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Kacik
zyczen

® Kochanemu Synusiowi Bta-
zejowi Gowin z Zywca, w dniu
urodzin moc najpiekniejszych
wrazef, duzo zdrowia, szcze-
Scia, pomysinosci. Kochamy
Cie - Mamusia, corka Zuzia,
Bartus, Kasiefika z rodzina.

® 7 okazji 80. rocznicy
urodzin w podziekowaniu za
codzienng opieke duzo zdro-
wia, cierpliwosci i mitosci dla
kochanego meza Stasia zycza
Zona Zuza, syn Adam oraz
wnuki Adrian i Daniel.

@ Michat Wojsa obchodzi

15. urodziny. Z tej okazji zyczy-
my Ci duzo zdrowia, szczescia,
dobrych wynikéw w nauce.
Zyczenia przesytaja: prababcia
Cecylia, babcia Ela, dziadek
Janusz, mama Aneta

i wujkowie Mariusz i Kamil.

® Wspaniatej corce Elzbiecie,
ktora 15 sierpnia obchodzita
55. urodziny wszystkiego naj-
lepszego, zdrowia, szczescia

i btogostawienstwa Bozego
zyczy kochajgca mama Otylia.

® Genowefie i Wiestawowi
Kocemba z okazji 60. rocznicy
$lubu zdrowia, sit i codzien-
nej radosci wraz ze stowami
wdzieczno$ci zyczy corka
Beata z rodzina.

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

1. Adres pocztowy:

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

dopisek: Kacik zyczen

2. E-mail: zng@bauer.pl

Paiistwa Zyczenia bedziemy

publikowali wg kolejnosci zgtoszen.
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Fot. na okladce: East News, Akpa (2), Forum, Newspix.pl

tym nastroju. I nie sposob
sie dziwi¢. Zaspiewata
tam, zapowiadajac wy-
jatkowy koncert z okazji
25-lecia swojej obecnosci
na scenie, ktéry nazwata
spelnieniem swoich ma-
rzen. - W tym roku w jed-
nym terminie zbiegly sie
dwa wazne wydarzenia!
- stwierdzita Patrycja
Markowska (46)

Bo kolejnym powo-
dem do radosci jest dru-
ga rocznica S$lubu ar-
tystki z restauratorem,
Tomaszem Szczesnym.
- Nasz $§lub w Wegorze-
wie byl jednym z najpiek-
niejszych dni w naszym

mie¢ u swojego boku naj-
lepszego przyjaciela i oso-
be, ktorg sie kocha.

Piosenkarka odnalazta
w tym zwigzku szczescie
po 16 latach relacji z ak-
torem, Jackiem Kopczyn-
skim, z ktérej ma, petl-
noletniego juz dzi§, syna
- Filipa.

To byt catkiem
spory skandal
Podczas spotkania padlo
takze znacznie trudniejsze
pytanie - o przyrodnie-
go brata Patrycji, Piotra,
syna Grzegorza Markow-
skiego (72) z krotkiej rela-
cji, gdy muzyk mial zaled-
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Na raméwce TVP poja-  zyciu... - przyznala, doda-
wila sie w doskona- jac: - To wielkie szczescie

wie 15 lat. Narosto wokét
tego wiele kontrowersji.
- W tamtych, mlodzien-
czych czasach wynikl z tej
znajomosci calkiem spory
skandal, bo wszystko to
dziato sie w moim rodzin-
nym miescie, Jozefowie...
- opowiadat sam Markow-
ski ,, Twojemu Imperium”.
Zapytana, czy miewa
z bratem kontakt, Patry-
cja Markowska odpowie-
dziata krotko: - Nie, raczej
sporadyczny - powiedzia-
fa. Po chwili dodata: - To
nie jest dla mnie jakby te-
mat... Tak naprawde chy-
ba nie chcialabym tego
komentowac, bo potem to
generuje kolejne i kolejne
tematy i nagtowki...




Edvyta Gorniak

Seria zaniedban,
koniec wspoipracy!

o miat byé wiel-

ki powrét Edy-
ty Gorniak (53)
na scene. Artystka data
serie koncertéw w ramach
trasy ,Lato z Radiem i Te-
lewizja Polska”. Ale okaza-
fo sie, ze nie bedzie wspo-
minacé tego czasu najlepie;j.
- Po 36 latach wspotpra-
cy z Telewizja Polska do-
czekatam sie, ze produkcja
zamykajacego trase letniag
koncertu w Biatych Blo-
tach - zapomniata wlaczy¢ =
na antene méj mikrofon.

O innych zaniedbaniach nawet nie wspomne... - na-
pisala w o§wiadczeniu na Instagramie - Jestem w szo-
ku i po tym, co dzialo sie za kulisami, a takze na sce-
nie i na antenie (...) Na takq iloS¢ zaniedban i brak
profesjonalizmu - nigdy nie bedzie mojej zgody - moz-
na bylo przeczytac. Ostatecznie zerwalta wspoétprace.

Jennifer Lawrence
F Lol
Nie ukrywa, ze to robi
Wyglada promiennie, ale ostatnio przy-
zZnata sie, ze korzysta z zabiegdw medycy-
ny estetycznej. - Stosuje niewielkie dawki
botoksu. Nie moge pozwolié sobie na zbyt
wiele zabiegbw, bo moja twarz musi byé
ruchoma - powiedziata Jennifer Lawren-
ce (36). Aktorka wyznata réwniez, ze od
dawna marzy o usunieciu poduszek ttusz-
czowych z policzkow. Nie robi tego jednak
Z obawy, Ze zmiana rysow twarzy bytaby
zbyt widoczna i prowokowataby plotki.

Wrocita na scene
z synem Allanem, .
ale jak sie okazuje, " '§
tylko na chwile.

Czara goryczy
przelata sie,
artystka nie
wytrzymata!

Helena Englert

Ma dos¢ bycia corka

stawnych rodzicow

Staneta do rywalizacji w nowej edycji ,Tanca z Gwiaz-
dami”. Helena Englert (25) podobno poprosita pro-
dukcje, by w show nie mowiono o niej ,corka Jana
Englerta i Beaty Scibakéwny”, co najwyzej, ze ,talent
ma w genach”. Mtoda aktorka nie chce, by jej wtasne
osiggniecia ginety w cieniu rodzicow. - Wie, Ze taka
narracja dziata negatywnie na jej odbiér przez pu-
bliczno$¢ - dowiadujemy sie za kulisami show.

Ziemowit Pedziwiatr

Zbiera gratulacje

Prezenetr pogody TVP w minionym tygodniu
zmienit stan cywilny, stajac na Slubnym kobiercu
z Katarzyng Bronowska. Swiadkiem Ziemowita
Pedziwiatra (50) byt Robert El Gendy (46), ktory
| zadbat tez o niezapomniany wieczor kawalerski
| przyjaciela. - Zebrac ekipe z catej Polski do Bar-
- celony na mecz i do samego konca utrzymac
w tajemnicy skifad i cel, to byto moje zadanie
- zdradzit Swiadek na Instagramie.
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Ewa Chodakowska

A z trudno uwierzyé, ze to
aprawde koniec! Przez

lata tworzyli zgodne malzen-
stwo, dzi§ kazde rusza w swojq
strone. Ewa Chodakowska (44)
i Lefteris Kavoukis (51) rozstaja
sie po 17 latach wspoélnego zy-
cia. Trenerka podkresla, ze nie
bylo zdrady ani osoby trzecie;j,

a takze sporu o kwestie zwig- |

zane z rodzicielstwem. Proble-
mem miala okazaé sie praca.
- Zdominowala wszystkie nasze
plaszczyzny - przyznala. Teraz
pozostaje jeszcze kwestia wspol-

nego majatku, ktory wedlug |

,Faktu” moze by¢ wart ponad
200 mln zi. Para nie miala in-

tercyzy. Prywatnie ich drogi sie |
rozchodza, ale w biznesie nadal | &

wiele ich laczy.

Ich miloS¢ niel@”..
przetrwala § 6;,
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Isabella Rossellini

Z Warszawy dla syna

Tegoroczne urodziny syna $wietuje na odlegtosc¢,
bo przyjechata do Polski w zwigzku z pracag nad
kolejnym filmem. Isabella Rossellini (74) zadbata
jednak 0 to, by Roberto (33) poczut, ze mama
0 nim pamieta. Ziozy’fa mu w mediach spoteczno-

yich
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smowych czute
Zyczenia i zamieScita
ich wspolne zdjecie

Z jego poprzednich
urodzin. Przy okazji
pokazata

tez filmik z warszaw-
skiej Starowki. Aktorka
zachwycita sie jej
barwami i uroda.
Powiedziata, ze War-
szawa to piekne, petne
koloréw miasto. Cho¢
bywata w Polsce juz
przed laty, stolica
ponownie zrobita na
niej duze wrazenie.
Tego dnia najwazniej-
szy byt jednak syn.

e

Jeszcze niedawno
wygladali jak
para, ktorej nic
nie jest w stanie
rozdzielic.

Powrot do ,,Domu”

Po 26 latach od finatu kultowe-
go ,Domu” Tomasz Borkowy (73)
chce reaktywowaé serial. Pisze
scenariusz. ,Nowy dom” ma
rozgrywac sie dekade po wyda-
rzeniach z finatowowego odcinka
i toczy¢ wokét dzieci i wnukow
gtéwnych bohaterdw. Aktor od
44 lat mieszka w Edynburgu. Czy
dla serialu gotow jest wrécié¢ do
Polski? - OczywiScie zagram Ta-
lara juz w wieku emerytalnym
i mam nadzieje, ze pozostali
aktorzy beda ze mng - zapowiada.

Marian Lich:tman '
z Trubadurow | \“g==’

zawsze stat po’?
stronie juniora =S

Krzysztofa Igora
Krawczyka nie
zaproszono na
koncert z okazji
urodzin ojca.



Ewa Krawczyk i Andrzej
Kosmala chwalili sie

pre.

wyjatkowym wydarzeniem.

‘'0dmowiono mu
nawetitego!

amiast radosnego, choé
2 takie nostalgicznego
Swietowania okragtej
rocznicy pojawily sie przepy-
chanki, niepotrzebne emocje
i pytania o to, kogo zabraklo na
liscie gosci. TVP przygotowa-
fa wyjatkowy koncert z okazji
80. rocznicy urodzin zmarlego
przed piecioma laty Krzyszto-
fa Krawczyka, przypadajacej
8 wrzesnia 2026 roku. Wyda-
rzeniem w internecie pochwa-
lit si¢ Andrzej Kosmala, wie-
loletni menedzer i przyjaciel
artysty. Na nagraniach widaé¢
réwniez wdowe po wokaliscie,
Ewe Krawczyk.
Wokét rocznicowego koncer-
tu szybko zrobilo sie jednak

glosno nie tylko ze wzgledu na
muzyczne wspomnienia. Jak
sie okazato, na uroczystosSci
nie zaproszono jedynego syna
piosenkarza, Krzysztofa Igora
Krawczyka (53). Sprawe, w roz-
mowie z portalem Plotek, sko-
mentowal Marian Lichtman,
wystepujacy przed laty z Kraw-
czykiem w zespole Trubadurzy,
ktéry rowniez nie znalazl sie
na liscie gosci.

O co tu
chodzi?

- Ani syn
Krzysia, ani ja
nie byliSmy za-
proszeni na ten
koncert. Caly

Do sadu nie
przychodza,
zeby sprawa
trwala.
Tu chodzi
o pieniadze

czas trwa zemsta, bo to Kosma-
la sugeruje i decyduje, kto zo-
stal zaproszony na ten koncert
- powiedzial z gorycza muzyk.
Nie jest tajemnica, ze jedyny
syn Krzysztofa Krawczyka od
lat zmaga sie z epilepsja, miesz-
kal w spartanskich warunkach,
a sprawy spadkowe ciagna sie
w nieskonczonos¢.
- Oni z Ewa na to licza. Opéz-
niajg sprawy. Do sadu nie
przychodza, zeby spra-
wa trwata sto lat.
Tu chodzi tylko
o pieniadze, zeby
syn Krzysztofa
nie miatl praw do
niczego - koriczy
Marian Lichtman.
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hciata po prostu wro-

ci¢ do normalnego zy-
cia. Cwiczyla, jezdzita na ro-
werze, planowata najblizsze
miesiace. Po dramatycznych
doswiadczeniach sprzed kil-
ku lat aktywnos$¢ byta dla
Sylwii Wysockiej (63) tak-
ze sposobem na odzyskanie
rownowagi. Niestety, kolejny
wypadek znéw zmusit ja do
walki o zdrowie.

Wracala z zaje¢ fitness. Na
dobrze znanej trasie na war-
szawskiej Ochocie jechala
rowerem. - Miatam do prze-
jechania dostownie kawa-
ek waskiej jezdni.
Jechalam blisko
kraweznika. Na-
gle obok mnie po-
' jawil si¢ samo-
chéd. Kierowca
zaczal spychaé
mnie z drogi tak
bezwzglednie, ze
. w koricu straci-

Los rzuca
ktody,
ona nie
zamierza
sktadaé
broni.

Chwile po lam panowanie
wypadku i upadtam - opo-
rowerowym wiada aktorka.

w karetce Kierowca na-

pogotowia.

Leszek Lichota

A mitos¢ kwitnie

wet sie nie za-

Fot.: Akpa (2), Forum, archiwum prywatne (2), Instagram/mary_la_la

Po zakonczeniu po-
nad 20-letniego zwigz-
ku nie pobyt dtugo sam.
Leszek Lichota (49),
ktory ma z llong Wron-
ska (48) dwoje dzieci,
od niedawna uktada
sobie zycie u boku Ka-
tarzyny Baran (42).
| ewidentnie widac,
Ze uczucie nabiera
wigkszych rumieficow!
Aktor i stylistka wyrwali
sie  na romantyczny
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weekend do Zielonej
Gory, gdzie odpoczywali
we dwoje i nie szczedzili
sobie czutosci. Wyjazd
najwyrazniej nalezat do
bardzo udanych, bo
ukochana filmowego
gwiazdora podsumowa-
ta go krétko: ,cudowny
pobyt”. Para poznata
sie w pracy na planie
serialu ~Przesmyk”
i z kazdym dniem jest
sobie coraz blizsza.

Przed nia ponownie rehabili-
tacja. Przetrwa i to!

trzymal. Ranna zdotata jedy-
nie wczolgacé sie na chodnik.
Ktos wezwat karetke.

Nie odpuszczaé

Diagnoza byla powazna:
ztamana reka i mocne potlu-
czenia. Na ortopede w szpi-
talu czekala przez siedem go-
dzin, a pdzniej okazalo sie,
ze zlamania nie udato sie
prawidlowo nastawié. Ko-
nieczna byla skomplikowa-
na operacja.

To kolejna trudna préba
w zyciu aktorki. Kilka lat
temu, jak zeznawala przed
sadem, zostala pobita przez

Przy niej aktor
wyraznie mieknie
z zachwytu.

Znow walczy o zdrowie

Gdy wydawato sie, ze odzyskuje spokol, wydarzyl sie dramat.

bylego partne-
ra i zepchnie-
ta ze schodow
w domu, w kto-
rym mieszkali
ponad 30 lat.
Miata potama-
ny kregostup,
ztamana reke,
problemy z noga
- i wzrokiem. Po-
wr6t do zdrowia wymagat od
niej ogromnej determinacji.
Teraz znéw musi zaczynaé
rehabilitacje. Wypadek po-
krzyzowal jej plany, ale Syl-
wia Wysocka nie nalezy do
tych, ktore opuszczaja gar-
de. - Zycie od dtuzszego cza-
su wystawia mnie na proby
i testuje, ile jeszcze jestem
w stanie udiwignaé. Nie
poddaje sie jednak - méwi.
Chce, jeszcze we wrze$niu,
wroci¢ do pracy. Pamieta tez
o tym, co uchronito jg przed
powazniejszymi obrazenia-
mi. - Mam przestanie dla
tych, ktorzy tak jak ja ko-
chaja jazde na rowerze: za-
wsze nalezy jezdzi¢ w kasku.
Zawsze! - podkresla.




Po raz kolejny
udoy “|||Itt

ze nie ma sobie
rownveh

L.L-Lr.LHBQAﬂI:J

Marfyna Wojciechowéi(a byta ar
pod wrazeniem niedawnego S,
wystepu artystki w Sopocie.

Maryla Rodowicz g

Nic?j jej me' atr

y

vt €

' AR -
to jak nie ona? Pel-
na energu zywioto-
wa i nieokietznana,

Maryla Rodowicz (80) zda-
je sie nie znaé stowa ,zwol-
ni¢” i na estradzie wciaz
daje czadu! Tak bylo cho¢-
by podczas ostatniego Top
of the Top Sopot Festival,
gdzie artystka po raz kolej-
ny udowodnita, ze osiem-
dziesiatka nie pozbawila jej
temperamentu i pozostaje
krolowa polskiej estrady.

- Sopot - moja mitosé,
Opera Lesna - moja mi-
1os¢, publicznosc festiwa-
lowa - zyczliwa, chetna do
wspoélnego Spiewania - moj
wielki przyjaciel - napisata
po wystepie wokalistka.

Nie ma dosé

Grafik artystki wciaz
peka w szwach. Pani Ma-
ryla daje po kilka duzych
koncertéw w kazdym mie-
sigcu, a w przysztym roku
planuje wystapi¢ w naj-
wiekszych halach.

- W ogéle nie mam dos¢.
Jestem nienasycona - zdra-
dza. I niemal od razu po so-
pockim wystepie ruszyla na
kolejny, tym razem do Ja-

Syn Jedrek wie,
jak pocieszy¢ mame.

wora na Dolnym Slasku.
Tam otrzymata wyjatkowy
prezent - ksiazke ,Legendy
Dolnego Slaska Lektura
najwyrazniej przypadia jej
do gustu.

- Tak wciagajaca, jakbym
czytata sobie bajki na dobra-
noc. ,lajemnica czarnego
psa”, ,,0 skrzypku z Ogrodu
Muzycznego”, ,,O diabelskim
kamieniu”, ,,0 nawiedzonym
zagajniku” - dzieli sie gwiaz-
da swoimi wrazeniami.

Przy okazji Boska Maryla
pozwolita sobie na osobistq
refleksje, ze jest cos, czego
bardzo jej brakuje. - Zaluje,
ze nie mam wnuczkow, stra-
szytabym ich tymi legenda-
mi - wyznata.

Trolka dzieci gwiazdy
nie planuje jednak powick-
szenia rodziny. Najstarszy
syn, Jan (47), ceni sobie
zycie singla. Cérka Kata-
rzyna (44) oddaje sie pasiji
jezdziectwa n Mazurach.
Najmtodszy, Jedrek (39),
ktory po ojcu Andrzeju Du-
zynskim odziedziczyt smy-
katke do biznesu, tez sku-
pia sie na pracy.

- Jeden z synéw pyta,
po co jeszcze jedno dziec-
ko, jeszcze jeden czlowiek
na tej planecie, skoro jest
przeludnienie i kiepska sy-
tuacja klimatyczna - zwie-
rza sie wokalistka. Wiec,
choé marzy jej sie kolejne
pokolenie w rodzinie, nie
zamierza wywiera¢ na nich
presji.

- Moim dzieciom dobrze
jest jak jest, a ja przeciez
nie bede ich do niczego
zmuszalta - wyznaje ze spo-
kojem wokalistka.

Co sie odwlecze...?

I cho¢ rodzina zawsze
jest dla niej na pierwszym
miejscu to drugg wielka
mitoscig pozostaje scena.
- Koncerty to méj zywiol,

moment, gdy stoje na sce-
nie przed publicznoscia,
mnie uskrzydla - zapewnia
z btyskiem w oku.

Niestety, do beczki mio-
du, po wystepie w Sopocie,
nalezy dodac tez lyzke dzie-
gciu. Za kulisami festiwalu
gltosno plotkowano o tym,
ze planowany od dawna
biograficzny film o barw-
nym zyciu piosenkarki na
razie nie powstanie, cho¢
mialy ruszy¢ juz castingi
do gtéwnych rol.

Na razie jednak prace zo-
staty wstrzymane. - To sie
zawiesilo na razie, bo pro-
dukcja szuka inwestorow
- przyznata Maryla w roz-
mowie z Eska.pl.

Mimo tych zawirowan,
wokalistka nie traci pogo-
dy ducha. - Kiedy czlowiek
ma duzo pracy, i to takiej,
ktora lubi wykonywaé, jest
akceptowany, ba, ma licz-
ne grono fanéw, to sg juz
wystarcza]ape powody, zeby
cieszyC si¢ zyciem - zapew-
nia. W 2008 roku nagrala
przebdj ,Jest cudnie”. Pani
Maryla nadal mocno wierzy
w te stowa i wciaz ma po-
wody, by nadal tak uwazac.
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Fot: East News (3), Akpa (2), Instagram.com/anita.lipnicka, thevoicekidstvp, hanna_sleszynska_official
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Sara James

Jaka chce by¢

~ jurorka?

Zycie zatoczyto koto! Sara
James (18), ktéra pieé lat
temu sama wywalczyta zwy-
ciestwo w ,The Voice Kids”,
przyjeta propozycje powrotu
do programu, ale tym razem
zasigdzie w fotelu jurorskim.
- Mam w sobie tyle emocji!
Z tego, co czytatam, jestem
najmiodsza trenerka na $wie-
cie - cieszy sie. Zapowiada,
Ze nie bedzie ograniczaé sie
do samych technicznych
uwag, a skoncentruje sie
przede wszystkim na wspiera-
niu uczestnikow. Ona wszak
przygode ze sceng i popular-
noscig zaczeta, bedac jeszcze
dzieckiem. Wie, jak wyglada
stres przed wystepami, bo
sama go przezyta. Doskonale
tez zdaje sobie sprawe, jakie
jasne i ciemne strony ma suk-
ces w branzy muzyczne;.

(rywa, ze |
mocno podekscytowana
Swoj3 nowa rola
w ,,The Voice Kids”.

] ;
’. Nie ukrywa;
)

Swoja
statuetke
zdobyta dwa
miesiace
przed

% ' | trzynastymi
*. lurodzinami.
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Piosenkarka wie,
ze najlepsze, co
mogta daé corce,
to wolnos¢
wyboru.

Anita Lipnicka |
Corka pojdzie w jej slady?

Cieszy/sie, zeljejljedyne dziecko chce zyc po swojemu.

a takie momenty, kto-
re przewracaja zycie do
gory nogami, nawet jesli
wczesniej wszystko wyda-
wato sie dobrze zaplano-
wane. Dla Anity Lipnic-
kiej (51) takim przelomem
byly narodziny Poli - corki
ze zwigzku z Johnem Por-
terem (76). Nowa rola wy-
magala od wokalistki co-
dziennych kompromiséw
i wyrzeczen, ktére bywaly
ponad jej sity.

