





Maja Chwalinska

Rozbtysta nam
gwiazda!

Mam nadziej¢, ze mo-
ja historia takze ko-
go§ zainspiruje - mowi
skromnie Maja Chwalin-
ska (24). Jeszcze kilka
tygodni temu zajmowa-
fa 114. miejsce w ran-
kingu WTA, dzi§ 21. Nie
miata statusu gwiaz-
dy, nie byla wymienia-
na w gronie faworytek
Roland Garros. Ba! Na-
wet nie miala sponsora
od ubrani! A jednak to
wlasnie ona zostala naj-
wieksza sensacja pary-
skich kortéw. Dziewczy-
na z Dabrowy Gorniczej
kolejno pokonywata §wia-
towe liderki. Zagraniczne
media szybko ochrzcity
ja ,Kopciuszkiem kor-

tow tenisowych”. Zosta-
fa wicemistrzynia turnie-
ju i zapisala sie w historii
tenisa. Na Okeciu, gdy
wracala z Paryza, witaty
ja ttumy. Majomania wia-
$nie sie zaczela!

= Jennifer Lopez

Dementuje plotki
Aktorka zdecydowanie zaprzeczyta
spekulacjom, jakoby miata romans
z Brettem Goldsteinem. Lawina plotek
ruszyta, poniewaz zagrali pare w filmie
»Biurowy romans”. Jennifer Lopez (56)
wyjasnita, ze z filmowym partnerem i ko-
lega z branzy jest po prostu zaprzyjaz-
niona. - Nigdy nie zdarza sie, zebym
byta widziana z kim$ lub pracowata
z kim$ i nie prébowano by mnie z ta
0sobag taczyé - skwitowata ze smutkiem.

Barbara Garstka-Pucia

Prezent na rocznice

Stodszego Dnia Matki 37-letnia aktorka nie mogta
sobie wymarzyé - dziefi wcze$niej Barbara Garstka-
-Puciaty urodzita w jednym z warszawskich szpitali
dorodnego syna aktorowi Karolowi Puciatemu (40).
Para w potowie czerwca bedzie Swietowaé papierowe
| gody. Aktorka spedzi najblizsze tygodnie z nowo naro- |
\ dzonym Leonardem u mamy na wsi. -

Z mojg siostrg ob6z matek, ja z synem, ona z czworka
dzieci - zdradzita nam.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Otwieramy tam

Misja: ojcostwo

Drugi Polak w kosmosie przezywa dzisiaj osobi-
stg misje! 25 maja Stawosz Uznanski-Wisniew-
ski (42) z ukochang zona powitali na $wiecie
syna. - Za nami najpiekniejszy Dzieri Matki i Dzien
Dziecka! - napisata dumna mama Aleksandra
Uznanska-Wisniewska (32). Narodziny dziecka
staly sie dla matzonkéw najwazniejszym momen-
tem i dowodem, Zze nawet miedzy Ziemig a ko-
smosem mozna zbudowaé prawdziwg mitoSc.
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Fot. oktadka: Akpa. Forum (2), East News (2), arch./123RF/Picsel

Fot.: East News (3), instagram.com/majachwalinska, Instagram.com/barbaragarstka



ATY Z OKLADKI

istoria jak z fil-

mu! Jako 17-la-
tek zartowal z przy-
jaciotmi, ze jest na
festiwalu w Cannes.
Pstrykneli fotke, ra-
zem 7z kolezanka,
W pozie zarezerwo-
wanej dla gwiazd.
A po latach stanat
tam naprawde! Na
czerwonym dywanie
ostatme], 79. edycji

Sebastian Stankiewicz

Dwa zdjecia, jedno marzenie

Cannes - prawdziwe,
A.D. 2026.

. —Udali si¢-na posliek do

restauracu w centrum

, Warszawy Kazda chwila

sam na.sam jest wazna.

slynnej imprezy na
Lazurowym Wybrze-
zu. - Kilka dni temu
na tym wtasnie festi-
walu, gdzie bylisSmy
z filmem ,Spiritus
Sanctus” - napisat
w sieci aktor. Zapo-
zowal tez z kolezan-
ka - tym razem rezy-
serka i scenarzystka

Kamila Serwicka
- w identycznej pozie
jak przed laty. Arty-
sta zestawit oba ka-
dry i podsumowatl:
- Uwazaj o czym
marzysz...

Marek Kondrat

Powrot, na ktory czekaliSmy

Wydawato sig, ze definitywnie zamknat
aktorski rozdziat. Wycofat sie z kina i teatru,
poswiecit rodzinie oraz swojej wielkiej pasji
- winu, o ktdrym wie niemal wszystko. Przed
kamerg pojawiat sie wtasciwie tylko w reklamach
banku. Wiadomo$¢ ze przyjat role Ignacego
Rzeckiego w nowej ekranizacji ,Lalki”, zelektryzo-
wata wszystkich. A teraz? Jesienig zobaczymy go
w Teatrze Telewizji w spektaklu ,Krol Maciu$
Pierwszy”.To
jego pierwszy
wystep na tej
scenie od blisko
éwieré wieku.
Sam podkresla,
ze bedzie to
niewielka rola,

- ale trudno nie
odnie$¢ wraze-
nia, ze po latach

| Cannes
udawane,
lata 90.

. o0

Fot.: East News, Reporter, Instagram.com/sebastianstankistankiewicz (2)

W\ ﬂ'
,Musniecie dtomq

»po’policzku, gtebokie
[ spojrzenie...

Teraz czas na wesele

Rok po zareczynach Dua Li-
pa (30) staneta na Slubnym kobier-
cu ze swoim narzeczonym Callu-
mem Turnerem (36), podczas
ceremonii w londyrskim Old
Marylebone Town Hall, w gronie
zaledwie kilku przyjaciot i najbliz-
szych cztonkéw rodziny. Teraz $wiezo
upieczeni matzonkowie szykuja
huczne wesele we Whoszech,
w okolicy Palermo. Do medidw juz

przerwy znow wyciekta lista gosci, na ktore;
coraz bardziej znaleZli sie m.in. Elton John,
ciggnie go do Donatella Versace, Kate Perry czy
aktorstwa. Kylie Minogue.
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We wrzesniu beda swietowaé
druga rocznice $lubu, ale
wygladaja jak para
zakochanych nastolatkow.

ho¢ na co dzien ich zy-
cie wypelniajg rodzin-
ne obowiazki, zawodo-
we projekty i troska w sumie
o troje dzieci, Karolina Gor-
czyca (41) i Krzysztof Cze-
czot (48) doskonale wiedza,
ze nawet najszcze$liwszy
zwiazek potrzebuje chwil
tylko we dwoje. Dlatego
ostatnio wygospodaro-
wali czas wylacznie dla
siebie i wybrali sie na ro-
mantyczny obiad w cen-
trum Warszawy.
Przy stoliku nie brakowa-
o uSmiechow i niespiesz-

Karolina Gorc

Pocatunki po obiedzie

nych rozméw. A po wyjsciu
z restauracji rowniez czutych
pocatunkéw. Matzonkowie
patrzyli sobie w oczy tak,
jakby wokét nie bylo niko-
go, a Swiat na moment prze-
stal istniec. Widac, Ze ogien
w ich relacji wciaz plonie
mocno.

Nie od pierwszego
wejrzenia

Dzi§ trudno uwierzyd,
ze ich historia zaczela sie
od... wzajemnej niecheci.
Gdy po raz pierwszy spotkali
sie zawodowo przy nagraniu

audiobooka, nic nie zwia-
stowato wielkiego uczucia.
Wrecz przeciwnie. - Krzysz-
tof wydal mi sie niemi-
lym gosciem. Byl gburowa-
ty, bufonowaty, miat gtowe
w innym miejscu - wspo-
minala niedawno aktorka.
On réwniez nie ukrywat,
ze tamtego dnia nie byt za-
chwycony spotkaniem.
Przez kolejne lata mijali
sie na planach zdjeciowych
i w branzy, ale nie nawiazali
blizszej relacji. Dopiero wie-
le lat pézniej wydarzylo sie
co§, czego zadne z nich sie

Gdy poznali_
sie kilkanascie
Iat temu, nie
zapatali do
siebie sympatia.
lifos¢ pojawita

sie pozniej

ca 1 Krzysztof Czeczot

nie spodziewalo. Jak zdra-
dzit Czeczot, przetom przy-
niosla wspélna praca przy
spektaklu w 2022 r. - Zoba-
czyliSmy sie w teatrze, przy
,Niepamieci” i od tego mo-
mentu klikneto - wyznat.

Dzi§ sa malzenstwem,
wspblnie pracuja, wychowu-
ja dzieci i budujg dom, do
ktorego - jak sami podkre-
§laja - chce sie wracac. A ta-
kie chwile tylko we dwoje
pokazuja, ze mimo codzien-
nego zabiegania wciaz potra-
fia znalez¢ czas na pielegno-
wanie uczucia.
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Fot.: Akpa (3), East News, arch.prywatne, Facebook.com/
ewamingeofficial, Facebook.com/jacek.borkowski.54

£ i
Gwiazior jest
dumny ze
swoich dzieci.

Majka JeZzowska

Co zdradzi
w autobiografii?

Majka Jezowska (65)
koficzy autobiografie, ktéra
ma ukazaé sie jesienia.
W rozmowie na kanale You
Tube dwutygodnika ,,Show”
zapowiedziata, ze bedg to
i dobre i trudne wspomnie-
nia. m.in. o dawnych part-
nerach: pierwszym mezu
Januszu Komanie, z ktérym
ma syna Wojciecha, ame-
rykanskim gitarzyScie To-
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Jola kocha Krakow i chetnie

zabiera tam meza na randki. &

Rozdlelaj

' sieyby ! by pod
powrocle byc
blizej siebie.

~i
L™

\‘-—

mie Loganie oraz me-
nadzerze Dariuszu
Staskiewiczu. Dla artystki
pisanie to terapia, bo nie-
tatwo wraca sie do ztych
wspomnied, ale i misja.
- Kazda z nas ma swoja hi-
storig, nigdy jednak dos¢
opowiadania i dawania
swoim zyciem przyktadu in-
nym, ze co$ jest mozliwe
- méwi Majka Jezowska.

lotek na ich temat nie
brakuje. Wkrétce mijajg
trzy lata ich zwiazku. Jolante
i Jacka (67) Borkowskich mi-
os¢ dopadla znienacka. Ona
szybko przeprowadzita sie
do domu artysty, starajac sie
w nim stworzy¢ rodzinng at-
mosfere dla ukochanego i jego
dzieci - Jacka juniora (23)
oraz Magdaleny (21). On nie
przeszkadzat jej, gdy przeme-
blowywala dom i zmienia-
ta dekoracje we wnetrzach.
Chcial, by czula, Ze to jest
ich wspdlne miejsce. I tak sie
stalo. Z czasem pani Jola za-
czela sie tez spetnia¢ w roli
menadzerki meza.

Wydawato sie, ze wszyst-
ko idzie zgodnie z rodzinnym
planem. Az w zeszlym roku
nadszed! kryzys i malzonka
na kilka tygodni wyprowa-
dzila sie do swojego krakow-
skiego mieszkania. Przeniosta
sie wtedy do rodzimego Kra-
kowa i miata w kornicu czas
dla krewnych. Ale gdy udato
sie sprawy zatagodzié, znow
wrécita do Warszawy. Jed-
nak plotki o kryzysie odzyly
w pierwszych dniach maja,
gdy ukochana gwiazdora spa-

Procz ksiazki ma
takze powstac film
0 piosenkarce.

kowata walizke i razem ze
swoimi pieskami znéw uda-
la sie do domu. Ztosliwi do-
patrywali sie w tym znamion
kolejnego kryzysu, ale tym ra-
zem powdd byt inny.

Czeste roziaki stuza
ich zwiazkowi

- Zycie z artysta nie jest fa-
twe. Jacek potrzebuje czasu
na swoja tworczos¢, przygo-
towuje sie tez do spektakli
i dni na planie ,Klanu”. Do-
datkowo, po aktywnosciach
artystycznych, potrzebuje sie
regenerowac’ Na towarzyszce
iycia wymusza to ciagta wy-
rozumiatosc i nastawienie na
potrzeby partnera. Czasem je-
stem tym juz zmeczona - wy-
znaje zona artysty w rozmo-
wie z ,,Zyciem na Goraco”.

Na szczeScie para znalazla
rozwigzanie! - JesteSmy mal-
zeristwem hybrydowym. Zyje
troche u Jacka, a troche u sie-
bie w Krakowie, z ktérym je-
stem zwiazana od dziecka.
Takie malzeristwo hybrydo-
we naprawde stuzy naszej
milosci. Dzieki temu jeste-
Smy szczesliwsi - podsumo-
wuje pani Jolanta. AP




' U boku

—
//’ taka krucha.

gdy byto Zle

iedawno zrobilo sie
o0 niej gtosno za spra-
wa udzialu w 17. edy-

cji ,Tanca z Gwiazdami”.
Ostatecznie Eva Minge (59)
zajeta 11. miejsce. Dzi§ na
taneczna przygode patrzy
z dystansem, podkreslajac,
ze dzieki niej zrozumiata,
jak daleko chce sie trzymac
od show-biznesu. - Dla wie-
lu ludzi liczy sie tylko ogla-
dalnos¢, skandal i afera.
Kompletnie nie interesuje
ich drugi cztowiek. A ja je-
stem osoba, ktéra rozmawia
z panig przy kasie, sprzata
przed panig sprzatajaca i na-
prawde szanuje ludzi - wy-
jasnila ostatnio w wywia-
dzie dla RMF FM. Dlatego
zamiast walczy¢ o kolejne
programy woli zajmowac sie
swoim projektem ,Siedem
grzechow wspélczesnych”
i ludzmi, ktérych kocha.

Relacje sa dla niej
wielka wartoscia

Dawniej projektantka
mody wydawata si¢ kobie-
ta z zelaza, ale coraz cze-
Sciej mowi nie o wlasnych
sukcesach, tylko o tym, co
kosztowalo ja najwiecej.
Wczesnie wyszta za maz
i chociaz maz stosowat

~ starszego syna

' ‘-—/{/ dzi$ wydaje sie

Projektantka

ze zycie potrafi
dac w kosé¢.
Jednak zadna

z przeszkod jej
nie zatamywata.

Eva Minge

wobec niej przemoc psy-
chiczna, starala sie z nim
wytrwaé ze wzgledu na
wspoélnych synéw - Oska-
ra (35) i Gaspara (32). -
Bytam tak wychowana, ze
trzeba walczy¢ o rodzine do
korica - ttumaczy.

A jednak dramatycz-
ne wydarzenia sprzed 24
lat wciaz sa w niej i jej
dzieciach - Pamietam, ze
pierwsza noc po wyrzu-
ceniu z domu spedziliSmy
$piac nad stodola, na sien-
nikach. A potem wynajeli-
$my mieszkanie. Nie zdazy-
liSmy kupi¢ mebli. Z moja
babcig, siedemdziesieciopa-
roletnia, spaliSmy na pod-
lodze - opowiadata gwiaz-
da otwarcie w rozmowie
z Malgorzata Ohme.

Tamte wydarzenia i péz-
niejszy rozwéd byly mo-
mentem przelomowym.
- Wiele ludzi sobie nie ra-
dzi w takiej sytuacji. Spo-
tkalam w zZyciu osoby, kto-
re koriczyly ze soba. Sama
mialam momenty, kiedy
byto bardzo Zle. Dobrze,
ze miatam odwage zadzwo-
ni¢ po pomoc - przyznaje.
Z czasem W jej Zyciu pojawit
si¢ Jerzy Wozniak, ktory zo-
stal jej drugim mezem.

mody dobrze wie,

Gwiazda
przyznaje,

ze wciaz ma
wiele radosci
z tworzenia.

