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Kacik
zyczen

e Kochanej siostrze, Karolinie
Mrowickiej z Rzeplina, z okazji
30. urodzin duzo zdrowia,
mitosci i spetnienia marzen
oraz wszystkiego co najlepsze
- siostra Kasia z rodzina.

® Drogiej Kolezance, Janinie
Bartosiak z Trojanowa, zdro-
wia, rados$ci i pogody ducha.
Z podziekowaniem za zrozu-
mienie i troske - Anastazja.

¢ Najserdeczniejsze zyczenia
urodzinowe dla lzy Jaworskiej:
zdrowia, szczescia, spetnie-
nia marzen. Dobrego lotu do
Irlandii i z powrotem zyczy
mama Halina.

e Kochanej Marysi z okazji
imienin duzo, duzo zdrowia,
btogostawienstwa Bozego,
wszelkiej pomy$Inosci i spet-
nienia marzen zyczy Terenia.

e Pazdziernikowym soleni-
zantkom: Jagodzie T. i Danieli
K. duzo zdrowia, mitosci i
uSmiechu na co dzien zycza
Wiolka i Piotr.

e 7 okazji 38. rocznicy $lubu
Elzbiety i Janusza Wojsow
duzo szczescia, zdrowia i
dalszego zgodnego pozycia
malzenskiego przesytaja
mama Cecylia, crka Aneta

i synkiem Michatkiem oraz
synowie Mariusz i Kamil.

Zyczenia do publikaciji 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

Paristwa zyczenia bedziemy

publikowali wg kolejnosci zgtoszen.

2 | ZYCIE NA GORACO

Fot. na oktadce: Akpa (3), East News (2)
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Maigorzata Socha

Paz’dziernik to mie-
siac szczegollny. Jest...
rézowy - poswiecony
Swiadomosci raka piersi
i profilaktyce nowotwo-
r6w u kobiet. W tym czasie
wiele znanych pan przypo-
mina o badaniach. Matgo-
rzata Socha (46) zrobila
jednak co$ wiecej. Zamiast
tylko méwié o profilakty-
ce, przed kamera chwyci-
fa za telefon i postanowila
zadbac o siebie oraz bliska
jej osobe.

Aktorka doskonale zna
codziennos§¢. Obowiaz-
ki i troska o najblizszych
sprawiaja, ze wlasne po-
trzeby tatwo przesunaé
na sam koniec listy. -
A gdzie my w tym wszyst-

"A gdzie
MYAW, tym
wszystklm’?' &

kim? - zapytala i od tego
pytania zaczela sie bar-
dzo konkretna akcja.

Jest dla kogo zy¢

Gwiazda ,Przyjaciotek”
postanowila umoéwic na
wizyte nie tylko siebie,
ale takze bliska wspét-
pracownice. Jak wyznala,
sama kiedy$ dostala po-
dobny gest od przyjaciol-
ki. - Dbajmy o siebie na-
wzajem i dbajmy o bliskie
nam osoby - zaapelowata.

Potem wszystko odbyto
sie juz naprawde. Aktor-
ka zadzwonita do lekarza
i zapytala o mozliwos¢ za-
pisania siebie i kolezan-
ki na cytologie, badanie
ginekologiczne oraz USG

B ¢ T Y

W pogoni za
codziennym
zyciem nie
mozna gubic
istotnych
rzeczy.

piersi. Gdy sie udato ak- |
torka zapytata - A wy,
kiedy ostatni raz sie ba-
datyscie?

To chyba najwazniejsza
sprawa w catej historii.
Bo przy codziennych zaje-
ciach naprawde tatwo pa-
mietaé¢ o wszystkich, tyl-
ko nie o sobie. A przeciez
wlasne zdrowie to prio-
rytet. Jest dla kogo zy¢!
- Dziewczyny, wiem, ze
mamy na glowie milion
rzeczy... A moze wlasnie
dzi§ zrébmy cos tylko dla
siebie - podsumowata
Matgorzata Socha.

Bo natlok innych obo-
wigzkéw nie moze prze-
stonic tego, co najbardziej
istotne.



wa Farna

Nadal pozostajemy
rodzina

Tego nikt sie nie spodziewat. W miniony weekend pochodzaca
z Zaolzia piosenkarka poinformowata za posrednictwem Insta-
grama, ze jej drogi z gitarzysta Michatem Chobotem, z ktérym ma
T-letniego Artura i trzy lata mtodsza Elle, na dobre sie rozeszty. ,,Po
prawie 20 latach przyjazni i 13 latach wspdlnego

zycia kilka miesie-
cy temu podjeliSmy
decyzje o rozstaniu.
Pozostajemy kocha-
jacymi rodzicami
i rodzing, ktéra na
zawsze bedzie nas ta-
czy¢” - napisata Ewa
Farna (33) w o§wiad-
czeniu, proszac przy 4

tym o poszanowa- |~ “ N ’ )
nie prywatnosci jej B :

bliskich, szczegdlnie [ "
dzieci. Nie wiadomo i P’
jeszcze, czy pozew [RDIENGLIER: ALY
rozwodowy jest juz |FJEEIICT SRS

w czeskim sadzie. ‘W przyjani. %

Nawet nie pisneta
o kryzysie

w zwiazku. Co
poszio nie tak?

Beda przestodzone kiopoty?

Ma ostatnio powody do dumy. Wyprodukowany przez
niego film zdobyt w Wenecji wazna nagrode. Ale Maciej
Musiat (31) rozwija takze inne przedsiewziecia. Jednym
z nich sa zelki z kreatyna, ktdre firmuje. | tutaj pojawit
sie lekki zgrzyt. Dietetycy przyjrzeli sie sktadowi i nie kry-
li rozczarowania, przez duzg zawarto$¢ cukru. Trzeba
przypomnieé¢, ze gwiazdy miewaly juz przez tego typu

Monica Bellucci produkty kfopoty i to catkiem spore...
Robert De Niro

Piekno ujawnione
Gdzie masz nasze talerze?

Miliony mezczyzn wpatrywaty sie w nig,

gdy pojawiata sie na ekranie, bo Monica

Bellucci (62) byta przez lata i jest nadal

uosobieniem piekna w najczystszej po- W zesztym roku byt w Polsce i dostat wyjatko-

staci. Jak ona to robi? - mozna sie byto 2/ wy prezent - specjalnie dla niego wykonane ta-

zastanawiaé. Wiec juz wszystko wiadomo. \{ lerze z Bolestawca. Miaty by¢ pamiatka z wizyty,

- Jedz dobrze, pij dobrze, miej dobry seks J atymczasem... wylgdowaty w sklepie z uzywany-

i duzo sie Smiej. Reszta przyjdzie sama mi rzeczami w Kansas City! Internauta przecierat
oczy ze zdumienia, gdy zobaczyt na nich nazwisko Ro-
berta De Niro (83). Jak sie tam znalazty? Tego nie wie
nikt. Zaktady Ceramiczne w Bolestawcu tez rozktadaja

- Wyjawita gwiazda recepte na wspaniate
zycie. Wiedzieliscie, ze jest to tak banal-
rece. Jedno jest pewne: polska ceramika ma rozmach!
ZYCIE NA GORACO | 3
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Fot.: Akpa (2), East News (2), Forum (2), Adobe Stock, Instagram.com/malgosia_socha



Podbita
Paryz!

takim towarzystwie takze

potrafita przyciagnaé spoj-
rzenia! Grazyna Torbicka (67) pod-
czas paryskiego Tygodnia Mody
wyszta na wybieg u stép wiezy
Eiffla. Byla jedyna Polka wsrod
gwiazd, a obok niej wystapily
m.in. Jane Fonda i Andie MacDo-
well. Usmiechnieta dziennikarka
wyraznie cieszyla sie tym niezwy-
klym wieczorem.

A gdy ucichly oklaski, moze zna-
lazta czas na spotkanie z mezem,
Adamem Torbickim (73)? Kola-
cja we dwoje i spacer po roz§wie-
tlonych ulicach bylyby udanym

finalem dnia pelnego wrazen. Na paryskim
Bo nawet po wielu latach matzen- _ wybiegu r
stwa nadal mozna przeciez rand- naprawde
kowac, a Paryz dostarcza do tego rozkwitta.

Swietnych pretekstow!

XXVI Dzienn Papieski

Wspominamy Jana Pawia Il

Sw. Jan Pawet II. UczeA-Misjonarz - pod takim
hastem, 11 pazdziernika, obchodzony bedzie
XXVI Dziefi Papieski. Tego dnia wspominamy
pontyfikat Jana Pawta Il, jego dziedzictwo
duchowe i intelektualne. Co roku ma tez miejsce
zbidrka na program stypendialny dla zdolnej

Fot.: East News, Getty Images, Fundacja Dzieto Nowego Tysiaclecia

i niezamoznej mtodziezy z matych miejscowosci X3 i .
organizowana przez
Sites P Do trzech razy sztuka?
Jgczen VAR LJLELES Nowego Tysigclecia”. Znow powiedziat ,tak”!
ez 11 pazdziernika 64-letni Jim Carrey i jego
s odbedg sie zbiorki na partnerka, mtodsza o 32 lata
ten cel przy koSciotach Min Ah, pobrali sie podczas
i w miejscach publicz- kameralnej uroczysto$ci w Los
nych. Mozna tez Angeles. Ich pierwsze wystapie-
wysta¢ SMS o tresci nie miato miejsce w lutym na gali
STYPENDIA na numer César Awards w Paryzu, gdzie
74 265 (4,92 z VAT) aktor odebrat nagrode i zwrécit
lub przela¢ dowolng sie do Min, nazywajac jg wspa-
kwote na numer niatg towarzyszka. Wezesniej byt
«* rachunku 75 1240 mezem Melissy Womer, z kt6ra
oy 2034 1111 0000 ma corke Jane, i Lauren Holly.
e e— = =1 =2 0306 8582. Czy tym razem sie uda?
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Z usmiechem na ustach
spacerowali po Bulwarze

Nadmorskim.

Pézniej wstapili do
‘restauracji na mate
co nieco.

>

P

Miéﬁai Czernecki

r I Yego dnia wiatr od mo-
rza mieszal w powie-
trzu s6l i zapach kawy

z pobliskich ogrédkéw. Mi-
chat Czernecki (48) szedt
wzdtuz Bulwaru Nadmor-
skiego w Gdyni, a towarzy-
szyta mu blondynka o kreco-
nych wlosach. To Karolina
Nowaczyk, fotografka ma-
jaca na koncie liczne sesje
z gwiazdami, w tym takze
z samym aktorem. Ich rela-
cja budzi ciekawos¢ od wie-
lu miesiecy. W marcu Czer-
necki zakoriczyl 20-letnie
matzenstwo z matka swoich
dwoch synéw i buduje zycie
na nowo.

Swiat nagle
Zawirowa
W Gdyni szed! z ukocha-
na trzymajac sie za rece i co
g

chwile wymieniajac spojrze-
nia i pétusmiechy. Po dro-
dze spotykali znajomych,
zartowali, az w pewnej
chwili na Srodku promena-
dy przyciagneli sie do siebie
i zaczeli namietnie catowac.
Ona objeta go dtorimi o pa-
znokciach pomalowanych na
krwista czerwien, a §wiat na-
gle przestat istnieé. Potem
byt juz tylko spokojny final:
lody i drink w restauracji
przy plazy, kolejne rozmowy
i plany. Bo najwyrazniej po
burzy i wielu zawiro-
waniach w zyciu
aktora nastata
bloga cisza.
Czernec-
ki przez lata
uchodzit za
oddanego
meza i ojca,

Mitos¢ to_
praca. To nie
jest cos, co '
dostajemy raz stjemy raz na za-

Na falach namietnosci,
ktora koi po przejsciach

choé trzymat swoje zycie
prywatne z dala od blasku
fleszy. W autobiografii nie
ukrywat jednak ciezkich
przezyc: straty ojca, mole-
stowania seksualnego i préb
samobdjczych. Byl tez na
granicy wytrzymalosci psy-
chicznej, kiedy dopuscit sie
romansu, ktory trwal pétto-
ra roku. Zona mu wybaczy-
1a, ale ostatecznie i tak nie
uratowali malzenistwa.
Po trudnych doswiad-
czeniach aktor rozwija
nowy zwiazek z mlodszg
o 15 lat partnerka.
I dobrze wie, ze mi-
os¢ to codzienna
praca. - To nie
jest co$, co do-

wsze - powtarza. |

na ZzawsZze. VK.

ZYCIE NA GORACO | 5
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rebrne gody, 25 lat ra-
zem to juz wystarczajaco
dtugo, by wiedzie¢, co
naprawde trzyma zwia-
zek w calosci. Marcin
Daniec (68) i jego
zona Dominika we
wrzesniu Swietuja
te rocznice Slubu,
a satyryk méwi o tym
Zz wyrainym poruszeniem.
- Jestem bardzo szczesliwy.
Chce z dumg powiedziec,
ze kiedy wspominam
o tej rocznicy, publicz-
nos¢ reaguje brawami.
To dla mnie
wzruszajace
- stwierdza.
Artysta
wie, ze nie
% kazdy zwia-
i | zek trwa cale
zycie. Jego
pierwsze
M  matzeristwo,
Yz ktorego ma
corke Karo-
line (46), za-
koriczylo sie

W jego opowiesci
0 szczesciu Zona
zajmuje pierwsze
miejsce.

pui——
i’

Razem od lat,
awciagzida
z czutoscia
przez zycie.
Pozazdroscic!

Kuba Wo ewodzkz

Jego mitoS¢ wreszcie
zabtysta na salonach

Fot.: Akpa (3), East News, Forum (2), Instagram.com/marcindaniec_official

Do tej pory wspdlne wyj- Ale

$cia omijali szerokim fukiem.
Teraz koniec z ukrywaniem
sugl Kuba Wojewddzki (63)
i Zaneta Rosifiska (36) pOJa-
wili sie razem na premierze
LLalki” i po raz pierwszy jako
para staneli przed fotorepor-
terami. Szli uSmiechnigci
pod reke, nie szczedzili sobie
czutych gestow i wygladali
tak, jakby wtasnie na ten
moment czekali.
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prawdziwg bombe
Kuba Wojewodzki odpalit
gdzie indziej. - Ja bede sta-
rym ojcem - wypalit nagle
w swoim talk-show podczas
rozmowy z Krzysztofem Za-
lewskim (42). Gdy gos¢ za-
czat mu gratulowaé, Woje-
wodzki weale sig nie wycofat.
Aczkolwiek, znajac dzienni-
karza i jego sktonnosci do
prowokowania, z tej ,bomby”
moze zostac tylko dym.

Na meczu tez dzielg kazda
chwile i kazda emocje.

rozwodem. Tym bardziej ceni
to, co udato mu sie zbudowaé
z Dominika. Nie planuja jed-
nak specjalnej celebracji. ..

Dom daje mu
wyczekany spokoj

- Nie potrzebujemy odna-
wiaé przysiegi, poniewaz je-
steSmy ze sobg i bedziemy
na dobre i na zfe - zapewnia
w prostych stowach.

N

Cwier¢ wieku i wciaz mato!

Po tylu wspolnych latach dobrze W|e, co naprawde ich faczy.

W centrum ich zycia od lat
jest rodzina. Corka Wiktoria
w tym roku zdawata matu-
re i chce studiowaé psycho-
logie, tak jak mama. Ojciec
nie ukrywa dumy, ale zosta-
wia jej swobode wyboru wia-
snej drogi. O Dominice takze
méwi z czuloScia: - Dominia
jest najlepsza matka na §wie-
cie. Wszystko zawsze robi
zZ ogromnym wyczuciem i po-
Swieceniem.

Lacza ich tez niezliczone,
zwyczajne, codzienne histo-
rie, z jakich utkane jest zycie.
Dwadziescia lat temu razem
rzucili palenie. Na urlop wy-
jezdzaja zwykle w maju, a po-
tem upalne, letnie miesiace
najchetniej spedzaja juz u sie-
bie. Po licznych trasach Mar-
cin Daniec wlasnie w domu
odzyskuje spokdj. - Dzieku-
je Opatrznosci za to, ze moge
spokojnie zy¢€. (...) Ciesze sie
tym, co mam - méwi. Scena
daje mu emocje, ale to dom od
lat pozostaje miejscem, w kto-
rym naprawde odpoczywa.




lasnie przygoto-
wuje sie; do, zapla-
nowanej na przy-

szly rok, trasy koncertowej
z okazji jubileuszu 45-lecia
pracy artystycznej. - Zapo-
wiada sie muzyczna podroz.
Sama jestem jej bardzo cie-
kawa - méwi Urszula (66)
w wywiadzie dla , Kobie-
ty i zycia”. - Dzieki temu
zmobilizowatam sie, i ra-
zem z przyjaciotka, ktora
mieszka w Poznaniu, co-
dziennie sie zdzwaniamy,
y,wlaczamy” Ewe Choda-
kowska i wspolnie éwiczymy
40 minut. To naprawde
dziata. Czuje sie Swietnie,
mam lepsza forme, duzo
wiecej energii - wylicza.

To sie wydarzyto
i bylo wyjatkowe

I dodaje, ze to takze czas
podsumowan przetomo-
wych momentéw w zZyciu.
- Kiedys obiecatam mamie,
ze bede spiewaé do trzy-
dziestki, a potem skorcze
studia. Nie dotrzymatam
stowa, ale niczego nie zatu-
je - wyznaje artystka.

Wspoélpraca z Budka Su-
flera w latach 80. uczynita

Z mezem, Tomaszem Kujaw-
skim, na ktérego wsparcie
zawsze moze liczy¢.

z niej gwiazde. A hity, takie
jak ,Dmuchawce, latawce,
wiatr”, ,Luz blues, w nie-
bie same dziury” czy ,Ma-
linowy krél” wciaz nuca
nowe pokolenia fanow. Ale
artystycznym momentem
zwrotnym w jej karierze byt
zwiazek z gitarzysta i kom-
pozytorem Stanistawem
Zybowskim (748). Stworzy-
li pare w zyciu i na scenie.
Pobrali sie w 1992 roku
w Nowym Jorku, kilka lat
spedzili w Stanach Zjedno-
czonych. Owocem ich mal-
zenistwa jest syn Piotr (39),
ktory obecnie gra na perku-
sji w zespole mamy.

Kiedy wroécili do kraju,
nikt nie wrézyl im sukce-

~ su. A oni zaskoczyh nowym

brzmieniem i albumem
,Biata droga”, ktory od-
niost wielki sukces. Ale po-
jawity sie tez bardzo ciem-
ne chmury. - Przelomowym
momentem w moim zyciu
byla §mier¢ Staszka. Takie-
go tworczego tandemu juz
nigdy nie mialam i mieé
nie bede - zapewnia Urszu-
la, dla ktorej muzyk napi-
sat takie przeboje jak: ,Na
sen”, ,Rysa na szkle”, a tak-
ze ,Niebo dla ciebie”.

Po Smierci pierwszego
meza ogromnym wsparciem
okazat sie dla niej Tomasz
Kujawski (46), ktory wtedy
byl dZwiekowcem w zespo-
le. Ich relacja od poczatku
wzbudzata kontrowersje ze
wzgledu na dwudziestolet-
nig réznice wieku.

Mimo trudnych momen-
t6w, rozstan oraz problemow,
dali sobie druga szanse i sg
razem juz od ponad dwu-
dziestu lat. Wspdlnie wy-
chowali syna, Szymona (23).
I jak zapewnia piosenkar-
ka, wciaz darzg sie miltoscig
i dodaje, ze nic by w swoim
zyciu nie zmienita. - Mia-
tam duzo wiary, ze los da

Jest jedna
Z najbardziej

charyzmatycznych

wokalistek

w polskiej muzyce

pop-rockowej.

mi to, czego pragnetam.

Wszystko, co sie wydarzy- o

to byto wyjatkowe, niepo-
wtarzalne i potrzebne, bo
stworzylo mnie taka, jaka
jestem - przekonuje.

Spokaéj i gwar

sie przyciagaja
Urszula cieszy sie ze

swojej jubileuszowej tra-

sy. - Koncertéw mialo by¢

sze$C, a juz jest... szesnascie
- opowiada. I moze to nie
koniec? Na razie jednak ko-
rzysta z wolnego czasu. - Sg
dni, kiedy lubie poby¢ sama
w domu, w ciszy, rano wy-
chodze na taras, pije kawe,
patrze na ogrod, czas pty-
nie powoli, dookota panuje
spokéj - mowi.

Ale kocha tez rodzinny
gwar, bliskich, ktérzy ja
otaczaja. - Uwielbiam, gdy
przyjezdza do mnie wnucz-
ka i wspdlnie z mezem po-
Swiecamy jej czas, bawimy
sie, rysujemy, ogladamy baj-
ki, jemy cos dobrego. To sg
piekne chwile - zdradza.
- Mam tez ulubiony, jesien-
ny rytual - jezdze z siostra
na grzyby do laséw w okoli-
cach Lublina - dodaje.

ZYCIE NA GORACO | 7



Zdradzita
Krzysztofa?

Romans wokalistki z gwiaz-
dorem estrady wzbudzit po-
wszechne emocje, zwlaszcza
ze miat swoje wzloty i upadki.
Jaki$ czas temu Kaeyra (25)
jasno jednak data znaé,
7e zwigzek z Krzysztofem Za-
lewskim (42) to juz prze-
szto$é. A dwa tygodnie pozniej
ognistg pieknos¢ sfotografo-
wano catujaca sie z innym.

W wieczor, kiedy odpadia
z ,Taica z Gwiazdami”, pio-
senkarke mocno pocieszat
Kamil Kuroczko (34). On juz
kiedy$ w historii show okazat
sie nieodporny na wdzieki
uczestniczki. Tym razem naj-
wyrazniej przystojnemu tan-
cerzowi wpadta w oko Kaeyra.
Ale czy wtedy byta juz wolna,
nie wiadomo.

—— ' (| |
~ Kaeyra moze
.+ zakrecié
' mezczyinie
. W gtowie!

=4 ey

Krzysztof
Zalewski
ma o czym
mysle¢...

8 | ZYCIE NA GORACO
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Wiktoria Ggsiewska

Oboje sa jeszcze przed trzydziestka,
ale powaznie my$la o swojej przysztosci.

-
AL

1 Jasper Softysiewicz

Chociaz aktor nie chce nic zdradzac,
trudno mu ukry¢, jak bardzo kocha

wojqdziewczyng.

zy Jasper Soltysie-
wicz (29) mysli juz
o Slubie z Wiktoria Ga-
siewska (27)? Zapytany
o przysztosé zwiazku nie
zdradzil szczegétow, ale
jedno powiedziat wprost:
- O tym, ze to jest ta je-
dyna, to ja wiem - zapew-
nit i dodat z usmiechem.
- O przyszlosci mysle, kie-
dy, co, gdzie i jak, ale to juz
zostawie dla siebie. Czyzby
wiec aktor miat juz jakis
plan, tylko nie chciat psué¢
ukochanej niespodzianki?
Jasper raczej nie zo-
stawia wszystkiego przy-
padkowi. Wie, ze karie-
ra aktora nie zawsze daje
stabilnos¢, dlatego rozwi-
ja takze biznes poza show-
-biznesem - prowadzi mini
zoo na Gubaléwece.

