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® Whnuczek nie akceptuje

: i¢? =0 _

RU SZY TER AZ NA mfo.dszego b’rata. Co robic? l a . <

® Ciasto, ktore czyni caly | i A e [ 1} 3

T PODBOJISWIATA? [ pvemee: : zmlemlo? kel

15.04.2026 Ji

rgznﬁﬂ
hhbE=2E2T NESI

Il




Kacik
zyczen

® Mojemu bratu, Stanistawo-
wi, z okazji urodzin sktadam
najserdeczniejsze zyczenia
zdrowia, szczescia, pomysl-
noSci, spetnienia marzen

i realizacji niespetnionych
zamierzen na planowanej
emeryturze. Zeby Cie
rozpierata duma z corek

i zony. 100 LAT!

Dotad korzystata z gosciny
syna Macieja i jego zony.

e 1 maja urodziny obchodzi
babcia Zuzia Truchan z Bogo-
niowic. Z tej okazji zyczymy
wspaniatego zdrowia, pogody
ducha, zadowolenia z catej
rodzinki. Izykowscy.

¢ Najdrozsza Mamo, z okazji
przypadajgcych 22 kwietnia
urodzin zycze Ci duzo zdro-
wia oraz rado$ci z kazdego
kolejnego dnia. Dziekuje za K3
Twoje wsparcie i mitosé ktorg
otaczasz nas od lat. Jeste$
dla mnie najwazniejsza.
Corka Anita.

i I. ."

® Bacha, pamietaj! Takich
trzech jak my dwie to nie ma
ani jednej. Sciskam wiosennie
i Swiagtecznie - Jaga.

e 17 kwietnia 84. urodziny
obchodzi kochana Siostra

i Ciocia Krystyna: wszelkiej
pomyslInosci, moc zdrowia

i samych szcze$liwych dni

zyczy Teresa z rodzing.

Niedawno wyszio na
jaw, ze w stonecznej

Hiszpanii kupita dom.
Dotad odwiedzala tam
syna Macieja i jego Zone
Joanne, ale nie chcia-
fa wciaz korzystaé z ich
gosciny. Czy dla Katarzy-
ny Dowbor (67) oznacza
to nowy rozdziat w zyciu
z dala od Polski? Nic bar-
dziej mylnego.

- M6j syn, jak mnie wi-
tal na lotnisku, moéwit:
,Witaj w moim raju”. Za-
wsze sie dziwilam, co to za
raj, a rozumiem go teraz
bardzo i tez uwielbiam to
miejsce. To decyzja, ktora
razem z dzieciakami pod-
jelismy, bo ile razy moz-
na do nich przyjezdzaé

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.

Fot. na oktadce: Reporter, East News (2), Akpa (2)
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4 katéfzyna Doo ‘
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wyprowadzi'sie;

i ich meczy¢ swoja oso-
ba. Wole by¢ blisko, ale
jednak u siebie - wyzna-
la ostatnio dziennikarka,
ktora zostata wlascicielkq
nieduzej posiadlosci wy-
magajacej gruntownego
remontu.

Azyl i miejsce
spotkan

Chociaz Katarzy-
na Dowbor ma juz plan
prac budowlanych, uspo-
kaja, ze nie wyprowadzi
sie nad Morze Srodziem-
ne na state. Ma w Polsce
wiele obowiazkow zarow-
no zawodowych jak i pry-
watnych. - Nie wyobra-
zam sobie zycia bez pracy.
Po drugie, moja mama,

Dotaczyta do 4
grona gwiazd,
7 ktore posiadaja -

F
4

- whasnydom _
w Hiszpanii.y
N

~

ZiPolskis

ktéra ma juz sporo lat, 93,
trzeba sie nig opiekowaé.
Po trzecie, moje zwierze-
ta: adoptowane psy, koty,
adoptowany ko - musze
sie nimi po prostu zajmo-
waé. Obiecalam, ze bedg
mialy najlepsze zycie, ja-
kie moga mieé. Nie moge
nagle tego wszystkiego rzu-
ci¢, bo mam jakis kaprys
wyjechaé. Mam obowiazki
i staram sie je wypelniaé
- podsumowata.
Nieruchomo$é¢ miedzy
Marbella a Malaga, gdzie
mieszkaja jej bliscy, ma by¢
azylem, miejscem rodzin-
nych spotkan i oddechu
od intensywnego zycia.
W storicu najlepiej taduje
sie zyciowe akumulatory.



| smutek, i radosé...
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et
ubnym kobiercu staneli 1 kwietnia
013 roku. Odtad sa szcz $liwi Z

ktorka zdradzila, ze tej
imy przezyla chwile pel-
ne bolu - w krotkim czasie
pozegnata ukochanych babcie
i dziadka. - Nie sposéb mysleé¢
o nich osobno. Dla mnie byli
jak dwa drzewa, ktére rosty
tak blisko siebie, ze ich pnie
i korzenie zrosly sie ze sobg -
wyznata 42-latka. Dzi§ koi ja
pamie¢ o beztroskim dziecin-
stwie i rodzinnych tradycjach,
ktorym jej dziadkowie nadawali
wyjatkowy sens. Ma tez u swo-
jego boku wspierajacego meza, , X
Michata Niemczyckiego (45). ," »
A zycie dodatkowo przyniosto , "‘5
radosne wydarzenie - jubileusz _ e ;
ich §lubu. ,13. rocznica... ko- Jemip s _ Ma dzis serce petne
ronkowa” - napisata z czuloscig i wspomnien - i nadziei
mama czworki dzieci. na kolejne piekne
e — rozdzialy w zyciu.

Magda Gessler

Trafita do szpitala

Intensywne tempo pracy dato o so-
bie znaé. Magda Gessler (72) tuz
przed Wielkanocg w trakcie nagran
do programu poczuta silny bél ple-
cow, ktéry zmusit jg do przerwania
zdjeé i wizyty w szpitalu. Lekarze po-
twierdzili atak rwy kulszowej. To wy-
razny sygnat, ze organizm potrzebuje 1%
wytchnienia. Otoczenie gwiazdy za- 4!/
pewnia jednak, Zze rehabilitacja
i chwila przerwy wystarcza, by szybko

jAl P—Cl‘CMO ., \ staneta na nogi.
I Noor Alfallah

Niespodziewany powrot

Czyzby po burzy znéw byli razem? Gwiaz-
dor Hollywood Al Pacino (85) i producent-
ka filmowa Noor Alfallah (32), ktérzy mieli
romans w 2022 r., a owocem tego jest syn
Roman (2), pokazali sie razem podczas
oscarowej nocy. Rozstanie byto burzliwe,
jeszcze jesienig ub.r. aktor zapewniat, ze
taczy ich tylko przyjazn, wiec wspolne wyj-
$cie natychmiast rozpalito plotki, ze zwa-
$niona para wrdcita do siebie.

gram.com/annaczartoryska_niemczycka

dowbor_official, Insta

Aleksandra Grysz

Kolejny syn czy corka?
Prezenterka ,Pytania na $niadanie” pochwalita
sie na Instagramie cigzowymi kragtosciami. Alek-
sandra Grysz (30) latem urodzi swoje drugie
dziecko, szcze$liwym tatg jest Tomasz Tylicki (43).
- Obiecujemy ci piekne zycie petne bezwarunko-
» wej mitoSci, wsparcia i zrozumienia - zwrdcili sig
' do maluszka przyszli rodzice, dzielac sie z fanami
szcze$liwg nowing. Ich pierworodny, Tymoteusz,
ma 1,5 roku. Pan Tomasz doczekat sie tez corki

\ _/Q z poprzedniego zwiazku; dzi$ to nastolatka.
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Fot.: Akpa (3), Getty Images, East News, Adobe Stock, Instagram.com/katarzyna



Fot.: Akpa (2), Forum, Instagram.com/pkomorowska

Pawei Delgg

Jeszcze raz
zostanie
tata!

Jui tego nie ukrywa - w jego zy-
ciu szykuje sie wielka rewolu-
cjal Mlodsza o 20 lat partnerka
aktora, Patrycja Komorowska, po-
kazala w sieci zaokraglony brzuch.
- Piaty miesiac. Bede mama. To
dla mnie zupelnie nowa droga
i wiem, ze bede odkrywac ten etap
zycia troche po omacku - szcze-
rze wyznala. Tymczasem aktor pu-
blikuje zdjecia z Miami: - To, co
najlepsze zaczyna sie w Key West.
Piekny czas - pisze. Cho¢ ma juz
dwoch doroslych synéw, wkrot-
ce znOw zmierzy sie z p1e1ucham1
i nleprzespanyml nocami - i wy-
glada na to, ze przyjmuje to z ra-
doscig. Otwiera sie przed nim zu-
pelnie nowy etap!

47-letnia Joanna Koroniewska
pokazuje, ze naturalnos¢ sie
optaca! Choé niektorzy
: wytykaja jej brak zaintere-
.\ sowania nowinkami
medycyny estetycznej,
wyniki méwia same za
siebie: jej ciato ,ma”
metabolicznie tylko
33 lata. Aktorka stawia
na intensywny ruch
(kocha tenisa)
i Swiadome odzywianie.
- Wyszto mi, ze méj wiek
metaboliczny to 33 lata. Wiek
na Whoop-ie to 40 lat. Musze
1 jeszcze wiecej spac. Duzo
éwicze. Gtéwnie tenisa. Dbam
0 siebie. Samo nie przyjdzie.
Mam odwrotnie niz wiele
" kobiet. Dbam o siebie od
Srodka bardziej niz na ze-
wnatrz. Zmarszczki mnie nie
przerazajg - zapewnia gwiazda.

4 | 2YCIE NA GORACO

oooooooooooooooo

Joanna Koroniewska

Piaty miesiac,
aona
promnemeje

SZ’C'Z-QSC}v

Trzeci raz bedzie

ojcem. Ten
usmiech mowi
wszystko!

Bill Cosb

Juz mu
nie do

Kiedy$
specjalista
od rozémie-
szania, dzi$
bohater
znacznie
mniej
zabawnego
scenariusza. Kalifornijski sad
uznat 88-latka win-
nym napasci seksualnej (odu-

rzenia i gwattu) sprzed pot wieku

i nakazat mu wyptate 19 mil-
ionéw dolaréw odszkodowania
Donnie Motsinger (84). Cho¢
Amerykanin zapowiada odwota-
nie, trudno uciec od wrazenia,
ze kultowy dr Huxtable z serialu
»1he Coshy Show” pomylit w zy-
ciu role cieptego taty z typowym
Ztoczynca...

Smiechu

m——— :
Wiosenny wiatr bywa
—— zdradliwy, dlatego artystka=

+ czule poprawita mezowi
kurtke.




* _Nawet sprawdzanie
. telefonu moze byés
== okazja do bliskosci.

.

pokojny spacer uli-

cami warszawskiego

Powisla stal sie dla
nich chwila wytchnienia
od codziennych obowiaz-
kow. Wsrod kameralnych
uliczek i nadwislanskiej
zieleni Beata Scibakéw-
na (57) i Jan Englert (82)
mogli na moment zwolnic¢
tempo. Cho¢ ich zycie wy-
pelnia intensywna praca
- wystepy na scenie i licz-
ne zobowiazania zawodo-
we - zawsze znajduja czas,
by poby¢ razem i nacieszyé
sie swojg obecnoscia.

Od 2021 roku wybitny
aktor zmaga sie z nieope-
racyjnym tetniakiem aorty
szyjnej. Z uwagi na wiek
- oraz ryzyko powiklan leka-
rze zrezygnowali z operacji,
zalecajac regularne moni-
torowanie stanu zdrowia.
Mimo powaznej diagno-

Jak dba o jego
zdrowie?

zy podchodzi do niej z dy-
stansem i spokojem, nie
tracac charakterystyczne-
go poczucia humoru.

Jest jego podpora

U jego boku niezmien-
nie jest Zona - troskliwa,
uwazna i obecna. To ona
prowadzi samochéd, towa-
rzyszy mu w codziennych
sprawach i dba o drob-
ne gesty, jak poprawienie
kurtki podczas spaceru.
Ich relacja opiera sie dzis§
na czulosci i wzajemnym
wsparciu, ktore przez lata
tylko sie umocnito.

Ich historia od poczatku
budzila emocje. Dzieli ich
25 lat réznicy wieku, a zna-
jomos$¢ zaczela sie w mu-
rach Akademii Teatral-
nej, gdzie on byt rektorem,
a ona studentka. Przelo-
mowym momentem oka-

To Beata zasiada na fotelu
kierowcy. Wi€, ze Jan nie
moze si¢ przemeczac.

Motyle
w brzuchu
przerodzily
sie w przyjazn.
Dzisiaj nadal
trzymamy
sie za rece.

zal sie wspolny wyjazd do
Australii. - Naméwilem ja,
zeby skakala ze mna przez
fale... Beata zaimponowa-
fa mi swoim opanowaniem
- wspominal po latach.
Slub wzieli w 1995 roku,
a pie¢ lat p6zniej powita-
li corke Helene. Teraz pod-
kreslaja, ze ich uczucie
dojrzewalo razem z nimi.
- Motyle w brzuchu prze-
rodzity sie w przyjazi. Dzi-
siaj nadal trzymamy sie za
rece - podsumowuje ten
czas pani Beata.
Marianna Zieba

ZYCIE NA GORACO | 5



ooooooooooooooooooooo

Aktorka twierdzi,
ze jest z siebie
dumna, bo
przetrwata wiele
osobistych burz.
To ja wzmochito.

Fot.: Akpa (3), East News, Instagram.com/aleksandraniespielak, Instagram.com/mtttttm (2)

Lot balonem? |
Czemu nie.
Uwaza, ze

w zyciu warto
probowaé
réznych rzeczy.

Aleksandra Niespielak

oooooooooooooooooo

ra w serialach i w teatrze.
Wciaz zachwyca uro-
da i talentem. Nic dziwne-
go, ze méwiono o niej ,pol-
ska Catherine Deneuve”.
I cho¢ zycie zawodowe Ma-
rii Gladkowskiej (68) pet-
ne jest sukcesow, w zyciu
prywatnym los juz nie byt
dla niej tak taskawy. Czte-
ry malzenistwa, cztery roz-
wody... Z kazdego zwiazku
wychodzita ,poraniona”.

Dwa tygodnie
w szpitalu

Ale z jednego szczegélnie.
Dopiero niedawno, w wywia-
dzie dla portalu Ztota Sce-
na opowiedziala, czego do-
Swiadczyla przed laty.

Chodzi o jej
drugie malzen-
stwo. Po roz-
wodzie z pierw-
szym mezem,
aktorem Mar-
kiem Pratatem,
ojcem jej syna

Macieja, Maria
Gladkowska

Wielki zachwyt

Od dawna nie pojawia
sie na ekranie, ale za to
jest aktywna na deskach
teatru. Aby ztapaé oddech,
w przerwie miedzy spek-
taklami Aleksandra Nie-
Spielak (52) wybrata sie
do petnego wiosennych
pakéw Los Angeles. W za-
granicznych wojazach to-
warzyszyli jej ukochani sy-
nowie: 24-letni Mateusz i 6
lat mtodszy Antoni. - Mie¢

6 | ZYCIE NA GORACO

co wspomina¢ z moimi juz
niematymi, ale jednak za-
wsze dzie¢mi. Tez tak ma-
cie? - pyta w internetowym
wpisie aktorka. Po czym
przytacza zastyszane gdzie$
stowa. - ,Tyle mamy rado-
Sci w sobie, ile mozemy zo-
baczy¢ jej w oczach dziec-
ka”, powiedziat kiedys$ kto$
madry. Tak wiasnie jest. Po-
twierdzam -  zapewnia
Aleksandra Niespielak.

Nowickim).

poznata mezczyzne, ktory
poprosil ja o reke. Zgodzi-
fa sie, bo wydawat sie czto-
wiekiem godnym zaufania.
Powitali na Swiecie corke,
Anne, a jej kariera nabra-
fa rozpedu. Niestety... - Mgj
drugi maz nie chcial, Zebym
za duzo pracowala, byl za-

| Aktorka smakuje
* szczesliwe chwile

| Z synami.

o

9 “\ F/1
W filmie ,Magnat” byta

ol$niewajaca jako ksiezna
Daisy (na zdj. z Janem

Bolesnha lekcja zycia

Nigdy nie mowita o tym, ze maz zgotowat jej piekto.

borczy. Nigdy tego nie powie-
dziatam publicznie, méwie to
po raz pierwszy. To moje dru-
gie malzenistwo zakorczyto
sie tym, ze zostatam tak po-
bita, ze spedzilam w szpita-
lu dwa tygodnie. Wysztam na
wlasne zadanie - méwila po-
ruszona tym trudnym wspo-
mnieniem aktorka, ktéra do
tej pory nie zdradzita tozsa-
mosci mezczyzny.

Kolejne jej malzenstwa,
z producentem Wlodzimie-
rzem Wroblewskim, z kto-
rym ma syna Adama i styn-
nym operatorem filmowym
Stawomirem Idziakiem, tak-
ze nie przetrwaly. Dzi§ jest
sama i bardzo sobie ceni te
niezalezno$¢. Realizuje swoje
pasje i, jak sama méwi, cie-
szy sie zyciem. Jest tez blisko
z dzieémi, ktore sg jej szcze-
Sciem. - Lubie mezczyzn, bo
to catkiem udany gatunek,
ale... juz ich nie potrzebu-
je - zapewnita Maria Glad-
kowska. - Mezowie mi sie
nie udali, ale dzieci... bardzo
- dodata z usmiechem.

J - = o P 57



Chrom prywatnosc meza,
ale chetnie dzieli si¢ ich
codziennoscia. Niedawno
byli na wakacjach %

N w Indonezji.

Marm errzblcka N

Cialeamowilo: s

hoé¢ sa razem od lat,
tegoroczna Wielka-
noc miata dla nich

wyjatkowy smak. Marta
Wierzbicka (35) i jej uko-
chany, przedsiebiorca spo-
za show-biznesowej bran-
zy - Jan Sokolik, dopiero
w maju beda Swietowaé
pierwsza rocznice S$lubu,
wiec to byly ich pierwsze
Swieta w roli malzonkow.
Aktorka nie ukrywa, ze
uwielbia ten czas - rodzin-
ne spotkania, wspoélne bie-
siadowanie i tradycyjne po-
trawy. Na jej stole nie moze
zabrakna¢ zurku, o ktérym
méwi z prawdziwym roz-
rzewnieniem, a takze stod-
kosci z nutg egzotyki. Jed-
nak - jak sama podkresla
- najwazniejsze jest to, ze
mogg by¢ razem.

Na starcie sie
nie polubili
Dzi§ Marta Wierzbic-
ka nie ma watpliwosci, ze
jest szczesliwa, ale ich hi-
storia nie byla od poczat-
ku ustana rézami. Poznali
sie w pracy, lecz pierwsze
wrazenie nie nalezalo do

‘Mitosc, tora chela sug. od trudnych emocji, sIu
wziety w cieniu choroby chW|Ie gdy clalo odmawml

posIuszenstw . Przeszta dIugg droge, b¥,odn Iezg spo 0j.

najlepszych. Z czasem po-
jawila sie przyjazn, a po-
tem uczucie, ktére dojrze-
watlo przez lata. - My sie
dlugo docieralismy. Pierw-
sze lata naszego zwigzku
to byta ciezka przeprawa.
Ale dzis rozumiemy sie bez
stow i lubimy spedzaé ze
sobg czas. Mam poczucie,
ze po Slubie taczaca nas
wieZ jeszcze bardziej sie
umocnila. Oboje mamy po-
czucie, ze tworzymy rodzi-
ne - zdradza aktorka.
Dopiero po siedmiu la-
tach zdecydowali sie na
Slub. I cho¢ dla wielu ko-
biet to najpiekniejszy dzier
zycia, ona patrzy na to wy-
darzenie z wiekszym dy-
stansem. Przyznala, ze
nie obylto sie bez wpadek,
a emocje byly tak duze, ze
trudno bylo méwié o baj-
kowej perfekcji. Jedno jest
jednak pewne: decyzja
o §lubie byta dla nich prze-
lomowa. Zwlaszcza ze za-
padia w szczegélnych oko-
licznosciach. - Zaczetam
chorowaé i zdalisSmy sobie
sprawe, ze jesli trafitabym
do szpitala, méj partner nie

= w,Szpita

Ostatnic
doktor D

$w. Anny”.
Ceni te role
nie tylko
zawodowo.

u

P

moglby mnie nawet odw1e-
dzi¢ i dowiedzie¢ sie, co mi
jest - wspomina.

Cho¢ Marta chroni pry-
watnos¢ ukochanego, cza-
sem puszcza oko do fa-
néw: - Zalezy mi na tym,
by chroni¢ prywatnosé¢ mo-
jego meza. Tak ustalilismy
juz na poczatku naszego
zwigzku. Cho¢ zaluje, bo
jest piekielnie przystojny
- dodaje z uSmiechem.

Ciemniejsza
strona sukcesu
Moze liczy¢ na ogrom-
ne wsparcie meza, co - jak
przyznaje - jest dla niej bez-
cenne. Bo cho¢ na pierwszy
rzut oka ma wszystko: ka-
riere, popularnoscé i mitosé,
przez dlugi czas zmagala
sie z powaznymi problema-
mi zdrowotnymi. Aktorka
otwarcie mowi o nerwicy
lekowej i napadach leku,
ktére potrafily sparalizo-
wac jej codziennosé. - Byl
taki moment, kiedy méj or-
ganizm do§¢ mocno dat mi
znac, ze musze sie sobg za-
jaé. Na planie zdjeciowym

zdretwiata mi zuchwa i nie  dla niej najbardzie;.

~“\b

bytam w stanie méwic. To

trwalo trzy dni. Nie wie- |

dziatam, co sie ze mng dzie-
je - wspomina.

Nie bez znaczenia byla
réwniez presja wygladu,
z ktéra mierzy sie wiele ko-
biet w show-biznesie. Ona
sama przyznaje, ze otarla
sie o niebezpieczng granice.
- Mialam momenty, w kto-
rych bytam blisko, zeby za-
czaé wariowaé - przyznaje
szczerze.

Aktorka podkresla, ze
nie liczy kalorii i stawia na
zdrowy rozsadek oraz do-
bre samopoczucie. Péttora
roku temu zakoriczyla psy-
choterapie i - jak przyznaje
- to byl przelom w jej zyciu.
Teraz patrzy w przysztosé
z wiekszym spokojem.

Co ciekawe, pomaga jej
w tym takze praca na planie
yozpitala §w. Anny”, gdzie
ma kontakt z medycznym
Swiatem. Jak mowi, swia-
domos¢ i mozliwosé kon-
sultacji na biezaco dajq jej
poczucie bezpieczenstwa.
A to, obok milosci i rodzin-
nego ciepta, dzis liczy sie

€ | Ma za soba

trudniejsze
chwile. Wsparta
sie terapia.

