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Kącik
życzeń

••  Najserdeczniejsze życzenia 
urodzinowe dla Patrycji Cyruk 
z Jastrowia. Dużo zdrowia, 
szczęścia, spełnienia marzeń, 
wszelkiej pomyślności i bło-
gosławieństwa Bożego życzy 
babcia Halina oraz synowie 
Jędruś i Staś.

••  Kochanej Beatce z okazji 
39. urodzin samych radosnych 
i szczęśliwych dni, wszystkie-
go, co najlepsze i najpiękniej-
sze życzą bliźnięta: Ania  
z Tomkiem, mężem Pawłem  
i mamą Danką. 

••  Miłemu Franciszkowi  
z okazji urodzin i imienin dużo 
zdrowia i radości, szczęścia  
w życiu i miłości. Moc najpięk-
niejszych wrażeń i spełnienia 
wszystkich marzeń życzą 
Małgosia i Ryszard.

••  Kochanemu wnusiowi 
Rafałowi Szularz w dniu 18. 
urodzin moc najpiękniejszych 
wrażeń, dużo zdrowia, szczę-
ścia, pomyślności przesyła 
kochająca babcia Danka. 

••  Z okazji 13. urodzin moc 
życzeń zdrowia szczęścia 
pomyślności i samych suk-
cesów dla kochanego wnuka 
Aleksandra od kochającej 
babci Ani.

Życzenia do publikacji w „Życiu 
na Gorąco” prosimy przesyłać 
następującą drogą: 
1. Adres pocztowy:  
Życie na Gorąco, ul. Motorowa 1,  
04-035 Warszawa,  
dopisek: Kącik życzeń 
2. E-mail: zng@bauer.pl
Państwa życzenia będziemy 
publikowali wg kolejności zgłoszeń.

Więź silniejsza  Więź silniejsza  
od… miłości!od… miłości!

 Adam Sztaba 

Antoni nosi 
nazwisko Adama 
Sztaby, bo sam 
tego chciał, z 
czego obaj są 
dumni. Z kolei 
z Leopoldem 
dzieli go 15 lat.

Małżeństwo  
z Dorotą  
Szelągowską  
mogło się skończyć, 
ale rodzinne  
więzi pozostały.

Przyzwyczaił wszystkich, 
że czerwone dywany 

omija szerokim łukiem, 
a o prywatności mówi tyle, 
co nic. Zamiast tego Adam 
Sztaba (51) woli w zaciszu 
skupić się na komponowa-
niu i domownikach, czyli 
poślubionej dekadę temu 
żonie Agnieszce Dranikow-
skiej (45) i ich synku Le-
opoldzie (10). Tym większe 
zaskoczenie, że teraz zrobił 
wyjątek. Wrócił do wielo-
letniego związku z Dorotą 
Szelągowską (46) i przy-
znał, że do dziś nie umie 
wskazać jednego, konkret-
nego… powodu rozstania. 

Związek artysty z gwiaz-
dą telewizji był jednym 
z najpopularniejszych 
w polskim show-biznesie. 
Trwał niemal trzynaście 

lat. W 2013 roku wzięli 
ślub, a już dwa lata póź-
niej każde poszło w swoją 
stronę. Teraz muzyk ujaw-
nił kulisy i zasugerował, że 
mogło chodzić o zderzenie 
artystycznych, ale i silnych 
temperamentów.

Każdy związek ma 
termin ważności?

 – Dwie dosyć wyraźne 
osobowości i rzeczywiście 
żadna nie odpuściła – przy-
znał. W tle dojrzewała też 
kariera projektantki, któ-
ra właśnie nabierała tem-
pa. – Tak to się potoczyło 
– kwituje. I cytuje Monikę 
Richardson: – Może każdy 
związek ma datę ważności?

O ile jednak ich miłość 
miała swój kres, ojcostwo 
okazało się beztermino-

we. Bo w tej historii naj-
mocniejsze jest nie to, co 
się skończyło, tylko to, co 
przetrwało. Chodzi o więź 
z Antonim (25), synem 
Szelągowskiej, dziś akto-
rem, którego Adam Sztaba 
(51) wychowywał od czasu, 
gdy chłopiec miał niespeł-
na dwa lata. Choć nie jest 
jego biologicznym ojcem, 
nigdy nie traktował go ina-
czej niż własne dziecko. 

– Zawsze byłem tatą. 
Przewijałem go i byłem 
z nim w różnych momen-
tach życia. No i cały czas 
mamy świetny kontakt 
– wyznaje. – W tej chwili 
kumpluje się z moim młod-
szym synem Leopoldem – 
dodaje z rozczuleniem. Bo 
rozstania się zdarzają. Ale 
tatą zostaje się na zawsze…
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W te listopadowe dni syn zmarłej latem ubiegłego roku 
Joanny Kołaczkowskiej (†59) wraca myślami do prze-

żytych razem chwil. Adam Kołaczkowski (26), we wstępie 
do książki „Aśka. Joanna Kołaczkowska we wspomnie-
niach”, a także w rozmowie z PAP, opowiedział o momen-
cie, na zawsze podzielił jego życie na „przed” i „po” – 
czyli chwilę, gdy poznał diagnozę. Najbardziej poruszał 
go spokój mamy. We 
wspomnieniach 
powraca także 
żal po niewypo-
wiedzianym po-
żegnaniu. – Na-
szych rozmów 
było bardzo dużo, 
ale żałuję, że nie 
było tej ostatniej 
rozmowy – powie-
dział. Ta jedna 
myśl zostaje z nim 
jak niedomknięty 
rozdział. 

Nie było ostatniej 
rozmowy

 Joanna Kołaczkowska 

 Gisele Bündchen 

Słońce, motorówka i najbliżsi u boku – 
czego chcieć więcej? Gisele Bündchen 
(46) wybrała się na rejs po wodach w oko-
licach Miami z mężem Joaquimem Valente 
(38) i ich rocznym synkiem. Instruktor jiu-jit-
su stanął za sterami, a modelka tuliła malu-
cha na kolanach. W daszku i okularach ko-
rzystała z chwili odpoczynku. Motorówka 
pozwoliła im odetchnąć od codzienności, 
choć nie od ciekawskich spojrzeń.

Kilka dni temu w swoim domu w Los Angeles, w wie-
ku 86 lat, zmarł sir Patrick Stewart, brytyjski aktor, 
któremu światową sławę przyniosła rola kapitana Pi-
carda w „Star Treku”. Potem wcielił się w profesora X 
w filmach „X-Men”. Pod koniec życia Stewart zmagał 
się z chorobą Alzheimera i otępieniem z ciałami Le-
wy’ego. Troskliwą opieką otaczała go żona Sunny. 

 Patrick Stewart 

Adam 
Kołaczkowski 
wspomina 
ukochaną 
mamę.

Odszedł do wieczności

Nie jest tajemnicą, że w tym związku to Małgo-
rzata Rozenek-Majdan (48) ma nosa do intere-
sów i zarabia więcej od męża. Co na to Radosław 
Majdan (54)? Czy mu to przeszkadza? – Żyjemy 
w świecie, gdzie mówimy o równouprawnieniu – 
wyznał zapytany o to w podcaście „Zbliżenie”. – 
Zarabiam na tyle dobrze, że mnie to nie boli. Jeże-
li miałbym mieć pretensje, że moja żona zarabia 
lepiej, to musiałbym być wariatem – dodał.

 Radosław Majdan 
Wcale mu to nie przeszkadza

Rodzinna sielanka

Z jej przedwczesnym 
odejściem chyba nikt 
się jeszcze nie zdołał 
pogodzić.
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 Margaret 

Pod koniec listopada do kin trafi film 
o Violetcie Villas, z Sandrą Drzymalską 

w roli głównej. Okazuje się jednak, że to nie 
aktorka była pierwszą kandydatką produ-
centów. Sam Krzysztof Gospodarek, będący 
synem legendarnej gwiazdy polskiej sceny 
muzycznej, zauważył w Margaret (35) nie-
zwykłe wręcz podobieństwo do swojej mat-
ki. Ale piosenkarka odmówiła. Teraz zdra-

dziła, że nie czuła więzi 
emocjonalnej z diwą. 
– Nie chcę, żeby to źle 
zabrzmiało, ale ja już 
nie słuchałam Violet-
ty Villas. Po prostu nie 
ten PESEL – wyznała. 
–   Jestem bardzo cie-
kawa, jak zagra Violet-
tę Sandra Drzymalska. 
To wspaniała aktorka 
– dodała.  

Nie chciała 
zagrać Villas

Miał cieszyć się nowym 
rozdziałem u boku 
świeżo upieczonej 

małżonki, a znów musi mie-
rzyć się z kłopotami. Tym ra-
zem nad firmą Filipa Chajze-
ra (41) zebrały się chmury po 
skargach byłych pracownic 
na zaległe wypłaty i składki. 
Choć strony podpisały ugodę, 
to sprawa nie ucichła.

Chce wyjść  
na prostą

Zainteresowała się nią mi-
nister rodziny, która wystąpi-
ła o kontrolę inspekcji pracy. 
Jak podał „Fakt”, spółki pre-
zentera porozumiały się z ZUS 
w sprawie spłaty zobowiązań 
w ratach. 

Dziennikarz dobrze wie, 
jak przewrotne bywa życie. 

Kłopoty to jego 
specjalność?

 Filip Chajzer 

 Marta Nawrocka 

 Dakota Johnson 
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Nie dawała po sobie poznać, 
czy plotki o jej romansie z 
Machine Gun Kellym (36) mają 
coś wspólnego z prawdą. Ale 
jeśli milczenie na ten temat było 
planem Dakoty Johnson (37), to 
właśnie się on posypał, bo 
zostali sfotografowani w Los 
Angeles, gdy razem wychodzili 
ze studia nagraniowego, a 
potem odjechali autem do 
domu aktorki. Ich znajomi też 
już potwierdzają, że są parą 
i dosłownie „nie mogą się od 
siebie odkleić”.

Tego już 
nie da się ukryć

Pierwsza Dama z pięknym, ogromnym bukie-
tem kwiatów odwiedziła bohaterkę Powstania 
Warszawskiego, która świętowała właśnie setne 
urodziny! Halina Rogozińska, ps. „Mała”, była 
sanitariuszką i łączniczką w walczącej stolicy. „Jej 
życie to niezwykłe świadectwo odwagi, siły i 
miłości do Ojczyzny. Postawa Powstańców 
Warszawskich pozostaje dla kolejnych pokoleń 
wzorem patriotyzmu i niezłomnej walki o wol-
ność. Droga Pani Halino, dziękuję za piękne 
spotkanie, wzruszające wspomnienia i opowie-
ści. Życzę Pani dużo zdrowia, spokoju i kolejnych 
lat w otoczeniu tych, którzy Panią kochają!” – 
napisała Marta Nawrocka (40) na Instagramie.

200 lat, Pani Halino!

Wspólną przyszłość 
postanowili budować 
w Krakowie.

Margaret nie chciała 
zagrać legendy estrady. 
Wcieliła się w nią 
Sandra Drzymalska.
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wadzi podcast, angażuje się 
w pomoc innym i stara się 
żyć najpiękniej, jak umie. Po-
zostaje mieć nadzieję, że tak-
że sprawy byłych pracownic 
doprowadzi do końca i wyja-
śni wszystkie wątpliwości. Bo 
choć od przeszłości nie da się 
odciąć jednym 
r u c h e m , 
m o ż n a 
dzień po 
d n i u 
praco -
wać na 
lepsze 
j u t r o . 
Trzyma-
my kciu-
ki, by do-
bre zmiany 
zagościły u niego na 
dłużej.

– Mam w sobie dużo opty-
mizmu, po mamie, i potrze-
by szczęścia, a z drugiej stro-
ny mrok. W życiu niczego nie 
możesz być pewnym. To nie-
ustający rollercoaster – mó-
wił w jednym z wywiadów. 
Przeżył śmierć syna i rozpad 
związków. Sam popełnił wiele 
błędów. Te doświadczenia bar-
dzo go zmieniły. Od wielu lat 
prostuje swoje ścieżki, podjął 
walkę z uzależnieniem, upra-
wia sport. Wciąż jednak zda-
rza mu się wpadać w tarapaty.

Ten rok był dla niego prze-
łomowy. Znalazł miłość, 
przyjął bierzmowanie, a we 
wrześniu wziął ślub kościel-
ny z Bianką (20). – Jestem 
w najlepszym momencie mo-
jego całego 41-letniego życia 
– mówił po ceremonii. Pro-

Kłopoty to jego 
specjalność?

 Filip Chajzer 

W życiu 
niczego nie 
możesz być 
pewnym. To 
nieustający 

rollercoaster.

Po ślubnych 
emocjach przyszły 
kolejne. Tym razem 
dotyczą jego 
biznesu.

Pierwsze 
urodziny firmy 
świętował, 
osobiście 
obsługując 
klientów.
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 Ewa Błaszczyk 

Rodzinna tragedia na za-
wsze odmieniła życie 

Ewy Błaszczyk (71) i jej có-
rek. Aktorka mierzyła się 
z bólem po śmierci męża, 
Jacka Janczarskiego, oraz 
dramatyczną walką o zdro-
wie Aleksandry. 

Chwile tylko  
dla Mani

Jednocześnie miała drugą 
córkę, która również potrze-
bowała bliskości, uwagi i po-
czucia normalności.

– Jest Marianna, która 
chce od życia wszystkiego. 
I druga, Ola, której przyda-
rzyło się to, co się przydarzy-
ło. Muszę ratować Olę, ale 
nie mogę odebrać Mani ży-

cia – wyznała 
n i e d a w n o 
w podcaście 
„Bliżej. Czule 
o rodziciel-
stwie”.

Jest z niej bardzo dumna
Gdy obserwuje Mariannę, wie,  
że podejmowała słuszne decyzje.

Po rodzinnych drama-
tach musiała dzielić siły 
między dwie córki. Nie 
ukrywa, że Marianna 
zapłaciła za tę sytuację 
wysoką cenę.

– Mania musiała na 
tym wszystkim ucier-
pieć. Nie miała normal-
nego domu, nie miała 
ojca, tutaj ja zajęta sio-
strą. Wszystko to było 
bardzo trudne – przy-
znała aktorka.

Mimo natłoku obo-
wiązków starała się dać 
córce choć namiastkę 
beztroski. Organizowa-
ła wspólne wyjazdy na 
narty, tylko we dwie. 

Wspomnienia 
o tacie

Dziś Marianna Janczarska 
jest aktorką i autorką ksią-
żek. W 2023 roku zrobiła 
coś, co dla jej mamy miało 
ogromne znaczenie.

– Bardzo jestem wdzięcz-
na Mani, że napisała książkę 
o ojcu, bo ja tak byłam zajęta 
czymś innym, że w ogóle nie 
było takiej przestrzeni w ży-

ciu, żeby coś z tym zrobić  
– mówiła.

Aktorka podziwia córkę za 
wrażliwość, siłę i własną dro-
gę. – Jestem z niej dumna, 
bo jest takim fajnym człowie-
kiem już w tej chwili – pod-
sumowała. A to pokazuje, że 
mimo wielu trudności spraw-
dziła się jako mama.

 Tomasz Kammel 
Nieproszony gość

Ma za sobą wyjątkowo 
trudne chwile. Jak sam po-
informował, kilka miesięcy 
temu zdiagnozowano u nie-
go złośliwego raka pęcherza. 
Tomasz Kammel (55) nie 
krył, że był to dla niego 
wstrząs. – Uprawiam sport, 
zdrowo się odżywiam i ogól-
nie nieźle się prowadzę. Jaki 
rak? Moje testy genetyczne 
też nie wykazały skłonności 

do tego typu chorób – opo-
wiadał. Na szczęście niepro-
szonego gościa udało się 
zlokalizować w tak wcze-
snym stadium, że błyska-
wiczna interwencja medycz-
na okazała się skuteczna. 
– Nowotwór został szybko 
wykryty i równie szybko wy-
proszony z organizmu – pod-
sumował z ulgą popularny 
prezenter.Fo
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Liczą się tylko bliscyLiczą się tylko bliscy
 Jan Wieczorkowski 

W 2000 roku 
zmarł mąż Ewy,  
a jej córka  
Ola zapadła  
w śpiączkę.

Wiedziała, że opiekując 
się Olą, nie może 

zaniedbać jej siostry 
bliźniaczki. Z Marianną łączy ją 

bardzo bliska więź.

Opowiedział teraz 
o swoich zdrowotnych 
zmaganiach. 
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Artysta 
mądrze 
poukładał 
życiowe 
priorytety.  
Na pierwszym 
miejscu 
zawsze stawia 
żonę i dzieci.

Liczą się tylko bliscyLiczą się tylko bliscy
 Jan Wieczorkowski 

Jest jednym z najbar-
dziej rozpoznawalnych 
polskich aktorów. Nic 

też dziwnego, że większość 
fanów Jana Wieczorkow-
skiego (54) żyje w przeko-
naniu, że na rolach w tak 
popularnych produkcjach 
jak „Klan” i „Czas honoru” 
musiał się dorobić. Dlate-
go niedawne słowa artysty 
mocno zaskoczyły wszyst-
kich. – To jest fajny i cieka-
wy zawód dla młodych lu-
dzi, którzy nie mają rodziny 
i poświęcają się tylko pracy. 
Ale kiedy masz już 50 lat 
i masz już rodzinę, potrze-
bujesz stabilności – mówił 
w podcaście Audioteki „Do-
brze powiedziane”. – My nie 
mamy stałego zatrudnienia. 
Gdy nie pracujesz, musisz 
przejadać to, co zarobiłeś – 
dodawał. 

A przecież miał 
przebalować życie

Oczywiście do tej mądro-
ści życiowej dorastał powo-
li, bo niewiele ponad dwie 
dekady temu wyobrażał so-
bie, że każdy dzień to zaba-
wa. W tamtym okresie miał 
partnerkę, 16 lat młodszą 

od niego piosenkarkę, Mo-
nikę Brodkę. – Gdy miałem 
trzydzieści lat, szalałem na 
imprezach. W ogóle nie my-
ślałem, że założę rodzinę. 
Byłem pewny, że przehulam 
życie – podkreśla artysta. 

Po rozstaniu z wokalistką 
był singlem przez kilka mie-
sięcy. Aż w 2006 roku na 
jego drodze stanęła Urszu-
la Karczmarczyk. Do pierw-
szego spotkania fotoedy-
torki z aktorem doszło na 
imprezie. Co ciekawe, pani 
Urszula w pierwszej chwi-
li nie okazała zaintereso-
wania gwiazdorem. – Przy-
jaciółki, z którymi byłam 
tamtego wieczoru, chciały, 
bym kogoś poznała. Poczu-
łam na sobie wzrok Janka 
i może rzeczywiście trochę 
się… speszyłam – wspomina 
dziś żona aktora. Na szczę-
ście, filmowy amant nie dał 

za wygraną i wkrótce umó-
wili się na pierwszą randkę, 
a później na kolejne. 

W 2010 roku para pobra-
ła się w Rzymie, z dala od 
medialnego zgiełku. Byli 
już wtedy rodzicami Jana 
juniora (17). Potem urodził 
się Wincent (12). 

Tak dobrze,  
że ich ma obok

Rola męża i taty poka-
zała panu Janowi, jak na-
prawdę powinna wyglądać 
życiowa hierarchia warto-
ści. Z pewnością wtedy nie 
raz żałował, że tak szyb-
ko i bezrefleksyjnie po-
rzucił stabilizację w seria-
lu „Klan”. – Gdybym teraz 
dostał propozycję zagrania 
postaci typu Doktor Lubicz, 
to kto wie, czy bym się nie 
zgodził – przyznaje dziś 
skruszony. Jednak zdaje 

sobie też sprawę, 
że tamten krok 
pozwolił mu roz-
winąć skrzydła 
zawodowe w no-

wych serialach i filmach, 
więc ostatecznie ryzyko się 
opłaciło. I to mimo że zda-
rzył się nawet moment, kie-
dy musiał pożyczać pienią-
dze, by mieć na życie dla 
swojej rodziny.

Na drodze życiowych do-
świadczeń pan Jan zrozu-
miał też jeszcze jedną waż-
ną rzecz. – Uczono nas, że 
aktorstwo to sztuka, a jak 
ktoś bliski ci umrze, to wie-
czorem i tak masz stanąć 
na scenie. Dziś pokazał-
bym środkowy palec i zo-
stał z bliskimi – podkreśla, 
świadom tego, że rodzina 
jest dla niego ważniejsza 
niż cokolwiek innego. 

Jest dumny z tego, że 
z Urszulą i ich synami stwo-
rzyli dom, do którego chce 
się wracać. Bliskim nieraz 
także powtarza, że chętnie 
zmieniłby zawód na inny, 
spokojniejszy i przewidy-
walny. – Wtedy pytają mnie: 
„Do kawiarni pójdziesz?” 
– przyznaje z uśmiechem. 
I wie, że mają rację. Prze-
cież on kocha to, co robi. 
A dzięki wsparciu bliskich 
przetrwa każdy trudniejszy 
moment. � AP

Jan Wieczorkowski 
przyznaje, 
 że długo  
dochodził  
do obecnej 
stabilizacji. 

Od 16 lat jest 
mężem Urszuli.

W serialu „Klan” 
występował  
do 2004 roku. 
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 Olga Kalicka 

Aktorka przeszła dłu-
gą i wyboistą drogę do 

szczęścia, ale nie żałuje. 
I nie postrzega już rozstania 
z ojcem swojego pierwsze-
go dziecka – siedmioletnie-
go obecnie Aleksa – w ka-
tegoriach klęski. – Dzisiaj 
wiem, że oboje musieliśmy 
pójść dalej – wyznała Olga 
Kalicka (33) przy okazji 
rozmowy z „Panią” 
na temat swoje-

Rozstanie nie jest porażką?
Trudne chwile w życiu były dla niej niezwykle cenną lekcją.