Nowy, dojrzaly
zwigzek zbudowa-
fa juz na partner-
skich zasadach.
Zrozumiata, ze jeSli sie
chce, mozna osiagnaé kaz-
dy cel. - Zaczynalam od
zera. Nie miatam boga-
tych rodzicéw, koneksji ani
meza milionera. Po drodze
po prostu zbieratam ludzi
i dzi§ tworzymy grupe, kto-
ra sie wspiera. Najwiek-
szg wartoScia mojego zycia
s relacje. Przyjaciele. Lu-
dzie, ktorzy sa obok, kiedy
wszystko sie wali. Oni po-
zwalaja mi nie zwariowac -
opowiadata. Niestety, i ta
relacja sie wypalita i matl-
zenstwo sie zakorczylo.

Tak fatwo straci¢
kontrole

Miata wsparcie, gdy
w 2008 roku uslyszata od
lekarza diagnoze przewle-
ktej bialaczki limfocytowe;.
Choroba, ktéra ujawnita sie
w czasie intensywnej pra-

cy i zawodowych sukce-
sow, pokazata jej, jak nie-
wiele potrzeba, by Swiat sie
zatrzymal. Kobieta, ktéra
przez lata budowala wize-
runek silnej i niezaleznej,
musiala pozwoli¢ sobie na

stabosé. - Zrozumiatam,
ze nie mam kontroli nad
wszystkim - méwi szcze-
rze. Wtedy tez dotarto do
niej, Ze najwazniejsi sq bli-
scy i codziennos¢.

Dzi§ znéw potrafi ufac.
Dzieki temu na nowo po-
kochala. Z wzajemnoScia.
Przyznaje jednak, ze naj-
wiekszym bledem bylo zbyt
dlugie milczenie - o prze-
mocy, o samotnosci i o stra-
chu. Przekonala sie tez, ze
nawet blask reflektor6w nie
jest wart utraty siebie, bo
duma, kiedy mozna sobie
powiedziec: ,dalam rade”
nie ma ceny. AP
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Marcelma
Zawadzka

Gdzie zamieszkata
po wyjezdzie
z Dubaju?

Gdy jesienia zamieszkata
nad Zatokg Perska, nikt sie
nie spodziewat, ze na to luk-
susowe miasto zaczng spadac
iranskie pociski. Po 28 lu-
tego Marcelina Zawadzka (36)
ewakuowata sie z rodzing do
Polski. Postanowili przeczekaé
niepewng sytuacje u jej rodzi-
cow w Malborku. Modelka za-
wsze byta z nimi mocno zwia-
zana, mimo ze usamodzielnita
sie bardzo wczesnie. Dlatego
wzrusza jg mysl, ze teraz jej
synek ma szanse zebra¢ naj-
piekniejsze wspomnienia
z dziecifstwa wifasnie tam.
- Leo ma teraz blisko dziadkéw,
zwierzeta, ogrod - mowi wzru-
szona. - Po tylu latach znowu
byé tak blisko rodzicéw to dla
mnie co$ naprawde warto-
Sciowego.

£Z narzeczonym

'Maxemlsynkle 122
Leonidasempn
2hezpieczni

- u jej'rodzicow.

Prowadzi
w telewizji
nowy
program
»W Polske
jedziemy”.
Zaczeta

u siebie!
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Charakter®

Rkoblety. jest,
’ najwazmejszy, :
to’ jest.sexy |

"—\ Musi byc
Z'pas pasjami

‘ "“Illhmll”””‘ ”'
Uil Maciej Muszai\
\ I ll ” 1\

‘ pozytywna\

i

- wyjawﬂ‘

Z okazji urodzin Zofia
wyznata: ,Nigdy nie

czutam sie bardziej
widziana, bardziej
stuchana i bardziej
kochana”.

Gdy kiedys ushyszy=

II/

~— Mozesz pocatowac panne’
mioda”, bedzie W|edZ|aI
co_robic. Namietnié® trenuje

elneldzwony;%

Pilnuja prywatnoscl I prozno ich szukaé na show-biznesowych
Sciankach. Za to tylko we dwoje bawia sie wySmienicie.

omantyczna randka

w §rodku dnia. Pik-
nik w parku, rozmowa,
wspoélny $miech... ,Mo-
menty” tez byly. Mitosé
w zyciu Macieja Musia-
fa (31) kwitnie na catego!
Nasz fotoreporter natknat
sie na aktora i jego uko-
chana, modelke i influ-
encerke Zofie Gajewska,
kilka dni temu w parku
w centrum stolicy. Pigk-
na, wrecz letnia aura im
sprzyjata, humory dopi-
sywaly. Rozkoszowali sie
wspolnym czasem. Takie
chwile sa na wage zlota,
bo oboje sa bardzo zapra-
cowani. Zofia bardzo ak-
tywnie dzialta w mediach

spolecznoSciowych, a on
- wiadomo, rola za rola.

Dotart tam,
gdzie zmierzat

Maciej Musiat od zawsze
podkreslal, ze do zwiaz-
kéw podchodzi powaznie
i marzy o zalozeniu ro-
dziny. - Nie chodzi o to,
zeby przez cale zycie bawic
sie, randkowac i spotykac
sie tylko na chwile, osta-
tecznie zmierzam do stalej
relacji - zapewnial aktor
kilka lat temu w wywia-
dzie dla Magdy Motek.
I rzeczywiscie, jak mowil,
tak robi.

25-letnia Zofie Gajew-
ska poznal latem 2024 ro-

ku. Wczesniej raczej po-
wsciagliwy w internetowe;j
aktywnosci wobec kobiet,
zaczal zostawiaé reakcje
pod jej postami na Insta-
gramie. Internauci szybko
to dostrzegli.

W koncu stato sie jasne,
ze tych dwoje potaczyla
miltosé. Ale zdecydowa-
li, ze ze swoim zwiazkiem
nie beda sie afiszowac.
Wiadomo jednak, ze piek-
nos¢ z Poznania rok temu
wprowadzila sie do miesz-
kania ukochanego w War-
szawie. I chyba catkiem
dobrze ukltada sie tej mto-
dej parze. Kto wie, moze
zabijg im wkrétce weselne
dzwony? NA

Fot.: Forum, Instagram.com/marcelina_zawadzka (2), Instagram.com/czarekpazura, Akpa, mat. redakcyjny, Instagram.com/agatazalecka_official



Przy najblizszych
odnalazt spokoj,
ktorego dtugo
mu brakowato.

Jeszcze niedawno jego Zy-
cie kojarzylo sie z pedem,
pracg i adrenaling. Dzi§ Ce-
zary Pazura (63) coraz czg-
sciej podkresla, Ze najwiecej
znacza dla niego sprawy naj-
prostsze: bliskosé, domowy
rytm i s’wiadomoéc’, Ze ma
do kogo wracaé. W szcze-
rej rozmowie z Katarzyna
Nosowska przyznal, ze gdy
w 2007 roku poznal Edyte
Pazure (38), byt w zyciowym
chaosie. - Drabine wartosci
mialem kompletnie rozwalo-
na - mowi szczerze. To wla-
$nie przy zonie zaczal ukla-
dac zycie na nowo.

Dzi§ o malzeristwie méwi
spokojnie, bez wielkich ha-
sel. Ich relacja opiera sie na
codziennym partnerstwie,
rozmowie i lojalnosci. Ak-

Rywallzowala z najlepszyml
zawodnikami na Swiecie
i pokazata klase.

”

Gwiazda ,Dzielnicy strachu
i ,Zaraz wracam” potrafi roz-
ciaggna¢ dobe, by potaczyé
swoje dwie pasje - aktorstwo
i nurkowanie. Tak pouktadata

@1) Pazum

tor podkresla, ze w trud-
niejszych chwilach nie cho-
dzi o wypominanie biedéw,
ale o bycie po tej samej stro-
nie. - W tych momentach
trzeba by¢ ze sobg - méwi.
Z czasem nauczyli sie tez nie
traci¢ energii na konflikty.
- Kiedys$ sie umowilisSmy,
ze szkoda czasu na klétnie
i na ciche dni - dodaje.

Najwazniejszy
punkt odniesienia

Duzo zmienito w nim tak-
ze ojcostwo. Z Edyta majg
troje dzieci: Amelie (16), An-
toniego (13) i Rite (7). Ce-
zary Pazura najcieplej mowi
dzi§ o tym, co najprostsze:

razem.

porankach z dzie¢mi, $nia-
daniach, szkolnym pospie-
chu i momentach, gdy cor-
ka prosi go o uwage. - Jak
mi dziecko méwi: ,Tata, zo-
bacz”, to ja méwie: ,No po-
kaz” i wchodze na jej rytm
- opowiada.

Rodzina stata sie dzis jego
najwazniejszym punktem
odniesienia. Coraz bardziej
ceni sobie spokdj, obec-
nos¢ najblizszych i domo-
we szczeScie. W rozmowie
z ,Viva!” powiedzial o tym
najprosciej: - Chciatbym
dlugo zyé, zeby jak najdiu-
zej w tym naszym szczesciu
uczestniczy¢. Bo ja jestem
szczesliwy.

Agata Zalecka

moga spedzaé

Aktor przyznaje,
Ze rodzinne szczescie

pouktadato mu zycie
~ 3 na nowo.

Jaka jest cena sukcesu?

grafik, ze udato jej sie wygo-
spodarowa¢ trzy tygodnie na
udziat w zawodach Pucharu
Swiata w nurkowaniu na jed-
nym oddechu, ktére po koniec
maja odbyty sie na Filipinach.

Wrécita stamtad z czterema
medalami - ztotym, dwoma
srebrnymi i brgzowym - oraz
kolejnym  rekordem  Polski.
Agata Zatecka zeszta na gte-
boko$¢ az 92 metrow w pte-
twach podwdjnych u wybrzezy
Wysp Camotes, pobijajac swoj
zesztoroczny rekord az o sie-
dem metréw. Ustanowita tez

nowa ,zyciowke” - 97 metrow.
Pierwszy z gratulacjami po-
spieszyt jej maz, szef TVP
Sport Jakub Kwiatkowski.

- To nie przypadek, a efekt
charakteru, serca i ogromnej
determinacji. Jestem z Cie-
bie niesamowicie dumny
- napisat w sieci. Aktorka nie
ukrywa, ze to byt nie lada wy-
czyn, bo ostatni raz byta w mo-
rZu osiem miesiecy temu.
- Mam poczucie, ze limitem
mojej glebokosci byt juz tylko
czas powrotu do domu - zdra-
dzita po zwyciestwie.

taczenie aktorstwa i fre-
edivingu jest mocno obcia-
zajace dla organizmu. - By-
wam przecigzona,
przebodzcowana - przyznaje
sie Agata Zatecka, mimo tego
44-letnia gwiazda nie planuje
Zmian w stylu zycia. - Sport
daje mi zdrowie i dba o figure
bez wiekszego wysitku. Do
tego podrozuje po Swiecie, co
mnie niesamowicie fascynuje.
Dzieki freedivingowi nauczy-
tam sie tez lepiej gospodaro-
waé czasem - wylicza zalety
swojej konkurencji.
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Jest szczesliwym
cztowiekiem, a to
liczy sie u niego
najbardziej.

Fot.: Akpa (2), East News
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Maciej
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Nie kariera byta dla niego wazna,
a dobre zycie uczuciowe. Dlatego kiedy
sie psuto - odchodzit.

lipcu Maciej

Orto§ skon-

czy 65 lat. Dla

wielu widzow
czas zatrzymat sie jednak
gdzie§ miedzy charaktery-
stycznym ,Dobry wieczor
panstwu” a kolejnymi wy-
daniami ,Teleexpressu”,
ktérego wcigz jest niekwe-
stionowang twarza. Pro-
gram wlasnie Swietuje 40
lat, a dla dziennikarza to
czas podsumowar i bilan-
su wlasnego zycia.

Urodzit sie 16 lipca 1960
roku w Warszawie, tata Ka-
zimierz byt pisarzem, mama
inzZynierem ogrodnictwa.
Dziennikarstwo wcale go
nie interesowalo, marzyt
by zosta¢ aktorem - skorn-
czyl w tym kierunku studia,
wyjechat na stypendium do
Londynu, odbyl kurs aktor-
ski w USA, a w latach 80.

Doczekat sig¢
czworki dzieci
z dwoch
poprzednich
Zwiazkow.

S3 juz doroste,
a on bardzo
je kocha
i utrzymuje

pracowat w warszawskich
teatrach.

Do telewizji trafit w 1991
roku z castingu na prezente-
ra ,Teleexpressu” Wygrat go
ijuz 15 czerwca zadebiuto-
wal na matym ekranie, nie
spodziewajac sie, ze spedzi
tam wiekszos¢ zycia.
Zawitosci mitosci

O ile praca zawodowa
bylta stabilna, o tyle zycie
uczuciowe Macieja Orlosia
burzliwe. Pierwszg Zzone,
Monike Jozwik (64), poznat
jeszcze na studiach aktor-
skich. Zakochal sie w tej
pieknej blondynce i ma-
jac zaledwie 22 lata ozenil.
Ale milo$¢ nie przetrwata
i para szybko sie rozwiodta.

W 1983 roku u boku
dziennikarza pojawila sie
Ewa, z ktéra postanowit
dzieli¢ zycie. Pobrali sie
kilka lat pdzniej, docze-
kali najpierw syna Rafa-
a. Niestety potem rodzine
dotkneta tragedia, kolejne
dziecko przezylo zaledwie
dwa tygodnie. Zona dzien-
nikarza z trudem przetrwa-
fa zalobe i powrot do nor-
malnego zycia. Kilka lat
péZiniej znéw byla w cia-
zy z synem Antonim. Ten
urodzit sie jako wczesniak,
a Ewa Orto§ znalazla sie
w stanie §mierci klinicznej
i ledwo zostala odratowana.

Para zaczela sie od sie-
bie oddalaé. - Zamiast pra-
cowaé nad poprawa naszej
relacji, oboje skupiliSmy sie
na negatywnych emocjach




Ortos

Zwiazkow

Obecna zone,

Pauline, chwali

za jej energie,
profesjonalizm

i szczere rozmowy. (;

i one wziely gore - wspo-
minal w ksiazce ,Poza sce-
nariuszem". Prezenter roz-
wiodt sie w 2002 roku.
w atmosferze skandalu.
Jego serce nie pozostawato
jednak zbyt dlugo samot-
ne. Szczescie znalazl przy
boku specjalistki od public
relations Joanny Twardow-
skiej, z ktora zaliczyl naj-
dtuzszy jak dotad staz matl-
zenski - 26 lat. Doczekal
sie syna Jakuba oraz corki
Melanii. I wydawalo sie, ze
Maciej Ortos w konicu do-
bil do bezpiecznej przysta-
ni. A jednak w 2022 roku
,uper Express” podal, ze
para sie rozwodzi.

Spowiedz zycia

Od roku jego czwar-
ta zona jest dziennikarka
Paulina Koziejowska. Ich
zwiazek od poczatku bu-
dzit zainteresowanie me-

diow, gtéownie ze wzgledu
na réznice wieku - 22 lata.
Ale oni poszli pod prad
i wybrali szczeScie. Dzi§
méwi o sobie, ze jest eks-
pertem od mitosci. Wraz
z zong prowadzi podcast
W zwigzku”, napisali tez
poradnik pod tym samym
tytutem. Razem tez pracu-
ja - on niezmiennie w ,Te-
leexpresie” ona dolgczyla
jako pogodynka.

- Popelnitem w moim zy-
ciu mase btedow. I jest spo-
ro rzeczy, ktére mam sobie
do zarzucenia. By¢ moze
gdybym szybciej dojrzal, to
moje Zycie inaczej by sie
ulozylo - powiedziat Maciej
Ortos w podcascie ,,Zza ku-
lis” i dodat - Ale wszystko
jest po coS. Cos z czegos wy-
nika... Co$§ musiato sie zda-
rzy¢, zeby sie mogto zdarzyé
co$§ innego - podsumowat
swoje milosne zycie. AF
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Morwa biata

Obnizylam
poziom

cukru
we Krwi

Pani Krystyna odkryta u siebie podwyzszony poziom cukru we krwi.
Na szczescie cérka polecita mamie produkowany w Skandynawii
Zuccarin, ktéry pomaga utrzymac w normie poziom cukru we krwi.

