszg sita.

Jego walka

W pierwszych miesigcach
2014 roku aktor przeszedt
zawat serca. Podczas badan kon- =
trolnych po zawale lekarze wykry-
li u niego guza nerki. Nowotwar

wielkie role

Komedia ,Pienigdze to nie
wszystko” bez jego udziatu
nie mogtaby sie udac. Wiecznie
pijany Rysio z upadtego PGR-u za
kierownica eleganckiej limuzyny
na zawsze wpisat sie w historie
filmu polskiego.
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Fot.: east News (2), PAP (2), Forum (2),

Adobe Stock, mat. prasowy

zostat usuniety, a leczenie nie
wymagato chemioterapii.




Potrafi bawi¢ widzw jak mato kto, wiec
rezyserzy wciaz o niego zabiegajg. W komedii

romantycznej ,Cate szczescie” weielit sie

w dyrygenta Ludwika Wotk-Maliszewskiego,

meza Reginy (Joanna Liszowska).

Ciebi
Na listopadowym chfo-
Twoje ciepte stowa rozprosza jesien-
7,19, 28,33
wiesci to skarb? Podziel
tego potrzebuje.
,,,v\ Bliznieta 21.05.-21.06.
Y Tym razem pokaz sie
U Swiatu! Fryzjer, nowa
jestes piekna.
7 w JRak 22.06.-22.07.
2
Zat6z barwng chuste
SZCZESLIWE LICZBY:
wyprawe. Krétki spacer
oddech.
Panna 24.08.-23.09.
Niespodziewany telefon
lub wiadomo$¢ poprawi
pomyst.

od 12.11 do 18.11
dzie pokaz swojg site.
ny mrok.
sie wspomnieniem
SZCZESLIWE LICZBY:
pomadka, zdjecie do wy-
SZCZESLIWE LICZBY:
Listopadowa sza-
i uSmiech. Twoja rownowaga udzieli
4,10, 29, 35
do parku tez jest przy-
SZCZESLIWE LICZBY:
ci humor. Odpowiedz od
SZCZESLIWE LICZBY:

Zadzwon do wnukdw.
SZCZESLIWE LICZBY:

Czy wiesz, ze twoje opo-
z dawnych lat. Kto$ z rodziny bardzo
5,14,21,39
stania wnukom. Niech zobacza, jaka
1,17,25,32

ro$¢ prosi o kolory.
sie innym.

ﬂ\& Tydzien dobry na matg
goda. Zauwaz liScie, niebo, wiasny
9,15,22,34
razu. Z tej rozmowy narodzi sie nowy
13,19, 28,33

73
ey Tydzien zacznij od matej

‘m\ przyjemnosci. Miekki

koc, herbata, ulubio-

ny serial. Zastuzyta$ na spokojny

wieczor.

SZCZESIIWE LICZBY:

3,11,24,36

Skorpion 24.10.-22.11
2
<)) domowe ciepto. Zrob

0d ciebie zaczyna si¢

prostg zupe i zapro$
kogos$ bliskiego. Smak i rozmowa
ulecza te jesien.

SZCZESLIWE LICZBY:
2,9,26,31
:
%—r Tydzien sprzyja porzad-
kom w szafie i w glowie.
Oddaj to, czego nie
nosisz. Zrobisz miejsce na lzejsze
mysli.
SZCZESLIWE LICZBY:
6, 18,23, 37
Koziorozec 22.12.-20.01.
Odwaz sie powiedzie¢,
O naprawde czujesz.
Jedna szczera rozmo-
wa odmieni relacje. Twoja sita jest
wieksza niz lek.
SZCZESLIWE LICZBY:
8,16, 27,38
~
Masz plan na kazdy
£ dzien, ale zostaw okien-
ko na przyjemnos¢.
Krzyzowka, ksiazka, kawa. To tez
wazny cel.
SZCZESLIWE LICZBY:
12,20, 30, 40
(% Jesienny zmierzch
J sprzyja marzeniom.
Zapal $wieczke, wiacz
cichg muzyke. Twoje serce samo
podpowie, kogo dzi$ potrzebuije.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,11,24,36
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Nie wybiera sie ,_, o

na emeryture.