 Pola 
 Wiśniewska 

Na co zgodziła się 
przed wylotem?
Zanim stanie przed sądem, 

by zakończyć małżeństwo z oj-
cem swoich dwóch synów – 
Michałem Wiśniewskim (54) 
– szykuje się na wyjątkową 
wyprawę. W połowie listopada 
Pola Wiśniewska (41) poleci 
do RPA, by zawalczyć o tytuł 
„Królowej przetrwania”. Syna-
mi ma się zająć tata – lider 
Ich Troje. – Wyjazd traktuję 
jako wielką przygodę i wiem, 
że dzieci będą w tym czasie 
pod dobrą opieką – powie-
działa Pola. Chociaż złożyła 
obszerny pozew rozwodowy i po-
dejrzewała męża o zdradę, już 
wiadomo, że nie będzie sądo-
wej wojny. – Kończymy nasze 
małżeństwo. Za porozumie-
niem i bez orzekania o winie, 
bo koniec końców nie chodzi 
o to, kto miał rację, tylko o to, 
co będzie dalej – ogłosili.

Tuż przed wyjazdem do RPA 
podpisała z Michałem 
Wiśniewskim ugodę i zgodzi-
ła się na rozwód bez orzeka-
nia o winie. 
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go najnowszego filmu „Ma 
to sens”. 

Nie potrzeba 
fajerwerków

Rewolucji w jej życiu nie 
byłoby bez nowego partne-
ra, którego chroni przed me-
diami. To on pokazał jej jak 
budować związek, ucząc przy 
tym partnerstwa. – Dbamy 

o rozmowę, szczerość, 
zaufanie, bezpieczeń-

stwo – wylicza ak-
torka. Przy nim 

nawet nuda 
wydaje się 
ekscytują-
ca. – Nie 

potrze-

buję już skrajnych doświad-
czeń. Dzisiaj spokój jest dla 
mnie wartością – podkreśla 
Olga Kalicka.

Do zmian w postrzeganiu 
świata przyczyniły się też na-
rodziny drugiego dziecka. – 
Myślałam, że już wiem, jak 
być mamą, ale Aniela po-
kazała mi, że każde dziec-
ko tworzy matkę od nowa. 
Wniosła w moje życie dużo 
jasności – mówi pani Olga.

Nauczyła się 
stawiać granice

Nie bez znaczenia jest też 
terapia, która poprowadzi-
ła aktorkę w stronę zdrowe-
go egoizmu. – Nauczyłam się 
stawać za sobą, również wte-
dy, kiedy wymaga to posta-
wienia granicy – zdradziła.

Dzięki temu nabrała siły. 
I zamiast uciekać przed 

problemami, jak to kie-
dyś miała w zwycza-

ju, potrafi stawić 
im czoła… Zwolni-
ła też tempo życia. 
Już nie goni za no-

wymi rolami. – Ko-
cham aktorstwo, ale 

ono nie jest całym moim 
życiem. Bo prawdziwe życie 

toczy się gdzie indziej – prze-
konuje.

8 | ŻYCIE NA GORĄCO
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Ukochany aktorki ceni 
sobie prywatność.

Narodziny 
Anielki 
wniosły dużo 
światła w jej 
życie.

Olga Kalicka 
przewar- 
tościowała 
swoje życie 
– stawia
 na rodzinę.
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Czy to jest 
przyczyna?

1Black CJ, Ford AC. Global burden of irritable bowel syndrome: trends, predictions and risk factors. Nat Rev Gastroenterol Hepatol. 2020 Aug;17(8):473-486. doi: 10.1038/s41575-020-0286-8. Epub 2020 Apr 15. PMID: 32296140 • 2Wood JD. Effects of bacteria on the enteric 
nervous system: implications for the irritable bowel syndrome. J Clin Gastroenterol. 2007;41 Suppl 1:S7-S19. doi:10.1097/MCG.0b013e31802f1331. • 3,5Andresen V, Gschossmann J, Layer P. Heat-inactivated Bifidobacterium bifidum MIMBb75 (SYN-HI-001) in the treatment 
of irritable bowel syndrome: a multicentre, randomised, double-blind, placebo-controlled clinical trial. Lancet Gastroenterol Hepatol. 2020;5(7):658-666. doi:10.1016/S2468-1253(20)30056-X. • 4W porównaniu uwzględniono wyłącznie badania dotyczące szczepów 
probiotycznych.• Zdjęcie ma charakter ilustracyjny. 

Szacuje się, że około 4 
miliony Polaków regular-
nie boryka się z biegunką, 

bólami brzucha i wzdęciami.1

Jednak tylko nieliczni mówią 
o tym otwarcie, a jeszcze mniej 
osób decyduje się na wizytę u 
lekarza. Zamiast tego większość 
osób decyduje się na przyjmo-
wanie preparatów, które przy-
noszą krótkotrwałą ulgę, np. 
przeciwbiegunkowych. Wielu 
nie zdaje sobie sprawy, że w 
dłuższej perspektywie dolegli-
wości mogą się nawet nasilić, 
ponieważ przyczyna objawów 
pozostaje nieleczona.  

Nadzieja płynąca 
z nauki 

Wyniki badań pokazują: 
przyczyną nawracających 
dolegliwości jelitowych jest 
zazwyczaj uszkodzona bariera 
jelitowa. Nawet najmniejsze 
uszkodzenia tej bariery pozwa-
lają patogenom i szkodliwym 

To jest wyrób medyczny. Używaj go zgodnie z instrukcją używania lub etykietą.    

uległy znacznemu złagodze-
niu, ale także jakość życia osób 
dotkniętych tą dolegliwością 
uległa wyraźnej poprawie.  

Kijimea IBS PRO jest 
dostępna w aptekach bez 
recepty. Jeśli nie ma jej na sta-
nie, apteka może zamówić 
produkt u hurtownika w ciągu 

Dla Twojej apteki: Kijimea IBS PRO

 Z unikalnym szczepem bakterii 
B. bifi dum HI-MIMBb75

 Na dolegliwości jelita 
drażliwego, takie jak biegunka, 
ból brzucha czy wzdęcia

 Skuteczność w IBS 
potwierdzona klinicznie5

SYNformulas GmbH 
Am Haag 14 • 82166 Gräfelfi ng • Niemcy
Tel.: +48 2230 77116 • info@kijimea.pl • www.kijimea.pl

Nowość

(GTIN 4260344399437)

substancjom przedostać się do 
ściany jelita i ją podrażniać. 
Dochodzi do nawracających 
biegunek, bólów brzucha i 
wzdęć, czyli tzw. zespołu jelita 
drażliwego.2 W oparciu o te 
odkrycia czołowi niemieccy 
naukowcy opracowali produkt 
medyczny Kijimea IBS PRO. 
Zawarty w nim unikalny szczep 
bifidobakterii HI-MIMBb75 
przylega do bariery jelitowej, 
symbolicznie niczym plaster na 
ranie. W rezultacie ściana jelita 
może się zregenerować, a dole-
gliwości ustępują. 

Skala badania 
potwierdza 
skuteczność 

Skuteczność preparatu 
Kijimea IBS PRO została impo-
nująco potwierdzona3 w naj-
większym na świecie badaniu 
dotyczącym zespołu jelita draż-
liwego OTC.4 Najważniejsze jest 
to, że nie tylko wszystkie objawy 

REKLAMA

kilku godzin. Można ją jednak 
również wygodnie nabyć bez-
pośrednio u producenta pod 
adresem www.kijimea.pl. 

Ważne: Tylko Kijimea IBS 
PRO działa dzięki unikalnemu 
efektowi plastru – żaden inny 
preparat nie zawiera tego spe-
cjalnego szczepu bakterii. 

Nadzieja dla osób dotkniętych tym 
problemem płynie teraz z badań naukowych!

Zespół jelita drażliwego: 

261016_PL-OP14_Zycie_na_Goraco_V2_md.indd   1261016_PL-OP14_Zycie_na_Goraco_V2_md.indd   1 16.10.2026   09:52:4316.10.2026   09:52:43
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Choć jego kariera rozwija się bardzo 
szybko, potrafi iść pod prąd. A jego 
fani to doceniają.

Właśnie odebrał 
statuetkę Te-
lekamery Tele 
Tygodnia dla 

najlepszego aktora za rolę 
w serialu „1670”, niedaw-
no wygrał show „LOL: Kto 
się śmieje ostatni” i pojawi 
się w drugim sezonie show 
„Taskmaster”. Michał Si-
korski (31), choć wciąż jest 
młodym aktorem, ma już na 
koncie sporo sukcesów. Nie 
wygląda jednak na człowie-
ka, któremu sława uderzy-
ła do głowy. Potrafi śmiać 
się z siebie, chroni prywat-
ność rodziny, a gdy w grę 
wchodzą pieniądze, nie za-

mierza za wszelką cenę iść 
na kompromisy. Ma własny 
kompas moralny i najwy-
raźniej wie, co jest dla nie-
go ważniejsze od kolejnego 
zera na koncie.

Stara się być 
wzorem dla syna

O charakterze aktora spo-
ro mówi jego stosunek do re-
klam alkoholu. Sikorski przy-
znał, że odrzucił propozycję 
kampanii, za którą mógłby 
kupić mieszkanie w Warsza-
wie. Nie ukrywał, że oferta 
była kusząca, ale ostatecznie 
zwyciężyły zasady. – Stwier-
dziłem, że będzie mi wstyd, 

Sława na własnych Sława na własnych 
zasadachzasadach

 Michał Sikorski 
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po prostu. Będzie mi wstyd 
wobec siebie, wobec moje-
go dziecka, wobec innych. 
Nie potrafiłbym na siebie 
spojrzeć w lustro – tłuma-
czył w podcaście WP „Kul-
tura WPełni”. Dodał, że jest 
dumny z tej decyzji, chociaż 
tymi słowami mógł narazić 
się kolegom z branży, którzy 
przyjmują takie oferty.

Dla aktora bardziej liczy 
się jednak to, czy będzie 
wzorem dla swojego syna. 
– Cieszę się, że go mam. 
To zaszczyt, że z takim go-
ściem mieszkam i... chyba 
nawet mnie lubi – mówi 
o sześcioletnim Jeremim. – 
Chciałbym, żeby był szczę-
śliwy. To, co mogę mu dać, 
to opowiedzieć o tym, jak 
ja świat postrzegam, co dla 
mnie jest piękne, co mnie 

wzrusza, co mnie śmieszy 
– tłumaczy. Chociaż same 
początki nie były łatwe ze 
względu na reakcje otocze-
nia. – Słyszałem sporo ko-
mentarzy typu: Oj, przytra-
fiło się. Jakby to było coś, 
co nie jest potrzebne mło-
demu człowiekowi, który 
chce robić karierę – wyja-
wił w rozmowie z Maksem 
Behrem. – Uważam, że spo-
tkałem się wtedy z dużą 
dyskryminacją i niezrozu-
mieniem. Nikt nie zakładał, 
że w wieku 25 lat można 
chcieć być ojcem. 

Życie miłosne Michała Si-
korskiego jest owiane aurą 
tajemnicy. U Kuby Woje-
wódzkiego opowiedział 
o tym, że podczas kręcenia 
pierwszego sezonu „1670” 
rozstał się z ówczesną part-

Jako ksiądz Jakub 
Adamczewski 
z „1670” skradł 
serca widzów. 
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wzrusza, co mnie śmieszy 
– tłumaczy. Chociaż same 
początki nie były łatwe ze 
względu na reakcje otocze-
nia. – Słyszałem sporo ko-
mentarzy typu: Oj, przytra-
fiło się. Jakby to było coś, 
co nie jest potrzebne mło-
demu człowiekowi, który 
chce robić karierę – wyja-
wił w rozmowie z Maksem 
Behrem. – Uważam, że spo-
tkałem się wtedy z dużą 
dyskryminacją i niezrozu-
mieniem. Nikt nie zakładał, 
że w wieku 25 lat można 
chcieć być ojcem. 

Życie miłosne Michała Si-
korskiego jest owiane aurą 
tajemnicy. U Kuby Woje-
wódzkiego opowiedział 
o tym, że podczas kręcenia 
pierwszego sezonu „1670” 
rozstał się z ówczesną part-

Odbierając Telekamerę wyznał, że czuje 
się wzruszony, bo grając czarny charakter, 
nie jest łatwo zdobyć taką nagrodę.

Jako ksiądz Jakub 
Adamczewski 
z „1670” skradł 
serca widzów. 

Ojcostwo to dla niego 
radość, ale i ogromna 
odpowiedzialność.

nerką. – Ale 
nie p łaka-
łem długo, bo 
szybko wsze-
dłem w nowy związek – do-
dał. O tym, że w ubiegłym 
roku zmienił swój stan cy-
wilny, opowiedział jed-
nym zdaniem. – Szedłem 
w kapturze, wziąłem ślub 
w Poznaniu, był koniec li-
stopada. Podeszły osoby, 
prosząc o zdjęcie i ten je-
den raz w życiu powiedzia-
łem: „Sorry, nie” – relacjo-
nował ten dzień.

Rodzina ma prawo  
do prywatności

 Nie czuje jednak potrze-
by, żeby zdradzać tożsamość 
swojej żony – w jego social 
mediach próżno szukać jej 
zdjęć, nie przychodzą rów-

nież razem na branżowe im-
prezy. Jak tłumaczył w jed-
nym z wywiadów, ważne 
jest dla niego rozgranicze-
nie tego, że on sam świado-
mie, stał się osobą publicz-
ną, natomiast jego bliscy 
mają prawo do prywatno-
ści. – To jest ich życie i to 
nie jest kwestia mojej decy-
zji, że ja tego nie zdradzam, 
tylko mojej przyzwoitości – 
wyjaśnił. 

Sława? Tak. Ale nie za 
wszelką cenę! Michał Si-
korski wie, że są rzeczy, 
których nie kupi nawet 
największa gaża. I nie za-
mierza z nich rezygnować.

Martyna Zięba
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 Meghan Markle 

Tym razem Thomas 
Markle (82) znalazł 
się w samym środku 
skandalu znacznie 

poważniejszego niż wszyst-
kie jego dotychczasowe pu-
bliczne awantury. Jak dono-
si „Daily Mail”, filipińska 
policja bada sprawę mate-
riałów przedstawiających 
seksualne wykorzystywanie 
dzieci, które miał znaleźć 
w domu ojca jego syn.

Najgorsze 
z najgorszych

Thomas Markle Junior 
(60) miał natknąć się na nie 
w posiadłości ojca w Cebu 
na Filipinach. Według „The 
Sun” poinformował funkcjo-
nariuszy o znalezieniu „se-
tek” zdjęć przechowywa-
nych w czterech pudłach. 
10 lipca 2026 roku zgłosił 
sprawę FBI, amerykańskie-
mu Narodowemu Centrum 
ds. Dzieci Zaginionych i Wy-
korzystywanych oraz policji 
w Pensylwanii, gdzie prze-
bywał wówczas jego ojciec. 
Nie doczekawszy się odpo-
wiedzi, kilka tygodni póź-
niej ponownie przejrzał 
pozostawione pudła, tym 
razem z pomocą informa-

tyka. Znaleziono w nich 
między innymi trzy dyski 
komputerowe zawierające 
kolejne niepokojące mate-
riały.  – Pełno miniaturek 
linkujących do najbardziej 
obrzydliwych zdjęć z wy-
korzystywania nieletnich, 
jakie można sobie wyobra-
zić. Najgorsze z najgorszych 
– opisał syn Markle’a to, 
co zobaczył na komputerze 
ojca. W październiku Junior 
zgłosił sprawę filipińskiej 
policji, a tamtejsze służby 
wszczęły dochodzenie.

Samantha Markle (61), 
córka Thomasa i przyrod-
nia siostra Meghan, z obu-
rzeniem odrzuca oskarżenia 
brata. W rozmowie z „Da-

Krewni księżnej 
Sussex ostatnio 
nie dostarczali 
mediom zbyt 
wielu tematów, 
ale najwyraźniej 
cisza nie 
mogła trwać 
wiecznie…
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ily Mail” stwierdziła: – Mój 
brat zmyślił te wszystkie 
kłamstwa kilka tygodni 
temu, kiedy został odcię-
ty od pieniędzy ojca. Uży-
wał go niczym bankomatu 
od lat, więc kiedy źródełko 
wyschło, wymyślił najgorsze 
możliwe rzeczy, żeby wycią-
gnąć pieniądze od mediów.

Co na to wszystko 
Meghan?

Samantha przekonuje rów-
nież, że jej ojciec od dawna 
nie miał dostępu do kompu-
terów, na których znaleziono 
materiały. Według niej urzą-
dzenia spakowano jeszcze 
w Meksyku (gdzie mieszkał 
wcześniej), a następnie prze-

transportowano na Fi-
lipiny. Przez ostatnie 
dwa lata miały po-
zostawać poza zasię-
giem Thomasa. – Nie 
ma dowodów, jako-
by mój ojciec ściągał 
jakiekolwiek zdjęcia. 
Te zarzuty są bezpod-
stawne, każdy mógł 
mieć dostęp do tych 
komputerów przez te 
dwa lata. Taty nawet 
nie było na miejscu – 
tłumaczy Samantha. 

Na doniesienia o ojcu 
zareagowała też Meghan 
Markle. 23 październi-
ka wydała oświadczenie, 
w którym przyznała, że 
jest głęboko wstrząśnięta 
ujawnionymi informacja-
mi, i że już w 2018 roku 
zapoznała się z listem za-
wierającym niepokojące 
oskarżenia wobec Thoma-
sa Markle’a, przekazanym 
brytyjskiej policji. Zapew-
niono ją wówczas, że spra-
wa zostanie zbadana. Me-
ghan podkreśliła również, 
że odsunęła się od ojca 
i nie pozwalała mu kon-
taktować się z Archiem 
i Lilibet, ponieważ chcia-
ła chronić swoje dzieci. 

Thomas Markle stanow-
czo zaprzecza oskarżeniom 
syna. – Jestem zszokowany, 
zraniony i bardzo zdener-
wowany, że mój syn wysu-
wa wobec mnie takie oskar-
żenia. Nigdy nie mógłbym 
zrobić tego, o co jestem 
oskarżany – powiedział 
w rozmowie z „Daily Mail”.

Na razie sprawę bada fi-
lipińska policja, która ma 
ustalić, kto odpowiada za 
materiały znalezione na 
komputerach. 

Thomas Markle 
w 2022 r. przeszedł 
udar mózgu,  
a w 2025 r.  
amputację nogi 
poniżej kolana.

Samantha 
Markle wielo-
krotnie broniła 
ojca w mediach. 
Teraz też  
wierzy w jego 
niewinność.

Thomas junior opiekował się 
ojcem po udarze, a w styczniu 
2025 roku zamieszkali razem 
na Filipinach. 

12 | ŻYCIE NA GORĄCO

KRÓLEWSKIE ŻYCIE

eprasa.pl 3aef6b9976



eprasa.pl 3aef6b9976



Długo unikała czerwonych dywanów, 
mierząc się z niewyobrażalną stratą. Teraz 
wróciła na kinowe ekrany, dając sobie 
szansę na nowy początek.

Czasem każdemu potrzeba 
odrobiny magii

 Sandra Bullock 
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Kiedy w 2014 roku, po 
niesamowitym suk-
cesie „Grawitacji”, 
Sandra Bullock (62) 

została okrzyknięta najlepiej 
opłacaną aktorką Hollywood, 
a jej kariera nigdy nie miała 
się tak dobrze, mało kto wie-
dział, że niezapomniana An-
nie z filmu „Speed: Niebez-
pieczna prędkość”, przeżywa 
osobiste piekło. 

Od dnia, w którym do jej 
domu w Bel Air dostał się 
obsesyjny fan, śledzący ją od 
wielu dni, Sandra borykała się 
z zespołem stresu pourazowe-
go, bezsennością i atakami pa-
niki. Lęk potęgowało samotne 
macierzyństwo i wychowywa-
nie adoptowanego synka Lo-
uisa. Mimo tak trudnych do-
świadczeń, miłość była wtedy 
ostatnią rzeczą, której szukała. 

Po bolesnym rozwodzie z kon-
struktorem motocykli Jessem 
Jamesem aktorka podkreśla-
ła, że samotność w pojedynkę 
jest mniej dotkliwa niż samot-
ność w związku. Nie przypusz-
czała, że wkrótce miłość sama 
ją odnajdzie, a potem… złamie 
jej serce.

W cieniu diagnozy
Fotografa Bryana Randalla 

poznała w styczniu 2015 roku, 
gdy wynajęła go do zrobienia 
zdjęć z urodzin Louisa. Od 
tamtej pory stali się nieroz-
łączni. Sandra przygotowywa-
ła się właśnie do adopcji córki 
Laili i choć Bryan oferował jej 
wsparcie, postanowiła dokoń-
czyć proces adopcyjny sama, 
nie rezygnowała też z inten-
sywnej pracy. 

Użyczyła głosu w „Minion-
kach”, a w komediodrama-
cie „Kryzys to nasz pomysł” 
wcieliła się w Jane Bodine, do-
świadczoną konsultantkę poli-
tyczną. Film miał szczególne 
znaczenie również z prywatne-
go powodu - w październiku 
Bryan towarzyszył jej na pre-
mierze w Los Angeles, pod-
czas ich pierwszego wspól-
nego występu na czerwonym 
dywanie. W kolejnych latach 
Bullock zagrała w „Ocean’s 
8” i thrillerze „Nie otwieraj 
oczu”, a następnie wystąpi-
ła w poruszającym dramacie 
„Niewybaczalne”. Rok później 
powróciła do lżejszego reper-

Po czterech 
latach 
przerwy 
Sandra 
Bullock znów 
błyszczy na 
czerwonym 
dywanie.

Gdy 62-letnia Sandra i 59-letnia 
Nicole ponownie wcieliły się w siostry 
Owens, krytycy zgodnie stwierdzili, że 
„czarownice nigdy się nie starzeją”.
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 Sandra Bullock 

Po bolesnym rozwodzie z kon-
struktorem motocykli Jessem 
Jamesem aktorka podkreśla-
ła, że samotność w pojedynkę 
jest mniej dotkliwa niż samot-
ność w związku. Nie przypusz-
czała, że wkrótce miłość sama 
ją odnajdzie, a potem… złamie 
jej serce.

W cieniu diagnozy
Fotografa Bryana Randalla 

poznała w styczniu 2015 roku, 
gdy wynajęła go do zrobienia 
zdjęć z urodzin Louisa. Od 
tamtej pory stali się nieroz-
łączni. Sandra przygotowywa-
ła się właśnie do adopcji córki 
Laili i choć Bryan oferował jej 
wsparcie, postanowiła dokoń-
czyć proces adopcyjny sama, 
nie rezygnowała też z inten-
sywnej pracy. 