Pani Krystyna, wiele lat pracowata
w stuzbie zdrowia. Na emerytu-
rze nadal prowadzi aktywny tryb
zycia. Kiedy badania wykazaty,
Ze ma podwyzszony poziom cu-
kru we krwi przestraszyta sie.

Na szczescie, corka, zachecita ma-
me do wyprébowania tabletek
Zuccarin. Preparat ten zawiera
duza dawke wyciggu z lisci mor-
wy biatej oraz chrom i pomaga
utrzymac w normie poziom cu-
kru we krwi. Po pewnym czasie
poziom cukru powrécit do normy.
W trakcie przyjmowania table-
tek Zuccarin méj poziom cu-
kru obnizyt sie.”

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

L 8.8 8 & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

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

Dostepny w aptekach
i na www.newnordic.pl
w opakowaniach 60 i bardziej

ekonomicznych - 120 tabletek.

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

Kod BLOZ 8101001
utatwi zamoéwienie produktu.

| www.newnordic.pl

NEW NORDIC

tel.: +48222125410 -
New Nordic Healthbrands Polska Sp. z o.0.

Teraz opowiada znajomym:

Weczesniej prébowatam innych
suplementdéw diety zawierajq-
cych wyciqg z morwy, jednak
tylko kupiony w aptece Zuccarin
mi pomdgt. Nadal go stosuje
i nie musze przestrzegac rygo-
rystycznej diety. To najlepsze
co mogtam zrobic dla siebie! ”

Liscie morwy -
przefom!

Wyciag z liéci morwy moze stabili-
zowac poziom cukru we krwi, po-
wstrzymujac wchtfanianie cukrow
zweglowodanéw. Jedna tabletka
zazyta przed positkiem pomaga
kontrolowa¢ poziom cukru we
krwi, apetyt na stodkie potrawy
oraz wage.

Wysoka, standaryzowana na
2% DNJ zawartos$¢ ekstraktu
z morwy biatej - 400 mg
w tabletce Zuccarin
- twoja gwarancja wysokiej
jakosci i efektywnosci.

SUPLEMENT DIETY



Truskawka na torcie

Krélewski ekskamerdyner Julius
Smith twierdzi, ze Karol lll (77)
ma zaskakujaco skromny gust
kulinarny - daleki od patacowych
luksusow, ktdre sobie wyobrazamy.
Preferuje diete bogata, ale w ryby,
jajka, warzywa i owoce. A pierwsze
miejsce zajmuja - truskawki od
lokalnych rolnikéw. | podobnie jak

Fot.: East News (3), Forum (2), Getty Images

jego matka, krolowa Elzbie-

ta Il (196), truskawek poza sezo-
nem nie tknie! Jego ukochana, Ka-
mila (78), uwielbia podobna kuch-
nie, cho¢ lubi tez czasem zgrzeszy¢
i zamoéwic na wynos klasyczny
brytyjski przysmak, fish and chips,
czyli rybe z frytkami. | oczywiscie
kocha truskawki, w tym na torcie!

Slodkze orankl

Ksigze William (44) zdradzit, jak wy-
gladaja poranki jego dzieci, w tym
najmtodszego, Luisa (8). Sporo dzieje
sie juz w drodze do szkoly. - Zabie-
ram do samochodu mnéstwo kana-
pek z dzemem - przyznat. Nic wiec
dziwnego ze ich ,$lady sa w calym
aucie”. A szkoda, bo to czesto truskaw-
kowy, domowy przysmak w stoiczku przygotowany przez
sama Kate (44)! Jako fanka tenisa kojarzona jest z tymi
owocami, podawanymi ze $mietana podczas Wimbledonu,
i pomaga przy przygotowywaniu sztandarowego deseru tur-
nieju. Poza tym para nastepcow tronu lubi spaghetti bolo-
gnese (specjalnosé Williama), ostre curry, pizze z boczkiem
oraz pieczonego kurczaka (domena Kate). Tego ostatniego
chetnie zamawiaja tez z dowozem do... patacu.

Ku pamieci tesciowej

Ksigze Edward (62) i ksiezna Zo- stwa, gdzie sama zrywa dojrzate tru-
' fia (61) znani $32 zamitowania do skawki. W ich ksztatcie ma tez piek-
1‘ gotowania na $wiezym powietrzu. na broszke z czarnymi i srebrnymi

Latem rodzina uwielbia grille organi-  diamentami, bedaca wzruszajacym

zowane przez Edwarda, podczas hotdem dla wyjatkowej wiezi z tescio-

ktorych serwuje $wieze ryby wa, Elzbieta Il. Krélowa przepadata za
i warzywa. Zofia w sezonie tymi owocami i podawata je gosciom
chetnie odwiedza gospodar- podczas letnich pobytow w Balmoral.



panujgca

Im talerzu

Powiedz: diem...

Ostatnio gtosno byto o domo-
wym dzemie truskawkowym
produkowanym przez Me-
ghan Markle (44), ktora za
oceanem poszta w $lady Ka-
rola Il - krél wytwarza go bo-

wiem juz od lat. Jednak choé
w sieci pojawito si¢ nagranie,
na ktérym jej coreczka Lili-

bet (5) probuje tego stodkie-

go przysmaku i pada zdanie,
ze cata rodzinka kocha tru-
skawki - nie odniosta takiego
sukcesu jak jej tesé. Podob-
no na przeszkodzie staneta
zbyt wysoka cena. Tak czy
inaczej na pewno smakuje on
ksieciu Harry'emu (41), ktory
wprost przepada za nale$ni-
kami z tym smakotykiem.

Absolutnie pyszne!

Wedtug gadatliwego kamerdynera nawyki zywieniowe kro-
lowej Elzbiety Il byly zaskakujaco proste, np. ptatki kukury-
dziane na $niadanie. Jej Wysoko$¢ nie gustowata w de-
kadenckich potrawach. Za to przepadata za czekolada

(co odziedziczyt William) i... - Bardzo lubita biaty chleb

z dzemem i mastem - wspomina Smith. A jej maz, ksiaze
Filip (196)? - Jego ulubionym daniem byly nalesniki z gesta
$mietana, dzemem truskawkowym i $wiezymi truskawkami

z cukrem... absolutnie pyszne - wspomina byly pracownik

i juz wiadomo w kogo wdat sie Harry. Ach, dobrze, ze sezon

trwa, bo Slinka cieknie!
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KONIEC

Z nawracaniem
hemoroidéw [

Tabletki doustne _
Procto-Hemolan control

® wzmacniaja zyty od wewnatrz
| dziatajg na nie ochronnie

® 7 dni kuracji wystarczy,
by hemoroidy nie nawracaty’

M Skiad: jedna tabletks zawlera
.

Podmict sdpowiedzialny: Aflofarm Farmatjs Polika a6 Lek OTC

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
z ulotka dofaczong do opakowania i tylko wtedy,
gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

_________________________________________ ~8 ..

oderwij i zapytaj w aptece o

Procto-Hemolan

control
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Aktorka nie
ukrywa, ze po
trudnych
latach,
przezywa a
najlepszy "
czas \..
W swoim *
zyciu.

hociaz pracowatla re-
gularnie, Katherine
LaNasa (59) nigdy
nie byla typowa hol-
lywoodzka gwiazda. Jej
droga zawodowa byla
petna przerw i mo-
mentow zwatpie-

nia. Przed rolg
szefowej piele-

gniarek Dany

Evans w bija-

cym rekordy
popularnos01
senalu medycz-

, nym ,The Pitt”,
~ za ktora zdobyta m.in.

Jlr

-
nagrode Emmy, Kathe-
- - : rine LaNasa byfa bliska
— ) zalamania.

Symboliczna rola

Nie tylko przez dlugi czas
byta bezrobotna, ale ré6wniez
wyjatkowo bolesnie doswiad-
czona przez los. W 2023 roku
stoczyla walke z nowotwo-
rem piersi. Aktorka otwarcie

Slﬁ‘ANN

= Ve

: T [ 4
W medycznym hicie
»The Pitt” gra pielegniarke
oddziatowq, Dane*Evans
u boku*Noaha Wyle’a.

— o ,i I' ||
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Katherine LaNasa
Moja druga
SZansa

Byly momenty, kiedy nie bylo telefonow,
castingow ani planow zdjeciowych.
Byta za to choroba, niepewnos¢ i cisza...

mowi dzi§ o tym, jak trudne
jest funkcjonowanie w branzy,
ktora potrafi nagle zapomniec
o doswiadczonych aktorach,
skazujac ich na zapomnie-
nie i dlugi. LaNasa przeszia
leczenie i, jak podkresla, byt
to moment, ktory catkowicie
przewartosSciowal jej zycie.
- Choroba nauczyla mnie jed-
nego: nie odklada¢ zycia na
poézniej - mowi aktorka, do-
dajac jak wazne jest stuchanie
wlasnego ciata.

Zanim Katherine LaNasa
trafila przed kamere, przez
wiele lat byla... tancerkq bale-
towa. Urodzona w Nowym Or-
leanie cérka chirurga tanczy-
fa od wczesnego dzieciristwa
i ukoriczyla kilka szkot baleto-
wych. - Taniec i wystepy na-
uczyty mnie dyscypliny i pracy
z cialem - mowi.

Kariere aktorska zacze-
ta w latach 90., pojawiajac
sie goscinnie w popularnych
produkcjach telewizyjnych,
w tym w ,Kronikach Sein-
felda”, ,Trzeciej planecie od
Storica” i ,Kancelarii adwo-
kackiej”. Na poczatku lat dwu-
tysiecznych zostata obsadzona
w jednej z gtéwnym r6l w se-
rialu ,Trzy siostry”. Po kilku
angazach w kolejnych operach
mydlanych przyszed! czas na
,Truth be told” w 2019 roku
oraz rok pézniej - spin-off ,Ri-
verdale” - , Katy Keene”.

A potem Katherine prze-
stala gra¢. Na swojq szanse

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



Widzowie zapamiegtali
ja réwniez z roli Noa
Havilland w serialu
»Truth be told”.

czekata pieé lat. To
wtedy dostata sie
na casting do ,The
Pitt”. Po serii prze-
stuchan wybrano ja
do roli Dany Evans.
Jak méwi sama
Katherine, to nie
jest tylko kolejny
projekt w jej filmo-
grafii. - To symbol
powrotu po cho-
robie, po zawodo-
wej ciszy, po cza-
sie, ktéry wystawit
mnie na probe. Je-
stem spokojniejsza, gram in-
tensywniej i czerpie inspiracje
i sile z wlasnych przezy¢. Dzie-
ki temu Dana jest prawdziwa.

Droga do szczescia

Prywatnie aktorka byla
zong m.in. Dennisa Hoppera.
W 1989 roku Katherine mia-
1a 22 lata, a Dennis Hopper...
53. To wywolalo gigantycz-
ne zainteresowanie mediow.
Hopper mial juz wtedy re-
putacje ,dzikiego czlowieka
Hollywood” - legendy kina,
ale tez osoby zwiazanej z uza-
leznieniami i bardzo burzli-
wym zyciem. Para doczekala
sie syna Henry’ego Lee Hop-
pera, ale malzenstwo prze-
trwato tylko kilka lat.

4 0d'2012 roku'jest zona
Granta Showa. Poznali
si¢ na planie zdjeciowym.

L4743 =i

_—

Katherine wspominata,
ze dzieki Hopperowi weszla
do swiata absolutnej holly-
woodzkiej elity, jadajac kola-
cje m.in. z Lauren Bacall czy
Liza Minnelli. W 1998 ro-
ku Katherine wyszia za Fren-
cha Stewarta. jednak praw-
dziwe szczescie odnalazia do-
piero w 2012 roku, u boku
Granta Showa, znanego
m.in. z serialu ,Melrose Pla-
ce” oraz nowej wersji ,Dy-
nastii”, w ktérej wcielal si¢
w Blake’a Carringtona. Dwa
lata po Slubie na §wiat przy-
szla ich corka, Eloise. W jed-
nym z wywiadéw zartowali,
zZe maja swoj sposob na szcze-
§liwe malzeristwo. Po prostu
sie nie rozwodzic. JP
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Fot.: Instagram.com/marj -'L_-"
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pisaniu ksiazki.

iedy na poczatku
roku stycznia ob-
chodzita 32. urodzi-

y, pierwsze mysli
skierowata ku Oli. Jej siostra-
-blizniaczka od ¢wier¢ wieku
jest w Spiaczce, w stanie, kto-
ry specjalisci okreslajg jako
,Stan minimalnej §wiadomo-
Sci”. Nie przebywa w jednej
z dwoch klinik Budzik, kt6-
re powstaly z inicjatywy jej
mamy, Ewy Blaszczyk (70),
lecz w rodzinnym domu.
Wypadek Oli - nieszczesli-
we zakrztuszenie sie tabletka
- zdarzyt sie, gdy dziewczynki
mialy szes¢ lat.

Sto dni wczesniej na-
gle zmarl ich ukochany tata
- Jacek Janczarski (754).
Marianna od mamy wie,
ze on bardzo chetnie zostawat
sam z coreczkami, kiedy Ewa
Blaszczyk wieczorami wycho-
dzila do teatru do pracy.

Nigdy nie wolno
tracic nadziei
Marianna niewiele pamie-
ta z dziecinistwa, dlatego tate
poznala lepiej juz jako osoba
dorosta, kilka lat temu, pod-
czas pracy nad ksigzka bio-
graficzna o Jacku Janczar-
skim. ,,Szkoda, ze nie mozesz
sie troche przy mnie poobijaé
albo poradzi¢ mi, zebym w zy-
ciu nie robita nic. Ze nie byles
zazdrosny, gdy miatam chto-
paka. Szkoda, ze nie nauczy-
les mnie Smia¢ sie ze wszyst-
kiego, nie traktowac¢ zycia tak
serio” - napisala wzruszajaco
w postowiu do ksigzki.
Mama robila wszystko, aby
zapewniC jej normalne dzie-

Z mama i siostra jest bardzo
zwigzana, tate poznata lepiej przy

oooooooooooooooooooooooooo

ciristwo, pelne beztro-
ski i radosci, ale i tak
dorastata w cieniu szpi-
tali, rehabilitacji i nie-
gasnacej nadziei, ze Ola
wybudzi sie ze $piaczki.

Z rodzicielka, kto-
ra nie ma zwyczaju na-
rzeka¢, Marianne laczy
bardzo bliska wiez - ro-
zumieja sie bez slow.
- Mania jest osoba skry-
ta i méwi tyle, ile chce po-
wiedziec. A ja nie jestem oso-
ba, ktéra wyciaga. Przyjmuje
to, ze ktos mi méwi, ile chce.
W tym sensie jesteSmy podob-
ne - twierdzi pani Ewa.

Poniewaz jest znana osoba,
zyciem jej i corek interesowa-
ly sie media. Marianna byla
w gimnazjum, gdy odkryta,
ze istnieje internet. I Ze ko-
mentarze, zwlaszcza anonimo-
we, potrafia by¢ bardzo okrut-
ne. To wszystko nie pozostato
bez wplywu na jej zycie.

- Kilka lat chodzilam na
terapie, na pewno mi pomo-
gla, ale niektore rzeczy musza
sie zadzia¢ same. Godzisz sie
wraz z wiekiem, z uptywem
czasu, z nowymi doswiadcze-
niami. To dtugi proces - po-
wiedziata kilka lat temu.

Marianna dlugo szuka-
ta swojej wlasnej drogi. Nie
chciata by¢ aktorka, bo uwa-
zala, Ze bedzie poréwnywana
z mama. Zreszta nikt jej do
tego nie namawial. Jednak
stalo sie...