Sa dla siebie
wsparciem

Od czterech lat zwiazany
jest z Wiktoria, a ich mi-
os¢ narodzita sie z przy-
jazni. Dzi§ aktorka jest

jego wielkim wsparciem
podczas udzialu w ,Taricu
z Gwiazdami”. Cho¢ Jasper
spedza dlugie godziny na
probach z Daria Syta, Wik-
toria nie jest zazdrosna.

Wrecz przeciwnie - przy-
chodzi na treningi, kibicu-
je i dba, by ukochanemu
nie zabraklo sil. - Bylam
u nich na treningu, przy-
niostam im bajgle, przy-
niostam $wiezo wyciskany
soczek - opowiadata. - My
nie dajemy sobie powodow
do zazdrosci i mysle, ze to
jest piekne w naszej relacji
- zapewniala.

Sam Jasper przyznaje,
ze program pozwala mu

Na parkiecie szaleje
- —

z Daria, ale ukochana

nie jest zazdrosna.
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Zwiazek WiktoTiigZAdamemn !

ZdrojKowskiminieprzetowars

sie otworzy¢. - Jesli chodzi
o emocje, to zawsze je scho-
wam gdzie§ z tylu gtowy
i ciesze sie, ze chociaz par-
kiet okazal sie miejscem,
gdzie mozna te emocje po-
kazywa¢ - wyznal nam.

Mimo nattoku obowigz-
kéw para stara sie spedzac
ze soba jak najwiecej cza-
su. Na poczatku wrzesnia
Wiktoria pochwalila sie,
ze zaczyna budowaé dom,
a niedawno zartowala,
Ze... wciaz nie dostata pier-
Scionka. - Nie ma co pa-
néw przypiera¢ do Sciany.
Ja bym nie chciata takiego
wymuszonego pierscionka,
chciatabym, zeby to byt
idealny moment - mowita
z u§miechem.

Moze wiec Jasper, ktory
rozsadnie planuje zawodo-
wa, przyszios¢, prywatnie
tez ma juz swoj plan?

Fot: Akpa (5), East News (2), Forum



Wiktoria Gorode!cka
Corkii sa jej drogowskazem2s

zy Wiktoria Gorodec-

ka (43) w ogole potrafi
usiedzie¢ w miejscu? Patrzac
na to, jak zyje, mozna mie¢
watpliwosci. Nurkowanie,
skoki na bungee i ze spado-
chronem, taniec, bieganie, po-
dréze - aktorka lubi, gdy co$
sie dzieje. A przy tym wciaz
potrafi zachwycic sie Swiatem
jak dziecko.

Adrenalina nie
zawsze potrzebna

Podczas ostatnich waka-
¢ji na Azorach jej corki Nina
i Rita zartowaty, ze mama co
chwile wota: ,Boze, jakie to
piekne!”. Kiedy za§ rodzina
trafifa do opuszczonego ho-
telu udostepnionego zwie-
dzajacym, Wiktoria natych-
miast chciala wiedzie¢, czy
mozna wejs¢ na dach. Cie-
kawos¢ okazuje sie silniejsza
od rozsadku, cho¢ aktorka
zapewnia, ze nawet podczas
nurkowania pamieta o re-
spektowaniu zywiotu.

To wiasnie corki sa dzis
dla niej waznym drogowska-
zem. Dziewczynki imponujg

jej odwaga, szczeroscig i sil-
nym poczuciem sprawiedli-
wosci. Wiktoria podziwia ich
potrzebe nazywania rzeczy po
imieniu. Dzieki Ninie i Ricie
coraz czesciej wraca myslami
do dzieciiistwa i przypomina
sobie, jak wtedy patrzyla na
Swiat.

Niespodziewanego kompa-
na znalazia tez w jamniku Ta-
deuszu. Gdy weterynarz zale-
cit mu wiecej ruchu, aktorka
zaczela zabiera¢ psa do lasu.
Dzi$ po odwiezieniu cérek do
szkoty razem przebiegaja pie¢
kilometréw.

Nie zawsze jednak potrze-
buje adrenaliny. Haftuje obra-
zy i ubrania, bo reczne rob6t-
ki pomagajq jej sie wyciszyc.
W pracy szykuje sie za§ na
kolejne emocje - na planie
trzeciego sezonu ,Profiler-
ki” bedzie odkrywaé tajem-
nice Dolnego Slaska i Zamku
Ksiaz.

Najbardziej zalezy jej jednak
na tym, by Nina i Rita prze-
jety po niej jedno: ciekawos¢
Swiata i odwage, by czerpac
z zycia pelnymi garSciami.

Ma w sobie
dziecieca
ciekawosc
Swiata.

 §
Y
; Jejjnajbardziej
[ wiernefanki
. - corkilNina

1 i Rita. Y4
RS

Tomasz ,, Tomson” Lach

Szum morza i btogi spokoj?

Wraz z Baronem od lat tworzy
duet na scenie, wystepujac
w grupie ,Afromental” i na pla-
nie ,The Voice of Poland”. To-
masz ,Jomson” Lach (43)

od dawna konsekwentnie trzy-
ma sie jednej zasady: prywat-
no$¢ zostaje po jego stronie.

- W czasach, gdzie kazdy
sprzedaje swojg prywatnosc,
gdzie wszystko jest napompo-
wane i sztuczne, wyznaje zasa-
de, Ze nikogo nie wpuszczam
do przystowiowego ogrodka. Od
wielu lat jestem w zwigzku na-
rzeczenskim i bardzo kocham
moja Justynke. Gwarantuje,
ze kiedy to sie zmieni, ani ja, ani
nikt z naszego najblizszego oto-
czenia nie zamiesci ckliwych
stories na Instagramie, ani nie

doniesie portalom. Ale to zu-
petnie hipotetyczna sytuacja,
bo w narzeczenstwie jest nam
bardzo dobrze - twierdzi z prze-
konaniem.

Jego Swiat to muzyka: kon-
certy i praca w show Dwojki.
Gdy nie pracuje, regeneruje sie
po swojemu. - Jestem znad
morza, w wodzie czuje sie najle-
piej. Stofce, szum morza i btogi
spokoj w zupetnosci mi wystar-
cza. Nie potrzebuje zwiedzaé
Swigtyn i wstawaé o piatej rano,
by ogladaé piramidy, nurkowac
z delfinami - opowiada muzyk.

A kiedy nie podrozuje, gra.
Ale w gry. | to na powainie.
- 0d dziecka gram zludZmi z ca-
lego $wiata i powiem, ze ten
wirtualny $wiat dziata jak naj-
lepsze lekarstwo. Mam paczke
znajomych, z ktdrymi znam sie
od kilkunastu lat. W wiekszosci
sq to koszykarze amerykanskiej
NBA, ktérzy z racji wieku, zeszli
z zawodowego parkietu. Usta-
wiamy sie i gramy w koszykow-
ke wirtualna, kidcac sie tak
samo jak na prawdziwym bo-
isku - tlumaczy z uSmiechem
wokalista.

ZYCIE NA GORACO | 9



Jan Borysewicz ma

71 lat. Niezmiennie
pisze;éwietne
piosenki.'dl_a';l._gdy
Pank i dobrze sie:
bawi na scenie’
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Za kulisami legendy

Jego zycie trafito
do filmu. Bez
lukrowania.
Niektore sceny
okazaty sie

zbyt bolesne.

a Netfliksie moz-

na ogladac¢ film

,Mniej obcy”,

historie inspi-
rowang zyciem Jana Bo-
rysewicza (71), gitarzysty,
kompozytora zalozyciela
i lidera grupy Lady Pank.
Film réwnie szczery i moc-
ny jak bedaca jego podsta-
wa biografia muzyka pod
tym samy tytulem.

Sam bohater mowi,
ze na pierwszej projekcji
nie byt w stanie wysiedziec
do konca. - Kilka razy mu-
siatem wyjs¢ - méwi. Bo za
duzo wroécito naraz: dzie-
cinstwo, rodzinne drama-
ty, mlody chlopak z gitarg
i wszystko, co wydarzylo
sie po6zniej, gdy przyszly
stawa, pienigdze, alkohol
i zycie na bardzo wysokich
obrotach.

o —

==
To byt jego zespot. Lady
Pank szybko obrosta
legenda, zarowno
dzieki piosenkom,
jak i skandalom.

Nt

Jan Borysewicz

& Matgorzata Burlewicz.
Muzyk podkresla; g
ze dzieki niej zachowuje
wolnos¢ od natogow.

Borysewicz od razu posta-
nowil jedno: jesli jego zycie
ma trafi¢ na ekran, nie wol-
no robi¢ z niego pomnika.
- Film nie jest laurka na
moja czes¢ - podkresla.

Wiecej niz byto
w ksiazce

Najwiecej bolu z prze-
sztosci zostalo w domu ro-
dzinnym. Starszy brat mu-
zyka, Andrzej, byl jednym
z tych, ktorzy pokazali Jan-
kowi, ze gitara moze stac
sie catym Swiatem. To on
uczyt go graé. Ale pézniej
odebrat sobie zycie. Bo-
rysewicz byl wtedy poza
Wroclawiem, na koncercie.
O Smierci brata dowiedzial
sie od ciezko chorej matki.

Historie takie jak ta
przez lata trzymat dla sie-
bie. Dopiero podczas roz-
méw z Marcinem Proko-
pem, na podstawie ktérych
powstata ksigzka ,Jan Bo-
rysewicz. Mniej obcy”,
otworzy! szeroko drzwi do
swego prywatnego Swiata.
Opowiedzial dziennikarzo-
wi o rodzinie, kobietach,
corkach, natogach, zdra-
dach i chwilach, w ktérych
sam nie potrafil sobie po-

radzi¢ ze soba. Gdy ksigzka
byta gotowa, wyznal, ze nie
chce do niej zagladaé. Zbyt
wiele go kosztowata.
Twoércy filmu nie chcie-
li stworzy¢ opowiesci
o wielkich przebojach,
tlumach pod scena i jed-
nym z najwiekszych pol-
skich zespotéw rockowych.
Przez miesiace spotykali
sie z Borysewiczem, wraca-
jac do jego przesztosci. Dtu-
go zdobywali jego zaufanie.
- Duzo rozmawialiSmy z Jan-
kiem, zasypaliSmy go pyta-
niami - méwi scenarzysta
Wiktor Piatkowski. Wydo-
byli wspomnienia, ktérych
nie byto nawet w ksiazce.

Niczego o
nie upiekszajcie
Borysewicz nie wspoél-
tworzyl scenariusza, nie
uktadat swej filmowej
biografii tak, zeby przed-
stawié siebie w jak naj-
lepszym §wietle. Pozwolit
zrobi¢ to innym. Lecz gdy

Filmowy powrét

do przesztosci Jana
Borysewicza - w jego role
wcielit sie Mikotaj
Bukrewicz.

zgodzﬂ sie na film, miat
spojrze rezyserowi w oczy
i powiedzieé: - Okej, nie
spieprz tego.

Dla muzyka, ktory przez
dekady nie byl skory do
dzielenia sie prywatno-
Scig z fanami i mediami,
byla to decyzja niespo-
dziewana. By¢ moze Jan
Borysewicz po prostu nie
chce, zeby pozostal po
nim wylacznie pomnik
genialnego gitarzysty, li-
dera Lady Pank - zespo-
tu kojarzonego z licznymi
skandalami i faceta trud-
nego w relacjach, bardzo
bezposredniego, szybko
okazujacego niezadowo-
lenia, kierownika, ktory
zawsze musi mie¢ ostat-
nie stowo.

Pod rockandrollowsg le-
genda kryje sie inna opo-
wiesé: o stabosci, uzalez-
nieniach, niewiernosci,
braku odpowiedzialnosci
i dniach, w ktérych osza-
lamiajacy sukces zamiast
wznosi¢ spychal go na
dno. - Bardzo mi zaleza-
lo na tym, zeby film byt
prawdziwy i niczego nie
upiekszat - mowi.

Fot.: Akpa, Forum, Reporter, Netflix
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Koniec kryzysu

Fot. East News, Forum, Getty Images (2)

® nie rodziny Grimal-

dich ra lepsze.

malzensklego miat = A H: :
zmienié postrzega--‘ T

liska przyjazn z ks1¢-

ciem otwiera wie-

le drzwi, ale przed

konsekwencjami po-
waznego Sledztwa nie chro-
ni. Przekonal sie o tym Thier-
ry Lacoste (70), prawnik,
a jeszcze niedawno przyjaciel
ksiecia Alberta II (68) z dzie-
cifistwa.

Na poczatku wrzesnia br.
Lacoste zostal zatrzymany,
a nastepnie uslyszal ciez-
kie zarzuty. - Oskarzono go
o spisek, czynna korupcje
paristwowego urzednika pu-
blicznego w ramach zorgani-
zowanej grupy, bierna platng
protekcje w ramach zorgani-
zowanej grupy oraz pranie
pieniedzy - oswiadczyt Pro-
kurator Generalny Ksiestwa
Monako. Mezczyzne objeto
nadzorem sadowym.

A moze to

nieslubny syn?
Medialny rozglos wokét

tej sprawy nie jest na reke

ksieciu Albertowi nie tylko

z uwagi na wieloletnig zazy-

12 | ZYCIE NA GORACO

Lacoste przez dekady funkcjonowat bardzo
blisko dworu - na fot. z ksieciem Albertem
i Jego siostra, ksiezniczka Stefania.

osé z oskarzonym. Szkodzi
mu takze wizerunkowo, bo-
wiem ksiazecy dwoér w Mona-
ko pojawia sie w nagléwkach
w kontekscie podejrzanych
interesow i walki o wptywy.
Dopiero co ksiaze i jego
zona, ksiezna Charlene (48)
zaczeli sie pokazywaé publicz-
nie usmiechnieci i rozluznie-
ni, co odczytywano jako za-
powiedz spokojniejszego
czasu po diugotrwatych zdro-
wotnych klopotach ksieznej,
a tu nadeszty nowe kiopoty.
Kim jest dla Alberta Thier-
ry Lacoste? Najprostsza od-
powiedz: to przyjaciel ksiecia
z dziecifistwa, a przez wiele
lat takze jego osobisty adwo-
kat i zaufany doradca. Znal
prywatne sprawy ksiecia i po-
magal mu je rozwigzywac,
m.in. kwestie zwiazane z jego
pozamatzeriskimi dzie¢mi. To
oficjalnie dostepna wiedza.
Na temat Lacoste krazy od
lat nieciekawa plotka. Przy-
toczyt ja niedawno Robert
Eringer, byly szef wywiadu
monakijskiego dworu - ze La-

coste moze byé owocem ro-
mansu ojca Alberta, ksiecia
Rainiera III z matka Thier-
ry’ego, Nadiag Lacoste, kto-
ra odpowiadata za kontakty
ksiazecego palacu z mediami.
- Lata temu plotkowalo o tym
cale Monako - moéwi Eringer.
- Nie twierdze, ze Thierry jest
synem Rainiera, ale mogtoby
to tlumaczy¢ jego szczegol-
na pewnos¢ siebie i poczucie
uprzywilejowanej pozycji przy
ksieciu.

Madame mowi:
gardze nim

Zle o prawniku mowila tez
Virginia Gallico, dama dworu
ksieznej Grace, a po jej Smier-
ci - ksiezniczki Karoliny, oraz
zaufana osoba ksiecia Rainie-
ra III. Nalezata do bliskiego
otoczenia rodziny, duzo wi-
dziala i wiedziata, a o Laco-
Scie méwila: gardze nim, wat-
pie w jego wiedze prawnicza,
zreszta ksiezniczka Karolina,
ktora korzystala z jego ustug,
tez nie chce mie¢ z nim nic
wsp6lnego.

ﬁ{r@pot Wy przyjacie
i powiernik

Znat sekrety ksiecia, dzi$ sam ma ktopoty. Sprawa
dawnego doradcy znéw rzuca cien na patac.

Madame Gallico osobiscie
byta wsciekla na Lacoste za
to, jak traktowal Nicole Co-
ste, stewardese z Togo i mat-
ke nieslubnego syna Alberta.
Po $mierci ksiecia Rainiera
prawnik wstrzymal wsparcie
finansowe dla kobiety. - To
sep, tuz przed $miercig Ra-
iniera blisko trzymat sie Al-
berta, majac nadzieje, ze wraz
z nim przejmie wiadze - po-
wiedziata.

Sledztwo w sprawie Thier-
ry’ego Lacoste, dotyczy nie-
zrealizowanej inwestycji
Esplanade des Pecheurs,
obejmujacej nieruchomosci,
muzeum i przestrzenie zwig-
zane z rajdows Formulg 1,
oraz sporu, w ktérym Mona-
ko zobowiazano do wypta-
cenia grupie deweloperskiej
Caroli 136 mIn euro odszko-
dowania wraz z odsetkami.
Lacoste jest podejrzewany
m.in. o przekupienie urzed-
nika. Zaprzecza zarzutom.

Ksiaze Albert odsunat go
od siebie juz w 2023 roku,
ale przeszlosci nie zmieni...

P




Ksiaze Albert Il
ma niewesota
mine, gdy ktos
pyta go

0 przyjaciela,
ktorym Thierry
Lacoste byt dla
niego od
dziecinstwa.

Ksiezniczka Karolina
z 6wczesnym mezem
Stefano Casiraghim}
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Jan jest na emeryturze. Obecnie wraz z Zong jest pochtoniety
odnawianiem mieszkania, w wolnym czasie chodzi na ryby

i gra w siatkdwke.

Problemy z uszami zaczely sie
jakis czas temu. Czesto miatem
wrazenie, ze jestem w centrum
glosnego miasta, podczas gdy
znajdowaltem sie na wiejskiej
tgce. Zaniedbatem ochrone
moich uszu.” - powiedziat Jan.

Tone™ potega stuchu

Po rozpoczeciu przyjmowania
tabletek Tone, Jan zauwazyt
roznice. Lepiej styszat ponie-
waz Tone zawiera ekstrakt
z mitorzebu japonskiego, kto-
ry przyczynia sie do popra-
wy stuchu. Czasem, kiedy jest
zmeczony lub zdenerwowany,
styszy tylko lekki szum w uszach.

Docenic cisze

Jleraz w koricu moge docenic
cisze.” - powiedziat Jan.
«Czuje ten szczegdlny spokdj,
jak nad morzem o wschodzie
storica. Réwniez reklamy prze-
stafy byc dla mnie irytujgceiza
gfosne, jak wczesniej.”

- stwierdzit Jan, chwalac Tone!

Wyprodukowany w Skandy-
nawii suplement diety Tone,
zawiera naturalne sktadniki:
mineraty, witaminy oraz
wyciagi roslinne, a zwlasz-
cza mitorzab pomagajacy
w prawidtowym funkcjono-
waniu ucha wewnetrznego.
O stuch mozemy zadbac po-
prawiajac mikrokrgzenie
w uchu wewnetrznym oraz
utrzymujac rownowage elek-
trolitéw — zdolnos¢ organiz-
mu do przewodzenia impul-
sow elektrycznych, szczegol-
nie istotng dla stuchu.

)

Ucho wewnetrzne

Produkt Roku 2024 wg SWIATA FARMACI

w kategorii ,Preparaty wspierajace stuch”
na podstawie ankiety przeprowadzonej wsrod farmaceutow

Dostepny w aptekach

i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej
ekonomicznych - 120 tabletek.

Lone

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

Kod BLOZ 8255901
utatwi zamowienie produktu.

" www.newnordic.pl

~ tel.: +48 222125410

SUPLEMENT DIETY

newnoioie | New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0




Nowy Belmondo

na nowe czasy

jestilegenda:

Coraz'odwazniej
- wychodzi jednak
~zrodzinnego

- cienia, budujac
- niepowtarzalny)
~ whasny styl.

Po dziadku

" odziedziczyt
nie tylko talent,
aletez
rozbrajajacy
usmiech.

-

W komedii

14  7YCIE NA GORACO

med kryminalnej
. ,,Plan doskonatly” pomaga:..
'\wiamaé sie do Luwru.

ycie wnukiem Bel-

monda brzmi jak

marzenie i bilet

wstepu do swiata fil-
mu. W praktyce bywa jednak
poteznym testem, o czym
nieustannie przekonuje sie
wnuk legendy ekranu, Vic-
tor (32). Aktor przyznaje,
ze nazwisko dziadka otwiera
wprawdzie wszystkie drzwi,
ale uruchamia tez niekon-
czaca sie lawine poréwnan,
oczekiwan i pytan: ,Czy be-
dzie jak on?”.

Sladami legendy

Ten ,on” to w przypadku
Victora - sam Jean Paul Bel-
mondo, symbol francuskiego
kina i stynnej Nowej Fali, nie-
zapomniany z r6l w filmach
,Do utraty tchu” (1960), ,,Sza-
lony Piotrus” (1965) czy ,Po-
droz rozpieszczonego dziecka”
(1988). Byl gwiazda o niepod-
rabialnym u$miechu i uroku.

Victor, chociaz nie jest
w stanie unikna¢ poréwnan

=

do legendarnego dziadka, nie
tylko z uwagi na nazwisko,
ale rowniez duze podobien-
stwo fizyczne, robi wszystko,
by nie by¢ jego kopia. Wiele
zawdziecza w tym temacie ro-
dzicom, ktorzy probowali za-
pewni¢ mu w miare normalne
dzieciristwo.

Kiedy we wrzesniu roku
2021, w wieku 88 lat zmart
Jean-Paul Belmondo, Vic-
tor nazwal swojego dziadka
y,wiecznym storicem”. - Od
zawsze chciatem by¢ aktorem,
bo dzieki aktorstwu mo-
glem dac¢ upust roznoszacej
mnie energii. Dziadek zawsze
wspominat, ze pod tym wzgle-
dem jestem taki jak on. Obaj
mamy w sobie niespozyte po-
klady energii, niczym slorice
- przyznaje.

Syn Paula Belmonda, trze-
ciego dziecka Jean Paula, kie-
rowcy wyscigowego oraz Lu-
any Tency, wloskiej szefowej
kuchni, podkresla, ze dzia-
dek byl cziowiekiem niezwy-

ideo Polska, mat. prasowy/TVP, East News

Fot.: Forum, Youtube_scr
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¥Jako Roger Vadim, maz
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kle skromnym. Stronit od
zawodowych wyktadow,
ale delikatnie dawat do
zrozumienia, ze w glebi
serca cieszytby sie, gdy-
by ktos z mlodszego po-
kolenia podtrzymat rodzin-

ne dziedzictwo. I to wlasnie

w Victorze poktadal najwiek-
sze nadzieje.

Apetyt na zycie

Jednym z pierwszych filmo-
wych wspomnieni Victora byt
szpiegowski thriller ,Zawodo-
wiec” (1980) z udzialem jego
dziadka. Ale gdy w jednej ze
scen maty Victor zobaczyl jak
jego dziadek zostaje ostrzelany
z broni maszynowej, nie wy-
trzymat i po prostu sie rozpta-
kat. Najwieksze wrazenie zro-
bita na nim fizyczna brawura
dziadka, w tym kaskaderskie
szaleristwa w filmie ,Cenny
tup” (1971) czy w paryskim
metrze w ,,Strachu nad mia-
stem” (1975).

Victor podkresla, ze dziadek
kochat takie wyczyny nie tyl-
ko na planie: mial w sobie po-
trzebe ruchu, ryzyka, zabawy.
Sam tez lubi sceny kaskader-
skie, ale, jak przyznaje, nie ma
w sobie az tak duzej potrzeby
balansowania na krawedzi.

