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Kacik
zyczen

e Dla Anny Dybowskiej z Sule-
jowka gorace Zyczenia imieni-
nowe, duzo zdrowia i spokoju
Zycza corki, syn, wnuki i oSmiu
prawnukow.

e Bozenko Watroba z Czeskiej
Wsi, najlepsze zyczenia z oka-
Zji urodzin przesytaja Teresa,
Barbara, Alicja.

e Kochanej siostrze Dorotce
Baj z okazji zblizajacych sie
90. urodzin dtugich lat zycia
oraz Btogostawienstwa Bozego
zyczg siostra Barbara oraz
brat Ryszard.

® Bozenie duzo zdrowia

i pomys$ino$ci. Zebys zawsze
byta wesota i uSmiechnieta
i miata energie do zycia.
Duzo zdréwka.

e Kochanej siostrze Helenie
z okazji 80. urodzin moc
Zyczen samego dobra i szcze-
Scia. W Twoim zyciu przede
wszystkim duzo zdrowia zyczy
Ci pamietajaca o Tobie co
roku Marysia z Belgii.

® 7 okazji 77. oraz

79. rocznicy urodzin Janinie
i Janowi Tomaszkom przesy-
tam najlepsze zyczenia

i btogostawiefistwa. Ewa.

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

1. Adres pocztowy:

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

dopisek: Kacik zyczen

2. E-mail: zng@bauer.pl

Paiistwa Zyczenia bedziemy

publikowali wg kolejnosci zgtoszen.
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Maz i zona podchodza
do zycia z humorem.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ch staz weciaz liczy sie

w miesiacach. Anna
Korcz (58) wyszta za maz
za Pawtla Pigonia w maju
zeszlego roku po niemal
dwoch dekadach narze-
czeristwa, ale aktorka
lubi wraca¢ pamigcig do
tego momentu. - Slub
z Pawlem byt dla mnie
bardzo wazny ze wzgledu
na poczucie stabilizacji
- zapewnia w nowym fil-
miku na Instagramie.

Tymczasem w posiadto-
Sci pary ,Zacisze” w Po-
miechéwku doszto do nie-
spodziewanego obrotu
spraw. Gwiazda serialu
,Na Wspélnej” oglosita
bowiem w mediach spo-
fecznosciowych, ze zosta-

-

Anna Korcz ™ =

Maz ucieki z dom?

fa... stomiang wdowsg. Na
szczeScie nie ma tu mowy
0 powaznym malzeriskim
kryzysie!

Z lekkim oka
przymruzeniem
Okazuje sie, ze maz ar-
tystki postanowil opu-
Sci¢ dom, zeby udac sie
na spotkanie z... jej wla-
sng corka! - Powiedziat,
ze woli z nia spedzic¢ czas
niz ze mna, no i wyjechat
sobie z Zacisza. Przykro
mi - relacjonowata rozba-
wiona aktorka.
Zartobliwy ton i pytanie
do fanéw, czy powinna
zaczal sie niepokoi¢ taka
,Zdrada”, natychmiast wy-
wolaly lawine pozytyw-

Bycie mioda

za soba

. zwroty akcjil

nych komentarzy wsréd
internautow. Nie jest bo-
wiem tajemnica, Ze maz
pani Anny to czlowiek
bardzo oddany bliskim.

Razem z cérkami gwiaz-
dy, Anna-juniorka (37)
i Katarzyng (31), stwo-
rzyli niezwykle zgrana,
patchworkowg rodzine.
- Wzruszam sie, gdy mo-
wie o corkach Ani, to
fantastyczne dziewczyny
- wyznat szczeSliwy maz.

Moze podczas spotkania
z corka ukltadajg plan na
nadchodzace wkrotce uro-
dziny pani Anny? Taka
niespodzianka z pewno-
Scig zrekompensowalaby
jego zonie chwilowy sta-
tus stomianej wdowy!

mezatka niesie

niespodziewane

0,

\
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e/

\

/

Fot. Instagram.com/anna.korcz.official, East News (4), Adobe Stock, TVN, Getty Images
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Michat Szpak

Znow przestrzega
przed oszustwem

T en problem wraca jak bumerang. W potowie sierpnia
ukaze sie ksigzka Klaudii Ziotkowskiej ,, Kocham cie,
zrob mi przelew. Historie o milosci, ktora kosztowata mi-
liony, zdrowie, a nawet zycie”, w ktérej opisano ,,0szustwo
na Szpaka”. Starsza, spragniona bliskoSci pani Waleria
data sie wciagna¢ w emocjonalng pulapke i rozmowe in-
ternetowa, z oszustem, ktory podszywat sie pod jej ulu-
bionego artyste. Dostata od niego ponad 2 tysiace wia-
domosci, stracita w sumie 100 tysiecy ztotych i zdrowie.

- Bytem zszokowany.
Nie mogtem pogodzié
sie z tym, ze kto$ po-
myslat, ze ja chce od
niego wyludzi¢ pie-
niadze. Byto mi przy-
kro, ze zostatem w ten
sposéb wykorzystany
- wyznal prawdziwy
Michat Szpak (35).
I po raz kolejny ostrzegt
przed falszywymi kon-
tami w sieci.

Nie zaptaci milionow

Gra toczyta sie 0 15 min dolaréw, a stane-
to na zaledwie 500 tysigcach. Tyle Charlie
Sheen (60) ma zapfaci¢ z tytutu zalegtych
alimentéw na synow, ktérych ma z Brooke
Mueller. Batalia aktorskiej pary trwata 15 lat.
Ostatecznie sad uwzglednit, ze to Sheen,
przez wigkszo$¢ czasu od rozwodu, sprawo-
wat opieke nad dzi$ juz 17-letnimi blizniaka-
mi, Bobem i Maxem. Zaréwno on, jak i jego
L eks zmagali sie z uzaleznieniem od narkoty-
kéw, ale Mueller radzita sobie duzo gorzej.
e S——_

Nawet gdy jedno

Oszusci :lvykdrzystali
jego popula'rnoéé.

Grzegorz Halama

Taka zmiana robi wrazenie

Byt czas, ze wazyt grubo ponad 100 kilogramow.
Grzegorz Halama (56) wrdcit na salony Izejszy o bli-
sko 30 kg i z szerokim u$miechem opowiedziat
0 swojej przemianie. - Odzyskatem nowe Zzycie.
Schudtem, przestaty mnie bole¢ stawy, ustapit re- |
fluks - wyznat podczas imprezy w Warszawie. Jak

przyznaje, zmiana nawykow przyniosta efekty nie

tylko na wadze, ale przede wszystkim dla zdrowia. =
| do tego zdecydowanie namawia innych.

fatszywe konto sie
zamyka, pojawia sie
nowe... - ubolewa
artysta.

Zakochana raz jeszcze

Byta zona Toma Cruise’a nadal nie utozyta sobie
Zycia po rozwodzie - zwigzki, w ktore do tej pory
wchodzita, rozpadaty sie jak domki z kart. Najdtuzszy,
z amerykanskim komikiem Jamie Foxxem trwat szes¢

| lat. Ale teraz Katie Holmes (47) znow jest zakochana.
. Widywana jest z mtodszym prawie o dekade mala-
! rzem, Jasonem Bardem Yarmoskym (38). W jego pra-

cach przewija sie temat przemijania i starzenia. Do-
brze to wrézy na przyszto$¢?

Fot. na oktadce: East News (2), Akpa, Reporter, Instagram.com/weronikarosati
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Edyta Gorniak Eia

drniak
zaskoczyta

Na ratunek svoim 0wy
duszy

woich fanéw przyzwyczaila juz
do dzielenia sie refleksjami na
temat samo$wiadomosci, emocji
i wewnetrznej réwnowagi. Co cie-
kawe, te przemyslenia Edyty Gor-
niak (53) wywotujg wiele cieptych
reakcji. Dlatego postanowila prowa-
dzi... autorskie warsztaty duchowe.
- Ludzie sa wdzieczni. Ich reak-
cje sa najbardziej emocjonalne. Do-
staje takie tresci, ze czasem byloby ”
mi nawet niezrecznie je opubliko-
waé, bo sa bardzo glebokie, piek-
ne i szczere - powiedziala gwiazda |
w czasie jednego z wywiadéw. Jak
na razie nie ujawniono szczegotow
dotyczacych terminu zaje¢ ani for- !)Nh
muly planowanego przedsiewziecia,
ale znajac piosenkarke, bedzie ono
spektakularne. AP T

Beztrosko wystawiona na ocene

Miat by¢ spokoj, rajskie plaze, stoiice i piekne
okoliczno$ci przyrody. Na Maderze Edyta Pazu-
ra (38) zderzyta sie jednak z hejtem, ktory
zafundowali jej wypoczywajacy na wyspie, tak
jak ona, rodacy. - Ustyszatam, Zze mam brzydka

fryzure, zostat skomen-
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towany méj koszyk ; }

z zakupami oraz chude Bardzo dlugie

patyki, czyli pewnie nogi .

- wyznata zona Cezare- _ Zareczyny |I... )

go Pazury (64). - Sporo Cwieré wieku czekania i... jest! Swietnie sie
0s6b mysli, ze bedac Eksgwiazda wybiegéw mody, Eva mam - moéwi
w obcym miejscu, inni Herzigova (53), po éwieré wieku Jan Boryse-
nie rozumiejq ich u boku wtoskiego przedsiebiorcy wicz. Mitos¢
ojczystego jezyka - do- Gregoria Marsiaja (50) - powie- mu stuzy.
data. Zapewnita, ze nic dziata mu ,tak”! Para w tym czasie

sobie nie robi z takich doczekata sie trzech syndw. Slub

komentarzy. - Ale cywilny i koscielny odbyty sie

pamietajcie, Ze mozna w Turynie, a zwieficzeniem byta

sprawi¢ duzg przykrosé kolacja w restauracji z gwiazdka

takimi uwagami i zrani¢ Michelin. I cho¢ mogliby juz

osobe, ktora sobie Swigtowac srebrne gody, to oni

po prostu na to nie wybrali stylowe domknigcie swojej

zastuzyta - zaapelowata. historii. Bo jesli zwlekaé, to z klasa!
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@ Lady Pank wybrat
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. muzykowi
z tfe_ilerza.

Jan Borysewicz

Przytapany na

/Mrandce z aniotem,,

lipcowy

sie ze swoja Zona, Malgorzata
Burlewicz, do jednego z war-
szawskich lokali. Jan Bory-
sewicz (70) i jego ukochana
przyjechali tam na rowerach.
Zajeli stolik na zewnatrz i de-
lektowali sie positkiem. Wy-
mieniali sie wrazeniami sma-
kowymi - Zona probowala
dan z talerza swojego meza.
Cho¢ temperatura powietrza
tego dnia nie rozpieszczala,
miedzy nimi panowala go-
raca atmosfera. Widaé bylo,
ze sa ze soba bardzo blisko
i Swietnie sie czuja w swoim
towarzystwie.

Muzyk, ktéry w przeszto-
§ci nie stronit od uzywek,
a nawet skandali, ma ostat-
nio dobrg passe - zawodo-

wo i prywatnie. Lady Pank
Swietuje 45-lecie istnienia,
a Jan Borysewicz czuje sie
szczeSliwy u boku trzeciej
zony. Sa razem od dziesie-
ciu lat, ale dopiero w ze-
szlym roku zdecydowali sie
sformalizowaé swéj zwiazek.

Mitos¢ nie stabnie
Piekna brunetka stane-
ta na drodze rockmana
po przejSciach, ktéry ma
za soba dwa malzenstwa,

Umiemy si¢
dogadywac
i kochamy si¢
tak, jak
w pierwszy

I

Y|

%
0 restauracji

przyjechali

na rowerach,

rqckman
prowadzi

zdrowy-tryb

w chwili, gdy wskutek przy-
krych doswiadczen zycio-
wych - jak sam méwi - tro-
che przestal wierzy¢ w ludzi.
- Gosia mi pokazala co$
takiego pieknego, pojawita
sie¢ w moim zyciu jak taki
aniol, ktéry, po pierwsze,
czuwa nade mna, po dru-
gie, bardzo mocno to odczu-
fem, ze jest ktos, komu na
mnie bardzo zalezy - wy-
znal Borysewicz w progra-
mie ,Dzieri dobry TVN”.
Stwierdzil, ze sa ze sobg
bardzo mocno zwiazani i ab-
solutnie nie lubig sie roz-
stawa¢. - Uwazam, ze to
jest wielki sukces Matlgosi
i modj, ze umiemy sie doga-
dywac i kochamy sie tak,
jak w pierwszy dzien, kiedy
sie poznalisSmy - tak pieknie

N

muzyk méwi o ich mifosci. ‘\

S e dzieﬁ = MOWI. sa=wm wms e ==
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Jako matka i babcia
nie podda sie nigdy.

Matgorzata Ostrowska-Krolikowska

Ponownie los jej nie
oszczedzal. Malgorzata
Ostrowska-Krélikowska (61),
po $mierci meza, Pawla Kro-
likowskiego (58), musiala
mierzy¢ sie z kolejnymi ro-
dzinnymi zawirowaniami.
Teraz zakoriczyla sie batalia
rozwodowa jej najstarszego
syna, Antoniego (37). Sad
orzekt rozwod z jego winy,
a jednocze$nie pozbawil go
wladzy rodzicielskiej wobec
4-letniego Vincenta. Sprawa
wywolata ogromne emocje,
ale dla aktorki naj-
wazniejsze pozo-
staje dobro dzieci
i rodzinny spok;j.

Zawsze na

hie czeka

s Nigdy nie ukry-
£ wala, ze jako mat-
ka nie zamierza
odwracac sie od
swoich dzieci,
zwlaszcza, gdy
przychodza naj-

do troski

! Serce babci ma powéd

Znow mysli przede wszystkim

o wnukach. Po burzy czeka na spokaoj.

trudniejsze chwile. - Nie
wolno mi sie od niego od-
cia¢, nawet jesli bede za
to atakowana. Nie zawsze
umiem by¢ obojetna na to,
czego doswiadczam, czasem
sobie z tym nie radze, przy-
znaje. Ale staram sie nie zgu-
bi¢ swoich wartosci - méwita
stanowczo o klopotach An-
toniego.

Malutki Vincent jest jej
ogromnie bliski. Byl czas,
gdy przez wiele miesiecy nie
mogla go widywac. Wystapi-
ta nawet do sadu o uregu-
lowanie kontaktéw z wnu-
kiem. To byla kolejna trudna
proba dla kobiety, ktora od
lat powtarza, ze rodzina jest
najwazniejsza.

Dzi§ jest babcig czwor-
ga wnuczat, kazde z nich
zajmuje wyjatkowe miejsce
w jej sercu. - Lubie chodzi¢
z wnukami w rdzne miejsca,
czesto chodzimy do muzeum,
a pozniej na goraca czekola-
de. Ja sie w ten sposéb od-

_ 4
: oo AR
niespodzianka & Dniu

Babei

0 relacje z Vincentem

walczyta przed sadem.

mladzam i jestem taka dla
nich kolezanka - opowia-
data. To dla kolejnych po-
kolen remontuje rodzinny
dom w Zalesiu, marzac, by
wnuki dorastaly w poczuciu,
ze babcia zawsze na nie czeka.

Rafat Brzozowski
Niespodziewanie e
bierze Slub ~ aCiabpsten:

przed Slubem - .

Fot.: East News, Instagram.com/malgorzata_ok, Facebook/rafal brzozowski, Instagram.com/maciej_zakoscielny, Akpa (2)

Chroni swojg prywat-
nos¢, ale jaki§ czas temu
potwierdzit, ze jest zako-
chany. - Jest kto§ przy
mnie, kto daje mi poczucie
wielkiej stabilizacji, bezpie-
czenstwa, spokoju, radosci,
poczucie, ze moge praco-
wac i sie rozwija¢ - wyznat
Rafat  Brzozowski  (45)
w ,Fakcie”. | chociaz trzy-
mat swojg ukochang w se-
krecie, to tabloid ustalit,

6 | ZYCIE NA GORACO

ze ma na imie Helena
i rowniez jest wokalistka.
Podano tez szczegbty Slubu
- 1 sierpniaw jednym z war-
szawskich kosciotow. Do-
tad jedyny jego medialny
zwigzek to ten zakoiczony
po oémiu latach w roku
2021 z wicemiss Polonia,
Anna Tarnowska. Dtugo po-
tem leczyt rany po rozsta-
niu, ale czuje sie juz gotowy
na zatozenie rodziny.

< tadowat baterie. -

——

-



Wspolny czas
Z synami to dla
niego Swietos¢.

Dopi
odstonit emocje,
ktore przez diugi

czas
Jak bardzo sie
zmienit?

teraz

sit w sobie.

Cisza, ktora tak =2

)

¥

bardzo bolata

d rozstania Macieja
ZakoScielnego (46)
z partnerka, Pauli-

na Wyka, minety juz trzy
lata, ale dopiero teraz ak-
tor wrécil wspomnieniami
do tego czasu i zdobyl sie
na przejmujace, szczere wy-
znanie. W rozmowie z ma-
gazynem ,Pani” opowie-
dzial, jak trudno bylo mu
przyzwyczai¢ sie do nowej
sytuacji, gdy zostal zupet-
nie sam.

Juz teraz mniej
sie boje

- Pamietam moment, kie-
dy pierwszy raz wrécitem
do pustego domu. Bylem
przyzwyczajony do dzie-
ciecego hatasu, a potem
otwierasz drzwi i jest cisza.
I ta cisza potrafi cztowieka
zmiazdzy¢ - powiedzial.

W zwiazku z modelka byt
przez dziesie¢ lat i doczeka-
li sie dwoch synow: Borysa
(9) i Aleksandra (7). Dtugo
ukrywali przed mediami, ze
maja kryzys i w konsekwen-
cji postanowili zakoriczy¢
zwigzek. Ratunkiem po
utraconej milosci i poczu-

Nowa relacja zrodzita sie na
parkiecie tanecznego show.

ciu pustki stat sie dla akto-
ra teatr. - Wychodzitem na
scene i czulem, ze nadal je-
stem potrzebny - opowiadal
Maciej Zakoscielny. W 2024
roku niespodziewanie wziat
udziat w kolejnej, 15. edycji
,Tanca z Gwiazdami”. Tam
przypisano mu do pary tan-
cerke Sare Janicka, z ktorg
codziennie trenowat przez
kilka godzin.

I razem wytanczyli trze-
cie miejsce. Wiele jej za-
wdziecza. - Powiedziala mi
kiedys: , Ty niczego nie mu-
sisz wymysla¢. Po prostu
pokaz siebie”. I chyba dtu-
go balem sie wlasnie tego
- Zeby nie dac si¢ zdefinio-

doswiadczeniem,
ale dato tez wazna
lekcje.

waé przez role czy oczeki-
wania innych. Dzisiaj mniej
sie boje. I to jest bardzo
uwalniajace - wyznal we
wspomnianym wywiadzie.

Juz podczas programu wi-
dac byto, ze rodzi sie miedzy
nimi uczucie. Ale medialne
spekulacje nie zostaty wte-
dy potwierdzone. Dopiero
jakis czas po zakornczeniu
tanecznego show paparazzi
przytapali ich razem, mieli
tez spedzic¢ wspdlnie urlop.

Uczy ich wiary
i odwagi

Dzi§ Maciej Zakoscielny
ulozyl sobie zycie na nowo,
a wszystko, co zle jest za
nim. Zmienit sie, dojrzat,
wie w ktorym kierunku
chce i§¢. - Mam poczucie,
Ze po raz pierwszy, od daw-
na, naprawde doceniam
swoje zycie. Ludzi wokol.
To, co mam. To, ze moge
robi¢ rzeczy, ktore kocham
- ujawnil w rozmowie.

Procz gry w teatrze, wro-
cit do koncertowania, bo
przeciez to jego wielka pasja
od dziecka. Skoriczyl szkole
muzyczna w Stalowej Woli,

gra na skrzypcach. Juz ni-
gdzie si¢ nie spieszy, nie
musi nikomu niczego udo-
wadniaé. Z byla partnerka
podzielil sie opiekq nad sy-
nami, a przede wszystkim
zgodzit sie, zeby dzieci mia-
ty jeden dom - byly blisko
swojej mamy.

Gdy nie pracuje, zawsze
spotyka sie z chtopcami, za-
biera ich na meskie wypra-
wy. Uczy ich odwagi i wiary
w siebie, zeby nie robili ni-
czego tylko dlatego, by kto$
ich zauwazy! i docenit.

- Chciatbym, zeby czuli,
jaka maja warto$¢ niezalez-
nie od tego, co im w zyciu
wyjdzie albo nie wyjdzie.
Zeby umieli szanowac siebie,
ale tez innych ludzi. Zeby
byli konsekwentni, wytrwa-
li, uczciwi - zwierzyt sie ak-
tor i dodat - I zeby mieli
pasje. Bo czlowiek bez pasji
troche usycha od Srodka.

Takim chcialby byé oj-
cem. Dzisiaj juz wie, ze do-
bry tata to nie ten, ktory
sam wszystko kontroluje,
lecz ten, przy ktérym dzie-
ci naprawde czuja sie bez-
pieczne...

ZYCIE NA GORACO | 7



Fot.: East News, Akpa (2), Instagram.com/weronikarosati (3), ZOOM, Facebook.com/Katarzyna Glinka

Dominika
KluZniak

Nie czeka
bezczynnie?

Nie chciata biernie czekaé, az
telefon z propozycjami rél kie-
dys$ jednak przestanie dzwonic.
Dominika Kluzniak (46) zadba-
ta o plan B - ukonczyta kurs
trenerki personalnej, zdobyta
certyfikat i otworzyta gabinet.
Nadal gra, ale chce tez poma-
gaé ludziom. - Klienci mnie
znaja, czy z ekranu, czy z te-
atru - przyznata. Po bolesnym
rozstaniu z Bartoszem Gio-
gowskim (47) dtugo odzyski-
wafa spokdj. Chronita corke,
korzystata z pomocy specjali-
sty i odbita sie od dna. Dzi$
jest szczesliwa u boku Karola
Pochecia (45), pracuje, rozwi-
ja sie i wie, ze trudny koniec
moze staé sie poczatkiem
czego$ dobrego. | Smiato pa-
trzy naprzod!

Aktorka met
kryje, ze Ela
‘jest jej calym
SSwiatem:

Aktorka A naje
HELERAH ) E
" rewol
przeszia!

Zagraia w wielu polskich
produkcjach i rozwija ka-
riere w Hollywood. Jednak
najwazniejsza zyciowq rolg
Weroniki Rosati (42) jest
bycie mama. - Funkcjonuje
w §wiecie jako mama, kto-
ra samodzielnie wychowu]e
dziecko. Zal mi kazdej minu-
ty bez mojej corki, w zwiazku
z tym pracuje¢ konkretnie, ca-
lym sercem - wyznaje aktor-
ka w najnowszym wywiadzie.