Chce wyste-

powac, dopoki 2
starczy mu sit. ' P v Az

Lublinianin. Zodiakalny Blizniak. 76 lat. Wspot-
zatozyciel i wieloletni wokalista zespotu B.udka.\
Suflera. Koncertowat tez ze swoimi synami Woj-

ciechem, Piotrem i Chrisem. Dwéch najstarszych, |

ktorych doczekat sie z pierwsza zona I\!laigorza-
ta, tworzyto w latach 1997-2019 zespot Bra-

cia - muzycy rozstali sie W atmosferze skalfdalfj
- poszio o pieniadze i odmienne wizje wspolnej

przysztosci artystycznej. Z druga zona Joannag ma =

syna Chrisa.
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Fot.: East News (3)

Krzysztof Cugowski

Staram sie
| to jest
hajwazniejsze!

Jesien w petni, a on, piosenkarz, dopiero
teraz mysli o urlopie. Nie moze sie
doczeka¢ kolejnej podrozy z matzonka.

Walizki juz spakowane?
Jeszcze nie, ale kiedy w Pol-
sce jest ciemno i ponuro, do-
brze jest wyjecha¢ w miejsce,
gdzie mozna zlapaé troche
Swiatla i ciepta, odpoczaé
psychicznie i nabra¢ energii.
Przez wiele lat podrézowa-
liSmy z Zona na Malediwy.
To bylo dla nas miejsce ide-
alne - §wietny klimat, piek-
na woda, spokéj. Tam czto-
wiek naprawde odpoczywat.
Co wazne, nie bylo takich
zabojczych temperatur, kté-
re ja juz zle znosze. Jezdzili-
Smy tez do Egiptu, ale dzis,
ze wzgledu na sytuacje na
Swiecie, nie wybieram sie juz
w miejsca, w ktérych cos sie
dzieje i gdzie czlowiek moze
przypadkiem oberwac.

W jaki sposob najchetniej
taduje Pan akumulatory?
Bardzo lubie wode. Moge
godzinami siedzie¢ w mo-
rzu albo w basenie. Zakla-
dam maske, rurke i obser-
wuje sobie, co dzieje sie pod
powierzchnia. Daje mi to
ogromny spokéj. Woda wyci-
sza mnie najlepiej na §wiecie.

Zabieracie czasem wnuki
ze sobq?

Nie bylem jeszcze ni-
gdy na urlopie z wnukami
i nie wiem, czy sie to uda,
ale probowaé zawsze moz-

na. Niestety, nie bylem do-
brym ojcem i chyba dobrym
dziadkiem tez nie jestem.
Ale staram sie i to jest chy-
ba najwazniejsze. Z jednym
wnukiem mam dobre relacje,
natomiast z wnuczka umiar-
kowane i nic na to nie po-
radze.

A jakie ma Pan relacje
z synami? Poprawito sie
cos w tym temacie?

Roéznie jest. Raz te rela-
cje sg lepsze, raz gorsze -
jak w kazdej rodzinie. Zycie
musi byé zywe, zeby czlo-
wiekowi sie nie nudzito. Ja
oczywiscie chciatbym, zeby
wszystko ukladato sie jak
najlepiej, ale nie tylko ode
mnie to zalezy.

Jest szansa na pojednanie
braci Cugowskich, czyli
Piotra z Wojciechem?

Od poczatku bytem prze-
ciwnikiem tego, zeby sie roz-
chodzili. Nie zmienitem zda-
nia - to byt najgorszy pomyst
na Swiecie. Probowalem
temu zapobiec, ale bez rezul-
tatu. Najbardziej skrzywdzili
samych siebie. Mieli §wietng
marke, wszystko fantastycz-
nie sie rozwijato. Oczywiscie
nie trace nadziei, ze synowie
sie pogodza, ale to sg doro-
§li ludzie. Wojtek skoriczyt
50 lat, Piotr ma 47. Kazdy



z nich zyje po swojemu i po-
dejmuje wiasne decyzje.

Wojciech zaprosit Pana na
swoj jubileusz?

Z przykroscig powiem, ze
nie mam z Wojtkiem kontak-
tu od kilku lat. To jest bar-
dzo przykre. Ale nie chce
tego tematu rozwijac. Sa rze-
czy, na ktére cztowiek nie ma
juz wptywu.

Ale z Piotrem i Chrisem
widuje sie Pan?

Tak, jestesmy w normal-
nym kontakcie. Chociaz tyl-
ko z najmlodszym synem
mam relacje takie, jak ojciec

Z najmtodszym synem

“ﬂ? rdziej mu po drodze.
Z najstarszym nie ma
kontaktu od o$miu lat.

z synem powinien miec. Ale
ciesze sie z kazdego sukce-
su moich dzieci. Jesli synom
sie uktada i sg szczesliwi, to
dla mnie tez jest to powdd
do radosci.

