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Kacik
zyczen

e 7 okazji powrotu do zdrowia,
i wyjScia ze szpitala, zycze
wszystkiego najlepszego babci
Heni aby wracata do zdrowia.
Zyczy wnuczek tukasz.

e Kochanej Cioci Halince

Z Rzeszowa duzo zdrowia

i wszelkiej pomysinosci zyczy
Marysia z rodzina.

e Mojemu mezowi, Piotrowi,
w podzigkowaniu za codzienng
opieke. Zycze Ci duzo zdrowia,
cierpliwosci i jeszcze wiekszej
empatii.

e Nasz Teosiu, nasz kochany,
badz od rana roze$miany. Cio-
cia Beata z wujkiem Piotrkiem
Cie kochaja i zyczonka z okazji
urodzinek przesytaja.

® 7 okazji imienin Haliny
Jaworuckiej najserdeczniejsze
zyczenia, duzo zdrowia i fask
Bozych na kazdy dzien zyczy
corka lzabela oraz wnuczka
Patrycja z rodzing.

* Dla kochanej Babci Janiny
Turowskiej ze Slesina zyczenia
wszelkiej pomy$Inosci i zdro-
wia przesytajg wnuki: Dawid,
Wojtek i Weronika. Dziekujemy,
7e jestes, wspierasz i mitosScig
nas otaczasz. Samych szcze-
Sliwych dni. Zyj, Babciu, jak
najdtuzej. Kochamy Cie.
Zyczenia do publikacji w ,,Zyciu
na Goraco” prosimy przesytaé
nastepujaca droga:

1. Adres pocztowy:

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

dopisek: Kacik zyczen

2. E-mail: zng@bauer.pl

Paiistwa Zyczenia bedziemy

publikowali wg kolejnosci zgtoszen.

Fot. okfadka: East News, Forum, Akpa (3), materialy redakcyjne

dowa po tragicz-

nie zmarlym ofice-
rze Biura Ochrony Rzad-
ku Pawle Janeczku (t37)
podzielita sie w mediach
spolecznosciowych wzru-
szajacymi kadrami z sa-
moslubu. Joanna Racewicz
zdradzita przy tym, ze jed-
nostronna ceremonia to
najpiekniejsza uroczystosé
w jakiej do tej pory uczest-
niczyla. Moment, w kto-
rym pierwszy raz w zyciu
powiedziala: ,Wybieram
siebie” przyni6st jej spo-
kéj i poczucie bezpieczerni-
stwa, ktorego tak bardzo
brakowalo jej po trauma-
tycznych przejsciach. Taki
§lub nie ma mocy praw-
nej, ale ma wymiar psy-

chologiczny. W przypad-
ku 52-letniej dziennikarki
uroczysto§¢ poprzedzily
trzytygodniowe przygoto-
wania pod okiem eksper-
téw. Jak ujawnifa pani Jo-
anna, byly to codzienne
¢wiczenia z lustrem, me-
dytacje. Prowadzila tez ze-
szyt refleks;i.

To nie samotnosé
Niegdysiejsza gwiazda
telewizji podkresla, ze po-
wiedzenie sobie ,tak” nie
oznacza ,nie” dla Swia-
ta. ,To nie jest celibat ani
manifest, Ze nikogo mi nie
trzeba. To nie jest tez wy-
rzeczenie sie zycia. Nie ma
w tym akcie niczego wro-
giego wobec mezczyzn.

Przez lata zyta
pod presja,

teraz sie

to zmieni. =

Zadnego z nich. Nie rzu-
cam wyzwania Bogu, re-
ligii ani sakramentom.
Przeciwnie. Nigdy nie by-
fam blizej mitosci jak tego
dnia. Tej mitosci, ktora jest
najwazniejszym przykaza-
niem” - napisata na Insta-
gramie.

Wsréd komentarzy nie
brakuje st6w uznania dla
Joanny Racewicz. ,Slubo-
wanie wiernosci samej so-
bie to piekny, niezwykle
dojrzaty krok”, , Powrot do
siebie to najpiekniejsza po-
droz jaka mozna odbyé...”,
,Oby kazda kobieta mia-
fa odwage wybra¢ siebie
- bez poczucia winy, za
to z miloscia i spokojem” |
- ekscytuja sie internautki.




Nie zamierza kry¢
swoich emocji:
- Jako kobieta

Adios, kochana i o
Barcelono! L & =D

Zegna stoneczna stolice Katalo-

nii i zaczyna z rodzing nowy

etap za oceanem. Teraz kierunek:

Chicago, gdzie Robert Lewandow-

ski (37) bedzie grat w klubie Chi-

cago Fire, po tym jak zakonczyt

piekng przygode z FC Barcelona.

Ta przeprowadzka to dla niej ist-

na rewolucja i 37-latka nie zamie-

rza zgrywac twardzielki - wyznata,

ze bardzo ja to stresuje. A nawet,

ze ,cholernie sie boi”! - My$l o tym, 4 :

ze musze sie spakowaé, zostawié ‘:4:\_\‘35 3

to, co zbudowatam, i zaczaé troche oS

od nowa, po prostu mnie przeraza v {

- wyznaje. A to nie wszystko: - Mar- R

twie sie o dziewczynki i ich emocje, N

o nowg szkole, o to, jak odnajda sie o

w zupelnie nowym §wiecie. | | Cztery szczesliwe lata
A jednak, mimo stresu i lez, stoi v Uw Barcelonie, ktora

u boku meza, wierna jego marze- | pokochata, zostaja za nia

niom; przeciez sg jedng druzyna... -

el Wielka

radosc?

Czy artystka znéw bedzie mama? Ostatnio na
jej internetowym profilu pojawita sie nowa sesja
zdjeciowa, gdzie widaé zaokraglone ksztatty. Mo-
nika Brodka (38) znana jest z dyskrecji i oddziela
zycie prywatne od kariery zawodowej. Jest
w zwigzku z Mikotajem Syguda, operatorem i re-
alizatorem teledyskow. Pod koniec 2024 roku
) ujawnili, ze spodziewajg sie pierwszego dziecka,

Russel[ Crowe a w marcu ub. roku powitali je na Swiecie.

Zakochany i szczuplejszy

On umie faczyé przyjemne z pozytecz-
nym. Przy okazji festiwalu filmowego w Ta-

Uhonorowana

Jej pojawienie sie na Festiwalu

orminie, gdzie Russell Crowe (62) promo-
wat film ,Norymberga”, zabrat ze soba
ukochana, mtodsza o 19 lat Britney The-

riot, by spedzi¢ kilka dni we Wtoszech. Na

czerwonym dywanie uwage przyciggneta

tez szczuplejsza sylwetka aktora. Crowe, |
~ ktory jeszcze niedawno wazyt ponad 1
| 120 kg, ograniczy+ alkohol i dba o zdro- §

W|e Ml’rosc wyraznle mu s’ruzy

Gwiazd w Miedzyzdrojach wzbudzito nie
lada sensacje, a witalno$é - szczery
podziw. Irena Santor (91) odcisneta
dton na Promenadzie Gwiazd. Wcze-

- $niej spotkata sie z fanami, rozdawata
- autografy i pozowata do wspdlnych fo-

tografii. Nie obyto sie bez wspomnien.
- Pierwszy raz bytam tu w tym samym
momencie, kiedy pierwszy cztowiek po-

e %'5':;.‘_: stawit stope na Ksiezycu! - $miata sie.

ZYCIE NA GORACO | 3

Fot.: Adobe Stock, Instagram.com/joannaracewicz (2), Forum (2), Akpa (3)



Fot.: Facebook.com/Karol Nawrocki - popieramy, East News (2)

EVIATY Z OKLADKI
Marta

Lato czeka! N

K:niec roku szkolnego dat Pierw- i : 8 tata i partnerem - zachwala % ¥
zej Damie i prezydentowi RP A . s WA
powody do radosci. Ich corka Ka- ' \ & ; E
sia skoriczyla pierwsza klase podsta-
wowki, a na zakonczenie roku po-
szta z mama. Marta Nawrocka (40)
z dumgq, towarzyszyla cérce w tej waz-
nej chwili. Prezydent Karol Nawroc-
ki (43) pochwalil sie w mediach spo-
lecznosciowych cenzurka syna,
Antka - nastolatek pierwszy rok
w liceum zakoriczyl ze Swietng
Srednia ocen i dostat swiadec-
two z biato-czerwonym paskiem.
- Misja zakoriczona sukcesem!
- napisal dumny tata. Teraz czas
na odpoczynek. Cze$é¢ waka-
cji cata rodzina spedzi zapewne
razem w oSrodku prezydenckim
w Juracie. IG

Marzy o wyprowadzce

Praca jest jej wielkg pasja, a teatr od lat daje
jej poczucie spetienia, ale Ewa Wencel (70) nie
ukrywa, ze ilo$¢ obowiazkow w roli dyrektorki
bywa czasem przyttaczajgca. To wtasnie wtedy
coraz mocniej kietkuje w niej mysl o wyprowadz-
ce na wies. - Coraz ciezej zyje mi sie
w chaosie i hatasie. Chciatabym zaszy¢ sie
w ogrodku,
oddychac Swiezym
powietrzem,

a Nawrocka z Kasig w ¢ odze
a zakoriczenie roku szkolnego.

5 |
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» Karol Nawrocki,__»po-"
chwalit sie sSwiadec-gilils
) twem syna Antka.
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odpoczat w cie-
niu drzew, postu-
chaé muzyki,
poczytaé lub
popisaé w ciszy,
w spokoju - wy-
zZnata W rozmowie
z ,Kobietg i Zy-
ciem”. Poki co,
namiastkg
witasnego kawatka
zieleni jest taras,
gdzie codziennie
rano pije kawe.

Aktorka szykuje sie do roli
Zycia: znéw bedzie mama! 43-let-
nia gwiazda i jej maz, producent
Adam Shulman, wychowujg juz
dwadch synéw - Jonathana (10)

i Jacka (7). Podczas gali ,,Odysei”
w Nowym Jorku ol$nita w czerwo-
nym kombinezonie i... szpilkach.
Weczesniej widziano ja radosna

Z bliskimi na Lazurowym Wybrze-
2u, gdzie rozsadnie kryta sie

w cieniu. Fani nie maja watpliwo-
Sci - to bedzie najpiekniejsza
premiera sezonu!

Taksowka si¢ spoZnia?
Ale najwazniejsze,

ze nie pada. Zawsze jest
€zas na rozmowy.



e q’(,«y—-

akiej piosenkarki daw-
no juz nie widzielismy!

W centrum Warszawy
wypatrzyliSmy artystke na ro-
mantycznej randce z ukocha-
nym, muzykiem Marcinem
Kindlg (46). Para spacerowa-
1a, trzymajac sie za dlonie, by
w koricu wybraé klimatyczna
restauracje, w ktérej serwuja
doskonate owoce morza.

Przy stoliku rozmawiali bez
pospiechu, co chwile wybu-
chajac $miechem i popijajac
aperitif przed positkiem. Wi-
da¢ bylo, jak uwaznie stucha-
ja si¢ nawzajem. Ale nie bra-
kowalo tez czulych spojrzen,
zwlaszcza po frutti di mare,
ktore zajadali z apetytem, ale
bardzo dystyngowanie! Powo-
li takze delektowali sie lamp-
ka biatego wina, ktére nalat
im kelner do kieliszkéw - do
tych morskich frykaséw. Na

dka M »c elnlo g

pierwszy rzut oka wida¢ byto,
Ze Swietnie czuja, sie w swoim
towarzystwie. Nastepnie za-
mowili przez aplikacje w te-
lefonie takséwke i odjechali.

| po burzy spokoj...

Przez caly ten czas, ar-
tystka promieniata. USmiech
nie schodzit jej z twarzy,
a w oczach wida¢ bylo spo-
koj. Jej stowa o tym, ze jest
najszczesliwszym czlowie-
kiem na ziemi - wciaz sa tak
samo aktualne. A przeciez
nie zawsze tak bylo... Zanim
los postawil na jej dro-

dzila dziewie¢ lat i ma syna
Piotra (22), oraz z czeskim
producentem Leszkiem Wron-
ka (64), z ktoérym rozstala sie
w 2020 roku, po pieciu latach.
Piosenkarka wyjawila potem,
ze byla ofiarg przemocy psy-
chicznej oraz zdrad. - To byt
straszny czas i bardzo samot-
ny - wspominala.

Dzi§ dla Halinki Mlynko-
vej (49) to juz zamierzchia
przeszios¢. Artystka ma po-
czucie bezpieczeristwa, ktore
odzyskata u boku ukochane-
go, z ktérym wspélnie wy-

chowuje ich synka Le-

aia proes by~ DZIS J&I o
lekci;; iycﬁl. Jest uysmiech jeSt storicem w sv‘lrg-
oty | prawdziwy, nie
rem Lllskaszsem l'Obl dObr e.' (jiak to popotu-
Nowickim (53), lej nie w centrum
z ktérym spe- m'ny do z J Warszawy.

gry!
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Fot.: Akpa (2), East News, Forum, Facebook.com/Filip tobodziriski, Instagram.com/renijusisofficial (2)

Szczerze
przyznaje, \

ze trudno byto
jej odnalezé ™\
siebie w wirze
domowych
obowiqzkg’_w.

L
Kuchenny blat - jak
w piosence, to tez \
jej rzeczywistosé.

oooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooo

Reni Jusis

To nie jest fatwe wyznanie

W nowej piosence zdradza, ze codzienno$c ja przerosta.

o prawdziwy powrét

w wielkim stylu! Reni Ju-
sis (52), ostatnio rzadko wi-
dywana, znéw o sobie przy-
pomniata. Jej nowy singiel
,Kiecka” to bardzo osobista
historia. Reni §piewa o sobie
- 0 kobiecie, ktora przez lata
dawata innym wszystko, cze-

' sto zapominajac o wlasnych
. potrzebach.

4 Kolejna pasija,

kolejny etat...
- Prowadzimy dom, zajmu-
jemy sie dziec-
mi. To jest
czasami dru-
gi, nawet trze-
ci etat pracy,
nieoptacanej,
ktora czesto
wykonujemy,
zapominajac
0 sobie - wy-
znaje  dzi§
szczerze. Sama
dobrze wie, co
to znaczy.
Gdy na
Swiat przyszli
Teofil (16)

Monika Richardson

Wtedy sztam po swoje

Wcigz pamietamy dawne
prezenterki telewizyjnej Dwoj-
ki. Okazuije sie, ze kiedy w po-
towie lat 90. minionego wieku
dotgczyta do nich mtodziutka
wowczas Monika Richard-
son (54), nie miata wcale ta-
twego zadania. Dzisiaj mowi
otwarcie, ze rywalizacja byta
codzienno$cig, a pomimo
uSmiechow i klasy, jaka
wszystkie panie prezentowaty,

6 | ZYCIE NA GORACO

miedzy nig a Grazyna Torbic-
kg, Agata Miynarska czy Kata-
rzyng Dowbor codziennie
trwata walka na $mier¢ i zy-
cie! - Ja w powycigganej
czarnej koszulince i powycie-
ranych spodniach, znam jezy-
ki obce, jestem bezczelna,
ide po swoje! - wspominata
w niedawnej rozmowie. - Czy
mozna byto mnie lubi¢? Pew-
nie trudno... - dodata.

i Gaja (14), cal-
kowicie odda-
fa sie macie-
rzynstwu. Ale |
bylo to dla
niej wyzwanie.
- Przez pierwsze
pot roku $nito
mi sie zdanie:
,0ddajcie mi
moje zycie!”...
- wspomina-
fa. Tesknita za
scena, ale wy-
brala rodzine.
Przeniosta sie
do Tréjmiasta. - Miatam tez
dosy¢ betonowej dzungli. Te-
sknilam za cisza i zielenig
- zdradzita w wywiadzie.

W efekcie zostala jedng
z prekursorek ekologicznego
stylu zycia w Polsce. - Wy-
datam wtedy ksiazke , Porad-
nik dla zielonych rodzicow”,
wiec dotozytam sobie kolejng
pasje i kolejny etat. Ale to
odbito sie brakiem czasu dla
siebie - opowiada.

Po rozwodzie z ojcem dzie-
ci, Tomkiem Makowiec-
kim (43) uczyla sie nowej co-

% roli mamy.

3
._t( :

dziennosci. - Jesli jestes 10 lat
z dzieémi i potem dzieli-
my sie i masz weekend bez
dzieci, to czuje sie dziwnie,
obco... W moim przypadku
to byto trudne - przyznata.

Dzi§ koncertuje, ale scena
to tylko dodatek. - To nie
ma nic wspélnego z codzien-
nym zyciem. Zwykle chodze
w dresie, czasami jestem po-
targana. Kiedy dzwoni moja
siostra i pyta sie, co u mnie
stychag, to lubie jej odpowia-
da¢: ,Wielki §wiat, kuchenny
blat” - przyznaje.




Tata dwojki
dzieci, jedna

z corek pozegnat Niesie bagaz
w 2015 roku. ‘ dramatycznych
e \'wspomnieﬁ.

_.'_‘r!

Ga =
=

l ﬁobodzmskl

Jeszcze nigdy nieb by tak szczery
w stosunku do swojego ojca:
»Nie dopllnowal...”ﬂSprawa
w sadzie toczy sie smdmy rok” ‘

Rozllczyl sie

ziennikarz podzielil
sie niedawno wspo-
mnieniami o swoim

niezyjacym juz ojcu. Mogloby
sie wydawac, ze przechowuje
same dobre historie z prze-
szlosci, a jednak tak nie jest.
Okazuje sie, ze niesie przez
zycie wielki bagaz negatyw-
nych emocji w stosunku do
niego i wciaz probuje zrozu-
mie¢ czlowieka, ktéry po-
dejmowat niezrozumiate dla
niego decyzje, ktore ktadq sie
cieniem na obecne zycie Fili-
pa Lobodzinskiego (67).

Tajemnice
po latach

Wspominajac ojca w ob-
szernym wpisie na swoim
Facebooku, opisuje go jako
cztowieka chlodnego, suro-
wego, nieokazujacego uczuc.
W jego domu - jak pisze
- brakowato mu mitosci.

- Obydwoje [...] mieli trud-
nosci z wyrazaniem cieptych
uczué wobec mnie, jedynaka;
dla oséb z zewnatrz moglo
to robi¢ wrazenie hodowli
- wyznal o rodzicach. - Roz-
mawiatl ze mna jak z bliskim
wspolpracownikiem.

Juz jako dorosty mezczyzna
dowiedziat sie, ze miat
siostre, ktora zmarta.

Najwiekszy zal dotyczy
jednak tego, czego ojciec
mu nie powiedzial za zy-
cia. Lobodzinski dopiero po
jego Smierci dowiedzial sie,
ze mial przyrodnia siostre,
Ewe... - Nie dopilnowat tego,
by mi opowiedzie¢, ze on tez
stracil coreczke z pierwszego
malzeristwa - ujawnit smut-
na prawde dziennikarz.

Dowiedzial sie tego dopie-
ro kilka lat po jego Smierci
od najmtodszego brata ojca.

To nie wszystko. Ojciec
nie zadbal takze o relacje
syna z dziadkiem. - Nie do-
prowadzit do tego, bym po-
znal jego ojca. Dziadek chciat
mnie pozna¢ - wspomina Fi-

lip Lobodziriski. Informacja
o $mierci dziadka dotarta
do niego przypadkiem, wie-
le miesiecy po fakcie. - Po-
dziwialem jego inteligencje,
erudycje, zdolnos¢ do wyta-
pywania falszow. Tylko nie
u siebie samego - napisal
o tacie na Facebooku.
Okazuje sie jednak,
ze te wszystkie emocjonal-
ne rany z przeszlosci to nie
jedyne, z czym obecnie mie-
rzy sie Filip Lobodziriski. Po
Smierci ojca wyszlo na jaw,
ze caly majatek zostal prze-
pisany drugiej Zonie. Syn nie
otrzymal naleznego mu za-
chowku i od siedmiu lat wal-
czy o swoje prawa w sadzie.
Dziennikarz opisat tez ku-
lisy dramatycznej rozmo-
wy z macocha: - Jego zona,
ktéra zapewne od poczat-
ku ich zwiazku (przez wie-
le lat na kocia lape) dazyla
do takiego rezultatu - gdy
po $mierci ojca powiedziata
mi o testamencie, a ja wtedy
wspomniatem o zachowku,
naleznym mi z mocy oczy-
wistych i niekwestionowa-
nych przepiséw prawa cywil-
nego, odmoéwita i zagrozita,

z przeszloscm

ze gdy bede sie upieral przy
zachowku (,,bo tak robia tyl-
ko ludzie niegodziwi”), to
7le sie to dla mnie skorczy.
Dziennikarz ujawnit takze,
Ze jego ojciec nie ma grobu,
gdyz postanowit odda¢ ciato
akademii medycznej.

Kiebek wyrzutow
sumienia

- Sam jestem ojcem - oj-
cem, ktory z pewnoscia wie-
lokrotnie nawalil, nie byt lub
sie zagapil. Ale tez wielokrot-
nie zdal egzamin i zastuzyt
na szacunek i milos¢ swoich
corek - wyznat w sieci Filip
Lobodzirnski.

Z pierwsza zong Anirg Wo-
jan doczekal sie Julii Mafaldy
Viviani, natomiast z malzen-
stwa z Magdalena Szkolni-
kowska miat corke Marie,
ktéra w 2015 roku przegra-
a walke z glejakiem moézgu
- Pamietam chwile, gdy oby-
dwie czuly sie, z mojej winy,
zle (...) Jestem klebem wy-
rzutéw sumienia - zdradzit.

A jednak codziennie sta-
ra sie, bo wie jakie to wazne,
by dzieci wiedzialy, Ze sa ko-
chane i szanowane. AF
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Przyjaciotki
od serca?

Obie rozstaty sie z ojcami
swoich synéw, a chtopcy sa
réwiesnikami. Enzo, z drugie-
go matzenstwa Matgorzaty To-
maszewskiej (37) z pocho-
dzacym z Turcji Ahmetem, ma
9 lat. Tak samo Fryderyk
- owoc zwigzku Marceli Lesz-
czak (34) z Michatem Koter-
skim. Obie panie przyjaznia
sie i wspierajg, a ostatnio, ko-
rzystajac z pieknej pogody,
byly z dzieémi w parku. Obie
dtugowtose i zgrabne wyglada-
ty jak siostry, a i ich synowie
ogladani z tytu, przypominali
blizniaki. - Ktory syn jest czyj?
StwierdzitySmy, ze sg do siebie
podejrzanie podobni - na-
pisata pod wspélnym kadrem
prezenterka. A ojciec Frysia
w komentarzach dodat: - Co$
czuje Ze oni wywing razem
jeszcze nie jeden numer.

Fot.: Akpa (3), Instagram.com/malgorzata_tomaszewska, Instagram.com/ewa_farna93

. Nie tylko one

4. Wygladaja jak
é rodzenstwo... :

Marcela
i Michat
rozstali sie
niemal rok
temu.
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Paparazzo
sfotografowat

rodzine

na spacerze
w Warszawie.

Nie planowali
tej ciazy, ale
cieszg sie, ze ich
syn bedzie miat
rodzenstwo.

hce mie¢ duzo dzieci!

Z naszg ginekolog juz
planujemy kolejne dziec-
ko. Nie wiem, czy Domi-
nika mnie nie zabije, ze
to powiedziatem do ka-
mery - méwil Marcin Ha-
kiel (43) kilka miesiecy
temu. I jego marzenie za-
czyna sie spetniac! Ich syn
Romeo ma poéttora roku,
a oni juz powiekszaja ro-
dzine. Partnerka tancerza,
Dominika Serowska (34),
oficjalnie potwierdzita,
ze jest w drugiej ciazy.

- Teraz czuje sie troche
lepiej, ale przyznam, ze te
cigze znosze znacznie go-
rzej niz pierwsza - powie-
dziata ,Na zywo”. Zas obo-
je przyznaja, ze wlasnie
dlatego wstrzymywali sie
z upublicznieniem tej wia-
domosci, bo pierwsze tygo-
dnie nie byty najtatwiejsze.