Narodziny Elizabeth (8)
sprawily, ze aktorka catkowi-
cie zmienita swoje podejscie
do zycia i priorytety. Przy
okazji uwolnita sie takze od
problemu, z ktérym przez

Weromka Rosatz

ftalnomazt jej uporac §l'e
h Z duzyi problemem? -

dlugie lata nie potrafita so-
bie poradzic.

Strach przed
pominieciem

Gwiazda przyznaje, ze za-
nim zostala mama, cier-
piala na syndrom FOMO
- czyli chorobliwy lek, ze cos
istotnego ja omija. - Gdy
bytam mtodsza, miatam
duze FOMO. Nieustepujacy
strach, ze inni wlasnie do-
Swiadczaja czegos ekscytuja-
cego, a ja stoje z boku. Dre-
czylo mnie poczucie winy,
ze gdzie§ mnie nie ma, a po-
winnam byé. Chciatam byé
wszedzie - wyznaje szczerze.

Mata Ela
uwielbia

, wakacje
z dZ|adl(am|

Przelom nastapil dopiero
wtedy, gdy na Swiecie po-
jawita sie jej cérka. - Defi-
nitywnie wyleczyla mnie
z tej przypadlosci. Juz wiem,
gdzie mam by¢ - méwi aktor-
ka, przyznajac, ze dzisiaj jest
zupelnie inng osoba.

- Macierzynistwo zakotwiczylo
mnie w rzeczywistosci. Zmieni-
Io priorytety, styl zycia, wybory,
postrzeganie czasu. Czuje, z jaka
pedzi predkoscia, ale nie mam
poczucia, ze co§ mnie omija
- podsumowuje swojg codzien-
nos¢. Pogoni za hollywoodzkim
snem zeszla na bardzo daleki
plan, bo tam, gdzie jest jej cor-
ka, jest przeciez caly jej Swiat.



Czego nauczyla

ja mama?

Rodzicielka miata na nig wielki wptyw.

d dawna odnosi sukce-

sy jako aktorka, ale bez
wzgledu na nie, zawsze sta-
wia swoje dzieci na pierw-
szym miejscu. Ma dwoch sy-
néw: Filipa (14), ktéry urodzit
sie, gdy byta Zong Przemy-
stawa Gotdona, oraz Leo (6),
ktorego tata jest Jarostaw
Bieniecki. Katarzyna Glin-
ka (39) z radoéciq obserwu-
je, ]ak rozw1]a]q sie chlopcy,
ale w jej sercu jest miejsce na
jeszcze wiecej milosci. Ofia-
rowala ja tez dziewczynce
z Zambii - trzyletniej dzi§
Angel, ktora adoptowala
na odlegtosc.

Tak utozyla
sobie zycie

Jest mama uwaz-
na i wspierajaca. - To,
co wzietam od swojej
mamy i datam dzieciom,
to zaufanie i duzy luz
w dawaniu przestrzeni

- przyznala ostatnio w wy-
wiadzie dla stacji TVN. I do-
data w tej samej rozmowie,
ze wychowuje je w poszano-
waniu odmiennosci.

Co bywa nielatwe, bo, jak
zdradzila, jej starszy syn,
ktory ma dlugie wlosy, bywa
zaczepiany przez dorostych
i krytykowany. - Powtarzam
im do znudzenia, ze dopoki
nie krzywdza innych, majq
prawo by¢ soba, zy¢ po swo-
jemu i podaza¢ droga, ktora

D a synow zawsze
[ =

znajd2|e czas.
- IJ

.£

sami wybiorg
- mowi.

Przy okazji
pani Katarzyna
data do zrozu- °
mienia, zZe sprze-
ciwia sie mowie-
niu o kobietach,
iz ,nie ulozyly
sobie zycia”, je-
§li nie sa w zwiaz-
kach. - Moje zycie
jest utozone, bo jest
cudne. Mam wspa-
nialych synéw, ota-
czaja mnie cudowni
przyjaciele. Rozwijam
sie zawodowo, moge
spetnia¢ swoje marzenia
o podrézowaniu - pod-
kresla. Tym bardziej,
ze z tego, co wiemy,
jej serce znéw dla ko-
go$ bije mocniej. Nic
wiecej do szczescia
nie jest jej juz zatem
potrzebne.

Jacek Kopczynski
Czy rodzina sie powiekszy?

Juz tak sie stato! W grud-
niu ubiegtego roku Jacek
Kopczynski przysiegat mito$¢
Agnieszce Kustosz. A nie-
dawno znéw wyprawiat wese-
le, ale tym razem najstarsze-
go syna, Maksa (23). - Jego
zona jest Serbka, a jej rodzi-
ce artystami.Tata gra z Gora-
nem Bregovicem, a mama
jest artystkg  plastyczka
- zdradzit aktor.

- Teraz mam dwdch synow
i corke, ktora jest wspaniatg
mtoda kobietg - dodat i za-
pewnit, ze zyczy im spokoju,

partnerstwa i przyjazni, war-
tosci, ktére sam ceni najbar-
dziej. - Niech budujg swoj
$wiat madrze i po swojemu
- podkreslit.

Wyznat, ze jest gotowy na
to, by zosta¢ dziadkiem. Ale
nie ukrywat tez, ze z zong za-
stanawiali sie nad powita-
niem na Swiecie potomka.
Po Slubie, w tygodniku ,Swiat
i Ludzie” mowit, ze Agnieszka
bardzo chciataby by¢ mama.

Ple¢ malenstwa nie jest
dla niej wazna, ale on, ktory
ma juz dwoch dorostych sy-

now, z coreczki ucieszytby sie
szczegblnie. - Tak naprawde
nie ma to znaczenia, zeby
tylko dziecko zdrowe byto.
Aga jest cudowng osoba,
wspaniata przyjacidtkg dla
moich synéw, ktorzy bardzo
ja lubig, stworzyta nam
wspaniata rodzing, Chciat-
bym, zeby spetnito sie jej
marzenie 0 macierzynstwie,
bo wiem, ze bedzie fanta-
styczng mamag - zapewnit
wtedy aktor.

Jak bedzie? Czas pokaze.
Pewne jest za to, ze w zyciu

Artystka dobrze »
wie, jakimi 4

kierowaé sie %

priorytetami.

Jacka Kopczynsklego mito$¢é
znéw gra gtéwna role - teraz
dojrzalsza, spokojniejsza, ale
silna. Jego rodzina sie po-
wiekszyta, a on odnajduje
w tym wszystkim harmonie
- jako maz, ojciec, teS¢ i pew-
nie za jaki$ czas... dziadek.
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Aleksandra Justa

Moge leze¢ w hamaku

Ma juz za soba

bol zwiazany

Z rozpadem jej
dwudziestoletniego
matzenstwa i zyje
tak, jak chce. Czuje
sie szczesliwa.

inelo juz 14 lat

od glosnego roz-

wodu Aleksan-

dry Justy (56)
ze Zbigniewem Zamachow-
skim (65). Aktor niedawno
obchodzit urodziny, a ona
udzielita dtugiego wywiadu
portalowi Plejada, w ktérym
opowiedziala, jak dalej poto-
czyly sie jej losy.

Otarta sie
o depresje

Aktorka przyznala, ze nie-
dawno zamknela ostatni
rozdzial, zwiazany z bylym
mezem. - Wyprowadzitam
sie z naszego rodzinnego
domu i moje dzieci réwniez,
tylko juz kazde do siebie.
To byt koniec pewnej epoki
W naszym zyciu - powiedzia-
fa Aleksandra Justa w roz-
mowie z Plejada, dodajac,
ze nie bylo to dla niej tatwe,
bo poczula syndrom opusz-
czonego gniazda. - Otartam
sie nawet o depresje. No,
powiedzmy sobie szczerze,
ze czolgatam sie po podto-
dze z rozpaczy. Nie chce mo-
wi¢ o okolicznoSciach (...
Bylo to bardzo ostre ciecie
- powiedziala.

Dzi§ wszyscy, od czasu
do czasu, spotykaja sie na

Kartka z przesztosci:
rodzina jak z obrazka,
ktora nagle rozpadta
¢ sie w2012 roku.

wsp6lnym obiedzie u mamy.
Ale zadne z nich nie poszto
droga rodzicéw. Najstarsza,
Maria (32), ukonczyla kul-
turoznawstwo i od kliku lat
pracuje jako dziennikarka.
Antoni (29) skorczyt stu-
dia fotograficzne w Pozna-
niu. Tadeusz (27), jak wspo-
minat jego tata, wyjechat do
Australii i tam szuka szcze-
Scia. Za§ najmlodsza corka,
Bronistawa (25), ktéra byta
najzdolniejsza i jako dziecko
wystapita w filmie ,,Powido-
ki” w rez. Andrzeja Wajdy,
ostatecznie skonczyla wzor-
nictwo przemystowe na
Akademii Sztuk Pigeknych.
Aleksandra Justa jest z nich
bardzo dumna.

Nigdzie nie bedzie
sie spleszyc

W rozmowie nie zabra-
kto watkow dotyczacych
przeszlosci. Aleksandra Ju-
sta podkreslita, ze zawsze
chciala mie¢ duzo dzieci

i nie zatuje ani jednej chwi-
li z nimi, nie czuje by, jak
niektérzy sadza, poswiecila
kariere dla macierzyristwa.
- Sama pochodze z duzej ro-
dziny i uwazam, ze to war-
tosé. Malo sie o tym mowi,
ale wychowywanie dzieci
samo w sobie jest bardzo
twoérczym procesem - opo-
wiadala - Ciezkim, ale twor-
czym i przynoszacym duzg
satysfakcje, kiedy sie w mia-
re uda. Nigdy tez nie chcia-
lam rezygnowaé z teatru.
I w sumie nigdy nie zrezy-
gnowalam, zawsze co§ gra-
fam - dodala.

Ale dala do zrozumienia,
ze nie zawsze tatwo bylo jej
wigza¢ koniec z koricem.
- Zmienila sie moja sytuacja
zyciowa, przestalam by¢ zong
znanego aktora, zostalam roz-
wodka i moje stawki w teatrze
za spektakl nagle spadly - po-
wiedziala, zapytana o to, czy
czula sie kiedy$ dyskrymino-
wana ze wzgledu na plec.

najmtodsza corka,
Bronistawa, obie )
fascynuje psychologia.

Aktorka zrobila w tym cza-
sie kurs instruktorki min-
dfulness, czyli redukcji stre-
su i poprawy koncentracji.
- Bywaja w zyciu takie mo-
menty, kiedy caty swiat wali
sie na glowe i nie bardzo
wiadomo, czego sie zlapac
- wyznala - Czutam, ze strop
mam juz tak nisko, zZe nie je-
stem w stanie sie wyprosto-
wac - dodata. Ale od trzech
lat juz nie prowadzi kurséw,
bo ma wiecej pracy w swoim
zawodzie.

Od lat jest na etacie w Te-
atrze Narodowym. Jak dzi§
podsumowuje swoje zycie?
- Moja $p. sasiadka, Gra-
zyna Matyszkiewicz, miata
u siebie w kuchni makatke
z napisem: ,Wszystko prze-
mija, nawet najdtuzsza zmi-
ja"! Ciesze sie, Ze mam teraz
duzo wolnego czasu i ni-
gdzie nie musze sie spieszy¢
i moge spokojnie leze¢ w ha-
maku bez wiekszych wyrzu-
tow sumienia. AF
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Najstarsza, Maria, zawsze
byta wsparciem dla mamy.

1
|

Teraz ma wreszcie
* czas dla siebie,

na prace i mate

przyjemnosci.

Swietnie sie

w tym odnajduje.

K



Wielka Brytania
w Balmoral

W 1852 roku krélowa Wiktoria
kupita posiadtos¢ ze starym
Sredniowiecznym zamkiem.
Zlecita budowe w jego miejsce
wiekszej rezydencji w szkockim
stylu baronialnym, by spedzaé
tam ze swoja liczna rodzing
letnie miesiace. Pewnie na-
wet nie przypuszczata, ze na
wakacje do Balmoral przyjez-
dzaé beda kolejne pokolenia
az do dzis. Krél Karol Ill z Zzong
Camilla, tak jak jego rodzice,
dziadkowie i pradziadkowie
pojawia sie w Szkocji co roku
w drugiej potowie sierpnia,

a we wrzesniu bawia tam z nim
inni cztonkowie rodziny i zapro-
szeni goscie.
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Niderlandy

w Grecji

W barokowym patacu Het Loo w Apeldoorn, ktory
przez ponad 300 lat pehnit role oficjalnej letniej re-
zydencji holenderskich wtadcow, dzi$ jest muzeum.
Krol Wilhelm-Aleksander natomiast urlop spedza

z zong i corkami w ich prywatnej posiadtosci w Do-
roufi na greckim Peloponezie. Maja tam baseny,
prywatna plaze oraz przystan jachtowa i wszystko
czego dusza zapragnie.

Tajlandia w Europie

W oddalonym o 60 kilometréw od Bangkoku, otoczonym
ogrodami i kanatami wodnymi, gléwnym patacu letnim
Bang Pa-In znajduje sie pawilon Phra Thinang Warophat
Phiman, ktéry wedtug lokalnych przewodnikéw byt inspi-
rowany Patacem na Wyspie w warszawskich tazienkach
Krélewskich! Stuzba nie tylko latem,
ale przez caly rok pozostaje w petnej
gotowosci na przybycie kréla Mahy
Vajiralongkorna i jego bliskich. Ra-

ma X woli jednak urlopy spedza¢ w Eu-
ropie, szczegdlnie w swojej prywatnej
posiadto$ci w niemieckiej Bawarii.

eprasa.pl c8b575e2ba ' | E}
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Jordania w Akabie

Pézne $niadania w przeszklo-
nym salonie z widokiem na
Morze Czerwone, zielone ogro-
dy na $rodku pustyni i prywat-
na plaza przed domem, pty-
wanie na skuterach wodnych.
Krél Abdullah I, krélowa Rania
z dzieémi, a od niedawna takze
z dwiema matymi wnuczkami,
czesé lata spedzaja w Patacu
Krélewskim w Akabie. Jordan-
ski monarcha jest pasjonatem
nurkowania, czym zarazit corki,
synow i nawet synowa i ziecia.
A petne raf koralowych Morze
Czerwone to przeciez prawdzi-
wa mekka dla nurkéw.

REKLAMA

Szwecja w Sollidens Slott

Ukoniczong w 1906 roku budowe willi Sollidens prabab-
ka obecnego krdla Karola XVI Gustawa, krélowa Victoria,
nadzorowata osobiscie. Zmagata sie z dolegliwo$ciami
oskrzeli, a powietrze na Olandii sprzyjato jej dobremu sa-
mopoczuciu. Projektujac okazata wille inspiracje czerpata
z wloskiej posiadtosci szwedzkiego doktora Axela Munthe
w San Michele na Capri. Pewnie dlatego krélowa Sylvia
mawia teraz: ,Jade z rodzing zaledwie 450 kilometrow od

~eprasa.p

Tabletka wspierajaca wzrok,

Wspaniale

jest cieszyc sie

dobrym
wzrokiem

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

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

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

L& & 6 & ¢

Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

~Preparaty na zdrowe oczy
— doustne”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

réwniez w zaawansowanym
wieku. Postanowitam poszu-
ka¢ suplementacji wspieraja-
cej wzrok!

Dowiedz sie wiecej

na temat Blue Berry Plus
.Przegladajac prase, przeczy-
tatam o skandynawskich ta-
bletkach Blue Berry Plus po-
magajacych utrzymac dobry
wzrok. Tego samego dnia ku-
pitam pierwsze opakowanie
w swojej aptece i od razu
rozpoczelam suplementacje,
majac nadzieje, ze pomoze
mi zadbad o oczy. Przyjmuje
Blue Berry Plus regularnie
i jestem bardzo zadowolona.
Maluje tak czesto, jak to tylko
mozliwe, a to poprawia mi
nastrdj. Ciesze sie, Ze trafitam
na ten produkt i gorgco go
polecam kazdemu, kto chciat-
by zadbac o swoj wzrok”

Madeleine T, Quebec

Szwedzkie tabletki wspierajgce wzrok
Z wyciagiem z czarnej borowki

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

Zapytaj o Blue Berry Plus skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach: 60 i bardziej ekonomicznych

- 120 tabletek. .

W przypadku braku moze by¢ g SR
zamév{f‘i)ony specjalnie dla Csi;ebie 2 25 %?g, Bl "'HH' £D.
przez farmaceute. pay 5k
Kod BLOZ 3343651 e
utatwi zamoéwienie produktu.

www.newnordic.pl &
tel.: +48 222125410 S

New Nordic Healthbrands Polska Sp. z o._; -

| NEW NTRDIC



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

Z Rhaenyratacey %
mnie giebokle
pragmemé‘ bykbyc
akceptowanq ta!(‘a,

Jeden smlaiy krok zaprowadzﬂ prosto do HoIIywood'
na ustach wszystklch Cdlm@ nie ajjeszcze ostatn

eszcze kilka lat temu
Swiat o niej nie sty-
szal. Dla 34-letniej dzi$
Emmy D’Arcy wystep
w ,Rodzie smoka”, ktorego
premierowy, trzeci sezon mo-
zemy obejrze¢ na HBO Max,
to debiut w gtéwnej roli na
szeroka skale, o ktorym nie
$miala marzy¢. Niewatpliwie
to wielki zaszczyt juz na po-
czatku kariery wejs¢ do styn-
nej rodziny Targaryenéw
i zagra¢ ksiezniczke Rhaeny-
re, dlatego oczekiwania aktor-
ki wobec samej siebie i presja
ze strony fanéw sagi na pod-
stawie powiesci George’a R.R.
Martina byty przeogromne!

Jedna rola,
dwie aktorki

Jednak pojawienie sie
Emmy D’Arcy w ,Rodzie
smoka” bylo dla widzéw za-
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skakujace i... kontrowersj-
ne. W pierwszych odcinkach
Rhaenyre Targayen grala
mlodziutka australijska ak-
torka Milly Alcock. Z poczat-
ku zestresowana 22-latka
pod okiem serialowej ekipy
rozkwitta na ekranie niczym
kwiat i szybko oczarowala
caly $wiat! Tym bardziej to,
ze urocza Milly, ktéra poko-
chaty miliony, zniknela z ob-
sady juz w 6. odcinku serii,
wywolalo prawdziwa burze.
Jej miejsce w roli Rhaeny-
ry zajela Emma D’Arcy, zna-
na wezesniej z rél w dramacie
BBC ,Wanderlust” (2018) oraz
serialu Amazona , Poszukiwa-
cze prawdy” (2020). Mimo
poczatkowej konsternacji wi-
downi, dojrzalsza i powazniej-
sza wersja ksiezniczki Targa-
ryen spotkala sie z réwnie
cieptym przyjeciem, a w 2022

roku D'Arcy zostala okrzyknie-
ta jedng z najbardziej obiecu-
jacych wschodzacych gwiazd.
Co ciekawe, mimo Ze obie ak-
torki zagraly te sama postac...

na planie nie wspoétpracowaty
ani nie rozmawiaty! Pierwsze
ich spotkanie odbylo sie na
konferencjach prasowych, pro-
mujacych ,Réd smoka”. - Za-

Choc Milly Alcock i Emma D’Arcy nie
spotkaty sie na planie, ich wspotpraca




broniono mi chocby zer-
knac na kwestie starszej
Rhaenyry w scenariuszu.
Wiec tego, jak Emma
poprowadzita nasza po-
sta¢, dowiedzialam sie,
ogladajac serial - mowi-
ta Milly.

Cho(¢ zabieg wymiany
aktorek byl ryzykowny,
wydawal sie catkowicie
naturalnym wyborem.
Mimo to przed 30-letnig
aktorkq z Wielkiej Bry-
tanii postawiono wyjatkowo
niefatwe zadanie. - Na poczat-
ku czutam sie winna, ze przy-
jetam te role. W koricu to prze-
ze mnie Milly musiala odejs¢
- wyznala Emma.

Trudno w to uwierzy¢, ale
przed castingiem do ,Rodu
smoka” D’Arcy nie obejrza-
fa ani jednego odcinka ,Gry
o tron”! - Nie wiem, czy pora-
dzitabym sobie z presja, gdy-
bym byta fanka serialu - tlu-
maczyla. Udalo jej sie jednak,
mimo wielu trudnosci i wy-
zwan, stworzyé posta¢ au-
tentyczna, nie kopie znanych
nam bohateréw i za to, tak jak
jej poprzedniczke, pokochata
ja publicznosé.

Wyjatkowa

wizja kobiecosci
Popularnos¢, ktora zdobyta

w ,,Rodzie smoka”, to dla niej

doskonate narzedzie, by mo-

Jako doswiadczona
przez los ksigznicz-
ka Rhaenyra nie
cofnie sie przed
niczym, by zdoby¢
to, co jej sie
nalezy.

Gra u boku Matta Smitha,

z ktorym dogaduje sie niemal
bez stéw. - Uczymy sie od siebie
kazdego dnia - przyznaja.

wi¢ o sprawach najwazniej-
szych. Emma, jako osoba nie-
binarna, od lat glosno méwi
o swoich przekonaniach doty-
czacych roli kobiety w spole-
czeristwie i definicji plci.

Przyznaje, ze pod pewnymi
wzgledami czuje si¢ jak swo-
ja bohaterka, Rhaenyra, ktora
zostala uwieziona w ciele ko-
biety, a przeznaczone jest jej
odgrywac w rodzinie role mez-
czyzny. - Moze to Swiat fanta-
sy, ale przerazajaco pokrywa
sie z nasza rzeczywistoscia.
Ja tez przez dlugi czas mysSla-
fam, ze musze prezentowac sie
Swiatu jako kobieta, aby od-
nies¢ sukces. Kiedy przesta-
fam udawaé, dopiero poczu-
fam sie wolna - przekonuje
aktorka.
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ODMIENIONY!

*onad 200 nowych porad i inspiracji
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g HISTORIE RODZINNE
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Kuba G‘ésowski'

Dziekiinim

Sie

Tata, Piotr Gasowski, h
zabierat go na mecze
polskiej reprezentacji.

Jego rodzice po rozstaniu pozostali
W przyjazni, by syn na tym nie ucierpiat.

dkad pamieta,

tata powtarzat mu:

,ROb swoje, synu,

ku chwale rodzi-
ny”. - Wsparcie, inspiracja,
szacunek, zyczliwos¢, mitosé
- Jakub Gasowski (30) jed-
nym tchem wymienia, co do-
stal i dostaje od rodzicow,
znanych aktoréw: Hanny Sle-
szynskiej (67) i Piotra Ga-
sowskiego (62). Dzieki nim
z przekonaniem, ze moze sie-
gac gwiazd, wyruszyt w §wiat.

