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Bank Polski

Ministerstwo
Finanséw

Obligacje
Skarbowe

Zamienh obligacije
skarbowe i patrz,
jak oszczednoSci rosng

Sprawdz termin wykupu swoich obligacji
i zamien je na nowe:

- im dtuzej oszczedzasz, tym wigcej zyskujesz,
* cieszysz sie pewnosciq i bezpieczenstwem,
» masz staty dostep do swoich oszczednosci.

Dostepne w PKO Banku Polskim lub na obligacjeskarbowe.pl.

Sprawdz termin wykupu swoich obligacji i dowiedz sie wigcej w Punktach Sprzedazy
Obligacji Skarbowych w PKO Banku Polskim, pod numerami infolinii*: 801 310 210

lub +48 81 535 66 55**, lub na obligacjeskarbowe.pl.

* Optata zgodna z taryfq operatora. Infolinia czynna od poniedziatku do pigtku

w godzinach 8.00-17.00 (z wyjgtkiem dni Swigtecznych).

** Numer dostepny w kraju, za granicq i z telefonéw komérkowych.



Rozwod?

To rozstanie spadlo
jak grom z jasnego
nieba! I bardzo poru-
szyto fanéw, bo nic nie
zapowiadalo takiego fi-
natu. Tomasz Kot (49)

pozew rozwodowy wpty-
nat do sadu w marcu br.
Do zamkniecia numeru
nie mieliSmy potwier-
dzenia, by jakakolwiek
rozprawa sie odbyta.

Nie do wiary! [

i Agnieszka Olczyk-
-Kot nagle oglosili ko-
niec matzeristwa, ktore
przez lata uchodzito za
jedno z najspokojniej-
szych w branzy. Nigdy
choéby cienia skanda-
lu, zadnych publicznych
pretensji, zawsze z dala
od btysku fleszy. Tym
smutniej, ze 30 wrze-
$nia mogliby swietowac
20. rocznice Slubu. - To
byla spokojna, wspdlna
i nietatwa decyzja - na-
pisali. Jak ustaliliSmy,

dzi$ osobno w zyciu.# %

Krzysztof Zanussi

Problemy ze zdrowiem

Rezyser pojawit sie na premie-
rze filmu ,Ojczyzna” z reka
w gipsie. Okazato sig, ze 87-let-
ni Krzysztof Zanussi ulegt o
groznemu  wypadkowi 4
podczas pracy nad g4
swym filmem ,Ca-
topalenie”. Spadt
z metalowych
schoddw, tamigc
reke i ko$é
czaszki oraz do-
znajgc licznych
pottuczen. Tra-
fit do szpitala,
lecz jego stan
sie  poprawia.
W  rekonwale-
scencji - wspiera
go troskliwie Zona
Elzbieta.

Kiedys razem w Cannes, «f

Michat Wisniewski

Latwo nie bedzie...

Chociaz jego pierwsza rozprawa rozwodowa z piata
zong Polg (41) nie byta dtuga, to Michat Wisniew-
ski (53) ma $wiadomos¢, ze proces moze trwaé nawet
latami. Pola wniosta pozew z orzekaniem o winie i ali-
menty dla siebie oraz dwoch syndw. - Sad dat nam czas
na mediacje, mam nadzieje, ze te sie odbeda. Jezeli nie,
to mam nadzieje, ze ta sprawa nie zakonczy sie jak
Johnny Depp vs Amber Heard - wspomniat stynne pu-
bliczne pranie brudéw u hollywoodzkich gwiazd.

i ostrych stow.
Ale zapadta
decyzja, ktora
Zmienia
wszystko.

Blake Lively i Ryan Reynolds

Zwariowana randka

Czwérke dziecizostawiliznianig,asamiwyrwalisiezdomu
i poszli na romantyczng kolacje. Po niej Blake Lively (38)
i Ryan Reynolds (49) wyszli na spacer po Nowym Jorku.
| poczuli sie jak para nastolatkéw. W pewnym momencie
Blake ztapata meza za posladek, chwile pdzniej on wzigt
zone na barana. Zakochani i szcze$liwi, nic sobie nie ro-
bili z paparazzi, ktérzy robili im zdjecia, ani z patrzacych
na nich przechodniow.
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Oktadka: East News, Akpa (2), Getty Images, Forum

Fot.: Instagram.com/tomasz_kot.official, Akpa, East News (3)



TEMATY Z OKtADKI
Huczna
piecdziesiatka

T o nie byla nudna nasiadéwka. Uko-
chana zona aktora, Alzbeta Len-
ska (44), przez dwa miesiace w sekrecie
szykowala impreze z okazji 50. urodzin
Rafata Cieszynskiego. Feta odbyla sie
na plazy w Konstancinie Jeziornie. Ju-
bilat byt zaskoczony, oczarowany i wzru-
szony - uprawial sporty wodne, pozo-
wat do zdje¢ i Swietnie si¢ bawil, tak
jak zaproszeni goscie. Na-
wet kaprysna tego dnia
aura nie o$mielila sie po-
psu¢ deszczem tego, zor-
ganizowanego z humorem
i z rozmachem, przyje-
cia. ,HAPPY BIRTHDAY
my love Rafat Cieszyriski”

¥ Rafat
Cieszynski
od dwudziestu
lat jest 3 =
szczesliwym
mezem.

Fot.: Akpa, AKPA, EOS (4), Instagram, Lee Jae-Won/Aflo Images/East News, Logo Zycie na Goraco, screen Instagram

- napisala w mediach
spotecznosciowych Alz-
beta Lenska, szczesliwa,
ze wszystko sie udalo.

. Alzbeta Lenska

Zmezem podczas
szalonej imprezy

na plazy. ',

Pilne? Zapraszamy za rok

Takie historie sprawiaja, ze pacjentowi trudno
zachowac spokoj. Grazyna Szapotowska (72)
poszta z przyjacielem do warszawskiego szpitala.

Chodzito o konsultacje u hemato-
Y loga, ktéry miat zdecydowac
o0 pilnych badaniach. Skierowa-

nie byto ,na cito”, ale termin
wyznaczono dopiero... na
sierpien przysztego roku.
Aktorka nie kryta oburzenia
i wspotczuta zaréwno
chorym, jak i lekarzom. - To
\ jest po prostu skandaliczne
- méwita. Sama od lat
podkresla, jak wazne jest
dbanie o zdrowie. Tym
trudniej dziwic sie jej
emocjom, bo gdy sprawa
jest bardzo pilna, cztowiek
nie powinien czekaé na
pomoc miesigcami.
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Nazwisko
do skreslenia

To juz cata seria pozegnan
z nazwiskiem ojca! Brad Pitt (62)
znéw ma powdd do bélu growy,
bo Zahara Jolie-Pitt (21) chce
wyrzucié z nazwiska czton ,Pitt”.
Weczesniej zrobita to 20-letnia
Shiloh, a Maddox (24) tez
odcina sie od ojca. A Angelina
Jolie (51)? Nie musi méwi¢ nic.
Dzieci twierdzg za nia, a eksmaz
dostaje stony rachunek za lata
konfliktu. Na czerwonym dywanie
moze sie uSmiechad, ale ten
rachunek wcigz wraca.

Muzyk z ukochana kilka
dni temu w Wilanowie.




Nikt nie
= wierzyl w ten
zwiazek. Czas
okazal
kto miat

‘ racje!

Piekna kobieta, stodki pupil...
Szczescie malowato sie
na twarzy muzyka.

-

Marek Koscikiewicz

Zadnych wyzwan sie nie boi.
Skrupulatnie sprawdzat,
co kupuje.

2 Partner na medal

mezczyzna to
Do kawiar-

.
| aki Z
skarb! i
ni zaprosi, zakupami

sie zajmie, ciezkie torby do
auta przydzwiga... Nasz fo-
toreporter natknat sie kilka

| dni temu na Marka Kosci-

kiewicza (66), jego ukocha-
na Weronike Molge i ich
stodkiego czworonoznego

# pupila w warszawskim Wi-

lanowie. Najpierw relak-
sowali sie przy herbacie,
potem podjechali do mar-
ketu. Gdy muzyk z wyraz-
na wprawa wirowal miedzy

% sklepowymi pétkami, jego

wybranka czekala z pie-
skiem w samochodzie.
Bezdyskusyjnie spisat sie
na medal, kupil pieczywo,
mieso, owoce, warzywa,
wino... Obtadowany spra-
wunkami z uSmiechem na

twarzy wyszedt ze sklepu
i zapakowat wszystko do
bagaznika. Ukochana tez
wyraznie byla zadowolona.

Gdy prawie dekade temu
muzyk zwiazal sie z pozna-
na rok wczesniej na wy-
cieczce w Kenii, mtodsza
od niego o 28 lat pania
dermatolog, niewielu wro-
zylo im wspdlng przysztosc.
Spora réznica wieku, a do
tego, w przypadku obojga,
dos¢ skomplikowana sytu-
acja rodzinna.

Patchworkowa
rodzina

Marek KoSci-
kiewicz dwukrot-
nie zmieniat wcze-
$niej stan cywilny
i ma czworo dzieci.
Jego corki z pierw-
szego malzeristwa,
Maja i Marta, w tym
czasie wchodzily
w dorostosé. Syno-
wie - Mikotaj i Jan
- ktorych doczekat
sie z druga zona,
byli nastolatkami.

' 6.30-21.3

8.00 - 20,
‘\-* |.I:’.-u!|n-e

" Obtadowany zakupami, ale
wida¢, ze obowiazki domowe
ma w jednym palcu. t

Muzyk byt tez Swiezo po
burzliwym rozwodzie. We-
ronika Molga w zwigzek
rowniez nie weszla sama
- ma syna, 15-letniego dzi$
Aleksandra.

Tymczasem jednak lata
ptyna, a muzyk i jego uko-
cha sa dowodem na to,
ze milo§¢ moze pokonac
rézne przeszkody. - Praw-
dziwy zwiazek trzeba budo-
wac powoli, pielegnowac go
- twierdzi pan Marek.

gt
Q

nfedzsel
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_. Wstaje bardzo wczesnie,
. zeby przywitac telewi-
dzéw Dwojki w ,,Pytaniu na
$niadanie”, a mimo to za-
wsze jest uSmiechnieta i pel-
na energii. Na co dzien
tez stara sie taka byc,
choc¢ zycie jej nie roz-
pieszcza. Mtodszy
syn Anny Lewan-
dowskiej, prawie
13-letni Leo, zma-
ga sie z niepelno-
sprawnoscig i wyma-
ga specjalistycznej
. opieki. Przy chorym
' dziecku trudno co$
zaplanowac.

Na poczatku czerw-
, ca mieli wyjechaé
cala rodzing do Augu-
stowa, tymczasem ko-
nieczna byla hospitalizacja
Leosia, gdyz w czasie snu
chtopiec uszkodzit cewnik.
- Nie zycze nikomu takich
zyciowych doswiadczen, ja-
kie mam ja. Tyle, ile prze-
sztam i ile razy podnosilam
sie z gleby. Ile miesiecy spe-
dziliSmy w szpitalu i ile lez

Natasza Urbanska

To ona zaptacita
najwyzsza cene

Uchodzg za jedng z najbar-
dziej trwatych par polskiego
show-biznesu. Jednak po-
czatki relacji Nataszy Urban-
skigj (48) i Janusza Jozefowi-
cza (66) dalekie byty od
bajki. Rezyser byt znacznie
starszy, miat za sobg matzen-
stwo i dwdjke dzieci, mtoda
artystka stata sie celem kry-
tyki. - Atak skumulowat sie
na mnie... Wiedziatam,

6 | ZYCIE NA GORACO

Dziennikarka
radzi, zeby

o matzenstwo
dbacé na co
dzien, a nie
tylko od swieta.

Ze musze sie przygotowaé na
nieztg chtoste, bo tego nie
wybacza sie mtodym dziew-
czynom - wspomina w roz-
mowie z Pudelkiem. Jak pod-
kreSla, wiele osdb pomijato
fakt, ze byta to wspdlna decy-
Zja dwojga zakochanych lu-
dzi. | cho¢ wieszczono im set-
ki razy kryzysy i rozstania,
wcigz razem buduja swojg
codziennosé.

Fot.: Akpa (4), nstagram.com/anialewandowska (2), mat. pras scena relax

wylatam. Nie zycze takich
porankow czy nocnych kare-
tek - ujawnila w emocjonal-
nym wpisie na Instagramie
40-letnia dziennikarka.

Nie przemilcza¢
problemow

Anna Lewandowska swe-
go czasu przeszla zalamanie
nerwowe i zmagala sie z de-
presja. Jest po terapii. Leczy-
fa sie tez farmakologicznie.
Ale podkresla, ze nie wyszia-
by na prosta bez wsparcia
meza. Niedawno obchodzili
krysztalowe gody. - Z wia-
trem, pod wiatr, z uSmie-
chem, a czasem bez. Mamy
przekochanych synéw, prze-
cudowne psy i morze wspol-

e v i
g
¢ Pobrali sie miodof ‘

¢“nie majac pojecia,
jaki scenariusz
napisze im zycie.

Ja' b

: Ma_iieﬁé?wem
¥salod'18 lat.

Teraz bedzie juz z gorki?

Nie wszystko uktada sie w jej zyciu tak, jak sobie wymarzyta,
ale mito$¢ pomaga jej znosic przeciwnosci.

nych marzen. Lecimy dalej!
Nudy nie ma! Fajnie, ze nam
sie chce! - napisata na Insta-
gramie, publikujac pamiatko-
we fotografie z sesji zdjecio-
wej z ukochanym Blazejem.

Ich recepta na szczescie we
dwoje jest prosta. - W na-
szym domu panuje zasada,
by nie chodzi¢ spa¢ poklo-
conym. Rozmawiamy o pro-
blemach, rozwiazujemy je
od razu i staramy sie budzié
kazdego dnia z nowa energia
- méwi gwiazda ,Pytania na
$niadanie”.




Cho¢ czesto
wciela sie:w role
bezwzglednych

LW "Nqkobiet, to

| o Yw prawdziwym

Z corka Mia.

zyciu, |ak zapewnia,

jest: osobq ciepta, &

xylléq:;;wa 2 stonowana
B> I ceniaca spokaj...

Udato im sie
zbudowac

Anna SamusiOnek

Pisze najlepszy

'rozdzml SWojeg2oRyEla

rzy okazji niedawnej
Ppremiery W warszaw-

skim teatrze Scena
Relax spektaklu ,Tygrysi-
ce”, Anna Samusionek (54)
wyznata, ze jest w jed-
nym z najlepszych momen-
tow swojego zycia. Sztuka,
w ktorej wystepuja takze
Matgorzata Ostrowska-Kré-
likowska (61) i Malgorza-
ta Lewiriska (54) opowia-
da o dojrzatych kobietach.
Mimo przeciwnosci, nie
rezygnuja z marzen i chcg
jeszcze zawalczyC o siebie.
Ten motyw mocno tez wy-
brzmiewa takze w prywat-
nej historii aktorki.

Przeszkody daja jej
site do dziatania
Podobnie jak jej bohater-
ka z ,Tygrysic”, Anna Sa-
musionek stawia na rozwdj
i odwage. W codziennym
zyciu wybiera zdrowy rozsa-
dek i balans. Uwaza, ze dba-
nie o siebie - zaréwno fi-
zycznie, jak i emocjonalnie
- pozwala zachowac¢ mto-
dosc i dobre samopoczucie.

waé. Cho¢ pamieta, ze jako
samotna matka, czasem
z praca miala pod gorke.
Raz stracita angaz w waz-
nym projekcie, bo produk-
cja nie mogla czekaé. - Bylo
mi przykro, ale pojawienie
sie corki zrekompensowa-
o mi wszystko - wspomina
w_rozmowie z tygodnikiem
,Swiat i Ludzie” .

Musiata nauczy¢ si¢ zon-
glowa¢ obowiazkami. Cza-
sem w §rodku nocy szukata
opieki do chorego dziecka,
innym razem zabierala cor-
ke na plan zdjeciowy. Dzi§
moéwi o tym bez goryczy
- raczej z duma, ze dala
rade. Twierdzi, ze te do-
Swiadczenia zahartowaly ja
i nauczyly odwagi w podej-

mowaniu decyzji. By¢ moze
dlatego tak naturalnie od-
najduje si¢ w rolach kobiet
silnych, ktére nie pozwalajg
sie zepchnaé¢ na margines.
Wiek? Uwaza, ze to atut,
a nie ograniczenie.

Poczatek nowego
rozdziatu

I z duma patrzy na doro-
sta corke, ktéra buduje wia-
sng kariere i §miato wchodzi
w §wiat artystyczny. Cho¢
obie dzialajg w tej samej
branzy, kazda z nich idzie
wlasng droga. Mia pracuje na
planach zdjeciowych, koriczy
magisterke, a do tego rozwija
sie jako DJ-ka. Aktorka jest
szczeSliwa, gdy obserwuje
jej sety i widzi, jak publicz-
nos¢ bawi sie przy nich

do rana. - Muzyka zawsze
byta wazng czescia jej zy-
cia, ale podjeciem kursu
DJ-skiego bardzo mnie za-
skoczyla. Mia sama kupi-
fa sobie potrzebny sprzet,
weszla w ten Swiat i zna-
lazla juz swoj wlasny styl
- wyjasnia.

Dba o proporcje

miedzy praca
a wypoczynkiem.

riali w Warszawie i we
Wroctawiu, Anna Samusio-
nek marzy o chwili odde-
chu. Jesien zapowiada sie
u niej pracowicie, wiec la-
tem planuje zwolni¢ tem-
po. - Napiecie i zmeczenie
jest duze. Chyba troche od-
poczne w domu, bo per-
spektywa spedzenia czasu
w ogrodzie na lezaku, bez
pakowania walizek, to na
ten moment dla mnie wa-
kacje marzen - zdradza.

Nie ukrywa, ze praca
w ogrodzie zawsze byta i be-
dzie dla niej jedna z ulu-
bionych form wypoczynku,
mimo fizycznego zmecze-
nia, jakie temu towarzyszy.
- A gdy jeszcze moge przy-
rzadzi¢ co$ pysznego na ba-
zie plonow z mojego ogrodu
albo zrywaé owoce prosto
z krzaka, to jestem w siod-
mym niebie. Latem staram
sie wykorzystywac ogrod
jako miejsce, w ktérym naj-
lepiej taduje swoje baterie
- wyznaje aktorka.

Anna Samusionek udo-
wadnia, nie tylko swoja

‘W spektaklu , Tygrysice”
zagrata wdowe, ktora razem '
z przyjaciotkami chce wystapic,
w telewizyjnym show. 1

A scena? Wciaz dodaje jej
skrzydel. Nie wyobraza so-
bie, ze moglaby nie praco-

Po intensywnych ty-
godniach préb do ,Ty-
grysic”, zdje¢ do se-
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ostatnia rola, ze dojrzalosé
to dopiero poczatek najcie-
kawszego etapu w Zyciu...
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Fot.: Akpa (2), East News (2), Insyagram.com/joannaracewicz (2), Facebook.com/Katarzyna Zak

Czego juz
nie chce?

Aktorka wchodzi w nowy etap
z odwaga. Rozstanie z mezem,
Tomaszem Brzozowskim, byto
trudnym do$wiadczeniem, lecz
stato sie lekcjg samodzielnosci.
- Rozwiodtam sie przed pande-
mig. Wtedy uwazatam, ze to
moja kleska, jakby uschto drze-
wo, ktére wiele lat pielegnowa-
tam - przyznata w ,Twoim Sty-
lu”. Dzi§ 54-latka zapewnia:
- Ale to juz mineto. Umiem zy¢
bez faceta.

Dopuszcza mysl o Zyciu w po-
jedynke. - Cho¢ bytoby szkoda
- zaznacza, przywotujgc cytat
z ,Matego Ksiecia” o ludziach,
ktorymi miota wiatr, bo nie
maja korzeni. A ona lubi je
mie¢, nie chce - jak sama pod-
kreSla - tylko miota€ sie na wie-
trze. | podsumowuije z rozbraja-
jaca szczeroscig: - Cheiatabym
kogo$ spotkaC. Lubie mieé
mezczyzne u boku. Jest do kogo
wracaé. Mozna pogadac, przej-
rze¢ sie w jego oczach. Potrzy-
mac za reke, pogtaskac.

Teraz ma wiecej czasu, dzieci
dorosty. Moze wpadnie na mez-
czyzne zycia lada dzien?

(Ceptuje je i z optymizine
""”my i 0 kolejnym dniu.
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DITHLEN] i szczgsllwa
- jej jedynak niedawno
obchodzit ,,osiemnastke”.

chodzi za kobiete,

ktora taczy elegancje
z niezwykla sita. Przeszla
przeciez przez strate, kto-
ra zlamataby wielu. W roku
2010 w katastrofie smolen-
skiej zginal jej ukochany
maz, Pawel Janeczek (137),
a ona zostala sama z matym
synem i musiata nauczyé sie
zy¢ od nowa. Przez lata naj-
wazniejsi byli Igor (18) i pra-
ca, a wlasne potrzeby odsu-
neta na dalszy plan...

Dzi§ to sie zmienilo. Syn
dorost, przed chwila zdawat
mature, a W jej zyciu znéw
jest miejsce na milos¢. Juz
jaki§ czas temu u jej boku
pojawil sie przystojny mez-
czyzna, przy ktorym - ]ak
méwia znajomi - znéw sie
Smieje i czuje bezpiecznie.
A my widzieliSmy ich pod-

5
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czas romantycznego wie-
czoru w teatrze. Nie mogli
oderwac od siebie wzroku,
splatali dtonie i delektowali
sie chwila.

W biatych
rekawiczkach

Ale nie kazda relacja przy-
nosi ukojenie. Dziennikar-
ka, ktéra u boku ukochane-
go czuje sie dzi$§ bezpiecznie,
ujawnila teraz, iz niegdy$s
tkwita w toksycznym zwiaz-
ku. - Doswiadczylam prze-
mocy, ktorej dlugo nie po-
trafitam nazwac. Bo wcigz
myslimy o niej stereoty-
powo: jak o siniaku, krzy-
ku, podniesionej rece goto-
wej do wymierzenia ciosu.
Tymczasem ona w wiekszo-
Sci przypadkéw jest cicha,
»dyskretna". Taka w bialych

NIGWH
@H@ ranf

Pollatach
bolesnych

|

doswiadczen
dzi$ Y0zkwita

L Na Nowo?

Znow

z nadziej3
atrzym

& W przysziosc

e
y

Dz.'iennikarka zdradza kulisy relai:ji,
ktora dtugo odbierata jej site...

rekawiczkach. Niewidoczna
- wyznala w ,Wysokich Ob-
casach Extra”. Nie rozumia-
la, ze milczenie partnera,
wycofanie i ciagle obwinia-
nie takze sa forma przemo-
cy, ktora podkopywata jej
wiare w siebie.
Uswiadomienie sobie
tego zajelo czas, a odejscie
od toksyka - wymagato od-
wagi i pracy nad soba. Dzi§
52-latka méwi wprost: klu-
czowe bylo postawienie gra-
nicy. Dzieki temu jest teraz
w innym miejscu. Po la-
tach trudnych doswiadczen
otworzyla nowy rozdzial,
pisany juz spokojem i bli-
skoscia. Wie, ze los potrafi
przynies¢ tez piekne chwi-
le, a prawdziwa mito§¢ moze

przyjs¢ w kazdym momen- |

cie zycia...
.
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Katarzyna Zak

Finat w Opolu
peten byt tesknoty
I wspomnien ikony
polskiej sceny.

yjatkowy koncert na ostat-

nim opolskim festiwalu stat
sie wieczorem pelnym wzruszen
i osobistych wspomnien. Final
,Kiedy mnie juz nie bedzie...” po-
Swiecono Magdzie Umer i Agniesz-
ce Osieckiej. Amfiteatr zamienit
sie w nastrojowy salon sprzed lat,
a w powietrzu unosila sie poezja
i tesknota. Bohaterkami tego wie-
czoru byty dwie niezwykle kobie-
ty. Katarzyna Zak (62) poruszy-
fa publicznosé utworem ,Gorzko
mi”. Choé z Magda Umer réznilo
je pokolenie, potaczyla artystycz-
na bliskos¢.