Mtody aktor ma juz na swo-
im koncie m.in. udzial w ekra-
nizacji bestsellerowej powiesci

¥Bardot, w serii,BardotkaZ gt
T L

Jean-Paul Belmondo
marzyl, aby kto$ przejat
po nim filmowa pateczke,
dlatego wspierat wnuka
w jego karierze.

Philippe'a Bessona ,,Skoncz
z tymi klamstwami” czy role
Rogera Vadima, meza Brigitte
Bardot, w serialu , Bardotka”.
Juz 16 pazdziernika Victora
zobaczymy z kolei w komedii
kryminalnej ,,Plan doskonaty”
(Prime Video), w ktorym gra
speca od cyberprzestepczosci,
syna zlodzieja dziet sztuki, Ro-
gera (Stanley Tucci).

W zZyciu prywatnym Victor
jest skryty i jak sie Smieje,
mniej kochliwy niz dziadek.
Wprawdzie Jean-Paul ofi-
cjalnie miat tylko dwie Zony,
jego zycie prywatne obfitowa-
fo w glosne romanse, w tym
m.in. z mlodsza o 40 lat Bar-
barg Gandolfi. 32-letni Victor
nie stanatl wprawdzie jeszcze
na §lubnym kobiercu, ale jego
serce jest zajete. JP
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Skandynawskie tabletki
na wypadanie wiosow
o skutecznosci
potwierdzonej
klinicznie!

!

Rachel 45-letnia gospodyni domowa z Manchesteru zbyt
dtugo zaniedbywata swoje potrzeby. Teraz wreszcie znalazla
czas dla siebie, uprawia wtasne warzywa, chodzi na spotkania
do klubow czytelniczych i stara sie odzyskac pewnosc siebie.

Rachel zauwazyta, ze jej wiosy
stajg sie coraz ciensze i za-
czynaja wypadac: ,Moje wfo-
sy byty nie tylko cienkie, ale
wypadaty w takim tempie,
ze zaczynatam przez nie do-
strzegac skére gltowy.”

Przeswitujaca
skora glowy
Rachel zawsze dbata o swoje
wlosy, dlatego nie rozumiata
czemu stawaly sie one coraz
ciefsze, co bardzo wplywato

na obnizenie jej nastroju.

Koniec z panika!
“Wypadanie wloséw sie nasi-
lato, nadszedt wiec czas, aby
znalezé skuteczne rozwigzanie.”
Po przeczytaniu w internecie
setek recenzji, Rachel natrafita
na opinie o skandynawskim su-
plemencie diety Hair Volume.
Zaczela go stosowac i po ja-
kims czasie zauwazyla, ze who-
sy przestaly wypadaé, a skéra
gtowy nie przeswituje juz tak
bardzo. Rachel znalazta wresz-

cie naturalny produkt, ktory
okazat sie skuteczny.

Wielki btad

Po kilku miesigcach zrobifam
przerwe i przestatam stosowac
Hair Volume, co okazafo sie
wielkim btedem. Zauwazytam,
ze wiosy zndw zaczynajq wy-
padaé. Bez wahania powrdci-
tam do tabletek Hair Volume
i biore je regularnie. Réznice
widaé gotym okiem! Koniec
z wypadaniem! Moje wtosy
uwielbiajq sktadniki zawarte
w tych naturalnych tablet-
kach. Juz nigdy nie przestane
ich stosowac”

& & & & ¢

Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

»Preparaty na wlosy
i paznokcie”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

100% naturalnych sktadnikéw [ (]
 Pomaga zachowac geste, piekne i ISniace wiosy
~ Stymuluje mieszki wtosowe | pobudza wzrost wiosow
" Pomaga zachowa¢ prawidtowa pigmentacje whosow

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 ufatwi '»'&ig

zamowienie produktu w aptece.

Pielegnacje uzupetni naturalny,
weganski szampon i odzywka
Hair Volume™ bez siarczanow/SLS
i silikonu.

www.newnordic.pl

CLINICALLY
PROVEN
TABLET

30 tabletek: BLOZ 4171451
90 tabletek: BLOZ 4171452

Zelki: BLOZ 3638561
Szampon: BLOZ 7938085
Odzywka: BLOZ 7090408

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




odzice Nata-
lii Klimas-
-Bober (43)
sie rozsta-
li, gdy byla nastolatka, ale
wciaz sa sobie bliscy. - Je-
stesSmy fajna rodzing - mowi
aktorka. - Tata dla mamy
zrobi wszystko. Wiele lat po
rozwodzie ciagle trzymaja
sztame.

Razem z tata

Pani Natalia urodzila sie,
gdy jej rodzice szukali dla
siebie miejsca na Swiecie.
Miala dziewie¢ lat, gdy jej
mama, Joanna Klimas, za-
czela prowadzi¢ szwalnie
na warszawskim Targéwku,
a wkrétce otworzyla butik
przy ul. Chmielnej i zaprezen-

I

Natalia Klimas
dziewie¢ lat spedzita
w USA, ale tesknita
za Polska.
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Natalia Klimas

- Miala w ni

Rodzwe sie rozstall ale rob|I| wszystko
by ich cérka przez to nie cierpiata.

Natalia

w dziecinstwie,
tak jak mama,
byta zafascyno-
wana swiatem
mody.

towala debiutancka kolekcje.
W 1997 roku pania Joanne
okrzyknieto ,najlepszym pro-
jektantem mody” w kraju.
Jej malzenistwo z ojcem Na-
talii bylo juz wtedy historia.
Aktorka pamieta, jak po roz-
wodzie tata zabrat ja na wy-
cieczke po Europie. - To byla
wyprawa tylko we dwoje -
opowiada. - WzieliSmy na-
miot, wsiedliSmy do jeepa
i pojechalismy do Francji, za-
haczajac po drodze o Berlin,
Bruksele i Amsterdam. Byli-
$my w trasie az trzy tygodnie
- mowi. Z tamtej podrézy zo-
stalo jej mnéstwo zdjec zro-
bionych polaroidem i wkle-
jonych do dziennika, ktory
prowadzila w czasach, gdy
byla uczennica. Ojciec Na-



Cho¢ rodzice si¢
rozstali,

ma dobre
relacje z tata.

= N €

—
f’
. {

talii dorastat w Kongo, Gre-
cji i Belgii, gdzie jego tata byt
ambasadorem. Z wyksztal-
cenia jest geografem i histo-
rykiem, ale spelnial sie jako
biznesmen. Na poczatku lat
90. zalozyt ze znajomymi fir-
me konfekcyjna, ktora zaczela
mie¢ problemy. Pani Joanna
zajmowala sie corka, ale gdy
maz poprosit ja 0 pomoc w in-
teresach, zgodzila sie, jak zar-
tuje, da¢ firmie swojg twarz.
Wkrotce byta wiascicielka
marki ,Joanna Klimas”.
Natalia podkresla, ze mama
jest dla niej calym Swiatem. -
To jest kobieta, ktora nauczy-
ta mnie stylu i odwagi - mé-
wila. - Podobnie do niej zy]Q,
podchodze do swoich pasji,
a nawet gotuje - ujawnia Na-

talia i wyznaje, ze duzo czasu
zajelo jej, zeby mysle¢ o mezu
i dzieciach jako o swojej ro-
dzinie, bo jej rodzing zawsze
byla mama. - Taka jest praw-
da: bylysmy my dwie wobec
calego swiata - dodaje.

Przegonita mame

Pani Joanna jest dumna
z corki. Podziwia Natalie za
to, ze nie boi sie podejmo-
waé nowych wyzwan i upar-
cie dazy do wyznaczonych ce-
16w. - Przegonila w tym swoja
matke - §mieje sie projektant-
ka. - Ja tego nie umiatam.

Aktorka najbardziej lubi
w mamie to, ze jest bardzo
silna, a ]ednoczesme kobie-
ca i uczuciowa. - Lublq, jak
tuli mnie do piersi jak mala

Joanna Klimas,

taczy ja bardzo

silna wiezZ.
dziewczynke. Od razu wtedy
jest mi lepiej - mowi. - Dla
mamy najwazniejsze sa war-
tosci, ktore wpoil jej dziadek
i ktore potem ona wpajata
mnie. Najwyzej stawia dobro,
uczciwosC i szczeroSc.

Natalia ma $wietny kontakt
z rodzicami. Jest im wdzieczna
za to, ze kiedy zapragnela stu-
diowa¢ aktorstwo w Nowym
Jorku, wsparli ja finansowo.
- Bardzo chcieli spelnia¢ moje
marzenia, bo sami wychowali
sie w szarym PRL-u - wspo-
mina. - Wyjechatam, zeby zo-
baczyé, jak to jest zy¢ gdzie
indziej, ale nigdy nie chciatam

-

opuscic Polski na zawsze. Nie
mogtabym by¢ tak daleko od
swojej rodziny.

Aktorka nie kryje, ze
z mama sg przyjaciétkami
i troszcza sie o siebie. Gdy
powiedziala rodzicielce, ze
zostanie babcia, projektantka
oszalala ze szczeScia. Ojciec
tez przyjal te wiesc z entuzja-
zmem. Obie wnuczki - Zuzie
i Hanie - dziadkowie kocha-
ja ponad wszystko. To jednak
Natalia jest ich najwieksza
mitoScia. Dali jej, gdy wkra-
czala w dorostosé, duzo wol-
nosci, ale wiedzieli, ze nigdy
nie zawiedzie ich zaufania.
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Fot.: Akpa (2), Facebook.com/NataliaKlimas (2)



LEGENDY

rockows supergru-

pa The Police podbit

Swiat, pézniej podazyt

wlasng droga. Za ku-
lisami wielkiej kariery musiat
mierzy¢ sie z tym, czego nie
dato sie zagluszy¢ muzyka; ro-
dzinnymi sekretami, rozpadem
malzenistwa i zalem do ojca.
Chociaz wlasnie koriczy 75 lat,
wciaz jest niespokojnym du-
chem. - Zazwyczaj nie jestem
szczesliwy. Ale szczeScie moz-
na uznac za co$§ w rodzaju kro-
wiego stanu: krowy sa szczesli-
we. A ja jestem ciekawy Swiata
- méwil jeszcze niedawno.

Zadne z nas
nie jest dumne

Sting dorastal w Wallsend,
przemyslowym miescie nie-
daleko Newcastle. Codziennie
o $wicie pomagal ojcu rozwo-
zi¢ mleko. W domu bylo ciez-
ko. Matka zwiazala sie z innym
| meziczyzna, a on, najstarszy
z czworga rodzeristwa, pro-
bowat oszczedzi¢ mlodszym
prawdy o kryzysie rodzicow.
- Bylem straznikiem tajemnic
- m6wi.

Gdy byl juz stawnym muzy-
kiem, wspomnienia z dziecini-
stwa wciaz do niego wracaly.
- Chcialem zycia lepszego niz
to, jakie sie zapowiadato - zwie-

SONALIA rzyl sie dziennikarzowi. I takie
PER ma, chociaz stawa i dostatek
: nie sprawily, ze wlasne zyci
sting (Zadto) to pseudo- 1977-1984 byt cz‘_‘m- { oy & rogz?EnZ byi:,) lcs(:pszeafli;3 to?,((:)g
nim, artysta nazywa sig  kiem rockowego tria The — St A\ B kiorego ucieka.
Gor:ion Matthew Tho- Police, poZniej zaczat ka_- ' ' W 1976 1. poslubit aktorke
mas Sumner. Urodzit sie riere solowa. Wielokrotnie Frances Tomelty. Urodzil im sie

2 pazdziernika 1951 . nagradzany, ma 17 s.ta- S&? ;ZO?};I %‘Zﬁ?iﬁl ﬁ‘gﬂﬁ‘éfv‘ff}ff:z-
- Jest muzykiem, kompo- tuetek Grammy, 3 Brit : e iesq Tonenty S

1o matzonk6w od siebie. A nie-
opodal mieszkala przyjaciétka
~ zony, Trudie Styler, tez aktor

Zioty Glob :
orem, autorem tek- Awards, Emmy, e
bl W latach i 4 nominacje do Oscara. 0d dekad angazuje si¢ ta
SRR w dziatalnosé spoteczna.

Fot.: East News (3), Fo

A2



0 chciatem

ka. Przy pierwszym spo-
tkaniu wydata mu sie
poranionym aniolem.
Z czasem polaczyt ich
romans, a jego matzen-
stwo z Fransces skon-
czylo sie w 1984 r.

- To jedyna sytuacja,
w ktorej kiedykolwiek
zawiodlem. Ale zawio-
diem zatosnie - uwaza.

é. 4/
Kochamy sie, ale teZsie
lubimy - mowi muzyk
0 swej relacji z zona Trudie.

Trudie takze nie pro-
bowala przedstawiac poczatku
ich zwiazku jako pigknej histo-
rii. - Zadne z nas nie jest dum-
ne z tego, co sie stato. Po pro-
stu sie stalo - mowi.

Kochamy sie
i lubimy tez

Slub wzieli w 1992 r. Przez
kolejne dekady krazyly me-
dialne legendy o ich siedmio-
godzinnych sesjach seksu tan-
trycznego. Sting rozbrajat je
zartem: owe siedem godzin
obejmuje kolacje, film i pie¢
godzin blagania.

Trudie, ktora dzis jest produ-
centka filmowa, méwi o mniej
widowiskowej stronie ich
zwiazku: - Nad malzeristwem
trzeba pracowac kazdego dnia.

Sting ujmuje to po swojemu:
- Kochamy sie, to oczywiste,
ale tez sie lubimy.
Gdy Trudie wcho-
dzi do pokoju,
wszystko sie dla
mnie roz§wietla.

Latem spotyka-
ja sie z bliskimi
w swej posiadio-
§ci w Toskanii.
Nadrabiaja czas
spedzony osobno.
Sting ma szescio-
ro dzieci: dwoje
z Frances i czwo-
ro z Trudie. Cho-

ciaz dorastaly w zamoznosci,
ojciec nie obiecuje im wielkie-
go spadku. - Zaplacitem za ich
edukacje. Majg buty na nogach
i co jesc. Niech ida w Swiat
i odnosza sukcesy - powiedziat
w wywiadzie.

Czesto wraca pamiecig do
wlasnego ojca. Dwa dni przed
jego Smiercia zauwazyl, ze ma-
ja takie same dlonie. - Tak,
synu, ale ty lepiej wykorzysta-
fes swoje - powiedziat na to
Ernest Matthew Sumner. Byl
to pierwszy komplement, jaki
Sting od niego ustyszal.

Wciaz nagrywa i duzo kon-
certuje. Ale czas spedzony z ro-
dzing ceni sobie najbardziej.
Mowi, ze wreszcie zrozumiat,
ze do szczeScia wystarcza mu
zona, dzieci i przyjaciele. Nic
innego sie nie liczy.

The, Police, supergrupa,
*'ktora wyniosta Stinga
. na wyzyny stawy. %

1]

Tabletka,
ktora wspiera

sprawnos¢ umystu,
pamieci koncentracje

Zapominasz imion?
Gubisz droge?
Czujesz sie zagubiony,
gdy sie spieszysz?

Wspomniane symptomy poja-
wiaja sie z wiekiem i dotycza
wielu ludzi. Clear Brain, inno-
wacyjny, skandynawski preparat
w tabletkach, przyczynia sie do
utrzymania prawidfowych funk-
¢ji poznawczych: pamieci, uwagi
i koncentracji. Pomaga osobom
w kazdym wieku.

Wyniki badan

s zaskakujace
Tabletki Clear Brain sg bogate
w aminokwas L-teanine, wystepu-
jacy w zielonej herbacie. Badania
rezonansem potwierdzaja wzrost
aktywnosci mozgu juz po godzi-
nie od zazycia L-teaniny.
Wyniki badan pokazuja, jak wy-
ciag z zielonej herbaty pobudza
obszary mézgu odpowiedzialne
za pamiec i koncentracje - aktyw-
ne czerwone fale. U 0s6b, ktérym
podano placebo (obojetna tablet-
ke) takiej aktywnosci nie dostrze-
zono, a bardziej widoczne byly
nieaktywne, niebieskie fale.

Orzech whoski

Clear Brain zawiera wycigg z orze-
cha wiloskiego, granatu i kory
sosny. Zawarte w nim witaminy
zasilajg moézg w skiadniki odzyw-
cze, witamine B, niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego, kwas pan-
totenowy, przyczyniajacy sie do
zachowania sprawnosci umystu,
i jod, wplywajacy na zachowa-
nie funkcji poznawczych, pamieci
i koncentracji.

ZACZNI) ZAZYWAC SUPLEMENT
DIETY CLEAR BRAIN!

.,..-..\"')'

Ruth jest aktywna emerytka, kto-
ra zawsze ma co$ do zrobienia:
.Kiedys panowatam nad wszyst-
kim, ale od jakiegos czasu czu-
fam sie zdezorientowana. Zwyk-
fe, codzienne czynnosci zaczely
mi sprawiaé trudnos¢. Teraz co-
dziennie zazywam tabletke
Clear Brain i funkcjonuje lepiej.”

L 8.8 & &

PRODUKT ROKU 2025
wg SWIATA FARMAC)I
w kategorii
«Preparaty poprawiajace
pamieé i koncentracje
- dorodli”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutéw

Zapytaj o Clear Brain™ skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach

i na www.newnordic.pl

w opakowaniach zawierajacych
60 tabletek.

W przypadku braku moze

&

Clear Brain

by¢ zamowiony specjalnie dla Ciebie e

przez farmaceute, Kod BLOZ 3348221

utatwi zamoéwienie produktu.

2 www.newnordic.pl
%ﬁ“' tel.: +48 222125410

REW NG Mew Nordic Healthbrands Polska 5p.
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Anna German

(W
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Ratunku szukatal

nawet u uzdrowmlela

« Nie chciata sie leczyc konwencjonalnle

“ uz przed koncertem
Tw Dallas Brooks Hall

w Melbourne w Au-
stralii 5 paZdziernika 1980
roku, konczacym jej trase
po tym kraju, Anna German
(t46) czula sie tak Zle, ze or-
ganizator zaproponowal, by
zaSpiewata z playbacku. Od-
moéwila. Mimo zZe juz wow-
czas artySci powszechnie
stosowali te metode, by wy-
pasé lepiej, dla niej byloby
to oszukiwanie publicznosci.
Podczas koncertu zemdlala.
Byl to jej ostatni publiczny
wystep.

Chciat ja lecz Iy
wybitny onkolog

Po powrocie do Polski
diagnoza - nowotwér kosci
- byta druzgocaca, a choroba
w stadium zaawansowanym.
Mimo to profesor Tadeusz
Koszarowski, jeden z najlep-
szych polskich onkologow,
tworca chirurgii onkologicz-
nej, wowczas dyrektor Na-
rodowego Programu Walki
z Rakiem, byt gotow podjaé

Fot.: East News, PAP, Reporter
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sie leczenia, Anna German
nie zdecydowala sie na to.

Co nie oznaczalo, ze nie
szukala pomocy. Podczas
jednego z pobytow w szpi-
talu na prosbe wspélnych
przyjaciol, odwiedzit ja Sta-
nistaw Nardelli. Obok Bry-
tyjczyka Clive’a Harrisa byt
najbardziej znanym w Pol-
sce bioenergoterapeuts le-
czacym poprzez dotyk, kto-
rym przekazywal energie.
Organizowal wielkie mityn-
gi w halach sportowych i na
stadionach dla dziesiatek
tysiecy ludzi. O fenomenal-
nym wplywie jego metody
na pacjentéow zaswiadczali
nie tylko oni sami, ale tak-
ze lekarze. Stanistaw Nar-
delli swym dotykiem tago-
dzit bole korzonkow, sercowe
(po zawale), napiecie miesni
przy stwardnieniu rozsianym
i inne dolegliwosci.

Po zabiegu Nardellego, ar-
tystka poczula sie lepiej. Po-
darowala mu zdjecie z dedy-
kacja, ktora w innej sytuacji
mozna by uznac za delikatny

Zmarta majac
*  zaledwie 46 lat.
© Odesztazay o |

wczesnie. '

Ie do konca wierzyla E@ w‘y'dowi*éje. _

f11rt. ,Tak sie ciesze, ze Cie
poznalam i wiesz... nie tyl-
ko dlatego, ze mi pomozesz.
Na razie moge Ci tylko po-
dziekowa¢ usmiechem... ale
juz niedlugo zabiore Cie do
pieknej Italii w moich pio-
senkach... moge? Dobranoc
i dziekuje”.

Stanistaw Nardelli miat
petna $wiadomos¢ stanu
chorej i tego, ze moze jedynie
na krétko ztagodzic jej cier-
pienia, lecz nie jest w stanie
jej pomoc. ,,Zyla jeszcze rok”
- zapisal w swoim dzienni-
ku. ,W jaki sposéb jej po-
moglem, trudno powiedziec.
Datem jej przy okazji przy-
jazn - to tez pomaga”.

Wiosng 1982 roku, gdy
Anna German nie wstawala
juz z t6zka, poprosita meza,
by przyniést Biblie nalezaca
do jej babci. Po dwéch tygo-
dniach lektury powiedziala,
ze otrzymala znak od Boga
i chee przyjaé chrzest w Ko-
Sciele Adwentystow Dnia
Siodmego. Mimo Ze z me-
dycznego punktu widzenia

nie bylo na to szans, do kon-
ca wierzyla, ze wyzdrowieje.
Mowita, ze bedzie Spiewac
w kaplicy podczas nabo-
zenstw.

Pan jest moim
pasterzem

Anna German zmarla
w nocy 25 sierpnia 1982
roku w szpitalu przy ulicy
Szaserow. Miata zaledwie 46
lat, osierocita siedmioletnie-
go synka. Trzy dni p6zniej
pochowano ja na Cmenta-
rzu Ewangelicko-Reformo-
wanym przy ulicy Zytniej
w Warszawie. Modlitwe ,,0j-
cze nasz” odmowit ksiadz
poeta Jan Twardowski. Na
grobie artystki wyryto cytat
z Psalmu 23: ,Pan jest Pa-
sterzem moim”.

Nie wiadomo, czy Stani-
staw Nardelli uczestniczyl
w pogrzebie. Od lat zmagat
sie z problemami zdrowot-
nymi i cho¢ pomagat innym,
nie byl w stanie poméc so-
bie. Zmart w czerwcu 1985
roku w wieku 57 lat. A.K.




Tu nie ma nudy!

Kleje i nozyczki

na lekcji
polskiego

iedy omawiata ,Ze-

mste” Aleksandra

Fredry, uczniowie

isali bloga Wacta-

wa i Klary. W klasie o pro-

filu artystycznym na lekcji

o dzielach XX-lecia miedzy-

wojennego uczniowie robi-

li inspirowane nimi kola-

ze, a matematyczno-fizyczna

tworzyta cyfrowego konsul-

tanta, ktory rozmawiat z nimi
na temat wymagan sztuki.

Zaangazowanie
oraz ciekawos¢é

- Powstat tez escape room
poswiecony Mickiewiczowi
i jego tworczosci. Czasem
uczniowie tworza komiksy,
dymki, alternatywne inter-
pretacje albo jakie$s zagad-
nienie jest przedstawione
za pomoca gry logicznej
czy terenowej. Pojawiaja sie
elementy robotyki - wylicza
Agnieszka Kopacz, polonist-
ka i informatyczka w I Li-
ceum Ogolnoksztatcacym

”~
SOOZINY

ZotaIa Nauczycielka

Roku w 24. edycji

konkursu MEN
oraz ,,Glosu

Nauczycielskiego’.