A
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Fot.: Akpa (3), Instagram.com/bginsky, Instagram/marcin_rogacewicz (2), Forum (2)

Tarnowska

Czy cos

ukrywaja?
Wyglada na to, ze Mikotaja
Baginskiego (24) oraz Magda-
lene Tarnowska (27) jednak
taczy co$ wiecej niz tylko przy-
jazn. Zwyciezcy poprzedniej
edycji ,Tanca z Gwiazdami” zo
stali bowiem ostatnio przyta-
pani przez paparazi W Sytu-
acji, ktéra daje do myslenia.
Po jednym z odcinkéw progra-
mu, ktéry konczy sie nocg, po-
jechali razem samochodem
co$ zjes¢, a potem nie kryli
czutosci - w aucie doszto do
pocatunkéw! Tarnowska obec-
nie tanczy z Piotrem Kedzier-
skim (41), w podcascie ktore-
go influencer jeszcze kilka
miesiecy temu zaprzeczat, ja-
koby zakochat sie w tancerce.

ktore
publikuja
w social
mediach.
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Lubig razem
wystepowaé
w filmikach,

Aktorka zrobita
ukochanemu *
wyjatkowy prezent
urodzinowy. Zabrata
g0 na spektakl

do Londynu.

Oboje znikneli niedawno
z seriali, ktore dawaly
im stabilny dochad.

Agmeszka Kaczorowska
| Marcin Rogacewicz *

b BPodjeli®
dobre decyZJe’?

mediach zawrza-
o, gdy pojawila sie
informacja o odejsciu
Agnieszki Kaczorowskiej
(33) z serialu , Klan”, gdzie
od dziecka wcielala sie
w Bozenke. Plotkowano,
ze aktorka jest juz zmeczo-
na swoja rola, a rozwod jej
bohaterki za bardzo przy-
pomina jej prywatne zycie.
Aktorka wyjasnita: - Jeste-
S§my w intensywnej trasie
z 7", a mam tez oczywi-
Scie obowiazki prywatne.
Nie da sie by¢ w kilku
miejscach naraz. Na plan
wracam w maju, gdy trasa
bedzie juz lzejsza.
Trasa ta to podréz po
Polsce ze spektaklem ta-
neczno-muzycznym ,7”

Jezdza ze swym spektaklem po catej Polsce i cieszg sie soba.

gdzie wystepuje razem ze
swoim partnerem Marci-
nem Rogacewiczem. Row-
niez jego nie ominety za-
wodowe zmiany.

Niezapomniane
urodziny

Przez ponad dwa lata
grat w serialu TVP ,Komi-
sarz Alex”. Ale produkcja
wlasnie zastapita go kims
innym.- Rozstanie odbyto
si¢ w przyjaznej atmosfe-
rze: Pawet Kozera, ktore-
go gral, nie umrze, tylko
wyjedzie z Warszawy. Czy
kiedys wréci? Na to raczej
nikt sie nie nastawia -
zdradza osoba z produkgcji.

Wszystkie te zmiany
zbiegly sie z 46. urodzi-

=

nami Marcina. Agniesz-
ka przygotowala dla niego
wyjatkowa niespodzian-
ke. Najpierw wreczyta mu
tort z wiele méwiacym na-
pisem: ,I co dalej?”. Para
poleciata tez do Londynu
na musical ,Moulin Rou-
ge”, a po powrocie konty-
nuuje swoja trase. Ostatni
spektakl zaplanowano na
13 czerwca w Lodzi... No
i wlasnie: co dalej?

W Prima Aprilis para
pokazala zdjecie, na kto-
rym Marcin przytula sie
do brzucha Agnieszki.
»,Czekamy” - brzmi pod-
pis. Do czasu zamkniecia
numeru gazety nie wyja-
$nili, czy rzeczywiscie cze-
kaja na dziecko...



Z Pawtem Jodtowskimy

jest szczesliwa od'
ponad dekady.

Nie ukrywa wieku. - Ja
juz widze horyzont i ja
juz teraz do tego horyzontu
ptyne. On sie juz nie prze-
suwa - wyznata Malgorzata
Foremniak (59) w podca-
Scie ,Lustra”, podkreslajac,
ze zblizajaca sie szescdzie-
sigtka nie jest dla niej po-
| wodem do niepokoju, lecz

. impulsem do jeszcze wiek-
szej uwaznosci.

Aktorka przyznala, ze
przetomem byla §mier¢ ro-
+ dzicow. - Kiedy nie ma juz
. fizycznie tych bliskich ci
| o0sOb, to ta pepowina zo-

| staje odcieta i ty wtedy
méwisz sobie , Ok, juz nie
jestem dzieckiem” - powie-
dziata. Swiadomos¢, ze czas
nie jest nieskoriczony, spra-
wila, Ze zaczela inaczej za-

Zawsze najWéiniéjéza
- E O S 4
b)ca. dla niej rodzina.

Sa razem od prawie 60 lat.
Rzadko jednak Lech Watesa
(82) i jego zona publicznie mo-
wig 0 swoim zwigzku, a juz nie-
mal nigdy - o taczacych ich
uczuciach. Byta Pierwsza Dama
przed laty uchylita rabka tajem-
nicy jak wygladato jej Zycie

rzadzac swq energia i obec-
noscia. W mediach tez.

Lono Brzyrgd ,
a nie bankiety

Cho¢ widzowie wciaz da-
rzg ja ogromna sympatia,
aktorka dzi§ bardzo ostroz-
nie dawkuje swoja publicz-
na obecnos$¢. Nie czuje po-
trzeby bywania ,na kazdej
Sciance”.

- Chodzi o to, zeby so-
bie powiedzie¢: ,Napraw-
de wiem, ze kazda chwila,
kazda godzina, kazdy rok
jest tak naprawde zalezny
ode mnie”. Juz nie pusz-
czam tej mysli: ,0j tam,
jako$§ to bedzie”. Staram
sie czesto o tym pamietac
i bardzo mi na tym zalezy -
mowila w rozmowie.

Na co nie traci juz czasu?

Za ta refleksja ida kon-
kretne kroki. Jak zadekla-
rowata, dzi§ wybiera rze-
czy, ktore co§ wnosza w jej
zygnowac z czegos§, co tyl-
ko czas zaSmieca albo nie
wnosi nic, poza bataganem.
Dlatego, zamiast kolejnego
bankietu, czesciej wybiera
cisze. Najchetniej w swoim
wiejskim domu. - Bardzo
lubie przyrode. To jest prze-
strze, w ktérej naprawde
dochodze do siebie na kaz-
dym poziomie - zapewnia.
I wlasnie tam, z dala od
fleszy i czerwonych dywa-
néw, znajduje to, co dla niej

na tym etapie zycia najcen- :

niejsze: spokoj, rownowage

i poczucie, ze dobrze wyko- |

rzystuje swoj czas.

1

Co wciaz spaja jej malzenstwo?

w swojej ksigzce ,Marzenia i ta-
jemnice”, a jednak i tak wydaje
sie, ze Danuta Watesa (77)
wiecej przemilczata niz wyjasni-
fa.

Tyle lat ze soba
przezyliSmy

0 wiele rozmowniejszy okazat
niedawno legendarny przywéd-
ca ,Solidarnosci” i pdzniejszy
prezydent Polski. W podcascie
Janusza Palikota, zapytany, czy
wcigz kocha zone, nie uchylit
sie od odpowiedzi. - Chyba tak,
tylko teraz juz przez przyzwycza-

jenie, bo to juz ponad 50 lat.
Tego nie wiem, czy ona mnie
kocha. Moze na mtodszy model
wymienita, kurcze - wyznat,
usmiechajac sie, Lech Watesa.
- Tyle lat ze soba przezyliSmy.To
byt przypadek, ale chyba trafny,
bo bez niej miatbym trudno zro-
bié taka kariere - dodat i pod-
kreslit, ze bardzo docenia jej
wsparcie zwlaszcza w czasach
PRL-u, gdy jego dziatalnosc
Zwigzkowa wigzata sie z duzym
ryzykiem i polityczng presja.
Danuta Watesa zajmowata
sie wtedy domem i dzieémi, on

nie miat do tego gtowy. Przyznat,
7e musiato jej by¢ bardzo trud-
no. Zdradzit réwniez, ze zona
rzadko styszata od niego czute
stowa. Nie byt wylewny w okazy-
waniu uczug. - Ja jestem w woj-
ne wychowany. Jestem brutalny
i walczacy. Ja kocham praktycz-
ne rzeczy - pomaoc, zorganizo-
wac i tak dalej - powiedziat.

Wydaje sie, ze matzenstwo
Wateséw po ponad pét wieku
bycia razem opiera sie dzi$ na
wzajemnym szacunku, wspol-
nych do$wiadczeniach i co-
dziennym wsparciu.
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Aktor zdobywa
popularno$¢
we Wioszech.
Otwieraja sie

Fot.: Reporter, mat. prasowy, Akpa, Forum

iy POSTAC TYGODNIA

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

przed nim
nowe drzwi.
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Tomasz Kot

Gdyby kto$
przepowiedziat
mu taka
przysztos¢,

na pewno by
nie uwierzyt...

o polskich kin

wlasnie wszed?l

wloski film

,Wersja Juda-
sza” w rez. Giulia Basego.
W gwiazdorskiej obsadzie
- m.in. z Rupertem Everet-
tem czy Johnem Savage’em
- znalazt sie tez Tomasz
Kot (48)! Aktor wcielil sie
w postac apostota Szymo-
na i juz skradt serca wi-
dzow nie tylko w kraju, ale
przede wszystkim we Wto-
szech. Film widzial nawet
papiez Leon XIV. Czyzby
Polaka czekala miedzyna-
rodowa kariera?

To byt zul‘)(elny
przypa e

- Tomasz Kot to nadzwy-
czajny aktor, praca z nim
byta wielka przyjemnoscia.
Pomyst, by go zaangazowac,
wyszedl! od koproducen-
ta Alessandra Leonego, co
mnie bardzo ucieszylo - po-
wiedzial w wywiadzie Giu-
lio Base. - Na planie okazat
sie nie tylko §wietnie przy-
gotowany, ale tez niezwy-
kle uwazny na detale po-
staci - podkreslit. Dodal, ze
byl dumny, majac polskie-
go gwiazdora u boku. Tym-
czasem kulisy zatrudnienia
Kota sa zaskakujace. Ot6z
zadecydowal przypadek.

Aktor, ktory pierwotnie
miat graé Szymona, nagle
zrezygnowal. A Polak wla-
$nie byt na wakacjach we
Wiloszech. - Sznurek zda-
rzen jest taki, ze kto§ za-
dzwonit do polskiej agencji
z zapytaniem o innego ak-
tora, ktory byt zajety, a moj
agent skojarzyl, ze ja w za-
sadzie jestem na miejscu
- opowiadat Tomasz Kot
w portalu Gazeta. - Zrobi-
fem szybko zebranie rodzin-
ne i powiedzialem: ,Stu-
chajcie, jest taka sytuacja.
Mozemy w to wejs¢, moze-
my tez w to nie wchodzic”.

Zona Agnieszka oraz dwo-
je nastoletnich dzieci: Blan-
ka (17) oraz Leon (16), do
razu powiedzieli, Ze takiej
propozycji sie nie odrzuca.
I tak Tomasz Kot trafit do
miedzynarodowej produk-
cji. Gdy dzisiaj to wspomi-
na, uSmiecha sie tylko, bo



swiatz

V!

W_,.Wersji JudaszaZ
Szymon Apostot. 0 prac)
na planie mowi:
wWspaniale”.

L

doskonale wie, ile razy juz
los go zaskoczyl.

W poszukiwaniu
wiasnej drogi

Przeciez niewiele brako-
watlo, by w ogoéle nie zo-
stal aktorem. Na poczat-
ku marzyl o tym, by zostac
malarzem, chcial uczy¢
sie w liceum plastycznym
- ale to wiazaloby sie z na-
uka w innym mieScie, a na
to nie zgodzili sie jego ro-
dzice. Tomasz zaczal wiec
nauke w nizszym semina-
rium przy zakonie francisz-
kanow w rodzinnej Legnicy,
szybko jednak zorientowat
sie, ze droga kaptarska nie
jest mu pisana. Odszedl
po czterech miesiacach do
zwyczajnego liceum.

Nie nalezal do grzecznych
chlopcéw, w rezultacie nie
zdal matury i nie wiedziat,
co robi¢ ze swoim Zyciem.

L

?*
\ v
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j ;

Z corka Blanka, ktora
ma juz na koncie debiut
- w serialu ,,Wielka woda”.

Wtedy na pomoc ruszylta
jego mama, ktéra zapisa-
fa go na kurs przewodnic-
ki, by mial ,fach w reku”.
Byl juz o krok od egzami-
nu i dzi§ mogtby oprowa-
dza¢ turystéw po legnickim
Zamku Piastowskim - za-
miast zachwycaé wtoskich
widzow. - Prawie skorczy-
lem kurs, prawie dosze-
dlem do prébnego egzami-
nu, a potem powiedziatem:
mamo, jade do Krakowa -
wspominal w wywiadzie
dla ,Dziern Dobry TVN”".

Dzi§ ma na koncie wie-
le waznych rél filmowych
i nagréd, a §wiat stoi przed
nim otworem. Na szczescie
o wyprowadzce z Polski nie
mysli. Tu jest jego dom,
ukochana zona Agnieszka,
dzieci tu maja szkoly i przy-
jaci6l. Z nich jest napraw-
de dumny. Tym bardziej,
ze i corka, i syn tez mysla
0 aktorskle] karierze.

I zapewne gdyby oni
chcieli zamieszka¢ poza
granicami, i prébowac swo-
ich sit w innym kraju, moc-
no by im kibicowal.
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Z zona rozumieja sie
bez stéw, z nastoletnim

" | synem ma silng wig.

Lel r Lt 2

Kultowy serial uwielbiany
na catym Swiecie

N7

BOSKI DETEKTYW




Fot.: Forum (3), East News

Ksiaze Haakon zapewaa, ze stoi murem
za zona i ze wspdlnie wspieraja Mariusa.

rytyjska monarchia

krwawi dzi§ z po-

wodu wstydliwego

upadku krélew-
skiego brata, bytego ksiecia
Andrzeja, ktorego pograzy-
fa kompromitujaca znajo-
moS¢ z przestepca seksual-
nym, Jeffreyem Epsteinem.
Ale norweska rodzina kro-
lewska tez mierzy sie z kle-
ska wizerunkowa, bo i na
Patac Krélewski w Oslo padi
cieri Epsteina. Ksiezna Met-
te-Marit (52), synowa kréla
Haralda V i krélowej Sonji,
ttumaczy sie z koresponden-
cji mejlowej, jaka z nim pro-
wadzita.

Datam mu sie
oszukac

Ale to tylko potowa pro-
bleméw rodziny panuja-
cej. Ta druga nazywa sie
Marius Borg Hoiby, ma 29
lat, jest synem Mette-Marit
z jej wczeSniejszego zwiaz-
ku. Mtodzieniec 6w, przez
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- Styl zycia
. Mariusa od

kilka ostatnich tygodni,
stawial przed sadem czola
38 ciezkim zarzutom, w tym
o przestepstwa narkotyko-
we, przemoc domowa i az
cztery gwalty.

Proces zakonczyt sie 19

marca, lecz wyrok jeszcze
nie zapadl. Mozna sie jed-
nak spodziewac, ze nie be-
dzie tagodny. Sad praw-
dopodobnie przychyli sie
do zadania prokuratury, kt6-
ra wystapila o siedem lat
i siedem miesiecy wiezienia.

Sam Marius nie przyznat

sie do najciezszych zarzu-

-

‘Syn zony nastepey

08
¥
~

tronu zeznaje
przed sadem.

=

9

lat

budzi emocje.
Norweskie media
nie oszczedzaja
g0 w surowych

B ocenacw
, s

tow, lecz jego zeznania byly
bardzo emocjonalne. W sa-
dzie powiedzial, ze nie czuje
sie juz soba. - Nie jestem juz
Mariusem, jestem potworem
- wyznal.

Mette-Marit nie jest, de-
likatnie moéwiac, w do-
brej kondycji psychiczne;j.
Na wyzej opisana sytuacje
kryzysowa nakladaja si¢ jej
problemy zdrowotne. Pod
koniec ub.r. patac oglosit,
ze ksiezng zakwalifikowano
do przeszczepu pluc, gdyz
cierpi ona na przewlekle
wloknienie ptuc - chorobe,
ktéra rozwija sie,
gdy tkanka ptuc-
na ulega bliznowa-
ceniu. Przeszczep
w jej przypadku
jest konieczny.

Dwukrotne pu-
bliczne przepro-
siny Mette-Marit
za mejle wysyla-
. ne przez nig do
. Epsteina w latach

eprasa.pl c27dlead59

Norweski dwor
chwieje sie

w posadach!
Ksiezna
ttumaczy sie
ze znajomosci
z Epsteinem,

a jej syn

czeka

Ksiezna Mette-Marit
jest pod ogromna
presja sytuaciji,

w ktorej sie znalazia

ze wzgledu \
na swa przesztosé

i przestepstwa syna.

.

2011-2014 nie wystarczyly.
19 marca ksiezna, w obec-
nosci meza, ksiecia Haako-
na, udzielila wywiadu nor-
weskiemu portalowi NRK
na temat przyjazni ze zwy-
rodnialcem. - Niezwykle
wazne jest dla mnie, abym
wzieta odpowiedzialnosé
za to, ze nie sprawdzilam
jego przeszlosci dokladniej.
I za to, ze dalam sie tak
zmanipulowaé i oszukaé
- powiedziala. - Nic nie wie-
dziatam o jego naduzyciach.
Ale widzialam, jak szantazo-
wal innych, rozumiatam wy-
starczajaco duzo, by uznac,
ze to zly cztowiek.



Marius tez pochodzi
z przeszloSci Mette-Marit,
jak jej przyjain z Epste-
inem. Urodzony trzy lata
przed jej zareczynami
z nastepca tronu, formal-
nie nie jest cztonkiem ro-
dziny krolewskiej i nie ma
krélewskiego tytutu, Dora-
stat z przyrodnim rodzen-
stwem: ksiezniczka Ingrid
Alexandra i ksieciem Sver-
re Magnusem.

Bit, dusiit i grozit
nozem

W nocy z 3 na 4 sierpnia
2024 r. wezwano policje
do awantury w mieszkaniu

w Oslo. Ten incydent uru-
chomit §ledztwo przeciw-
ko Mariusowi. Okazalo sie,
ze pobil i dusil kobie-
te, grozil jej nozem, mé-
wiac: chce, zeby$ umarta.
Byl pod wplywem alkoho-
lu i kokainy. W sadzie tlu-
maczyt sie brakiem pamieci
i problemami psychiczny-
mi, spowodowanymi ,nad-
uzywaniem substancji”.
Zaprzeczyl najciezszym za-
rzutom.

- Jestem matka mlodego
mezczyzny, ktéry znalazi
sie w bardzo trudnej sytu-
acji - mowi Mette-Marit.
Nie ma jej czego zazdroscic.

REKLAMA

Zmeczone

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 prawidtowe 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 nog do serca. Skut-
kiem tego moze by¢ powaine
ograniczenie swobody ruchdw,
co ma wplyw na zmniejszenie
aktywnosci i pogorszenie jakos-
ci zycia.

Z lewej, 2yta funkcjonujaca prawidtowo
Z prawej, zyla 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
morskigj 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 dzialanie

kory sosny
Naukowcy przeprowadzili badania
naturalnych substancji roglinnych

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

MNEW MORDIC

tel.: +482221254 10
New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0,

zawartych w korze sosny, ktore
potwierdzily ich wspierajacy wptyw
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 bylto strasz-
ne. Musze przyznac, ze problemy
z nogami odbily sie na jakosci mo-
jego zycia”

Wyprobowatem
Active Legs

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




Bohater, ktorego

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo zaga'w”Leﬂerze..."’ '
{ miat przydomek
Profesor. Dlaczego? .
Przestawiat kolegow
na boisku jak figury

szachowe.

o

Fot.: materialy prasowe Netflix (2), Novelas+, Instagram.com/aslihanmalbora

Wszystkie gole

w filmie sa moje

- mowi odtworca
tytutowej roli

w filmie , Lefter:
Pitkarski profesor”.

Jak przygotowywat
sie do tego
zadania?

anim ukoriczyl Wy-
dzial Teatralny na
Kadir Has University
i pojawil si¢ na ekra-
nie, studiowat filozofie. - Nie
lubie tatwych rzeczy. Trudno-
§ci rozwijajg - mowit o swoich
ambitnych zainteresowaniach.
Réwnie wazne miejsce w jego
zyciu zajmowal sport, ktory
uprawial od 11. roku zycia.
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Erdem Kaynarca

Przez cztery lata ptywal, tre-
nowat tez fitness, joge, poza
tym grat w koszykéwke i te-
nisa, a nawet w futbol ame-
rykariski w szkolnej druzynie
METU (Middle East Techni-
cal University).

Prébowat tez pitki noz-
nej, ale trener odprawit
go z kwitkiem, twierdzac,
ze ma zbyt ,cienkie kosci”.

- Wilasnie tak pilka nozna
mnie stracita - zartowal po
latach. Do tego watku wr6-
cil, gdy dostal propozycje
zagrania w filmie ,Lefter:
Pitkarski profesor”. A jego
popisy na boisku oglada
znacznie wieksza publicz-
nos¢ niz na stadionie - wi-
dzowie Netfliksa.
Zagrac pitkarska
legende

Lefter Kiigiikandonyadis,
bohater wspomnianego fil-

tewipotyi 1zy 4

mu, byl kim§ wiecej niz wy-
bitnym pitkarzem. Grek z po-
chodzenia, legenda tureckiego
futbolu i ikona druzyny Fener-
bahce SK - przez cate zycie
przezywal rozterki zwigzane
z poczuciem przynaleznosci,

W,sw‘ggaw.z'gdi najplan
surrealistycznej komedii
»Miedzygalaktyczna'mitosc”.
Towarzyszy mu Aslihan Malbora:

-y

L]

'

lojalnoscia i sportem. W fil-
mie ogladamy wiele mocnych
momentow z jego biografii.
Jednym z nich byt debiut
w 1948 roku w reprezenta-
¢ji Turcji w meczu przeciwko
Grecji, gdy strzelit gola w spo-
tkaniu wygranym przez
jego druzyne 3:1. Po me-
czu zostal zaatakowany
przez greckich kibicow,
ktérzy uznali go za zdraj-
ce... Kolejny dramat ro-
zegral sie 7 lat poiniej
podczas antygreckich
zamieszek w Stambu-
le. Najpewniej to spor-
towe sukcesy uratowaly
wtedy Lefterowi zycie
- jego dom otoczyli ki-
bice Fenerbahce, chro-
nigc go przed rozwscie-
czonym ttumem.
Wcielenie sie w po-
sta¢ Leftera okazalo sie
dla Kaynarcy jednym




Jestem kibicem pitki noznej,
¥ ale sprzeciwiam sie chuligai-
stwu - méwi Kaynarca. Na
zdjeciu z Aytacem Sagmazem.

z najwiekszych wyzwan
w karierze. - To byl
ekscytujacy, ale i wy-
czerpujacy maraton
- przyznal. Przygo-
towania rozpoczat
dwa miesiace przed §,
zdjeciami i treno-
wal jeszcze przez
kolejne trzy miesia-
ce w trakcie realiza-
cji filmu. Lacznie przez
niemal pét roku - i to co-
dziennie - grat w pitke pod
okiem treneré6w mlodziezowej
akademii Fenerbahce i Tak-
sim Spor. Jego zaangazowa-
nie na tym sie nie korczy-
fo. - W domu doskonalilem
drybling z... kotami, lodéwka
i meblami - opowiadat.