- Urodzitam Pole i caty
czas bylam rozdarta mie-
dzy domem a scena. Chcia-
fam by¢ przede wszystkim
dobra mama, a rzeczywi-
sto§¢ zmuszala mnie do
pakowania walizki i wyjaz-
dow. To byly nieustanne
stresy - przyznaje artystka
W najnowszym wywiadzie.

W artystycznym domu
Porterow nie byto miej-
sca na rygor. Piosenkar-
ka od poczatku stawiata
na wychowanie w duchu
wolnosci, wierzac, ze cor-
ka sama nauczy sie odroz-
nia¢ dobro od zla. Zalezalo
jej, by Pola dorastata bez
presji i bez nadmiernych
ograniczen.

- Intuicyjnie wierzytam,
Ze ona sama zorientuje sie,
co jest dla niej zte i co do-
bre, uczac sie na wlasnym
doswiadczeniu - opowiada
wokalistka.

Wyjatkowo
dumna mama
Bliscy dlugo nie mogli
sie nadziwié, ze artystka
daje Poli az tyle swobody.
- Rodzina i przyjaciele fa-

[ Z Johnem Porterem
tworzyli zgrany duet,
zaréwno prywatnie
i zawodowo.

pali sie za glowy, patrzac,
jak wychowuje Pole, dziwili
sie, ze nie stawiam jej gra-
nic - wyznaje.

Dzi§ Anita moze by¢
dumna z cérki. 20-letnia
Pola jest samodzielna,
Swiadoma siebie kobieta,
ktora nie zamierza budo-
wacé przysziosci na staw-
nym nazwisku. Wybrata
wlasna droge - od dwoch
lat mieszka w Amsterda-
mie, gdzie studiuje biznes
i administracje.

A gwiazda, jako matka,
ma jedno zyczenie: - Chcg,
aby Pola zawsze czula,
ze ma we mnie totalne
oparcie, dzieki temu sama
moze by¢ wolna, ptynag,
gdzie chce, i wracaé, kie-
dy mnie potrzebuje - pod-
sumowuje piosenkarka.



Hanna fleszyriska
Co spedza je] sen z powie

W trudnym czasie moze liczy¢ na wsparcie najbllzszych

a wiele powodow
do radosSci - jej
syn Kuba (31) skon-
czyt aktorskie studia
i Swietnie radzi sobie
w zawodzie, a dzieki
starszemu, Mikotlajo-
wi (41), doczekata sie
wnuka, dwuletniego
dzi$ Tymka. Hanna Sle-
szynska (67) ma jednak
tez powody do niepoko-
ju: podupadta na zdro-
wiu jej mama, pani
Danuta. - Zachorowa-
la.... Moja niezawod-
na mama, ktéra przez
cale zycie mi pomagala
- zdradza w ,Wysokich
Obcasach” aktorka.
93-letnia seniorka,
jak wiele os6b w tym
wieku, coraz czesciej
ma problemy z pamie-
cia. Zapomina gdzie
odlozyla okulary, zosta-
wita klucze albo o czym
rozmawiata przed chwi-
la. Za to... bez trudu re-
cytuje z pamieci frag-
menty dziet naszych

klasykéw. - Niesamo-
wite, ze ma problem
Z odpowiedzia na pyta-
nie, co jadla na kolacje,
a recytuje ,Pana Tade-
usza” - opowiada pani
Hanna.

Seniorka nie
traci ducha

Pani Hanna nie kry-
je, ze wszystko pod-
porzadkowata opiece
nad ukochang senior-
ka. - Przyjmuje ten
etap zycia jako abso-
lutnie naturalny. Ucze
sie cierpliwosci i poko-
ry - wyznaje.

W tym wymagajacym
czasie moze jednak tez
liczyé na mlodszego
syna, Kube, ktory zro-
bil sobie roczng przerwe
w zawodzie, zeby zajmo-
wac sie ukochang bab-
cia: - Wtozyt nadludzki
wysitek, by ja uspraw-
ni¢. Kupil bieznie,
a ona tylko dla niego
jest w stanie sie mobi-

lizowaé, by po niej wol- °
niutko, bo wolniutko,
ale chodzic’ - zdradza
gwiazda.

Cho¢ choroba poste-
puje, mama artystki
nie traci ducha. Prze-
ciwnie - potrafi po-
dejs¢ do swojej sytuacji
z humorem. - Mama
pyta: ,Gdzie mam
uszy?”, czyli pudelecz-
ko ze swoim apa-
ratem. ,Lezy tu-
taj”. ,A zeby?”.

,Tam, w tla-
zience”. 1 obie
skrecamy sie

ze Smiechu, az

w koncu ona

pyta: ,,Co nas
wlasciwie tak
rozbawilo?”.

Takie chwi-

le sa bezcen-

ne - zdradza
aktorka. I nie
przestaje wie-

rzy¢, ze przed jej mama
jeszcze wiele pieknych
chwil.

Bogna Sworowska

Czego zamierza sprobowac?

Aktorka nie
ukrywa, ze dzi$
najwazniejsze
jest dla niej
zdrowie mamy.

Jest dumna,

ze syn Kuba
chetnie zajmuje
sie swoja babcia.

Modelka jest inspiracja dla
tysiecy dojrzatych kobiet.

Zapewnia, Ze wspaniale
czuje sie w swoim wieku
i w swoim ciele, jakby przezy-
wafa ,druga mtodo$¢”. Bo-
gna Sworowska (59) udo-
wadnia, ze dojrzato$¢ to
idealny czas na nowe wyzwa-
nia i bezkompromisowe czer-

panie z zycia. Modelka bez
wstydu przetamuje panujace
stereotypy dotyczace kobiet
W jej wieku, zwigzane z me-
nopauza czy seksualnoscia.

Jest uosobieniem klasy, od-
wagi oraz nowoczesnego po-
dejscia do dojrzatosci. Przeko-
nuje, ze piekno i elegancja nie
maja przeciez terminu wazno-
§ci, a nawet, ze z czasem zy-
skujg duza wartos¢.

Dzi§ znéw jest singielka,
bo po 12 latach rozstata sie
z partnerem. - Od prawie
roku zyje solo i odpowiada

mi ten stan. Sama do kina,
restauracji, w podroz - tak!
Nie planuje wyj$¢ za maz,
chyba zebym z mito$ci osza-
lata, wpadta w nig jak Sliwka
w kompot - opowiada w wy-
wiadzie w najnowszym nu-
merze , Twojego Stylu”.
Zdradza w nim tez, ze za-
czeta chodzié na randki.
- Miatam juz ich kilka, ale na-
dal to dla mnie co$ nowego,
bo od dawna nie randkowa-
tam. Jestem otwarta i emanu-
je dobrg energig, wiec na
pewno dojdzie do sponta-

nicznego spotkania interesu-
jacego cztowieka, na to licze
najbardziej - wyznaje.

Bogna Sworowska z cieka-
wosci  zamierza  réwniez
sprawdzié, jak wyglada rand-
kowanie w sieci. - Jak to jest,
jak dokonuje sie wyboru i jak
wygladajg randki w roku
20267 - zastanawia sie.
- Wiem, ze wigzg sie z tym rz-
ne zagrozenia, ze kandydaci
czasem udaja kogo$ innego,
naciggaja na pienigdze...
Bede ostrozna. Obiecatam to
synowi - dodaje.
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Wrazliwa optymistka
0 ognistym tempera-
mencie i o wielkim
sercu. Po zyciowych 4
tragediach Laura
zawsze potrafi
podniesé sie

z kolan.

htodna, pouktadana,
nie pokazuje emocji
- taka jest Zosia,
posta¢ grana przez
Laure Breszke (38) w polsko-
-wloskim serialu , Felicita”.

Jej dolce vita

Nowa produkcja TVP ma
by¢ hitem jesiennej ramow-
ki stacji. A przy okazji - zro-
bi¢ z Laury Breszki gwiazde
pierwszej wielkosci. , Felici-
ta” to pierwsza gléwna rola
serialowa aktorki, i to gra-

") na... r6wniez po
. wlosku. - Za-
, lala mnie fala

’ wloskich sce-
- nariuszy i by-
lam przerazona
- opowiada przeje-

ta artystka.

Ale poradzila sobie
znakomicie! A znajo-
mos¢€ jezyka.... przyda jej
sie nie tylko zawodowo:
aktorka kupila bowiem
dom na zachodnim wy-
brzezu Sycylii, w okoli-
cach Marsali.

- Za niewielka kwote
mam stary dom z sycylij-
ska konstrukejg, drewnia-
nym stropem, kamienng
kuchnia, pod ktérg pali
sie Zywy ogien i przepiek-
na mozaika podlogowa.
A do tego ponad piecset
metrow ogrodu z drzewami
pomarariczowymi - cieszy sie
serialowa Zosia.

Odpowiada jej potudniowy
styl zycia i §wietnie tam pa-
suje: Laura méwi glosno, ge-
stykuluje, rozpiera ja energia.
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Rados¢ zycia i wi

Kocha stonce, ciepte morze i dobra
kuchnie. Nic dziwnego, ze na Sycylii
czuje sie jak u siebie!

A do tego kocha storice, cie-
pte morza i dobra kuchnie.

- Mam wrazenie, ze sporo
mnie laczy z Wlochami. Po-
dobna energia, niespieszne
smakowanie zycia i radosc¢
z prostych rzeczy. Do szcze-
Scia naprawde wystarcza mi
pomidory z dobrg sola. I bilet
lotniczy, ktéry nie musi by¢
drogi - zapewnia w rozmo-
wie z nami.

I jeszcze - tak po wlosku
- rodzina i milo$§¢. Praw-
dziwa wloska felicita (czy-
li: szczeScie - przyp. red.)
i duma to jej 17-letnia coérka,
Lea, ktora poszla wczesniej
do szkoly i w przyszlym roku
zdaje mature.

- To dla niej trudny mo-
ment, bo musi wybierag,
a przeciez jest jeszcze bar-
dzo mloda. Dobrze si¢ uczy,
ale sama nie wie jeszcze, co
chce robi¢. Przez jaki$ czas

To sie nazywa
Felicita!




oski temperament

myslala o biznesie, po-
tem zobaczyta, ze jej zna-
jomi idg bardziej w arty-
styczne rzeczy i zaczeta
sie zastanawiac¢, czy ona
tez nie powinna - relacjo-
nuje jej mama.

Aktorka wychowuje
takze Daniela, syna swo-
jej siostry, ktéra odeszia
przedwczesnie siedem
lat temu, w wieku zale-
dwie 36 lat. Siostrzeniec
ma dzi§ osiem lat i wia-
$nie poszedl do trzeciej
klasy. - Jak kazde dziec-
ko w jego wieku jest dosé
zywiotowym chtopcem
- opowiada o nim gwiazda.

Ambitna i obrotna
A wielka miltosc? Aktorka
wciaz na nig czeka. Media
szeroko opisywaly jej zwia-
zek z Antonim Krolikowskim
(37). Potem, przez cztery lata,
spotykala sie ze znanym z se-
rialu ,Korona krélow” Mate-
uszem Krélem (38). A dzis...
- Jestem otwarta na zwia-
zek, ale nie za wszelka cene.
Nie potrzebuje relacji po to,

Fot.: Akpa, Reporter, materialy prasowe, Instagram.com/laura.breszka

Dumna mama “\§ A\‘.«" o)
siedemnastolatkiss \ .

zeby wypelnié¢ pustke - za-
pewnia nas.

Méwi sie o niej: urodzona
pod dobra gwiazda. Gdy korn-
czy sie jedna rola, podpisuje
kontrakt na kolejna. Kiedy
zeszla z planu ,Na Wspol-
nej” i ,Nad rozlewiskiem”,
pojawily sie nowe propozy-
cje, m.in. ,0 mnie si¢ nie
martw”, ,Dzielnica strachu”
i teraz ,Felicita”. - Przebo-
jowa jest, wszystko zatatwi
- zachwalal kiedyS$ ukochang
Mateusz Krél.

Bo Laura Breszka potrafi
pociagnac¢ za rekaw, zmoty-
wowac i znaleZz¢ sposob, Zeby
ruszy¢ z miejsca. Kiedy wigc
aktor stracil role w , Koronie
krolow”, zaczeli wspélnie na-

; grywaé audiobooki. - Laura

motywuje, zeby wyjs¢, nie le-
ze¢ - opowiadal wtedy o sil-
nej osobowosci partnerki.

I ona wciaz to ma! Z taka
energia i determinacja Laura
z pewnoScia jeszcze nie raz
nas zaskoczy! ET
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Zwiazek z Mateuszem
Krélem nie przetrwat
proby czasu.

REKLAMA

OMNIBUS

!
SZYBCY | MADRZY \

WIEDZA KONTRA CZAS



Lycie

Mtodszy brat
kréla, ksigze
Laurent, jest
ojcem Clémenta

Vandenkerckhove.

Badanie DNA
nie pozostawito
watpliwosci.

owy czlonek rodzi-
ny krolewskiej, ale
tym razem nie no-
worodek. Belgijska
rodzina krélewska zyskala
nowego ksiecia - 26-letnie-
go Clémenta Vandenkerckho-
ve. Mezczyzna jest nieslub-
nym synem ksiecia Laurenta,
a wiec rowniez bratankiem
obecnego kréla Belgii,
Filipa L.
Po oficjalnym potwierdze-
niu ojcostwa Clément otrzy-
mat tytul, a monarcha za-

prosit go na prywatny lunch.

Z ukochana Guadalupe
Borrero Ferreira.

KROLEWSKIE ZYCIE S

\

5|z aurent i teraz juz
takze ksiaze - Clément

Filip I Belgijs kz
Byly sprzedawca aut
zostal ksieciem

Przyjat bratanka z duza ser-
decznoscia. Syn Laurenta
przyznat, ze od momentu
ujawnienia prawdy o swo-
im pochodzeniu jego rela-
cje z dworem sa zaskakuja-
co cieple.

Wieloletni romans
ksiecia z gwiazda
Jego historia zaczela sie
od romansu mlodszego bra-
ta krola, ksiecia Lauren-
ta, z Wendy Van Wanten.
Naprawde nazywa sie Iris
Vandenkerckhove i byta w la-
tach 90. jedng z najbardziej
znanych flamandzkich pio-
senkarek, modelek i akto-
rek. Laurent poznat jg w po-
towie lat 90. podczas pokazu
mody w Paryzu. Randkowa-
li przez prawie siedem lat.
W 1999 roku pojawili sie na-
wet razem na Slubie ksiecia
Edwarda i Sophie Rhys-Jo-
nes w Wielkiej Brytanii.
Clément urodzit sie 16 sier-
pnia 2000 roku w Osten-
dzie, dwa tygodnie po termi-

nie. Od poczatku belgijska
prasa podejrzewala, ze je-
go ojcem jest ksigze Laurent.
Wendy nie potwierdzata tego
publicznie, a Laurent przez
lata nie komentowat plotek.
Chlopiec dostal imie Clé-
ment, ktore taczono z nazwa
Villa Clémentine - rezydencji
Laurenta w Tervuren.

Drogi ksiecia i gwiazdy
show-biznesu ostatecznie
sie rozeszly. Laurent poznat
Claire Coombs, corke Brytyj-
czyka i Belgijki, ktéra z wy-
ksztalcenia jest geodetka.
Pobrali sie w 2003 roku.
Majq troje dzieci: 22-let-
nia ksiezniczke Louise oraz
20-letnich blizniakéw, Nico-
lasa i Aymerica. Wendy réw-
niez ulozyla sobie zycie. Jej
partnerem zostal Frans Van-
coppenolle, ktory pomagatl
wychowywaé Clémenta.

O tym, kim naprawde jest
jego biologiczny ojciec, Clé-
ment dowiedziat sie od mat-
ki w wieku 16 lat. - Cztery
lata pozniej Clément zdo-

byl numer telefonu Lauren-
ta i odwazyt sie zadzwonic.
Rozmawiali 40 minut. Po-
tem poznali sie juz twarza
w twarz, a ksigze zapropo-
nowat test DNA i pojecha-
li razem do szpitala. Wynik
potwierdzit ojcostwo.

Tytut ksiecia nie daje Clé-
mentowi prawa do tronu, nie
otrzyma paristwowej dotacji
i nie bedzie pelnil oficjal-
nych funkcji. Zyskal nato-
miast prawa do prywatne-
go spadku po ojcu na réwni
z przyrodnim rodzeristwem.

Przez wiekszo$¢ dorostego
zycia Clément nie mial jed-
nak nic wspoélnego z krélew-
skim ceremoniatem. Studio-
wal grafike, pracowal jako
sprzedawca samochodoéw,
a dzi§ pracuje i spelnia sie
zawodowo w kuchni restau-
racji. Pasjonuje sie motoryza-
cja i korimi, mieszka w Aal-
ter. W czerwcu tego roku
pokazat w mediach spotecz-
nosciowych zdjecie z Lauren-
tem, nazywajac go jednym




= \Up
Filip | serdecznie powitat
bratanka w rodzinie
krélewskiej. \

z dwoch waznych ojcéw.
Drugim jest Frans, mezczy-
zna, ktoéry go wychowal.

Pokochata
zwyktego chiopaka
Jest tez historia mitosna
godna osobnego, romantycz-
nego filmu. Clément od oko-
o szesciu lat zwigzany jest
z Guadalupe Borrero Ferre-
ira, mtoda Wenezuelka. Po-
znali sie przez internet. Gu-
adalupe trafita do Europy
z powodu trudnej sytuacji
w Wenezueli, mieszkala naj-

pierw w Portugalii, a péz-
niej w Belgii, gdzie pracowa-
la w piekarni supermarketu
w Aalter. Clément twierdzi,
ze juz od pierwszego ich
spotkania wiedziat, ze to
kobieta jego zycia.
Guadalupe zakochala sie
w nim, zanim dowiedziata
sie, ze w jego zylach ptynie
btekitna krew. Oddala ser-
ce zwyczajnemu chlopako-
wi z Belgii. A tymczasem,
w jednej chwili, 26-letni
byly sprzedawca samocho-
doéw, zostal ksieciem Belgii.
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Morwa biata

Obnizylam
poziom

cukru
we Krwi

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

Pani Krystyna, wiele lat pracowata
w stuzbie zdrowia. Na emerytu-
rze nadal prowadzi aktywny tryb
zycia. Kiedy badania wykazaty,
ze ma podwyzszony poziom cu-
kru we krwi przestraszyta sie.
Na szczescie, cérka, zachecita ma-
me do wyproébowania tabletek
Zuccarin. Preparat ten zawiera
duza dawke wyciagu z lisci mor-
wy biatej oraz chrom i pomaga
utrzymac w normie poziom cu-
kru we krwi. Po pewnym czasie
poziom cukru powrdcit do normy.
LW trakcie przyjmowania table-
tek Zuccarin maoj poziom cu-
kru obnizyt sie.”

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

L e 8 & & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

~Preparaty obnizajace
poziom cukru”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej
wsréd farmaceutow

Teraz opowiada znajomym:

+Weczesniej probowatam innych
suplementéw diety zawierajq-
cych wycigg z morwy, jednak
tylko kupiony w aptece Zuccarin
mi pomadgt. Nadal go stosuje
i nie musze przestrzegac rygo-
rystycznej diety. To najlepsze
co mogfam zrobié dla siebie! ”

Liscie morwy -
przefom!

Whyciag z lisci morwy moze stabili-
zowac poziom cukru we krwi, po-
wstrzymujac wchtanianie cukrow
zweglowodanow. Jedna tabletka
zazyta przed positkiem pomaga
kontrolowa¢ poziom cukru we
krwi, apetyt na stodkie potrawy
oraz wage.

\ | S
Wysoka, standaryzowana na
2% DNJ zawartosc ekstraktu
Z morwy biatej - 400 mg
w tabletce Zuccarin
- twoja gwarancja wysokiej
jakosci i efektywnosci.

Zapytaj o Zuccarin” skandynawskiej firmy New Nordic

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

ekonomicznych - 120 tabletek.
W przypadku braku moze by¢ zaméwiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.

Kod BLOZ 8101001
utatwi zamowienie produktu.

‘| www.newnordic.pl /
tel.: +48222125410 S
new nokoe | New Nordic Healthbrands Polska Sp. z a.o.
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Jak potocza sie dalsze losy Beth i Ripa
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awsze byl gdzies obok
gléwnych bohater6w.
Grat ich kumpla,
wroga albo mato li-
czacego sie wspotpracownika.
Zresztg dzi§ Cole Hauser (51)
zartuje, ze to wlasnie byta jego
specjalno$¢ - grac¢ postacie,
ktorych... nikt nie jest w sta-
nie zapamietac.
W latach 90. kojarzony byt
z rolami impulsywnych, pew-
nych siebie mlodych mez-
czyzn. Mial w sobie energie
buntownika: jasnorude wiosy,
szczuply sylwetke i swego ro-
dzaju maniere, ktora z jakie-
go§ powodu nie przykuwala
uwagi na dtuzej. Hollywood
dlugo nie wiedzialo wiec, co
z nim zrobi¢. Dla jednych byt
za bardzo charyzmatyczny na
postaci drugoplanowe, dla
drugich z kolei za mato wyra-
zisty na gléwna role.

Rodzinna scheda
Tym bardziej wiec mozna
powiedzie¢, ze Cole Hauser
przeszed! jedna z najbardziej
wyrazistych przemian w ame-
rykariskiej telewizji ostatnich
lat. Wraz z rolg Ripa Wheelera
w serialu , Yellowstone”, a na-
stepnie w spin-offie ,Ran-
czo Duttonéw” (SkyShowti-
me) Hauser stworzyt postac
oszczedna w stowach, suro-
wa, ale jednoczesnie wyjat-
kowo lojalna. Zaczal grac

minimalistycznie, koncen-
trujac sie na napieciu, kon-

Fot.: Getty Images (2), East News, materiaty prasowe



W serialu ,,Chase”, przed 16 laty,
aktor wcielit sie¢ w agenta
Jimmy'ego Godfreya.

trolowanych gestach i niskim,
spokojnym tonie glosu. W ten
wlasnie sposob Cole Hauser
sprawil, ze jak za dotknieciem
czarodziejskiej r6zdzki - znik-
nal aktor, a pojawil sie wzér
wspoélczesnego kowboja.

Rola Ripa Wheelera wyma-
gala réwniez fizycznej prze-
miany - wiekszej masy mie-
$niowej, atletycznej sylwetki
i opanowania pracy z konmi
oraz bydtem. Hauser treno-
wal jazde konna, rzucanie las-
sa i cwiczyt sitowo w terenie.
Od poczatku chcial bowiem
wygladac¢ jak czlowiek, kto-
ry naprawde Zyje na ranczu,
a nie jak gwiazda silowni.

Paradoksalnie, urodzony
w Santa Barbara, Hauser miat
wszystko, by ,miec tatwiej”.
Jego matka byla producentka,
spadkobierczynia potentata
filmowego, Harry'ego M. War-
nera, ojciec aktorem, a dziad-
kowie znanymi scenarzystami.