Byta to dla nas
niespodzianka

To nie koniec zwierzen.
Dominika Serowska wy-
znala réwniez, ze... ta cia-
za byla wpadka! - Pierw-
sza mieliSmy zaplanowana
i wyczekiwang, ale teraz
byla to dla nas niespo-
dzianka. Chociaz... moze
Marcin ja zaplanowat, ale
ja nic o tym nie wiem - wy-
jasnita, §miejac sie.

'Wielka rados¢ po raz drugi

Zna juz pteé¢ kolejne-
go czlonka rodziny, ale
nie chce jej jeszcze wyja-
wi¢. - Fajnie, ze Romeo
bedzie mial rodzeristwo,
i ze nie bedzie miedzy
dziecmi duzej réznicy
wieku. Uwazam, ze mimo
wszystko dobrze sie stato,
bo mozliwe, ze po diuzszej
przerwie trudniej byloby
mi sie zdecydowac na ko-
lejnego malucha - podzie-
lita sie z ,Na zywo” Domi-
nika Serowska.

Na pytanie, czy jesli uro-
dzi sie dziewczynka, do-
stanie na imie Julia, zeby
pasowato do Romea, part-
nerka Marcina Hakiela ro-
zeSmiala sie. - Imie mamy
juz wybrane - os§wiadczy-
fa. - Damy znac we wtasci-
wym czasie...



Jedna chwila, ogrom emocji. Gwiazda
musiata przerwa¢ koncert.

o dla niej wyjatkowy rok:

wlasnie mija dwadzieScia
lat od chwili, gdy rozpoczeta
swoja muzyczng droge. Jubi-
leusz polsko-czeska gwiazda
uczcila z rozmachem, orga-
nizujac trzy wielkie koncer-
ty w praskiej Fortuna Arenie.
Dla artystki ten sukces miat
jednak jeszcze bardziej osobi-
sty wymiar.

Piekne stowa
o wielkiej mitosci

Podczas wystepu na sce-
nie niespodziewanie pojawit
sie jej maz, gitarzysta Martin
Chobot (37). Jego obecnos¢
wywolala ogromne emocje
widowni, poniewaz muzyk
piec lat temu zdecydowat sie
odejsé z zespotu zony - i od
tamtej pory nie wystepowat
juz z nig na scenie. Publicz-
no$¢ przyjeta go entuzja-
stycznie.

- Musze na chwile prze-
rwaé koncert i u§wiadomié
sobie, Ze to sie dzieje - po-

. L)
Pochodza z réznych 3

Swiatow, ale stworzyli
harmonijny zwiazek.

Niedawno goscit w progra-
mie ,Dzien dobry TVN” i dat
sie poznaé widzom z catkiem
innej strony. Artur Dziur-
man (62), ktéry na ekranie
czesto gra nieprzystepnych
twardzieli, prywatnie jest zu-
petnie inny - peten ciepta

wiedziala ze sceny wzruszo-
na artystka.

Szczegolne znaczenie mial
takze utwér, ktéry matzon-
kowie wykonali razem. Byta
to piosenka ,Ta o nds”, na-
pisana przez nich specjalnie
z my$la o Slubie w 2017 roku.
Do tej pory para nie decydo-
wala sie na jej publiczne wy-
konanie. Tym razem, z okazji
jubileuszu wokalistki, posta-
nowili zaprezentowaé go za-
chwyconym fanom.

A ci zaczeli sie tez zasta-
nawiaé, czy wspélny wy-
step pary moze oznaczaé
co§ wiecej i Martin Cho-
bot znowu dotaczy do
zespolu zony? Na ra-
zie jednak malzonkowie
nie zdradzaja swoich
planéw, ale ich wspo6l-
ny wystep w Pradze bez
watpienia stal sie jed-
nym z najpiekniejszych
momentow jubileuszo-
wych koncertéw Ewy.
Fani czekaja na wiecej!

o

Artur Dziurman

tym roku
Ewa z mezem _
Swietuja \
9. rocznice Slubu. °

Co uwaza za swoja misje?

i empatii. Wiasnie dlatego
kilkanascie lat temu zatozyt
jedyny w Polsce profesjonal-
ny teatr 0sdb niewidomych.
Granie w tym teatrze stato
sie dla aktorow amatorow
szansg na odzyskanie sensu
zycia. Artur Dziurman nie kryje,
7e praca jest ciezka, bez taryfy
ulgowej. - Wykrecam koszulke
Z potu, jezeli mamy trzy czy
cztery godziny proby - zdradzit.
Do domu wraca zmeczony, ale
Z poczuciem satysfakcji.
Czeka tam na niego uko-
chana zona - Justyna Druka-

ta-Dziurman. Gdy sie poznali,
oboje byli po przejsciach.

- To byto spotkanie: Hum-
phrey Bogart, Audrey
Hepburn - wspomina aktor.
Oboje prowadzili auta i gdy
Swiatto sygnalizacji zmienito
sie na czerwone, zatrzymali
sie na réwnoleglych pasach
i wymienili spojrzenia. To wy-
starczyto, by zapragneli sie
blizej poznac.

| cho¢ pochodzg z réznych
Swiatbw - on jest artysta,
a jego zona - pracownikiem
naukowym na Uniwersytecie

Jagiellonskim, udato im sie
stworzy¢ szczeSliwy zwigzek.

- Artur urzekt mnie swoja
prawdziwoscia, szczeroscig
i chyba ekspresjg. USmie-
chem i bezposrednio$cia. Ale
najbardziej wrazliwoscig. To
nie jest czesta cecha u mez-
czyzn - wyznata zona artysty.

Maja jedng zasade - nie
rozmawiajg w domu o pracy.
Ale teatr kochajg oboje
- 70na nie opuszcza zadnej
premiery meza i catym ser-
cem go wspiera w jego szla-
chetnej misji.
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Przekr
swoje g

Eksperymentuje i na scenie,

I w zyciu prywatnym,
faczac je z tym zawodowym.
Co nia kieruje?

Jest petna energii
i gotowa na kolejne
wyzwania.

ajpierw byla doba
na scenie - 24-go-
dzinny performan-
ce ,The Second
Woman” na Malta Fe-
stival nie byl zwyklym
aktorskim zadaniem,
ale eksperymentem
z wytrzymatosci, emo-
cji i gotowosci na spo-
¥ tkanie z drugim czlo-
wiekiem.

Przez cala dobe Mag-
dalena Cielecka (54)
gratla scene milosnej
rozmowy albo rozsta-
nia z setka partnerow
wylonionych w castin-
gu - aktoréw i amato-
row. Kazde spotkanie
6 trwalo okolo dziesie-
W\ ciu minut, a scenariusz
By byl tylko punktem wyj-
Scia. Reszta zalezata od
energii miedzy artystka
a jej partnerem.

5 )

W Troche sztuka,
A troche sport

il Przed startem aktorka nie
¥ | ukrywata, 7e ma obawy.

‘ - Troche sie czuje jak spor-
towiec. Mam glupawke, pew-
nie z nerwéw i ekscytacji.
Czuje ciezar wyzwania i te
wielka niewiadoma, bo nie
wiem, co mnie czeka - mo-
wita. Po wszystkim okaza-

-
-
-
-
-
-
-
-
-
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aCza

Reakcje na jej wystep
w teledysku Kasi Lins
byly czasem skrajne.

lo sie, Ze organizm zareago-
watl inaczej, niz mozna bylo
sie spodziewac. - Czegos$ ta-
kiego nie przezylam. Emo-
cje byly mega wysokie. Ani
przez chwile nie poczutam
zmeczenia, a nie zmruzy-
tam oka. Totalna adrenaline
dawalo wsparcie widowni
- podsumowata.

To nie jedyny dowdd na
to, ze Cielecka wcigz ma ape-
tyt na nowe doswiadczenia.
Przed nig kolejny krok, ktéry
moze wzbudzi¢ emocje: za-
gra na ekranie z Bartoszem
Gelnerem, swoim partnerem
w zyciu prywatnym. Do tej
pory pojawiali sie razem na
deskach warszawskiego No-

Po dobie grania non stop

czuta, ze poznata sie lepiej.

pierwszy
spotkata si
ze swoim
ukochanym? |
na planie.

wego Teatru i nie przepadaja
za halasem wokot ich relaciji.
A sensacji wokot niej nie bra-
klo, bo 16 lat réznicy wieku
wytykano im do znudzenia,
jakby zwiazek z mtodszym
mezczyzng byl co najmniej
grzechem gléwnym.

Sami jednak konsekwent-
nie trzymajq sie z dala od
nadmiernego ekshibicjoni-
zmu. Nie ukrywajg sie, ale
tez nie robia ze swojego zy-
cia prywatnego medialnego
spektaklu. - Mam wrazenie,
ze nie wykladamy sie jakos
,na patelnie” i bardzo so-
bie to cenimy. To przychodzi
z jakas taka naturalnoS$cia
- to nie jest tak, ze sie gdzie$

ukrywamy - moéwita nie-

dawno aktorka.

Beda czulosci
na ekranie?

W trzecim sezonie ,Zato-
ki szpiegow” ta zasada zo-
stanie przetamana. Cielecka
wcieli sie w baronesse Nata-
lie von Hahn, ktéra mocno
namiesza w zyciu serialowe-
go Franza Neumanna.

Sama aktorka zapowia-
da: - Gram posta¢ barone-
ssy, kogo$s w typie bohaterki
,Pozegnania z Afryka”. La-
czy ja z bohaterem Bartosza
Gelnera romantyczna relacja,
ale jednoczesnie sa dla siebie
Smiertelnym zagrozeniem,

prowadza ryzykownq gre
peing pasji i zniszcze-
nia. Efekty tej wspétpra-
cy zobaczymy w przysztym
roku.

Do tego dochodzi jeszcze
niedawny odwazny tele-
dysk Kasi Lins do piosen-
ki ,,Sexy Doll”. Cielecka
wcielila sie w nim w ko-
biete-manekina i zagrata
z wyobrazeniami o kobie-
cosci, cielesnosci oraz by-
ciu ogladang. - To bylo
wyzwanie, ale satysfakcja
jest ogromna! Sami zo-
baczcie i ocericie, ja sie ja-
ram - pisala aktorka.

A w tle wciaz pozosta-
ja zarzuty o reklamowanie
alkoholu - wiasnie odbyta
sie kolejna rozprawa, na-
stepna zaplanowana jest
na wrzesien. Bez wzgle- &

du na jej rozstrzygnlqme, E

Magdalena Cielecka nie
zatrzymuje sie¢ w miejscu.

- Doswiadczam, ucze .
ryzykuje, £

sie, czasem
przygladam sie, co to ze S
mna robi - méwila w jed- £
nym z wywiadow. I widag,
ze zdecydowanie wprowa-
dza te zasade w zycie.
Klaudia Czarnecka =

palifiska / TVP

=

S
<
N
P
i)
=
=)

=

S

Fot.: Forum (2) Instagra
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Fot.: Instagram.com/Meghan (2), East News, Getty Images

eszcze niedawno taki

scenariusz wydawat sie

czysta fantazja. Dzi§

coraz czesciej mowi sie
o nim catkiem serio. Po la-
tach napiec, ksiazce , Spare”
i publicznych oskarzeniach
pod adresem brytyjskiej ro-
dziny krolewskiej, ksiaze
Harry (41) i Meghan Mar-
kle (44) szykuja sie do po-
drozy do Wielkiej Brytanii.
A najwazniejszym punktem
tej wizyty ma by¢ spotkanie
z krolem Karolem III.

Wyjatkowo trudne

cztery lata

Oficjalnym powodem lip-
cowej podrézy Sussexow sa
przygotowania do Invictus
Games Birmingham 2027
- projektu szczegolnie bli-
skiego sercu Harry’ego, ktore
stworzyt z my$la o rannych
weteranach wojennych.
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W wywiadach podkresla, ze zycie poza
Patacem Buckingham pozwala mu
spedza¢ wiecej czasu z dziecmi.

Meghan i Harry Mo;

ycie KROLEWSKIE /YCIE

|NA GO

Jednak w Londynie emo-
cje budzi przede wszystkim
fakt, ze Meghan i Harry pla-
nuja przylecieé¢ z dzieémi -
Archiem (7) i Lilibet (5).
Bylaby to pierwsza od lat po-
dréz catej czwérki do ojczy-
zny Harry'ego - ostatni raz
rodzina pojawila sie w kom-
plecie podczas obchodéw
Platynowego Jubileuszu kro-
lowej Elzbiety II w czerwcu
2022 roku. Lilibet miata wte-
dy zaledwie rok.

Rozmowa
z krolem
Karolem lli

otworzy nowy

rozdziat

w rodzinnych

relacjach!

Dzi$ dzieci sg starsze, bar-
dziej Swiadome i i gotowe do
budowania wiezi z kuzynami.
A czas plynie nieublaganie
- takze dla ich dziadka, ktéry
zmaga sie z choroba nowotwo-
rowa i ma bolesnie odczuwac
uptywajacy czas.

Na drodze do rodzinnego
zjazdu stoi jednak przeszko-
da: kwestia bezpieczeristwa.
Po rezygnacji z pelnienia

obowigzkow w 2020 roku
Sussexowie utracili prawo do
finansowanej przez panstwo
ochrony policyjnej. Podczas
pobytéw w Wielkiej Brytanii
Meghan i Harry nie moga
wiec liczy¢ na eskorte, z kto-
rej korzystaja aktywni czion-
kowie monarchii.

Ksiaze probowat walczy¢
o zmiane tej decyzji na dro-
dze sadowej, lecz bez powo-
dzenia.

Bardzo rézne
scenariusze

To wiasnie brak parstwo-
wej ochrony - dysponujacej
wiekszymi uprawnieniami
i dostepem do informacji
o zagrozeniach niz prywat-
ni ochroniarze - ma by¢
glownym powodem wahan
Sussexéw. W gre wchodza



Harry od dawna
chce odbudowac
relacje z coraz
starszym ojcem?
Jednak kazda ’
decyzje omawia

Z zona, ktora

wciaz pamieta

dawne krzywdy:

puTion

OPEN DOOR
SLOWLY!

2
-
N

¢ wszyst ko

rézne scenariusze. Jeden
zaklada, ze Harry przyleci
sam, by spotkaé sie z ojcem
i dopilnowaé spraw zwigza-
nych z Invictus Games. Inny
- ze podroz catej rodziny zo-
stanie skrécona albo prze-
lozona do czasu znalezienia
satysfakcjonujacego rozwia-
zania.

Tak czy inaczej - najwaz-
niejsze pozostaje spotkanie
z krélem. Choroba Karola III
miala wplyna¢ na sposéb,
w jaki ojciec i syn postrze-
gajg swoja relacje. W obli-
czu zdrowotnych problemow
sprawy, ktore jeszcze nie-
dawno wydawaly sie nie do
przejscia, dzi§ moga wygla-
dac inaczej.

Monarcha - jak twierdza
komentatorzy - nie chce tra-
ci¢ kolejnych lat na konflikt.

Coraz wyrazniej dostrzega,
jak cenny jest czas spedzo-
ny z rodzing. Harry z kolei
takie coraz czeSciej moéwi
o potrzebie odbudowy ro-
dzinnych wiezi. To nie zna-
czy, ze dawne rany sie zago-
ity - raczej ze pojawila sie
gotowos$¢, by przynajmniej
zrobié¢ pierwszy krok i odbu-
dowaé wzajemne zaufanie.
Eksperci podkreslajg jed-
nak, ze nawet serdeczne spo-
tkanie z krélem nie oznacza
automatycznego zakoricze-
nia konfliktu. Jedna rozmo-
wa nie wymaze lat napiec.
Moze jednak staé sie poczat-
kiem drogi. A w tej historii
najwazniejsze sg przeciez wie-
zy krwi - i nadzieja, ze nawet
po najtrudniejszym rozdziale
mozna sprébowaé napisac
kolejny. Ewa Tarasiuk
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Watroba 1 tfuszcz

Thuszcz wplywa

na wyglad catego ciata.
Prawidtowe spalanie
tluszczu i jego skuteczny
rozktad to podstawa
dobrego samopoczucia.

Za duzo

dobrego?

Naduzywasz

urokow zycia?

Watroba ma kluczowe znacze-
nie dla metabolizmu, wygladu
i samopoczucia. Zbyt duzo we-
glowodanéw, alkoholu i ttustych
potraw mocno ja obciaza i wphy-
wa na funkcjonowanie uktadu
z0kciowego.

W diecie naszych przodkow
33% kalorii pochodzito z bial-
ka, podczas gdy dzi$ to jedy-
nie 15%. Biatko wspiera funk-
cjonowanie watroby, a nadmiar
weglowodandw i alkoholu zwie-
ksza jej obcigzenie, sprzyjajac od-
kladaniu sie ttuszczu,

Przy zlej diecie warto wspiera¢
prace watroby i metabolizm tlu-
szczow. Pomocne moga byc
skiadniki preparatu Active Liver
na bazie ostropestu plamistego.
Zawiera on rowniez choling, sub-
stancje podobng do witamin
z grupy B, ktéra wspomaga roz-
kfad ttuszczow i ich zamiane
w energie.

yWitamina” dla watroby
Skandynawski suplement diety
Active Liver powstat na podsta-
wie badan wplywu ostropestu
na funkcjonowanie watroby.

To preparat roslinny, ktory dia
wielu oséb moze by¢ wspar-
ciem jako codzienna ,witami-
na" dla watroby. Wystarczy jed-
na tabletka dziennie.

Modet Image

Zyje peinia zycia!
Jette i jej maz kochajg dobre
jedzenie. ,Lubimy dobre jedze-
nie i wino, czesto jemy poza
domem. Wiemy, ze to nie jest
najzdrowszy styl zycia, dla-
tego codziennie przyjmujemy
tabletki Active Liver.

To naturalny sposéb, ktéry po-
maga utrzymac prawidtowqg
funkcje wqtroby i metabolizm
ttuszczow. Biore jedng tablet-
ke codziennie do sniadania.
Dzieki temu czuje sie dobrze.
Chce byc aktywna przez wiele
lat i w peini cieszyc sie zyciem.
Z catego serca polecam Active
Liver kazdemu, kto chce za-
dbac o watrobe i sylwetke” -
mowi Jette.

] Ostropest pomaga utrzymac prawidtowa funkcje watroby.
(/] Karczoch wspiera trawienie.
(1 Cholina przyczynia sie do prawidtowej funkcji watroby
i metabolizmu ttuszczow.

._________________________-___________>€

Zapytaj 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¢ zamowiony .

specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.

Kod BLOZ 3795421
utatwi zamowienie produktu.

" | www.newnordic.pl

WEW NORDIC

tel.: +48222125410
New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0.

r\('t ive Liver
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iat 20 lat, gdy za-
czat studiowac ak-
torstwo w szkole
Televisy. Do jego
4, grupy nalezala Itati Canto-
.\ ral, ktéra dzi§ ogladamy

\\ W ,Marii z przedmie-
% . Scia” (TV Puls), ale
. tych dwoje zako-
1 N/ | chalo si¢ w sobie
" dopiero na pla-
. nie telenoweli
,Salud, Dinero
4 y Amor” (ttum.
g red. ,Zdro-
’ wie, bogac-
two i milosc”)
z 1997 roku.
W koncu pobrali sie, a na
Swiat przyszli ich synowie,
bliznieta Eduardo i Roberto
Miguel. Matzeristwo jednak
nie przetrwalo...

Aktorzy rozwiedli sie, gdy
chlopcy mieli trzy lata. Dzis
o tamtym okresie opowiada
26-letni juz Eduardo junior,
ktory poszedt w slady rodzi-

- Skrzywdzitem wiele
kobiet, z ktorymi ‘
~ bytem w zwiazku,
a one takze ranity
" mnie... - méwit.

[j

Manuel z ,Wigezéw przesztosci”
to oddany rodzinie producent
muzyczny. Z czasem z zon3
Caroling (Yadhira Carrillo,

na zdj. z przodu) oddalaja

sie od siebie, co popycha

go do zdrady.

Fot.: Getty Images (3), mat. prasowy
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Rozpiera go du

Dzi$ czuje sie spetniony zarowno
zawodowo, jak i w Zyciu rodzinnym.
Ale nigdy nie ukrywat, ze jego droga
byta petna powaiznych btedow.

cow. - Nie pamietam czasow,
gdy byli razem. Od zawsze
raz mieszkaliSmy z mama,
a raz z tata. Jako dziecku mi
sie to podobato, bo mialem
podwdjne Swieta i urodziny
- wspominal.

Kiopoty
Z wiernoscia

Media rozpisywaty sie, ze po-
wodem separacji Eduarda se-
niora i Itati byt romans akto-
ra z Susana Gonzilez, ktora
grala jego ukochang w ,Bia-
lym welonie”. Rzeczywiscie,
doszto do zdrady, ale Can-
toral nie miala pretensji do
rywalki. Juz wcze$niej spi-
sala swoéj zwiazek na stra-
ty. - Z naszej wiezi nie zo-
stato nic. Roznil sie tez nasz
pomyst na kariere. Jeszcze
przed rozwodem sama za-
czetam spotykac sie z innym
mezczyzng. Kiedy Eduardo
sie o tym dowiedziat, to byt
koniec - wyznala. Eduardo
i Susana byli razem przez
trzy lata. - To nie byl baj-
kowy romans, nie udato sie
nam - skomentowal aktor.

Swoja obecna zone, Mayrin
Villanueve, poznatl na planie
,Yo amo a Juan Queredon”
(ttum. red. ,Kocham Juana
Querendéna”). Poczatkowo
zaprzeczali, ze co$ ich taczy,
bo Mayrin byla Zong Jorge
Pozy (,,Mroczne pozadanie”),
z ktérym ma dwoje dzieci,
Sebastidna i Romine.

W 2009 r. Mayrin i Edu-
ardo powiedzieli sobie ,tak”



i doczeka- @&
li sie naro-
dzin Julii.
Cho¢ ich mat-
zenstwo prze- N
chodzilo kryzy-
sy, udato sie je
uratowac dzie-
ki terapii dla
par. - Nauczy-
lem sie mowic
o emocjach.
Kiedys uwaza-
tem, ze mez-
czyzna nie po-
winien ptakaé.
Dzis wiem,
ze 1zy sa balsa-
mem dla du-
szy - komen-
towat efekty
sesji aktor.

Niezbyt tatwy
powrot na szczyt

Jednym z najwiekszych de-
mondéw Santamariny byt al-
kohol. Pierwsze problemy po-
jawity sie, gdy miat 15 lat.
- Procentowe napoje spra-
wiaty, Ze nieSmiaty chlopiec,
ktérym bytem, zyskiwal pew-
nos¢ siebie. Z czasem staty
sie nieodlaczna czesScia mo-
jego zycia - opowiadat.

Wyznal, ze zdarzalo mu
sie w stanie nietrzezwym
pojawia¢ na planie, a tak-
ze prowadzi¢ samochéd, co
doprowadzito do dwéch wy-
padkow. Poza tym zdradzal
swoje partnerki, uczestni-
czyl w ekscesach z kilkoma
kobietami, a takze korzystat
z ustug prostytutek. - Placi-
lem za towarzystwo, ale cho-
dzilo mi raczej o rozmowe,
wypelnienie pustki, bo prze-
zywatem depresje - wyjawil.

Przetom nastapil niemal
trzy dekady temu, gdy dofa-

S D8 ' 71
A EduardoZucchl (zdjlf;yﬁ
.' ¥ % Santamariny'i Itatl Cantoral

= (zdj.), kreci telenowelg
»El Renacer de la Luna”.

B,

V.