Rodzice sq najwazniejszymi
osobami w zyciu Kuby. Mimo
ze nie wychowywali go razem,
zawsze byli przy nim.

To wloski model

- O rozstaniu rodzicéw do-
wiedzialem sie rok podzniej
- mowi. Powiedziata mu to
mama Hanna Sleszyniska. Ra-
zem z tatg dbali o to, by syn
odczut to w jak najmniejszym
stopniu - aktor nadal do nich
przychodzit, mieli wiec czesty
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Trzej panowie Gasowscy
- silna wiez taczy Kube
z dziadkiem, ktorego
odwiedza z tata.

i dobry kontakt. Byt oczkiem
w glowie mamy. Urodzila go,
gdy starszy syn miat 10 lat.
Kuba pamieta, jak czekali
na powrét aktorki z teatru.
- MieliSmy z Mikolajem nie-
dostatek mamy, ale dzieki
temu, ze nie byla w domu na
okraglo, nigdy sie nig nie znu-
dziliSmy - zartuje.

- Prébowatam te moje nie-
obecnosci jako§ nadrabiac¢
tym, ze rozpieszczatam synow
- opowiada pani Hanna. - Do
tej pory jestem nadopiekun-
cza, ale oni sie przeciez po to
urodzili, zebym sie nimi opie-
kowala... - twierdzi.

Brat Kuby dawno sie oze-
nit, a dwa lata temu uszcze-
§liwit mame wnukiem. Ja-
kub, cho¢ niechetnie sie do
tego przyznaje, wciaz mieszka
z rodzicielka. - Smiejemy sie,
ze on jest takim wloskim mo-
delem, ktory najlepiej si¢ czu-
je u mamy - méwi Hanna Sle-
szyniska. - Bo u mamy zawsze
jest co zjes¢, mama zawsze co§
pomoze.

Aktorka wiedziala, ze mtod-
szy syn poldme Slady jej
i ojca wezesniej niz on sam.
,,Genow nie oszukasz” - na-
pisala po pierwszej premie-
rze Kuby. Przyznaje, Ze znajac

cienie tego zawodu, martwi-
fa sie o syna, ale do glowy
jej nie przyszlo, by podcinaé
mu skrzydta. Na szczescie, jak
twierdzi, Jakub odziedziczyt
charakter po ojcu. - Piotrek
jest odwazniejszy ode mnie
w podejmowaniu decyzji - mé-
wi aktorka. - Kuba ma po
nim te odwage, ale tez prze-
bojowos¢ i wdziek. To sa ce-
chy dobrego showmana.
Dzien narodzin Kuby byt
dla Piotra Gasowskiego naj-
szczesliwszy w zyciu - Prze-
ciaglem pepowine i ryczalem
]ak bébr ze wzruszenia i emo-
cji - wspomina. ,Dziekuje

Ci, Haniu, za naszego synka”
- napisat dumny tata z okazji
30. urodzin Jakuba.

Kuba nie wyobraza sobie,
by rodzicow nie bylo przy
nim w najwazniejszych mo-
mentach jego zycia. Cieszy
sie, ze sie przyjaznia, darza
wielkim szacunkiem i ciagle
sg rodzina.

- Po rozstaniu wiele bylo
w nas rozzalenia, ale potem
przeszliSmy do dziatania, zeby
kazdy na tym skorzystal - wy-
znaje pani Hanna. - Wielu nie
dowierza, ale my naprawde sie
bardzo lubimy i wciaz wspie-
ramy, jezdzimy razem na nar-
ty, na wakacje. No i mamy
wspolny powéd do dumy
- cudownego syna.

Bywaja krytyczni

Kuba wie, ze rodzice sa
z niego dumni, cho¢ nie
wszystko, co robi, im sie po-
doba. - Bywajg tez krytyczni
- dodaje i zapewnia, Ze bie-
rze sobie do serca ich uwagi.
- Tata byl kiedy§ moim prze-
wodnikiem po §wiecie, teraz
jest mentorem. A mama to
po prostu mama. Lepszej nie
moge sobie wyobrazi€. ,Dzie-
kuje, ze dzieki Wam losy
tego Swiata potoczyly sie tak,
ze sie na nim pojawitem. Je-
stescie wspaniali” - napisat
pod zdjeciem rodzicow.
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Fot.: East News (2), Getty Images, Instagram.com/samneilltheprop

ie potrzebowal mu-
skulatury ani pele-
ryny komiskowego
herosa, zeby zostac
bohaterem kilku pokolen
widzow. Sam Neill, niezapo-
mniany doktor Alan Grant
z ,Parku Jurajskiego”, zmart
13 lipca w wieku 78 lat. Ro-
dzina aktora poinformowala,
ze jego odejscie bylo nagle
i niespodziewane. Zresz-
ta jeszcze niedawno méwil
o kolejnych zawodowych pla-
nach. - Spoczywaj w pokoju,
nasza jurajska legendo - po-
zegnala go wytwornia Uni-
versal Pictures.

Chociaz dla milionow wi-
dzoéw na Swiecie byl twarza
wielkiej przygody, na pewno
nie byl gwiazdorem jednego
filmu. Oprocz stynnego pale-
ontologa miat wiele wcielen:
eleganckiego szpiega, bez-
wzglednego policjanta, zagu-
bionego meza, kréla i czlo-
wieka na granicy obtedu.
Wystgpil m.in. w ,Polowa-
niu na Czerwony Pazdzier-

LEGENDY

nik”, ,,Forteplame , »UKry-
tym wymiarze”, ,Merlinie”
i ,Peaky Blinders”. Lacznie
stworzyl ponad 150 rél fil-
mowych i telewizyjnych, nie
tracac opinii czlowieka cie-
ptego, dowcipnego i pozba-
wionego gwiazdorskiej pozy.

Ja aktorem?
Nigdy w zyciu!

Sam Neill urodzit sie w Ir-
landii Pétnocnej jako Nigel
John Dermot Neill, lecz do-
rastal w Nowej Zelandii.
W dziecinistwie jego zmora
bylo jakanie. I nie cierpiat
imienia Nigel - twierdzit,
ze jest sztywne. Jako jede-
nastolatek przemianowat sie
na Sama - fascynowatl sie
westernami i uznat, ze takie
jest bardziej ,kowbojskie”.

- Nigdy nie przyszto mi do
glowy, ze mégtbym by¢ akto-
rem - wspominal. - Ale tak
chciat los. Zaczynal w te-
atrze, telewizji i matych no-
wozelandzkich produkcjach.
Przelom przyniést thriller

PERSONALIA

g: W

Nozelandzki aktor |
ARG
wizyjny, urodzit
si¢ 14 wrzesnia
1947 r. Kochat
swéj zawod, nie

znosit stawy
i celebryckiego
blichtru, stawiat

Zwiérzaki traktowat jak e
dobrych kumpli. Na fot.
ze éwinkq Angelica. \ "%

SR T

ponad to anonimowe zycie na farmie, pielegnowa-
nie winnicy i opieke nad ukochanymi zwierzakami.
Angazowat si¢ w ochrone przyrody Nowej Zelandii.

b

Dr Grant w opatach!/Chogiaz -
dinozaury chcialy go zjes¢, byt ™
; ich najwigkszym przyjacielem. -

-

,Martwa cisza”, gdzie zagral
u boku mlodej Nicole Kid-
man, ten film otworzyl mu
droge do Hollywood.

Steven Spielberg uczynit
go ikong kina przygodowe-
go, ale Neill nigdy nie po-
zwolil, by Hollywood ode-
brato mu zwyczajnosc. Od
czerwonych dywanéw wolat
zycie na swej farmie i w win-
nicy ,Two Paddocks” w No-
wej Zelandii. Produkowal
wino i otaczal sie zwierzeta-
mi domowymi, ktérym nada-
wal imiona znanych aktorow
i przyjaciot ze Swiata filmu.

Smierci sie nie
boje, ale..

Stawe traktowai z pobtaz-
liwym u$miechem. - Jestem
panem od btahostek, ptyt-
kim jak moja umywalka
- zartowal na temat swych
rol. Lecz prace brat na po-
waznie. - Nie spézniatl sie,
nie urzadzal gwiazdorskich
scen, nigdy nie wykorzysty-
wal wiasnej pozycji, by sta-
wiaé sie ponad innymi - mo6-
wi Phillip Noyce, ktory re-
zyserowal go w ,Martwej

ciszy”. - Byl najbardziej
dzentelmeriskim akto-
rem, jakiego spotkatem.

Miat trzy powazne [
zwiazki, w tym mat- |
zeristwo. Jego ostatnia
partnerka byla australij-
ska dziennikarka, Lau-
ra Tingle. Pozostawit
czworo dzieci i o§mioro
wnukow, ktore byly jego
wielka radoscia. - Mo-
je zycie rodzinne bylo
troche chaotyczne - zar-
towal, a swoj sposob wy-
chowywania dzieci okreslat
jako ,tagodne zaniedbanie”.

W 2022 r. ustyszal diagno-
ze: rzadki chtoniak nieziarni-
czy w trzecim stadium. Gdy
chemioterapia przestala dzia-
la¢, przeszedt immunotera-
pie. W kwietniu br. oglosit,
ze leczenie przynioslo suk-
ces. Choroba sklonita go do
napisania wspomnien ,Did
I Ever Tell You This?” (Czy
kiedykolwiek ci o tym moéwi-
fem?). - Nie boje sie Smierci,
ale zirytowataby mnie - wy-
znatl, bo chciat nadal patrzec,
jak dorastajg wnuki i dojrze-
wa jego winnica.



Aktor z ostatnia
partnerka,
dziennikarka
Laura Tingle.
Rozstali sie
w2021 r.

u
Chcnaibym wierzyc, ze W zycq
jestem po stronie dobra
- pownedz'at w ostatnim

wywuadzne.

este 1 mocne wto

Marlene poleca

Hair Volume™, bo sama
przekonata sig, ze pomaga
uzyskac gestsze, piekniejsze
i bardziej Isnigce wiosy.
.Widze i czuje, ze Hair Volume™
dziata. Moje wiosy sq piekne.
To wspaniate uczucie!”

Moje wiosy
staly sie geste
- - -

i Isniace

To normalne, ze z wiekiem cia- Sekret pigknych wlosow
fo sie zmienia. Zawsze miatam  Hair Volume to jedyny na
obawy, ze z uplywem czasu mo-  gwjecie preparat, ktéry do pie-
je wiosy stanq sie cierisze i PO~ legnacji wlosow wykorzystuje
zbawu.m.e zycia. Na szczescie  \yjatkowe whasciwosci jabtka
stafo si¢ inaczej! Annurca, z potudnia Wioch.
Hair Volume robi réznice! Ekstrakt z tych jabtek zawiera
Przyjacictka polecita mi tablet- natur.::lln}e wysokie stezenie
ki Hair Volume, ktdre dzieki procyjanldyr_ly B2. )
zawartosci naturalnych sktad- Pona_ldto Hair Volume zawie-
nikéw pomagajq uzyska¢ gest- "° blotyne,_ c-ynk, kwas pan-
sze, piekniejsze i bardziej ISniq- iofenawy | i Ikorz'ystme
ce whosy. Réznice zauwazylam dZiai'aj.qu-.‘ skladnllf:, ktorg po-
juz po kilku tygodniach. magaja utrzymac prawidto-
Moje wiosy staly sie grubsze " stan wiosow.

i mocniejsze, a jednoczesnie mi-
fe w dotyku. Zyskaty blask i wy-
glgdajqg pieknie. Kiedy patrze
w lustro, widze, ze wyglgdajq
na zdrowsze | bardziej I$niq-
ce. Wiele os6b réwniez to za- §
uwazylto i potwierdzifo.

To wspaniate uczucie miec zno-

; : KLINICZNIE PRZEBADANY
wu pikne i geste wiosy! SUPLEMENT DIETY NA WLOSY
Badania kliniczne

L & & & & ¢ potwierdzaja skutecznos¢
e Hair Volume. Juz po

Produkt Roku 2026 4 miesigcach stosowania
wg SWIATA FARMACJI zauwazono widoczne
w kategorii pogrubienie wiosow.
~Preparaty na wlosy 8 na 10 kobiet bylo

i paznokcie”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

zadowolonych, czuly, ze
ich wlosy staly sie gestsze,
piekniejsze i bardziej
ISniace.
e
Zapytaj o Hair Volume skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach: 30 i bardziej ekonomicznych,

90 tabletek oraz w formie zelkow '

o smaku jabtkowym. Kod BLOZ utatwi oy o Hair Valuni
zamowienie produktu w aptece. 2

Pielegnacje uzupetni naturalny, ; 5
weganski szampon i odzywka CLINICALLY

¢ ampon. : PROVEN
H?'.r Volume™ bez siarczandw/SLS TABLET
i silikonu.

30 tabletek: BLOZ 4171451
90 tabletek: BLOZ 4171452
Zelki: BLOZ 3638561
Szampon: BLOZ 7938085
Odzywka: BLOZ 7090408

www.newnordic.pl
tel.: +482221254 10

wew oo | Mew Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0
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ierpien 1939 roku

byl upalny. Dwudzie-

stoczteroletnia Hanka
Bielicka spedzala w rodzin-
nej Lomzy przedwojenne
wakacje. Byla absolwent-
kg Panstwowego Instytutu
Sztuki Teatralnej i, réwno-
legle, wydzialu romanistyki
na Uniwersytecie Warszaw-
skim. Przyjechata do rodzi-
cow nie tylko po to, zeby
odpoczaé¢ po trudach na-
uki, ale takze poradzié¢ sie
W pewnej waznej sprawie.

Tragiczne, wojenne
losy rodzmy

Hanka otrzymata angaz do
Teatru na Pohulance w Wil-
nie oraz stypendium w Pa-
ryzu. Co powinna wybrac?
Jej ojciec, Romuald Bielicki,
doradzat jej Wilno. Nie tyl-
ko dlatego, ze czul, ze cor-
ka chce zwiazaé przyszlosé
z teatrem. W obliczu zbli-
zajacej sie wojny zaktadat,
ze atak niemiecki w pierw-
szej kolejnosci skieruje sie
na Paryz, wiec w prowincjo-
nalnym Wilnie bedzie bez-
pieczniej. Hanka sie z nim
zgodzita. Ale gdy przytulita

f 8

Pl SV
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kabaretu oraz
estrady Styneia
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sie do ojca przed powrotem
do stolicy nie przypuszczata,
ze widzi go po raz ostatni.
Romuald Bielicki byt w L.om-
Zy znang i szanowana osoba.
Bral udzial w wojnie polsko-
-bolszewickiej w 1920 ro-
ku, potem byl czltonkiem
Rady Miasta, a przez pe-
wien czas takze postem na
Sejm. Politycznie byt zwia-
zany z obozem narodowym.
Byl jedna z pierwszych oséb
w miescie, po ktére w pai-
dzierniku 1939 roku przy-
szto NKWD. Zanim wyszedt
z domu, wcisnat w dton Zony
Leokadii obraczke i zegarek.

&

Tata, Romuald Bielicki,
byt radnym w £§miy.

\
\

Jakby przypuszczal, ze nigdy
wiecej nie wréci do bliskich.

Kilka miesiecy poézniej
NKWD przyszto do Bielic-
kich ponownie. Tym razem
kazali sie spakowaé¢ Leoka-
dii, jej corce Marii, matce
Leokadii, Wladystawie Czer-
wonko oraz jej siostrzenicy
Gieni z malym Leszkiem.
Podréz bydlecym wagonem
trwata trzy miesiace. Miej-
scem przeznaczenia byl step
w Kazachstanie.

Hanka Bielicka, ktéra woj-
ne przezyla w Wilnie, nic nie
wiedziata o losach rodziny.
Listy, ktére wysytala, pozo-
stawaly bez odpowiedzi.
O tym, ze jej bliscy zostali
deportowani, dowiedziata
sie w 1945 roku.

Aktorka nie przestawata
jednak wierzy¢, ze wsréd
setek tysiecy repatriantow
w koricu znajda sie takze
jej rodzice, babcia i sio-
stra. Jej pragnienie spetl-
nito sie tylko czeSciowo.
W 1947 roku z ZSRR wré-
cily matka i siostra, Mary-
sia. Babcia Wtadzia zmarta
w Kazachstanie, podobnie

jak kllkuletnl kuzyn Le-
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szek i jego mama, Gienia.
Romuald Bielicki zmart na
Kotymie - tak nazywano

najwiekszy kompleks guta- |

gow na Dalekim Wschodzie
ZSRR. Nie wiadomo ani kie-
dy to sie stato, ani gdzie zo-
stal pochowany.

Pamie¢ przyonu;e
symboliczny grob

W 1948 roku w postepowa-
niu przed sadem zostat uzna-
ny za zmartego. - Moja mat-
ka, przez 25 lat, ktére byta
ze mna, cierpiata przez to,
ze nie wiedziata, gdzie oj-
ciec zginatl, gdzie lezy - opo-
wiadata Hanka Bielicka pod
koniec 1989 roku w wywia-
dzie udzielonym tygodniko-
wi ,Stolica”.

Przez wiele lat pisala listy
do Miedzynarodowego Czer-
wonego Krzyza i wielu in-

\

\

(

nych instytucji. Na prézno. |

Leokadia Bielicka zmarla
w 1971 roku, jej corka Maria
w 1988 roku. Hanka Bielicka
odeszta w marcu 2006 roku.
Rodzinny gréb na warszaw-
skich Starych Powazkach
jest tez miejscem symbolicz-
nego spoczynku jej ojca. TP



o historia niczym
z filmu sensacyj-
nego. Odnaleziono
pierscien kréla Zyg-
munta I Starego. Te cennag
obraczke, wykonang z du-
katowego zlota i wysokoka-
ratowego diamentu, skra-
dziono podczas II wojny
Swiatowe;.

- Krélowa Bona umiesci-
ta klejnot w trumnie meza.
Z pewnoscia zrobita to dla-
tego, ze bardzo przezyla jego
Smierc. Byli dobrym matzen-
stwem, opartym na szacun-
ku i milosci. Krol czesto
odwiedzat zone w jej kom-
natach - méwi kuratorka
Muzeum Czartoryskich, dr
Katarzyna Plonka-Batus.

Bona napisata o pierscie-
niu w liscie do cérki Izabel-
li. Kiedy wiec w 1791 roku
historyk Tadeusz Czacki zo-
stal wydelegowany przez
Sejm Rzeczypospolitej do
spisu i wyceny ruchomo-
Sci Wawelu, doskonale wie-
dziat, czego szuka w grobie
Zygmunta Starego. Wyjatl
z niego bizuterie i wywiozl
do swojego rodzinnego ma-
jatku. Na szczescie, bo czte-
ry lata pézniej wojska pru-
skie spustoszyly katedre.

Gratka dla lzabelli
Czartoryskiej
Ksiezna nie potrafita
przejsé obojetnie obok uni-
kalnych przedmiotow, kté-
re kolekcjonowata w swoim
patacu w Pula-
wach.Tadeusz
Czacki po-
darowat
jej wigc |
pierscio- |
nek, a ona
umiescila

go w wysadzanej szlachetny-
mi kamieniami szkatule, za-
wieszajac na grubej obracz-
ce, co nie bylo bez znaczenia
dla tej opowiesci.

- Skarb trafit do Krakowa,
gdy powstalo Muzeum Czar-
toryskich. Przechowywano
go w tzw. klasztorku. Bylo
to pomieszczenie na tyle taj-
ne, ze w trakcie II wojny od-
bywatly sie w nim zebrania
zarzadu Armii Krajowej. Po
prostu bano sie te szkatu-
e eksponowaé, bo zawiera-
1a niezwykle cenne klejnoty,
ktore mogtyby by¢ takomym
kaskiem dla zlodziei

- wyjasnia ku-

, ratorka.
Kiedy
wybuchla
wojna,

,Bona wfozyia do trumny

meza plersmen, zegnajac
ukochanego na zawsze”.

- Krélewska rodzma dzis patrzy
na niego z obrazéw - méwi
dr Katarzyna ‘Plonka-Batus.

Pierscien wiadcy
wrocit do domul!

dyrekcja muzeum podjeta
decyzje o ewakuacji najbar-
dziej wartoSciowych obiek-
tow do Sieniawy, liczac na
to, ze beda tam bezpiecz-
ne. Na prozno. Niemcy zaje-
li tamtejszy patac i rozgrabi-
li kosztownosci. Ich tupem
pad! tez krolewski pierscien
i na dlugie lata §lad po nim
zagingl. Do dzisiaj nie wia-
domo w czyich rekach sie
znajdowatl.

Rysa tropem
dla badaczy

- Najprosciej byloby od-
dzieli¢ obraczke od drogie-
go kamienia i przerobi¢ na
kruszec. Na szczeScie kto$
sprzedal pierscien w cato-
Sci jako dzielo sztuki. Ku-
pifo go legalnie niemieckie
Schmuckmuseum Pforzheim.
Na trop klejnotu wpadia pare
lat temu prof. Ewa Letkie-
wicz, kiedy trafil na wystawe
w Czestochowie. Mimo ze byl
podpisany jedynie jako pier-

Scienl renesansowy, zwrdcit
uwage badaczki, bo wygladat
jak ten sfotografowany przez
muzealnikéw przed wojna.

Wtedy do akeji, niczym de-
tektywi, wkroczyli eksper-
ci. Przeprowadzili w Niem-
czech szczegoélowe badania
zrédlowe i ekspertyze mate-
rialu, w tym inwentaryzacje
uszkodzen. Zloto dukatowe
jest miekkie i fatwo sie rysu-
je. A w szkatule klejnot wisiat
na metalowej obraczce, ktéra
ocierata sie o jego krawedz,
zostawiajac ryse. W ten spo-
s6b udato sie rozszyfrowaé
tajemnice i bizuteria wrdcita
tam, gdzie powinna.

- Pierscienn eksponowany
jest w najlepszym mozliwym
miejscu w Muzeum Czarto-
ryskich, w sali Jagiellonow.
Znajduje sie obok portretow
Zygmunta I Starego, krélo-
wej Bony i calej ich rodziny,
patrzacej na niego z obrazow
- méwi dr Plonka-Batus.

Magdalena Szumiec
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-~ Anna Skiba od

. prawie 30 lat dzieli

. sie swoim czasem
z dzieémi, ktore
potrzebuja oparcia
u dorostych.
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Czasem mato trzeba,’

by catko

zagsubione, PO
:

sobi

wicie zmienic
zostawione

=

Ponad setka dzieci
znalazta u niej dobre
stowo i pomoc. Jak
Luba, ktora zajmowata
sie przez jakis czas -
dzi$ juz dorosta,
po studiach w USA.
SN /

=

Anna Skiba

Daje to, cz

iektéorym trudno

uwierzy¢, ze 50-let-

nia Anna Skiba po-

znala smak trudne-
go, ubogiego zycia. Bo przeciez
Swietnie sobie radzi. I zawodo-
wo, i finansowo.