Ale dzieciistwo Cole’a dale-
kie bylo od bajkowego. Czeste
przeprowadzki, brak stabiliza-
cji i presja do kultywowania
rodzinnej tradycji sprawily,
ze szkola szybko zeszia na dru-
gi plan. Sam aktor przyznawat
w wywiadach, ze nie byt ty-
pem grzecznego ucznia. Ra-
czej zagubionym dzieciakiem,
ktéry szukal swojej drogi.

W latach 90. zaczal poja-
wiac sie w produkcjach, ktére
dzis sa juz kultowe, takich jak
,Buntownik z wyboru”.

Jednak dopiero jako Rip
Wheeler stworzyt jedna z naj-
bardziej magnetycznych po-
staci, a jego poczatkowo burz-
liwa relacja z Beth Dutton
(Kelly Reilly) stata sie jednym
z najmocniejszych watkow
,Yellowstone” oraz ,Rancza
Duttonéw”. Co ciekawe, ich
ekranowa chemia nie jest
przypadkiem. Aktorzy pod-
kreslaja ze darza sie ogrom-
nym zaufaniem, co pozwa-
la im graé¢ sceny balansujace
miedzy przemoca a czuloscia.

Poza zgietkiem

Prywatnie Hauser, od roku
2006, zwiazany jest z aktor-
ka Cynthia Daniel, z ktéra ma
troje dzieci. - Rodzina daje mi
stabilnos¢, ktorej brakowalo
mi gdy sam bylem dzieckiem
przenoszacym sie z jednego
planu filmowego na kolejny
- méwi Hauser, dodajac, ze to
wlasnie bliscy nadaja jego pra-
cy sens i rownowage. Rodzina
oraz... cisza.

Poza planem filmowym
Cole Hauser prowadzi bowiem
zycie dalekie od hollywoodz-
kiego zgietku. Najlepiej czuje
sie w otoczeniu natury, wsréd
koni, otwartych przestrzeni
i ciszy niosacej ukojenie. Pa-
sjonuje sie jezdziectwem oraz
kultura amerykarskiego Za-
chodu, dlatego praca przy
,Yellowstone” byta nie tylko
aktorska szansg, ale tez praw-
dziwg frajda.
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Tabletki doustne '
Procto-Hemolan control :

® wzmachiajg zyty od wewnatrz
i dziataja na nie ochronnie

® 7 dni kuracji wystarczy,
by hemoroidy nie nawracaty’

oderwij i zapytaj w aptece o

Procto-Hemolan
control



Jan Komasa

W dziecinstwie
.z tata i trojgiem

urszula_komasa

Jan Komasa, podobnie jak
trojka rodzenstwa, wybrat
artystyczna Sciezke.

Fot.: Akpa (3), Instagram.com/zofia

rodzenstwa.

;A

Tata jest dla niego wzorem, mama
poswiecita kariere dla dzieci.

ezyser, ktorego

film ,Boze Cialo”

byt w 2020 roku

nominowany do
Oscara, wspomina, ze rodzi-
ce zawsze mu powtarzali,
ze bez wiary w siebie nie od-
niesie sukcesu. - Pozwalali
mi popelnia¢ btedy, akcep-
towali wszystkie moje pomy-
sty, ale méwili, ze wszystko
mozna zrobi€ jeszcze lepiej,
ze da sie wiecej - mowi Jan
Komasa (44).

Dom otwarty

Nie pamieta, zeby w dzie-
ciistwie nudzit sie cho¢
przez chwile. - Mama szczel-
nie wypetniata nasze kalen-
darze réznymi zajeciami
dodatkowymi - opowiada.
- Moje rodzeristwo i ja cho-

"V war

dziliSmy na tenisa, basen,
angielski i zajecia plastycz-
ne. Mama dbata o to, ze-
bysmy chcieli sie rozwijac.
Tato z kolei wyczulit mnie
na sztuke, pokazywal, co
nia jest, a co nie.

Pani Gina Komasa byla
w miodosci wokalistka go-
spel. W latach 70. wystepo-
wata z zespolem Spirituals
and Gospel Singers, mogta
zrobi¢ wielka kariere. Zre-
zygnowata z wlasnych am-
bicji, gdy urodzit sie Janek,
niedtugo po nim bliznieta
Maria i Szymon, a na kon-
cu Zofia.

- WzrastaliSmy w poczu-
ciu, Ze jesteSmy wazni, a ro-
dzice znaja nasze potrzeby
i marzenia - twierdzi re-
zyser. - Wychowalem sie




Jako rezyser na
planie filmu
»Miasto 44”.

w domu, w ktérym okazy-
walo sie innym uwage i czu-
os¢ - moéwi z wdziecznoscia.

Jan czesto podkresla
w wywiadach, ze rodzina
jest sensem jego Zycia.

- Jestesmy wszyscy bar-
dzo zzyci, trzymamy si¢ ra-
zem, inspirujemy nawzajem
- ujawnia.

Ojciec, wybitny aktor i pe-
dagog Wiestaw Komasa (77),
jest dumny z czworki swoich
pociech. Pierworodny Jan
jest cenionym na $wiecie fil-
mowcem, Szymon znakomi-
tym Spiewakiem operowym,
Mary wokalistka, a Zofia ko-
stiumografka. Wszyscy maja
wyksztalcenie muzyczne.

- W naszym mieszkaniu
w jednym pokoju grato pia-
nino, w drugim wiolonczela,
a w trzecim co§ jeszcze. Byl
tez pies, ktory ciagle szcze-
kal, a ja w toalecie uczytem
sie 16l - Smieje sie pan Wie-

staw Komasa. - Prowadzili-
§my przy tym otwarty dom.
Teraz patrze na to jak na ja-
kie§ szalenistwo.

Pokonali ja razem

Tato byl dla Jana niedo-
Sciglym wzorem. - Gdy zo-
stal profesorem zwyczajnym,
byl mlodszy ode mnie. Na
warszawskiej Akademii Te-
atralnej wychowal kilka ge-
neracji aktoréw - opowiada
rezyser kultowej ,,Sali samo-
béjcow”. - Sam jest fanta-
stycznym aktorem, sprawdza
sie w filmie, teatrze, telewi-
zji. Moze by mnie to wszyst-
ko przyttoczylo, gdyby nie
fakt, ze nigdy nie ,przywa-
lal” mnie wlasnymi osia-
gnieciami. Wazniejsze byly
moje osiagniecia - dodaje.

Kiedy w 2022 roku pan
Wiestaw zachorowal na
szpiczaka, jego dzieci prze-
zyty szok. - Nie mielismy ni-

A

efniac bied

Rodzice Gina i Wiestaw
Komasowie. Ich talenty
odziedziczyly dzieci.

gdy raka w rodzinie, a na-
gle przyszed! nie wiadomo
skad. Tato nawet nie wie-
dzial, ze od raka pekl mu
kregostup i mimo bélu grat
monodram. My tez nie wie-
dzieliSmy, co bedzie. Pamie-
tam dzien, w ktérym poczu-
lem, ze tato zaczal sie od nas
oddalaé. Jakby sie z nami ze-
gnal. Opowiadalem mu wte-

.

Ty

BOZ

dy o sobie, zeby $ciagnaé go
z powrotem - wspomina Jan
dramatyczne chwile dla ich
catej familii.

Na szczescie Wiestawowi
Komasie udato sie pokonaé
chorobe. Wielka w tym za-
stuga pani Giny, ktéra tro-
skliwie sie nim opiekowata,
oraz dzieci, ktore bardzo go
wspieraly.
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Podczas wystepu
stata na scenie
niemal bez ruchu.
Czarowata
glosem.

/

PERSONALIA

Urodzita sie 31 stycznia
1934 roku w Czerniowcach,
nalezacych przed wojna do
Rumunii, wielonarodowym
miescie, ktére dato jej znajo-
mosé kilku jezykéw i porzad-
ne mieszczanskie wyksztat-
cenie. Zostata aktorka, ale
szybko zrezygnowata ze sce-
ny na rzecz estrady. Wspot-
pracowata z wieloma zespo-
tami, koncertowata w kraju
i za granica, nagrywata kolej-
ne piyty. Wystepowata w radiu, w filmach i seria-
lach. Zmarta 15 sierpnia 2026 roku w Warszawie.

Fot.: East News (2), Forum, materiaty prasowe Pomaton EMI
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-
zczupla, tajemnicza,
ubrana na czarno.
Podczas wystepow,
chocéby na festiwalach
w Opolu, gdzie triumfowa-
fa, stala na scenie bez ruchu
i Spiewala niskim glosem.
Nie bez powodu Joanne Ra-
wik nazywano polska Edith
Piaf albo Juliette Gréco znad
Wisty. Odeszta 15 sierpnia
w wieku 92 lat.

Kiedy walisz glowa
Urodzita sie w Czerniow-
cach w Rumunii, na terenie
dzisiejszej Ukrainy. Matka Jo-
anny Schamoty, bo tak brzmi
jej prawdziwe nazwisko, byla
Rumunka, a ojciec Polakiem.
Przyszta gwiazda nie méwita
po polsku az do 13. roku zy-
cia. Dopiero w 1947 roku ro-
dzina zamieszkata we Wrocla-
wiu. Gdy Joanne wyrzucono
z liceum za kontakty z biki-
niarzami, zatrudnita sie jako
maszynistka w tamtejszym
Wydawnictwie Ossolineum.

I\

j%lk n; j’ cisle]

Zawsze bytam
samotnikiem

i swietnie sie

z tym czuje
- twierdzifa.

Wkrétce, skuszona stypen-
dium i darmowym interna-
tem, zwigzala sie ze Studium
Teatralnym Byrskich w Kiel-
cach. Czula jednak, ze teatr
nie jest dla niej. Zdata egza-
min aktorski, ale szybko zre-
zygnowala ze sceny na rzecz
estrady. Jej muzyczna przy-
goda zaczela sie od jazzu.
Wtedy tez narodzila sie Joan-
na Rawik. Przeczytata styn-
na powies¢ Remarque’a , Luk
Triumfalny” i odnalazta sie-
bie w jej bohaterze.

- Jego nazwisko pasowa-
o do mnie i stalo sie moim
pseudonimem - wspominata
po latach. Wspétpracowata
z wieloma zespolami, kon-
certowata w kraju i za gra-
nica, nagrywala ptyty. Wy-
stepowala w popularnym,
radiowym ,Podwieczorku
przy mikrofonie”, w filmach
i serialach.

Ale bogate byto takze jej
zycie uczuciowe. Jej pierw-
szym mezem byt aktor Sta-



Joanna

Rawik

Kocham Swiat

kowski. Przez
ich mieszkanie
na mansardzie
krakowskiego
Teatru Stare-
go przewijaty
sie tlumy arty-
stow. - Stani-
staw byl nad-
zwyczajnym,
delikatnym
i kochajacym
mnie jak nikt
czlowiekiem
- wspominala.
- Byl ode mnie
starszy o kilkanascie lat, co
dawato mi luksus opieki
i troski. Pewnie nie odeszla-
bym od niego, bo on mi po-
mogl staé sie tym, kim je-
stem, ale z drugiej strony
potrafit powiedzie¢: rozpa-
czasz, walisz gtowa w Scia-
ne, a za sto lat nikt nie be-
dzie wiedzial, kim bylas
i ze w ogéle bylas!

Ptak w gniezdzie

Po rozwodzie i przepro-
wadzce do Warszawy pozna-
fa Ignacego Gogolewskiego.
Nie miala watpliwosci, ze to
on uksztattowat ja jako ar-
tystke, kiedy wiec odszed!,
zycie stracilo dla niej sens.

Napita sie koniaku, odkre-
cila gaz i polozyla sie przed
otwartymi drzwiczkami ku-
chenki.

Nie wiadomo, jak by sie to
skoniczylo, gdyby nie zanie-
pokojony kolega z radia, kto-

nazywano
polska Edith
Piaf albo

znad Wisty.

Nie miata
watpliwosci,
ze to Ignacy
Gogolewski
uksztattowat
ja jako
artystke.

ry wywazyl drzwi. Joanna
Rawik przezyla Smieré kli-
niczna, ale w koricu staneta
na nogi mocniej, niz kiedy-
kolwiek wczesniej.

- Po latach dosztam do
wniosku, Ze ta préba samo-
béjcza mnie uratowata - wy-
znala kiedys. Potem zwiazata
sie z plywakiem olimpijskim
Markiem Petrusewiczem,
walczacym wtedy z naloga-
mi i choroba Buergera, przez
ktora stracit noge.

W ostatnich latach rzadziej
Spiewala, za to skupita sie
na pisaniu. Mieszkala sama
na wysokim pietrze jednego
z wiezowcOw na warszaw-
skim Mokotowie.

- Chce si¢ czu¢ jak ptak
w gniezdzie. Zeby Sciany
otaczaly mnie jak najscislej
i zeby nikt w domu na noc
nie zostawal - opowiadala.
- Zawsze bylam samotnikiem
i Swietnie sie z tym czuje...
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Joanne Rawik

Juliette Gréco

Wspieraj
oczyszczanie
watroby
z toksyn
i schudnij!

ViR

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

Stluszczona
watroba uniemozliwia
utrate wagi

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

[

Oczysc swoja watrobe
stosujac Active Liver

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

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

Zapytaj w aptece o ACTIVE LIVER™ skandynawskiej
firmy New Nordic

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

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

Kod BLOZ 3795421
utatwi zamowienie produktu.

| www.newnordic.pl

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

Active Liver
p— it cb—



Fot.: East News (2), Forum

Aleksander Bardini

Ucieczka ocalita
mu zycie

Przetrwat koszmar okupacji dzieki
pomocy przysziej zony i jej rodziny.

iedy wybucha-
ta wojna, Aleksan-
der Bardini miat

26 lat i mieszkal we Lwo-
wie. W wypetnianych po
latach ankietach Zwiazku
Artystow Scen Polskich na
pytanie, co robil w czasie
okupacji hitlerowskiej, ak-
tor i rezyser pisat: ,robotnik
przy niwelacji drég, pomoc-
nik murarski, sanitariusz,
od 1942 do 1944 ukrywa-
fem sie”. Sanitariuszem byt
w szpitalu zydowskim na te-
renie getta. W dniu likwi-
dacji placowki niemiecki
zolnierz, widzac, ze ubrany
w biaty fartuch Bardini po-
maga wyjs¢ bezwladnemu
choremu do czekajacej na
zewnatrz ciezarowki, wy-
mamrotal do niego po nie-
miecku: .,,Co tu jeszcze ro-
bisz, idioto, uciekaj i chowaj
sie”. Tak wtasnie zrobit.

Przez caly czas

musiat sie kry¢
Ukrywatl sie w pewnym

domu pod Lwowem. Kiedy
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kto§ pukal, wchodzil do
dotu pod weranda i na-
krywal sie deska z ziemig
i trawa. Tak doczekal p6znej
jesieni 1942 roku. Jednak
nie chcac dluzej narazaé
zyczliwych mu gospoda-
rzy, wrocil do okupowanego
przez nazistoéw miasta. Tam
przygarnela go rodzina,
u ktorej w poczatkach woj-
ny wynajmowat pokéj. Trzy
siostry Aftanasow mieszka-
ty przy ulicy Zyblikiewicza,
dwie z mezami i dzie¢mi.

,Wezwano stolarza, ktory
zabit kat deskami. Deski za-
lepiono gling z wapnem, po-
czem ustawiono az do sufitu
potki na prowiant. Z kory-
tarza przebiliSmy do bunkra
dziure o Srednicy zwyklej
beczki. Dziure te zastonieto
debowym wieszadlem. Jed-
na deska wieszadla otwiera-
ta sie jak drzwi. Kiedy rozle-
gat sie na schodach odglos
krokow albo dzwonek, bie-
gtem do wieszadla, otwie-
ralem drzwi i wlazitem do
dziury. Drzwi zamykano za
mng i wieszano plaszcze.
W dziurze siedziatem na
czworakach, poki nie mi-
neto niebezpieczernistwo”
- wspominat po latach.

Byt mentorem dla mtodych
twércow - prowadzit
programy telewizyjne,

w ktorych wyszukiwat
talenty.

3

Znany byt

z doskonatego
przygotowania
przedstawien
teatralnych.

Dzieki temu przezyl. A po
wyzwoleniu, w kwietniu roku
1945, ze starsza od siebie
o osiem lat Julig Aftanasow
wzieli §lub. Zblizyla ich do
siebie jeszcze jedna rzecz.

Kilka miesiecy wczesniej
Julia znalazla sie w Smier-
telnym niebezpieczen-
stwie. W styczniu 1945 ro-
ku zostala aresztowana
przez NKWD. Powodem
prawdopodobnie byta oko-
licznosé, ze jej rodzina ze
strony mamy miata pocho-
dzenie niemieckie, o czym
kto$ ,zyczliwy” musiat do-
nie§¢ Sowietom. Julia byla
juz w ciazy. Aleksander Bar-
dini stal do wiezienia czute
listy, mas¢ na swierzb i szu-
kal sposobu wyciggniecia
ukochanej zza krat.

Zawsze mogli

na siebie liczy¢
Bardini poprosit o pomoc

Bronistawa Dabrowskiego,

dyrektora teatru, w ktérym

wtedy pracowal. Ten poje-

Legendarny
aktor i rezyser,
uznawany

za jeden

z najwiekszych
autorytetow
polskiego teatru.

chat do Kijowa, do Wandy
Wasilewskiej. Wplywowa
komunistka znata Bardi-
niego z czaséw pierwszej
sowieckiej okupacji, kiedy
rezyserowal jej sztuke. Za-
dzwonila do samego La-
wrientija Berii, ktéry w tam-
tym czasie kierowat NKWD,
a ten wydal polecenie,
by Julie jak najszybciej wy-
pusci¢ z wiezienia.

Corka Bardinich, Maria,
przyszia na §wiat w sierpniu
1945 roku we Lwowie. Kil-
ka dni pézniej cala rodzina
wyjechala do Polski. Mat-
zenistwo Aleksandra i Julii
przetrwalo pét wieku, do
jego smierci w 1995 roku.

Przez ten czas uchodzilo
za jedno z najtrwalszych,
opartych na zaufaniu i bar-
dzo trudnych wspdlnych
przezyciach. TP




Swigto Rozy

Kutno zachvwca
tysiacami barw
| zapachow

i turysci, profesjonalisci
i amatorzy - wylicza Tadeusz

wieto Rézy w Kutnie!

Organizowane od po-

nad piecdziesieciu lat

wydarzenie tradycyj-
nie we wrzesniu przyciagne-
fo do miasta turystow i milo-
$nikéw tych kwiatéw. A réze
ciesza tu przez calg jesien,
az do pierwszych przymroz-
kéw!

Gdzie nie spojrzeé,
wonne rabaty
Rézana tradycja siega
w Kutnie poczatkow XX
wieku, gdy kwiaty te staly
sie znakiem rozpoznawczym
miasta, a takie powodem
do lokalnej dumy. Mamy tu
m.in. Park im. Romualda
Traugutta - rosna tam ty-
siace krzewow rozanych roz-
nych odmian, ktore kwitng
mimo pogarszajacej sie aury.
W ostatnich latach posa-
dzono tu okolo 100 tysiecy
r6z - sg wszedzie: na ron-
dach, skwerach i w parkach,
przy dworcu kolejowym,
chocby przed Urzedem Sta-
nu Cywilnego i Kutnowskim
Domem Kultury. Rosng tez
w prywatnych ogrodach i na

fﬁ%

stollce Polski.j

balkonach blokow. Miesz-
karncy sie w to angazuja...

- Od dziecka z fascyna-
cja przygladalam sie temu,
jak powstaje wystawa. Pa-
mietam atmosfere przygo-
towan, prace ludzi i to, jak
z pojedynczych kwiatow
oraz pomysiéw powstawa-
1y zachwycajace kompozycje
- opowiada Wioleta Macie-
jewska, koordynatorka Biura
Swieta Rozy w Kutnowskim
Domu Kultury.

Na tegorocznej imprezie
byly m.in. aranzacje flory-
styczne tworcow z Polski i za-
granicy. Waznym elementem
s takze instalacje i pokazy
artystyczne w Parku Trau-
gutta. Na Ogoélnopolskiej
Wystawie R6z organizowanej

Kutno we wrzesniu - 1'-.-- Bot

-zamienia sie W rozanq ,,f

przy wsparciu Polsklego To-
warzystwa Rézanego co roku
prezentowane sa najrozniej-
sze odmiany tych kwiatow,
od klasycznych po nowator-
skie. Odbywa sie tez Pro-
fesjonalny Konkurs o Zto-
ta, Srebrng i Brazowa Roze,
a takze plebiscyty publiczno-
Sci. Popularnoscig cieszy sie
Amatorski Konkurs Rézany,
ktory skupia dziatkowiczow
i ogrodnikéw-hobbystow.

Zatrzymajmy sie,
by powachac roze

- Koncerty, spotkania,
strefy gastronomiczne,
a takze drugi Festiwal ,R6za
i Wino” tworza przestrzen
swobodnej zabawy i §wieto-
wania. Szczeg6lna role od-
grywa tez posta¢ Krolowej
Réz. Wybrana w castingu
Kutnianka, staje si¢ amba-
sadorka Swieta Rézy, a jej
kwiatowe stylizacje, przygo-
towywane przez uznanych
florystow, sg przykladem
artystycznego podejscia do
promocji kultury i miasta -

To tygodme pracy,
—j ogromna pasja_.

usmlecha sie pani Wioleta,
sekretarz Polskiego Towarzy-
stwa Rozanego.

Po studiach na Uniwersy-
tecie Lodzkim wrdcita do ro-
dzinnego miasta, by wspél-
tworzy¢ wydarzenie, ktore
jako dziewczynka obserwo-
wala z takim zachwytem,
a w 2009 roku sama zostata
Krolowa Roz.

- To wilasnie tu ujawnia
sie radosny charakter wy-
darzenia: spotykaja sie roz-
ne pokolenia, mieszkar-
cy i turysci, profesjonalisci
i amatorzy. I w tym wlasnie
tkwi jego sita, czar i piek-
no - zauwaza Tadeusz Pal-
ka, producent réz i wlasci-
ciel szkotki w Stoku koto
Konskowoli, od ponad dwu-
dziestu lat wspélpracujacy
z Miastem Roéz, dodajac: -
Z reka na sercu moge powie-
dziec, ze to Swieto nie ma
sobie réwnych, bo jest nie
tylko najstarszym i najwiek-
szym rézanym wydarzeniem
w kraju, ale taczy ogolno-
krajowa tradycje florystycz-
na z wyjatkowa tozsamoscia
Kutna.