»Juegos: ‘de amor. Y. poder:’-t'gtrzeci

projeKe, 'gdzie zagrakiz ukochana Mayrin

(tuz producentem Carlosem Bardasano).
4 v

czyl do Anonimowych Alko-
holikéw. Od tamtej pory nie
wypit ani kropli alkoholu.
Wytrwaé w trzeZwosci po-
mogla mu takze historia ojca
- uzaleznienie doprowadzilo
go do S$mierci. Santamarina
nie chcial podzieli¢ jego losu.
Dzi§ aktor ze spokojem pa-
trzy na swoje zycie prywatne
i zawodowe. Ma na koncie
udane filmy, role teatral-
ne i kilkadziesiat telenowel
- w Polsce mozemy oglada¢
go m.in. w ,,Wiezach przeszlo-

§ci”, ,Bezdusznej” i ,Rubi”.
Bardziej ciesza go sukcesy
dzieci jego i Mayrin. Oprocz
syna Eduarda aktorstwo wy-
brali tez Romina i Sebastidn.
- Roberto koriczy studia in-
zynierskie i jako jedyny nie
chce pracowaé w show-bizne-
sie, a Julia jest jeszcze mloda
i nie wiadomo, czym sie zaj-
mie. Ale jestem ze wszystkich
dumny jak paw - méwi. Oby
ich dobra passa wciaz trwala.
Bogumita Deka
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Nowe
wydanie
specjalne!

Mozesz odzyskaé zdrowie! W
mUTARCZYCA

podik

‘profilaktyka ¢ objawy s badania » leczenic » dieta

Zaburzenia pracy tarczycy

— charakterystyka i objawy
Profilaktyka i leczenie

— terapia i najwazniejsze badania
Dieta i éwiczenia

— jak wspomac prace tarczycy?

Do kupienia w dobrych punktach

sprzedazy prasy, urzedach pocztowych
oraz na RN

MRa8d0109%
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Lenka

- Postani pr

~ Jako dziecko zostata sama, ale los

dat jej kochajacych rodzicow.

b s

o, ze nie jest ich bio-

logiczna coérka, ro-

dzice powiedzieli jej

niedtugo po siod-
mych urodzinach. Lenka Kli-
ment (37) dobrze pamieta
tamten dzied. - Zrozumia-
fam wtedy, ze jestem dziew-
czynka z bajki, ktéra czesto
opowiadali mi na dobranoc
- méwi tancerka. - To byla
historia o maleristwie porzu-
conym przez mame i tate, do
ktérego jednak usmiechneto
sie szczescie, bo znalazla je
para cudownych ludzi.

Egzotyczne korzenie

rodzicow dostata bezmiar mitosci.,
e ———

o gromadce pociech, ale nie
mogli mie¢ dzieci. - Poszli-
$my do biura adopcyjnego,
zlozyliSmy podanie i czekali-
$my dwa lata, zanim poznali-
$my nasza coreczke - opowia-
da pan Roman. - Wzialem ja
W ramiona, a ona uSmiechne-
1a si¢ do mnie. Juz byta moja
- wzrusza sie.

Lenka dorastala otoczona
miloscia. Nie czula potrzeby,
by odszuka¢ ludzi, ktérzy po-
wotali ja do zycia. Wiedziata,
ze ojciec pochodzil z Kuby.
Ma po nim ,egzotyczna” uro-
de. - W podstawéwce doku-
czano mi z powodu ciemniej-

Do domu parstwa Tvrzo-
woéw w Ostrawie Lenka tra-
fila, majac cztery miesiace.

szej skory. Rodzicow bolato
to, ze jestem z tego powodu
szykanowana - wspomina.
- Teraz to atut.

To najwspanialsi
ludzie, jakich
znam - mowi

o rodzicach.

Pani Yveta i jej maz marzyli

o n

'w



Kliment

Zez aniofa

Tancerka byla w dziecin-
stwie ,coreczka mamusi”.
Pani Yveta poswiecala jej
cala swoja uwage, bywata
wrecz nadopiekuricza. - Nie
chciala mnie puszczaé na ro-
wer czy na rolki, bo caly czas
sie bata, ze co$ mi sie stanie
- twierdzi Lenka. - Do 15. ro-
ku zZycia odprowadzala mnie
na zajecia taneczne i odbiera-
fa z nich. Roman Tvrz, choé
tez martwit sie o bezpieczen-
stwo corki, dawat jej wiecej
swobody niz mama. - Tata
mial luz - §mieje sie mistrzy-
ni parkietu.

Pewnego dnia rodzice po-
kazali jej zdjecie malej dziew-
czynki, ktéra zamierzali ad-

optowac. - Wzieli ja z tego
samego domu dziecka co
mnie. Wlasciwie to zrobili mi
prezent, bo o swoich planach
powiedzieli mi w moje uro-
dziny - moéwi tancerka. - Bar-
dzo sie ucieszylam, ze bede
miala siostre.

- Lepszych rodzicow miec¢
nie mogtam - twierdzi Lenka.
- Aniot Str6z chyba stat nad
moim lo6zeczkiem i postarat
sie, aby przyszli po mnie tak
wspaniali ludzie - podkresla.

Czasem, myslac o biologicz-
nych rodzicach, stara sie ich
usprawiedliwiac. - W glebi ser-
ca jestem im wdzieczna, dzie-
ki ich decyzji mam prawdziwa,
rodzine i czuje sie kochana.

-

Tak sobie mysle, ze wszystko
jest po co§ - mowi.

Kiedy Lenka zaczyna-
la swoja przygode z taricem,
czesto slyszala, ze jest wrecz
stworzona do tancow laty-
noskich. - Zawsze chcialam
pojechaé na Kube, bo czuje
w sobie te korzenie - opowia-
da. - Polecialam tam w po-
droz poslubna z Jankiem. Ale
nie mialam zamiaru szukaé
ojca. Mam jednego tate, tam-
ten jest dla mnie obcym czto-
wiekiem.

Najlepsi przyjaciele
Odkad Lenka miesz-
ka w Polsce, nie ma dnia,

-

"Jest ktos, kto trwa do §
ostatka, ktos, kto nie umie
zdradzi¢ - matka - napisata

pod zdjeciem z mama.

Synek Cristian
jest oczkiem
w gtowie Leny
i jej meza,
tancerza Jana
Klimenta.

by nie myslala o tacie i ma-
mie. ,Najlepsi przyjaciele, od
zawsze i na zawsze” - napisa-
fa pod rodzinnym zdjeciem.
- Nie wyobrazam sobie mo-
jego zycia bez nich - méwi.
- Moge na nich liczy¢ w kaz-
dej sytuacji. Dali mi bezmiar
mitosci, wychowali mnie
i otaczajg troska do dzis.

Panistwo Tvrzowie od
dawna juz nie sg razem,
zatozyli nowe rodziny, ale
Lenka wciaz jest ich ,,mala
hol¢icka” (malg coéreczka).
- To sa najwspanialsi lu-
dzie, jakich znam. Zawsze
bede to powtarza¢ - dekla-
ruje tancerka.
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Nigdy nie miat i wciaz nie ma
w sobie nic z napuszonego,
hollywoodzkiego gwiazdora.

Gump”.’- Wciaz
[ dostaje’listy
®0d Iudzi, ktorzy
pisza, ze raz
W roku cata ich
-L@dzi_na'ogleidé, _
ten film... - mowi.

est troche takim hol-

lywoodzkim sasiadem

idealnym. Niby wiel-

ki gwiazdor filmowy,
niby dwa Oscary na poélce,
role, ktére zna caly $wiat,
mimo to w 70-letnim Tomie
Hanksie nie ma nic z niedo-
stepnego, napuszonego idola.
Moéwi dzier dobry, wyprowa-
dzajac psa, macha przyjaznie
rekq do staruszki mieszkaja-
cej kilka doméw dalej, catuje
zone na spacerach wystrojo-
ny w sweterek stosowny dla
pana w Srednim wieku. Tom,
fajny facet, ktérego nie spo-
sob nie lubic.

Za miody na taka

' ' - : odpowiedzialnosé
5 Od rol takich pozytywnych
_ ’ : facetow zaczynat. W epo-

ce raczkujacych w Polsce
wypozyczalni wideo moz-

]
na bylo obejrze¢ np. jednag
W | : u I r z jego wczesnych komedii,
L ,Skarbonke” z 1986 r. Za-

gral Waltera, ktéry z partner-
ka kupuje wymarzony wielki

B 131 T . \ m dom, a ten okazuje sie ru-
‘ Vy‘%(‘)‘ﬂ"r: grupa'PolakowiziBielskas ing pochlaniajaca wszystkie

PERSONALIA ingi_ej'pyiysialé“_él_(g‘gowi do'USA M oszczednosci.

Thomas Jeffrey Hanks, amerykan- § orestaurov\('ah'_egd malucha? Minelo kilka lat i okaza-
s aktor,rtyser,producent - YR fo sic, z¢ ten wesolck Hanks
s o oncort Kl e s
9 lipca 1956 r.w Concord w Kali- mac seic D]S o pramnil cho
fornii. Wystapit w ponad 80. fil- wzruszy¢ jako prostodusz-
mach. W Hollywood ma status

wielkiej gwiazdy, wybitnego aktora | -
oraz jednej z najcieplej odbiera-
nych oséb w branzy filmowej.

ny Forrest Gump, wyciska¢
Izy jako rozbitek na bezlud-
nej wyspie w ,Cast Away.
Poza $wiatem”, rozmawiaja-
cy z pitka do siatkowki, zeby

Fot.: East News (3), Youtube/Cabiglio Garage



Z 7o0na, Rita Wilson,
wciaz swietnie sie
dogaduja.

Nle' Ma drog na skroty.
chciatbym, zeby byty, a
nie ma - uwaza ak

nie czuc sie samotnie. - Nie
bylem sensacja z dnia na
dzien - méwi. - W pewnym
momencie zrozumiatem, ze
nie musze przyjmowaé kaz-
dej roli, jaka mi proponu-
ja. Ze warto czekac na taka,
ktoéra umozliwi mi pokaza-
nie, jakim aktorem chce by¢c.
Za ,Filadelfie” dostat
Oscara dla najlepszego akto-
ra, rok pozniej kolejnego za
,Forresta Gumpa”. Na pétce
w domu ma tez siedem stau-
etek Emmy i osiem Zlotych
Globow. Odbierajac nagrode
im. Cecila B. DeMille’a za
caloksztalt pracy aktorskiej,
dziekowal najwazniejszej
osobie w swym zyciu, Zonie
Ricie. - Za to, ze codziennie
pokazuje mi, czym jest mi-
1os¢ - oSwiadczyt wzruszony.
O czworce dzieci powiedzial,
ze cieszy sie, ze sa odwaz-
niejsze, silniejsze i madrzej-
sze niz ich stary ojciec.
Wczesniejsze, pierwsze
malzenstwo Hanksa, z ak-
torka Samanthg Lewes, roz-
padto sie, bo za wczesnie
zdecydowali sie na §lub. Po-
znali sie na studiach, pobrali
w 1978 r., mieli dwoje dzie-
ci, syna Colina i corke Eliza-
beth, rozstali sie w 1985 r.,
a rozwod sfinalizowali dwa
lata pézniej. - Bytem zbyt

mlody na matzenstwo. Nie
bylem jeszcze gotowy, zeby
wziaé na siebie takg odpo-
wiedzialno$¢ - wspomina.

Razem na dobre
i na zle
Rite Wilson (69) poznat,
bedac jeszcze mezem Lewes.
- SpojrzeliSmy na siebie i...
to bylo to! - lubi opowiada¢
o tym pierwszym spotkaniu.
Po Slubie w 1988 r. przyszli
na §wiat synowie Chet i Tru-
man. Hanks méwi, ze przy
Ricie niezmiennie przekonu-
je sie, ze codziennos¢ moze
by¢ romantyczna. Ale nie
idealizuje zwiazku. - Malzen-
stwo bywa piekielnie trudne.
Ale oboje wielokrotnie dali-
$my sobie dowody, ze cokol-
wiek sie stanie, razem przez
to przejdziemy - mowi. - La-
czy nas wiez, jaka wykracza
poza takie slowa jak maz,
zona, dziewczyna czy matka.
Na emeryture si¢ nie wy-
biera, méwi, ze za wczesnie,
ale podkresla, ze nie pracuje
po to, zeby pracowac. - Sce-
nariusz ma by¢ dobry albo
przyjemny - zwierzyl sie ma-
gazynowi ,Variety”. - Usta-
litem z Zona, ze jesli nie ma
jednego ani drugiego, zostaje
w domu. Niczego nie musze.
Anna Grabarczyk
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Zmeézoh;é\"w“ .
i ciezkie nogi?

Zmagasz sie z problemem cigzkich i zmeczonych nég? Masz problemy
z chodzeniem? Wyprdbuj Active Legs, szwedzki preparat w postaci table-
tek, wspomagajqcy prawidfowe funkcjonowanie zyf.

Prawidlowe

funkcjonowanie zyt

Wiele osob zmaga sie z uczuciem
zmeczonych i ciezkich nog. Ta
dolegliwosc czesto nasila sie wraz
z wiekiem, kiedy zyly nie sa
w stanie prawidiowo odprowa-
dzac krwi z nog do serca. Skut-
kiem tego moze by¢ powazne
ograniczenie swobody ruchdw,
co ma wplyw na zmniejszenie
aktywnosci i pogorszenie jakos-
ci zycia.

7 lewej, fyta funkcjonujaca prawidiowo
Z prawej, zyka z zaburzonym
funkcjonowaniem

Diaczego Active Legs
jest tak pomocny?

Active Legs to produkowany
w Szwecji suplement diety za-
wierajacy ziolowa kombinacje
wyciagu z kory francuskiej sosny
morskiej i lisci czerwonej winoros-
li z dodatkiem witaminy C. Kora
chroni scianki naczyn krwionos-
nych i wraz z wyciagiem z lisci wi-
norosli poprawia przeptyw krwi,
co pomaga zmniejszy¢ uczucie
zmeczonych i cigzkich nag.

Korzystne dzialanie

kory sosny
Naukowcy przeprowadzili badania
naturalnych substancji roslinnych

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

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

Kod BLOZ 3348161 ulatwi
zamowienie produktu.

“| www.newnordic.pl

MEW MORDIC

tel.: +48222125410

Mew Mordic Healthbrands Polska Sp. 2 0.0,

zawartych w korze sosny, ktére
potwierdzity ich wspierajacy wphyw
na prawidtowe funkcjonowanie
zyti naczyn wlosowatych.

,0d 17-go roku zycia pracowatem
jako rzeznik. Praca w pozycji sto-
jacej doprowadzita mnie do pro-
blemow z kolanami i zmusita do
operacji wszczepienia endopro-
tez. Teraz kiedy odkrylem Active
Legs czuje sie o wiele lepiej i mo-
ge cieszyc sie ze spacerow z mojg
Zzona'Henning ma 84 lata. Miesz-
ka w Danii.,Miatem zoperowane
oba kolana. Czutem sie tak, jakby
ktos whijat w nie néz To bylo strasz-
ne. Musze przyznac, ze problemy
znogami odbily sie na jakosci mo-
jego zycia!

Wyprobowatem
Active Legs

«Moja zona przeczytata w jakims
tygodniku o preparacie Active
Legsi namowita mnie do jego
stosowania. Po jakims czasie
poczutem sie duzo lepiej i wro-
citem do spacerow z zong oraz
golfa. Polecam Active Legs
kazdemu.
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bezposredmosc
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w kontaktach

Z ludzmi.
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ANIE

Sekretiz czaséw, gdy bytalnastolatka, zdradzita dopiero, teraz!

ardzo rzadko opo-
wiada o swoim Zy-
ciu prywatnym, a juz

na pewno nie o czasach,
gdy byla podlotkiem. Nie
ukrywa jednak, ze jej dzie-
ciistwo nie bylo tatwe, bo
w domu ,sie nie przelewa-
to” i wszyscy zyli skrom-
nie w jednym pokoju. Ro-
dzice Doroty Wellman (65),
mimo tego, zZe z trudem
wiagzali koniec z koricem,
starali sie zapewni¢ rodzi-
nie dobry byt.

Ich mieszkanie zawsze
bylo otwarte od rana
do wieczora dla rodzi-
ny i licznych przyjaciol.
- Moja mama zawsze moé-
wila i moja babcia to po-
wtarzala, ze w domu musi
by¢ zupa, bo zupe latwiej
podzielic. Wiec zawsze byt
talerz zupy dla kazdego
- wspomina dziennikarka.

Nigdy nie zatowala,
ze go wybrata

Rodzice bardzo wspiera-
li cérke. I akceptowali jej
buntownicze, mlodziericze
decyzje. Uwazali, ze tylko
w ten sposob nauczy sie zy-
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cia. Jest im za to bardzo
wdzieczna zwlaszcza, Ze je-
den z jej wyborow pod ko-
niec lat 70. budzil ogrom-
ne emocje. Dorota Wellman
wyjawita w podkascie ,Wo-
jewodzkiKedzierski”, ze ja-
ko 17-latka zwiazala sie ze
starszym od siebie o 23 lata
mezczyzng. - Uchodzilam
za grzeczng harcerke i bar-
dzo porzadna panienke,
a nagle sie okazato, ze za-
czelam sie spotykac z duzo
starszym partnerem. Reak-
cja srodowiska na to, ze to
jest niewlasciwe, uswiado-
mita mi, ze Swiat zawsze
bedzie reagowal na nasze
wybory w ten sposéb, a ja
mam to centralnie gdzie$
- wyznala.

Niestety, S$rodowisko
przygladalo si¢ tej rela-
cji z niezdrowym zaintere-

y4 Krzysztofem
Wellmanem od prawie
_ 40 lat s3 matzenistwem.
L=

sowaniem. - Tak jak moja
profesor z liccum Batorego
w czasie balu na studniow-
ce. Kiedy przysztam na nig
z partnerem, zadzwonila do
moich rodzicow, zeby do-
nies¢. Tu sie rozczarowata,
bo moi rodzice znali tego
cztowieka, wiec nie zrobilo
to na nich takiego wraze-
nia - zapewnila prowadzaca
,Dzienn dobry TVN”.
Dziennikarka przyznala,
ze jej nastoletni zwigzek byt
dla niej niezwykle istotny.
- To byt wazny mezczyzna,
na wiele w moim zyciu rze-
czy wplynal, wiele rzeczy
mnie nauczyt. Nigdy tego
nie zatowalam, choé po-
tem byli w moim zyciu inni
mezczyzni i wyszlam za ko-
go$ innego - zdradzila.
Krzysztofa Wellmana (67),
cenionego fotografa i fo-
tosiste, poznata na planie
filmu ,Schodami w gore,
schodami w dé6t”, gdzie pet-
nita funkcje drugiego rezy-
sera. - Zainteresowatam sie
nim, bo przypominat mi
zolnierza izraelskiego. Poza
tym wokot niego skupiali
sie ludzie, byl i jest dusza

towarzystwa. A on wodzit
rej, zwlaszcza wsrod kobiet,
kupujac tym, ktére mu sie
podobaly, czekolady - wyja-
$nita dziennikarka.

Mezczyzna musi
byc dzielny

I choé¢ na poczatku
Krzysztof nie byt zaintere-
sowany powazna relacja, za-
czeli sie spotykac i spedzac
ze sobg coraz wiecej cza-
su. Pobrali sie w 1988 ro-
ku i od tamtej pory sg ra-
zem. Doczekali sie syna Ja-
kuba (31). Ich matzenistwo, §
oparte na przyjazni i wza- §
jemnym szacunku, jak sami
okreslaja, przypomina ,wlo-
ski model” rodziny.

Co prawda ,nie rzu-
caja w siebie talerzami”,
ale tez ,nie spijaja sobie
z dziobkow”. - To zwiazek,
w ktorym ciagle sie gotu-
je, jak w tyglu, bo musze
czu¢ W mezczyzinie opozy-
C]Q do mo;e] warlacu Ko-
go$, kto mnie Sciaga na zie-
mie. A Krzysztof taki jest.
Meski, troche despotyczny,
dzielny, stanowczy - zapew-
nita Dorota Wellman.



Uczciwosé poptaca!

Znalezione
wcale nie |\
Znaczy niczyje

istoria zaczela sie
w 2024 roku. Ty-
mon i Lukasz,
wowczas ucznio-
wie czwartej klasy, wyjecha-
li na wycieczke do Brodnic-
kiego Parku Krajobrazowego.
Grupa nocowata w Osrodku
Edukacji Ekologicznej ,Mie-
towy Gaj” w miejscowosci
Gaj-Grzmieca.

- Zazartowalem, zeby zaj-
rze¢ pod t6zko i sprawdzic,
czy nie ma tam potworéw.
Zamiast nich znalazlem
worek - opowiada Tymon.
- W srodku byly pieniadze.
Najpierw myslelismy, ze to
banknoty z gry Monopoly,
ale okazaly sie prawdziwe.
Od razu zaniesliSmy je pani
wychowawczyni.

Kobieta zgtosila znalezisko
dyrekcji osrodka i policji.

Dwa tygodnie, by
zrobi¢, co stuszne

- Gdy znajdujemy rzeczy
lub pieniadze, nalezy je prze-

Nawet drobne kwoty
nalezy zanie$¢ do Biura
Rzeczy Znalezionych.

POLICJA

'Asp. Pawet Dominiak podkresla,
ze za nieoddanie znalezisk sa kary.

kaza¢ do Biura Rzeczy Zna-
lezionych - dziala przy kaz-
dym starostwie powiatowym
- wyjasnia ml. asp. Pawet
Dominiak, oficer prasowy
Komendy Powiatowej Policji
w Brodnicy. - Dotyczy to na-
wet drobnych przedmiotéw.

Pracownik biura sporzadza
protokot przyjecia, a znalaz-
ca otrzymuje jego egzem-
plarz. To réwniez moment,
w ktérym moze zglosi¢ rosz-
czenie o znalezne wynoszace
10 proc. wartosci. Jesli nie
zrobimy tego przy przeka-
zywaniu znaleziska, tracimy
formalne prawo do nagrody,
cho¢ wlasciciel moze jg przy-
znaé niezaleznie.

W przypadku znalezienia
rzeczy w pociagu, autobu-
sie czy sklepie nalezy poin-
formowaé obstuge danego
miejsca.

Jesli natomiast kto$ tra-
fi na dokumenty, powinien
przekazac je do urzedu, ktory
je wydat (np. urzedu miasta,

;

gminy, staro-
stwa). Mozna
je réwniez od-
da¢ w najbliz-
szym urzedzie lub na policji.

Zgodnie z przepisami zna-
lezisko nalezy przekazaé
w ciagu 14 dni. Niewywia-
zanie sie z tego obowiazku
moze zostaC uznane za przy-
wlaszczenie. Jesli wartosc
przedmiotu lub znalezionej
kwoty nie przekracza 800 zi,
czyn stanowi wykroczenie.
W przypadku wyzszej warto-
Sci jest to przestepstwo za-
grozone kara do roku pozba-
wienia wolnosci.

Nowe prawo, ktore
cieszy znalazcow

19 maja 2026 roku zmieni-
1a sie ustawa o rzeczach zna-
lezionych. Obecnie, jesli wla-
Sciciel nie zglosi sie po zgube
w ciagu roku od jej przeka-
zania do biura, staje sie ona
wlasnoscia znalazcy (o ile ze-
chce ja odebrac).

Jezeli natomiast biuro
ustali wtasciciela, ma on
sze§C miesiecy na odbiér
swojej wiasnosci. Informacje

Chtopcy odebrali gratulacje i upominki
od starosty Arkadiusza Ortowskiego.

ol ek _
,Policja przypomipa,

“lat Brown
~imaa rar

mamy 14 dni”.

o nich sa publikowane na
stronach internetowych sta-
rostw powiatowych, w Biule-
tynach Informacji Publicznej
oraz w serwisie dane.gov.pl.

W 2024 roku, gdy chilop-
cy przekazali pieniadze, obo-
wiazywal jeszcze dwuletni
termin oczekiwania na zglo-
szenie sie wlaSciciela. Nie
zrobil tego, wiec nastolatko-
wie otrzymali calkiem po-
kazng sumke do podziatu.