Mysli Pan czasem
o emeryturze?

Dopoéki zdrowie pozwala
i publicznosé chce przycho-
dzi¢ na moje koncerty, to
bede Spiewal. Publicznosé
daje cztowiekowi ogromng
energie. Kiedy widze ludzi
Spiewajacych razem ze mna,
te owacje, to jest co$§ niesa-
mowitego. Tego nie da sie za-
stapi¢ niczym innym.

Joanna jest jego
druga zona.
Poznali si¢

w Stanach
Zjednoczonych.

Jak Pan dba o siebie?
Uprawia Pan jakis sport?
Juz troche za po6ino na
wielkie rewolucje. Gdy byt
czas, zeby o siebie dba¢, to
czlowiek zyt praca. Dzi§ sta-
ram sie po prostu zachowac
rozsadek. Mam swéj rytm
dnia, staram sie zdrowo od-
zywiaé, ale zadnych cudow-
nych metod nie stosuje. Te-
raz wszyscy sie odchudzaja.
Spotykam znajomych i polo-
wy z nich nie poznaje. Kazdy
poleca jakie§ specyfiki, a ja
stawiam na nature. Moze
bede troche grubszy, ale
przynajmniej zywy. Do die-
ty sie nie nadaje, bo trzeba
miec silng wolg, a ja jej nigdy
nie miatem za duzo. Zona
oczywiscie pilnuje, zeby bylo
rozsadnie jedzone, ale praw-
da jest taka, ze najlepsza me-
toda na utrzymanie wagi, to
po prostu nie mie¢ w domu
rzeczy, ktore kusza. Jak cze-
go$ nie ma, to czlowiek tego
nie zje. I tego sie trzymam.
Rozmawiata Lena Jaret
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hrzstma Apple ate

Blednaidic

Niegdysiejsza gwiazda serialu ,,éwiat wedtug

Bundych” przez piec lat leczyta sie na
stwardnienie rozsiane, ktorego... nie ma.

ktorka jest na gra-

nicy wytrzymalosci.

Lekarze wykluczy-

i chorobe, na ktorej
leczenie w ostatnich latach wy-
data fortune i na nowo musza
ja zdiagnozowac. Teraz Chri-
stina Applegate (54) ma trafic
w rece reumatologow, ktorym
byé moze uda sie potwierdzié
badZz wykluczyé chorobe auto-
immunologiczna. - Pé6jde do
reumatologa i zobaczymy, co
dalej. Jesli to nic nie da, udam
sie do kolejnego specjalisty,
a potem do jeszcze jednego -
zapowiada.

Jedna wielka
niewiadoma

Amerykanka nie ukrywa,
ze boryka sie z powaznymi
problemami neurologicznymi
i codziennie walczy z bélem.
Kilkadziesiat razy byta hospi-
talizowana. Nie porusza si¢ juz
samodzielnie. Musi tez nosi¢
pieluchy. Jej zycie towarzyskie
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i osobiste praktycznie nie ist-
nieje. We wspétprowadzonym
przez siebie podcascie ,Me-
Ssy" ujawnila, ze ostatnio 10
minut zajelo jej samo ,wygra-
molenie sie” z 16zka. - Gdy juz
wstalam, to nie moglam dojs¢
do toalety. Przy t6zku mam
balkonik. Naprawde nie wiem,
co jest grane. Nigdy wcze$niej
nie miatam az takich proble-
moéw. Moglam przynajmniej
normalnie usiasé, a teraz nie
daje rady - wyznata. Na szcze-
Scie nie jest sama, ma wspar-
cie bliskich - meza, nastolet-
niej corki i przyjaciét.

Mimo ciezkiego stanu nie za-
myka sie w czterech Scianach.
Nadal chce motywowaé ludzi
do walki o zdrowie, szczegol-
nie tych cierpiacych na stward-
nienie rozsiane, ktérych przez
lata byla nieformalng amba-
sadorka. Bo cho¢ jej diagnoza
okazata sie bledna, to z serca
tej spotecznosci przeciez nie
WYIZUCi...