Nie tylko ja uczyla
pieknej wrazliwosci
Wybitna wykonawczyni po-

Tak uczcita pamie¢
kolezanki?

uczycielka wrazliwosci dla wielu
pokoleni czutych na stowo i dzwiek
- napisala w mediach spoleczno-
Sciowych.

Ich relacja nie opierala sie na
prywatnych zwierzeniach, lecz
na rozmowach o sensie piosenki.
- Mam wiele wspomnieri zwiaza-
nych z Magda, bo przez ostatnie
kilkanascie lat czesto spotykaly-
$my sie w Och-Teatrze przy okazji
premier, bankietow, ale tez przy
okazji karaoke, bo w teatrze od
czasu do czasu sobie SpiewaliSmy.
Magda zapytala mnie kiedys ile
mam lat, a kiedy jej odpowiedzia-
tam, dodata: ,Ale wiesz, jestes co-
raz lepsza” - wspominala.

Ostatni raz spotkaly sie
w Szczebrzeszynie na kilka mie-
siecy przed jej odejsciem. - Spie-
walySmy w jednym koncercie.
Pamietam jej poczucie humo-
ru, doskonale przygotowanie,
jej prébowanie, zeby zaspiewac
perfekcyjnie. To byla nauka dla
mnie, Ze nawet jesli ma sie osia-

| i
\Vw W Opolu

wystapita

w specjalnym

koncercie

w hotdzie

Magdzie Umer

i Agnieszce

Osieckiej.

ezji Spiewanej odeszla w grudniu  gniecia i taka wiedze o piosen-
ubiegtego roku. Aktorka zegna- ce, jakq miala Magda Umer, to
la jg stowami: - Odeszla Magda i tak trzeba caly czas pracowaé
Umer. Ikona piosenki i sceny... Na- - podsumowala aktorka.

Fukasz Simlat

ikony sceny opublikowata
wzruszajace stowa.

: 3
W ubieglym (%ku.po odejsciu f‘

Diugo czekat
na znak od taty...

Rzadko méwi o swoim Zyciu
prywatnym. Zrobit jednak wy-
jatek i wrdcit do historii, ktéra
odcisneta na nim gtebokie
pietno. tukasz Simlat (48) ni-
gdy nie poznat ojca, z zawodu
chirurga. - Odciat sie, gdy
mnie jeszcze na $wiecie nie

Jak zareagowat na list od ojca?

byto - wyznat szczerze. Cho¢
matka nie nastawiata go
przeciwko tacie, przez lata
brakowato mu jego obecno-
§ci. Z zazdroScig patrzyt na
kolegow, ktérzy mogli spedzac
czas ze swoimi ojcami, gra¢
z nimi w pitke czy jezdzi¢ na
ryby. W pamieci zachowat jed-
no szczegdlne wspomnienie.

Miat szes¢ lub siedem lat,
gdy zobaczyt mezczyzne wy-
siadajagcego z czerwonego
malucha. Wiedziat, ze patrzy
na swojego tate. Rozpoznat
go ze zdje¢. Obserwowat go

jednak tylko z daleka, przez
ptot. - Nie pobiegtem za nim.

Przetom nastapit, gdy miat
16 lat. Wkasnie wtedy ojciec
niespodziewanie napisat do
niego list. Simlat nigdy go
jednak nie przeczytat. - Dora-
stajagc, coraz bardziej uswia-
damiatem sobie, ze to czo-
wiek, ktory nie chciat mnie
poznac. | w koncu, jak sie
zdecydowat, to ja juz nie
chciatem - przyznat otwarcie.

Mimo bolesnych doswiad-
czen, aktor nie pielegnuje
w sobie negatywnych uczué.

Mowi, ze po $mierci ojca za-
dzwonit do niego jego praw-
nik. Spadek, o ktérym mu po-
wiedziat, okazat sie skromny.
Odziedziczyt potowe Opla
Corsy i kilka ptyt znalezionych
w schowku auta... - Przynaj-
mniej wiem, czego stuchat
- przyznat. Czasem wraca my-
Slami do tych nagran. To wia-
Snie one staly sie jednym
z nielicznych Sladow po czto-
wieku, ktorego znat tylko
z opowiesci, fotografii i prze-
lotnego spojrzenia przez ptot.

MAM
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Jan Lubomirski-Lanckoronski

Zdradzit swoje
mitosne sekrety

W zyciu ksiecia byto wiecej znanych
dam, niz ktokolwiek przypuszczat.

rawie szes¢ lat temu
w Krakowie poslu-
bit o 7 lat mlodsza
Helene, hrabianke
z domu Marnkowska. Dzis§
Jan Lubomirski-Lanckoron-
ski (48) najchetniej moéowi
o zonie. W samych superla-
tywach! Gdy po 12 latach
legto w gruzach jego pierw-
sze malzeristwo - z Domini-
kg Kulczyk - znalazl szcze-
Scie u boku kobiety, ktéra
znal wlasciwie od zawsze.

Rodziny Jana i Hele-
ny przyjaznily sie jeszcze
w Krakowie, zanim jej fa-
milia wyemigrowala za gra-
nice. - Spokéj, wspdlne
dzialania, zrozumienie bar-
dzo wielu tematéw, bo wy-
chodzimy z podobnego Sro-
dowiska - zachwala swoje
malzeristwo ksiaze Lubo-
mirski-Lanckoroniski. Ale
nie jest tajemnica, ze zanim
utozyt sobie zycie z hrabian-
ka Helena, jego serce nale-

Z Joanng Liszowska na otwarciu
sezonu 2026 na torze wysScigow
konnych w Warszawie. Kto

by pomyslat, jak barwna
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wspolna przeszto$¢é maja!

-

zato do kilku kobiet z pierw-
szych stron gazet. Ba, ksiaze
wlasnie udzielil wywiadu,
w ktérym sam ujawnit kilka
swoich mitosnych sekretow!

Zobacz, jaka
fadna dziewczyna

Helena Marikowska to dru-
ga zona Jana Lubomirskie-
go-Lanckoronskiego. Pierw-
sza - Dominike Kulczyk
- poznat ¢wieré¢ wieku temu
i, jak sie okazuje, oboje zna-
lezli sie w sytuacji, ktérg dzis
wspomina z rozbawieniem.
A to dlatego, ze ich rodzi-
ce uznali, ze powinni swoje
dzieci wyswatac...

Nie byt to oczywiscie aran-
zowany zwiagzek w dawnym
stylu. - To byla taka troche
pot aranzacja. ,No zobacz,
jaka fadna dziewczyna. No,
zobacz jaki przystojny chto-
pak, madry i tak dalej” - opo-
wiada ksiaze przez $miech.
- Ale od razu klikneto - do-
daje juz powazniej.

Musiato kliknaé, bo nie-
caly rok pézniej wzieli slub.
Z rozmachem - na pokladzie
prywatnego samolotu, lecace-
go do Wenecji, gdzie wypra-
wili wesele. To bylo wydarze-
nie. Polaczenie wptywowych
rodzin - starej arystokracji
i nowego biznesu. Domini-
ka i Jan doczekali sie syna
i corki, i przez lata uchodzi-
li za jedna z najbardziej pre-
stizowych par w Polsce. Tym
wiekszym zaskoczeniem oka-
zal sie ich rozwod w roku
2013. Szczegdlnie ze wcze-

Matzenstwo z Dominiké e ,.
Kulczyk przetrwato 12 lat.

-

Zeswatali ich rodzice.

$niej matzonkowie odnowili
jeszcze przysiege matlzeriska
w 10. rocznice Slubu, wypra-
wiajac bal na 750 os6b.

Ksiezna Joanna
z domu Liszowska

Jednak, jak zdradza ksia-
ze, to nie Dominika Kul-
czyk byta jego pierwsza wiel-
kg miloscig. Nie ukrywa, ze
w mlodosci nie prowadzit
zycia samotnika. Uczyl sie
w krakowskim liceum, stu-
diowal prawo, obracal sie
w towarzystwie i... korzystal
z zycia. - Musze powiedziec,
ze sie imprezowalo - przyzna-
je. A zapytany, czy byl bawi-
damkiem i playboyem, odpo-
wiedziat tylko: ,Moze tak”.

Ale chyba najbardziej sen-
sacyjnym wyznaniem Jana
Lubomirskiego-Lanckorori-
skiego jest to, Ze jego serce
nalezalo kiedy$ do dzi$ zna-
nej wszystkim aktorki - Jo-
anny Liszowskiej. I to nie
byta przelotna mitostka!



- Moja dlugoletnia dziew-
czyna. Bardzo pieknie $pie-
wajaca Joanna Liszowska,
z ktora spotykatem sie jesz-
cze bedac w liceum i troche
na studiach - wyznal. To zu-
pelnie nowy, nieznany dotad,
rozdzial w biografii obojga.
Patrzac z dzisiejszej perspek-
tywy, mozna powiedziec,
ze niewiele brakowato, a to
wlasnie Joanna Liszowska zo-
stalaby ksiezna.

Dzi§ ksiaze patrzy na dawne
zwigzki z duzym dystansem.
Bez zbednej skromnosci przy-
znaje, ze kobiety odgrywaty
W jego Zyciu wazng role.

- Zawsze bylem bardzo na-
stawiony pozytywnie do plci
przeciwnej i z wzajemnoscig
- Smieje sie. Ale zaraz dodaje,
ze najwazniejsze znalazt dopie-
ro pézniej. Przy Helenie, z kto-
rg nie musi niczego ttumaczyé,
bo rozumieja sie bez stow.
- To jest pokrewieristwo dusz

i pokrewienistwo stylu funk-
cjonowania - kwituje. RB

Helena Mankowska
jest hrabianka

i krewna ksiecia.
Pobrali sie

w 2020 roku.

Fot.: Instagram.com/joannaliszowskaofficial, East News, Getty Images, Akpa

Nie ukrywa - lubit piekne
kobiety i z wzajemnoscia.
Ale zastrzega, dzis jest
statecznym mezem

i ojcem.
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Parada to wielkie

. Swieto dla Zjednoczo-
= nego Krolestwa oraz
krola. Cho¢ niektorzy

Fot.: Eat News (2), Instagram.com/meghan (2)

arada Trooping the
Colour - spektakl,
ktory co roku zamie-
nia Londyn w kro-
lewskaq scene, zas Patac Buc-
kingham w najslynniejszy
balkon §wiata, skad krol Ka-
rol IIT (77) i krélowa Kami-
la (78) w czerwonych mun-
durach Gwardii Grenadierow
pozdrawiaja tlumy podda-
nych. To wlasnie ten dzien,
choé¢ kalendarzowo daleki
od listopadowych 78. uro-
dzin monarchy, jest oficjal-
nym Swietem Karola III.
Tradycja, ktora z wdziekiem
podtrzymuje m.in. po mat-
ce, kaze swietowaé w czerw-
cu - bo kto chciatby parado-
waé w deszczu, skoro mozna
w sloiicu? A przy okazji, jak
podkresla BBC, to ,jedno
z najwiekszych krolewskich
i wojskowych widowisk
w Wielkiej Brytanii”.

Gdzie oni sie
podziali?

Na miejscu byt wiec pre-
mier, czlonkowie rodziny kré-
lewskiej, a szczegOlng uwa-
ge przycmgala para ksiazeca
Kate i William, a jeszcze bar-
dziej ich dzieci. Charlotte
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(11) zachwycaia krolewskim
wdziekiem i podobienstwem
do babci Elzbiety II, Louis (8)
- tradycyjnie popisywatl sie
wachlarzem uroczych min
i lekka niesubordynacja, zas
George (13) prezentowat opa-
nowanie godne przyszlego mo-
narchy.

I jak co roku, na prézno
byto wypatrywa¢ wsréd po-
zdrawiajacych ttumy royal-
sow pary ksiazecej Sussex
z dzie¢mi, czyli Harry'ego (41)
i Meghan (44).

Brytyjskie media dtugo spe-
kulowaly, czy mlodszy syn
kréla przyleci z Kalifornii, ale
napiete relacje i brak policyj-
nej ochrony (po wycofaniu sie
z krolewskich obowiazkow),
rozwialy te nadzieje. Tymcza-
sem Karol wnukéw zza oce-
anu nie widzial od... czterech
lat. Archie (7) i Lilibet (5) od-
wiedzili Wielka Brytanie tyl-
ko raz - w 2022 roku, pod-
czas Platynowego Jubileuszu
Krolowej. Lili miata wtedy ro-
czek, wiec rodzeristwo nawet
nie zdazylo sie zakumplowac
z kuzynostwem z Londynu.

Nieobecnos¢ Sussexéw na
oficjalnych uroczystosciach
powoli staje sie juz nows tra-

troche sie nudza...

dycja. Nie bylo ich tez na
Slubie Petera Phillipsa, syna
ksiezniczki Anny, dawniej
najblizszego przyjaciela Har-
ry’ego, ktory 6 czerwca po-
Slubil pielegniarke Harriet
Sperling. Kr6l z krélowa, u na-
stepcy tronu - wszyscy byli,
tylko Harry i Meghan nie do-
stali zaproszenia.

41-latek pojawi sie nato-
miast w Birmingham w lip-
cu, z okazji Igrzysk Invictus
Games - swojego ukochanego
projektu dla weteranéw wo-
jennych, przed rozgrywkami
w tym miescie za rok. Ale, jak
zwykle, solo. Powod? Bezpie-
czelstwo, przynajmniej ofi-
cjalnie. I jak co roku, nikt
z rodziny krélewskiej nie be-
dzie go wyczekiwal na lotni-
sku z herbatg i ciasteczkami.

Uroczysta ‘Parada
czy piknik?

Co zatem stycha¢ u Sus-
sex6w za oceanem? Wlasnie
Swietowali w ogrodzie posia-
dlosci w Montecito piate uro-
dziny Lilibet. Byt tort, balo-
ny, gry i piknikowe przekaski.
Meghan opublikowata zdjecie
corki wsrod kwiatéw z pod-
pisem: , Dziewczyna naszych

spora dziewczynka! *

Weinfly LN
marzen” i wedtug informato-
ra ,The Sun” - przyjecie spel-
nialo wszelkie oczekiwania
cudownego kinderbalu.

Archie i Lilibet nigdy nie
brali natomiast udzialu w Tro-
oping the Colour; co zapewne
im samym zbytnio nie wadzi.
Rodzice wybrali bowiem wta-
sng droge, a reszta rodziny
- wlasne tradycje. Dla Windso-
r6w to naturalna konsekwencja
ich decyzji, a oni odbieraja to
raczej jako kare. Palac stawia
jednak sprawe jasno: w oficjal-
nych uroczystosciach uczestni-
czg tylko ,pracujacy royalsi”.
Koniec, kropka.

I tak, podczas gdy jedni §wie-
tujg w blasku fleszy, inni wybie-
rajg storice Kalifornii i rodzin-
ny piknik. Bo w koricu, nawet
w rodzinie krolewskiej, kazdy
ma prawo do wlasnej bajki.

Anna Ratigowska



r./

Meghan nie zdaje
sie by¢ specjalnie
przejeta separacja
z rodzing
krolewska.

W przeciwienistwie
do Harry’ego.
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ej ojciec, Salim Levent
Sahinkaya, jest turec-

kim ambasadorem, dla-

tego czesto zmieniata
miejsce zamieszkania. Uro-
dzila sie w Dakarze, a juz
trzy miesiace péiniej prze-
prowadzila sie z rodzicami
do Diisseldorfu. Podstawow-
ke ukonczyla w Paryzu, za$s
do liceum chodzita w Bernie.
Nauke kontynuowa-
ta w Ankarze, cho¢ nie od
razu poczula sie w Turcji jak
w domu - zwlaszcza ze jej ro-
dzice sie rozwiedli i miesz-
€ kala juz tylko z matka. Cia-
§ gle porzucanie miejsc i ludzi,
£ z ktorymi zdazyla sie zzyc,
bylo dla niej trudne. Z cza-

stagram.com/bbekarr

/nilpe

5
Nigdy nie marzytam
o matzenstwie.
Gdy miatam 20 lat,
myslatam, ze mam
duzo czasu. Teraz
zblizam sie do
czterdziestki i nada
czuje, ze jeszcze
wiele przede mna
- opowiada.

Po rozstaniu z rzezbiarzem
Emre Yusufim byta z rezyserem
Baturalpem Bekarem (zdj.),

ale tez juz sie rozstali.

)
) /
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Nilperi Sahinkaya
> .. A miato byc
" Juz pieknie
" Po Smierci matki byta w fatalnym stanie.

Gwiezdzie udato sie wyjs¢ z kryzysu,
ale znow spotkata ja trudna sytuacja.

nawykiem. - Przenosze sie
co cztery lata, bo zaczynam
sie nudzi¢ swoim domem.
Nazywaja to syndromem
dziecka dyplomaty - wyja-
wita Nilperi (38), ktéra mo-
zemy oglada¢ w serii ,Zycie
i filmy Ersana Kuneriego”.

Stawia na przyjain
Jeszcze pottora roku temu
mieszkata ze swoim part-
nerem, rzezbiarzem Emre
Yusufim. Pod koniec 2024 r.
media obieglta wiadomosé
o zakornczeniu ich pieciolet-
niej relacji. Decyzja o roz-
staniu dojrzewala stopniowo
- ich milo§é¢ powoli wygasa-
a, mimo Ze wczeSniej taczy-
fa ich mocna wiez. W sierp-
niu 2025 r. Nilperi stracita
matke, Meltem Vural, ktéra
zmarla po ciezkiej chorobie.
W ceremonii pogrzebowej
wzielo udzial wielu kolegow
z show-biznesu. Aktorke
wsparli m.in. Kerem Biirsin,
Hande Ercel, Cem Yilmaz.
- Jestem jedynaczky i zda-
lam sobie sprawe, ze jed-
ng z najcenniejszych rzeczy
w Zyciu jest przyjain. Dzi§
stawiam ja ponad mitoscig
- méwila z wdziecznoScia.
Ale dtugo nie mogla sie po-
zbieraé¢, czemu dawala wy-
raz, publikujac rozpaczliwe
posty w mediach spoleczno-
Sciowych. Jeden z nich za-



W serii ,,Zycie i filmy
Ersana Kuneriego”
zagrata aktorke
Seyyal Par.

niepokoit jej fanow
- zaczeli podejrze-
waé, ze aktorka za-
mierza popelni¢ sa-
mobdjstwo! Uspokoit
ich dopiero komen-
tarz Emrego, ktory
nie zostawit bylej

dziewczyny samej

w zalobie. - Wszyst-

ko jest w porzadku

- napisal na swoim profilu.
Jednak nie bylo mowy o po-
wrocie do tej relacji. Yusu-
fi byl juz wowczas zwigzany
z byla koszykarka i modelka
Sydney Holloway, ktéra po-
znal podczas wystawy swo-
ich prac w USA.

Koniec romansu

Z czasem Nilperi zaczela
oswajac sie ze strata. A gdy
we wrzesniu w portfelu swo-
jej matki znalazla karteczke
z napisem ,La vie est belle”
(,zycie jest piekne”), zyska-
fa impuls do tego, by znéw
zaczaé czerpaé radosé z zy-
cia i tego, co daje jej los. Je-
sienia zaczela sie spotykaé
z rezyserem Baturalpem Be-
karem. - PoznaliSmy sie na
osiedlu i od razu zaiskrzylo
- opowiadata o poczatkach
tej znajomosci.

Ich relacja rozwijala si¢ dy-
namicznie. A gdy zakochani,
ktérzy pomieszkiwali razem,
byli pytani o §lubne plany,
nie zaprzeczali, ze co$ takie-

Uwazam sie za kobiete
sukcesu, ale dobre wiadomo-
$ci juz nie maja takiego sensu,
gdy nie moge dzieli¢ sie nimi

z mama - mowi Nilperi.

go mogloby sie wydarzyé.
Ale pod koniec marca w sie-
ci pojawily sie wiesci o ich
rozstaniu. Nagle przestali
sie obserwowaé na Instagra-
mie. Podobno wczesniej no-
cami dochodzito u nich do
tak glosnych klétni, ze sasie-
dzi wzywali policje. - Jestem
zdenerwowana. Nie chce po-
ruszaé tego tematu - uciela
rozmowe z dziennikarzami
Nilperi.

Wedlug niepotwierdzonych
doniesien Bakar mial przele-
wac sobie duze kwoty z kon-
ta mobilnego aktorki bez jej
wiedzy, ale zaprzeczyl tym
oskarzeniom. Niezaleznie od
powodéw rozstania, Sahin-
kaya i tak na pewno wkrot-
ce odzyska rownowage i site,
by iS¢ dale;...

Bogumita Deka
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Fot.: Akpa (2), East News, Instagram.com/joannakrupa

Lyce

Joanna Krupa

Chcieli, abysmy

spetnialy marzenia

Rodzice robili wszystko,
by corki mialy lepsze zycie.
Dzi$ s z nich dumni.

oanna miala pie¢ lat,

gdy jej mama zdecy-

dowala sie na przepro-

wadzke za ocean. Tata
dotaczyt do nich po kilku-
nastu miesigcach. - Mama,
wyjezdzajac z Polski, mia-
la w kieszeni tylko sto dola-
16w - opowiada Joanna Kru-
pa (47). - Chciala odmieni¢
swoj los. Gdyby nie miata od-
wagi, zeby zbudowaé swo-
je Zycie od nowa, nie wia-
domo, gdzie bym teraz byla.
M6j sukces to tak naprawde
jej sukces - podkresla.

Walczy¢ o swoje

Pani Jolanta, pielegniarka
z Tarnowa, pracowala w Chi-
cago w fabryce jednorazo-
wych kubkéw. Spodziewata
sie juz narodzin drugiej corki,
ale dwanascie godzin dzien-
nie spedzala w hali produk-
cyjnej. - Nigdy nie dawata po
sobie poznac, ze jest zmeczo-
na - méwi Joanna. - Robita
wszystko, zeby mnie, a p6z-
niej tez Marcie, niczego nie
brakowato.

Malzenstwo panstwa Kru-
pow rozpadlo sie po 27 la-
tach. Cérki byly juz doroste,
Joanna mieszkala w Los An-
geles i robila kariere modelki.
Namoéwita mame, by przenio-
sta sie do niej. Pan Zbigniew
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zostal w Chica-
go, na pewien
czas stracit kon-
takt z dziecmi.
- Zawsze bylam
blizej z mama,
bo to ona byla
dla mnie mama
i tata, gdy bytam
mata - méwi Jo-
anna. - Kocham
tate, ma ogrom-
ne serce i jest
dobrym czlowie-
kiem, ale mama
to mama. Jest
moja  przyja-
ciotka.