Tymon nie zdecydowat
jeszcze, na co przeznaczy pie-
niadze - rozwaza zakup bile-
tu na mecz pitkarski. Lukasz
z kolei planuje odklada¢ na
NOWY rowetr.

Spotkali sie z nimi przed-
stawiciele wladz powiatu.

,Nie moglismy odmowi¢
sobie przyjemnosci osobiste-
go poznania i pogratulowa-
nia im postawy godnej nasla-
dowania. Gratulacje naleza
sie rowniez rodzicom - wy-
chowaliscie wspaniatych sy-
néw” - napisal w mediach
spotecznosciowych starosta
brodnicki Arkadiusz Orlow-
ski.

Edyta Urbaniak
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Fot.: Marta Osiriska/archiwum domowe (5)

Magda-,_ naizmiane z siostra,

i, oprowadza turystow.

spomnienie Mag-

daleny Bochenek

z dzieciristwa to

piekne koloro-
we kwiaty. Pokrywaty $ciany
pokoi w jej rodzinnym domu
w Zalipiu, matopolskiej wio-
ski stynacej ze zwyczaju ma-
lowania chat w kwiatowe
wzory.

,Ja tez chce malowaé ta-
kie kwiaty” - mowita jako
mala dziewczynka. Podcho-
dzita do babci i patrzyla, jak
ta miesza kolory farb w sto-
iczkach.

- Masz, sprébuj - babcia
podawata jej pedzel.

Tym sposobem, gdy mia-
ta 6 lat sama pomalowata
w kwiaty piwnice.

| tak to sie
wszystko zaczelo...

W domu malowaly wszyst-
kie kobiety. Prababcia, ktéra
Magda znala tylko ze zdjec,
babcia i jej mama.

- Dawniej piece statly
w §rodku izby i dymily do
srodka. Kobiety z Zalipia
nie mogly patrze¢ na czar-
ne, odymione S§ciany, kto-
rych nie dato sie zetrzec.
Wpadly wiec na pomyst, aby
robi¢ na nich ozdoby. Braty
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PRZEZ ZYCIE PISANE

szmatke, maczaly w wapnie
i tworzyly ozdobne biate pla-
my na czarnej §cianie przy
piecu. Potem gospodynie za-
czely te plamy dodatkowo
ozdabia¢. Szmatki zamie-
nity na pedzle z koriskiego
wlosia. Dodawaty naturalne
barwniki z gliny. Kwiaty ro-
bity sie kolorowe i malowa-
no je juz nie tylko przy pie-
cach - Magda relacjonuje to,
co sama slyszala od babci.
Najwigksza goraczka byla
wiosna. Wtedy co roku odby-
wat sie konkurs ,Malowana
Chata”. Nagrody byly sym-
boliczne, ale liczyl sie honor.

Malowanie

to pasja,

Mama z babcig zamalowywa-
ly stare malunki i na nich
robily nowe. Kwiatami po-
krywaly rowniez zewnetrzne
Sciany domu.

- Regularnie przyjezdzala
do nas telewizja przed Swie-
tami wielkanocnymi. Bylam
przyzwyczajona do tego, ze
ekipa rozstawia kamery w sa-
lonie. My, kobiety, przebiera-
tySmy sie wtedy w stroje kra-
kowskie - opowiada Magda.

Mama i babcia jezdzily po
targach w calej Polsce, pre-
zentowaly malowane stroje,
obrusy, bo takze tym sie zaj-
mowaly.

w ktora wktada

cate serce.

Z siostra, mama
_ i babcig, czyli
rzy pokolenia

Moja wie

- Pamietam, jak byty w Za-
kopanem i pokazywaty swo-
je wyroby podczas Festiwalu
Ziem Gorskich. Wrécity za-
chwycone - wspomina Mag-
da i dodaje: - To one ma-
lowaty stynna krakowska
restauracje ,Zalipianke”.
Cho¢ malowidla wygladaja
juz inaczej, do dzi§ sg tam
ich podpisy.

Restauracja w centrum
miasta byla podziwiana
przez turystow i... na dobre
rozstawila Zalipie.

To jest jej miejsce
na ziemi

Tymczasem Magda skon-
czyla szkote Srednig i wyje-
chala na studia do Krakowa.
Wybrata Uniwersytet Rolni-
czy.

- Tam tez znajomi kojarzy-
li mnie z kolorowymi kwia-
tami, miatam je na brelocz-
kach, koszulach, spédnicach



$ jak malowaigap

- Smieje sie Magda. - W ten
sposéb pokazywalam, skad
jestem i gdzie jest moje serce.

Pracowata w Krakowie, po-
tem za granica, ale niezmien-
nie tesknila do swojego Zali-
pia. Dlatego wrdcita.

- Wysztam za maz za chlo-
paka stad. PrzeniesliSmy sie
do domu potozonego nieda-
leko mojego rodzinnego. Po-
malowatam kwiaty na sta-
rym drewnianym domu,
stodole i poczutam sie wresz-
cie szczeSliwa i u siebie -
méwi Magda.

Zostata florystka. Uczy
projektowania kompozycji
z kwiatéw zywych, a w Za-
lipiu razem z babcig, mama
i siostra prowadzg pracow-
nie, gdzie prezentuja kwia-
ty malowane. Wspoélipracuja
z innymi twércami ludowy-
mi. Maja breloczki, magne-
sy, ubrania recznie malo-
wane. Kazda z kobiet w ich
rodzinie maluje troche ina-
czej. Mama Magdy robi
piekne jednobarwne kom-
pozycje, a siostra, ktéra jest
grafikiem, dodaje zawsze co$§
nowoczesnego. Magda, tak
jak babcia, uwielbia mocne
kolory. Jest tez, na zmiane
z siostra, przewodniczka po

| takze recznie (WSS
" robione pamiatki.

H

‘I'

wsi dla turystow. A w Zali-
piu jest ich masa! Z zagranicy
najwiecej przyjezdza Japon-
czykéw, Wtochéw, Francu-
z6w. Magda oprowadza ich
po prywatnych domach, ale
tez pokazuje koSciol, ktéry
ozdabialy kobiety ze wsi, mu-
zeum, Dom Malarek.

Tradycja jest
najwazniejsza

- Zwlaszcza turysci z Ja-
ponii sa bardzo zaintereso-
wani, maja mnéstwo pytan.
Uwielbiam z nimi pracowac
- przyznaje Magda. - W prze-
wodniku majg Zalipie za-
wsze zaznaczone, dla nich to
obowiazkowy do zwiedzenia
punkt na mapie Polski.

Kwiatowa miejscowos¢
chetnie odwiedzajg tez tu-
rySci z Singapuru, Stanéw
Zjednoczonych, Niemiec, no
i oczywiscie Polacy. Zalipie,
niewielka wie§ pod Tarno-
wem, stala sie stynna na caly
Swiat. Podziwiana.

Malarek z Zalipia nikt nie
dofinansowuje, jak czesto my-
§la zagraniczni turysci. Mimo
to wciaz maluja, a umiejetno-
§ci i pasje z radoscia przeka-
zujg kolejnym pokoleniom.

Marta Osinska

Tylko tutaj
czuje sie
szczesliwa.
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LISTY _
CZYTELNIKOW

Wypowiedzenie
umowy a ciaza

Moja corka dostata wypo-
wiedzenie umowy o prace
z powodu likwidacji stano-
wiska. Pod koniec okre-
su wypowiedzenia zaszta
w ciaze, ale dowiedziata
sie o tym, kiedy umowa juz
wygasfa. Czy to prawda, ze
w takiej sytuacji wypowie-
dzenie zostaje anulowane?
- Ewa z woj. todzkiego

Tak. Kodeks pracy zakazuje
wypowiadania umowy o pra-

ce W okresie cigzy pracownicy.
Ochrona ta obejmuje réwniez
sytuacje, gdy ciaza powstata

w trakcie okresu wypowiedze-
nia. Corka powinna niezwtocznie
przekazaé pracodawcy zaswiad-
czenie lekarskie potwierdzajace
cigze wraz z pismem, w ktorym
wskaze, ze w dniu rozwigzania
umowy byta juz w cigzy, oraz
Zwrdci sie 0 uznanie, iz stosu-
nek pracy nadal trwa. Jezeli
pracodawca nie zareaguje albo
odmowi przywrdcenia do pracy,
konieczne bedzie skierowanie
sprawy do sadu pracy.

Art.177, art. 264, art. 265 Ko-
deksu pracy Dz.U.2025.277 t.|.
Z dnia 2025.03.06

Drodz% Czytelnicy, na listy odpowiadamy wytacznie na

tamach pisma.
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d darczy

2 \

Samo pogorszenie
relacji nie wystarczy
do odwotania darowizny.

nca domaga si¢

zwrotu darowizny

ilka lat temu dosta-
fam od partnera sporg
wote. Zglositam da-

rowizne w urzedzie skarbo-
wym, zaplacilam podatek.
Teraz sie rozstaliSmy i on do-
maga sie zwrotu darowanych
mi pieniedzy. Czy musze to
zrobi¢? - Edyta z Opola
Odwotanie darowizny jest
mozliwe tylko w wyjatko-
wych sytuacjach. Chodzi

o0 tzw. razacq niewdziecznosc.
Za taka niewdzieczno$¢ moz-
na uznac np. ciezkie zniewa-
zenie, celowe krzywdzenie
czy odmowe pomocy w oczy-
wistej potrzebie. Na odwo-
lanie darowizny darczyrica
ma rok od momentu, gdy do-
wiedziat sie o takim zacho-
waniu obdarowanego. Potem
juz tego zrobi¢ nie moze. Co
wiecej, nie moze tego zrobic
takze wowczas, gdy wybaczyt
krzywde, ktéra zostala mu
wyrzadzona.

Darczynca, ktéry chce od-
wotaé darowizne, powi-
nien przygotowa¢ pisem-
ne oswiadczenie. Nie musi
tego robi¢ notarialnie, nawet
jesli darowizna byta wcze-

$niej zawarta w formie aktu
notarialnego. Wystarczy na-
pisa¢: ,Odwotuje darowi-
zne przekazang w dniu...
na rzecz..., ktorej przedmio-
tem byta kwota.... Podsta-
wa, odwolania jest razaca
niewdziecznosé obdarowa-
nego polegajaca na...” Takie
oSwiadczenie staje sie sku-
teczne dopiero

szto do razacej niewdzieczno-
Sci obdarowanego. Analizuje
konkretne zachowania, ich
charakter oraz stopieni na-
gannosci - musi to by¢ dzia-
lanie wyjatkowo powazne,
skierowane przeciwko dar-
czyncy, a nie zwykly konflikt
czy pogorszenie relacji.
Decyzja o zwrocie darowi-
zny nalezy do

w momencie, gdy
dotrze do obda-
rowanego w spo-
s6b umozliwiaja-
Cy zapoznanie sie
z jego trescia.
Jezeli doszlo

Pani. Z prawne-
go punktu widze-
nie nie ma Pani
takiego obowiaz-
ku. Samo pogor-
szenie relacji nie
wystarczy, by

do razacej nie- > darczynca tego
wdziecznosci EKSPERT m zadal. Jezeli nie
i darczynca sku- Sylwia Cyrankiewicz- | doszlo do razacej
tecznie odwota -Gortyiiska, niewdziecznosci,
darowizne, po- prawniczka to nawet pisem-

wstaje obowigzek

jej zwrotu. Nalezy odda¢ taka
sama kwote, jakq sie otrzy-
mato. W przypadku odmowy
zwrotu darowizny, darczyrica
moze dochodzi¢ swoich rosz-
czeni na drodze postepowania
cywilnego. W takim postepo-
waniu sad przede wszystkim
ocenia, czy rzeczywiscie do-

ne odwotanie da-
rowizny nie wywoluje skut-
koéw prawnych. Jesli jednak
zdecyduje sie Pani zwréci¢
otrzymane pieniadze, prosze
pamietad, Ze nie oznacza to
automatycznego zwrotu po-
datku. Trzeba wystapi¢ do
urzedu skarbowego z wnio-
skiem o zwrot nadptaty.



W czym c1 pomoze doradca obywatelski

ie kazdy problem wy-
maga wizyty u praw-
nika. Czasem potrzeb-

ne jest wsparcie osoby, ktora
aczy wiedze z rozumieniem
reali6w codziennego zycia.
Na tym polega nieodptatne
poradnictwo obywatelskie.
Ta forma wsparcia skiero-
wana jest do oséb, kto-
re znalazly sie w trud-
nej sytuacji zyciowej i nie
sgq w stanie samodzielnie

z niej wyjs¢. W przeciwien-
stwie do klasycznej pomocy
prawnej, nie ogranicza si¢
wylacznie do objasniania
przepiséw. Obejmuje takze
praktyczna pomoc w zata-
twieniu codziennych spraw.
Poradnictwo obywatelskie
moze dotyczy¢ probleméw
prawnych, ale nie musi.
Ma znacznie szerszy zakres.
Obejmuje rowniez porady
zwiazane m.in. z finansa-
mi (w tym z zadluzeniem),

Podczas!spotkanialnalezyiztozycloswiadczenie
o braku mozliwoscifopfaceniajpomocy. prawnej

(nawet'jesli niejdotyczy}

sprawami mieszkaniowymi
czy réinego rodzaju Swiad-
czeniami. Takg porada be-
dzie np. wskazanie osobie,
ktorej zmarl ktos bliski, do
jakiego urzedu powinna sie

Czy nagrywame rozmow jest legalne
i kiedy mozna uzy¢ nagrania?

Osoba, ktora bierze
udzial w rozmowie,
moze nagrywac jej prze-
bieg bez zgody drugiej
strony ani obowiazku in-
formowania jej o tym.
Nagrania nie mozna na-
tomiast udostepniac oso-
bom trzecim ani umiesz-
cza¢ w internecie (np.
w mediach spolecznoscio-
wych), poniewaz moze to
stanowié¢ naruszenie prze-
piséw o ochronie danych

osobowych. Wykorzysta-
nie nagrania w sposob
naruszajacy czyje$ dobra
osobiste moze rodzi¢ od-
powiedzialnos¢ cywilna.
Wyjatkiem jest uzycie go
jako dowodu, np. w spo-
rze z pracodawca o zaplate
wynagrodzenia czy z fa-
chowcem o niewywiazanie
sie z umowy. Sad moze ta-
kie nagranie dopuscié, jed-
nak kazdorazowo ocenia
okolicznosci sprawy.

kwestii prawnych).

udac, aby zalatwic¢ formal-
nosci, albo wyjasnienie, ja-
kie swiadczenia przystugu-
ja temu, kto stracil prace,

i pokierowanie krok po kro-
ku przez wszystkie niezbed-

ne formalnosci. Jesli sytu-
acja jest bardziej ztozona

i wymaga rozwigzania kon-
kretnego problemu, doradca
obywatelski pomaga znalez¢
najlepsze wyjscie. Wspél-
nie z osobg zainteresowana
analizujg sytuacje, omawia-
ja rézne mozliwosci oraz ich
konsekwencje. W razie po-
trzeby doradca moze stwo-
rzy¢ plan dziatania i wspie-
ra¢ w jego realizacji.

Aby skorzystac¢ z porady,
nalezy najpierw na nia sie
zapisac. Mozna to zrobic
online przez formularz na
stronie zapisy-np.ms.gov.pl,
telefonicznie (kazdy powiat
ma swoj numer do zapisow)
lub osobiscie w starostwie
powiatowym lub w urzedzie
miasta albo gminy. Spotka-
nie moze sie odby¢ w miej-
scu udzielania porad lub
zdalnie. Nie obowiazuje re-
jonizacja.

Tego lepiej nie przewozic
przez granicg

rzed kazda zagraniczng
Ppodrézq warto wejs¢

na strone www.gov.pl/
dyplomacja/informacje-dla-
-podrozujacych i sprawdzi¢
zasady dotyczace przepisow
celnych. Sa kraje, w kto-
rych przewiezienie przez
granice niedozwolonych
rzeczy moze skonczyc¢ sie
powazinymi klopotami.
A zakazy bywajq zaskaku-
jace. Przyktadowo do Sin-

gapuru nie wolno wwozi¢
gumy do Zucia ani zadnych
wyrob6w tytoniopodob-
nych, nawet plastrow niko-
tynowych. E-papierosy sa
nielegalne w wielu krajach,
w niektorych, np. w Tajlan-
dii, za ich posiadanie mozna
nawet trafi¢ do wiezienia.
Podobnie jak za probe prze-
wiezienia do Egiptu drona,
chocby byta to jedynie dzie-
cieca zabawka.
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Listy
czytelnikow

Corka od 8 Iat jest zona czlowieka,
ktory ja oszukuje i wykorzystuje. Nie-
dawno uciekta z dzieckiem do mnie,
ale pozwu o rozwod nie zlozyta. Tiu-
macze, ze w tym zwiazku nic dobrego
jej nie czeka. Ona jednak uwaza, ze
maz sie zmieni i do niego wroci.
Barbara z Legnicy

Osoby, ktore chcg sie uwolni¢ od niszcza-
cego zwigzku, czesto zadajg sobie pyta-
nie: ,Moze gdybym byta lepszg zona, to
wszystko by sie nie wydarzyto?”. Jest ono
dowodem na uwiktanie, uzaleznienie od
partnera - stan, w ktdrym trudno z kim$
7y¢, ale bez niego tez sie nie da. Pani cor-
ka wykonata pierwszy krok: wyszta fizycz-
nie z tej relacji. Teraz pora na nastepny:
uwolnienie psychiczne. Lecz bez wsparcia
tego nie zrobi. Moze Pani pomdc, o ile
nie bedzie Pani ,poganiata” corki i nie
krytykowata. Ona potrzebuje, aby kto$ ja
wystuchat, a nie udzielat ,dobrych” rad.
Brakuje jej przede wszystkim mozliwoSci
podzielenia sie swoimi uczuciami i w ten
sposob uzyskania dystansu.

Drugi tydzien prosze meza, by poje-
chat ze mna do sklepu meblowego
i naprawit kran w kuchni. Nie ma
czasu. Za to znajduje go, gdy dzwonia
jego znajomi. Jednemu koledze po-
maga budowac taras, a drugiego wozi
a to do lekarza, a to po zakupy...

Lidia z Ptocka

Trudno mie¢ pretensje do meza, Ze jest
pomocnym kolega. Ale rozumiem Pani
rozzalenie - gdy kto$ bliski odktada nasze
prosby, czujemy sie mniej wazni. W dtu-
gich zwiagzkach zdarza sie, ze potrzeby
partnera traktowane sg nieswiadomie
jako niezbyt pilne w poréwnaniu z pros-
bami znajomych, bo ,zona poczeka, ona
zrozumie". To nie jest kwestia czyjej$ winy
- i da sie to zmienié. Zamiast czeka¢, az
maz sam sie domysli, ze jest Pani przy-
kro, warto porozmawiaé z nim spokojnie

i szczerze: ,Bardzo mi zalezy, zebys poje-
chat ze mng do sklepu, bo wiem, ze naj-
lepiej mi doradzisz. Czy mozemy ustali¢
wspdlnie termin?". Taki komunikat - spo-
kojny i konkretny - daje wigkszg szanse,
Ze Maz wreszcie zareaguije.
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Opiekujg si¢ mama

1 czuje sie wykonczona

oja 83-letnia
mama ma de-
mencje. Zapomi-

na, ze postawita garnek
na gazie czy odkrecita
wode w lazience. Wy-
chodzi z domu i nie wie,
gdzie jest. Nie chce jes¢
ani bra¢ lekow, bo uwa-
Za, Ze ja truje. Boje sie
iS¢ chocby po zakupy
i zostawiC ja sama. Je-
stem juz zmeczona.

To ogromny wysitek

na ich podanie, chocby
rozpuszczajac je w wodzie.
Jak postepowac?
Trzeba méwic¢ wyraz-
nie, krotko i powoli. Waz-
ne, by codziennie ¢wi-
czy¢ z mama pamieé, np.
Spiewac z nig piosenki,
okreslac z pomoca kalen-
darza date, ogladac zdje-
cia, wspomina¢. Warto tez
zadbacé o bezpieczenstwo
seniorki, zabezpieczajac
m.in. kuchenke, gniazdka

psychiczny. elektryczne, balkon.
Osoby z za- Strategia

burzeniami pa- dziatania.

mieci sa czesto Na pewno

bardziej absorbu-
jace niz obloz-
nie chorzy, bo
potrzebujg stalej
kontroli nawet
przy prostych
czynnosciach.
Wymagaja tez
zrozumienia
i cierpliwosci.
Ma Pani prawo
czu¢ sie wykorczona.
Zmiana myslenia.
Warunkiem wiasci-
wej opieki jest zrozumie-
nie choroby. Zachowania
mamy nie mozna odbieraé
jako zloSliwosci czy zlej
woli. Zamiast wdawac¢ sie
w dyskusje i np. przekony-
wac, ze leki nie sa truci-
zna, lepiej znalez¢ sposob

= Zadbaj o swoje podsta-
wowe potrzeby. Regularne
positki, sen, chwila ruchu
czy spokojna herbata to
konieczno$é. Pamietaj - aby
skutecznie pomagac innym,
musisz najpierw zadbac

0 wiasne sity.

= Pros o pomoc. Nie mys|,
zZe musisz ze wszystkim
sama sobie dawaé rade.

Sasiedzi, rodzina, przyjaciele,

Sas-Zalewska

Psycholog

potrzebne sg

dyzury rodziny i ewentu-
alnie sasiadow. Musi mie¢
Pani mozliwo§é odpoczyn-
ku i wyjscia z domu bez
leku o to, co sie stanie
podczas Pani nieobecno-
Sci. Pomocny moze by¢ tez
kontakt z OPS lub MOPS.

Nie boj sie przyznag,

Ze nie dajesz rady.

Nie bedzie to dowadd, ze
jest Pani zlg cérka. Lepiej
przyznac, ze opieka prze-
kracza Pani mozliwosci
fizyczne oraz psychiczne
i poszukac wsparcia u in-
nych oséb lub w instytu-
cjach do tego powolanych,
niz dziata¢ u kresu sit.

) .‘,;;___g-—:_—‘

DAPOC.

Ty tez jestes wazna

a nawet pomoc spoteczna
moga odciazy¢ cie chochy
na kilka godzin tygodniowo.
= Zaplanuj chwile dla sie-
bie. Wystarczy godzina ciszy,
krotki spacer lub obejrzenie
dobrego filmu. Ustal ze swo-
im otoczeniem, ze to twdj
,CZas regeneracji” i traktuj
go jak obowiazek.

= Szukaj kontaktu z inny-
mi opiekunami. Poszukaj

lokalnych grup wsparcia, fo-
réw tematycznych. Wspdine
dzielenie sie doswiadcze-
niem daje site i poczucie, ze
nie jeste$ sama.

= Nie zapominaj o zdrowiu
psychicznym. Jesli zauwa-
zasz u siebie bole glowy,
rozdraznienie, bezsenno$¢,
przewlekte zmeczenie czy
brak rado$ci - nie zwlekaj

i porozmawiaj z lekarzem.



Aco myslimy; obchodz3

my,
zlote lub q:anhnt

Podejmujac decyzje

o Slubie, nie zastana-
wiamy sie, jak wplynie
ona na nasze zdrowie.
Naukowcow jednak ten
temat bardzo intere-
suje.

® Jako pierwszy zainte-
resowatl sie nim brytyj-
ski epidemiolog William

Farr. Z przeprowadzonych

analiz wysnut wniosek,
ze Srednia dlugos¢ zycia
malzonkéw jest wyzsza
niz kawaleréw i panien.
Najkrocej zas zyjq wdow-
cy i wdowy. Tak to wy-
gladato w czasach Pana
Farr’a. Od tego czasu mi-
nelo jednak 150 lat...