Skoriczyta Warszawska
Szkote Filmowa, potem dzien-
nikarstwo. Ma mnéstwo zain-
teresowan i pasji. Projektuje
ubrania, oprocz ksiazki o ta-

Napisata ksiazke o tacie
- Jacku Janczarskim
- pisarzu i satyryku.

cie napisata tez dwie inne, dla
dzieci. Bohaterkq jednej jest
szeScioletnia Mania, ktéra po-
znaje S§wiat peten tajemnic.
Autorem ksiazek i bajek dla
dzieci byl jej dziadek Czestaw
Janczarski, ktory stworzyt po-
sta¢ Misia Uszatka z klapnie-
tym uszkiem.

Zobaczy¢ wieloryby
i zatanczy¢ tango
Corka wspiera rowniez
mame w jej dzialalnosci spo-
tecznej, m.in. pelni funkcje
wiceprezeski fundacji Ako-
go? Wie zreszta , ze kiedys
w przyszioSci bedzie musia-
a catkowicie ja przejac. Ma

te §wiadomosé i wydaje sie,
ze jest juz do tego doskonale
przygotowana.

Wtasnej rodziny jeszcze nie
zalozyta, cho¢ ma takie pla-
ny, a takze wiele innych pra-
gnien. - Marzy mi sie zoba-
czy¢ wieloryby, pojechaé do
Nepalu, polecie¢ paralotnig
przy zamku Disneya, zatan-
czy€ tango z ,Zapachu ko-
biety”, nakreci¢ film i spoty-
ka¢ na swojej drodze ludzi,
ktorych tez do glebi porusza
wszystko, co ludzkie - wyli-
cza. Moze w 2026 roku uda
sie spelnic cho¢ jedno z tych
marzen?

Marianna Janczarska, cho¢
musiala sie zmierzy¢ jako
dziecko z nieopisang rodzin-
nag tragedia, patrzy na Zycie
z ogromna, nadzieja.
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Marianna
Janczarska

o jako mata
8 dziewczynka

musiata sie
zmierzy¢

z rodzinnym
dramatem.

Teskni za czasami,




S BARBARA BRILSKA

olskiego
-kina

iala mnéstwo
pomysiow
i glowe pelng
marzen. Jako

G = nastolatka chciata zda-
~ Zycie w blasku SS=== . : wac do Akademii Sztuk

jupiterow okazato sie SR —~F Pieknych, bo wyobrazita

dla niej za trudne’ s : § - £ sobie, ze pozna tam arty-
“}\ Zerwata wiec = N stow i przezyje fantastycz-
% zzawodem aktorki- = 4o Corka Basia® , ne przygody. Mogta malo-

B e Kd"sm_a_l_ e v wad, rzezbié lub projektowaé
TN ;{ najwiekszym Sy wnetrza. We wszystkim bylaby
b\ 4 ‘ L e . k
M \ S, szczesciem: 4 | dobra. Jednak nauczyciele z li-

ceum plastycznego, do ktorego
chodzita, dostrzegli jeszcze je-
den jej talent: Basia sprawdzila
sie przed kamerami.

. Z wdziekiem zagrala epizod

. w komedii ,Kalosze szcze-
Scia” (1958). Zasugerowali
wiec, aby sprébowala swych
sit w szkole aktorskiej. Uzna-
1a, ze to ciekawy pomyst i po-
szta na egzamin do PWSTiF
w Lodzi. Choé dawno zerwa-
la z zawodem, dzi§ to jedna
z ikon polskiego kina. I wla-
$nie skoniczyta 85 lat.

Uratowata mame

PERSONALIA BB . e oy ek
ta w Skotnikach. Tata Zenon

r 2

+ -+ Urodzita sie 29 maja 1941 roku w Skotnika(.:h koto - ukrywal sie przed nazistami.
Leczycy. Rozpoznawalnos$¢ zdobyta dzieki roli fe- \ # Marr? _Fehga dwa latla PO jej
'!r__- ¢ nickiej kaptanki Kamy w filmie ,Faraon” (1966). “& g?zr;mﬁ:(‘;‘;q ::igg;i‘i?e;‘sfz’:sgﬁ
7 W 1967 r. ukoficzyta studia na Wydziale Aktor- I ' % ni. Zabierala tam ze sobg cor-

skim PWSTIF w Lodzi. Byta uznawana za naipieknjej- ’
sza aktorke Europy swojego pokolenia. Miata dwoch  Jako.Kama

Vo= . _

[ i -  Faraonie e
" mezow - Jana Borowca | Ludwika Kosmala - oraz l‘%l" araonie s
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ke i kazatla jej siedziec za sta-
rymi zastonami. Przyszedt
jednak dzien, gdy wykonczo-
na haréwka, postanowila zo-
sta¢ w domu. Pech chcial,

N
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Barbara Brylska
i jej maz Ludwik
byli niezwykle

efektowna para.

Zakochiwata sie W mezczyznach

z nieokietznanym temperamentem.

ze do drzwi zalomotali Niem-
cy. Miganie sie od pracy grozito
obozem koncentracyjnym! Ba-
sia przytulita sie do nog ofice-
ra i zaczela prosi¢ o litos¢ dla
mamy. W uSmiechu dziecka
bylo cos, co sprawito, ze zmiekt
i puscil panig Felicje wolno.

Wojna nauczyla dziewczyn-
ke znosi¢ niedogodnosci losu
i cieszyC sie z drobiazgow. Po
wyzwoleniu chetnie spedzata
czas z siostra, Jadzia. Zatowa-
Ia tylko, ze nie moze spelnié
woli ojca i zostac... zegarmi-
strzynia. Wybrata aktorstwo.
Gdy zdala na studia, byla juz
zong Jana Borowca - informa-
tyka, ktory probowat odwiesc
ja od robienia kariery.

Jeszcze w szkole aktorskiej
zagrala w ,Ich dniu powsze-
dnim” (1963) oraz ,Farao-
nie” (1966). Jako péinaga fe-
nicka kapfanka zrobifa pioru-
nujace wrazenie. Na wlasnej
skorze odczula, co to znaczy
by¢ uwielbiang przez cata Pol-
ske. Za to profesorowie byli
bliscy... skreslenia jej z listy
student6w.

Po obronie dyplomu rozwio-
dia sie, a jej kariera nabrala
tempa. Wyjezdzala na plany
filmowe do Bulgarii i NRD.
W ZSRR wystapita w komedii
,Szczesliwego Nowego Roku”.

Zakochiwata sie w mezczy-
znach z nieokielznanym tem-

peramentem. Taki byt jej drugi
maz, lekarz Ludwik Kosmal.
Niestety, po krétkim okresie
szalonej mitosci zaczeta sie
miedzy nimi rywalizacja. Przy-
stojny pan doktor nie stronit
od zdrad. Na okladki maga-
zynéw z wizerunkiem Zony
patrzyl bez entuzjazmu. Nie
docenit roli Krzysi w ,Panu
Wotodyjowskim”. Para docze-
kata sie corki Basi i syna Lu- |
dwika, ale rozwod okazat sie
nieunikniony.

Najtrudniejsza rola
Jej zycie leglo w gruzach

w 1993 roku, gdy ukocha-

na cérka - wzieta modelka

i obiecujaca aktorka Barbara
Kosmal - zgingla w wypad- }
ku samochodowym. Miata
20 lat. Pani Barbara dlugo nie
mogla dojs¢ do siebie. Zagra- |
fa w paru serialach, dala sie |
naméwié na role w filmach |
»Jasne biekitne okna” i ,Mi- |
tos¢ na wybiegu”. Potem jed- |
nak zerwala z ekranem. Dzi§
mieszka w domu w Wyszko- |
wie, gdzie kiedys z Basig od- |
cisnety slady dloni. Doglada I
ogrodu, czyta ksiazki, poswie- |
ca czas bliskim. Znalazla tam |
to, czego tak bardzo potrze- i
bowala: spok¢j. I wiasnie on
byt dla niej najwazniejszy, gdy
29 maja obchodzila urodziny.
Maciej Misiorny |

L . ——
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Przez Iata M

zastanawiano s sug b
nad powoddmi |
zakoriczenia |
»Kabaretu !
Starszyéh

Paﬁé ”

T

niemowit z wrazenia, kie-

dy Jerzy Wasowski (171),
tuz przed emisja XVI odcin-
ka ,Kabaretu Starszych Pa-
néw”, w lipcu 1966 r. wy-
powiedzial krotkie zdanie:
»,Ja juz sie do tego nie na-
daje, poszukaj innego komi-
ka”. Wasowski miat 53 lata
i mlodszy od niego o dwa
lata Przybora nie chcial wie-
rzy¢€, ze przyjaciel poczut sie
nagle za stary. Ba, nie wy-
obrazal tez sobie, by kto$
mogl go zastapic. W jednej
chwili stalo si¢ jasne, ze XVI
Wieczor pt. ,,Zaopiekujcie sie
Leonem” bedzie ich ostat-
nim programem.

Jereml Przybora (788) za-

Koniec historii

Kiedy latem 1966 r. in-
formacja o koricu kabare-
tu przedostala sie do prasy,
Jeremi Przybora tlumaczyt
dziennikarzom, ze kaba-
rety korcza sie tak samo,
jak wszystko na S§wiecie,
a Swiadomos¢, ze sztuczko-
we spodnie zatozyli do trum-
ny, bylaby dla nich przykra.
Jednak dodawat z gorycza,
ze on sam woli, kiedy wi-
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Wszyst koiprzez

dzowie lubia, ze jest, a nie
ze znika.

Przybora podejrzewal,
ze za decyzja przyjaciela kryja
sie meandry jego prywatne-
go zycia oraz pryncypialnosé
zony pana Jerzego, Marii Wa-
sowskiej.

1 lutego 1964 r. na pre-
mierze Studenckiego Teatru
Satyrykow Jeremi Przybo-
ra poznal Agnieszke Osiec-
ka (160). Mlodsza o pokole-
nie poetka od razu zrobila na
nim wrazenie, cho¢ po latach
pisal, ze przezyl swa najwiek-
sza milos¢ do kobiety, ,ktéra
mu sie nie podobata, ktéra
nawet nie byla w jego typie”.

Szybko wyprowadzit sie
z domu do wynajetego miesz-
kania, pozostawiajac dru-
ga zone Inge Berens i ich
o$mioletniego syna. Mal-
zenstwo z powodu choro-
by psychicznej pani Ingi od
lat funkcjonowalo w rytmie
powtarzajacych sie jej poby-
tow w szpitalu. Osiecka nie
byta pierwsza kobieta, kto-
ra w ciagu tych lat zauroczy-
fa Jeremiego Przybore, jed-
nak to dla niej zdecydowat
sie na rozwod - stalo sie to

Jerzy Wasowskl l Jeremz Przybom

. "

AB

w 1966 r. Kiedy rozwod uzy-
skal... zwiazek z Osiecka sie
rozpadt.

To byla kara

- To byl dziwny czas. Je-
remi przestal do nas przy-
chodzi¢, nie konsultowat ni-
czego z Jerzym - méwita po
latach Maria Wasowska. Nie
mogla wybaczyé Przyborze,
ze porzucit chora zone, soli-
daryzowala sie z nia. To ona
wymogla na mezu, by wyco-
fal sie ze wspoétpracy. Zaprzy-
jazniona z Osiecks Magda
Umer (176) potwierdzila,
ze Przybora zostal w ten spo-
s6b ukarany za romans.

Z nielicznych wypowiedzi
Marii Wasowskiej na ten te-
mat mozna wywnioskowac,
zZe nieco obawiata sie podob-
nego scenariusza w swoim
zyciu i ,troche uwazniej za-
czela przygladac sie Jurko-
wi”. Jerzy Wasowski nie miat
wprawdzie romansowej natu-
ry Przybory, jednak i on miat
swoje tajemnice...

W latach 70. napisat muzy-
ke do stéw poetki Anny Boro-
wej. Powstala z tego piosen-
ka pt. ,Uméwmy sie na stare

c'l:.. ‘" \! I/
Dla Agnieszki Osieckiej
& Jeremi Przybora rozwiddt
“sie z chora zona.

Jeremi Przybora i Jerzy
\ Wasowski znali sie je
sprzed wojny. Dogady

Swietnie = do czail

Magda Umer potwierdgita,
ze Przybora zostat

ukarany za romans.

lata”, ktérg Spiewala Lucja
Prus. Kilkanascie lat po §mier-
ci Wasowskiego Anna Borowa
zadzwonila do Jeremiego Przy-
bory. Powiedziala, ze zachowa-
fa listy od kompozytora i na
jego Zyczenie chciataby mu je
pokazac¢. Korespondencja tra-
fita w koricu do Magdy Umer,
ktéra w latach 90. chciala zre-
alizowaé film o Wasowskim.
- Jeremi z Allc]a (trzec1q zona)
przyszll do mnie i powiedzie-
li mi prawde. I wtedy zrezy-
gnowatam z realizacji filmu
o panu Jerzym. Nie chcialam
nikomu sprawiaé¢ przykroSci
- powiedziata Umer autorce
biografii Przybory, Marii Wil-
czek-Krupie.

¥




Sezon na kleszcza

Profilaktyka
da nam wiecej

hiz panika

oraz czesciej spo-

tykamy je nie tyl-

ko w lasach, ale tez

w parkach, ogréd-
kach dziatkowych i na osie-
dlowych trawnikach. Dlate-
go warto wiedzie¢, jak sie
przed nimi chronié.

- W Polsce kleszcze po-
trafia by¢ aktywne przez
wieksza czes¢ roku. Zwykle
zaczynaja zerowaé juz od
marca, gdy temperatura gle-
by osiggnie okoto 5-7 st. C.
Szczyt ich aktywnosci przy-
pada na maj-czerwiec oraz
wrzesien-pazdziernik - wy-
jasnia prof. dr hab. n. med.
Agnieszka Pedrycz-Wieczor-
ska, specjalistka medycyny
morskiej i tropikalnej z Wy-
dziatu Lekarskiego i Nauk
o Zdrowiu Akademii Tar-
nowskiej oraz z Poradni Le-
czenia Boreliozy w Lublinie.

Gdzie Iublaquywac
te pajecza

Najlepiej czuja si¢ w wil-
gotnym Srodowisku. Najak-
tywniejsze sg rano i péznym
popotudniem. To jednak nie
oznacza, ze w §Srodku dnia je-
steSmy catkiem bezpieczni.

- Jesli idziemy przez wy-
sokg trawe czy zarosla,
kontakt z kleszczami moze
zdarzy¢ sie o kazdej porze
- ostrzega profesorka.

Gdy ,,czatuja” na roSlinie,
unosza przednie odnéza
z narzadem Hallera, reagu-
jacym m.in. na ciepto ciata

Kleszcze
najaktywniej-
sze s3 rano

i wieczorem -
mowi prof.
Agnieszka
Pedrycz
-Wieczorska

,._ ..........
‘Przed spacerem wsrod zielen m
hronmy szczegolnie odslomet
. -
B s BN ’ Z
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czesci ciata.

sl L f

i dwutlenek wegla. Nie ska-
cza ani nie spadajg z drzew
- zaczepiajg sie o ubranie
lub skére, gdy je dotkniemy.
- Dlatego wychodzac na
spacer po zielonych tere-
nach, zakryjmy jak naj-
wiecej skory, wlézmy jasne
ubrania, na ktérych latwiej
zauwazy¢ kleszcza, wsunmy
nogawki w skarpety - pod-
powiada profesor Agnieszka
Pedrycz-Wieczorska.
Skuteczne sa tez repelen-
ty zawierajace DEET, ikary-
dyne lub IR3535. Natural-
ne olejki (np lawendowy

B
W lasach pajgczakl majq
fidealne warunki, ale

czy eukaliptusowy) dzialajg
krocej i duzo stabiej.

- Po powrocie do domu
dokladnie obejrzyjmy cialo,
szczegblnie pachy, pachwiny,
zgiecia pod kolanami, okoli-
ce uszu i linii wlosow, wezmy
prysznic i wytrzepmy ubra-
nia. Kleszcz nie wbija sie od
razu. Chodzi po ciele, szuka-
jac miejsca, gdzie skora jest
cienka, ciepta i wilgotna -
tlumaczy. - Jesli spacerujemy
z psem, jego skore takze ogla-
dajmy. Warto zadbac¢ o obro-
ze przeciwkleszczows lub za-
stosowac preparaty zalecone
przez weterynarza.