Artur Krasicki
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orastalam w War-
szawie. Moja mama
przybyla tu za pra-
ca z matlej miejsco-
wosci koto Krakowa. Tata,
rodowity Warszawiak, byt
kucharzem. Cale lata obo-
je pracowali w gastronomii.
DostaliSmy male mieszkan-
ko na Mariensztacie. Byto
na poddaszu - zaczyna opo-
wie§¢ Ewa.

Ona to mieszkanie uwiel-
biala, ale dzieci ze szkoly,
jak to dzieci: Smialy sie, ze
mieszka na strychu. Do tego
jej tata lubit zagladaé do kie-
liszka, co tez nie umknelo

- Byli i tacy, co nazywali
mnie ,,corka pijaka”. Byto mi
przykro, az w koricu obudzito
to we mnie pozytywny bunt.
,Ja wam jeszcze pokaze, co
moze osiagnaé corka pijaka”
- tak sie odgrazalam w du-
chu - wspomina Ewa.

Wielka rados¢ ...
trudne chwile

Traf chcial, ze miata fan-
tastyczng nauczycielke §ci-
stych przedmiotéw, ktora za-
razita ja miloscig do chemii.

- W ogole lubitam sie
uczy€. Dzieki temu zdatam
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Maz jej catym
sercem kibicuje.

do bardzo dobrego liceum
im. Mikotaja Reja, do kla-
sy biologiczno-chemicznej.
Egzamin wyszed! mi Swiet-
nie i po rozpoczeciu roku,
na apelu, dostatam nagrode
przy calej szkole za wysoki
wynik - wyjasnia Ewa.

Potem poszta za ciosem
i po maturze postanowila
zdawaé¢ na wydzial chemii
Uniwersytetu Warszawskie-
go. Gdy przyszed! czas oglo-
szenia wynikow, z bijacym
sercem szta pod tzw. Sciane
placzu, na ktérej wywiesza-
no liste przyjetych.

- Zobaczylam swoje na-
zwisko. Umieszczono mnie
na pierwszym miejscu, bo
zdobylam najwiekszq liczbe
punktéw! Bylam pierwsza
osoba w mojej rodzinie, kto-
ra dostala sie na wyzsze stu-
dia. I to z przytupem. Duma
mnie rozpierala - przyznaje
z uSmiechem.

Byla znakomitg student-
ka, nauczyla sie tez Swietnie
angielskiego. Jednak w jej
zyciu nie zabrakto réwniez
gorzkich zawirowan. Jeszcze
w trakcie studiéw zakochata
sie. Niestety, zawarte wow-
czas malzenstwo okazalo sie
niewypatem.

\.i-‘) s
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- Maz zostawil mnie dla
innej - méwi krétko Ewa.

Skoncentrowala sie na pra-
cy. Przez lata pracowala kan-
celarii rzecznikow patento-
wych, gdzie byla asystentkq
rzecznika. Wykonywata ttu-
maczenia korespondencji do
klientéow i od klientow, ttu-
maczyla teksty techniczne na
angielski np. fragmenty opi-
s6w patentowych. Réwno-
cze$nie pracowala w jednym
z warszawskich biur ttuma-
czen, gdzie robita tlumacze-

OELE] poczucle ze ro
C0$ waznego.

Mnostw’pracowa%a
b}

. B ~
) Potrzebuje. kon_t L(tu
ludzml,

] energu... ’

Wzajemna

nia techniczne dla znanych
firm miedzynarodowych.
Miata poczucie, ze bierze
udzial w czym§ naprawde
waznym. Opracowania napi-
sane specjalistycznym jezy-
kiem - to bylo cos, z czym
miala stycznos¢ na co dzien.

Gdy swiat jeszcze
tak nie pedzit

Utozylo jej sie tez w zyciu
osobistym. Wyszta za maz po
raz drugi, gdy byta juz doj-
rzata kobieta. Zamieszkata
w domu, ktéry wybudowata
jej mama, jeszcze w latach
osiemdziesigtych, w Zielon-
ce pod Warszawg,

- Dom byl malutki, dwa
pokoje z kuchnia. Ale byt
ocieplony i mial piekny
ogréd. Ten ogrod stanowit
dla mnie wielka wartos¢ -
opowiada Ewa.

Rosty tam dalie, réze...
A takze porzeczki i drzewa
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pomoc jest bezcenna

orzechowe. Byla tez matla
szklarnia z ogorkami i po-
midorami. W wolnych chwi-
lach, gdy Ewa nie zajmowala
sie ogrodem, haftowata: za-
stonki do okien, obrusy, ser-
wetki.

- Ilekro¢ sztam do znajo-
mych, bratam co$ ze soba.
Albo wykonang przez sie-
bie serwetke, albo porzecz-
ki z ogrodu - kontynuuje
Ewa i podkresla, ze ,wymia-
na miedzy ludZzmi” to cos,
czego nauczyla sie wiele lat
temu, gdy Swiat jeszcze tak
nie pedzil.

- To w piekny sposoéb 1a-
czy ludzi. Ja tobie, ty mnie
- przekonuje.

I tak na przyktad, kiedy
chciala nauczy¢ sie obslugi
komputera, poprosila pew-
nego studenta informatyki
o pomoc. W zamian za to
sama uczyla go angielskiego.
Miala w tym wprawe i do-

Swiadczenie, bo od dawna
dawata korepetycje z angiel-
skiego i chemii, ré6wnolegle
z praca na etacie.

Jak moéwi, te korepetycje
to byla dla niej okazja do
kontaktu z mlodymi ludZmi,
ktorych zawsze bardzo lubi-
fa. Kiedy wiec przeszia na
emeryture, ale nie chciala re-
zygnowac z uczenia. Pie¢ lat
temu zglosita sie, gdy szko-
fa dala ogltoszenie, ze szuka
nauczyciela. Zostata nauczy-
cielkg chemii klas si6dmych
i 6smych.

- Naprawde uwielbiam te
prace - usmiecha sie Ewa.

Korepetycje
w altanie

Jednak w lutym 2026 r.
musiala przerwac jg na jakis
czas. Poslizgneta sie na lo-
dzie i ztamata reke, dostala
zwolnienie. Gdy tylko reka
wydobrzata, zaczela bardzo

teskni¢ za praca i kontak-
tem z ludzmi.

Brakowalo jej go, zwlasz-
cza ze maZz przebywal na
leczeniu, a ona nie chciata
spedzac catych dni samot-
nie. Byt czerwiec tego roku,
gdy data ogloszenie na lo-
kalnym forum internetowym
w Zielonce. Oferowata kore-
petycje w zamian za... pomoc
w ogrodzie albo smaczne cia-
sto. Zapraszala na lekcje do
swojej altanki w ogrodzie.

Wpis zrobit ogromne wraze-
nie na internautach. Ale byl
tez przypomnieniem o war-
tosciach, o jakich wiele os6b
na co dzien zapomina. A Ewa
ma konkretne przekonania.

- Pieniadze same w so-
bie szczescia nie daja. Brzmi
moze goérnolotnie, ale ja na-
prawde tak uwazam - moéwi.
- Sama nie mam samochodu,
nie marze o zagranicznych
podrézach. Potrzebuje nato-

miast kontaktu z zyczliwymi
ludzmi, ich dobrej energii.

Nie kryje, ze dzieki oglo-
szeniu poznata wiele cie-
kawych osob. W zamian za
nauke angielskiego pewien
pan wyremontowatl jej do-
mek gospodarczy. Inna pani
przynosita pyszne kotlety,
kolejna zrobita prasowanie
haftowanych serwetek Ewy.
Po czerwcowym ogloszeniu
przyjechal tez mezczyzna
z corka, przygotowujacq sie
do matury z matematyki. Al-
piniste, ktory pracuje myjac
okna w wiezowcach, uczyla
angielskiego.

- Staram sie najlepiej jak
umiem. Nalwazme]sze dla
mnie jest to, ze poznaje faj-
nych ludzi. A gdy doda sie do
tego wzajemna zyczliwosc,
powstaje co§ naprawde bez-
cennego - koriczy Ewa z prze-
konaniem.

Marta Osiiska
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Leki wykupisz
w dowolnej

aptece

Czy recepte na lek refun-
dowany wystawiona nad
morzem moge zrealizowac
w aptece w swoim mie-
scie? - Agnieszka z woj.
dolnoslaskiego

Tak. Niezaleznie od tego,

w jakim wojewddztwie recepta
zostata wystawiona, lek moz-
na wykupic¢ w kazdej aptece
w Polsce. Co wiecej, recept
wystawianych na dtuzszy okres
leczenia, w tym tzw. rocz-
nych, nie trzeba juz realizowac
w catosci w jednej placowce.
Do niedawna po wykupieniu
czesci lekow z rocznej recepty
po kolejne musieliSmy wrécic
w to samo miejsce. Bywato to
ucigzliwe, zwtaszcza podczas
wyjazdow lub gdy w aptece
zabrakto potrzebnego prepa-
ratu. Jednak od 1 lipca 2026
r. mozna kontynuowac realiza-
cje tej samej e-recepty takze
w innych aptekach. Poniewaz
jednak nie wszystkie placowki
obstuguja czesciowa realizacje
recept, warto wezesniej o to
zapytac. Mapa aptek, ktore
daja taka mozliwo$¢, jest na
stronie: pacjent.gov.pl/wyku-
pisz-leki-w-dowolnej-aptece.

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia

8 grudnia 2011 r. w sprawie ogdlnych warunkow
umow na realizacje recept (...) Dz.U.2025.1207
t.j. z dnia 2025.09.02

=
=

DrodZﬁCzyteInicy, na listy odpowiadamy wytacznie na
tamach pisma.
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Rezygnacja

uzasadnionej przyczyny,
potaczona z niepodejmo

niem staran o wiasne
utrzymanie, moze byc Sl

podstawa do uchyleniav'j
obowiazku alimentacyjnego®=s

/

Alimenty na doroste dziecko. Kiedy
rodzic moze powiedzieC ,,dosC”?

orka ma 23 lata.
Mieszka ze mnag i jest
na moim utrzymaniu.

Dostaje tez alimenty od ojca.
Ostatnio po raz drugi prze-
rwala studia i nie jest zdecy-
dowana, czy chce na nie wré-
ci¢. Ma chlopaka, wspomina
o malzenstwie. Czy jesli rze-
czywiscie wyjdzie za maz
albo calkowicie zrezygnuje

z nauki, nadal bedziemy mu-
sieli ja utrzymywac? - Ewa

z woj. §wietokrzyskiego
Rodzice sa zobowiazani
do alimentowania dziecka
tak diugo, jak diugo nie jest
ono w stanie utrzymac sie
samodzielnie. Jednoczesnie
moga uchyli¢ sie od tego obo-
wigzku, jezeli petnoletni syn
czy corka nie doklada staran,
aby sie usamodzielni¢. Cho-
dzi o sytuacje, gdy celowo
nie podejmuje pracy, bez uza-
sadnionej przyczyny porzuca
studia albo zaniedbuje na-
uke i w ten sposob przedtu-
za swoja zaleznos¢ finanso-
wa, od rodzicow. Sady od lat
wskazuja, ze rodzice nie majg
obowigzku bezterminowe-

go utrzymywania dorostego

dziecka, ktore nie podejmu-
je realnych staran, aby sie
usamodzielni¢, lub odktada
wejScie w samodzielne zycie
(m.in. wyrok Sadu Najwyz-
szego z 14 listopada 1997 r.,
sygn. akt III CKN 217/97).
Rodzice znajdujacy sie

w podobnej sytuacji cze-
sto wyznaczaja dorostemu
dziecku kon-

niania sie do zaspokajania
potrzeb rodziny spoczywa
jednak w pierwszej kolejno-
Sci na malzonkach. Jeze-

li corka zalozy wilasng ro-
dzine, sad bedzie bral pod
uwage réwniez mozliwosci
finansowe jej meza.

Jesli alimenty zostaly za-
sadzone wyrokiem sadu
lub ustalone

kretny termin
na podjecie pra-
cy lub przed-
stawienie planu
dalszej nauki.
Takie dzialania
nie sa wpraw-
dzie obowiaz-
kiem prawnym,

EKSPERT m

w ugodzie, ro-
dzic nie powi-
nien samodziel-
nie przestawac
ich ptaci¢. W ta-
kiej sytuacji na-
lezy wystapic
do sadu z po-
zwem o uchyle-

ale mogg poOzniej | Sylwia Cyrankiewicz- | nie obowigzku
stanowi¢ dodat- | -Gortyiiska, alimentacyjne-
kowy argument, | Prawniczka go. Dowodami

ze dziecko do-

stalo realng szanse na usa-
modzielnienie sie, ale z niej
nie skorzystato.

Sam §lub nie powoduje
automatycznego wygasnie-
cia obowiazku alimenta-
cyjnego rodzicéw. Po jego
zawarciu obowiazek wza-
jemnej pomocy i przyczy-

moga by¢ m.in.
dokumenty potwierdzaja-
ce rezygnacje ze studiow,
brak aktywnosci zawodowe;j
czy zawarcie matzenstwa.
Ostatecznie to sad oceni,
czy corka w dalszym ciagu
wymaga alimentow, czy tez
jest juz w stanie sama si¢
utrzymywac.
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Pani Maria podczas wizyty u swojej przyjaciotki Zosi zauwazyta, ie ta
porusza sige z imponujgcg tatwosciqg, pomimo ze wczesniej czgsto narze-
kata, ze czasami nie moze wstaé¢ nawet z tdzka. Utrudnione byty tak proste
czynnoéci jak chodzenie czy wejscie po schodach. Zaintrygowana zapy-
tata co takiego stosuje Zosia. Ta z uSmiechem pokazata jej nowy krem
z apteki - Kolastaw. Bardzo bogaty sktad, w tym np. kwas hialuronowy,
kolagen, elastyna, zywokost czy olejek CBD, bardzo zaciekawit Panig
Marie i postanowita sama sprébowac. Juz po krotkim czasie poczuta rézni-
ce zupetnie jak Zosia! W koficu mogg razem chodzi€ na ulubione spacery
z kijkami. Teraz z dumaq obie polecajg Kolastaw bliskim, wiedzgc ze napraw-
de pomaga przy wszelkim dyskomforcie!

> perproduktu _
$ wmta Kobiety 2024, przyznam jﬂ'rf&'—gﬁ’ﬁemeczmka

Plecy Bark Nadgarstek Kostka

o Likwiduje obrzeki i opuchniecie* #0 /9 d Usuwa/zmniejsza uczucie cigzkosci ndg*

N # Jest wydainy w uzyciu®
ﬁ Poprawia kondycje skory nog*
ﬂ Polepsza krazenie w koriczynach

ﬁ Daje ulge zmeczonym nogom*
# Pomaga skutecznie zmniejszy¢ widocznosé
zmian naczyniowych, tzw. ,pajaczkow™

& tagodzi uczucie dyskomfortu skory dolnych, dajac uczucie lekkosci

suchej* w nogach*

& ) 5
Lﬁj} * NAPODSTAWIE BADAN APLIKACYJNYCH “rom E.O “NAPODSTAWIE BADAN APLIKACYJNYCH
= =0\

\ " uralngeh shiadnikow sRTY™ /

zawiera PONAD 250 SUBSTANCIJI biologicznie aktywnych!

o KOLAGEN 4P KWAS HIALURONOWY B ELASTYNA

Jest kluczowym skiadnikiem tkan- Petini istotng rolg w utrzyma- Przywraca elastycznosé stawom.
ki tgcznej, w tym chrzgstki stawowej, niu smarowania stawoéw. Jest Dziatajgc wraz z kolagenem, elastyna
moze wspieraC procesy regeneracyj- naturalnym sktadnikiem mazi pomaga w utrzymaniu elastycznosci
ne i odbudowe uszkodzonej tkanki. stawowej. oraz sprezystosci chrzgstki stawowej.

Kolastaw jest dostepny w Aptekach i Zielarniach. Mozesz go takze zamoéwic

telefonicznie @ZA:RrxI3[0X:ii:® z dostawa do domu lub przez strone internetow3
WWW.NOVAFARM.COM.PL B SEILGERAOQIFLCRA CLEIGHKOLASTAW**

*badania aplikacyjne: https:/novafarm.com.pl/badania-aplikacyjne/, *“znizka obowiazuje tylko przy zamowieniach telefonicznych i na stronie

Novafarm tel: 616 350 824, www.novafarm.com.pl ul. Tadeusza 1. 43-382, Bielsko-Biata
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Moj maz uwielbia majsterkowac
i liczyt na to, ze zarazi swoja pasja
wnuka. Ale nasz dziewigciolatek nie
jest tym zainteresowany. Mowi, ze
to trudne i nudne. Widze, jak bardzo
mezowi jest przykro.

Alina z Rabki

To zrozumiate, Ze maz czuje zawod, bo
ukochany wnuk nie chce dzieli¢ jego pa-
sji. Niewykluczone, Ze z czasem chtopiec
L»dorosnie” do takiego spedzania wolnych
chwil. Ale na razie nie warto na niego na-
ciskag, bo to tylko zrazi go do majsterko-
wania i bedzie unikat kontaktu z dziad-
kiem. Warto podpowiedzie¢ mezowi, zeby
to on sprobowat znalez¢ czas i cheé do
towarzyszenia wnukowi w tym, co sprawia
mu rado$¢, a przede wszystkim szczerze
sie tym zainteresowat. Moga razem obej-
rze¢ film wybrany przez chfopca lub cie-
kawe materiaty w sieci, postucha¢ muzyki,
ktérag malec lubi, a nawet zagra¢ wspol-
nie na komputerze czy telefonie. Dziadek
pokaze w ten sposdb wnukowi, Ze jego
zainteresowania sa dla niego wazne.

Tes¢ naszej corki jest wobec nas
niemity, ztosliwy. Ostatnio, na uro-
dzinach wnuczki, dyskutujac z moim
mezem, powiedziat: ,, Trzeba byé¢ idio-
ta, zeby tak myslec”. Maz nie chce
go wiecej widzie¢. Obawiam sie, ze
ten konflikt moze zaszkodzi¢ mat-
zenstwu corki.

Krystyna z Opola

Sytuacja nie jest prosta. Zerwanie kon-
taktu z teSciem corki utrudnitoby zycie
najblizszym. Trudno jednak z zaci$niety-
mi zebami i poczuciem krzywdy znosié
Zosliwosci. Najlepiej jest ograniczy¢
kontakty z ojcem ziecia do spotkan
koniecznych, by odczut towarzyska izo-
lacje. Nie dotyczy to teSciowej, jesli czu-
jecie do niej sympatie. Chyba ze bedzie
sie obawiata 0 swoja relacje z mezem.
Decyzja nalezy do niej. A jesli juz doj-
dzie do spotkania, unikajcie jawnego
okazywania niecheci. Rozmawiajcie, za-
chowujac dystans i grzecznosciowy ton.
Na zZtoSliwosci mozecie za$ zareagowac
zmiang tematu. Nie bedzie to tatwe, ale
kilka spotkan w roku da sie przezyc.
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d pét roku je-
stem na emerytu-
rze. Mam jedynie

niewielkie oszczedno-
sci na ,czarna godzi-
ne”. Dlatego zyje stale
w strachu, ze gdy zda-
rzy sie co$ niespodzie-
wanego - np. choroba
czy awaria - nie dam
sobie rady finansowo.
Wpadam w panike, gdy
pralka glosniej pracuje
albo cieknie woda pod
umywalka. Prowadze
skrupulatnie ra-

Martwie sie, ze nie poradze

sobie finansowo

ry moze pomoéc uwolnié
sie od ciaglego zamar-
twiania sie.
Postaw inne pytania.
Zamiast zadreczaé sie
mysla: ,Czy dam rade?”,
lepiej zapytaé np.: ,,Co
zrobie, gdy zepsuje sie
pralka?”. Stawienie czola
lekowi zmniejszy poczu-
cie bezradnosci, ktére
jest teraz najwiekszym
zrodtem Pani stresu.
Szukaj wsparcia.
Warto swoimi obawami
podzielic sie

chunki, zmniej-
szylam wydat-
ki, ale i tak sie
denerwuje. Co
zrobic, aby sie
tak nie zamar-
twiac?

Nie wszystko
zalezy od Pani.

W nowej sy-
tuacji finanso-
wej jest Pani
od niedawna
- proponuje da¢ sobie
czas, by sie z nia oswo-
i¢. Decyduje Pani tylko
o wlasnych dziataniach,
a wiele zdarzen pozostaje
przeciez poza Pani kon-
trola. Warto przemyslec,
czy na konkretne kwe-
stie ma Pani wptyw, czy
nie i skupi¢ sie na tych
pierwszych. To krok, kto-

Sas-Zalewska
Psycholog

Otwarta roz-
mowa pozwo-

z najblizszymi.

Nie warto nakrecaé sie czarnymi myslami. Zycie uczy,

li ustali¢ plan dziatania,

a Pani zyska pewnos¢, ze
w razie potrzeby otrzyma
pomoc. Prosze nie bac¢ sie,
ze bedzie Pani dla bliskich
ciezarem, tylko oczekiwac
od nich wsparcia w trud-
nych chwilach - tak, jak
oni mogli liczy¢ na Pania.

Sita stow.

Radze znalez¢ 2-3 zda-
nia, ktére Panig uspoko-
ja. To moze by¢: ,Poradze
sobie” albo ,Nie z takimi
problemami juz sobie ra-
dzitam”. Wazne, by powie-
dziata Pani sobie cos, co
da Pani zastrzyk energii
i wiary we wlasne sily.

ze na wszystko znajdzie sie sposob.

Pozbywamy sie uporczywych mysli

= ZnajdZ nowa pasje. Probo-
wanie nowych rzeczy pozwoli
ci zdoby¢ ciekawe umiejet-
nosci i skutecznie odciagnie
uwage od meczacych mysli.

= Zapisuj to, co czujesz.
Dreczace i nieuporzadkowa-
ne mysli to czesta przyczyna
napiecia. Przelane na papier
przestang by¢ tak przerazaja-
ce. Dzigki zapiskom fatwiej tez
dostrzezesz, czy ich nasilenie

zmienia sie w zalezno$ci od
np. stresu czy niewyspania.
= Nie siedZ w domu. Regu-
larne spacery na Swiezym
powietrzu pomagaja zmniej-
szaé napiecie. Dodatkowo
kontakt z naturg to sposob
na poprawe humoru.

= Porozmawiaj z kims.
Zmniejszysz poczucie samot-
no$ci, ktdre czesto towarzyszy
uporczywym myslom. Osoba

postronna pomoze ci spojizeé
na sytuacje z dystansem,
przez co problem wyda sie
tatwiejszy do rozwigzania.

= Wypracuj strategie
reakcji. Gdy w glowie znowu
zakietkuje powtarzajgca sie
mysl, przekieruj uwage na co$
innego albo zastosuj kt6ra$

z technik relaksacyjnych (gte-
bokie oddychanie, napinanie
i rozluznianie miesni).