Cho¢ na planie byli kaska-
derzy, aktor nalegal, by wiek-
sz0§¢ scen mogl wykonaé sam.
- 95 procent uje¢ sportowych
to moja praca. Oczywiscie ko-
rzystaliSmy z pomocy duble-
réw, ale wszystkie gole w fil-
mie sg moje - podkreslal. Nie
obylo sie jednak bez fauli
i kontuzji. - Przeszedlem przez
krew, pot i tzy - dodat.

Naprawde niebezpiecznie
zrobilo sie jednak, gdy razem
z Aslihan Malbora nagrywat
scene milosng, a wlasciwie
kiétnie kochankéw. - Zgod-
nie ze scenariuszem Meri
wybiegla z auta, a Lefter za
nig, tyle ze zapomniatem za-

(allt

_Gdy nagrywali
1% Opowiesé | |

0 wyspie” on |
i Beril Pozam ¥
nawigzali == =

ciagnaé reczny... Samochéd
ruszyl i choé¢ wskoczytem do
S§rodka, i tak uderzyl w inne
auto. Na szczescie nikt nie
ucierpiat - opowiadat.

Scena potrafi
potaczyc
Polskiej publicznosci aktor
znany jest takze z roli Diin-
dara w ,Zakazanym owocu”,
czy Batu w ,Opowiesci o wy-
spie”. W Turcji dal sie rowniez
poznaé jako pasjonat teatru,
a w 2017 r. wystapil w spek-
taklu ,Baba” (,Ojciec”) au-
torstwa polskiego dramaturga
Artura Patygi, zrealizowanym
w ramach wspoélpracy te-
atru GalataPerform i Instytu-
tu Adama Mickiewicza. Kto
wie - moze kiedy$ sytuacja
sie powtorzy i Erdem wystap
na deskach polskiego teatru?
Bogumita Deka
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TYGODNIK DLA KOBIET 50+

W NAJNIZSZEJ CENIE!

Magnolle s tatwiejsze w uprawie niz
wigkszo$¢ 2 nas mysil. A Jakie pleknel

nawykow na lepsza 3 d‘:‘l ]

SUPERPORADNIK DLA KOBIET B0 +

e
faszerowsno, 2opbukEng | W m ]

B 6 SWIATECZNYCH RY TUBROW
= dycraniami drowts i srcrg

| PRZY STOLE 2 RODZ!Nﬁ
ranice pegRtw

05 MOZG - JELITA
* & Czym |est shynna
_mikrobiota’ i jak moze
WP Wac na poprawe
naszego snu lub nastroju

- "'f; N

JEDZIEMY DO SANATORIUMZ!R
« AKTUALNE ZASADY | PRAWA KURACJUS
 CZEGO MOZEMY WYMAGAC PRZY
TURNUSACH NA NFZ

IETOKU,) KAMIENICY, - czy ktos nam moze
,a% C suszenia'prania na balkanie? ‘

W NUMERZE ZAWSZE:

® Temat tygodnia - a w nim aktualne
przepisy i informacje o Swiadczeniach,
wazne dla nas wszystkich wydarzenia,
najnowsze metody oszustow i sposoby,
ktére pomoga sie przed nimi ochronié
@ Przepis na zdrowie - rady, dzieki ktorym
obnizysz ryzyko choroby lub fatwiej ja
pokonasz. Zalecenia lekarzy i doktadnie
opisany przebieg terapii

® Mnostwo krzyzowek i prosta
gimnastyka dla mozgu, by zachowac
dobra pamiec i sie zrelaksowac

Nowy numer tygodnika

100 Rad juz w sprzedazy!
N .
CZASOPISMO DOSTEPNE W DOBRYCH

PUNKTACH SPRZEDAZY PRASY
| URZEDACH POCZTOWYCH
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d Tata byt A
dla dzieci €
idolem, mama | '
zrezygnowata

dla‘hich

Z Kariery.

dy byla mata, jej
taty czesto nie bylo
w domu, bo jezdzil
¥ po swiecie z Kwar-
tetem Slaskim, ktory zalozyt
i gral w nim pierwsze skrzyp-
ce. - Zawsze byl i wciaz jest
pasjonatem zakochanym
w swojej pracy - méwi Ka-
sia Mos (39) o ojcu,
kameraliscie i dyry-
gencie Marku Mosiu.
- Tatko jest perfek-
cjonista i pracoholi-
kiem. Im jestem star-
sza, tym mocniej sie
przekonuje, ze jestem s
taka sama jak on i...
czasem mnie to prze-
raza - zartuje.

Na bacznosé
W dziecinistwie
Kasia chodzila ze
starszym o dwa lata
bratem na koncerty 2
zespolu taty, uwiel- 2

eporter (2), Instagram.com/kasiamos_official (2

Fot.



-

:I'ata, Marek Mos,
ceniony skrzypek
i dyrygent, podczas

" =~ koncertu.

biata stucha¢, jak gra. Marzy-
fa, by kiedy$ wystapi¢ u jego
boku. Miata 16 lat, gdy pierw-
szy raz zaprosit ja do wspot-
pracy.

- Lubitam sie wyglupiac,
a tu nagle musialam zachowa¢
powage, stojac przy nim na
scenie - opowiada wokalist-
ka. - Miatam do taty ogrom-
ny szacunek, bardzo chcia-
fam, zeby byt ze mnie dumny.
Te wielka estyme do niego
wpajata nam, mi i Mateuszo-
wi, mama.

Pan Marek byl idolem
swych dzieci. Robily wszyst-
ko, by mu imponowa¢. Gdy po
kilkutygodniowym tournée ze
swoim kwartetem wracat do
Bytomia, Kasia i Mateusz
sprzatali mieszkanie, wktada-
li odswietne ubrania i czekali
na niego, stojac na bacznosc,
przed drzwiami.

- Zalezalo nam, zeby wy-
wrzeé¢ na nim jak najlepsze

wrazenie - wspomina pio-
senkarka. - Tata byl w domu
gosciem, ale takim niezwy-
ktym, najwazniejszym.

Marek Mo$ potwierdza,
ze przegapil wiele wainych
chwil z zycia pociech. Ich
mama zawsze byla w domu.
- Poswiecita swoja kariere,
zeby by¢ z nimi. Zrezygnowa-
a z gry na altéwce w Filhar-
monii Opolskiej, by zajac sie
rodzing - powiedzial.

Dzieci byly dla pani Joan-
ny najwazniejsze. - Powta-
rzaliSmy sobie z Mateuszem,
ze jest superbabka i super-
bohaterka. Moglismy powie-
dzie¢ jej wszystko, a ona to
rozumiata. Do dzisiaj tak jest.
Mama to moja opoka i najlep-
sza przyjaciotka.

Gdy dzieci dorosty, pani Jo-
anna zaczeta malowaé. - Jej
obrazy sa genialne, wspania-
le przelewa na plétno swoje
wizje - chwali ja cérka. - Ma

’

%

wspaniaty dar, czasem zaluje,
ze nie odziedziczytam po niej
tego talentu.

Dawali jej swobode

Panistwo Mosiowie dbali,
by ich dzieci mogly realizowa¢
swoje muzyczne pasje. Mate-
usz jest dzi§ uznanym skrzyp-
kiem i kompozytorem, Kasia
nalezy do najpopularniejszych
gwiazd piosenki.

Gdy jako uczennica bytom-
skiego liceum muzycznego
w klasie wiolonczeli i forte-
pianu, powiedziala rodzicom,
ze chce Spiewa¢, namowili ja,
by zglosita sie na eliminacje
do Eurowizji. Po raz pierwszy
wzieta w nich udziat w roku
2006, ale na to, by reprezen-
towaé nasz kraj w finale kon-
kursu, czekala az 11 lat.

Zawsze bytas dla
nas - napisata pod
zdjeciem z mamg.

- Rodzice nigdy nie odwo-
dzili mnie od wyboru takiej,
a nie innej Sciezki kariery
- méwi. - Wspierali mnie, mo-
tywowali, zachecali do spel-
niania marzend. Dawali mi
swobode w podejmowaniu
decyzji, ale tez przestrzegali,
ze bede ponosila wszystkie ich
konsekwencje.

Pan Marek by} jeszcze mlo-
dy, gdy zachorowat na serce.
- Ma juz za sobg cztery ope-
racje i jeden zawat - wyznaje
Kasia. - Cale moje zycie bar-
dzo sie o niego batam. Ale
ion, i ja mamy w genach har-
dos¢ wymieszang z walecz-
noscig, a upor z twardoscia,
poniewaz jesteSmy poét Slaza-
kami, a pot géralami. Jakos
sie dzieki temu trzymamy.

A.S.

ZYCIE NA GORACO 17



Fot.: East News (2), ARTRAMA, Facebook.com/A.ZAWIERUSZANKA.NIEQFICJ.

awsze kiedy poja-
wiala sie na ekra-
nie, przyprawiala
o szybsze bicie ser-
ca meska czes¢ widowni.
Jej tagodny, cho¢ jednocze-
$nie mocny glos i elektryzu-
jace spojrzenie kocich oczu
sprawiaty, ze wzdychat za
nig zaré6wno kapitan Kar-

PERSONALIA

Ur. 3 kwietnia 1937 r.
w Bielsku-Biatej. Choé
od dziecka wystepowata
w konkursach recytator-

skich i szkolnych przedsta-
wieniach, nie byta pewna,

7e aktorstwo to wtasciwa

droga. A jednak w 1959 r. r
ukoriczyta Wydziat Aktorski f_ :h e
PWST w Warszawie. Zm. 29 wa”pocigtku lat

marca tego roku w Kon-
stancinie-Jeziornie.

) 2005 roku pojawita

sie w serialu ,Na dobre

i na zte” u boku i
Stanistawa Mikulskiego. &

WERAKLOISTWIE

ski z ,,Rzeczpospolitei bab-
skiej”, jak i sam Hans Kloss!
Aleksandra Zawieruszanka,
jedna z najpiqknie]’szych
polskich aktorek lat 60.,
odeszta wieku 88 lat.

W jej rodzinnym domu nie
byto zadnych artystycznych
tradycji, wiec wybrala filolo-
gie polska na Uniwersytecie

L NN

90} pozegnala sie¥ ,-
iz ‘Zawodent'i |'vaiodl§"

fywot é’mérytkl b9

Jagielloriskim w Krakowie.
Zdanie zmienila w ostatniej
chwili i byl to wlasciwy krok,
bo do warszawskiej PWST
dostala sie bez problemu.
Przepustke do slawy dostar-
czyl jej sam Stanistaw Bareja
(t58), proponujac role w ko-
medii ,Maz swojej Zony”.

Bardziej udato sie
zycie prywatne

- Zobaczyl mnie chyba
podczas jakiego$ spektaklu
w teatrze. I zaproszono mnie
na zdjecia probne - wspomi-
nata aktorka w jednym z wy-
wiadéw. Film okazal sie hi-
tem. Posypaly sie propozycje
r6l, ona jednak byla ostroz-
na. - Nie bralam wszyst-
kiego, co mi proponowano.
I by¢ moze byl to méj btad.

Zle sobie radzitam

. 10

byta taka

Zawsze prosilam o scena-
riusz. Nie sprzedawalam sie
w epizodach. Dokonywatam
selekcji - przyznawala. Na
szczescie dla historii polskiej
kinematografii przyjeta dwie
role, ktérymi zdobyla serca
widzoéw: Edyty w ,Stawce
wiekszej niz zycie” oraz po-
rucznik Krystyny w ,Rzecz-
pospolitej babskiej”.

Wierna pozostata ukocha-
nej scenie Teatru Narodo-
wego w Warszawie, na kto-
rej spedzita 30 lat. - Nigdy
psychicznie nie czulam sie
dobrze w tym zawodzie -
méwita. - Spalatam sie. Zle
sobie radzitam z popularno-
Scia. To byla taka milos¢ nie
do korica spetniona. Duzo
bardziej udato mi sie zycie
prywatne.




Rola porucznik
Krystyny w ,,Rzecz-
pospolitej babskiej”
przylgneta do niej
na zawsze.

Wyszla za maz za prawni-
ka, Zdzistawa Paprockiego,
urodzita syna. Podczas gdy
jej kolezanki po fachu roz-
wodzily sie i romansowaly,
ona byla stata w uczuciach.

Obcy sSwiat
bankietow

Na poczatku lat 90. poze-
gnala sie z zawodem. Wy-
jatek zrobita tylko w 2005
roku, przyjmujac role w jed-
nym z odcinkéw serialu ,,Na
dobre i na zte”. Wiodla
spokojny zywot emerytki
w trzypokojowym mieszka-
niu w warszawskiej kamie-
nicy. Na trzecim, ostatnim
pietrze bez windy, co proble-
mem nie bylo, bo mimo wie-
ku matzonkowie byli w do-
brej kondycji. Pelno tam byto

pamiatek zwiazanych z War-
szawg, ktora byla wielkq pa-
sjg pana Zdzistawa. Aktorka
zajmowala si¢ domem, po-
Swiecata czas ukochanym
wnukom, a miata ich az
czworo!

- Swiat fleszy, popularno-
Sci, obecnos¢ na bankietach
i roznych imprezach, to §wiat
bardzo mi obcy i pewnie nie
czulabym sie w nim dobrze
- méwita Aleksandra Zawie-
ruszanka, by doda¢: - A jak
kogo$ nie ma dzi§ w telewi-
zji, to znaczy, Ze juz nie zyje.

Po $mierci meza w 2021
roku trafita do Domu Arty-
stow Weteranéw Scen Pol-
skich w Skolimowie. Jak
wspominaja wspotmiesz-
karicy, byla osoba spokojna,
uwazna i zyczliwa.
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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 wykazaly,
ze ma podwyzszony poziom cu-
kru we krwi przestraszyta sie.
Na szczescie, cérka, zachecita ma-
me do wyprobowania tabletek
Zuccarin. Preparat ten zawiera
duza dawke wyciagu z lisci mor-
wy biatej oraz chrom i pomaga
utrzymaé w normie poziom cu-
kru we krwi. Po pewnym czasie
poziom cukru powrdcit do normy.
LW trakcie przyjmowania table-
tek Zuccarin moj poziom cu-
kru obnizyt sie.”

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

L e & & & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

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

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
ufatwi zamowienie produktu.

*| www.newnordic.pl N
tel.: +48222125410 =oES
newnownke | New Nordic Healthbrands Polska Sp.z 0.0.

Teraz opowiada znajomym:

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

Liscie morwy -
przefom!

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

- A | % i
Wysoka, standaryzowana na
2% DNJ zawartosc ekstraktu
z morwy bialej - 400 mg
w tabletce Zuccarin
- twoja gwarancja wysokiej
jakosci i efektywnosci.

SUPLEMENT DIETY



Fot.: East News (2), Forum

Piec lat jak czyjes cale zycie

Mato kto wiedziat o jego ptomiennym romansie z wybitna kostiumolozka.

rzez dekady byl sym-
Pbolem meskiego uroku
w polskim kinie. Zycie
uczuciowe zmarlego w roku
2022 legendarnego akto-
ra elektryzowalo opinie pu-
bliczna, a jego serce podbi-
jaty kolejne kobiety. Kazda
z nich na swéj sposob odci-
snela pietno na jego losach.
Pierwsza wielka mitoscig
byla lekkoatletka Barbara
Sobotta, z ktérg doczekal sie
syna Lukasza, dzi§ cenione-
go aktora. Ich relacja jednak
nie przetrwala préby cza-
su i rozstali sie pod koniec
lat 70., gdy chtopiec miat za-
ledwie kilka lat. Po latach
Jan Nowicki wspominal tam-
ten okres stowami: - Wyda-
walo mi sie, ze najwazniejsze
role, miasta, kobiety dopiero
beda, nigdy ze sa. Nie potra-
fitem rozsias¢ sie w szczesciu
jak w wygodnym fotelu. Nie
mialem wtedy wyrzutéw su-
mienia, ze zaniedbuje syna.

Jedno spotkanie
wszystko zmienito
Kolejng partnerka byta Ire-
na Paszyn, najbardziej tajem-
nicza posta¢ w zyciu Jana
Nowickiego. To wiasnie ona
urodzita mu coérke, Saja-
ne. Niewiele wiadomo o ich

zwiazku, to wlasnie ten etap
zycia artysty owiany jest naj-
wieksza aura sekretow.

Przez 30 lat Jan Nowicki
pozostawal w bliskiej rela-
cji z wybitng rezyserks Mar-
ta Mészdros. Ich nieformal-
ny zwiazek trwat niemal cate
doroste zycie aktora i wyda-
wal sie nie do ruszenia... az
do momentu pojawienia sie
Matgorzaty Bajury.

To wlasnie spotkanie na
planie filmu ,Wielki Szu”
odmienilo wszystko. Mat-
gorzata Bajura miala wtedy
28 lat i pracowala jako ko-
stiumografka, podczas gdy
on - juz uznany gwiazdor
- liczyl sobie 43 lata. Jej
uroda oraz temperament
natychmiast przyciagnely
uwage Jana Nowickiego: za-
kochat sie bez pamieci i go-
tow byt dla niej na szalone
gesty rodem ze scenariuszy
filmowych.

Jedna noc szczegélnie za-
pisata sie we wspomnieniach
kostiumolozki: po zakorcze-
niu zdje¢ kazde wroécilo do
swojego miasta - aktor do
Krakowa, a ona do Wrocla-

Bez watpienia byt
symbolem meskiego
uroku w polskim
kinie.

Pieczynskim.

wia. Pewnej nocy obudzito jg
niespodziewane pukanie do
drzwi; za progiem stal Jan
trzymajacy duza torbe po-
dr6zina. Bez stowa wyjal recz-
nie kuty sztylet. - Przyjecha-
fem cie zabi¢, bo nie moge
bez ciebie zyc!” - powie-

#’.‘-. 4
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dziat. Takich
teatralnych ge-
stow bylo wie-
cej, a ich uczu-
cie ptoneto
takze na papie-
rze, bo listy od
Jana byly peine
skrajnych emo-
cji: ,,Oskarzam
Cie, nienawidze
Ciebie... Btagam
Cie o przebacze-
nie” - pisal. Bywaty chwi-
le romantyczne przeplatane
dramatyzmem.

Dostato mu sie
od obu jego kobiet

Marta Mészaros wiedzia-
fa o jego zdradach i wszyst-
ko mu wybaczata. No ale
w koricu, po 30 latach, na-
wet ona nie wytrzymala,

wrocita na state do Buda-

pesztu. Kiedy obydwie te
historie nalezaty do prze-
sztosci, kobiety przypad-
kiem wpadly na sie-

bie w Warszawie i...

wszystko sobie wyja-

$nity, choé¢ oczywiscie
najbardziej dostato sie Ja-
nowi Nowickiemu.

Kostiumolozka wyszta za
maz, zaszta w ciaze. - Prze-
zytam przygode zycia. Moje
piec lat z nim jest jak czyjes
cate zycie - podsumowa-
. ta po latach te burzli-
'\ wa historie. Ich re-
. lacja byta petna
pasji oraz wzlo-
tow i upadkow,
a sama Malgorza-
~ ta Bajura powta-
' rza dzi§ czesto
znajomym zarow-
. no o wyjatkowej
charyzmie uko-

chanego sprzed

lat, jak tez jego
narcystycznej
naturze artysty.



Lesna kapiel

Znacznie
wiecej nhiz

zwykly spacer!

adeszla wiosna
i trudno usiedzie¢
w domu. Mozna
oczywiscie wybraé
sie na przechadzke. Albo wy-
probowac cos nowego: lesna
kapiel, czyli shinrin yoku.

- Polega na catkowitym
zanurzeniu sie w atmos-
ferze lasu z wykorzysta-
niem wszystkich zmystow
- wechu, stuchu, smaku, do-
tyku, wzroku. Zaklada swo-
bodne przebywanie wsrod
drzew, z nastawieniem na
czysta przyjemnosc i chlonie-
cie atmosfery, bogatej m.in.
w fitoncydy, czyli substan-
cje produkowane przez ro-
§liny, majace na nas dobro-
czynny wplyw. ObniZaja one
miedzy innymi poziom stre-
su, regulujg cisnienie, zwiek-
szaja aktywnos¢ komoérek
niszczacych patogenu - wy-
jasnia Marzena Zachowska
z Elblaga, psychotraumato-

Uczestnicy chtona nature
wszystkimi zmystami.

lozka, przewodniczka kapie-
li lesnych.

Skupiamy sie, zeby
by¢ tu i teraz

Od lat praktykuje sie je
w Japonii, Korei Poludnio-
wej, Chinach, Finlandii,
Niemczech, Tajwanie i uzna-
je za istotne dla profilaktyki,
leczenia i rehabilitacji. A jesli
wykwalifikowany prowadza-
cy wykorzystuje tez cwiczenia
oddechowe, elementy artete-
rapii, mindfulness, mozna je
nazwac terapia lesna.

- Podczas spaceru zwykle
zaklada sie przejscie odcinka
drogi, skupiajac sie na rozmo-
wie, zbieraniu jagod czy grzy-
bow. Kapiel lesna to bardzo
wolne poruszanie sie w na-
turze z momentami zatrzy-
mania. To zanurzenie w jej
dzwiekach, nie glosie innych
ludzi. To do§wiadczanie odta-
czenia od codziennosci, od
byc1a w przeszlosa lub prze-

Na zakonczeme kqplell
Ly .
przewidziano' k01
w hamakach.&
f ok I -4

Marzena prowadzi
strone lesnezanu-
rzenie.pl, gdzie
mozna poczyta¢ =
o shinrin yoku.

szlosci, uwazne bycie w teraz-
niejszosci - podkresla.

Powinno ono trwac co naj-
mniej 20 minut, a najlepiej
ok. 2 godzin. Warto zalozy¢
wygodne buty i ubranie do-
stosowane do pogody, zabez-
pieczy¢ sie przed kleszczami
i komarami. Mozna zabraé
co$ do picia, przekaske, tele-
fon. Nastawi¢ sie na czerpa-
nie z tego, co sie wydarzy.

- Idziemy za przewod-
nikiem skupiajac sie na
tym co tu i teraz. An-
gazujemy i uwrazliwia-
my zmysty, dostarczamy
cialu odpowiednig ilos¢
bodZicéw sensorycznych
- tlumaczy Marzena.

Uczestnicy dotykaja kory,
przytulaja sie do pni. Zamy-
kajg oczy, by skupi¢ sie na
Spiewie ptakow, zapachach.

A na zakonczenie
kojace utulenie

Marzena zamyka sesje,
wykorzystujac hamaki.