® Tym razem zdrowiu
malzonkéw i singli po-
stanowili przyjrzeé sie
naukowcy z Uniwersyte-

zdrowiu? Odp

Czy matzenstwo stuzy nasz
owiedz zaskak

« & i ¥4 vi 2

tu w Padwie. Ich trwa-
jace 4,5 roku badania
przyniosty zaskakujace
wyniki. Matzeristwo rze-
czywiScie niesie ze sobg
korzysci zdrowotne... ale
gltownie dla mezczyzn.
Natomiast dla kobiet cze-
sto jest Zrédiem stresu,
ktory odbija sie na ich
zdrowiu. I raczej nie cho-
dzi tu o nadmiar obo-
wigzkow. Wprawdzie az
75 proc. pari przyznala,
ze to gléwnie na ich bar-
kach spoczywa zajmo-
wanie si¢ domem i wy-
chowywanie dzieci, ale
przeciez kobiety nieza-
mezne tez sa matkami

i gospodyniami. Wydaje
sie, ze najbardziej stre-
sujaca dla mezatek jest
koniecznos¢ dbania o to,

Sylwia Winnik o kobietach,
ktore wymykaty sie swojej epoce

Co sprawito, ze Daisy Ho-
chberg von Pless stata sie
dla Ciebie tak interesujaca
bohaterka literackg?

Daisy pokazuije, ile mozna
osiggna¢ mimo ograniczen.
Zyta w $wiecie, w ktérym ko-
biety miaty niewielki wptyw
na decyzje spoteczne i czesto
sprowadzano je do roli ozdo-
by. Ona jednak budowata re-
lacje miedzy Anglig i Prusami,
wierzac, ze dialog moze zapo-

biec wojnie. Jej los przypomi-
na, ze o wartosci cztowieka
decyduja intencje i odwaga.
Czy widzisz w historii Daisy
tematy bliskie wspotcze-
snym czytelniczkom?
Tak, bo kazda
Z nas moze zo-
baczy¢ w niej
czes$¢é siebie:
kobiete z leka-
mi i marzenia- I
mi, ktéra czuje, "%

Swlwia
“, bl

WARTO WIEDZIEC [iyde

ooooooooooooooooo

emu ¢

zeby ich zwiazek byt uda-
ny. Potwierdzeniem tej
teorii moze by¢ obserwa-
cja stanu zdrowia osob,
ktore stracity wspétmal-
zonko6w. O ile owdowiali
mezczyzni czesto podupa-
daja na zdrowiu, to kon-
dycja kobiet z regutly sie
poprawia.

® Czy w takim razie war-
to decydowa¢ sie na mal-
zenstwo? MezczyzZni nie
powinni mie¢ watpliwo-
Sci. Kobiety natomiast
powinny pamietaé o jed-
nym: nie sama zmiana
stanu cywilnego wptywa
na zdrowie, ale relacja
miedzy malzonkami.
Jesli bedzie dobra

- o co zadbajg obie
strony - to z pewnoscig
zdrowie takze dopisze.

Ze nie jest wystuchana. Mimo
to Daisy nie przestaje szukac
wiasnej drogi. Choc jej hi-

storia rozgrywa sie w $wiecie
bali i dworskich plotek, pozo-

. ‘

PATRYK GROCHALA — autor zdjecias

autorka kslazki &
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POI'.KA Z KSIAZKAMI

_- Tadej Pogacar
Niepokonany.

Andy
McGrath.
N png;,-':{ﬁ‘;;r'-.’ Biografia naj-
n MEWET wyb|tn|ejszego

kolarza naszych czaséw, ktory
mimo zaledwie 26 lat ma

na koncie niemal wszystkie
najwazniejsze triumfy w tej
dyscyplinie.

Zycia nasze zycia
proza wierszy ma-
lowane. Krzysztof
Kilanski

Jak zastrzega sam
autor, to nie jest T
poezja nowoczesna.

| dodaje: ,,...Wierszami wni-
kam do naszych uczug¢, po-
staw, wzajemnych relacji...”.

Badz jak
wilk, a sta-
niesz sie
cztowie-
kiem.
Dorota
Sumiriska
Wierni przy-
jaciele, troskliwi rodzice, mi-
strzowie empatii. Swiat zwie-
rzat sktania nas do refleks;ji
nad wtasng natura.

staje opowiescig o odnajdy-
waniu wtasnego gtosu.

Co chciatabys, aby czytelni-
cy odkryli w Daisy poza jej
tytutami i legenda Pani na
zamku Ksiaz?

Chciatabym, by zobaczyli

w niej nie legende, lecz czto-
wieka. Za urodg, bogactwem

i podziwem kryfa sie kobieta,
ktéra popetniata btedy, szuka-
ta szczescia i coraz mocniej
odczuwata samotno$é. Daisy
pokazuje, ze mozna mie¢
wszystko, czego zazdroszcza
inni, a mimo to wciaz pragnaé
spetnienia.
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NOWOSCI

Letnia ochrona
Plyn Mosqitos
Gorvita chroni
przed owadami

i stoicem. Zawiera
filtry UV oraz nawil-
zajacy panthenol.
Oparty na natural-
nych sktadnikach

i ma delikatna
formute.

-0k. 15 zt (100 ml)
Wodna mgietka

Woda termalna

Dermedic zawie- .

ra optymalna
dla skory dawke
wapnia, magnezu
i potasu. Dziata
kojgco, redukuje
objawy sucho-
$ci. Polecana do
pielegnacji skory
wrazliwiej.

ok. 15 7

(50 ml)
Weganskie mycie

Aloesowy zel myjacy Bio-
tanige pod wptywem wody
zmienia sie pian- .

DeERMEDIC

THERMALE

ke, ktdra doktad-
nie oczyszcza
skore. Rozpusz-
Cza zanieczysz-
czenia, odbloko-
wuje pory bez
uczucia
Sciggniecia.
-ok. 24

(200 ml)
Specjalnie dla panow
Woda toaletowa The Abso-

i3 lute Scent Amber
i ; | Edition s. Oliver to
L= "% cieply, elegancki

oraz ponadczasowy
| zapach dla mez-
czyzn. Jest oriental-
| no-korzenny, m.in.

1§ z pizmem, ambra

i nutg wanilii.

=~ -ok. 110z

(50 ml)

ooooooooooooooooooooooooooooo
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amien popularna

2 hybryde na inny
sposob ozdabiania.
Paznokcie tez beda diugo

dobrze si¢ prezentowac,
a do tego dostana porcje

pielegnacji w pakiecie.

SAMA DELIKATNOSC
Zainspiruj sie tym, co
proponuja obecnie gwiaz-
dy i daj ptytkom odpoczaé
od mocnych kolor6w oraz
lampy UV. Postaw na trend
nazywany ,clean girl nails”,
czyli naturalnosé, delikat-
nos$¢ i minimalizm w jed-
nym. Paznokcie sie zregene-
ruja, wzmocnig, a manikiur
wykonasz samodzielnie,
perfekcyjnie i z modnym
efektem. Beda w kolorze
nude, bezowe, rozbielone
mleczne, albo z kropla rézu,
brzoskwini, kawy latte czyli
idealnie pasujace do dtoni
juz musnietych sloricem.

ZAMIAST LAKIERU
Wybierz to co modne,
a w dodatku z efektem re-
generujacym. Tak wiasnie
dzialaja najnowoczesniejsze
odzywki do paznokci z deli-
katnym pigmentem. Znaj-
dziesz je w propozycjach
wielu firm, np. Néonail, Bie-
lenda, Eveline Cosmetics.
W zaleznosci od rodzaju
majg rézne wiasciwosci, np.

Modne paznokcie

WIECE)
POWTOREK

0dzywki z kolorem
trzymaja sie zwykle
kilka dni. Po tym czasie,
tak jak zaleca produ-
cent, nalezy je usungé
zmywaczem, umy¢
plytke, osuszy€ i natozy¢
kosmetyk ponownie. £

przyspieszajg odrost plytki,
ale przede wszystkim otulajg
je stylowym potyskiem - i to
juz po jednej warstwie. Sg
fatwe do nalozenia.

DOBRE PRZYGOTOWANIE
Taki manikiur wymaga
jednak doskonalego przygo-
towania skorek. Trzeba je za-
tem zmiekczy¢ ptynem oraz

bez hybrydy

odsunaé patyczkiem na boki,
ewentualnie bardzo delikat-
nie usunaé cazkami. A jaki
ksztalt ptytki? Taki, jaki
podpowiadaja doswiadczone
stylistki paznokci. Najlepiej
wymodelowa¢ je tak, jak wy-
gladaja ptytki przy nasadzie.
Np. gdy sa bardziej plaskie,
polubig ksztalt prostokata za-
okraglonego po bokach.

Dla zdrowych i mocnych pasm
7. wcierka 1 szamponem

la lepszego efektu mo-

Zesz je rozmasowac
palcami, masazerem plasti-
kowym lub elektrycznym.

® Jesli chcesz rozmaso-

wac wecierke, tonik, serum,
skora glowy nie moze by¢
brudna i zbyt przettuszczo-
na. Dlatego idealnie jest
masowanie po myciu pasm.
® Zabieg nie musi by¢ tez
za dlugi. Juz 3-5 minut
w zupelnosci wystarczy, by

wzmocni¢ krazenie, doktad-
nie rozprowadzi¢ kosmetyk
i przyjemnie sie zrelakso-
wac, bez pobudzenia wy-
dzielania sebum.

® Palcami i plastikowym
masazerem rozprowadzisz
szampon. Rozciericz go, na-
lej u nasady pasm. Zataczaj
koleczka, ale nie trzyj skory, :
tylko ja lekko ucisnij i prze- !
suwaj. Przemieszczaj sie od :
czota ku potylicy.



Naturalne wsparcie

Z atrzymuje cenne sklad-
niki z platkéw, lisci

i 1 ma wiele zastosowan.

i ® Jest wcigz niedocenia-
i ny, a szkoda. Zwykle zaste-
i pujemy nim ulubiony tonik,
. ale to nie jego jedyna rola...
i ® Hydrolat mozesz doda¢

i do mleczka do demakija-

i 7u, bedzie przyjemniejsze

{ W uzyciu, rozrobi¢ nim ma-
¢ seczke z glinki, blota, alg,

. dolac do porcji maski do

Hydrolat h1t pl@lQ gnaql

.fq?

- ".I“

zabiegiem olejowania.

® Uniwersalne sa hydro-
laty z lipy, nagietka, neroli
i rozany, doskonate kazdej
cery, takze dojrzalej. A gdy
po pobycie na storicu po-
wieki sg podraznione po-
moze oklad np. z hydrolatu

wilzacz po opalaniu lub po
depilacji zadziata hydrolat
kokosowy, rumiankowy.

Twaj relaks z krzyzowkami

N | \J

N

i delikatnego manikiuru.

{ ni nazywa sie ballet slipper
i lips i nawiazuje do baletek,
: jest delikatny i zwiewny.

: ® Usta sa Swieze jak

. platki rézy i jakby lek-

i ko wypchnigte do przodu.

¢ Tu krolu-

: ja pomadki
wlosoéw lub zwilzy¢ je przed : w chiod-

i nych odcie-
¢ niach bla-

i dego rozu,

¢ np. bezowo-
: rozowe, pu-
i drowe roze.
i Sa satyno-

: we, z deli-

z btawatka, czystka. Jak na- :
i tyskiem lub
¢ z lekkoscig
i sztyftu, ale

Usta jak u baletnicy

Urok rozanej pomadki

nie bardzo btyszczace.

® Mozesz je nalozy¢ na
baze z pomadki nude lub
wprost na usta i lekko roz-
my¢ opuszkiem na boki.
Konturéwka ciut ciemniej-
sza mile widziana, ale roz-
tarta np. patyczkiem ko-
smetycznym, a wokol niej
roz§wietlacz i gotowe!

Efekt tego makijazu pa-
suje do letniego klimatu

® Ten sposob malowa-

katnym po-

Fot.: Adobe Stock (2)
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Zakrecone .3 e e
wra pK e 1 marchewka @ kilka
a

Z szyn

PRZYGOTOWANIE:

1. Marchewke obierz,
umyj i zetrzyj na tarce

o duzych otworkach. Sa-
tate umyj, liscie bardzo
dokladnie osusz na Scie-
reczce albo w specjalnej
wiréwce do sataty. Czo-
snek obierz i drobniutko
posiekaj albo przecisnij
przez praske. W matej mi-
seczce utrzyj musztarde

Z majonezem, wymieszaj

z czosnkiem. Sos przy-
praw solg oraz pieprzem
(do smaku).

2. Roz16z tortille (mozesz
je wczesniej podgrzac na
suchej patelni, po kilka
sekund z kazdej strony),
kazda posmaruj porcja
sosu. U6z liscie sataty, na
nich szynke, z6tty ser i po
kilka suszonych pomido-
row. Posmaruj keczupem.
Tortille zroluj i poprze-
krawaj na potowy, ewent.
zwiaz sznureczkiem.

i liSci sataty ® 8 plastrow

i szynki ® 4 plastry zottego
i sera @ po 3 tyzki tagodnej :
i musztardy i majonezu }
£ ® 56l @ pieprz ® 50 g

i suszonych pomidoréw

'z oleju ® 2 zabki czosnku
- ® 4 lyzki keczupu

- wystarczy jedna reka i apetyt.

rekr

)

Tacos z sataty

- wotowiny ® po 2 cebule dymki i szalotki

: @ 4 pomidory ® 2 awokado ® 1/2 peczka

 kolendry @ 1 cukinia ® 1 cebula
: @ 1 zabek czosnku @ chili w proszku
® 16 lisci sataty ® 2 tyzki octu ® 4 tyzki

PRZYGOTOWANIE:

1. Pomidory oraz szalotki pokrdj

w kosteczke. Ocet utrzyj z sola i pie-
przem. Dodaj 2 tyzki oliwy, ubij gesty
sos. Dol6z do niego posiekana drob-
no kolendre (razem z fodyzkami). Sos
wymieszaj z pokojonymi wczesniej

30 | 2YCIE NA GORACO

warzywami. Cukinie zetrzyj na tar-
ce, dymki posiekaj, czosnek przeci-
$nij przez praske. Rozgrzej reszte oli-
wy i podsmaz na niej mieso, czosnek,
cebule i cukinie. Przypraw do smaku
solg oraz chili.

2. Awokado rozetnij, wyjmij pest-

ki. Wybierz miazsz i pokréj w kostke,
skrop sokiem z limonki. Liscie salaty
umyj i osusz, potem zl6z po dwa, na-
pelnij miesnym farszem. Obt6z kawal-
kami awokado oraz salsa.

Czas przygotowania: 80 minut
Sztuk: 8 Stopien trudnosci: Sredni




Paszteciki angielskie

PRZYGOTOWANIE:
1. Drozdze roze-
trzyj z cukrem.
Make przesiej do
miseczki. Wsyp

i masta @ 125 ml mleka
i@ 15gdrozdzy ® 10 g

i cukru @ 300 g maki

£ ® 2 jajka ® 1 cebula
1/2 tyzki soli. : ® 400 g mielonej wotowi
Maslo stop, dolej : ® 2 tyzki butki tartej
mleko i 60 ml let- : @ po 1 tyzce koncentratu
niej wody. Dodaj
do maki. Dotoz
drozdze i 1 jajko.
Zagnie¢ gtadkie

‘e 3yikioleju ® 125 g
 70ttego sera ® 60 g

: korniszonéw © 100 g
45 minut. Pozosta-

te jajko rozbij, oddziel zéttko od biatka.
Cebule posiekaj, wymieszaj z biatkiem,
miesem, bulka tarta, koncentratem

i musztarda. Uformuj 12 kulek, usmaz
na oleju, obracajac.

2. Ciasto podziel na 12 czesci. Forme
na muffinki posmaruj ttuszczem. Wgle-
bienia wylep ciastem. Nal6z po klopsi-
ku. Posmaruj zéttkiem. Posyp startym
serem. Piecz 15 minut w 200°C. Podaj

- pomidorowego | musztardy

. ———— i

ny

 safata rzymska ® 1 czerwona papryka
® 1 op. (ok. 70 g) kietkéw rzodkiewki

: @ 4 tortille ® 8 gatazek kolendry albo
‘natki ® 200 ml sosu chili do kurczaka
. ® 200 g szynki drobiowej

PRZYGOTOWANIE:

1. Jajka ugotuj na twardo. Wyjmij je

i obierz ze skorupek, a potem pokréj

w plastry. Salate umyj, osusz, liscie po-
rwij na kawatki. Papryke oczys$¢, optucz
i pokrdj w cienkie paski.

2. Kietki optucz na sitku, osacz. Tortille
uloz jedng na drugiej, zawin w folie alu-

miniowa i podgrzej w piekarniku roz-
grzanym do 200°C (5-7 minut). Kolen-
dre (ew. natke) oplucz, osusz i oderwij
listki od gatazek.

3. Tortille rozt6z na blacie. Kazda po-
smaruj sosem chili. Rozt6z salate i kiel-
ki, pozostawiajac czes¢ do dekoracji
oraz plastry jajek, papryke, kolendre

i wedline drobiowa. Catos¢ ciasno zwin
i pokroj na kawalki. Gotowe zawija-
ski udekoruj pozostalymi kietkami oraz
odtozong kolendra.

s ey
~ VALBON / Maly ser, wielka
ALy & ' /| przyjemnosé
- Ser plesniowy Brie, Valbon,
X // to kwintesencja francuskiego
w_ smaku. Produkowany z naj-
o,

/ lepszej jakosci mleka z regionu
Grand Est faczy delikatng skorke

z kremowym wnetrzem. Teraz dostepny tez

W nowym mini wariancie.

-0k. 7,99 24/125 ¢

' Z nuta tropikalna . 7‘ Owocowy
Lody Kokosowe z mleczng czeko- « smak
lada i sosem mleczna czekolada, « Herbaciany
Grycan, to wyjatkowe potaczenie ¢ 0grod, Her-
egzotycznego kokosa z przyjem- ¢ bapol, to seria herbatek, ktorych owocowy

ng stodycza chrupigcej czekolady. Kremowa
konsystencja oraz wyrazisty smak sprawiaja,
Ze deser Swietnie sprawdzi sie jako chwila
relaksu po dtugim dniu.

- Ok. 18 z4/480 ml

* smak - malinowy, lesny lub truskawka z po-
¢ ziomka - pochodzi z naturalnych sktadni-

* kow. Zawierajg one kawatki owocow, dzigki
ktorym napdj jest wyjatkowo aromatyczny.

- 0k. 5,99 4/100 g
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[XETRENUJ Z NAMI PAMIEC

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

SZYFROWKA

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

SUDOKU

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

© ©0000000000000000000000000000000000000000000000000

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

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,

SZYFROWKA

Wypenij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczbom
odpowiadaja te same litery. Rozwigzanie odczytasz,
zastepujac liczby wiasciwymi literami.
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla utatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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Fot.: Adobe Stock

dkad zosta-
tam wdowa,
wszyscy wokot
- dzieci, sa-
siedzi, nawet
pani z warzywniaka - pyta-
li, czy nie czuje sie samot-
na i czy nie planuje kogos
poznaé. A ja zawsze odpo-
wiadalam, ze nie. Bo jak
tu mysle¢ o nowym mez-
czyznie, skoro Stefan przez
czterdziesci lat byl najlep-
szym mezZem na Swiecie?
Moj swietej pamieci matzo-
nek byl czuly, troskliwy i -
co najwazniejsze - §wietnie
tariczyl. A ja od najmtod-
szych lat kochalam taniec.
Nawet dzis, kiedy tylko sty-
sze w radiu walca, stopy
same rwa mi sie do tarica.
Ale nie o mnie tu chodzi!
Ja swoje dobre lata juz prze-
zytam, ale chciatam, by inni
tez odnalezli swoje szcze-
Scie. Tak Krysia na przy-
ktad rozwiodta sie wiele lat
temu i byta sama jak palec,
a dobra z niej dziewczyna.
Ostatnio zalila mi sie, ze
odkad dzieci wyprowadzi-
1y sie na swoje, nie ma do
kogo ust otworzy¢. Wtedy
pomyslatam o Janku, sasie-
dzie z domku obok, ktéry
byt mlodszym bratem mojej
kolezanki ze szkolnej fawy.
Bardzo go lubitam, choé
Jasiu zawsze byl troche
nie§miaty, ale za to z ser-
cem na dloni. Pomyslatam:
,ldealny kandydat dla Kry-
si”. Powiedzialam jej o nim
i obiecatam, ze zaaranzuje
jej z nim spotkanie.

Chciatam zblizy¢ dwoje
samotnych ludzi, ale nic nie
poszito zgodnie z planem.

- Dzienl dobry, Zosiu, jak to
zdrowie... Raz lepiej, raz go-
rzej, ale ostatnio nie narze-
kam - odpowiedzial, usmie-
chajac sie niesmiato.

- To dobrze! - pokiwatam
glowa. - Bo wiesz, chcia-
fam cie z kim§ poznac...
Mam taka mita kolezanke...
Krysia to aniol nie kobie-
ta. Jest mila, lubi spacery

Jes oo, ipiecze najlepsze na

® = Swiecie ciasto droz-

Z aczetam gy Miatam °, dzowe. Moze by$
dzia- ,° (. sie z nig kiedys
fac, ¢ dobre checl, *, uméwit?

gdy tylko N ale wiadomo, o Janek zaczer-

spotkalam 7e nimi iest « wienit sie po

sasiadana ¢ S uszy, ale ming
ulicy przed o WYbekOWN\e e miat jakas nie-
domem. \ piek]o___ 7o tega.

- Dzieni dobry, o, o® - Zosiu... - za-

Janku! - zagad-
netam radosnie. - Jak
tam zdrowie?
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czat i umilkt, a ja
od razu wyczutam, ze
nie pasuje mu moja propo-

zycja. Moze bylam zbyt bez-
posrednia...

,Janek to wrazliwy mez-
czyzna, a jak tak wale pro-
sto z mostu”, zrugatam sie
w duchu.

- Z calym szacunkiem dla
Krysi... Pewnie jest wspa-
niata kobieta, ale ja... - ode-
zwal sie znowu. - Ale ja
wlasciwie...

- Nie jeste$ zainteresowa-
ny?... - podchwycitam, a on
potrzasnat glowa.

- Jestem, i to bardzo, ale...
toba. Ja zawsze mialtem
stabos¢ do ciebie! - wypa-
lit nagle, patrzac mi prosto
W oczy.

Stanetam jak wryta. Do
mnie?! Przeciez miatam by¢
swatka, a nie panna, a ra-
czej wdowa na wydaniu!

- Jasiu, co ty méwisz?! - za-
Smialam sie nerwowo. - Ja

juz swoje przezylam ze Ste-
fanem... - westchnetam.

- Dobry to byt cztowiek,

a jaki tancerz!

- Ja tez niezle sobie radze
na parkiecie - rzucit z bty-
skiem w oku. - Niedlugo
bedzie festyn i potaricowka,
mozesz mnie sprawdzic...

- No, nie wiem... - probo-
walam sie wymigac.

- Daj mi szanse, Zosiu

- poprosit Janek i dodat

z duma: - Raz nawet na
wczasach wygratem kon-
kurs taneczny.
Zanieméwitam, bo przy-
pomniatam sobie, co za-
wsze mowit Stefan, ze do-
bry tancerz to skarb, a tu
prosze, trafil mi sie drugi
taki w jednym zyciu? Czy to
w ogole mozliwe? ,Tylko co
ja powiem Krysce?”, mysla-
fam w poptochu.

0 gorsza, ona za-
dzwonila tego same-
go wieczoru.

- I co, Zosiu, uméwitas
mnie z tym sasiadem?

- Nie, Krysiu, ciebie nie...
- wyznatam ze wstydem

i zaraz zaczelam sie kajac:
- Ale za to chyba sama sie
umoéwitam!

- Z tym Jasiem?! - wybu-
chla §miechem moja przy-
jaciotka. - No patrz, jaka

z ciebie dobra swatka!

- Sama jestem w szoku -
przyznatam. - Ale chyba
dam sie zaprosi¢ na festyn.
- Pewnie, uméw sie - na-
mawiala mnie.