-
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Osoby, ktore zadaja konkretne
pytania, uznawane sa -
za bardziej przyjazne.4 .~

‘ \

Jesli chcemy zrobié¢ na
kims dobre wrazenie,
usmiechajmy sie do
niego. W ten sposéob
wysytamy komunikat:
,Ciesze sie, ze cie wi-
dze”. Ale usmiech to
nie wszystko...

® Zdaniem naukowcow
z Harvardu sa pewne
zwroty, ktérych powinni-
§my unikag, jesli zalezy
nam na zdobyciu czy-
jej§ sympatii. Do takiego
wniosku doszli po prze-
analizowaniu rozmow ok.
600 os6b prowadzonych
na portalu randkowym.
Uczeni zauwazyli, ze roz-
moéwcy, ktérzy zaczynali
rozmowe od standardo-
wych pytan w rodzaju:
,Jak sie masz?” lub ,Co
robisz?”, z reguly nie do-

»Zycie jest najlepsza inspiracjg”
Rozmowa z llong t.epkowskq

Skad wziat sie pomyst, zeby
osadzi¢ te historie w Chet-
mnie, miescie zakochanych?
0d czasu, gdy kiedys, przy-
padkiem bedac przejazdem
w okolicy zobaczytam Chetm-
no wiedziatam, Ze to wyjat-
kowe, malownicze miasto
powinno sie sta¢ plenerem
filmowym. Na razie powstata
ksigzka - ale moze uda sie ja
zekranizowaé? A wtedy Chet-
mno bedzie chciato zwiedzi¢

stawah szansy na kolejna
randke. Natomiast osoby,
ktore zadawaly konkretne
pytania, uznawane byty
za sympatyczniejsze.

® Ludzie najbardziej lu-
big rozmawiaé o tym, co
ich dotyczy. O swoim zy-
ciu, rodzinie, pracy, zain-
teresowaniach. Dlatego
dobrze sie czuja w towa-
rzystwie osob, ktore ta-
kie opowiesci interesuja.
Zatem starajmy sie tak
formutowaé pytania, by
rozméwca wyczut w nich
zainteresowanie. Wyko-
rzystajmy zmysl! obserwa-
cji, a na pewno zauwa-
zymy cos, co okaze sie
dobrym tematem do nie-
zobowiazujacej rozmo-
wy. To moga by¢ buty
(,Wygodnie sie chodzi

na tak wysokim obca-

sie?”), bizuteria (,Widze,
ze lubi pani niebanalne
ozdoby”) czy doniczkowy
kwiatek na biurku (,,To
fikus?”).

® Podobne zasady do-
tycza relacji z osoba-

mi, ktére juz znamy, ale
z ktérymi nie tacza nas
bliskie stosunki, np. ze
wspolpracownikami. Gdy
w firmowej kuchni spo-
tykamy kolezanke, za-
miast pytac: ,,Co u cie-
bie?”, nawiazmy do tego,
co widzimy (np. ,Widze,
ze jestes smutna, co§ sie
stato?”), co opowiada-
fa wczesniej (np. ,,Jak
tam twéj remont?”) albo
co o niej wiemy (,,Two-
ja corka poszia do li-
ceum?”).

WARTO WIEDZIEC [iyce

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

POI'.KA Z KSIAZKAMI

L Olejniczak
Opowiesé
0 przemocy do-
mowej, molesto-
waniu i rodzinie,
jakich tysiace byty, sa i beda.
Autorce udaje sie opisaé
szerszy kontekst - pokazaé
funkcjonowanie mieszkancow
blokowiska, odda¢ éwczesne
obawy i leki.
0 wielosci
cywilizacji.
Feliks
Koneczny
Zwiezly prze-
glad dominu-
jacych cywi-
lizacji $wiata, zestawionych
i uporzadkowanych w opar-
ciu o ich historie i wartosci
- Zwkaszcza prawo i etyke.
DOROTA SUMNSKA Badz jak wilk,
== a staniesz sie
. czlowiekiem.
. Dorota
Suminska
S Autorka poka-
d zuje, jak wiele
AR nas taczy ze
zwierzetami. Okazuije sieg, ze
sporo mozemy sie od nich
nauczyc.

ANZ NG
LM INEER

mndstwo ludzi, nie
tylko w Walentynki,
jestem tego pewna.
Czy piszac o pierw- 4. *
szej mitosci siegata
Pani do wiasnych  *

ksiazki
»Szkota uczuc”

Fot.: Bartek Barczyk

wspomnien, czy

raczej budowata te | kolejnych 50 nasze dro-
histori¢ wylacznie gi czasem sie przecina-
z wyobrazni? ty, a wreszcie splotly sie

Sama jestem zwigzana
Z mezczyzng, ktorego pozna-
tam... gdy miatam 5 lat. Przez

w zwigzku trwajacym juz pra-
wie 20 lat. Znam tez historie
ludzi zakochanych w sobie od

dziecinstwa albo innych zta-
czonych kiedy$ mtodzienczym
uczuciem, ktore powrécito do
nich po latach roztaki. Zycie
jest najlepsza inspiracja.

Czy podczas pisania boha-
terowie zaskoczyli Panig ja-
kas decyzja, ktorej nie byto
w pierwotnym pomysle?
Moze tym, ze ich ulubionym
filmem, pamietnym dla nich
tez przez to, ze byt pierwszym
wspélnie obejrzanym, jest
,Notting Hill"? Przyznam, ze
nie wiedziatam tego o nich
zaczynajac pisanie ,Szkoty
uczug”...
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Fot.: Adobe Stock (2), mat.prasowe (4)

NOW0§CI

Zadbane pasma

Intensywna maska Repair
OnlyBio regeneruje i wzmac-
nia wtosy su-
che, zniszczo-
ne. Dzigki m.in.
mocy olejow
makadamia

i arganowego
oraz peptyddéw przywraca im
elastyczno$é. Nadaje im tak-
ze piekny potysk.

- ok. 30 zt (280 ml)

Kontra pajaczkom
Krem-koncentrat
Redness Calm
Dermedic fagodzi
naczynka i poma-
ga w poczatkach g
tradziku rézowa- ==
tego. Zmniejsza =
zaczerwienienia,
napiecia i obrzek,
przynoszac uczucie
ulgi i ukojenia.

- 0k. 65 7t (40 ml)

ooooooooooooooooooooooooooooo

DERMED

Szybko, komfortowo
Maska-krem do
stop Biotaniqe
| pielegnuje wysu-
szong i szorstka
skore. Bogata

w sktadniki ak-
tywne formuta,
zmiekcza, wygta-
dza oraz ochrania
naskorek.

~ok. 17 z (50 ml)
Eliksir trychologiczny
Peeling regenerujacy do sko-
ry glowy Mochi Venita polubi
nawet wrazliwy

S H MR

naskorek. Ten ko-
smetyk delikatnie
ztuszcza i przy-
wraca uczucie
czystosci. Z eks-
traktami z ryzu

i czerwonych
owocow oraz en-
zymem - ficyna.
ok. 18 #

(150 ml)

ooooooooooooooooooooooooooooo
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po lecie

oc tego preparatu
tkwi w wyjatko-
wych wyciagach

ziotowych, sktadnikach
aktywnych, witaminach.
Dobrze dobrana dziala
szybko i skutecznie, na-
prawia to, co zniszczylo
storice, temperatura, woda
w morzu i basenie.

TAK DZIALA

Wcierka zawierajaca np.
wyciag z pokrzywy, klacza
tataraku, cynk, kwas salicy-
lowy wyreguluje prace gru-
czoléw tojowych i uspokoi
przettuszczanie. Ta z na-
sturcja, lawenda, szalwia,
olejkiem z drzewa herbacia-
nego, kwasami AHA pomo-
ze przy lupiezu. Preparat ze
skrzypem polnym, czarng
rzepa, niacynamidem, argi-
ning wzmocni pasma zme-
czone latem i wypadajace.
Modne sa wcierki wspieraja-
ce mikrobiom skory gltowy,
ostabiony z powodu np. po-
cenia sie, czynnikéw takich
jak chlor i s6l morska.

DO WYBORU

Moze mie¢ forme emulsji,
toniku, serum. Najwygod-
niejsza w uzyciu jest ta

w buteleczce z pipetkg (uta-
twia dozowanie kosmetyku).
Godne polecenia sg tez

\Jednorazowe amputki. )

LEKCJA STOSOWANIA
Wecierke wmasuj po my-
ciu, bo wilgo¢ i nacisk dajg

wieksza skutecznosc. Ale
jezeli myjesz glowe kazde-
go dnia, np. rano, wybierz
kosmetyk, ktéry mozna na-
kladaé na suchg skére glo-
wy i stosuj go wieczorem.
Rozprowadz, masujac sko-
re okreznymi ruchami 3-5
minut (od czota i skroni
przez Srodek glowy ku po-
tylicy). To pobudzi krazenie

i utatwi sktadnikom wnik-
niecie. Do masazu postuza
ci opuszki albo plastikowy
masazer z wypustkami.

KURACJA NA TYGODNIE

By preparat dat widocz-
ne efekty, potrzeba kilkuty-
godniowej kuracji i zwykle
stosowania 2 razy w tygo-
dniu, ale szczegblowgq in-
strukcje podaje producent
na opakowaniu. Potem moz-
na zrobi¢ 7-14 dniowsq prze-
rwe i powtérzyé kuracje.
Nie nalezy przesadzac z jej
dlugoscia, ani z nadmiarem
kosmetyku, by sktadniki nie
wywotaty np. §wiadu.

W specjalnych skarpetkach
Nocna odnowa stop

odkrytych butach, ja-

kie jeszcze nosimy,
niedoskonalosci stop sa wi-
doczne. Ich naskérek wy-
gladzi calonocny zabieg.

® W dzien nie zawsze

mamy czas na dluzsza pie-
legnacje stép. Dobrym roz-
wigzaniem sg specjalne ma-

. ski, ktérych sie nie zmywa.

® To jednorazowe skarpetki
nasaczone sktadnikami na-
wilzajacymi i odzywczymi.

Zaklada sie je wieczorem,
np. po prysznicu, na czy-
ste, osuszone stopy i zosta- :
wia az do rana. Sa wygodne !
i praktyczne, przed zsuwa-
niem zabezpiecza je zapie-
cie na rzep. Podczas kilku
godzin snu skoéra dostaje so- :
lidng porcje regeneracji. :
® Po zdjeciu skarpetek po-
zostatosci odzywczej war-
stewki warto delikatnie
wmasowaé w naskorek.



Makijaz z pomystem

D ocenia
: go panie

¢ z cera sucha,

' normalna i doj- %
- rzala, Pielegnuje .
. skore i jest wie- [

. lozadaniowy.

i ® W stoiczku

i czy w sztyfcie

¢ ma konsystencje
: masetka. Wygod-
i ny do aplikacji

i bez pedzelka czy
: gabeczki. Spraw-
i dza sie w maki-

: jazu monochro-

¢ matycznym

: iw tzw. ,makijazu

. bez makijazu”.

i ® Wybierz tylko wlasci-

: wy odcieni. To pudrowy 16z,
i malina, morela, brzoskwi-

! nia, a nawet mleczna czeko-
i lada. Delikatnie wklep roz

policzkowych, a takze na
gorna powieke i usta. :
® Naktadaj tyle, ile lubisz :

- jest tatwy do dozowania.
Dobrze wyglada na skoérze
nieprzypudrowane;j i bez

Bogactwo Sza

Oryginalne, wielokrotnie
wyrdznione, znane na swiecie
cukierki szatwiowe

ostav lajqprzyjemeuaﬂcie '

w ustach.

v Zawieraja wysokiej jakosci

sktadniki.

+ Cukierki szatwiowe firmy
Reutter w milionach ust
na Swiecie.

+ Dla catej rodziny!

Reutter
ponad 100 lat
zaufania!

PRODUKT ROKU: 2006, 2007, 2008, 2009, 2010, 2011, 2012, 2013, 2014,

DOSTEPNY
W APTEKACH

G‘I: ,m ”W

¢ wadz od skrzydel-
. ka do zewnetrzne-
: go kacika oka (3)
© - tak okreslisz za-
. koriczenie tuku.

¢ punkt brwi wyzna-
i czysz, prowadzac

¢ linie od skrzydetka
podkladu, wygrywa na twa- :
¢ teczéwki (2).

REKLAMA

Idealnie wymodelowane

Kto polubi kremowy r6z?

Brwi jak lifting

‘ N [ arto poswieci¢ im
uwage - odpowiednio

i wyregulowane powigkszaja
. oczy i unosza powieke.

® Do wyznaczenia luku

© wystarcza dwa otowki.

. Pierwszy ustaw, tak by ta-
i czyt skrzydetko nosa z we-
: wnetrznym kaci-

. kiem oka (punkt /

i 1). Tak wyzna-

i czysz poczatek

¢ tuku.

® Drugi popro- ..

® Najwyzszy

nosa przez srodek

(~ =F

® Wioski wyrastajace
poza zaznaczony tuk usun.
By wymodelowa¢ zatamuja-
ce sie tzw. skrzydetko (pod
punktem 2), depiluj brwi
od dotu. Wybieraj pesete ze
skosna, dobrze przylegajaca
koricowka.

Fuot.: Adobe Stock, materialy redakcyjne/al

7en-szen 1 Imbir
= ¢7lachetne korzeniel

FCukierki Zeriszeniowo-Imbirowe g
7 ekstraktami: zen-szeniai imbiru™s

Zen-szen:

+/ Legendarny korzen ceniony.w Azji od tysiecy lat:

+/ Charakterystyczny, wyrazisty smak.
+/ Dzis w wygodnej formie cukierka.

Imbir:

v/ Rozgrzewajacy, korzenny smak.

+/ Wyrazisty aromat
prawdziwego imbiru.

Cukierki
Zenazeniowo
-Imbirowe

+ Przyjemne, orzezwiajace B

dozname w ustach.

DOSTEPNY
W APTEKACH

2015, 2016, 2017, 2018, 2019, 2020, 2021, 2022, 2023, 2024, 2025, 2026
Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL, ul. Dabrowskiego 5, 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl




Fot.: House of Food (4), mat. prasowe (3)
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Miodowy
tosos ‘
Z salsg
PRZYGOTOWANIE: “"eura

1. Ziemniaki wyszo-
ruj, pokr6j ze skorka
w plasterki o grubo-
§ci 3-4 mm. Oprosz
solg i pieprzem, skrop :
3 {yzkaml oliwy, wy-
mieszaj. Ul6z na wy-
lozonej pergaminem
blasze. Piecz 25 minut :
w temp. 200°C.
2. Rybe optucz, osusz. :
Filety pokr6j na 4 por- ‘et
cje. Czosnek obierz, drobno
posiekaj albo przecisnij przez
praske, wymieszaj z sosem
sojowym i miodem. Natrzyj
tym rybe. Dot6z do ziemnia-
kéw na ok. 7 minut przed
koricem pieczenia.

2. Rzodkiewki oczy$¢, umyj,
pokr6j w drobng kostke. Wy-
mieszaj z posiekanymi zio-
fami oraz 4 tyzkami oliwy.
Przypraw do smaku sokiem
z cytryny, solg i pieprzem. ¥
Lososia i ziemniaki podaj B
z rzodkiewkows salsa.

" SKLADNIKI: 800 g

- filetow z tososia bez skory
£ @ 800 g ziemniakow

: @ 1/2 peczka rzodkiewek
: @ 1 zgbek czosnku :
: ® 4 gatgzki natki pietruszki
: ® 5 galazek Swiezej bazylii
i ® 3 {yzki sosu sojowego

- ® 1-2 fyzeczki plynnego

i miodu @ 1-2 tyzki soku

Sz cytryny ® 7 tyzek oliwy

. ® 50| @ pieprz »

ybko i smacznie, tak lubimy gotowac!
| czasu na przyjemnosci zostaje wiecej

e

- ()
Lan W

Czas przygotowania: 35 minut
.._._.Porcje 4 Stopien trudnosci: fatwy

Gulasz rybny z marchewka

" SKEADNIKI: ® 800 g mrozonych
.flletow z dorsza ® 1 cebula ® 500 g
- marchewki ® 1 papryczka chili ® sol
: @ 1 peczek dymki ze szczypiorem
£ ® 3 fyzki oleju ® 2 tyzki curry w proszku
: @ 400 ml bulionu warzywnego
- ® 2 lyzeczki maki ziemniaczanej
*.. ® Swiezo zmielony biaty pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Filety rozmroz. Cebule i marchew-
ke obierz, pokréj w kostke. Chi-

li oczysc z pestek, straczek posieka;.
Dymke oczys¢, pokr6j w krazki. Rybe
pokr6j w spora kostke.

30 | 2YCIE NA GORACO

2. W garnku rozgrzej olej, wrzué¢ dor-
sza, smaz 2-3 minuty. Wyjmij. Wrzué
cebule i marchewki. Smaz 5 minut.
Dodaj dymke oraz chili i chwile smaz
razem. Wlej bulion, dodaj curry. Dus
pod przykryciem 20 minut.

3. Make ziemniaczang wymieszaj ra-
zem z 2 tyzkami zimnej wody. Wlej do
garnka, gotuj przez 2 minuty. Przy-
praw do smaku sola oraz pieprzem.
Do warzywnego sosu wl6z usmazong
rybe. Gulasz ponownie zagotuj.

Czas przygotowania: 40 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy



Gotabki
z tunczykiem

1. Zblanszuj kolejno liscie
kapusty. Cebule obierz,
pokréj w kostke. Na ole-
ju podsmaz cebule, kmi-
nek i posiekane orzeszki.
Dodaj ryz, smaz jeszcze
chwile. Wlej 250 ml bu-
lionu. Dus, az ryz wchto-
nie caly ptyn.

2. Kolendre optucz, tro-
che odloz, reszte posieka;j. :
Turiczyka osacz z zale-
wy. Wymieszaj z ryZem oraz

1/2 kolendry. Przypraw do smaku solg

i pieprzem. Farsz rozl6z na lisciach kapu-
sty, zwin, formujac gotabki.

3. Zagotuj 200 ml bulionu. W16z gotabki,
przykryj i gotuj 20 minut. Druga polowe
kolendry wymieszaj z jogurtem i sokiem
z cytryny. Przypraw sola i pieprzem. Po-
daj z gotabkami.

PRZYGOTOWANIE: <" SKLADNIKI: 120 g

iryzu ® 1 cebula @ 8 duzych
- lisci kapusty wioskiej @ sol

: ® 1/2 lyzeczki mielonego
- kminku ® 50 g orzeszkw

i piniowych @ 2 tyzki oleju
: @ pieprz ® 450 ml bulionu :
‘ warzywnego ® 1 puszka

i tuAczyka w sosie wiasnym

- ® 1 maty peczek kolendry

: @ 250 g gestego jogurtu

.. ® 11yzka soku zcytryny

: ® 200 g pomidoréw @ 1 mata cukinia
: (0k. 300 g) ® 2 cebule ® ew. 1 puszka
: (425 ml) serc karczochéw @ 50 g oliwek
‘ kalamata ® 200 ml bulionu warzywnego :
: (moze by¢ z kostki) ® 4 fyzeczki pesto
: bazyliowego ze stoiczka ® 2 tyzki oleju

PRZYGOTOWANIE:

1. Cebule obierz i pokr6j w plaster-
ki, a nastepnie rozdziel je na pierscie-
nie. Pomidory pokréj w 6semki. Cuki-
nie umyj, pokréj w cienkie plasterki.
Karczochy osacz, pokr6j w ¢wiartki.

Rybe umyj, wytrzyj do sucha, pokréj na
12 kawatkow réwnej wielkosci, natrzyj

sola i pieprzem. Na patelni rozgrzej olej.

Smaz rybe po 3 minuty z kazdej strony.
Zdejmij, trzymaj w cieple.

2. Na patelnie wi6z cebule i cukinie,
smaz ok. 4 minut, mieszajac. Potem do-
daj pomidory. Wlej bulion, doprowadz
do wrzenia, gotuj przez 3 minuty. Dot6z
oliwki i ew. karczochy. Podgrzej, przy-
praw solg i pieprzem. W16z rybe. Skrop

Cytrusowe wsparcie
Syrop Cytryna & Limon-
ka, Herbapol - suplement
diety o wyrazistym, cytru-
sowym smaku. ldealny do
rozcieficzania z wodg lub
jako dodatek do herba-
ty, szczegblnie w sezonie
jesienno-zimowym, gdy
spada odporno$cé.

- 0k. 19,99 zt/420 ml

+ Delikatna wedlina

+ Szynka drobiowa Dobrusie, Dolina Dobra, o
« to delikatna w smaku :
< wedlina o wyjatkowo :
< soczystej konsysten- :
< ¢ji. Doskonale spraw- .

¢ dzi sie na kanapkach,
¢ w tortillach oraz jako
¢ lekki dodatek np. do
* satatek.

- 0k. 5,99 #/100 g

Chrupiaca przekaska

Chrush, E. Wedel, chrupigcy baton taczacy
aksamitng czekolade z kawatkami orze-
chow i stonymi precelkami. Stodko-sto-

na kompozycja oraz réznorodna tekstura
sprawiaja, ze to idealna przekaska na matg
przerwe w ciggu dnia. - Ok. 3,49 zt/szt.

w’ : :
s - .
& PAETIEL & PEANUTE

#
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e TRENUJ Z NAMI PAMIEC

W tej panoramie w pola zaznaczone kolorem wpisz stowa zwiazane ze zdjeciami.
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SZYFROWKA

Wypetnij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczhom
odpowiadaja te same litery. Rozwiazanie odczytasz,
zastepujac liczby wkasciwymi literami.

SUDOKU

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

Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
czytane rzedami, utworza rozwigzanie.
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Fot.: Akpa, Adobe Stock

B TRENUJ Z NAMI PAMIEC

© ©00000000000000000000000000000000000000000000000000

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

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

Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
czytane rzedami, utworza rozwiazanie.
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SZYFROWKA

Wypenij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczbom
odpowiadaja te same litery. Rozwigzanie odczytasz,
zastepujac liczby wiasciwymi literami.
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla ulatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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iedy moja cor-
ka postano-
wila wyjsc za
maz, nie by-
fam zachwy-
cona. Marta zadurzyla sie
chlopaku, ktéry byl... trene-
rem personalnym na silow-
ni. Chodzit w dresach i ob-
cistych koszulkach, dzwigat
ciezary, ogladal sobie w lu-
strze bicepsy i rzezbil mase
- tak mowit. Nawet kiedy
nie pracowal, éwiczyl swo-
je monstrualne miesnie.
Poza tym interesowat sie
odzywkami dla sportowcow
i programami typu ,Strong-
meni”. Bardzo mnie to iry-
towato. Jestem nauczycielka
polskiego, méj maz uczy hi-
storii, nasza cérka skoriczy-
1a socjologie.
U nas w domu zawsze sie
czytalo, rozmawiato o §wie-
cie. I trafit nam sie ziec,
ktory na proszony niedziel-
ny obiad przychodzil w dre-
sie! Ktory przez ostatnie
dwa lata przeczytat jedng
ksiazke - zyciorys jakiegos
boksera!

asnie o tym mowi-
fam do mojego Rys-
ka, gdy nagle maz

gorzej sie poczul. Bylo mu
stabo, serce mu jakos dziw-
nie bilo, mial mroczki przed
oczami... WystraszyliSmy sie
oboje i zawiozlam go na po-
gotowie.