- Zalet bujania sie jest
mnostwo, m.in. umozliwia

Btroche jak '
kokonie lub brzuchu mamy”.

stymulacje przedsionkowa,
kluczowa dla wsparcia ukta-
du réwnowagi i koordynacji,
wsp1era motoryke, planowa-
nie ruchu, wzmacnia mie-
$nie. Uspokaja i pogtebia re-
laksacje - wylicza.

To czas na pobycie ze sobg
i natura, utulenie, troche jak
w bezpiecznym kokonie lub
brzuchu mamy. Ruch hama-
ka moze przyspieszy¢ regula-
cje emocji, odprezyc.

- Badania wskazuja, ze
uwazne, sensoryczne bycie
w naturze wplywa na popra-
we krazenia i przemiany ma-
terii, dlugosci i jakos¢ snu,
zdolnosci poznawczych, ob-
nizenie poziomu niepokoju,
przygnebienia, gniewu, zaklo-
potania, pobudzenie uktadu
immunologicznego poprzez
zwiekszenie ilos¢ liczby ko-
moérek NK niszczacych pato-
geny - zacheca Marzena.

Na stronie Polskiego Towa-
rzystwa Kapieli Lesnych i Te-
rapii Lesnej znajdziemy kon-
takty do przewodnikéw. Albo
sprobujmy shinrin yoku sa-
modzielnie, bo kazdy kontakt
z przyroda jest na wage zlota.

Edyta Urbaniak
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Fot.: Facebook.com/Terapia w Le$ne Zanurzenie - Marzena Zachowska (3)
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Y p» Zofia na dwoch
. kétkach przemierza
tez tereny poza
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RZEZ ZYCIE PISANE

ilos¢ Zofii Wie-

sner (69 1) do

dwoch kolek za-

czela sie w dzie-
ciristwie.

,Widziatem fajny rower
w Jordanowie. Dam ci pie-
niadze, kup sobie”, po-
wiedziat jej tata. Pojecha-
ta pociagiem do sasiedniej
miejscowosci i wrécila stam-
tad 15 kilometréw na §licz-
nej damce bez przerzutek.

- I tak od 12. roku zycia
jezdzilam na rowerze. Gtow-
nie po okolicy, czasem wy-
skoczylam gdzie§ dalej: do
Katowic, Lanckorony, Zawoi
- opowiada Zofia.

Dopiero kiedy miata 44
lata, postanowita pojechaé
na pierwszg wyprawe kilku-
dniowa. To byl prawdziwy
przetom. Ona, szanowana
lekarka, mezatka oraz mama
odkryta bowiem nowe zycie!

Do Przemysila,
czemu nie?

- Niedaleko mojego domu
stal znak drogowy: ,Prze-
my$l 279 km”. Pamietam,
roztozytam papierows mape
Polski. ,Pojade do Przemy-
§la, czemu nie?” - przyszlo
mi do gtowy. Maz byt za gra-

O L A

Nie wyobraza juz sobie zycia
- shez-roweru.
- .' b, ! .

Rower, czyli

nica, wiec nie mogt protesto-
wac... Dzieci juz na studiach
- wspomina.

Wzieta kilka dni wolne-
go w pracy w szpitalu, spa-
kowata reklamo6wki i starala
sie wymknaé z Makowa tak,
aby nikt jej nie zauwazyt. Nie
udato sie.

»A dokad to sie pani dok-
tor wybiera, deszcz bedzie za
chwile?”, spytala sgsiadka.

- Mruknetam co§ niewy-
raznie. Bo co miatam powie-
dzie¢: ze jade rowerem do
Przemysla? Wzielaby mnie za
wariatke - §mieje sie Zofia.

Po kilku kilometrach dopa-
dia jg ulewa i wszystko mia-
ta mokre. Przerzutki w rowe-
rze sie psuly, pekla opona.

- Wszystko szto nie tak -
przyznaje Zofia. Ale nie za-
wrocila...

- Jezdzilam od warsztatu
do warsztatu, az w konicu ja-
cy§ dobrzy ludzie mi rower
naprawili - opowiada.

Nocowala u przypadko-
wych os6b, ktére poznala
podczas drogi.

- To bylo fantastyczne.
Czutam wolnosé, dreszczyk
emocji. Nie wiedzialam, co
przyniosg kolejne kilometry,
kogo postawia na mojej dro-
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Wiesner z Makowa Podhalanskiego

wolnoéé i przygoda
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ludzn ktoryc

dze. A ludzie byli zawsze mili
i pomocni - ttumaczy Zofia.

Odwiedzita m.in. swoje-
go pacjenta, ktéry miesz-
kal w rejonie Przemysla i po
trzech dniach pociagiem
wrécita do domu.

Maz zaakceptowat
jej pasje

Potem pojawily sie kolej-
ne wyprawy: do Warszawy,
Kielc, Wroctawia.

- Zawsze wybieralam sobie
konkretny cel. Odgrzebywa-
lam adresy ludzi, ktérych
lata nie widziatam i pukatam
znienacka do ich doméw. To
byly cudowne spotkania -
opowiada Zofia.

Maz zaakceptowat jej pa-
sje, pomagal tata¢ detki.

- Pamietam wymyslitam
sobie wyprawe po Pomorzu,
przez Park Stowinski. Jecha-
tam $ciezka rowerowa, ktora

"'lia.}

wndzna
' znienacka do o0 ich

nagle zmienita sie w mokra-
dia. Czulam, jak mnie wcia-
ga torfowisko... Kola mi sie
zapadaty. Bylam cata ublo-
cona. I w tych mokradlach
znalaztam jakie§ damskie
okulary. Z wyprawy wraca-
fam pociagiem. Zobaczylam,
ze do sagsiedniego przedzia-
tu wchodza rowerzysci. Po-
desztam do nich, zaczela sie
mita pogawedka. Oni tez
byli na tym samym torfowi-
sku. ,Ugrzeztam i zgubitam
okulary”, przyznala rozméw-
czyni. ,Te?”, spytalam wyj-
mujac z sakwy moje znale-
zisko. Alez sie cieszyla, ze
odzyskala zgube - wspomi-
na Zofia i przyznaje, ze nie
zawsze podczas wypraw byto
kolorowo.

Tuz przed S§lubem corki
miala wypadek ma rowerze.

- Potracil mnie bus. Ktos$
ze Swiadkow wezwat karet-

zebywatam 'adres}’

7i, ktorych lata nie °

tam I i pukaiam S
domow’ |

e N

' Lata sie
" jej nie &
/= imajg. =

ke i policje, znalaztam sie
w szpitalu. Okazalo sie, ze
mam zlamany kregostup.
Wsadzono mnie w gorset.
Protestowatam, ze mam we-
sele corki... - opowiada.
Corka przyleciata z narze-
czonym z Londynu i rozpta-
kala sie na widok mamy. Ale
Zofia sie nie poddata: w gor-
secie przetarczyla calg noc!

W grupie zawsze
jest razniej

Ktoéregos dnia na Sciezice
rowerowej spotkata kolezan-
ke.

- A moze pojedziemy na
Mazury? - zaproponowata
jej. Od tamtej pory jezdzity
w tandemie. Potem dotaczy-
fa do nich kolejna dziewczy-

.

Nle ma to jak Wyprawy s

na. Byly juz we trzy: Zosia,
Dorota i Beata. Przejechaty
z rowerowym biurem podr6-
zy 900 km w Hiszpanii. Ra-
zem ruszyly tez na podbdj
Indii.

Od kilku lat Zofia jezdzi
w wiekszych grupach, ze
znajomymi, ktérych poznata
wlasnie na wycieczce w Hisz-
panii. W zeszlym roku zrobili
trasg do Berlina przez Gorny
Slask. W planach jest Litwa
Lotwa, Estonia.

- Fantastycznie jezdzi sie
z grupa. Ja zawsze jestem
w niej najstarsza - méwi Zo-
fia. Ale przyznaje, ze ma sen-
tyment do swoich dawnych
szalonych podrézy w poje-
dynke, z tradycyjna mapa.

Od czterech lat jest na
emeryturze. Mieszka sama,
jest juz wdowg. Mam duzo
czasu na rower, ale tez cho-
dzi na joge, zumbe, basen.
Dwa lata temu zaczeia mor-
sowac. Kipi energla i pomy-
stami, a lata sie jej nie imaja.
Ma dwie wnuczki, uwielbia
sie z nimi spotykaé. Ale ma
tez wlasne zycie i czerpie
z niego pelnymi gar§ciami.

Marta Osinska
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Fot.: Marta Osinska/archiwum domowe (5)
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LISTY _
CZYTELNIKOW

Dofinansowanie
do turnusu
rehabilitacyjnego

Mam 63 Iata i umiarkowa-
ny stopien niepetnospraw-
nosci. PCPR odmowit mi
dofinansowania turnusu re-
habilitacyjnego, argumen-
tujac, ze przystuguje tylko
do 24 lat. Czy stusznie?

- Ewa ze Slaska

Nie. Pierwszenstwo w uzyska-
niu dofinansowania maja osoby
z niepetnosprawnoscia, ktore
maja orzeczenie 0 znacznym lub
umiarkowanym stopniu niepet-
nosprawnosci albo rownowazne,
a takze osoby niepetosprawne
do 16 lat albo uczace sie i nie-
pracujgce do 24 lat - bez wzgle-
du na stopieni niepetnosprawno-
$ci. PCPR nie ma prawa zmieniaé
tych zasad. Jesli ma Pani umiar-
kowany stopief niepetnospraw-
nosci i spetnia kryterium do-
chodowe (4 073,69 7 netto na
o0sobe w rodzinie i 5 295,80 #
dla osoby samotnej), ma Pani
pierwszenstwo w otrzymaniu
dofinansowania. Przy wyzszym
dochodzie wsparcie bedzie po-
mniejszone zgodnie z zasada
Zotowka za Zotowke”. W razie
odmowy mozna ztozy¢ odwotanie
lub zglosi¢ sprawe do Rzecznika
Praw Obywatelskich.
Rozporzadzenie Ministra
Pracy i Polityki Spotecz-
nej z dnia 15.11.2007

w sprawie turnusow
rehabilitacyjnych
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Drodz%Czytelnicy, na listy odpowiadamy wytacznie na
tamach pisma.
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amy problem z sa-
siadem. O wszyst-
ko ma pretensje: ze

uzywamy wiertarki, Ze pies
szczekal w czasie ciszy nocnej
po godz. 22, ze pralka pra-
cuje w niedziele, ze dziecko
w nocy placze. Nachodzi nas,
grozi, pisze skargi. Czy lamie-
my jakie$ przepisy? - Marta
z woj. mazowieckiego
Wilasciciel powinien korzy-
sta¢ ze swojej nieruchomo-
Sci tak, zeby nie przeszka-
dzac sasiadom bardziej, niz
to wynika z przeznaczenia
nieruchomosci i lokalnych
zwyczajow. Zasada ta wynika
wprost z przepiséw Kodeksu
cywilnego (art. 144). Te zwy-
czaje, nazywane przez prawo
stosunkami miejscowymi,
ocenia si¢ wedlug standar-
du przecietnego mieszkarica,
a nie osoby nadmiernie wraz-
liwej. Sasiad, ktory reaguje
na najdrobniejszy dZwiek, jest
z pewnoscig nadwrazliwy, co
oznacza, ze jego oczekiwania
nie mogg wyznacza¢ zasad
wspo6lzycia spotecznego.

W przepisach nie istnie-

je pojecie ,,ciszy nocnej”.
Jest natomiast przepis o za-
ki6caniu spokoju i porzad-
ku publicznego, ktory dziata
o kazdej porze dnia i nocy.
W praktyce to znaczy, ze
mozna naruszy¢ prawo ha-

~

-
[ —
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Oceniajac sytuacje, przyjmuje
sie perspektywe przecietnego

mieszkaiica, a nie osoby
nadmiernie wrazliwej na dzwieki.

tasujac w dzien, jesli jest to
uciazliwe. I odwrotnie - nie
kazdy dzwiek w nocy bedzie
naruszeniem.

Placz dziecka czy spora-
dyczne szczekniecia psa to
naturalne odglosy, wynika-
jace z codziennego funkcjono-
wania. Nie mozna traktowac
ich jako naruszenie porzad-
ku, nawet jesli majg miejsce
w nocy. Pralka czy odkurzacz
moga by¢ uzy-

SEE)I‘ ssiedzki 0 hatas

w ciagu dnia) czy prowadze-
nie prac remontowych wcze-
$nie rano lub pézno wie-
czorem. Takie zachowania
przekraczajg przecietng miare
i moga by¢ karane zar6wno
na drodze administracyjnej,
jak i cywilne;.

Rownie nieakceptowalne
jest naruszanie miru domo-
wego sasiadow, kierowanie
w ich strone grézb czy upo-

wane codziennie,
rowniez w nie-
dziele i w godzi-
nach wieczor-
nych, o ile nie

rczywe, nieuza-
sadnione pisanie
skarg. W przy-
padku takich
sytuacji warto
dziata¢ stopnio-

powoduja nad- AN Wo: najpierw we-
miernego halasu. J zwac sasiada do
W granicach pra- e zaprzestania na-
wa mieszczg, sie EKSPERT m ruszeni, najlepiej
tez drobne prace | syiwia Cyrankiewicz- | 1 piSmie, powo-
remontowe, oka- | -Gortyiiska, tujac sie na art.
zjonalne i pro- prawniczka 23 i 24 Kodeksu

wadzone w po-
rach typowych dla codziennej
aktywnosci. Przykladowo
wiertarki mozna uzy¢ takze
wieczorem, jesli jest to krot-
kotrwatle dziatanie i odbywa
sie w godzinach zwyczajowo
przyjetych (np. do ok. 20-21).
Naruszaniem porzadku sa
halasy uporczywie, dtu-
gotrwale lub szczegélnie
uciazliwe. Niedopuszczal-

ne jest wiec m.in. wlaczanie
bardzo glosnej muzyki (takze

cywilnego (ochro-
na dobr osobistych), art. 193
Kodeksu karnego (narusze-
nie miru domowego) oraz

art. 190a Kodeksu karnego
(uporczywe nekanie). Kolej-
nym krokiem jest zgloszenie
sprawy do zarzadcy budynku,
wspdlnoty lub spétdzielni. Je-
§li ich interwencja nie pomo-
ze, pozostaje zlozenie na poli-
¢ji zawiadomienia o nekaniu
lub pozwu do sadu o ochrone
dobr osobistych.



Co robi¢, gdy zaginie osoba bliska

udzie, ktorzy znika-
I ja bez §ladu, czasem

chca uniknaé klopo-
tow czy przezy¢ przygode.
Bywa tez, ze podejmujq de-
cyzje o zerwaniu kontak-
tu z rodzina. Ale przyczyna
moze by¢ réwniez choroba,
wypadek albo uraz, a jego
konsekwencjg bywa zanik
pamieci.
Im szybciej taka osoba
zostanie odnaleziona, tym
skuteczniej bedzie mozna
jej pomoc. Gdy od jakiegos
czasu nie ma informacji, co
sie dzieje z bliskim, trzeba
przypomnie¢ sobie okoliczno-
§ci znikniecia. Kiedy ostatnio
ta osoba byla widziana? Co
moéwita? Wspominata o wy-
jezdzie, marzeniach, planach?
Koniecznie trzeba zadzwo-
ni¢ do rodziny i znajomych,
moze komus o tym wspo-
mniata. trzeba tez przejrzec
jej rzeczy osobiste - moze

ele pwych przepisow
jest Ogfaniczen

zachowan kierow

. 1
by¢ tam wskazowka, gdzie
szukaé. Czy wszystko jest na
swoim miejscu: szczotecz-
ka do zebow, paszport, leki,
torba, pieniadze? Koniecznie
trzeba zatelefonowaé do naj-

Fundacja Itaka
prowadzi Linie
wsparcia dla rodzin
0sob zaginionych.
Numery:
226547070
- z telefonow
stacjonarnych
w Polsce
+48 22 654 70 70
- dla potaczen
zZ zagranicy
i z telefonow
komérkowych.

|

b ¥

blizszych szpitali. Jesli bliski
potrzebowal pomocy medycz-
nej, mogt tam trafic. Nalezy
pytaé nie tylko o konkretna
osobe, ale tez o pacjentow

o nieustalonej tozsamosci.

REKLAMA

Uwaga! Nie trzeba czekaé
24 czy 48 godzin na zglo-
szenie zaginiecia. To mit.
Policja ma obowiazek przy-
jac zgloszenie niezaleznie od
tego, ile czasu uptynelo od
momentu, gdy bliscy stwier-
dzili zaginiecie. Jesli funkcjo-
nariusz bagatelizuje sprawe,
twierdzac np.:,,syn zabalo-
wat”, trzeba zada¢, by na pi-
Smie potwierdzil odmowe
przyjecia zgloszenia. Zaginie-
cie mozna zglosi¢ w dowolnej
jednostce. Policjant poprosi

o aktualng fotografie osoby
zaginionej i wyda zaswiad-
czenie potwierdzajace, ze
zgloszenie zostalo przyjete.
Warto wlaczy¢ w poszu-
kiwania rodzine i przyja-
ciol. Przygotowac ogloszenia,
rozwiesi¢ je w okolicy, opu-
blikowa¢ w mediach spotecz-
nosciowych i poprosi¢ o pu-
blikacje redakcje lokalnych
gazet i portali.

Fot.: Adobe Stock (2)

Zmiany w przepisach
o ruchu drogowym

Na poczatku roku we-
szly w zycie zmiany

terenem zabudowanym,
na drodze jednojezdniowej

Twoje 1,5%
to dla nich

w Kodeksie drogowym,
ktore maja zwiekszy¢ bez-
pieczeristwo na drogach.
Jedna z najwazniejszych
dotyczy przekraczania
predkosci. Dotad kierow-
ca tracil prawo jazdy na
3 miesiace, jesli przekro-
czyt predkosé o 50 km/h
w terenie zabudowanym.
Teraz taka sama kara gro-
zi za przekroczenie predko-
§ci o 50 km/h takze poza

dwukierunkowej. Na takich
drogach dochodzi do naj-
wiekszej liczby tragicznych
wypadkow - przy duzych
predkosciach i wyprzedza-
niu ,na trzeciego”. Ograni-
czona tez zostala mozliwosc
redukcji punktéw karnych
w przypadku najpowazniej-
szych wykroczen, takich
jak wyprzedzanie na przej-
Sciu dla pieszych czy jazda
na czerwonym S§wietle.
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Fot.: Adobe Stock, mat. redakcyjny

Listy
czytelnikow

Od jakiegos czasu 11-letnia wnuczka
wciaz prosi mnie o pieniadze - na sto-
dycze, maskotke, gumke do wiosow...
Zastanawiam sie, czy nie dawacé jej
kieszonkowego. Moze stata kwota co
tydzien to lepsze rozwigzanie?

Zofia ze Szczytna

Kieszonkowe jest okazjg, by dziecko po-
znato warto$¢ pienigdza i nauczyto sie
gospodarnosci. Moze jednak wywotaé
konflikt w rodzinie, dlatego takg decy-
Zje nalezy najpierw omowic z rodzicami
wnuczki. Oni najlepiej wiedza, jak ich
corka obchodzi sie z pieniedzmi. Jesli od
razu wydaje wszystko lub ma zbyt wy-
gorowane zadania, lepiej wstrzymac sie

Z kieszonkowym. Ale jezeli podejmie Pani
pozytywng decyzje, to po ustaleniu kwoty
kieszonkowego i sposobu ,wypfat” (tygo-
dniowo czy miesiecznie), trzeba konse-
kwentnie trzymaé sie zawartej z wnuczka
umowy. Nalezy przy tym pamietac, ze
ptacenie za dobre zachowanie lub odbie-
ranie gotéwki w ramach kary nie nauczy
dziecka madrego wydawania pieniedzy.

Gdy sztam do szpitala, poprositam
sgsiadke o opieke nad kotem. Zo-
stawitam jej klucze. Po powrocie
zauwazytam niedomkniete szuflady,
poprzektadane rzeczy. Myszkowata
po moim mieszkaniu! Nic nie zgine-
to, ale czuje sie z tym Zle.

Aldona ze Stupska

Pani uczucia sg zrozumiate. Jednak trzeba
liczy¢ sie z tym, Ze niektdrzy nie potrafig
zapanowaé nad ciekawoscia. Rozmowa

z sgsiadka niewiele da - skonczy sie za-
przeczeniem i popsuje wasze relacje, wiec
lepiej do sprawy nie wracac. Warto za

to przemysleé, czy potrafi Pani sasiadce
wybaczy¢ i bez urazy kontynuowac zna-
jomoscé. Jesli mimo wszystko zdecydowa-
taby sie Pani przy kolejnej nieobecnosci
znéw zostawic jej klucze, mozna wyzna-
czy¢ granice. Przy pozegnaniu powiedzieé
np. ,W lodéwce sg warzywa. Jak masz
ochote, poczestuj sie” albo ,Na pétce

sg magazyny dla kobiet. Przejrzyj je, jesli
chcesz”. W ten sposéb chociaz we wia-
snej Swiadomosci przejmie Pani kontrole
nad dziataniem znajome;j.
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Martwi mnie, ze wnuk nie

akceptuje miodszego brata

6j dotad pogod-
ny 4-letni wnuk
zmienil si¢ po

narodzinach brata. Nie
dajemy sobie z nim rady.
Poszedl wprawdzie
w tym roku do przed-
szkola, ale to nie popra-
wia sytuacji. Po powro-
cie do domu dokucza
mlodszemu. Niszczy jego
zabawki, szczypie go,
popycha. Rodzice juz
nie wytrzymuja, krzycza,
mnoza kary...
Chtlopiec czuje

niu, sprzataniu i w opieke
nad drugim dzieckiem, np.
mozna poprosi¢ go o pro-
wadzenie wozka, przygo-
towanie butelki z piciem,
wybranie w sklepie zaba-
wek lub ubranek dla siebie
i brata. Jezeli co§ mu sie
nie uda, trzeba zachowac
spokdj i pokazac, jak zro-
bi¢ to lepiej. Dobrze, by
poczul sie starszym, odpo-
wiedzialnym bratem.
Udowadniaj, Ze obu
kochasz tak samo.
Jesli dziecko

sie zbedny. [
By¢ moze nie
zostal przygo-
towany do roli
starszego brata
1 nie rozumie,
dlaczego nie jest
juz najwazniejszy.
Péjscie do przed-

I

szkola odbiera Barbara
zapewne jako od- | Sas-Zalewska
rzucenie - brat Psycholog

-
EKSERT m

stale styszy, ze
jest ,zte”, mo-
ze w to uwie-

zostaje w domu
w centrum uwagi, a on
stat sie ,jednym z wielu”
w przedszkolu i w rodzi-
nie. Awantury i kary tylko
utwierdzajg go w przeko-
naniu, ze bez rodzenstwa
byloby mu lepiej. Okazuje
wiec frustracje.

Pokaz, ze jest wazny.