Nastepnego dnia Janek
przyszedl z kwiatami.

W ogrodzie rozbrzmiewaly
diwigki starego gramofonu.
- Zosiu, zatanczymy?

- Z przyjemnoscia, Janku -
odpowiedzialam, czujac, jak
serce bije mi szybciej niz na
szkolnej potaricéwce.

I tak, Smiejac sie i plasajac
po werandzie, pomyslatam,
ze zycie potrafi zaskoczy¢
nawet najbardziej zatwar-
dziala wdowe. Moze i mar-
na ze mnie swatka, ale za
to szczesliwa tancerka.



PROMOCIJA

Kdlaqeng
= (zlata), nie czeka)

Kolagen to bardzo wazny skiadnik ludzkiego organizmu i jeden z gléwnych budulcow
naszej skory. Nie bez powodu nazywany jest biatkiem miodosci. Co zrobié, gdy zaczy-
naja bolec stawy, tydki, gdy pojawiaja sie zmarszczki, cellulit, wypadaja wlosy i zaczy-
na nam go brakowac? Zastosuj wyprobowany i doskonaly KolagenCito!

olagen stanowi az 80 proc. wiokien
Ki‘kér};r wiasciwej, odpowiadajac za jej
awilzenie, jedrnos¢ i elastycznosc,
a takze odnowe na poziomie komorko-
wym. Znalez¢ go mozna w tkance tacznej,
gdzie tworzy swego rodzaju rusztowanie
dla skéry. Widkna kolagenowe sa niezwy-
kle mocne i wytrzymate. Szacuje sie, ze jed-
no widkno o srednicy 1 mm jest w stanie
utrzymac obciazenie nawet do 10 kg!
Kolagen jest wazny dla odbudowy catego
naszego organizmu. Korzystnie wplywa
na uktad krwionosny i trawienny, kontro-
luje przebieg proceséw metabolicznych
oraz warunkuje dobra kondycje bioder,
kolan, tokci, kregostupa, barkéw. Pomaga
tez dbac o cisnienie krwi, rozluznia naczy-
nia krwionoéne, rozszerza tetnice i pozwa-
la na oczyszczanie ich Scian z thuszczu,

Uitrata kolagenu wraz z wiekiem

Niestety, wraz z uptywem czasu widkna
kolagenowe stabng i ulegajg rozpadowi.
Pierwsze ubytki kolagenu, w postaci deli-
katnych zmarszczek, mozna zauwazyc juz
po 25. roku zycia. Stopniowo, wraz z wie-
kiem, rozpad ten postepuje szybciej, co
objawia sie zwiekszeniem ilosci zmarsz-
czek, utrata wiotkosci skéry i zmiang

owalu twarzy w okolicach 40. roku zycia.
Na ubytki kolagenu szczegolnie wrazliwe
sq okolice powiek i oczu, poniewaz skéra
w tych obszarach jest niezwykle cienka,
z ograniczong iloscig gruczotow tojowych.
Powieki czesto zaczynaja opadac.
Niestety nie jestesmy w stanie zahamo-
wac catkowicie procesu utraty kolagenu.
Mozemy go jednak opdznic. Warto wspo-
magac sie produktami z zawartoscig ko-
lagenu. Na rynku jest ich wiele, dlatego
szukajmy tych wysokiej jakosci, z opaten-
towana formutlg i najlepszym sktadem.
Takim wysokogatunkowym produktem

Rgn{l‘er

jest KolagenCito renomowanej niemiec-
kiej firmy Reutter, posiadajgcej ponad 100
lat doswiadczenia, ktéry w swoim skladzie
ma takze witamine C, wspierajgca proces
odbudowy wiokien kolagenowych. Jedna
pastylka KolagenCito w sktadzie ma daw-
ke az 400 mg cennego kolagenu. Zaleca
sie ssanie do trzech pastylek dziennie.
Kupujac dobroczynny KolagenCito masz
pewnosc, ze to produkt 100% oryginalny,
gdyz jest chroniony prawem patentowym
na Swiecie! W dobrej cenie mozna go ku-
pi¢ w aptekach i sklepach medyczno-zie-
larskich, ok. 43 zi.

Y KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Zwitaming C

DOSTEPNY
W APTEKACH
IZIELARNIACH

—ponad 100 lat zaufania!  Perfekgia tkwi w detalach i recepturze!




Fot.: Adobe Stock (2), mat. prasowy

Kolejne fale upatow z temperaturami
powyzej 30°C stwarzaja ryzyko przegrzania
organizmu. Jak zapobiega¢ takiej sytuacii

i co robi¢, kiedy jednak do niej dojdzie?

dy przegrzany orga-

nizm traci zdolnos¢

termoregulacji, nie

jest w stanie od-
da¢ nadmiaru ciepta. Docho-
dzi woéwczas do niebezpiecz-
nych zmian biochemicznych
- ich skutkiem sg zaburzenia
Swiadomosci i udar cieplny.
Najczesciej wystepuje udar
stoneczny, zwiazany z nad-
mierng ekspozycja na storice.
By do niego doszto, czas ope-
racji stonecznej nie musi byé
wecale dlugi - niebezpieczny
moze okaza¢ sie juz godzinny
pobyt na ostrym storicu z od-
kryta glowa i karkiem.

PIERWSZE SYGNALY

® Na przegrzanie nasze-
go ciala wskazuja: krople
potu na czole i pod nosem,
wilgotna skéra, zaczerwienie-

. 1. Regularnie nawadniaj

i organizm. Pij wode przez caty

: dzieA, nawet jesli nie odczu-

: wasz pragnienia. W czasie

: upatéw organizm traci wiece;

: plyndw wraz z potem, dlatego

i warto zwigkszy¢ ich podaz.

i 2. Unikaj storica w najgo-

¢ retszych godzinach. Miedzy
11:00 a 16:00 promieniowa-
nie stoneczne i temperatura

i sg najwyzsze. Ogranicz wtedy

: aktywno$é na zewnatrz.

: 3. NoS lekka i przewiewng

i odziez. Jasne ubrania wykona-
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nie twarzy (czasem bladosc),
silne pragnienie, §wiadcza-
ce 0 odwodnieniu organi-
zmu, stabo$¢ nég, dojmujacy
brak sit, bél, zawroty glowy
podczas zmian

osoby przekracza 40°C
(zjawisko hipertermii).
Pojawiaja, sie rowniez:

- kurcze mies$ni konczyn
dolnych, zwiazane z odwod-
nieniem i zaburzeniami elek-
trolitowymi,

- trudnosci w sformulo-
waniu zdania, betkotliwa
mowa,

- splatanie - chora osoba
nie poznaje twarzy bliskich
0s6b, nie wie, co

pozycji, mdlosci,
wymioty, staba
orientacja.

® Sygnaly te po-
traktuj powaznie
i natychmiast
zacznij dziatac,
a jesli nie masz
sily, popros

o pomoc. W prze-
ciwnym razie twoj
stan moze szybko
ulec pogorszeniu.

EKSPEIRT m

Krzysztof Urban,

specjalista medycy-

ny rodzinnej enel-
L -med we Wroctawiu

N\ . . . o
sie z nig dzieje,

- przyspieszona
akcja serca (ko-
latanie, kaszel, bél
w klatce piersio-
wej), tetno osiaga
120-140 uderzeni
na minute (norma
to od 60 do 100),
- drgawki (moga
wyglada¢ bardzo
podobnie do napa-
) du padaczki),

OBJAWY SWIADC.
0 UDARZE CIEPLN
® Dochodzi do niego, gdy
temperatura ciala chorej

CE

ne z naturalnych materiatow
utatwiajg odprowadzanie cie-
pta. Chron gtowe kapeluszem.
4. Ogranicz wysitek fizyczny.
Cwiczenia i ciezka praca na
Swiezym powietrzu zwigk-
szajg produkcje ciepta przez
organizm. Najlepiej planowac
je rano lub wieczorem.

5. Szukaj chtodnych miejsc

i regularnie sie schtadzaj
Przebywaj w cieniu lub klima-
tyzowanych pomieszczeniach,
a W razie potrzeby stosuj
chtodne prysznice lub oktady.

- niedowlady,
zaburzenia czucia,

- omdlenie (Swiadomos¢
wraca zwykle po kilku-kilku-
nastu sekundach),

- utrata przytomnosci
(Swiadomos¢ dlugo nie wra-
ca, cialo chorej osoby nie re-
aguje na bodzce); moze dojs¢
do obrzeku mézgu i ciez-
kich zaburzen swiadomosci
(Spiaczki); stanowi to bezpo-
Srednie zagrozenie zycia.

PIERWSZA POMOC

® Chora osobe powinni-
$my jak najszybciej prze-
prowadzi¢ lub przenies¢
do chlodnego, zacienione-
go miejsca z dobrym prze-
wiewem. Mozna tez zanu-
rzy€ ja w chlodnej wodzie,
jednak nie zawsze mamy
taka mozliwos¢. Pierwszym

moga\byc niebezpieczne
dla‘zdrowia, szczegolnie
podczas dtugotrwatego
przebywania na stoiicu.

Wystarczy zasiedziec sie
podczas picia porannej
kawy na tarasie...

krokiem powinno by¢ jed-
nak wezwanie pogotowia
(zadzwon pod numer 112),
nastepnym - przykladanie
chtodnych oktadéw w okolicy
karku, pachwin i pod pacha-
mi. Dobre efekty daje ré6w-
niez energiczne wachlowanie
wilgotnej skéry chorego.

® Gdy udar przydarzyl sie
na plazy, najlepiej skropic
cialo chorej osoby chlod-
na woda z butelki (nie
zimna, bo moze spowodowac
obkurczenie naczyn w skérze
i jeszcze bardziej uposledzi¢
wymiane ciepta z otocze-
niem). Jesli chory jest przy-
tomny, daj mu do picia wode
lub inny chtodny ptyn.

® Jezeli przegrzana oso-
ba stracila przytomnosé,
uléz ja w pozycji bezpiecz-



L

nej (na boku z podkurczo-
na noga). Najpierw jednak
sprawdz, czy oddycha. Gdy
stwierdzisz brak oddechu,
pozostaw ja w pozycji na ple-
cach, pod kark podl6z watek
z recznika, odchyl glowe i na-
tychmiast zacznij resuscyta-
cje: 30 razy mocno uciskaj
podstawa dloni okolice most-
ka, a nastepnie wykonaj

u chorego dwa wdechy (jego
nos zatkaj palcami). Powta-
rzaj az do przyjazdu karetki.

W SZPITALU

® Otrzymasz bardziej spe-
cjalistyczna pomoc. Udar
cieplny wymaga nawodnie-
nia chorej osoby, dozylnie
podaje sie takze elektrolity
oraz, w razie potrzeby, leki
przeciwobrzekowe.

Letnie obrzeki?
Dasz sobie z nimi rade!

Ich przyczyna jest zwykle
zatrzymanie wody w orga-
nizmie. Podpowiadamy, jak
pozby¢ sie opuchlizny.

Co mozesz zrobic?

® Pij wode. Paradoksalnie, aby
pozby¢ sie wody z organizmu,
trzeba duzo pié. Bo gdy organizm
ma zbyt mato ptyndw, zaczyna

je gromadzic, chroniac sie przed
odwodnieniem. Codziennie wypi-
jaj péttora litra wody mineralnej,
a oprocz niej jeszcze inne ptyny,
np. soki naturalne, herbate
Zielong i herbatki owocowe.

® Nie naduzywaj soli i stonych
przekasek. SOl zawiera jony so-
du, ktére w nadmiarze powodu-
ja zatrzymywanie wody w tkan-
kach. Im wiecej jesz stonych
rzeczy, tym bardziej tworza sie

i powiekszajg obrzeki. Sol zastap
Swiezymi i suszonymi ziotami,
sokiem z cytryny, chrzanem.

® Mocz nogi (i dtonie) w occie
jabtkowym. Do miski z letnig
woda dodaj szklanke octu jabt-
kowego i mocz stopy codzien-
nie po 15 minut. W przypadku
obrzekdw innych czesci ciata, np.
tydek, mozesz robic¢ oktady - do
1/2 litra letniej wody dodaj 1/4
szklanki octu jabtkowego, mocz

KTO JEST NARAZONY?

® Najwyisze ryzyko prze-
grzania organizmu istnie-
je w przypadku niemow-
lat i malych dzieci. Drugg
grupe stanowig osoby star-
sze, zwlaszcza z chorobami
wspolistniejacymi - wysokim
ciSnieniem, arytmia, niewy-
dolnoscig serca, cukrzyca.
Podwyzszone ryzyko majq tez
osoby pijace zbyt malo pty-
néw oraz chorzy na otylosc.
Bardziej narazeni s tez lu-
dzie naduzywajacy alkoholu.
® Ryzyko udaru cieplne-
go moga zwiekszaé leki
moczopedne (diuretyki),
preparaty antyalergiczne,
antycholinergiczne (sko-
polan, atropina), beta-
-blokery, antydepresanty
oraz leki uspokajajace.

gaze i przyktadaj na 15 minut
do opuchnigtych miejsc.

® Zrob zimy kompres. Zanurz
gaze w lodowatej wodzie, od-
cisnij nadmiar wody i przyt6z
na opuchnigte nogi czy dtonie.
Mozesz uzyé gotowego kompre-
su zelowego schtodzonego

w zamrazalniku (przed przytoze-
niem owin go w $ciereczke).

® Jedz pomidory i banany.

S bogate w potas regulujgcy
gospodarke wodng w orga-
nizmie. Z pomidoréw mozesz
wyciskac i pic Swiezy sok,

a banany zmiksowacé z kefirem
Czy jogurtem naturalnym.

® Pij herbatki z ziot o dziataniu
moczopednym. Mozesz przygo-
towac napar z pokrzywy, bratka
czy skrzypu, mniszka lekarskie-
go. Wystarczy pi¢ 1-2 szklanki
naparu ziotowego dziennie.
Jesli jednak chorujesz przewle-
kte, np. masz chore nerki czy
serce, najpierw skonsultuj

Z lekarzem, czy dane zioto be-
dzie dla ciebie odpowiednie.
® Pij napar z pietruszki. tyzke
suszonego korzenia pietruszki
zalej pottorej szklanki wrzatku.
Parz pod przykryciem przez

15 minut. Przecedz i pij 2-3
razy dziennie po 1/4 szklanki.

W letnich ﬂieéiqcach czesciej
siegaj po arbﬁ'z"g'\'f Jest bogaty
w potas, a przy okazji, pom‘o"im

usunqénadmiarsodu Z'tkanek.
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Dlaczego nie wolno

Jaja tasiemca moga trafiaé¢ do gleby,
wody i na rosliny, zachowujac zdolnos¢
do zakazania przez wiele miesiecy.

zterdziestocztero-
letnia pacjentka
zostata skierowa-
na na badanie USG
brzucha z powodu zapar¢
i niewielkich dolegliwosci
bélowych w podbrzuszu.
W czasie badania uwidocz-
niono w watrobie torbiel
o cechach typowych dla
bablowca. Zmiana nie byla
duza, zlokalizowana gleboko
w migzszu narzadu. W ba-
daniu ogélnym nie stwier-
dzilem nieprawidlowosci.
Wyjasnilem, ze torbiel jest
efektem zagniezdzenia sie
w watrobie larw tasiemca
bablowca, a zglaszane do-
legliwosci nie sa zwigza-
ne z jej obecnoscia. Chora
nie musiata by¢ operowana.
Przy zmianie tej wielkoSci
i lokalizacji wystarczyto
leczenie farmakologiczne.

PRZYCZYNY

® Bablowica jest choroba
odzwierzeca, spowodowa-
na przez larwy tasiemca
bablowcowego. Ostatecz-
nym zywicielem tego paso-

zyta jest pies (w przypadku
bablowicy jednokomorowej
wywolanej przez Echino-
coccus granulosus) lub lis
(w bablowicy wielokomo-
rowej spowodowanej przez
Echinococcus multilocula-
ris). Zwierzeta te zarazajg
sie, zjadajac mieso zwierzat
zakazonych larwami.

® Dorosta postac tasiem-
ca produkuje jaja, ktore

z kalem zwierzecia dosta-
ja sie do ziemi i moga za-
nieczyszcza¢ owoce, wa-
rzywa czy grzyby. Czlowiek
zaraza sie, zjadajac takie
zanieczyszczone produkty.
® Do zakazenia moze tez
dojsé¢ na skutek przenie-
sienia jaj na brudnych re-
kach. W jelicie z jaj wyklu-
waja sie larwy, ktore p6z-
niej przedostaja sie przez
Sciane jelita do krwioobie-
gu i wedruja do réznych
narzadow, przy czym naj-
czesciej miejscem docelo-
wym jest watroba, rzadziej
ptuca, kosSci, miesnie, ner-
ki czy mézg. Bablowica to
dos¢ rzadka, ale grozna,

OGRANICZ RYZYKO ZAKAZENIA

i ® Pasozyt bytuje w organi-

i zmach zwierzat leSnych. Je-
i go nosicielami jest okoto

i 30 proc. lisow. Jaja tasiemca
i bablowca moga znajdowac
i sie na siersci, pysku, jezyku,
i azwifaszcza w ich odcho-

i dach. Stad przenosza sie

¢ na jagody, poziomki, boréw-
¢ ki. Moga rowniez znajdowac
¢ sie na lisciach i w mchu.
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® Po powrocie z lasu myj
rece mydtem az do tokci!

Potem doktadnie umyj owoce

pod biezgcg wodg. Nastep-
nie wrzu¢ je na 5 minut do
wody o temperaturze 60°C
(w takiej ging jaja), odcedz
i ponownie wyptucz. Myj tez

owoce mrozone (jaja tasiem-

ca moga przezy¢ w mrozon-
kach nawet kilka miesiecy).

choroba. W Polsce stwier-
dza sie rocznie okoto 40-
70 przypadkow - gléwnie
u 0s6b dorostych.

DOLEGLIWOSCI

® Bablowica w wiekszo-
Sci przypadkow przebiega
bezobjawowo. Torbiele wy-
tworzone przez larwy rosna
powoli, w potowie przypad-
kéw 5 mm na rok. Moga
osiagac wielkos¢ od kilku
do okoto 30 centymetrow.
® Jesli pojawiaja sie ob-
jawy, sa one niespecyficz-
ne: uczucie rozpierania

w nadbrzuszu, wzdecia,
nudnosci, zaparcia. Kie-
dy torbiel zlokalizowana
jest w watrobie blisko drég
z6tciowych, moze wywotaé

1eSC nie

z6ttaczke, za§ umiejscowie-
nie blisko duzych naczyn
moze spowodowac objawy
nadcis$nienia wrotnego.

® W przypadku lokalizacji
w kosciach moze dojs¢ do
patologicznych ztaman.
Jesli larwy zagniezdzg sie
w plucach, moze pojawié
sie przewlekly kaszel. Nato-
miast pojawienie sie torbie-
li bablowca w mézgu wy-
woluje objawy ogniskowe,
jak ostabienie sily koriczyn
czy napady padaczkowe.

POSTEPOWANIE

® Bablowice czesto roz-
poznaje sie¢ przypadko-
wo, w czasie badan USG
brzucha czy RTG klatki
piersiowej wykonywanych



mytych jagod

LeSne owoce rosnace
na niskich krzaczkach
.bywaja skazone przez
_chore zwierzeta jajami
tasiemca.'By sie ustrzec "
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z innego powodu. Zwykle
badanie ogélne jest prawi-
diowe, czasem lekarz moze
stwierdzi¢ powiekszenie
watroby w badaniu brzu-
cha. W badaniach labora-
toryjnych mozna stwierdzic
eozynofilie (czyli zwieksze-
nie odsetka krwinek bia-
Iych kwasochlonnych, choé
nie jest to objaw spotykany
w kazdym przypadku).

©® Badanie przeciwcial
przeciwko antygenom
bablowca nie jest wykony-
wane rutynowo, poniewaz
moze dawaé¢ wyniki falszy-
wie dodatnie, jak i falszy-
wie ujemne. W przypadku
watpliwosci wykonuje sie
biopsje zmiany, ale nie jest
to czesto stosowana metoda

INNE CHOROBY
wZ LASU”

Czym jeszcze mozemy
sie zakazic?

® Zagrozeniem moze okaza¢
sie kontakt z woda lub gleba
Zanieczyszczong moczem
dzikich zwierzat. Istnieje wtedy
ryzyko leptospirozy. Choroba
moze mie¢ rozny przebieg: od
tagodnych objawéw grypopo-
dobnych po cigzkie uszkodze-
nie narzadow.

® Zbierajac jagody czy grzyby,
mozna zetkngé sie z bakte-
riami wywotujacymi tularemie
(,g0raczke zajeczg”). Jej rezer-
wuarem sg np. zajace, kroliki

i gryzonie. Do zakazenia moze
dojs¢ przez kontakt z chorymi
zZwierzetami, uktucia kleszczy
lub owaddw. Objawy obejmuja
gorgczke, ostabienie, powiek-
szenie weztow chtonnych oraz
owrzodzenia skory w migjscu
whikniecia bakterii.

ze wzgledu na ryzyko wy-
dostania sie larw z torbie-
li i ich rozsiew w organi-
zmie. A w razie podejrzenia
bablowicy mézgu - tomo-
grafie komputerowa/rezo-
nans magnetyczny glowy.

® Gdy bablowiec przycza-
il sie w jednym miejscu,
a torbiel, w ktorej bytu-
je, jest mata, lekarz moze
przepisaé ci leki przeciw-
pasozytnicze (albendazol).
Terapia trwa minimum dwa
miesiace. Duze guzy usuwa
sie chirurgicznie.

® Jesli bablowiec zaata-
kowal juz wiele narzadow,
zabieg nie wchodzi w gre.
Leki przeciwpasozytnicze
trzeba wtedy przyjmowac
do korica zycia.
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REKLAMA

MOZESZ POKONAG
BOL KREGOSLUPA

ZASTOSUJLEK
Z UZDROWISKA BUSKO-ZDROJ!

v Choroba zwyrodnieniowa stawow .
v Reumatoidalne zapalenie stawow [rzs)
v Zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa (zzsk)
v Stany pourazowe narzadu ruchu

v Béle i obrzeki po sttuczeniach i zwichnigciach

v Blowe zespoty: szyjne, barkowe i ledZwiowo-krzyZowe

LEK BEZ RECEPTY DOSTEPNY W APTEKACH

Skfad: w100 g produkty leczniczego znajduie sie substancia czynna:
96,5 g 21% wody chlorkowo-sodowe [solanki] siarczkowe, jodkowe z Szybu Saleckiega
Uzdrowiska Solec-Zdrd] Sp. |. Postac farmaceutyczna: Zel, Fozwolenie Ministra Zdrowia nr A/3545,

Pudmiot otigowiedziainy: Przsdsiebiorstwn Farmaseutycane Sulphur Zdrd] Exim Sp. 20,0,
26-100 Busko-Zdréj, ul. Bah. Warszawy 115a

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

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka

dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej

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

BALS SULPHUR ZEL SIARCZKOWY




_

EDYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY
Z APTEKI

Clear Brain
Preparat zawiera kombinacje
wyciggow roslinnych, witamin,
mineratéw i jodu, ktére po-
magaja w utrzymaniu prawi-
dtowych funkcji poznawczych
(pamieci, uwagi,

koncentracji). Do *

kupienia w ap- Clear Brain®

tekach oraz na %

newnordic.pl ==

(ok. 66 z1). §o
wor 7 Urofort®

¢~ To roslinny lek pozyskiwa-
@\ ny ze $wiezych zi6t nawto-
- Ci, macznicy i pokrzy-
- wy. Zalecany w leczeniu
© zar6wno tagodnych, jak
" inawracajgcych zakazen
uktadu moczowego (ok. 21 zh).

Hexatiab
Kapsutki dopochwowe ze sre-
brem TIAB stosuj w leczeniu
infekcji bakteryjnych, miesza-
nych oraz przy nieprawidtowej
cytologii.
Kupisz je
bez recepty
(ok. 39 zh).