- Tylko ja sama wiem, ze do-
sztam do tego miejsca z zupel-
nie innego punktu wyjscia -
opowiada.

Niedlugo po rozpoczeciu
podstawowki stracita rodzi-
céw. Zmarli nagle, zabrani jed-
no po drugim przez choroby.

- Zostatam sierota i trafi-
fam pod opieke babci - wspo-
mina. - Ale nie dawata sobie
do konca rady z wychowa-
niem naszej dwéjki, bo mia-
fam tez starszego o dwa lata
brata. Poszedl w nieciekawg
strone - alkohol, narkotyki.
Byl wybitnie utalentowany
artystycznie, ale zatracil sie
w nalogach - méwi.

W domu jego proble-
my wychodzily na pierw-
szy plan, babcia byla za-
tamana, zrezygnowana.
Gdy brat wybral samozaglade,
ona uciekla w nauke.

- Calymi dniami czytalam
ksigzki i odrabialam lekcje
- opowiada. - Nic poza tym
mnie nie interesowalo. Nawet
w liceum i na studiach nie
sposéb mnie bylo wyciagnagé
do miasta czy na piwo.

Z takim zapalem bez tru-
du konczyla kolejne kierunki
studiéw, m.in. wychowanie fi-
zyczne, HR, psychologie.

- Chciatam duzo wie-
dzie¢ i mie¢ kilka zawo-
dow w reku - tlumaczy.
- A jak bytam w polowie stu-
diow, zalozylam rodzing i uro-
dzitam dwoch synéw.

Ale juz wtedy wiedziata, ze
chce pomaga¢ dzieciom, ktore
znalazly sie w trudnych sytu-
acjach. Jak ona kiedys.

Data im naped
do samonaprawy

Jeszcze jako studentka
i mama matych dzieci pojecha-
Ta w roli opiekunki na oboz ze-
glarski. Byli tam podopieczni
domu dziecka.

- I poznatam dwie dziew-
czynki, ktore zZle sie uczyly,
sprawialy problemy wycho-



- Ekipa do zadan spe‘cjalnych Anna organizuje
~ ja ze swoimi znajomymi iz firmami z okohcy, g
'_ by remontowac mleszkama._

ego sama nie miatam

wawcze - opowiada. - Poroz-
mawialam z nimi, zyskalam
ich zaufanie.

Pomagala w nauce, uczyla
dobrych nawykéw. Takze po
zakoriczeniu obozu.

- Zmienily sie radykalnie -
zapewnia. - Trafily do rodziny
zastepczej jako inne, swiado-
me swojego zycia osoby. Od-
nalazly sie tez Swietnie w do-
rostosci

A Anna wyszukiwala kolej-
ne dzieci, ktérym mogta sie
przydac.

- Wiekszo$¢ z nich zyla
w niewydolnych wychowaw-
czo rodzinach - zdradza. - Nie
miaty odpowiednich wzorcéw,
nikt im nie wyjasnit, co jest
naprawde wazne i jak zy¢ na
co dzien, by to zycie bylo god-
ne, ciekawe.

Lista jej podopiecznych od
tamtej pory zrobila sie bardzo
dluga, liczy grubo ponad 100
0sob.

- Maciek, ktory jako 15-latek
uciek! z domu, a ja naméwitam
go na powrd6t do szkoly i pod-
jecie pracy - podaje przyktad. -
Dzi§ ma firme, daje sobie rade.

Albo Ewa. Mama wychowy-
wala ja samotnie, a ze praco-
wala na kolei, czesto nie miata
corki z kim zostawic. Ja bytam
po sasiedzku i chetnie sie nig
zajmowalam, duzo rozmawia-
lySmy - wspomina. - Dzi§ je-
stem z niej dumna, bo tez wy-
rosta na silna, przedsiebiorcza
kobiete.

Wszystkie pamieta
i utrzymuje kontakt

Adrian, Gosia, Pawet, Daria...
Mogtaby wymienia¢ kolejne
imiona. A wszystkie doskonale
pamieta i utrzymuje kontakt.
Dla czesci dzieci byla tzw. ro-
dzing wspierajaca.

- To pojecie malo znane,
a warte rozpropagowania -
dodaje. - Bo wiele kobiet ma
sile i checi, by jakiemus dziec-
ku pomagaé, niekoniecznie np.
je adoptujac. A moga by¢ ta-
kimi ,pomagaczkami na do-
chodne”.

Jej samej zdarzalo sie tez zo-
sta¢ rodzing zastepcza.

- Moi synowie nie mieli pre-
tensji, gdy jeden z chtopcow za-
mieszkat z nami - przekonuje.

- Mialam go pod reka,
a u mnie wychowanie jest su-
rowe, wiec zadziatato.

Mowi, ze pomagajac w ten
sposob, daje to, czego sama nie
dostata.

- Uwaznosci od doro-
stych, bliskosci, akceptacji
- wymienia jednym tchem.
- A czasem to wystarczy, by
catkowicie zmienic zagubione,
pozostawione samemu sobie
dziecko.

Dzieci, ktore wsparta, wraca-
ja do niej jako dorosli.

- Dostaje zaproszenia na §lu-
by, wpadaja do mnie na herba-
te - uSmiecha sie.

Teraz pod swoimi skrzydfa-
mi ma m.in. Bartka. 18-latka,
ktory jeszcze niedawno nie
umiat zrobi¢ sobie nawet ka-
napki.

- A dzis koriczy kurs na prawo
]azdy, uczy sie w szkole branzowej
i zaczyna prace w budowlance
- m6wi 0 nim z duma,

Wie, jak zbudowaé
zaufanie i... dom

Moze kiedys i on jg wesprze,
bo Anna organizuje tez ze zna-

jomymi i z firmami z okolicy
remonty mieszkan tych, ktory-
mi sie zajmuje.

- A czasem ludzie zyja
w dramatycznych warunkach
- wyznaje.

Przy tym wszystkim prowa-
dzi swojq firme i szkolenia,
a w ubieglym roku zrobila na-
wet doktorat.

- Mnie sie chce chcieé
- odpowiada, gdy styszy pyta-
nie, skad ma na to sily. - I to
daje mi naped.

Anna Skiba od prawie
30 lat dzieli sie swoim czasem
z dzie¢mi, ktore potrzebujg
oparcia u dorostych.

Ponad setka dzieci znalazla
u niej dobre stowo i pomoc.
Jak Luba, ktora zajmowata sie
przez jakis czas - dzis juz doro-
sta, po studiach w USA.

Znajduje czas takze na czy-
tanie bajek w przedszkolach
i inne spoleczne aktywnosci.
Jest po rozwodzie, jej syno-
wie sq juz samodzielni, wiec
méwi, ze moze zy¢ i pomagac,
jak chce.

Anna
Wisniewska
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Biuro podrozy
zmienito
godzine wylotu

Wykupilismy wycieczke do
Egiptu. Po zakupie biuro
podrozy zmienifo godzine
wylotu z 6.00 na 18.00.

W efekcie stracimy caty
pierwszy dzien pobytu.

Czy mozemy domagac sie
zwrotu czesci kosztow?

- Irena z woj. slaskiego
Biura podrézy czesto zastrze-
gaja mozliwos¢ zmiany godzin
lotow, zwlaszcza przy pota-
czeniach czarterowych. Dzieje
sie tak dlatego, Ze to nie one
ustalajg siatke potgczen, a linie
lotnicze. Nie oznacza to jednak,
7e podrézny musi sie na kazda
zmiane zgadzag. Jesli jest ona
Znaczaca, moze odstapié od
umowy bez ponoszenia kosztow
lub domagac sie odpowiednie-
80 obnizenia ceny. Utrata catego
dnia pobytu moze zostaé uznana
za istotng zmiane warunkow
umowy. Jezeli zdecyduijecie sie
mimo wszystko wyjechaé, po po-
wrocie warto ztozy¢ reklamacje
do organizatora, wskazujgc, ze

w wyniku zmiany godzin lotu nie
zostata zrealizowana cze$é wyku-
pionych Swiadczen. W reklamacji
mozna domagac sie stosownego
obnizenia ceny wyjazdu.

art. 46 oraz art. 50 ustawy

z 24 listopada 2017 r. o imprezach
turystycznych i powiazanych usfu-
gach turystycznych

DrodZﬁCzyteInicy, na listy odpowiadamy wytacznie na
tamach pisma.
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zastgpowania umowy.

0 prace umowa”
I cywilno nqtgr

Samozatrudnienie czy ukryty etat?

am 57 lat i od
dawna pracuje
w tej samej fir-

mie. Nie mam etatu. Musia-
fam zalozy¢ firme i wysta-
wiam rachunki. Ale robie to
samo, co pracownicy etato-
wi: codziennie przychodze
do biura na wyznaczone go-
dziny, korzystam ze sprzetu
firmy i wykonuje polecenia
przelozonego. Czy w takiej
sytuacji jestem chroniona
przed utratg pracy? - Alek-
sandra z Zielonej Gory
Ochrona przedemerytalna
dotyczy wylacznie pracow-
nikow na etacie. Osoba,
ktora wspélpracuje z firma
na zasadach B2B (z ang. bu-
siness-to-business), nie jest
pracownikiem, lecz przedsie-
biorca §wiadczacym ustugi
na rzecz firmy. Nie jest wiec
ochrong objeta. W tym przy-
padku zakoriczenie wsp6tpra-
cy odbywa sie wedtug zasad
zapisanych w umowie, a nie
wg przepisow Kodeksu pracy.
Duze znaczenie ma to, jak
ta wspotpraca wyglada.
Zdarza sie bowiem, ze pra-
codawca, chcac uniknaé
kosztow zwigzanych z za-
trudnieniem pracownika,

zawiera z nim umowe B2B,
mimo ze w praktyce wspol-
praca ma wszystkie cechy
stosunku pracy. Jezeli dana
osoba wykonuje prace oso-
biscie, w okreslonym miej-
scu i czasie, pod kierownic-
twem przelozonego oraz za
stalym wynagrodzeniem, to
choc¢ teoretycznie ma status
przedsiebiorcy, w praktyce
jest pracownikiem. Moz-

czywistosci wykonuje prace
tak samo jak pracownik eta-
towy, inspektor wyda pole-
cenie dostosowania sposobu
zatrudnienia do rzeczywi-
stych warunkéw pracy. Jeze-
li nie zostanie ono wykona-
ne, PIP bedzie moglta wydac
decyzje administracyjna,
ktora potwierdzi, ze stosu-
nek pracy istnieje.

Zmiana formy zatrud-

na wiec po-
dejrzewad, ze

w tym przypad-
ku mamy do
czynienia z tzw.
pozornym samo-

nienia jest

dla pracowni-
ka korzystna.

Z chwila, gdy

z B2B przejdzie
Pani na etat, be-

zatrudnieniem. dzie Pani objeta
Zastepowanie ochrong wynika-
umowy o pra- b jaca z przepiséw
ce umowa, cy- EKSPERT m Kodeksu pracy,
wilnoprawna Sylwia Cyrankiewicz- | w tym réowniez
nie jest zgodne | -Gortynska, przed wypowie-
z prawem i Pari- | Prawniczka dzeniem. Warto

stwowa Inspek-

cja Pracy (PIP) reaguje na
takie naruszenia. Od 8 lipca
2026 r. zyskala nowe upraw-
nienia, ktére majg utatwic
pracownikom dochodzenie
swoich praw w takich sy-
tuacjach. Jesli okaze sie, ze
osoba formalnie pracujaca
jako samozatrudniona w rze-

wiec sie o to po-
staraé. Moze Pani zwrocié
sie do Panistwowej Inspekcji
Pracy z prosha o zbadanie,
czy sposob wykonywania
przez Panig obowiazkow nie
ma cech stosunku pracy.
Jezeli PIP stwierdzi, ze tak
jest, zapewne podejmie od-
powiednie dziatania.
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Listy
czytelnikow

Wybratam sie na spacer ze znajoma
i naszymi wnukami. Nagle dzieci po-
kitocity sie o zabawke. Kolezanka na-
krzyczata na mojego wnuka, a mnie
nazwata ,.babcia wariatka”. Teraz za-
dzwonifa, zapraszajac nas na dziatke.
Nie wiem, jak moze w ogole propono-
wac cos takiego po tamtych sfowach.
Beata z Legionowa

Znajoma zadziatata impulsywnie

w obronie wnuka. To pokazuje, jak tatwo
dzieciecy konflikt potrafi skidci¢ doro-
stych. Skoro teraz zaprasza na dziatke,
zapewne przemyslata swojg reakcje

i ma juz do niej dystans. Jezeli poczuta
sie Pani bardzo urazona i obawia si¢
kolejnego konfliktu, moze Pani odmo-
wic. Warto jednak najpierw spyta¢ wnu-
ka, czy chce spotkaé sie z kolega. Jesli
tak, to proponuje przed wyjazdem usta-
li¢ ze znajoma jasne zasady. Uméw-

cie sie, ze w razie sporu kazda z Pan
rozmawia wytgcznie ze swoim wnukiem,
a ewentualne rozwigzanie problemu wy-
pracowujecie juz razem.

Obie z przyjaciotka mamy po 55 lat
i jestesmy po rozwodzie. Ostatnio
jakiekolwiek nasze wspolne wyjscie
jest dla mnie stresem. Ona poczuta
,druga miodos¢”. Zaczepia mez-
czyzn, flirtuje. Nie umiem zwracic¢ jej
uwagi, a ona nie widzi, ze zachowuje
sie niewtasciwie.

Marzena z Torunia

Trudno jest zmieni¢ przekonanie doro-
stej 0soby o sobie samej. Skoro przyja-
ciétka dobrze sie bawi, nie ma sensu jej
pouczac. Nawet najdelikatniejsza uwa-
ga mogtaby ja zrani¢. Sama musi doj$¢
do wniosku, Ze powinna co$ w swoim
zachowaniu zmodyfikowaé. Natomiast
warto zareagowac, gdy w wyniku jej flir-
tow jest Pani narazona na nieprzyjem-
nosci, np. zaczepki mezczyzn. Prosze jej
wtedy powiedziec, ze wolataby Pani, aby
nie zachecata nieznajomych do kontak-
tu, gdy jestescie razem, bo nie ma Pani
na to ochoty. Jesli jednak te sytuacje
Pani nie dotykaja, nie ma co sie mie-
szac.To jej sprawa i jej opinia, Pani nie
ma zadnego powodu do wstydu.
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Maz pozyczyt pieniadze

w tajemnicy przede mng

moéwilismy sie
Z mezem, ze czesc
jego odprawy

emerytalnej przeznaczy-
my na remont kuch-

ni. Gdy chcialam zaczaé
prace, maz przyznal, ie
wiekszosé tych pienie-

bratanka, méwiac np.: ,To
jego sprawa, skoro wziat
kredyt, na ktéry go nie
sta¢”, maz sie usztywni.
Tematem rozmowy powin-
na by¢ rzeczowa wymia-
na racji i proba wspélnego
znalezienia rozwiazania.

dzy pozyczyl bratanko- Zanim podejmiecie
wi, ktory ma problem ze matZeriski dialog.
splata kredytu. F Prosze sie
Stwierdzil, ze ‘ zastanowic,
bratanek kie- na jaka for-
dys te pieniadze me pomo-
odda, a on be- cy moze sie

dzie mu poma-
gal, bo to jego
bliska rodzina.
Obawiam sie, ze
maz nie upomni

ol

L =
EKSPERT Lo

Pani zgodzic,
znajac stan
domowych fi-
nansow. Jesli
maz zobaczy

: - Barbara : -
il 7
gu. ’ Psycholog

ze straciliSmy
nasze oszczed-
nosci.
Podstawowy problem.
Warto sie zastanowic,
dlaczego maz pomaga
swojej rodzinie w tajemni-
cy przed Pania. By¢ moze
z obawy przed pretensja-
mi lub kategorycznym
sprzeciwem niezaleznie od
okolicznosci. Radze z nim
spokojnie porozmawiac,
zapominajac, ze nie byl
szczery i unikajac przy-
krych stow w stosunku
do niego i jego krewnych.
Jesli bedzie Pani oceniac

L .

be, ktéra go wspiera, a nie
atakuje, zapewne sam po-
rozmawia z dtuznikiem.

I to byloby najlepsze roz-
wiazanie.

Jesli tak sie jednak
nie stanie...

Trzeba bedzie przejaé
inicjatywe, bo sprawa po-
zyczki wprowadzi niepo-
koj do Pani malzeristwa.
Proponuje rozmowe z bra-
tankiem, ale po wczesniej-
szym uprzedzeniu meza
i tylko w jego obecno-

Sci. Spotkanie powinno
przebiega¢ w spokojnej
atmosferze. Niech be-
dzie rzeczowe, przemysla-
ne, pozbawione zbednych
emocji i oskarzen.

Co zrobi¢, aby maz nie bat sie przyzna¢ do btedu?

= Zapewnij bezpieczna
przestrzen. Maz musi wie-
dzie¢, ze gdy zrobi co$, co ci
sie nie spodoba, nie spotka
go natychmiastowa krytyka
czy gniew. Reakcja ze zrozu-
mieniem zacheca do szcze-
rosci w przysztosci.

= Rozmawiajcie 0 emo-
cjach, a nie tylko o fak-
tach. Dzielcie sie swoimi
obawami, watpliwosciami,

uzywajac komunikatu ,ja”.
Méw: ,Czuje sie zlekcewa-
zona, gdy...”, a nie ,Ty nigdy
mi niczego nie mowisz”.

= Wprowadz rytuat codzien-
nych rozmow. Znajdz z me-
zem czas tylko dla siebie,
np. 15 minut przy herbacie,
by podzieli¢ sie tym, co was
dzi$ spotkato.

= Nie wymagaj zdradzania
wszystkich sekretow. Petny

brak prywatnosci, np. czy-
tanie wiadomosci czy brak
osobistej przestrzeni, moze
rodzi¢ frustracje. Maz, po-
dobnie jak ty, ma prawo do
niespodzianek lub zachowa-
nia w tajemnicy spraw, ktore
kto$ mu powierzyt, a ktore nie
dotycza ciebie. Ma tez prawo
do zachowania w pamieci
intymnych przezy¢, o ile nie
ranig one drugiej strony.
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d‘-'f == Chorwac-
‘ T ornicea® ka przystan.
4 / = d Anna
f » Karpinska

Anna wyjezdza
do Chorwacji,
by relacjo-
nowac wojne
batkanska. Choé jest mezat-
ka, zakochuje sie w Blazu -
chorwackim fotoreporterze

Jak prosié
0 pomoc, by.
ja uzyskac? s

! - wojennym.
p Jest kllka ‘q. 00 00000000000 OC0OCOCFOGNOGNGITS
_ -!¥ . [ BES—— b oL6A == Nie odpusz-
WSKAZOWek 4] | RUPMEKA e oi i o
_ $mierci. Olga
’ Rudnicka
Zacznijmy od tego, chetniej pomagaja, gdy lu w ankiecie, innym . Adam
ze nielatwo nam to ma ona jakies tlo. Zas razem spacerowiczka- M ierel  Smietana
przychodzi. Dla wie- bardzo nie lubig by¢ sta- mi gubiacymi rekawicz- e to idealny

lu z nas poproszenie

o cokolwiek jest kre-
pujace. Do tego docho-
dzi niepewnosé, jaka
odpowiedz ustyszymy.
W jaki sposob powie-
dzie¢ ,Prosze...”, by
uzyskaé pomoc?

® Frontem, nie optotka-
mi - czyli swojg pros-

wiani pod Sciana. Dlate-
go nie uzywaj zwrotow,
ktore moglyby sprawic,
ze tak sie poczuja, typu
,Jestes moja ostatnig de-
ska ratunku”.

® Okazuje sie, ze na to,
jak mezczyzna reaguje

na prosbe kobiety, moze
mie¢ rowniez wpltyw

ki. W kazdym ze scena-
riuszy mialy na sobie
identyczny strdj, zmie-
nialy jedynie buty. R6z-
nice w reakcjach mez-
czyzn byly znaczace! Na
30 mezczyzn poproszo-
nych o udziat w ankie-
cie, zgodzito sie 25 - gdy
ankieterka miata szpilki,

maz. Szalenczo zakochana
Elwira Kurzajka traktuje sto-
wa szwagierki: ,Uciekaj, poki
mozesz!” jak ponury zart. Do
czasu, gdy odkrywa, ze mat-
zonek ma mroczne oblicze.

Wszystko
o ikonie,

be trzeba sformutowaé j€j... obuwie. Naukow- i 14, gdy byta w ptaskich ktora moze
wprost. Nie sugerowac cy z wydzialu Psycholo-  butach. W eksperymen- wszystko. Dr
(,Mito by bylo, gdyby gii Spolecznej Université  cie z rekawiczka kobie- Wincenty La-
kto§ mnie odwi6zt do de Bretagne-Sud zrobili  cie w szpilkach pomogto szewski
domu”), nie pytac (,Nie eksperyment. Przedsta- az 56 panéw (na 60), tej Ikona z Ja-

podwiéztbys mnie?”),
tylko powiedzie¢ kon-
kretnie (,,Podrzu¢ mnie,
prosze, do domu”).

® 7 uzasadnieniem. Ba-
dania pokazuja, ze ludzie

wicielki plci pieknej od-
grywaly rézne role, ktore
wymagaly proszenia nie-
znajomych o pomoc. Raz
byly ankieterkami na-
mawiajacymi do udzia-

KARTKA Z KALENDARZA
30 lipca

Do Polski sprowadzit go krol Jan Ill Sobieski.

w butach na ptaskim ob-
casie tylko 37.

® Wysoko$¢ obcasa
wptywala tylko na za-
chowanie mezczyzn. Dla
kobiet nie byta wazna.

snej Gory jest owinieta gru-
bym kokonem legend. Czy sg
one prawdziwe? Okazuje sie,
ze tak, ale nie tyle w swej
faktografii, ile w przekazie
teologicznym...

Pajqgki w mitosnych objeciach

Te budzace zwykle nasza

Je$li samica jest zaintere-

Cho¢ od tamtego czasu mineto ponad 300 lat,
wciaz pojawia sie na naszych stotach.

Mowa o... serniku. Ten stodki deser ma wiele odmian. Czy to
wiedenski, czy krakowski, czy baskijski - w kazdym wydaniu
ma swoich wielbicieli. Kochaja go i mali, i duzi. Przypadajacy
30 lipca Dzien Sernika to doskonata okazja, by przypomniec¢
sobie jego wspaniaty smak!

odraze zwierzeta to... wy-
rafinowani zalotnicy. Maja
swoje sposoby na pteé¢
przeciwna.

| tak np. u krzyzakowatych
samce szarpig za nitki paje-
czyny w okre$lonym rytmie.

sowana, wystukuje rytm za-
praszajacy partnera. Z kolei
samiec darownika przedziw-
nego specjalizuje sie w zare-
czynowych prezentach - np.
obdarowuje wybranke mu-
cha owinieta w przedze.
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Fot.: Adobe.Stock, materialy prasowe (3)



Fot.: arch.123RF/Picsel, Adobe Stock, mat.prasowe (4)

DD

S podrazy.