Proponuje angazowac
g0 W pomoc przy gotowa-

rzyé. Do rozwoju potrzebu-
je bezwarunkowej akcep-
tacji bliskich. Warto wiec
moéwic: , Kocham cie bar-
dzo. Tylko nie lubie takie-
go zachowania”. I prosze
pamietac, ze stowa o mi-
losci to za malo. Trzeba ja
chtopcu okazaé: wziaé go
na kolana, przytuli¢ - np.
przy karmieniu jego bra-
ta, aby zobaczyl, ze kocha
ich Pani tak samo, opo-
wiedzie¢ mu, jaki byl jako
niemowle. A zamiast od-
ganiaé go przy usypianiu
mlodszego wnuka, powie-
dzie¢: ,,Chodz, zaspiewa-
my mu kolysanke razem”.

Mito$¢ miedzy rodzeristwem niekiedy
wymaga czasu, by w petni rozkwitnac.

Rozmawiaj z wnuczkiem - twoje stowa maja moc

® Wykorzystaj codzienne
sytuacje. Poswie¢ czas tylko
starszemu wnukowi. Zostaw
mtodszego pod opieka ro-
dzicow i idZ ze starszym po
zakupy lub na spacer - tylko
we dwoje. Dzieki temu po-
czuje sie wazny i stuchany.
® Uzywaj prostego jezyka.
Zadawaj otwarte pytania,
ktore pozwalaja maluchowi
na swobodniejsze wyrazanie

swoich myéli i emocii, np.
,Co myslisz 0...?", ,Jak sie
czujesz, gdy...?".

® Reaguj na odpowiedzi.
Usmiechaj sie, przytakuj lub
krétko komentuj, nie przery-
waj wnukowi, gdy mowi. To
tworzy atmosfere zaufania

i zacheca do otwartoSci.

® Nazywaj emocje. JeSli
wnuk sie ztosci, powiedz:
,Rozumiem, ze jestes nieza-

dowolony”. Nazywanie uczué
utatwia ich zrozumienie. Pa-
mietaj, by nigdy nie krytyko-
waé wnuka za to, co czuje.
® Postaw na zabawe. Uzyj
zabawek do tworzenia sce-
nariuszy, ktore odzwiercie-
dlaja rézne emocje wnuka,
np. smutek czy ztos¢. Dzieki
temu dziecko moze tatwiej
identyfikowaé swoje uczucia
w konkretnych sytuacjach.



Podsycanie napiecia kolejnymi
dawkami negatywnych informacji

szkodzi naszej psychice.

Dookota
same zle
wiadomoscl.
Czy Swiat
IZECZyWISCIe
jest taki?

Przerzucasz kanaly

w tv, szukajac zabaw-
nej komedii, ktora po-
prawi ci nastroj, a tra-
fiasz niemal wytacznie
na informacje, ktore
mroza krew w zytach.
® Zanieczyszczenie Sro-
dowiska, konflikty poli-
tyczne, katastrofy i wy-
padki - trudno tych
temat6éw nie zauwazac.
Ale czy koniecznie trze-
ba nas nimi bombardo-
waé od rana do wieczo-
ra? A moze to my z calej
masy réznych wiadomo-
$ci nieswiadomie wyla-
wiamy te najgorsze?

® Wyszukiwanie infor-
macji o negatywnym
nacechowaniu ma swo-
ja angielska nazwe: do-
omscrolling. Wprawdzie

Zanim zaplongt Swiat — pierwszy tom Sagi Krzemienieckiej

/
/

termin ten odnosi sie

do przewijania tresci na
ekranie komputera czy
smartfona, ale mozna go
rozciagnaé na wszelkie
Zrédla informacji. Chodzi
o to, ze chetniej stucha-
my i czytamy o tym, co
jest smutne lub straszne,
niz pozytywne. Mozna to
poréwnac do wypadku
drogowego, od ktérego
trudno odwroci¢ wzrok,
cho¢ przeciez widok nie
jest przyjemny. Dtuzej
tez zapamietujemy przy-
kre informacje i chet-
niej sie nimi dzielimy

z rodzing i przyjaciotmi.
Moze sie wiec zdarzy¢,
ze cho¢ ustyszymy kilka
newsow, w pamieci nam
zostang tylko te nace-
chowane negatywnie. Po-

WARTO WIEDZIEC [iyci

zytywne puScimy mimo
uszu. W efekcie zostanie-
my z przekonaniem, ze
wszystkie byly zle.

® Przyswajanie gtownie
negatywnych informa-
cji nie wplywa dobrze
na nasze samopoczucie.
Potwierdzajq to bada-
nia przeprowadzone na
Uniwersytecie Sussex.
Wzieto w nich udziat kil-
kuset ochotnikéw, po-
dzielonych na trzy grupy.
Pierwszej zaprezentowa-
no doniesienia wylacz-
nie negatywne, drugiej
zaréwno negatywne,

jak i pozytywne, a trze-
cia w ogéle nie miala
dostepu do informacji.
Pierwszej grupie w ciagu
zaledwie kilku minut po-
gorszyt sie nastroj!

POLKA Z KSIAZKAMI

Las prze-
znaczenia.
Magdalena
Kawka
Finatowy
tom ,Opo-
wiesci Zmu-
dzi” - po-
ruszajacej historii o mitosci,
stracie i odwadze, ktdra rodzi
sie wtedy, gdy nie ma juz do-
kad uciec.

Zmywak wiskozowy z en-
zymami Vileda Pro Clean
(2 szt.), wyposazony w wi-
skozowa gabke, zapew-
nia az 10 razy wieksza
chtonnosé niz tradycyjne
zmywaki. Warstwa cier-
na gwarantuje skutecz-
ne i mocne czyszczenie,
dzieki czemu zmywak jest
niezastapionym narze-
dziem do utrzymania czy-
stosci w domu. Za sprawa
aktywnych enzymow,
ktore rozktadaja thuszcz

i pozostatosci zabrudzen,
pozostaje higieniczny na
diuzej. Zmywak wiskozo-
wy z enzymami Vileda Pro
Clean 2 szt. - 8,99 zt

W 2023 roku Wioletta Sawicka
otrzymata poruszajacy list. Pisa-
ta go Alicja Gienc z Zamoscia,
ktora w Wyspach szczesliwych
rozpoznata przyjaciotke z dzie-
ciistwa - Marte Matyszewska.

zabitych bliskich. Po wojnie tra-
fita do wroctawskiego zaktadu
dla kalek, gdzie zaprzyjaznita
sie z Alicja, dziewczyna ocalata
z rzezi wotynskiej. Niestety pani
Marta od kilku miesiecy juz nie

Krzemienieckg, ktdra jest luzno
inspirowana jej losami. Zanim
zaptongt Swiat g
otwiera opo-
wie$é o pamieci,
ocalatych i nie-

.p- p?

Marta cudem przezyta masa- 2yta. Autorka pojechata do pani  zwyklym spotka- [SEGESSEEE Zdjgcle W|oletty
kre w Prusach Wschodnich, trzy  Alicji, a wystuchawszy jej histo- niu po siedmiu \\ 1011 1 \ Sawucklej Zp. Allch
doby lezac na mrozie wsréd rii postanowita stworzy¢ Sage dekadach. SAWIC KA

Fot.: arch./123RF/Picsel, materialy prasowe (4)
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W bajkowym odcieniu lila-r0z

Kwiecien w ogrodzie to juz niemal pelna paleta barw. Nie wiedzie¢ ]ednak czemu,
na]chqtme] wybleramy kwiaty w rozmaltych 0d01en1ach rozu..

g W cuklerkowej krainie

i Kwiecien to moment, gdy rabaty zaczynaja nabie-
’ : raC intensywnoSci: pojawiaja sie pierwsze tulipany
: w pastelowych barwach, rozkwitajq jaskry azjatyckie
: - piekne, jakby wyjete z akwareli. Miodunki dodaja mi- :
: gotliwych liliowych plamek. Bratki i stokrotki wypetnia- :
: jg donice i skrzynki stodkimi, pudrowymi tonami. Gdy
: podniesS¢ wzrok ku gorze, widac juz pierwsze kwiaty
: magnolii i wisni ozdobnych. To idealny czas, by stwo-
: 1zy¢ bajkowa kompozycje koloréw - subtelng, Swiezg
- iidealng na pierwsze wiosenne aranzacje.

Kwiaty z pszczelego raju :
t Miodunki rozéwietlaja ogrod drobnymi kwiatami przechodzacymi
LW 7 167U w btekit. Kwitng wczesnie, radza sobie w potcieniu i Swiet-
. nie nadaja sie do sadzenia pod drzewami i krzewami czy na
obrzeza rabat. Ich nakrapiane liScie sa 0zdoba przez caly sezon.
Intensywnie sie rozrastajg, a pszczoty wprost je uwielbiaja.
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: Kocha, nie kocha...

- Stokrotki to juz wiosenna klasyka. Odmiany pompono-

: we tworza petne, puchate kule, ktore Swietnie wygladaja

: w donicach i na trawniku. Kwitna obficie i lubia chtdd, wigc
¢ idealnie pasuja na kwietniowe rabaty. Warto sadzi¢ je gesto
© - wtedy tworza prawdziwy dywan koloréw. Sprawdza sie tez
. w matych, stodkich bukiecikach.

kie tulipany
W kwietniu tulipany sg w szczycie formy. Od delikat-

L nych odcieni rézu po przydymiona lawende - two-

: 123 eleganckie, wyraziste akcenty. Najlepiej sadziC je

¢ w grupach, by da¢ mocny efekt kolorystyczny. Z kolei
- odmiany petne lub papuzie dodadzg aranzacjom lek-
- kosci. Swietnym pastelowym uzupetnieniem dla tulipa-
néw beda biate szafirki, cebulice oraz puszkinie. :

: USmiechniete buzki

: Bratki to mistrzowie chtodnej wiosny - kwitng nawet przy ni-

i skich temperaturach i nie bojg sie przymrozkéw. Od pastelo-

© wego rézu po lila, wypetnia donice i skrzynki kolorem, gdy inne

- rosliny dopiero startujg. Warto regulamie usuwac przekwitte :

© kwiaty, by utrzymag ich intensywne kwitnienie. Sa stworzone do : |
szybkich, efektownych aranzacji. é

: Wiosna zamknieta w pomponach

. Jaskry azjatyckie zachwycaja wieloma warstwami ptatkow

i przypominajacych mate réze. W pastelowych kolorach wy-

: gladaja jak z basni. Lubig chtdd i wilgotne podtoze, dlatego
i kwiecien jest dla nich idealnym miesigcem, ale uwazajmy

© na przymrozki! W wiosennych bukietach nie maja sobie

. réwnych i praktycznie nie potrzebuja dodatkow.

Fot.: Adobe Stock (6)
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Fot.: House of Food (4), mat. prasowe (3)

Paj I|monkowy \..as

na kruchym

spod2|e '()’W«

PRZYGOTOWANIE:

1. Z maki, 150 g cukry, |
cukru waniliowego,
orzechow, 1 jajka oraz
125 g masta zagnie¢
ciasto. Rozwatkuj na
pergaminie i przenie§
do formy ($r. 36 cm).
Docisnij do spodu

i brzegow. Schladza]
30 minut. Naktuj, piecz :
30 minut w 200°C.

2. Z limonek zetrzyj skorke

i wyci$nij sok. Odmierz ok.
250 ml soku, dolej 350 ml
wody. Dodaj skorke z limonek
i 175 g cukru. Zagotuj. Zages¢
maka ziemniaczang wymiesza-
na z 6 tyzkami wody. Dol6z

25 g masta, zdejmij z ognia.
Pozostate jajka rozbij. Oddziel
zo6ttka od bialek. Zottka potacz
masg limonkowa. Rozsmaruj
na spodzie. Schlodz. Biatka
ubij razem z 75 g cukru. Po-
Iacz z serem. Rozsmaruj na
tarcie. Ob16z bor6wkami i po-
lej sosem malinowym.

" SKEADNIKI:

-, malinowego

7 i @ 250 g maki pszennej

£ ® 400 g cukru ® 1 cukier _
: waniliowy ® 50 g m|elonych

: laskowych orzechdw

i ® 4 jajka ® 150 g masta

@ 7 limonek ® 60 g maki

: Ziemniaczanej ® 250 g

- bordwek ® 450 mielonego |
“twarogu ® 100 g sosu i

.......:.w‘.: .

Czas przygotowania: 60 minut :
> Porcje: 12 Stopien trudnosci: sredm“,:"

piekniejszy. Krem zawsze wygrywa!

Tyle pysznego kremu!
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Krajanka orzechowa

" SKLADNIKI: ® 300 g drobnego cukru
: ‘e 3 jajka ® 460 ml mleka ® 250 g masta
@210 g maki ® po 200 g Smietany 36%,

- dowolnych orzechdw i kremu czekoladowo-

: -orzechowego ® 1/2 op. proszku do
_ pieczenia ® 1 budyn waniliowy

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagotuj 340 ml mleka. Wlej bu-
dyni rozmieszany z 60 ml mleka, go-
tuj 1 minute. Smietane ubij, wmieszaj
200 g cukru, jajka, make i proszek do
pieczenia. Ciasto wylej na blache wy-
tozona pergaminem. Piecz 15 minut
w temp. 175°C. Orzechy posiekaj.
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2. Stop 125 g masta, dodaj 100 g cu-
kru i 60 ml mleka, zmiksuj. Wmieszaj
orzechy. Mase roz16z na polowie cia-
sta. Druga potowe przykryj folig alu-
miniowa. Piecz jeszcze 15 minut. Od-
staw do wystudzenia.

3. Reszte masta utrzyj na puszysta
mase. Miksujac, dodaj zimny budyn

i krem. Upieczone ciasto przekréj na
dwa blaty. Na polowe bez orzechow
wyléz mase. Przykryj orzechowym
blatem. Schtadzaj 2 godziny.

; Czas przygotowania: 75 minut
*._ Porcje: 16 Stopien trudnosci: Sredni




Czekoladowa beza Pawfowej

PRZYGOTOWANIE: :~ SKEADNIKI: ® po

1. Gorzka czeko- 200 g biatej i gorzkiej

lade potam na ka- i czekolady © 200 g wisni
walki i stop. Bial- : z kompotu ® 6 biatek

ka ubij z cukrem : ® 300 g cukru ® 2 tyzki

na sztywno. Pia- :maki ziemniaczanej

ne z biatek potacz | ® 6 tyzeczek kakao

z kakao i maka. e 2 tyzeczki soku

Dodaj sok z cy- | wycisnietego z cytryny :
tryny oraz czeko- : ® po 250 g $mietany 30% !
lade. Delikatnie i mielonego twarogu '

wymieszaj. : @ 300 g dowolnych,
2. Blache wy- : miekkich, drobnych
16z pergami- - owocow (moga byc

nem. Narysuj na : mrozone) ® sos malinowy :
nim 2 kota (sr. g i
22 cm). Posmaruj je beza. Piecz 90 mi-

nut w 75°C. Zmniejsz temp. do 60°C

i piecz kolejne 90 minut. Bezowe blaty
wystudi w piekarniku z lekko uchylo-

nymi drzwiczkami . " P

3. Bialq czekolade potam i stop. Smie- : __')!f“ ) ,‘/,r;.-’ ‘//
tane ubij na sztywno. Potacz z twaro- I i R .--"""" .

giem i czekolada Blaty przel6z kre- '

mem i owocami. Pole] sosem. , o Y,

" SKLADNIKI: ® 150 g masta ® 3 jajka

mikserem. Potem wsyp mielone migda-

i @ 150 g cukru ® 30 g maki pszennej 1y, proszek do pieczenia oraz obie maki

- ® 50 g mielonych migdatow ® 2 fyzeczki i sol. Cale migdaty grubo posiekaj i do-

 proszku do pieczenia ® 75 g ziemniaczanej : daj do ciasta. Przemieszaj.

‘ maki ® szczypta soli ® 60 g migdatow bez 2. Foremke keksowg posmaruj ttusz-

 skorki ® 200 g mrozonych jagod ® 200 g czem. Na spodzie rozsyp 100 g jagod.

: $mietany 30% @ 1 op. zagestnika do Przykryj je ciastem. Wierzch wygladz

- bitej $mietany ® 200 g $mietany 12% tyzka. Piecz w 160°C przez 1 godzine.

® 30 g gotowych bezikow ® tuszczdo ¢ 3. Smietang ubij z zagestnikiem. Wy-

: _ posmarowania formy mieszaj ze émietana 12% 1 25 g cukru.
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Dodaj reszte jagod. Krem rozsmaruj na

PRZYGOTOWANIE: ciescie. Posyp pokruszonymi bezikami.

1. Masto utrzyj z 125 g cukru na pu- R
szysta, jasnokremowsa mase. Kolejno ] i
wbijaj do niej jajka, ciagle ucierajac e LSO E A LU L S R f

- Zdrowa przekaska

Pestki dyni, Kresto Select,

to doskonaty produkt wysokiej
jakosci zastepujacy wszelkie
niezdrowe stodkie lub stone
przekaski. Pestki dyni zawie-
raja mnostwo mikroelementéw, miedzy
innymi beta-karoten, potas, cynk i selen.
Sq rowniez zrodtem wielu witamin.

-0k. 9,59 24/150 g

- "'-!é'g Klasyczny smak * Pyszna stodycz
— Kazde ziarenko Grosz- ¢ Czekolada Krowkowa Truskawkowa, Wawel
ROLNIK ¢ ku Zielonego, Rolnik, jest  * - wyjatkowe pofaczenie soczystej, wiosen-

—

nej truskawki i kremowej kréwki, otulone

aksamitng czekoladg mleczng. To duet,

ktory kusi stodycza i urzeka owocowa
Suiukows ¥ Swiezo-

# idealnie jedrne, dojrzate
SR8 | apetycznie zielone. Do-
iant skonale uzupetnia smak

klasycznej safatki jarzyno-
wej, zup, zapiekanek, go-
towanej marchewki i miesnych galaretek.
- Ok. 3,59 zt/400 ml
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Fot.: Adobe Stock (2)

[XETRENUJ 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 wiasciwymi literami.

SUDOKU

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

Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
czytane rzedami, utworza rozwigzanie.
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Zyie TRENUJ Z NAMI PAMI
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W zaznaczone kolorem pola wpisz imie lub nazwisko osoby ze zdjecia.
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medyczny
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L \ 4 oa \ 4 baty ) A \ 4 v
rodzaj atunek | gruba
haftu > iryczny | ko$¢ >
v .
w parze Sdei;n > np. grocgf)w
z karg, Noego wotowina krupnik
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tercet P> 5 opaska > 5
w eyl o
odegrania o 2$nku quroéci’ Dostojew-’
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SZYFROWKA

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

SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,

kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia
znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla utatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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dy tamtego
dnia wpadta
do nas Aga,
cata sie trze-
stam.
- Stalo sie cos? Gdzie tato?
- zarzucita mnie pytaniami.
- Wlasnie sie wyprowadzit.
Powiedziat, ze sie zakochat.
I ze to silniejsze od niego -
wyrzucitam z siebie.
Agnieszka mnie przytulifa.
Nie mogla uwierzy¢ w to,
co uslyszata. Ja tez poczat-
kowo nie mogtam. Moje
malzenstwo uchodzilo za
idealne. Bylam z Markiem
dwadziescia siedem lat...
- Czultam, ze cos jest nie
tak, ale do glowy by mi nie
przyszto, ze chodzi o ro-
mans - jeknetam.
- To niemozliwe... Nie wy...
- Krecila glowa Agnieszka.
A jednak. Atrakcyjny mez-
czyzna po piecdziesiatce
znalazl sobie mlodsza i po-
stanowil zaczaé nowe zy-
cie... A ja, jego zona, zosta-
fam z poczuciem krzywdy
i ztamanym sercem. Dom
i rodzina zawsze byly dla
mnie najwazniejsze. Goto-
watam obiadki, prasowa-
tam mezowi koszule i robi-
tam wszystko, zeby czut sie
w domu dobrze. Gdy on byt
szczeSliwy, to ja tez. Moze
za bardzo sie staratam...
- No i zostalam sama -
westchnetam.
- Nieprawda! Masz mnie -
rzucita corka.
No tak, ale przeciez Aga
miala wlasne zycie. I swoje
problemy... A jednak
to ona data mi . ‘<
w tamtym cza- %
sie najwiek-
sze wspar-  °
cie. Odejscie o
Marka bylo o
dla mnie S
jak koniec
Swiata.
,Jestem do ni-
czego” - mysla-
fam, patrzac w lustro.
Bylam bezradna i zagubio-
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Rozwod wydawai mi sig
koricem Swiata. Dzieki corce
stanetam wreszcie na nogi...

na. Do tej pory naszymi fi-
nansami zajmowat sie maz.
Ja nie miatam nawet wla-
snego konta. No bo po co?
Dopiero teraz przekonalam
sie, jakie to nierozsadne nie
dbac¢ o wlasne pieniadze.

o rozwodzie nic mi
sie nie chciato. Po
pracy zamykalam sie

eso0e, W domu i gapilam w te-
Po
rozstaniu
paskudnie
sie czutam. Nie
radzitam sobie
z Zyciem.

« lewizor.
o - Nie mozna tak
°, 7yé - powtarza-
%, ta corka. - Mu-
e sisz zrobi¢ co$
« dla siebie.

- Niby co?
Al Nie wien}:..
e Moze zacznij
chodzi¢ na fit-
ness albo zapisz sie

na jaki$ kurs?

- Ja? - dziwilam sie.

- A dlaczego nie? - oburza-
fa sie Aga.

To ona zaczela ,urucha-
mia¢” w mojej glowie nowe
mySlenie... W szpitalu pra-
cowalam wiele lat, ale ni-
gdy nie awansowatam. Nie
mialam czasu, zeby sie do-
szkalac.

»,Moze teraz jest dobry
moment?” - pomyslatam.
W efekcie zapisalam sie na
podyplomowe studia dla
pielegniarek i poloznych.
Ale moja zyciowa rewolucja
wcale sie na tym nie zakon-
czyla. Agnieszka wyciagne-
fa mnie do kosmetyczki i do
fryzjera. Dziwnie sie czu-
tam, bo ostatnio troche sie
zaniedbatam.

- A moze posziabys ze mna
na pilates? - zapytata.

- Za stara jestem na takie
rzeczy - opieratam sie.

- Stara? Nie méw tak o so-
bie! A potem sie dziwisz, ze
ojciec odszed! do mlodsze;...
Hmm, ta mala wiedziata,
jak przemowic¢ mi do roz-
sadku. Poszlam z nia na za-
jecia i bylam w szoku, gdy
zobaczytam kobiety w moim
wieku. Gdy nabralam od-
wagi, zaczetam chodzi¢ na
gimnastyke sama.

Szybko zauwazylam, ze wy-
starczy zaczaé o siebie dbag,
a od razu poprawia ci sie
samopoczucie.

W szkole tez odnositam
sukcesy. Wszystkie egza-
miny zdawatam na piatki.
Dwa lata pézniej skoriczy-
fam studia z wyréznieniem.
- Nalezy ci sie nagroda!

- pochwalila mnie cérka

i zdecydowata, ze pojedzie-
my na wycieczke.