To pani Jolanta zapisata
13-letnia Asie do szkoly mo-
delek. Musiata wzia¢ kredyt,
by oplaci¢ jej nauke, ale dzis
mowi, ze warto bylo. - Zawsze
wiedzialam, Ze jak bede mia-
a pieniadze, to odwdziecze
sie mamie za to, Ze poSwieci-
1a wlasne marzenia, zebym ja
mogta spelnia¢ swoje - opo-
wiada modelka. - Wychowata
mnie na twarda kobiete, na-
uczyla walczy¢ o swoje i nigdy
sie nie poddawac.

Asia w dziecifistwie do-
Swiadczyta przesladowania
w szkole - réwiesnicy doku-
czali jej dlatego, ze byta Po-
lka. - Pamigtam, jak jajka
byty we mnie rzucane. Sztam

“czas nie utrzymywali kontaktu,
teraz znéw sa sobie bliscy.

% Mata Asia %tq. Przez pewien g

g

wtedy ze szkoty na piecho-
te do domu. Bylam bardzo
wstydliwa, nie miatam duzo
przyjaciél w szkole, nie by-
fam popularna - wspomina
dramatyczne chwile.

Ale, paradoksalnie, to tez jg
wzmocnilo. - Moze przez to,
co przezylam, mam grubsza
skore - zastanawia sie.

Gdy wyjechata do Los An-
geles i przez pierwsze dwa
lata nikt nie chciat z nig pra-
cowaé, nie poddala sie i nie
wrécila do Chicago. - Nie
chciatam pokaza¢ ludziom,
ktérzy we mnie nie wierzyli,
ze mi sie nie udato. Przez to,
ze bylam taka uparta, zacze-
o mi wychodzi¢ - podkresla
z przekonaniem.

Rodzice dbali, by corki nie
zapomniaty, skad pochodza.
W domu méwilo sie po pol-
sku, jadlo sie polskie potra-
wy. - Udato im sie zacho-
wac nasze narodowe tradycje
i wychowa¢ nas tak, zeby
polskie zwyczaje przetrwa-
ly w innym kraju i kulturze
- méwi Joanna.

Tesknota za Polska
Mama i tata tesknili za
Polska, ale nie bylo ich stac,
by ja odwiedzaé. - Jak
teraz jestem tutaj, mu- .
sze kupic i zawiez¢ ma- 3y
mie ptasie mleczko, '
polskie gazety i mno-
stwo pamiatek. Jak
wracam, to mam spory
nadbagaz - Smieje sie.
Po rozwodzie rodzi-
cow Joanna straci-
1a na 12 lat kontakt
z ojcem. - Kiedy go
zobaczylam, wrécity ;
wspomnienia z dzie-
cifistwa, gdy bylam
jego mata coreczka.
Teraz ciagle ze soba
rozmawiamy, odwie-
dzamy sie, spedza-
my razem czeSC wa-
kacji. Jest swietnym
dziadkiem, moja

corka Asha bardzo ‘T
go kocha - zapew- |
nia modelka.

Pan Steven, bo
tak ma teraz na
imie inzynier Kru-
pa, jest dumny
z obu corek.




) M‘ama - dzis Wendy

~ Krupa - jest przyjaciotka

~ modelki, ale kiedy
trzeba, umie

— ja skrytykowac.

>

'miodsza \ :
/ siostrag Marta "8
taczy ja silna

# 3 - ’ o
- wiei.

Joanna
Krupa
dorastata
w USA,
dokad
rodzice
wyjechali
po lepsze
Zycie.
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BONNIE

Ani mysli s

PERSONALIA
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fasnie skorczyta
75 lat. Niestety,
tuz przed uro-
dzinami Bon-
nie Tyler musiata odwolaé
najblizsze koncerty z zapla-

. nowanego na caty 2026 rok

europejskiego tournée ,Ju-
bilee Tour”. Legenda sce-
ny muzycznej byla akurat
w swoim domu w Portugalii,
gdy bardzo Zle sie poczula.
Z karetki natychmiast tra-
fita na stét operacyjny. Po-
wodem bylo pekniecie wy-

| rostka robaczkowego, ktére

doprowadzito do groznej dla
zycia perforacji jelita i zaka-
zenia organizmu. Teraz Bon-
nie Tyler przechodzi powolny
proces leczenia i regeneracji
w szpitalu w Faro. Jej me-
nadzer zaznaczyt, ze cierpli-
woSs¢ jest teraz kluczowa. Ale
tez uspokoil fanéw, ze pio-
senkarka ani mysli si¢ pod-

| dac i jak tylko wroci do for-

my, znéw zobaczymy ja na
scenie. Cala Bonnie!

Niechciana chrypka
wyszia jej na dobre
Swoj pierw-
szy publicz-
ny wystep dala
jako dwunasto-
latka w kapli-
cy. Nazywata
sie wtedy Gay-
nor Hopkins.
Szes¢ lat poz-
niej, po wygra-
nej w konkur-
sie wokalnym,
wymyslita so-
bie scenicz-
ny pseudonim
- Bonnie Ty-
ler. Juz jako
Bonnie wpa-

dla w oko towcy talentéow
w Townsman Club w Swan-
sea, co zaowocowalo podpi-
saniem kontraktu plytowe-
go. Po debiutanckim singlu
,Lost in France” u piosen-
karki stwierdzono obecnosé
guzkow na strunach gloso-
wych i musiata poddaé sie
operacji. Ale zamiast stucha¢
zalecen lekarzy i nie nadwy-
rezaé glosu, wciaz Spiewala.
Nabawita sie chrypki, ktéra
do dzis jest jej znakiem roz-
poznawczym.

Wtasnie z ta chrypka
w 1977 roku nagrata hit
,It’s Heartache”. Ale to pio-
senka ,Total Eclipse of the
Heart” ugruntowala jej po-
zycje w branzy muzycznej.
W 2017 roku piosenkar-
ka przygotowala dla swoich
fanéw nie lada gratke, wy-
stepujac w czasie catkowite-
go zaémienia slorica podczas
rejsu ,Total Eclipse” (a to
po polsku oznacza catko-
wite zacmienie) po karaib-
skich wodach statkiem Oasis
of the Seas. Za¢mienie trwa-



o 2 minuty i 40 sekund,
a pasazerowie mieli praw-
dziwy dylemat, czy podzi-
wiaé zjawisko czy zjawisko-
wa Bonnie. I juz mato kto
pamietal, jak naprawde ma
na imie. - Czuje sie bardzo
dziwnie, gdy ktos, kto nie
jest mi bliski, nazywa mnie
Gaynor - mawia.

Mitosé, ktora trwa
od ponad pot wieku

Gaynor nazywa ja oczywi-
Scie jej ukochany maz - Ro-
bert Sullivan. Para poznata
sie i pobrata zanim piosen-
karka statla sie stawna i przy-
jela swoj znany na calym
Swiecie pseudonim.

Trzy lata temu hucz-
nie §wietowali zlote gody.
Rocznice $lubu spedzili
w Dublinie ze starsza sio-
stra Bonnie i jej mezem.

Fot.: Forum, Facebook.com/Paul Hopkins (2), Facebook.com/Bonnie Tyler
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,,Czuje s'e bardzo dziwnie,

nazywa mme G‘ua)’"or

; Roberta pos ubita w roku
1973 Nle'&E'c'zekall sie

- Miatam mnéstwo szcze- -

scia, ze spotkalam na swej

drodze Roberta. Razem po- [’

drézujemy, duzo sie Smieje-
my i cieszymy dobrym zy-
ciem - ujawnita.

Co oznacza, Ze w niepamiec
puscita jego, trwajacy pétto-
ra roku, romans z miodziut-
ka Meghann Pernot. ktory
wyszedl na jaw w 2016 ro-
ku. Kochanka meza byla jej
wierng fanka i administra-
torkq strony internetowe;.

- Zaczelo sie od niewin-
nych SMS-ow, potem byly
wypady do luksusowych ho-
teli, az w koricu nasza rela-
cja przerodzila sie w milosé.
Nie bylam w stanie dluzej
ukrywac tego zwiazku przed
Bonnie, uwazam ja za wspa-
nialego czlowieka - wyznala
Pernot, targana wyrzutami
sumienia. BA

es Iﬂ]ﬂ kr

Pani Maria podczas wizyty
u swojej przyjacidtki Zosi,
zauwazyta, ze ta porusza sie
z imponujgcqg tatwoscig, pomimo
Ze wczesniej czesto narzekata, ze
czasami nie moze wsta¢ nawet
z t6zka. Utrudnione byty tak proste
czynnosci jak chodzenie czy
wejscie po schodach. Zaintrygo-
wana zapytata co takiego stosuje
Zosia. Ta z uSmiechem pokazata
jej nowy krem z apteki Kolastaw.
Bardzo bogaty skiad w tym np. kwas hialuronowy, kolagen,
elastyna, Zywokost czy olejek CBD, bardzo zaciekawit Panig Marie
i postanowita sama sprobowac. Juz po krotkim czasie poczuta roz-
nice zupetie jak Zosia! W koncu mogq razem chodzi¢ na ulubione
spacery z kijkami. Teraz z dumqg obie polecajg Kolastaw bliskim,
wiedzqe, ze naprawde pomaga przy wszelkim dyskomforcie!

Nowoczesny krem kolug.nowo—hiuluronowy:Aphkl

'Produkt Kolastaw otrzymul prestizowy tytul SUperproduktu 1
Swiatal Kobiety 2024 przyzncmy przez ]ury tego miesiecznika

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

M Usuwa/zmniejsza obrzeki i opuchniecie*

ﬁ Daje ulge zmeczonym nogom*
Zmniejsza widocznos¢ zmian
naczyniowych, tzw. ,pajaczkéw”*

H tagodzi uczucie
dyskomfortu skéry suchej* %1 *NAPODSTAWIE

: O E'O BADARN
ﬁ Jest wydajny w uzyciu :=J\ APLIKACYJNYCH

Poprawia kondycje skéry nog*

Dostepny w Aptekach i Zielarniach
Kolastaw jest dostepny w Aptekach i Zielarniach.

Mozesz go takze zamowic telefonicznie
ex A Rk dylok:120s)) z dostawa do domu lub przez
SR e el WWW.NOVAFARM.COM.PL

Y NI R EWAs L oA Lo aH KOLASTAW**

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




Fot.: East News (2), PAP

Ogromna popularnosé
i uznanie przyniosta
mu brawurowo
odegrana postac wojta
w ,,Chiopach”.

Fatszywe nazmsko, prawdziwy
strach i renesansowe mury dajace

schronienie...

yt letni poranek roku
B1944, kiedy mezczy-

zne S$piacego w jed-
nej z sal zamku w Pieskowej
Skale obudzitly niemieckie
krzyki. Ubrat sie blyskawicz-
nie, chwycil pistolet walther,
ktory zawsze trzymat w po-
blizu i ruszyl biegiem kruz-
gankiem. Dobiegt do kaplicy
i skryt sie w slepej baszcie,
ktéra przezornie zaslonit
kamieniem. W razie odkry-
cia kryjowki przez Niemcéw
niewiele by mu to pomoglo,
ale sam dotyk zimnej rekoje-
Sci pistoletu przywrécit mu
spoko;...

Uciekinier
z Auschwitz

To nie scena z filmu, w kto-
rym gral, a zycie. Zanim do
tego doszlo, dwudziestojed-
noletni Stanistaw Mokrzyc-
ki - bo takim nazwiskiem
wtedy sie postugiwatl - poja-
wil sie w Pieskowej Skale je-
sienig 1943 roku. Przyjechat
z majatku w Kieleckiem i po-
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magal w urzadzeniu siero-
cifica. CzeS¢ renesansowych
wnetrz wlasciciele budowli
przekazali Radzie Gléwnej
Opiekuriczej, polskiej orga-
nizacji zajmujacej sie pomo-
cq charytatywna na okupo-
wanych terenach.

Kierowniczka szwalni
w Pieskowej Skale byla jego
matka, Stanistawa. Jednak
malo kto wiedzial o tacza-
cym ich pokrewieristwie po-
niewaz postugiwali sie doku-
mentami na rézne nazwiska.
Na jej ausweisie widnia-
fo nazwisko Maria Mucha.
W rzeczywistosci nazywa-
ta sie¢ Czestawa Kowalczyk.
Dla obojga Pieskowa Skala
byta... kryjowka.

August byl wiezniem Au-
schwitz. Trafil tam w maju
1940 roku, gdy zostal za-
trzymany na Stowacji pod-
czas proby przedostania sie
do Francji; chcial dotaczy¢
do polskiej armii. W czerw-
cu 1942 udato mu sie uciec
z obozu wraz z grupa wiez-

Byt jednym z dziataczy Towarzystwa
Opieki nad Oswiecimiem. Prezydent
Aleksander Kwasniewski odznaczyt go
w 2003 roku Krzyzem Komandorskim
Z Gwiazda Orderu Odrodzenia Polski.

niéow. Odtad ukrywal sie
przed Gestapo.

Powrét do
przesziosci

Wizyta Niemcow na zamku
trwala kilka godzin. Odjecha-
li po dziesigtej rano i dopie-
ro wtedy August mégt wyjs¢
ze swojej kryjowki. Nie byl
jedyna osoba, ktorej grozi-
fo wtedy $miertelne niebez-
pieczeristwo. Wsrod polskich
uciekinieréw z Wolynia zna-
lazl sie czteroletni Zygmus.
Naprawde nazywat sie Oszer
Lewin i byt zydowskim dziec-
kiem. Za ukrywanie go kie-
rowniczce placowki, Jadwi-
dze Klimaszewskiej, grozita
kara $mierci. Nie tylko jej, ale
takze innym przebywajacym
tam osobom, w tym mamie
Augusta.

August Kowalczyk vel. Sta-
nistaw Mokrzycki doczekat
korica wojny. Zostat znanym
aktorem. Pamietamy go choé-
by z roli wéjta w ,,Chiopach”.
Specjalizowal sie w rolach
niemieckich oficeréw w mun-
durach. Zagral miedzy inny-
mi Sturmbannfiihrera Dehne
- w dziewiatym i porucznika
Dehne w szesnastym odcin-

ku ,,Stawki wiekszej niz zycie”
oraz gestapowca Schrddera
w ,Polskich drogach”.

W ostatnich latach zy-
cia August Kowalczyk jez-
dzit po szkotach opowia-
dajac mlodziezy o swoich
obozowych losach. Napisat
na ten temat wspomnienia.
Zmarl w przededniu swoich
91. urodzin, 29 lipca 2012 ro-
ku w otoczeniu rodziny i przy-
jaciol w hospicjum w O$wie-
cimiu, ktérego budowie po-
Swiecit ostatnie lata swojego
zycia.

Nawet turysci odwiedzajacy
muzeum w zamku w Pieskowej
Skale w ktérym krecono czes¢
zdjec do ,,Janosika” nie wiedza,
ze August Kowalczyk, grajacy
w tym serialu austriackiego
generala, przez wiele miesiecy
w nim mieszkat.




Gdzie plchclly nasze

mamy |

est sercem domu. To

stad dochodza zapa-

chy przygotowywanych

potraw, tu tocza sie ro-
dzinne rozmowy. Jak to po-
mieszczenie zmienialo sie
przez dekady i jakie sprze-
ty wprowadzano, by ulatwic
prace gospodyniom, pokazuje
wystawa , Kuchnia od kuch-
ni”, ktéra mozna ogladaé
w Muzeum Inzynierii i Tech-
niki w Krakowie.

Trasa od targu
do pustych potek

Zanim zaczniemy gotowac,
trzeba zrobi¢ zakupy, dlatego
zwiedzanie rozpoczyna prze-
strzen stylizowana na plac
targowy. Widzimy tam zdje-
cia rolnikéw, autentyczng
wage towarowg i sklepowg
na tle pustych, charaktery-
stycznych dla PRL-u regalow
oraz ,anuzki”, bez ktérych
nie wychodzito sie z domu.

- Anuzka, czyli ,,a nuz cos
rzuca do sklepu”, to siatka
wyplatana w domu ze sta-
rych rajstop, nylonowych zy-
fek czy bawelnianych wto-
kien. W przeciwieristwie do
szkodliwych dla srodowiska
plastikowych jednorazowek,
mozna ja bylo uzywaé wie-
lokrotnie. Nie robiono tego

% Przez lata
ewoluowato
podejscie

=~ do hiiieny. L8

w trosce o planete, tylko
z koniecznosci oszczedzania,
ale bylo to dzialanie bardzo
ekologiczne - opowiada Edy-
ta Gajewska z Muzeum Inzy-
nierii i Techniki w Krakowie.
Podobnie bylo ze szkla-
nymi butelkami, ktére mle-
czarz o §wicie stawiat pod
drzwiami mieszkan. Cho¢
dzi§ wydaja sie symbolem
zdrowszych czasow, kurato-
rzy przypominaja, ze mleko
rozcienczano woda i dla ko-
loru mieszano z wapnem.

Gotowanie wyszio
z podziemia

- Jeszcze pod koniec XIX
wieku kuchnie znajdowaly
sie na uboczu domu, czesto

A

w piwnicy, gdzie schodzila
tylko stuzba. Dopiero z cza-
sem stawaly sie waing cze-
Scig mieszkania. Wptyw na
to mialo wynalezienie kuch-
ni gazowej. Wkrétce zacze-
to projektowac tzw. kuchnie
frankfurckie - funkcjonal-
ne, dobrze sprawdzajace sie
w waskich pomieszczeniach
powojennych blokéw. Projek-
tanci tak rozplanowali usta-
wienie szafek, by tatwo bylo
siega¢ po naczynia i sprzety.
Gtadkie fronty mebli, przyle-
gajace do podlogi, zastapily
kredensy na nézkach, pod
ktorymi zbieraly sie resztki
jedzenia, przyciagajace in-
sekty i gryzonie - wyjasnia.

Od matewki
do termomiksa

Rewolucyjne bylo wynale-
zienie lodowki. Na wystawie
mozna zobaczy¢ tzw. lodow-
ni¢ pokojowa. W miedzywoj-
niu byla eleganckim meblem,
niemal doréwnujacym war-
toscia samochodowi. Trzeba

Wiele zmienito
wynalezienie
kuchenek
gazowych.

Edyta Gajewska
prezentuje wage
b dobrze znana

| wielu z nas ze
sklepow Spotem.

bylo kupowac do niej 16d wy-
rabywany zima, z jezior i rzek,
a nastepnie przechowywany
w miejskich lodowniach.

Ogladajac prezentowa-
ne modele, przekonamy sie,
jaka droge przeszty lodéwki
i urzadzenia do przygotowy-
wania positkéw - od drew-
nianych matewek, przez
miksery i prodize, po termo-
miksy (egzemplarz na wysta-
wie pochodzi z lat 90.). Dalej
zobaczymy dawne zmywarki,
tzw. samomyjki, oraz sprze-
ty do utrzymania czysto-
§ci. Nie zabraklo tez maszy-
nek do lodow, miynkéw do
kawy, czajnikéw i syfonow,
ktore zwiedzajacym przypo-
mng dziecinstwo.

- Wiele urzadzen przeka-
zal nam wlasciciel zakladu
naprawy sprze¢tu. W PRL-
-u sprzetow sie nie wyrzu-
calo - reperowano je i psuly
sie rzadziej niz dzi$ - dodaje
Edyta Gajewska.

Wystawe ,Kuchnia od
kuchni” w Muzeum Inzy-
nierii i Techniki w Krakowie
mozna oglada¢ do 2027 roku.

Magdalena Szumiec
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Fot.: Magdalena Szumiec/archiwum (3)



Aldona kocha
konie od
dziecinstwa...

Kontakt

z natura jest
dia niej
bezcenny.

hll-

Bz prawnuczka y pierwszych’
wlascucneh przyslata S

zdjecna fo

J

l &> Zaprzyjazmhsmy si ,ﬁ_;_'
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Irek wziat sprawy o3
rémontowe w swoje rece.

zuje sie jak na waka-

cjach, chociaz oczy-

wiScie mam obowiaz-

ki. Musze rano wstac,
nakarmi¢ konie, zrobi¢ $nia-
danie dla gosci, jest tez sporo
pracy w ogrodzie. To wszyst-
ko jest jednak przyjemne,
u siebie, w pieknym miejscu -
moéwi Aldona Grabowska (47
1), ktéra wraz z mezem Irene-
uszem wrocila z Londynu na
Mazury i zaczeta prowadzié
pensjonat.

Poznali sie
na obczyznie

Aldona wychowata sie
w Gizycku. Z okien rodzinne-
go domu widziala jezioro. Spe-
dzita nad nim dzieciristwo. Co
roku czekata, az nadejda wa-
kacje, pojawia sie stragany
z pamiatkami, przyjada tury-
§ci, miasto bedzie tetni¢ zy-
ciem. W wieku 6 lat po raz
pierwszy wsiadta na konia.
Odtad rodzice zawozili ja do
szkotki, uczyla sie jezdzic, po-
magata w stajni. Uwielbiata to.

Irek mieszkat w Grajewie na
Podlasiu.

- Lasy, jezioro to byla moja
codziennos¢ - przyznaje.

Los rzucit ich jednak
w $wiat. Irek ukonczyl szkote
rolnicza, a potem w cechu rze-
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Aldona i Ireneusz Grabow

miost nauczyl sie budowlanki.
Kiedy w Polsce nastaly zmia-
ny ustrojowe, wyjechat do Au-
strii. Chcial troche zarobic.

- Pracowalem w budowlan-
ce. Na Zachodzie byly nowsze
technologie, materialy. Duzo
sie uczylem. Po pieciu latach
przeniostem sie do Niemiec.
Stawiatem tu m.in. domy. Po-
tem mieszkatem przez rok we
Francji i w koricu w 2000 r.
wyladowatem w Wielkiej Bry-
tanii - opowiada.

Aldona wyjechala na studia
do Olsztyna. Zostata geodetka
i wrocila do Gizycka. Praco-
wala w urzedzie miasta, po-
tem w prywatnej firmie, ktéra
z czasem zaczela podupadac.
Polska zdazyta juz przystapic
do Unii Europejskiej. Mozna
wiec bylo swobodnie poruszaé¢
sie po Europie.

- W 2007 r. wyjechalam
wiec do Wielkiej Brytanii. Po-
czatkowo pracowatam w staj-
niach, pomagatam przy ko-
niach. Bylam zadowolona, bo
kocham konie i moglam mie¢
z nimi kontakt. Po raz pierw-
szy zetknelam sie tam z cy-
ganiskg rasa. Konie tej rasy
sa mniejsze, maja bujne grzy-
wy, imponujace ogony i tzw.
szczotki pecionowe nad kopy-
tami, a przede wszystkim sq




Folwark
Z lotu ptaka.

" Nie ma jak
b, 3 wypoczynek *
i wsrod zieleni."

e Mazurskle Legendy...

bardzo fagodne. Bytam nimi
zachwycona, Marzylam, Zeby
kiedys takiego konia kupié -
opowiada.

Z czasem otworzyta w Lon-
dynie swoj biznes. Sprzedawa-
la systemy wentylacyjne pol-
skich producentéw. Poznata
tez Irka. Zaczeli sie spotykac,
a w koricu wzieli §lub. Wiedli
dobre zycie, swietnie zarabiali,
wyjezdzali na wakacje, zwie-
dzili mnéstwo krajow, kupili
dwa konie cyganskie.