Użyczyła głosu w „Minion-
kach”, a w komediodrama-
cie „Kryzys to nasz pomysł” 
wcieliła się w Jane Bodine, do-
świadczoną konsultantkę poli-
tyczną. Film miał szczególne 
znaczenie również z prywatne-
go powodu - w październiku 
Bryan towarzyszył jej na pre-
mierze w Los Angeles, pod-
czas ich pierwszego wspól-
nego występu na czerwonym 
dywanie. W kolejnych latach 
Bullock zagrała w „Ocean’s 
8” i thrillerze „Nie otwieraj 
oczu”, a następnie wystąpi-
ła w poruszającym dramacie 
„Niewybaczalne”. Rok później 
powróciła do lżejszego reper-

Z ukochanym Bryanem 
rzadko pojawiali się na 
imprezach. Znacznie 
ważniejsze było dla nich 
codzienne życie.

Na potrzeby roli Annie u boku 
Keanu Reevesa w „Speed: Niebez-
pieczna prędkość”, zrobiła… prawo 
jazdy na autobusy.

tuaru w komedii przygodo-
wej „Zaginione miasto”, gdzie 
partnerowali jej Channing Ta-
tum i Daniel Radcliffe.

A potem zniknęła z życia pu-
blicznego. Mało kto wiedział, 
że aktorka przeżywa swój naj-
większy koszmar. Przez dwa 
lata toczyła bowiem z góry 
skazaną na przegraną walkę 
o życie Bryana. 

Diagnoza SLA (stwardnie-
nie zanikowe boczne), którą 
mężczyzna usłyszał w 2020 
roku podczas pandemii (miał 
54 lata), przewartościowa-
ła ich życie. Na jego prośbę 
Sandra trzymała informację 
o chorobie w tajemnicy, nie 
mogła więc liczyć na wsparcie 
bliskich. Dopiero po śmierci 
Bryana w 2023 roku aktorka 
wyznała, jak obciążające było 
opiekowanie się chorym part-
nerem i bycie mamą dwójki 
dzieci – martwiła się też o ich 
zdrowie fizyczne (cierpią na 
ciężką postać astmy) i psy-
chiczne. 

– Zaczęłam opłakiwać Bry-
ana, miłość mojego życia, trzy 
lata przed jego śmiercią. Jak-
by coś w mojej głowie mówi-
ło: Zacznij opłakiwać już te-
raz. Ale czy przyniosło mi to 

jakąkolwiek ulgę? Nie – przy-
znawała w nielicznych wywia-
dach.

Kobieca siła 
i powrót

Przez cztery lata unika-
ła medialnego szumu i chro-
niła swoją prywatność. Dziś 
Sandra Bullock, zdobywczyni 
Oscara w 2010 roku za rolę 
w „Wielkim Mike’u”, wraca 
do świata filmu i do roli Sal-
ly Owens w „Totalnej magii 
2”. Kontynuacja hitu sprzed 
28 lat, w którym ponow-
nie występuje u boku Nicole 
Kidman, ma również wymiar 
symboliczny. Jest to bowiem 
opowieść o prastarej klątwie, 
kobiecej sile i radzeniu sobie 
ze stratą – aktorka nie ukry-
wa, jak mocno rezonuje to z jej 
własnym doświadczeniem.  JP
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 Marcin   Kydryński 
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Z mamą, piosenkarką Haliną 
Kunicką, dla której jedyny syn jest 
całym światem.

Dyskretnie ws Dyskretnie ws kazywali mu drogękazywali mu drogę

Z rodzicami. We wrześniu 
minęło 20 lat od śmierci 
Lucjana Kydryńskiego.

Marcin Kydryński ma 
wiele pasji – jest 
dziennikarzem, 
fotografem, podróżni-
kiem i muzykiem.
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Żartuje, że wygrał rodziców na loterii 
życia i lepiej nie mógł trafić.

 Marcin   Kydryński 

Kiedy ma podjąć waż-
ną decyzję, zastana-
wia się, co zrobił-
by jego tata. – On 

wciąż pozostaje kompasem, 
drogowskazem i przewodni-
kiem – wyznaje Marcin Ky-
dryński (58). – Jest dla mnie 
wzorem dobrego życia, nie-
dościgłym, niestety.

Dali mu wolność
Marcin mówi, że jego 

dom był pełen miłości, 
ciepła i cierpliwości. Ro-
dzice – Halina Kunicka 
(88) i Lucjan Kydryń-
ski (†77) – mieli wiele 
zajęć, ale on tego nie 
odczuwał. – Oni po 
prostu byli – wspo-
mina. – Rodzi-
ce powtarzali mi, 
że jestem super-
gościem i mogę 
wszystko, jeśli 
tylko się do tego 
przyłożę. Dali 
mi silną bazę, 
a potem peł-
ną wolność. 

Po ojcu, 
konferansje-

rze i publi-

Umie z wielką pasją 
opowiadać o podróżach.

cyście, odziedziczył barwę 
głosu. Po mamie – piosen-
karce dostał życzliwość wo-
bec przyrody. – Od obojga 
przejąłem brak skłonności 
do intensywnego życia to-
warzyskiego i przekonanie, 
że ludzie są z urodzenia do-
brzy – mówi.

Gdy Halina Kunicka 
koncertowała, miała wy-
rzuty sumienia, czy nie 
zaniedbuje syna. – Był wspa-
niałym chłopcem. Wzrastał 
w wielkiej z nami przyjaź-
ni – opowiada. – Miał bar-
dzo duży szacunek dla nas, 
a zwłaszcza dla Lucjana. 
Marcin potwierdza, że był 
w tatę wpatrzony jak w ob-
razek, ale nie lubił, gdy ktoś 
go do niego porównuje. – On 
zawsze chciał pracować sam 

na własne nazwisko – twier-
dzi pani Halina. – Denerwo-
wało go, że ktoś może pomy-
śleć, że ma dzięki znanemu 
nazwisku łatwiej. Średnio 
akceptował naszą popular-
ność – ujawnia.

Lepiej dogadywał się 
z mamą. – Tata onieśmielał – 
mówi. – Był serdecznym, cie-
płym człowiekiem, ale miał 
w sobie coś takiego, co mnie 
krępowało. Nie rozmawiali-
śmy na tematy zasadnicze. 
Jeśli zdarzały się takie roz-
mowy, to wyłącznie z mamą, 
ale w pewnym momencie to 
też się urwało, gdy wyprowa-
dziłem się z domu. Miał wte-
dy 21 lat. – Od tamtej pory 
nie spędziłem w domu rodzi-
ców ani jednej nocy – twier-
dzi. – Mam do siebie żal, że 
kiedy tata chorował, ucie-
kałem jak najdalej od tego, 
co nieuchronne, a gdy od-
szedł, nie potrafiłem wypeł-
nić pustki w życiu mamy. 

Po śmierci ojca (zmarł w 2006 
roku) próbował odbudować 
więź z mamą. Zabrał ją na 
wakacje do Sewilli, pojechali 
na tydzień do Lizbony. – Na-
sze wspólne wyjazdy nie do-
prowadziły jednak do tego, że 
nagle stałem się dobrym sy-
nem, który często odwiedza, 
rozmawia, pyta o wszystko 
– bije się w pierś. – Jednak 
mama wie, że w sytuacjach 
kryzysowych jestem do jej 
dyspozycji – zapewnia. 

Tego mu brakuje
Halina Kunicka dziękuje 

Bogu, że obdarzył jej syna 
mnóstwem talentów. – Boleję 
tylko nad tym, że nie dał mu 
jednej rzeczy: radości z sa-
mego siebie. Marcin jest per-
fekcjonistą, który uważa, że 
wszystko, co zrobił, mógłby 
zrobić lepiej.

Dziennikarz i podróżnik 
jest wdzięczny ojcu, że go 
nie pouczał, ale dyskretnie 

wskazywał drogę. 
Podziwiał go za to, 
że w wieku 50 lat 
zrobił prawo jazdy, 
by odciążyć żonę, 
która wszędzie wo-
ziła go swoim sta-
rym „maluchem”.  
Marcin podkre-
śla, że mama i tata 
rozbudzili w nim 
ciekawość świa-
ta, inspirowali  
go i wspierali. – 
Tylko rodziców so-
bie nie wybieramy. 
Trafiają się loso-
wo. Moja dusza 
miała w tej loterii 
sporo szczęścia – 
podkreśla.
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SOPHIE 
MARCEAU

 „Problem w tym, że pokochano 
 „Problem w tym, że pokochano 

 grzeczną dziewczynę z ekranu, 
 grzeczną dziewczynę z ekranu, 

 a wcale taką nie byłam”.  a wcale taką nie byłam”. 

w młodzieżowej komedii 
„Prywatka”. Rola przyniosła 
jej ogromną popularność. – 
Problem w tym, że widzowie 
pokochali grzeczną dziew-
czynkę z kinowego ekranu, 
a wcale taką nie byłam – wy-
jaśniała w wywiadach.

Ważna jest radość 
z życia i tworzenia 

Dwa lata później wystą-
piła w „Prywatce 2”, za 
którą wyróżniono ją Ceza-
rem (francuski odpowied-
nik Oscara) dla najbardziej 
obiecującej młodej aktorki. 
Wtedy rzuciła szkołę i ku-
piła mieszkanie w Paryżu. 
– W moim życiu wszystko 
działo się naprawdę szyb-
ko. Potrzebowałam kogoś, 
kto pomoże mi się ukształ-
tować, będzie mnie chronił 
i wyznaczał granice – tłu-
maczyła w rozmowie z ma-
gazynem „Psychologies”.

Do tej roli idealnie nada-
wał się polski reżyser An-

skową figurą, francuskim 
stylem i uśmiechem, które-
mu tak trudno się oprzeć. 
W jej życiorysie jest też waż-
ny polski akcent, o którym 
opowiada w swojej najnow-
szej książce „Warszawa”…

Miała trzynaście lat, gdy 
zagrała nastolatkę prze-
żywającą pierwszą miłość 

Trudno uwierzyć, że 
jedna z największych 
gwiazd kina i naj-
piękniejszych akto-

rek na świecie już niedłu-
go będzie celebrować swoje 
sześćdziesiąte urodziny. So-
phie Marceau wygląda tak, 
jakby czas się dla niej zatrzy-
mał: wciąż zachwyca zjawi-

drzej Żuławski (†76). Pozna-
li się podczas pracy nad jego 
nowym filmem „Narwana 
miłość”. Ona miała 17 lat. 
Dla obojga dzieląca ich róż-
nica wieku 26 lat nie mia-
ła znaczenia. I zupełnie nie 
przejmowali się, że wywoła-
li swym związkiem prawdzi-
wy skandal obyczajowy nad 
Sekwaną. Najważniejsze, że 
przy nim nie czuła się tylko 
piękną twarzą. Podsuwał jej 
książki, rozmawiali o sztu-
ce, uczył ją patrzeć na świat 
i kino inaczej. – Potrzebo-
wałam intelektualnego prze-
wodnika – opowiadała. – Wy-
brałam Andrzeja, bo mimo 
dzielących nas różnic spo-
łecznych i kulturowych, do-
strzegłam w nim kogoś po-
dobnego do siebie. Czułam, 
że jest moim drugim ja, tylko 
dojrzalszym – przekonywała.

Spędzili ze sobą 17 lat, 
choć nigdy nie wzięli ślubu. 
Sophie wystąpiła w  trzech 
kolejnych jego filmach: 

PERSONALIA
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Z Andrzejem Żuławskim i ich synem 
Vincentem. Byli jedną z najbardziej 
kontrowersyjnych par w świecie filmu.

Od dekad uznawana za uosobienie 
„francuskiego szyku”. Jest jedną 
z najbardziej ikonicznych  
i szanowanych postaci  
światowego kina.

Niezmiennie zachwycającaNiezmiennie zachwycająca

Sophie Daniele Sylvie Maupu  

urodziła się 17 listopada  

1966 roku w Paryżu jako  

córka kierowcy i sprzedaw-

czyni. Nie myślała o karie-

rze w show-biznesie, ale gdy 

zobaczyła ogłoszenie agencji 

modelek, postanowiła spró-

bować swych sił. Jej zdjęcia  

zobaczył producent filmowy 

i tak urodziwa nastolatka  

trafiła przed kamerę.

Jej uroda i klasa  
od razu zwróciły 

uwagę producentów 
filmowych. 
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 „Problem w tym, że pokochano 
 „Problem w tym, że pokochano 

 grzeczną dziewczynę z ekranu, 
 grzeczną dziewczynę z ekranu, 

 a wcale taką nie byłam”.  a wcale taką nie byłam”. 

drzej Żuławski (†76). Pozna-
li się podczas pracy nad jego 
nowym filmem „Narwana 
miłość”. Ona miała 17 lat. 
Dla obojga dzieląca ich róż-
nica wieku 26 lat nie mia-
ła znaczenia. I zupełnie nie 
przejmowali się, że wywoła-
li swym związkiem prawdzi-
wy skandal obyczajowy nad 
Sekwaną. Najważniejsze, że 
przy nim nie czuła się tylko 
piękną twarzą. Podsuwał jej 
książki, rozmawiali o sztu-
ce, uczył ją patrzeć na świat 
i kino inaczej. – Potrzebo-
wałam intelektualnego prze-
wodnika – opowiadała. – Wy-
brałam Andrzeja, bo mimo 
dzielących nas różnic spo-
łecznych i kulturowych, do-
strzegłam w nim kogoś po-
dobnego do siebie. Czułam, 
że jest moim drugim ja, tylko 
dojrzalszym – przekonywała.

Spędzili ze sobą 17 lat, 
choć nigdy nie wzięli ślubu. 
Sophie wystąpiła w  trzech 
kolejnych jego filmach: 

Niezmiennie zachwycającaNiezmiennie zachwycająca

Wystąpiła w kultowej serii  
o agencie Bondzie.  

Z Piercem Brosnanem 
w „Świat to za mało”.

„Moje noce są  piękniejsze 
niż wasze dni”, „Błękitna 
nuta” i „Wierność”.  W 1995 
roku powitali na świecie 
syna Vincenta (31). Ich re-
lacja była bardzo burzliwa. – 
Nieustannie kłóciliśmy się, 
szarpaliśmy i raniliśmy. Czę-
sto o bzdury – przyznała.

Druga próba również 
jej nie wyszła

Ostatecznie podjęła decy-
zję o rozstaniu. Ale zawsze 
mówiła o Żuławskim bez 
żalu. – Otworzył mnie jako 
człowieka i kobietę. Dużo 
rozmawiał, uczył. Dzięki nie-
mu odkryłam radość z two-
rzenia – zapewniła.

Próbowała ułożyć sobie 
życie na nowo. Związała 
się z amerykańskim produ-

centem Jimem Lemleyem – 
w 2002 roku urodziła córkę 
Juliette (24). Ale i ta rela-
cja nie przetrwała. Aktorka 
poświęciła się więc pracy. 
Wystąpiła w międzynarodo-
wych hitach: „Braveheart – 
Waleczne serce”, „Świat to za 
mało” czy „Anna Karenina”. 
Coraz częściej stawała też po 
drugiej stronie kamery, jako 
reżyserka.

Dziś rzadko pojawia się 
w nowych rolach. Ale moż-
na ją zobaczyć na najważ-
niejszych wydarzeniach kul-
turalnych na całym świecie. 
U jej boku nie ma mężczyzny. 
– Kobiety potrafią świetnie 
żyć samodzielnie – zapewni-
ła. – W gruncie rzeczy cał-
kiem przyjemnie jest mieć 
tylko siebie na głowie.
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Bezsensowne 
przestępstwo 
bardzo  
mocno  
nadwyrężyło  
jego chore  
serce.

Dochodziła północ 
w Środę Popielco-
wą, 8 lutego 1978 

roku, kiedy kobieta prze-
chodząca ulicą Antonia Co-
razziego nieopodal Teatru 
Wielkiego w Warszawie do-
strzegła leżącego w śniegu 
mężczyznę. Lekarz, który 
przyjechał na miejsce wraz 
z ekipą milicyjną, stwier-
dził zgon. Szybko okazało 
się, że zmarły był szatnia-
rzem w pobliskim salonie 
gier, dobrze znanym bywal-
com panem Stasiem. Stani-
sław Dobrzyński nie umarł 
śmiercią naturalną. Na jego 
szyi znajdowały się widocz-
ne rany.

Nóż do krojenia 
chleba i kiełbasy

Zamordowany mężczy-
zna przez lata był akto-
rem-lalkarzem w teatrach 
„Baj”, „Guliwer” i „Lalka”, 
w szatni dorabiał do eme-
rytury. Od 1947 roku był 
także szwagrem aktora Ta-
deusza Fijewskiego, mężem 
jego siostry Marii, również 
aktorki-lalkarki. Tadeusza 
Fijewskiego i Stanisława 

Dobrzyńskiego łączyły bli-
skie i serdeczne relacje. 
Dobrzyński, podobnie jak 
rodzina Fijewskich, w cza-
sie wojny należał do Ar-
mii Krajowej, obaj przyszli 
szwagrowie wzięli udział 
w powstaniu warszawskim 
(Dobrzyński bronił elek-
trowni na Powiślu). Akto-
rem teatru lalek był także 
drugi brat Tadeusza, Wło-
dzimierz. Ich siostra, Bar-
bara Fijewska, była aktorką 
i scenografem teatralnym.

Milicyjne śledztwo ob-
jęło przede wszystkim by-
walców salonu gier, w któ-
rym pracował Stanisław 
Dobrzyński. Okazało się, 
że przechowywał nie tylko 
płaszcze, ale również pie-
niądze. Chętnie służył po-
życzką tym, którzy nie mieli 
już za co grać dalej. W jego 
kanciapie zawsze był al-
kohol, zagryzany chlebem 
z kiełbasą. Do krojenia Do-
brzyński przechowywał 
kuchenny nóż. Wszystko 
wskazywało na to, że od 
tego noża zginął.

Ósmego lutego Dobrzyń-
ski wyszedł z salonu po go-

Okrutny mord w rodzinieOkrutny mord w rodzinie
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 Tadeusz Fijewski 

Aktor zawsze 
mógł liczyć na 
wsparcie swojej 
żony Heleny. 

Tadeusz Fijewski  
ze względu na stan 
zdrowia wcześniej 

przeszedł  
na emeryturę.  

Śmierć szwagra 
 mocno go dotknęła. 

Tadeusz Fijewski jako 
Kuba Socha w ekranizacji 
„Chłopów”. 

dzinie 22. Wcześniej w swo-
im kantorku pił wódkę 
z grupą mężczyzn. Jeden 
z nich, Marek K., przyznał 
się, że korzystając z zamie-
szania, ukradł szatniarzowi 
pieniądze. Kupił za nie al-
kohol, pił z kolegami dalej 
w jakimś mieszkaniu, miał 
więc alibi. Z zeznań wyni-
kało, że najdłużej ze Stani-
sławem pozostał inny by-
walec salonu, Robert. I to 
on okazał się mordercą.

To nie był tylko 
szwagier

W czasie przesłuchania 
Robert I. wyznał, że stało 
się to przypadkiem. W pew-
nym momencie Dobrzyński 
zorientował się, że zginę-
ły pieniądze i posądził go 
o kradzież. Ten zaprzeczył, 
bo rzeczywiście to nie on 
był złodziejem. Na zewnątrz 
lokalu doszło do szamotani-
ny, w czasie której pchnął 
starszego mężczyznę no-
żem.

Tadeusza Fijewskiego, 
który od dłuższego czasu 
miał kłopoty z sercem, moc-
no wspierała żona Helena. 

Mimo to aktor głęboko prze-
żył śmierć Stasia, przedwcze-
sną i tragiczną. Stanisław 
Dobrzyński został pochowa-
ny na Cmentarzu Bródnow-
skim. W listopadzie tego 
samego roku w wieku zale-
dwie 67 lat zmarł na zawał 
Tadeusz Fijewski. W wy-
wiadach często wracał do 
czasu powstania warszaw-
skiego, kiedy Niemcy wzięli  
go z grupą mężczyzn jako 
zakładnika. Udawał chore-
go na serce, co uratowało 
życie nie tylko jemu, ale też  
czterem młodym ludziom, 
którzy nieśli go w kocu.  
– To była moja najlepsza rola 
– żartował.                   TP
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Miał 2,7 promila al-
koholu w organi-
zmie i dwa zaka-
zy prowadzenia 

pojazdów, a mimo to wsiadł 
do audi i wyjechał na au-
tostradę A1. Pędząc z dużą 
prędkością, co chwilę zjeż-
dżał ze swojego pasa, omal 
nie staranował rodziny ja-
dącej na Mazury, aż uderzył 
w TIR-a. Dopiero wtedy się 
zatrzymał. Inni kierowcy oto-
czyli samochód i uniemożli-
wili mężczyźnie ucieczkę do 
czasu przyjazdu policji.

– Takie sytuacje pokazu-
ją, jak ważna może być re-
akcja świadków. Prowadzący 
pojazd w stanie nietrzeźwo-
ści może w każdej chwili 
stworzyć zagrożenie dla ży-
cia i zdrowia innych – mówi 
kom. Wioletta Szubska z Wy-
działu Biura Komunikacji 
Społecznej Komendy Głów-
nej Policji i dodaje, że jeże-
li podejrzewamy, że kierowca 
może być nietrzeźwy, należy 

jak najszybciej powiadomić 
odpowiednie służby. 

Nie ryzykujmy 
życia bez potrzeby

Jeśli obywatelskie za-
trzymanie może zagrozić 
nam albo innym – np. kie-
dy sprawca jest agresywny, 
posiada broń lub inne nie-
bezpieczne narzędzie, działa 
w grupie albo sytuacja jest 
nieprzewidywalna – lepiej zo-
stawić działanie policji.

– Najważniejsza jest ocena 
sytuacji. W wielu przypad-
kach znacznie skuteczniej-
sze będzie szybkie powiado-
mienie policji i przekazanie 
dokładnych informacji: 
gdzie znajduje się sprawca, 
jak wygląda, w którą stronę 
się porusza, jakim pojazdem 
i czy może być niebezpiecz-
ny – radzi komisarz.