Cefavit B12

Tabletki do zucia z wysokg
dawka witaminy B12 zmniej-
Sz UCzucie zmeczenia

i znuzenia, pomoga w pra-
widtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego, ale tez

W produkcji
Setat B CZETWONYCh
i “oee v krwinek
 ® = 35

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

Properio

Pasta do zebow
Rumianek i Mieta
dziata antybakteryj-
nie, opdznia powsta-
wanie zmian proch-
niczych, odswieza
oddech oraz delikat-
nie usuwa przebar-
wienia ze szkliwa
zebéw (ok. 9 z).
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Wakacje z cukrzycg

Kru. Pamietajmy jednak;ze wiekszy' wysitek moze
zmienié¢ nasze zapotrzebowanie na‘insuline lub leki.

horoba nie powinna
nam odbiera¢ prawa
do radosci podrézo-
wania. Dobre plano-
wanie, odrobina uwaznosci
i elastyczne podejscie spra-
wia, ze twoje wakacje beda
przyjemne, ale i bezpieczne.

LEKI A SLONCE

® Metformina, pochod-
ne sulfonylomocznika,

a szczegoélnie insulina
traca stabilnos¢ w tem-
peraturze powyzej 25°C.
Przechowu;j je zawsze w po-
kojowej temperaturze, nigdy
w nastonecznionym samo-
chodzie czy na plazy. Pod-
czas plazowania (jesli musisz
je zabra¢ ze soba, bo pora
zazywania przypada w tym
czasie) trzymaj leki w ter-
micznym etui lub specjalnym
pojemniku na leki z wkladem
chtodzacym. Na wycieczki
zabieraj tylko dzienna dawke,
reszte zostaw w chlodnym
pokoju hotelowym. Uwaga

- insulina zmetniata lub
zmieniajaca kolor nie nada-

bez wy

Ofza, zwiedz

By ‘-s...—é

je sie do uzytku. Nawet jesli
termin waznosci jeszcze nie
minat - nie stosuj jej!

CO KLASC NA TALERZ

® Kusza frytki, gofry

i lody. Diabetyk nie musi

z nich catkowicie rezygno-
wac, ale warto stosowac zasa-
de malej porcji i kompensacji
ruchem. Tradycyjne przysma-
ki znad morza - $wieze ryby
czy zupy rybne - to zdrow-
sze alternatywy. Pamietaj, ze
restauracyjne porcje bywaja
wieksze niz domowe - za-
moéw polowe dania lub po-
dziel sie z towarzyszem po-
drozy. Nawet na wakacjach
warto trzymac sie zasady:
polowa talerza to warzywa

- wybieraj surowki zamiast
ziemniakow czy ryzu.

UWAZAJ NA STOPY

® Na plazy staraj sie nie
chodzi¢ boso - drobny ka-
myk czy rozgrzany piasek
moga spowodowac uraz,
ktory przy cukrzycy goi sie
trudniej. W wodzie no$ spe-

anie miasta, plywanie

IZ2CCZCN

Warto wiedzie¢

Zmiana rytmu dnia to
jedna z najczestszych
putapek. Pdzne $nia-
dania, diugie zwiedza-
nie bez przekaski czy
kolacja 0 22.00 moga
rozregulowaé glikemie.
Zachowaj orientacyj-
ne godziny positkdw
i miej przy sobie matg,
zdrowa przekaske:
garsé orzechow, jogurt
naturalny, kanapke
petnoziarnista.

cjalne buty - chronig przed
skaleczeniami i ukluciami.
Wieczorem doktadnie ogladaj
stopy przy dobrym Swietle.
Jesli nie czujesz bélu, mozesz
nie zauwazy¢ drobnych ska-
leczen. Smaruj zranienia pre-
paratem z dodatkiem srebra,
szybciej sie zagoja.

RUSZAJ SIE MADRZE
® Plywanie, gorskie we-
drowki, dlugie spacery
plaza to najczestsze i naj-
zdrowsze urlopowe roz-
rywki. Pamietaj jednak, ze
wysitek fizyczny obniza po-
ziom cukru. Jesli przyjmujesz
leki zwiekszajace wydziela-
nie insuliny lub sama insuli-
ne, przed aktywnoscia zjedz
porcje weglowodanéw, np.
kanapke z pelnoziarnistego
chleba albo satatke z maka-
ronem. Podczas dtuzszych
wycieczek rob regularne prze-
rwy na przekaske i pomiar
glikemii, jesli stosujesz insu-
line. Zawsze miej przy sobie
cos stodkiego, to uratuje cie
przed spadkiem cukru.



Fot.: Adobe Stock

DLACZEGO LATEM

GORZEJ SPIMY

‘Wleczorem unikaj
czarnej i zielonej
‘herbaty oraz yerba mate

Czesciej sie
budzisz albo
hie mozesz ‘

Zaané') TO bflllzanke mellsy %""
nie tylko wina ie e'f_ g‘
temperatury.

lugie dni roz-
regulowuja wy-
dzielanie mela-
toniny - swiatlo
wieczorem sugeruje mo-
zgowi, ze to jeszcze nie
pora na spanie. Do tego
dochodzi przegrzanie or-
ganizmu, wahania ci$nie-
nia, a u wielu z nas zmia- /
ny hormonalne, ktére na- ¥z
silaja nocne wybudzenia.

JAK SOBIE POMOC?

1. Nie wychladzaj sypial-
ni ,na lodowke”. Zbyt
zimne powietrze z klima-
tyzacji pogarsza sen, bo
organizm musi sie ada-
ptowaé. Lepszy efekt daje
przewietrzenie mieszka-
nia o $§wicie i zastoniecie
okien na caty dzien.

2. Wez ciepty, nie chlod-
ny prysznic przed snem.
Ciepla woda rozszerza na-
czynia krwionosne, a gdy
wyjdziesz z tazienki, cia-
1o zacznie sie naturalnie
schladzac - to sygnat dla
moézgu, ze nadchodzi noc.
3. Jedz kolacje z odrobing
weglowodanow (np. ka-
sza, kromka chleba na za-
kwasie). Niewielki wzrost
insuliny ufatwia transport
tryptofanu do mézgu (to
aminokwas niezbedny do
produkcji melatoniny, kto-
ra wplywa na zasypianie).
4. Zaskakujaco skuteczne
bywa ,uziemienie” przed
snem, tj. kilka minut boso

|

na balkonie albo w ogro-
dzie. Kontakt z naturalnym
podlozem pomaga w uspo-
kojeniu ukladu nerwowego
oraz obnizeniu napiecia.

5. Ogranicz §wiatto po
21:00. Cieple, przyttumione
(zamiast niebieskiego ekra-
nu telefonu) wyciszy cie le-
piej niz ,tabletka na sen”.

ZIOLOWE WSPARCIE

® Warto siegnaé po zio-

fa o dzialaniu uspokajaja-
cym i nasennym. Melisa

i lawenda lagodza napie-
cie nerwowe oraz ulatwia-
ja zasypianie, zwlaszcza
gdy bezsennos¢ ma podto-
ze stresowe. Koztek lekar-
ski (waleriana) skraca czas
zasypiania i poglebia sen,
a chmiel pomaga przy noc-
nych wybudzeniach. Ziota
najlepiej stosowac regular-
nie, nie tylko w sytuacji
awaryjnej. Mozesz pi¢ na-
senne napary lub siegnaé
po gotowe krople z apteki.
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SEDOMIX"

UKOI
POMOZE ZASN

SEDOMIX®

FEYM SOuSTHY

Wskazania
do stosowania

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie

z ulotkg dofaczona do opakowania. Nie przekraczaj

maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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: Czarnogora Kotor

Clekawe'

. @ Kotor znajduje sie w jed-
: nej z najgtebszych i naj-

. bardziej ostonietych zatok
¢ Adriatyku, co historycz-

¢ nie czynito go trudnym do

MIASTO

~ pieknie dopelma krajobraz
=z jednej strony plonowe
sclany gor, z drugiej zas
spokojna woda.

Kajo i

Gory opadaja tu pionowo do morza, tworzac naturalny
amfiteatr, w ktorym ptynie codziennos¢ Kotoru.

iasto lezy w jed-
nym z najpiek-
niejszych zakat-

Latwo sie tu zgubic, a jesz-
cze tatwiej... nie chcieé sie
odnalezé. Miasto odstania

skie przesmyki miedzy do-
mami z jasnego wapienia,
pod tukami i balkonami,

: zdobycia od strony morza.
- Miasto przez wieki byto
¢ pod wptywem Republiki

Fot.: Adobe Stock (5)

: Weneckiej, co wida¢ w ar-
¢ chitekturze i symbolice.

: @ W lipcu i sierpniu jest tu
:goraco - temperatury cze-
: sto siegajg 30-35 stopni.

. @ Do Kotoru regularnie

i zawijajg duze statki wy-

© cieczkowe, ktore cumuja

© tuz przy staréwce. Rejs

¢ takim promem to popular-
: ny i modny sposéh

i nawypoczynek.
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kéw Balkanow
- w Zatoce Kotorskiej, cze-
sto nazywanej najdalej wy-
sunietym na poludnie ,fior-
dem” Europy. Oznacza to
jedno: gdzie nie spojrzec,
widok jest pocztowkowy.

Serce miasta
Sredniowieczna staréwka
wpisana jest na liste
UNESCO. Uliczki ukladaja
sie w nieregularna mozaike.

sie stopmowo przez wa-

ktore niemal stykaja sie nad

. WYCIECZKOWCE
ptywajace do Kotoru poruszaja
‘powoli przez waskie gardto zatoki.




gtowa. Swiatto Adriatyku
wpada tu ostro i punktowo,
jakby wybieralo, co ma zo-
sta¢ zauwazone.

Wejscie przez Brame Mor-
skq zmienia nastrdj. Ha-
fas wspotczesnosci zostaje
za plecami, a jego miej-
sce zajmuje stukot krokow
i chiéd kamienia. Tuz za
nig jest Plac Broni - histo-
ryczne centrum miasta, nie-
gdys sluzace do wojskowych
zgromadzen, dzi$§ to miejsce
spotkan przy kawiarnianych
stolikach.

Warto wejs¢ na mury
obronne, prowadzace do
twierdzy §w. Jana. Cho¢
pokonanie 1350 schodéw

naturalnym wyborem,
szczegolnie w.upalne dni.

brzmi jak wyzwanie,

to widok z gory jest
jednym z tych, ktoére
trudno potem wyrzu-
ci¢ z glowy. Zatoka, wi-
jaca sie miedzy gorami,
wyglada jak rzeka zawie-
szona miedzy Swiatami.

Rytm potudnia
Kotor smakuje morzem.
W konobach (tawernach)
kroluja owoce morza: gril-
lowana o$miornica, mule
w biatym winie, §wieze
kalmary i ryby. Do tego
lokalne wino - vranac lub
krsta¢. Kolacje nie koricza
sie o konkretnej godzinie,
tylko wtedy, gdy pojawia sie

TUTEJSZA KUCHNIA -
opiera sie na prostocie i bliskosci
morza - Swieze owoce morza
i lekkie biate winassa tu y

4
F."? '—i__r- '—_-'g—

poczucie, Ze noc trwa juz
wystarczajaco dtugo...
Miedzy stolikami i kamien-
nymi schodami zyje r6wno-
legle miasto - kocie. Zwie-
rzaki sa wszechobecne. Lezg
na kamiennych stopniach,
przecinaja uliczki z powol-
ng pewnoscia siebie, zajmuja

to qukl fragment
\Ag_[latykurl‘(tor;?
"bard2|ej przypomma
gorskle jezmro niz i
morze. Wldokl Zmienia-
_jasigtu'cokilka A
kilometrowg od
% stromych zboczy po#
urokllwe miasteczkas

y
‘-“?

% NA STARYM
MIESCIE
zachowato sie
wiele budynkéw

z okresu
sredniowiecza

i renesansu, ktore
dzis petnia funkcje
mieszkan, sklepéw,
restauracji i butikowych
hoteli.

miejsca, ktére wydaja sie
naleze¢ do nich od zawsze.
Kiedy zapada wieczor,
miasto zwalnia. Lampy od-
bijaja si¢ w kamieniu, mu-
zyka saczy sie z malych
baréw, a zatoka ciemnieje
powoli. Zupelnie jakby ktos
przyciszal swiat...
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Sa niezwykle
dobrana para,

a ich przyjaciele
twierdza, ze taka

mitos¢ zdarza sig
tylko w ksiazkach
albo filmach.

| HISTORIE O MILOSCI |

VA

Byli narzeczefistwem az przez 14 lat,

bo on bat sie, ze papier co$ popsuje.
Gdy w koncu sie ztamat, postawit
ukochanej jeden warunek.

rzeka cudownym

glosem, uroda,

elegancja i klasa.

Nawet ci, ktorzy
nie kochaja operetki, sta-
ja sie mitosnikami Grazy-
ny Brodziniskiej (75), jesli
cho¢ raz mieli okazje zoba-
czy¢ ja na scenie. Cho¢ cze-
sto $piewa o milosci, jej ser-
ce od dawna jest zajete, Ale
i Damianowi Damieckie-
mu (84) rozkochanie jej
w sobie nie przyszlo tatwo.

Zainteresowala sie
jego bataganem
Poznali sie na koncercie,
na ktérym oboje wystepo-
wali. On nie mégt oderwaé
oczu od jej kasztanowych
wloséw, jej uwage najpierw
zwrocily narciarskie buty
w starej ortalionowej tor-
bie. Odszukala wlascicie-
la, ktéry opowiadat o ban-
kiecie u siebie w domu,

po ktérym zostawil sterte
brudnych naczyn w zlewie.
Byl po rozwodzie z rezyser-
ka Barbara Borys-Damiec-
ka i jako kawaler z odzysku
nie stronit od zabawy. Dzi$
aktor Smieje sie, ze Grazyna
zainteresowala sie nie nim,
ale jego bataganem.
Zaprosil ja do kina, od-
prowadzit do domu, ale nie
byl zaproszony do srodka.
Spiewaczka byta wtedy za-
jeta kim§ innym, wiec za-
proponowala aktorowi,
zeby zostali przyjaciéimi.
Zgodzit sie, zeby nie traci¢
jej z oczu. Do dzi$ przecho-
wuje kalendarz, w ktérym
przy dacie ich poznania
widnieje czerwone serdusz-
ko. - Bede czekat tak dlugo,
jak bedzie trzeba. Bede cze-
kal na ciebie - powiedziat
jej wtedy. - M6j partner wy-
jechatl na stale za granice.
Ani mi sie $nito opuszczaé
kraj. A Damian czekal.
I doczekat sie - opowia-
data po latach Grazyna.
Nie od razu sie pobra-
li, byli narzeczeristwem
przez 14 lat! Damian
bat sie, ze papier co$
popsuje, ale w korncu
sie ztamal. Postawit tyl-

Panowie z klanu f ko warunek: jesli uda
Damieckich: sie zalatwi¢ formal-
Grzegorz i Damian, nosci w ciagu dwoch
a na drugim planie - dni, wtedy sie pobio-

Mateusz i zmarly ! ra. Ukochana zatatwita
niedawno Maciej. '

s TEEEE  MocA. 0 B



ROVZIRSKA

W 1987 roku
oboje witali
w Warszawie
papieza Jana
Pawta Il.

i juz nie miat wyjscia. Jego
syn, Grzegorz Damiecki, byt
Swiadkiem na Slubie.

Urok smakow
nieskazonych

Aktor twierdzi, ze zycie
z gwiazda latwe nie jest.
Pytanie, ktore najczesSciej
jej zadaje, brzmi: czy ju-
tro Spiewasz? Jezeli tak, to
ona musi sie wyspac i zad-
na sita nie moze jej w tym
przeszkodzi¢. Raz zdarzylo
sie, ze na wystep w Kato-
wicach zapomniata butéw.
- Damian, nie namyslajac
sie, wsiadl w auto, przy-
wiézt mi je i wrécit do
Warszawy, bo wieczorem
grat przedstawienie. Kté-
rego mezczyzne sta¢ na
taki gest? - S§piewaczka nie
moze nachwali¢ sie meza.

»
F 4
.“h,;%

W ,Wesotej wdow[
Grazyna Brodzmsl'(
wc| Z nie m .

ro

Ale i on miat chwile sta-
bosci, gdy w jego samochod
uderzyl rozpedzony TIR.
Aktor w powaznym stanie
trafit do szpitala. Zona nie
odstepowata wtedy ukocha-
nego na krok.

- Ja jestem poukfadana,
on nie. Lubie potrawy przy-
prawione, on smaki nieska-
zone. On lubi wies, ziemie,
sadzenie drzew, ja za§ wole
podroéze i relaks w luksusie
- wylicza Grazyna.

Gdy nie pracuja, co zda-
rza sie rzadko, zamyka-
ja sie w domu i sg wtedy
tylko dla siebie. Albo jada
nad rzeke do swojej chatki.
Chodza razem po zakupy,
sprzataja. Tylko w kuch-
ni aktor urzeduje sam, bo
twierdzi, Ze takiej artystce
nie wypada gotowac.
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Najnowsze trend-
Wiecej
niz lifting
twarzy

Skandynawski preparat Skin Care™ Wypelniacz Kolagenowy
to przetom w pielegnacji skéry. Zmniejsza widocznosé drobnych linii
i zmarszczek, poprawia jedrnosc i sprezystosc oraz nawilza skore.
Poprawia jej wyglad bez koniecznosci stosowania igiet i inwazyj-
nych zabiegow liftingujacych. Wystarczy jedna tabletka dziennie.

Skin Care Wypeiniacz Kola-
genowy skutecznie dziala na
glebsze warstwy znajdujace sie
pod powierzchnia starzejg-
cej sie skory. Kremy przeciw-
zmarszczkowe, dzialaja po-
wierzchownie, nie docieraja tak
gteboko i nie przyczyniaja sie
do produkcji kolagenu w gteb-
szych warstwach skory.

Skin Care Wypelniacz Kola-
genowy to mocno skoncen-
trowany naturalny suplement
diety, dla kazdego, komu zale-
zy na wygtadzeniu drobnych
linii i zmarszczek. Zawiera ko-
lagen pochodzenia morskiego
podobny do kolagenu natu-
ralnie wystepujacego w skorze,
a takze ekstrakty z owocéw
granatu, pomidora oraz astak-
santyne. Zawiera rowniez wita-
mine C, ktéra przyczynia sie do
prawidtowej produkcji kolage-
nu i chroni komaorki przed stre-
sem oksydacyjnym.

Sktadniki zawarte w Skin Care
przedostaja sie przez uktad
krwionosny do wszystkich zy-
wych komarek organizmu,
Badania kliniczne Skin Care
Wypekiacz Kolagenowy wy-
kazaly zmniejszenie widocz-
nosci drobnych linii i zmar-
szczek juz po 14 dniach.

Irytowaty mnie
zmarszczki mimiczne
Lone, 58 lat.

LCheialam cos wreszcie zrobi¢

z moimi zmarszczkami na czo-
le. Kiedy kolezanka powiedzia-
fa mi o preparacie Skin Care
Wypeiniacz Kolagenowy za-
intrygowato mnie to, Ze pro-
dukt ten zawiera zaréwno ko-
lagen jak i witamine C, ktéra
pomaga skérze go wytwarzac.
Kupitam wiec pierwsze opako-
wanie | zaczetam codziennie ra-
no braé jedng tabletke.

Stosuje Skin Care od kilku mie-
siecy i nie tylko widze, ale tez
czuje, ze moja skora stafa sie
bardziej jedrna, gfadka i na-
wilzona. Mam tez poczucie,
ze zmarszczki mimiczne staly
sie mniej widoczne. Jestem
bardzo zadowolona i na pew-
no bede nadal codziennie brad
Skin Care Wypeiacz Kolage-

nowy.” - mowi Lone,
£

Produkt Roku 2024 wg SWIATA FARMACJI

w kategorii .Preparaty z kolagenem”
na podstawie ankiety przeprowadzonej wsrdd farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl )
w opakowaniach zawierajacych 60 tabletek. -
W przypadku braku moze byc¢ zamowiony

specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.

Kod BLOZ 3149241 - ufatwi
zamowienie produktu.

www.newnordic.pl

@ tel.: +48222125410

Skin Care”

New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0.



ZYCIEW... TOMASZ
BRAZACH J717T78

Wciaz jest w znakomitej formie i udowadnia,
ze czas moze by¢ sprzymierzencem.

Trudno nie u§miechna¢ sie na mysl
o jego energii, klasie i niezmien-
nym uroku. Tomasz Kammel od lat
obecny w naszych domach, wcigz
zachwyca spokojem, kulturg stowa
i elegancja, ktéra nigdy nie wycho-
dzi z mody. Jest jednym z tych prowa-
dzacych, ktorzy potrafia stworzy¢ at-

czy stoi na wielkiej scenie, czy rozma-
wia z goSciem w kameralnym studiu.
Dojrzatosé tylko dodata mu charyzmy
- 55 lat, tyle wlasnie konczy uwiel-
biany przez Polakéw prezenter tele-
wizyjny. W jego przypadku to piekny
rozdzial pelen doswiadczen, dystansu
i meskiego wdzieku, ktéry dziala lepiej

— Korzenie

Urodzit sie 12 lipca 1971 roku
w Cieplicach Slaskich-Zdroju.
Po ukonczeniu Szkoty Podstawo-
wej nr 4 w Jeleniej Gorze uczyt
sie dalej w Zespole Szkot Liceal-
nych i Mistrzostwa Sportowego
w Karpaczu.

-

Na Woronicza

W 1997 roku rozpoczat

prace w Telewizji Polskiej.
Byt spikerem, prowadzit maga-
zyn filmowy ,Filmidto”, a na-
stepnie byt gospodarzem wie-
lu programoéw rozrywkowych,
chociazby kultowej ,Randki
w ciemno”.

50 | 2YCIE NA GORACO

mosfere bliskosci - bez wzgledu na to,

y Za chlebem

niz niejedna metryka.

Po maturze

jak wielu Pola-
kow i rowiesnikow
w tamtym czasie
wyjechat w ce-
lach zarobkowych
do Niemiec. Takze
podczas stu-
diéw wyjezdzat
do Monachium,
ale pracowat juz

musi byc!

w zaktadach pro- Ukonczyt germanistyke
dukujacych sa- w Wyzszej Szkole Peda-
mochody. gogicznej w Zielonej Gorze,

ale chyba ani przez chwile
nie my$lat o tym, ze bedzie
Lcudze dzieci uczyt”. Juz
wtedy raczej marzyt o karie-
rze na matym ekranie.

Rodzina to jest sita

Zawsze byt lojalny wobec najblizszych. W pew-

nym momencie jego menadzerem zostat oj-
ciec, mieszkajacy wtedy w Niemczech Christian
Kammel. Niestety, tata lubianego prezentera
zmart w grudniu 2021 roku.

Zycie uczuciowe

Wcigz pozostaje kawalerem.
Przez kilka lat byt zwigzany
z Katarzyna Niezgoda, wielolet-
nig cztonkinia zarzadu i wicepre-
zesem jednego z duzych ban-
kow, ale ich drogi ostatecznie
sie rozeszly.