- W 2016 r. Brytyjczycy za-
glosowali w referendum za
wyjsciem z Unii Europejskie;j.
Robito sie tam coraz bardziej
niebezpiecznie. ZaczeliSmy
rozmawia¢ o powrocie do Pol-
ski. PostanowiliSmy poszu-
kac jakiego§ domu i kawatka
ziemi w naszych rodzinnych
stronach, a najchetniej na
Mazurach Garbatych, ktore
sa przepiekne, pagorkowate,
spokojne - przyznaja.

W 2018 r. wpadlo im w oko
ogloszenie o sprzedazy typo-
wego mazurskiego folwarku
w Mozdzanach, wybudowa-
nego w XIX w. przez Niem-
cow, ktorzy mieszkali wtedy
na tych terenach. Po wojnie
zakwaterowano tu Ukraificow,
przesiedlonych w ramach ak-
cji ,,Wista” z Bieszczad. Po la-

tach zdecydowali sie folwark
sprzedac. Irek przyjechal go
zobaczy¢.

- Cho¢ to miejsce wyma-
galo mnostwa pracy, dostrze-
glem w nim potencjal. Byla
tam piekna, stara stajnia.
Duzy dom, ktérego cze$¢ moz-
na bylo przeznaczy¢ na pokoje
dla gosci... A wszystko to na
skraju wsi i Puszczy Boreckiej,
gdzie s ostoje dzikich, rzadko
spotykanych ptakéw - opisu-
je Irek.

Najlepsza decyzja
w ich zyciu

Aldona zaufala mezowi
i cho¢ nie widziata folwar-
ku na zywo, zdecydowala sie
na zakup. Przez pierwsze pot
roku Irek przyjezdzat tu co
dwa tygodnie. Porzadkowat,
robil pierwsze remonty, zeby
mozna bylo zamieszkaé.

Po kilku miesiacach,
w grudniu 2018 r., dofaczyta
do niego zona i jej ukochane
konie. Pracowali razem. Sta-
rali si¢ zachowa¢ jak najwie-
cej historycznych elementow.
Udalo im sie uratowa¢ m.in.
ponad stuletnie schody, kt6-
re wypiaskowali, okna, drzwi
w stajni.

Po drodze zdarzaty sie nie-
spodzianki.

- Okazalo sie np., ze drew-
no, z ktérych wykonane bylty
przesuwne drzwi, nie bylo
jeszcze wystarczajaco dosuszo-
ne i zaczelo sie wyginac...
opowiadaja, dzi$ z usmlechem

Aldona zajela sie urzadze-
niem wnetrz. Zalezalo jej na
zachowaniu ich charakteru,
ale chciala, zeby nie bylo za
duzo folkloru. Dodata wiec no-
woczesne elementy. Kupili sta-
re szafy z poczatku XX w., po-
malowali je, Zeby nie bylo jak
w skansenie. Drewniane 16zka
zrobit znajomy stolarz, dokreci-
li do nich metalowe kétka i do-
pasowali loftowe lampy. Ten
styl i miejsce docenili turysci.
Niektorzy wracajg tu co roku.

- Mamy gosci zza granicy,
Niemiec, Szwecji, Szwajcarii,
Belgii, Holandii, Francji, We-
gier. Przyjezdzaja nawet po-
tomkowie pierwszych wlasci-
cieli folwarku. Byl tu ich dzis
90-letni, adoptowany syn. Dla
niego byla jakby podréz do
przeszlosci. ZaprzyjazniliSmy
sie z prawnuczkq pierwszych
wlascicieli, ktéra przysta-
fa nam stare zdjecia folwar-
ku. Bardzo sie cieszy, ze to to
miejsce znow zyje, nie popada
w ruine - méwi Aldona.

Zajezdzaja tu tez rowerzy-
Sci, bo folwark lezy centralnie

na szlaku Polski Wschodniej
Green Velo, ktéry nazywa si¢
Szlakiem Mazurskich Legend
i Opowiesci. Dlatego tez pen-
sjonat nazwali Folwark Ma-
zurskie Legendy.

- Zakup tego miejsca i prze-
prowadzka byty wspaniala de-
cyzja. Mamy tutaj raj na ziemi.
Woko6! jest mnostwo zieleni,
otacza nas ona ze wszystkich
stron. Powietrze jest trzykrot-
nie czystsze niz w innych re-
gionach Polski. Cisza, spokdj,
z okiem widzimy sarny, jele-
nie, tosie i inne dzikie zwie-
rzeta, ktére do nas przychodza
z puszczy - méwi z zachwy-
tem Irek.

Najbardziej podoba mu sie
tu wiosna, kiedy mozna uto-
pi¢ sie w zieleni. Aldona ko-
cha z kolei jesien, gdy liscie
na drzewach przybieraja prze-
piekne kolory, od zélci, przez
pomararicz, czerwieri, po bor-
do i braz.

- Lato w tej okolicy jest

piekne, ale i zima ma tutaj s

swoj urok, zwlaszcza, ze mo-
zemy wtedy wypoczaé po se-
zonie i napawac sie otaczajacq
cisza, nacieszy¢ zwierzgtami,
bo mamy dwa konie, pie¢ ko-
tow i psa - dodajg na koniec
matzonkowie.

Edyta Urbaniak &
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LISTY _
CZYTELNIKOW

Zakup
mieszkania
a dtugi
sprzedajacego

Szwagier, ktory jest bar-
dzo zadtuzony, sprzedat
mi mieszkanie. Czy bank
moze zadac¢ ode mnie
spiaty jego dtugow? - Ewa
z woj. mazowieckiego

Za dtugi odpowiada co do za-
sady osoba, ktdra je zaciagne-
ta. Sam fakt kupna od takiej
osoby mieszkania nie oznacza
przejecia jej zobowiazan. Aby
tak sie stato, konieczna bytaby
osobna umowa z bankiem (tzw.
przejecie dtugu). Bez niej bank
nie moze przenies¢ kredytu na
nowego wiasciciela. Wyjatkiem
jest sytuacja, gdy na miesz-
kaniu ustanowiono hipoteke.
Wtedy ,idzie ona za nierucho-
mos$cig”, co oznacza, ze bank
moze dochodzi¢ swoich rosz-
czen z nieruchomosci, a w razie
problemow ze sptatg dopro-
wadzi¢ nawet do jego sprzeda-
zy. Znaczenie ma tez kwota, za
jakg kupita Pani mieszkanie.
Jesli ponizej wartosci, wierzyciel
(np. bank) moze wnies¢ tzw.
skarge pauliafska. Jezeli sad ja
uwzgledni, sprzedaz pozosta-
je wazna, ale wierzyciel moze
prowadzi¢ egzekucje z mieszka-
nia tak, jakby nadal nalezato do
dtuznika.

Art. 527 i nast. Kodeksu
cywilnego Dz.U.2025.1071
t.j. z dnia 2025.08.06

Drodz%(?zytelnicy, na listy odpowiadamy wytacznie na
tamach pisma.
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ipcu wybieramy sie
do Wtoch. To be-
dzie nasz pierwszy

lot tanimi liniami. Styszeli-
Smy, ze te linie czesto sprze-
dajg wiecej biletow, niz jest
miejsc w samolocie. Jak za-
bezpieczy¢ sie przed taka sy-
tuacja? Co zrobi¢, gdyby do
niej doszto? Dorota i Marek
z woj. §laskiego
Overbooking, czyli sprze-
daz wiekszej liczby bile-
tow niz miejsc w samo-
locie, zdarza sie zar6wno

w tanich liniach, jak i tra-
dycyjnych. Na szczescie
rozporzadzenie (WE) nr
261/2004, ktore reguluje pra-
wa pasazerow w UE, przewi-
duje takie sytuacje.

Jesli dojdzie do overbo-
okingu, linia nie moze
po prostu wybraé kogos
,na chybit trafil”. Naj-
pierw musi zapytac, czy sa
chetni, ktérzy dobrowolnie
zrezygnuja z miejsca (zwykle
za jakim§ wynagrodzeniem,
mozna np. dostac voucher).
Dopiero jesli nie znajdzie
ochotnikéw, moze odmowic
wejScia na poktad konkretne-
mu pasazerowi. Nie zostawia
go jednak bez pomocy: musi

dy w samolocie zab

N

zadba¢ o niego na lotnisku
(zapewni¢ posilki, napoje,

a przy dtuzszym oczekiwaniu
takze nocleg i transport do
hotelu) i zaproponowac¢ mu
inny lot. Niezaleznie od tego
pasazerowi przystuguje od-
szkodowanie, ktore w zalez-
nosci od dtugosci trasy waha
sie od 250 do 600 euro.
Kiedy ryzyko overbookin-
gu jest najwieksze? Staty-
styki mowia, ze

& .|

Wezesniejsze =
przybycie na

lotnisko zmniejsza
ryzyko odmowy
wejscia na

poktad.
w

v,
v

raknie miejsc

Aby zmniejszy¢ ryzyko od-
mowy wejscia na poklad,
warto odprawi¢ sie online jak
najwczesniej, wybierajac kon-
kretne miejsce w samolocie,

i przyjecha¢ na lotnisko z od-
powiednim zapasem czasu.
Wieksze bezpieczeristwo daja
drozsze taryfy, udziat w pro-
gramie lojalnoSciowym oraz
podréz z bagazem rejestro-
wanym - jego wycofanie to

w piatki wieczo-
rem i poniedzial-
ki rano - jesli
jest taka mozli-
wos(, lepiej wy-
bra¢ mniej po-
pularny termin.

dla linii dodatko-
wy klopot. Zad-
na z tych metod
nie daje gwaran-
cji, ale wszystkie
razem znaczaco
ograniczaja ryzy-
ko odmowy wej-

Wieksze ryzy- Scia na poktad.
ko jest rowniez EKSPERT m Gdyby jednak
przed dtugimi Sylwia Cyrankiewicz- | doszlo do ta-
weekendami -Gortyriska, kiej sytuacji,
i swigtami oraz prawniczka koniecznie trze-

na ostatnich rej-

sach danego dnia. A kto ma
najwiekszg szanse nie po-
lecie¢? Osoby podrézujace

w pojedynke. Linie lotnicze
starajq sie nie rozdziela¢ ro-
dzin, bo dla jednej osoby ta-
twiej im znalez¢ alternatyw-
ne polaczenie, niz dla dwéch
czy trzech.

ba poprosic o pi-
semne potwierdzenie odmo-
wy wejscia na poktad. Nie
nalezy podpisywa¢ rezygnacji
z roszczen, zgadzac sie wy-
acznie na ustne zapewnienia
pracownikow linii ani przyj-
mowac vouchera ,w ciemno”.
Mozna natomiast negocjowaé
warunki rekompensaty.
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Listy
czytelnikow

Lekarz zalecit mi diete. Przez kilka
dni udato mi sie jej przestrzegaé. Po-
tem znow zaczetam podjadac, stodzi¢
herbate. Nie starcza mi silnej woli.
Dorota z tukowa

Trudno oczekiwac, ze natychmiast zmo-
dyfikujemy utrwalone przez lata nawyki.
Warto obnizyé sobie troche poprzecz-
ke i wprowadza¢ zmiany stopniowo.
Proponuije ustali¢ kolejno$¢ realizacji
celdw, np. najpierw ogranicze cukier

i stodycze, a potem zadbam o state
pory positkéw. Proba zrobienia wszyst-
kiego naraz rzadko sie bowiem udaje.
Warto tez zaplanowa¢ kolejne dziata-
nia, np. zastgpie cukier stodzikiem, za-
miast ciasteczek bede kupowac zdrowe
przegryzki”, bede pi¢ wiecej wody. Nie
moze Pani zaktadac, ze ,jako$ mi sie to
uda” - sukces wymaga wysitku. Radze
tez mowic gtosno o tym, co Pani po-
stanowita. Warto pochwali¢ sie swoimi
zamierzeniami np. rodzinie, zaprzyjaz-
nionej sasiadce. W momentach kryzysu
tatwiej wtedy bedzie wzigé sie w garsc.

Corka poprosita mnie o zaopiekowa-
nie sie wnuczka w wakacje. Nie po-
daje jednak terminu, cho¢ kilka razy
pytatam. Nie moge niczego zaplano-
wac, a chciatam pojechaé do kole-
zanki. Jak z nig rozmawiaé, Zeby nie
pomyslata, ze nie chce jej pomoc?
Maria z Moraga

Prosze nie zastanawiaé sie, co pomy-

$li corka, lecz broni¢ swojego prawa do
dysponowania wkasnym czasem. Pomo-
Ze 1o tez corce w zorganizowaniu zycia
jej rodziny. Najlepiej powiedzie¢ prawde,
ze ma Pani plany wakacyjne i chciata-
by je zrealizowac. Zamiast pytaé: ,Kiedy
przyjedzie do mnie wnuczka?” i znéw
styszeé: ,Jeszcze nie wiem”, radze wy-
znaczy¢ jasne ramy: Do pigtku czekam
na termin przyjazdu matej. Musze zapla-
nowaé swoje wyjazdy”. Dostosowywanie
sie do zmiennych oczekiwan innych tyl-
ko podnosi poziom stresu, a ustepowa-
nie, by nie narazi¢ si¢ na ich niezadowo-
lenie, wzmaga roszczenia drugiej strony.
Warto wiec wytyczy¢ granice, ktorych
bedzie sie trzymac i Pani, i corka.
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Zamartwiam sic nawet

z btahych powodow

dkad przesziam
na emeryture,
wszystkim sie de-

nerwuj¢ - gdy czekam
na wyniki badan, choé
nic nie wskazuje, aby
wyszly zle, albo gdy za-
praszam dzieci na obiad,
a przygotowania nie ida
po mojej mysli. Kiedy
corka nie odbiera tele-
fonu, od razu przewidu-
je, ze cos zlego sie stalo.
Rodzina zartuje z tego
zamartwiania sie, lecz ja
juz sobie z tym

zrobi Pani, jesli ten naj-
gorszy (cho¢ mato real-
ny) scenariusz jednak sie
spetni? Warto ulozy¢ sobie
w glowie plan dziatania

- sama Swiadomos¢, ze
wie Pani, co robi¢, para-
doksalnie przynosi spokdj.
Wazne jest tez, by odciaé
sie od wszystkiego, co tyl-
ko niepotrzebnie poteguje
napiecie. Jesli np. martwi
Pania zdrowie, zamiast
szukaé diagnozy na me-
dycznych forach interne-
towych i na-

nie radze. [
Zmartwienia
skaqds sie biorg
Nie da sie
przestaé przejmo- | L%
wac wszystkim,
ale mozna ten
problem ograni-
czy¢ i odzyskac

Ar

wewnetrzng ro0w- | Barbara
nowage. Gdy czu- | Sas-Zalewska
je Pani, ze znowu | Psycholog

narasta niepokdj,
prosze sie na chwile za-
trzymac i zadac sobie pro-
ste pytanie: czy ten najgor-
szy scenariusz naprawde
jest uzasadniony? To trud-
ne, ale z czasem takie
trzezwe ocenianie sytuacji
wejdzie Pani w nawyk.
Zmiana perspektywy
Czasem pomaga czyste,
racjonalne podejscie: co

e =
EKSPERT Lok

krecac strach,
prosze po pro-
stu zapisac sie

- Al

do lekarza i zamknaé ten
temat do czasu wizyty.

Oczyszczenie gtowy

Kiedy czuje Pani niepo-
kéj, to Swietny moment
na dzialanie - sprzatanie
domu czy praca w ogro-
dzie idealnie zajma Pani
glowe. Warto tez wyjsc ze
swojej ,,twierdzy zmar-
twieri” i zmieni¢ otocze-
nie. Zamiast zamykac sie
w czterech Scianach, lepiej
pojs¢ na spacer do parku
lub przejsé sie po miescie.
Wokot jest tyle rzeczy do
ogladania, ze bez proble-
mu odwréci Pani uwage
od czarnych mysli.

Zamiast nieustannie
sie zamartwiac,

lepiej oczyscic glowe

i skupi¢ sie na tym,

na co ma sie wphyw.

Jak budowaé pewnosé¢ siebie?

= Akceptuj sie. Zapisz na
kartce 10 swoich mocnych
stron. Umie$¢ liste na widoku,
aby codziennie przypominata
ci o twoich atutach.

= Zmiein nastawienie do
niepowodzen. Gdy co$ poj-
dzie Zle, przeanalizuj to i po-
mysl, co mozesz zrobi¢ w po-
dobnej sytuacji w przysztosSci.
= Dostrzegaj pozytywy. Przed
snem daj sobie 5-10 minut,

by zastanowic sie, ile dobrego
wydarzyto sie w ciggu dnia

i jaki miata$ w tym udziat.

= Méw o swoich potrze-
bach. Pomysl o bliskiej ci
osobie. Zastandw sig, co
lubisz, a co ci przeszkadza

w waszych kontaktach. Spisz
te rzeczy, a nastepnie otwar-
cie o nich porozmawiajcie.

= Przyjmuj komplementy.
Gdy ustyszysz co$ mitego na

swoj temat, nie zaprzeczaj

i nie umniejszaj tego, tylko po
prostu podziekuj. Pamietaj, ze
nie masz obowigzku odpo-
wiada¢ komplementem na
komplement.

= Dziataj mimo obaw. Po-
mysl 0 czyms, co wywotuje
twoj lek, ale wiesz, 7e warto
to zrobi¢ (np. prosha o pod-
wyzke). Nie czekaj, az strach
minie, tylko dziataj!



Miatas sie wlasnie za-
braé za cos pilnego, a...
przegladasz telefon czy
czytasz ten artykui?
Prawdopodobnie padias
ofiara prokrastynacji.
Pod tym stowem kryje

sie nic innego, jak odkla-
danie waznych spraw na
ostatnia chwile, np. za-
nim weZmiesz sie do pra-
cy, sprzatasz na biurku,
dzwonisz do dzieci czy
przyjaciotki. Obwiniasz
sie, ze jestes nieobowiaz-
kowa? To nieprawda. Tak
dziala mozg.

@ Co stoi za ta sila? We-
diug ekspertéw z kanadyj-
skiego Carleton University
w Ottawie, problem lezy
w sklonnosciach ludzkie-
go moézgu do unikania
nieprzyjemnych doswiad-

! |@J ‘

czen i dazenia do po-
czucia zadowolenia. Im
zadanie jest wazniejsze

i trudniejsze, tym bardz1e]
wplywa na napiecie orga-
nizmu. Mézg wtedy szuka
bodzcéw, ktore pozwola
mu sie zrelaksowac.

® Prokrastynacja to tez
efekt mechanizmu szyb-
kiej nagrody. Jesli masz
wykonac prace, ktorej
efekty zobaczysz np. za
kilka dni czy tygodni, to
mozg szuka rekompensaty
w czynnoSciach, ktérych
efekty widac od razu.

® Przyczyna jest takze to,
Ze przywiazujemy wigksza
wage do swoich emocji

i swojej sytuacji tu i te-
raz, niz w przysztosci. Do
takich wnioskéw po eks-
perymencie doszia Emily

oooooooooooooooooooo

Pronin z Princeton Uni-
versity. Polecita ochotni-
kom sprobowaé miksture
z sosu sojowego i keczupu
i zdecydowaé, komu po-
leciliby taki ,delikates” -
sobie w terazniejszosci czy
sobie z przysztosci. Okaza-
1o sie, ze ludzie tu i teraz
wypiliby mniej niesmacz-
nej mikstury, niz zalecili-
by sobie w przysziosci.

® Walcz z prokrastynacja
etapami. Specjalisci od
motywacji i zarzadzania
czasem lubia przytaczacé
porzekadto: ,Mozna zjes¢
stonia, ale po kawatku”.
Duze zadania dziel na
fragmenty. Rozpisz plan
krokow, ktére doprowadza
cie do celu. W ten sposéb
zapanujesz nad lekiem

i odzyskasz kontrole.

Marcin Margielewski: Mrok swiata Orientu

Marcin Margielewski to ceniony autor bestsel-
lerow, dziennikarz i podroznik, ktory odstania
przed polskimi czytelnikami tajemnice Bliskie-

go Wschodu.

W swoich ksiazkach opisuje wspétczesne formy
niewolnictwa, fanatyzm religijny oraz trwajace
konflikty zbrojne. Jego powieSci powstajg na
podstawie fabularyzowanych wywiadéw z 0so-
bami, ktére osobiscie doswiadczyty opisywanych
wydarzen, ale ze wzgledéw bezpieczenstwa ich

nazwiska musiaty zosta¢ zmienione. Margielew-
ski taczy reporterska obserwacje, wywiad i nar-
racje powiesciowa, tworzac ksigzki, ktore czyta
sie jak thrillery, cho¢ opisuja historie
oparte na faktach. Czytelnicy zysku-
ja dostep do historii, ktore zwykle
pozostajg ukryte za murami pata-
cow, obozow pracy i stref konfliktu.
W czerwcu ukazata sie jego najnow-
sza ksigzka pt. ,Policjant z Dubaju”.

POl ,lf:r:-\ \NT
z DUBAUL

oooooooooooooooooooo

POLKA Z KSIAZKAMI

Pani na wrzo-
sowisku. Walc
pozegnalny.
Lucyna Olejni-
czak

Natdg sprawia,
! Ze Richard
oddala sie

od Elizy do tego stopnia, ze
sktada jej niemoralng propo-
zycje. Urazona Eliza ucieka do
Londynu.

Brzeczenie
& - pszczét.
T Sofia Segovia

Pewna stara

WO niania znajdu-
je niemowle,
m ~ ktdre adoptuje.
i Ta zaskakuja-

ca opowie$é o mitosci i odda-
niu rodzinie, Zyciu, ziemi, ale
takze o0 zdradzie, ktéra moze
to wszystko zniszczyC. Historia
dzieje sie w Meksyku.

i Nieznajoma
& z portretu.
Camille

i de Peretti
Obraz Gu-

| stava Klimta
skradziony

; w1997
zostaje cudem odnaleziony
w 2019 r.Ta fascynujagca opo-
wies¢ przenosi nas z Wiednia
do Nowego Jorku i porywa

w wir amerykanskiego snu.

Marcin
Margielewski
- pisarz

Fot.: Adobe Stock, mat. prasowe (5)
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Mleczne beze 1 szc

Takie pofaczenie barw to przepis na dodanie sobie szyku i odjecie lat.

KROPLA BRAZU

@ Dopasowana dzianinowa bluzka i tra-
pezowa spddnica wymodeluja znacznie
wezszq talie i podkreslg kobiecy ksztatt
bioder. Brazowe akcenty nie pozwola
popasé w nude.

DOTYK BLEKITU

@ LuZna kremowa bluzka to przyjacidtka
pan o wigkszym brzuszku - sprytnie go

ukryje. Zestawiona z prostymi spodnia-

mi wysmukli sylwetke. Btekitne dodatki

wprowadzg romantyczna nute.

ZIELONY AKCENT

@ Smietankowa sukienka zapewni nie
tylko elegancki wyglad. Takze wygode,
poniewaz tagodnie optywa sylwetke. Za
spokojnie? Zielona apaszka i bizuteria

efektownie jg ozywia.