Samo podejrzenie 
to za mało…

 Obywatelskiego zatrzyma-
nia możemy dokonać 
tylko w szczególnych 
sytuacjach.

Wszystko regulują 
przepisy, a dokładniej 
art. 243 Kodeksu po-
stępowania karnego. 
Zgodnie z nim każdy 
ma prawo ująć podej-
rzanego na gorącym 

uczynku przestępstwa albo 
w bezpośrednim pościgu 
po jego popełnieniu, ale tyl-
ko jeżeli zachodzi obawa, że 
ta osoba się ukryje albo nie 
można ustalić jej tożsamości. 
Pościg powinien rozpocząć 
się natychmiast po dokona-
niu lub usiłowaniu dokona-
nia przestępstwa.

– Czyli możemy działać 
wtedy, kiedy popełnienie 
przestępstwa jest oczywi-
ste, a nie oparte jedynie na 
naszym przypuszczeniu czy 
subiektywnej ocenie zacho-
wania drugiej osoby – zazna-
cza kom. Szubska.

Jeżeli ustawowe przesłan-
ki są spełnione, należy dzia-
łać w sposób możliwie spo-
kojny i ograniczyć się do tego, 
co jest niezbędne do ujęcia 
podejrzanej osoby, a następ-
nie niezwłocznie przekazać 

ją funkcjonariu-
szom.

– Jednym 
z najczęstszych 

błędów jest przekonanie, że 
skoro ktoś – naszym zda-
niem – zrobił coś złego, mo-
żemy zrobić z nim wszystko. 
Nie wolno stosować nieuza-
sadnionej przemocy, poni-
żać, grozić czy przetrzymy-
wać osoby dłużej, niż jest 
to konieczne do przekaza-
nia jej policji. Nie jesteśmy 
również uprawnieni do sa-
modzielnego prowadzenia 
„śledztwa”, „przesłuchiwa-
nia” czy wymierzania kary 
– wyjaśnia policjantka.

Ważny jest rozsądek. Nie 
wystarczy powiedzieć: „za-
trzymałem go, bo popełnił 
przestępstwo”. Trzeba też 
wykazać, że samo ujęcie 
było prawnie dopuszczalne, 
a zastosowane środki ade-
kwatne do sytuacji. Pewne 
jest jedno – każdy przypadek 
łamania prawa powinien 
spotkać się ze stanowczą re-
akcją i zostać zgłoszony od-
powiednim służbom.

� Edyta Urbaniak

Obywatelskie 
zatrzymanie? 

Tak, ale z głową

 „Chodzi o to, żeby „Chodzi o to, żeby
 zapobiec tragedii, nie  zapobiec tragedii, nie 

powodując kolejnego powodując kolejnego 
 zagrożenia”.  zagrożenia”. 

 Kiedy reagować? 

Mamy prawo działać, 
ale w granicach prawa.

– Nie wolno 
stosować nieuza-
sadnionej przemo-
cy, poniżać, grozić 
– wylicza kom. 
Szubska.
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moje miejsce na ziemi, ale 
z drugiej czegoś mi brako-
wało. Intuicja mi podpowia-
dała, że trzeba działać, ale 
w pojedynkę ciężko było po-
godzić obowiązki zawodowe 
i domowe z pracą społeczną 
– wspomina Ania.

Na szczęście miała solidne 
podłoże – od 2013 r. dzia-
łała w założonej przez siebie 
i koleżankę fundacji Ani-
mada, ukierunkowanej na 
dzieci i młodzież. Prowa-
dziła projekty, na których 

realizację zdobywała środ-
ki. Gdy wybuchła wojna za 
naszą wschodnią granicą, 
w ramach Fundacji zaczęła 
na osiedlu pomagać osobom 
z Ukrainy.

– I wtedy dołączyła do nas 
Ewelina Armada. Jaką ona 
miała energię i chęć do dzia-
łania! – mówi Ania. 

W 2023 r. Fundacja wy-
grała konkurs na prowadze-
nie Centrum Aktywności Lo-
kalnej na Kozanowie i wtedy 
ich działania na osiedlu na-
brały wyjątkowego tempa. 

– Gdzie są 3 głowy to po-
mysłów jest 300 – uśmiecha 
się Maja Boreczek i dodaje. 
– Kiedy roznosiła się wieść 
o jakimś projekcie czy zaję-
ciach, najpierw przychodziło 
kilka osób, a potem… kilka-
dziesiąt.

O tym, jak sąsiedzi są so-
bie nawzajem potrzebni po-
kazała sytuacja powodzio-
wa w 2024 r. Przez Wrocław 

 Anna Jantas z Wrocławia 

Tutaj mieszkają  
dobre pomysły
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Trzy muszkieterki 
z Kozanowa,  
czyli Maja, 
Ewelina i Ania.

 „Czułam, że to moje  „Czułam, że to moje 
 miejsce na ziemi,  miejsce na ziemi, 

 ale też czegoś  ale też czegoś 
 mi brakowało…”  mi brakowało…” 

Maja (z prawej), tak samo 
jak jej mama, lubi udzielać 
się społecznie.

i energię – twierdzą zgodnie.
Anna Jantas od dziecka lu-

biła udzielać się społecznie.
– W dorosłym życiu było 

podobnie – dodaje.
Nie zwolniła tempa nawet 

wtedy, gdy na świecie poja-
wiły się córki: Marta i Maja.

Intuicja mówiła: 
trzeba działać

– Kiedy 20 lat temu za-
mieszkałam na wrocław-
skim osiedlu Kozanów z jed-
nej strony czułam, że to jest 

Mówią o nich ko-
zanowskie trio. 
Jego silną  pod-
stawą jest Ania. 

Mistrzyni pisania projektów 
to Ewelina. Maja, córka Ani, 
tworzy niepowtarzalne grafi-
ki i koordynuje wolontariat. 
Wspólnie stworzyły na poło-
żonym w północno-zachod-
niej części Wrocławia osie-
dlu Kozanów miejsce, które 
obudziło lokalną, kilkunasto-
tysięczną społeczność. 

– Dziś tutaj czuć moc 
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realizację zdobywała środ-
ki. Gdy wybuchła wojna za 
naszą wschodnią granicą, 
w ramach Fundacji zaczęła 
na osiedlu pomagać osobom 
z Ukrainy.

– I wtedy dołączyła do nas 
Ewelina Armada. Jaką ona 
miała energię i chęć do dzia-
łania! – mówi Ania. 

W 2023 r. Fundacja wy-
grała konkurs na prowadze-
nie Centrum Aktywności Lo-
kalnej na Kozanowie i wtedy 
ich działania na osiedlu na-
brały wyjątkowego tempa. 

– Gdzie są 3 głowy to po-
mysłów jest 300 – uśmiecha 
się Maja Boreczek i dodaje. 
– Kiedy roznosiła się wieść 
o jakimś projekcie czy zaję-
ciach, najpierw przychodziło 
kilka osób, a potem… kilka-
dziesiąt.

O tym, jak sąsiedzi są so-
bie nawzajem potrzebni po-
kazała sytuacja powodzio-
wa w 2024 r. Przez Wrocław 

przechodziła kulminacyjna 
fala na Odrze. 

– Stworzyłyśmy Sąsiedzki 
Wolontariat. Ramię w ramię 
układaliśmy worki z piaskiem 
i pilnowaliśmy wałów. Wolon-
tariusze pomagali wynosić 
rzeczy z piwnic zagrożonych 
zalaniem, pukali do drzwi 
mieszkań w blokach, pytając 
czy coś jest potrzebne – mówi 
wzruszona Ewelina.

Dla trzech muszkieterek 
z Kozanowa zarówno wtedy, 
jak i później nie było i nie 
ma rzeczy niemożliwych. Tak 
było choćby ze staraniami 
o własną siedzibę. Wreszcie 
„wychodziły ją”, a dziś Cen-
trum Aktywności Lokalnej 
(CAL) Kozanów prowadzone 
przez Fundację Animada mie-
ści się przy ulicy Dokerskiej.

Inicjatywa wychodzi 
od mieszkańca

– Sami wyremontowaliśmy 
to miejsce. Mój mąż i dzie-
ci też bez wahania zaanga-
żowali się w remont. Burzy-
liśmy ściany, malowaliśmy, 
sprzątaliśmy, nie patrząc na 
godziny pracy, bo szykowali-
śmy miejsce dla nas wszyst-
kich – uśmiecha się Ewelina. 

CAL jest dla każdego – se-
niorów, dzieci i młodzieży, 
rodzin, singli… Idea Centrum 
jest prosta: inicjatywa wy-
chodzi od mieszkańca. Ania, 
Maja i Ewelina nie robią nic 
za kogoś, za to wspólnie po-
magają cel zrealizować. Po-
mysłów jest mnóstwo! Dla-
tego dziś z powodzeniem 

działa m.in. Klub planszów-
kowy „Kozanów w grze” pro-
wadzony przez Ewę, miesz-
kankę osiedla, Kozanowski 
Klub Biegacza prowadzony 
przez trenera Rafała, Koza-
nowski Klub ping-ponga pro-
wadzony przez Piotra, Klub 
Seniora „Starszaki z Kozano-
wa” z Ulą na czele oraz wie-
le innych działań, które po-
wstały z pasji mieszkańców. 
Fundacja prowadzi też Wo-
lontariat Animady oraz Klub 
Młodzieżowy “Tost & Chill”.

– Animada nie ma sufitu, 
bo pomysły nie znają granic 
– mówi żartobliwie Anna. – 
Tak było wtedy, kiedy 3 lata 
temu przyszła do nas młoda 
dziewczyna Ania, której pa-
sją było bieganie. Z jej inicja-
tywy rozpoczęły się otwarte 
treningi biegowe dla miesz-
kańców, a zwieńczeniem tego 
pomysłu jest Bieg z Kozą, 
który z czasem stał się osie-
dlową tradycją i miał już swo-

Bieg z Kozą stał się  
już lokalną tradycją.

Sąsiedzkie imprezy to okazja, 
by się zintegrować.

 „Czułam, że to moje  „Czułam, że to moje 
 miejsce na ziemi,  miejsce na ziemi, 

 ale też czegoś  ale też czegoś 
 mi brakowało…”  mi brakowało…” 

Maja (z prawej), tak samo 
jak jej mama, lubi udzielać 
się społecznie.

ją trzecią edycję. Ciekawym 
działaniem Fundacji Anima-
da jest również projekt „Ko-
zaMEET”, która łączy i inte-
gruje nowych mieszkańców 
osiedla z lokalną społeczno-
ścią. I nie ma znaczenia, czy 
ktoś przeprowadził się z in-
nego regionu Polski, czy z in-
nego kraju. 

– Przełamujemy barie-
ry i stereotypy – uzupełnia 
Maja.

Wartość dla 
każdego pokolenia

Z dumą  nosi koszulkę 
z napisem „Kozanów – moje 
miejsce”, bo wie, że to wła-
śnie czuje, podobnie jak inni, 
którzy przychodzą do CAL-
-u Kozanów. Łączy on też po-
kolenia. Anna działa ramię 
w ramię z córką Mają, a Ewe-
lina angażuje się w inicjaty-
wy razem ze swoimi córka-
mi Zuzią i Nelą. Wspólnie 
pokazują, że chęć działania 

na rzecz innych może być 
wartością dla każdego poko-
lenia.

– Maja świetnie rozumie 
młodych ludzi i potrafi za-
chęcić ich do zaangażowania. 
Budujemy sąsiedzkie rela-
cje i rozbudzamy pozytywną 
energię. Dziś Kozanów już 
nie jest sypialnią Wrocławia. 
Tutaj ciągle coś się dzieje! – 
podkreśla z dumą Anna. – 
Ale to mieszkańcy są sercem 
Centrum Aktywności Lokal-
nej Kozanów. To ich pomy-
sły, gotowość do działania 
i zaangażowanie nadają mu 
prawdziwy sens. 

– My możemy dać jedynie 
iskrę, stworzyć przestrzeń 
i zachęcić do pierwszego 
kroku, pokazując, że wspól-
ne działania dają efekty – 
dodaje Ewelina. – Osiedle 
tworzą ludzie, a kiedy dzia-
łają razem, wszystko staje się 
możliwe. 

Beata Rayzacher

Warsztaty międzypokoleniowe 
przyciągają ludzi w każdym 
wieku.
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Drodzy Czytelnicy, na listy odpowiadamy wyłącznie na 
łamach pisma.

Przed złożeniem wniosku do sądu 
warto sprawdzić postanowienie 
lub umowę o podziale majątku, 
aby upewnić się, że środki 
emerytalne nie zostały objęte 
wcześniejszymi rozliczeniami.
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Chciałam upoważnić do 
otrzymywania informa-
cji o moim stanie zdro-
wia córkę i przyjaciółkę. 
W przychodni powiedziano 
mi, że mogę wpisać tylko 
córkę. Ona jednak miesz-
ka daleko. Kto w takim 
razie decydowałby o moim 
leczeniu, np. w razie wy-
padku? – Marta z Kielc
Przepisy nie określają limitu 
osób uprawnionych do uzyskiwa-
nia informacji o stanie zdrowia 
pacjenta ani dostępu do jego 
dokumentacji medycznej. Przy-
chodnia nie może więc odmówić 
wpisania dwóch, trzech, a nawet 
większej liczby osób. Co ważne, 
nie muszą to być członkowie 
rodziny. Trzeba jednak pamiętać, 
że upoważnienie do uzyskiwania 
informacji o stanie zdrowia i do-
stępu do dokumentacji medycz-
nej nie daje prawa do podej-
mowania decyzji dotyczących 
leczenia. Tu obowiązują odrębne 
zasady, zależne m.in. od stanu 
pacjenta i okoliczności. 
Art. 9 ust. 3 i art. 26 ust. 1 
ustawy z 6 listopada 2008 r. 
o prawach pacjenta i Rzeczniku 
Praw Pacjenta Dz.U.2024.581 
t.j. z dnia 2024.04.16

Podział środków na koncie 
emerytalnym

Niedawno dowiedzia-
łam się, że część 
środków zgromadzo-

nych w ZUS-ie może pod-
legać podziałowi między 
małżonków. W sprawie o po-
dział mojego majątku mał-
żeńskiego ten temat w ogóle 
nie był poruszany. Czy po 
sześciu latach od rozwodu 
mogę jeszcze o to wystąpić? 
– Urszula z woj. podlaskiego
To prawda, podziałowi ma-
jątku wspólnego mogą pod-
legać nie tylko nieruchomo-
ści, takie jak mieszkanie, 
dom czy działka, samochód 
i oszczędności na rachunku 
bankowym, ale także część 
oszczędności emerytal-
nych. Chodzi o środki zgro-
madzone w czasie trwania 
wspólności majątkowej na 
rachunku w otwartym fun-
duszu emerytalnym (OFE) 
oraz kwoty zapisane na tzw. 
subkoncie w ZUS-ile. 
Roszczenie o podział ma-
jątku wspólnego nie prze-
dawnia się. Oznacza to, że 
także po kilku latach od 
rozwodu można domagać 
się podziału tego składni-

ności trafia na rachunek 
emerytalny byłego małżon-
ka. Podobnie jest z kwota-
mi zapisanymi na subkon-
cie w ZUS-ie – pozostają 
one w systemie emerytal-
nym i są uwzględniane przy 
ustalaniu przyszłych świad-
czeń. Podział nie oznacza 
więc, że można od razu sko-

rzystać z tych 
pieniędzy, tak 
jak ze zwykłych 
oszczędności.
Ważne! Zna-
czenie ma mo-
ment, w któ-
rym doszło do 
rozwodu. Jeżeli 
przed przyzna-
niem emerytury, 
podział środków 
na subkoncie 
ZUS co do zasa-

dy jest możliwy. Jeśli jed-
nak były małżonek pobierał 
już emeryturę, sytuacja wy-
maga indywidualnej oceny. 
W takim przypadku warto 
skorzystać z porady praw-
nika specjalizującego się 
w prawie rodzinnym i ubez-
pieczeniach społecznych.

ka majątku, który wcześniej 
nie został objęty podziałem. 
Najlepiej zacząć od próby 
porozumienia się z byłym 
małżonkiem. Jeśli to się 
uda, należy zawrzeć z nim 
umowę dotyczącą podzia-
łu tych środków. Jeżeli się 
nie uda, można złożyć do 
sądu rejonowego wniosek 
o podział mająt-
ku wspólnego, 
wskazując w nim 
środki zgroma-
dzone w OFE 
lub na subkon-
cie ZUS, które 
nie zostały wcze-
śniej rozliczo-
ne. Warto dołą-
czyć dokumenty 
potwierdzające 
wcześniejszy po-
dział majątku 
oraz informacje o zgroma-
dzonych środkach. 
Warto wiedzieć, jak taki 
podział wygląda w prak-
tyce. Pieniądze nie są prze-
lewane na prywatne kon-
to bankowe. W przypadku 
OFE odpowiednia część 
zgromadzonych oszczęd-

Kogo można 
upoważnić 

do informacji 
o zdrowiu?

24 | ŻYCIE NA GORĄCO

LISTY 
CZYTELNIKÓW

EKSPERT
Sylwia Cyrankiewicz- 
-Gortyńska,
prawniczka

ZGODNIE Z PRAWEM

eprasa.pl 3aef6b9976



Kryminalne seriale Kryminalne seriale 
idealne na jesieńidealne na jesień
3 powody, dlaczego warto dać szansę „Verze” i „Zbrodniom w Grantchester”

N  ie masz planów na 
wieczór? Włącz ka-
nał FILMBOX+ One 

i przenieś się na angielską 
prowincję. „Vera” i „Zbrodnie 
w Grantchester” – to niesa-
mowite historie, niebanalni 
bohaterowie i mnóstwo za-
skakujących zwrotów akcji.

Po pierwsze – ludzie
Vera Stanhope, tytułowa 
bohaterka „Very”, to kwin-
tesencja angielskości. Tej do-
świadczonej inspektor policji  
z północno–wschodniej An-
glii, daleko do wizerunku 
damy. W życiu stawia na prak-
tyczność – wygodny płaszcz  
i kapelusz to jej znak rozpo-
znawczy. Jest bezpośred-
nia, czasem wręcz szorstka, 
ale dzięki intuicji, uporowi  
i przywiązaniu do szczegółów 
rozwiązuje nawet najbardziej 

skomplikowane zagadki.  
W pracy jest błyskotliwą śled-
czą, w życiu samotną kobietą 
w pewnym wieku.
Przystojniak Will Davenport  
z serialu „Zbrodnie w Gran- 
tchester” nie kojarzy się z du-
chownym. Tymczasem młody 
anglikański pastor wspiera 
swojego przyjaciela – policyj-
nego detektywa w rozwiązy-
waniu zagadek. Jest chary-
zmatyczny, impulsywny i nie 
zawsze pasuje do tradycyjne-
go wyobrażenia o księdzu – 
ma buntowniczą naturę, ko-
cha motocykle i angażuje się  
w problemy zwykłych ludzi. 
Czasem nawet aż za bardzo.

Po drugie – historie
„Vera” to mocne, mroczne 
historie kryminalne, których 
rozwiązanie wymaga zro-
zumienia zawiłości ludzkiej 

natury. Dowiadujemy się tu 
nie tylko kto zabił, ale przede 
wszystkim, dlaczego. Historie 
bohaterów i ich motywacje 
sprawiają, że akcja zaskakuje 
i nic nie jest oczywiste.
„Zbrodnie w Grantchester” 
to lżejsze historie kryminalne, 
za to mocno obudowane war-
stwą obyczajową. Śledzimy 
nie tylko zagadki kryminalne, 
ale także pełne emocjonal-
nych zwrotów akcji perypetie 
życiowe głównych bohaterów. 
Akcja dzieje się w latach 50., 
dzięki temu opowieść ma no-
stalgiczny charakter pełen an-
gielskiego humoru.

Po trzecie – miejsca
Anglia zachwyca krajobra-
zami. Mocną stroną obu se-
riali są piękne zdjęcia, dzięki 
którym możemy poczuć nie-
samowity klimat angielskiej 

prowincji. Grantchester to 
miejscowość, która istnieje 
naprawdę, to malutka wioska 
oddalona o 3 km od słynnego 
uniwersyteckiego miastecz-
ka Cambridge. To miejsce  
z XIV wiecznym kościołem, 
wspaniałą plebanią i malow-
niczymi łąkami idealnymi 
na jesienny spacer. Detek-
tyw Vera rozwiązuje sprawy  
w północno–wschodniej An-
glii – surowe krajobrazy, małe 
nadmorskie miejscowości  
i charakterystyczna atmosfe-
ra nadają serialowi niepowta-
rzalny styl.
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Zbrodnie 
W Grantchester

PROMOCJA

VERA  
PON-PT godz. 17.05  

FILMBOX+ One

ZBRODNIE  
W GRANTCHESTER  
PON-PT godz. 18.55  

FILMBOX+ One    

Vera

Vera
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Mąż często się na mnie obraża i prze-
staje się do mnie odzywać. Milczy, do-
póki nie domyślę się, o co mu chodzi 
lub dla świętego spokoju nie przepro-
szę, chociaż na ogół nie wiem za co.
� Barbara z Przemyśla

„Ciche dni” niszczą poczucie bezpieczeń-
stwa karanego, a dla karzącego są formą 
manipulacji i przejmowania kontroli. Nie 
należy więc wchodzić w dyskusje, bo to 
może być traktowane jako tłumaczenie 
się winnego. Dopóki nie dowie się Pani, 
o co mąż ma pretensje, nie powinna Pani 
mieć poczucia winy. Gdy jest Pani karana 
milczeniem za niepopełnione świadomie 
przewinienia, proszę mówić: „Nie wiem 
i nie chcę zgadywać, co złego zrobiłam. 
Jeśli coś ci sprawia przykrość, powiedz mi. 
Poczekam, aż będziesz gotów to zrobić”. 
Potem radzę ignorować milczenie – żyć 
swoim rytmem, nie zabiegać o uwagę 
męża i konsekwentnie czekać, aż on wróci 
do tematu. Gdy opadną emocje, warto 
spokojnie wyjaśnić mu, że oczekuje Pani 
szczerych rozmów, a nie milczenia.