0

Tylkolonajwie

|Ie wysitku
kosztuje

ja spotkanie

z publicznoscia.
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Jego otwartosé i poczucie humoru przysporzyly mu sympatie milionow widz& ~

ie gralem nikogo, by-
lem po prostu sobg
i dobrze na tym wy-

szedlem. Stawialem na luz,
spontaniczno$¢, szczeros¢
i naturalno§¢ - moéwi Pa-
olo Cozza (63). Cho¢ dzie-
ki programowi ,Europa da
sie lubi¢” zostal najbardziej
rozpoznawalnym Wlochem
w naszym kraju, nigdy nie
czul sie gwiazda i nie mial
parcia na szklo, a wystepy
w telewizji byly tylko dodat-
kiem do jego innych zajec.

Zagorzaty Kibic
i Swietny kucharz
Najpierw handlowal ak-
cesoriami do telefonéw ko-
moérkowych, nastepnie sa-
mochodowym i rowerowym
wloskim oprzyrzadowaniem,
ktore sprzedawal do super-
marketow, by pézniej zostaé
dyrektorem generalnym fir-
my motoryzacyjnej. Teraz

- jest mocno zaangazowany
| w sprowadzanie i handel ro-
é:’fml“__‘_ -

prowizacja’ -

werami z Italii. - Zeby robié
biznesy z Wtochami, trzeba
by¢ na miejscu. Dlatego cze-
sto jezdze do ojczyzny, duzo
wiecej, niz kiedys. Mysle, ze
etap wystepow mam juz wiec
raczej za soba, ale nie narze-
kam, bo moja praca bardzo
mnie cieszy i daje mnéstwo
satysfakcji. Pozytywne my-
§lenie to podstawa sukcesu
- opowiada.

Postawit wszystko
na jedna karte
Zanim w styczniu 1995
roku zawital na stale do Pol-
ski, pracowat w jednej z naj-
lepszych kancelarii w rodzin-
nym Mediolanie. I choé
znajomi odradzali mu podréz
w jedng strone, nie bat sie po-
stawi¢ wszystkiego na jedna
karte. - Kiedy przyjechalem
do Warszawy, zaczynatem
od zera. Nie znatem jezyka,
nie mialem kontaktow. Mia-
fem troche znajomych wsrod
Polakéw, ktorych poznalem

podczas wczesniejszych wa-
kacyjnych pobytéw, i bylem
zdeterminowany, by tutaj zo-
staé. Czutem, ze bedzie mi tu-
taj dobrze, i sie nie pomyli-
lem. W Polsce czuje sie jak
u siebie, to moja druga ojczy-
zna - tlumaczy.

Zawsze podkreslat, ze Po-
lacy zafascynowali go otwar-
toscia, spontanicznoscia, ale
tez kreatywnosciq i smykatka
do handlu. Nigdy by jednak
nie przypuszczal, ze stanie
sie ulubiericem telewidzow.
Na nagrania do ,Europa da
sie lubi¢” dostal zaproszenie
od producenta programu, kto-
ry dowiedziat sie, ze z wloski-
mi kolegami tworzy muzycz-
ny zesp6t Alpini. - Tak sie po
prostu stalo, a ja staratem sie
czerpac z tego rados¢. Nie za-
lezalo mi na karierze telewi-
zyjnej, moze dlatego tak do-
brze sie bawilem - zwierza sie
zagorzaly kibic Interu Medio-
lan i prawnik z wyksztalce-
nia, ale tez utalentowany ku-
3 E—
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charz, autor ksiazki ,Wtoska
kuchnia na polskim stole”.
Zyc odwaznie
i sprawiedliwie

W Polsce poznat réwniez
swoja zone, pochodzaca
z Rytra goéralke Iwone Gorska
(51), z ktora doczekat sie troj-
ki dzieci, a w tym roku ob-
chodzil dwudziestolecie mat-
zenistwa. - Jestem szczesliwy,
mam kochajacg rodzine i po-
zytywna, optymistyczng fi-
lozofie zycia, co pozwala mi

zy¢ odwaznie i sprawiedliwie

- méwi.I dodaje:

- Tak naprawde nie znam
swoich przysztych planéw,
gdyz moje zycie to czesto czy-
sta improwizacja. Moze warto
bytoby nagra¢ w koricu ply-
te, by odczug, ze i ja osiagna-
fem artystyczne wyzyny? Dla
mnie najwazniejszy jest jed-
nak kontakt z ludZzmi, dlugie
rozmowy przy stole, przy kt6-
rym mozna sie po§miac i po-
zartowac. AK

iX
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Dlaczego coraz GORZE])
SLYSZYMY? A\