® Bluzka, Shein, 62 z

® Spodnica, Tatuum, 239 zt

® Pierscionek, Vezzi, 49 7

® Torebka, Mohito, 119 z

® Buty, Tamaris/Zalando, 279 zt
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® Bluzka, Renee, 119 #

® Spodnie, Zara, 70 zt

® Kolczyki, Stradivarius, 39 zt
® Torebka, Ochnik, 119 #

® Buty, Anna Field, 119 z

—
® Sukienka, H&M, 164 z
® Apaszka, Anna Field, 59 z
® Bransoletka, Manoki, 139 zt

® Torebka, Aldo, 279 z
® Buty, Nine West, 229 #



zypta koloru

CZAR ROZU

@ Kremowa spéd-
nica z kieszeniami
i bluzka w kolorze
malinowych lodéw
- duet w sam raz
na letnie dni - wy-

RADA STYLISTKI

Zamiast skorzanej torebki
Pojemne koszyki

a lekkie (wykonane
z rafii albo papierowej

: stomki) i praktyczne.

Dzi§ chetnie zabiera-

: my je na dziatke, spacer

. po bazarze czy spotkanie

. z przyjaciolka przy kawie.

. Sa pojemne, wigc zmiesz-

. czg wszystko, co warto miec
: pod reka - okulary prze-

. ciwstoneczne, krem z fil-

. trem, ksiazke, lekka chuste
: czy drobne zakupy z targu.
. Swietnie komponuja si¢ ze

: zwiewnymi sukienkami,

¢ Inianymi kompletami i ja-

: snymi letnimi ubraniami

. (znajdziesz je m.in. w ofer-
. cie marki Ochnik). Wigksze
: modele sa praktyczne na co
: dzieri, a mate koszyki (przy-
: pominaja kuferki) dodaja

: uroku nawet bardziej ele-

. ganckim stylizacjom.

oooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooo

Sprawdzony fason, urokliwy wzor
Kwieciste 1 zwiewne

P roponujemy bawelnia-

ne spodnice o dlugosci

midi. Ktora wybierzesz?

Dopasowane w pasie i od

: niego rozkloszowane - takie
. spddnice §wietnie podkre-

. §lajg talie i sprytnie masku-
. ja niedoskonatosci bioder,

. posladkow i ud. Sg bardzo
: wygodne (nie ogranicza-

. ja ruchéw) i pieknie falu-

. jac na dole, dodaja lekkosci.

Mitym akcentem sa boczne
kieszenie i bajecznie koloro-
wy print w kwiaty. Z czym
je nosic? Najlepiej z jedno-
barwng bluzka siegajacq ta-
lii lub potowy bioder.

1. Z podszewka i z zapie-
ciem na suwak, Reserved,
199 zi; 2. Z czeSciowym
Sciagaczem, KiK, 45 zi;

3. Z gumowana talig, Regat-
ta Life, 139 zt
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Fot.: House of Food (4)

Stawiam

zamieni¢ zwykly obiad w kulinarny hit.

na cukinie!

Zapiekane = :
plasterki ) =
Z serkiem

PRZYGOTOWANIE: " SKLADNIKI:

1. Zaroodporna for-
me posmaruj olejem.
Cukinie umyj, odetnij
korice, reszte pokroj
w bardzo cienkie pla-
stry. Ul6z je warstwa-
mi w przygotowanej
formie.

2. Trybule, optucz, oderwij
listki od galazek (czes¢ zo-
staw do dekoracji) i drobno
posiekaj. Jajka wbij do mi-
seczki, roztrzep widelcem,

a potem wymieszaj z serkiem
kanapkowym i mlekiem.
Przypraw do smaku sola, pie-
przem i galka muszkatotowa.
3. Do masy serowej dodaj
posiekang trybule. Ponow-
nie calo§¢ wymieszaj. Zalej
cukinie. Piecz przez 40 mi-
nut w temp. 175°C. W razie
potrzeby pod koniec piecze-
nia wierzch zapiekanki przy-
kryj folig aluminiowa. Wyjmij
z piekarnika i udekoruj pozo-

stala trybula.

: ® 3 cukinie ® 8 gatazek g
: trybuli (ew. natki pietruszki) : o A
- © 100 g naturalnego serka © " °

: kanapkowego ® 2 jajka
: @ 250 ml mleka @ gatka
- muszkatotowa @ pieprz
. ® 50l ® olej do formy

................................... JOUOR Ppewrps
-

Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: fatwy

Lazania na sposob wegetarinski

" SKEADNIKI:® po 2 7ielone | zite - mianku i igietkami rozmarynu. Piecz

 cukinie ® s6l ® pieprz ® po 2 gatgzki

i tymianku i rozmarynu @ 4 gatazki bazylii
- ® skrka i sok z 2 cytryny ® 500 g ricotty :
i @ 12-16 ptatow makaronu do lazanii ;
e 4 lyzki oliwy ® 200 g zielonych oliwek :

- bez pestek ® 2 szalotki ® olej 50 minut w temp. 180°C

PRZYGOTOWANIE: 3. Oliwki i obrane szalotki drobno

1. Makaron wi6z do posolonego posiekaj. Wymieszaj z pozostala oli-
wrzatku i ugotuj wg przepisu. Cuki- wa. Przypraw do smaku solg i pie-
nie umyj, odetnij korice, reszte pokréj  przem. Posyp zapiekanke.

wzdluz na grubsze plasterki. U6z na —————s e, .
blasze posmarowanej olejem. Oprész Czas przygotowania: 90 minut :
sola i pieprzem. Posyp listkami ty- ..., Porcje: 4 Stopien trudnosci: fatwy -
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10 minut w temp. 180°C.

2. Bazylie posiekaj, wymieszaj z ricot-
ta, skorka i sokiem z cytryny. Przy-
praw. Forme posmaruj 2 tyzkami
oliwy. Ul6z w niej warstwami: maka-
ronowe platy, cukinie i ricotte. Piecz




PRZYGOTOWANIE:
1. Cukinie umyj,
przekr6j wzdtuz
na potowki.
Wydraz srodki

z pestkami. Po-
wstate todeczki
skrop 4 tyzka-
mi oliwy. Oprész
sola, pieprzem

i suszonym ty-
miankiem.

2. Bulion zagotuj. Na wrzatek wsyp
kasze bulgur. Gotuj 15 minut. Potem
kasze wymieszaj z koncentratem po-
midorowym i pokrojona w kosteczke
szynkq. Przypraw sola, pieprzem i cu-
krem. Farszem napetnij cukinie. Na
wierzchu roz16z pokrojona fete. Piecz
20 minut w temp. 180°C.

3. Cebule obierz i posiekaj. W rondlu
rozgrzej reszte oliwy. Wrzué cebule,
smaz 5 minut. Dodaj pomidory, go-
tuj przez 10 minut. Sos przypraw sola,
p1eprzem i cukrem. Poda] do cukmu

todeczki z bulgurem i feta

" SKLADNIKI:

£ ® 4 cukinie ® po 300 g
 bulguru i fety ® 200 g :
: gotowanej szynki ® 450 ml
 bulionu ® 2 cebule
i @ B yzek oliwy ® 1 puszka :
£ (850 ml) krojonych :
: pomidoréw ® suszony
i tymianek @ 4 tyzki ,
koncentratu pomidorowego :

" SKEADNIKI: 2 cukinie ® 250 g
metk| tatarskiej ® 1 duza cebula
: ® 1 puszka pomidoréw krojonych
i ® 2 lyzki koncentratu pomidorowego
: ® 4 lyzki kukurydzy z puszki ® 100 g
:fety ® 2 tyzki maki ® olej do smazenia

1. Cukinie umyj,

te pokr6j w cienkie, podtuzne plastry.
Zblanszuj we wrzatku, wyjmij tyzka ce-
dzakowsq i dobrze osacz. Cebule obierz,
posiekaj. Na patelni rozgrzej 2 lyzki
oleju. Przesmaz dobrze metke tatarska

PRZYGOTOWANIE:

z polowg cebuli. Dodaj koncentrat i ku-
kurydze, wymieszaj. Du§ 5 minut. Do- |
16z pokruszong fete. Przypraw do smaku
sola, pieprzem i rozmarynem.

2. Reszte cebuli zeszklij na 2 tyzkach
oleju, oprész maka. Chwile smaz razem.
Dodaj pomidory, dus 10 minut. Sos
przypraw do smaku.

3. Miesny farsz uléz na plastrach cuki-
nii, zroluj. Roladki zepnij wykataczkami,
obsmaz na 2 tyzkach oleju. Podaj z so-
sem pomidorowym.

odetnij korice, a resz-

SOKOLOW

SLASKA

1 51N ﬂ

Pyszna wedlina
Kietbasa $laska z szynki, Sokotow, to
aromatyczna wedlina o delikatnym

- Ok. 15,99 7/500 kg

+ Chrupiaca przekaska

+ Migdaty, Kresto, sa zrodtem btonnika,

¢ biatka oraz zdrowych “’
¢ tluszczow, dlatego an
¢ Swietnie sprawdzaja sie
* jako dodatek do $nia-
+ dan, deserow, satatek
« lub samodzielna prze-
kaska w ciggu dnia.
+0k. 9,99 4/100 g

¢ Intensywny smak

¢ Grenadyna, Herbapol - stodki syrop o wy-
* razistym owocowym smaku i pieknym
czerwonym kolorze. Polecany do napojow,
deserow, drinkow
oraz lemoniad - na-
daje im wyjatkowy
aromat i atrakcyjny
wyglad.

-0k. 6,79 2/410 ml

smaku. Przygotowana

zZ wysokiej jakosci migsa
wieprzowego, smaczna

i na ciepto, i na zimno.
Idealna do grillowania,
gotowania, kanapek.

»,
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Fot.: Adobe Stock (2)

Zyie TRENUJ Z NAMI PAMI

© ©0000000000000000000000000000000000000000000000000

EC

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

typ zamka do drzwi | ¥ Jed§°"e duzy v morski \{ ruch karuzeli v
Obpsozgr:w tonlivglllve mgjeorge- cytrus rai‘s do rvownania desek
byt nim
zop ‘
bankiet
L wonny sktadnik
krzew > ponczu
v
zdnaciu > WCpZ:rsana >
& dnia
statek
unoszacy musztro- biekit > na
sie nad wanie nieba zdjeciu
woda, 3
\4 v
pobory
aktora r
Sem |podstawa e odcisty i”tgrrﬁgfjje
\ cc)i(leag . tofu r w zycie mologa
>V l ghfSEec mebel na kawe P>
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Wypetnij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczhom

SZYFROWKA

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

1 2 5 7 8 IIII 1 III|4
6 III|2 III 6 9 10 6 5
5 2 3 6 5 IIII 11 III|6
6 IIII 5 IIII 4 IIII 3 IIII10
12 13 2 3 10 6 5 14 2
IIII 15 IIII 7 IIII 9 III|10

16 11 12 11 6 3 . 6

. 17 15 . 6 16 17

12 13 2 5 14 2

SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,
kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia
znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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10 1 2 6 -
H B B WYKRESLANKA
6 . 13 2 18 T 15 14 Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
12 5 4 3 8 6 czytane rzedami, utworza rozwigzanie.
. . . ANONS, ARKADA, CUKIEREK, DELICJA, EPIK, FARMER,
. 3 . 14 |6 9 2 10 |5 FAWOREK, HALO, HERBATNIK, KANWA, KAKOL, MIOD, PASZTET,
PISTACJA, SJESTA, SMUTEK, SMIETANA, TRUFLE, TYNK
11 2 7 17
H B B B B :[s«<s[cm[TlA[R[K[AID]A
3 4 8 2 4 UIK{H|IT|C|IK|IN|T|IN|IT]|L|O
E -
4.5 .1811.106.5 T|{O[A|I[S|T|I|A|Z|F|O|F
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1“3““.6 .60 K/ E OBWEARRRAE
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 A
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Zyie TRENUJ Z NAMI PAMI

© ©0000000000000000000000000000000000000000000000000

EC

W zaznaczone kolorem pola wpisz imie lub nazwisko osoby ze zdjecia.

Fot.: East News, Adobe Stock
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W tej panoramie w pole zaznaczone kolorem wpisz nazwe tego, co widzisz na zdjeciu.

pod- v v | v | . v | v |
oddziat element podpora pr;rczl;)e pozer na
w kar\i/ivale- torow dla zagli wycince zdjeciu
cgrcozr;/iq ogrom
8 narciarza RELY
: ol bulion é%l;‘si > Y
by 7 Vi geogra- wodny
»/ Hore samolotu
" na \ 4 \ 4 niania, [,
; { . mapie > piastunka
- . = : koniec
3 powiesci
- . - o M grozi deseczka
s et r W(;Jzﬁgl.]ny tynkarza
obok fig | kredens filtrE v v
imigda- | albo zwrotka i dzgm >
fow stot
jadalnia v v dosko-
na p natos¢, p>
statku wzor 6
4 r 5 nerwica zal\lljlt?oD
—v ) v v
obrét pasozyt sypialnia glowne V;’]g%"i"ea szataksigdza P>
w taiicu koni wacpani biuro pensja T —
v v
chroni > wrodzony czarno-
r przyrode talent ksieznik
. v v
konkurent w dzie- narz@dzie> wyraz pggﬁgg'g
budyniu sigtke gornika 2 zaufania gsobistej r
lf(%%vgt | 2 M boczna w kosciele p> v zna Koran‘
ztozon statuetka
z gemé%lN dla filmowca gIeEZ
L otwdr wejsciowy ruryp> i Ml v
mozna sie nim konia ™
7 wyquca(:v 1
] czytnik
droga b jakosé | wzno atleta, kodow
: towaru Y mocarz kresko-
przebycia el ch
przyjeciu 5 v W‘
zapasy, | zamiast kuzyn zviitgzﬁiﬁzséﬁie potozenie kgﬁigc I
walka | krawata wrony wiezy bez. alfabetu .
wyjscia
L v v M I v z rodziny brutto
odfrunie- fasicowa- minus
4 cie tych netto
?orqc ' \ 4 \ 4 \4
kawale- > rune rzadki >
rzysta ma okaz
l.at. 7
wdziek, Zwiewny medyczna odblask
urok szal > rurka > pozaru >
P koli
L angielskiep> 2O
do zupy 3 kadrg
bozek zakazan —
z kozimi najlepiejyb zszybg p (m%lsgnge >
rogami smakuje g
L delikatne
zachowa-
nie 11 2| 3| 4| 5/ 6 7/ 8

ZYCIE NA GORACO | 35



SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,

Wypenij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczbom

SZYFROWKA

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

kazd dzie i kwadracie obwiedzi bi lini :
z:;layzn;yrszii (z;;;rly xja;::)n;.o wiedzionym pogrubiona linig : . 4 . 3 . 6 7 8 9
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czytane rzedami, utworza rozwiazanie. . . .
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla utatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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KADRY Z ZYCIA
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o sesji postano-
witam pojechac
na wie§ do babci
i dziadka.

- Swietny po-
myst! - stwierdzita mama.

- Dziadkom przyda sie pomoc

w gospodarstwie.

Kilka dni pézniej stawilam

sie u dziadkoéw pelna energii

i checi do pomocy. Nieste-

ty, juz drugiego dnia okazalo

sig, Ze pomoc raczej ze mnie

marna...

- Babciu, czym moglabym sie

zajac? - zapytatam rano po

pysznym $niadaniu.

- Moze poplewilabys

w ogrodku? - zagadnela ba-

bunia. - Ja nie moge, bo do-

kucza mi kregostup.

- Nie ma sprawy - rzucilam

i dziarsko ruszylam w kierun-

ku grzadek.

- O matko, Kamilko... - zawo-

lala przerazona babcia, przy-

gladajac sie mojemu dzietu.

- Cos nie tak?

- Wyrwatas cala kapuste.

- Kapuste? - zdziwitam sie.

Okazalo sie, ze coS, co uzna-

fam za chwasty, bylo kietku-

jaca kapusta. Zrobito mi sie
glupio.

- Przepraszam, babuniu, mar-

na ze mnie ogrodniczka - ka-

jatam sie.

- Miastowa, trudno sie dziwi¢

- rozeSmiala sie kochana sta-

ruszka. - Znajdziemy ci inne

zadanie - dodata.

No i znalazta. PosztySmy ra-

zem do spizarni, by zrobi¢ po-

rzadek z zapasami.

- Niektore stoiki nie trzyma-

ja. Trzeba je przejrzec

i nadpsute specjaly .

wyrzuci€. Ny

To zadanie o

wydalo mi

sie znacznie

prostsze. Sfer-
mentowane
kompoty wraz )

Z owocami wy- e

lewatam do wia- °e

dra.

- A co z tym potem zro-

bi¢? - spytatam.
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Chciatam pomoc dziadkom
w gospodarstwie, ale narobitam
im zabawnego kfopotu.

- Wynies§ do kompostownika
za stodotg - ustyszalam.

dy skoriczytam, chwy-
citam ciezkie wiadro.
Nie dotartam jednak

do kompostownika, bo posli-
zgnelam sie i cala zawartosc
wylala sie na podworko tuz
koto kurnika. Skubiace nie-
opodal trawe kury rzucity sie
na owoce.

Zabratam wiadro i ruszytam
do domu. Potem wzietam
prysznic i uznatam, ze zastu-
zytam na odpoczynek.
Chcialam troche poczy-

tac. Ulozylam sie wygodnie
z ksigzka na lezaku przed

o000, domem. Nie wiem, kie-
o L

Miatam
dobre checi,
ale wiadomo,
7e nimi jest
wybrukowane
piekfo...

e . dy zasnetam. Nie
", mam tez pojecia,
°, jak diugo spa-
¢, tam. Obudzi-
e fam sie, gdy
« przebiegt koto
S mnie dziadek.
e Po chwili do-
7o biegt mnie jego
*  krzyk:
- Jadzia, chodz tutaj
szybko! - wotat babcie.
Podniostam sie z lezaka i ru-

szytam do domu. Bytam cie-
kawa, co tak poruszylo za-
zwyczaj spokojnego, dziadka.
- No i patrze, a one lezg po-
kotem - ustyszatam frag-
ment rozmowy. - A jeszcze
niedawno wszystko bylo do-
brze. Nie mam pojecia, co
sie stato. Ale obawiam sie,
ze bedziemy musieli je co do
jednej wybic...

- Kogo wybic? - spytatam.
- Kury - odparla babcia

z rezygnacja. - Chyba do-
padta je jakas zaraza. Te-
raz nie wiem, czy ta kura

- wskazata glowg garnek,

w ktérym przygotowywata
rosot - do czegos sie nadaje.
Moze lepiej nie ryzykowac.
- Co za pech - westchne-
fam. I nie chodzito mi wca-
le o rosot, ale o cale stad-
ko kur. Po pierwsze, byto
mi szkoda ptaszysk, a po
drugie wiedzialam, ze dla
dziadkéw to spora strata fi-
nansowa.

- No nic, nie ma innego
wyjscia - rzucit smetnie
dziadek, po czym siegnal po
stojacq w ganku siekierke

i ruszyt na podworko.

ie mineto jednak kil-
ka minut, jak byl
Z powrotem.

- Juz sie z tym uporales?

- zdziwila sie babcia.

- Na szczescie nie - odpart

i spojrzat na mnie dziwnie. -
Nie trzeba bi¢ kur. I ten rosét
tez jak najbardziej nadaje sie
do spozycia... - zawiesit glos.
- Juz wiem, co jest ptaszy-
skom.

- Co?! - zawolatysmy z bab-
cig jednoczesnie.

- Sa na gazie! - odparl dzia-
dek i nieoczekiwanie wybuch-
nat smiechem.

Babcia odruchowo spojrzata
na kuchenke.

- Nie na takim - rzucit dzia-
dek, a potem znéw sie za-
$mial. - No, moja droga

- zwrocit sie do mnie - zro-
bita§ dzisiaj naszym kurkom
niezlg balange...

Widzac moja zaskoczong
mine, wyjasnil:

- Upitas je sfermentowanym
kompotem. Na szczescie za-
uwazylem na ziemi resztke
owocow i dodatem dwa do
dwoch...

- O Boze - jeknetam i uzna-
fam, ze moja pomoc powinna
sie ograniczy¢ co najwyzej do
gotowania.

Chociaz kiedy nastepnego
dnia podatam zupe, dziadek
bardzo niepewnie siegnat

po tyike...
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Dbaj o jakosc zycia!

7 olagenowe S0S
= (zlataj, nie czeka)

Kolagen to bardzo wazny sktadnik ludzkiego organizmu i jeden z gtéwnych budulcéw
naszej skory. Nie bez powodu nazywany jest biatkiem mtodosci. Co zrobi¢, gdy zaczy-
naja bolec stawy, tydki, gdy pojawiaja sie zmarszczki, cellulit, wypadaja wtosy i zaczy-
na nam go brakowac? Zastosuj wyprobowany i doskonaty KolagenCito!

olagen stanowi az 80 proc. wtdkien
K;kéry wiasciwej, odpowiadajac za jej
awilzenie, jedrnos¢ i elastycznos¢,
a takze odnowe na poziomie komorko-
wym. Znalez¢ go mozna w tkance tacznej,
gdzie tworzy swego rodzaju rusztowanie
dla skory. Widkna kolagenowe sg niezwy-
kle mocne i wytrzymate. Szacuje sie, ze jed-
no wtdkno o $rednicy 1 mm jest w stanie
utrzymac obcigzenie nawet do 10 kg!
Kolagen jest wazny dla odbudowy catego
naszego organizmu. Korzystnie wplywa
na uktad krwionos$ny i trawienny, kontro-
luje przebieg proceséw metabolicznych
oraz warunkuje dobrg kondycje bioder,
kolan, tokci, kregostupa, barkéw. Pomaga
tez dbac o cisnienie krwi, rozluznia naczy-
nia krwionosne, rozszerza tetnice i pozwa-
la na oczyszczanie ich Scian z ttuszczu.

Utrata kolagenu wraz z wiekiem

Niestety, wraz z uptywem czasu witékna
kolagenowe stabng i ulegaja rozpadowi.
Pierwsze ubytki kolagenu, w postaci deli-
katnych zmarszczek, mozna zauwazy¢ juz
po 25. roku zycia. Stopniowo, wraz z wie-
kiem, rozpad ten postepuje szybciej, co
objawia sie zwiekszeniem ilosci zmarsz-
czek, utrata wiotkosci skoéry i zmiana

owalu twarzy w okolicach 40. roku zycia.
Na ubytki kolagenu szczegélnie wrazliwe
s okolice powiek i oczu, poniewaz skéra
w tych obszarach jest niezwykle cienka,
z ograniczong iloscig gruczotéw fojowych.
Powieki czesto zaczynajg opadac.
Niestety nie jesteSmy w stanie zahamo-
wac catkowicie procesu utraty kolagenu.
Mozemy go jednak opdzni¢. Warto wspo-
magac sie produktami z zawartoscig ko-
lagenu. Na rynku jest ich wiele, dlatego
szukajmy tych wysokiej jakosci, z opaten-
towana formuta i najlepszym sktadem.
Takim wysokogatunkowym produktem

s P

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt — postaw na jakesd!

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: $ciegien,
kosci, stawéw, chrzastki, dzigset, naczyn krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedrmos¢ skory,
fagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Inakomity dla uprawiajacych sport.