Przykro mi, że syn nie 
pielęgnuje pamięci o bliskich

Szukaj wspólnego języka 
Konflikt pokoleń to brak 
wspólnego języka i wzajem-
nego zrozumienia. Nieste-
ty, często to się zdarza. Jak 
temu zaradzić? 
••  Nie oceniaj syna. Każde 
pokolenie jest inne ze wzglę-
du na to, co przeżyło i jak 
postrzega świat. Nikomu 
nie możesz narzucić swojej 
opinii. Doceniaj, że syn ma 
własne zdanie i go broni.Fo
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Od kilku lat syn 
ze swoją rodziną 
nie przyjeżdża na 

groby ojca i dziadków. 
Zawsze coś mu wypa-
da. Obiecał, że w tym 
roku na pewno zjawi się 
z żoną i dziećmi. Cie-
szyłam się, że zjemy 
razem obiad, powspo-
minamy. Ale tuż przed 
świętem zadzwonił, że 
nie dadzą rady. Zrobi-
ło mi się przykro, że nie 
może poświęcić jednego 
dnia, aby zapa-
lić znicz bli-
skim. I martwię 
się, kto zadba 
o ich groby, gdy 
mnie zabraknie. 
O mój też.

Zadanie do 
wykonania. 

Świadomość, 
że jesteśmy czę-
ścią rodziny, daje 
poczucie bezpie-
czeństwa. Nieste-
ty, o swoje korzenie często 
pytamy wtedy, gdy nie ma 
już nikogo, kto mógłby 
udzielić nam odpowiedzi. 
Warto, aby przypomnia-
ła Pani bliskim, jak ważna 
jest rodzinna wspólnota 
i pamięć o przodkach. 

Czas na rozmowę. 
Zamiast pytać syna, kie-

dy przyjedzie, radzę zapro-

ponować konkretny ter-
min: „Chcę, żebyście mnie 
odwiedzili w listopadzie. 
Musimy porozmawiać”. 
Proszę powiedzieć o wła-
snych obawach, że rodzi-
na zatraca więź ze swoimi 
korzeniami. Razem zasta-
nówcie się, jak można ten 
problem rozwiązać.

Odbudujcie 
rodzinne tradycje. 

Wykorzystajcie do tego 
zbliżające się święta Boże-
go Narodzenia. Spotkajcie 

się wcześniej, 
żeby wspólnie 
ubrać choinkę 
lub lepić pie-

rogi. To mogą być chwile, 
które pozostaną w pamię-
ci. Można także wprowa-
dzić stałe zwyczaje, np. 
oglądanie rodzinnych al-
bumów przy okazji wspól-
nych uroczystości. 

Odnów kontakty 
z dalszymi krewnymi. 

Warto włączyć w to 
wnuki – one z łatwością 
znajdą krewnych w inter-
necie. Dzięki temu nie bę-
dzie Pani sama ze swoimi 
wspomnieniami, a rodzin-
ny krąg się powiększy. Na- 
wet jeśli bliscy nie wyka-
zują teraz entuzjazmu, kie-
dyś będą za to wdzięczni.

••  Rozmawiaj. Rób to nieza-
leżnie od tego, czy zgadzasz 
się z synem, czy nie. Ale nie 
po to, aby przekonać go do 
swojego zdania, lecz wymie-
nić się argumentami. 
••  Nie wywołuj poczucia 
winy. Nie podnoś głosu, 
nie płacz, nie mów: „Ja cię 
wychowałam, a ty mnie nie 
szanujesz”. To będzie świad-
czyło wyłącznie o tym, że 

twoje argumenty nie są wy-
starczająco mocne i przez to 
musisz uciekać się do emo-
cjonalnego szantażu.
••  Dbaj o relację. Spotykaj 
się jak najczęściej, zapraszaj 
choćby na pogaduszki przy 
herbacie. Jeśli syn nie dzwo-
ni, dzwoń sama i pytaj o jego 
sprawy. Dzięki temu mimo 
różnicy pokoleń wspólny ję-
zyk sam się znajdzie.

Córka od pewnego czasu zwraca mi 
uwagę, że ubieram się nieodpowied-
nio do wieku. Słyszę: „Mamo, masz 
prawie 60 lat. Co ty na siebie zało-
żyłaś?”. A ja lubię żywe kolory i dużą 
biżuterię. Czy rzeczywiście jest to 
niestosowne? 
� Dorota z Brzegu

Uwagi córki są przykre, ale ich celem 
jest zapewne ochronienie Pani przed ne-
gatywną opinią innych. Być może porów-
nuje Panią z kobietami w Pani wieku i jej 
zdaniem wyróżnia się Pani, czego nie 
odbiera jako zaletę. Nieważne jednak, co 
myśli i mówi Pani dziecko lub otocze-
nie. Istotne jest, co o sobie myśli Pani. 
Dojrzały wiek to nie powód, by zmieniać 
swój styl i ubierać się jak większość, jed-
nocześnie źle się w tym czując. Na słowa 
krytyki proszę odpowiadać: „Najważniej-
sze, że się sobie podobam” albo „ Mam 
inne zdanie na ten temat”. A z tego, że 
się Pani wyróżnia, może być Pani dum-
na. Należy bowiem cenić to, że akcep-
tuje się siebie i jest się wiernym sobie, 
a nie cudzym opiniom.
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Ile mamy wolnego czasu Ile mamy wolnego czasu 
i co z nim robimy?i co z nim robimy?

Z raportu Narodowego Centrum 
Kultury „Aktywność kulturalna 
Polaków w 2025 r.” wynika, że 
33 proc. badanych czyta książki 
dla przyjemności przynajmniej 
raz w tygodniu. 

Bohaterki jej powieści pró-
bują decydować o sobie 
mimo ograniczeń epoki. 
Joanna Jax mówi o sile ko-
biet i trudnych wyborach. 
W „Nadziei i tęsknocie” 
wracamy do czasów napole-
ońskich. Co łączy tamtych 
ludzi z nami?
Pewne rzeczy istnieją w życiu 
człowieka od wieków. Czasy 
się zmieniają, ale potrzeby 
duchowe czy też emocjonal-

ne wciąż pozostają 
takie same. Cnota 
i występek tak-
że nie mają roku 
produkcji ani daty 
przydatności.
Czy niejedno-
znaczni bohate-
rowie są dla Pani 
najciekawsi?
Tacy jesteśmy. Nieidealni. 
Upadamy, popełniamy błędy, 
odnosimy sukcesy i zalicza-

my porażki. Niekiedy 
czynimy dobro, czasa-
mi zło. Myślę, że tacy 
„ludzcy”, niejedno-

znaczni bohaterowie są 
nam bliżsi. Nie chcę tworzyć 

papierowych bohaterów, ale 
brutalnie prawdziwych.
Czy zależy Pani na kobiecej 
perspektywie historii?
Nie myślę o takiej perspek-
tywie. Równie ważni w moich 
opowieściach są mężczyźni. 
Nie mam jednak wpływu na 
to, że kiedyś mężczyźni mieli 
zdecydowanie więcej nieza-
leżności niż kobiety. Trudno 
udawać, że było inaczej. Na-
tomiast w każdej epoce żyły 
kobiety odważne i nietuzinko-
we, które chciały przesunąć 
nieco granice wytyczone przez 
społeczeństwo.

Według badania CBOS 
„Czas wolny Polaków” 
z sierpnia tego roku 
mamy średnio 21 go-
dzin czasu wolnego 
tygodniowo. Istnieje 
jednak wyraźna różni-
ca między kobietami 
i mężczyznami pod tym 
względem. 
••  Polki deklarują, 
że mają dla siebie śred-
nio 18 godzin tygodnio-
wo, Polacy – 24 godziny. 
W przeliczeniu na cały 
tydzień oznacza to 
6 godzin różnicy. 
••  Nie wszyscy uważają 
przy tym, że to wystar-
czająco dużo, by odpo-
cząć. Aż 37 proc. bada-
nych deklaruje, że ma 
czasu wolnego mniej, 
niż potrzebuje. Problem 

szczególnie dotyczy osób 
aktywnych zawodowo 
– w tej grupie na jego 
niedobór wskazuje 
53 proc. respondentów. 
Najczęściej narzekają 
osoby w wieku 
35-44 i 45-54 lata. 
W tych grupach odpo-
wiednio 53 i 54 proc. 
badanych uważa, że ma 
wolnego czasu za mało.
••  Książki pozostają jed-
nym z najczęściej wska-
zywanych sposobów 
jego spędzania. W bada-
niu CBOS wymienia je 
ogółem 27 proc. bada-
nych (39 proc. kobiet 
i 14 proc. mężczyzn). Po 
książki częściej sięgają 
również mieszkańcy naj-
większych miast, osoby 
z wyższym wykształce-

niem oraz przedstawi-
ciele kadry kierowniczej 
i pracownicy administra-
cyjno-biurowi. Ogląda-
nie telewizji i uprawia-
nie sportu to ulubione 
aktywności dla 18 proc. 
badanych, a spacery 
– 16 proc.
••  Choć lektura często 
kojarzy się z indywidu-
alnym odpoczynkiem, 
książki mogą być rów-
nież pretekstem do roz-
mów, wymiany opinii 
i budowania relacji. Po-
kazuje to badanie Naro-
dowego Centrum Kultu-
ry. 55 proc. czytelników 
deklaruje, że rozmawia 
z innymi o przeczyta-
nych książkach, 
a 42 proc. wymienia się 
ciekawymi lekturami. 

Tarot kwia-
towy. Diana 
McMahon 
Collis
Poznaj moc 
tarota dzięki 
wskazówkom 

ze świata natury! Kwiaty, po-
dobnie jak tarot, od wieków 
niosą ze sobą ukryte treści. 
Zestaw zawiera 78 kart i po-
radnik.

PÓŁKA Z KSIĄŻKAMI

Jacob. 
Mennonita, 
który pragnął 
miłości. 
Sylwia Kubik
O przyszłości 
młodego Jaco-

ba decydują wiara, tradycja 
i oczekiwania wspólnoty. Czy 
odważy się wybrać własną 
drogę, gdy serce podpowiada 
mu coś innego?

Niebo może 
poczekać. 
Rafał 
Wicijowski
Natalia od lat 
żyje między 
niebem a zie-

mią. Jako stewardesa prze-
mierza świat, by dać córce 
wszystko, czego sama kiedyś 
pragnęła... 

Joanna Jax 
- autorka
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Miłość i wybory silniejsze 
niż historia. Joanna Jax
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Odczarujmy chryzantemy
Nie mają w sobie nic ze smutku. Wręcz przeciwnie – są kolorowe i pełne życia. 
Najwyższy czas spojrzeć na nie bez listopadowej nostalgii!
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Z nimi nie ma nudy!
Świetnie odnajdują się także poza rabatą. Posadzone 
w dużych donicach mogą zdobić taras, balkon, wejście 
do domu czy schody. Nadają się również na bukiety! 
Warto zestawiać ze sobą rozmaite odmiany i łączyć je 
z innymi gatunkami, umieszczając je w wodzie w kla-
sycznym flakonie lub w gąbce florystycznej w nieco 
bardziej wymyślnym wazonie, np. w dyni.

Jest w czym wybierać
Przybierają niemal wszystkie odcienie jesiennej palety barw 
i zaskakują bogactwem form. Tworzą pojedyncze koszyczki 
przypominające stokrotki, pełne kule, pompony czy kwiaty 
o fantazyjnie wywiniętych płatkach. Przy zakupie upewnij się, 
czy wybrana odmiana nadaje się do uprawy w gruncie w na-
szym klimacie – nie wszystkie są równie odporne na polskie 
zimy. W uprawie wielosezonowej najlepiej sprawdzają się sa-
dzonki hodowane pod gołym niebem (nie w szklarni). 

Zapewnij im 
dobry start

Chryzantemy najlepiej sa-
dzić wiosną. Wówczas mają 
więcej czasu na ukorzenie-
nie i mogą znacznie lepiej 
przygotować się do później-
szych niskich temperatur. 
Miejsce uprawy powinno być 
słoneczne i zaciszne – rośli-
ny te kiepsko sobie radzą 
w ciemnych miejscach nara-
żonych na mroźny wiatr oraz 
w takich, w których zbiera się 
woda. Najlepiej rosną w ży-
znym, przepuszczalnym pod-
łożu o obojętnym pH.
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Produkt wzbogacony z kolagenem i witaminą 
C dla osób, które chcą świadomie dbać o swoją 
codzienną dietę. Wygodna forma miękkich 
pastylek sprawia, że KolagenCito możesz mieć 
zawsze przy sobie. KolagenCito – dobry wybór! 
To produkt stworzony z myślą o osobach, które 
cenią doświadczonego producenta, wygodną 
formę oraz znane składniki. KolagenCito zawiera 
kolagen oraz odpowiednią ilość 1witaminy C, która 
pomaga w prawidłowej produkcji kolagenu, w celu 
zapewnienia prawidłowego funkcjonowania skóry, 
kości, chrząstki, dziąseł oraz naczyń krwionośnych. 
Dzięki praktycznej formie miękkich pastylek nie 
wymaga rozpuszczania ani przygotowywania. 
Wystarczy ssać do 3 pastylek dziennie – 
wygodnie w domu, w pracy, w podróży czy 

podczas aktywnego dnia. To prosty sposób 
na wzbogacenie codziennej diety o kolagen 
i witaminę C. Ponadto witamina C pomaga 
w prawidłowym funkcjonowaniu układu 
odpornościowego oraz  w ochronie komórek 
przed stresem oksydacyjnym.

W nowoczesnej formie KolagenCito 
– to twój codzienny przyjaciel

KolagenCito to także doskonały pomysł na 
praktyczny i wartościowy prezent dla bliskiej 
osoby, która dba o zdrowy styl życia i świadome 
odżywianie. Eleganckie opakowanie produktu 
sprawia, że będzie trafi onym upominkiem na 
wiele okazji.

Produkt jest chroniony prawem patentowym 
na świecie, co potwierdza jego oryginalność 
i wyjątkowy charakter. Wybierając kolagenCito, 
sięgasz po produkt opracowany z myślą 
o wzbogaceniu diety i codziennym komforcie 
stosowania.

KolagenCito – wygoda i sprawdzone składniki 
każdego dnia.

Kupisz w aptekach i sklepach 
zielarskich.

KolagenCito 
dobry wybór 
każdego dnia!
Kolagen jest jednym z najważniejszych 
składników w organizmie1. DOSTĘPNY

W APTEKACH
I ZIELARNIACH
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Odczarujmy chryzantemy
Nie mają w sobie nic ze smutku. Wręcz przeciwnie – są kolorowe i pełne życia. 
Najwyższy czas spojrzeć na nie bez listopadowej nostalgii!

Spełniaj ich pragnienia
Potrzebują regularnego podlewania, zwłaszcza w początkowym 
okresie wzrostu i w czasie suszy. Podłoże nie powinno całkowicie 
wysychać, ale nie może być też stale mokre. Kontrola wilgotności 
jest szczególnie ważna w przypadku roślin uprawianych w doni-
cach. Okazy, które rosną w uboższym podłożu, należy nawozić raz 
na dwa tygodnie. Ważne jest jednak, by zakończyć odżywianie, gdy 
pojawią się pierwsze pąki kwiatowe.

Co zrobić, by przetrwały zimę?
Po przekwitnięciu roślin pędy skróć do 10-20 cm. Chryzan-
temy warto zabezpieczyć korą, gałęziami iglaków lub agro-
włókniną, ale nie za wcześnie – najlepiej dopiero po zmar-
znięciu gleby. Okazy uprawiane w pojemnikach przenieś 
do chłodnego, jasnego i niezamarzającego pomieszczenia 
o temperaturze nie niższej niż 5°C. Najbardziej wytrzymałe 
są odmiany drobnokwiatowe, np. żółta 'Solar', pomarańczo-
wa 'Apollo', różowa 'Rubra' i czerwona 'Monaco'.

R E K L A M A

Produkt wzbogacony z kolagenem i witaminą 
C dla osób, które chcą świadomie dbać o swoją 
codzienną dietę. Wygodna forma miękkich 
pastylek sprawia, że KolagenCito możesz mieć 
zawsze przy sobie. KolagenCito – dobry wybór! 
To produkt stworzony z myślą o osobach, które 
cenią doświadczonego producenta, wygodną 
formę oraz znane składniki. KolagenCito zawiera 
kolagen oraz odpowiednią ilość 1witaminy C, która 
pomaga w prawidłowej produkcji kolagenu, w celu 
zapewnienia prawidłowego funkcjonowania skóry, 
kości, chrząstki, dziąseł oraz naczyń krwionośnych. 
Dzięki praktycznej formie miękkich pastylek nie 
wymaga rozpuszczania ani przygotowywania. 
Wystarczy ssać do 3 pastylek dziennie – 
wygodnie w domu, w pracy, w podróży czy 

podczas aktywnego dnia. To prosty sposób 
na wzbogacenie codziennej diety o kolagen 
i witaminę C. Ponadto witamina C pomaga 
w prawidłowym funkcjonowaniu układu 
odpornościowego oraz  w ochronie komórek 
przed stresem oksydacyjnym.

W nowoczesnej formie KolagenCito 
– to twój codzienny przyjaciel

KolagenCito to także doskonały pomysł na 
praktyczny i wartościowy prezent dla bliskiej 
osoby, która dba o zdrowy styl życia i świadome 
odżywianie. Eleganckie opakowanie produktu 
sprawia, że będzie trafi onym upominkiem na 
wiele okazji.

Produkt jest chroniony prawem patentowym 
na świecie, co potwierdza jego oryginalność 
i wyjątkowy charakter. Wybierając kolagenCito, 
sięgasz po produkt opracowany z myślą 
o wzbogaceniu diety i codziennym komforcie 
stosowania.

KolagenCito – wygoda i sprawdzone składniki 
każdego dnia.

Kupisz w aptekach i sklepach 
zielarskich.

KolagenCito 
dobry wybór 
każdego dnia!
Kolagen jest jednym z najważniejszych 
składników w organizmie1. DOSTĘPNY

W APTEKACH
I ZIELARNIACH
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PRZYGOTOWANIE:
1. Makaron włóż do po-
solonego wrzątku, gotuj 
5 minut, wyjmij i ułóż 
na ściereczce – jeden 
płat obok drugiego. Ce-
bulę pokrój w kostkę 
i zeszklij na oleju. Do-
daj szpinak i duś razem 
jeszcze kilka minut. 
2. Paprykę osącz, po-
krój w paski i dodaj 
wraz z szynką do szpi-
naku. Przypraw solą 
i pieprzem. Masło stop, 
oprósz mąką. Krótko za-
smaż. Stopniowo wlej bulion 
i mleko, mieszając, gotuj, aż 
sos mocno zgęstnieje. Do-
daj do niego 25 g parmezanu 
i przypraw do smaku.
3. Farsz rozłóż na płatach 
makaronu i zwiń każdy w ru-
lon. Rulony ustaw pionowo 
w formie. Zalej sosem be-
szamelowym i posyp pozosta-
łym serem. Piecz 40 minut 
w temp. 200°C. 

Cannelloni  
ze szpinakiem 

i papryką

Pyszny, pożywny i pełen pomysłów. 
Głód nie ma z nami żadnych szans!
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Gniazdka z jajkiem sadzonym

PRZYGOTOWANIE:
1. Makaron wrzuć do wrzącej, poso-
lonej wody i ugotuj według przepi-
su podanego na opakowaniu. Szpi-
nak opłucz, osusz. Cebulę i czosnek 
obierz, drobno posiekaj, a potem ze-
szklij na 2 łyżkach oleju, mieszając. 
Wrzuć szpinak, duś 2-3 minuty. Po-

tem dodaj serek mascarpone i bulion. 
Doprowadź do wrzenia, zmniejsz pło-
mień i gotuj 2 minuty. Przypraw solą, 
pieprzem oraz gałką.
2. Ugotowany makaron odcedź, wy-
mieszaj z połową sosu szpinakowego. 
Przełóż do posmarowanych olejem ko-
kilek. W każdej porcji zrób wgłębienie 
i wbij w nie ostrożnie jajko. Gniazd-
ka makaronowe piecz 15-20 minut 
w 180°C. Na wierzch wyłóż resztę 
sosu szpinakowego i od razu podawaj.

SKŁADNIKI: •• 300 g makaronu 
linguine lub spaghetti •• 400 g szpinaku 
baby •• 4 jajka •• 1 cebula •• 2-3 ząbki 
czosnku •• 200 g mascarpone •• 400 ml 
bulionu warzywnego •• olej •• sól •• pieprz 

•• gałka muszkatołowa

SKŁADNIKI:  
•• 50 g gotowanej szynki  
•• 1 cebula •• 16 płatów 
makaronu lasagne  
•• 1 łyżka oleju  
•• 300 g mrożonego 
szpinaku w liściach  
•• 1 słoik (370 ml) 
pieczonej papryki  
•• 15 g masła •• 1 łyżka 
mąki •• 125 ml bulionu 
warzywnego •• 125 ml 
mleka •• 50 g tartego 
parmezanu •• sól •• pieprz

Czas przygotowania: 90 minut 
Porcje: 4 Stopień trudności: średni

Czas przygotowania: 50 minut  
Porcje: 4 Stopień trudności: łatwy
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Rigatoni z brokułem

Muffinki po azjatycku

PRZYGOTOWANIE:
1. Cebule obierz 
i pokrój na cząst-
ki. Grzyby oczyść, 
przekrój na po-
łówki. Brokuł po-
dziel na różyczki. 
W garnku rozgrzej 
olej, podsmaż na 
nim cebulę i grzy-
by. Zalej bulio-
nem, zagotuj. Dodaj serek śmietanko-
wy, wymieszaj. Wrzuć makaron, brokuł 
oraz groszek. Przypraw solą i pie-
przem. Gotuj 15 minut.
2. Jajka gotuj 6-7 minut w posolonej 
wodzie. Rukolę umyj, osusz dobrze. Pa-
pryczki chili przekrój wzdłuż, usuń na-
siona i pokrój w krążki.
3. Jajka odcedź, przestudź, polewając 
zimną wodą, potem obierz ze skorupek 
i przekrój na połówki. Gotowy maka-
ron z brokułem rozłóż do miseczek. 
Ułóż połówki jajek i rukolę. Posyp 
krążkami chili.