Namoéwila mnie na wyjazd
na Cypr. Mnie, ktéra bata
sie lata¢ samolotami!

pedzilysmy razem fan-
S tastyczny urlop. Cérka

ze wszystkim radzita
sobie §wietnie. Potrafita na-
wet sie targowaé na baza-
rze. Nie mogtam sie nadzi-
wié, jaka jest zaradna. Kto
by pomyslat, ze bedzie dla
mnie takim oparciem?
Od mojego rozwodu minelo
osiem lat. Dzi$ jestem inng
osoba. Corka twierdzi, ze
rozstanie z mezem wyszto
mi na dobre. Statam sie
bardziej samodzielna i am-
bitna. Czesciej sie usmie-
cham. Mam wlasne zycie
i znajomych. Razem spedza-
my wolny czas i jezdzimy
na wakacje. Zycie w poje-
dynke nie musi by¢ smut-
ne, choé¢ czasem tesknie za
mitoScia...
Marek zalozyt nows rodzi-
n¢. Umiem juz o tym roz-
mawiac bez zalu, ale nie
utrzymuje z nim kontaktow.
Agnieszka tez nie widuje sie
z ojcem. Nie potrafi mu wy-
baczyc.
- Zdrada to zdrada - powta-
rza. - Tata sam mnie tego
kiedyS$ nauczyl.
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Reutfer

PROMOCIJA

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE

s

Moemoeoil e

KolagenCIto - wspieraj
regeneracje organizmu!

Niedohor kolagenu moze objawiac si¢ na wiele sposobow. Zmarszczki, opadajace powieki, famliwe paznokcie, wiotkie wtosy, dyskomfort
stawow, karku, szyi, kregostupa, tydek, sciegien, miesni i wigzadet, a takze kontuzje i wolniejsza rekonwalescencja - to tylko niektdre z nich.
Brak odpowiedniego poziomu kolagenu moze rowniez prowadzic do problemdw trawiennych, chronicznego zmeczenia, a nawet problemow
z uktadem krazenia. 0dbudowe organizmu warto wspomagac wysokiej jakosci, dobroczynnym KolagenCito!

Kolagen - Niezbedny Sktadnik Twojego
Zdrowia

Kolagen, podstawowy budulec naszego ciafa, jest
kluczowy dla zdrowia i sprezystosci Sciegien, kosci

i stawdw. Jego unikalne wiasciwosci, takie jak
rozciagliwos¢ i wytrzymatosc na urazy mechaniczne,
(zynig go niezastapionym w naszym organizmie.
Wybierz wysokojakosciowy KolagenCito - doskonate
2rddto kolagenu, ktdre wspomoze Cig przy zachowa-
niu mtodosci i zdrowia na dtuzej!

Kolagen - Naturalny Proces, Naturalne Wybory
Nasz organizm naturalnie produkuje i wymienia
kolagen (ok. 3 kg rocznie). Mtode, zdrowe ciato
systematycznie odbudowuje widkna kolagenowe.
Ale z biegiem czasu, nasza zdolno$¢ do regene-

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skéry,
{agodzi zmarszczki oraz cellulit.
Inakomity dla uprawiajacych sport.

Reutler

racji kolagenu maleje. Czynniki takie jak choroby,
starzenie sie, czy intensywne uprawianie sportow
moga przyspieszy¢ niszczenie kolagenu i zaburzy¢
jego odnowe.

Kolagen - Twoje Zdrowie w Twoich Rekach
Zaburzenia w produkgji kolagenu moga prowadzi¢
do probleméw z poruszaniem, sztywnosci bioder,
kolan, fokci, dyskomfortu kregostupa, a takze do
powstawania zmarszczek, cellulitu i przedweze-
snego wypadania wiosow. Regularne uzupetnianie
kolagenu w organizmie moze skutecznie opdznic
pojawienie sie tych dolegliwosci.

Zadbaj o Swoje Zdrowie z KolagenCito
Nie czekaj, az objawy niedoboru kolagenu stang sie

KolagenCito
PASTYLKT KOLAGENCWE MIEKNIE

Znakomity, niemiecki, opatentowany produkt — postaw na jakosc!
Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: $ciegien,
kosci, stawdw, chrzastki, dziaset, naczyn krwionosnych.
wifer,

DOSTEPNY
W APTEKACH
IZIELARNIACH

SN o,

1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekgja tkwi w detalach i recepturze!

widoczne. Zadbaj 0 swoje zdrowie juz teraz, uzupel-
niajac diete o KolagenCito. Pamietaj, e zdrowie to
najcenniejszy skarb, a odpowiednia profilaktyka i
dbatos¢ o organizm to inwestycja, ktdra zawsze sie
opfaca.

Kolagen - Twoja Tarcza Przeciw Starzeniu

Nie pozwol, aby proces starzenia odbierat Ci rados¢
z7ycia. Zadbaj o swdj organizm, dostarczajac mu
niezbednych skfadnikow, takich jak kolagen. Z do-
broczynnym KolagenCito staraj sie zwalczac oznaki
starzenia, poprawic jednoczesnie swoje samopoczu-
cie i kondycje.

KolagenCito - Twoja Droga do wsparcia
Zdrowia i Mtodosci

Wybierajac KolagenCito, wybierasz droge do zdrowia
i mtodosci. To styl Zycia, ktdry pozwoli i cieszy¢

sie pelnia siti energii na dtuzej. KolagenCito firmy
Reutter, to prawdziwy produkt z bogato zachowang
W procesie wytwarzania skarbnica cennego dla
naszego organizmu wysokogatunkowego kolagenu.
Ponad stuletnie istnienie firmy Reutter, to ogromne
doswiadczenie i wysokiej jakosci, niepowtarzalne
procesy produkcyjne. Dbaj o siebie. Dotacz do grona
zadowolonych uzytkownikéw KolagenCito i od-
krywaj rados¢ z aktywnego Zycia! KolagenCito jest
produktem opatentowanym i 100% oryginalnym!
Kupisz w aptekach i zielamiach (ok.45 z}).
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Kiedy powinno si¢ wykonac

Na podstawie badania mozna ocenié¢
wnetrze jamy macicy i endometrium
(jego grubos¢ i unaczynienie), a takze
wykryé miejsca zmienione chorobowo.

ziernikowanie
macicy to jedno
Z najwazniej-
szych badan gi-
nekologicznych. Jest bardziej
doktadne od USG, umozli-
wia wiec szybka diagnoze
i skuteczne leczenie. Ogrom-
na zaleta jest bezpieczen-
stwo tej metody, zabieg nie
wymaga bowiem nacinania
tkanek, jest bezbolesny, trwa
zaledwie 20 minut. Gineko-
log moze nie tylko pobraé
material na badanie histo-
patologiczne, ale tez od razu
usunaé podejrzang zmiane.

O0BJAWY KWALIFIKUACE
DO BADANIA

® Wskazania do histe-
roskopii to: krwawienia,
plamienia miedzy mie-
siaczkami lub w okresie

menopauzy, uporczywa,
nieprawidlowa wydzieli-
na z pochwy, czeste bole
w podbrzuszu, niezwiazane
z infekcja, problem z zaj-
Sciem w ciaze,

WYBOR SZPITALA

® Skierowanie na histe-
roskopie dostaniesz od
swojego ginekologa. Jest
ono niezbedne do zapisu

na konsultacje w szpitalu
(jej termin mozesz zarezer-
wowac telefonicznie). NFZ
refunduje zaré6wno histero-
skopie diagnostyczna (oce-
na macicy), jak i operacyjna
(usuwanie polipéw, miesnia-
kéw, przegrod).

poronienia.

® Wziernikowa-
nie macicy po-
zwala wykryé:
polipy usytu-
owane w kana-
le szyjki maci-
cy oraz w jamie
macicy, miesnia-
ki, nieprawi-
dlowy rozrost
blony sluzowej
(przerost endo-
metrium), prze-

I =
-\
EKSPERT m
dr n. med.
Jacek Tulimowski,
ginekolog-potoznik,
Tulimowski & Ster-
linska Gabinety
w Warszawie

e Dostepne

sa dwa rodza-

je histerosko-
pii - elektrycz-
na (z uzyciem
pradu) oraz me-
chaniczna (bez
pradu, mniej in-
wazyjna; bez-
pieczniejsza dla
pacjentek z cho-
robami wspolist-
niejacymi). War-
to zatem na tym

grody wewnatrz -
macicy, zmiany zwiazane
z endometrioza, a takze
nowotwory zlosliwe.

LAPAROSKOPIA DIAGNOSTYCZNA

. Podczas gdy histero-

: skopia pozwala wykryé

. zmiany na blonie $luzo-

{ wej macicy, laparoskopia
. diagnostyczna ma znacz-
. nie szerszy zasieg.

: @ Ginekolog zleca ja wtedy,
i gdy badania obrazowe (USG
i przezpochwowe, tomografia

:  komputerowa miednicy

i mniejszej), nie dajg odpo-

: wiedzi, jaka jest przyczyna

: objawdw zgtaszanych przez

¢ pacjentke (lub jaka moze
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by¢ przyczyna trudnosci

Z zajSciem w cigze).

® Wskazaniami do lapa-
roskopii diagnostycznej sg
uporczywe béle w obrebie
miednicy mniejszej, po-
dejrzenie torbieli jajnika
lub jajowoddw, podejrzenie
obecnosci migsniakow roz-
wijajacych sie po zewnetrz-
nej stronie Sciany macicy
czy tez podejrzenie zmiany
nowotworowej (gdy np. ba-
dania krwi wykazaty wysoki
poziom markeru CA125).

- etapie dowiedzie¢
sie, ktora z metod jest sto-
sowana w danym osrodku.

KONSULTACJA

® Ginekolog zbada cie,
wykona USG transwagi-
nalne i zakwalifikuje cie
do zabiegu. Wypisze skie-
rowania na analize krwi,
EKG, RTG klatki piersiowe;j.
® Badania zrobisz bez-
platnie w szpitalu. Po-
trzebne bedzie ponadto za-
Swiadczenie od dentysty

o wyleczeniu zebow.

W DNIU ZABIEGU

® Nie jedz i nie pij pty-
noéw. Czekaja cie rozmowy
z chirurgiem i anestezjolo-
giem. Lekarze poinformuja
cie o przebiegu histerosko-

pii i mozliwych powikla-
niach (sa bardzo rzadkie).
Konieczne moze okazac sie
badanie ginekologiczne.

ZABIEG

ETAP 1. Otrzymasz znie-
czulenie miejscowe badz
krotkotrwata narkoze.
Nastepnie ginekolog wpro-
wadzi przez pochwe do
jamy macicy cienki cewnik
(histeroskop) wraz z kame-
ra i zrodtem Swiatla.
ETAP 2. Na monitorze
ukaze sie obraz twojej
macicy w 8-krotnym po-
wiekszeniu. Lekarz obejrzy
kanat szyjki macicy, endo-
metrium, ujscia jajowodow.
Oceni stan blony sluzowej
i charakter ewentualnych
zmian, np. mieSniakow.



histeroskopie

= = |

ETAP 3. Z pomoca narze-
dzi chirurgicznych gine-
kolog pobierze do badan
wycinki zmienionej zapal-
nie blony sluzowej i np.
polipa czy miesniaka. Cze-
sto trzeba usunac cata, nad-
miernie przero$nieta, btone
§luzowa macicy.

ETAP 4. Pozostaniesz

na obserwacji przez kilka
godzin, a nastepnie dosta-
niesz wypis. Zadbaj o to,
by ktos z bliskich towarzy-
szyt ci w drodze do domu.
® Pobrany podczas zabie-
gu material zostanie wy-
sylany na badanie histo-
patologiczne. Na wynik
poczekasz kilka tygodni.
Jesli histopatologia wykaze
obecno$¢ podejrzanej zmia-
ny w kanale macicy lub

—

Najczesciej zabieg
wykonuje sie tuz

po miesiaczce, bo
wtedy endometrium
jest najciensze

i najlepiej widoczne.

w jej wnetrzu, domagaj si¢
badan genetycznych pobra-
nego materiatu. Wykrycie
genu odpowiedzialnego za
rozwéj nowotworu ztosliwe-
go jest kluczowe dla sku-
tecznego leczenia raka.

W DOMU

® Mozesz odczuwac slaby
bél w dole brzucha. Nie-
wielkie krwawienie z drég
rodnych ustapi po ok. 2-3
dniach. Jesli usunieto mie-
$niak czy inna zmiane, le-
karz przepisze ci antybiotyk.
® Do codziennych za-

jec wrocisz juz po kilku
dniach. Unikaj jednak du-
zego wysitku (dZwigania,
biegania, ¢wiczen). W wy-
znaczonym terminie zglos
sie na badanie kontrolne.

Mikstury z fiotka nie
tylko na przeziebienie

Kwiat fiotka wonnego ma
silne dziatanie antybak-
teryjne, przeciwwirusowe
oraz wykrztusne.

Jego liscie i kwiaty sg od daw-
na cenione w ziotolecznictwie.
Zawierajg witamine C, olejek
eteryczny, saponiny, salicylany,
$luzy, flawonoidy i antocyjany
(silne przeciwutleniacze).

Lecznicze herbatki

® Napar podstawowy: 2 tyzeczki
suszonych kwiatow fiotka zalej
szklanka wrzatku, przykryj, zapa-
1zaj 10-15 minut, przecedz. Na-
par dziata tagodzaco na gardto,

jest pomocny przy lekkim kaszlu.

® Napar na oczyszczenie orga-
nizmu: tyzke suszonych kwiatow
fiotka i tyzke lisci miety pie-
przowej zalej szklankg wrzatku,
zaparzaj 10 minut, przecedz.
Herbatka dziata lekko moczo-
pednie, wspomaga trawienie.

Fiotkowe mleko

® Do wrzacego mleka wsyp

1-2 tyzki suchych, $wiezych lub
mrozonych kwiatdw fiotka. Gdy
przestygnie, dodaj tyzeczke mio-
du. W ostrych infekcjach wypi-
jaj 4 szklanki naparu dziennie.

W przeziebieniu o fagodniej-
szym przebiegu wystarcza dwie.

Przydatny syrop

® Péttorej szklanki kwiatow
fiotka posiekaj, skrop spirytu-
sem, zalej 300 ml wody z kwa-
sem askorbinowym (500 mg
witaminy C na 100 ml wody).
Pozostaw na noc, rano wycisnij
i przecedz. Wodny wyciag po-
tacz z miodem w proporciji 1:1.
Mozesz doda¢ 75 ml rumu.
Jesli masz kaszel, katar, chryp-
ke lub zapalenie zatok, zazywaj
tyzke syropu co 4-6 godzin.

Nalewka z fiotka

® Nalewka podstawowa:
szklanke kwiatow fiotka wsyp
do stoika i zalej 250 ml wodki
lub spirytusu 40-proc. Odstaw
W zacienione miejsce na 2-3
tygodnie, codziennie wstrza-
$nij stoikiem. Po tym czasie
przecedz, przelej do butelki.
Nalewka dziata lekko wykrztu-
Snie, wspomaga odpornosé,
dodaje aromatu napojom.

® Nalewka stodka (dla dzieci
powyzej 12 lat). Przygotuj tak
samo jak wyzej. Po przece-
dzeniu dodaj 2 tyzki miodu,
wymieszaj do rozpuszczenia.

Olejek eteryczny @
z fiotka wonnego »*''
odstrasza owady}f \
oraz kleszcze. . \"

N
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Skoki ciSnienia — przypadek CZ

$3 niebezpiecznym zjawiskiem, mogacym

doprowadzi¢ do sytuaciji zagrazajacej zyciu.

Skad sie biorg i jak sobie z nimi radzi¢?

oja piecdziesie-
ciosiedmioletnia
pacjentka skarzy-
1a sie na napado-
wo wystepujace bole glowy
z towarzyszacym uczuciem
goraca na twarzy, zaczerwie-
nieniem policzkéw i nadmier-
nym poceniem sie. Objawom
czesto towarzyszylo kotata-
nie serca. W czasie jednego
z takich incydentéw chora
zmierzyla ciSnienie. Okazalo
sie, Ze jest ono podwyzszone
i wynosi 190/110, mimo ze
na co dzien zwykle nie prze-
kraczato wartosci 120/70.
Zmierzone przeze mnie ci-
$nienie bylo nieznacznie pod-
wyzszone i wynosito 140/85.
Zapytalem, w jakich okolicz-
nosciach najczesciej dochodzi
do skokéw cisnienia. Chora
powiedziata, ze dzieje sie to
zwykle pod wplywem stresu
lub wysiltku fizycznego. Zleci-
fem catodobowy zapis cisnie-
nia w domu - ABPM. Poza
jednym incydentem wzrostu
ci$nienia do 180/90 mmHg
wartosci byly w normie.
W wykonanych badaniach

PRZELOM NADCISNIENIOWY

Mowimy o nim, gdy war-
tosci cisnienia przekra-
czaja 180/120 mmHg.
® Towarzysza mu: bol gtowy
w okolicy potylicznej, czesto
z nudno$ciami i wymiotami,
szum w uszach, duszno$¢
oraz bol w klatce piersiowe;.
@ Groznym objawem s3 za-
burzenia Swiadomosci, ktdre
moga nawet prowadzi¢ do
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laboratoryjnych nie stwier-
dzilem istotnych nieprawi-
dlowosci, poziom hormonéw
tarczycy byt prawidlowy. Pa-
cjentka zostala skierowana
na oddzial kardiologii, gdzie
przeprowadzono diagnosty-
ke w kierunku guza chromo-
chtonnego nadnercza. Bada-

nia potwierdzity rozpoznanie.

W niedlugim czasie kobieta
zostala zoperowana. Nagle
skoki ci$nienia ustapity.

PRZYCZYNY | OBJAWY

® Skoki ciSnienia moga
dotyczy¢ kazdego z nas,

nawet jesli nie mamy nad-

cisnienia, a wartosci ci-
$nienia na co dzien sa

prawidlowe. Wtedy sa szcze-

golnie grozne, poniewaz nie
zaadaptowane do wysokich
wartosci ciSnienia Sciany na-
czyn sg bardziej podatne na
uszkodzenie pod wptywem
jego nagtego wzrostu.

® W fizjologicznych wa-
runkach wzrost cisnienia
tetniczego nastepuje pod
wplywem wysitku. Inne
przyczyny wzrostu ci$nienia

$pigczki. W takich sytuacjach
nalezy jak najszybciej obnizy¢
cisnienie, najlepiej przyjmujac
captopril, a jesli nie przynosi
to efektu, wezwaé pogotowie.
Czasem wystarczy interwencyj-
ne zastosowanie lekow dozyl-
nych przez zatoge karetki lub
w izbie przyje¢, w niektorych
przypadkach jednak konieczne
moze by¢ leczenie w szpitalu.

Jesli nagte skoki
ci$nienia sa rzadkie,
nie sa skutkiem ™
nadcisnienia, nie
wymagaja rowniez
statego leczenia
farmakologicznego.

to: stres, zdenerwowanie,
silne emocje, lek, zabu-
rzenia hormonalne, szcze-
golnie nadczynnosé tarczycy,
guz chromochtonny nadner-
cza, zesp6t Cushinga, choro-
by nerek, zwezenie ciesni
aorty, czyli w naturalnym
przewezeniu tego naczynia
tuz za odejsciem tetnic szyj-
nych i podobojczykowych,
zmiany ci$nienia atmos-
ferycznego, obturacyjny
bezdech senny.

® Skoki ciSnienia nie
zawsze sa odczuwalne,
szczegolnie jesli warto-
Sci nie sa bardzo wysokie.
Jednak zwykle pojawiaja sie
objawy sugerujace wzrost
ciSnienia. Moga to byc: bole
glowy, szczegélnie w oko-
licy potylicznej, zaczerwie-
nienie twarzy, pieczenie
policzkéow, bél oczu, bol

w klatce piersiowej, dusz-
nos$é, kotatanie serca, krwo-
tok z nosa, drzenie rak,
a takze nudnosci.

DIAGNOZA | LECZENIE

® W przypadku napado-
wego wystepowania opi-
sanych objawoéw nalezy
zmierzy¢ ciS$nienie. Jesli
jego wartosci w takich sy-
tuacjach zawsze sg podwyz-
szone, zglos sie do lekarza
rodzinnego. Bardzo wazne
bedzie ustalenie przyczyny
skokéw cisnienia.

® Lekarz zbierze doklad-
ny wywiad i zleci: bada-
nia laboratoryjne: morfo-
logie, jonogram (s6d, potas,
magnez), mocznik, kreaty-
nine (by oceni¢ funkcje ne-
rek), TSH i poziom hormo-
néw tarczycy, czasem inne
badania hormonalne, calo-



y ostrzezenie’?

dobowy pomiar ci$nienia

tetniczego (Holter cisnienio-
i min w dobowej zbiérce mo-

¢ czu oraz badania obrazowe

i jamy brzusznej (tomografia

i komputerowa lub rezonans

i magnetyczny). Leczenie po-

i lega na usunieciu guza.

i Przed zabiegiem trzeba jed- :
i nak farmakologicznie opano- :
i wac skoki ci$nienia. :

wy, ABPM) - pozwoli oceni¢
ciSnienie w normalnych dla
ciebie warunkach (czesto po-
miar cisnienia przez lekarza
daje zawyzony wynik, tzw.
nadci$nienie biatego fartu-
cha), USG brzucha w celu
wykluczenia guza nadnercza,
echo serca w celu wyklu-
czenia zwezenia aorty, ocene
dna oka - pozwala oceni¢
stan naczyn krwionosnych,
dzieki temu mozna okreslic,
czy wzrosty ciSnienia wyste-
puja od dawna i czy spowo-
dowaty uszkodzenie naczyn.
® W razie gwaltownego
skoku ci$nienia najcze-
Sciej stosuje sie captopril.
Przyjmuje sie go pod jezyk,
bo tak szybciej sie wchiania.
Innym lekiem do doraznego
stosowania jest nitrendypina.

' GUZ CHROMO-
CHEONNY
NADNERCZY

® To tagodny nowotwor zbu-
¢ dowany z komorek wytwarza- |
. jacych katecholaminy, czyli

adrenaling i noradrenaline.

Sg one wydzielane pod wp+y
wem stresu i emocji, mobili-
Zujg organizm (nazywa si¢ je

i hormonami walki). Jednym :
¢ 7 efektow dziatania tych sub- :
¢ stancji jest wzrost ci$nienia.

: @ Guz chromochtonny powo-

duje gwattowny wyrzut kate-
cholamin, ktdry prowadzi do

t szybkiego wzrostu cisnienia.