WE)iciA

z Oddziatami Mistrzostwa
Sportowego w Sopocie, Na-
uczycielka Roku 2025.

Zaznacza, ze takie metody
nauczania sg skuteczne, ale
nie na kazdych zajeciach.

- Podczas standardowej
lekcji staram sie angazowaé
uczniow, a nie sama omawiac
zagadnienie. Bowiem, zgod-
nie z badaniami, mtodziez,
stuchajac wyktadu, zapamie-
tuje na dluzej jedynie okolo
10% tresci - podkresla.

Zwykle prowadzi miniwy-
kiad, podczas ktérego zada-
je pytania. Potem uczniowie
czytaja tekst literacki i spo-
rzadzaja notatki. Wylosowa-
na osoba prezentuje, co na-
pisata. Kolejna daje zeszyt
do sprawdzenia, a reszta ko-
ryguje notatki kolegi lub ko-
lezanki. Jesli kto§ odezwie
sie podczas odpowiedzi in-
nego ucznia, zastepuje go.
Wszyscy wola wiec stuchaé
zamiast odpowiadac.

- Pod koniec lekcji wycia-
gamy wnioski, pod-
sumowujemy oma-
wiany temat - mowi.

Jest wiec pewien
przewidywalny sche-
mat, kazdy wie, co
ma robi¢ i ile na
dane zadanie jest
czasu, bo na tablicy
pojawia sie minut-
nik. W sali jest tez

czajnik, kubki, kawa, her-
bata, chusteczki, antystre-
sowe piteczki. Sa projekty,
prace, kolaze uczniow, zdje-
cia. Na jednej z tablic wisza
zabawne zdania z wypraco-
wan. Polonistka ma tez ma-
teriaty do pracy: laminarke,
bindownice, papier, nozycz-
ki, kleje, tasmy.

Mhnie sie udato,
wiec i tobie moze!
Miejsce nauki i pracy
jest wazne, ale istotniejsze
sg relacje z uczniami. Kie-
dy zaczynata prace, ucznio-
wie traktowali ja czasem
jak starsza siostre. Teraz
jest dla nich bardziej jak
dobra ciocia. Przychodza
sie¢ wyzali¢, porozmawiac.
Duzym wsparciem jest dla
nich fakt, ze otwarcie mowi
o tym, ze jest w spektrum
autyzmu, ma ADHD, dys-

,Nauczyciel powinien byé

co przynosn

I

0twarc|e mowi, ze jest w [
By, spektrum autyzmu, ma ADHD;}

dysleksije i.dysortografie. B
- r \.. -

leksje i dysortografie. Dzieci
z takimi problemami uwaza-
ja zazwyczaj, ze nie osiagna
sukcesu...

- To, ze ja zostatam polo-
nistka i zrobitam doktorat,
dodaje im otuchy - przyzna-
je.

Uwaza, ze nauczyciel po-
winien by¢ przede wszyst-
kim otwarty na to, co przy-
nosi wspotczesnosc.

- Dziesiec lat temu, kiedy
zaczynatam prace, ucznio-
wie byli o wiele bardziej
skoncentrowani na lek-
cjach. Dzi$§ z kolei sa bar-
dziej Swiadomi tego, czego
potrzebuja. Czesciej podej-
mujg dyskusje, kwestionu-
ja to, co wolno nauczycie-
lowi. Czasem celem takich
rozméw jest przerwanie lek-
cji - mowi.

14 pazdziernika, z okazji
Dnia Edukacji Narodowej zy-
czy sobie i kolegom, zeby czu-
li, Ze to, co robia, ma sens.

Edyta Urbaniak
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W dniu Slubu
z Tadeuszem. \ t

ytam wtedy mloda
dziewczyng, spedza-
tam wakacje na wsi.
Razem z kolezanka-
mi wybratam sie na impre-
ze¢ dozynkowa. Podczas fe-
stynu nawigzalam blizsza
znajomo$¢é z Tadeuszem,
ktorego dotad znalam glow-
nie z widzenia. Ale teraz za-
iskrzyto. Nasz §lub odbyt sie
w 1991 r. Niedlugo potem
na Swiecie pojawila sie na-
sza corka Marta, a 4 lata po
niej syn, Adam. Przeprowa-
dziliSmy sie do Zyrardowa
pod Warszawa. Tadeusz pra-
cowat przy montowaniu kon-
strukcji scenicznych, ja roz-
poczetam swoja ,kariere”
w handlu. Poczatkowo by-
fam zwyklq sprzedawczynia,
potem jednak zatrudnilam
sie w jednym z supermarke-
tow i dostatam kierownicze
stanowisko.

- Boze, co to za harow-
ka - skarzylam sie czasem
mezowi. Pracowatam dzieni
i noc, a i tak wcigz mialam
na wszystko malo czasu.

- Zostaw to, robisz sobie
krzywde - przekonywal mnie
Tadeusz.

To znak, zeby
przystopowac

W glebi duszy wiedzialam,
ze ma racje, ale ambicja byla
s11n1e]sza, ciagnetam w1¢c
to jeszcze latami. Moje zZycie
wypelnialy dostawy, proble-
my z pracownikami i wykazy
finansowe... Oczywiscie sta-
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wzietam maszynk. *an.“ g | N

] ogomam

N Marzena qua Z Zyrardowa 4?

Juz wiem, ze nicy

s

% r'

14
abalF

W czasie
\choroby

Z malym

synkiem.

mnie nie zalamie

ratam sie, by bliscy na tym
nie cierpieli, ale nie zawsze
bylo to mozliwe.

Wszystko zmienilo sie
w 2013 r. Pewnego dnia od
rana zle sie czulam, kreci-
o mi sie w glowie i miatam
mdtosci. Kiedy dolegliwosci
nie ustepowaty, posztam do
lekarza.

- Gratuluje, jest pani w cia-
zy - oznajmil z uSmiechem.

Cigza w tym wieku... Nie-
dawno stukneta mi czter-
dziestka. Kiedy minat pierw-
szy szok, podzielitam sie
nowing z mezem.

- Moze wlasnie tego po-
trzebowatam. To dar od losu
i znak, zeby przystopowac
z praca - stwierdzitam.

Przez calg ciaze czutam
sie §wietnie. Kompletowa-

fam wyprawke, snutam pla-
ny, moje szczeScie roslo.
Tymczasem w marcu 2014 r.,
w czasie kapieli, wyczutam
niewielki guzek na wezlach
chionnych.

,Pewnie sie przeziebitam
sie, a moze to hormony”
pocieszatam sama siebie. Ale
kiedy po kilkunastu dniach
guz nie zniknatl, a zblizat sie
termin porodu, posztam do
lekarza.

- Trzeba zrobi¢ USG i naj-
prawdopodobniej biopsje -
powiedziat.

Potem wszystko potoczyto
sie btyskawicznie. W piatek
miatam USG, w poniedzia-
tek biopsje, a w piatek uro-
dzitam Stasia. Bylam taka
szczesliwa, trzymajac w dlo-
niach jego male paluszki.

Wkrétce wyszlisSmy ze szpi-
tala do domu, a w $rode po-
jechalam do innego odebraé¢
moje wyniki badan.

Jak grom
Z jasnego nieba

- W pani organizmie wy-
kryliSmy zmiany w piersi
i weztach chtonnych, musimy
jak najszybciej zaczaé leczenie
- powiedzial mi doktor.

- A co z guzem, bedziecie
go wycinac? Czy strace piers?
- zapytalam przerazona.

- Problem w tym, ze guz
jest tak zlokalizowany, ze nie
mozemy operowac, ale ko-
moérki nowotworowe sg wy-
razne, nie ma na co czekac
- stwierdzil lekarz.

Zaczelam leczenie. Wycie-
to mi wezly chlonne. W ko-



lejnych badaniach nadal po-
jawialy sie jednak komorki
przerzutowe. Dostatam skie-
rowanie na rezonans, ale
nie przyjeto mnie do szpita-
la. Wiedzialam, ze na takie
badanie czeka sie miesiaca-
mi, a tu szpital odestal mnie
do domu... Poczutam sie zo-
stawiona z tym wszystkim
sama. Cale szczeScie moja
siostra miata znajoma, kto-
ra kilka miesiecy wczes$niej
leczyta sie w innym szpitalu.

- Sprébujemy tam - zawio-
zla mnie na miejsce.

Stanelam pod gabine-
tem poleconego mi profe-
sora i czekatam. Kiedy wy-
szedl, podesztam do niego ze
spuszczong gtowa.

- Czy moglby pan zerk-
na¢ na moje wyniki, inni
lekarze spisali juz mnie na
straty - powiedzialam cicho.
- Ja trzy tygodnie temu uro-
dzitam dziecko - szepnetam

Cieszy sie kazdym
nowym dniem.
i z oczu poplynely mi lzy.

Zajat sie mng i zlecit ko-
lejne badania. W koricu po-
czulam, ze jestem w dobrych
rekach. W maju miatam ma-
stektomie, a po niej chemie
i radioterapie. Wtosy zacze-
ly wypadaé juz po pierwszej
chemii. Statam przed lu-
strem i ptakatam... W kon-
cu wzietam maszynke do
reki i ogolilam glowe... Nie
nositam peruki, kupowa-
fam sobie kolorowe chustki,
w koricu jakos sie z tym po-
godzitam.

- Odrosng - mo-
witam wszystkim. -
Mam tylko nadzie-
je, ze wypadly razem
z rakiem - dodawa-
fam.

Tadeusz bardzo
mnie wspieral, ale
musiat tez pracowac.
To na nim w gléow-
nej mierze spoczywa-

tas jej potrzebowat.
To dawato site do walki. .

fa teraz opieka nad Stasiem.
W koncu leczenie zaczelo

~ przynosic¢ rezultaty.

- Udalo nam sie. Nie ma

' juz pani komoérek rakowych -
- uslyszatam od lekarza w 2015

1. Poczutam wielkq ulge, ale

" nie pozwalalam jeszcze sobie

za bardzo sie cieszyc...

¥'Z rakiem

mozna wygrac

Moje zycie rozpoczynalo
sie od nowa. Balam sie jed-
nak nawrotu choroby. Drza-
fam za kazdym razem, kiedy
poczutam jaki§ bol, czy za-
uwazytam na skorze przebar-
wienie... W koricu stwierdzi-
tam, ze to nie ma sensu.

- Dosy¢ tego, tak nie da sie
zy¢€. To gorsze niz... haréwka
w handlu - oznajmitam bli-
skim. Rozbawilam ich tym
stwierdzeniem.

Skoncentrowatam sie na
wychowywaniu Stasia. Przy
nim potrafitam sie uspoko-

ktore stoczyly walke

taka jak ona.

i¢, zapominalam o chorobie.
Starsze dzieci dorosty, nie
potrzebowaly mnie az tak
bardzo... Z czasem odwazy-
lam sie p6js¢ do pracy. Nie
zamierzalam jednak wracaé
do tego, co bylo kiedys. Po-
szukalam zajecia, ktore nie
wymagaloby aktywnosci
przez cata dobe. Zatrudni-
fam sie w szkolnej stotowce.

Po tym jak wygratam z no-
wotworem, postanowitam
podzieli¢ sie moimi dos§wiad-
czeniami z innymi kobietami.
Wzietam udziat w akcji ,,Zo-
bacz Wigcej”, zapisalam sig
takze do Amazonek w Zyrar-
dowie. Wspélnie odwiedzaty-
Smy szkoly, rozmawialy$my
z mlodzieza, zachecalySmy
do badan profilaktycznych.
OrganizowalySmy takze pik-
niki i akcje spoteczne, ma-
jace na celu uswiadamianie
i samobadanie.

Zyje dzis spokojnie. Nie
spiesze sie z niczym, sku-
piam sie na drob-
nych przyjemno-
Sciach, niczego nie
planuje z wielkim
wyprzedzeniem.
Caly swoj wol-
ny czas - mam go
sporo - poswiecam
dzieciom i rodzinie.

Marzeny Baby
wystuchata
Anna Wyszynska
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Fot.: Adobe Stock (2)

LISTY _
CZYTELNIKOW

Babcia
wychowuje
wnuka. Czy
nalezy sie jej
800 plus?

Poniewaz syn i synowa
nie sa w stanie zajac sie
dzieckiem, wnuk zamiesz-
kat u mnie. Czy w tej sytu-
acji przystuguje mi na nie-
£o 800 plus? - Krystyna
Z woj. mazowieckiego
Swiadczenie wychowawcze,
potocznie nazywane 800 plus,
przystuguje m.in. rodzicom,
opiekunom prawnym oraz ro-
dzinom zastepczym. Moga je
otrzymywac¢ réwniez opiekuno-
wie faktyczni dziecka, jednak
pod tym pojeciem ustawa
rozumie osobe, ktdra opiekuje
sie dzieckiem i jednoczes$nie
wystgpita do sadu z wnioskiem
0 jego przysposobienie, a tak-
7e taka, ktorg sad ustanowit
opiekunem prawnym dziec-
ka. Sam fakt, ze wychowuje
Pani wnuka, nie wystarczy, aby
otrzyma¢ 800 plus. Konieczne
jest posiadanie odpowiednie-
€0 statusu prawnego, np. bycia
opiekunem prawnym, rodzing
zastepcza lub posiadanie sg-
dowego postanowienia powie-
rzajgcego piecze nad wnukiem.
art. 2 pkt 10 oraz art. 4 usta-
wy z 11 lutego 2016 r. o po-
mocy panstwa w wychowywa-
niu dzieci Dz.U.2026.508 t.j.
Z dnia 2026.04.13

DrodZﬁCzyteInicy, na listy odpowiadamy wytacznie na

tamach pisma.
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Zmiana lokalizacyi firmy

Pracownikowi
w okresie ochronnym
pracodawca co do
zasady nie moze
zmieni¢ warunkow

.~ pracy.

a ochrona przedemerytalna

am 58 lat i jestem
objeta ochrong
przedemerytalna.

Pracodawca planuje prze-
nies¢ czesc¢ firmy do nowego
biura oddalonego o 25 km
od obecne;j siedziby. Dojaz-
dy bytyby dla mnie duzym
utrudnieniem. Boje sie jed-
nak, ze jesli odméwie prze-
niesienia, strace prace. Czy to
mozliwe? - Agata spod Lodzi
Czy pracodawca moze
przenies¢ pracownika do
innej siedziby? To zale-

zy przede wszystkim od
tego, jak w umowie o prace
okres§lono miejsce jej wyko-
nywania. Jezeli wskazano
konkretny adres firmy, prze-
niesienie moze oznaczac
zmiane warunkow zatrud-
nienia. Pracownik albo sie
na taka zmiane zgodzi, albo
jej nie zaakceptuje. W tym
drugim przypadku praco-
dawca moze w okreslonych
sytuacjach zastosowac wy-
powiedzenie zmieniajace,
czyli zaproponowaé pracow-
nikowi nowe warunki za-
trudnienia. Nieprzyjecie ich
oznacza, ze umowa o pra-

ce rozwigze sie z uptywem
okresu wypowiedzenia.
Inaczej wyglada sytu-
acja pracownika objetego
ochrona. Jesli do emerytu-
ry zostaly mu nie wiecej niz
4 lata i ma odpowiedni staz
pracy, pracodawca co do za-
sady nie moze go zwolnic.
Nie moze tez narzuci¢ mu
nowych warun-

nym biurze moze miesci¢
sie w zakresie uzgodnionych
warunkéw. W takim przy-
padku pracodawca moze
skierowa¢ pracownika do
pracy w innym biurze bez
zmiany umowy i uzyskiwa-
nia jego zgody. Dotyczy to
takze pracownika objetego
ochrong przedemerytalna.
Ochrona

kéw pracy za
pomoca wypo-
wiedzenia zmie-
niajacego (z wy-
jatkiem sytuacji
przewidzianych
W przepisach,
np. gdy zmienia
zasady wynagra-
dzania dla calej
grupy pracowni-
kéw). Jesli pra-

prawniczka

EKSPERT m

Sylwia Cyrankiewicz-
-Gortyriska,

przedemery-
talna nie wy-
klucza tez
czasowego po-
wierzenia in-
nej pracy. Jesli
wymaga tego
sytuacja w fir-
mie, pracodawca
moze na mak-
symalnie 3 mie-
sigce w roku

cownik nie zga-

dza sie na stale przeniesienie,
pracodawca nie moze zmusi¢
go do przyjecia takiej zmiany.
Sama odmowa nie oznacza
wiec utraty pracy.

W sytuacji, gdy miejsce
pracy okreslono szerzej,
np. jako teren miasta lub
wojewodztwa, praca w in-

powierzy¢ pra-
cownikowi inne obowiazki,
pod warunkiem ze odpowia-
daja, one jego kwalifikacjom
i nie wigza sie z obnize-
niem wynagrodzenia. Jesli
praca ma by¢ wykonywana
pod innym adresem, musi
on miesci¢ sie w ustalonym
W umowie miejscu pracy.



Ktos wziat pozyczke na twoje konto. Co teraz?

szust kradnie dane osobo-

we i poslugujac sie nimi,

zaciaga pozyczke - takie sy-
tuacje zdarzaja sie kazdego dnia.
Czy osoba, ktorej dane wykorzysta-
no, musi splaci¢ zaciagniety w ten
sposob diug?

Za sptate pozyczki odpowiada
ten, kto zawart umowe.

Jezeli oszust podszy! sie pod cie-
bie, sfalszowal podpis albo wyko-
rzystal skradzione dane, nie skia-
dalas oswiadczenia woli o zawarciu
umowy, nie stalas sie jej strong i nie
odpowiadasz za splate. Potwierdza
to orzecznictwo sadow (np. wyrok
Sadu Najwyzszego z 28 pazdzierni-
ka 2005 r., sygn. akt II CK 174/05).
Przykladowo ktos zadzwonit do cie-
bie, podajac sie za pracownika banku
i przekonat cie do podania hasta do
bankowosci elektronicznej, a nastep-
nie w twoim imieniu ztozyl wnio-
sek o pozyczke i przejal wyptacone
Srodki. Nawet jesli bytas nieostroz-
na i umozliwitas oszustowi dostep do
bankowosci elektronicznej, nie sta-

1as sie automatycznie strong zawartej
przez niego umowy pozyczki. O tym,
kto jest strong umowy, decyduje bo-

wiem to, czy dana osoba rzeczywiscie

zlozyla (Swiadomie!) o§wiadczenie
woli o jej zawarciu.

Jesli zastrzezesz numer PESEL, zadna
instytucja finansowa nie bedzie mogta
udzieli¢ pozyczki na twoje dane. A jesli
jej udzieli, sama poniesie ryzyko.

REKLAMA

KolagenCito

— wsparcie
dla Twojego
organizmu’

Wzbogaé swdj
codzienny jadtospis
w kolagen i witamine
razem z KolagenCito

WYBOR
&

KolagenCito

PASTYLK! KOLAGENOWE MIEKKIE
Zwitamina C

[ Reutter)

NoiaaEai o,

Nie oznacza to jednak, Ze sprawe
mozna zignorowac.

Jesli ktos probowat wykorzystac
twoje dane, zastrzez dokument tozsa-
mosci oraz numer PESEL - mozesz to
zrobi¢ online w aplikacji mObywatel
lub w urzedzie. Zglo§ rowniez sprawe
na policji. Zréb to, nawet jesli osta-
tecznie do oszustwa nie doszlo.

Co zrobié, gdy jednak pozyczka
zostanie zaciggnieta?

716z reklamacje w banku lub w fir-
mie pozyczkowej i wskaz w niej, ze
nie zawieralas umowy, nie skladatas
wniosku o pozyczke i nie autoryzowa-
tas transakeji. Dolacz kopie ztozonego
na policji zawiadomienia o podejrzeniu
popelnienia przestepstwa oraz zazadaj
wstrzymania dziatari windykacyjnych
do czasu wyjasnienia sprawy. Bywa, ze
pozyczkodawca odrzuca reklamacje, po-
wolujac sie na razacq niedbalosc klienta
lub na to, ze transakcja byta prawidto-
wo zatwierdzona. Jesli jednak sprawa
trafi do sadu, bedzie musiat wykazac,
ze to ty zawarlas umowe i swiadomie
wyrazita§ wole zaciagniecia pozyczki.

Fot.: Adobe Stock

et

Poznaj KolagenCito - produkt wzboga-
cony w postaci pastylek do ssania.

To prosty sposéb na wzbogacenie
codziennego jadtospisu o kolagen

i witamine C.

'Witamina C pomaga w prawidtowej
produkgji kolagenu w celu zapewnienia
prawidtowego funkcjonowania kosci,

chrzastki, dzigset, skory oraz naczyn krwio-

' ‘ Szukaj KolagenCito w aptekach i sklepach zielarskich.

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

Kolagencito

e Wy

nosnych. Dodatkowo witamina C pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego oraz w ochronie komé-
rek przed stresem oksydacyjnym.
Wystarczy ssac do 3 pastylek dziennie!
KolagenCito to opatentowany produkt
niemieckiej marki Reutter, ktéra od ponad
110 lat rozwija swoje doswiadczenie

w tworzeniu wysokiej jakosci produktow.



Fot.: Adobe Stock

Listy
czytelnikow

Matka mojej synowej stara sie po-
kazac, ze jest lepsza babcia ode
mnie. Gdy pojechatam z wnuczka na
grzyby, ona zabrata mata do kina. Ku-
pitam ksiazeczke z bajkami, ona na-
tychmiast lalke Barbie. Bardzo mnie
to irytuje i nie wiem, jak reagowac.
Marzena z Miiiska Maz.

Powinna byé Pani zadowolona, bo Pani
dziatania inspirujg drugg babcie. Matka
synowej musi czué sie niepewnie w swo-
jej roli i dlatego rywalizuje. To jednak jej
problem, wiec nie warto sie nim przej-
mowac. Najlepiej robic to, co do tej pory
- skupia¢ sie na wnuczce. To ona jest
najwazniejsza. Zamiast zastanawiac sie,
co wymysli konkurentka, radze pomy-
$leé, czy to, co ma Pani do zapropono-
wania wnusi, sprawi jej rado$é. Prosze
tez docenia¢ dziatania drugiej strony,
méwiac np.: ,Naszej wnuczce bardzo
podobat sie film, na ktérym byta z toba.
Duzo mi o nim opowiadata”. Gdy mama
synowej zobaczy, ze nie jest Pani o nig
zazdrosna, fatwiej odpusci rywalizacje.

Opiekuje sie moja 86-letnia cio-
cia. W miejscach publicznych ma
zwyczaj traktowania mnie jak mafa
dziewczynke. Mowi do mnie ,,Moje
dziecko”, poucza, krytykuje moj
ubior. Jak jej zwroci¢ uwage, zeby
nie poczuta sie urazona?