PRZYGOTOWANIE:
1. Grzyby zalej wrzątkiem i odstaw na 
noc do namoczenia. Następnego dnia 
gotuj je do miękkości w tej samej wo-
dzie 10 minut. Odcedź, osącz na sitku, 
a potem pokrój drobno. Pokrojone grzy-
by smaż na oleju przez 2-3 minuty, cią-

gle mieszając. Przypraw do smaku solą 
i pieprzem. Makaron udon przygotuj we-
dług przepisu podanego na opakowaniu. 
Dymkę oczyść, pokrój w krążki. Jajka 
wbij do miseczki, wymieszaj z mlekiem. 
Przypraw do smaku solą oraz pieprzem. 
2. Makaron odcedź, wymieszaj z dym-
ką i grzybami. Foremki do muffinek po-
smaruj tłuszczem. Rozłóż do nich ma-
karon. Zalej jajkami z mlekiem. Piecz 
przez 25 minut w temp. 180°C. Polej 
sosem, posyp kiełkami.

SKŁADNIKI: •• 120 g 
boczniaków •• 2 czerwone 
cebule •• 1 brokuł •• 4 łyżki 
oleju •• 600 ml bulionu 
warzywnego •• 100 g serka 
śmietankowego •• 400 g 
makaronu, np. rigatoni 
•• 4 jajka •• 2 chili •• 100 g 
mrożonego groszku •• sól  

•• pieprz •• 80 g rukoli 

SKŁADNIKI: •• 100 g japońskiego 
makaronu udon •• 50 g suszonych  
grzybów shiitake •• 1/2 pęczka dymki 
•• 3 jajka •• 300 ml mleka •• 1 garść 
kiełków •• ok. 4 łyżeczki słodkiego sosu 
chili •• 1 łyżka oleju •• sól •• pieprz 
•• tłuszcz do foremek

Czas przygotowania: 30 minut  
Porcje: 4 Stopień trudności: średni

Czas przygotowania: 45 minut  
Porcje: 8 Stopień trudności: łatwy

Obiad na już!
Zupa pieczarkowa, 
Frosta, to mie-
szanka mrożonych 
warzyw i pieczarek, 
z której w zaledwie 
10 minut wyczaru-

jesz rozgrzewający obiad. Wystarczy ugo-
tować ją na bulionie i dodać odrobinę 
śmietany. • Ok. 7 zł/400 g

Wykwintny dodatek
Konfitura z fig macedoń-
skich, Rolnik Premium, 
zachwyca intensywną sło-
dyczą owoców z delikatną 
kwaskową nutą. Świet-
nie pasuje do pieczywa, 

sprawdzi się także jako glazura do pieczo-
nego mięsa albo składnik winegretu.
• Ok. 14 zł/314 g

Słodki duet
Bombonierka 
Czekoladka 
o smaku Mali-
nówka, Wawel, 
kryje czeko-
ladki z malinowym kremem. Najlepiej 
smakują lekko schłodzone – wtedy cze-
koladowa skorupka przyjemnie chrupie.  
• Ok. 19 zł/180 g
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W tej panoramie w pole zaznaczone kolorem wpisz nazwę tego, co widzisz na zdjęciu.
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W zaszyfrowanej części krzyżówki każdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla ułatwienia  
odgadnięte litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pól odczytasz rozwiązanie.

Wypełnij krzyżówkę, pamiętając, że tym samym liczbom 
odpowiadają te same litery. Rozwiązanie odczytasz,  
zastępując liczby właściwymi literami.
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Moja babcia poskarżyła się,  
że w przychodni znów 

zażądano od niej łapówki.

N igdy nie po-
dejrzewałam 
siebie o taką 
odwagę cy-
wilną. Jed-

nak, kiedy usłyszałam, że 
lekarka zażądała od mojej 
osiemdziesięcioletniej bab-
ci łapówki, uznałam, że nie 
puszczę tego płazem. Cho-
ciaż z natury jestem spo-
kojna, postanowiłam po-
wiedzieć lekarce, co myślę 
o takim postępowaniu.  
Zostawiłam babcię w szpi-
talnym barze i pobiegłam 
do gabinetu nieuczciwej 
pani doktor. Gdy znalazłam 
się wreszcie na czwartym 
piętrze, przypomniałam so-
bie słowa babci: „To były 
drugie drzwi po prawej”. 
Podeszłam do tych drzwi 
i otworzyłam je z impetem. 
– Dzień dobry! – rzuciłam 
wściekle. 
Zza biurka wychyliła się 
twarz lekarki. 
„Myślałam, że jest starsza”, 
pomyślałam. „Taka mło-
da i już nieuczciwa. Jak tak 
można?!”, wkurzyłam się.

D zień dobry, słu-
cham panią – po-
słała mi uprzejmy 

uśmiech. „Taka niby miła”, 
nie dałam się zbić z tropu 
jej przymilnością, odetchnę-
łam i zaczęłam mówić: 
– Jestem wnuczką jednej 
z pani pacjentek. Przycho-
dzę, żeby powiedzieć, że 
pani tupet naprawdę prze-
kracza ludzkie pojęcie! Pro-
ponować staruszce 
wręczenie łapów-
ki, żeby się nią 
troskliwiej za-
jęto?! 
Lekarka pa-
trzyła na 
mnie ze zdzi-
wieniem. 
– Ale czy 
pani... – próbo-
wała wtrącić. 
– Proszę mi nie przery-
wać! – krzyknęłam. – Gar-

dzę takimi ludźmi jak pani! 
Moja babcia tego nie powie, 
jest delikatna i nikomu nie 
chce zrobić przykrości! 
– Ja... – kobieta chciała się 
usprawiedliwić, ale nie mia-
łam zamiaru jej słuchać. 
– Żegnam. Zadbam o to, 
żeby moja babcia nigdy nie 
trafiła do tego gabinetu! 
Wyszłam, trzaskając drzwia-

mi. Poczułam, jak opa-
da ze mnie zde-

nerwowanie. 
„Brawo, byłaś 
twarda, na 
przyszły raz 
zastanowi się, 
zanim zażąda 
łapówki”, gra-

tulowałam so-
bie. Zadowolona 

weszłam do szpital-
nego bufetu, gdzie przed 

chwilą zostawiłam babcię. 

Siedziała przy stoliku. 
– Babciu, załatwione, 
ochrzaniłam ją jak trzeba! 
– powiedziałam. Rozpierała 
mnie duma, że potrafiłam 
być taka stanowcza.

B abcia poparzyła na 
mnie z troską. 
– Kasiu, nie byłaś 

dla niej zbyt ostra? 
– Nie obawiaj się – objęłam 
staruszkę ramieniem. – Po-
wiedziałam, co o niej myślę, 
ale to wszystko. Żadnych 
wulgaryzmów.... 
Na twarzy babci pojawił się 
uśmiech. 
– I dobrze tak tej wrednej, 
rudej małpie... 
„Rudej?”, zamyśliłam się 
i mina mi zrzedła. 
– Jakiej rudej małpie?! 
– Przecież powiedziałaś, że 
byłaś u niej... 

– To ta lekarka miała rude 
włosy?! Rude?!  
Babcia kiwnęła głową, po-
patrzyła na mnie i nagle 
parsknęła śmiechem. 
– To do kogoś ty polazłaś? 
– I co cię tak śmieszy? – 
zdenerwowałam się, bo se-
niorka nie mogła opanować 
wesołości. 
– Kochana, w którym gabi-
necie byłaś? 
– Jak to, w którym? Mówi-
łaś przecież, że na czwar-
tym piętrze, pokój lekarski 
drugi po prawej... 
– Nie! – babcia krztusiła 
się ze śmiechu. – Mówiłam 
ci przecież wyraźnie, że to 
było na trzecim! 
Nagle zrobiło mi się słabo... 
– I co ja mam teraz zro-
bić? Wrócić tam do gabine-
tu i powiedzieć: „Proszę mi 
wybaczyć, ale jestem kom-
pletną idiotką”? 
– Chyba nie masz innego 
wyjścia... 
Powlekłam się więc w stro-
nę windy. Miałam nadzieję, 
że w gabinecie nikogo już 
nie zastanę... 
– Nie jest pani już wojowni-
czo nastawiona? – zapytała 
lekarka, widząc moją skru-
szoną minę. 
– Weszłam nie do tego ga-
binetu, co trzeba... przepra-
szam – wymamrotałam. – 
To nie o panią chodziło... 
To inna lekarka chciała pie-
niędzy... – dodałam cicho. 
– Proszę dokładnie poroz-
mawiać z babcią, może się 
przesłyszała albo doszło do 
nieporozumienia? – powie-
działa chłodno. 
Na dole jeszcze raz przepy-
tałem babcię: 
– Jesteś pewna, że lekarka 
powiedziała ci, że masz jej 
dać pieniądze? – ciągle by-
łam czerwona ze wstydu. 
– No... nie... Ale ponoć każą 
płacić... 
Usiadłam na krześle zupeł-
nie skołowana. Ręce mi 
opadły, ale nie miałam już 
ochoty dyskutować z bab-
cią, ona i tak zawsze wie 
swoje...

Skarga pod Skarga pod 
złym adresemzłym adresem
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Lekarka 
chciała się 

usprawiedliwiać, 
ale nie 

zamierzałam jej 
słuchać!
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T esty DNA zyskują 
w Polsce coraz 
większą popular-
ność, choć nie są 

to badania rutynowo wyko-
nywane u każdego 
pacjenta. W jakich 
sytuacjach mogą 
być jednymi z naj-
bardziej wartościo-
wych badań profi-
laktycznych?

CO ZYSKUJEMY
•• Dają szansę 
na szybką dia-
gnozę. Dzięki 
analizie DNA moż-
na wykryć gen, 
który przyczynił 
się do choroby ruj-
nującej nam życie.
•• Pozwalają 
wdrożyć lecze-
nie celowane. To niezwykle 
ważne dla kobiet chorujących 
na raka piersi, jajnika i jajo-
wodów wywołanego groźną 
mutacją BRCA1. Skuteczność 
terapii sięga 96 proc.! Test 
DNA odgrywa ważną rolę 
również w leczeniu raka trzo-
nu macicy, jelita grubego, tar-
czycy, a także ciężkiej postaci 
atopowego zapalenia skóry 
czy innych ciężkich chorób 
autoimmunologicznych. 
•• Dają szansę na lecze-
nie noworodków. Zbada-
nie genów jest kluczowe, gdy 
przyszła matka jest zakażona 
wirusem opryszczki, cytome-
galii, HIV i innej choroby za-
kaźnej zagrażającej dziecku. 

•• Pozwalają zapobiec 
zachorowaniu. Dotyczy 
to tych schorzeń, których 
przyczyną są odziedziczone 
mutacje genetyczne, zwłasz-

cza nowotworów. 
W Polsce istnieje 
12 dziedzicznych 
mutacji związa-
nych z wysokim 
ryzykiem zacho- 
rowania na no- 
wotwory, wśród 
nich na raka pier- 
si, jajnika, jajowo-
dów, związanych 
z mutacją BRCA1 
oraz BRCA2. 
Usunięcie pier-
si i jajników daje 
nam wówczas 
pewność, że rak 
nie zaatakuje.

WSKAZANIA
•• Nie zwlekaj z wykona-
niem badań, jeśli:
– twoja matka, ciotka, 
babcia, siostra chorowa-
ła na raka piersi, jajni-
ka, tarczycy lub w rodzinie 
występują inne nowotwory 
(szczególnie, jeśli pojawiały 
się przed menopauzą),
– zdiagnozowano u cie-
bie chorobę autoimmu-
nologiczną, np. ciężką po-
stać astmy, cukrzycę typu 1., 
RZS, łuszczycę,
– bliskie osoby chorowały 
na alzheimera, parkinso-
na, stwardnienie rozsiane.
– cierpisz na schorzenie 
przewlekłe, trudne do lecze-

nia, np. ciężką migrenę, za-
awansowaną miażdżycę. 

SKIEROWANIE
••  Wystawi ci je lekarz 
rodzinny lub specjalista 
mający kontrakt z NFZ 
(np. onkolog, ginekolog, 
kardiolog, neurolog). Pod-
stawą jest dokładny wywiad. 
Powiedz lekarzowi o poważ-
nych chorobach w rodzinie 
oraz obawach związanych 
z ryzykiem zachorowania. 

GDZIE SIĘ ZGŁOSIĆ?
•• Opcja 1. Ze skierowaniem 
udaj się do Poradni Gene-
tycznej. Czas oczekiwania na 
konsultację na NFZ wynosi 
około sześciu miesięcy. 
•• Opcja 2. Gdy sprawa jest 
pilna, możesz zgłosić się do 

ośrodka, gdzie test DNA wy-
konasz odpłatnie, bez skie-
rowania, np. do Ośrodka 
Nowotworów Dziedzicznych 
w Szczecinie, Narodowego 
Instytutu Onkologii w War-
szawie, Warsaw Genomics. 
Wybierając ośrodek, sprawdź, 
czy posiada ważny certyfikat. 
•• Wynik, w zależności 
od rodzaju testu, otrzy-
masz po kilku dniach lub 
tygodniach. Wskazana jest 
rozmowa na jego temat z le-
karzem, dotycząca np. profi-
laktyki raka i badań, które 
są dla ciebie ważne. W przy-
padku zdiagnozowanego no-
wotworu onkolog genetyk 
wskaże ci kilka opcji lecze-
nia. To samo dotyczy chorób 
autoimmunologicznych lub 
neurodegeneracyjnych.

Zdaniem ekspertów, powinien to zrobić 
każdy z nas. Wiele chorób ma podłoże 
genetyczne, a wiedza, że odziedziczyliśmy 
wadliwy (zmutowany) gen, jest bezcenna. 

Warto zbadać swoje genyWarto zbadać swoje geny
 Wybierając ośrodek, sprawdź, czy ma ważny certyfikat 
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Badanie można 
wykonać również 
korespondencyjnie. 
Rejestrujesz się 
online, a wybrany 
ośrodek dostarcza 
do domu zestaw  
do samodzielnego 
pobrania wymazu. 
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Gdy robi się zimno, one 
wychładzają się pierwsze, 
bo organizm „oszczędza” 
ciepło i kieruje krew do 
narządów wewnętrznych.

Co jest przyczyną
•• Ręce i stopy marzną nam 
z powodu małej aktywności, 
wychłodzenia, odwodnienia, 
długiego siedzenia czy przewle-
kłego stresu. Nie bez znaczenia 
jest wiek – marzniemy łatwiej, 
gdy jesteśmy starsi. Zdarza się 
też, że przyczyną są choroby, 
takie jak niedokrwistość, nie-
doczynność tarczycy, cukrzyca, 
miażdżyca, niewydolność serca. 
•• Jeśli marznięciu towarzyszą 
ból, drętwienie, zblednięcie lub 
sinienie palców, pojawiają się 
zawroty głowy, duszność, obrzę-
ki, powiedz o tym lekarzowi.

Jak sobie pomóc
•• Krążenie poprawia przede 
wszystkim ruch. Warto zadbać 
o krótkie, częste spacery oraz 
ćwiczenia w domu: krążenia 
stóp i dłoni, wspięcia na pal- 
ce, naprzemienne zaciskanie 
i otwieranie pięści, unoszenie 
palców stóp. Ważna jest regu-
larność – kilka minut co godzi- 

Rozgrzej zmarznięte 
dłonie i stopy

Dorzuć do 
kubka imbir 
lub kardamon, 
a herbata 
rozgrzeje cię 
na dłużej.

nę działa lepiej niż jeden dłuż-
szy wysiłek raz na tydzień. 
•• Przestaniesz marznąć, jeśli 
zaczniesz nosić ciepłe skarpe- 
ty, będziesz ubierać się war-
stwowo, zadbasz o ogrzanie 
karku. A po powrocie do domu 
pomoże ciepła kąpiel stóp. 

Zioła na krążenie
•• Dobrym wyborem jest im-
bir: napar ze świeżego kłącza 
(kilka cienkich plasterków na 
kubek) rozgrzewa i sprzyja lep-
szemu przepływowi w naczy-
niach obwodowych. Podobnie 
działa cynamon i kardamon, 
w małych ilościach jako doda-
tek do herbaty lub owsianki. 
•• Wspierająco na naczynia 
działa głóg (zarówno liść, jak 
i kwiat) – łagodnie poprawia 
ukrwienie i tolerancję wysiłku; 
stosuj go regularnie w formie 
naparu przez kilka tygodni. 
Przy słabszym ukrwieniu rąk 
i stóp możemy też sięgnąć po 
miłorząb japoński. Pamiętaj-
my jednak o tym, że może 
wchodzić w interakcje z lekami 
przeciwkrzepliwymi i przeciw-
płytkowymi, dlatego przed 
rozpoczęciem kuracji trzeba 
skonsultować się z lekarzem.
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Choroby współistniejące oraz związane 
z nimi dolegliwości w dużym stopniu mogą 
zaburzać zarówno zasypianie, jak i sen.

Skąd się bierze bezsenność u seniorów
 Nie wszystkie leki nasenne są be zpieczne dla starszych osób 

Siedemdziesięcioletnia 
pacjentka skarżyła się 
na problemy ze snem. 
Powiedziała, że po 

położeniu się do łóżka długo 
nie może zasnąć, a w nocy 
często wybudza się. Rano 
wydaje jej się, że jest wy-
poczęta, ale później w cią-
gu dnia czuje się zmęczona 
i musi zrobić sobie drzem-
kę. Choroby, na które się 
leczyła, były dobrze kontro-
lowane lekami, w badaniu 
nie stwierdziłem żadnych 
odchyleń, także badania la-
boratoryjne były prawidło-
we. Zapytałem pacjentkę 
o jej zwyczaje przed położe-
niem się spać. Okazało się, 
że kładzie się do łóżka około 
godziny 21., ponieważ czu-
je się zmęczona, ale potem 
jeszcze czyta albo ogląda te-
lewizję przez około godzinę. 
Gdy gasi światło i próbu-
je zasnąć, ma z tym pro-
blem. Zapytała, czy mógł-
bym przepisać jej jakiś lek 
nasenny. Wyjaśniłem, że naj-
pierw konieczna jest zmia-

Gdy mózg jest wyspa-
ny, zwiększa się nasza 
sprawność umysłowa.

•• Na lepsze działanie pamię-
ci (zwłaszcza tej roboczej), 
wpływa długość snu wolnofa-
lowego, który charakteryzuje 
się wolnymi ruchami gałek 
ocznych. To w tej fazie snu 
następuje głęboki wypoczy-

nek, dlatego jest szczególnie 
korzystna dla neuroplastycz-
ności mózgu, czyli zdolności 
neuronów do regeneracji. 
•• Dobrze śpisz, a pamięć 
i tak zawodzi? Zgłoś to leka- 
rzowi. Ustali przyczynę i prze- 
pisze leki, które poprawią 
ukrwienie mózgu. Dobre 
efekty przynoszą też te bez 
recepty na bazie miłorzębu. 

ZDROWY SEN POPRAWIA PAMIĘĆ
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Jedną z przyczyn zaburzeń 
snu może być bezdech senny. 
Najczęściej jest spowodowany 
zapadaniem się podniebienia 
miękkiego w czasie snu. 
Bezdech sprzyja wielokrotnym 
wybudzeniom w ciągu nocy. 
Sen staje się nieefektywny, 
a my czujemy się zmęczeni.

na przyzwyczajeń i zadbanie 
o higienę snu. Zaleciłem też 
preparat z melatoniną.

PRZYCZYNY 
••  U osób starszych zmie-
nia się faza snu. Obserwu-
je się jej przyspieszenie, co 
oznacza skłonność do wcze-
śniejszego kładzenia się spać 
i zbyt wczesnego wstawania. 
Często również spotyka się 
skrócenie długości snu, wy-
budzanie się w nocy i pogor-
szenie jakości samego snu.
••  Nie bez znaczenia są 
choroby współistniejące 
i towarzyszące im dolegli-
wości, które mogą zabu-
rzać sen. Wszystkie te czyn-
niki mogą przyczyniać się 
do zmniejszenia wydajności 
odpoczynku nocnego u se-
niorów i uczucia zmęczenia 
w ciągu dnia, które skłania 
do częstych drzemek.

DIAGNOSTYKA
••  W pierwszej kolejno-
ści zwróćmy się do leka-
rza pierwszego kontaktu. 

Zbierze dokładny wywiad 
dotyczący zarówno rodzaju 
zaburzeń snu, jak i innych 
chorób i dolegliwości. Za-
pyta, czy problem dotyczy 
zasypiania, czy utrzymania 
snu (wybudzania się w nocy 
lub zbyt wczesnego wstawa-
nia), czy istnieje konkret-
ny powód tych problemów 
(np. ból, problemy osobiste 
skłaniające do zamartwiania 
się). A także o godziny kła-
dzenia się spać i budzenia 
się, o zwyczaje przed położe-
niem się spać, o to, czy sen 
jest efektywny (czy w ciągu 
dnia czujemy się wyspani, 
czy mamy koszmary senne).
••  Lekarz dokładnie oceni 
nasz stan fizyczny. Prze-
prowadzi badanie fizykal-
ne, a jeśli to będzie koniecz-
ne, zleci dodatkowe badania 
(np. laboratoryjne). Gdy bę-
dzie miał wątpliwości do-

tyczące podłoża zaburzeń, 
zostaniemy skierowani do 
odpowiedniego specjalisty.

JAK WYGLĄDA LECZENIE
••  Leczenie zaburzeń snu 
u osób starszych powin-
no odbywać się wielokie-
runkowo. Lekarz zajmie się 
kontrolą chorób towarzyszą-
cych oraz leczeniem bólu. 
Pacjent natomiast powinien 
nauczyć się przestrzegać 
zasad higieny snu. 
•• Należy: dobrze wietrzyć 
sypialnię przed pójściem 
spać, pozbyć się z niej 
telewizora i komputera, 
a po położeniu się do łóż-
ka zrezygnować z czyta-
nia, rozmawiania przez 
telefon itp. Przed snem nie 
wykonujmy intensywnej pra-
cy umysłowej ani aktywno-
ści fizycznej, nie dyskutujmy 
na kontrowersyjne tematy. 
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Skąd się bierze bezsenność u seniorów
 Nie wszystkie leki nasenne są be zpieczne dla starszych osób 

tyczące podłoża zaburzeń, 
zostaniemy skierowani do 
odpowiedniego specjalisty.