Kiedy znajdziemy
intruza na sobie..
Nalezy usunaé go c1enkq
peseta lub specjalnym przy-
rzadem, chwytajac jak naj-
blizej skory i wyciagajac zde-
cydowanym ruchem. Nie
smarujemy kleszcza tlusz-
czem ani alkoholem. Miejsce
po usunieciu dezynfekujemy.

- Im dluzej jest whity
w cialo, tym wieksze ryzy-
ko transmisji czesci choréb
odkleszczowych. Niestety,
do zakazenia kleszczowym
zapaleniem moézgu moze
dojs¢ niemal natychmiast
po ukaszeniu. Wirus znaj-
duje sie bowiem w §linian-
kach kleszcza - podkresla.

KZM moze przebiegaé
dwuetapowo: od objawow
grypopodobnych po zaburze-
nia neurologiczne. Na choro-
be nie ma leku przyczynowe-
go, ale jest szczepionka.

Symptomem boreliozy jest
rumieri wedrujacy. Pojawia
sie zwykle po 3-30 dniach
(nie u wszystkich zakazo-
nych). Moga wystapic tez ob-
jawy grypopodobne, a pézZniej
- neurologiczne czy stawowe.

- Nie bagatelizujmy ich.
Wezesne rozpoznanie i wdro-
zenie terapii zwykle wiaza
sie z lepszym rokowaniem.
W zdecydowanej wiekszosci
przypadkow borelioza jest
chorobg uleczalng - zapew-
nia ekspertka.

Edyta Urbaniak
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,Nigdy juz nie
bedziesz_mlata )

wrazenia, ze jestes

sama z problemami.

Obiecuje!” ...

i HISTORIE PRZEZ 7YCIE PISANE *

Anna Mioskowsk 7 Warsz

- Znow cies

ochodze z Gizyc-
ka, wychowalam sie
w katolickiej rodzi-
nie. Czesto patrzylam
z podziwem na moich rodzi-
cow. Zawsze byli dla sie-
bie dobrzy. Myslatam wtedy
o tym, ze takiego zycia wia-
$nie chciatabym i ja.
,Kochajacy maz i bezpiecz-
ny dom z dzieémi wystarcza
mi do szczeScia” - bytam
o tym przekonana.

Kolejne spetnione
marzenia

Rafata poznatam w szko-
le sredniej. Chodzit do inne-
go liceum, ale grat w zespole
szantowym, ktory prowadzit
kolega od nas. Potrzebowali
wokalistki, a ja pono¢ ladnie
Spiewatam... ZaczeliSmy sie
spotyka¢, szybko zostaliSmy
para, a na studiach sie zare-
czylismy. W 2006 r. wzieli-
Smy §lub i przeniesliSmy sie
na Mazowsze.

- Teraz pora na dzieci -

Michatek jest stwierdzilismy.

dopetnieniem Nasza najstarsza corka,
rodzinnego Weronika, przyszia na §wiat
szczescia. . 1 grudnia 2009 r. 3 lata p6z-

niej urodzita sie Julka.
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- Jest tak, jak sobie wy
marzylam. Mam szczesliwa
rodzine i tylko to sie liczy -
powtarzatam.

Niestety, w listopadzie 2016
r. Julka zaczela coraz gorzej
wygladaé, bardzo schudia,
stala sie apatyczna. W moje
serce wkradl sie niepokoj.

- Moze to nic powaznego,
moze po prostu jej organizm
tak reaguje na szybki rozwoj
- karmitam sie nadzieja, ale
w wigilijny wieczor wiedzia
tam juz, ze jest Zle. Julcia do
stownie ,leciata mi przez rece”.

- Nie ma co dtuzej czekac,
trzeba ja zawiez¢ do szpitala
- postanowiliSmy z Rafalem.
Diagnoza zabrzmiala jak wy
rok - cukrzyca.

Czas bardzo
ciezkiej proby

- Jak to? Takie maleristwo
i taka choroba? - nie mo
gtam sie uspokoic¢. - Czym
ona sobie na to zastuzyta? -
pytalam Boga.
_Bylam zla na caly Swiat.
Zycie mojej rodziny zostato
przewrdcone do gory nogami
i podporzadkowane chorobie
dziecka. MusieliSmy przejsc



Rodzinna
wycieczka
zawsze
poprawia

~ Komunii Sw.

DZ|en Plerwszej

" Weroniki.

Grunt to moc

na siebie liczy@.

e sie kazdym dniem

specjalne szkolenie, nauczy¢
sie, jak badaé poziom cukru,
kontrolowaé pompe insuli-
nowa. Nie mogtam przez to
wszystko spac.

- Cos sie stato! Wstawaj!
- zrywalam sie czasami na
réwne nogi, a Rafal... ledwie
otwieral oczy.

- Pol6z sie, nie panikuj, to
tylko twoje leki - ttumaczyt.

Miatam mu za zle, ze nie
przejmuje sie Julka tak, jak ja.
Bo ja od razu zrezygnowatam
z pracy na pelny etat i czes¢
obowiazkow zaczetam wy-
konywaé zdalnie. Wszystko
po to, by by¢ ciagle z cérka.
OczywiScie wiedziatam, ze
nie mozemy tak postapic
oboje, bo potrzebujemy co-
raz wiecej pieniedzy. I ze Ra-
fal musi pracowaé w zwiazku
z tym wigcej... Ale irytowa-
fa mnie jego pogoda ducha.
A ja pracowatam, zajmowa-
fam sie domem i chorym
dzieckiem. Czesto wieczo-
rem padatam z nég, on zas
dowcipkowat i planowat ja-
kies wyjscia.

- Wydoroslej, wesprzyj
mnie, albo miedzy nami be-
dzie coraz gorzej - ttumaczy-

fam mu w 2018 r. Ale do nie-
go to nie docieralo.

,Ma swoja prace, a ja...
cala reszte” - myslatam roz-
goryczona. I to ma by¢ to
moje idealne matzeristwo?”
- zalamywatam rece.

Nie chciatam od niego od-
chodzi¢. To bylo niezgodne
z moimi zasadami i wiara.

»Ale moze tak trzeba, zeby
zrozumial, jak bardzo samot-
na czulam si¢ w tym zwiaz-
ku” - bytam coraz blizej pod-
jecia krytycznej decyzji.

Jedyny moment, w ktérym
czutam, ze moge odetchnag, to
byt czas, kiedy Weronika szta
do szkoty, a Julia do przed-
szkola. UmiesciliSmy mtodsza
corke w katolickiej placowce,
prowadzonej przez zakonnice.
Ale i to stracifam...

- Nie mozemy dtuzej zaj-
mowac sie pani corka, nie
mamy dla niej odpowied-
nich warunkow - ustyszatam
w koricu od siéstr. Bytam bli-
ska zalamania.

I wtedy stalo sie co§, co
znéw wywrécito moje zycie.
Znajoma, ktorej zwierzytam
sie ze swoich problemow,
data mi rade.

- Zamiast podejmowac
z mezem pochopne decy-
zje, znajdzcie wspolng od-
skocznie od probleméw. Za-
cznijcie... uprawia¢ dziatke
- stwierdzila.

- Mam sobie bra¢ na kark
nowe problemy? - popuka-
tam sie w czoto. Ale potem...

Przyszio cudowne
wybawienie

,Moze w tym szaleristwie
jest metoda” - przyszlo mi do
glowy. Kupilismy dziatke pod
Jablonna.

- Cudowna! Jest tak zanie-
dbana, ze bedziemy na niej
pracowac dnie i noce - za-
Smial sie Rafat.

Zblizenie do natury bylo
strzatem w dziesiatke. Ale
bylo co$ jeszcze... JesteSmy
osobami bardzo wierzacymi,
ale ta cata sytuacja nas prze-
rosta. ModliliSmy sie i pro-
siliSmy o pomoc, bo wie-
dzieliSmy, ze sami sobie nie
poradzimy. I w koricu te po-
moc otrzymali§my. Wspart
mnie znajomy ksiadz, ktory
przylaczyt sie do modlitwy.

- Powtarzajcie ,Jezu ufam
tobie” - przekonywatl. To nie

bylo proste. Ale w koricu za-
dziatalo.

ZblizyliSmy sie do siebie
z mezem, jak nigdy dotad.
ZaczeliSmy wiecej rozma-
wiaé, rozumie¢ swoje potrze-
by i otwiera¢ sie na oczekiwa-
nia partnera.

- Nigdy juz nie bedziesz
miala wrazenia, Ze jestes§
sama z problemami. Obiecu-
je - powiedzial mi maz.

A ja, ze swojej strony obie-
catam mu, Ze docenie kazde
jego staranie. Teraz znacznie
atwiej jest nam opiekowac
sie dziewczynkami i kontro-
lowac¢ stan Julci. Postanowi-
liSmy takze powiekszy¢ nasza
rodzine. W 2021 r. urodzit sie
nam syn, Michal. Znéw je-
stem szczesliwa.

Tak bardzo jestem wdziecz-
na Bogu za wspanialg rodzine.
I za pomoc w jej utrzymaniu.
Zaprzyjazniony ksigdz wciaz
prowadzi mnie duchowo, co
daje mi olbrzymie wsparcie.
Na msze chodze prawie co-
dziennie, to mi wlewa w ser-
ce pokdj i nadzieje.

Anny Mioskowskiej
wystuchata
Gracjana Konieczna
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CZYTELNIKOW

Kiedy
dziedzicza
rodzice

Syn zginat w wypadku.
Nie miat dzieci, wiec sy-
nowa twierdzi, ze caty
jego majatek przypada jej
w spadku. Czy rodzicom
nic sie nie nalezy? - Han-
na i Wojciech z tomzy

Synowa nie ma racji. Je$li zmar-
ty nie miat dzieci i nie zostawit
testamentu, spadek dzieli sie
miedzy Zone i rodzicow. Synowa
ma prawo do potowy majat-

ku spadkowego, a Pani i maz
po jednej czwartej. Aby jednak
nabycie spadku mogto wywota¢
skutki prawne, konieczne jest
jego formalne potwierdzenie

- u notariusza albo w sadzie.
To pierwsze rozwigzanie jest
szybsze, ale mozliwe tylko wte-
dy, gdy wszyscy spadkobiercy
sg zgodni. W waszym przypadku
pozostaje droga sadowa. Prosze
zZtozy¢ wniosek o stwierdzenie
nabycia spadku do sadu rejo-
nowego wtasciwego dla miej-
sca, gdzie syn mieszkat przed
$miercig. Do wniosku dotgcza
sie akt zgonu.

Art. 932 Kodeksu cywilnego
Dz.U.2025.1071 t.j. z dnia
2025.08.06

Drodz% Czytelnicy, na listy odpowiadamy wytacznie na
tamach pisma.
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Stan swojego konta emerytal-
nego oraz wysokos¢ prognozo-
wanego Swiadczenia mozna
sprawdzi¢ online, logujac sie
na platforme eZUS:
www.zus.pl/ezus/logowanie.

Czy krotkl staz pracy wystarczy
do emerytury z ZUS-u?

sierpniu skorncze
60 lat. Prace zacze-
fam tuz po techni-

kum i pracowalam w sumie
14 lat, z czego przez 9 korzy-
stalam z urlopu wychowaw-
czego (mam troje dzieci). Po-
tem zajmowatam sie domem
i chora tesciowa. Bylam na
utrzymaniu meza. W ostat-
nich latach troche dorabia-
tam na umowe zlecenie,
uzbieraloby sie ze 3 lata. Czy
dostane emeryture z ZUS? -
Agnieszka z woj. opolskiego
Prawo do emerytury z ZU-
S-u przystuguje osobie,
ktéra osiagnela powszech-
ny wiek emerytalny

(60 lat dla kobiet i 65 dla
mezczyzn) oraz ma na kon-
cie chocby minimalny okres
ubezpieczenia, czyli opta-
cong co najmniej jedng
skladke emerytalna. W Pani
przypadku sktadki byly od-
prowadzane okoto 5 lat pra-
cy na etacie oraz przez 3
lata pracy na umowy zlece-
nia - o ile umowy te byty
oskladkowane. Na tej pod-
stawie ZUS wyliczy wyso-
kos¢ swiadczenia.

Gwarancje emerytury mi-
nimalnej maja osoby, kté-
re udokumentuja odpo-
wiedni staz pracy: 20 lat
dla kobiet i 25 lat dla mez-
czyzn. Jesli z uzbieranych
sktadek wynika nizsza eme-
rytura, ZUS podwyzszy ja do
kwoty emerytury minimal-
nej. W Pani sytuacji tak jed-
nak nie bedzie,

Poniewaz znaczng cze§¢ Pani
aktywnosci zawodowej sta-
nowily urlopy wychowawcze,
do stazu zostanie zaliczo-

na tylko czesé tego okresu.
W praktyce moze to oznaczaé
staz wynoszacy 10-11 lat. To
z kolei sprawia, ze w przy-
padku przejscia na emeryture
od razu po osiagnieciu wie-

poniewaz nie ma
Pani wymagane-
go stazu.

Do stazu eme-
rytalnego zali-
czaja sie okre-
sy skltadkowe
(np. zatrudnie-
nie) i niesktad-
kowe (np. urlopy

EKSPERT m

Sylwia Cyrankiewicz-

ku emerytalnego
Swiadczenie be-
dzie niestety bar-
dzo niskie.

Co mozna zro-
bi¢, by groszo-
we $wiadczenie
podwyzszyc?
Dalej optacaé
sktadki eme-
rytalne, az do
uzyskania stazu
wymaganego do

wychowawcze). -Gortyiiska,
Jednak okre- prawniczka
sy niesktadko-

we moga zostac¢ uwzglednio-
ne tylko do wysokosci jednej
trzeciej sktadkowych. Nie
wplywaja one bezposrednio
na wysokos¢é przyszlej emery-
tury, ale majq znaczenie przy
ustalaniu prawa do emerytu-
ry minimalnej, bowiem wy-
dluzajq staz ubezpieczeniowy.

emerytury mini-
malnej. Mozna to robi¢, pra-
cujac na etacie, w ramach
osktadkowanej umowy zlece-
nia lub dziatalnosci gospo-
darczej. Rozwazy¢ mozna
takze dobrowolne ubezpie-
czenie emerytalne, ktére po-
zwala samodzielnie optacaé
skladki i zwiekszac staz.
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Listy
czytelnikow

Mam dos¢ swojej pracy. Wstaje rano
zla, ze znowu musze tam isc, robic to
samo, patrze¢ na te same twarze. Je-
stem przerazona, gdy pomysle, ze do
emerytury zostaty mi jeszcze 3 lata.
Danuta z Bytowa

Prawdopodobnie dopadto Panig wypa-
lenie zawodowe. Jesli zmiana pracy nie
wchodzi w gre, dobrym rozwigzaniem be-
dzie nauka czego$ nowego. To przetamie
meczacy stagnacje. Nowe umiejetnosci
nie musza by¢ zwiazane z wykonywanym
zawodem. Moze Pani wybraé np. kurs
zdrowego Zywienia, tkania gobelindw czy
ukfadania bukietow - wszystko, co jest
interesujace i mozliwe do zrealizowania.
Chot jest Pani zmeczona i niezadowo-
lona, warto dostrzec plusy obecnego
zatrudnienia: moze nie musi Pani daleko
dojezdzaé, a moze praca jest na tyle
stabilna, ze daje Pani czas na przyjemno-
$ci? Okazywanie frustracji tylko pogtebi
zniechecenie. Z kolei otwartos¢ i wspot-
praca z zespotem przyniosa Pani zyczli-
wosS¢ i wsparcie w trudnych chwilach.

Moje dwie siostry mieszkaja w domu
po rodzicach i ostatnio bardzo sie
pokiocity. Teraz kazda z nich ocze-
kuje, ze lojalnie stane po jej stronie.
Co mam zrobic?