Ciebie

0d 9.07 do 15.07
Waga 24.00-23.10.
Zacznij tydzien spokoj- | k Na balkonie lub w ogro-
niej, cho¢ w sercu lato dzie wypij wolng kawe.
szaleje. Zréb cos tylko Zapisz stare przepisy,
dla siebie. Wieczorem zadzwon do  ktos$ je kiedy$ odkryje. Nie upieraj
wnukow, ustyszysz wazne stowa. sie dzi$ przy swoim.
SZCZESLIWE LICZBY: SZCZESLIWE LICZBY:
7,19, 28,33 4,12,21,36

Masz w gtowie tysigc Dom w tym tygodniu

ﬁ Byk 21.04.-20.05. Skorpion 24.10.-22.11.
'%

mysli! Spisz plany, bedzie twoja przystania.
wybierz jeden pomyst. Uporzadkuj pamiatki,
Krétka wycieczka lub spotkanie ozy- wrécg dobre wspomnienia. Kto$
wi twoje letnie dni. z rodziny poprosi cie 0 madra rade.
SZCZESLIWE LICZBY: SZCZESLIWE LICZBY:
3,18,25,39 2,11,24,31
Bliznigta 21.05.-21.06. T
1 W $rodku lata twoje ﬁ—" Czy naprawde wszystko
serce $wieci jak storice. musi by¢ idealne? Od-
Ubierz sie odwazniej, pusé kilka obowigzkow.
pokaz swoj styl. Komplement, ktory ~ Zamiast sprzgtaé, wybierz spacer
ustyszysz, poprawi ci humor. i popatrz na lipcowe niebo.
SZCZI-;QLIWE LICZBY: SZCZESLIWE LICZBY:
6, 15,29,38 1,17,22,34

Koziorozec 22.12.-20.01.

W tym tygodniu stuchaj
swojej intuicji! Kto$

Lipcowe $wiatto zacheci
cie do zmian w domu.

@ Rak 22.06.-22.07.

&

Przestaw kwiaty, odswiez powie za duzo, ale ty za-
kolory. Mata odmiana nastroi cig o chowasz spokoj. Wieczorem pozwol
spotkan z bliskimi. sobie na stodka przyjemnosc.
SZCZESLIWE LICZBY: SZCZESLIWE LICZBY:
5,14,27,32 8,20, 26,37
G Lew 23.07.-23.08. odnik 21.01.-19.02.

ﬂ? Nadchodzi dobry mo- | SZ? Zaplanuj tydzien, ale zo-
ment na mata przygode. staw miejsce na niespo-
Moze kino, moze nowa dzianki. Telefon od daw-
trasa spaceru. Twoja rados$¢ szybko  Nnej znajomej odmieni twoje plany.
udzieli sig innym. Przyjmij zaproszenie bez wahania.
SZCZEsLIWE LICZBY: SZCZESLIWE LICZBY:
9,13,30,35 10, 16, 23, 40

Panna 24.08.-23.09. m Ryby 20.02.-20.03.
A moze sprébujesz cze- | 3 ! Lipcowe wieczory sprzy-

go$ nowego? Prosta jaja marzeniom. Postu-

Fot.: Akpa (4), Adobe Stock, East News (2), Wikimedia Commons/Si_sebol

. gimnastyka, inny serial, chaj ulubionej muzyki,
Prowadzit festiwale piosenki, chochy takie jak w Opolu, nowa ksiazka. Twoja otwarto$¢ przy-  zapal $wieczke. Sen podsunie ci
gdzie w 2020 roku witat na scenie z honorami pierw- ciagnie ciekawych ludzi. delikatng, ale wazna podpowiedz.
szg dame polskiej piosenki, Maryle Rodowicz. Moze juz SZCZESLIWE LICZBY: SZCZESLIWE LICZBY:
niedtugo znow z usmiechem przywita widzow? 3,19,28,33 2,18,24,36
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Nadal jest

| w Swietnej
formie.Ale
‘)a 0 nia
codziennie.

i co daje mu radosc.

Jak przyjat Pan wiado-
mosé, zZe zagra w serialu
»,Ranczo”?

To bylo dla mnie ogrom-
ne i wzruszajace wyrdznie-
nie. Od razu zgodzitem sie
na udzial w serialu. Czuje,
ze samg obecnoScig w ,Ran-
czu” pokazuje, jak bardzo ko-
cham ten serial. To dla mnie
prawdziwy zaszczyt.

W kogo sie Pan wcieli?

W serialu zagram Igna-
ca Japycza, kuzyna slyn-
nych Japyczéw. To zupelnie
nowa postac, ktéra pojawi sie
w Wilkowyjach.

Ma Pan treme przed wej-
sciem na plan?

Ogromna! Czuje sie troche
tak, jakbym znow debiutowat
u Andrzeja Wajdy w ,Popio-
fach”. To wielka radosc, ale

PERSONALIA

Aktor teatralny, filmowy i serialowy. Na swiat przys:zedl 27 !u-
tego 1945 roku w towiczu, ale dziecifistwo spedzit w Drohi-

i Sci i h, uprawiat boks,
nie. W mtodosci uczyt sie gry na skrzypcach, ; BOKE
e rozpoczat studia w Panstwowej Wyz-

zawie, ale aktorski egzamin eks-
1971 - nauke przerwaty mu licz-

szermierke i judo. W 1963
szej Szkole Teatralnej w Wars

ternistyczny ztozyt dopiero w . ; mu
ne role. Zagrat w blisko 180 filmach kinowych i telewizyjnych

u takich rezyseréw jak Andrzej Wajda, Kazi!nie-rz I-(utz i Krzysz-
tof Zanussi. Trzykrotnie zonaty, ojciec trojki dziecl.

Najwiekszym szczesSciem
' i jest zy¢
W teatrze, spotya se 2 catelkam.

i wkasnie dotaczyt do obsady ,Rancza”.
Zdradza, jakie ma relacje z bliskimi

tez odpowiedzialno$¢. Prze-
ciez mam pojawi¢ sie na
stynnej faweczce, gdzie wcze-
$niej siedzieli Leon Niemczyk
i Franciszek Pieczka. To zo-
bowiazuje. Zdjecia rozpoczy-
nam na poczatku lipca. Bede
dojezdzat na plan z wakacji
w Drohiczynie na Podlasiu,
co jest wyjatkiem, bo latem
zwykle nie pracuje.

Jak wygladajq Pana
wakacje?

Bardzo spokojnie. Ogladam
Tour de France, potem Tour
de Pologne, czytam ksiazki,
jezdze na rowerze, konno. Po
prostu odpoczywam i staram
sie nacieszy¢ kazdym dniem.

Ale chyba trudno méwié
o emeryturze, bo ciagle
Pan pracuje.

To prawda, gram w szesciu
spektaklach teatralnych. Do
tego dochodzg spotkania au-
torskie zwigzane z ksiazka
,Dary losu”, ktora napisatem
wspoélnie z zona. Ksiazka
bardzo dobrze sie sprzedaje,
wiec spotykamy sie z czytel-
nikami w calej Polsce.

Od lat wraca temat slubu
koscielnego z Pana zZona,
Krystynq Demskaq-O0l-
brychska. Czy taki slub jest
jeszcze mozliwy?



Wprawdzie niekoniecznie
nam po drodze ze wszystkim,
co Kosci6ét w Polsce w ostat-
nich latach nam serwuje,
ale znamy wielu wspania-
tych ksiezy i nie wykluczam,
ze taka ceremonia jeszcze
przed nami. To takze bylaby
jedna z radosci zycia.

Skoro mowa o rodzi-

nie - jak dzis wyglada-

ja Pana relacje z wnukiem
Antonim?

Wspaniale. Antoni jest dla
nas kim$§ wyjatkowym. Nie
tylko dlatego, ze od lat po-
zostaje niepokonanym mi-
strzem Swiata w szermier-
ce historycznej. To przede
wszystkim niezwykle ma-
dry, prawy i wartoSciowy
czlowiek.

Czesto sie widujecie?

Tak. Antoni ma proble-
my z kolanem, wynikajace
Z wyczynowego uprawiania
sportu, wiec pomagamy mu
w kontaktach z lekarzami.
Staramy sie wspierac go, jak
tylko mozemy, bo na to za-
stuguje.

A jakie ma Pan dzis relacje
z synem Rafatem?

Bardzo dobre. Powiedzial-
bym nawet, ze tak dobrych
relacji, jakie mam ostat-

nio, nie miatem
z nim przez cate
zycie. Odwiedza-
my sig, utrzymu-
jemy bliski kon-
takt i bardzo sie
z tego ciesze.

Jest Pan dum-

Whnuk Antoni,
to jego oczko
w glowie

- wigza ich
wiezy krwi, ale
takze mitos¢
do biatej broni.

Wymyslono,

Ze moja postaé
w ,,Ranczu”
pojawi sie takze
konno. Tak wiec
moj osobisty
kon rowniez
zagra w serialu
- zdradzit.
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ny z tego, jak
sobie poradzit?

Bardzo. Udalo mu sie po-
kona¢ problemy zwiaza-
ne z nikotyna i alkoholem.
Jest dzi§ w fantastycznej for-
mie - zaréwno fizycznej, jak
i psychicznej. Sam wykonat
ogromna pracg, a ja mu po
prostu kibicuje.

Pan przez cate zZycie byt
bardzo aktywny fizycznie.

I nadal jestem. Cho¢ oczy-
wiscie sport zostawia $lady.
Mam wymienione oba bio-
dra i proteze kolana. Ale jak
zartuje, Pan Bog nie wymy-
§lit czlowieka na tyle lat zycia,
za to na szczescie sa czesci
zamienne.

Dba Pan o forme?

Regularnie. Jezdze konno,
na rowerze, a w domu mam
salke bokserska, gdzie ¢wicze
codziennie. Ruch jest bardzo
wazny. Dzieki temu mozna
troche spowolni¢ proces sta-
rzenia.

A czy jest cos, czego Daniel
Olbrychski dzis zatuje?

Moze czasem zaluje, ze nie
zawsze zachowywalem sie
w zZyciu madrze. Kazdy po-
pelnia btedy. By¢ moze ko-
gos kiedy$ skrzywdzitlem. Ale
to juz niech pozostanie mojq
tajemnica. Staram sie jednak
patrzec przede wszystkim na
to, co dobre i cieszy¢ sie kaz-
dym dniem.

Co daje Panu radosé
i szczescie w Zyciu?

Posluze sie cytatem Tol-
stoja, chociaz moze Rosjan
w tej chwili nie wypada cyto-
wac, ale jednak wielkich ar-
tystow rosyjskich, tak. Tol-
stoj powiedzial: Najwiekszym
szczeSciem w Zyciu jest zyc.
Absolutnie te filozofie uznaje
i wszystko, co dotyczy kazde-
go dnia. Praca, milos¢, przy-
jazn - to jest szczeScie.

Rozmawiala
Anna Zielinska

Koordynatorzy: Emil Przygodzki,
Magdalena Wojno

Fotoedytorzy: Magdalena Dabek-Makow-
ska, Ludmita Jeruchimowicz, Anna Jurczew-
ska, Grzegorz Lech, Karolina Lizewska

Sekretariat: Karolina Bednarska
+ 48 882 743 054

ZARZAD

Prezes Zarzadu: Tomasz Namyst

Czlonkowie Zarzadu:

Andrzej Choynowski, Marek Lasota

Dyrektor Pionu Wydawniczego: Marek Lasota
Publisher/Wydawca: Anna Marak

Dyrektor ds. Produkciji: Piotr Oretko

Dyrektor ds. Dystrybucji i Obstugi Klienta:
Piotr Ludwicki

Dyrektor Biura Reklamy: Izabela Sarnecka
Dyrektor Segmentu Pism Poradniczo-Rozrywkowych:
Katarzyna Kilanowska
katarzyna.kilanowska@Bauer.pl

Prenumerata: czytelnia.pl

e-mail: prenumerata@bauer.pl

tel.: 67 210 86 05, 67 354 16 05

Wydawnictwo jest
czlonkiem lIzby
Wydawcéw Prasy
Druk:

Bauer Print Ciechanéw Sp. z o.0. Sp. j.

Rozpowszechnianie redakcyjnych materiatow publicystycz-
nych bez zgody wydawcy jest zabronione.

Wydawca czasopisma Zycie na Goraco ostrzega PT. sprze-
dawcow, ze sprzedaz aktualnych i archiwalnych numeréw
czasopisma po innej cenie niz wydrukowana na okfadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpowie-
dzialnoScia sadowa. Za tres¢ ogloszen redakcja ponosi
odpowiedzialno$¢ w granicach wskazanych w ust. 2 art.
42 ustawy Prawo prasowe.

Niezaméwionych materiatéw nie zwracamy.

Wszelkie skargi, reklamacje i pytania dotyczace publiko-
wanych reklam nalezy kierowa¢ na adres:
reklama@bauer.pl

ZYCIE NA GORACO | 53



Py
Trudno sie dziwic,

ze na twarzach

rodzicow usmiech

nie gosci czesto.

Brooklyn z zona.
Mowi sie, ze to
Nicole kieruje
jego zyciem.

Rodzina Beckhan;zo’v;
Wojna na wyn

Zamiast pojednania pojawiaja sie kolejne
uszczypliwosci. Konflikt przybiera na'silé

i, ktozy wierzyli,
ze rodzinny kon-
flikt Beckhaméw
z czasem wyga-
$nie, mylili sie. Miedzy Bro-
oklynem Beckhamem (27)
a jego rodzicami - Davi-
dem (51) i Victoria (52)
- wciaz nie widac oznak po-
jednania, a kazdy nastepny
gest tylko podsyca emocje.

Najpierw glosno bylo o re-
klamie serwisu dostarczaja-
cego do domu rézne pro-
dukty, DoorDash, w ktorej
Brooklyn bolesnie zartowat
z pilkarskiej legendy ojca.
Bo jak czyta¢ sytuacje, gdy
oddaje bilety na mecz ku-
rierowi i méwi, by przeka-
zal je komu$§ innemu, bo
on woli posiedzie¢ w domu.
Wedlug Page Six za udzial

=3
i
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w kampanii mial otrzymac
okolo miliona dolaréw. - To
troche tandetne. Natomiast
wszystko, co przynosi mu
zysk, jest dobre - pokazu-
je, ze jego marka istnieje
i kwitnie - przyznat infor-
mator portalu.

Stowa, ktore
maja zabole¢

Potem nadszedt Dzien
Ojca. Victoria i David opu-
blikowali rodzinne zdje-
cia z dzieémi, nie pomi-
jajac takze Brooklyna.
Wedtug informacji ,The
Sun” ich najstarszy syn
byl tym oburzony. - Jest na-
prawde wsciekly. Prosit ich,
by zostawili go w spokoju,
a oni wciaz publikujg posty
z jego udzialem - pisano.

Chwile pé6zniej Brooklyn
znow uderzyl. Publicz-
nie §wietowal 84. urodzi-
ny swojego tescia, miliarde-
ra Nelsona Peltza, ojca jego
ukochanej Nicole (31). Do
wspolnego zdjecia dopisat:
,Bardzo sie ciesze, ze mo-
glem dzi§ swietowa¢ z Toba
ten dzien! Dziekuje, ze jestes
najlepszym tesciem”. Wcze-
$niej, zamiast ztozy¢ zyczenia
Victorii z okazji brytyjskiego
Dnia Matki, opublikowat...
fotografie z teSciowa.

Iskry leca. A najbardziej
smutne jest to, Ze w miejscu,
gdzie kiedys byly wspol-
ne rodzinne uroczystoSci
i wzajemne wsparcie, dzi§
pojawiaja sie dystans i ge-
sty, ktore tylko nieustannie
pogtebiaja podzial.

2d919ay
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% Aktorkq chciata
& byc zawsze

i podskornie czuta,
ze to marzenie sie
4 spetni.

ychowala sie na cie-
szacych sie ponurg
slawa todzkich Ba-

lutach. Agnieszka Kowalska-
-Bednarz (65) uwaza.
ze to uksztalto-
walo jej sil-

& ny charakter.

_ aZnd jest st
| - W swo- dpoﬂ‘l

,Strefa komfortu”, o ktorej
dzi§ tyle sie mowi, prowadzi
po prostu donikad - uSmiecha
si¢ pani Agnieszka.

Jej zycie nie bylo ustane r6-
zami. Cho¢ mitos¢ i uznanie
fanéw byty dla niej kojacym
balsamem. A to za sprawg
kultowej juz dzi§ produk-
cji Magdaleny Lazarkiewicz
- ,Ostatni dzwonek”, gdzie
koncertowo zagrala Meluzy-
ne, wychowawczynie zbunto-

wanej klasy maturalne;.
Byla wowczas ak-
torka Teatru im.
c Stowackiego
w  Krakowie

0S
jej dzielnicy o i przez mysl jej
1:z]ulam sie na krytykeie nie przesziof
bezpiecznie, . 'ellza|a“ ie zagra W pro-
bo solidar- 1 ni . nad dukcji, ktéra po
nos¢ i honor si® latach zostanie
byty tam czyms$ soba' uznana za jeden

waznym. Wieczo-

rami wracalam z zajec¢

ze szkoty muzycznej w klasie

fortepianu i wlos z glowy mi

nie spadl. Bylam dziewczyna

z dobrego domu, moja mama

byla botanikiem, a ojciec pro-

fesorem, inzynierem elektro-

energetykiem na Politechnice
o+ Lodzkiej - wspomina absol-
+ wentka Wydziatu Aktorskie-
go na 16dzkiej Filmowce.

% Mitos¢ do zawodu

% przewazyla

=  Sam talent nie byl dla niej
2 wystarczajacym powodem, by
| osiggnaé sukces w zawodzie. -
| Konieczna jest przede wszyst-
% kim zZelazna dyscyplina i silna
o| psychika. Wazna jest wytrzy-
‘| malos¢ na krytyke i nieuza-
lanie sie nad soba. Bol jest
nieodlacznym elementem ak-
torskiego rzemiosta, bez kto-
¥ rego trudno iS¢ naprzod i roz-
W wija¢ warsztat. Tak zwana

z najcelniejszych ma-

nifestow pokoleniowych
schylku PRL-u. - Kiedy film
wszedl na ekrany mieszka-
fam w USA, gdzie od jakiegos
czasu przebywatl starszy brat.
Opiekowatam sie rezydencja-
mi, zaczelam tez prace w mo-
delingu, jednak mitosé do ak-
torstwa przewazyla. Po dwoch
latach wrécilam do Polski
i wowczas zorientowatam sie,
ze ,,Ostatni dzwonek” dla wie-
lu okazat sie filmem przetomo-
wym, gdyz w bezkompromiso-

W filmie Magdaleny Lazarklewmz
»Ostatni dzwonek’2:1989Yoku.

wy sposéb pokazat zderzenie
mtodych ludzi z komunistycz-
na rzeczywistoscig - dodaje
aktorka.

Na szczescie nie
dala sie ztamacé

Po powrocie zza Oceanu na
state zakotwiczyla w Teatrze
im. Jaracza w Lodzi. Poja-
wiala sie tez na scenach
t6dzkiego Teatru Nowe-
go i warszawskiego Te-
atru Studio, wyklada-
fa rowniez w todzkiej
PWSFTViT. W filmach
nie grala zbyt czesto, °
bo kazda wolna chwile *
posw1qca1a dorastajacej
céree i zyciowemu part-
nerowi, Aleksandrowi
Bednarzowi (172). - Byli-
$my z Olkiem zaczadzeni
teatrem. Duzo razem pra-
cowalismy. To byt piekny
czas W moim zyciu - zwie-
rza sie pani Agnieszka.

Ten okres przerwata jednak
$mier¢ partnera w 2013 ro-
ku. - To byl trudny czas, ale
nie mogltam sie zatamac, bo
musialam zaja¢ sie corka i za-
opiekowac chorymi rodzicami,
ktorzy niestety odeszli kilka
lat temu - zdradza.

Nie ukrywa, Ze osobiste dra-
maty, po drodze byla tez zwy-
cieska walka z nowotworem,
sprawity, Ze stala sie silniejsza,
ale i wyciszona. - Staram
sie zy¢ aktywnie. Ostat-

lubie swojej samotnosci.

dziatce pod Lodzig, gdzie
z zapalem grzebie w zie-
mi. Kocham kwiaty, na-
ture - méwi na koniec
aktorka. AK

nio wrécitam z Lizbony.
Jestem towarzyska oso- |4
ba, co nie oznacza, ze nie =

.4 idystansem. ¢

Najlepiej odprezam sie na |

oooooooooooooooooooo

Do zycia
podchodzi dzis
ze spokojem
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BEZPRZEWODOWY = 8 NARZEDZIW 1 = GOTOWY DO PRACY W 30 SEKUND

PRZELOM 2026!

WYKONAJ PRACE W OGRODZIE Z LEKKOSCIA

HEDGRO 8-W-1 AN 2=

Bezprzewodowe MULTI-NARZEDZIE 8-w-1! ¢
OD TRAWY, PRZEZ KRZAKI, PO GRUBE GALEZIE — 1 URZADZENIE! /

4 REGULOWANY
TELESKOPOWY
UCHWYT

_;r’ : VRT
r&.‘S‘ta;l’owe Ostrza:

Tng twarde chwasty i male krzewy

Dlaczego warto uzywac
multi-narzedzie
HEDGRO 8-W-1 MAX?

Lekdde i Przenasne:
komfortowa praca nawet

Kosza delikatng trawe przez kilka godzin.
Regulowane

i uniwersalne:

3 wysokodci, 3 katy,
4 ostrza — idealnie do
kazdego zadania.

Kompletny zestaw:
zawiera elementy
ochronne zapewniajace
bezpieczne uzytko-
wanie.

R——

AL Podwo;na nyka- Tl
- Wykrawa idealne krawedz:e
i diuga trawe SRR .

3 ROZNE KATY
NACHYLENIA
0STRZA

KOMPAKTOWY
I SKEADANY
Montai =
Klik-Klik-Start:

0d pudetka do pracy
w 5 minut — instrukcja
obrazkowa.

MOCNY
4 WYMIENNE T SILNIK
TYPY OSTRZY

W ZESTAWIE

* Masa urzadzenia
bez akumulatora.

Szczegdty oraz informacje QDtyczace zwrotow i reklamacji dostepne 54 pod adresem sprzedawcy:
Nargo Invest Sp. z 0.0., ul. Zotnierzy i Armii Wojska Polskiego 10/B6, 81-383 Gdynia,
+48 538448631, contactpl@globadvice.info. Regulamin: htips://customers-statute.com/statute/pl/.

/ ZAMOW

2299 zi

OFERTA
\DO WYCZERPANIA
ZAPASOW

/  AKUMULATOR
LITOWO-JONOWY

HEDGRO 8-W-1 MAX zmienia 4-godzinng harowke
w 90-minutowg przyjemnosc. 1 przycisk - 8 funkeji:
kosa elektryczna, podkaszarka zytkowa, nozyce
do Zywoptotu, pita ogrodowa, wykrawacz krawedzi,
wykaszarka do zarosli, przycinarka teleskopowa
do gatezi, kosa do zboczy... Zero kabli, zero benzyny,
duza wygoda,

W ZESTAWIE OTRZYMUJESZ:
e Narzedzie HEDGRO 8-W-1 MAX
o Akumulator litowo-jonowy 1300 mAh (90 minut pracy)
= Uchwyt teleskopowy (80-120 cm)
= 4 typy ostrzy: stalowe/tarcza/plastik/zytka
= Oslona bezpieczenistwa + kétka prowadzace+ ladowarka
* PREZENT: Okulary + rekawice (wartosc 49 #f)

Tylko do wyczerpania zapasow — cena 299 zi

Przytnij trawnik, zarosla i gatezie
SZYBKO | WYGODNIE

HEDGRO 8-W-1 MAX to jedyne narzedzie, ktérego potrzebu-
jesz. Cisza (65dB), zero spalin, zero kabli. Bezprzewodowy,
Z wydajnym akumulatorem Li-lon, daje do 90 minut pracy!

e 4 wymienne ostrza — od precyzyjnych krawedzi
po grube galezie (B25mm)
» Teleskopowy uchwyt 80-120cm
— praca w wygodnej pozycji!
 Lekka konstrukcja — 2,3 kg*
® Poziom dZwigku zblizony do cichej rozmowy (ok. 65 dB)

LIPCOWA OFERTA TELEFONICZNA:
Zadzwon i zamow za 299 zi!

EKSPRESOWA DOSTAWA KURIEREM
Ptatnosé przy odbiorze — 0 zt przedptaty

Zadzwon TERAZ:

@71 3003012

(Pon.-pt. 8:00-20:00, sob. i niedz. 9:00-20:00; standardowy koszt
pofaczenia telefonicznego dla danego operatora)
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