JAK WYGLĄDA LECZENIE
••  Leczenie zaburzeń snu 
u osób starszych powin-
no odbywać się wielokie-
runkowo. Lekarz zajmie się 
kontrolą chorób towarzyszą-
cych oraz leczeniem bólu. 
Pacjent natomiast powinien 
nauczyć się przestrzegać 
zasad higieny snu. 
•• Należy: dobrze wietrzyć 
sypialnię przed pójściem 
spać, pozbyć się z niej 
telewizora i komputera, 
a po położeniu się do łóż-
ka zrezygnować z czyta-
nia, rozmawiania przez 
telefon itp. Przed snem nie 
wykonujmy intensywnej pra-
cy umysłowej ani aktywno-
ści fizycznej, nie dyskutujmy 
na kontrowersyjne tematy. 

Wieczorem przygaszajmy 
w domu światło i zadbaj-
my o zaciemniające zasłony 
w sypialni. Chodźmy spać 
o stałych porach i zrezygnuj-
my z drzemek w ciągu dnia.
•• Leczenie farmakologicz-
ne zaburzeń snu u senio-
rów musi być prowadzone 
ostrożnie, ze względu na 
ryzyko działań niepożąda-
nych. W pierwszej kolejno-
ści lekarz zaleci melatoninę 
lub preparaty ziołowe. 
•• Jeśli nie pomogą, prze-
pisze leki nasenne, np. 
zolpidem czy zopiklon. 
Wspomagają one zasypianie 
i pozwalają utrzymać sen, 
jednak mogą powodować 
nadmierną senność rano, 
problemy z koncentracją 
i pamięcią. Zwiększają rów-
nież ryzyko upadków, co ma 
znaczenie, jeśli na przykład 
wstajemy w nocy do toalety.

••  W przypadku długo-
trwałych zaburzeń snu, 
szczególnie związanych 
z problemami osobisty-
mi, lekarz może przepisać 
nam lek przeciwdepresyj-
ny o działaniu nasennym 
(trazodon, mirtazapinę).
•• Natomiast u pacjen-
tów z otępieniem koniecz-
ne może być zastosowanie 
leku przeciwpsychotyczne-
go, np. kwetiapiny.

••  Zażywając leki nasen-
ne, stosujmy się ściśle 
do wskazań lekarza. Musi- 
my pamiętać, że ich dzia-
łanie rozwija się w ciągu 
kilkunastu minut. Dlatego 
należy je przyjmować krót-
ko przed snem – najlepiej 
leżąc już w łóżku. 
••  Największym błędem 
jest przyjmowanie tych 
leków np. podczas kolacji, 
gdy planujemy jeszcze 
kilka godzin aktywności. 
Wówczas nie odczujemy 
działania leku i w dalszym 
ciągu będziemy mieli 
problem z zaśnięciem.

KIEDY BRAĆ 
LEK, BY DOBRZE 

SIĘ WYSPAĆ
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Co warto wiedzieć 
o tłuszczu brzusznym

Rozróżniamy jego 
dwa rodzaje. 
Tłuszcz podskórny 
w widoczny spo-

sób powiększa obwód talii, 
tworząc miękką „kołderkę” 
na brzuchu. Drugi to trzew-
ny (wisceralny), położony 
głębiej – otacza narządy we-
wnętrzne. Jego nadmiar za-
powiada problemy z sercem, 
krążeniem i metabolizmem. 
Zazwyczaj osoby z nadmia-
rem tłuszczu podskórnego 
posiadają też sporo wisceral-
nego. Ale nie jest to regułą. 
Zdarza się, że tłuszcz trzew-
ny odkłada się u tych, któ-
rzy mają płaskie brzuchy. To 
skutek złej diety (nadmiar 
cukru i tłuszczu, za mało 
białka) oraz braku ruchu.

DO CZEGO JEST NAM 
POTRZEBNY?
••  Niezależnie od powo- 
du, dla którego w okolicy 
pępka odłożyła się dodat-
kowa warstwa tłuszczu, 
ma on konkretne, poży-
teczne zadania do wyko- 

Im większy 
obwód w pasie, 
tym gorzej dla 
kondycji całego 
organizmu. 
Dlatego warto 
dbać o linię.
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nania. Przechowuje ener-
gię, chroni mięśnie i narzą-
dy przed urazami, zabez-
piecza przed wyziębieniem 
(stanowi świetną izolację), 
podtrzymuje połączenia 
między mięśniami i innymi 
strukturami przymocowany-
mi do wewnętrznej ściany 
brzucha. Jest też przekaźni-
kiem, bo biegną przez niego 
nerwy i naczynia krwiono-
śne. Jednak jeśli nadmier-
nie go przybywa, wady za- 
czynają przeważać nad zale-
tami i rośnie ryzyko poja-
wienia się wielu chorób.

MIAŻDŻYCA, UDAR, 
ZATOR, NOWOTWORY
••  Komórki tłuszczu pro-
dukują szkodliwe substan-
cje. Naukowcom udało się 
wykazać, że sprzyjają one 
stanom zapalnym, zmia-
nom w naczyniach krwiono-
śnych, podwyższonej goto-
wości krwinek do tworzenia 
zakrzepów oraz procesom 
nowotworzenia. To właśnie 
dlatego u osób z otyłością 

brzuszną rośnie ryzyko roz-
woju chorób układu krąże-
nia, a także nowotworów.

INSULINOOPORNOŚĆ, 
CUKRZYCA TYPU 2
••  Tłuszcz brzuszny wy-
twarza też substancje, 
które utrudniają działanie 
insuliny w organizmie. 
W efekcie komórki potrze-
bują jej znacznie więcej, 
by móc w prawidłowy spo-
sób zagospodarować gluko-
zę pozyskiwaną z jedzenia. 
W ten sposób rozwija się 
najpierw insulinooporność, 
a potem cukrzyca.

WAŻNY POMIAR
••  Aby sprawdzić, czy nie 
masz za dużo tłuszczu 
w pasie, wystarczy centy-
metr krawiecki. Przyjmuje 
się, że obwód talii u doro-
słej kobiety powinien wy- 
nosić mniej niż 80 cm, na-
tomiast u mężczyzn poniżej 
94 cm. Przekroczenie tych 
wartości to sygnał, że twoje 
zdrowie jest zagrożone

Cukierki Aroniowe
firmy Reutter, z ekstraktem 
z aronii i witaminą C, warto 
stosować po kuracji antybio-
tykowej, na po-
prawę krążenia 
i... pamięci. Do 
kupienia w ap-
tekach i zielar-
niach (ok. 11 zł).

Clear Brain
Ten szwedzki suplement 
diety pomoże w utrzymaniu 
prawidłowych funkcji po-

znawczych, takich 
jak pamięć, uwaga 
i koncentracja. Do 
kupienia w apte-
kach oraz na new-
nordic.pl (ok. 66 zł).

Maculoft
Te kapsułki wspierają utrzy-
manie prawidłowego widze-
nia. Zawierają m.in. luteinę 
i zeaksantynę, kwasy tłusz-
czowe omega-3, 
witaminę D, E, 
witaminy z grupy 
B oraz cynk i se-
len (ok. 37 zł).

Femitonina 
To preparat dla kobiet 
w okresie menopauzy. Zawie-
ra wyciągi z czerwonej koni-
czyny, która łagodzi uderzenia 

gorąca, i z szyszek 
chmielu, wspie-
rających utrzyma-
nie spokojnego 
snu (ok. 29 zł).

Podagrycznik
Sok z ziela poda-
grycznika od Alter 
Medica, z dodat-
kiem witaminy C, 
ułatwia wydalanie 
kwasu moczowego, 
łagodząc stany za-
palne i ból stawów 
przy dnie mocza- 
nowej (ok. 38 zł).

 Kiedy jest go za dużo? 

Uważajmy na fruktozę, 
jest dodawana do gotowych 
słodyczy i napojów – wątro-
ba błyskawicznie zmienia 
ją w tłuszcz, który „karmi” 
głównie okolice brzucha. 
Zrezygnujmy z tłuszczów 
trans. Są wyjątkowo nie-

zdrowe, a ich spożycie łączy 
się z przyrostem tłuszczu 

w okolicy pępka. Warto też 
ograniczyć alkohol – spo-
walnia spalanie kalorii, 

a te nadprogramowe maga-
zynowane są na brzuchu.

 Skąd się bierze? 
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Spożywanie w ciągu dnia 
trzech niedużych porcji warzyw 
i dwóch porcji owoców szybko 
poprawi nasze trawienie.

JEDZENIE KONTRA 
HEMOROIDY

Hemoroidy po-
trafią napraw-
dę mocno do-
kuczyć. Jednak 

kiedy wypróżnianie nie 
sprawia kłopotu – nie po-
drażniamy dodatkowo oko-
licy odbytu i objawy się 
wyciszają. Codzienna dieta 
może okazać się najwięk-
szym sprzymierzeńcem.

SPOKOJNE ZMIANY
•• Najpierw zadbaj o picie. 
Organizm potrzebuje pły-
nów, aby stolec był mięk-
ki i łatwy do oddania. Gdy 
pijesz za mało, nawet duża 
ilość warzyw czy kasz nie 
zadziała tak, jak powin-
na. Najlepiej popijać wodę 
w ciągu dnia, a nie nadra-
biać wieczorem. Ciepłe na-
poje także mogą wspierać 
pracę jelit, zwłaszcza rano. 
Sytuację powinny poprawić 
już 2 litry płynów dziennie.
•• Dopiero potem dołóż 
błonnik, ale rób to stop-
niowo. Wybieraj warzywa, 
owoce, płatki owsiane, ka-
sze i pieczywo z pełnego 
ziarna. Jeśli masz tenden-
cję do wzdęć, wprowadzaj 
te zmiany powoli. Pamiętaj, 
że jedna dodatkowa porcja 
warzyw dziennie potrafi 
zrobić dla trawienia więcej 
niż rewolucja w jadłospisie.
•• Zwróć uwagę na „bazę” 
posiłku. Gdy na talerzu 
dominuje mięso, wędliny 
i ser, a warzywa są tylko 
dodatkiem, jelita częściej 
zwalniają, a stolec staje się 
twardszy. Spróbuj odwró-

Dieta bogata 
w błonnik to 
bardzo dobry 
kierunek, ale 
nie jedyny... 

cić proporcje: niech warzy-
wa będą stałym elementem 
obiadu i kolacji, a białko ich 
uzupełnieniem. Zadbaj przy 
tym o to, by wybierać potra-
wy gotowane, duszone oraz 
pieczone zamiast tych bardzo 
tłustych czy smażonych.

BEZ PODRAŻNIEŃ
•• Bywa też, że jelita działa-
ją w miarę dobrze, ale okoli-
ca odbytu jest podrażniona 
i dlatego pojawia się piecze-
nie. U wielu osób objawy te 
nasila np. jedzenie ostrych 
potraw albo picie zbyt dużej 
ilości kawy. Obserwuj, kiedy 
hemoroidy dokuczają bardziej 
i ogranicz ten produkt.
•• Jeżeli chcesz wesprzeć jeli-
ta, częściej sięgaj po kiszonki 
lub fermentowane produkty 
mleczne (pod warunkiem, że 
dobrze je tolerujesz). Najważ-
niejsze jednak jest spokojne 
tempo zmian. Małe kroki, ale 
powtarzane codziennie, zwy-
kle dają najlepszy efekt.Fo
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su oceanu, majestatycznych 
wzgórz i stromych klifów robi 
wrażenie. Plaża wydaje się 
nie mieć końca. Jest duża, Hiszpańska wyspa 

słonecznych plaż 
i wulkanicznych 
krajobrazów kusi 

przyrodą i niesamowitą ener-
gią. Jest tu ponad 150 plaż. 
Obsypane złotym piaskiem 
niesionym przez wiatr, z leżą-
cej zaledwie 90 km stąd Sa-
hary, uchodzą za najpiękniej-
sze w Europie.   

Zamki na piasku
Królową piękności jest pla-

ża Cofete. Połączenie złotego 
piasku, turkusowego bezkre-

tajemnicza, dzika. Przy 
odrobinie szczęścia można 
spotkać wylegujące się 
w słońcu żółwie. 

Królowa  plażKrólowa  plaż

Trochę potargana, bo jest też wyspą wiatrów. Ale to nie 
pozbawia jej piękna. Dodaje zadziornego wdzięku.
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Ciekawe!

PLAŻA W MORRO JABLE
kusi jasnym piaskiem i wido-
kiem na Atlantyk. Samo mia-
steczko należy do najpopular-
niejszych kurortów wyspy.

PLAŻA COFETE
ciągnie się przez 
kilkanaście kilome-
trów u podnóża 
wulkanicznych gór.

 l Fuerteventura należy do 
archipelagu Wysp Kanaryj-
skich. W listopadzie i grud-
niu w dzień rozpieści nas 
temperaturą 23-25 stopni. 
Na wyspę z Polski można 
dostać się samolotem bez-
pośrednio – lot trwa ponad 
pięć godzin. Bilet w jedną 
stronę można upolować już 
za 320 zł. Warto też szukać 
ofert last minute. 
Z Fuerteventury warto przy-
wieźć aloesowe kosmety-
ki. Najstarszą fabryką na 
Fuerteventurze jest Avisa, 
mająca w wiosce Tiscama-
nita pole oraz fabrykę, gdzie 
aloesy przetwarzane są bez-
pośrednio po zebraniu. 

Hiszpania – Fuerteventura
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tajemnicza, dzika. Przy 
odrobinie szczęścia można 
spotkać wylegujące się 
w słońcu żółwie. 

Na Corralejo zza wielkich 
wydm wyłania się ocean. Wi-
dok jest oszałamiający. Moc-
no wieje, ale taki jest urok 
tej wyspy. Jeśli chcemy tu 
posiedzieć, lepiej schować się 
w usypanym z kamieni graj-
dołku. Dobrze ochroni przed 
podmuchami wiatru. 

Kultowa Sotavento słynie 
z przepięknej laguny. Ciągnie 
się kilometrami. Wzdłuż jej 
brzegu stoją hotele, sporo jest 
turystów. Ale jest na tyle dłu-
ga i szeroka, że nie odczuje-
my tu tłoku. 
Plażowym cudem natury jest 
surrealistyczna plaża – Playa 
del Bajo de la Burra (Pop-
corn Beach). Zamiast piasku 

Królowa  plażKrólowa  plaż

Trochę potargana, bo jest też wyspą wiatrów. Ale to nie 
pozbawia jej piękna. Dodaje zadziornego wdzięku.

WIEWIÓRKI
krążą między 
kamieniami.  

Są ciekawskie, 
zupełnie nie 

przejmują się 
obecnością ludzi. 
Na wyspie jest ich 
bardzo dużo.

PRZYLĄDEK JANDÍA
na południowym krańcu Fuerteventury 
słynie z surowego, skalistego wybrzeża.

LAS PLAYITAS
to dawna wioska 

rybacka. Białe 
domki skupio-

ne są wokół 
zatoki  

i portu.
pod stopami 
chrzęszczą bia-
łe „ziarna”, jakby 
morze rozsypa-
ło tu popcorn. To 
miejsce bardziej do 
patrzenia i zachwy-
tu niż do kąpieli. Ciche 
i osobliwe.

Aloes i wiatr
Na Fuerteventurze można 

wędrować szlakami, wiodący-
mi przez wulkaniczny krajo-
braz z wiatrakami, do jaskiń, 
oaz i przeuroczych miaste-
czek z historią. Miłośnicy 
ptaków będą mieli co po-
dziwiać, bo żyją tu rzadkie 
gatunki. Niesamowicie wy-

glądają też plantacje aloesu 
i wiatraki rozsiane po po-
lach. Mają tu świetne 
warunki do pracy. 

Wyspiarska kuchnia sły-
nie z rewelacyjnych serów 
wytwarzanych z mleka 
koziego lub mieszanego 
– zdobywają nagrody w pre-

stiżowych konkursach. 
Naprawdę potrafią zasko-
czyć smakiem.

Wieczorem zaś trzeba 
koniecznie spojrzeć w niebo, 
które w dzień zachwyca czy-
stością błękitu. Nocą, roz-
gwieżdżone i przejrzyste, wy-
daje się spełniać marzenia.
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Zobaczył ją raz 
i zapomniał. 
Drugie spotkanie 
zmieniło wszystko.

Poznali się pod ko-
niec lat osiemdzie-
siątych na przyjęciu 
w Ambasadzie Indii, 

ale wtedy zamienili ze sobą 
jedynie kilka zdań. Bogu-
sław Linda (74) nawet nie 
próbował zwrócić na siebie 
uwagi pięknej modelki. Wie-
dział, że Lidia Popiel (67) ma 
męża i jest z nim szczęśliwa. 
Pomyślał tylko, że chciałby 
mieć tak zjawiskową kobietę 
u boku i... zapomniał o niej.

Szczęście przyszło 
niespodziewanie

Cztery lata później znów 
ją zobaczył. Był zachwyco-
ny, gdy dowiedział się, że za-
gra z nim w „Krollu”. Zanim 
zdjęcia do filmu dobiegły 
końca, byli już zakochani. 
Niedługo później modelka 
odeszła od męża i zamiesz-
kała z Bogusławem. Oczeki-

raz córka tworzy mój świat 
– mówiła przed laty. Jeśli kie-
dykolwiek zastanawiała się, 
czy dobrze zrobiła, wiążąc się 
z Bogusławem, na widok cór-
ki przestawała o tym myśleć. 
Dziecko wzbogaciło ich mi-
łość o kolejny wymiar. I stało 
się sprawdzianem, który, jak 
uważa, zdali celująco.

Ślub po dziesięciu 
latach razem

Przez prawie dziesięć lat 
nie spieszyli się ze ślubem. 
Kiedy wreszcie postanowili 
się pobrać, nie chcieli robić 
wokół tego rozgłosu. O swo-
ich planach powiedzieli tyl-
ko garstce najbliższych przy-
jaciół. Uroczystość odbyła się 
w 2000 roku w kościele Świę-
tego Jana w Gdańsku. Świad-
kami byli Bogna Sworowska 
i Przemysław Gintrowski, 
a gościem honorowym sied-
mioletnia Ola, która mogła 

Zakochani na całe życie

wała już narodzin Aleksan-
dry. – Pokomplikowaliśmy 
trochę losy sobie i innym, 
żeby być razem, ale nie było 
na to siły – wspomina aktor.

Lidia Popiel wcale nie od 
razu była pewna, czy chce 
założyć rodzinę z aktorem, 
o którym mówiono, że po-
trafi zawrócić w głowie każ-
dej kobiecie. Musiała dobrze 
go poznać, zanim uznała, że 
chciałaby mieć z nim dziec-
ko. – Bo dziecko powinno 
się rodzić z miłości – stwier-
dziła po latach. – Nie zako-
chałam się w idolu, tylko 
w przystojnym, interesują-
cym, mądrym, uprawiającym 
sporty mężczyźnie – wyznała. 
– Jest naprawdę cudownym 
człowiekiem.

Nie kryła, że Ola nie była 
dzieckiem zaplanowanym, 
ale cudownie się stało, że po-
jawiła się na świecie. – Ba-
łam się macierzyństwa, a te-

LIDIA POPIEL I BOGUSŁAW LINDA
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Najcudowniej 
odpoczywa się przy 
właściwej osobie.

Nie tylko miłość! Także 
pasje mają wspólne.

Zaczęło się 
od zachwytu, 
zostało na 
całe życie.
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raz córka tworzy mój świat 
– mówiła przed laty. Jeśli kie-
dykolwiek zastanawiała się, 
czy dobrze zrobiła, wiążąc się 
z Bogusławem, na widok cór-
ki przestawała o tym myśleć. 
Dziecko wzbogaciło ich mi-
łość o kolejny wymiar. I stało 
się sprawdzianem, który, jak 
uważa, zdali celująco.

Ślub po dziesięciu 
latach razem

Przez prawie dziesięć lat 
nie spieszyli się ze ślubem. 
Kiedy wreszcie postanowili 
się pobrać, nie chcieli robić 
wokół tego rozgłosu. O swo-
ich planach powiedzieli tyl-
ko garstce najbliższych przy-
jaciół. Uroczystość odbyła się 
w 2000 roku w kościele Świę-
tego Jana w Gdańsku. Świad-
kami byli Bogna Sworowska 
i Przemysław Gintrowski, 
a gościem honorowym sied-
mioletnia Ola, która mogła 

uczestniczyć w tak ważnym 
dla rodziców dniu.

Od razu po ślubie państwo 
młodzi wrócili do Komorowa, 
do domu, który stał się ich 
azylem i ukochanym miej-
scem na ziemi. – Pewnego 
dnia Lidka wymyśliła, żeby 
poszukać jakiejś działki nie-
daleko Warszawy, ale jednak 
w ciszy i spokoju. Wzięliśmy 
kredyt i zbudowaliśmy dom 
– opowiadał aktor. Gdy tyl-
ko mógł, pracował na budo-
wie, ale to Lidia czuwała nad 
tym, by gotowe mury wypeł-
nić pięknymi przedmiotami, 
ciepłem i miłością.

Bogusław Linda, pytany 
o przepis na szczęśliwy zwią-
zek, twierdzi, że najważniej-
sze są miłość, przyjaźń i wza-
jemny szacunek. – Kochamy 
się. I staramy się ciągle być 
dla siebie atrakcyjni – mówi. 
Tuż przed siedemdziesiątymi 
urodzinami aktor nieco pod-
upadł na zdrowiu, ale nie 
chce publicznie skarżyć się 
na złe samopoczucie.

– Starzeję się, rejestruję 
więc charakterystyczne sy-
gnały psychofizyczne. Czas 
biegnie trzy razy szybciej niż 
kiedyś – tłumaczy. 

Na szczęście ma u boku 
Lidię. – Zawsze marzyłem 
o wielkiej miłości, a kiedy 
spotkałem Lidkę, wiedzia-
łem, że ją znalazłem – mówi. 
– Jesteśmy niewymienialni. 
Razem na dobre i na złe.

Zakochani na całe życie

wała już narodzin Aleksan-
dry. – Pokomplikowaliśmy 
trochę losy sobie i innym, 
żeby być razem, ale nie było 
na to siły – wspomina aktor.