NOWOSCI

Do letniej torebki

Lekka mgietka do
whosow i ciata Ita-

lian Summer Douglas
Collection sprawdza
sie do odSwiezania

w ciggu dnia. Zostawia
subtelny, wakacyjny za-

pach. Mata pojemnos¢

idealna do torebki, do

-ok. 15 7t (30 ml)
Z efektem blasku
Rozéwietla-
jacy lotion-
-serum YA
do twarzy
Z beta-karo-
tenem Miya
dziata jak
samodzielny
krem. Nawil-
Za, wygtadza
i otula drobnymi ztocistymi
drobinkami.
- ok. 50 zt (50 ml)

ooooooooooooooooooooooooooooo

::;_u

S

Piwonia dla

urody A BIOTANIQE J

Maska kolage- | s
| PEoN

nowa w pfacie |

Peony Biota-
nige zawiera
wodg z kwia-
tow piwonii.
Ten skfadnik
wspiera regeneracje skory,
intensywnie jg nawilza i przy-
wraca zdrowy oraz promien-
ny wyglad.

-ok. 14 7 (1 szt))
Wyjatkowy balsam
Intensywnie nattuszczajacy
preparat do ciata Cicatopy
Dermedic pielegnuje skore
suchg, bardzo sucha, atopo-
wa, z egzema i $wigdem. Od-
Zywia, odbudowuje, przywra-
ca komfort
i elastycz-
nosc¢.

- ok. 60
(225 ml)

ooooooooooooooooooooooooooooo
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Gtadka skora wokot oczu przez cate lato

Wsparcie dla powiek

a przekor upalowi
i suchemu powie-
trzu zadbaj o ich

delikatny naskorek. Po-
wieki beda wypoczete, je-
drne i pelen blasku!

NAWILZAMY NASKOREK
Storice i klimatyzacja wy-
ciagaja wode z okolic oczu.
By nie stata si¢ jak bibul-
ka, dzialaj! Uzywaj zelu pod
oczy - silnego nawilzacza:
z kwasem hialuronowym,
algami, ceramidami, alo-
esem. Jest lekki i w mig na-
wodni skore (np. Aloesove).
Kuracje uzupetnij nawil-
zajacymi platkami pod oczy.
Przy skorze przesuszonej,
dojrzalej stosuj je dwa razy
w tygodniu.

NA OBRZEKI | SINCE

W upaly bywa, Ze gorzej
$pisz, co utrudnia przeplyw
limfy. Tu pomoga prepa-
raty z kofeina, wyciagami
z kasztanowca, szatwii, mi-
orzebu. Naktadaj krem lub
zel z tymi sktadnikami, ma-
sujac powieki dookota, co
dziala drenujaco. Obrzeki
poskramia chi6d. Wskaza-
ne sa wiec chlodzace ptatki
pod oczy, kremy z metalo-

wa, koricowka oraz te wyjete
prosto z lodowki.

Gdy masz sinice, sko-
re trzeba dotlenié i zadbaé
o kamuflaz. Rozswietla-
jacy krem, np. ze swietli-
kiem, zielona herbata, bta-
watkiem, to podstawa (np.
Gold Q10, Perfecta;). Wybie-
raj tez kosmetyki ze stow-
kiem: , korygujacy”, ,glow”,
,bright”, bo sa jak baza wy-
rownujaca (np. Bright now,
Resibo).

[ MHE

UKOJENIE

Jak kompres podziata-
ja zele i lekkie kremy
pod oczy z fagodzacym
rumiankiem, Swietli-
kiem, arnika. Pomocne
po pobycie na stoncu,
kapielach w morzu,

\basenie. Y,

KONTRA KURZE LAPKI

Przy upale zmarszczki sg
wyrazniejsze. Jak napina-
jaca siateczka podzialajg
wtedy kremy z peptydami.
Sa jak botoks, a czesto idg
w parze np. z odbudowuja-
cym kolagenem.

Przy opadaniu kacikéw,
nakladaj krem liftinguja-
cy. Pod brwiami, a nie na
ruchoma czes¢ powieki, bo
i tak sie przemiesci (np.
Fill&Lift, Ava).

Rytuat dla ISniacych pasm
Wiece) niz olejowanie

W zbogac ten zabieg o plukanke,

: a efekt cie zaskoczy. Takie 2wl
i idealne na cieple dni.
i ® Na wlosy nat6z, (omijajac nasade)
. lzejszy olej. Wiek-

: sz0$¢ Polek ma wlosy

¢ Srednioporowate, wiec
: sprawdzi sie np. oliwa.
i Pasma powinny by¢ su- |
¢ che i wyszczotkowane -
i wtedy najlepiej przyjma
i sktadniki oleju. Zostaw
. go na noc.

® Rano nal6z na wlosy odzywke i roz-

masuj ja, a pomoze dokladniej zmy¢ olej.
Sptucz woda i umyj tagodnym szamponem. :
® Na koniec zréb plukanke z wody oraz

octu jabtkowego :
W proporcji - na je-
den litr wody 1 lyz- :
ka octu. Kilka razy
polewaj nia swiezo
umyte pasma. Mo-
zesz ptukanke sptu- !
ka¢ chtodna woda
lub zostawic.



Zawsze pod reka
~ Pomocne chusteczki

dpowiednio nasaczone  ® Kazdej z nas przydadza

: spelniaja rozne funk- sie chusteczki do higieny

. cje. Wygodne, skuteczne, intymnej, zwykle bezzapa-

: na co dzien i na wyjazd. chowe i z tagodnym skla-
i ® Do wyboru masz chu-  dem. Ciekawostka w droge-
i steczki odswiezajace i an- riach sa chusteczki do skory

. tybakteryjne. Blyskawicz- gtowy, ktore dziataja niemal |

© nie oczyszczaja dtonie oraz jak suchy szampon.
i ciato. Nie podraz-

¢ niajq skory, a zo- _
: stawiaja na niej

: przyjemny, Swiezy

Letme zhuszczanie

: zapach. kora potrzebuje regu- su, ile zaleca producent na

: ® Sa tez chu- : larnego peelingu takze opakowaniu. Zadziala, a nie
i steczki, ktore ¢ latem. Ale delikatnego, en-  podrazni cery.

: dzialajg jak an- . zymatycznego do cery, cu- ® Zluszczaj skore wtedy,

. typerspiracyjny . krowego do ciata. gdy nie jest zaogniona od

i dezodorant. Neu- i ® Peelingiem cukro- storica. R6b to 1-2 razy

: tralizujg nieprzy- ¢ wym delikatnie masuj cia- w tygodniu, najlepiej wie-

© lo okreznymi ruchami, bez czorem, by sie zregenero-
: mocnego pocierania. Sptucz ~ wala. Pamietaj o ochronie
. letnia woda i nal6z nawilza- UV, swiezo wygtadzona sko-

\ jemny zapach
: potu i ograniczaja
i jego wydzielanie.

Fot.: Adobe Stock, mat. redakcyjny/Al

i Polecane do uzy- : jacy balsam lub olejek. ra jest wrazliwa na storice.

: cia pod pachami i ® Kosmetyk enzymatyczny  Bezposrednio przed plazo-

i oraz na ciele. i zostaw na twarzy tyle cza- waniem zabieg wykluczony!
REKLAMA

KolagenCito

&

Cltf’ P‘

ot
ol

1]
- Ba
Kolagencito

MEnK 1-1
2 ity L ENOWE M

— wsparcie
dla Twojego
organizmu

Wzbogac swdj | :
codzienny jadtospis . oston
w kolagen i witamine IZELARNIACH /
razem z KolagenCito

Kolag

\'f O e,

Poznaj KolagenCito - produkt wzboga- nosnych. Dodatkowo witamina C pomaga
\N'{ BO R cony w postaci pastylek do ssania. w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
q:\ To prosty sposob na wzbogacenie odpornosciowego oraz w ochronie koma-
codziennego jadtospisu o kolagen rek przed stresem oksydacyjnym.
: i witamine C. Wystarczy ssac do 3 pastylek dziennie!
g?iigggﬁg‘ to 'Witamina C pomaga w prawidtowej KolagenCito to opatentowany produkt
Zwitamina C produkgji kolagenu w celu zapewnienia niemieckiej marki Reutter, ktora od ponad
prawidtowego funkcjonowania kosci, 110 lat rozwija swoje doswiadczenie

chrzastki, dzigsel, skory oraz naczyn krwio-  w tworzeniu wysokiej jakosci produktow.

’ Szukaj KolagenCito w aptekach i sklepach zielarskich.

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




Fot.: House of food (4), mat. prasowe (3)

zwtaszcza gdy smakuje owocami.

Na stodka zachcianke

Mus B TS
truskawkowy .~ .
Z jogurtem
PRZYGOTOWANIE: SKlA['iNIKI03OO~ .

L. Zelatyne rozpusé oy o 350 g

w n1ev71elk1e] 1los01. : jogurtu naturalnego (pet-
goracej wody zgodnie ) cro0) © 3 lyzeczki
z instrukcjg na opa- o5y e 3 fyzeczki
kowaniu. Truskawki o1 o 2 iy culay
umyj, usud szyputki ;. oo

; zm]iksu]' na gladkie | ® [istki miety i cukier
piure. Rozpuszczong
zelatyne wymieszaj najpierw
z 3 tyzkami piure truskaw-
kowego, a nastepnie potacz
z reszta truskawek.

2. Wymieszaj jogurt (odloz
lyzke do dekoracji) z cukrem
i lekko tezejacym piure tru-
skawkowym. Mieszaj tyzka,
ew. zmiksuj krétko. Rozlej
mus do 4 filizanek (po ok.
250 ml poj.) i wstaw do lo-
déwki na okoto 30 minut.

3. Wymieszaj odlozony jogurt
z mlekiem i réwniez schlodz.
Kazda porcje musu polej spi-
ralnie cienkim strumieniem
biatego jogurtu. Schtadzaj 1 : = "
ok. 2 godzin. Udekoruj mieta . Czas przygotowania: 150 minut -
i oprész cukrem pudrem. =====__Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy .

Krem z nutg miety

" SKLADNIKI: » 200 g czekoladek ~. 2. Czekoladowq smietang przelej do
migtowych 4100 g Smietany 30% gzystej, §uchej miseczki,.p.rzykryj

- ® 250 g malin ® 40 g ciastek bezowych L:ﬁ:;oﬁogzzszsél}ﬁ% d1Z3§Izllk1C zgglllct))l(;dpﬁ-
: @ listki migty i kilka malin do dekoracji ~ : wa érﬁietanq ubij na szt;‘wno Deli-

~. deseru . . . . .
--------------------------------------------------------------------------- katnie wmieszaj bezy i maliny.
PRZYGOTOWANIE: 3. Mase rozdziel do 4 szklanek lub
1. Maliny przebierz, optucz na sit- miseczek. ChtodZ przez godzine. Pozo-
ku pod biezaca woda, dobrze osacz stale czekoladki mietowe przetnij na
(ew. osusz na papierowym recznikuy). pot po przekatnej. Przed podaniem
Od16z 4 czekoladki mietowe do de- deser udekoruj swiezymi malinami,
koracji. Pozostale razem ze Smietang bezami, czekoladkami i mieta.
podgrzewaj w garnku, mieszajac, az s et .
czekolada sie rozpusci. Krétko zago- Czas przygotowania: 20 minut )
tuj. ... Porcje: 4 Stopien trudnosci: fatwy -
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1. Zelatyne roz- : wydrylowanych wisni
pus¢ w matej ilo- : ® 200 ml nektaru z widni
Sci goracej wody, : (z kartonu) ® 110 g cukru |
zgodnie z instruk- : ® rdzeii z 1 laski wanilii
cja na opakowa- : e 2 lyzeczki zelatyny
niu. Wisnie osacz : ® 75 g biatej czekolady
(poza sezonem  :® 2 76ttka ® 75 g jogur-
mozesz uzy¢ wi- ' tu naturalnego ® 100 g
$ni mrozonych). : $mietany 36% ® 30 g

Zalej je nekta- p’ratkow migdatowych
rem. Dodaj 90 g T T |

cukru i rdzen z wanilii. Gotuj 5 mi-
nut. Ostudz, zmiksuj na gtadko, potacz
z zelatyna. Polowe gestej galaretki roz-
lej do 4 pucharkéw. Ustaw je w lodéw-
ce tak, by byly przechylone. Schladzaj
przez 2 godziny.

2. Czekolade stop. Zo6ttka utrzyj z resz-
ta cukru w kapieli wodnej. Dodaj resz-
te galaretki (w razie potrzeby podgrzej
ja), jogurt, czekolade i ubitgq Smietane.
Wymieszaj, nat6z na zastudzong war-
stwe. Schiadzaj 3 godziny. Udekoruj
uprazonymi migdatami.

7" SKELADNIKI: @ 2 tyzki syropu glu- zelatyne. Ubijaj dalej, az masa stanie sie
‘kozowego ® 500 g cukru ® 3 biatka gesta i puszysta. Potacz 1/3 masy z mu-
-z kurzych jajek @ okoto 500 g + 100 g sem malinowym.
‘malin ® 6 tyzeczek zelatyny ® ok. 200 ml : 3. Ok. 250 g malin wmieszaj do ja-
. zimnej wody ; snej pianki. Przet6z do formy wylozo-
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" nej papierem do pieczenia (22x35 cm).
PRZYGOTOWANIE: Rozowa mase rozprowadz na wierzchu,
1. Maliny (ok. 250 g) zmiksuj i prze- tworzac smugi. Rozt6z 100 g malin. Po-
trzyj. Zelatyne namocz. Cukier, syrop zostaw w temperaturze pokojowej na
glukozowy i 200 ml zimnej wody do- co najmniej 3 godziny, najlepiej na calq
prowadz do wrzenia, zmniejsz plomien noc, aby pianki wyschty. Wyjmij z formy
i gotuj 10-12 minut. i pokréj na 34 kostki.

2. Zelatyne rozpusé, podgrzewajac. Bial-
ka ubij. Goracy syrop cukrowy stopnio- ] i
wo wmieszaj do piany z biatek i dodaj e e O R e IR

Z pestkami ¢ Z nuta oreientalna + Wyrazisty smak

Odkryj wyjatkowy smak su- ¢ Czekolada mleczna z miso i karmelem « Szukasz czego$ wiecej niz zwy-
szonych pomidoréw z pest- » E.Wedel, to duet stodyczy i wytrawnego « kty sos? Sosso po wegiersku
kami dyni w oleju z ziotami « smaku. Rozptywajagca si¢ w ustach czeko- ¢ Mosso, to wyrazisty miks aro-

Ole!, ktdre sprawdza sie tez « lada idealnie komponuje sie z karmelem ¢ matycznego baktazana, zielonej

jako dodatek do wielu po- < o palonym aromacie, a dodatek pasty miso ¢ papryki i ostrego chili. Idealna

traw. Serwuj je z wedlinami, ¢ wprowadza v ' * odpowiedz na potrzebe ostrych

serami, w satatkach albo ¢ nute umami. + i konkretnych smakow. Podkreci

do soséw i darn miesnych. ¢ -ok. 4 « smak gulaszu lub kanapek!
-0k. 11,69 /305 ¢ e z4/100 g <ok 6,792/340 ¢
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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.

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,

SUDOKU

kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia

znalazly sie cyfry od 1 do 9.

eprasa.pl c8b575e2ba

1 6 7 8 3 .1 .1
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. : ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
4 8 1 2 2 6 . czytane rzedami, utworza rozwiazanie.
. . . . AMULET, CEPAK, COKOL, FAUN, FILAR, GMACH, GONT, HEROIZM,
1 1 9 15 |8 3 2 » KADZ, KLIP KOMUNA, LEWICA, MANIAK, PLIK, PLAZ, POLE,
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Fot.: Akpa, Adobe Stock
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W zaznaczone kolorem pola wpisz imie lub nazwisko osoby ze zdjecia.
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W tej panoramie w pole zaznaczone kolorem wpisz nazwe tego, co widzisz na zdjeciu.
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SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,

SZYFROWKA

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

kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubionag linia : 1 2 3 4 5 10
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla utatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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Fot.: Adobe Stock

iatam wy-
jatkowo
mecza-
cy tydzien
W pracy.
Tak to juz jest w lecie. Lu-
dzie wyjezdzaj na zastu-
zone urlopy, a firma musi
normalnie funkcjonowac,
dlatego na tych, co zosta-
ja w robocie, spada znacz-
nie wiecej obowigzkow.
W zwiazku z tym w piatek
bytam catkowicie padnieta.
Ratowata mnie jednak per-
spektywa leniwego week-
endu. Zapowiadali cudng
pogode, postanowilam wiec
wylegiwac sie w ogrodzie,
odpuszczajac sobie porzad-
ki. ,,A niech tam! Nigdy
nie aspirowalam do bycia
perfekcyjna pania domu”,
stwierdzitam z zadowole-
niem w sobotni ranek.

ochanie, mam dla
ciebie niespodzian-
ke - usmiechnat sie

tajemniczo méj maz.

- Tak? - przestraszytam sie,
bo Adas nie umiat robi¢ do-
brych niespodzianek.

- Taka fadna pogoda, zrobi-
my sobie grilla. Zaprositem
znajomych - powiedziat.

- Co?! - zerwalam sie z le-
zaka na rowne nogi. - Ja-
kiego grilla, jakich znajo-
mych?! - wydartam sie.

- No wszystkich! - cieszyt
sie jak dziecko. - Bo nie
uwierzysz, nikt nie odmoé-
wil! Wszyscy zadowoleni,

ze hej! Beda na szesnasta.
Czyli masz czas na
przygotowanie je- .
dzonka. Ny
[ ]

I tak sie skon- ,

czylo moje  °
blogie leniu- o
chowanie. o
Bo skoro go- ©
, . . . °
Scie juz za- .

proszeni, nie e
wypadato przy-
jac ich tylko kiel-
basa i kaszanka z rusz-
tu. Zamarynowatam wiec
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A.

10 miata by¢ leniwa sobota, ale
maqz zorganizowat mi wqtpliwej
jakosci niespodzianke. ..

kotlety z karkéwki, zrobi-
fam do tego dwie salatki,
drozdzowe buleczki i trzy
sosy do mies...

Goscie byli zachwyceni,

a jakze. M6j maz tez. Tyl-
ko mnie jako$ ta impreza
nie sprawiala radosci. Ma-
rzytam o chwili, gdy ludzie
sobie pdjda. I postanowi-
fam, ze w kolejng sobote

Jes oo, nie dam sig juz wrobi¢

Miatam
odpoczywac,
ale musiatam
przygotowac

jedzenie na
grilla.

°* . w zadne przyjecia,

°, Czas na pewno

°, spedze na le-

°, zaku.

o I tak tez zro-

« bitam. Juz

o z samego rana

e wyniostam go

7o do ogrodu i po-

»® sztam do domu
po ksiazke. I wtedy
ustyszatam glos meza:

- Stuchajcie, robie grilla,

wpadniecie? - méwil przez
telefon zadowolony. - No,
bedg jeszcze Tomki i Karol
z nowg baba. Jak ostatnio
- rechotat, a we mnie az sie
zagotowalo.

dy chwile pézniej
Adam oznajmil, ze
znéw bede miata

okazje pochwali¢ sie swoimi
kulinarnymi dokonaniami,
wypalitam:

- Tym razem pochwalimy
sie twoimi dokonaniami.
Bo ja styszalam, ze to TY
robisz dzisiaj grilla, wiec ja
tez chetnie sie na nim od-
preze. A w kuchni nawet
palcem nie kiwne.

- Ale ja... - wymamrotat
tylko.

- A ty sie sprez, bo czas
ucieka. Ja zamierzam pole-
niuchowaé - na potwierdze-

nie tych stow zastonitam sie
ksiazka.

Niestety, w lekturze przez
kolejne godziny przeszka-
dzata mi nerwowa krzatani-
na meza. Najpierw pojechat
gdzies autem, pewnie do
sklepu, potem wrocil, poje-
chatl znowu, bo czegos zapo-
mnial. Z kuchni dochodzity
rézne odglosy: to ostrzenia
nozy, to wlaczonego blende-
ra, a nawet przekleristwa.
Dwie godziny pézniej Adas
przyszed! mnie poinformo-
wacé, ze wszystko zmierza

w jak najlepszym kierunku.
Przeczyly temu plastry na
jego dloniach.

- Co ci sie stalo? - zapyta-
fam.

- Nic takiego. Ukroilem so-
bie kciuk. Jeden i drugi.
Ale bede zyl - uSmiechnat
sie.

Po catej tej krzataninie by-
fam przekonana, ze na przy-
jeciu Adas poda potrawy
godne angielskiego kréla.
Spodziewatam sie raju dla
podniebienia. Jakiez byto
moje zdziwienie, gdy zaser-
wowat gosciom zwykle kiet-
baski z grilla, a do tego go-
towe satatki z plastikowych
pojemnikow!

- Kochanie moje - szepne-
fam mu na ucho. - Zdra-
dzisz mi, co robites w kuch-
ni przez pie¢ godzin? Bo
chyba nacinanie kietbasek
nie zajmuje az tyle czasu,
prawda? - Usmiechnelam
sie ztosliwie.

- Nie zartuj sobie ze mnie

- wydat usta. - To i tak nie
lada wyczyn...

- Naprawde? Ale przeciez
kilku znajomych na grillu
to nic wielkiego...

- Nie. Kiedy kto$ wszyst-
ko zorganizuje - spojrzal

na mnie przepraszajaco. -
Wiesz, nastepne garden par-
ty... - zaczal.

- Nawet nie prébuj! - po-
grozilam mu palcem.

- ... niech zrobi kto§ inny -
dokoriczyl, a ja sie ucieszy-
lam, ze jednak czego$ go ta
lekcja nauczyla.



POWIEDZ ZDECYDOWANE
SN Exl) CIEZKIM NOGOM

Pani Maria podczas wizyty u swojej przyjacidtki Zosi, zauwaziyta, ze ta
porusza sige z imponujgcg tatwosciqg, pomimo ze wczesniej czesto narze-
kata, ze czasami nie moze wstaé nawet z tdzka. Utrudnione byty tak proste
czynnosci jak chodzenie czy wejscie po schodach. Zaintrygowana zapy-
tata co takiego stosuje Zosia. Ta z usmiechem pokazata jej nowy krem
z apteki Kolastaw. Bardzo bogaty sktad w tym np. kwas hialuronowy,
kolagen, elastyna, zywokost czy olejek CBD, bardzo zaciekawit Panig
Marie i postanowita sama spréobowac. Juz po krotkim czasie poczuta rézni-
ce zupetnie jak Zosia! W koficu mogg razem chodzi¢ na ulubione spacery
z kijkami. Teraz z dumg obie polecajg Kelastaw bliskim, wiedzgc ze napraw-
de pomaga przy wszelkim dyskomforcie!