Reutler

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

Ry KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
zwitamina C

DOSTEPNY
W APTEKACH
IZIELARNIACH

MoiaenEer i,
1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

— ponad 100 lat zaufania! Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!
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Serce nie zwalnia ani na chwile - pracuje
24 godziny na dobe, pompujac kazdego
dnia nawet okoto 7-8 tysiecy litrow krwi.
Nie boli od razu, dlatego warto sie badac.

zisiejsza medycy-
na potrafi zoba-
czyC serce w ru-
chu, z niezwykla
precyzja, Sledzac jego rytm,
budowe i przeptyw krwi. To
wlasnie wspoélczesnej dia-
gnostyce obrazowej zawdzie-
czamy lepsze mozliwosci
leczenia choréb sercowo-
-naczyniowych. - Nowocze-
sne obrazowanie daje nam
zupelnie nowg perspektywe
i pozwala leczy¢ pacjentéw
jeszcze skuteczniej - pod-
kresla profesor Jarostaw
D. Kasprzak, konsultant
ds. kardiologii American
Heart of Poland na woje-
woédztwo tédzkie. Choro-
by uktadu krazenia wciaz
sg najczestsza przyczynag
zgonow w Polsce, dotyczy
to zwlaszcza zawalow serca,
udaréw, zaostrzen niewydol-
nosci serca. Wedtug Glow-
nego Urzedu Statystycznego

i analiz epidemiologicznych,
choroby te stanowity w roku
2023 przyczyne ok. 36 proc.
zgonow. Wlasnie dlatego
tak istotne jest wczesne wy-
krywanie i precyzyjna dia-

miesnia sercowego, czyn-
nos¢ zastawek, a takze pra-
widlowos¢ przeptywow krwi
oraz predkosci poruszania
sie tkanek serca. Bardzo
dobra, lecz niedostatecznie
dostepna metoda jest stres-
-echo - wykonywane na
przyklad w czasie wysitku.
©® Wspélczesne aparaty
umozliwiaja réwniez ob-
razowanie i analize pra-
cy serca w perspektywie
trojwymiarowej

-naczyniowego, do
czego m.in. stuza
wspotczesne me-
tody obrazowe.

USG SERCA

® Echokardio-
grafia jest naj-
czesciej stosowa-
nym badaniem
obrazowym ser-
ca. Metoda wy-
korzystuje fale L

gnostyka choréb P

uktadu sercowo- i ’
- ' "

i

todzkie

EKSPER;I' m

prof. Jarostaw

D. Kasprzak,
konsultant do spraw
kardiologii Ameri-
can Heart of Poland
na wojewodztwo

(niekiedy zwanej
czterowymiarowa,
bo ultradiwieko-
we modele serca
sa dynamiczne).
Oceniajacy bada-
nie lekarz moze
,obracac¢” albo
,rozcinac” serce
na ekranie, przy-
blizajac sie do
najbardziej traf-
nej diagnozy.

) ® Echokardio-

ultradzwiekowe,

aby pokaza¢ budowe i czyn-
nos$¢ serca oraz ocenic prze-
ptywy krwi. Pozwala oce-
ni¢ miedzy innymi wymiary
serca, grubosé i kurczliwosé

' PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
 UKEADU KRAZENIA (CHUK)

. ®Ten program, finansowany
. przez NFZ, jest przeznaczony
i dla 0s6b w wieku od 35 do
¢ 65 lat, u ktdrych do tej pory
© nie rozpoznano chordb ukfa-
¢ du krazenia. Obejmuje ocene
: obciazen, pomiar cisnienia,
¢ lipidogram (cholesterol cat-
i kowity, LDL, HDL, triglicerydy)
i oraz poziom glukozy.
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@ Badania w ramach progra-
mu ChUK mozesz wykonaé

u swojego lekarza rodzinnego.

Obowiazek realizacji progra-
mu majg wszystkie poradnie
POZ. Na podstawie wynikow
lekarz oceni u ciebie stopien
ryzyka chorob uktadu kraze-
nia oraz ustali indywidualny
plan postepowania.

grafia jest obec-
nie najbardziej dostepnym
i najwszechstronniejszym
narzedziem w diagnostyce
serca - méwi ekspert.

SCYNTYGRAFIA SERCA

® Scyntygrafia jest niein-
wazyjnym badaniem serca,
wykonywanym w zakla-
dach medycyny nuklear-
nej. Polega na podaniu do-
zylnym niewielkiej dawki
izotopu, ktéry w zaplano-
wany sposéb gromadzi sie
w mie$niu sercowym. Spe-
cjalna kamera rejestruje
nastepnie jego rozmieszcze-
nie, dostarczajac informa-
cji o ukrwieniu serca lub
innych wybranych parame-
trach, zaleznie od wykorzy-
stanego ,znacznika”.

® Badanie jest wykonywa-
ne najczesciej u pacjen-
tow z podejrzeniem cho-
roby wiericowej, jest tez
niezastapione w pewnych
postaciach niewydolnosci
lub schorzen zapalnych
serca. Pozwala dowiedzie¢
sie, ktore fragmenty miesnia
maja gorsze ukrwienie oraz
czy w sercu nie doszlo do
trwatego uszkodzenia.

REZONANS
MAGNETYCZNY

® To metoda o wyjatkowo
wysokiej precyzji. Nie wy-
korzystuje promieniowania
rentgenowskiego, lecz silne
pole magnetyczne i fale ra-
diowe. - Dzieki temu ideal-
nie nadaje sie do oceny réz-



chorob serca

g

nych typéw kardiomiopatii
- choréb, w ktérych struk-
tura miesnia sercowego ule-
ga zmianie - wyjasnia prof.
Jarostaw D. Kasprzak.

® Unikalna cecha MRI
jest mozliwos¢ wykrywa-
nia nawet niewielkich ob-
szarow blizny lub wiok-
nienia i obrzeku tkanek
serca. Dzieki duzym moz-
liwosciom oceny czynno-
Sciowej uzupelnia i wzbo-
gaca informacje dostepne
w echokardiografii.

TOMOGRAFIA
KOMPUTEROWA

©® Tomografia komputero-
wa serca to szybka i do-
kladna metoda pozwa-
lajaca oceni¢ naczynia

Badania, ktére jeszcze
niedawno byly trudniej
dostepne i czasochtonne,
dzis sa doktadne i mato
obciazajace dla pacjenta.

T —
——— |

wiencowe, czyli tetnice
doprowadzajace krew do
miesnia serca. Po podaniu
kontrastu urzadzenie wyko-
nuje serie bardzo cienkich
przekrojow, ktére nastepnie
komputer sktada w trojwy-
miarowy model.

® Jest to znakomita me-
toda oceny struktur na-
czyniowych klatki pier-
siowej, z wykorzystaniem
kontrastu rentgenow-
skiego. Przy podejrze-

niu przewleklego zespotu
wiencowego moze by¢ al-
ternatywa dla inwazyjnej
koronarografii, szczeg6lnie
kiedy celem jest wyklucze-
nie choroby wiericowej lub
ocena zwapnien w tetni-
cach wiericowych.

Kuracje z akacji na
odpornosc 1 uspokojenie

Robinia akacjowa jest ro-
§lina motylkowa, spokrew-
niona z grochem, fasola

i bobem. Dlatego jej kwia-
ty smakuja jak... zielony
groszek. To wiasnie one
sa surowcem leczniczym.

Silnie pachna i tworza grona
dtugosci 10-20 cm. Do zdro-
wotnych przetworéw zbieramy
je w poczatkowym i petnym
rozkwicie. Scinamy cate grona,
a dopiero w domu obrywamy
kwiatki i suszymy roztozone

na papierze do pieczenia.

Napar przeciwzapalny
® 1-2 tyzeczki suszonych

badz Swiezych rozdrobnionych
kwiatow akacji zalej szklanka
wrzacej wody. Parz pod przykry-
ciem przez 20 minut. Przecedz.
® W infekcjach pij herbatke

2 razy dziennie po szklance.
Pomoze réwniez na obrzeki
(stosuj wtedy 3 razy dziennie).

Nalewka uspokajajaca
® Przepis doktora Henryka R6-
zanskiego: $wieze lub wysuszo-
ne kwiaty akacji (rozdrobnione)
zalej 40-50-proc. alkoholem,
w proporcji 1:5. Maceruj 7 dni.

® Stosuj po 5-10 ml (tj. 1-2
tyzeczki do herbaty) dziennie,
gdy skacze ci ciSnienie.

Syrop wzmachniajacy

® Przygotuj: 6 szklanek kwia-
tow akacji, 500 g cukru i cy-
tryne. Kwiaty oberwij z gata-
zek (jesli cheesz, by syrop byt
delikatny, oderwij same ptatki
kwiatow), zalej litrem gorgcej
wody, dorzu¢ sparzong, pokro-
jona w plasterki cytryne. Od-
staw na 24 godziny, mieszajac
co jaki$ czas. Na drugi dzien
dosyp cukier i odstaw syrop
na 12 godzin. Po tym czasie
przecedz? go i zagotuj. Goracy
przelej do czystych stoiczkow
® Pij codziennie po tyzeczce
- na wzmocnienie w przypad-
ku infekcji wirusowej.

Kapiel na dobry sen

® Przygotuj: 2-3 garscie su-
szonych kwiatow akacji, garsé
lisci melisy i gars¢ lawendy.
Wsyp ziota do garnka i zalej

2 litrami wody. Gotuj na ma-
tym ogniu przez 5 minut. Kiedy
ziota opadna na dno, przeced?
je i wlej odwar do wanny z cie-
pta woda. Kapiel wyciszy cie

i zapewni spokojny sen.

Napary z akacji sa sprawdzo-
nym Srodkiem fagodzacym
podraznienie gardta i kaszel.
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Gdy uniesienie rekai staje sie

WV

Zamrozony bark to czesta dolegliwos¢
kobiet po 50 roku Zycia. Sztywnosci torebki

stawowej barku sprzyja spadek estrogenow.

zeSédziesiecioletnia
pacjentka zostala skie-
rowana do poradni
ortopedycznej z po-
wodu probleméw z porusza-
niem lewg koriczyna gorng
w stawie barkowym. Pierw-
sze objawy pojawily sie oko-
o dwéch tygodni wczesnie;j.
Chora powiedziala, ze poczat-
kowo odczuwata niewielki
bél w obrebie lewego barku,
ktéry wzmagat sie w czasie
poruszania reka, szczeg6l-
nie gdy sie ubierata. Z cza-
sem b6l byt coraz silniejszy,
a ograniczenie ruchomosci
w lewym barku narastalo.
W ostatnim czasie b6l spo-
czynkowy nieco sie zmniej-
szyl, ale zaczat pojawiac sie
przy prébie poruszania kon-
czyna i w nocy, zwlaszcza
wtedy, gdy chora kladta sie
na lewym boku. Pacjentka
nie pamietata, zeby miatla ja-
ki$ uraz tego stawu. W cza-
sie badania nie zauwazytem
zadnych nieprawidlowosci,
staw nie byt obrzekniety ani
zaczerwieniony. Ruchomos¢é
barku byta ograniczona - ko-

bieta praktycznie nie mogta
wykonywac¢ zadnych ruchéw,
ruchy bierne tez byty niemoz-
liwe i wywolywaty bol. Zle-
citem przeswietlenie barku,
jednak nie opisano w nim
istotnych nieprawidlowosci.
Wykonatem USG stawu,

w ktorym stwierdzitem obec-
nos¢ stanu zapalnego obej-
mujacego torebke stawowa

i zrosty w jej obrebie. Rozpo-
znatem zamrozony bark.

PRZYCZYNY | OBJAWY

® Bark zamrozony to cho-
roba, w ktorej dochodzi
do unieruchomienia stawu
barkowego. Przyczyna tego
jest stan zapalny w obrebie
struktur stawu, szczegélnie
blony maziowej i torebki sta-
wowej. Powoduje on zrosty
w obrebie torebki stawowej

i obkurczenie, co prowadzi
do znacznego ograniczenia
ruchomosci i silnego bélu.

® Przyczyna choroby nie
jest dokladnie poznana.

U niektérych pacjentéw jest
spowodowana urazem, prze-
ciazeniem lub operacja w ob-

JAK SOBIE POMOC

Dorazne dziatania nie
i usuwaja przyczyny, ale
i moga przynies¢ ulge.

i @ Delikatnie poruszaj bar-

i kiem. Wykonuj tagodne ru-

i chy w bezbolesnym zakresie.

i Dobrym ¢wiczeniem sg tzw.

i wahadta: pochyl tutow, pozwol
i chorej rece swobodnie zwisag,
¢ wykonuj mate ruchy okrezne.
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@ Stosuj zimne oktady przy

zaostrzeniu bolu. Jesi bark jest :

szczegdlnie bolesny po aktyw-
nosci, przytéz zimny oktad na
10-15 minut. Nie przyktadaj
lodu bezposrednio do skory.
@ Sprébuj spaé na plecach

Z poduszka pod przedramie-
niem chorej reki. Jesli Spisz na
boku, potdz poduszke przed
soba, a na niej chore ramie.

Bol w okolicy y
stawu barkowego ’

i ramienia to dos¢ ‘
czesta dolegliwosc

osob starszych. B

rebie stawu, jednak w wiek-
szosci przypadkow pojawia
sie bez konkretnego powodu.
® Czesciej choruja kobie-
ty, a wystapieniu zamro-
zonego barku sprzyjaja
niektore schorzenia, takie
jak zaburzenia hormonal-
ne (np. choroby tarczycy),
choroby ukladu kraze-
nia, autoimmunologiczne.
Uwaza sie, ze do zamrozenia
barku moze réwniez dopro-
wadzi¢ dtugotrwaty stres.

® Przebieg choroby moz-
na podzieli¢ na trzy fazy:
faza zamrazania, w ktorej
pojawia sie bol barku w cza-
sie wykonywania zwyklych,
codziennych czynnosci, bol
narasta z uplywem czasu, po-
jawia sie ograniczenie rucho-
mosci w tym stawie, czasem
kolejnos¢ jest odwrotna - to
znaczy najpierw pojawia sie
sztywnos¢ barku, a pozniej
bol, ten etap trwa od 1 do

“\\

8 tygodni; faza zamrozenia
- bol spoczynkowy zmniej-
sza sie, moze pojawiac sie

W nocy i przy prébach po-
ruszania barku, ruchomos$é
w stawie jest ograniczona,

ta faza trwa od 9 do 16 mie-
siecy; faza odmrazania

- ruchomos¢ barku stopnio-
wo poprawia sie, zwykle do
catkowitego wyzdrowienia,
cho¢ zdarza sie, ze pelna
sprawnos$¢ koriczyny nie po-
wraca, a choroba pojawia sie
w drugim barku, ta faza
trwa od 12 do 40 tygodni.

ROZPOZNANIE

® Z zamrozonym barkiem
nalezy zglosi¢ si¢ do orto-
pedy. Lekarz zbierze doktad-
ny wywiad i przeprowadzi
badanie przedmiotowe. Zleci
RTG barku i USG stawu. Ba-
dania majg na celu wyklucze-
nie innych patologii, ktére
moga powodowac objawy.



niemozliwe

CZYM JEST ZESPOL
BOLESNEGO BARKU

® To stan, w ktorym
dochodzi do silnego
bolu w obrebie stawu
barkowego, ograni-
czajacego jego rucho-
mos¢ - zwykle ruchu
odwodzenia, tj. podno-
szenia reki do boku.

® W przeciwiefistwie
do zamrozonego barku
jest spowodowany
uszkodzeniem struktur
okotostawowych, zwy-
kle przyczepdw mie-
$niowych, zapalenia
kaletki podbarkowej
lub mie$nia nadgrze-

i bieniowego topatki.

i ®Jego przyczyng

przeciagzenie barku,

na przyktad na skutek

nieprawidtowo wyko-
nywanych éwiczen,
dzwigania, silnego

szarpnigcia lub dtugo-

trwatego powtarzania
tych samych ruchow.

® |eczenie schorzenia
polega na stosowaniu

lekéw przeciwbolo-
wych i przeciwzapal-

nych oraz rehabilitacji.

U niektorych pacjen-
tow, w przypadku

zwlekania z podjeciem

leczenia, zespot bo-
lesnego barku moze,
niestety, przybra¢
forme przewlekia.

: zwykle jest uraz lub

® W badaniu USG mozna
uwidocznié¢ cechy zapale-
nia w obrebie torebki sta-
wowej. W niektorych przy-
padkach moze by¢ konieczne
wykonanie tomografii kom-
puterowej lub rezonansu ma-
gnetycznego stawu (nie jest
to rutynowe postepowanie).
® Rozpoznanie ortopeda
postawi w oparciu o obja-
wy kliniczne i po wyklu-
czeniu innych patologii.

POSTEPOWANIE

® Leczenie polega na sto-
sowaniu lekéw przeciwbo-
lowych i przeciwzapalnych
z grupy NLPZ. W przypad-
ku silnego bélu opornego na

leczenie doustne lekarz moze
cie skierowac na dostawowa

iniekcje z leku znieczulajace-
go oraz przeciwzapalnego

- zazwyczaj jest to steryd.

® Bardzo wainym elemen-
tem terapii bedzie rehabi-

litacja. Stosuje sie terapie
manualna, gteboki masaz,
prace na powiezi i punk-
tach spustowych, ¢wiczenia
rozluZniajace i poprawiaja-
ce ruchomos¢ barku. Cho-
roba ustepuje samoistnie,

a rehabilitacja pozwala na
skrocenie czasu zdrowienia
i poprawia funkcjonowanie
w okresie zamrozenia.

® W przypadku znacznie
nasilonych objawéw, gdy
leczenie farmakologiczne
i rehabilitacja nie przyno-
sza rezultatow, a codzien-
ne funkcjonowanie jest
uposledzone, konieczna
moze by¢ operacja. Polega
na endoskopowym przecie-
ciu zrostow torebki stawowe;j,
co zmniejsza bol i poprawia
ruchomos¢ stawu. Postepo-
wanie takie nie jest jednak
pozbawione ryzyka, dlatego
wskazania do zabiegu nalezy
rozwaza¢ indywidualnie.
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REKLAMA

, ZNow moge
normalnie

. funkcjonowac”

Tradycja, ktora przetrwala pokolenia

Masz wrazenie, ze Twoje stawy
nie pracujq juz tak lekko jak
dawniej? Sztywnos¢, dyskomfort
oraz charakterystyczne odgiosy
podczas ruchu mogq wptywaé
na codzienny komfort zycia.
Podobne dolegliwosci dotyczqg
nawet 2 milionéw oséb w Polsce.

OD POKOLEN

Farmakopea Polska (II)
21937 roku to oficjalng,
przedwojenna ksiega
medyczna. W czasach,
gdy nie znano jeszcze nowo-
czesnych lekoéw syntetycz-

nych opartych na pochodnych
ropy naftowej, wawrzyn szlachetny

figurowat jako oficjalny i niezwykle

ceniony surowiec apteczny. To
wiasnie na jego bazie dawni

TEN MECHANIZM
PRZEZ LATA
POZOSTAWAL W CIENIU

B adania naukowe na
Uniwersytecie w Salerno
we Wioszech z 2024r. wykaza-
ty, ze zwigzki obecne w olejku
eterycznym z liScia laurowego
mogq oddziatywaé na enzym
SEH, ktory bierze udziat w pro-
cesach zapalnych.

OLEJEK ﬂ

ETERYCZNY
Z LISCIA

LAUROWEGO ", sEH
(ROZPUSZCZALNA
+ EPOKSYDOWA

- HYDROLAZA)
'_J

mistrzowie farmaciji wiasnorecznie ' ) 3
ucierali legendarne, intensywnie s 3.

korzenne masci, bedgce ratun- e

kiem pierwszego wyboru na fama- + ‘
nie w koSciach”, artretyzm oraz obrzeki. =T

-
Czasem wrecz
SEH AKTYWNY  sEH HAMOWANY

nie wstawalam
~Kolana i nadgarstki doku-
czaty mi tak bardzo, ze
czasem wrecz nie wstawatam

EETs - DHETs
(wigcej zwigzkéw
prozapalnych)

wiecej EETs
(zwiqzki
przeciwzapaine)

z fotela. Od kilku miesiecy P ode]mz] pze rwszy
stosuje oba preparaty. 0 9 .
Znowu chce mi sig ruszac!” kTOk lP ok.ona] S‘U)O] 4
- Pani Maria ograniczenia!
*kkkk
oD ZEWNATRZ) (oD WEWNATRZ]
Stawosan Q7 Laurosept
- krem laurowy - olejek laurowy
Naktadaé 8 kropli

=
N

Stawosan
gq7}

e
Wtutingch shiadnibin TP

3-4 razy dziennie 3-4 razy dziennie

Zamow juz dzis§ z dostawg do domu:
WWW.ASEPTA.PRO O +48 326 306 648
Specjalna znizka z kodem ZDROWO*

*obowigzuje przy zaméwieniach telefonicznych i na stronie
ASEPTA S.C. Tel: 33 817 34 24, 43-382, Bielsko-Biata, ul. Tadeusza 1



DYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY
Z APTEKI

Cukierki Pokrzywowe
firmy Reutter, z wysokiej ja-
kosci ekstraktem ziotowym,
wspierajg prace serca, prze-
miane materii,
poprawig wyglad
wlosow i paznokci.
Kupisz je w apte-
kach oraz zielar-
niach (ok. 11 zt).

Dexoftyal®

Zel do oczu z dekspantenolem
5% chroni powierzchnie oka

i zapewnia jego prawidtowe
nawilzenie. Zmniejsza podraz-
- Nienie, piecze-

D .

T OTTYAL g nie i zaczer-
oo e Wienienie oczu
BT (k. 32 24),
Bergamil Forte

Calming

-

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

Suplement diety ze standary-
zowang kompozycja polifenoli
z bergamoty (BPF), ekstraktem
z czosnku i witaming C. Pomo-
Ze w obnizeniu z’rego choleste-
rolu (LDL), na- ..

wet 0 40 proc.
(ok. 27 7).

Calming
Dzieki starannie dobranym
sktadnikom, jak szafran, wa-
leriana, melisa i GABA (kwas
gamma aminomastowy),
preparat pomaga
wyciszy¢ umyst,

_ przywrdcic row-
it nowage i popra-
== | wic jako$¢ snu
(ok. 32 24).

Drenafit
Wspiera organizm w utrzyma-

niu prawidtowego metaboli-
zmu weglowodanéw
- a to dzieki kompo-
zycji wielu roslinnych
sktadnikéw, m.in. eks-
traktow z brzozy bro-
dawkowatej, mniszka
lekarskiego, zielonej
herbaty, korzenia zen-
-szenia (ok. 30 z).
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g2,

Jak pogoda wplywa
Na Nasze SamopoCzucie

z 70 proc. z nas
jest wrazliwych na
niekorzystne wa-
unki pogodowe.
Pod ich wptywem zmieniaja
sie m.in. ci$nienie i krzepli-
wos¢ krwi, temperatura cia-
1a, wydolnosé ptuc, wydzie-
lanie hormonéw, rytm serca,
wrazliwo$¢ na bol. Organizm
zdrowej osoby bez problemu
przystosowuje sie do nowej
aury. Jesli jednak jestesSmy
przemeczeni lub chorujemy
przewlekle - dotkliwiej od-
czuwamy wahania pogody.