Lidia Popiel wcale nie od 
razu była pewna, czy chce 
założyć rodzinę z aktorem, 
o którym mówiono, że po-
trafi zawrócić w głowie każ-
dej kobiecie. Musiała dobrze 
go poznać, zanim uznała, że 
chciałaby mieć z nim dziec-
ko. – Bo dziecko powinno 
się rodzić z miłości – stwier-
dziła po latach. – Nie zako-
chałam się w idolu, tylko 
w przystojnym, interesują-
cym, mądrym, uprawiającym 
sporty mężczyźnie – wyznała. 
– Jest naprawdę cudownym 
człowiekiem.

Nie kryła, że Ola nie była 
dzieckiem zaplanowanym, 
ale cudownie się stało, że po-
jawiła się na świecie. – Ba-
łam się macierzyństwa, a te-

LIDIA POPIEL I BOGUSŁAW LINDA
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Aleksandra jest ich szczęściem 
i największą dumą.
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JERZY 
SCHEJBAL

Ten ujmujący, głęboki głos, któ-
ry tak lubią kobiety, do tego syl-

wetka i spojrzenie. Jerzy Schejbal to 
bez wątpienia jeden z najbardziej ce-
nionych polskich aktorów teatralnych, 
filmowych i telewizyjnych oraz profe-
sor sztuk teatralnych. Charakteryzuje 
go ogromna kultura słowa, wyrazisty 
warsztat tradycyjnej szkoły aktorskiej 

i wszechstronność, która pozwala mu 
z powodzeniem kreować zarówno role 
dramatyczne, jak i komediowe. Choć 
masowa publiczność kojarzy go głów-
nie z ekranu, żywiołem aktora od za-
wsze pozostaje teatr. Występował na 
deskach najważniejszych polskich 
scen. A  już 7 listopada na urodzino-
wym torcie zdmuchnie 80 świeczek!

Jako profesor aktorstwa wychował całe zastępy  
artystów, a jako ojciec dwie dobre aktorki!

 Pierwsze kroki 

 Kraina dzieciństwa 

 Profesor 

 Śladami taty 

 Jak być kochanym 1 Urodził się w Nowym Sączu. 
Góry to jedna z jego naj-

większych pasji: chodzi po nich 
i jeździ na nartach, a w wywia-
dach podkreśla, że to sposób 
na wyciszenie, poszerzenie 
perspektyw i uporządkowanie 
myśli.

3 Z pierwszą żoną Mał-
gorzatą doczekał się 

córki, Natalii. W 1979 roku 
ożenił się z aktorką Grażyną 
Krukówną (na zdjęciu). Para 
ma dwie córki: Magdalenę 
oraz Katarzynę, które poszły 
w ślady rodziców. 

6 Aktor jest wielkim mi-
łośnikiem motoryza-

cji. W przeszłości objechał 
samochodem niemal całą 
Europę. Jest też wielolet-
nim użytkownikiem samo-
chodów marki Subaru: miał 
już trzy auta tej japońskiej 
marki.

4 Przez blisko 40 lat był związany 
z wrocławską filią Akademii Sztuk 

Teatralnych, gdzie w latach 1993–
1996 pełnił funkcję dziekana Wydziału 
Aktorskiego. W 2013 roku odebrał tytuł 
profesora sztuk teatralnych.

5 Jego relacja 
z Magdaleną by-

wała skomplikowa-
na, ponieważ ojciec 
początkowo scep-
tycznie patrzył na jej 
wybór aktorskiej dro-
gi. Z czasem jednak 
ich więź mocno się 
utrwaliła. Często poja-
wiają się razem.

2 Ukoń-
czył PWST 

w Krakowie 
w 1968 roku, 
ale dopiero 
na początku 
lat 80. zaczął 
się pojawiać 
w filmach, 
serialach i Te-
atrze Telewizji. 
W roku 1985 
zwrócił uwagę 
rolą trenera 
w filmie „Daleki 
dystans”.
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 Wciąż na ekranie 
7 Nadal możemy go oglądać! W lubianym serialu kome-

diowo-obyczajowym „Klara” i jego kontynuacji „Kla-
ra. Rewolucja” Jerzy Schejbal wciela się w rolę Tadeusza 
Plucińskiego, ojca Wojciecha (Piotr Adamczyk).

Wodnik 21.01.–19.02.

Skorpion 24.10.–22.11.

Waga 24.09.–23.10.

Ryby 20.02.–20.03.

Koziorożec 22.12.–20.01.

Strzelec 23.11.–21.12.

Wieczorem zapal świecz-
kę i posłuchaj ulubionej 
muzyki. Myśli same się 

uspokoją. W ciszy usłyszysz, czego 
naprawdę teraz potrzebujesz.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
6, 11, 28, 40

Planujesz coś od daw-
na? Zrób pierwszy krok, 
choćby malutki. Kartka 

z listą zadań pomoże ci ruszyć 
i doda satysfakcji.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
12, 22, 30, 39

Ten tydzień sprzyja od-
ważnym decyzjom. Ustal 
granice z tymi, co cię 

męczą. Zobaczysz, jak lekko się od-
dycha po takim kroku.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
8, 16, 27, 34

Zrób mały porządek 
w papierach. Znajdziesz 
coś, co warto załatwić 

od razu. Potem nagrodź się kawą 
i chwilą ciszy przy oknie.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
1, 9, 18, 36

Od drzwi do drzwi 
roznosisz ciepło jak 
jesienne słońce. Zaproś 

kogoś na herbatę. Dom ożyje, a ty 
poczujesz się naprawdę potrzebna.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
3, 11, 21, 32

Na spokojny wieczór 
zaplanuj coś pysznego. 
Mały deser poprawi na-

strój. Nie żałuj sobie koca i ulubio-
nego serialu, zasłużyłaś na to.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
2, 17, 26, 33

Byk 21.04.–20.05.

Baran 21.03.–20.04.

 Panna 24.08.–23.09.

Lew 23.07.–23.08.

Rak 22.06.–22.07.

Bliźnięta 21.05.–21.06.

A może spróbujesz cze-
goś nowego? Krótki kurs 
w sieci, nowa gra, prosta 

gimnastyka. Umysł odżyje, a ciało 
odwdzięczy się lżejszym krokiem.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
3, 18, 24, 35

Jesienny wiatr woła cię 
na małą wyprawę. Wy-
bierz nową drogę na 

spacer. Możesz odkryć sklepik, park 
albo życzliwy uśmiech.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
10, 13, 29, 37

Od rana szukaj równo-
wagi między obowiąz-
kiem a przyjemnością. 

Nie wszystko naraz. Wystarczy jeden 
spacer i jedna szczera rozmowa.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
4, 20, 25, 38

Tym razem pokaż swoje 
atuty! Ubierz się ładnie, 
nawet bez okazji. W lu-

strze zobaczysz kobietę, która wciąż 
potrafi zachwycać.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
6, 15, 24, 31

Czy wiesz, że twoje 
historie z młodości są 
jak skarb? Opowiedz je 

wnukom. Śmiech przy stole ogrzeje 
ten listopadowy tydzień.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
5, 14, 23, 40

Na jesienny chłód naj-
lepsze są ciepłe gesty. 
Zadzwoń do wnuków, 

choćby na chwilę. Twoje słowa do-
dadzą im odwagi na cały tydzień.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
7, 19, 28, 35

od 5.11 do 11.11

Horoskop  
dla  

Ciebie
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PERSONALIA

Nie trzeba 
udawać,  
że jest  

świetnie

 Małgorzata Ostrowska 

Jak dziś się Pani ma?
Lepiej. Na pewno lepiej niż 

kilka miesięcy temu, kiedy 
mi zadawano takie pytanie. 
Ale to nie znaczy, że wszyst-
ko już jest dobrze i temat jest 
zamknięty. Tak to chyba nie 
działa. Są dni zupełnie nor-
malne. Pracuję, mam kon-
cert, próbę, coś załatwiam, 
śmieję się. I nagle pojawia 
się jakaś rzecz, czasami kom-
pletnie banalna, i wszystko 
wraca. Nie da się przewi-
dzieć, co to będzie. Myślę, 
że po tych dziesięciu miesią-
cach zaczynam się po pro-

stu uczyć nowego życia. Ono 
jest inne. Nie musi być cały 
czas smutne, bo przecież nor-
malnie funkcjonuję, pracuję, 
spotykam się z ludźmi. Ale 
cały czas zdarzają się takie 
momenty, kiedy nagle bardzo 
wyraźnie dociera do mnie, że 
Jacka nie ma.

Powiedziała Pani kiedyś: 
„wydobywam się na po-
wierzchnię”. Udało się?

Chyba już wystawiłam gło-
wę (śmiech). Ale czasami 
mnie jeszcze zalewa. Na po-
czątku działałam trochę au-
tomatycznie. Zresztą ja przez 
całą chorobę Jacka działa-
łam. Lekarze, szpitale, lecze-
nie, hospicjum, a równolegle 
koncerty i przygotowania do 
trasy. Potem też działałam. 
To chyba był mój sposób, 
żeby się nie rozsypać. Dzi-
siaj tego nerwowego działa-
nia jest już mniej. Zaczynam 
normalnie funkcjonować. 
Tylko że musiałam sobie 
to normalne funkcjonowa-
nie zbudować od początku. 
I chyba dopiero teraz widzę, 
jak wiele rzeczy w naszym 

Minęło dziesięć miesięcy od śmierci jej 
męża. Dziś mówi już nie tylko o żałobie, 
ale o uczeniu się życia, które trzeba 
zbudować na nowo.
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Małgorzata Ostrowska (ur. 1958) to ikona pol-

skiego rocka. W latach 1981-91 była charyzma-

tyczną wokalistką zespołu Lombard, z którym 

wylansowała legendarne przeboje, takie jak 

„Szklana pogoda” czy „Mister of America”. Od 

1999 roku z sukcesem prowadzi karierę solową. 

Otrzymała Bursztynowego Słowika za całokształt 

twórczości na festiwalu w Sopocie, a w 2010 od-

cisnęła dłonie w Alei Gwiazd w Opolu.

Mimo żałoby artystka się 
nie poddaje – nie przesta-
ła koncertować i stara się 
ułożyć życie na nowo.
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Nie trzeba 
udawać,  
że jest  

świetnie

 Małgorzata Ostrowska 

stu uczyć nowego życia. Ono 
jest inne. Nie musi być cały 
czas smutne, bo przecież nor-
malnie funkcjonuję, pracuję, 
spotykam się z ludźmi. Ale 
cały czas zdarzają się takie 
momenty, kiedy nagle bardzo 
wyraźnie dociera do mnie, że 
Jacka nie ma.

Powiedziała Pani kiedyś: 
„wydobywam się na po-
wierzchnię”. Udało się?

Chyba już wystawiłam gło-
wę (śmiech). Ale czasami 
mnie jeszcze zalewa. Na po-
czątku działałam trochę au-
tomatycznie. Zresztą ja przez 
całą chorobę Jacka działa-
łam. Lekarze, szpitale, lecze-
nie, hospicjum, a równolegle 
koncerty i przygotowania do 
trasy. Potem też działałam. 
To chyba był mój sposób, 
żeby się nie rozsypać. Dzi-
siaj tego nerwowego działa-
nia jest już mniej. Zaczynam 
normalnie funkcjonować. 
Tylko że musiałam sobie 
to normalne funkcjonowa-
nie zbudować od początku. 
I chyba dopiero teraz widzę, 
jak wiele rzeczy w naszym 

życiu było poukładanych wo-
kół nas dwojga. Czterdzieści 
lat to jest jednak ogromny 
kawał życia. Nagle musisz 
nauczyć się funkcjonować 
w rzeczywistości, w której 
połowy tego układu nie ma.

Zrobiła Pani totalny re-
mont domu. Łącznie ze 
zrywaniem podłóg.

Na posesję wjechało np. 
siedem ton żwiru. Jak już 
zaczęłam, to poleciałam po 
całości (śmiech). Miałam 
ogromną potrzebę oczyszcze-
nia domu z choroby. Bo kie-
dy ktoś długo choruje, choro-
ba zaczyna mieszkać razem 
z wami. Jest w pokojach, 
w przedmiotach, w sposobie 
poruszania się po domu. Pa-
trzysz na jakieś miejsce i nie 
widzisz pokoju, tylko sytu-

ację związaną z chorobą. Nie 
chciałam tak mieszkać. Nie 
chciałam, żeby ostatnie mie-
siące Jacka przykryły mi te 
wszystkie wcześniejsze lata. 
Chciałam odzyskać ten dom 
i odzyskać pamięć o Jacku 
sprzed choroby.

Czego nauczyło Panią te 
dziesięć miesięcy?

Że trzeba prosić o pomoc, 
jeśli jest taka potrzeba. Ja 
zawsze byłam bardzo sa-
modzielna. A teraz czasami 
po prostu muszę zadzwonić 
i powiedzieć: słuchaj, mo-
żesz mi pomóc? Możesz zo-
stać z psami? Możesz coś 
załatwić? To wcale nie jest 
dla mnie łatwe. Ale nauczy-
łam się też, że ludzie napraw-
dę są. Nie wszyscy, oczywi-
ście (śmiech). Ale ci, którzy 

Minęło dziesięć miesięcy od śmierci jej 
męża. Dziś mówi już nie tylko o żałobie, 
ale o uczeniu się życia, które trzeba 
zbudować na nowo.
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Przeżyła z mężem, Jackiem 
Gulczyńskim, ponad  
40 lat. Zmarł 5 grudnia 
2025 roku.

Jesienią rusza w drugą 
część trasy z okazji 45-le-
cia swojej działalności.

są, potrafią zrobić bardzo 
dużo. I chyba jeszcze jedne-
go: że nie trzeba udawać, że 
jest świetnie. Czasami jest 
świetnie. Czasami jest trud-
no. Czasami nawet bardzo 
trudno i bardzo przytłacza-
jąco. A czasami jest kon-
cert, dwa psy, kot, walizka 
przy drzwiach i kompletna 
katastrofa logistyczna. I to 
wszystko jest teraz moim ży-
ciem. Nie chcę go ani upięk-
szać, ani robić z niego dra-
matu. Uczę się go po prostu 
od nowa.

Przed Panią druga część 
trasy z okazji 45-lecia.  
Jesteś Pani gotowa?

Jestem. Praca bardzo po-
maga. Scena zawsze była dla 
mnie miejscem, w którym 
wszystko inne na chwilę zo-
staje gdzieś z boku. Kiedy za-
czyna się koncert, trzeba być 
tu i teraz – z zespołem, z pu-
blicznością, z muzyką. I chy-
ba właśnie tego teraz potrze-
buję. Poza tym ta trasa jest 
dla mnie naprawdę ważna. 
To 45 lat mojego życia, mnó-
stwo piosenek, ludzi, spo-
tkań, wspomnień. Chcę się 
tym cieszyć, a nie tylko oglą-
dać za siebie.
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Aktorka w kwiet-
niu tego roku 
pochwaliła się 
ciążowymi krą-

głościami, a potem znik-
nęła z Los Angeles, by 
w Paryżu, z dala od pa-
parazzi i plotkarskich 
portali, szykować się na 
przyjęcie nowego człon-
ka rodziny. O ile Natalie 
Portman (45) i jej uko-
chany – producent mu-
zyczny Tanguy Desta-
ble (46) – podchodzili do 
tego tematu w kategoriach 
cudu i błogosławieństwa, 
o tyle nastoletnie dzieci 
gwiazdy z jej poprzednie-
go związku szykowały się 
do kolejnej rewolucji w ży-
ciu. Przecież dopiero co 
16-letni Aleph i młodsza 

od niego o sześć lat Ame-
lia, wskutek rozwodu ro-
dziców musieli przeprowa-
dzić się z USA do Europy 
i wpasować w nowe ramy 
życia, to mama i przy-
szły ojczym zaskoczyli ich 
niespodzianką w postaci 
młodszego rodzeństwa.

Magiczny czas  
dla mamy

Nie wiadomo, jaki mają 
stosunek do malutkie-
go braciszka, ale Nata-
lie Portman rozpływa się 
nad niemowlakiem. – Je-
stem pełna zachwytu i ra-
dości z powodu tej magicz-
nej małej istoty – wyznała 
na łamach amerykańskie-
go wydania „Harper's Ba-
zaar". Przyznała przy tym, 

że teraz zupełnie ina-
czej patrzy na Alepha 
i Amelię. – Stali się nie-
samowitymi ludźmi z fa-
scynującymi osobowościa-
mi, poczuciem humoru 
i pomysłami – ujawniła.

W wychowaniu nasto-
latków wspiera ją były 
mąż, francuski choreograf 
i tancerz Benjamin Mil-
lepied, mimo że po roz-
wodzie pozostał w USA.  
Ale ponoć często bywa 
w Paryżu. Para nigdy nie 
ujawniła powodów roz-
stania. Mówi się, że ak-
torka miała dość małżeń-
skiej niewierności. Czarę 
goryczy miał przelać ro-
mans Millepieda z młod-
szą o dwie dekady akty-
wistką klimatyczną.

Dlaczego ukrywała Dlaczego ukrywała 
tę nowinę?tę nowinę?

 Natalie Portman 

Hollywoodzka gwiazda wreszcie odniosła się 
do plotek na temat swojego trzeciego dziecka. 
Nowo narodzony syn jest Paryżaninem.
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W Paryżu czują 
się swobodnie, 
nikt ich nie 
nagabuje.

Mam więcej 
energii, niż 
myślałam 
– zdradziła  
w jednym 
 z wywiadów 
aktorka.  
Ale na razie  
do pracy nie 
wraca.
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Choć w jej życiu nie brakowało trudnych momentów,  
do życia podchodzi z humorem.

Zdecydowałam się  
być szczęśliwa 

 Katarzyna Ankudowicz 
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Jestem 

wdzięczna 

za każdy 

dzień 

i godzinę.
Ma duży 
dystans  
do siebie  
i sytuacji, 
jakich 
doświadcza.

Uwielbia spędzać czas  
z córką Konstancją.

Szybko myślę, szybko 
mówię, ciągły ruch 
to coś, w czym czu-

ję się najlepiej. Jestem im-
pulsywną osobą, ale sta-
ram się podchodzić do 
życia z dużym poczuciem 
humoru. To jest mecha-
nizm obronny, który jest 
jednym z najzdrowszych, 
pod warunkiem, że ma się 
kontakt z trudnymi emo-
cjami. Po dwunastu latach 
psychoterapii, po świado-
mym podejściu do tematu 
i po „audycie wieku śred-
niego” zdecydowałam się 
być szczęśliwym i spełnio-
nym człowiekiem, nieboją-
cym się tego, że popełniam 
błędy. Poczucie humoru 
jest z palety wyboru, a nie 
przymusem – mówi Kata-
rzyna Ankudowicz (45), 
którą widzowie pamiętają 
z takich produkcji jak „Bu-
lionerzy”, „Mamuśki” czy 
„Pierwsza miłość”.

– Dopóki nie zmierzysz 
się z przeszłością i jej nie 
przepracujesz, ona będzie 
ciągle do ciebie wracała 
– wyznała w Plejadzie.

Budowanie 
istotnych więzi

Aktorka dodaje, że nie-
ważne, czy gra w seria-
lu, filmie lub teatrze, jeśli 
dostaje pracę, wykonu-
je ją najlepiej, jak potrafi. 
– Nie ma to żadnego związ-
ku z porzuceniem marzeń 
o wielkich rolach. Moje 
marzenia o ciekawych, 
głównych rolach fabular-
nych też są elementem po-
czucia spełnienia. A jeśli 

się ziszczą i dostanę od 
losu taką szansę, to będę 
już bardzo, bardzo speł-
niona. Chciałabym swo-
ją pracą dodawać ludziom 
odwagi w wyrażaniu swo-
ich pragnień, pozbywaniu 
się schematów, w opowia-
daniu ich własnej historii 
– twierdzi.

I choć praca daje jej 
mnóstwo radości i satys-
fakcji, to na pierwszym 
miejscu stawia 
swoją sześcio-
letnią córkę 
Konstan-
cję. – Ja 
z wielu 
rzeczy re-
zygnuję po 
to, by być 
z córką, bo 
uważam, że ten 
czas jest najważniej- 
szy i on buduje nas obie. 
Buduje ją, jej przyszłość. 
Daję jej dzieciństwo, bez-
pieczny dom, jakiego sama 
nie miałam. A na swoim 
przykładzie dobrze wiem, 
że życie nie jest piękne 
i cukierkowe – tłumaczy 
ambasadorka kampanii 
„Dzieciństwo bez przemo-
cy” organizowanej przez 
Fundację „Dajemy Dzie-
ciom Siłę”. 

I nie ukrywa, że sama 
wychowywała się w prze-
mocowym domu. Stąd de-
cyzja o zwolnieniu tempa 
i skupienie się na córce.  
– Gdy odchodziłam od ojca 
Konstancji, uważałam, że 
to moja porażka. (...) A te-
raz czuję całą sobą, że to 
ja siebie chcę, że ja jestem 

cenna, że nikt obok nie 
musi tego dowodzić świa-
tu za mnie. Jestem samo-
dzielna i dumna z siebie. 
To wygrana, a nie porażka 
– dodała we wspomnianej 
rozmowie.

Cztery lata temu pani 
Katarzyna opublikowa-
ła w sieci post, gdzie wy-
znała, że poroniła, będąc 
w drugim miesiącu. A nie-
długo później zaapelowa-

ła, by nagłaśniać ten 
problem, o któ-

rym wiele osób 
nie umie roz-
mawiać. 

– Nie cho-
dzi o to, żeby 
gadać o tym 

przy kawie, ale 
żeby zdać sobie 

sprawę, że to tak-
że część życia – wyzna-

ła wówczas.

Wdzięczna  
za życie

Dziś życie w błysku fle-
szy i bywanie na czerwo-
nych dywanach nie są jej 
potrzebne do szczęścia. Jej 
radość życia przejawia się 
w świadomości, że jest ono 
nieprzewidywalne, a przez 
to ciekawe i pełne nie za-
wsze łatwych wyzwań. 
– Nic nie jest dane nam na 
zawsze. Jestem naprawdę 
wdzięczna za każdy dzień 
i godzinę, za zdrowie, za 
każdy fart i niefart. Za 
każdą możliwość, zmia-
nę, a przede wszystkim za 
bliskość i miłość, których 
udaje mi się doświadczać 
– mówi.� AK
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