Specjalisci nie maja watpliwosci,
co moze sie do tego przyczyniac.

roblem pogarszajacego
Psie stuchu dotyczy doro-
stych, jak i dzieci. Mogg
przyczyniac sie do tego bledy,
ktore nieswiadomie popelniamy.
Przede wszystkim nalezy prze-
sta¢ uzywac patyczkow kosme-
tycznych. Odkad pojawity sie
w sklepach, lekarze ostrzegali, zeby
nie uzywac ich do higieny ucha.
Wkiladanie patyczkow do przewodu
stuchowego jest jedynie ztudnym
wrazeniem wyczyszczenia uszu.

ZATKANE UCHO
TO NIESLYSZACE UCHO...

+Czyszczenie uszu patyczkiem jest
bardzo zta metoda ze wzgledu na
to, Zze moze ona powodowac wie-
le roznych skutkow ubocznych”
- mowi Katarzyna Kasperek-Moson,
laryngolog z Wroctaw Medical Cen-
ter (artykut pt. ,Czyszczenie uszu
patyczkiem moze by¢ niebezpieczne
dla zdrowia - ostrzega laryngolog”
z portalu Medonet.pl.).

O ryzyku zwigzanym z uzywaniem
patyczkow kosmetycznych mozemy
przeczytaé nawet na... ich opakowa-
niach. Niestety wiekszos¢ z nas nie
czyta etykiet.

JESLI NIE PATYCZKIEM,
TO CZYM?

Na pewno nie wodg! Woda sprawia,
ze woskowina pecznieje i zamyka
przewdd stuchowy. Warto sprawic
sobie dobrej jako$ci aparat do czysz-
czenia uszu. Taki, ktory bedzie deli-
katnie wysysat z uszu nadmiar wo-
skowiny, zanieczyszczenia i wode,
pozostawiajgc je czyste i suche.

Szezeqoly oraz informacje dotyczace zwrotdw 1 reklamacji dostepne pod adresem sprzedawcy: Nargo Invest Sp. z 0.0, ul. Zolnierzy i Armii Wojska Polskiega 10/B6,
81-383 Gdynia, +48 538448631, contactpl @globadvice.info. Regulamin: https://customers-statute.com/statute/pl/.

REKLAMA =

URZADZENIE DO CZY
DLA CALtE] RODZINY!

WaxVac nie przepycha woskowiny w glab
przewodu stuchowego. Zamiast tego

~wysysa” nadmiar woskowiny, nagro-

madzone zanieczyszczenia i wode P
- czyli wszystko to, czego nie w,xvg:
powinna by¢ w naszym uchu.

JAKTO DZIALA? \
Najwazniejszg czescig urzadzenia jest
system nanossacy, dzialajgcy na zasa-
dzie sity odsrodkowej. W ciggu zaled-
wie kilkunastu sekund struktura korka
woskowinowego rozpada sie i zostaje
tagodnie wyciagnieta z ucha.

- -
JAK UZYWAC?
Natoz na koricowke miekka naktadke
z silikonu i wigcz urzadzenie. Potem
przytoz aparat do ucha. Poczujesz, jak
urzadzenie delikatnie wysysa wode

Lampka utatwiajaca oraz zanieczyszczenia.
kontrole stanu uszu
Higieniczna Aparat wyposazony jest
naktadka douszna w4 wymienne nakladki
Q- ze sterylnego ~ tym samym moze
Wdu\.‘ac — . silikonu korzystac z niego cala
= S rodzina. Naktadki sg
= wykonane z zaawansowanego
; Blokada technologicznie silikonu.
zabezpieczajaca =
- przed wtohieni(;n"tl} ) A}
) aparatu z oko
Wacznik - ity ~
Zbiorniczek na - i
usunietg woskowing, =
zanieczyszczenia
Dz, i wode
ha bdter?e

Tak! Tylko za 87 ZLOTYCH! |

JESIENNA OKAZJA

Mamy wyjatkowa oferte dla Czytelnikow ,Zycie na Gorgco”.
Pierwsze 100 oséb, ktore zgtosi sie telefonicznie, otrzyma urzadzenie
do czyszczenia uszu za 87 zi!

Oferta wazna do wyczerpania zapasow,

58 31938 16

-

Pomedzmkek me-dx:ela

(koszt 2w yk{egtl lr.'rka Inego
potaczenia)
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