Potozyli go w szpitalu, ale
oczywiscie nic nam nie wy-
jasnili. Lezal tam dwa dni

i nic! Nie robili mu
zadnych badan,
oprécz morfolo- o

wali lekow,  °
tylko tempe- o
rature mie-
rzyli! Dener- ¢,
wowaltam sie, e
bo lekarze nie ‘e
chcieli ze mna
rozmawiac.
Posztam wiec do or-
dynatora. Zaczetam wypy-
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Hlekarze nie mow
co mu wiasciwie

dolega. &

[ jak tu polubic¢ziecia, ktory
wciqgztylko ,pakuje”?...

tywaé, co dolega Ryskowi,
a ten czlowiek potraktowal
mnie po prostu fatalnie!

- Przepraszam, kto tu kon-
czyl medycyne? Pani czy ja?
- rzucil ostro. - Ja wiem, co
mezowi zlecam, to w zupel-
nosci wystarczy!

- Ale ja sie martwie - du-
kalam.

- Jakby bylo co$§ powazne-

Le0%c e, 80 to maz by juz nie
Méj

gii, nie poda- ,° qu trafit
do szpitala, ale

o, zyl! - wycedzil

°, lekarz.

°, - Moze koper-

%, te trzeba bylo

Y o dac? - zasta-

VLA 2 nawiatam sie,

S rozmawiajac

e podzniej z mojg
corka.

- Nie, mamo,

przeciez podatki

placimy, tak nie moze
by¢. Ja sie tam jutro przejde

- oznajmita stanowczo.
Bylam pewna, ze Marta cze-
gos$ sie dowie. Niestety.

- Ten caty doktor W. powie-
dzial, ze ma dos¢ wizyt glu-
pich bab! - tlumaczyta mi
zdenerwowana cérka. - Juz
mu chciatam odpyskowac,
ale moze by wtedy ojca zle
traktowali...

- A teraz go traktuja do-
brze? - mruknat nagle
Przemek.

Bylam pewna, ze nas nie
stucha, ogladat przeciez ja-
ki§ mecz.

- Ja tam jutro péjde

i o wszystko wypytam -
dodat, a ja zdebiatam.

ie moglam dopu-
§ci¢ do tej katastro-
fy! Posztam wiec

z Przemkiem, pewna, ze nie
bedzie wiedzial, jak sie za-

chowac i tylko narobi nam
wstydu.

Kiedy go rano zobaczytam,
o malo mnie szlag nie tra-
fit! Mial na sobie spodnie
dresowe i koszulke na ra-
miaczkach! Wygladat jak
bandzior! I on chciat rozma-
wiaé z ordynatorem? Prze-
czuwatam kleske...
Przemek wszedl do gabine-
tu ordynatora.

- Szukam doktora W. - po-
wiedzial.

Ordynator wstat. Prawie na
bacznos¢.

- Taaak, stucham pana? -
spytal grzecznie.

- O tescia chce sie zapytac
- rzucit Przemek. Stal z za-
lozonymi ramionami i jesz-
cze te swoje miesnie napi-
nat... Ordynator gapit sie
na niego i tylko grdyka mu
chodzita.

- Yyyy... A co dokladnie
chciatby pan wiedzie¢? -
spytal wreszcie cicho.

- Wszystko - mruknat moj
zieé. - Bo wie pan, tesc
chory, nikt nam nic nie
mowi, teSciowa sie dener-
wuje, ja sie tez denerwuje...
- zawiesit glos.

- Alez oczywiscie, nikt tu
nie chce pana denerwo-
wag... - rzucit nieco blady
ordynator. - Ja tylko zerkne
do karty choroby... - wyja-
kal i zaraz zaczal opowia-
daé, co dolega mojemu
mezZowi.

- A méglby pan jasniej? Bo
nie rozumiem - powiedziat
Przemek.

- Tak, tak, oczywiscie...
No i dowiedzieliSmy sie. Ze
to na szczeScie nic powaz-
nego: zaburzenia elektroli-
tow i braki magnezu tatwe
do uzupelnienia.

- Wypiszemy tescia jutro,
najpierw damy mu leki... -
dodat ustuznie ordynator.
Prawie przy tym dygnat.
Bytam wstrzasnieta. Ale po-
tem to juz tylko sie usSmie-
chatam. Bo ta Przemka
,masa” na co§ nam sie jed-
nak przydala... Moze jeszcze
beda z niego ludzie!



KolagenCito

N Reutter

PROMOCIJA

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
z witamina C

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

Moot o,
.

- Swiadomy wybodr dla Twojego organizmu

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

Dlaczego KolagenCito-poniewaz zastugujesz
na to co najlepsze!

KolagenCito to produkt wzbogacony, kt6-

ra taczy kolagen z witaming C. Witamina C
pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu
w celu zapewnienia prawidtowego funkcjo-
nowania kosci, chrzastki, dzigset, skéry oraz
naczyn krwionosnych.

Dodatkowo witamina C pomaga w prawi-
dtowym funkcjonowaniu

%@\“‘w BOR uktadu odpornoscio-
Q
L z
KolagenCito
ﬁ:fr::;; JéOMGENOH'F MIEKKIE

NohaanEot N,

’ Kupisz w aptekach i sklepach zielarskich.

Producent; Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL ul. Dabrowskiego 5 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl

wego oraz w ochronie komorek przed stre-
sem oksydacyjnym. KolagenCito doskonale
wpisuje sie w codzienny styl zycia osob, ktore
cenig swiadome wybory zywieniowe.
Wybierajac KolagenCito, stawiasz na znane
sktadniki oraz wygode codziennego stoso-
wania. Wystarcza 3 pastylki dziennie. Nieza-
leznie od stylu zycia, KolagenCito moze by¢
wygodnym wyborem dla oséb, ktére chca
wzbogacic¢ swoja diete. Wybierz Kolagen-
Cito - produkt stworzony z mysla o nowo-
czesnych osobach. Wprowadz KolagenCito
do swojej codziennej diety i przekona;j sie,
jak fatwo zadbac o wartosciowe sktadniki
kazdego dnia.
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Plusem jest to, ze nie bedziesz musiata
borykaé sie z comiesigcznym krwawieniem.
Minusem - zwiekszone ryzyko niektorych
choréb. Na szczescie mozna je obnizyc.

dy w organizmie
kobiety dochodzi
do trwatego spad-
ku estrogenéw
(i w mniejszym stopniu in-
nych hormonéw), zmienia
sie dziatanie wielu ukladow:
naczyn krwiono$nych, kosci,
metabolizmu, uktadu moczo-
wo-plciowego i mézgu. Czu-
jemy sie gorzej, zaczynamy
chorowac. Jak sobie poméc?

BOLE STAWOW

® Stawy zaczynaja sie zu-
zZywac stosunkowo wcze-
$nie. Juz po 40. roku zycia
w duzych stawach - krego-
stupa, kolanowych, biodro-
wych rozpoczynaja sie pro-
cesy degeneracyjne chrzastki
pokrywajacej powierzchnie
kosci. Przesuwanie sie po-
wierzchni stawowych ulega
zakloceniu, jest mniej ptyn-
ne, czemu towarzyszy bol.

® Co robic? Najlepszym
sposobem, by ulzy¢ stawom
jest nieobciazanie ich nad-
miernie - dlatego warto po-
zby¢ sie zbednych kilogra-
moéw. Nie unikajmy ruchu:
nadwyrezone stawy potrze-
buja oparcia w silnych mie-
$niach. Korzystne sporty

to plywanie, jazda na rowe-
rze, spacery z kijkami.

POGORSZENIE WIDZENIA

® W naszym oku zacho-
dza zmiany. Soczewka staje
sie mniej sprezysta, stabng
tez miesnie rzeskowe, kt6-

re decyduja o jej ksztalcie

i prawidlowym zalamywaniu
Swiatla. Oko traci zdolnosé
akomodacji, a skutkiem jest
pogorszenie ostrosci widze-
nia z blizy. Pierwszym sygna-
tem sa problemy z czytaniem
(rozwiaze je dobranie odpo-
wiednich okularéw).

PROBLEMY GASTRYCZNE

. Im jestesmy starsze,
: tym czesciej cos nam
. dokucza po jedzeniu.

i @ Ukfad trawienny nie funk-

i cjonuje juz tak sprawnie jak

: kiedys, bo produkuje mniej

i enzymow trawiennych, watro-
© ba tez gorzej sie regeneruie.
;@ Najlepszym wsparciem

i jest petnowartosciowa, dosto-
: sowana do stylu Zycia, lekka

. dieta. Warto uzupetnic ja
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0 probiotyki - szczepy pozy-
tecznych bakterii, odbudowu-
jacych mikroflore jelitowa.

® Wazne jest zmniejszenie
kalorycznosci dari 0 20 proc.
Dzieki temu nie bedziesz ty¢.
Poza tym jedz powoli, staran-
nie przezuwajac kazdy kes.
® Dobrze tez raz na jakis czas
pozwoli¢ sie zregenerowaé
watrobie: przede wszystkim
zrezygnowac z picia alkoholu
(nawet niewielkich ilosci).

menopauzy uzalezniony jest od_
wielu czynnikow, m.in. genow, stylu

jedne z nas.\!vejdq w kllmakterlum
pare lat'po czterdzwstce, a inne
zblizajac sie do szescdziesiatki.

® Co robic? Chron oczy
przed ostrym storicem oku-
larami z filtrem. Spedzajac
czas przy komputerze, réb
przerwy, by popatrze¢ przez
okno. Kilka razy dziennie
¢wicz akomodacje oka, pa-
trzac na zmiane na obiekty
znajdujace si¢ blisko i daleko.

KLOPOTY Z SERCEM

® Gdy stopniowo zmniej-
sza sie poziom estroge-
now, rosnie poziom zle-
go cholesterolu LDL we
krwi, a spada poziom do-
brego cholesterolu HDL,
ktory chroni serce. Tym
samym wieksze jest ryzyko
miazdzycy, a wraz z nig za-
watu i udaru mézgu. Po piec-
dziesigtym roku zycia czesto
gwaltownie zwieksza sie tez
niebezpieczenstwo otylosci

brzusznej, co fatalnie wplywa
na nasz uktad krwionosny.

® Co robic? Dbaj o siebie,
kontroluj ci$nienie, odwiedzaj
kardiologa. Pamietaj, ze sercu
potrzebne sg kwasy omega-3.
Znajdziesz je np. w orzechach
wloskich czy pestkach dyni.

NIETRZYMANIE MOCZU
® Po menopauzie dotyka
co druga z nas. Mozemy je
jednak ograniczyé, wzmac-
niajac mie$nie dna miednicy
(rozpoznamy je, starajac sie
podczas siusiania powstrzy-
ma¢ strumieri moczu).

® Co robic? Napnij miesnie
dna miednicy na 5 sekund,
a nastepnie je rozluznij na
kolejne 5. Wykonaj 10-15
takich spie¢ w ramach jed-
nej serii. Powtarzaj ¢wicze-
nie 2-3 razy dziennie.



Nie zwlekajmy ze szczepieniem przeciw RSV

Wirus RSV jest jedna

z glownych przyczyn
zakazen dolnych drog
oddechowych. Kiedys
kojarzono go glownie

z infekcjami u dzieci, dzis
coraz czesciej jest zagro-
zeniem takze dla doro-
stych, szczegolnie osob
starszych i z chorobami
wspolistniejacymi.

Chorujemy czesciej

@ Jak wynika z danych CEZ,

w styczniu 2026 r., w poréwna-
niu z jesienia roku ubiegtego,
liczba zachorowan na RSV
wzrosta z 3 do 10-12 przypad-
kéw na 100 tys. mieszkancow
tygodniowo. To niepokojace.

@ Wiekszo$¢ zdrowych
dorostych przechodzi infekcje
RSV w miare tagodnie. Jednak
dla 0sdb po 60. roku zycia
oraz pacjentow z chorobami
przewlektymi - uktadu odde-

RSV i powiktania

moga byé bardziej
niebezpieczne niz ,
grypa. Szczepienia /
znacznie zmniejsza- | ~

ja ryzyko clezklego
przebiegu choroby

chowego (astma, POChP),
uktadu krazenia, chorobami
metabolicznymi (cukrzyca),
schorzeniami przebiegajacymi
z ostabieniem odpornosci - za-
kazenie moze oznaczaé ciezki
przebieg infekcji, hospitalizacje

Masz powod, by teraz
zaszczepic sie przeciw
RSV, ktory wystepuje
w dwoch typach AiB”

Bo chce czuc sie bezpfecznre

i dtuga rekonwalescencje.
To wiasnie dlatego tak duze
znaczenie ma profilaktyka.

Dwie podgrupy RSV
® Wirus wystepuje w dwoch
podgrupach antygenowych:

RSV-A i RSV-B.W czasie jed-
nego sezonu epidemicznego
moga one krazy¢ rownolegle,
powodujac kolejne fale zacho-
rowan. W zaleznosci od sezonu
jeden lub drugi wariant jest
dominujacy, dlatego wieksza
pewno$¢ daje zabezpieczenie
przed dwoma typami wirusa.
® \W Polsce dostepne sg aktu-
alnie dwie szczepionki przeciw
RSV: dwuwalentna (zawieraja-
ca antygeny podgrup RSV-A

i RSV-B), bez adiuwanta, re-
fundowana w 100 proc. dla
0s6b 65+ i dla kobiet w cigzy,
dla pacjentéw w wieku 60-64
jest refundowana w 50 proc.
(koszt to 408,86 #, potrzebna
jest recepta); monowalentna
(RSV-A), z adiuwantem, dla
pacjentow 65+ bezptatna,

a dla os6b w wieku 60-64

- 50 proc. odptatnosci.

® Szczepienia przeciw RSV
nie trzeba przyjmowag co roku.

Zadbaj o bezpieczenstwo

i chron sie przed

RSV wystepuje w dwach typach: AiB.

po zarazeniu jednym typem RSV jest

Oba moga by¢ dla ciebie grozne: odpornos¢ % |:

niepetna i nie chroni w petni przed drugim.'?

Zaszczep sie juz dzis!
Masz 60 lat lub wigcej? Porozmawiaj z lekarzem,

farmaceutg lub pielegniarka o dwéch typach RSV
i sprawdz mozliwos¢ darmowych szczepien.?

Dowiedz sie wiecej na
www.szczepieniersv.pl

RSV - syncytialny wirus oddec

howy.
Referencje: 1. Canti-Flores K, et al. Pathog Glob Health. 2022;116(7):398-409.

2. Nuttens C, et al. Infect Dis Ther. 2024;13(8):1725-1742. 3. Komunikat Gtownego
Inspektora Sanitsrnagn z dnia 31 pazdziernika 2025 r. w sprawie Programu
Szczepien Ochronnych na rok 2026 (DZ. URZ. Min. Zdr. 2025.85.

Ogtoszony: 3110.2025).

Pfizer Polska Sp. z 0.0. ul. Zwirki iWigury 168, 02-092 Warszawa,
Kapitat zaktadowy 33.860.000 zt. KRS 0000022310 Sad Rejonowy
dla m.st. Warszawy. NIP 5213115586. BDO 000189470,

PP-UNP-POL-0498

Fot.: Adobe Stock



Fot.: Adobe Stock

O opornym nadcisnieniu

stosowania kilku lekow nie udaje sie
uzyska¢ wtasciwych wartosci cisnienia.

zescdziesieciocztero-
letnia pacjentka od
kilku lat miata stwier-
dzone nadcisnienie
tetnicze. Pomimo leczenia,
wartosci ci$nienia wciaz
byty podwyzszone. Z tego
powodu zostata skierowa-
na do poradni hipertensjo-
logii. Gdy trafila do mojego
gabinetu, przyjmowala trzy
leki na nadci$nienie, a mimo
to w domowych pomiarach
wartosci ciSnienia wynosi-
1y nie mniej niz 180/100,
a w wielu przypadkach prze-
kraczaty nawet 200/110.
Analizujac wyniki dotych-
czasowych badan pacjent-
ki, zauwazylem, ze od kilku
lat utrzymuje sie u niej ni-
ski poziom potasu we krwi.
Wyjasnitem, ze takie wyniki
moga by¢ skutkiem nadczyn-
nosci kory nadnerczy. Zle-
cilem oznaczenie poziomu
aldosteronu we krwi i ak-
tywnosci reninowej osocza.
Okazalo sie, ze poziom al-
dosteronu jest podwyzszony,
a aktywnos¢é reninowa poni-
zej normy. Rozpoznatem hi-

peraldosteronizm. Skierowa-
fem pacjentke na tomografie
komputerowg nadnerczy.

WYSOKIE CISNIENIE

® Nadcisnienie tetnicze
diagnozuje sie, gdy warto-
Sci przekraczaja: 140/90
mmHg - w pomiarach ga-
binetowych, 135/85 mmHg
- w pomiarach domowych

i 130/80 mmHg - w calo-
dobowym monitorowaniu
ci$nienia tetniczego.

® Zbyt wysokie ciSnienie
powoduje uszkodzenie
drobnych naczyn krwiono-
snych. Zwieksza sktonnosé
do tworzenia sie zmian miaz-
dzycowych w duzych naczy-
niach, a wiec ryzyko zawatu
serca, udaru mézgu, uszko-
dzenia nerek i siatkéwki.

® Choroba zwykle prze-
biega skrycie. Jej objawy
to zawroty i bole glowy, naj-
czesciej potylicy i karku.

® Rozpoznanie stawia sie
na podstawie stwierdzenia
podwyzszonych wartosSci
ciSnienia w prawidlowo
dokonywanych pomiarach.

PRZYCZYNA MOZE BYC GUZ
CHROMOCHEONNY NADNERCZA

i @ Choroba dotyczy rdzenia

i nadnerczy, w ktérym produko-
i wane sg hormony zwane ka-

i techolaminami - adrenalina

¢ inoradrenalina. Ich zwigkszo-
i ne wydzielanie zwigzane jest

i ze stresem, dlatego nazywa-

¢ ne sg hormonami walki.

i ® Guz chromochtonny powo-

i duje znaczne zwigkszenie
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wydzielania tych hormondw.
Wystepujace wéwczas obja-
wy to: podwyzszenie cisnie-
nia tetniczego do znacznych
wartosci (na state lub napa-
dowo), kotatania serca, na-

padowe bdle gtowy, czesto

W zwigzku ze wzrostem cisnie-

nia, nadmierna potliwo$¢,
drzenia koriczyn, blado$c¢.

regularng, umiarko®
wang aktywno$é

aerobowa. Umiarko-% o
wana'to taka, pod-
czas'ktorej mozesz
swobodnie rozmawiac.

POSTEPOWANIE

® Leczenie nadci$nie-
nia tetniczego polega na
wlaczeniu odpowiednich
lekéw i redukcji czynni-
kow ryzyka. Lekarz zaleci
wiec modyfikacje stylu zy-
cia: zwiekszenie aktywno-
Sci fizycznej, zmiane diety,
rzucenie palenia, unikanie
alkoholu, zmniejszenie wagi
ciala oraz unikanie stresu.
® O opornym nadcisnie-
niu tetniczcym méwimy,
gdy mimo stosowania co
najmniej 3 lekow (w tym
moczopednego) w pel-
nych dawkach nie udaje
sie uzyskac prawidlowych
wartosSci ciSnienia.

® Przyczyny opornego

na leczenie nadcisnienia
to: brak modyfikacji trybu
zycia - zwiekszenie wagi,
naduzywanie alkoholu, pa-
lenie tytoniu, zbyt niska

A

aktywnos¢ fizyczna, przyj-
mowanie lekow zwieksza-
jacych cisnienie (NLPZ,
leki hormonalne), przewod-
nienie organizmu, spozy-
wanie zbyt duzej ilosci
soli kuchennej oraz nad-
ciSnienie wtorne.

® Czesta przyczyna nad-
ci$nienia wtornego jest
hiperaldosteronizm, czy-
li nadmierne wydzielanie
jednego z hormonoéw nad-
nerczowych - aldostero-
nu. Powoduje on zatrzymy-
wanie sodu i zwiekszone
wydalanie potasu, co skut-
kuje zatrzymywaniem wody
W organizmie.

® Przyczyny hiperaldoste-
ronizmu to guzki (gruczo-
laki) nadnerczy, rozrost
nadnerczy i czynniki gene-
tyczne. Na podejrzenie cho-
roby powinno naprowadzi¢
oporne na leczenie nadci-



$nienie tetnicze i obnizony
poziom potasu we krwi.

® By potwierdzi¢ diagno-
ze, lekarz skieruje cie na:
oznaczenie we krwi po-
ziomu aldosteronu oraz :
tzw. aktywnosci reninowej :

osocza (renina to biatko

lanie aldosteronu przez
nerki), a takze diagnosty-
ke obrazowa nadnerczy.

LECZENIE
® Jesli przyczyna choroby

okaze sie guzek nadnercza |
i soli/dobe (1 tyzeczki). Warto
i czytaé etykiety, unikaC goto-
i wych sosow, wedlin.

i @ Alkohol nalezy ograniczy¢
i (a przy trudno kontrolo-

¢ wanym ci$nieniu rozwazy¢

- konieczne bedzie jego
usuniegcie.

® W przypadku rozrostu
kory nadnerczy leczenie
polega na stosowaniu le-
kow dzialajacych antago-

nistycznie do aldosteronu. :
i natomiast palenie tytoniu
i bezwzglednie zakonczyC.

OczywiScie bedziesz takze
musiala zmodyfikowa¢ styl
zycia (patrz ramka).

.ol

CO WARTO
ZMIENIC

Wiasciwy tryb zycia to
jeden z kluczowych ele-
mentoéw leczenia nadci-
Snienia tetniczego.

® Podstawa jest redukcja
masy ciata (jesli masz nad-
wage). Juz spadek 0 5-10
proc. bedzie miat znaczenie.

: ® Zaleca sie regularng

i aktywnosc fizyczna aerobo-
i wa (np. szybki marsz, rower,
i plywanie) przez 150-300
¢ minut tygodniowo oraz 2 dni
i Cwiczen sitowych o umiarko-
i wanej intensywnosci. )

® Bardzo wazna jest dieta

¢ typu DASH lub $rodziemno-
kontrolujace m.in. wydzie- : i

i cow, petoziarniste produkty,
¢ rodliny straczkowe, ryby, H
i orzechy, a mniej czerwonego
i miesa, cukru i ZywnoSci wy-
i soko przetworzonej. Kluczo-
i we ograniczenie dotyczy soli

morska: duzo warzyw i owo-

- najlepiej dazy¢ do <5 g

catkowita rezygnacije),
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I ciezkie nogi?
Zmagasz sie z problemem ciezkich 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 prawidtowo odprowa-
dzac krwi z ndg do serca. Skut-
kiem tego moze by¢ powaine
ograniczenie swobody ruchow,
co ma wplyw na zmniejszenie
aktywnosci i pogorszenie jakos-
ci zycia.