Plecy Bark Nadgarstek Kostka

# Usuwa/zmniejsza obrzekii opuchnigcie* 7l W@ o Jest wydajny w uzyciu

# Daje ulge zmeczonym nogom* i i) ﬁ Poprawia kondycje skéry nég*

] Zmniejsza widocznosé zmian o Zmniejsza wiotkosé skory*
naczyniowych, tzw. ,pajaczkéw"* ﬁ Polepsza kraZenie

# tagodz uczucie dyskomifortu skéry suchej*

E’Q * NAPODSTAWIE BADAN APLIKACYJNYCH I( I a 5 raw LO NAPODSTAWIE BADAN APLIKACYJNYCH

k
"em ko kolagenowo - hial

o ]
\ Mturalnyen sidadnilow k=™ "

zawiera PONAD 250 SUBSTANCIJI biologicznie aktywnych!

o KOLAGEN 7)) KWAS HIALURONOWY B ELASTYNA

Jest kluczowym skiadnikiem tkan- Peini istotng role w utrzyma- Przywraca elastycznos¢ stawom.
ki tgcznej, w tym chrzgstki stawowej, niu smarowania stawéw. Jest Dzialajgc wraz z kolagenem, elastyna
moze wspieraC procesy regeneracyj- naturalnym sktadnikiem mazi pomaga w utrzymaniu elastycznosci
ne i odbudowe uszkodzonej tkanki. stawowej. oraz sprezystosci chrzgstki stawowej.

w konczynach doinych*

Kolastaw jest dostepny w Aptekach i Zielarniach. Mozesz go takze zamowic¢

telefonicznie @ZL:Arx§10R:1xP z dostawa do domu lub przez strone internetowa
WWW.NOVAFARM.COM.PL B LESEIGEWNIFLCR A CLEEWHKOLASTAW **

*badania aplikacyjne: https:/novafarm.com.pl/badania-aplikacyjne/, **znizka obowiazuje tylko przy zamdwieniach telefonicznych i na stronie,
Novafarm tel: 616 350 824, www.novafarm.com.pl ul. Tadeusza 1, 43-382, Bielsko-Biata




Fot.: Adobe Stock. (2), mat. prasowy/Lux Med

Gdy meczysz sie nawet podc

By¢ moze zmagasz sie z miastenia. Dobra
wiadomosc¢ jest taka, ze nowe terapie
pozwalaja wielu chorym opanowaé objawy
i wroci¢ do normalnego funkcjonowania.

iastenia rzeko-
moporazna to
choroba auto-
immunologicz-
na. Nieprawidlowo dziatajacy
uktad odpornosciowy wytwa-
rza przeciwciata, skierowane
przeciwko receptorom acety-
locholiny (anty-AChR), ataku-
jace ztacze nerwowo-miesnio-
we, czyli miejsce, w ktorym
nerw przekazuje sygnat do
miesnia. W efekcie miesien
nie otrzymuje prawidlowego
bodzca do skurczu i szyb-
ko sie meczy. Kluczowsa role
w rozwoju choroby odgry-
wa grasica (niewielki narzad
w klatce piersiowej), u cze-
Sci chorych bywa przero-
$nieta lub rozwija sie w niej
guz (grasiczak). Bezposred-
nia przyczyna uruchamiajgca
chorobe pozostaje nieznana.

NIEPOKOJACE OBJAWY

©® We wczesnym okresie
dochodzi do ostabienia

niektorych miesni, czesto
tych poruszajacych gatka-
mi ocznymi i unoszacych

powieki. Skutkiem tego jest

® Charakterystyczne

jest nasilanie sie obja-
wéw w miare wykonywa-
nia danej czynnosci oraz
w godzinach wieczor-
nych. W praktyce wyglada
to tak, ze chory zaczyna np.
mowic lub jes¢ bez wysitku,
ale wraz z czasem trwania
danych czynnosci wystepu-
je zmeczenie, czyli zanika
glos lub chory ma trudnosci

opadanie jednej -
lub obu powiek
oraz podwojne
widzenie.

® Inne typowe
objawy to: nie-
wyrazna, cichna-
ca mowa, zwiaza-
na z ostabieniem
miesni krtani

\ 4
EKSPERT m

~, Z przetykaniem.

Co typowe - obja-
wy ustepujg po
odpoczynku.

® Najgrozniej-
szym powikla-
niem choroby
jest przetom mia-
steniczny. Ob-
jawy nasilaja sie

i aparatu mowy, dr n. med. tak gwattownie, ze
trudnosci z po- | Anna Blazucka, dochodzi do nie-
lykaniem, gry- neurolog Grupy wydolnosci odde-
zieniem i zuciem | LUXMED chowej. Nalezy na-
L ) j. y na

pokarmu (osta-
bienie miesni zZucia, podnie-
bienia i gardla), dusznosé

- gdy choroba obejmuje mie-
$nie oddechowe, ostabienie
i meczliwos¢ miesni rak
oraz nég przy niewielkim
wysitku, np. podczas wcho-
dzenia po schodach czy przy
myciu i suszeniu wlosow.

GDZIE SIE ZGLOSIC?

. @ Program lekowy

. B.157 realizuje obec-
i nie kilkadziesiat osrod-
. kow w catej Polsce.

: Aktualng liste szpitali

i Z programem znajdziesz

¢ w Systemie Gospodarki Le-
¢ kami NFZ (gsl.nfz.gov.pl).

. ® Wsparcie i rzetelne
i informacje oferuja or-
. ganizacje pacjenckie:

40 | ZYCIE NA GORACO

- Stowarzyszenie Miastenia
Gravis - Face to Face (mia-
steniagravis.pl),

- Polskie Stowarzyszenie
Chorych na Miastenie Gravis
»,aioconda”,

- Stowarzyszenie 0sob Do-
tknietych Chorobami Nerwo-
wo-Miesniowymi ,Kameleon”,
- Polskie Towarzystwo Chordb
Nerwowo-Mig$niowych.

tychmiast wezwac
pogotowie - konieczne jest
wowczas leczenie szpitalne.

ROZPOZNANIE

® Pojawienie sie ktorego-
kolwiek z powyzszych ob-
jawow potraktuj jako waz-
ny sygnat i pilnie zglos
sie do lekarza rodzinnego.
Wypisze skierowanie do neu-
rologa, ktéry, po rozmowie

o objawach i przebytych cho-
robach, zbada sile miesniowa
koriczyn gérnych i dolnych.
® Nastepnie zleci badania
w kierunku miastenii: ba-
dania elektrofizjologiczne
- probe nuzliwosci (powta-
rzalna stymulacja nerwu)

i, w razie potrzeby, elektro-
miografie pojedynczego wiok-
na miesniowego (SFEMG),
badanie krwi na obecnos¢
przeciwcial anty-AChR,

tomografie komputerowa
lub rezonans magnetyczny
klatki piersiowej (w celu
wykrycia grasiczaka lub prze-
rosnietej/przetrwalej grasicy).
® Gdy potrzebne jest po-
glebienie diagnostyki,
wykonuje sie¢ czuly test
komérkowy (CBA), kto-
ry wykrywa przeciwciala
nawet w niewielkim ste-
zeniu. Oznacza sie wtedy
nie tylko anty-AChR, ale tez
przeciwciala anty-MuSK i an-
ty-LRP4, dzieki czemu roz-
poznanie udaje sie postawic
u wiekszej liczby chorych.
Dostep do tych testow jest

w Polsce coraz szerszy.

LECZENIE KLASYCZNE

® Podstawa leczenia ob-
jawowego sa doustne in-
hibitory acetylocholino-
esterazy, w razie potrzeby
uzupelniane glikokortykoste-
roidami oraz lekami immu-
nosupresyjnymi (zmniejszaja-



7as mowienia

cymi nadmierng aktywnosc
ukladu odpornosciowego).

® W zaostrzeniach stosu-
je sie dozylne immuno-
globuliny lub plazmafe-
reze (zabieg oczyszczania
krwi z przeciwcial). U wy-
branych chorych - zwlasz-
cza przy obecnosci grasiczaka
oraz w uogo6lnionej postaci
seropozytywnej - istotna role
odgrywa operacyjne usunie-
cie grasicy (tymektomia).

LEKI BIOLOGICZNE

® Najnowsze terapie nie
tyle ,,wylaczaja” produk-
cje przeciwcial, ile zmniej-
szaja ich stezenie we krwi
lub blokuja ich szkodliwe
dziatanie. Naleza do nich
m.in. inhibitory receptora
FcRn, inhibitory uktadu do-
petniacza oraz leki zmniejsza-
jace liczbe limfocytéw B pro-
dukujacych przeciwciala.

® Od 1 kwietnia 2024 r.
w Polsce dziala program

Choroba ma
przebieg falujacy
(sa zaostrzenia

i remisje). Do
zaostrzen moga
przyczynié sie
leki stosowane

z innych powo-

, dow, np. niektore
antybiotyki czy
beta-blokery.
Zawsze informuj
lekarza o rozpo-
znaniu miastenii.

lekowy B.157 ,Leczenie
chorych z uogolniona po-
stacia miastenii”. Refundo-
wane sg w nim obecnie trzy
leki biologiczne: efgartigimod
alfa i rytuksymab, a od stycz-
nia 2025 r. rawulizumab.
Program przeznaczony jest
dla dorostych z uogélniona,
lekooporna, seropozytywna
postacia choroby. Niezalez-
nie od programu, na otwartej
liscie refundacyjnej dostepny
jest mykofenolan mofetylu.

® Jesli dotychczasowe le-
czenie nie przynosi ocze-
kiwanych efektow, masz
szanse stara¢ sie o wlacze-
nie do programu lekowe-
go NFZ albo do badania
klinicznego prowadzone-
go w jednym z osrodkow
w Polsce. Kryteria kwalifi-
kacji do programu sg dosy¢
rygorystyczne, ale dla najcie-
zej chorych efekty leczenia
bywajq bardzo dobre. Warto
o to zawalczyc.

Ziele krwawnika poprawi
trawienie 1 odpornos¢

Dawniej stosowane byto
przede wszystkim na rany
i skaleczenia. Dzis wiado-
mo, ze pomaga rowniez na
kiopoty trawienne, wzde-
cia, niestrawnosé, zgage,
skurcze jelit czy zaparcia.

Ma tez korzystny wptyw na uktad
oddechowy - dziata odkazajaco,
przeciwkaszlowo. Do tego obniza
gorgczke i wzmacnia organizm.

Tradycyjne receptury

©® NAPAR NA SKURCZE JELIT.
Wymieszaj po tyzce: ziela krwaw-
nika, zmielonego siemienia
Inianego, kwiatu rumianku. Dwie
tyzeczki mieszanki zalej szklanka
wrzatku. Odstaw do zaparzenia,
przecedz. Pij 3-5 razy dziennie
pot godziny przed positkiem.

® HERBATKA NA ZAPARCIA.
Wymieszaj: 100 g rumianku i po
50 g ziela krwawnika, dziuraw-
ca, korzenia prawoslazu, liscia
miety, owocu anyzku. kyzeczke

mieszanki zalej szklanka wrzatku.

Parz pod przykryciem przez

20 minut. Pij rano i wieczorem.
® NALEWKA NA POPRAWE
TRAWIENIA. Swieze ziele krwaw-
nika zblenduj. Po przecedzeniu
zalej 96-proc. spirytusem w pro-

porcji 4:1. Pij 2-3 razy dzien-
nie po tyzeczce do herbaty.

©® WINKO NA WZDECIA. Utrzyj
w stoju 100-120 g kwiatow
krwawnika, dodajac 6 szkla-
nek biatego wytrawnego wina.
Miksture pozostaw na 4 tygo-
dnie w zacienionym miejscu.
Przefiltruj. Pij przy skurczach
zotagdkowych i wzdeciach.

® MACERAT WZMACNIAJACY.
Pét szklanki zmielonego ziela
zalej szklanka przegotowanej
wody. Odstaw na 8-12 godzin.
Przecedz. Pij przez 3-5 dni

2 razy dziennie po 100 ml.

© ZIOLOMIOD. tyzeczke zmie-
lonych listkow krwawnika zalej
tyzeczka wodki. Dodaj 1 tyzke
miodu spadziowego. Zazywaj
raz dziennie po 1 tyzce dla po-
prawy trawienia i odpornosci.
W przezigbieniu jedz po tyzce
ziotomiodu 3 razy dziennie.

® NALEWKA PRZECIWBOLOWA.
Jest przeznaczona do stoso-
wania zewnetrznego. Baldachy
krwawnika umiesé w stoju

i zalej Zytnig wodka - 2 cm
powyzej surowca. Odstaw na
4 tygodnie. Nalewke przecedz,
przelej do ciemnej butelki.
Wcieraj w razie bolu korzonkow,
w zwyrodnieniach stawow.

Najwartosclowszym surowcemz efarsklm sq rosliny

zebrane na.poczatku kwitnienia lub w jego petni.

Nie zrywaj takich ze zdrewniatymi fodygami, bo nie
WW nich zbyt wielu substancji czynnych. /

'
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Stan zapalny spojowki wywotany jest
reakcja alergiczng - najczesciej na pytki

roslin (o tej porze roku traw i bylicy).

zterdziestoletnia
pacjentka zostala
skierowana do po-
radni okulistycz-
nej z powodu zaczerwienie-
nia i pieczenia oczu. Objawy
pojawily sie dwa tygodnie
wczesniej. Poczatkowo chora
myslala, ze sa spowodowane
dluga praca przed kompu-
terem i suchym powietrzem
w klimatyzowanym pomiesz-
czeniu, w ktérym pracuje.
Probowata stosowaé preparat
nawilzajacy, ktory nieznacz-
nie tagodzil objawy, ale po
wyjezdzie na urlop dolegliwo-
Sci zaostrzyly sie, oczy silnie
swedzialy i fzawily. Prepa-
rat nawilzajacy nie przynosit
istotnej poprawy. W czasie
badania stwierdzilem, ze spo-
jowki pacjentki sa zaczerwie-
nione i obrzekniete. Takze
brzegi powiek byly nieznacz-
nie obrzekniete. Poza tym
nie stwierdzilem innych nie-
prawidiowosci. Widzenie nie
bylo zaburzone. Objawy wy-
stapity pierwszy raz, ale pa-
cjentka przyznala, ze wcze-

$niej w tym samym czasie
pojawiatl sie u niej niewielki
katar. Rozpoznalem alergicz-
ne zapalenie spojowek.

SKAD TE OBJAWY

® Alergiczne zapalenie
spojowek to choroba, kto-
rej przyczyna jest stan za-
palny pojawiajacy sie po
kontakcie spojowki oka

z alergenem. Wyrézniamy
sezonowe i caloroczne aler-
giczne zapalenie spojowek.

® W sezonowym objawy
wywoluja okresowo poja-
wiajace sie alergeny - pyl-
ki traw, drzew i innych
roslin. W przypadku calo-
rocznego zapalenia spojowek
przyczyna, s zwykle roztocza
kurzu domowego.

® Alergiczne zapalenie
spojowek moze sie tak-
Ze pojawiaé¢ sporadycznie
w przypadku krétkotrwa-
tego kontaktu z alerge-
nem. Na przyklad naskor-
kiem zwierzat domowych

(w czasie wizyty u osoby
posiadajacej kota lub psa).

WARTO ZROBIC TESTY ALERGICZNE

i Jak mozna sie dowie-

i dzieé¢, co nas uczula?

i ® Stosowane od dawna

i testy skorne polegajg na
i podaniu $rodskornie lub na

i powierzchnie skory alergenow
i i poréwnaniu powstajacego

i w tym miejscu rumienia do ru-
¢ mienia po podaniu histaminy.
i ®1Inng metoda s testy

i z Krwi na obecnosc prze-
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ciwciat IgE skierowanych prze-
ciwko konkretnym alergenom.
Moga by¢ jednokomponen-
towe (nastawione na jeden

alergen) i wielokomponentowe ~ :
(przeciwko roznym alergenom). :

@ W niektorych sytuacjach
przeprowadza sie réwniez te-
sty prowokacyjne, czyli
celowe narazenie na alergen
- wziewny lub pokarmowy.

pkularow przeciwsto-
ecznych z filtrem UV,
tosowanie Sztucznych
tez w przypadku Sucho-
Sci, unikanie patrzenia
strone ‘stonica oraz
oszenie czapki z dasz-
kiem lub kapelusza:

® Inne postaci alergicz-
nego zapalenia spojowek
to: kontaktowe zapalenie
skory powiek i spojowek
- wystepuje na skutek bez-
posredniego kontaktu oczu

z alergenem lub czynnikiem
drazniacym, atopowe zapa-
lenie spojowki i rogow-
ki - jest oczna manifestacjg
atopowego zapalenia skory;
wywoluje stan zapalny spojo-
wek, rogéowek i powiek, moze
prowadzi¢ do widknienia.

CO SIE DZIEJE

® Objawy alergicznego
zapalenia spojowek nie
roznia sie specjalnie od
zapalen spojowek na in-
nym tle. Zwykle wystepu-
ja obustronnie. Sg to: za-
czerwienienie, swedzenie

i pieczenie oczu, tzawienie,
obrzek spojowek i powiek,
nadwrazliwo$¢ na §wiatlo.

® Powyzszym objawom
moga towarzyszy¢ inne
objawy alergii, jak katar,
kaszel czy pokrzywka.

POSTEPOWANIE

® W przypadku tagodne-
go alergicznego zapalenia
spojowek wystarczy pomoc
lekarza rodzinnego. Kon-
taktu z okulistg bedzie wy-
magalo pojawienie sie zabu-
rzen widzenia, gestej lepiacej
wydzieliny w oczach §wiad-
czacej o zakazeniu, bol oczu.
® Okulista obejrzy gatke
oczna w specjalnej lam-
pie. W przypadku watpliwo-
Sci moze rozszerzy¢ diagno-
styke, aby wykluczy¢ inne
choroby, takie jak jaskra,
uraz rogéwki czy zapalenie
spojowek na innym tle.

® Leczenie w objawowym
okresie alergicznego za-
palenia spojowek bedzie



.

polegalo na stosowaniu
lekow przeciwhistamino-
wych doustnie i w posta

kropli do oczu. W rzadkich:

przypadkach okulista moze
zdecydowaé o miejscowym
zastosowaniu sterydu.

©® Jesli okulista stwierdzi

nadkazenie, przepisze ci
krople z antybiotykiem.
Po zakornczeniu ostrego

okresu objawowego wska-

zane jest wykonanie te-
stow alergicznych, zeby
zidentyfikowaé alergen.

Woéwczas mozliwe jest lecze-

nie immunologiczne, czyli
odczulanie.

® Jesli masz catoroczna
alergie na roztocza ku-
rzu lub alergeny zwierzat
domowych, kup do domu
filtr powietrza. Gdy wy-
chodzisz z domu, zaktadaj
okulary - zmniejszysz ry-
zyko ekspozycji na alerge-

1 AT
' SLONCE NASILA

S DOLEGLIWOSCI

® (Gdy patrzysz w kierunku
bardzo jasnego $wiatta, nerwy
w oku wysytaja sygnat do mo-
zgu, ktéry uruchamia mruze-
nie oczu, Zwezenie Zrenic oraz
zwigkszong produkcie tez. Jest
to tzw. odruch fotolakrimalny,
dzieki ktéremu 1zy chronia

i nawilzajg powierzchnie oka.
® Na stoficu czesto towarzyszy
nam takze wiatr, kurz i suche,
gorace powietrze, ktdre moga
podrazniac rogowke - tzy po-
magaja wowczas wyptukac
drobinki i zabezpieczy¢ oko.
® Czasem oczy tzawia, po-
niewaz s zbyt suche - silne
Swiatto i ciepto przyspieszaja
parowanie filmu tzowego,
wiec oko reaguje zwiekszong
produkcjg wodnistych fez.

® Poza tym niektdre osoby

sq bardziej wrazliwe na $wia-
tto, to np. osoby o jasnych
teczowkach, z alergia, zespo-
tem suchego oka badz stana-

ny. Po powrocie ze spa-
ceru wyplucz oczy czysta
woda, wskazane jest tak-

ze umycie wlosow. Unikaj
miejsc, w ktorych mozesz
by¢ narazona na substan-
cje drazniace, jak dymy,
pyty, srodki chemiczne, farby.
Przeplukuj oczy prepara-
tami nawilzajacymi.
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REKLAMA

Zuccarin”

utrzymuje w normie

moj poziom
cukru we krwi

Alicja miata trudnosci

z kontrolowaniem cukru
we krwi. Obawiata sie
komplikacji. Jednak po
rozpoczeciu przyjmowania
tabletek Zuccarin znalazta
rozwigzanie.

Sytuacja sie pogarszala
Kilka lat temu, kiedy zaczely sie
moje problemy, miatam tylko lek-
ko podwyzszony poziom cukru
we krwi. Zmienitam diete, jed-
nak to nie wystarczyto i po jakims
czasie poziom cukru zaczat ros-
nac. Znalaztam w gazecie arty-
kut o produkowanych w Skan-
dynawii tabletkach Zuccarin,
ktore pomagaja utrzymad w nor-
mie poziom cukru we krwi i po-
stanowitam je wyprobowac.

Szybkie dziatanie

Nastepnego ranka po rozpo-
czeciu przyjmowania tabletek
Zuccarin, moj poziom cukru
we krwi obnizyl sie, zaledwie
kilka dni pdzniej unormowal,
a ja poczutam sie znacznie le-
piej. Stosuje Zuccarin regularnie
i staram sie kontrolowac po-
ziom cukru we krwi.To najlepsza
rzecz, jaka zrobitam dla siebie!

L& & & & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMAC]I

w kategorii
w»Preparaty obnizajace
poziom cukru”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej
wsrod farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej

ekonomicznych - 120 tabletek.

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

Kod BLOZ 8101001
utatwi zamowienie produktu.

" | www.newnordic.pl

tel.: +48222125410
New Nordic Healthbrands Polska Sp. 2. 0.0.

WEW MORDIC

Madel Image

Liscie morwy

— przefom!