SKOKI CISNIENIA

® Na zmiany ciSnienia
powietrza reagujemy naj-
czesciej. Najlepiej tolerowa-
ne przez organizm wynosi
1016 hPa. Natomiast najbar-
dziej dotkliwe sg gwaltowne
wahania ciSnienia o wiecej
niz 8 hPa. Niekorzystny jest
zwlaszcza jego spadek. Wtedy
gorzej funkcjonuje uktad kra-
zenia, oddechowy i nerwowy.
Niskie ci$nienie wymusza
koniecznos¢ glebszego od-

Warto wiedzie¢

Codziennie spe-
dzaj czas na po-
wietrzu, niezalez-

nie od pogody,
najlepiej aktywnie.
Regularny umiar-
kowany ruch w te-
renie przyzwyczaja
organizm do zmian
atmosferycznych.

[

e

Nadmierna wrazliwo$¢ na zmiany pogody
nosi nazwe meteopatii. Dolegliwosci
7 pojawiaja sie zwykle 1-2 doby przed zmiana

] pogody i ustaja najczgsclej w ciagu 2 dni.
]

dychania, serce musi wydaj-
niej pracowac, aby uzupetnic
niedobory tlenu, co powodu-
je, ze jest bardziej obciazone.
Rosnie wtedy ryzyko zawalu
oraz migotania przedsionkow.

GDY WIEJE WIATR

® Czujemy si¢ gorzej,
zwlaszcza gdy jest silny,
cieply i dlugotrwaly, tak
jak np. halny, ktéry do-
datnio jonizuje powietrze.
Gdy wieje, stajemy sie nerwo-
wi, cierpimy na bezsennosé
lub nadmierna sennos¢, mi-
greny. Kardiolodzy dostrzega-
ja rowniez zalezno$¢ miedzy
silnym wiatrem a czestszym
wystepowaniem ostrych ze-
spoléw wiericowych i zabu-
rzen rytmu serca. Wietrzna
pogoda prowokuje dolegli-
wosci reumatyczne.

DESZCZE | BURZE

® Im wyzsza wilgotnos¢
powietrza i im niisza tem-
peratura, tym bardziej
,sdupie” w kosciach. Przy-
puszcza sie, ze wilgo€ i zim-

no zw1¢ksza)q lepkos¢ ptyn-
nej substancji w stawach,

co nasila ich bolesnos¢. Zna-
czenie maja takze zjawiska
elektryczne i elektromagne-
tyczne. Dlatego zwiastunem
nasilonych boléw kostno-sta-
wowych sg burzowe btyski

i grzmoty. Gdy nadciaga bu-
rza, slabnie tez koncentracja,
pojawia si¢ rozdraznienie.

JAK SOBIE POMOC?

® Sledz komunikaty pogo-
dowe. Wtedy mozesz zabez-
pieczy¢ sie dodatkowa daw-
ka leku lub zosta¢ w domu,
nie planujac waznych zajec,
gdy aura nie sprzyja.

® Wysypiaj sie. Wypocze-
ty organizm lepiej zniesie
kaprysy pogodowe (zwtasz-
cza u oséb starszych).

® Hartuj organizm. Jesli
nie masz przeciwwskazan,
serwuj sobie naprzemiennie
zimny i ciepty prysznic.

® Siegaj po ziota. W przy-
padku nerwowosci, rozdraz-
nienia, pij napary z melisy
lub kozika lekarskiego.



Twoja wakacyjna
apteczka

Dobrze przygotowana
daje nam poczucie bez-
pieczenstwa i pozwala
szybko zareagowaé, gdy
pojawi sie bol glowy, ska-
leczenie, goraczka czy
problemy zotadkowe.

BEZ LEKOW ANI RUSZ

® Pakowanie apteczki zacznij-
my od lekdw, ktdre przyjmuije-
my na co dzief. Warto zabrac¢
zapas na caty pobyt oraz kilka
dodatkowych dni na wypadek
nieprzewidzianych okoliczno-
$ci. Dobrym pomystem jest
zrobienie listy przyjmowanych
preparatéw wraz z dawkowa-
niem (na wypadek, gdybySmy
na urlopie trafili do lekarza).
® Nawet podczas najlepiej
zaplanowanego urlopu moze
pojawi¢ sie bl glowy czy go-
raczka. W apteczce powinien
wiec znalezé sie sprawdzony

lek przeciwbolowy i przeciwgo-
raczkowy, ktory stosujemy na
co dzien i dobrze tolerujemy.
Jezeli podrézujemy z dzie¢mi,
pamigtajmy o preparatach
przeznaczonych dla najmtod-
szych - w dawkach odpowied-
nich do wieku i wagi dziecka.
® Nie zapominajmy o lekach
na dolegliwosci zotadkowe.
Podréz, zmiana diety moga
powodowag niestrawno$¢

lub biegunke. W apteczce
warto mie¢ elektrolity, Srodek
przeciwbiegunkowy, leki prze-
ciwskurczowe stosowane przy
bdlach brzucha, przyda sie
tez preparat fagodzacy zgage.

PLASTRY | CAA RESZTA
® Skaleczenia, otarcia czy
drobne urazy moga zdarzyé
sie zaréwno podczas gorskich
wedréwek, jak i zabawy na
plazy. W dobrze wyposazonej

NIEZBEDNIK

ARGOTIAB® KREM | SPRAY

Wakacyjna przygoda, a podczas niej
zadrapanie, skaleczenie a moze rana cieta
czy oparzenie? Nie martw sie i zabierz ze
soba Argotiab® - srebro jonowe w formie
sprayu lub kremu, ktére dziataja na rane

jak opatrunek.

Argotiab® to wyréb medyczny z jonami
srebra TIAB™, ktory byl wielokrotnie

nagradzany przez specjalistow.

Argotiab® odkaza i przyspiesza gojenie

ran u dzieci i dorostych.*

Producent: NTC S.r.l., Wiochy. Podmiot prowadzacy reklame: Hexanova Sp. z o.0., ul. Brukowa 36, 05-092 Lomianki.
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REKLAMA

Zapakuj najwazniej-
sze leki do bagazu
podrecznego, aby
mie¢ do nich dostep
przez cata podroz.

apteczce powinny znalez¢ sie:
plastry w réznych rozmiarach,
jatowe gaziki, bandaz elastycz-
ny, Srodek do dezynfekcji ran,
a takze plaster na pecherze.
® |atem szczegbInie wazna
jest ochrona przed stoficem

i owadami. Nie zapomnijmy

0 kremie z wysokim filtrem

i preparacie tagodzacym skut-
ki nadmiernej ekspozycji na
stofice. Koniecznie spakujmy

Srodek odstraszajacy komary

i kleszcze oraz preparat tago-
dzacy $wiad po ukaszeniach.
® Warto zabra¢ ze sobg lek
przeciwalergiczny, termometr,
pesete, zel do dezynfekcji rak.
Osoby chorujgce przewlekle
powinny pamietaé 0 wszyst-
kich niezbednych akcesoriach
zwigzanych z leczeniem, takich
jak inhalator czy sprzet do mo-
nitorowania poziomu glukozy.

Fot.: Adobe Stock

WAKACYIJNY

HEXATIAB® KAPSULKI

Boisz sie infekcji intymnej w wakacje? Daleka podroéz,
basen, jacuzzi i infekcja intymna?

Nie brzmi jak wymarzony scenariusz

na wakacje, prawda?
Zabezpiecz sie i weZ ze sobg

Hexatiab®! To jedyne kapsulki

dopochwowe z jonami srebra,

rekomendowane przez specjalistow.
Hexatiab® szybko rozprawi sie
z kazda infekcja - bakteryjna,

grzybicza i mieszana.*

*TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.
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LATEM ZADBAJ O NAWODNIENIE!

Linia ElectroVit wspiera nawodnienie
i uzupelnianie elektrolitow latem
- od klasycznego smaku pomarariczowego,
przez wariant Senior o obnizonej zawartosci sodu,
bezcukrowy Diabetyk, po Junior dla dzieci powyzej 3. roku zycia.

eSZYBKIE UZUPELNIENIE ELEKTROLITOW
ePRZYJEMNIE ORZEZWIENIE
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To wazne!

© @ Bezpieczny wypoczy-
nek nad woda zaczyna sie
od kapoka - wktadaj go
zawsze, nawet jesli dobrze
ptywasz. Na kajaku obser-
wuj pogode, trzymaj sie
spokojnych tras i daj zna¢
komus, dokad ptyniesz.
Telefon trzymaj w wodood-
pornym etui.
Na matych zaglowkach
bez patentu (rekreacyj-
nych) tez nie ma ,petnej
swobody” - to raczej dla
tych os6b, ktére znaja
zasady zeglowania. Duzg
popularno$cia ciesza sie

barki turystyczne, mniejsze |
rowniez mozna wypozyczyC
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PODROZE DALEKIE I BLISKIE

cleszq sie ogromna popularno-
$cia. Krutynia i Rospuda zawsze
=~ s3 W czotdwce, ale Pilica, Barycz
czy Wkra r6wnie2 gwarantuja
piekne i tagodne trasy.

/" Wréémy na jeziora

Czasem zajrzy czapla, wpadnie rozgadana zaba.
Dobrze si¢ troche pobujac w letnim stoncu na jeziorze.

rzy lekkiej fali i cie-
ptym wietrze na wo-
dzie troche zakoly-
sze. Na Mazurach
lub w Augustowie mozna
tak spedzi¢ dzien albo ty-
dzien. I zabuja¢ sie w wido-
kach. Taka wycieczka to le-
karstwo na codziennosé.

Bialy zagiel,
a moze wioslo

Z rodzing, grupa przy-
jaciét mozna zorganizo-
waé wyprawe pod zaglami.
Wieksze zaglowki wyma-

gaja patentu, ale mniejsze,
z pewnymi ograniczeniami
wprowadzonymi dla bezpie-
czenistwa, sa dostepne dla
kazdego. Szlak Wielkich Je-

URLOP SN 54l

zior Mazurskich ma prze-
szfo 100 km i poprowadzi
przez najpiekniejsze zakatki.
Po drodze mozna zacumo-
waé w Mikolajkach, letniej
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stolicy Mazur, albo w Gizyc-
ku i wpas¢ do baru na kon-
cert szant i smazong rybke.
Kajakowa wycieczka to po-
mysl na kilka godzin, a na-
wet dni. Mazurska Krutynia
uchodzi za jeden z najpiek-
niejszych wodnych szlakow.
Woda jest tu tak przejrzysta,
ze wida¢ falujace pod po-
wierzchnia roéliny i przemy-
kajace tawice ryb. Rospuda
wymaga wiekszych umiejet-
nosci, ale wyzwala adrena-
line. Najpopularniejszym
szlakiem kajakowym jest ten
prowadzacy przez Puszcze
Augustowska. W Augusto-
wie warto zejS¢ na lad - jest
co zwiedzag¢, a trasy do we-

ZEGLARSKIE
maja w sobie co$ romantycznego,
a zarazem - nawotuja do przygody.
Przyjemnie jest chocby tylko

pospacerowaé po drewnianych

S
R

4

drowek czy rowero-
we ukazujg piekno
okolic. A augustow-
skie jagodzianki to
juz kulinarny klasyk!

Statkiem
po trawie?

Kanat Elblaski to liczaca
ponad 160 lat droga wodna,
aczaca Zalew Wislany z Po-
jezierzem Ifawskim. Najcie-
kawszy odcinek rejsu zaczy-
na sie w Elblagu i prowadzi
przez jezioro Druzno, uni-
kalny rezerwat ptakéw. Sta-
tek ptynie, a czasem wspina
sie po torach na trawie! To
mozliwe dzieki pochylniom,
po ktérych statek prze-

gin Rt tey:

ot o e
N s ¢ w:’

-
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fatwo'je dopasowac do kazdego.

mieszcza si¢ na ogromnej
platformie. A pasazerowie
nie schodzg z pokladu!

Na tych, ktérzy nienajle-
piej czuja sie na otwartym
jeziorze, ale cenig relaks
w poblizu wody, w ma-
zurskich miejscowoSciach

pomostach.
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zapada
w pamiec!

Gdy statek
przemierza
ladowy odcinek,
robi sie nietypo-
wo... Wycieczka
moze trwaé od
dwoch do prawie
pieciu godzin

- w zalezno$ci od
wybranej trasy.

(cho¢ nie tylko) czekajg
plywajace domki, przycumo-
wane przy brzegu, lub usa-
dowione tuz przy wodzie.

W petni wyposazone, z tara-
sem, na ktérym mozna zjes¢
$niadanie przy zabim kon-
cercie. Do tego btyski ston-
ca, odbijajace sie w jeziorze,
ciekawskie tabedzie, no i to
kolysanie do snu...
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Ich zwigzek
pokazuje, jak
wazne jest
wzajemne
wsparcie

i zrozumienie

w dazeniu do
wspolnych celow
i realizaciji
marzen.

| Juz od ponad
+ dwdch dekad
% razem ida przez

zycie. A potaczyta
ich wspodlna

* pasja...

ardzo cenig sobie
prywatnosé, wiec
niezbyt czesto wi-
duje sie ich na me-
dialnych wydarzeniach. Od
blichtru show-biznesu wola
spokdj domowego ogniska.
Uwielbiajg wspoélnie spe-
dza¢ wolne chwile, a week-
end to dla nich §wiety czas:
gotujg razem, eksperymen-
tuja w kuchni i dziela sie
kulinarna wiedza. Bo nie
tylko Karol Okrasa (48) jest
Swietnym kucharzem. Jego
zona Monika (47) réwniez
znakomicie gotuje - w koni-
cu poznali sie podczas eg-
zaminéw do Technikum
Gastronomiczno-Hotelar-
skiego w Warszawie.

Byt pewny, ze ona

\ | zostanie jego zona

Karol od samego poczat-
ku miat oko na przebojowa
kolezanke ze szkoly i dawat
jej do zrozumienia, ze bar-

| dzo mu na niej zalezy. Jed-

nak ona odwzajemnita jego
zainteresowanie dopiero
kilka lat p6zniej. W klasie
maturalnej byli juz para.

programie ,,Okrasa

B | tamie przepisy” gotowat
* | na $wiezym powietrzu.

- Chyba bylismy sobie z Ka-
rolem pisani... Do dzi$ zar-
tuje, ze posztam do szkoly
gastronomicznej, zeby zna-
lez¢ meza, bo przeciez nie
z pasji do kuchni - wspo-
minata z usmiechem Moni-
ka Okrasa w jednym z wy-
wiadow.

On zawsze traktowal ten
zwiazek bardzo powaznie.
Szybko przedstawit ukocha-
na rodzicom, bo byl pew-
ny, ze Monika zostanie jego
zona. Pobrali sie w koSciele
w Zakopanem w 2005 roku.

Trzy lata pozniej powitali
na $wiecie ukochang coérke
Lene (18). - Jej narodziny
diametralnie zmienity moje
zycie. Lenka jest i zawsze
bedzie najwazniejsza. Oczy-
wiscie oprocz Moniki. Jesli
decydujesz sie na matzen-
stwo i na dziecko, bierzesz
pelng odpowiedzialno$¢ za
te dwie osoby. Tak mnie
wychowali tato i dziadek
- wyznat jaki§ czas temu
Karol Okrasa.

Fot.: East News, Instagram.com/karol.okrasa, Forum (2)



Z corka, ktora
dla obojga jest
oczkiem w gto-

wie. W tym roku

Lena skonczyta
juz 18 lat.

— et i ]

—— [

Ich zycie jest pelne cie-
pla i szacunku. Zbudowa-
li je na rodzinnych rytu-
atach. Jednym z nich jest
wspoélne $niadanie, od kto-
rego zaczynaja dzien. Przy-
gotowuja je razem, dzielac
sie obowiagzkami w kuch-
ni. Zreszta oboje powtarza-
ja, ze chwile, ktére spedza-
ja na gotowaniu, zaciesniaja
ich wiezi, cho¢ maja zupet-
nie inne charaktery.

- JestesSmy totalnie rozni,
ale pewnie dzieki temu ide-
alnie sie uzupetniamy. Mo-
nia jest bardzo konkretna,
wrecz pedantyczna. Naj-
chetniej swiat pouktada-
taby po swojemu. Jest so-
lidnym balansem dla mnie,
zyjacego spontanicznie
- przyznat Karol.

Zawsze moga _
na siebie liczy¢

Dla obojga gotowanie jest
wielka pasja, z ktorej uczy-
nili sposéb na zycie. Moni-
ka uczestniczy w licznych

Weciaz czuja sie tak,
jakby dopiero co sie
poznali i okazuja sobie
wiele czutosci.

warsztatach kulinarnych,
w trakcie ktorych dzieli sie
swoja wiedza i do§wiadcze-
niem. Nie jest tajemnica,
ze jest wielkim wsparciem
dla meza. Czesto pomaga
mu w tworzeniu przepisow
oraz testowaniu nowych
dan. Wiele razy pomagala
mu m.in. w telewizyjnych
programach kulinarnych:
,Kuchnia z Okrasa” czy
,Okrasa tamie przepisy”.
Wspélnie tez pracuja przy
organizacji kulinarnych wy-
darzen, a takze przy tworze-
niu ksiazek kucharskich, co
pozwala Karolowi na roz-
wijanie jego pomysiéw. Za-
wsze liczy sie ze zdaniem
zony, bo wie, ze najlepiej
mu doradzi - bardzo ceni
jej talent kulinarny. Nigdy
sie na sobie nie zawiedli.
Ale nie samg pracg
cztowiek zyje. Co robig
w wolnych chwilach? Cze-
sto wybierajg sie na dlugie
spacery, podczas ktorych

mogg porozmawiaé o swo- |
ich planach i marzeniach. |
Uwielbiajg tez podréze, za- |

réwno po Polsce, jak i za

granica. Oboje przyznaja, =
ze wspélne chwile sa dla |

nich najcenniejsze.
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—s— Jej korzenie

Urodzita sie 27 czerwca

1976 roku w Warszawie w ro-
dzinie muzykéw: Krzysztofa Sa-
dowskiego i Liliany Urbanskiej.
Ukonczyta stoteczng Szkote Mu-
zyczna |l stopnia im. Fryderyka
Chopina w klasie fortepianu.

Drugi zawod

Ukonczyta warszawska

Akademie Filmu i Telewi-
Zji i t6dzka Filméwke na kie-
runku rezyserii. Poczatkowo
oceniano to jako fanaberie
i nie traktowano powaznie,
ale Maria Sadowska dobrze
wiedziata, co robi.
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Fot.: Forum (3), Adobe Stock (2), Akpa (2), Facebook.com/Maria Sadowska

Od lat taczy kariere wszechstronnej artystki
z zyciem rodzinnym.

Jest najlepszym przykladem na to,
ze mozna wykonywac i godzi¢ ze
sobg dwa artystyczne, w dodatku ra-
czej odlegle od siebie, zawody. Na kaz-
dy oczywiscie Maria Sadowska ma
stosowne papiery! Jest bez watpienia
najlepsza rezyserka filmowsa wsrod wo-
kalistek i najlepsza piosenkarka wsrod
rezyseréw. Na urodzinowym torcie lada

Box”.

Ten jedyny

Pierwsze nutki

Spiewanie zawsze
byto wazne w jej
zyciu. Pod koniec
lat osiemdziesia-
tych byta solistka 2
muzycznego zespotu
dzieciecego Tecza,
z ktérym wystepo-
wata w popularnym
programie telewizyj-
nym ,Teczowy Music

chwila zdmuchnie pieédziesiat Swie-
czek, nic wiec dziwnego, Ze czasem sie
zzyma, kiedy ktos§ wciaz nazywa ja Ma-
rysig. Ale jak inaczej, skoro przygode
ze Spiewaniem zaczynala jeszcze jako
nastolatka, a potem rosta na oczach
widzéw. Dzi§ patrzy z duma na swoje
dzieci: corke Lile i syna Iwo.

P

W wieku 19 lat wyjecha-

ta do USA, gdzie grata
muzyke dance. Wspotpraco-
wata z producentami Ma-
donny i Spice Girls. - Wyjazd
uswiadomit mi, ze nie nadaje
sie do robienia komercyjnych
rzeczy - stwierdzita.

0d 2017 roku jej mezem jest wokalista i mu-

zyk Adrian tabanowski. Matzonkowie wyste-
pujg razem na scenie, a teraz Adrian bedzie trzy-
mat kciuki za zone, ktéra wystapi w show ,Twoja

Twarz Brzmi Znajomo”.
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Fi imowy sukces

Takze w 2017 roku wyre-
Zyserowata gtosng ,Sztuke
kochania”, czyli filmowa biogra-
fie Michaliny Wistockiej, znanej
lekarki-seksuolog z czasow PRL.
Film odnidst prawdziwy sukces

i zebrat dobre recenzje.
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Jej skrb -

Ma dwoje dzieci:

14-letnig cor-
ke Lile i trzy lata
mtodszego syna
Iwo. Nie ukrywa,
Ze rodzicielstwo
bywa wyzwaniem
i wymaga ciagtej
nauki, ale jedno-
czesnie uwaza po-
ciechy za najwiek-
Szy Zyciowy Sukces.

Ciebie
od 25.06 do 1.07

Tydzien zaczynasz z roz-
machem! Zaproponuj
wnukom matg letnig wy-
prawe. Twoja energia doda wszyst-
kim skrzydet.
SZCZESLIWE LICZBY:
7,19,28, 36

Masz gtowe petng po-
mystow! Spisz je w ze-
szycie, by nic nie ucie-
kto. Jeden z nich wkrétce naprawde
cie zaskoczy.

SZCZESLIWE LICZBY:
2,18,25,31

# Wchodzisz w tydzien jak
V) gwiazda! Zatsz ulubio-

ng sukienke i pozwol sie
podziwiac. Komplement, ktory usty-
Szysz, poprawi ci humor.
SZCZEQLIWE LICZBY:
5,17,26,34

Z S

' ‘@ W tym tygodniu szukaj

= /) rownowagi miedzy do-
mem a spotkaniami.

Zapros$ kolezanke na lody. Lekkie

rozmowy przyniosa ciezkie ulgi.

SZCZESLIWE LICZBY:

4,13,27,38

Lew 23.07.-23.08.

Myslami wedrujesz dale-
ko. Zréb mata wyciecz-
ke, chocby do parku.
Nowy widok ozywi serce i doda ci
lekkosci.

SZCZEQLIWE LICZBY:

10, 16, 23, 33

/.11 A moze sprobujesz cze-

| go$ nowego? Np. lekcji
online albo prostego ¢wi-
czenia z wnukiem. Twoj umyst kocha
Swieze wyzwania.

SZCZEéLIWE LICZBY:

3,19,25,36

zastuzytas. Zaparz ulu-
ni z mitg wiescia.

: kie ciasto dla wnukéw.
SZCZESLIWE LICZBY:

i% Czy naprawde musisz
zwol sobie na lekture w cieniu drze-
1,9,21,32
bliskich. Ustyszysz wigcej zrozumie-
8,20, 29,35

aga 24.09.-23.10.
Na spokojne poranki
biong herbate, wystaw
twarz do stofica. Kto$ bliski zadzwo-
SZCZESLIWE LICZBY:
3,15,22,37
Dom w tym tygodniu
| tetni latem. Zr6b lek-
WspdlIne podjadanie na balkonie
zZblizy was jeszcze bardziej.
6,11,24,39
r Strzelec 23.11.-21.12.
; wszystko robié sama?
Odpus¢ drobiazgi i po-
wa. Swiat sie nie zawali.
SZCZESLIWE LICZBY:
-y JJroziorozec 22.12.-20.01.
Zaskoczy cie wtasna od-
waga! Powiedz wprost,
czego potrzebujesz od
nia, niz sig spodziewasz.
SZCZESLIWE LICZBY:
o, odnik 21.01.-19.02.
W& Plany na tydzieh utéz
M2 rano przy kawie. Zostaw
troche miejsca na spon-
taniczne wizyty wnukow. Ich Smiech
rozbije twojg powage.