Krystyna z Wrze$ni

Nie zmieni Pani postepowania cioci. De-
monstrujgc swoje zdanie, czuje sie waz-
na i potrzebna. Moze Pani jedynie roz-
braja¢ seniorke, przytulajac ja i mowiac:
,Wiem, ciociu, Ze jeste$ ze mnie i mojej
opieki zadowolona”. Nalezy to jednak
robi¢ na osobnosci, bo ciocia oraz oto-
czenie mogliby to odebrac jako lekce-
wazenie. Warto tez sie zastanowic, co
przeszkadza Pani bardziej: samo musz-
trowanie czy obecnosé Swiadkow. Jesli
to pierwsze - to przeciez zna Pani swoja
warto$¢, wiec uwagi seniorki nie powinny
podkopywaé Pani pewnosci siebie. Jezeli
to drugie - to otoczenie widzi absurdal-
no$¢ sytuacji i nie wyrabia sobie na tej
podstawie zdania o Pani. Radze wiec
nabraé dystansu do stow krewnej.
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Martwie sie o slostre,

bo unika kontaktu z lekarzem

oja siostra wy-
czula u siebie
guzek w piersi.

Kiedy mi o tym powie-
dziata, namawialam ja,
zeby poszla do lekarza
i wykonala mammogra-
fie. Rzucila: ,tak, tak”,
ale... nie wykonata
zadnego ruchu! Siedzi
w domu i placze. Nie
wiem, jak ja zmobilizo-
wac do dzialania.
Siostrq kieruje lek.
Ciezka choroba to jed-
no z najbardziej

Dla niej to trudna sytu-
acja, bo otoczenie oczekuje
dziatania, mowi: ,Wez sie
w gar§¢!”. To tylko potegu-
je w Pani siostrze poczu-
cie winy i wrazZenie, Ze jest
niewiele warta, skoro nie
potrafi sie ,,pozbierac”.
Wspieraj.
Prosze powstrzymac si¢
od zarzutéw i dobrych
rad. Siostra potrzebuje te-
raz sléw wsparcia: ,Wiem,
ze sobie poradzisz. A ja
ci w tym pomoge”. Jezeli
uda sie stwo-

lekotworczych
doswiadczeni.
W glowie kraza
uporczywe mysli.
Wecigz analizuje-
my to, co sie sta-
fo, tworzac kolej-
ne, coraz bardziej :
negatywne sce-
nariusze na przy-
szlosé. W takim
momencie poja-
wia sie znieche-
cenie i biernos¢.
Naktori siostre do
mowienia o uczuciach.
Najlepszym sposobem
na lek jest podzielenie sie
swoimi uczuciami z bli-
skimi - o ile stworza oni
do tego dogodne warunki.
Proponuje porozmawiac
z siostra, koncentrujac sie
na tym, co czuje i mysli.

EKSPERT
Barbara
Sas-Zalewska
Psycholog

rzy¢ dobra at-
mosfere, sio-
stra nie bedzie

|

_ stawi¢ czota .
:-v-'trqdnym sytuacjom.” 3

vy

uciekala w samotnosé ani
pograzala sie w biernosci.

Nie naciskaj.

Radze w tym momen-
cie nie naciskac, by siostra
poszla na badania, lecz
zadba¢, by miala czas na
relaks i zajecia, ktore spra-
wiaja jej radosc. Bo bez
ladowania akumulatoréw
nie znajdzie sity na dzia-
anie. Dobrym pomystem
jest tez krotki, wspolny
wyjazd - zmiana otoczenia
pozwoli siostrze odzyskac
spokdj i oswoic lek. Trze-
ba dac jej na to kilka dni,
a potem pomoéc jej umo-
wi€ wizyte u lekarza.

Jak rozmawiac z siostra?

= Podtrzymuj kontakt. Wyjdz
zinicjatywa i nie zrazaj sie
poczatkowg obojetnoscig.
Nie bierz tego za odrzucenie
pomocy. BadZ dyspozycyjna,
uwaznie stuchaj, pozwol na
wyrazanie bélu czy leku.

= Unikaj rad. Nawet jesli by-
ta$ w podobnej sytuacji, sio-
stra moze reagowac inaczej.
Nie méw, co ma zrobi¢, lecz
zapewnij, ze chcesz pomac.

Zamiast ,Bedzie dobrze” lub
We7 sie w gars¢”, powiedz
LJestem i bede przy tobie”.

= Nie lituj sie. Zapytaj, jak
mozesz pomaéc. Nie wyreczaj
siostry i nie traktuj jak ciezko
chorej. Cho¢ przezywa trudny
Czas, Wcigz potrzebuje rozmo-
wy, ale takiej jak wezesniej

- szczerej i bezposredniej.

= Badz uwazna. Dostrzegaj
sygnaty mowiace 0 emocjach

siostry. Widzac, ze sie de-
nerwuje, zmien temat. A gdy
wycofuje sie z rozmowy, nie
naciskaj. Wspélne milczenie
tez ma duzg warto$c¢.

= Pozwol jej dziataé po
swojemu. Jesli siostra ma
wiasny sposob radzenia sobie
z trudnoSciami, uszanuj to.
Zamiast narzuca¢ swoje po-
mysty, zaoferuj pomoc w tym,
czym postanowita sie zajac.
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St 2oy humoru i wzru-
e ekl oo opowiesé
0 odwadze zaczynania od nowa,
0 przedmiotach przechowuja-
cych ludzkie historie i 0 tym, ze
czasem najwieksze skarby od-
najdujemy tam, gdzie najmniej
sie ich spodziewamy.

Siwe wiosy
wygladaja
pieknie, gdy
w oczach
blysk

i blask!

S ny-

' i

Naukowcy zajmujacy moglibysmy sie czué

i zmeczeni jestesSmy, tym

" sie psychologia sta-

'/ rzenia sie odkryli zja-
~  wisko, ktore nazwali
subiektywna niezgod-
noscia wieku (z ang.
subjective age discor-
dance - SAD). Chodzi
o roéznice miedzy tym,
na ile lat sie czujemy,
a tym, ile lat chcieliby-
$my mieé.

® Czynnik SAD mozesz
policzy¢ sama: od wieku,
na jaki sie czujesz (np.
60 lat), odejmij wiek,

w jakim chcialabys byé
(np. 50 lat), a uzyskany
wynik podziel przez swéj
rzeczywisty wiek (np. 58
lat). Im nizsza wartos¢
SAD, tym lepiej. Zas wy-
soka wartoS¢ oznacza, ze
czujemy sie starzej, niz

- i, najprawdopodobniej,
na co dzien nie jesteSmy
w najlepszym humorze.
e W dalszych bada-
niach prof. Shevaun D.
Neupert z Uniwersytetu
Stanowego Karoliny Pét-
nocnej dowiodla, ze im
wieksza jest ta réznica
miedzy wiekiem, na jaki
sie czujemy, a tym, o ja-
kim bySmy marzyli, tym
wieksze istnieje ryzyko
pojawienia sie proble-
moéw ze zdrowiem i gor-
szej formy psychiczne;.
® Wyniki badania,

w ktorym wzieto udziat
ponad 100 os6b w roz-
nym wieku, od bardzo
mlodych po senioréw,
potwierdzily teze, ze im
bardziej zestresowani

11 PAZDZIERNIKA - Dzieii Papieski

,Sw. Jan Pawet Il. Uczeii-
-Misjonarz” - pod takim ha-
stem 11 paidziernika 2026
r.w Polsce i Srodowiskach
polonijnych na catym $wie-
cie obchodzony bedzie XXVI
Dzien Papieski.

Po raz pierwszy okreSlenie
Luczen i misjonarz” znalazto
sie w tzw. Dokumencie z Apa-
recidy. Zrédto tego okresle-
nia w nauczaniu Kosciota
znajduje sie w adhortacji w.
Jana Pawta Il ,Christifide-

les Laici - 0 zaangazowaniu
Swieckich w zycie KoSciota”.
W niedziele 11 pazdziernika
metropolita warszawski abp
Adrian Galbas SAC o godz.
9:00 w Swiatyni Opatrznosci
Bozej w Warszawie odprawi
Msze $w. w intencji darczyn-
cow Fundacji ,Dzieto Nowe-
go Tysigclecia” (transmisja
w Polsat News). W Bazylice
Swietego Krzyza w Warsza-
wie 0 godz. 9:00 bp Marek
Marczak, sekretarz general-

starzej si¢ czujemy
i tym nizszy wiek poda-

j

ny. Kiedy zas np. §wieci
storice, mamy w danym
dniu powody do rado-
§ci i nie przytrafiaja nam
sie zle rzeczy, to nie tyl-
ko czujemy si¢ mlodziej,
lecz takze latwiej nam
zaakceptowac swoj rze-
czywisty wiek, nie zani-
zamy tez przesadnie tego
,wymarzonego”.

® Zamiast wiec ule-

gac presji na czucie sie
wiecznie mlodym, lepiej
akceptowac swoj wiek

- z jego przywilejami, ta-
kimi jak np. doswiadcze-
nie, oraz ograniczeniami.
Taka postawa zaowocuje
lepszym zdrowiem.

emy jako ten wymarzo-

ny Konferencji Episkopatu
Polski, bedzie przewodniczyt
Mszy Sw. ,radiowe;j” (Program
| Polskiego Radia). W Sank-
tuarium Swietego Jana Pawta
Il w Krakowie, o godz. 9:30
Msze Sw. bedzie celebrowat
kard. Grzegorz Ry$, metro-
polita krakowski (transmisja
wTVP 1 iTVP Polonia).

W ramach obchodéw zapla-
nowano takze koncert galowy
oraz konferencje naukowa. Co
roku podczas Dnia Papieskie-
g0 ma miejsce takze zbidrka
na program stypendialny dla

To, co zasia-
2 ne. Justyna
S O Janik Videira
S B Thriller psy-
* JASIANE IR

Fabuta po-

wiesci splata

Sledztwo w sprawie zaginionej

nastolatki ze skrywanymi ta-

jemnicami gtéwnej bohaterki.

Ozesz!
Narodzenie.
Monika
Wawrzyiiska
Komedia
funeral-

na o zyciu,

gich szansach - Swiateczna
historia, ktora bawi, wzrusza
i sktania do refleksji nad

tym, co po sobie zostawimy.

zdolnej i niezamoznej mto-
dziezy z matych miejscowosci
organizowana przez Fundacje
,Dzieto Nowego Tysiagclecia”.
Oprocz pazdziernikowej zbior-
ki przy kosciotach i w miej-
scach publicznych ,Dzieto
Nowego Tysigclecia” moz-

na wspieraé¢ wysytajac SMS

o treSci STYPENDIA na numer
74 265 (4,92 zVAT) lub
przelewajgc dowolng kwote
na numer rachunku 75 1240
2034 1111 0000 0306
8582. Wiecej informacji znaj-
dziesz na: www.dzielo.pl

Smierci i dru-

Fot.: Adobe Stock, mat.prasowe (3)



Fot.: Materiaty prasowe (15)

Dzins... romantyczny

To mozliwe? Tak, jesli jest haftowany. To dodaje mu wdzieku.

TRAPEZOWA SPODNICA

@ Niby zwykta, a jednak - angielski haft
na jednym brzegu sprawia, ze stréj za-
mienia sie w dystyngowany. W chtod-
niejsze dni warto nosi¢ jg z cieptym
swetrem w klasyczne romby.

KOSZULOWA TUNIKA

@ Dzieki odcieciu na dole, przypomina-
jacemu baskinke, $wietnie maskuje nie-
doskonato$ci figury. Te petniejsza takze

wysmukla, zwtaszcza w duecie z czeko-

ladowymi, prostymi spodniami.

® Sweter, Kappahl, 199 z
® Kolczyki, Vezzi, 89 z#

® Spodnica, H&M, 209 z
® Pierscionek, Vezzi, 79 #
@ Buty, Reserved, 129 #
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® Koszula, Only, 126 z

® Apaszka, Bijou Brigitte, 39 z
@ Spodnie, Tchibo, 229 #

® Torebka, Ochnik, 149 z

® Buty, Deichmann, 199 z#

LEKKO
ROZSZERZANE
DZINSY

@ Delikatnie
cieniowane,
haftowane
w biato-
-niebieskie
kwiaty, tadnie
podkreslaja
zgrabne nogi.
Odejmuja
stylizacji powagi,
a tobie... lat
(wyprébuj, a nie
pozatujesz!).
bonprix

RADA STYLISTKI

Aby denim wygladat nadal elegancko, wy-
bieraj hafty w stonowanych kolorach. Krzy-
kliwe wyszywanki - czerwone serduszka
czy wesote zwierzatka - nie zawsze dobrze
wygladaja w szafie dojrzatej kobiety. Do-
brym wyjSciem bedzie natomiast klasyczny
haft angielski z misternymi dziurkami.




Idealne obuwie na jesien
Trendowe loafersy

S a bardzo podobne do
mokasynow, ale roznia
sie kilkoma szczegétami.
Sq bardziej eleganckie,
pasujg do marynarek czy
garsonek, dlatego czesciej
wybierane sg do pracy badz
na rodzinne uroczystosci.
Dzieki temu, Ze maja twar-
da (sztywniejsza), osobng
podeszwe oraz maly ob-
cas sg wygodniejsze (sto-

pa nie meczy sie tak szybko :
jak w mokasynach, ktére  :
posiadajg miekka, plaskq
podeszwe). Najmodniejsze

sa modele skorzane o lek-

ko zaokraglonych noskach

i ozdobione klamerkami.

1. Zamszowe, niebieskie, :
Nuumi, 289 zi; 2. Z lakiero- :
wej, bordowej skory, Vene- :
zia, 279 zl; 3. Z czarnej sko-
ry, Tchibo, 279 zt

o... nakladki na guziki,
: ktére w mig odmienia
: twoja stylizacje.
¢ Chcesz troche poekspe-
: rymentowa¢ ze stylem, ale
: wolatabys nie wymienia¢

. calej garderoby? Tu z pomo-

: cg ci wlasnie one. Wygodne
. - nie wymagaja szycia, ani
: wiekszych zmian. Wystar-

. czy je nasunac na guziki

¢ koszuli czy zakietu, a te zy-

SILA NATURY.
PROSTO ZE SKALY.
e e

Super Deo to naturalny dezodorant ze
skaty — prosty, elegancki, uniwersalny.
Bezzapachowy, dla Niej i dla Niego.

Mata forma, ktdra staje sie czescig
Twojego codziennego rytuatu.

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

. 4

Maly szczegdt, wielki efekt

Co za sprytny gadzet!

skuja nowe oblicze. Do wy-
boru masz wiele ksztaltow
i koloréw. Od serduszek po
kwiaty (znajdziesz je m.in.
w ofercie marki Vezzi). Wy-
bor zalezy od upodoban

i okazji, bo sg tu takze ele-
ganckie perelki czy potysku-
jace kamienie. A na ktére
guziki je nalozy¢? Na jakie
chcesz - te tuz przy szyi
badz tylko na mankietach.

SUPER
+ DEO

% WYSTARCZA NA 1 ROK

ng‘fer - ponad 100 lat zaufania. Dostepny w aptekach i zielarniach.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: P.P.H.U. IZAKPOL, ul. Dabrowskiego 5, 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl
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Zraz
Z SZynka
| rokpolem
PRZYGOTOWANIE:

1. Filety rozetnij wzdluz. Pla-
stry miesa przykryj folig spo-
zywczg i lekko rozbij. Oprész
solg i pieprzem. Natrzyj czo-
snkiem przecisnietym przez
praske. Na kazdym uléz pla-
ster szynki i porcje pokruszo-
nego sera. Ciasno zwin i ob-
smaz na oleju.

2. Papryki i chili oczy$¢ oraz
pokrdj. Cebule obierz i po-
kr6j w plasterki. W garnku
rozgrzej 3 tyzki oleju, wrzué
cebule i papryki, pod- . gkrADNI
smaz je. Cukinie po-
kroj w polplasterkl do-
da] do warzyw i smaz
jeszcze 3 minuty. Wlej
passate, zagotuj. Przy-
praw sola, pieprzem
oraz tymiankiem.

3. Do sosu warzyw-
nego wi6z obsmazone
zrazy i du§ calo$c jesz-
cze okoto 10 minut. Przed
podaniem udekoruj gatazka-
mi tymianku.

" SKLADNIKI: 200 g
- sera rokpol ® 4 plastry

: szynki ® 2 pojedyncze

: filety z kurczaka ® 1 zabek
i czosnku @ po 3 papryki

i oraz cebule ® 1 mata
 papryczka chili ® 1 cukinia
: ® 200 ml passaty® kilka
: gatgzek tymianku ® sol

--..._‘t

e —

Wotowina z kietbaskami

" SKEADNIKI: ® 8 cebul ® 5 malych
marchewek ® 4 korniszony ® sol® 200 g
- wedzonego boczku @ 6 plastrow wotowiny
i zrazowej ® po 5 tyzek oleju i musztardy
i ® 6 kietbasek debreczyriskich ® 4 tyzki

 koncentratu pomidorowego © 250 ml wina '

czerwonego @ 3 liScie laurowe @ 1 lyzka
“.. maki zZiemniaczanej ® olej ® pieprz

PRZYGOTOWANIE:
1. Cebule pokr6j w piorka, marchew-
ki na kawalki, ogorki w stupki, a bo-

czek w kostke. Plastry wolowiny rozbij.

Ul6z na blacie tak, by lekko zachodzity
na siebie i utworzyty prostokat. Oprosz
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solg i pieprzem, posmaruj musztar-

da. U6z troche cebuli, ogorki, boczek
i kietbaski, zwin. Rolade obwigz sznur-
kiem. Smaz w brytfance przez 5 minut
na oleju. Zdejmij.

2. Na tym samym ttuszczu zeszklij po-
zostale cebule z marchewka. Dodaj
koncentrat, wino i 500 ml wody. W6z
rolade, dodaj liscie laurowe. Piecz przez
90 minut w 175°C. Sos zages¢ maka
ziemniaczang wymieszana z woda.
Przypraw. Rolade podawaj z sosem.

Czas przygotowania: 75 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: $redni

iesne rolady i roladki robig wrazenie
i nie trzeba sie przy nich zbytnio krecic.

Male, duze, zrolowane'

% 9 \\‘ m




Klops z poraml | cebulka

PRZYGOTOWANIE: :~ SKEADNIKI: © 1 kg
1. Pory i cebu- mieszanego migsa

le obierz, pokr6j :mielonego ® 1i1/2 kg
w plastry. Zeszklij : “poréw @ olej ® 4 cebule
pory i potowe i ® 75 g migdatéw (bez
cebuli na 3 tyz- :skorki) ® 750 ml bulionu
kach oleju. Wlej : ® 1 peczek natki pietruszki
150 ml bulionu. :® 2 jajka ® 2 czerstwe
Du$ 12 minut. kajzerki ® 3 tyzeczki ostrej
2. Migdaty i nat- : musztardy ® sol ® pieprz
ke posiekaj, do- i ® po 4 tyzki sojowego
daj do poréw. : sosu i ciemnej zasmazki
Butki namocz, : W proszKu
odcisnij. Wymie- ]
szaj z migsem, resztg cebuli, jajkami
i musztarda. Przypraw solg i pieprzem.
Kawalek pergaminu posmaruj olejem.
Wyléz mieso, uformuj z niego prosto-
katny ptat. Na miesie rozsmaruj farsz.
Zwin, przetoz do formy. Podlej polowg
pozostatego bulionu. Piecz 75 minut
w 175°C, skrapiajac reszta bulionu.

3. Wywar z formy przecedi zagotuj.
Dodaj zasmazke i sos sojowy, gotuj mi-
nute; Przypraw. Poda] do pieczeni.

" SKLADNIKI: @ 60 g suszonych nim sznycle, ul6z na nich osaczone jabl-
Jab’fek ® 4 cienkie sznycle z indyka ka, zwin. Roladki zepnij wykalaczkami.
) pieprz ® 120 g serka $mietankowego 2. Szalotki, czosnek, brukiew i jablko
- ® 2 tyzki curry ® 4 tyzki oleju ® 1 zabek obierz, drobno pokréj. Roladki smaz na
i czosnku ® 500 g brukwi ® 2 szalotki pozostatym oleju 8-10 minut, zdejmij.

- ® 56l ® po 500 ml bulionu i mleczka 3. Na tym samym ttuszczu zeszklij szalot-

 kokosowego ® 1 limonka ® 1 jabtko ki i czosnek. Dodaj brukiew, jabtko, reszte

- ® 2 lyzki wermutu ® 1 laska cynamonu : curry i cynamon. Wlej bulion, gotuj przez

. ® 2 lyiki prazonych nerkowcow 10 minut. Dodaj mleczko. Gotuj 10 mi-
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" nut. Sos przypraw wermutem, sola, skor-

PRZYGOTOWANIE: ka i sokiem z limonki. Podawaj roladki

1. Plasterki suszonych jablek namocz z sosem, posypane nerkowcami.

w goracej wodzie. Mieso rozbij, oprész e .
solg i pieprzem. Serek wymieszaj ] i
z 1 tyzka curry i tyzka oleju, posmaruj Cren A S

z warzywami Jemylemy . Rolnik - ztociste, chru- sOb na chrupiacy, orzechowy akcent bez
to spos6b na domo- pigce ziarna o przyjemnie . siekania. Wystarczy posypacé nimi deser,

_ .{ukwd,,‘. stodkim, naturalnym sma- owsianke czy safatke albo
o s ku. Swietnie sprawdzg sie dodaé do domowego kre-
w safatkach, tortillach, za- mu i nadzienia. Maty do-
piekankach i szybkich da- datek, a potrafi przyjemnie
niach na ciepto. Bez dodatku cukru i GMO. podkreci¢ smak i wyglad

Warto mie¢ w swojej spizarni. dania.
Ok.4zt/285 g Ok. 18,99 /70 g

wy obiad bez diugiego «
stania przy kuchence. o
Wystarczy jg podgrzac, o

dodacé ryz, kasze lub
kromke pieczywa i go-
towe! Idealna, gdy liczy sie czas.
0k.5,19 /360 g

-5 - Obiad na juz! H P — Pyszny dodatek s Posypi zachwyé¢!

gy < Potrawka z kurczaka . - D Kukurydza super stodka, . Pistacje kostka, Kresto, to wygodny spo-
3} L

R

ZYCIE NA GORACO | 31



Fot.: Adobe Stock (2)

Zyie TRENUJ Z NAMI PAMI

© ©0000000000000000000000000000000000000000000000000

EC

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

Wypetnij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczhom : Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,
odpowiadaja te same litery. Rozwiazanie odczytasz, o kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia
zastepujac liczby wkasciwymi literami. * znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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W zaznaczone kolorem pola wpisz imie lub nazwisko osoby ze zdjecia.
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W tej panoramie w pole zaznaczone kolorem wpisz nazwe tego, co widzisz na zdjeciu.
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SZYFROWKA

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

SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,

kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia

16 1 2 14 16 . 3 . 4

znalazly sie cyfry od 1 do 9.