Z lewej, zyta funkcjonujaca prawidtowo
Z prawej, zyta z zaburzonym
funkcjonowaniem

Dlaczego Active Legs
jest tak pomocny?

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

Korzystne dzialtanie

kory sosny
Naukowcy przeprowadzili badania
naturalnych substancji roslinnych

zawartych w korze sosny, ktore
potwierdzily 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-
blemoéw z kolanami i zmusita do
operacji wszczepienia endopro-
tez. Teraz kiedy odkrytem Active
Legs czuje sie o wiele lepiej i mo-
ge cieszyc sie ze spacerow z mojg
zona"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
z nogami odbity 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 spaceréow z zong oraz
golfa. Polecam Active Legs
kazdemu.

ZAPYTAJ O ACTIVE LEGS™ SKANDYNAWSKIEJ FIRMY NEW NORDIC

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

tel.: +48222125410

mEw noRDic | MNew Mordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0,

\etive Leos




MANUKA
HONEY
70

DYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY
Z APTEKI

Skin Care

Wypetniacz kola- o
genowy z morskim — Skin Care”
kolagenem to b )
szwedzki suple- ==
ment diety, ktory _ FEEE e
pomoze wygladzi¢ e

zmarszezki i nawilzyé skore.
Do kupienia w aptece i na
newnordic.pl (ok. 65 zt).

Miod Manuka 400+
Nowozelandz-

ki miod manuka

z duzg zawartoscig
metyloglioksalu
MGO™ ztagodzi

S8 objawy zgagi, re-

- f|uksu, pomoze Wy-

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

ciszy¢ objawy jelita wrazliwe-
g0 i podleczy¢ zapalenie
pecherza (ok. 272 zt/500 g).

Sedomix

Ten wielosktadniko-
wy lek ziotowy warto =

stosowaé w stanach i
napiecia i pobudzenia
nerwowego oraz W Sy-
tuacjach stresowych. “
Pomoze w problemach =

z zasypianiem (ok. 23 ).

SEDOMIX® 5

Bergamil Forte
Suplement diety ze standary-
zowang kompozycja polifenoli
z bergamoty (BPF), ekstraktem
z czosnku i witaming C.
Pomoze

w obnize-
niu ,ztego”
cholesterolu
(LDL), nawet
0 40 proc.
(ok. 27 z).

Reumablok Akut Forte
Masé na bdle reumatyczne
stawow skutecz- ... >
nie tagodzi objawy .-
choroby - bal, =
sztywnos$¢é, mrowie-
nie czy dretwienie. .,
Sprzyja regeneracji 1
stawow (ok. 25 7).
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Kiszonki — najlepsze
zrodtogarobiotykow

Kiszenie warzyw,

to naturalna metoda
konserwaciji oparta
na fermentaciji mleko-
wej, ktora wzb@a
potrawy w cenne *
probiotyki i witaminy.

e ze sklepu czesto
pozbawione sg zdro-
wotnych wlasciwo-
§sci. W produkcji
przemystowej dodaje sie do
nich octu, co sztucznie przy-
spiesza procesy przetworcze,
ale niszczy cenne bakterie.
To produkty kwaszone, nie
kiszone. Znacznie gorzej
tez smakuja. Lepiej przygo-
towac je samodzielnie.

SAMO ZDROWIE

® O ich zdrowotnych
wlasciwosciach doskona-
le wiedzialy nasze babki,
serwujac nam obowiaz-
kowo jesienia i zima su-
rowki z kiszonej kapusty
i ogorki wprost ze stoja.
Dzi§ wiemy, ze ta wiedza
ma poparcie w nauce - ki-
szonki wzmacniajg uklad
immunologiczny, chroniac
przed wirusami i bakteria-
mi w sezonie grypowym.
® W wyniku fermenta-
cji, ktora zachodzi pod-
czas kiszenia, namnazaja
sie zdrowe bakterie pro-

biotyczne kwasu mlekowe-
go. Nie tylko wzmacniajg
one odpornos¢, odgrywaja
tez szczegolna role w czasie
antybiotykoterapii, przywra-
cajac skutecznie réwnowage
flory bakteryjnej w jelitach.
® Kwas mlekowy wspo-
maga tez organizm na co
dzien - poprawia trawie-
nie, a takie zmniejsza po-
ziom zlego cholesterolu.
Sa skarbnica mikroelemen-
tow: magnezu, wapnia,
fosforu, potasu.

CO LUBI FERMENT

® Poza ogérkami i kapu-
sta, do kiszenia nadaja sie
produkty z duza zawarto-
Scia wody i cukru.

® Mozemy kisi¢ warzy-
wa: korzeniowe - buraki,
marchew, biala rzodkiew
i rzodkiewki, ale tez cu-
kinie, kalafiory, cebule,
czosnek, baklazany, pa-
pryke, pomidory.

® Kiszone owoce, choé
mniej popularne w Pol-
sce, doskonale smakuja

Warto wiedzie¢

Styszata$ o kimchi?

To tradycyjna koreanska
potrawa z kiszonych
warzyw (najczesciej

kapusty pekinskiej lub
rzodkwi), doprawionych
m.in. chili, czosnkiem,
imbirem i solg; ma wy-
razisty, pikantno-kwasny
smak. Podaje sie je jako
zimna przystawke lub
dodatek do dan gtéwnych.
Pasuje do ryzu,
makaronéw. Sprawdza sie
tez w burgerach
czy na kanapkach.

takze w takiej wersji. Mo-
zemy wykorzystac np. cytry-
ny, §liwki, jabtka i gruszki.

JAKTO ZROBIC

® Kiszenie to jeden z naj-
prostszych sposoboéw na
przetworzenie warzyw, jak
i owocow. Nie wymaga do-
swiadczenia.

® Swieze, dojrzale, umy-
te produkty nalezy cia-
sno ulozyé w stoju lub
kamionce i zala¢ solan-
ka przygotowana z wody
(najlepiej zrédlanej) oraz
grubej soli przeznaczonej
do przetworow. By pod-
nies¢ walory smakowe, do-
daje sie przyprawy: koper,
ziele angielskie, 1i§¢ lauro-
wy, czosnek.

® Stoikow nie nalezy od
razu dokrecaé - to za-
pewni ujscie powstajacym
przy fermentacji gazom.
Dokrecamy je po kilku
dniach. Odpowiednio przy-
gotowana kiszonka prze-
trwa kilka, a nawet kilka-
nascie miesiecy.



Fot.: Adobe Stock

TEJ JESIENI NIE DAJ

SIE INFEKCJOM

Co warto juz
dzis zrobic

dla poprawy
odpornosci?

ano chtéd, w po-

tudnie cieple;j,

wieczorem znéw

zimno. To ideal-
ne warunki, by ztapac ka-
tar. Jak sie nie przeziebi¢
o tej porze roku?

DOBRY PLAN

® Ubieraj sie warstwo-
wo, ale madrze. Zamiast
jednej grubej kurtki po-
staw na 2-3 warstwy: od-
dychajaca baze, cieplej-
szy sweter i lekka kurtke
chroniacq przed wiatrem.
Najczestszy blad to prze-
grzanie sie w ciagu dnia
i wychtodzenie po spoce-
niu. W chlodne poranki
oston szyje - niby niewie-
le, a robi réznice.

® Nie ignoruj snu i odpo-
czynku. Jesli §pisz krocej
niz 7 godzin, organizm
gorzej radzi sobie z wi-
rusami. Wprowadz stala
pore zasypiania, zadbaj

o wietrzenie sypialni.

® Odpornos¢ zaczyna sie
w kuchni. Na talerzu co-
dziennie powinny znalez¢
sie: warzywa (zwlaszcza
kapustne), produkty fer-
mentowane, dobre biatko
i zdrowe ttuszcze. Pij cie-
ple napoje, ale pamietaj
tez o wodzie - przesuszo-
ne $luzéwki to ,otwarte
drzwi” dla infekcji.

® Ruszaj si¢ codziennie,
nie tylko od $wieta. Spa-
cery w szybkim tempie,
nordic walking czy spo-
kojna jazda na rowerze
(30-40 minut) poprawig
krazenie i prace uktadu

Drapie cie w gardle, masz
dreszcze? Zwolnij na 1-2 dni.
Odpoczywaj, jedz ciepte
positki, dobrze si¢ nawadniaj.

odpornosciowego. Najwaz-
niejsza jest regularnosc.

® Myj czesto rece, wietrz
mieszkanie, nie dotykaj
twarzy w sklepie ani w ko-
munikacji miejskiej. To
moze banalne, ale dziata.

WSPARCIE NATURY

® Warto siegac po ziotowe
herbatki i preparaty z ap-
teki. Pomocne bedg na-
pary z lipy, czarnego bzu,
tymianku czy imbiru - roz-
grzewaja, nawilzaja gardlo
i poprawiaja komfort przy
pierwszym ,drapaniu”. Do-
brym dodatkiem moga by¢
ziotowe krople i syropy na
odpornosé (np. na bazie je-
z6wki, aronii, dzikiej r6zy).
Traktujmy je jednak jako
wsparcie, a nie zamiennik
snu, zdrowej diety i ruchu.
® Jesli masz chorg tarczyce,
nadci$nienie, cukrzyce, bie-
rzesz leki przeciwkrzepliwe
lub masz wrazliwy Zotadek
- skonsultuj wybér prepara-
tu z farmaceuta.
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IMMUNOFORT"

Lek na lepszg

odpornosc

Lek dostepny
w aptekach

i sklepach
zielarskich
bez recepty

Immunofort jest lekiem roslinnym tradycyj-
[:! stosowanym w  krotkoterminowym
oraz zapobiegawczo

Produkt Ieczmczy mﬁze byc stosowany jako
srodek pomncmczy

Pi i k ia: Nadwrazliviosc na ktdrakolwlek substancje czynng lub pomacnicza lub na roslunyzmdzlny
aslrowatych dawniej zloronych (Asteraceae dawniej Compaositae). Ze wzgledu na  aktywnodd
immunostymulujaca, lek Immunofort nie jest wskazany w poslepujqcych chorobach ukladowych, charobach
auteimmunologicznych, upodledzeniu adpornosa, immunosupresji 1 chorobach krwi dotyczacych ukladu
biatych krwinek. l‘l‘yn doustny pmduktzlmny

o

Podmiot jorstwo Farmaceutyczne Leki Natury” Tadeusz Polanski Sp. z o,
ul. Zielona 30, 08- 500 Ryki; nrpozvmlema R/1599.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie

z ulotkg dotgczona do opakowania. Nie przekraczaj

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



Fot.: Adobe Stock (5)
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, - Powitaja ci¢ zapadajace w dusze widoki i rude Slicznotki
- port (po wyjsciu Wielkigj Bry-

. @ Do Szkocji mozna wjechaé
© wylacznie, posiadajac pasz-

©tanii z UE nie wystarczy juz
¢ dowdd osobisty). Potrzebne

© jest rowniez elektroniczne ze-

. zwolenie na podréz ETA (do
i pobrania online lub przez

. aplikacje mobilng przed wy-
. lotem). Obowiazujaca walutg :

© jest funt brytyjski.

. @ Do Edynburga z War-

: szawy mozna dostac sie

. samolotem w niecate trzy
i godziny.

: @ Wtyczki polskich urzadzen

elektrycznych nie pasujg do
¢ gniazdek brytyjskich, wyma-

- gany jest adapter (dotyczy to

. tezfadowarki do telefonu!).
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— krowy z grzywkami... Mozliwe, ze zostawisz tu serce.

urowy pejzaz, majesta-

tyczne zamki i pogo-

da, mglista i nieoszcze-

dzajaca. Ale wyprawa
na pétnoc Wielkiej Brytanii
to gwarancja krajobrazow,
kt6rymi trudno sie nasycic.
Wyspy, gory przegladajace sie
w jeziorach, taki - co chwila
cos$ kaze sie zatrzymac.

Szkockie zamki
i zamczyska

Wiele jest prywatnych,
ale czeS¢ mozna zwiedzaé
po wczesniejszym umoéwie-

niu. W Aberdeenshire wy-

tyczono Castle Trail, jedyny
w Szkocji szlak zamkow. Na
drodze na wyspe Skye war-

ZAMEK EILEAN DONAN
ma na koncie filmowa kariere
- mozna go zobaczy¢ w jednej z czesci

[ | p_rzyg6d Jamesa Bonda ,,Swiat to za mato”.

- b A

to zatrzymac sie przy Eilean
Donan, jednym z najbardziej
rozpoznawalnych szkockich

zamkoéw.




WCZESNA JESIEN

to dobry moment,

by zobaczyé¢ Szkocje

w romantycznym wydaniu.

Zamek Urquhart stoi nad
stynnym Loch Ness. Jezio-
ro ma ponad 200 metréow
glebokosci, wiec nawet jesli
potwor rzeczywiscie gdzies
tam mieszka, raczej nie be-
dzie mial ochoty pozowac
do zdjecia.

Szkocja to takze historycz-
ne miasta. Edynburg, poto-
zony na skatach obok wy-
gaslego wulkanu, od 1995
roku znajduje si¢ na liscie
UNESCO. Nad miastem go-
ruje zamek z XII wieku,

a u stép Royal Mile znajdu-
je sie Patac Holyrood. Ale
szkocki duch mieszka tez

w mniejszych miejscowo-
Sciach - miedzy kamiennymi

domami, gotyckimi
koSciotami, na sta-
rych cmentarzach.

Pejzaz
romantyczny
Wrzosowiska rozbudzaja
wyobraznie od stuleci - nie
bez powodu stawaly sie sce-
nerig literackich i filmowych
historii. Chocby Glen Esk,
ktéra wczesng jesienia ubiera
sie we wszystkie odcienie fio-
letu - wrzosy i wrzosce pora-
stajace fagodne wzgorza two-
rzg kolorowe patchworki. Ale
dolina, zmieniajaca sie z po-
rami roku, zachwyca zawsze.
Podobnie jak Park Narodowy
Cairngorms. Skaliste wrzoso-

EDYNBURG

to jedno z najbardziej klimatycznych
i historycznych miast Europy.

wiska, gorskie szczyty, wodo-
spady i... renifery.

Szkocja to takze prawdzi-
wy kulinarny raj. Zwtaszcza
dla mitosnikéw ryb i owo-
cow morza. Tak popularne
fish and chips, czyli panie-
rowana ryba z frytkami, to

S

RUDE KROWY
staly sie symbolem
Szkocji. Piekne,

spokojne,
z imponujacymi
rogami i falujaca
sierscia
uzupetniaja
| szkocki
' krajobraz.

/ CZY MIESZKA
7/ TU POTWOR,
// czy nie, Loch Ness
< przyciaga jak magnes.

.4/ - - - re -
P~ Naijlepiej udac sie
W rejs po jeziorze.

jedno z flagowych szkockich
dan. Frytki s miesiste, chru-
piace na zewnatrz i miekkie
w Srodku. Albo zupa rybna

z wedzonego tupacza, ziem-
niakow i cebuli, z dodatkiem
Smietanki... Wiecej mozna
dostac juz tylko na miejscu.
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Za usmlechem S
i stoi ukochany
& maz oraz ¥
wspaniate *,
¥ ! dzieci. ) |

. Po $lubie

wszystko
w ich zwiazku
sie zmienito

- na lepsze.

Ona catkowicie
odnalazta sie

w macierzynstwie.
On jest troskliwym
mezem oraz
ojcem.

ic nie wskazywa-
fo na to, ze beda
para. Zanim od-
kryli, ze taczy ich
co§ wiecej, zostali dobrymi
znajomymi. - To na pewno
nie byla mitos¢ od pierw-
szego wejrzenia, tylko cos,
co dojrzewato - moéwi Ka-
tarzyna Burzyrska-Sycho-
wicz (42). - ZbudowalisSmy
nasz zwiazek na przyjazni.
Lukasz Sychowicz, autor
scenariuszy do popularnych
polskich seriali komedio-
wych, przez piec lat czekal,
az Kasia - podobnie jak on
- uzna, Ze sa dla siebie stwo-
rzeni. - Czekal, ale nie naci-
skat - wspomina dziennikar-
ka. - W koricu zdecydowatam
sie wyjsc¢ za niego i byla to
bardzo §wiadoma, przemy-
Slana decyzja, nie impuls.

Slub peten emog;ji

Katarzyna nie kryje,
ze swoj §lub zaczeta pla-
nowac z detalami, bedac
jeszcze mata dziewczynka.
- Wiedziatam, jak ma
wyglada¢, kto powinien
na nim by¢, jakg bede
miala suknie - potwier-
dza. - Myslatam, ze nic

mnie nie zaskoczy,

jednak emocje mnie
przerosty.

r_bajq 0 to, zehy i
byc tylko rodzicam
|2 ale plelggnowac

Imalzensk.a; Miosc: 0SC8

6 czerwca 2015 roku ona
i Lukasz powiedzieli sobie
sakramentalne ,tak” w war-
szawskim kosciele Najswiet-
szego Zbawiciela. Dla oboj-
ga byl to wyjatkowy moment
i poczatek zupetnie nowego
etapu. - Bylam w amoku.
Ci wszyscy, ktorzy mowia,
ze po §lubie nic sie nie zmie-
nia, sa w bledzie - wyzna-
je. - Na poziomie emocjonal-
nym to jest przezycie nie do
opisania.

Rok poéziniej ich rodzina
powiekszyta sie o Henry-
ka. Co prawda prezenterka
chciata da¢ synowi na imie
Napoleon, ale jej maz sta-
nowczo zaprotestowal. - Dzi$
jestem mu za to wdzieczna
- Smieje sie. Henio tylko
przez trzy lata byl jedyna-
kiem. Jozefina urodzita sie
w czerwcu 2019 roku.

Tym razem paristwo Sy-
chowiczowie byli w kwestii




=

S

Fot.: Akpa, Instagram.com/katarzyna_burzynska_sychowi

imienia jednoglosni. ,Wybra-
liSmy takie staro§wieckie, bo
mam wrazenie, ze taka wla-
$nie - staro§wiecka, tradycyj-
na - rodzing jestesSmy” - na-
pisala reporterka ,Pytania
na $niadanie”.

Katarzyna podkresla, jak
uwielbia by¢ matka. - Ma-
cierzyristwo to przygoda,
ktora nigdy sie nie konczy
i nie wiesz, dokad cie zawie-
dzie - przekonuje. - Bywa
trudno, ale jestem z siebie
dumna, ze daje rade. Luka,
¢ bo tak nazywajq go najbliz-
si, tez Swiata nie widzi poza
dzie¢mi. Zona chwali go za
troskliwos¢ i zaradnos¢.
- Nie myslatam, ze to moz-
liwe, ale kocham go za to
jeszcze mocniej. Czasem
sama sobie zazdroszcze ta-
kiego cudownego meza.

Pie¢ lat po Slubie dzien-
nikarka podarowala Luka-
szowi na urodziny prezent.

- s
e

b . -

“ q 3
L =
i'
ajlepsze chwile
petne Smiechu

’idneclecej energii!

Wreczyta mu akt poswiad-
czajacy, Ze przyjela jego
nazwisko. Do tej pory la-
czyla je ze swoim nazwi-
skiem panieniskim. ,Powi-
tajcie Katarzyne Sychowicz
- konkretng i twarda bab-
ke” - napisala, zastrzegajac
jednak, ze w pracy nadal
bedzie Kasig Burzyrska.

Nie tylko rodzicami

Katarzyna uwaza, ze szcze-
§cie nikomu nie jest dane
raz na zawsze. - Kai-
dy zwiazek wymaga pra-
cy. I nie ma tak, ze zawsze
jest idealnie - méwi. - Naj-
trudniejsza jest codzien-
nos$¢, zmeczenie i obowigz-
ki. Wazne, zeby znajdowa¢
czas dla siebie, na rozmowe
czy wsp()lne wyijscie.

Stara]q sie taczy¢ rodziciel-
stwo i malzeristwo. - Trzeba
uwazac, zeby nie stac sie tyl-
ko rodzicami - przestrzega.
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e CIENAGORAC 49

NOWE WYDANIE
PORADNIKA 50+
JUZ W KIOSKACH!

CZEGO LEKARZ
CI NIE POWIE...

Sprawdeamy! '
ZACMA - CZY BAC SIE
OPERACJI | NA CO

POTEM UWAZAC

WIECE) NI2 ZMECTENIE | BOL
MIESNI| DLACIECO TAK TRUDNO
0 DIAGNOZE FIBROMIALGH?

Na celowniku...

® POD CO PODSTYWA SIE
DEPRESJA ® CZY LUSICIYCE
DA SIE WYLECIYC @ KTORE
tﬂﬂlﬁ!‘l‘ mou m on srm

-

Wydanile specjaine

0+

ZELMO? ‘I'ERAZ BADl SIE
TAKZE FERRYTYNE!
& Co pokaruje wynik = Kiedy warto

CONBYS ZJ A A7
& il ENWL CHOAH O gioim O Ciym
ST WTRTI T 1 e
& Coy wWywily I ensel | gusretng
PUART T OELGE ESFEATIE ST

FAKTOW!

JAK TO JEST Z CHOLESTEROLEM
* PO CO NAM NOWE NORMY
*JEDNAK NIE TAKI ,ZLY" JAK GO MALUJA?

W KAZDYM NUMERZE

@ zalecenia, o ktérych
rzadko sie mowi
W gabinecie
@ naturalne kuracje
o0 udowodnionym dziataniu

® hietypowe, a skuteczne
patenty na poprawe
zdrowia

EXTRA! MEDYCZNE ODKRYCIA,
DZIEKI KTORYM MOZNA
POCZUC SIE LEPIEJ

Do kupienia w dobrych
punktach sprzedazy prasy
oraz na czytelniawpl



ZYCIEW...

TOMASZ

OBRAZACH Rea’ll0/1440

Fot.: Akpa (3), east News, Adobe Stock, materiaty prasowe (3)

Pomorska
kolebka

Urodzit sie 18 wrze$nia
1986 roku w Starogardzie
Gdanskim, w rodzinie
0 korzeniach niemieckich.