Lucyna z Biatogardu

Jest Pani w ktopotliwej sytuacji, ktora
grozi konfliktem z rodzeristwem. Nie ma
wyjscia - trzeba powiedzie¢ siostrom
wprost, ze nie ulegnie Pani szantazo-

wi emocjonalnemu. Kazdej z osobna
warto wyjasnic, ze nie da sie wybra¢
jednej strony. Lojalno$¢ to bycie przy
kim$ w trudnych chwilach, wspieranie
g0, uczciwo$é, dotrzymywanie obietnic.
Nie zaktada ona jednak ktamania, rezy-
gnacji z innych kontaktow czy dziatania
na czyja$ szkode. Proponuje zachowac
7yczliwg neutralno$é: wystuchag, dora-
dzic, ale nie stawac sie strong w sporze.
Trzeba wystrzegaé sie potakiwania, jesli
uwaza Pani, ze ktora$ siostra nie ma ra-
cji. Prosze mowic to, co Pani mysli (tego
wymaga uczciwo$c), ale tylko w indywi-
dualnej rozmowie z kazdg z siostr, by nie
zaogniaé i tak napietych relacji.
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asz syn z zona
i trojka dzieci cze-
sto do nas przy-

jezdzaja, zeby ,,dota-
dowaé akumulatory”.
Ciesze sie, ze ich widze,
ale nie mam juz sily ani
srodkéw, aby goscic tyle
osob przez kilka dni.
Wiele razy wspominalam
synowi o swoich pro-
blemach z kregostupem
i o niskiej emeryturze.
A on na to: ,,0j, mamu-
sia, ty wciaz narzekasz”.
Na majowke

Wizyty bliskich kosztujg

mnie zbyt wiele

cieszy¢, a staja sie zZrodtem
stresu. Trudno szczerze
rozmawiac i uSmiechaé
sie, gdy mysli sie o swoim
zmeczeniu i wydatkach.
Czas na rozmowe.
Delikatne wspominanie
o0 problemach to zly po-
myst. Jest odbierane jako
narzekanie osob starszych.
Nikt sie nie domysli, jak
sie Pani czuje i jakie ma
problemy, jesli nie powie
Pani tego wprost. Syn po-
winien ustysze¢: , Kocha-
nie, nie damy

przyjechal nie [
tylko z zZona
i dzie¢mi, ale
tez z tesciowa
oraz szwagierka | |
z dwojka jej po-
ciech. Byli za-
chwyceni. A ja
zastanawialam
sie, za co po
ich wyjezdzie
przezyjemy do
konica miesia-
ca. Syn zapowiedzial, ze
przybeda w tym samym
gronie w sierpniu na
grzyby. Wstydze sie po-
wiedzie¢, ze nas na ta-
kie wizyty nie stac.
Wstyd czy godne Zycie?
Prosze pomyslec, co jest
wazniejsze. Przez wstyd
i ukrywanie prawdy wizy-
ty bliskich przestaja Panig

11
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Barbara
Sas-Zalewska
Psycholog

rady ugoscic¢
tylu osob. Je-
§li chcecie

| wizyty powinny
cieszyé, a nie &
wykaiiczaé
finansowo

przyjecha¢ w sierpniu, to
sami”. Moze tatwiej bedzie
powiedzie¢ to przez tele-
fon niz w cztery oczy, ale
trzeba to zrobic.

Syn nie jest gosciem.

Jezeli syn z rodzing
przyjada, powinni poczué
sie domownikami. Pro-
ponuje sta¢ sie szefowg
i rozdziela¢ zadania (takze
finansowe). Moze sie zdzi-
wia, ale beda musieli sie
dostosowad, jesli ustysza:
»Ja teraz posiedze, a wy
pozmywajcie”, ,,Wymyslcie,
co chcecie na obiad i zréb-
cie zakupy” lub ,Ugotujcie
co$ dla nas wszystkich”.

Mowienie wprost bez wstydu i poczucia winy

= Ocen sytuacje. Zastanéw
sie, co jest dla ciebie akcep-
towalne, a co przekracza two-
je mozliwosci. Nie odktadaj
decyzji i powiedz, co myslisz.
= UZyj sprawdzonego zda-
nia. Gdy kto$ prosi cie o0 co$,
na co nie masz ochoty, po-
wiedz: ,Rozumiem cie, ale
niestety tym razem nie po-
moge”. Ta prosta fraza jasno
wyraza twoje stanowisko, nie

uraza rozméwcy i zdejmuje
obowigzek ttumaczenia sie.

= Odmawiaj spokojnie

i stanowczo. Podaj krotki,
prawdziwy powdd, np. ,Mam
inne zobowigzanie”. Wazne,
by mowa ciata byta spdj-

na z komunikatem. Kontakt
wzrokowy i spokojny ton gtosu
podkresSlajg pewnos¢ siebie.
= Pomocne techniki. Skon-
centruj sie na tym, co czujesz

i czego potrzebujesz. Nie
staraj sie zadowolié¢ wszyst-
kich ani by¢ stale dostepna
- szanuj whasny czas. Nie zo-
bowigzuj sie, jesli czego$ nie
mozesz lub nie cheesz.

= Cwicz. Umiejetno$¢ mowie-
nia ,nie” wymaga praktyki.
Zacznij od matych krokow,
odmawiajgc w sytuacjach,
ktdre nie sg zbyt obcigzajace
emocjonalnie.
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Praca, ktora wykonu-
jesz, nie sprawia ci
satysfakcji? Jestes
przemeczona, zestre-
sowana i juz w niedzie-
le tracisz humor, bo
trzeba do niej wrécic?
To do pewnego stop-
nia zrozumiate - mamy
lato, za chwile przyjda
wakacje. Ale moze byé
i tak, ze dopadio cie
wypalenie zawodowe.
® Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia zalicza je do
chorob cywilizacyjnych,
obok depresji i stanéw
lekowych, a to oznacza,
ze sprawa jest powazna.
Jak je rozpoznac?

® Wypalenie zawodo-
we moze odcisnaé pietno
w wielu sferach nasze-
go zycia. Mozemy je od-

"l

. e
\”" u

=
=
=
<<
£
s
=

czuwac fizycznie - np.
cierpie¢ na béle glowy,
mie¢ problemy ze snem,
albo emocjonalnie - czué
stres, lek, szybciej wpa-
da¢ w zlosé. Moga sie tez
pojawi¢ problemy z kon-
centracja i pamiecia,

a co za tym idzie - po-
czucie, Ze nie wykonuje-
my swoich obowiazkow
dostatecznie dobrze. To
z kolei pociaga za sobg
usuwanie sie w pracy
na dalszy plan, rezygno-
wanie z drogi awan-

su, nieangazowanie sie
w relacje ze wspotpra-
cownikami.

® Profesor psychologii
Christina Maslach wy-
réznita trzy fazy wypa-
lenia. Zaczyna sie od
uczucia wyeksploatowa-

Im dalsza podréz,
tym wieksza szansa

spraw zawodowych.

pJak rozpoznac wypalenie zawodowe?

nia. Problemem staje sie
tez wypoczywanie - nie
potrafimy zregenerowac
sit. Drugim etapem jest
wycofywanie sie z zy-
cia firmy, dystansowa-
nie sie do niej i nega-
tywne ocenianie pracy.
Ostatni etap to poczucie,
ze jesteSmy mato war-
ci, oceniamy sie bardzo
krytycznie. To wszystko
odbija sie takze na zyciu
osobistym.

® Gdy zauwazysz u sie-
bie takie symptomy, szu-
kaj sposob6éw na zre-
laksowanie sie, zadbaj

o0 jakos¢ snu, wiecej sie
ruszaj. Aby nabraé dy-
stansu, wez urlop lub
pojdz do lekarza - ma on
prawo skierowaé cie na
zwolnienie.

na oderwanie sie od

POLKA Z KSIAZKAMI

Niebo w ko-
8 lorze kaliny.
Agnieszka Za-
krzewska
Opowie$é o ci-
szy, w ktorej

~ .4 rodzi sie doj-

rzata mito$¢ - petna zapachu
chleba, $wiezej kawy o po-
ranku, czutego dotyku pokry-
tej rosg trawy i pocatunkow
nieba w kolorze kaliny...
Kochany mi-
siu! Agniesz-
ka Osiecka
Prowadzona
przez ponad
pietnascie lat
jednostron-
na korespondencija, ktorej
adresatem jest Janusz Min-
kiewicz, odkrywa najbardziej
intymne zakamarki zycia
pisarki.

...-u;'.?il.-..-ﬁ\--n

e Las papiero-
Puzynska wy. Katarzyna
LAS  Puzyiska
PAPIEROWY W nowej serii

~— _ —— kryminalnej

czytelnik znaj-
dzie elementy
thrillera, klasycznego krymi-
natu oraz powiesci z rozbu-
dowanym watkiem psycho-
logicznym.

3 pytania do... Anny Sakowicz
Duchy przodkow w pewnej kamienicy

‘{ Kamienica
RGNS W pani powiesci

5, ND o niemal zyje wia-
-ﬁf’:E,_XA _ &R

F{ snym zyciem...
i Czy wierzy pani,
ze miejsca potrafia przechowywaé
sekrety?

Miejsca bedgce Swiadkami ludzkich trage-
dii maja specyficzng aure. Intuicyjnie czuje
sie zapisane w powietrzu emocje. Zalezato

e

mi, zeby kamienica, w ktorej rozgrywa sie
akcja powiesci rowniez byfa jej bohaterka.
Czy byta scena albo postac, ktére pania
wzruszyly?

Niesamowicie poruszat mnie Erich, ale tez
miatam w sobie duzo czutosci wobec Ur-
szuli. Zwigzatam sie z Alexandrem - muzy-
kiem jazzowym, wychowanym przez pare
Zydéwek z Dobrzan. Poruszaty mnie jego
zagubienie i niezwykty talent. W nutach
czutam jego emocje, cho¢ to ja wymysla-
tam jego repertuar muzyczny.

Do jakich autentycznych wydarzen na-
wiazuje ksiazka?

Opisatam tragedie, do jakiej doszto

w 1933 r. w podziemiach teatru star-
gardzkiego. W dniu wyboréw bojowki SS
zamknely w piwnicy przeciwnikow politycz-
nych. Nieszcze$nikéw pobito, a jednego

Z nich zmuszono, zeby sie powiesit. Odpo-
wiedzialnymi za to zdarzenie byli Martin
Retzlaff (dowddca stargardzkiego SS)

i Walter Murr (urzednik magistratu). Foto-
graf Hans Joachim Kagebein, ktory wyko-
nat zdjecia masakry, trafit do obozu.
Mam nadzieje, ze dla czytelnikow to
potaczenie historii z fabula okaze sie
interesujace.
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Zycie

Kwiaty wezesnego lata

Inicjuja kwitnienie jeszcze przed nadejSciem wakacji, bezpardonowo wypetniajac
ogrod radosnymi barwami i finezyjnymi ksztattami.

Goidziki brodate

Subtelna uroda tych stodko pachnacych kwia-
| tow to tylko pozory przy ich wyjgtkowej odpor-
i nosci na susze i mréz. S niemal bezproble-
: mowe w uprawie. Szkodzi im tylko nadmiar
: wody, od ktérego z6tkna liScie. Tolerujg ubogie
© podtoza, ale piaszczystg glebe warto wzbogacié
. kompostem - wowczas beda lepiej kwitnaC.

3 ‘ - -.- ‘-- - ; N! ...... . .,f

- £
Strzeliste tubiny
Ich kolorowe kwiatostany mogg osiggaé nawet 120 cm,
a atrakeyjne liscie zageszczaja nizsze partie rabaty. Ko-
chaja stonce i nie s3 wymagajace wzgledem gleby.
Najlepiej, by byta lekka, mato lub $rednio zyzna oraz

umiarkowanie sucha. Ciekawie prezentuja sie zaréwno
w duzych grupach, jak i wsrdd innych kwitngcych bylin.
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: Orliki z charakterem

: Kwiaty z ostrogami jak szpony orta przyémiewaja uro-

: da swych towarzyszy na péfcienistej rabacie. Lubia zyzne,

: prochnicze, umiarkowanie wilgotne gleby. Nie doSc, ze sa ;
i samosiewne, to jeszcze fatwo sie ze sobg krzyzuja. Jesli wiec :
: mamy w ogrodzie przynajmniej dwie rézne odmiany orlikéw,
. to w przysztym roku mozemy spodziewac sig ich mieszancow. :

: Nemezje powabne :

. Ich liczne, niewielkie, dwuwargowe kwiaty, zebrane na
szczytach rozgatezionych pedow w luzne grona, przez i
cate lato zachwycaja feerig barw: od zottokanarkowe;j

¢ po fioletowa. Wystarczy zapewni¢ im stoneczne stano-

: wisko i wilgotna, Zyzna, przepuszczalng glebe. Doskona-

. le sprawdzajq sie takze na balkonach. f

: Eleganckie liliowce

: Mimo Ze pojedynczy kwiat tych dtugowiecznych bylin zyje

- tylko jeden dzien, codziennie rozwijaja sie przeciez kolejne
© paki, dzieki czemu ro$liny sg ukwiecone nieustannie przez
: dwa miesiace. Istniejg zarowno odmiany o kompaktowych
¢ rozmiarach, idealne na obwédki, jak i wysokie okazy, 0sig-
i gajace nawet metr wysokosci - doskonate na drugi plan

stonecznej lub lekko zacienionej rabaty.

: Groszki pachnace
i Te jednoroczne pnacza kwitng obficie w szerokiej gamie in-
| tensywnych barw i odurzajg przyjemnym, lekko stodkawym
~ i aromatem. Jego pedy nie wymagaja solidnych podpér. Moga ;
| sie pigc po siatce ogrodzenia lub pergoli, wspiera¢ na azuro-
. wych kratkach, na ktdrych prowadzimy ogorki, lub malowni-
. czo oplatac tyki razem z fasolkg szparagowa.

Fot.: arch.123RF/Picsel (2), Adobe Stock (4)
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Fot.: House of Food, (2) arch.123RF/Picsel, mat. prasowe (3)

glownej: ogorki, rzodkiewki i kalarepka.

Chrupia, az milo!

Mielone
Z pieczonymi
warzywami

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki obierz,
optucz i pokrdj

w kostke. Rozt6z je
na blasze wylozonej
pergaminem. Posyp
pokrojonym drob-
no boczkiem. Skrop
2-3 lyzkami oleju.
Oprész sola i pie-

przem. Piecz w temp. 200°C
przez 35 minut. Odetnij liscie
od rzodkiewek, umyj i wtoz
je do zimnej wody. Rzodkiew-
ki oczysé, kazda przekroj na
p6l. Wymieszaj rzodkiew-

ki z ziemniakami na blasze,
piecz jeszcze 10 minut.

2. Obierz cebule i drobno po-
siekaj. Migso mielone, cebu-
le, jajko, musztarde i butke
tarta dokladnie wymieszaj.
Miesna mase przypraw do
smaku sola i pieprzem. Ufor-
muj 4 okragte kotlety. Usmaz
je na 2 tyikach oleju. LiScie " Czas przygotowania: 60 minut
rzodkiewki dot6z do warzyw . Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy
i podaj razem z kotletami. " #

rF

il

3

" SKLADNIKI: ® 800 g ‘1. Ry
- mtodych ziemniakow L\

: ® 100 g wedzonego boczku
i ® 1 peczek rzodkiewek &
- ® 1 cebula ® 600 g migsa
i mielonego @ 1 tyzka
- musztardy ® 1 jajko
£ ® 2 tyzki butki tartej

.:__{
A R b

MiseczKi z sataty z kuskusem

: @ 2 mate gtowki sataty rzymskiej (lub
éspora satata lodowa) ® 1 ogorek

: ® 1 papryka @ 2 $rednie pomidory

: ® 1 puszka kukurydzy ® po 3 tyzki _
i majonezu i jogurtu naturalnego ® 2 zabki :
i czosnku @ 2 dymki ze szczypiorkiem :

= Loytryna @ pieprz © sol ® kurkuma - osusz je. Wymieszaj majonez z jogur-

PRZYGOTOWANIE: tem. Przypraw czosnkiem, sola, pie-
1. Kuskus wsyp do miseczki, zalej przem i sokiem z cytryny. Salatke na-
wrzatkiem tak, by woda siegata ok. 16z na liscie salaty, polej sosem.