W Japonii od setek lat po po-
sitku pije sie herbate z lisci
morwy, ze wzgledu na ich ko-
rzystne wlasciwosci. Wyciag
z lisci morwy moze efektywnie
stabilizowa¢ poziom cukru we
krwi, powstrzymujac wchiania-
nie cukrow z weglowodanow.
Niestrawione cukry po prostu
przechodzg przez uktad tra-
wienny, zamiast przenikac do
uktadu krwionoénego. Tabletka
zawierajaca wyciag z lisci morwy
biatej, zazyta przed positkiem,
pomaga utrzymac w normie
poziom cukru we krwi, kontro-
lowa¢ apetyt na stodkie potrawy
oraz wage.

Suplement diety Zuccarin
- wysoka, standaryzowana
na 2% DNJ zawartos$¢ ekstraktu

z morwy biatej - 800 mg
w dziennej porcji.

Szukaj logo ze Srebrnym
Drzewem
- gwarancji wysokiej jakosci
i efektywnosci,

\




L

Fot.: Adobe Stock, materiaty prasowe (5)

DYCYNA ROZMAITOSCI

Z APTEKI

Zuccarin
Ten szwedzki suplement diety
zadba o prawidtowy poziom
cukru we krwi. Ma najwyzsza
standaryzowang dawke eks-
traktu z morwy
biatej. Do kupie-
nia w aptekach
oraz na newnor-
dic.pl (ok. 60 z).

Argotiab®

Pierwsza Pomoc hydrozel
to wyréb medyczny do
leczenia powierzchow-
nych ran, otar¢, peknieé,
odparzen skory. Zawiera
sktadniki antyseptyczne

[ ARGOTIAB ()

jak i regenerujaco-tago-
dzace (ok. 27 z).

SIBOn
Ten ziotowy suplement diety
stworzono z mysla o uktadzie
pokarmowym, mikroflorze
jelitowej i codzien-
nym komforcie
trawienia. Wptywa

(srebro, chlorheksydyne),

g

na wzrost korzyst-  *180. .

nej mikroflory jeli-
towej (ok. 70 ).

Maculoft

Sktadniki preparatu wspiera-
j3 utrzymanie prawidtowego
widzenia. Kapsutki zawieraja
m.in. luteing i zeaksantyne,
kwasy ttuszczowe
omega-3, witami-
ny D, Eizgrupy B
oraz cynk i selen
(ok. 37 zh).

—

*

Zdrowe Dzigsta
Pasta do zebdw na ostabio-
ne dzigsta z linii Biata Perta
pomaga zmniejszy¢ krwawie-
nie dzigset, tagodzi
stany zapalne i ob-
jawy paradontozy.
Skutecznie usuwa
ptytke nazebna i na-
turalnie rozjasnia
szkliwo (ok. 25 z).
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Z. nadcisnieniem
na wakacjach

4 s Ay
Dobrze bedziesz
sie czuta na g

= nizinach (Podla-
siu, Mazowszu, &

I Polesiu Lubel-

F skim), Pojezierzu
Mazurskim, S
gdzie klimat
jest fagodny.

ysoka tempera-

tura powietrza

i prazace slorice

nie sa korzystne
dla ukladu krazenia. W upal-
ne dni ciSnienie moze zanad-
to wzrastac albo mocno sie
obnizaé. Jak temu zapobiec?

LEKARSTWA

® Upal lub zmiana klima-
tu moze spowodowac na-
gle skoki ci$nienia, nawet
gdy jest ono ustabilizowa-
ne. Wysoka temperatura
powoduje rozszerzenie na-
czyn krwionosnych, co sprzy-
ja jego spadkowi. Mozesz
wtedy czuc sie zle, by¢ osta-
biona, mie¢ zawroty glowy,
obrzeki. W takiej sytuacji
latwo odnies¢ wrazenie, ze
leki dziataja zbyt silnie. Nie
nalezy jednak ich odstawiac¢
czy modyfikowa¢ dawki na
wlasng reke. Gdy widzisz, ze
w gorace dni pojawia sie pro-
blem z ciSnieniem, skonsul-
tuj sie ze specjalista. Mozesz
tez przed wyjazdem, ustali¢
z nim, jak postepowac, gdy

Y 4

-.-I

gorzej sie poczujesz, by po-
tem sie nie denerwowac.

KAPIELE
® W polskim klimacie
woda w wiekszosci akwe-
now zwykle jest zimna,

a wejscie w upalny dzieri do
morza czy jeziora oznacza
gwattowna zmiane tempe-
ratury, co moze skutkowa¢
naglym wzrostem cisnienia
krwi. Dlatego jesli zamierzasz
sie kapac, stopniowo zanu-
rzaj cialo, przyzwyczajajac
organizm. Najpierw kilka mi-
nut brodz po tydki, pozniej
zanurz sie do ud, po chwili
do pasa i dalej reszte ciala.

PRACE W OGRODZIE

® Sa czestym letnim zaje-
ciem. Przebywaj w ogrodzie,
gdy nie prazy storice - rano
lub péznym popotudniem.
Pamietaj, aby nie pieli¢ grza-
dek na stojaco, na wypro-
stowanych nogach, mocno
pochylajac sie do przodu, ze
spuszczong glowa. To grozi
nagltym spadkiem ci$nienia

morzem potrafi obcigzy¢ uktad
krazenia. Jest tam klimat bodz-

TATRY. Tamtejszy klimat tez nie

pogoda. W gérach mozesz cier-

krwawienia z nosa, zwieksza sie

i crzin

BALTYK. Gdy doswiadczasz
wahar ci$nienia, pobyt nad

cowy, wilgotny, z wysokim ci-
$nieniem atmosferycznym.

jest idealny - wystepujg duze
wahania ci$nienia i zmienna

pieé na bole i zawroty glowy,

tez ryzyko udaru i zawatu.

i

i zawrotami glowy, a nawet
upadkiem. Gdy chcesz wy-
rywaé chwasty, przykleknij
na oba kolana albo najlepiej
usiadZ na niskim stoteczku.

JEDZENIE

® Na wakacyjnym wyjez-
dzie przestrzegaj regular-
nosci positkéw i dbaj, aby
byly lekkostrawne. Uni-
kaj smazonych, ttustych dan.
O ile mocno solone produkty
niedozwolone sg na co dzien
dla osob z nadci$nieniem,

o tyle w upalny dzien, gdy
duzo sie pocimy i tracimy
elektrolity, mozna pozwoli¢
sobie na takie przekaski czy
lekkie dosalanie potraw. Jedz
warzywa i owoce, zwlasz-

cza bogate w potas i magnez
- pierwiastki regulujace ci-
$nienie krwi oraz pomaga-
jace utrzymac je na wiasci-
wym poziomie, np. pomidory,
buraki, porzeczki, morele.
Miej zawsze pod reka butelke
wody mineralnej. Unikaj na-
pojow stodzonych, energety-
zujacych, kawy, alkoholu.




JAK ZLAGODZIC

BOL HALUKSOW

Gimnastyka stop rozciagnie ich miesnie i wyci-
szy dolegliwosci ze strony koslawego palucha.

Znajdz na ¢wiczenia kilkanascie minut, np. wieczorem, gdy
odpoczywasz po catym dniu. Staraj sie tez troche pochodzi¢
po domu na boso. Poza tym no$ wygodne buty na ptaskim
obcasie, nie za waskie, by palce nie byly do siebie docisniete.

)
\ 2 + -

® Usigdz. Prawg stope potéz
bokiem na kolanie lewej.
Palcami lewej dtoni chwy¢

od dotu za paluch. Odciggnij
go od pozostatych palcow,
potem pociggnij w dot - policz
do trzydziestu. Powtorz 3 razy.
W ten sam sposob éwicz 3 powtdrzenia. Tak samo
paluch u lewej stopy. éwicz paluch u lewej stopy.

4
-

® Prawa stope oprzyj na
niewielkiej piteczce - moze
byé kauczukowa, tenisowa
albo taka z gumowymi wy-
pustkami. Przesuwaj na niej
stope w przdd i w tyt - od

® Palcami prawej dtoni
chwyc¢ za paluch prawej
stopy tak, by opuszki palcow
dotykaty jego spodu. Odcia-
gnij go od reszty palcow,

a potem pociagnij w gore

- policz do trzydziestu. Zréb

® Palcami prawej dtoni przy-
trzymaj cztery palce stopy

- poza paluchem. Palce lewej
reki przyt6z do boku palucha.
Teraz staraj sie palcami stop
odepchnaé dtonie, a jedno-

piety az po czubek palucha
- iz powrotem. Przetaczaj jg
réwniez na boki. W ten sam
sposdb rozmasuj lewa stope.

czesnie stawiaj opuszkami
lekki opdr. Cwicz w ten spo-
s6b 2-3 minuty, a nastepnie
zajmij sie drugg stopa.

Y
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0DZYSKAJ SPOKOJ W 3 KROKACH

Sprawdz, co pomoze ci przynies¢ ukojenie.
® Zmecz sie! Wysitek fizyczny to najprostsza i jedna z najskutecz-

niejszych metod radzenia sobie ze stresem. Aktywno$¢ pobudza
krazenie krwi, dotlenia tkanki, sprawia, ze wydzielajg sie endorfi-
ny. Pki za oknem piekne lato, spaceruj, pracuj w ogrodku.

® Postaw na muzykoterapie. Zacznij od Bacha! To udowodnione
naukowo, ze dzwieki wptywaja na nasze ciato - umyst, serce

i uktad nerwowy. Nie przepadasz za muzyka powazng? Stuchaj
takiej, ktora dziata na ciebie kojaco. Przez 10-20 minut dziennie.
® Popijaj zittka. Pij w ciggu dnia i przed snem herbatki z melisy,
koztka lekarskiego lub dziurawca. Pomoga ci szybciej uporac sie
z objawami stresu, takimi jak bezsenno$¢ czy kotatanie serca.

NA OBNIZENIE CUKRU WE KRWI

Twoje wyniki moglyby
byé odrobine lepsze?
Nie musisz zupeinie
rezygnowac ze stody-
czy. Wystarczy trzy-
mac sie jednej zasady.
@ Jessie Inchauspé,
francuska biochemiczka
popularyzujgca nauke,
przekonuje, ze zjedzenie
przed positkiem surowki

z winegretem pozwala ob-
nizy¢ glikemie popositko-
wa nawet 0 20-40 proc.

® Wedtug niej, jesli po
takim starterze ziemy wy-
trawny positek, to mozemy
g0 nawet zakoficzy¢ matym
deserem. Ten trik urucha-
mia mechanizm polegaja-
cy na spowolnieniu oproz-
niania zotadka, hamowa-
niu alfa-amylazy (to enzym
rozktadajacy skrobie na
cukry proste) i lepszym
wchtanianiu glukozy przez
miesnie. Warto sprébowac.

Fot.: Janina Szaptyko/arch. redakcyjne (4), Adobe Stock (2)

F PRIV EL. . 21
Wymieszaj 3 czesci oliwy z oliwek
z 1 czescia octu winnego. Dodaj sol,
pieprz oraz odrobine musztardy lub
miodu. Winegret gotowy!
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PODROZE DALEKIE | BLISKIE

Ciekawe!

@ Wybrzeze Amalfitaiskie

ey wpondionchwo: DO hotelu prowadza schody, do ukrytych plaz trzeba

szech, nad Morzem Tyrref- cs s o . . . . . . ..
sim. Nawyeodniejdole- -~ Z€JSC, @ najpickniejsze widoki czekaja... najwyze.
ciec z Polski samolotem do
Neapolu, potem pociggiem : rudno zrobi¢ dziesie¢ i podejScie maja tu swoj czego po prostu nie mozna
lub autobusem do konkret- krokéw po plaskim rytm. Co chwila sie za- przegapic.
nych miejscowosci. terenie na Wybrze- trzymujesz - nie dlatego, Miasteczka Wybrzeza
@ Jednym z najbardziej zu Amalfitaiiskim. ze trzeba, ale dlatego, ze Amalfitariskiego wyglada-
znanych szlakow jest ¢ Schody prowadza na tarasy po drodze zawsze jest cos, ja, jakby ktos przykleil je do
Sciezka Bogow, prowadza- :  pelne cytryn i do malerikiej
ca z Bomerano do Nocelle. i  piekarni, w ktorej pachnie
Kilkukilometrowa trasa od : focaccia. Z poczatku mozna stynie ze wspaniatych ogrodéw,
lat jest uznawana za naj- i  pomyslec: kto zbudowat wa- schodzacychku morzu tarasach, i okazatych
piekniejszag w Europie. ¢ kacyjny raj w miejscu, gdzie willi (Rufolo oraz Cimbrone).
@ Jest tu wiele plaz, wtym |  wszedzie trzeba si¢ wspinac? : TR
romantyczne zatoczki. Jed- : . L. : X
naznastynnigjszychto - WYyzej i wyzej
znana z Instagrama plaza Po kilku dniach okazuje
¢ Fiordo di Furore. . sie, ze wlasnie w tym
> tkwi sekret. Kazde zejscie
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skat. Amalfi, Positano czy
Ravello nie rozrastajg sie
wszerz, lecz pna ku goérze
- bo miedzy gérami a mo-
rzem po prostu nie byto
miejsca na klasyczny uktad
ulic. Zamiast szerokich dep-
takow sa labirynty schodow
i przejsé, ktorymi mieszkan-
cy codziennie ida po zaku-
py, do pracy czy na plaze.
Czasem koricza sie niewiel-
kim placem z fontanna,
czasem schowang trattoria,
a czasem tarasem, z ktérego
Morze Tyrreriskie wydaje sie
by¢ na wyciagniecie reki.
Najpiekniej widac to
w Ravello. Miasteczko lezy
okoto 365 metréw nad po-

ziomem morza. Ta nie-
zwykla perspektywa
przyciagala tu arty-
stéw, pisarzy i kompo-
zytoréw. To wtasnie wi-
dok z Villa Rufolo miat
zainspirowaé Richarda
Wagnera podczas pracy
nad , Parsifalem”.

Positano zas nazywane
jest najbardziej pionowym
miasteczkiem wybrzeza - do
wielu doméw mozna dotrzec
wylacznie schodami.

Cytrynowy smak
Kazdy gaj na Wybrzezu
Amalfitaniskim jest efek-
tem pracy pokolen. Drze-
wa rosng na kamiennych

tarasach podtrzymywanych
przez mury, utozone na
stromych zboczach. Owoce
trafiaja nie tylko do limon-
cello. Dodaje si¢ je do ma-
karonéw, deseréw, ryb i lek-
kich satatek. W cukierniach
koniecznie trzeba sprébo-
wac delizia al limone - pu-

PO WYSILKU
zawsze czeka
nagroda: spekta-
kularny widok,
kawiarnia lub
maleika tratto-
ria, w ktorej
mozna odpoczaé,
zje$¢ maka-

ron z dodatkiem
cytryn i owocow
morza, skoszto-
wac limoncello.

szystego biszkoptu z cytry-
nowym kremem. To smak
lata, ktéry rowniez wynagra-
dza wspinaczke.

Po pewnym czasie nikt
nie liczy juz schodéw. Kazdy
zastanawia sie, dokad pro-
wadza. Bo drog na skroty
po prostu tu nie ma.
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Po latach
oboje wcigz
potrafia
sie sobg
zachwycac
na nowo.

odzina i codzienna

liskos¢ sa dla
dziennikarza
najwazniejsze#

N

0d lat ida przez
_ Zycie razem,

Z uwaznoscia

i zaufaniem,

RLSLTO

T
k)

-

d niemal dwu-
dziestu lat two-
rza szczesliwa,
kochajacq sie ro-
dzine. Pytani o recepte
na udany zwiazek wymie-
niaja wzajemne zaufanie,
szacunek oraz umiejet-
nos§¢ péjscia na kompro-
misy. Krzysztof Skorzynski

. (49) i jego zona poznali sie

jeszcze w czasach studenc-
kich. Przyszly dziennikarz,

" a wowczas student Uniwer-

sytetu Warszawskiego, an-

. gazowal sie w dzialalnosé

duszpasterstwa akademic-
kiego i podczas jednej z piel-
grzymek do Czestochowy
spotkat kobiete, z ktora po-
stanowit spedzi¢ zycie. Jak
przyznaje, od poczatku po-
Iaczyly ich podobne warto-
§ci i przekonanie, ze dobry
zwiazek buduje sie
kazdego dnia. Dzis§
zgodnie podkresla-
ja, Ze najwazniej-
sze jest wzajemne
wsparcie i umie-
jetnos¢ cieszenia
si¢ nawet drobny-
mi chwilami.

Razem
mimo roznic
- PrzeszliSmy
rézne fazy, ale
moja zZona jest
najwspanialsza
kobieta na Swie-
cie - podkresla.
Szczerze przy-
znaje, ze cza-
sem patrzy na

zeécie
NiZ My

el
‘i

zone i mysli sobie: ,Kur-
de, dziewczyno, spedzilem
z toba tyle lat, z jakiego$s
powodu jesteSmy razem,
z jakiego§ powodu spotka-
lismy sie, bilans naszego
wspélnego zycia jest abso-
lutnie na plus”.

Choé¢ otwarcie moéwi
o swoich wartosciach, pod-
kresla, ze szanuje wybory
innych ludzi. W dziecin-
stwie byl ministrantem,
dzi$ jego syn Antoni stuzy
do mszy. Dziennikarz jest
takze szczeSliwym ojcem
Heleny i Marysi, ktéra spie-
wa w koScielnym chorze.

Rodzina od zawsze zaj-
muje w jego zyciu szczeg6l-
ne miejsce. Jak przyznaje,
ojcostwo nauczylo go odpo-
wiednich proporcji i wiek-
szego spokoju. - Umiejet-
nos§¢ znalezienia ich we

slat

Fot.: Akpa (2), Instagram/k.skorzynski (2)




ey ChrONI PrZEd

E zmedia

wszystkim w zyciu jest klu-
czem do bycia szczesliwym
ojcem. Pasje mozna dzieli¢,
,zarazac” nimi dzieci. Kie-
dy gram na gitarze, relak-
suje sie, dzieciaki stuchaja,
jesteSmy razem - opowiada.
Dodaje, ze dzi§ kazdq de-
cyzje podejmuje z mysla
o rodzinie i przysztosci dzie-
ci. Nie ukrywa tez, ze z zong
potrafia sie réznic i prowa-
dzi¢ dlugie rozmowy na
wazne tematy. Z uSmiechem
zdradza, ze to wlasnie Ania
czesto pomaga mu spojrze¢
na wiele spraw z wigkszym
spokojem i dystansem.
Zona dziennikarza kil-
kanascie lat temu stworzy-
a kultowa maskotke ,Szu-
misia”. - Usypiajac dziecko,
obmyslatam sposéb na
umozliwienie sobie chwi-
li odpoczynku, a wymysli-

fam sobie sposéb na zy-
cie - wspomina. Cho¢ dzis§
prowadzi preznie dzialaja-
ca firme, podkresla, ze na
pierwszym miejscu zawsze
pozostaje rodzina.

Czas wylacznie
dia siebie

Dzi§, gdy dzieci sa star-
sze, mogg, pozwoli¢ sobie na
krétkie wyjazdy tylko we
dwoje. - PojechaliSmy sami
na wesele. ObudziliSmy sie
po szostej rano. Rodziciel-
ski zegar biologiczny zrobit
nam psikusa. Ale $niadanie
w hotelu celebrowalismy
dtugo. To byty najlepsze pa-
réwki, jakie jadlem w zyciu!
- Smieje si¢ Krzysztof.

Po latach zgodnie przy-
znaja, ze wspolnie spedzo-
ny czas i wzajemne wspar-
cie pomagaja im budowaé
trwala relacje. Chetnie ko-
rzystajq z okazji, by cho¢ na
chwile wyjechac. Takie mo-
menty przypominajg im, jak
wazna jest rozmowa i zwy-
kta rados¢ z bycia razem.
To wlasnie one sprawia-
ja, ze - jak méwi Krzysz-
tof Skorzynski - bilans ich
wspoélnego zZycia zdecydo-
wanie pozostaje na plus.

REKLAMA

Ponad

(it

na rynku!

 EPSZE SMO Z HIS
TAKIE JEST PRAWDE 3,

~

-

Diewezyny ©
2 Jenus I

€ RRIVZOWKL NAIWIS
p5IE HISTOR = o

A

s
pOR ADWIK ;)
RSN

Najlepsze
dwutygodniki
z historiami

W sprzedazy w kazdy piatek.

Tytuty ukazuja sie naprzemiennie.
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Aktorstwo, tenis, muzyka — pasiji jej nie brakuje.

krotce bedzie swietowac 50. uro- Po latach méwi, ze to byl stuszny wy-

dziny. Gdy byta dzieckiem chciala  bor. - Aktorstwo idealnie odpowiada
zostaé lekarzem. Potem pojawit sie po- mojemu charakterowi, temperamentowi,
myst na kariere piosenkarki. A w szko-  bo przede wszystkim nie ma w nim
le sredniej na powaznie szykowata si¢  miejsca na nude, ktorej nie znosze - thu-
do egzaminéw do policyjnej szkoty ofi- maczy. Slazaczka z krwi i kosci. Porazki
cerskiej w Szczytnie. Planem B byly tez  przekuwa w sukcesy. Wyszia za maz za
studia na AWF. Ale w konicu zlozyla pa-  gorala. Iskrzy, ale stworzyli szczesliwg
piery do szkotly teatralnej i sie dostala. rodzine, o ktorej marzyla.

W gorach
jest jej miejsce

14

Mieszka

w Bielsku-
e -Biatej, gdzie

& przeprowadzita

sie ze stolicy. Ma
| piekny dom z wi-
dokiem na gory.
w Z powodu pracy
rozktad jazdy
pociagowdo — Droga do slawy

i zWarszawy zna

— Jej pierwsze lata

Urodzita sie 15 sierpnia

1976 r. w Katowicach. Rodzi-
ce byli inzynierami. Ma starsze-
g0 brata, Macieja. Mama w la-

tach 80. zatozyta whasny biznes ; : na pamiec. Chociaz w telewizji de-

specjalizujacy sie w sieciach biutowata rolg w serialu

wodociggowych. . ,Bao-Bab, czyli zielono mi”,
T T 70 ] | Trafita kosa na kamien prawdziwa rozpoznawalnos¢
—_— & ’ przyniosta jej dopiero postac

" Instruktora narciarstwa z Cichego - Wojciecha Zanety Zieby w serialu ,Na

Tylke - poznata na poczatku 2009 r. Pobrali Wspdlnej”, w ktorym gra od

sie kilka miesiecy poznigj. - Silna kobieta jak ja ponad dwudziestu lat.

potrzebuje silnego mezczyzny. Trafita kosa na ka-
mien - mowita aktorka.

~ Szaleje
na korcie

0 graniu w tenisa ma-
rzyta juz jako dziecko,
ale udato jej sie to zrealizo-
wac¢ dopiero kilkanascie lat
temu. Pasje te dzieli ze swo-
im mezem. W tej dziedzinie
0dnosza sukcesy - dwa lata
temu wygrali prestizowy tur-

niej Beskid Cup.