Zastuzone laury

W tym roku zdobyt nagrode
Orta za najlepsza gtow-
ng role meska w filmie ,Dom
dobry” w rezyserii Wojciecha
Smarzowskiego. Zagrat tak ztego
cztowieka, ze czasem miat przez
to... nieprzyjemnosci na ulicy.
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Znakomity i zapracowany - te dwa okreslenia
pasuja dzis do niego idealnie!

ez watpienia nalezy obecnie do naj-

bardziej zajetych polskich aktoréw.
Chcialoby sie dodaé: mlodego pokole-
nia, ale czas szybko leci, mlodos¢ jest
juz wspomnieniem, a Tomaszowi Schu-
chardtowi wlasnie stukneta czterdziest-
ka. Od wielu lat z sukcesem dzieli karie-
re z zyciem rodzinnym, robiac wszystko,

Nie byt zdecydowany, ktora wyzsza szkote teatralna

wybraé. W koficu postawit na Krakow ze wzgledu
na duze teatralne ambicje. Po dyplomie w 2009 roku
Zwigzat sie z Teatrem im. Stefana Jaracza w todzi.

Ta jedyna

Z z0ng, Kamila Kuboth, takze aktorka, z ktora
wstapit w zwigzek matzedski w 2015 roku,
doczekali sig corek: dziewigcioletniej Antoniny
i dwuletniej Miry. Aktor na kazdym kroku mowi,

Ze rodzina jest wszystkim.

by jego ukochany babiniec, czyli zZona
Kamila i dwie corki, Tosia i Mirka, naj-
mniej na tym ucierpialy. Stara sie nie
by¢ w domu tylko gosciem, a wszelkie
meskie czynnosci wykonuje z prawdzi-
wa radoscia. Bo to mezczyzna pelna
gebg i wspaniaty artysta, ktory z pewno-
Scig jeszcze niejeden raz nas zaskoczy.

Pierwsze kroki

W 2012 roku otrzymat

nagrode za drugopla-
nowa role meska na
37. Festiwalu Polskich Fil-
mow Fabularnych w Gdy-
ni. Jury docienito role
,Fokusa” w filmie ,Jeste$
Bogiem” opowiadajacym
historie Paktofoniki.

Znalezé podobnego aktora,

ktory wcielitby sie w postaé
historyczna, to nie lada sztuka.
W tym przypadku mozna mowic,
ze Tomasz urodzit sie specjalnie
po to, aby zagra¢ legendarnego
Eugeniusza Bodo.



Najwieksze wyzwanie

Aktor wciela sie w postac Stanistawa

Wokulskiego w nowej, szeScioodcinkowej
adaptacji ,Lalki”, przygotowywanej dla
Netflixa. Czy ta produkcja okaze sie lepsza
od filmu kinowego z Marcinem Dorocirfiskim?

Ciebie
od 10.09 do 16.09
ﬁ

Tydzien zaczynasz z iskrg
W sercu. Zaproponuj
wnukom spacer w je-
siennym stoficu. Twoja rado$¢ doda
energii catej rodzinie.
SZCZESLIWE LICZBY:
7,19, 28, 33

Byk 21.04.-20.05.
Czy wiesz, ze twoje
historie z mtodosci sa

bezcenne? Opowiedz je
wnukom. Smiech przy stole potaczy
was jeszcze bardziej.
SZCZESLIWE LICZBY:
5,18,22,31

(///j » YBliZnieta 21.05.-21.06.
\Yv/ Odwaz sie zadzwoni¢
\ /) pierwsza! Komus$ bardzo
brakuje twojego gtosu.
Poczujesz, jak wraca pewnos¢ sie-
bie i che¢ do matych zmian.

SZCZESLIWE LICZBY:
6,15,21,40

(& < PRk 22.06.-22.07.
f
@J

Delikatnie zadbasz
7)) 0 zgode w rodzinie.
Twoje spokojne stowa
ztagodza napiecia. Jesienne Swiatto
w oknie doda ci otuchy.
SZCZESLIWE LICZBY:
4,11,23,35

Lew 23.07.-23.08.
@ Nadchodzi dobry mo-
ment na matg wyprawe!

Moze park, dziatka albo
rynek miasta. Zrobisz zdjecie, ktore
poprawi ¢i humor na dhugo.
SZCZESLIWE LICZBY:

10, 16, 27, 38

Panna 24.08.-23.09.

Zmiana drobnego nawy-
ku przyniesie ulge. WyjdZ
codziennie choé na krot-
ki spacer. Swieze powietrze oczysci
mysli i rozjasni plany.
SZCZESLIWE LICZBY:
9,18,24,33

7
Na spokojnie zaplanuj
USFIN domowe przyjemnosci.
Ciepta herbata i ksigzka
zrobig cuda. Kto$ bliski sam ode-
zwie sie z dobrg wiescia!
SZCZESIIWE LICZBY:
3,12,25,36

Skorpion 24.10.-22.11
A
2

Dom w tym tygodniu

=) bedzie twoja przystania.
Zapal $wiece, wigcz

ulubiong muzyke. Zrozumiesz, ze

data$ bliskim bardzo wiele.

SZCZESLIWE LICZBY:

2,9,24,37

)
% Tydzien sprzyja porzad-
kom, ale nie przesadz.
Odt6z czesé zadan na
pdzniej. Zastugujesz na leniwy po-
ranek i dtuzsza kawe.
SZCZESLIWE LICZBY:
1,14,26, 32

Koziorozec 22.12.-20.01.
ﬁ W Srodku masz wiecej
sity, niz myslisz. Nie wra-

caj do starych urazow.
Skup sie na drobnych rado$ciach,
a serce wyraznie odetchnie.
SZCZESLIWE LICZBY:
8,17,29,34

A

) Ustal jeden konkretny
73 cel na ten tydzien. Moze
badanie, telefon, po-

rzadki w szafie. Gdy go zrealizujesz,

poczujesz dume i spok;.

SZCZESLIWE LICZBY:

13, 20, 30, 39

7
N~ Jak dawno ostatnio po-
b=, | chwalita$ sama siebie?
Zapisz trzy swoje zalety.
Zobaczysz, ze wcigz masz w sobie
duzo ciepta i madroSci.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,11,19,28
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1yde|
Poranna joga I
czy spacer bez
pospiechu
- to jej sposab
na kontakt
z sama soba.

ﬂi
“d
’b-

E
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Personalia

Przyszta na Swiat 11 czerwca 1965 rokl_l w Ko-
szalinie. Pisarka, podrézniczka i dziennikarka,

znana z samotnych wypraw w najdalsze}a!(qtki
globu. Autorka ponad stu ksiazek podrozm.czych
i motywacyjnych. W latach 90. przez rok m|e:°.’z-
kata w Londynie, gdzie pracowata jako pokojov!-
ka w hotelu dla bezdomnych i kelnerka: P.ron?u|e
zdrowy styl zycia i rozwoj osobisty, zafa?ajﬁclln-
nych pasja oraz niegasnaca ciekawoscia swiata.
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bam o swoja
wewnetrzng
# boginie

Wiosne spedzita w Nepalu i Bhutanie.
Teraz szykuje sie na jesienng wyprawe
do ukochanej dzungli amazonskiej.
Nam opowiada czego nauczyta sie

od kobiet w Himalajach i o tym, jak
troszczy sie o wkasna kobiecosc.

Pani Beato, czego o kobie-
cej sile uczq Panig miesz-
kanki himalajskich
wiosek?

Kobiety w Himalajach sg
silne i samodzielne. Z podzi-
wem patrzylam jak dzwigaja
ciezkie kosze z ziarnem, tka-
ja kolorowe tkaniny na drew-
nianych krosnach, kroja rzod-
kiew do suszenia na storicu,
zbierajg chrust. Nie oczekuja
pomocy, same zajmuja sie co-
dziennymi obowigzkami. To
buduje site nie tylko fizyczna,
ale tez duchowa.

Surowy klimat pomaga
odrzuci¢ kulturowe maski
narzucone kobietom?

Tak. Wszedzie, gdzie zy-
cie jest trudne, ludzie prze-
staja cokolwiek udawac, bo
codzienno$¢ wymaga tyle
energii, Ze nie ma sensu mar-
nowac jej na tworzenie po-
zoré6w. Tak jest w dzungli
amazonskiej, na pustyni, na
bezkresnych stepach czy wy-
soko w gorach. To jest tam
wlasnie najpiekniejsze - lu-
dzie sg po prostu prawdziwi,

nie graja zadnej roli, s uczci-
wi w tym co robig i méwia.

W jaki sposob dba Pani
o ,,wewnetrzna boginie”,
gdy wokét brakuje podsta-
wowych wygéd?
Wewnetrzna bogini nie
potrzebuje wygdd, bo jej du-
chowa sita pochodzi z po-
laczenia ze §wiatem natury,
Swiergotem ptakow o Swicie,
milionem gwiazd na niebie,
drzewami, kwiatami, rzeka,
gora i sawanna. Gdziekol-
wiek jestem, staram sie co-
dziennie medytowaé, cwi-
czy€ joge, trenowaé umyst
we wlasciwym postrzeganiu
rzeczywistosci i utrzymywac
wewnetrzng rownowage.

Wewnetrzny spokéj trud-
niej jest odnalezé w sa-
motnosci w dzungli, czy
w chaosie wspotczesnego
miasta?

W dzungli jest tylko spo-
ké6j, mozna sie w nim zanu-
rzy¢ i czerpaé z niego sile.
Dlatego ciagle wracam do
dzungli i nie moge sie do-

Fot.: Akpa, Instagram/beata.pawlikowska (2)
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czekaé nastepnej wyprawy
juz za kilka tygodni.

Co tak naprawde liczy sie
w wysokich gorach - ptec
czy hard ducha?
Niebezpieczeristwem w wy-
sokich gérach jest choroba
wysoko§ciowa, ktéra moze
wywotaé nie tylko ostabie-
nie i bél glowy, ale i powaz-
ne objawy zagrazajace zyciu.
Nigdy nie wiadomo kogo do-
tknie, wiec nie ma zadnej za-
sady dotyczacej plci, wieku
czy kondycji. Widziatam site
i odwage zar6wno u kobiet,
jak i mezczyzn, a sila ducha

uczapwdziecznoscis
luwaznoscilifelastycznosci®
Trzebaimiecidystansidojsiebie}
twierdzifpani

mﬁ ‘m‘t

Ostatnio odwiedzita Nepal i Buthan.
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jest czesto wazniejsza niz
duze miesnie.

Samotnosé w gérach po-
maga Pani lepiej ustyszeé
wlasnaq intuicje?
Samotno$¢ rozumiana jako
bycie samemu, z samym
soba, bez innych ludzi, jest
bardzo inspirujaca. Niekt6-
rym to stowo moze sie koja-
rzy¢ ze smutkiem, ale praw-
da jest taka, ze jest to bardzo
dobry i potrzebny stan, bo
tylko wtedy mozna nawigzac
ze sobg gleboki kontakt, po-
znac siebie, zrozumieé¢ swo-
je potrzeby, skalibrowaé we-

wnetrzny kompas. Myslq,
ze ludzie czesto bola sie sa-
motnosci i probuja ja zaghu-
szy¢ nieustanng obecnoscig
innych oséb, rozmowami
o niczym, hatasem z telewi-
zora, radia i komputera.

Co z rzeczy, ktore Pani
spakowata do pleca-

ka - symbolizuje kobiecq
energie?

Kobieca energia nie koja-
rzy mi si¢ z ozdobami, tyl-
ko raczej z potezna sita wody
- jest migkka i jednoczesnie
nieustepliwa. Potrafi dosto-
sowac sie do kazdej sytuacji
i nigdy nie traci swojej mocy.

Jakie drobne rytuaty spra-
wiaja, zZe czuje sie Pani
atrakcyjna na co dzieri?
Poranna joga, spacer bez
pospiechu, dlugie wlosy, kt6-
re taricza z wiatrem. Mysle,
ze atrakcyjno$¢ jest czyms
znacznie wiecej niz wygla-
dem. Kiedy cztowiek czuje sie
we wlasnej skorze, jest uwazny
i spetniony, to promieniuje do-
bra energia postrzegana jako
cos§ atrakcyjnego.
Rozmawiata
Marta Dybiniska
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iedawno S$wieto-

wata szeScdziesia-

te urodziny i nie

ukrywala, Ze naj-
piekniejszym prezentem z tej
okazji byly narodziny malego
Francoisa. Aktorka na swo-
im Instagramie opublikowa-
fa krotki filmik, na ktérym
trzyma chlopca w ramionach,
moéwi do niego, a ten si¢ do
niej uSmiecha. - JestesSmy
szczesliwi, ze mozemy powi-
ta¢ matego Francoisa. Cho-
" ciaz bede go nazywac Panchi-
to. Wydaje sie, ze to uwielbia,
a ja nie potrafie kochaé¢ go
bardziej - powiedziata babcia
Salma.

Bobas to syn jej pa-
sierba, Frangoisa Pi-
naulta Jr (28) i jego g
zony, hrabianki Lary
Cosimy Henckel von
3 Donnersmarck (23).
1 1ctorka w 2009 ro-
ku wyszla za jego
ojca, francuskiego mi-
liardera i biznesmena,
"3 Francoisa-Henriego Pi-
naulta (64), prezesa i dy-
rektora koncernu zrzeszajace-
go luksusowe marki modowe.
Owocem ich zwiazku jest cor-
ka Valentina Paloma (19).

o Zawsze chciala
¥ miecC duza rodzine
¥  Wchodzac do rodziny Pi-
8" nault, Salma Hayek zostala
% macochg jeszcze kolejnej dwoj-
ki dzieci meza: corki Mathil-
de (25) oraz syna Augusti-

Bchia‘ aln ma?
chybm ‘*
To zadn!fake news. Jedna

' Z najseksowniejszych gwiazd Hollywood
wiasnie pochwalita sie wnukiem...

"')

T

na Jamesa (20), ktorego mat-
ka jest supermodelka Linda
Evangelista (61).

Od poczatku malzeristwa
Salma deklarowata, ze dla
niej nie ma podziatu na dzie- F
ci ,moje i twoje”. Powtarzata,
Ze jej serce jest wystarczajaco
duze, by kochaé cata czwor-
ke po réwno. A swoich pasier-
bow traktuje, jak wlasne po-
ciechy, wspierajac wszystkich
na kazdym kroku. Zapewnia-
fa réwniez, ze czuje sie szcze- |
Sciara, majac tak duza i zgra-
ng patchworkowa rodzine.

. .|.
Szczesliwa Salma Haye
z wnukiem w ramionach

i jego tata.

Aktorka udowadnia, ze ty- |
tul ,babci” wcale nie posta-
rza, tylko odmladza, zwtasz- |
cza serce. Bo okazuje sie,
ze metryka czy czerwone dy-
wany przestajg mie¢ znacze- W
nie w zderzeniu z czyms tak §
prostym i pieknym, jak ma- ¥
lerika dioni dziecka zacis$nieta &
ufnie na palcu. v
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Urodzit sie

w Londynie
57 lat temu,
ale od 1991 r.
mieszka
Disce.

-

§liwym facetem, rowniez

uczuciowo. Na mojej dro-
dze los postawil wspania-
1a kobiete. Madra, troskliwa
i czula. Matgosia wniosla do
mojego zycia radosé i swiatlo
- méwi Kevin Aiston (57),
ktory na poczatku sierpnia
po raz czwarty wzial §lub.

Slub z Elvisem

Cho¢ kameralna uroczy-
sto§¢ miala charakter swiec-
ki i nie ma mocy prawnej,
dla najstynniejszego strazaka
w Polsce i jego ukochanej to
zaden klopot, czy powod do
zmartwien. Wrecz przeciw-
nie, bo sztywne formalnosci
urzedowe nigdy ich nie po-
ciagaty. Dlatego mistrzem ce-
remonii w iScie hollywoodz-
kim stylu zostal sobowtér
Elvisa Presleya. - Poznali-
Smy sie z Gosig na targach
gastronomicznych w Warsza-
wie i odtad jestesmy nieroz-
aczni. Swietnie sie dogaduje-

_ KvinAiston
| ROISKAN;

~ Kiedy$ Polakéw rozémieszat, dzi$ dla nich gotuje. | juz sam jest Polakiem.
| Jestem spelnionym, szcze-

my, wszystko robimy razem.
To daje nam ogromne poczu-
cie bezpieczeristwa i szczescie
- zwierza sie.

Od ponad o$miu lat wspo6l-
nie prowadza restauracje
w Mielcu , Kuchnia Kevina
i Gosi”, gdzie serwowane sg
gltownie dania kuchni pol-
skiej. - Nie uznajemy zadnych
potraw z mikrofalowki. U nas
wszystko jest swieze, dorod-
ne i smaczne, a w swojq_pra-
ce wkladamy cale serce. Ten
lokal to nasz drugi dom, spe-
dzamy w nim po dwanascie
godzin dziennie, ale wszyst-
ko wynagradzajg nam zado-
woleni i uSmiechnieci klienci
- zdradza z radoscia rodowity
Londyrczyk.

Na Podkarpaciu wreszcie
znalazl swoje miejsce na zie-
mi. - Tu jestem wsréd swo-
ich, to dla mnie bezpieczny,
przyjazny azyl. Wokét Mielca
jest wiele laséw, wiec z przy-
jemnoScia chodze na grzyby.
W Anglii lasy naleza do pry-

(-~

CO U NICH SEYCHAC

watnych wlascicieli, wiec nie
miatbym tam okazji wytapac
tak pieknych okazéw - opo-
wiada.

Londynski Polak

Przez lata byl jedna z najbar-
dziej rozpoznawalnych twarzy
programu ,,Europa da sie lu-
bi¢”. Po zakoriczeniu jego emi-
sji przez wiele lat gotowat dla
ambasady brytyjskiej, pézniej
zawital do Krakowa, by osta-
tecznie 0sig$¢ na potudniu
Polski i otworzy¢ wtasny lo-
kal, w ktorym jest nie tylko
szefem kuchni, ale tez kelne-
rem i facetem od sprzatania
i zmywania. - Jestem absol-
wentem jednej z londyriskich
szkot gastronomicznych, wiec
sila rzeczy moja historia w na-
turalny sposéb zatoczyta koto.
Dziekuje losowi, ze spelniam
sie jako kucharz i dzieki tej
profesji udowadniam niedo-
wiarkom, ze nawet Angol po-
trafi co§ smacznego upichcié
- uSmiecha sie.
T &

ooooooooooooooooooooooo

»

\
lPrzy Matgorzacie wieszcie

odnalazt zyciowa przystan.

Ale nie ukrywa, ze gdyby
pojawita sie jakas ciekawa
propozycja z show-biznesu,
zapewne by sie nad nig za-
stanowit. - Jestem otwartym
czlowiekiem, ciagle ciekawym
Swiata i nadal bardzo lubie
roz§miesza¢ ludzi. Dla swoich
rodakow zawsze bylem zbyt
otwarty i bezposredni, w Pol-
sce moge uzewnetrznia¢ emo-
cje, dlatego ciesze sie, ze dwa
lata temu przyznano mi pol-
skie obywatelstwo. To wielki
zaszczyt - mowi.

Zapytany, gdzie wybiera sie
w podréz poslubng odpowia-
da: - Nie ustaliSmy jeszcze
tego z Gosia, bo stowa urlop
i wakacje od dawna nie ist-
nieja w naszym stowniku.
Mamy jednak to szczescie,
ze laczymy prace z pasja i robi-
my to, co kochamy. I cho¢ re-
zygnujemy z wielu mniejszych
czy wiekszych przyjemnosci,
bo po prostu nie mamy na
nie czasu, ciggle jestesmy
szczesliwi,
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Fot.: Akpa, Facebook.com/RestauracjaKuchniakevinaMielec



Mozesz cwiczyc
we wiasnym domu!

Oto sposdb na codzienng porcje ruchu bez wstawania z fotela

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

ROTOR TRENINGOWY pomoze Ci zadbac o codzienng aktywnosc

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

Dlaczego codzienny ruch . ' ¢ ___
jest tak wazny? B CWICZENIA

v Codzienny ruch to lepsze zdrowie i samopoczucie \ ‘¥ BEZ WYSIEKU

oraz wiecej energii na co dzien =
- , DZIEKI CWICZENIOM
v~ W péiniejszym wieku warto zadba¢ o wzmocnienie <
L AR aiwZITone NAROTORZE: |
miesni: regularny ruch sprawia, ze tatwiej wstac 5 :
z fotela i wyjs¢ na spacer lub po zakupy » wzmocnisz nogi, by
. i samodzielnie wchodzic
v" Codzienna aktywno$¢ pomaga zachowaé . .
e ; . i schodzi¢ po schodach
dtuzej site i swobode w codziennych czynnosciach 2 i 1
> kazdy Twdj krok stanie
v Dzigki regularnym ¢wiczeniom zadbasz takze sie pewniejszy
o lepsy o) » zwiekszysz site rak

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

Kompaktowy rotor g > Py DZIENNIE-
do codziennych cwiczehn WYSTARCZY!

To swietny wybor dla osob, ktore chea éwiczy¢ wygodnie
i na wiasnych zasadach. Urzadzenie pozwala éwiczyc
zaréwno nogi, jak i rece, wiec jeden maly sprzet daje
podwdjng korzysé i pozwala urozmaici¢ treningi. Cwicze- g
nia mozesz wykonywac na siedzgco: bez pospiechu i bez
wychodzenia z domu. Co wiecej, mozesz przy tym ogladac
telewizje, czytac, stuchac radia czy rozmawiac. Taki ruch
naturalnie wpisuje sie w codzienng rutyne!

Rotor jest lekki, kompaktowy i poreczny — po ¢wi-
czeniach mozesz schowac go do szafy albo wsunac pod wbudowane pokrgtt?
tozko. Dzieki antypoélizgowym stopkom stabilnie stoi | A= pozwala dostosowac
na podiodze lub stole. Sprawi, ze zadbasz o siebie na co > intensywnos¢ treningu
dzien — bez skomplikowanego sprzetu, bez hatasu i bez
rewolucji w domu.

i swoja niezaleznos¢ 2,

DOMOWY
ROTOR

TRENINGOWY

i Do éwiczen rak i ndg
[¥i Regulacja oporu -

. Py konstrukcja -
Domowy rotor treningowy powstat -' g lekka, niewielka
z mysl3 o osobach, ktore chca: rama utatwiajaca

h :
(¥ zachowat¢ sprawnos¢ przechowywanie

C? Cieszyc sie wiekszg swobodg ruchu w antyposlizgowe

C? Cwiczy¢ tatwo i bezpiecznie w domu | v naktad!:i i '"':5“
Naktadki i pedaty antyposlizgowe Regulacja obcigzenia zahezpletzajqce

SPRAW SOBIE ROTOR %v) 56 300 31 27

- CWICZ Z PRZYJEMNOSCIA! Pon.-ot. 8:00-20:00, sobs. i ez, 9:00-20:00;
% o Standardowy koszt polsczenia telefonicznego dla danego operatora.
Zadzwon teraz, aby otrzymac nowy rotor treningowy za 169 zi!f i S i
Oferta obowigzuje wytgcznie do wyczerpania zaposdw.

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