2 cm powyzej powierzchni kaszy. Do- o, .
daj ok. 1/3 tyzeczki kurkumy. Dobrze : L all ;
wymieszaj. Odstaw na 10-15 minut, .. Porcje: 4 Stopien trudnosci: fatwy -
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""""""""""""""""""" by kaszka speczniata. Ogorek, papry-

ke, pomidory i dymke umyj. Warzywa
pokrdj w kostke (szczypiorek z dymki
grubo posiekaj). Kukurydze przeléz
na sitko i osacz z zalewy. Kuskus
przypraw do smaku sola, potacz z po-
krojonymi warzywami.

2. Salaty oplucz, podziel na listki

Czas przygotowania: 30 minut




S

" SKLADNIKI: ® 1 kg

- mtodych ziemniak6w

: ® 2-3 mate ogorki grunto
i @ 1 peczek rzodkiewek

PRZYGOTOWANIE:
1. Ziemniaki wy-
szoruj pod bieza-
ca woda. Gotuj
w mundurkach
20 minut w po-
solonej wodzie.
Cebule obierz,
posiekaj. Przygo-
tuj sos winegret: :e® 1/2 peczka koperku
miéd utrzyj z oc- )
tem oraz musztar-
da. Dodaj sol i pieprz do smaku. Do
tego cienkim strumieniem dolej 3 tyzki
oleju. Ubij trzepaczka na jednolity sos.
2. Rzodkiewki i ogorki oczysé, optucz,
pokréj w grubsza kostke. Ziemnia-

ki odcedz, przestudz, polewajac zim-
na woda. Obierz z lupinek. Koperek
oplucz, osusz, grubo posiekaj.

3. Obrane ziemniaki pokréj w kostke.
Wymieszaj je z rzodkiewkami i ogorka-
mi. Posyp koperkiem. Satatke polej wi-
negretem, przemiesza]' i odstaw na ok.
30 minut, by smaki sie przenlknqiy

- ® 3 tyzki oleju @ 2 fyzki
i musztardy francuskiej

‘@ 1 cebula ® 2 fyzki miodu

: z catymi ziarnami gorczycy
i ® 4 yzki octu owocowego

atatka ziemniaczana

we :

" SKLADNIKI: ® 4 mate kalarepki
- 561 @ 1 czerwona cebula ® 250 g
: pomidorkéw koktajlowych @ 1 awokado
: ® 3 lyzki soku z limonki ® 1 zabek
i czosnku ® 200 g gestego jogurtu 5
i naturalnego ® 50 g butki tartej ® 150 g
: ptatkéw kukurydzianych ® 3 jajka :

PRZYGOTOWANIE:

1. Kalarepki umyj, pokréj na 5 pla-
sterkéw. Gotuj 5 minut w posolonym
wrzatku. Odcedz, przelej na sitku zimng
woda. Wystudz. Cebule pokr6j w piérka.
Pomidorki potnij na potéwki. Awoka-

do rozetnij, wyjmij pestke. Lyzka wy-
bierz migzsz. Od razu skrop go 2 tyzka-
mi soku z limonki i wymieszaj z cebula.
Opro6sz solg i pieprzem.

2. Czosnek posiekaj. Wymieszaj z jo-
gurtem i pozostalym sokiem z limon-
ki. Przypraw. Platki pokrusz, wymieszaj
z butka tarta. Plasterki kalarepki oprosz
maka. Panieruj w rozmaconych jajkach
oraz bulce z ptatkami. Usmaz na oleju,
obracajac. Sznycelki podawaj z awokado
z cebula, pomidorkami i dipem.

=t Z pestkami
Odkryj wyjatkowy smak su-
szonych pomidoréw z pest-

- kami dyni w oleju z ziotami

'm_ - Ole!, ktore sprawdza sie

= te7jako dodatek do wielu
potraw. Serwuj je na zimno
z wedlinami, serami, w safat-

kach albo do soséw i darn migsnych.
0k. 11,69 /305 g

+ Z nuta oreientalna

¢ Czekolada mleczna z miso i karmelem,
¢ E.Wedel, to duet stodyczy i wytrawnego
* smaku. Rozptywajaca sig w ustach cze- ¢ sku Mosso, to wyrazisty miks
s kolada idealnie komponuje si¢ z karme- aromatycznego baktazana,

« lem o palonym aromacie, a dodatek pasty ¢ 2|elonej papryki i ostrego chi-
miso wprowadza nute umami. + li. Ideaina odpowiedZ na po-
-0k.47/100 g - trzebe ostrych i konkretnych
. smakow. Podkreci smak gula-
< szu lub kanapek! - Ok. 6,79 7t/340 g

+ Wyrazisty smak
+ Szukasz czego$ wiecej niz
¢ zwykly s0s? S0sso po wegier-
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Fot.: Adobe Stock (2)

Zyie TRENUJ Z NAMI PAMI
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W tej panoramie w pola zaznaczone kolorem wpisz stowa zwiazane ze zdjeciami.
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SZYFROWKA

Wypetnij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczhom
odpowiadaja te same litery. Rozwiazanie odczytasz,
zastepujac liczby wkasciwymi literami.

SUDOKU

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

Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
czytane rzedami, utworza rozwigzanie.
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Fot.: Akpa, Adobe Stock

Zyie TRENUJ Z NAMI PAMI
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W zaznaczone kolorem pola wpisz imie lub nazwisko osoby ze zdjecia.
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W tej panoramie w pole zaznaczone kolorem wpisz nazwe tego, co widzisz na zdjeciu.
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SZYFROWKA

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

SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,

kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia
znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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WYKRESLANKA

Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
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ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
czytane rzedami, utworza rozwiazanie.
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla ulatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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Fot.: Adobe Stock

rzybyliSmy
z mezem pod
koSciot w sama
pore. Narze-
czeni wlasnie
wkraczali do §wigtyni. Po
ceremonii ustawiliSmy sie
w ogonku gosci, aby zlozy¢
nowozericom zyczenia.
- Wszystkiego najlepszego
na nowej drodze zycia! -
moéwitam, Sciskajac paristwa
miodych.
- Dziekujemy! - odpar-
ta Agnieszka. - Wiecie, jak
trafi¢ do restauracji?
- Nie... nie za bardzo -
przyznaliSmy.
- To w takim razie jedZcie
za naszym samochodem.
Wtedy sie nie zgubicie.
Tak tez postanowiliSmy zro-
bi¢. Nie wygladato to zresz-
ta na trudne zadanie. Ele-
gancki Lincoln mlodej pary
byt tak charakterystyczny,
ze trudno byloby go zgubic.

a poczatku szto
nam niezle. Lin-
coln zatrzymatl sie

na pierwszych §wiatlach,

a my w odpowiedniej odle-
glosci za nim. Konwoj skre-
cit w prawo. My za nim. Nie
spuszczaliSmy z oka auta
nowozenicow, az tu nagle na
rondzie przed nasz samo-
chéd wcisnal sie tir, a po-
tem staneliSmy na $wia-
ttach.

- Zaraz ich dogonimy - rzu-
cil maz i rzeczywiscie, po
chwili ujrzeliSmy Lincol-

na. Jednak na nastepnym
skrzyzowaniu sytu-
acja sie powtorzy- .
fa. Gdy mogli-
$my jechaé o
dalej, po au-
cie z mtodg
parg nie bylo
§ladu.

- Jak patrzy- o
Tes?! - zloSci-
fam sie.

- To nie moja
wina. Ten tir mi za-
stonil! Ale przeciez mamy
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Czulismy sie nieswojo

na przyjeciu. Dlaczego tak
byto, zrozumielisSmy, gdy
zobaczylismy mtodq pare...

zaproszenie, tam jest na-
pisane, gdzie odbywa sie
przyjecie weselne.
- Zaproszenie?! - jeknelam.
- Nie wzielas go?! - oburzyt
sie Jarek. - Jak mozna byto
zapomnie¢ o zaproszeniu!
- A jak mozna byto zgubi¢
tak wielka limuzyne!
- Gdybys miala zaprosze-
nie... - wszed! mi w stowo.
- Gdybys jechatl szybcie;... -
nie bytam mu dltuzna.
Nagle zobaczyliSmy Lin-
colna, wiec ruszyliSmy za
nim. Uff, udato sie!
W progu restauracji, w kto-
rej odbywato sie przyjecie,
podszedt do nas elegancki

Lesoo%e, .m¢2czyzna. Podejrzewa-

e . tam, ze to tata Agi.

Lincoln °s - Ja jestem kole-
z mioda para
juz pojechat,
a my stalismy
na czerwonym

$wietle.

°, zanka z pracy
%, panny mlodej
e - uprzedzitam
« jego ewentual-
J ne pytanie. -

A Troche sie zgu-
o DbiliSmy, stad to
° spoznienie.

- A, to prosimy do

srodka - powiedzial. -

Mtodzi powinni zaraz wro-

ci¢. Pojechali do fotografa
na sesje.

Nie znatam nikogo z rodzi-
ny Agnieszki. Wprawdzie
zdarzylo mi sie raz czy dwa
widzie¢ jej mame, ale tylko
przelotem. Teraz nie mo-
glam jej rozpoznac. Czulam
sie skrepowana, ale zaraz
zaproponowano nam cos do
picia i zrobilo sie swojsko.
- A parstwo to od mlodego
czy od mlodej? - zagadneta
nas starsza pani.

- Od mtodej. Jestem jej ko-
lezanka z pracy - wyjasni-
fam grzecznie.

- A ja jestem ciotka pana
mlodego - pochwalila sie. -
Cate szczescie, ze sie w kon-
cu zeni! Juz sie martwitam
- szepnela, przyslaniajac
usta dlonig - ze zostanie
starym kawalerem! Mezczy-
zna w jego wieku dawno
powinien mie¢ zone! No,
ale w koricu znalazl!
Troche dziwilam sie, ze cio-
cia martwila sie starokawa-
lerstwem dwudziestopiecio-
letniego krewnego.

- Ojej, sa w koricu nasze
gotabeczki! - pisneta na-

gle staruszka, spogladajac
w strone drzwi.

- To ojciec mtodego? - spy-
tatam, patrzac na mezczy-
zne w sile wieku.

- Alez skad! To przeciez
Krzysio, nasz pan mlody!
Krzysio?! Oj, cos$ tu bylo
nie tak! Wymienilismy

z Jarkiem porozumiewawcze
spojrzenia i wymknelisSmy
sie z przyjecia. Cale szcze-
Scie, ze w zamieszaniu, ja-
kie spowodowat powrét no-
wozericow, nikt nie zwrocit
na nas uwagi!

- A tak mi sie co$ wydawa-
to, ze ten Lincoln byl biaty
- rozeSmialam sie w aucie.

adzwonifam do
Agnieszki, ale od
razu wlaczyla sie

automatyczna sekretarka.
Pewnie wytaczyta telefon...
Nagle, mijajac jakas re-
stauracje, ujrzeliSmy biate-
go Lincolna i wiele innych
samochodéw na parkin-
gu. Przypadkiem trafiliSmy
tam, gdzie trzeba.

- A juz stracilam nadzieje,
ze si¢ pojawicie! - zawolata
na nasz widok uradowana
Agnieszka. - Gdzie sie tak
dtugo podziewaliscie?!

- Zwiedzalismy okoliczne
domy weselne - przyznat

z rozbrajajaca szczeroscig
Jarek i mrugnat do mnie
okiem.






Fot.: Adobe Stock

Jak doj”

Pobyt w szpitalu moze czasowo ostabic
organizm, nawet jesli gtowna przyczyna
hospitalizacji zostata skutecznie leczona.
Taki stan zwykle trwa kilka tygodni.

o powrocie do domu

styszysz od bliskich

,ale zmarniatas...”.

I co$ w tym jest, bo
mimo leczenia czujesz sie
staba. To objaw tzw. syndro-
mu poszpitalnego, czyli osta-
bienia organizmu po poby-
cie w szpitalu. W tym czasie
masz obnizong odpornos¢,
jestes bardziej narazona na
powiklania, a nawet ponow-
na hospitalizacje. Dlatego
tak wazne jest, by wlasciwie
o siebie zadba¢.

JEDZ NA WZMOCNIENIE
® Codziennie spozywaj
produkty biatkowe. To
przede wszystkim dréb, ryby,
jaja, twardg, sery, a takze

nasiona i przetwory z roslin
straczkowych (pasta z fasoli,
tofu). Biatko odpowiada za
odbudowq utracone] masy
miesniowej i przywrocenie
sity po dlugim leczeniu.

® Gdy nie masz apetytu,
siegnij po preparaty od-
zywcze. To plynne preparaty
zawierajace duzg ilos¢ bial-
ka (w malej objetosci ptynu),
niezbedne witaminy i mine-
raty. Kupisz je w aptece.

® Do kazdego positku
dodawaj warzywa, owoce.
Sa najlepszym zrédtem natu-
ralnych witamin i mineralow,
niezbednych w rekonwale-
scencji. Spozywaj wiecej wa-
rzyw niz owocow. Wybieraj
réznorodne, roznokolorowe.

LEZENIE TEZ MOZE BYC AKTYWNE

: @ Gdy po pobycie w szpi-

¢ talu musisz przez jaki$ czas

i leze¢, warto robi¢ bezpieczne

i Cwiczenia w t6zku. Pomagaja

©utrzymac krazenie, ograni-

: czyC utrate sity migSniowej,

¢ zmniejszy¢ ryzyko zakrzepow

: oraz sztywnosci stawow.

: @ Co mozesz robié? Powoli

© przesuwac piety po matera-

i cuw kierunku poSladkow

¢ iz powrotem. Delikatnie
unosié wyprostowang noge

¢ kilka centymetréw nad t6zko.

: Warto zaciskac i otwieraC
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dtonie, zginaC i prostowac
tokcie, unosic rece nad klat-
ke piersiow lub glowe (jesli
jest to komfortowe i dozwolo-
ne). Napinaj na kilka sekund
migs$nie ud, posladkow, brzu-
cha, a nastepnie rozluzniaj.
® Ale uwaga, niektore
schorzenia wymagaja ogra-
niczenia ruchu, np. $wieze
operacje, niektdre ztlamania,
problemy kardiologiczne czy
neurologiczne. W takich sy-
tuacjach éwiczenia powinny
byé dobrane przez lekarza.

do sicbie
PO WYPISIE Z€ szpltala

® Jedz mniejsze porcje

niz przed szpitalem, ale
czesciej. Positki nie powin-
ny powodowaé uczucia prze-
jedzenia, przepelnienia zotad-
ka. Staraj sie jes¢ regularnie.
® Unikaj dan ciezkostraw-
nych. To produkty tluste,
smazone, ktore dlugo zalega-
ja w zoladku. Zamiast nich
wybieraj dania gotowane

w wodzie lub na parze, pie-
czone w piekarniku, duszone.
® Jedz swieze. Dania po-
winny by¢ dopiero co przygo-
towane, nieprzechowywane
przez kilka dni w lodowce,

z produktéw dobrej jakosci.