: Drzieje sig tak pod wptywem

i stresu, wysitku fizycznego,

i niektorych pokarméw (z6tte  :
i sery, wino, piwo, awokado),
i przy zmianach pozycji ciata.
i ®W celu zdiagnozowania

i guza konieczne bedzie ozna-

czenie poziomu katechola-

® Aby zapobiega¢ skokom
ci$nienia, nalezy pamie-
tac o regularnym wysiltku
fizycznym - moga to by¢
intensywne spacery, jaz-
da na rowerze, plywanie.
Ponadto warto przyjrzec sie
swojej diecie - powinnas uni-
kac¢ produktéw i pokarméw
zawierajacych duze iloSci soli
kuchennej, ktora zatrzymu-
je wode w organizmie i moze
zwiekszacé cisnienie.
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REKLAMA

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

Nowoczesny krem kolagenowo-hialuronowy z Apteki

‘Produkt Kblas’taw'otrz_mal prestizowy tytut SLl_perproduktu \
Swiata Kobiety 2024, przyznany przez jury tego miesiecznika

Lokieé

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

M Usuwa/zmniejsza obrzeki i opuchniecie*

ﬁ Daje ulge zmeczonym nogom*
Zmniejsza widocznosé zmian
naczyniowych, tzw. ,pajaczkéow"”*

H tagodzi uczucie
%1 . NAPODSTAWIE
AQ sabaR
:=J\ APLIKACYJNYCH

dyskomfortu skéry suchej*

ﬁ Jest wydajny w uzyciu
Poprawia kondycje skory nog*

Dostepny w Aptekach i Zielarniach

Kolastaw jest dostepny w Aptekach i Zielarniach.

Mozesz go takze zamowic telefonicznie
e AR dyoR:742) 7 dostawa do domu lub przez
Ul G uEe el WWW.NOVAFARM.COM.PL

o N WAl G Gl i KOLASTAW**

*badania aplikacyjne: hitps:/inavafarm.com.pl/badania-aplikacyjne/,
“zrnitka obowiazuje tylko przy zamdwieniach telefonicznych i na stronie,
MNovafarm tel: 616 350 824, www.novafarm.com.pl ul. Tadeusza 1, 43-382 Bielsko-Biata
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DYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY
Z APTEKI

Cukierki Aloesowe
zTrawg Cytryno- =
wa firmy Reutter
pomoga ztagodzié
pierwsze obja-

Wy przezigbienia.
Dziataja kojaco
na podrazniong btone squowa
gardta i jamy ustnej. Do ku-
pienia w aptekach oraz zielar-
niach (ok. 11 zt).

Tone™

To szwedzki
suplement die-
ty z wyciggiem
Z mitorzebu,
ktory wspoma-
ga prawidfowe funkcjonowanie
ucha wewnetrznego, wptywa
na redukcje szuméw usznych.
Kupisz w aptece i na new-
nordic.pl (ok. 65 zh).

Szampon Zdroj
Ten szampon lecz-
niczy wydtuza okres
remisji tuszczycy.
Oczyszcza skore glo-
WY, Zmniejsza tojotok | e
oraz wypadanie wio-
séw. Mozna go stosowaé do
mycia wiosow przettuszczaja-
cych sie (ok. 32,99 7).

\;..___—_.._.—

Dexoftyal® DExom

Zeldooczu 6"“
Z dekspan- e o]
tenolem 5% === “:

chroni powierzchnie oka

i zapewnia jego prawidtowe
nawilzenie. Zmniejsza podraz-
nienie, pieczenie i zaczerwie-
nienie oczu (ok. 32 ).
Calming Calming
Dzieki starannie
dobranym skiad- ghe.
nikom, jak sza- A
fran, waleriana,
melisa i GABA (kwas gamma
aminomastowy), preparat
pomaga wyciszy¢ umyst,
przywrdci¢ rownowage i popra-
wié jakosé snu (ok. 32 z).
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Dobre sposoby
na porza;dlq W lodowce

rzechowywame ZyW-
nosci w lodowce nie
wydaje sie skompli-
kowane. Giéwny cel
to ochrona jedzenia przed
zepsuciem. Ale jesli lodowka
jest niewlasciwie uzytkowana
albo zywno$¢ w niej przecho-
wywana w nieodpowiedni
sposob, wowczas bardzo la-
two moze stac sie siedliskiem
bakterii powodujacych po-
wazne zatrucie pokarmowe.

PRZEGLAD
® Niektore przetermino-
wane produkty moga wy-
glada¢ catkiem dobrze,
nie wydziela¢ podejrza-
nego zapachu, a mimo to
stanowi¢ zagrozenie dla
zdrowia. Dotyczy to np. na-
bialu czy lodéw, w ktorych
namnaza sie bakteria Liste-
ria. Warto robi¢ przeglad je-
dzenia w lodéwce, np. raz
w tygodniu. Sprawdzaj daty
waznosci i na biezaco wy-
rzucaj produkty, ktorych ter-
min juz minal. A te, ktére
sie do niego zblizaja, ustaw

na wierzchu, tak by byly zje-
dzone w pierwszej kolejnosci.

CZYSTOSC

® Najlepiej my¢ lodéw-

ke (Scianki, potki) raz

w miesiacu - wplywa to
na lepsza Swiezos¢ jedze-
nia. Wystarczy sama woda

z dodatkiem octu. Oczywi-
Scie sprzatac nalezy tez na
biezaco. Jesli widzisz, ze pot-
ki sg brudne, bo np. co§ wy-
cieklo, wylato sie, to usun to
od razu. Produkty, ktore nie
maja sklepowych opakowar,
sq luzem, warto przetozy¢

do zamykanych pojemnikéw
przeznaczonych do zZywnosci.

ROZMIESZCZENIE

® Gorna pétka to najlep-
sze miejsce dla jedzenia
o dlugich terminach waz-
nosci. Na srodkowych pét-
kach najlepiej ustawiaé zyw-
nos¢ z krotkim terminem,
np. wedliny, sery, gotowe
dania, jajka. Na najnizszych
potkach ktadz produkty szyb-
ko psujace sie, jak Swieze

I
-
@ Zawsze przed
wiozeniem do
lodéwki jedzenia
przygotowanego
na ciepto nalezy
je wystudzigé.
S Gorgce potrawy
(nawet przykryte)
paruja i powodujg
gromadzenie sie
wilgoci, ktorej
obecnos¢ sprzyja
rozwojowi plesni
i grzybow.

i

ryby, mieso. Powinny by¢

w zamykanych pojemnikach,
by nie stykaty sie z inng zyw-
noscia. W dolnych szufla-
dach umies¢ swieze owoce

i warzywa. Drzwi lodowki to
najcieplejsze w niej miejsce,
czyli najbardziej narazone na
namnazanie sie bakterii. Tu
najlepiej umieszczac produk-
ty odporniejsze na zepsucie,
np. soki, dressingi, keczup.

TEMPERATURA

©® Nowoczesne lodowki
maja temperature regulo-
wana automatycznie, ale
starsze modele juz nie.
Warto miec ja pod kontro-
la, bo od niej w duzej mierze
zalezy namnazanie sie bak-
terii. Aby w lodéwce bylo
bezpiecznie, temperatura nie
powinna przekracza¢ 5°C
(optymalna to zakres 2-4°C),
a W zamrazarce wynosi¢ po-
nizej -15°C. Takie warunki
chtodnicze znacznie spowal-
niaja namnazanie sie bakte-
rii i zapobiegaja szybkiemu
psuciu sie jedzenia.



3 produkty, ktore pomoga
ograniczy¢ podjadanie

: Dopiero zjadias kolacje, ale zaczelas ogladaé

. serial i czujesz, ze cos bys przekasita... Jak nie
: ulec pokusie zjedzenia chipsow czy batonika?

: ® Ananas. Gdy masz ochote na co$ stodkiego, ziedz 1-2

. plastry $wiezego ananasa (nie z puszki, w cukrowej zalewie!).
- Jest niskokaloryczny, zawiera btonnik wspomagajacy sytosé.

. @ Rzepik. Dwie tyzki ziela zalej 2 szklankami wrzatku.

Jak sobie radzi¢
z zespotem suchego oka

T

a | epszegﬂef ktu kojacego warto
iodzm w lodéwce.

Dolegliwosci sprzyja
przemeczanie wzroku
oswietleniem i wpatry-
waniem sie w ekrany.
® Rob kompresy. Swie-
tlik, nagietek, rumianek to
ziota o whasciwosciach ko-
jacych. tyzeczke suszu zalej
1/2 szklanki wrzatku i od-
staw do zaparzenia, prze-
cedZ. Zamoczone w naparze
ptatki kosmetyczne przytéz
do powiek na 10 minut.

® Dbaj o diete. Codzien-
nie zjadaj produkt z kwasami
omega-3 - dostarczajg lipi-
déw, ograniczaja parowanie
tez. Jedz ttuste ryby morskie,
olej rzepakowy i Iniany, awo-
kado. Pamietaj tez o witami-
nie A - wptywa regenerujgco
na rogowke i pomaga zapo-
biegac jej podraznieniom.
Znajdziesz ja w marchewce,
rzezusze, szpinaku, poma-
rafczach czy watrdbce.

. Zaparzaj 15 minut, odstaw na drugle ter i przecedz. Pij 2-3

razy dziennie 1/3

szklanki przed jedze-

niem. Ziele stabili-
Zuje poziom cukru
i Zzmniejsza ryzyko
napadéw glodu.
® Przyprawy.

Masz ochote na cze- @

kolade lub ciastko?
Wypij mleko albo
Zjedz jogurt z odro-

bing cynamonu, kar-
damonu czy szafranu :

- dodajg aromatu,
ktory sprawia, ze to

co jemy, wydaje nam :

sie bardziej stodkie.

Fot.: Adobe Stock (2)
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Zen-szen i Imhir

- dobroczvnne korzenie!

Bogactwo sza

Oryginalne, wielokrotnie -
~_Wyrdznione, znane na swiecie , Cukierki Zenszeniowo-Imbirowe
w3 cukierki szatwiowe 7 ekstraktami: zen-szenia i |mh|ru

firmly Reutter! === Zen:szen: \
y TP i R £ wspiera organizm, dodaje energii, moc na noc,‘{
+/ pobudza mozg do pracy i koncentradji, '
+/ zwieksza odpornoscna stres,
+/ przyjazny dla zawodowych: kierowcow, sportowcow, itp.

/ Wspomagaja funkcjonowanie gardta i krtani.
+ Odswiezaja $luzowke jamy ustnej, gardfa,
gornych drog oddechowych. 3
+/ Tawierajq wysokiej jakosci . “FAEERrERERs Imb"_: . . e
skiadniki. B v/ wspiera odpornosc organizmu, i
 Cukierkiszahwiowe frmy Cu!(lerkl +/ korzystny przy kaszlu, goraczce, e

4 grypie, przeziebieniu, -Imbirowe
Re'{n?”{‘" milionach ust aly :  / wspomaga przemiane materii,
Raswiece, " A + poprawia wyglad skory, -
+/ Dla catej rodziny! ; 71 +/ mify zapach w ustach.

Reutter
ponad 100 lat
zaufania !

ROKU: 2006, 2007.2008,2009,2010,2011,2012 2013, 2014 2015201 2017,2018 2019, 2000 2024 2002,2008 200

DOSTEPNY
W APTEKACH




Fot.: Pawel Zapata (6)
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Najbardziej depresyjne miejsce w Polsce nalezy do najpickniejszych

uszamy przez kra-
ine, gdzie poja-
wiajq sie, krzyzu-
ja i znikaja rzeki,
potoki i kanaly. Zaczynamy
od miejsca, gdzie wyznaczo-
no najnizszy punkt w Pol-
sce. Lezy blisko Elblaga,
w Raczkach.

Miejsce nie zapiera tchu,
ale przy znaku wskazujacym
poziom morza na wysoko-
§ci czubka naszej gtowy,

a nawet wyzej, bo rekordo-
wa depresja ma w tym miej-
scu 1,8 m, kazdy robi sobie
zdjecie. Gdybysmy byli teraz
nad morzem, woda przykry-
laby nas z naddatkiem.

Niestety... ten znak nie

jest juz aktualny, bo okaza-
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fo sie, ze jest w Polsce gteb-
sza depresja, w pobliskim
Marzecinie, ale niedostep-
na. Zdjecie jest i to nam
wystarczy. Jedziemy dale;.

Jak Holendrzy
osuszyli Zutawy

Dawno temu, gdy okietzna-
nie zalewanej przez powodzie
krainy bylo trudne, sprowa-
dzono do Polski Holendréw.
Zaprawieni w bojach z mo-
rzem, szybko zabrali sie za
regulowanie wod. Budowa-

li tamy, §luzy i kanaty. Tak
dobrze, ze sprawdzajg sie do
dzisiaj.

Kilka §luz wartych jest od-
wiedzenia. Widok statecz-
k6w, lodzi a nawet kajakow

przeptywajacych w Gdariskiej
Glowie miedzy Wista Gdan-
ska (czyli Martwa) a Elblaska
(Szkarpawa) robi wrazenie.
Ta §luza potozona jest koto
Drewnicy.

Jeszcze bardziej efektowny
jest zespot Sluz w Bialej Go-

rze. Sluza na Nogacie nazy-
wana jest Wodnym Zamkiem
i faktycznie tak wyglada.
Mozna stad poptyna¢ kaja-
kiem z nurtem rzeki do nie-
odlegtego Malborka.

Zreszta kajaki, a wlasciwie
wszystko co plywa, to do-

~ Zanim ruszymy w podroz

E...‘....‘..‘....‘..‘....‘..‘....‘..‘..‘....é

. @ Chociaz Zutawy nie sa kraing

: rozlegta, to bogactwo zabytkow

© i osobliwosci natury sprawia, ze na
i wszystko nie wystarczy nam jeden

: weekend. Dobrg baza do wycieczek
i jest Elblag, miasto fadne i warte

: poznania. Latem mozemy zaplano-
: wac wycieczki fodziami albo nawet

. wynajecie barki (z sypialnia).
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t SLUZA ZWANA ZAMKIEM
. Ciekawe i tadne miejsce, S &
* gdzie $luza przypomina ¥
fortyfikacje. Tu Wista rozdziela *
sie na Leniwke i Nogat, ktory &
doprowadzi nas pod mury Ssg
zamku w Malborku. Biata Gor
= a to swietne miejsce do
~_rozpoczecia kajakowej .
~ przygody z Zutawami. Nurt jest |
" spokojny, wrecz leniwy, rejs
_ bezpieczny a krajobrazy i =
natura - zjawiskowe.
- TERLIE

ﬁﬂq—. ——t T

w naszym kraju.

bry pomyst na poznawanie
Zutaw. Rzeki i kanaly, cho¢
wyregulowane, majg tu dzi-
kie brzegi, wiec mozna prze-
zy¢ fajne przygody. O §wi-
cie i wieczorem zobaczymy
bobry, np. nad rzeka Tuga
(Tuja).

Doprowadzi nas ona do
przystani przy Matym Ho-
lendrze w Zelichowie. Jest to
dom podcieniowy.z restaura-
cjg i sklepikiem. Mozna ku-
pi¢ zulawskie przetwory i ser
Werderkése.

OSTATNIE
WlATRAKl

Jeszcze kilkadziesiat lat temu byly ozdoba
krajobrazu tego regionu. Dzisiaj trafimy na

kilka i to w ztym stanie. Najtadniej prezentuje %
sie ten w Palczewie, ale z bliska tez widaé jak
niedobrze obszedt sie z nim czas. Er:

| DOMY |
PODCIENIOWE

Jest to przyktad tradycyjnej
architektury, jakiej nie
spotkamy nigdzie na
swiecie. Kilkanascie jest

w dobrym albo bardzo
dobrym stanie, ale nie
zajrzymy do ich wnetrz, bo
sa w rekach prywatnych. Ten
na zdjeciu nalezy do
najpiekniejszych, stoi

w Trutnowach. Najwiecej
zachowato sie w Zutawkach.

:":-r 7 e e ‘
vr uz "‘rll“l.w‘k‘
wﬁ \ "i -

COS NA ZAB
Najwieksza stawe ma restauracja w Matym
Holendrze. W weekendy trudno o wolny stolik

i w Srodku, i w obszernym ogrodzie. Co zjemy?
Pyszne klopsiki, raki z Tugi, deser rabarbarowy
(gdy bedzie swiezy rabarbar) i mus zwany
Deserem Zutawskiego Kolejarza.

Miejsce z dusza, bardzo urokliwe.

NOWY STAW

Przystanek po drodze z osobliwa
otéwkowa wieza dawnego kosciota
ewangelickiego na rynku. S3 w nim
ciekawe wystawy, mozemy sporo sie
dowiedzie¢. Najwspanialsza jest
Sredniowieczna kolegiata sw. Mateusza
(na zdjeciu). Nieco z boku stoi bardzo
tadny dom podcieniowy.
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ANNA //757 ON/UGIAGEY

Mllosc

na nosita glany,
skorzang kurt-
ke i czarne ubra-
nia, w typie ,nie-
grzecznej dziewczyny”.
On zawsze elegant w garni-
turze w butach z wezowej
skéry, ,,pan pod krawatem”.
- Wedlug mnie, byl total-
nym dziwakiem - wspomi-
nata Anna Wyszkoni (45).
- PracowaliSmy ze soba oko-
o dwéch lat i nic nie wska-
zywalo na to, ze bedziemy
para, az nagle spojrzalam na
niego inaczej - dodata.

Z kolei Maciej Dur-
czak (53) twierdzil, ze od-
kad zobaczyl ja w roku
2000 na koncercie w ka-
towickim Spodku, od razu
spodobata mu sie ,jej ener-
gia i autentycznos¢”. Jed-
nak do zakochania dzieli-
fo ich jeszcze sporo krokow.

'S3 jak ogien
i woda.

Nic nie
zapowiadato,
ze moze ich
potaczyc

tak gorace

I trwate
uczucie.

Wyznaja takie
same wartosci

Przygladali
sie sobie. Ona
mieszkatla na
Goérnym Sla-
sku, rozwiodta
sie z mezem
i wychowywa-
fa synka To-
biasza. On zyt
we Wroctawiu,
byl w zwiaz-
ku. Lecz nie
vkrywali,
ze co§ ich do
siebie cia-
gnie. Mito-
§ci przeciez

Piosenkarka,

kompozytorka,

autorka tekstow,

prezenterka, spikerka
g i dekoratorka wnetrz...
Anna Wyszkoni chetnie
podejmuje sie nowych
wyzwan. Na*stenie jest wulkanem energii.
Wystepy na zywo to jej zywiot.
' Uwielbia kontakt z fanami.

Fot.: Fonwl{pa 3)

Najwazmejs

| muz
nie da sie oszukac zwlasz-
cza, gdy sie razem pracuje
- Maciej byt menadzerem
Anny. W koricu stwierdzili,
ze chca byc razem. W 2004 ro-
ku oficjalnie potwierdzili,
Ze Sg para.

Zamieszkali razem.
I stworzyli patchworko-
wa rodzine razem z synem
Anny, cérka Macieja i ich
wspolng corka, Pola. - Po-
czatkowo nie bylo tatwo.
Byl stres, bo sytuacja byta
nowa. Ale z tym trzeba sie
oswoi¢. Potrzeba czasu,
zeby sie zgraé, zrozumieé
i zeby sie szanowaé nawza-
jem. I nie czu¢ wobec siebie
zadnej presji i konkuren-
¢ji - wyjasniata w jednym
z wywiad6éw artystka.

Z biegiem lat wszystko
udalo sie pouktadaé. I dzis
kazdy z czlonkéw rodziny
nie ukrywa, zZe nie moga
bez siebie zy¢. - Dla mnie
najwazniejsze sa milosé
i muzyka. Wyznajemy te
same wartoSci, mamy takie
same priorytety - zapewni-
fa Anna Wyszkoni.

Wszystko zakonczy
sie dobrze

Ale nie zaprzeczaja,
ze zdarzajg sie im tez gor-
sze momenty, przeciez sa ze
sobg zar6wno w pracy, jak
i w zyciu. - Kiedy wszyst-
ko idzie zgodnie z planem,
to nawzajem sie napedza-
my i jest rewelacyjnie. Ale
mamy tez zgrzyty - wyzna-
la piosenkarka w jednym



26rka Pola, najmtods:

rodzinie. Dlategoéarajq sie
spedzaé z nia jakmajwiecej czas

=

z wywiadow. - Na szcze-
Scie jestesmy dorostymi
ludZmi, po przejsciach, po-
trafimy znalezé¢ kompromis,
ztoty srodek, co jest wspa-
niate, ale wymaga od nas
dojrzatosci. Kiedy przycho-
dzi kryzys, oboje chcemy go
przetrwac i budowa¢ dalej.
Przeciez inaczej patrzy sie
na wspolne zycie, kiedy tak
duzo razem sie stworzylo
- przekonywala.

O sile uczucia, jakie po-
taczylo ja z Maciejem Dur-
czakiem, Anna Wyszkoni
przekonala sie, gdy w roku
2016 zdiagnozowano u niej
raka tarczycy. Zdecydowa-
fa sie na operacje usunie-
cia nowotworu. A potem

Anna i Maciej
wzajemnie sie
inspiruja. Dzieki
temu kazdego
dnia odkrywaja
sie na nowo.

przechodzita diu-
ga rehabilitacje,
bo w trakcie za-
biegu doszlo do
niedowladu lewe;
struny glosowe;j,
co mogto skutko-
waé utrata glo-
su. Ukochany wspieral jq
na kazdym etapie leczenia.
I przekonywal, ze wszystko
zakoriczy sie dobrze, cho¢
ona sama zmagala sie wow-
czas z depresja.
Doswiadczenie choro-
by jeszcze bardziej zbli-
zyto ich do siebie. I choé
zyja w ,rzymskim matzen-
stwie”, coraz czeSciej mysla
o sformalizowaniu zwiazku.
- O §lubie rozmawiamy...
Oboje tego chcemy. Kiedy?
Nie chcemy robi¢ tego po-
spiesznie, byle jak. To ma
by¢ wyjatkowy moment.
Nadejdzie - powiedzial Ma-
ciej Durczak. - Jasne - do-
dafa Anna. - I tak czujemy
si¢ jak matzeristwo...

REKLAMA

Najnowsze trendy:
Wiecej
niz lifting
twarzy

Model image

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

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

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

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

Produkt Roku 2024 wg SWIATA FARMACJI

Irytowaty mnie
zmarszczki mimiczne
Lone, 58 lat.

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

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

w kategorii ,Preparaty z kolagenem”
na podstawie ankiety przeprowadzonej wsrod farmaceutow

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

specjalnie dla Ciebie przez farmaceute,

Kod BLOZ 3149241 - ulatwi
zamdwienie produktu.

=

www.newnordic.pl

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

skin Care”
m
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przed kamera
stanat jako 18-la-
N tek.W 1984 r.
b zagrat epizodycz-
na role powstan-
ca w filmie ,Dzief
czwarty”. A pie¢
lat pdzniej wcielit
: sie w Gustawa,
W, W gtosnym filmie
,Lawa” Tadeusza
Konwickiego.

E_B;Ejak AC/DC

Jako nastolatek, z dwoma

starszymi kolegami, zatozyt
zespot rockowy, ktory wzorowat
sie na AC/DC. - Gratem w kape-
li w ramach tak zwanego ruchu
amatorskiego - wspominat po
latach. - Spedzatem z nimi kaz-
da wolng chwile.