SZCZESLIWE LICZBY:
12, 14,30, 40

Ryby 20.02.-20.03.

Letnie wieczory sg dla
ciebie. Usigd7 przy
oknie, popatrz w nie-
bo i pomysl zyczenie. Los stucha
uwazniej, niz sadzisz.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,11,28,31
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Lycie

ROZMOWA NA TEMAT

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pigkna aktorka
faczy kariere

z udanym zyciem
rodzinnym.

Katarzyna Koleczek

Skupiac sie na
/ tym co bedzie

Wzorce, ktore poznata w dziecinstwie,

dzi$ z powodzeniem wciela w swoim

zyciu rodzinnym.

Ma Pani wyjatkowaq relacje
ze swojq mamgq. Za co ceni
ja Pani najbardziej?

Przede wszystkim za bli-
skos¢. Udato nam sie zbu-
dowac niezwykla wiez, ktéra
jeszcze bardziej sie wzmocni-
fa, gdy sama zostalam mama.
Kiedy powiedzialam, ze je-
stem w cigZy, moja mama
podjela decyzje, aby przejsc
na emeryture. Mam w niej
ogromne wsparcie, za ktére
jestem szalenie wdzieczna.

Pomoc mamy pomogta
Pani w szybkim powrocie
do pracy?

Tak. Mam pelna $wiado-
mos¢, ze udato sie to wlasnie
dzieki niej. Mama byta druga
osoba, ktora wzieta na rece

moja cérke po urodzeniu.
Pierwsza byl moj partner,
Przemek, a druga wiasnie
mama. Ta blisko§¢ Marian-
ny z babcia od samej maleni-
kosci ma ogromny wplyw na
ich relacje.

PERSONALIA

Urodzita sie 3o listopada 1984 roku
w Warszawie. Absolwentka Akademii
Teatralnej. Popularno$¢ zdobyta dzieki
roli Jagody, siostrzenicy Modrego,

w serialu ,M jak mitos¢”. Gra rowniez
w filmach i serialach na Wyspach
Brytyjskich. Jej partnerem jest
dziennikarz sportowy Przemystaw

Rudzki, z ktérym ma cérke Marianne.
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A jak teraz wyglada kon-
takt Marianny z babciq?

Rozmawiajg ze sobg prak-
tycznie codziennie. Mania
uwielbia babcie, ktéra za-
wsze pozwala jej na wiecej
niz ja (Smiech). Ciesze sie,
ze sa ze soba tak blisko. Ja
z mojg babcia, czyli z mama
mojej mamy, tez mialam po-
dobng relacje. Prawie kazdy
moéj pomysl, nawet ten naj-
bardziej szalony, byl wspie-
rany przez babcie. Wiele sie
od niej nauczylam. Mysle,
ze kierowanie sie spokojem
i rozsadkiem odziedziczytam
wlasnie po niej.

Czyli to niezwykte wspar-
cie jest w Pani rodzinie juz
od pokoleri.

Zdecydowanie tak. U nas
wyraza sie uczucia przez
mate gesty. Nie zawsze jest
czas na catodniowe spotka-
nia, ale nawet te krétkie roz-
mowy telefoniczne potrafia
wnies¢ wiele radosci i poka-
zaé, ze myslimy o sobie i bar-
dzo sie wspieramy. Kiedys
mySlalam, ze kazda rodzina
tak wyglada, ale dopiero jako
dorosta kobieta zdalam sobie
sprawe w jakim niezwyklym
domu przyszlo mi dorastac.

Kiedy na swiecie pojawita
sie Mania, to chciata
Pani odwzorowac figure
matki, ktorg znata

Pani ze swojego
dzieciristwa?

Fot.: Akpa, TVP, Instagram.com/koleczek



Troche tak, ale zalezalo mi
bardzo, aby i¢ jednak wia-
sna droga. Dorastalam w in-
nych czasach, moi rodzice
bardzo duzo pracowali, zeby
zwiazaé koniec z koricem. Ja
stawiam przede wszystkim
na obecnos¢, ale pamietaj-
my, Ze ja mam tez inne moz-
liwosci, bo §wiat catkowicie
si¢ zmienil. Od mojej mamy
wzietam przede wszystkim
ciepto, serdecznos¢ i bezwa-
runkowa mitos¢.

W tym zabieganiu moze
Pani liczyé na wsparcie
partnera?

A

(R -
Popularnd$é zdobyfa ', \/] s

wWserialu/;M jak mitosc"

AzB. Nowosiel

I

chociaz Prze-
jako
dziennikarz
sportowy tak-
| ze jest mocno
zapracowany.
Staramy sie
to jakos tak
podzieli¢, aby
Marianka nie
byta stratna
i spedzala czas
z obojgiem ro-
| dzicow. Nie
chcemy tylko
. | podtrzymywac
| | naszych relacji,
. B | chcemy je dalej
- - rozbudowywac,
a do tego konieczna jest wia-
$nie obecnosc.

Praca za granica ma dla
Pani szczegélne znaczenie?
W pewnym sensie to jest
moja druga noga zawodowa.
Grywam gléwnie w Anglii
i z perspektywy czasu widze,
jak wazna byla dla mnie ta
praca od strony zawodowego
rozwoju. Bedac w Akademii
Teatralnej, nie miatam zajec
z kamera i wlasnie tej swobo-
dy i sSwiadomosci kamery na-
uczytam sie w Anglii podczas
pracy. Czesto bywalam rzu-
cana na gleboka wode, ale

dzieki temu nigdy pdzniej
nie czulam pewnego rodza-
ju technicznej bezsilnosci,
bo wiedziatam, ze zawsze ja-
koS dam sobie rade.

Jest Pani zadowolona
z miejsca, w ktorym zawo-
dowo dzisiaj sie znajduje?
Zawsze patrze w przeszto$¢
z wielka wdziecznoscia. Wy-
daje mi sie, ze wykorzysta-
fam wiekszos¢ szans, jakie
stawial przede mng los. Ra-
czej nie naleze do grona os6b
robigcych jakies podsumo-
wania, bo wole skupiaé sie
na tym, co dopiero bedzie.
Lubie wraca¢ do mitych mo-
mentow, ale czesciej poswie-
cam czas na my$lenie o tym,
co jeszcze bym mogla zrobic.

W wakacje uda sie Pani
choé troche odpoczqé?

To bedzie dos¢ trudne,
bo caly lipiec gram w teatrze,
a w sierpniu mozliwe, ze po-
lece na zagraniczne zdjecia.
Mysle, ze uda nam sie choc
na chwile gdzie§ wyrwac, ale
na ten moment nie mamy
jeszcze nic potwierdzone-
go. Sporo rozmawialiSmy
o Sardynii i mam nadzieje,
ze uda nam sie zrealizowaé
ten plan.
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Zdota ocalic

whnuczke?

Niedoszly zie¢ burzy spokoj jej
pierworodnej. Aktorka wspiera
Rumer w walce o coreczke!

ajstarsza corka

aktorow Demi

Moore (63)

i Bruce’a Willi-
sa (67) - Rumer - przeszto
dwa lata temu rozstala sie
z muzykiem, Derekiem Ri-
chardem Thomasem (39),
z ktorym ma dziecko. Trzy-
letnia Louetta Isley na co
dzienn przebywa pod opie-
ka matki w stanie Ida-
ho, co jest nie w smak jej,
mieszkajacemu w Kalifor-
nii, ojcu.

Celebryci od poéttora
roku walczg przed sadem
o prawo do opieki nad
dziewczynka. Rumer Wil-
lis wytoczyta przeciwko
swojemu bylemu ciezkie
dziala, oskarzajac Thoma-
sa o przemoc emocjonalna.
Twierdzi, ze od narodzin
malej Lou byta izolowa-
na od najblizszych, poni-
zana i zastraszana. Pono¢
w sadzie sg dowody na to,
ze Derek godzinami dre-
czyt Rumer swoimi mono-
logami, ktérych nie potra-
fit lub nie chciat przerwac.
,Tego typu ataki trwa-
ly nawet sze$¢ godzin”
- donosza amerykanskie
media.

Rumer nie wyobra-
za sobie, by przemocowy
i sktonny do uzywek oj-
ciec mial sprawowac opie-
ke nad jej dzieckiem. Tho-
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mas ma bowiem na
co dzien korzystaé
z marihuany i in-
nych srodkéw odu-
rzajacych. Zioto re-
gularnie pali tez |
jego matka.

Prawda
wyjdzie na jaw
Niedoszly zieé

Demi Moore i Bru- |

ce’a Willisa zaprze- ||

cza oskarzeniom ich |

corki. Uwaza, ze Ru-

mer msci sie na nim,

bo zdolat utozy¢ so-

bie zycie, a jego

nowa partnerka ma

Swietne relacje z Lo-

uetta. - Ona nigdy

nie zostata przeze

mnie skrzywdzona,

nie doznata traumy

ani przemocy emo-

cjonalnej czy fizycz-

nej i nigdy nie byta

przeze mnie zanie-

dbywana. Rumer

nie potrafi wskazaé

ani jednego wiary-

godnego przypad-

ku ztego traktowa- §

nia dziecka z mojej

strony - mozna prze-

czyta¢ w jego oSwiadcze-

niu. Derek Richard Tho-

mas zarzeka sie przy tym, |

ze skonczyt z ,maryska”. | —

Czas pokaze komu sad | | | Na razie ciezko chory neurolo-

da wiare... 'R gicznie Bruce Willis regularnie
i widuje wnuczke. To dziecko
I trzyma go przy zyciu. L Sas




Zbigniew Sus

nski

Uwielbiam zycie w ruchu!

Zywiotowy temperament pozwala mu ciagle byé na fali i uprawiaé ukochany zawéd.

igdy nie kryl, ze jest
pracoholikiem i chole-

rykiem, ale jak przekor-
nie méwi ma to wiecej pluséw,
niz minuséw. W lipcu skoriczy
65 lat, lecz dla Zbigniewa Su-
szynskiego emerytura to odle-
gla i wrecz abstrakcyjna piesn
przysziosci. - Od lat powta-
rzam, ze zamierzam zwolnic¢
tempo, przystopowaé i wie-
cej odpoczywaé, ale wrodzo-
ne ADHD mi na to nie pozwa-
la. Uwielbiam zycie w ciagtym
ruchu, nie cierpie stagnacji.
I choé teraz zdarza mi sie co-
raz czeSciej odmawia¢ nowych
rél, to nadal jestem w biegu.
Od najmtlodszych lat jestem
jednak typem sportowca, re-
gularnie ¢wicze, nie pale ani
nie pije, wiec na brak formy
nie moge narzeka¢ - zdradza
pochodzacy z Rypina aktor.

Pelen zapatu

Ma juz na swoim koncie po-
nad piecdziesigt teatralnych
1ol oraz ponad setke serialo-
wych i filmowych kreacji. Dzi$
mozemy go oglada¢ w trzech
telewizyjnych produkcjach
(,Klan”, ,Na Wsp6lnej”, ,Spra-
wiedliwi. Tréjmiasto”) i w az
o$miu spektaklach, jest jesz-
cze jego ukochany dubbing, na
ktérym, jak moéwi, zjadt zeby.

W jego zyciu
lie jeszcze na
nowania. Wciaz
niejsza jest praca

A mimo tego ma troche od-
czucie zawodowego niedosytu.
- Co z tego, ze od czwarte-
go roku studiow w todz-
kiej Filméwce pracu-

am

rialach ,Adam i Ewa”, ,Li-
ni¢ zycia” i ,Biuro krymi-
nalne”, ale ostatnio kto$
przypomniat mi se-

rial z 1994 roku

je niemal non-stop, obie JJest jak jest”
Jon-stog S .
skoro wiekszos¢ t n cia ’ - opowia-
16l nie byta dla ensl da pan Zbi-
mnie jakimis po nle gniew, ktory
szczegblnymi wy- ?Ie. tego w kwietniu
zwaniami. I na- moWlQ 1 na Miedzy-
dal mi ich brakuje. z pych@' narodowym
Mam w sobie poten- Festiwalu Fil-
cjal, ale nie méwie tego mow Animowanych

z pycha, tylko z pewnym smut-
kiem. Szkoda, ze takie perelki,
jak serial ,,Slepnac od swiatel”
zdarzaja si¢ rzadko, ale jak wi-
dac nie jestem ulubiericem re-
zyseréw od castingow - zwie-
rza si¢ nasz rozmowca.
Zartobliwie moéwi, ze zda-
rza mu sie zapomniec
w jakich produkcjach zagrat,
bo byto ich tyle, Zze mozna by
nimi obdzieli¢ co najmnie;j
tuzin aktoréow. - Owszem,
pamietam najwazniejsze fil-
my, jak ,Ostatni dzwonek”,
gdzie zagratem gléwna role,
czy ,Samowolke”
i ,Mlode wil-
ki”. Dobrze
wspomi-
nam tez
prace
w se-

s,Animocje” w Bydgosz-
czy odebral nagrode za calo-
ksztalt twoérczosci w dziedzi-
nie dubbingu.
Ale zdecydowanie nie spo-
czywa na laurach. - Jak tyl-
ko czas pozwoli chcialbym

—
J -‘{.;:_‘, . \ . -I-

jeszcze wyprodukowaé pe-
wien monodram i reaktywo-
waé dwie sztuki, w ktorych
gratem. Zaproponowano mi
tez, abym przygotowal wla-
sny stand-up, ale na takie
artystyczne przedsiewziecie
chyba za wczesnie - $mieje
sie aktor, ktory czesto kursu-
je miedzy Warszawa a Sopo-
tem, gdzie od wielu lat ma
przytulne lokum.

Rodzinny team

Niedawni kupit tez dom
w slonecznej Hiszpanii,
bo jak twierdzi Alicante
to wymarzone miejsce na
emeryture. - Do Sopotu
pewnie za jaki§ czas prze-
niose sie z zona na stale.
Na razie jezdze tam z uko-
chanym siedmioletnim wnu-
kiem Guciem. Rozpieszczam
go, ale taka juz rola dobro-
dusznego dziadka - uSmie-
cha sie ojciec aktorki, Mile-
ny Suszyrskiej (40), z ktorej
jest bardzo dumny. - Zona
i corka, to moje dwa najwiek-
sze skarby. Wszyscy, lacz-
nie z moim fantastycznym
zieciem (aktor Karol Dziu-

» ba - red.) tworzymy zgrany

team - podsumowuje pan
Zbigniew. AK

Jest dumny, ze corka
poszta w jego slady 8.
i tez jest aktorka: =

Fot.: East News, Forum
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Dzwoch, uzyj kodu:{ LATO:

i skorzystaj z ofert na tej stronie!
OFERTA WAZNA DO WYCZERPANIA ZAPASOW

LAT02026 |

1. Pas myjaco-masujacy2w 1 2. Okulary do jazdy noca

Latwo umyjesz z nim cate Ochrona przed oslepieniem odblaskami
ciato! Bez koniecznosci i reflektorami. Mozna tez nosic je na
wyginania i wykrecania rak! okulary korekcyjne. Stworzone po to,
Wypustki moga delikatnie by widziec w razgcym Swietle, we male,
usungé brud, martwy naskd- o zmroku | w nocy. Podbic kontrast i roz-
rek oraz nadmiar sebum. A jasni¢ obraz. Przydatne tez dla zeglarzy,
.ﬂ Oczyicic pory | wygtadzic ~ wedkarzy i rowerzystow.
~ skare. » Zmniejszajg odblaski i olepienia
« 2 wygodne * Ochrona UV
9 antyposlizgowe + Uniwersalny
uchwyty o fason unisex
= Umyjesz nim stopy ’
bez schylaniasie! | [ R
E Wypustki czysz623c0-| 1, S
—pee]'iﬂyﬂﬂﬂf a

5. Wszysthoklejaca tasma ,,Strong MEN"

Powiesisz pitke, obrazek, wieszak ®

4. Enzymatyczne pateczki udrazniajace rury
Jesli masz dosc walki z zapchanym

zlewem, umywalkg, wanng, prysznicem,
wybijaniem kanalizacji - wioz magiczng
pateczke do odptywu! W przeciwieristwie

czy skrzynke na listy - bez wier-
cenia i niszczenia Scian! Przyklei
np. tkaning do drewna, plastik do

do przestarzatych metod, pateczki whijaja sciany, szkto do plytek, metal do cegty.
sig w zator | rozpuszczajg go Trzyma mocno nawet w wilgotnej ~ Diugost5m
od srodka. Silne, naturalne I i tazience i na dworze.
enzymy moga w mig wyzret '
y : ; Do kazdej powierzchni!
brud, sziam i wiosy blokujace WYTRZYMALA! 6 92{.
Bez i
* bezwzywania $ « 2-stronna - zamiast kleju,
. fachowcow A N qwoidz! i kotkow
by + Neturaine erymy « Wielorazowa: u uyta taéme
¥ ﬁ%ﬁ:ﬁa e : b r mozesz oderwa (nie zostawi
: ! - éladdw), umye | uzyé ponownie!
7. Magnetyczna myjka do okien 8. Diamentowa ostrzatka do nozy

Zadbaj o bezpieczeristwol 7t3 7y sTE Z:F X Dos¢ tepych nozy w kuchni! Ta profesjo-

1 myjka umyjeszoknanablysk  57vpy ﬂ

nalna ostrzatka sprawi, ze Twoje noze beda *
| bezwychylaniasiel Ptz g7 oy ostre | wszystko pokroja!
b\ Dﬂ:@&mhmmﬂn ; 3-STOPNIOWY SYSTEM OSTRZENIA: % r.
okna - sle przyciggac za po- . 1. Prety z powtokg diamentowa wyrdwnuj
A mocq magnesow. Gy przesu- - :m " szybka i l:“"'a b
k niesz jedna, druga automa- W obstudze
tycznie podazy za nia, myjac T lrwma:aamg{mmwﬁmmmh mksnau et
1 - . ] g nociagniect
okno z obu stron! ? - 8 p
« Léni b i 4 3. Katka ceramiczne wygtadzaja
niace szyby bez ! o i poleruj powierzchiie noza
smug i zaciekow! 6 gz.t ~
« Specjalne gabki za O’ o P 6 9
1 pociaggnigciem i :
zhierajg kurz i za- 4 X F\ = &
schniety brud! Y SIVBCIEN | '
10. Miotacz gazu pieprzowego do 11. Minimaszyna do szycia ‘=-——-.i-’ """”
Nawet jesli mieszkasz w spokojnej okolicy, warto byc przygotowa-  Dzieki technologii auto-
nym na nieprzyjemne sytuacje. Gaz pieprzowy to legalne i bez- matycznej kontroli szycia

pieczne dla uzytkownika narzedzie do samoobrony. Psikniecie mo-

Ze powstrzymac napastnika na ok. 30 min, powodujac piecze-
nie i tzawienie oczu, a Tobie

sama reguluje szerokosc,
gestosc Sciegu i napreze-
nie nici. Teraz btyskawicz-

- 9 d_at czas na ucieczke nie podwiniesz spodnie,
N iwezwanie pomocy. z5zyjesz zastony czy gru-
¥ t by diins. 79zt
4 e , + Sprytna, mata
« Stezenie (10%) srodka "
o draznigcego OC : W“)‘Hﬂi o
1 » Praktyczny klips - przypnij « Nie musisz umie¢
3 do ubrania | miej zawsze dobrze szy, zeby
; pod rekg jej uzywac!
+ Badz spokojniejszy po W zestawie: 3 szpulki z niémi, zapasowa igla,
zmroku i w ciemnej uliczce trzpieri do duZych szpulek, nawlekacz do igiel

6130032 06

Pon-pt. 8:00-20:00, seb. i niedz. 9:00-20:00
{standardmu y koszt pnlqaema dla danego operatora)

* Saczeqddy oraz informacje dotyczace Twiatiw | reklamacii dostepne pod adresem sprzedawcy: Narga Invest Sp. z 0.0, ul. Zolnierzy i Armii Wojska Palskiego 10/86, 81-583 Gdyria, +48 538“863&, contactpl @globadviceinfo, Requlamin: hittps:/customers-statute.com,statute/pl/.

Zadzwon teraz:

613003206 |

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

Zajete?
Dzwori ponowniel

3. 23-funkcyjna krajainica Premium
Pokroi WSZYSTKO, co cheesz! Sktadniki na satatke, gulasz,

zupe: nawet najtwardsze warzywa, jak marchewka, papry- iy

ka. Kroi w matg lub duza kosteczke, paski, plasterki...

W mig szatkuje, uciera i sieka: pomidory, cebule

czy ziemniaki. Sktadniki wpadaja wprost - 4

do pojemnika, dzieki czemu w kuchni

nie robi sig batagan,

+ 23 funkeje w jednym urzadzeniu - >

« Tez do jajek, tarkowania serdw e a

+ Umyjesz w Zmywarce Objeracka X
Galy GRATIS! "

» ol &t o

6. Przysulukmy uﬂnw‘t tazienkowy

Ma za zadanie pomdc Ci w utrzymaniu

réwnowagi, zapewniajac dodatkowe

wspartie. A takie utatwic wstawanie

zwanny czy toalety. Przydatny podczas

codziennych kapieli, w wannie, jak i pod

prysznicem!

+ Mocne przyssawki trzymajace

sie gtadkich powierzchni

+ Antyposlizgowe wykoriczenie

+ Latwy montaz bez uzycia wiertarki eiaksuli“:'
kazdym

9. Solarny odstraszacz kretéw i gryzoni
Moize przegonic z quego ogrodu: krety,
nomice, myszy, weze i inne szkodniki.
Zasilany Swiattem stonecznym, emituje ciche (
dawieki 400-1000 Hz w 30-sek. odstepach.
Dzwieki te moga zniechecac szkodniki do
przebywania w Twoim
ogrodzie, zapewniajac
skuteczng ochrone.
+ Dziata 24 hf7
W zasiegu
do 1000 m?
+ Bezpieczny dla
ludzi i zwierzat
domowych

12, Zelazko parowe 3w1

Prasuje, odéwieza i czySci ubrania - za jednym
zamachem. MoZesz prasowaé w poziomie

i pionie, nie zdejmujgc ubran z wieszaka!
Technologia pozwala prasowac bez ryzyka

przypalenia i wybtyszczenia tkaniny. ) e
» Do wszystkich materiatow: [l L0 Lot ’f
od jedwabiu po syntetyki obrusdw i zaston o

« 7 tatwoscia wyprasujesz najtrudniejsze
zagniecenia: przy guzikach, mankietach.
+ Naktadka czyszczaca pomaga usunad
kurz, wtosy i inne zabrudzenia

()4

Naktadka Naktadka
prasujaca czys2czaca

89z+.

50:; 7x7m3550g
+ DODATKOWO miarka do wody

@ @
Darmowa dostawa Bezpieczna
przy zakupie min. piatnogé
4 produktow przy odbiorze
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