5 1 18 (6 |5 (3 |2
3 2 H B

17 7 15 14 16 . 15 . 14

N e e e

16 17 9 15 1 10 14 18 16

17

(3]
©
~

3 14 16 17 1 2 . 18
8

©

W O

4

13 5 17

WYKRESLANKA

13 . 10 14 8 12 18
Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo, I
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery, 1 4 18 15 7 18
czytane rzedami, utworza rozwiazanie. S . .
DOLA, DRON, EMIR, FORTECA, IGLA, KAPUSTA, KEFIR, KIESA, 14 16 1 2 13 17
KOSC, LOMBARD, LUDZIE, LUNA, NEKTAR, 0BWOD, OLIWA, . . K
OMLOT, 0ZOR, PODGLOWEK, SZLOCH, TROJNOG, TRUD,
UCZYNEK, WRZ0S . 10 . 17R . 2 . 1
M A AP TDDK| I EIS A 41101%6182149
T|LIN/RIO|RIOJUO|Z|O|R " y 5 ;
OIO|UIE|/A|D|IC|{W|IL|S|G|L . . .
alolt]|Blk|[z|c|o[B]O[E]U ([
WWMMY T CL/NORD 158131812.16.7
| /O|RIN|OH|A|[J|O|I]|1I|Z 1 - N T e
L GIE Z DR OR MW F I . .
OKIt/FIOIR|IT|IE|C|A|E|E 1 2 [3 [4 1[5 [6 |7 [8 |9
Z EWA T S U P A KK

10 1 12 13 14 15 16 17 18A

36 | 2YCIE NA GORACO




W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla ulatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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oja cor-
ka, Hania,
od zawsze
byta nie-
pokorna.
Podejmowata dziwne decy-
zje i za nic miata moje rady.
Nie trafialy do niej zad-
ne argumenty. Zoska, moja
wnuczka, byla podobna
do swojej mamy. Stawiata
na swoim, bez wzgledu na
konsekwencje. W potacze-
niu z temperamentem mojej
corki tworzyto to mieszanke
wybuchowa,. Ciggle miedzy
nimi iskrzyto. Hania pocie-
szala sie jednak tym,
ze taka indywidual-
no$¢ musi wyrosnaé
na niepospolita oso-
be, bo, co jak co, ale
wiedzg i umiejetno-
Sciami Zosia bita na
glowe inne dzieci.
- Co z tego, skoro nie wy-
korzystuje tego w szkole? -
wzdychata Hania.
- Nie mozesz troche jej od-
pusci¢? - pytatam. - Po co
ja zmuszasz do czegos, cze-
go ona nie chce robi¢? Ni-
czego sie nie nauczylas po
lekcjach muzyki?

orka zaczerwienila
sie na wspomnienie
wyczynu Zoski, kto-

ra bojkotowata pianino tak
bardzo, ze kiedys w wan-
nie spalila wszystkie nuty,
osmalajac sobie przy okazji
koricéwki wlosow.

- Latwo ci méwic - wes-
tchneta Hania. - Chcia-
fabym jej da¢
wszystko,

a 0na zawsze o g
robi mi na e
przekor.
Jak jg po-
chwale

za dobra
oceng, to  °/
nastepnego
dnia przynie-
sie z tego same-
go przedmiotu je-

dynke. Co ja mam robic?

38 | 2YCIE NA GORACO

Nastolatka
clqgle robita

sw01e| matce na g
przekor, a Hania KNGy

byta zupetnie

Zosia zawsze stawzaia
na SwWoim. Postanowziam
przechytrzy¢ te matq spryciule...

- Zosia po prostu jest upar-
ta i z jakiego§ powodu robi
ci na przekor. Taki charak-
ter - probowatam Hanie po-
ciesza¢ i poradzilam, zeby
zdystansowala si¢ do tej
sprawy. Zeby przestata zy¢
zyciem corki i ciagle ja kon-
trolowac.
- Ale przeciez ja chce dla
niej dobrze! - jekneta corka.
- Wiem - rzucitam. - Ale
ona odbiera to inaczej i dla-
tego sie buntu]e Postu-
chaj mnie i odpusé
o troche. Wszystkim
‘s wyjdzie to na do-
%, bre.
* Hania, o dziwo,

o 1 przestata nad-
miernie zajmo-
wac sie Zoska. Nie
wynajdowata jej juz
dodatkowych zadan
i nie przegladala zeszytow.
W koricu nastolatka powin-

na juz sama dbac¢ o swo-

je interesy. W kazdym razie
widziatam, ze sytuacja sie
poprawita. Mata przesta-

fa sie buntowaé, a jej ukla-
dy z matkq byly znacznie
lepsze. Do momentu, kiedy
Zoska oswiadczyta, ze nie
wybiera sie do liceum, tylko
do szkoly branzowej, znaczy
zawodowki!

domu rozpetato
sie pieklo. Wszyscy
ttumaczyli Zosce,

ze zamyka sobie droge do
wyksztalcenia. Ze teraz bez
studiéw niewiele sie znaczy.
- Ttumacze jej, ze ten wi-
zaz moze zrobi¢ dodatkowo,
w kazdej chwili, ale ona:
nie i nie! - Hania przybie-
gla do mnie rozgoryczona.
- Przeciez szkoda, zeby tak
sie marnowala.

- Przystopuj troche, Haniu.
Dlaczego méwisz, ze sie

marnuje? A jesli wlasnie to
chce robi¢ w zyciu?

- Teraz moze tak. A co be-
dzie za dziesie¢ lat? Wszyst-
kie drzwi bedg dla niej za-
mkniete.

- Mysle, ze przesadzasz.
Zoska jest madra...

Corka mi przerwala:

- Chcesz, zeby skonczyla na
zawodowce?!

- Uwazam, tak jak ty, ze
teraz powinna pojsé do li-
ceum, potem na studia. Ale
z tego wizazu nie powinna
rezygnowac.

- Tak. Tylko jak mam jg do
tego przekonac, skoro w 0g6-
le mnie nie stucha?

- A ja chyba mam
plan... - rzucitam tajem-
niczo.

Dwa dni p6zniej Han-
ka przybiegta do mnie
rozpromieniona. Po jej
minie widziatam, ze
sprawa zostata zatatwiona
pomySlnie. Zaparzytam her-
bate i usiadtam naprzeciwko
Hani:

- No to opowiadaj. Zosia
przestala wierzgac?

- Tak jakby, ale zrobita to
oczywiScie po swojemu.
Tak, jak mi méwitas, przy
ktorejs rozmowie powiedzia-
fam jej, ze dobrze robi, nie
idac do liceum, bo z pew-_
noscia sobie nie poradzi. Ze
duzo nauki - méwita jed-
nym tchem. - Na koricu do-
datam, ze w pelni akceptuje
i pochwalam jej decyzje.

- No i co? - trudno mi byto
powstrzymywaé usmiech.

- Tak, jak przewidywatas.
Nastapit zwrot o 180 stop-
ni. Popatrzy{a na mnie za-
skoczona i powiedziala, ze
zmienita zdanie. Ze jednak
pojdzie do tego liceum.

- Co jej odpowiedziatas?

- Udawatam sceptyczng

i szybko zmienilam temat.

- Widzisz, troche dyploma-
cji jeszcze nikomu nie za-
szkodzito - ulzyto mi, bo
sprawa wyksztalcenia Zoski
bardzo lezata mi na sercu.
Na szczescie wszystko poto-
czylo sie po naszej mysli...



*  POWIEDZ ZDECYDOWANE

SN Ezl) CIEZKIM NOGOM

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

Produkt Kolastaw otrzymcﬂ prestlzowy tu ut Superproduktu ,_
Swiatd Koblety 2024 przyznany przez| ]ury tego mleS|ecznlka

Plecy Bark Nadgarstek Kostka

ﬁ Usuwa/zmnigjsza uczucie cigzkosci ndg*

ﬁ Jest wydajny w uzyciu*

ﬁ Poprawia kondycje skéry nog*

ﬁ Polepsza krazenie w koriczynach
dolnych, dajac uczucie lekkosci

o Likwiduje obrzekii opuchniecie® Al
m» ST/

ﬁ Daje ulge zmeczonym nogom™

ﬂ Pomaga skutecznie zmniejszy¢ widocznosé
zmian naczyniowych, tzw. ,pajaczkow"™

ﬁ tagodzi uczucie dyskomfortu skoéry

suchej* w nogach*

e
[8) - warobstawie saDAR APACYINYCH i, [30 “napopsTawiE BADAR APUKACYINYCH
=1 lagenowo - hial \

[ h
\ Muralnyehy skladnikow ke /

zawiera PONAD 250 SUBSTANCIJI biologicznie aktywnych!

o KOLAGEN 73 KWAS HIALURONOWY B ELASTYNA

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

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

telefonicznie @ZL:Arx31 oW yf:) z dostawa do domu lub przez strone internetowa
WWW.NOVAFARM.COM.PL B EHSEIGERLIFLCRA CLEGWHKOLASTAW**

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

Novafarm tel: 616 350 824, www.novafarm.com.pl ul. Tadeusza 1, 43-382, Bielsko-Biata
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Co faczy cukrzyce z depresja?

depresji u diabetyka jest znacznie wyzsze
niz u osoby z prawidtowa glikemia.

z 30 proc. choru-
jacych na cukrzy-
ce cierpi na zabu-
zenia nastroju,
a depresja jest rozpoznawana
u prawie 20 proc. pacjentow
z cukrzyca typu 2. Z dru-
giej strony - depresja moze
zwiekszac ryzyko cukrzycy.

DEPRESJA A CUKRZYCA
® W wyniku choroby do-
chodzi do nadmiernego
pobudzenia osi podwzgo-
rze-przysadka-nadnercza,
co skutkuje przewlektym
zwiekszonym wydzielaniem
hormonéw stresu: kortyzolu
i adrenaliny. Prowadzi to do
wzrostu poziomu glukozy we
krwi i rozwoju insulinoopor-
nosci, ktéra moze przeksztat-
ci¢ sie w cukrzyce. Depresja
wigze sie ze stanem zapal-
nym w organizmie - zwiek-

szone wydzielanie cytokin
zakloca dzialanie insuliny

i zaburza funkcje komorek
trzustki, sprzyjajac podwyz-
szonemu poziomowi cukru.
® Osoby z depresja tra-
ca motywacje i energie,
przez co zaniedbuja zdro-
wie, odzywianie i aktyw-
nos¢ fizyczna, co sprzyja
zaburzeniom metabolizmu
i otylosci. Dodatkowo nie-
ktore leki przeciwdepresyjne
moga negatywnie wptywac
na metabolizm i podnosi¢
poziom cukru we krwi.

PSYCHIKA W CHOROBIE
METABOLICZNEJ

® Cukrzyca jest przewle-
klym problemem zdro-
wotnym czesto obciazaja-
cym psychicznie. Wymaga
dyscypliny - trzeba kontro-
lowac¢ cukier, przestrzegac

DLACZEGO ZDROWY SEN
JEST TAK ISTOTNY

W terapii obu choréob
. warto go traktowac jako
wazny element leczenia.

© @ Brak snu lub niewysypianie

: sie rozregulowuje gospodarke

¢ hormonalng, sprzyja wzrostowi

i hormonu stresu oraz stanowi

: zapalnemu w organizmie.

i @ Kiopoty ze snem utrudniaja
kontrole cukru we krwi. Sen
ponizej 6 godzin podnosi po-

i ziom glukozy i zwieksza ryzyko
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insulinooporno$ci, a takze
grozi pojawieniem sie depresji
- obniza zdolno$¢ mézgu do
radzenia sobie ze stresem,
pogarsza nasz nastrdj, nasila
negatywne mysli.

® Znaczenie ma nie tylko,

ile $pimy, ale tez regularne
godziny snu i pobudki, wie-
czorem eliminowanie tego,
co zaktdca sen (np. korzysta-
nia ze smartfona), leczenie
bezsennosci, jesli wystepuije.

diety, przyjmowac leki i pro-
wadzi¢ uporzadkowany tryb
zycia. Wiaze sie to z ciaglym
czuwaniem i ograniczeniami
w roznych dziedzinach zycia.
To moze powodowac napie-
cie psychiczne, przewlekly
stres, poczucie bezradnosci,

a tym samym zwiekszaé ryzy-
ko pojawienia sie depresji.

® Dodatkowo wahania
poziomu cukru we krwi
wplywaja na neuroprze-
kazniki w mézgu, co moze
wywolywaé niestabilnos¢
emocjonalna, rozdraznie-
nie czy tez niepokéj.

MOZEMY SIE CHRONIC
® Kazdy chorujacy na cu-
krzyce lub depresje musi
mie¢ swiadomosc, ze obie
choroby sa ze soba pola-
czone. Przy depresji warto
indywidualnie oceni¢ ryzyko

*

i 1- ’ - -

£ 0 Tak wieukzycy,
jak Tw depresji
bardzo wazna
jest codzienna
dawka ruchu.

cukrzycy; badania glikemii
nalezy wykonywac¢ zgodnie

z zaleceniami przesiewowy-
mi i czesciej wtedy, gdy wy-
stepuja czynniki ryzyka lub
przyjmuije sie leki pogarsza-
jace metabolizm glukozy.

® W obydwu chorobach
kluczowe jest podejmowa-
nie codziennej aktywnosci
fizycznej. Pomaga obnizy¢
poziom hormonéw stresu,

a przez poprawienie wrazli-
wosSci komérek na insuline
uregulowa¢ poziom cukru.
Lagodzi objawy depresji, bo
wplywa na neuroprzekazniki
w moézgu - stymuluje wydzie-
lanie endorfin i serotoniny.
©® Warto rowniez nauczy¢
sie zarzadzania stresem,
na przyklad stosujac rézne
techniki relaksacyjne, po-
niewaz pomaga to w lep-
szej terapii obu choréb.



Siarka — dlaczego potrzebUJemy 1€] codziennie?

Ten pierwiastek wchodzi
w skiad wszystkich tka-
nek naszego organizmu,
zwlaszcza tych, ktore za-
wieraja duze ilosci biatek
(miesni, skory i wlosow).

Jak nas wspiera

® Siarka jest niezwykle istotna
dla stawéw i tkanki facznej,
poniewaz jest sktadnikiem
zwigzkéw budujacych chrzast-
ke i inne struktury podporowe.
® Potrzebuje jej watroba

- Zwigzki zawierajgce siarke
uczestnicza w jej naturalnych
procesach metabolicznych.
Siarka jest potrzebna réwniez
do prawidtowej pracy ptuc

i uktadu odpornoSciowego.

® Wptywa na spowolnienie
procesow starzenia. Z siarki
organizm tworzy cysteine
niezbedna do produkciji gluta-
tionu - jednego z najwazniej-
szych antyoksydantow.

'S U F R | N EOUSARKASSEROED IOz IE

whosy i paznokcie. Jest potrzebna do produkcii
keratyny - biatka, z ktérego sa zbudowane.s :

® Siarka jest istotnym kom-
ponentem kolagenu i keraty-
ny - sktadnikéw budulcowych
skory. Zapewnia jej sprezy-
stosé i elastyczno$é. Wspo-
maga leczenie dolegliwosci
skdrnych, takich jak tradzik,

| SUPLEMENT DIETY Z BIO-SIARKA |
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Sprawne funkcjonowanie
migsmi i stawdw

-.00

|  wlosdw, skiry i paznokci

tuszczyca, egzemy. Dziata
antybakteryjnie, przeciwgrzy-
biczo i przeciwzapalnie.

Objawy niedoboru
® Kiedy mamy deficyty siarki,

organizm daje wyrazne sygnaty.

Skora traci Jedrnosc wypadaja
nam wiosy, tamig sie paznok-
cie. Mamy dolegliwosci ze stro-
ny przewodu pokarmowego.

® Pojawia si¢ bol i poranna
sztywno$¢ stawow. Pogarsza
sie nasze samopoczucie.

Skad czerpac siarke

® Najtatwiej z jedzenia. Jej
dobrym Zrédtem jest mieso,
ryby, jaja, mleko i jego prze-
twory oraz warzywa - cebula,
czosnek, brokuty, kalafior i ka-
pusta, chrzan, rzodkiew, rzepa

i inne ,szczypigce” w jezyk.

® Jesli mamy okazje, korzy-
stajmy z wod siarczkowych
(styna z nich np. Busko-Zdrj,
Solec-Zdrdj, Swoszowice).

@ Warto rozwazy¢ suplementa-
cje preparatami zawierajgcymi
nieutleniona siarke organiczna,
tzw. bio-siarke. Jest najbardziej
zblizona do tej z pozywienia,
przez co najlepiej przyswajalna.

Fot.: Adobe Stock

AR MIOC

Siarka to jeden z najwazniejszych makroelementéw niezbednych organizmowi do prawidiowego

funkcjonowania. Jest czescig tzw.

etnych obszarach:

Whasciwy stan oraz wyglad

Prawidiowe funkcjonowanie
drébg oddechowych i plue

Sl Prawidtowe funkejonowanie
watroby

»molekuly Zycla”. Znajduje sie w kazde] Zzywe] komérce i ma
wplyw na szereg bardzo waznych proceséw odbywajacych sie w organizmie. Jest skiadnikiem
takich zwigzkéw jak metionina, cysteina, heparyna, biotyna, kwas pantotenowy, insulina,
penicylina, glutation, tauryna, koenzym Q10, oraz glukozynolany wspierajgce naturalne procesy
detoksykacjl organizmu. Siarka wchodzi rowniez w skiad wielu zwigzkéw o udowodnionym dziataniu
antybakteryjnym, przeciwgrzybicznym i przeciwwirusowym jak allicyna zawarta W czosnku
i ceb_ﬁetqraz izotiocyjaniany zawarte w chrzanie. W tradycji ludowej znana jest od wiekow jako
mﬁqdlum. na wiele dolegliwosci, a wspoéiczesna wiedza potwierdzila jej dzla{anle/

Dzlatanie antyosydacyjne
zwalczajace wolne rodniki

Suplement dostepny w aptekach, sklepach zielarskich i u importera 608 837 820, Wiecej o preparacie SUFRIN i roli siarki w organizmie na www.sufrin.pl




Skad te zotte guzkina po

Ptaskie badz lekko wypukte plamki sa
skutkiem odktadania sig lipidow w skérze
i moga Swiadczyé o hipercholesterolemii.

mojej czterdzie-
stoczteroletniej
pacjentki rutyno-
we badania wy-
kazaly podwyzszony poziom
cholesterolu catkowitego,
ktéry wynosit 7,24 mmol/1
(czyli 280 mg/dl). Poziom
LDL, jednej z frakeji chole-
sterolu, wynosit 3,2 mmol/1
(czyli 124 mg/dl) i takze byt
podwyzszony. Wyniki in-
nych badan byty prawidiowe.
Pacjentka byta zaskoczona,
poniewaz unikata tlustych
potraw. Nie leczyla sie tak-
ze z powodu innych choréb.
Podczas wywiadu okazato
sie, ze u jej matki w mtodym
wieku rowniez stwierdzono
wysokie wartosci cholestero-
lu. Rozpoznatam rodzinng
hipercholesterolemie.

PRZYCZYNY | OBJAWY

® Hipercholesterolemia

to stan, w ktérym pod-
wyzszony jest poziom cho-
lesterolu catkowitego oraz
zaburzona jest rownowaga
poszczegolnych jego frak-

¢ji z podwyzszeniem po-
ziomu frakcji LDL. Kiedys
zwracalo sie uwage gléwnie
na poziom cholesterolu cat-
kowitego, a za prawidlowe
stezenie uwazano wartosc
ponizej 5 mmol/1 (czyli poni-
zej 190 mg/dl). Dzi§ wiado-
mo, Ze znaczenie ma zar6wno
poziom cholesterolu catkowi-
tego, jak i jego frakcji LDL.
® Nie ma takze jednego,
stalego stezenia uwazane-
go za prawidlowe. Inny po-
ziom bedzie traktowany jako
prawidlowy u oséb bez czyn-
nikéw ryzyka choréb uktadu
krazenia, a inny u os6b z ta-
kimi czynnikami ryzyka.

® Jako granice hipercho-
lesterolemii przyjmu-

je sie stezenie choleste-
rolu catkowitego powyzej
5 mmol/1 (190 mg/dl)

i LDL powyzej 3 mmol/l1
(115 mg/dl). Ale u oséb

z wysokim ryzykiem choréb
ukladu krazenia powinno sie
dazy¢ do stezenia nizszego
niz 4,5 mmol/1 (175 mg/dl)
dla cholesterolu catkowitego

DOBRY | ZtY CHOLESTEROL

i ® Cholesterol wehtaniany z je-
i lita do krwi faczy sie z biatka-
i mi, tworzac lipoproteiny. Prze-
i noszg one czasteczki chole-

i sterolu do tkanek. Lipoproteiny
i dzieli sig na frakcje, z ktorych
i najwazniejsze s dwie: LDL,

i lipoproteiny o niskiej gestosci,
i i HDL, o wysokiej gestosci.

i @ HDL to ,dobry” cholesterol,
= | bo odbiera cholesterol z tka-
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nek (np. z naczyn krwiono-
$nych) i przenosi go do watro-
by, gdzie jest dalej utylizowany.
® Natomiast LDL to tzw. zy
cholesterol. Zbyt wysoki powo-
duje bowiem, ze tkanki maja
problem z jego wykorzysta-
niem, w zwiagzku z czym odkta-
da sie on w Scianach naczyh
krwionosnych, prowadzac do

rozwoju zmian miazdzycowych.

o £
Poniewaz hipercholesterolemia najczesciej
przebiega bezobjawowo, dowiadujemy sie o niej
przypadkiem, podczas rutylltlv.vhych badan.

e

oraz ponizej 2,5 mmol/1
(100 mg/dl) dla frakcji LDL.
® Hipercholesterolemie
dzieli sie na pierwotna
(rodzinna, uwarunkowa-
na genetycznie) i wtorna,
ktorej przyczyna moze byc¢:
stosowanie niektorych lekéow:
progestagenéw, glikokortyko-
steroidow, inhibitorow prote-
azy stosowanych w leczeniu
HIV, tiazydowych lekéw mo-
czopednych, niektérych beta-
-blokeréw, niedoczynnos¢
tarczycy, zesp6t nerczycowy,
zla dieta, choroby watroby

z zaburzeniami wydzielania
kwasow zoélciowych.

® W przypadku hipercho-
lesterolemii rodzinnej
przyczyna choroby bywa
jeden gen lub moze to
by¢ dziedziczenie wielo-
genowe. Na jej wystapienie
wplyw maja réwniez czynni-
ki Srodowiskowe.

® Hipercholesterolemia
zwykle przebiega bezob-
jawowo, a pacjent dowia-
duje sie, ze ja ma przy-
padkowo lub w trakcie
diagnostyki jej powiklan

- choroby wiericowej, zabu-
rzen krazenia moézgowego
czy miazdzycy tetnic.

® W hipercholesterolemii
rodzinnej moga wystapic
zolte, plaskie guzki (zol-
taki), zlokalizowane na
powiekach, sciegnach Achil-
lesa, w roznych miejscach na
skorze. Typowy jest tez rabek
starczy rogowki (biala ob-
wodka wokot teczowki oka).
Zmiany te sg zwigzane z nad-
miernym gromadzeniem sie
cholesterolu w tkankach.

DIAGNOZA | LECZENIE

® Hipercholesterolemie
mozna wykry¢ tylko na
podstawie wyniku badania



wiekach?

lipidogramu we krwi. Ba- :
danie wykonuje sie¢ w trakcie :

rutynowych badan kontro-
Inych lub w czasie diagno-
styki z powodu powiklan.
Hipercholesterolemie roz-
poznaje sie po stwierdzeniu

lesterolu catkowitego i LDL
u najblizszych czlonkéw ro-
dziny. Badania przesiewowe

ny by¢ prowadzone gtéwnie
u 0s6b z czynnikami ryzyka
chordb uktadu krazenia.

® Leczenie hiperchole-
sterolemii polega przede
wszystkim na zmianie try-
bu zZycia. Lekarz zaleci ci
zwiekszenie aktywnosci fi-
zycznej, unikanie palenia
tytoniu, diete z ogranicze-
niem tluszczéw zwierzecych,
z duza iloscig §wiezych wa-
rzyw i owoc6w, oliwy z oli-
wek oraz morskich ryb.