— Trzy krolewny =~

Jest szcze$liwg mama trzech

corek. Blizniaczki Nina i Bar-
bara przyszty na $wiat w marcu
2016 r., a w czerwcu kolejnego
roku urodzita sie ich mtodsza
siostra Bogna.

Fot.: Instagram/anna_guzik _ (4), East News, Forum, mat. promocyjny, Akpa
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W 2018 roku wzieta udziat w muzycz-

nym show , Twoja Twarz Brzmi Znajomo”,
gdzie pokazata swoj talent wokalny. Dwa
lata pdZniej nagrata plyte z kotysankami
dla dzieci ,,Noca wszystko gra”.

Ciebie
od 30.07 do 05.08
ﬁ;

Tydzien zaczynasz

Z zapatem. Zaproponuj

wnukom maty, letni ry-
tuat, choéby lody po obiedzie. Twoja
rado$¢ zarazi cafg rodzine.
SZCZESLIWE LICZBY:
7,19,28,34

Czy wiesz, ze twoje hi-
storie sg lepsze niz se-
rial? Zadzwon do daw-
nej kolezanki. Smiech przez telefon
odmfodzi was obie.
SZCZESLIWE LICZBY:
5,12,24,39

)
Y Teraz to ty blyszczysz!
Ubierz swoja ulubiong
sukienke, choéby do
sklepu. Komplement od obcej 0so-
by poprawi ci humor na dtugo.
SZCZESLIWE LICZBY:
9,16, 22,38

> ? Rak 22.06.-22.07.

Letni wieczor to ideal-
ny czas na balkonowa
kawe. Zapro$ sasiadke
na pogaduszki. Wspdlne narzekanie
zamieni sie w Smiech i wsparcie.
SZCZESLIWE LICZBY:
6,11, 20, 37

=

@@C Czas na matg przygo-
de! Wybierz nowa trase
spaceru albo inng tawke

w parku. Zmiana widoku odswiezy

mysli i doda odwagi.

SZCZESLIWE LICZBY:

8, 10, 26, 32

Dlaczego by nie spro-
bowaé czego$ nowego?
Poszukaj w internecie
prostych éwiczen lub kursu. Twoj
umyst kocha $wieze pomysty.
SZCZE§LIWE LICZBY:
2,9,19,30

Na spokojnie zapla-

nuj domowe drobiazgi.

Przesiej szafe, odidz pa-
miatki dla wnukéw. Mate porzadki
przyniosa wielkg ulge i dume.
SZCZESLIWE LICZBY:
3,21, 30,36

7>
Q Skorpion 24.10.-22.11
A

7
!W:!

Poranki przyniosa czute
chwile. Zaparz ulubiong
herbate i obejrzyj stare
zdjecia. Poczujesz, ile dobrego juz
datas bliskim.

SZCZESLIWE LICZBY:

2,18,25,31

. YStrzelec 23.11.-21.12.
% Tydzien sprzyja drob-
nym planom. Zréb liste

badan i spraw zdrowot-
nych. Spokdj, ze o siebie dbasz, be-
dzie najlepszym prezentem.
SZCZESLIWE LICZBY:
4,14,29,33

Koziorozec 22.12.-20.01.
% W gtebi serca nosisz
site. Nie rozdrapuj sta-

rych ran, zapisz je w ze-
szycie. Stowa na papierze przyniosa
ulge i nowa nadzieje.
SZCZESLIWE LICZBY:
1,17,23,40

g
Postaw sobie drobny
‘—J cel na ten tydzien. Moze
nauczy¢ sie obstugi no-
wej aplikacji od wnuka. Poczujesz
dume, Ze wciaz sie rozwijasz.
SZCZESLIWE LICZBY:
13, 15,27,35

v Ryby 20.02.-20.03.
=S -
Wieczorem zapal
j 3 ) Swieczke i usigdZ przy

oknie. Pozwdl myslom
ptynaé jak letni deszcz. Serce pod-
powie, komu wystaé ciepte stowo.
SZCZESLIWE LICZBY:
6,18, 25,34
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gotowac, | przymierza sie
do wydania ksiazki
ze swymi przepisami.

official, Polsat

Fot.: Forum, Instagram.com/olga_borys

ooooooooooooooooooooo

Wojciech Majchrzak kocha

fyie ROZMOWA NA TEMAT

ooooooooooooooooooooooooooooo

Wakacje z bliskimi
planuje rok wczesniej

Kazda chwila,
ktora moze
spedzic¢ z rodzing,
jest dla niego
bezcenna.
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Aktor filmowy i teatralny, urodzit sie¢ 30 maja 196_9
roku w Gostyniu. Ma na koncie role w pona.d 20 fil-
mach i serialach - m.in. ,Na Wspolnej”, ,,P-lerwsza
Mito$é”. Wystepowat w ,Taficu z Gwiazdami”. Prywat
nie maz aktorki Olgi Borys (52) i tata 20-letnie) Miry.

Czesto wraca Pan
w rodzinne strony, do
Gostynia?

Staram sie bywaé tam re-
gularnie. Mam tam rodzine
i znajomych ze szkoly pod-
stawowej i Sredniej. Gostyn
caly czas nosze w sercu, spe-

dzitem tam pierwsze 18 lat
mojego zycia.

Jak wspomina Pan tamten
czas?

To byt czas stodkiej beztro-
ski. Mogtem liczy¢ na wspar-
cie rodzicow, a to dla mio-
dego czlowieka jest czyms$
niezwykle waznym.

Wsparli Pana takze wtedy,

gdy postanowit Pan zostaé

aktorem?

Tak, poniewaz widzieli, jak
powaznie do tego podchodze.
Ze zaczynam uczy¢ sie tek-
stow, nagrywam sie na ka-

mere VHS i sprawdzam, czy
to sie da ogladac. Pierwsza
mysl o aktorstwie pojawita
sie w mojej gltowie, gdy by-
fem w szkole Sredniej. Zanim
dostatem sie do wroctawskiej
PWST, wyjechatem do Opo-
la, przez rok uczeszczatem do
studium na kierunku teatral-
nym, zeby cokolwiek o tym
zawodzie sie dowiedziec.

Nie kusito Pana pézniej,
aby jednak pojsé w inng
strone?

Mysle, ze kusi tych, kto-
rzy chca mie¢ wszystko od
razu. Jestem czlowiekiem



»Chwytamy chwile i tadujemy
baterie” - pisze o wspolnych
wakacjach Olga Borys, zona
pana Wojciecha.

dos¢ konsekwentnym i kie-
dy poczulem juz, zZe to jest to,
nigdy pozZniej nie myslatem
nawet, aby robi¢ co§ innego.
Pomagato mi takze poczucie,
ze wszystko, co najpiekniej-
sze, jest jeszcze przede mna,.

Przez caty rok jezdzi Pan
po Polsce ze spektaklami.
U Pariskiej zony wyglada
to podobnie. Czy zapla-
nowanie wspolnego czasu
jest wyzwaniem?

Dostajemy informacje
o spektaklach z rocznym wy-
przedzeniem. Wtedy siadamy
razem do stolu i zaznaczamy
sobie te dni, w ktére mozemy
co$ wspolnie planowa¢ i tak
jest np. w przypadku wy-
jazdow wakacyjnych. Na co
dzien jestesmy z Olga prawie
caty rok w rozjazdach, ale
wbrew pozorom spedzamy
razem stosunkowo duzo cza-
su, jednak sa to raczej takie
krotkie momenty przy $nia-
daniu, czy przy obiedzie, bo
nawet w Warszawie, na miej-
scu, kazde z nas ma swoje
zajetosci.

Kiedys Pariska Zona po-
wiedziata mi, zZe catkiem

dobrze radzi sobie Pan
w kuchni.

Bardzo lubie gotowaé. Juz
jaki$ czas temu zaczatem so-
bie kompletowac przepisy
kulinarne, ale napisane po
swojemu. Mam wiele nota-
tek dotyczacych przygotowa-
nia réznych dan, ktére zosta-
1y napisane tak, ze ja i inne
osoby lubiace proste przepisy
beda potrafily je zrozumiec.

Mysle, zZe takimi uprosz-
czonymi formami przepi-
s6w zainteresowatby Pan
wiele oso6b.

Kiedy§ nawet zastanawia-
fem sie czy ich nie wydaé
w formie ksigzki. Czasem
pracuje nad opisem receptur
dan, jakie urzekly mnie pod-
czas podrozy, a czasem decy-
duje sie na opisanie przepi-
su na wigilijne pierogi mojej
babci. Ciesze sie z tych ku-
linarnych notatek, bo dzieki
nim moge sie dzieli¢ m.in.
smakami mojego dzieciistwa
z najblizszymi.

Corka takze docenia Pari-
skie kulinarne zaciecie?

W ciagu ostatniego roku
Mira pojezidzila troche po
Swiecie, zachwycila sie kuch-

nig azjatycka i co jaki$ czas
dajemy jej porzadzi¢ sie
w kuchni. My w ogole jeste-
$my rodzina, dla ktorej ten
wspoélny czas przy stole jest
czym§ bardzo waznym.

Udaje sie Paristwu regu-
larnie spedzac czas we
troje?

Mira chadza wlasnymi
Sciezkami i ma juz wlasne
pomysty na zycie. To na-
turalne, ze dorosta corka
spedza z rodzicami mniej
czasu, niz wtedy, gdy byla
dzieckiem. Mamy §wietne
relacje i to jest dla nas naj-
wazniejsze.

Czy w czasie wakacji ma
Pan choé troche mniej
pracy?

Pomiedzy wyjazdami na
wakacje gram w Teatrze Ca-
pitol, serial ,Pierwsza mi-
fos¢” tez nie zwalnia tempa,
wiec nie odczuwam tak bar-
dzo wakacyjnego spowolnie-
nia (Smiech). Mimo wszyst-
ko ciesze sie z tego, bo swoja
prace moge takze nazwac pa-
sja, wiec nie postrzegam jej
wylacznie jako obowiazku.

Rozmawiat
Eryk Priebe
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Shamn Stone

ziecinstwo ak-
torki bylo peilne
traumy. Sharon
Stone nie ukrywa,
ze od najmlodszych lat wraz
z mlodsza siostra Kelly do-
znawaly przemocy fizycznej
i werbalnej od swoich naj-
blizszych. Byly tez ofiarami
molestowania seksualnego
ze strony swojego dziadka.
- Nie byl dziadkiem, lecz
potworem, ktérego stara-
tySmy si¢ unika¢ za wszel-
kg cene - wyznala niedaw-
no w poruszajacej rozmowie
z Andersonem Cooperem
w podcascie , All There Is”.
68-letnia obecnie gwiazda
wyznala, ze nawet po §mier-
ci senior wzbudzat w nich
lek. - Szturchalam go, zeby
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baczyta fiat
thicss rzechy'

Nie miata lekkiego zycia jako dziecko, dlatego swoim
adoptowanym synom chce przychylié¢ nieba.

upewnic sie, ze jest sztyw-
ny i na pewno juz nas nie
skrzywdzi - ujawnita.

Dzieci sa jej
trwata opoka

Jego odejscie przynio-
sto wszystkim ulge, ale nie
naprawito wyrzadzonych
krzywd. Nie poprawito tez
relacji dorastajacej Sharon
z babcia i matka. Nadal mu-
siala stawiaé czota krytyce
i wyzwiskom.

Nigdy nie uslyszata z ust
rodzicielki wyznania mi-
loSci. Nawet w godzinie
$mierci. - Czekalam na sto-
wa: ,Jestem z ciebie dum-
na” albo ,Kocham cie”, ale
ich nie ustyszatam - méwita
dziennikarzowi, nie kryjac

Dorothy Stone odeszta
w ub. roku w wieku

91 lat. Corka byta

z nia do konca.
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wzruszenia. Sharon Stone
zrobila wszystko, by prze-
rwac bledne kolo rodzinnej
traumy.

Adoptowanych synéw,
bo nie dane jej bylo dono-
si¢ zadnej z dziewieciu cigz,
traktowata najlepiej, jak
umiala. Jej najwiekszym
sukcesem jest to, ze naj-
starszy, Roan, nie dat sie
zmanipulowa¢ ojcu, dzien-
nikarzowi Philowi Bronsteino-
wi (75) i wychowywany
gtownie przez niego, dzis
z duma nosi nazwisko matki.

25-latek ma wspanialy
kontakt z mlodszymi brac-
mi, 19-letnim Quinnem
i rok starszym Lairdem, kto-
rych aktorka adoptowata po
rozwodzie. BWM

" Niewiele osob
wierzyto w jej
historie, zanim nie
ujawnita skrywanych
rodzinnych sekretow
w swej biografii.
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Jej osmlohm synek
ito caiy jej swiat~

usmlechac

Spetnita swoje marzenie i zamleszkaia w mlejscu, w ktorym sie zakochata.

a Palma to moje miej-
Lsce na Ziemi. Jest tam

wszystko, czego potrze-
buje - §wietna pogoda, duzo
storica, przepyszne jedzenie,
cudowni ludzie i ocean, kto-
ry uwielbiam. Kiedy tam je-
stem, zawsze odkrywam co§
nowego i to mnie nieustan-
nie zachwyca - zdradza Ka-
rolina Piechota (42).

W swoim tempie
Zycie bez pospiechu, w zgo-
dzie ze soba i cieszenie sie
malymi rzeczami, to co§, co
aktorka ceni sobie najbar-
dziej. Ale nie przeprowadzi-
1a sie jeszcze na stale, bo na-
dal kursuje miedzy Wyspami
Kanaryjskimi a Warszawa,
gdzie mozna ja zobaczy¢ m.in.
w Scenie Metro w monodra-
mie ,Twoja Mac!”, w kté-
rym w autoironiczny sposob
przedstawia blaski i cienie
macierzyristwa. - Macierzyn-
stwo zmienito mnie calkowi-
cie i bylo kolejna fascynujacq

Sciezkq poznawania samej sie-
bie. Jaka jestem mama? Mam
nadzieje, ze najlepsza na §wie-
cie, bo taka staram sie byc.
Poswiecam synowi kazda wol-
na chwile, gdyz on tego teraz
bardzo potrzebuje. To wspa-
nialy osmiolatek, z ktorym
robie wiele tworczych rze-
czy. Uczymy sie jezyka hisz-
pariskiego, gramy na ukulele,
malujemy ploty, bo jestem tez
mama, ktérej sprawia przy-
jemno$¢ wymyslanie nowych
zabaw i przygod - zwierza sie
pani Karolina.

Co ciekawe spelnia sie
réwniez jako trenerka wo-
kalna i terapeutyczna, pro-
wadzac w catej Polsce warsz-
taty dla kobiet, pracujac z ich
cialem i gltosem, by otworzy¢c
sie na swobodne wyrazanie
siebie i poczué nieskrepowa-
ny niczym glos. Jej natural-
ny moment budowania wia-
snej §wiadomosci, dorastania
do siebie byl dlugi i mozolny,
ale warto bylo.

..r
-
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- Dzi§ zyje w swoim tem-
pie, bez niepotrzebnego ci-
$nienia, presji i naciskow.
Ciagle uSmiecham sie do zy-
cia, mam w sobie mnostwo
pozytywnej energii i wiary,
ze przede mna jeszcze wie-
le radosnych chwil. Moim
zywiotem jest ruch, ale to
przede wszystkim poczucie
wolnosci osobistej daje mi
energie, napedza i motywuje
do dzialania. Kazdego dnia
odkrywam siebie na nowo,
poznaje swoje mozliwoSci
i z optymizmem budze sie
kazdego ranka - méwi.

Cisza zachwytu
Sama, odkad pamieta, byla
bardzo zZywotnym i przebojo-
wym dzieckiem. Od najmlod-
szych lat kochata Spiewac,
wystepowac i angazowac sie
w roznego rodzaju wydarze-
nia artystyczne. Milos§¢ do
muzyki i Spiewu sprawila
tez, ze ukoriczyla szkote mu-
zyczng im. Oskara Kolber-

CO U NICH StYCHAC
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dé zycial

Lycie

Lubl kontakt z natui’a
.~u' " W kazdej postacl Pf
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ga w Radomiu, na wydziale
operowo-aktorskim, a poz-
niej doskonalita swoje umie-
jetnosci u wielu wybitnych
profesoréw wokalnych.

- Muzyka to sita, ktéra po-
rusza, uzdrawia i taczy. Wspo-
maga moja tworcza wyobraz-
nie, jest sposobem wyrazenia
same;j siebie, bo odzwierciedla
to, w jaki sposob sie postrze-
gam. Jestem kreatywna oso-
ba, mam wiele planéw i pro-
jektow, o ktorych nie chce
zbyt wiele méwié, ale zdra-
dze, ze pracuje obecnie z hisz-
pariskimi instrumentalistami
- uSmiecha sie.

A zapytana co porabia
w wolnym czasie odpowia-
da: - Kocham kwiaty i sa-
dze je w swoim hiszpariskim
ogrodzie. Uwielbiam peonie,
ktore wlasnie zagoscity przed
domem. Przyroda, natura
zawsze mnie zachwyca, po-
zwala sie wyciszy¢, odprezy¢
i zastanowi¢ sie nad tym, co
wazne i istotne w zyciu. AK
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hwasty zarastaja Ci dziatke,

trawnik lub podjazd przed

domem? Ciggle je pielisz,

uwazajac na to, by nie
uszkodzi¢ korzeni kwiatow czy mio-
dych drzewek? A one wciaz odrastaja
i to sie nigdy nie koriczy! Ale - jest
na to rozwigzanie. Dzieki temu
innowacyjnemu urzgdzeniu bedziesz
maéat usunad chwasty w ogrodzie juz
w kilka sekund!

Elektronowy wypalacz zostat
wyposazony w precyzyjna koncowke,
ktdra dociera doktadnie tam, gdzie
wyrost chwast — miedzy kostkami,
wzdbuz kraweznikow czy pod ogro-
dzeniem - nie uszkadzajac przy tym
sasiednich roslin. A wypalona reszt-
ka? Zamienia sie w naturalny popiot,
ktory dodatkowo uzyznia glebe.

Dzieki zastosowaniu techno-
logii ptomieniowe]j SafeFlame
dysza urzadzenia rozgrzewa sie
do temperatury 600°C. Wytworzo-
ne elektrony wysokoenergetyczne
dziatajg bezposrednio na zywe
komorki roslinne, wypalajac chwast
az do korzenia. Zniszczeniu ulegaja
tez nasiona chwastow. Efekt? Zapo-
mnisz o chwastach na dtugo!

Urzadzenie jest wielofunkcyjne
i idealnie nadaje sie do usuwania
chwastow m.in. z:

* podjazdow i chodnikow,
* Sciezek ogrodowych,
* zwirowych rabat

i wysypanych kamykow.

Z elektronowym wypalaczem chwa-
stow juz nie bedziesz wydtubywat
zielska i mchu spomiedzy kostek
brukowych. Nie bedziesz musiat
stosowac srodkow chwastobojczych.
Praca w wyprostowane] pozycji ozna-
cza ulge w bolu plecow i kolan, ktory
meczy Cie, gdy mozolnie wyrywasz
chwasty za pomocg szpachelki i mo-
tyki lub pielisz rekoma.

Jak to dziata?

Urzgdzenie jest lekkie i bardzo pro-
ste w obstudze. Wystarczy skierowac
dysze na chwast. Przytrzymac jg

nad nim przez 5-6 sekund i juz! Po

= |zejszy W uzyciu niz kosiarka

= bez chemicznych oprysk.éw .
= szybszy niz tradycyjne pielenie

upartym zielsku nie ma sladu!
Urzadzenie jest tez bezpieczne -
ma wbudowane palniki elektryczne
bez otwartego ognia (w przeciwien-
stwie do tradycyjnych urzadzen
na gaz ziemny).

MULTIFUNKCYJNY!
Za

Uzywajac

QIEktI'OﬂOWEgO pomoca elektronowego wy-
palacza pozbedziesz sie takich

wypala(fza chwastéw, jak: podagrycznik,

chwastow: skrzyp, perz, szczawik, pokrzywa,

nawtoc, kurdybanek, powéj polny
czy gwiazdnica. A takZe usuniesz
stara, zeschnieta farbe, rozm-
rozisz lod oraz rozpalisz grill
Llub kominek.

1.0szczedzasz czas
(w kilka sekund znikajg nawet
trudno dostepne chwasty).
2. Nie potrzebujesz trujgcej
chemii = tym samym zapew-
niasz bezpieczenstwo zwierze-
tom domowym i dzieciom,
dbasz o glebe i inne rosliny.
3. Oszczedzasz swoje plecy
i kolana (nie musisz sie
schylac, siedziec w kuckach
ani wykonywac prac ogro-
dowych na kleczkach).
Elektronowy wypalacz
chwastow to obecnie
bardzo skuteczna i jedna
Z najmniej wysitkowych
metod wykorzeniania
chwastéw. To rowniez ide-
alne rozwigzanie dla osoéb,
ktore dopiero rozpoczynaja
swoja przygode z ogrodnic-
twem. Wyprobuj go!

- 4
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Nie wymaga paliwa ani butelek z gazem; brak emi
powietrza: 300 |/min. Napiecie: 230 V; moc: 1200 W, Niewielka waga:
1,1 kg; 2 ustawienia temperatury: 50° | 600°. Rozktada sie na 2 czedci, co
utatwia przechowywarie.

Precyzyjna
koricowka

' B TWO) 0GROD BEDZIE ZACHWYCAL!
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v Usuwa chwasty bez szkody dla innych roslin
~ Sprawdza sie w trudno dostepnych miejscach, gdzie
inne metody zawodz3

Minimalne zuzycie v Wypala chwasty tacznie z nasionami i korzeniami
‘energii elektrycznej ws , v Niezatruwa gleby i srodowiska

- —— :.".",“ v Uzyznia glebe naturalnym popiotem

W naszej ofercie za e

(( E Niezawodna jakos¢ potwierdzona certyfikatem )
Urzqgdzenie z przewodem zasilajgcym, dziata na prad.
Aby skorzystac z oferty, zadzwori!
Elektronowy wypalacz chwastdw otrzymasz poczta, nic nie
f 1L musisz ptaci¢ wczesniej - dopiero przy odbiorze przesytki.

Zadzwoﬁdzi§:42 300 35 50

Pn.-pt. 8:00-20:00, sob., niedz. 9:00-20:00 (standardowy koszt polaczenia telefonicznego dla danego operatora).

Produkt dostepny
w roznych kolorach

Szczegoty oraz informacje dotyczace zwrotow i reklamacji dostepne s3 pod adresem sprzedawcy: Nargo Invest Sp.z 0.0., ul. Zotnierzy | Armii Wojska Polskiego 10/B6,
81-383 Gdynia, +48 538448631, contactpl@globadvice.info. Regulamin: https;//customers-statute.com/statute/pl/.
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