Ojciec, nie tylko Mateusz

Z 70ng doczekali sie trojki pociech. Corka Ewa (32)

zawodowo zajmuje sie muzyka, podobnie jak jej
mitodszy o 7 lat brat Karol. Najmtodszy z catej trojki
Wiktor (24) pracuje w postprodukcji filmowej.

Mitosé jego
Zycia
Swoja zone, Pauling poznat
na szkolnym korytarzu. Mieli
chwile przerwy na studiach, gdy
Artur zadurzyt sie w Magdalenie
Wojcik. Jednak ich uczucie oka-

zato sie zdecydowanie silniejsze
i w roku 1992 wzieli $lub.
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Fot.: Akpa, East News, Forum (3), Reporter, arch. prywatne K. i W. Zmij

PERFEKCYJNY" ARTUR ZMIJEWSKI RAZEM Z DZ|
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Lekarz, ksiadz, amant — w kazdej roli urzeka.
| az trudno uwierzyé, ze wiasnie konczy 60 lat!

. Przyszedl na Swiat 10 kwietnia - Nie zdarzylo mi sie wréci¢ do domu
Q\ 1966 r. w Radzyminie. Wczesne po premierze dwa dni pézniej. Nie bta-
lata uptynely mu pod znakiem braku dzilem, cho¢ byly okazje - wyznal w jed-
ojca, ktory odszed! i zatozyl nowa ro-  nym z wywiadow. - Nie mam ochoty
dzine. Dlatego sam postanowil, ze jego na zadne ekscesy czy skandale. Nie
zycie bedzie wygladato inaczej. I udalo  chadzam do knajp, nie jestem typem
mu sie, godzac prywatnosc z imponu- rozrywkowym. Mam tak malo czasu,

jaca kariera. ze wole go spedzac z rodzing - dodat.
Jyezesny debiut  ~pg ey | N A
e L - p. *

jewskiego w sutannie.

g
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) Najstynmejszy
lekarz

Przez kilkanaScie lat grat

lekarza Jakuba Burskiego
w ,Na dobre i na zte”, za co
pokochali go widzowie - za
te role dostat trzy Telekamery
J1ele Tygodnia” w kategorii
aktor i Ztotg Telekamere.

Prdwze jak zywy

Serial ,Ojciec Mateusz”,

w ktorym gra od 18 lat, jest
tak popularny, ze doczekat sie
wtasnej wystawy w Sandomie-
rzu. A w ,Swiecie Ojca Mate-
usza” mozemy zobaczy¢ m.in.
woskowa podobizne Artura Zmi-



Lubi pospiewaé
W ubieglym roku zdecydowat sie wrdci¢
do swojej pasji z mtodzieficzych lat, czyli
muzyki. W listopadzie wyszta jego pierwsza
ptyta ,Po mitosci kres”, na ktorej wykonuje
najwieksze przeboje Leonarda Cohena.
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DISMITINT BLHY 3

Ciebie
0d 09.04 do 15.04

Baran 21.03.-20.04.
ﬁ Rozpal $wigteczne
wspomnienia i zapro$

wnuki na wiosenny
podwieczorek. Twoja energia zarazi
wszystkich! Rodzina to Twoja scena.
SZCZESLIWE LICZBY:
7,19,23,36

Zréb mata rewolucje

w telefonie: odszukaj

starg przyjaciotke, na-
pisz wiadomo$¢, umow sie na spa-
cer. Rozmowa rozjasni Ci tydzien.
SZCZE§LIWE LICZBY:
5,11,21,38

7o YBliznieta 21.05.-21.06.
v Wyciagnij z szafy swoj
/_J ulubiony, odwazny na-

szyjnik. Zat6z go nawet
do zwyktego swetra! Komplementy
same do Ciebie przyjda.
SZCZESLIWE LICZBY:
1,14,29,37

Z, S
: Poczuj jeszcze echo
"7 Swiatecznej zgody. Za-
dzwon do kogo$, z kim

dawno nie rozmawiatas. Pogodzisz

stare sprawy.

SZCZESLIWE LICZBY:

3,18,25,34

= Lew 23.07.-23.08.
K@' Zaplanowata$ juz mata
przygode? Wiosenny

wypad do parku lub nad
rzeke doda Ci skrzydet. Zielona tra-
wa zaprasza na piknik z rodzina.
SZCZESLIWE LICZBY:
9,12,22,39

Twoje pomysty moga
odmienié komu$ dzien!
Podpowiedz wnukom
wiosenny projekt, moze wspdlne sa-
dzenie kwiatéw po Swietach.
SZCZESLIWE LICZBY:
4,9,23,33

<
Zaaranzuj kacik wygo-
USFIN dy z miekkim kocem
i ksiazka. Kto$ zadzwoni
Z propozycjg spotkania. Przyjmij ja,
choéby na krétka kawe.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,15,28,33

'\ 0zdob jeszcze raz stot
') wiosenna serweta, jak
na po$wigteczny obiad.
Dom bedzie tetnit cieptem. Kto$
z rodziny zwierzy Ci sig¢ z sekretu.

SZCZESLIWE LICZBY:
4,17, 26, 32

%@ Strzelec 23.11.-21.12.
ps

Sporzadz nowy harmo-
nogram tygodnia, ale
zostaw w nim miejsce
na spontaniczng kawe. Porzadek
w gtowie da Ci spokdj serca.
SZCZESLIWE LICZBY:
6, 13,24, 35

Koziorozec 22.12.-20.01.
ﬁ Zwr6¢ uwage na drobne
detale, ktore moga od-

mienié¢ Twéj dzien. Warto
skupic sie na pasjach, ktére pozwo-
Ia Ci odkry¢ nowe mozliwosci.
SZCZESLIWE LICZBY:
8,16,27,31

rej odnik 21.01.-19.02.
Zr6b liste drobnych
ITJ celow na ten tydzien
i odhaczaj je z satys-

fakcja. Jedno z nich zaskoczy Cie
szczeg6ing nagroda.
SZCZESLIWE LICZBY:
10, 20, 30, 40

v Ryby 20.02.-20.03.

p Usigdz przy oknie
J i wstuchaj sie w Spiew
ptakéw. Pozwél myslom
ptynaé spokojnie. Kto$ odczyta
Twoje milczenie jak czuty list.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,11,19,28
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DZMOWA NA TEMAT

Przechodzit
nietatwy czas,
ale jak to Witoch,
szybko sie pozbierat
i planuje rewolucje
w zyciu catej swojej
rodziny.

Personalia

Tancerz, choreograf i osobowosé telewizyjna. .
Urodzit sie 16 sierpnia 1979 roku w MannITe|m
w Niemczech, w rodzinie 0 wloskich korzeniach.
0d lat zwiazany z Polska, gdzie zdobyt populz_a:r-
noéé dzieki programowi Lraniec z Gwiazc’iaml’ .
Prowadzi w Warszawie wtasna szkote ta.l-wa,_an-
gaiuje sie W projekty telewizyjne [ rozw_ua biznes
zwigzany z tancem i turystyka - pracuje nad
otwarciem osrodka na Sycylii.
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Stefano Terrazzino

Czuje spory
hiedosyt

Szczerze opowiada o rodzinnych
zmianach, ktore wywracaja jego Swiat
do gory nogami i planach na nowe Zycie
pod sycylijskim stoncem.

Pogodzit sie Pan z tym,

Ze w tej edycji ,, Tarica

z Gwiazdami” pozegnat sie
z programem juz w trzecim
odcinku?

To juz za mna. Czas leczy
rany cho¢ pewna doza gory-
czy pozostata, bo oceny jury
byty dla mnie niezrozumia-
te. Ale zycie toczy sie da-
lej! Co wiecej, gdybym moégt
cofnaé czas, bez wahania
jeszcze raz wzialbym udzial
w tej edycji. Poznatem fan-
tastycznych ludzi, w tym
Magde Boczarska, ktéra jest
Swietna osoba. Ten program
byl dla mnie przede wszyst-
kim cenng lekcjq

Czyli to nie jest definityw-
ny koniec Pana przygo-

dy z tym show? Jak przyj-
dzie propozycja do kolejnej
edycji to...

Nie mowie ,nie”, bo po-
wrot na parkiet po przerwie
naprawde mnie cieszy! - zwy-
czajnie za tym tesknilem.
I nie da sie ukry¢, ze po na-
szym odejsciu z Emilig czuje
tez spory niedosyt. Z drugiej
strony wiele zalezy od tego,
co wydarzy sie w moim zyciu.
Mam sporo planéw: rozwi-
jam moja szkote tarica Mata
Sicilia, pracuje nad wlasnym
resortem w okolicach Argen-
to, a to ogromna inwestycja.
Do tego dochodzg sprawy ro-
dzinne w Mannheim.

A co konkretnie sie tam
dzieje?

Moi rodzice podjeli bardzo
waing decyzje - zamykajg
restauracje, ktorg prowadzili
praktycznie przez cale zycie.
To dla nich ogromna zmiana
i nietatwy moment. Oni nie
sg typem ludzi, ktérzy po-
trafia nagle przesta¢ dziatac
i przejs¢ na spokojng eme-
ryture. Maja w sobie mné-
stwo energii. Dlatego czeka-
ja na moment, kiedy otworze
osrodek na Sycylii, zZeby tam
si¢ zaangazowac. Plano-
walem start juz w zeszlym
roku, ale wszystko sie prze-
ciaga. Mam nadzieje, ze wiel-
kie otwarcie uda sie zrobic
we wrzesniu. Wtedy rodzice
tez beda mogli spokojnie za-
mknaé ten etap i zaczaé cos
nowego. Odwrotna kolejnosé
nie wchodzi w gre.

Tak obawia sie Pan
konsekwencji?

Najbardziej martwie sie
o tate. To niezwykle ciepty
czlowiek, ale troche zyje
w swoim §wiecie. Boje sie,
ze bez codziennej pracy i kon-
taktu z ludZmi moze poczué
si¢ niepotrzebny, zamknac
sie w sobie. Ze przestanie sie
cieszyC zyciem. Z tata jeste-
$my do siebie podobni - ja
tez nie jestem typowym eks-
trawertykiem, cho¢ moze tak
wygladam.

Fot.: Akpa, East News, Instagram.com/stefanoterrazzino



A wydaje sie Pan osobqg
bardzo otwartq!

Bo naleze do innego poko-
lenia, a zycie inaczej mnie
uksztattowalo. Poznatem
mnoéstwo ludzi, otwieralem
sie poprzez taniec, duzo po-
drézowalem. Jesli do czegos
nie jestem przekonany lub
widze, ze jakas droga pro-
wadzi donikad, po prostu ja
zmieniam. Nie boje sie no-
wych kierunkéw. Moi rodzi-
ce caly czas zyja w jednym
miejscu, wykonujgc te sama
prace. To wptywa na osobo-
woS¢€ i postrzeganie Swiata

Jako dobry syn czuje Pan
sie odpowiedzialny za ich
Zycie na emeryturze?

Oni robili wszystko, by za-
pewni¢ swoim trzem synom
dobra przysztosé. I chyba im

sie to udato! Chciat-
bym, Zeby teraz
wreszcie mogli cie-
szy¢ sie zyciem, bez
zadnych zobowiazan.
Jak otworzymy nasz
osrodek beda mogli robi¢ to,
co kochaja, bez zadnej pre-
sji. To ma by¢ dla nich za-
jecie wylacznie dla przyjem-
nosci. Oboje §wietnie gotuja,
ale na miejscu bedzie ekipa
kucharzy - mama i tata beda
tam po prostu ,dyrygenta-
mi” (§miech). Bardzo sie na
to ciesza i nie moga si¢ juz
doczekac!

Czyli od jesieni wiekszos$¢
czasu bedzie Pan spedzat
na Sycylii?

Tego jeszcze nie wiem.
Ale zawsze mnie tam cia-
gneto. Ogladatem niedawno

Mame i tate Ter-
razzino czekaja
ogromne zmiany.

film Paolo Sorrentino ,La
Grazia”, ktéry bardzo mnie
poruszyl. Pada tam pyta-
nie: A chi appartengono i no-
stri giorni? (Do kogo naleza
nasze dni? - red.). I ztapa-
fem sie na tym, ze sam so-
bie je zadaje. Po co ten ciagly
bieg, robienie miliona rzeczy
naraz? Mam 46 lat i moze
to moment, zeby troche zwol-
ni¢, bardziej swiadomie wy-
bieraé, co naprawde jest waz-
ne. A jak bedzie wygladala
moja przysztosé? Coz, czas
pokaze...
Rozmawiata
Ewa Tarasiuk
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o stan zdrowia.

yglada teraz
tak niezdrowo,
ze zamiast za-
chwytéw budzi
przede wszystkim niepo-
kéj. Demi Moore (63), kto-
ra kilka tygodni temu byla
na pokazie nowej kolek-
cji Gucci podczas tygodnia
mody w Mediolanie, wywo-
fala niewesote komentarze
w amerykanskich mediach
plotkarskich. Ich wymowa
jest jedna: aktorka jest alar-
mujaco szczupta i krucha!
Portal Radar Online prze-
jal sie zapadnietymi po-
liczkami i sylwetka, ktéra
zamiast ol$niewaé, przy-
gnebia. - Mam nadzieje, ze
wszystko z nig dobrze. Demi
wyglada tak zle, ze zaczyna-
my sie martwi¢ - napisano.

Stale co$ ]
przy sobie robi

Przyczyn tej niekorzyst-
nej przemiany hollywoodzcy
komentatorzy doszukujg sie
w presji mlodosci, pogoni za
idealnym wygladem i donie-
sieniach o kolejnych popraw-
kach urody, jakie zafundo-
wala sobie aktorka. Branza
filmowa od lat zloSliwie wy-
licza Demi, ile kosztownych
zabiegow medycyny estetycz-
nej i w ktérym miejscu juz so-
bie zafundowata. - Stale co§
przy sobie robi - skomento-

Zatrwazajaca

metamorfoza

Wychudzona twarz i ciato, gasnacy
blask oczu... Swoim niepokojacym
wygladem aktorka wywolule sem; pytan

Demi Moore i kiedyS"ByTe
szczupta, lecz nie az tak...

wal anonimowo jeden z pro-
ducent6éw serialu ,Landman”,
w ktérym Demi gra jedna
z gléwnych rol.

Ale - jak gwiazda sama
przyznaje - duzo zdrowia
kosztuje ja trudna sytuacja,
w jakiej znajduje sie jej byty
maz, aktor Bruce Willis (71),
cierpiacy na zanik pamieci
wskutek otepienia czolowo-
-skroniowego. - Trudno pa-
trze¢ na kogos, kto byl pelen
zycia, silny i zdecydowany,
a teraz zmienia sie w osobe
zalezna we wszystkim od oto-
czenia - wyznata w rozmowie
z Oprah Winfrey.

Mimo rozwodu Demi i Bru-
ce pozostali sobie bardzo bli-
scy. - Zawsze bedziemy rodzi-
na - méwi aktorka. Ale widac
po niej, ze wspieranie bylego
meza wiele ja kosztuje.

Nic dziwnego,
ze na widok
aktorki w takiej
kiepskiej formie
dziennikarze sie
przejeli...



Serial ,,Ranczo”
przyniost jej wielka
popularnosé.

Vibletgc‘z'Arlak‘

0d zawsze wiedziata, ze musi zostac
aktorka. | to sie jej znakomicie udato.

Niesé lddziom
wiele'ratosci

racowito$¢, sumiennosé
Pi zaangazowanie w jej za-

wodowym Srodowisku sg
powszechnie znane. Napiety
grafik i nawat obowiazkow nie
sa jednak dla niej zadnym utra-
pieniem, bo kocha swoj zawad,
ktéry wykonuje od niemal trzy-
dziestu lat.

Trzy podejscia
do szkoly teatralnej

Nie ma dla Violetty Arlak (58)
znaczenia czy gra w komedii,
dramacie, filmie obyczajowym
czy serialu. - Kazda produkcja
jest wartosciowa. Nawet epizo-
dy s dla mnie niezwykle waz-
ne - podkresla aktorka, ktora
mimo trzech niezdanych eg-
zaminéw do szkoly aktorskiej
nie poddata sie i w koricu do-
piela swego.

Majac 24 lata zadebiutowata
w krakowskim Teatrze 38, na-
stepnie przeniosta sie do Kielc,
gdzie dostata angaz w tamtej-
szym Teatrze im. Stefana Ze-
romskiego. Trzy lata pézniej
zdala eksternistyczny egzamin

aktorski i ostatecznie osia-
dta w Warszawie. - Pomogta
mi pasja i pozytywny sposéb
myslenia. Wiedzialam, ze mu-
sze by¢ aktorka, bo za bardzo
to lubie. Przekonanie, ze ma-
rzenia sie spetniaja, stalo sie
moim sposobem myslenia na
cale zycie - wspominata po la-
tach i tej zasady konsekwent-
nie sie trzyma.

Nadal tez z przekonaniem
twierdzi, ze to teatr jest dla
niej najwazniejszym zawodo-
wym wyzwaniem, dajacym
ogrom satysfakcji, gdyz scena
to miejsce ciagltego rozwoju,
a kontakt z widzem jest klu-
czowy w tej profesji. - Jesli rola
jest dobrze napisana i §wietnie
wyrezyserowana mamy do czy-
nienia z samograjem. Tak bylo
w przypadku ,Rancza”. Jako
wiejska Marylin Mon-
roe mogltam sie wy-
zy¢ zawodowo za
wszystkie czasy
- Smieje sie po-
chodzaca z Wie-
liczki aktorka.

Zanim pojawila sie w ,,Ran-
czu” miala juz na koncie po-
nad czterdziesci rol. - Spelnia-
fam sie w teatrze, ale do dzi$
doceniam, ze dano mi szanse
zagrania wiekszej postaci, po-
kazania si¢ szerszej widowni
- zdradza pani Violetta, ktora
obecnie mozna zobaczy¢ w se-
rialu TVP ,Zaraz wracam”.

Jest tez stale obecna na
deskach scenicznych, m.in.
w warszawskim Teatrze Capi-
tol i OCH-Teatrze, sporo cza-
su spedza réwniez w trasie ze
spektaklem , Erotic-Zdroj, czyli
sanatorium nie wybacza”. Ale,
jak zartobliwie mowi, grze-
chem byloby narzeka¢. - Ener-
gie czerpie wychodzac do ludzi,
zwlaszcza do pracy, gdyz ide do
niej po to, by nies¢ radosc. Je-
stem w tej chwili aktorka ko-

mediowa, wiec moim
zadaniem jest,
zeby wprowa-
dza¢ publicz-

nos¢ w dobry
nastré6j, roz-
bawiaé. Po-

Do zycia

i do pracy
podchodzi

z uSmiechem.

czucie humoru i dystans do
siebie ogromnie to ulatwiaja -
twierdzi. Jednoczesnie dodaje,
ze uwielbia czas, gdy moze ode-
tchnaé po ciezkim dniu pracy,
zresetowac umyst i odizolowac
sie od $§wiata.

O gustach sie
nie dyskutuje

Bardzo ceni sobie prywat-
nosé. - Dla mnie dom jest
ostojg wypoczynku i bezpiecz-
ng, przytulng enklawg - zwie-
rza sie aktorka. Jednoczesnie
chwali sie swoim sukcesem.
Ponad rok temu, dzieki pomo-
cy profesjonalnego dietetyka,
schudla dwadziescia kilogra-
mow. - Moja metamorfoza jest
najlepsza motywacja, zeby sie
trzymac w ryzach i nie zawies¢
widzéw. Zrobitam to jednak dla
siebie, ale nie zawsze sg z tego
same plusy. Ktoregos razu pod-
szedt do mnie w sklepie starszy
pan i powiedzial: ,Szczerze?
Bylo lepiej!”. Jak wida¢ gusta
sq rozne - koriczy z uSmiechem
Violetta Arlak. AK

i

7YCIE NA GORACO 55

4



AZ 84%* OSOB POTWIERDZILO REKLAMA

ZMNIEJSZENIE PAJACZKOW!

“TO BYLO TAK BRZYDKIE... bytam zatamana”

P ani Regina przez cate zycie byla fizjoterapeutkg, wiec wie, jak wazne
jest dbanie o nogi. Caty dzief spedzala na stojgco, non stop, a to,
niestety, odbito sie na jej nogach. Zaczety

pojawia¢ sie drobne zyiki, dostownie okreslita

je jako ,tak brzydkie, ze ai fioletowe!” — byta

zrozpaczona. Dodatkowo pojawity sie brgzowe

przebarwienia na skorze, ktére tylko pogtebiaty jej zmartwienie.
Pani Regina probowata réznych specyfikow z apteki, ale nic nie
przynosito poprawy, mimo starar, problem nie znikat — ,to guzik mi
daio” — powiedziata. Pewnego dniag, natrafita na reklame polecanej
kuracji na zylaki - kremu z mirry do smarowania na zewngtrz i kropli
z olejkiem z cyprysem do picia. Zaczeta stosowaé ten krem i krople,
a efekty byty wrecz zaskakujgce! Z kazdym miesigcem drobne zyiki
stawaly sie coraz jasniejsze, brgzowe plamy znikaty, a Pani Regina
byta zachwycona - problem zniknat praktycznie w 85%. ,A jakbym
miata ocenié skuteczno$¢ — tak szczerze, to pietnascie na dziesie€!”

POLECANA FORMULA
Z MIRRA TO BYL
MOJ STRZAL W

Na podstawie rozmowy z paniq Reging

Mirra na (OPUCHNIETE NOGI | PAJACZKI)

Badania aplikacyjne przeprowadzone pod scisiq kontrolg
lekarza dermatologa potwierdzajg skuteczno$é Pajgczka

KREM NA ZEWNATRZ
PAJACZEK KREM

Krem z mirry i kadzidtoweca

PAJACZEK KROPLE

1 Produkt zlozony - olejek z cyprysem

L] Usuwa uczucie Pa'—""""*'“k| &l Przeciwdziata

ciezkosci nég* qcze zaczerwienieniom

Il Likwiduje obrzeki Fo9 _ VIl @ Daje ulge
i opuchniecia™® - ® ' Zmeczonym nogom
L] Skutecznie zmniejsza Pala.c ze k Mot shod | Ll Wydajny w uzyciu
pajaczki* e
KREM z MIRRY =
L L e A\ —
WA SO }z-.

Suplement diety jest Srodkiem spozywczym,

DOStQpne w SkIePUCh ZiEIGrSkiChi ﬂptekUCh ktorego celem jest uzupeinienie normalnej

diety bedgcy skoncentrowanym Zrédiem wi-
tamin lub skladnikéw mineralnych lub in-
e +48 616 350 806 www'asepiu‘pro nych substancji wykazujgcych efekt odzywczy
* Badania aplikacyjne: https://asepta.pro/badania-aplikacyjne/ S ey feoiogiczny.
- - e - - -
Historie, ktore dodaja nadziei Asenta s

\ ’ Masz swojq historie powrotu do zdrowia? Zadzwor do nas | opowiedz jg nam - dowledz sie jak Twoje ul. Tadeusza 1,
dosSwiadczenie moze dodaé nadziel innym. Za podzielenie sie swojq opowieéciq czeka mite podziekowanie!  Bielsko-Biata, 43-382
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