CO WARTO
WIEDZIEC
0 STATYNACH

i ®To najczeSciej stosowana
i grupa lekdw obnizajacych po-
i ziom cholesterolu i jego frakcji
i LDL we kiwi. Hamuja synteze
i cholesterolu w watrobie. Dzie-
i ki zmniejszeniu jego stezenia
i watroba zaczyna wychwytywaé :
i zkiwi czastki LDL (najgrozniej-
i szq frakcje cholesterolu).
~ | ® Statyny maja dziatanie sta-

¢ bilizujgce blaszki miazdzycowe
¢ w naczyniach kiwiono$nych,
i zapobiegajac ich pekaniu
i i zmniejszajac ryzyko powsta-
i wania zakrzepow, dziataja
i przeciwzapalnie i immunomo-
i dulujgco. Znacznie zmniejszaja :
i ryzyko wystgpowania choréb
i ukfadu sercowo-naczyniowego.
i ® Statyny sa w wigkszoSci ]
i przypadkow dobrze tolerowa-
i ne. Najczestszym dziataniem

niepozadanym, bedacym

i powodem odstawienia leku,

i jest uszkodzenie migsni,

i objawiajace sie bolami i pod-
i wyzszeniem poziomu kinazy

i kreatynowej (CPK) we krwi.
podwyzszonego poziomu cho-
i pacjenta jedna statyna moze
i wywolywaé miopatie, podczas
i gdy inna nie ma takiego dzia-
poziomu cholesterolu powin-
i 0 rezygnacji ze statyn, warto
i wyprébowac inny preparat.

Ale uwaga: u tego samego

tania. Przed podjeciem decyzji

® Lekarz przepisze tez lek
z grupy statyn, obnizajacy
poziom cholesterolu cal-
kowitego i LDL oraz pod-
wyzszajacy poziom HDL.
Innym lekiem, stosowanym
ze statynami lub jako poje-
dynczy lek jest ezetymib, wy-
biérczo hamujacy wchiania-
nie cholesterolu w jelitach.
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® Cukrzyca - objawy, profilaktyka,
- wazne badania, ziofa i przyprawy regulujace
- poziomglukozy
- ® Dieta - zasady zdrowego odzywiania,
,.’ proste przepisy, indeks glikemiczny
popularnych produktéw . -«
. ® Dbam o siebie — aktywnos¢ fizyczna i relaks,
U" kosmetyki dla diabetykéw .\ W

p “X
Do kupienia w dobrych punktach

sprzedazy prasy, urzedach pocztowych
LIETAEY czytelniapl |
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Fot.: Adobe Stock, mat.prasowe (5)
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DYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY
Z APTEKI

Tone™
To szwedzki suplement die-
ty z wyciggiem z mitorzebu,
ktory wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie ucha we-
wnetrznego, wptywa
na redukcje szuméw
usznych. Kupisz

w aptece i na new-
nordic.pl (ok. 65 z).

Venoforton
Ten wielosktadnikowy lek zio-
towy poprawia krazenie, redu-
kuje uczucie cigzkosci
i obrzeki ndg, pomaga
przy objawach zimnych
nog i dretwienia pal-
cow. Niweluje réwniez
zawroty glowy i szumy
uszne (ok. 25 z).

Bioradix Xenico

To organiczne zelazo, wita-
miny i mineraty w ptynie, na
bazie miodu,
ekstraktow ro-

centrowanych s . - |

Slinnych i skon-

Tadis
sokow. Stwo- o4
rzony dla kobiet Eé
(ok. 50 zb).
Podagrobon

Zalecany jest w dnie mo-
czanowej Zawie-
.+ ram.in. ekstrakt
/ z Ziela fiotka troj-
Podagmbm ? awnego, ktdry
e it sprzyja usuwaniu
" kwasu moczowego
i toksyn z surowicy
krwi (ok. 50 Zh).

Biata Perta
Wybielajgca pasta do ze-
bow dla palaczy pomaga
usunaé ze szkliwa :
plamy spowodowa-
ne tytoniem. Dziata
antybakteryjnie, dba
o $wiezy oddech

i rownowage mikro-
flory jamy ustnej
(ok. 22 #).
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By stawy biodrowe nie
sprawlaly problemow

z podtokietnikami.

iodra to najwieksze
stawy w naszym
organizmie. Kaz-
dego dnia dziwi-
gaja ciezar ciala, dlatego
z wiekiem sg coraz bardziej
narazone na przeciazenia
i zmiany zwyrodnieniowe.
Dobra wiadomosc jest taka,
ze wiele zalezy od naszych
codziennych nawykow.

SPlJ Z PODUSZ

MIEDZY KOLANAMI

® Jesli $pisz na boku,
warto wlozy¢ miedzy ko-
lana jasiek lub specjalny
separator ortopedyczny.
Dzieki temu miednica pozo-
staje w bardziej naturalnym
ustawieniu, a stawy biodro-
we sa mniej obciazone. Po-
dobne rozwigzanie sprawdzi
sie réwniez podczas snu na
plecach (poduszke kladzie-
my pod kolana). Niekorzyst-
na jest pozycja, w ktorej
jedna noga spoczywa na
drugiej. Moze to pogarszaé
ukrwienie, powodowac béle
i dretwienie nég.

WYBIERAJ RUCH, KTORY
NIE PRZECIAZA

® Regularna aktywnosé
fizyczna jest jednym z naj-
lepszych sposobéw na
utrzymanie sprawnych
bioder. Szczegdlnie poleca-
ne s plywanie, aqua aero-
bic oraz jazda na rowerze,
poniewaz wzmacniaja mie-
$nie, znacznie poprawiaja
zakres ruchu, a jednocze-
$nie nie powoduja nadmier-
nych obciazen stawow. Jesli
masz problemy z biodrami
lub jestes po 50 r.z., ostroz-
nie podchodz do biegania.
Nawet podczas truchtu sity
dzialajace na stawy bio-
drowe sa znacznie wieksze
niz podczas marszu, dlate-
go przy istniejacych zmia-
nach zwyrodnieniowych
lepiej wyblerac aktywnosci
0 mniejszym obcigzeniu.

SIEDZ TAK, BY CHRONIC
BIODRA

® To, na czym siedzisz
przez wiele godzin, ma
znaczenie dla kondycji

Warto wiedzie¢

Twoja dieta ma ogrom-
ne znaczenie. Siegaj
po produkty boga-
te w wapn, takie jak
nabiat czy sardynki
z 0$€mi, oraz zr6-
dta magnezu - ka-
sze gryczang, straczki
i orzechy. Sktadniki te
wzmacniajg kosci i sta-
wy - takze biodrowe.

stawow. Wybieraj krzesta

z podlokietnikami, ktére
ulatwiaja wstawanie i nie
zmuszajg bioder do nad-
miernego zginania. Dobrym
rozwiazaniem jest takze
pitka rehabilitacyjna. Sie-
dzenie na niej przez kilka-
dziesiat minut dziennie an-
gazuje miesnie stabilizujace
i poprawia ruchomos¢ sta-
woéw. Unikaj niskich kanap
i gtebokich foteli. W takiej
pozycji kolana znajduja sie
wyzej niz biodra, co zwiek-
sza nacisk na stawy i utrud-
nia ich prawidlowg prace.

PRYSZNIC ZAMIAST
KAPIELI

® Jesli biodra sprawia-

ja ci bol lub masz pro-
blemy z utrzymaniem
rownowagi, bezpieczniej-
szym rozwiazaniem bedzie
prysznic. Wchodzenie do
brodzika wymaga mniejsze-
g0 unoszenia nég niz prze-
kraczanie krawedzi wanny,
a ryzyko poslizgniecia sie
jest znacznie mniejsze.



CWICZMY MIESNIE
DNA MIEDNICY

Najwazniejsze
to wzmacniac
je regularnie,
np. 3-4 razy

w ciggu dnia
przez 5 minut.

iedy miesnie

odpowiedzial-

ne za kontrole

i podtrzymanie
dna miednicy i pecherza
z jakich§ przyczyn ulega-
ja ostabieniu, dochodzi
do mimowolnego oddawa-
nia moczu. Na szczescie
mozna temu zaradzic.

GDZIE ONE SA?

® O miesniach dna mied-
nicy czesto méwi sie po-
tocznie ,,miesnie Kegla”.
Arnold Kegel, amerykan-
ski ginekolog, opisal bo-
wiem pod koniec lat 40.
ubieglego wieku ¢wiczenia
tych wladnie partii miesni
pomocne w leczeniu nie-
trzymania moczu.

® Miesnie dna miednicy
sg u kobiet rozpiete mie-
dzy koscig lonows a ko-
Scia guziczna. Otaczajg
ujscie cewki moczowe;j,
pochwy i odbytnicy.

® Jak je zlokalizowac?
Usiadz na sedesie, lekko
rozstaw nogi. Zacznij od-
dawaé mocz, a potem na
chwile wstrzymaj stru-
mieni. Wyczulas miesnie,
ktore musiatas zacisnac?
To one sg odpowiedzial-
ne za twoja dolegliwos¢

i trzeba je wzmocnic.

JAK CWICZYC?

® Stojac. Zacisnij mocno
mies$nie dna miednicy
(zacznij od 2-3 sekund,

I e it

Powodéw ostabienia badz
przeciazenia mie$ni dna
miednicy moze by¢ wiele:
nadwaga i otylosé, ciaza,
wielokrotne porody, zapale-
nie pecherza, menopauza.

ale z czasem staraj si¢ wy-
trzymac 10), a nastepnie
powoli je rozluznij. Powtorz
¢wiczenie 20 razy.

® Sjedzac. Rozluznij mie-
$nie brzucha, a potem moc-
no napnij na 5 sekund mie-
$nie pochwy, tak jakbys
wstrzymywata strumien
moczu. Powtérz 20 razy.

® Na boku. Wyprostowa-
ne nogi przesun do przodu.
Jedna reke pol6z pod glo-
we, druga przed soba. Unies
zlaczone nogi. Wytrzymaj

5 sekund, rozluznij mie-
$nie i opus¢ nogi. Powtérz
10 razy. To ¢wiczenie mo-
zesz wykonywac rano i wie-
czorem w 16zku, o ile masz
dosc¢ twardy materac.

® Na plecach. Zegnij nogi
w kolanach, stopy rozstaw
na szerokosc bioder. Wez
wdech, napnij miesnie dna
miednicy i zlacz kolana.
Podczas wydechu wr6¢ do
pozycji wyjsciowej. Powtérz
cwiczenie 10 razy.
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jesienia mlemq sie czerwlemq
klonow nad jeziorem Kawagu-
chi, z charakterystycznym

dstozkiem gory w tle.

Clekawe'

..........O““‘...g

W Japonii moment
zmiany koloru lisci jest
prognozowany z wyprze-
dzeniem - specjalne

serwisy $ledza, kiedy w ko-

lejnych regionach nastapi
szczyt sezonu momiji. Tak
planuje sie wycieczki.

Na takg wyprawe do Japonii

w tym czasie warto prze-
znaczy¢ minimum 7-10 dni,
by zobaczy¢ jesien w kilku
miejscach. Z Warszawy do
Tokio mozna polecieé bez-
posrednio; lot trwa 12-
-13 godzin. Tokio to dobry
poczatek trasy - stad tatwo
dotrze¢ w okolice Fudzi,

a shinkansenem (szybkim
pociagiem) do Kioto.
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olorowe liscie drzew

to pretekst do wy-

praw. Informacje

,momiji” (jesien-

nym przebarwianiu) pojawia-
ja sie w prognozach i sg skru-
pulatnie sprawdzane. Nie sg
to spontaniczne wycieczki, to
polowanie z catkiem precy-
zyjnym planem - momijigari.

Jesien umie
robi¢ tu wrazenie
Terminarz jest krétki
(sezon na czerwone liscie
trwa od pazdziernika do po-

AT e ‘
Na]plerw p0]edynczy klon robi sie czerwony Potem
czerwienieje cala aleja 1 Japonia rusza na ,,momijigari”.

czatku grudnia), a wybor

ogromny. Tokio, Kioto, oko-
lice Fudzi ptona czerwienig
lisSci. W parkach i ogrodach

robi sie tloczniej, Swiatynie
wydtuzajg godziny zwiedza-
nia, a wieczorami pojawiaja
sie iluminacje. Most Tsu-

KLONOWE LISCIE
zastuguja na najwieksza uwage
-*%aidy chce mie¢ najlepsze
miejsce, by zrobic¢ zdjecie.

T




tenkyo przy §wiatyni Tofu-
ku-ji w Kioto przyciaga wi-
dokiem - dolina pod nim
znika w czerwieni i oranzu.
W innej §wigtyni, pobliskiej
Eikando jesienny pejzaz
odbija sie w stawach, a po
zmroku ogréd wzbogacajg
rozbtyskujace Swiatta.
Jeszcze bardziej niezwy-
kia jest okolica jeziora Ka-
waguchi, u stop Fudzi. Przy
dobrej pogodzie widac, jak
charakterystyczny stozek
Swietej gory wyrasta nad je-
siennymi koronami. Wzdtuz
jeziora mozna spacerowac
wsrod klonéw, a wieczorami
podziwia¢ podswietlong ale-
je drzew. Nie trzeba jednak

opuszczaé Tokio, by
znalez¢ rownie efek-
towne miejsca na po-
lowanie na czerwone
liScie. W tradycyjnym
ogrodzie Rikugien alej-
ki, stawy i mostki otacza-
ja klony w intensywnych
odcieniach.

Jak Swietowac,
to ze smakiem

Momijigari to rodzaj rytu-
atu. Nie chodzi tylko o to,
by zobaczy¢ czerwone liscie,
lecz by zrobi¢ z ich oglada-
nia osobne wydarzenie: wy-
bra¢ miejsce, pojecha¢ tam
w odpowiednim momencie,
pospacerowac, zatrzymacé sie

+#WSZyscy. patrzq db gory =0 kazdej porze

T

przy najtadniejszym drzewie
i zrobi¢ zdjecia, przy oka-
zji zajadajac sie sezonowym
przysmakiem. Dlatego ten
zwyczaj kusi takze turystow.
Na straganach pojawiaja
sie kasztany (pysznie sma-
kuja w potrawie kuri gohan),

dma klonowe Ilscle wyglqdajq maczej

KURI
GOHAN
- ryz gotowany
| z kasztanami

"> | jadalnymi to

/| popularne
japonskie danie
jesienne.
W sezonie momiji
kasztany trafiaja
takze do deseréw
i stodyczy.

stodkie ziemniaki i dynia ka-
bocha, a cukiernie przygoto-
wujg jesienne wersje deserow.
Liscie klonu zdobia potrawy,
ale s tez przysmakiem. Na
talerze trafiajg w tempurze,
chrupiace i zlote. Smacznie
uzupelniaja japoriska jesien.
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ze maja pieknie
pouktadane zycie,
a do tego nie hoja

sie powiedzie¢,
hie przezywaja teraz

druga miodosc.
Czego chcieé
wiecej?

LISZEY
Buc

ch drogi skrzyzowaty sie

w kwietniu 1992 roku

na jednej z dyskotek

niedaleko Augustowa,
gdzie przetarczyli catg noc.
Radostaw (50) i Dorota (49)
Liszewscy mieli wéwczas po
16 lat, lecz przeczucie pod-
powiadato im, ze sg dla sie-
bie stworzeni i beda ze sobg
do korca swych dni. Intu-
icja ich nie zawiodla i dzi§
uchodzg za wzorowa wrecz
pare: doskonale sie dogadu-
ja, w ich domu nie ma mowy
o klétniach, nie uznajq tez
cichych dni, ktére wprowa-
dzaja niepotrzebny ferment
i napiecie w zwigzku.

Zona, kochanka
i kumpela

- Radek jest cholerykiem,
szybko sie denerwuje, ale
rownie szybko zlo§¢ mu
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przechodzi. Kocham go jesz-
cze bardziej za to, ze przez
te wszystkie wspélne lata sie
nie zmienit - méwi o mezu
Dorota Liszewska, ktora
jest pierwsza i jedyna kobie-
ta w zyciu gwiazdora disco
polo. I najwazniejsza dla nie-
go osoba, bez ktorej on nie
wyobraza sobie zycia.

- Jest moja zona, kochan-
ka i kumpela. Nigdy nie
nudzimy sie w swoim to-
warzystwie. Dorota codzien-
nie mnie czyms§ zaskakuje,
uwielbiam jej poczucie hu-
moru, inteligencje i umie-
jetno§¢ zapanowania nad
kazda, nawet najtrudniejsza
sytuacja. JesteSmy w sobie
zakochani tak, jakby$my po-
znali sie wczoraj! - przyznaje
lider zespotu Weekend, kto-
rego zawsze rozbawiaty plot-
ki, ze w jego zwiazku nie jest

=

tak idealnie, jak mogtoby sie
wydawac.

- Dorota jest taka, jaka po-
winna by¢ zona: czula, opie-
kurcza, kochana, rodzinna.
Wspiera mnie, zawsze moge

cheir

Cho¢ twierdza,
Ze nie maja
recepty na
udany zwiazek,
od 31 lat sa
szczesliwym
matzenstwem.

v
=

na nig liczy¢ - zwierza sie
twérca przeboju ,Ona tan-
czy dla mnie”. I dodaje,
ze to dzieki ukochanej
szybko wszed! w doroste
zycie, jednak stanat na wy-
sokosci zadania,
zeby utrzymac ro-
dzine.

Kiedy po trzech
latach znajomosci
dowiedzial sie, ze
jego dziewczyna
jest w ciazy, nie
wahal sie bowiem
ani chwili. Przy-
jechal do Doroty
ze swoimi rodzi-
cami z ogromnym
bukietem kwia-
tow i pierscion-
kiem zareczyno-
wym, a potem
poprosit jg o reke.
- To byt jeden



z najpiekniejszych i naj-
szczesliwszych dni w moim
zyciu - wspominatl muzyk,
ktory po Slubie zamieszkal
w rodzinnym domu pan-
ny mtodej. PéZniej wynaje-
li niewielkie lokum, a dzi$
mieszkaja w przestronnej
rezydencji w Sejnach, kto-
ra jest dla nich bezpieczna
i szczeSliwg przystania.

Dostaje wszystko
to, co najlepsze

- Na poczatku matzen-
stwa, jak zaczeliSmy sie
docieraé, postanowiliSmy,
ze bedziemy méwi¢ otwar-
cie o tym, co nas boli.
Caly czas duzo rozmawia-
my i moze wlasnie to jest
kluczem naszego sukcesu
- zdradzita kiedy$ pani
Dorota i dodala, ze bedac
Swiezo upieczong malzon-

%_N: N
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\ /
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wang gwiaz- . Sa—
da ’muzycznej Barbara Bursztynowicz Ireneusz Czop Czarna smierc
a Paulina Gatazka Piotr Cyrwus Drelich
sceny. Katarzyna Herman Konrad Eleryk Heweliusz
- e Anna Karczmarczyk Tomasz Kot Mtode gliny
f." ‘ " Joanna Kulig Maciej Musiat Otowiane dzieci
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Agata Turkot Michat Sikorski Szpital sw. Anny
Justyna Wasilewska Borys Szyc The Office PL 5

ka, bylo jej dosy¢ ciezko, bo
ukochany ciagle byl w tra-
sie, ona za$ z poS§wieceniem
zajela si¢ wychowaniem
dwéch synéw, zajmowala
domem, ogarniajac wszyst-
kie kwestie rodzinne. Nie
miata jednak pretens;i,
ze jej Radek bywal w domu
gosciem, gdyz zdawala so-
bie sprawe, ze to muzy-
ka jest jego najwieksza
pasja. Sam Radostaw Li-
szewski zdradza, ze wbhrew
powszechnej opinii jest zde-
klarowanym domatorem.

- Mamy pieknie poukta-
dane zycie i mozna $mialo
powiedziec, ze przezywamy
teraz druga mlodos¢. A ja
dostaje od Doroty wszystko
to, co najlepsze. To dzieki
niej budze sie kazdego ran-
ka z szerokim uSmiechem!
- podkresla muzyk.

Zofia Zborowska-Wrona

Tomasz Zietek

Zajazd. Bedzie sie dziato
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Fot.: Akpa, East News (2), Forum (3), Adobe Stock, Facebook.com/CRNovamed, arch./123RF/Picsel (13)

Urodzit sie 9 pazdziernika
1951 roku w Elblggu. Tutaj
ukonczyt | Liceum Ogdlnoksztat-
cace i od najmtodszych lat uczyt
sie gry na fortepianie. Jest tez
absolwentem Studium Wycho-
wania Muzycznego w Olsztynie.

ZYCIE

W... NAAV
RAZACH VYIMIeY

W jego zyciu sukcesy mieszaja sie z tragediami...

z trudno uwierzy¢, ze jeden z naj-

bardziej rozpoznawalnych pol-
skich piosenkarzy, kompozytorow i pia-
nistéw Swietuje 75. urodziny. Przeboje
Ryszarda Rynkowskiego, ktore na sta-
fe zapisaty sie w historii rodzimej pio-
senki, m.in. ,Wypijmy za btedy” czy
,Dziewczyny lubig braz”, nuca kolejne
pokolenia fanow.

uwage.

Gwiazda Opola

Pianista

W 1972 roku
zadebiutowat
jako pianista z gru-
pa El naV Festiwa-
lu Kultury Studenc-
kiej w Olsztynie. Na
tym instrumencie
grat tez w zespo-

le Gramine. Ale . Mocn grupa
to jego ciepty,
zachrypniety gtos Rozpoznawalno$¢ zdobyt

zaczat przyciggac

W ostatnich latach jego nazwisko
pojawialo sie tez w kontekscie pro-
bleméw zdrowotnych, prawnych i glo-
§nych wydarzen z zycia prywatnego,
co sprawilo, ze obraz artysty stat si¢
bardziej ztozony niz tylko historia jego
scenicznych sukcesow. Nie zmienia to
jednak faktu, ze wcigz pozostaje wazng,
postacig krajowej sceny muzyczne;j...

== .

jako jeden z wokalistow
stynnej grupy Vox, ktora
wylansowata takie hity, jak:
»Szczesliwej drogi juz czas”
czy ,Bananowy Song”.
Spiewat w zespole przez

Stolica polskiej piosenki jest dla niego miej-

scem szczegblnym. Na tutejszym festiwalu,
z grupa Vox i solo zdobyt wiele cennych nagréd
i wyrdznien. A w 2009 roku w opolskiej Alei

dziewieé lat do 1987 roku.

Po odejsciu’z Vox'rozpo-

czat solowa Kariere i Swo-
imi kolejnymi piosenkami
szybko trafit do serc stucha-
czy. Duzo koncertowat, a fani
$piewali przeboje razem
Z nim na koncertach, wypet-
niajac sale po brzegi.

Artysta nie ogranicza sie

wytacznie do muzyki - zabez-
pieczyt swojg przysztos¢é finan-
sowg, m.in. poprzez inwestycje
w branzy medycznej. Gtéwnym
filarem jego biznesu jest klinika
rehabilitacyjna w Brodnicy.
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Dwukrotnie doSwiadczyt tragedii zwigzanej ze Smiercia

zony. Pierwsza, Hanna, mama corki Marty, zmarta na nowo-
twor w 1996 roku. Druga, Edyta (na zdjeciu), z ktora doczekat
sie syna, Ryszarda juniora, odeszta nagle w 202§ roku.

od 8.10 do 14.10
Baran 21.03.-20.04.
.ii poczujesz przyptyw sit.
Jesienna $wiezo$¢ doda
ci odwagi. Zréb cos tylko dla siebie,
SZCZEéLIWE LICZBY:
7,19,28, 36
Byk 21.04.-20.05.
0d $rody uwaznie stu-
chaj, co méwig bliscy.
tu. Twoje do$wiadczenie stanie sie
najlepszg poradnia.
SZCZESLIWE LICZBY:
7o YBliZnieta 21.05.-21.06.
\Yv/ W potowie tygodnia kto$
\V/ /) cie pozytywnie zaskoczy.
Przyjmij komplement bez
tlumaczen. Zastugujesz na podziw
SZCZESLIWE LICZBY:
1,14,27,33
ﬁ/ j Rak 22.06.-22.07.
f,
@JJ jedna znajomoSc? Krot-
ki telefon ociepli serce.
Zobaczysz, jak bardzo kto$ czekat
SZCZESLIWE LICZBY:
4,20,23,35
Lew 23.07.-23.08.
@ Wybierz sie choé na krot-
ki spacer! Kolory jesieni
W drodze wpadniesz na ciekawy
pomyst.
SZCZESLIWE LICZBY:
Panna 24.08.-23.09.
Dlaczego by nie spro-
bowaé czego$ nowego?
krzyzéwka rozrusza glowe. Twoje po-
mysty zarazq innych.
SZCZESLIWE LICZBY:

Na poczatku tygodnia
choéby maty spacer.
Kto$ zwierzy sie z ktopo-
5,11,24, 31
i mite gesty.
Czy nie czas ods$wiezy¢
na twoj glos.
dodadz3 ci lekkoSci.
8,17,29,38
Prosta gimnastyka lub
11, 18,28, 39

=7
Najpierw ogarnij dro-
‘mb biazgi w domu. Potem
zapro$ wnuki na kakao.
Ciepty koc, film i ich $miech zrobig
cuda z twoim nastrojem!
SZCZESLIWE LICZBY:
3,15,22,39

-\ Poczatek tygodnia

=) sprzyja domowym rytu-
atom. Jesienne $wiatto
przypomni ci mite chwile. Podziel
sie wspomnieniami z rodzing.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,18, 26,37

% Strzelec 23.11.-21.12.

Najpierw uporzadkuj
papiery lub zdjecia.
Znajdziesz co$, co wywo-
ta uSmiech. Potem nagrodz sie spo-
kojna herbatg przy oknie.
SZCZESLIWE LICZBY:
6,12, 25,40

Koziorozec 22.12.-20.01.
% Od poniedziatku stu-
chaj swojej intuicji. Nie

musisz wszystkim sie
tlumaczyé. Spokdj i konsekwencja
beda twoja tarcza.
SZCZESLIWE LICZBY:
9,16,21,32

G
) W tym tygodniu planuj
73 mate kroki. Jedno za-
danie dziennie wystar-
czy. Pod koniec zobaczysz, ile juz
zrobitas.

SZCZESLIWE LICZBY:
10, 13, 30, 34

7

N>\ Zacznij tydzief od chwi-
>~ | i ciszy przy kawie. Po-

stuchaj wtasnych mysli.

Serce dobrze ci podpowie, komu

dzi$ poswiecié czas.

SZCZESLIWE LICZBY:

2,7,19,36
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Fot.: Akpa, Instagram.com/monikarichardson (2)

Zapewnia,
Ze jest teraz
w najlepszym
momencie
wihasnego
Zycia.
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Czym jest dla Pani polska
kuchnia?

Jestem z bardzo trady-
cyjnego domu. Moja babcia
ze strony mamy byla jed-
nym z dziesieciorga rodzen-
stwa pod Kaliszem, mieli
tam szklarnie kwiatowe. To
sie dawno temu nazywalo,
ze byli badylarzami. I moja
babcia Ziuta, ktéra mnie de
facto wychowala, bo moja
mama albo bylta internowa-
na, albo pracowata, a wy-
chowywalismy sie bez taty
z moim bratem. Ta moja bab-
cia Ziuta genialnie gotowala.
W zwigzku z tym dla mnie
kuchnia polska to wielkopol-
skie dania - le-
niwe, pyzy, kto-
re bynajmniej
nie byly z mie-
sem, tylko z go-
racym sosem
powidiowym,
pierogi wszel-
kiego typu, ma-
kowiec, ktory
osobiscie ucie-
ratam babci
i inne ciasta
drozdzowe.
Zawsze po po-

PERSONALIA

Dziennikarka i prezenterka telewizyjna. Ur.odzi-
fa sie 25 kwietnia 1972 roku we Wroci.awtu. Je_st
corka architekta Jerzego Pietkiewicza i dzienni-
karki Barbary Trzeciak-Pietkiewicz. Absolwentka

amerykanistyki i iberystyki na Uniwersyt-ecie War-
szawskim. Przez lata zwiazana zTVP, gdzie p|.'o-
wadzita m.in. ,,Europe da sie lubié” i ,Pytanie _na
éniadanie”. Trzykrotnie zamezna, obecnie singiel-
ka. Ma dwoje dzieci, Tomasza (25) i Zofie (21).

Jestem
‘najszczesliwszym
/ ' czloyvie_kigm
na swiecie

Dzieci wyfrunely juz z gniazda, a ona tez

planuje lot - na Daleki Wschod. Dlatego
pilnie uczy sie japonskiego.

tudniu babcia zrywata sie
i méwita - A to ja co§ upie-
ke. Takze typowa, slodka,
maczna kuchnia - to jest dla
mnie kuchnia polska.

A Pani tez gotuje w ten
sposob?

Staram sie prowadzié
zdrowy tryb zycia i oczywi-
Scie nie gotuje tych wszyst-
kich cudownosci, ktére moja
babcia gotowala. Raz na ja-
ki§ czas mi sie zdarza. Moje
dzieciaki tego nie lubia, nie
lubia tej polskiej kuchni,
schabowego w panierce, nie
przepadaja za ziemniakami,
prawie w ogole ich nie jedza.
Kapusta, juz nie méwie, ze
kapusta modra, ale nawet
taka zwykla, gotowana ka-
pusta to cos§ przedziwnego.
Kapuste to oni moga zjes¢
w zupie, albo jako salatke,
albo stir fry. Takze ta kuch-
nia sie bardzo zmienia i ja
sie tez zmieniam w swoich
obyczajach kulinarnych. Ale
wydaje mi sie, ze taka kobie-
ta i meiczyzna, ktory chce
pieknie podejmowac¢ swoich
gosci, jezeli urodzit sie w kra-
ju nad Wislg i Odra, powi-



nien umieé zrobi¢ podstawo-
we dania kuchni polskie;.

Jest Pani w Swietnej for-
mie. Jak Pani o niq dba?
Generalnie bardzo ciezko
pracuje na to, zZeby sobie nie
odpusci¢. W pewnym wieku
to juz naprawde nie jest ta-
kie proste. Wiec dwa, trzy
razy w tygodniu mam bar-
dzo ostry trening. Robie go
w domu, online, z mojg tre-
nerka. Jest wszystko, trening
bokserski, sa skoki, jest car-
dio, jest step aerobic, taki
z lat dziewiecdziesigtych.
Szczerze moéwiac, jak sie
z nig rozlaczam, to zwykle
jestem absolutnie zlana po-
tem. Nie ma nic za darmo.

A dzieci towarzyszq w tych
aktywnosciach?

Nie za bardzo, ja jestem
taki cztowiek wyjazdowy, jez-
dze na nartach i jezdze na
narty, na rower, duzo cho-
dze na rolki. Powiem szcze-
rze, moje dzieciaki nie sg
zbyt sportowe. Syn bardziej,
jeszcze do niedawna rozwo-
zil Zarcie rowerem, wiec tym
rowerem trzeba chyba 30 ki-
lometréw dziennie zrobié.
Ale nie mamy w sumie ta-

. i zobacz wideo

kich wspoélnych wyjazdow.
Dzieci by nawet moze chcia-
ly jecha¢ ze mna na narty,
ale juz tak, zeby zgromadzic
ich dwojke w tym samym ter-
minie si¢ jeszcze zmiescic, to
juz jest bardzo ciezko.

Nie czuje Pani syndromu
opuszczonego gniazda?

Szczerze, odkad moje dzie-
ciaki pozwolily mi na moje
drugie samodzielne zycie,
jestem naprawde najszcze-
§liwszym czlowiekiem na
Swiecie. Nie tylko dlatego,
ze jestem sama i moge robi¢
doktadnie to, co chce, kiedy
chce, co jest samo w sobie
cudowne, ale jeszcze patrze
na nie z dystansu i widze,
ze sobie radza. Wiekszego
szczescia dla matki nie ma
niz wypusci¢ spod swoich
skrzydet dorostego, odpo-
wiedzialnego, szczesliwego
czlowieka, ktéry radzi sobie
W Zyciu sam.

Bywa, ze w aktywnos$ciach fizycznych
towarzysza jej psy.

. Cieszy sie, ze dzieci juz sie
" usamodzielnily i radza sobie w zyciu.

A jak korzysta Pani z wol-
nego czasu?

Ucze sie bardzo intensyw-
nie japonskiego i w kwietniu
zamierzam polecie¢ do Japo-
nii pierwszy raz, na Sakure.
Moze sie rozczaruje i okaze
sie, ze rok nauki i zostatam
sie jak ten Himilsbach z an-
gielskim, ale mam nadzieje,
ze nie. Mam nadzieje, ze te-
raz otworze taki nowy etap
mojego, na wiasng reke i zu-
pelnie amatorskiego badania
Dalekiego Wschodu. Mysle,
ze moze z tego przyjs¢ bardzo
duzo korzysci, bardzo duzo ta-
kiej zyciowej madrosci, ale zu-
pelnie innej niz ta, ktéra mo-
zemy zdoby¢ tutaj w Europie
w basenie Morza Srédziem-
nego, powiedzmy, czyli w tej
tradycji judeochrzescijariskiej.
Nie znam zupelnie dalekiej
Azji, czytam o tym bardzo
duzo i fascynuje mnie to.

Rozmawiala
Angela Kotowiecka
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Nie mogthym

= by¢ szczesliwszy

niz jestem teraz
- mowi rockman,
cieszac sie

I bliskoscia
Penny.

doukela wnata

Zdrowie wystato mu sygnat' ostrzegawc 7
Zwalnia i chce wiecej czaSu'posw I@CI
ukochanej zonie:

rzez ponad sze$¢ dekad
zyl na walizkach, te-
raz zdecydowanie mowi:
dosé! Rod Stewart (81)
oglosil, ze zaplanowana na rok
2027 trasa ,The Final Encore”,
w ramach ktorej odwiedzi tez
Krakéw, bedzie jego pozegnal-
nym, wielkim tournée. - Po diu-
gim namysle i ze smutkiem musze
oglosi¢, ze bedzie to moja ostat-
nia trasa. Pozegnam si¢ z wami,
naprawde na zawsze - powiedziat
w nagraniu dla fan6w.
Piosenkarz zastrzegt od razu:
- Nie przechodze na emeryture
- stwierdzil. Ale decyzji w spra-
wie koncertowania juz nie zmie-
ni. Podjat ja po wyczerpujacym

Fot.: East News, Instagram.com/penny.lancaster
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sezonie. Latem br. podczas kon-
certu w USA omal nie zemdlal.
Badania wykazaly zwezenie tet-
nicy wiericowej. W sierpniu prze-
szedt zabieg wszczepienia sten-
tu i odwotal pozostale wystepy.
Szybko jednak wrécit do éwiczen
i zapewnia, Ze z muzyka nie za-
mierza sie zegnac.

Bo wreszcie dorostem

Jeszcze niedawno Rod przeko-
nywal, Ze ma kolejne ptyty do
nagrania. - Stworze jeszcze duzo
piosenek - mowit. Stan zdrowia
81-latka na pewno mial wpltyw
na jego postanowienie, ale nie
decydujacy. Jest bowiem co§, co
Stewart z wiekiem coraz wyraz-

‘;- |

niej stawia ponad estradowym
blichtrem: ukochana kobieta.

Od 2007 roku muzyk jest
mezem Penny Lancaster (55),
z ktorg wychowal dwoch synéw,
Alastaira i Aidena. O swym
pierwszym udanym zwigzku
mowi tak: - Przetrwat, bo wresz-
cie doroslem, a poza tym osia-
gnalem juz wszystko, co chcia-
fem osiagnaé.

Penny od lat podkresla,
ze w malzenstwie najwazniejsze
jest, by znajdowac czas tylko dla
siebie. Bez wzgledu wiec na inne
powody rezygnacji z wielkich tras
sqdz1wy Rod chce ]ak czqsc1e] by¢
z Zona i mie¢ wreszcie wiecej cza-
su wylacznie dla niej.

Rod Stewart
$piewa

dla fanéw
nieprzerwanie
od 65 lat.




Biore wszystko. Tak chce!

Juz bedac mata dziewczynka wiedziata, ze jej miejsce jest na scenie i przed kamera.

rozpoczeta sie jeszcze

w czasach liceum w no-
wosadeckim Teatrze Robot-
niczym, gdzie trafita razem
z siostra bliZniaczka Karo-
ling, ktéra wybrata te sama
Sciezke kariery, co ona. Po la-
tach wspdlnie zagraty w fil-
mie ,Oszukane” i serialu
,Ultraviolet”, a me-
dia okrzykne

Jej przygoda z aktorstwem

sle

- Wracam do pracy wla-
Sciwie po czterech latach
przerwy, bo bylam w ciazy,
wyjechatam z Polski, duzo po-
drézowatam po swiecie, bytam
gléwnie mama - méwi pocho-
dzaca z Nowego Sacza mama
czteroletniego syna, dla ktorej
macierzyistwo to najcudow-

niejszy dar od losu.

- Dzi§ jestem juz
kim$§ zupelnie in-

ly je najpopu- c ul? IZ nym. Nauczy-
larniejszymi |ep|e"’ n k fam s.iq,.ie. naj-
blizniaczka- |W|e wazniejsze
mi w I.’ol- k edy nlel’ rzeczy dz@e-
sce. Przyjety wczes ja sie¢ mie-
to z przy- le dlugo dzy jednym
mruzeniem a M przytule-
oka, bo to racowala niem a dru-
praca, a nie P oba' gim, w zwyczaj-
ds .
popularnosé, na nych chwilach,

byla i jest wyznacz-
nikiem i miara ich sukcesu.

- Lubie zmaga¢ sie z trud-
nymi, nieznanymi mi dotad
tematami. Fascynuje mnie,
ze za kazdym razem, gdy pra-
cuje nad rola, ucze sie czegos
nowego, zdobywam doswiad-
czenie, zaczynam intereso-
wac sie rozmaitymi rzeczami.
Wtedy czuje, ze sie rozwijam
- méwi Paulina Chapko (40),
dla ktorej wyboér krakow-
skiej PWST na wydziale ak-
torskim byl czyms$ zupelnie
oczywistym.

Dar od losu

Jeszcze w czasie studiow
zagrata w kilku telewizyjnych
produkcjach, ale najwieksza
popularnosé przyniost jej se-
rial ,,Na Wspélnej”, w ktérym
grala przez ponad dziesiec lat.
Teraz zobaczymy ja w ,Ran-
czu. Zemscie wiedzm”, gdzie
z siostra Karoling wcieli sie
w tytulowe wiedzmy, kto-
re niezle namieszajg w zyciu
mieszkaricow Wilkowy;j.

ktérych nikt poza
nami nie zauwaza - doda-
je. Trzy lata temu zalegalizo-
wala zwiazek z ekwadorskim
pitkarzem Joelem Valencia.
Pobrali sie na Dominikanie,
pozniej zamieszkali w Hiszpa-
nii i Holandii, gdzie w tamtej-
szych druzynach grat jej maz,
by ostatecznie wroci¢ do War-
szawy. I cho€ jej partner jest
od niej dziewie¢ lat mlodszy,
réznica wieku nie ma dla nich
zadnego znaczenia, a czulosc,
dojrzatos¢ i poczucie bezpie-
czeristwa to cos, co Paulina
ceni w mezu najbardzie;j.

0 swoim $lubie z Joelem
mowi, ze byt bajkowy.

- Czuje sie lepiej, niz kie-
dykolwiek wczesniej, ale diu-
go pracowatam nad soba,
moge powiedzie¢: lubie sie-
bie, a nawet bardzo kocham
siebie i akceptuje to, kim je-
stem i gdzie jestem. Dzi$ coraz
czeSciej wybieram zycie w zgo-
dzie ze soba, zamiast patrze¢
na oczekiwania innych - zwie-
rza sie i doda]e ze tempo, po-
droéze i zycie peine zmian, to
co$, co bardzo jej odpowiada.
- Ja nie wybieram: rodzina
albo kariera, dom w Polsce
albo za granica... Ja bio-
re wszystko! Bo tak chce!

- m6wi.

Troska o siebie
Ale jej dobra
forma i samo-
poczucie to
rowniez efekt
wewnetrznej
samodyscy-
pliny i zdro-
wych, re-
gularnych
nawykow,
dzieki kto-
rym moze
sie  wy-
ciszyé
i cieszyc
z matych
rzeczy.
- Ma-
cie-

@

Mlészkala w kilku krajach,

na dom wybrata Polske.

rzynistwo wigze sie z wieloma
wyrzeczeniami, nie ma czasu,
zeby mocno o siebie dba¢. Dla
mnie jednak najwazniejsze jest
dbanie o swoj mental. Kazde-
go dnia musze sie chociaz na
chwile spotkac ze soba, wejs¢
w cisze, w medytacje, zeby za-
pytac siebie, co jest dzisiaj dla
mnie wazne, cze-

go potrzebu-

' ]q Poza tym

oczywiscie
\ pllnu]Q die-
ty i upra-
wiaé sport
. - zwierza
sie rodowi-

~ ta goralka.
AK

uamus,

q

itios minullandi
am rehenet aces estel i
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NOWOSC!
Pitowanie i ciecie
nigdy nie byfo tak
proste! Zadbaj

o porzqdek

w ogrodzie

i na dziatce

bez wysitku
dzieki minipilarce
WoodRaptor PRO!

eczy Cie reczne ciecie
gatezi, korzeni, desek
i opatu? Zapomnij

o bélu rak, ciezkich pitach
spalinowych i ktopotliwych ka-
blach placzacych sie pod noga-
mi! Odkryj nowa jakosc pracy
w ogrodzie z ultralekka pilarka
akumulatorowa, ktdra przecina
drewno w sekundy - bez wysit-
ku, benzyny, ograniczen. Wazy
zaledwie 1,5 kg, a jej potezna
moc pozwoli Ci na precyzyjne
przycinanie, pitowanie i ciecie
nawet najtwardszego drewnal!

Maty rozmiar,
potezna moc

Reczne pitowanie zajmuje
wiecznosc, a teraz mozesz
cigc drewno 4 razy szybciej!
Zaawansowany bezszczotkowy
silnik nie wymaga konserwacji
i zapewnia az 10 razy dtuzsza
2ywotnosc oraz 74% wieksza
site ciecia niz tradycyjne na-
rzedzia. Specjalna prowadnica
redukuje opor podczas pracy,
gwarantujac ptynne i kontro-
lowane cigcie drewna o gru-
bosci 8-12 cm. Efekt? Uporasz
sie z najtwardszymi konarami
w kilka minut - a reszte dnia
spedzisz tak, jak lubisz!

Swoboda pracy
bez kabli,
benzyny i spalin

Nie musisz juz potykac sie
o kable ani robi¢ mieszanek
do pit spalinowych. Wydajny
akumulator litowo-jonowy
zapewnia az 45-60 minut
nieprzerwanej pracy — jed-
no tadowanie wystarczy
na uporzadkowanie catego
ogrodu czy dziatki. Mozesz
swobodnie poruszac sie po
posesji, siegajac do kazdego
zakatka.

Szczegéty oraz informacje dotyczace zwrot6w i reklamacii dostepne sa pod adresem sprzedawcy: Nargo Invest Sp.z 0.0., ul. Zotnierzy i Armii Wojska
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Ta pilarka w miges
poradzita sobie’

z grubymi ga.‘ezi::r?‘l

i drewnem na opat.
Nie spodziewatem
sie takiej mocy od.

tak matego sprzetu. *

Szczerze polecam!

MINIPILARKA AKUMULATOR
WoodRaptor PRO'™

Z BATERIA LITOWO-JONOWA
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Maksymalna moc ciecia
“tprzy'minimalnej wadze

Zetniesz gatgz;e i grube konary - szybko Idealnie pociete drewno na apaf w klfkﬂ

bezpiecznie i bez wysitku
Prosta

i bezpieczna
obstuga

Pilarka wyposazona jest

w ostone bezpieczenstwa,

ktéra chroni dtonie przed ska-
leczeniami araz specjalnie za-
projektowany, antyposlizgowy
uchwyt. Zapewnia on stabilny
i wygodny chwyt oraz petng
kontrole nad narzedziem. Pro-
sta obstuga sprawia, ze z pilarki
moze korzystac kazdy - wystar-
czy nacisnac przycisk i mozesz
rozpoczac prace.

caazwon
a WoodRaptor PRO

»2robi robote”
za Ciebie!

sekund za jednym pociggnieciem

Koniec

Z meczacym
pitowaniem

Kiedys pitowanie gatezi i opatu
oznaczato bél rak | zmeczenie.
Teraz mozesz ciac bez wysit-
ku, nawet jesli masz stabsza
site w dtoniach. Minipilarka
WoodRaptor PRO wazy tylko
1,5 kg - tyle co butelka wody!
Dzieki lekkiej konstrukeji i ta-
twym manewrowaniu, jest ide-
alna szczegdlnie dla seniorow
do samodzielnej pracy wokot
domu czy na dziatce,

Cigcie nigdy
nie byto tak
proste!

Po co sie meczyd, skoro mo-
Zesz pracowac szybko i kom-
fortowo? Zamawiajac pilarke
WoodRaptor PRO, otrzymasz
GRATIS profesjonalne oku-
lary ochronne. Oznacza to, ze
od razu jestes w petni przygo-
towany do pracy - nie musisz
dokupywac zadnych dodatko-
wych elementdw ani akceso-
riow. Zadzwon i odbierz pilarke
w ramach jesiennej oferty!

czego potrzebujesz
do pracy,
OTRZYMASZ
vV LES TAWIED
Pilarka jednoreczna
WoodRaptor PRO
Akumulator
litowo-jonowy
tadowarka
Klucz do regulacji

Okulary ochronne
GRATIS!

Zadzwon, aby otrzymac minipilarke WoodRaptor PRO za 199 z¢!

Ta sprytna jednoreczna pilarka pomoze Ci bez wysitku

zadbac o porzadek w ogrodzie i na dziatce!
Oferta obowiazuje wytacznie do wyczerpania zapasow.

7150038 24

Linia czynna: Pon-pt. 8:00-20:00, sob. i niedz. 9:00-20:00.
Standardowy koszt potaczenia dla danego operatora.

Ekspresowa i bezpieczna dostawa prosto do rak wiasnych - 23 zi! \

Polskiego 10/B6, 81-383 Gdynia, +48 538448631, contactpl@globadvice.info. Regulamin: https://customers-statute.comy/statute/pl/.
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