NAWYKI DODAJACE SIt

® Stosuj sie do wszystkich
zalecen poszpitalnych. Re-
gularnie przyjmuj przepisa-
ne leki, wykonuj o czasie zle-
cone badania, konsultacje,
chodz na wizyty kontrolne.

denerwowacé, nie stresowaéx
- —-—

©® Monitoruj swoje zdro-
wie. Jesli lekarz zalecit
sprawdzanie w domu takich
parametrow, jak ciSnienie
krwi, tetno, cukier itp., r6b
to systematycznie. Nie baga-
telizuj niepokojacych sygna-
16w czy nietypowych zmian.
©® Zamiast lezec, chodi.
Ruszaj sie, gdy tylko lekarz
pozwoli, zgodnie z twoimi
mozliwoSciami, stanem zdro-
wia. Bezruch to wolniej-

sze odzyskiwanie sprawno-
Sci, sily miesni. Stopniowo
zwiekszaj aktywnosé. Zacznij
od krétszych spaceréw, np.
10-15 minut, po 3-4 dniach
wydtuz czas spacerowania.
Gdy nabierzesz sit, wolny
chéd zmierl na marsz.

©® Wysypiaj sie, ale sta-
raj sie nie spa¢ w dzien.
W szpitalu zwykle sen jest
rozregulowany. Trzeba przy-
wroci€ jego wlasciwy rytm.



0 CZYM WARTO WIEDZIEC, GDY CZEKA CIE OPERACJA ZACMY

Zac¢ma (katarakta), to
zmetnienie naturalnej
soczewki oka, ktore
powoduje stopniowe po-
gorszenie widzenia.

Objawy moga obejmowac:
zamazane lub ,zamglone”
widzenie, wieksza wrazliwo$¢
na $wiatto i ol$nienia, trud-
no$ci z prowadzeniem samo-
chodu po zmroku, blakniecie
kolorow, czeste zmiany mocy
okularéw. Operacje zwykle
zaleca sie wowczas, gdy zaéma
zaczyna utrudniac funkcjono-
wanie.

ZBADAJ PLAMKE ZOLTA
® Zacma moze maskowac zwy-
rodnienie plamki zottej (AMD).
Jesli masz nierozpoznane AMD

w formie wysiekowej i zrobisz
operacje zaémy, choroba
gwattownie przyspieszy. A nie
wszyscy lekarze

o0 tym informuja. Przed zabie-
giem wymagaj skierowania

na; OCT (tomografia oka)

oraz badanie dna oka.

® Jesli specjalista wykryje
suchg postac¢ AMD, przepro-
wadzenie operacji usuniecia
zamy jest catkowicie bezpiecz-
ne. Przy wysiekowej postaci
AMD najpierw trzeba zakoriczyé
leczenie choroby.

CZY MOZNA SZYBCIEJ?
@ Niektore choroby przewlekte
przyspieszaja rozwoj zacmy,
to m.in. zaawansowana cukrzy-
ca z retinopatia, jaskra czy
zwyrodnienie plamki zottej.

W okularach
ciagle cos ci
przeszkadza?
Oslepia cie
ostre swiatto?
Przebadaj oczy
pod katem

zacmy.

W takich przypadkach lekarz
powinien wystawi¢ skierowa-
nie ,cito” - czyli pilne.

® By skrociC czas oczekiwania,
jako pacjentka mozesz napisaé
podanie do dyrektora szpitala

i ordynatora oddziatu, opisujac
doktadnie swojg sytuacje zdro-
wotng. Dotgcz do niego rowniez
dokumentacje medyczng
potwierdzajgca twojg chorobe
wspotistniejaca.

Szparagl — samo zdrowie, ale nie dla kazdego

- Ochrona przed:
- komaramido 12 h
- kleszczamido 8 h

-» Najmocniejszy repelent
na rynku: 50% DEET

REKLAMA

Gdy przychodzi na nie
sezon, moglibysmy jesé

je codziennie. Jednak nie

kazdy powinien...

@ S3 dobrym Zrodtem bionnika,

kwasu foliowego, witamin C, E i
K oraz mineratéw - po-

tasu i fosforu. Czeste spozywa-
nie szparagdw moze wspierac
prace uktadu pokarmowego,
dzieki zawartosci btonnika

i inuliny - prebiotyku, ktory

sprzyja rozwojowi dobrych bak-
terii jelitowych. Potas pomaga
utrzymac prawidtowe cisnienie
krwi, prace miesni i uktadu
nerwowego, a witamina K dba o
koSci i krzepniecie krwi.

® (Ostroznosé jednak powinny
zachowac osoby cierpigce na
dne moczanowg (poniewaz
Szparagi zawieraja puryny),

a takze przyjmujace leki prze-
ciwzakrzepowe (ze wzgledu na
zawarto$¢ witaminy K).

Fot.: Adobe Stock(2)




Fot.: Adobe Stock

Kiedy blednik

Chorobe Meniere’a najczesciej wiaze sie
z tzw. wodniakiem endolimfatycznym, tj.
nadmiarem piynu w uchu wewnetrznym.

iecdziesiecioletnig
pacjentke skierowano
do poradni laryngo-
logicznej z powodu
powtarzajacych sie zawro-
téw glowy. Zawroty byly sil-
ne, chora okreslata je jako
wirowanie. Towarzyszyly im
nudnosci i wymioty, szum
w lewym uchu i og6lne osta-
bienie. Objawy utrzymywaty
sie kilka godzin i ustepowa-
1y samoistnie. Zapytatem pa-
cjentke, czy miala wrazenie,
ze ktores ucho jest zatka-
ne lub wypetnione ptynem.
Potwierdzita, ze miala takie
odczucie dotyczace prawego
ucha. Zlecilem badanie au-
diometryczne. Wykazalo nie-
wielki niedostuch tego ucha.
Skierowatem chora na bada-
nie rezonansu magnetyczne-
go glowy, nie opisano w nim
nieprawidlowosci. Rozpozna-
fem chorobe Meniere’a.

PLYN W BLEDNIKU

® Choroba Meniere’a,
zwana tez wodniakiem
blednika lub wodniakiem

endolimfatycznym, to cho-
roba ucha wewnetrznego.
Jest spowodowana groma-
dzeniem sie nadmiaru pty-
nu w btedniku bloniastym,
jednym z elementow narzadu
réwnowagi. Prowadzi to do
jego poszerzenia, §ciericzenia
Scian, a w efekcie rozerwa-
nia i wylania sie endolimfy
(czyli ptynu wypelniajacego
w prawidtowych warunkach
blednik bloniasty).

® Plyn ten podrazinia

i uszkadza nerw przed-
sionkowo-s§limakowy, wy-
wolujac objawy choroby.
Po pewnym czasie uszkodze-
nia ulegajg wygojeniu, do-
legliwosci ustepuja, jednak
cykl powtarza sie, powodu-
jac, ze objawy nawracaja.

PRZYCZYNY | OBJAWY

©® Wystapieniu choroby
moga sprzyjaé¢ czynniki
infekcyjne, zaréowno bak-
teryjne, jak i wirusowe,
urazy ucha, choroby metabo-
liczne i autoimmunologicz-
ne, przyjmowane leki, choro-

DIETAW CHOROBIE MENIERE'A

i Ma zmniejsza¢ wahania
i ilosci plynéw w uchu we-
i wnetrznym, co moze og-
i raniczac zawroty glowy.

i ® Najwazniejsze jest ogra-

i niczenie soli. S6d sprzyja

i zatrzymywaniu wody w or-

i ganizmie, co moze wptywaé
i na ci$nienie ptynéw w uchu
i wewnetrznym. Zaleca sie
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do 2000 mg sodu dziennie
(ptaska tyzeczka soli).

® Szumy uszne i zawroty
gtowy moze nasilac kofeina.
Warto ograniczy¢ picie kawy
oraz mocnej herbaty.

® U czesci chorych objawy
prowokuja: glutaminian sodu,
bardzo przetworzona Zywnos¢,
czekolada, czerwone wino,
niektore sery dojrzewajace.

Choroby nie
da sie wyleczyc
catkowicie,
ale mozna
zredukowac
objawy. W jej
przebiegu
zdarzaja sie
takze okresy
wieloletnich
remisji.

by naczyniowe, otoskleroza.
Udowodniono takze genetycz-
na predyspozycje do choroby
Meniere’a. Z czynnikéw in-
fekcyjnych nalezy wymieni¢
borelioze, kite, zakazenia wi-
rusami cytomegalii, opryszcz-
ki, Epsteina-Barr (wirus wy-
wotlujacy mononukleoze).

® Chorobe Meniere’a
dzieli sie na: zewnatrzpo-
chodna, czyli spowodowa-
na wymienionymi czynnika-
mi, i wewnatrzpochodna,

o podiozu genetycznym.
Przyczyne choroby udaje sie
zidentyfikowa¢ tylko u okolo
25 proc. pacjentow.

® Glownymi objawami
choroby sa: postepuja-

ce uposledzenie stuchu

w zajetym uchu, napady
silnych zawrotow glowy

o charakterze wirowania,
ktérym czesto towarzysza ob-
jawy wegetatywne, jak nud-

przejmuje

nosci, wymioty, pocenie sie,
wrazenie ogélnego ostabienia.
Ponadto czestym objawem
jest wrazenie wypelnienia
lub zatkania ucha i pogorsze-
nie stuchu w tym uchu.

® Napady zawrotow glowy
moga wystepowac do kil-
ku w roku, zwykle trwa-
ja od kilkunastu minut do
kilkunastu godzin, rzad-
ko dluzej niz 12 godzin.
Choroba moze doprowadzic
do niedostuchu w zajetym
uchu, a w zaawansowanym
stadium powodowac trwale
zaburzenia réwnowagi.

POSTEPOWANIE

® Jesli lekarz rozpozna

u ciebie objawy choro-
by Meniere’a, powinnas
zostaé skierowana do po-
radni laryngologicznej.
Diagnoze stawia sie w opar-
ciu o doktadnie zebrany wy-



kontrole

. DLACZEGO KRECI NAM SIE W GLOWIE

. Zawroty glowy moga
; mieé rézne podioze.

: @ Do przyczyn zwiazanych

iz choroba ucha wewnetrzne-

i go zaliczamy m.in. zapale-
nie btednika, zapalenie ucha
wewnetrznego, uszkodzenie
btony bebenkowej.
® Przyczyny neurologiczne
to: urazy gtowy, udar mézdz-
ku i pnia mézgu, stwardnie-
nie rozsiane, guzy mozgu,
zapalenie opon mdzgowo-
-rdzeniowych.
® Zawroty gtowy moga by¢
tez wtérne do choréb ogol-

wiad. Konieczne jest rowniez
wykluczenie innych mozli-
wych przyczyn dolegliwosci,
np. migreny przedsionkowe;.
W trakcie diagnostyki lekarz
moze zleci¢ badania dodat-
kowe, jak audiometrie, aby
okreslic stopien niedostuchu,
badanie obrazowe glowy
(tomografie komputerowa
lub rezonans magnetyczny)
w celu wykluczenia innych
przyczyn. Moze takze popro-
si¢ o dodatkowe konsul-
tacje specjalistyczne, np.
neurologiczna, okulistyczna.
® W leczeniu choroby sto-
suje sie metody farmako-
logiczne, jak i operacyjne.
Leki stosuje sie zar6wno za-
pobiegawczo, jak i w lecze-
niu napadéw. Zapobiegaw-
czo lekarz zaleci ci leki
moczopedne (acetazolamid,
furosemid, hydrochlorotia-
zyd) i poprawiajace ukrwie-

noustrojowych, szczegoinie
uktadu krazenia (zaburzenia
rytmu serca, wady serca,
niewydolno$¢ krazenia, nie-
docisnienie). Moga wystapié
tez w przebiegu niedokrwi-
stosci, cukrzycy, niedoczyn-
no$ci tarczycy. Spotyka sie
je ponadto u pacjentéw

z chorobg zwyrodnieniowa
kregostupa szyjnego.

® Zawroty gtowy u 0sob

w podesztym wieku bardzo
czesto maja kilka réznych
przyczyn, naktadajacych sie
na siebie i wzmacniajacych
wzajemnie dolegliwosci.

nie blednika (betahistyna).
Leki moczopedne przynosza
poprawe i ustgpienie zawro-
téw glowy u okolo 60 proc.
pacjentéw. W przypadku
napadow zawrotow glo-
wy stosuje sie leki hamu-
jace czynnos¢ btednika
(tietylperazyna, prometazy-
na). W opornych na leczenie
napadach mozna zastosowac
leki podawane bezposrednio
do jamy bebenkowej (korty-
kosteroidy i gentamycyna).
® Leczenie operacyjne
zaleca sie u pacjentéw,

u ktorych leczenie farma-
kologiczne bylo niesku-
teczne. Najczesciej stoso-
wang metoda jest przeciecie
nerwu przedsionkowego

trwale blokujace przekazywa-

nie informacji o zawrotach

glowy do mézgu. Jego konse-

kwencja jest niestety utrata
stuchu w tym uchu.
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DYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY

Z APTEKI

Bergamil Forte
Suplement diety ze standary-
zowang kompozycja polifenoli
z bergamoty (BPF), ekstrak-
tem z czosnku i witaming C
pomoze obni-

7y6 ,zty” chole-
sterol - nawet
0 40 proc.
(ok. 27 z).

Urofort®
To roslinny lek pozyskiwa-
ny ze Swiezych ziot
g macznicy, nawtoci
£ i pokrzywy. Pomo-

UROFORT

= zar6wno tagodnych,
“ jak i nawracajacych
R zakazen uktadu mo-
= czowego (ok. 21 zh).

Reumablok Akut Forte
Masé na bdle reumatyczne
stawow skutecznie tagodzi
objawy choroby

- bél, sztywnoscé,
mrowienie czy
dretwienie. Sprzyja
regeneracji stawow
(ok. 25 ).

Maculoft

Ten suplement diety poma-
ga w utrzymaniu prawidtowe-
g0 widzenia. Zawiera m.in.
luteine i zeaksantyne, kwasy

o e HUSZCZOWE
MACULOET omega-3, wi-
.. {& | taminyD,E,
] - N grupy B oraz
cynk i selen
b (ok.37 zb).

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

Cefavit Ferrit

To preparat z zelazem wzbo-
gacony o dodatkowe witami-
ny wspierajgce metabolizm
energetyczny i proces produk-
cji czerwonych krwinek. Po-
maga zmniej-
szy€ uczucie
zmeczenia

i znuzenia
(ok. 63 zt).
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Skad ta wysypka po
zjedzeniu truskawek?

wac organizm' do uwalnia==
nia histaminy, dajac’

ho¢ sa pyszne

i zdrowe, to jedne

z najbardziej uczu-

lajacych owocow.
Bywaja przyczyna alergii po-
karmowej, ale s3 tez uznawa-
ne za silne uwalniacze hista-
miny. U os6b cierpigcych na
nietolerancje tego zwiazku
ich zjedzenie moze wywotlaé
szereg dolegliwosci.

CZYM JEST HISTAMINA?

® Jest naturalnym hormo-
nem wytwarzanym przez
organizm. Pomaga miedzy
innymi w gojeniu ran, skur-
czach miesni, wspiera prace
moézgu. Przede wszystkim
jednak odpowiada za reakcje
alergiczne w naszym organi-
zmie. Uwalnia sie gwaltow-
nie do krwi, kiedy jestesmy
uczuleni na jaki$ produkt,
jad owadéw, ale i pod wply-
wem r6znych czynnikéw,
np. bodzcéw termicznych.

NIETOLERANCJA

® Oprocz tego, ze histami-
na jest wytwarzana w orga-
nizmie, jest takze dostar-
czana wraz z jedzeniem.

Bywa, Ze jest jej za duzo.
U zdrowych os6b nadwyz-
ka histaminy rozkladana jest
w przewodzie pokarmowym
i nie powoduje negatyw-
nych skutkoéw. Ale organizm
nie zawsze radzi sobie z jej
nadmiarem. Wtedy méwimy
o nietolerancji histaminy.

CO SIE DZIEJE?

® Gdy we krwi jest nad-
miar histaminy, wystepuja
dolegliwosci przypominaja-
ce alergie. Nietolerancja hi-
staminy nie jest jednak aler-
gig (to inny mechanizm, nie
ma nadreaktywnosci ukfadu
odpornosciowego). Dlatego
np. moze sie okazac, ze swe-
dzenie skéry i bél brzucha
po zjedzeniu truskawek nie
sa objawami alergii, ale nie-
tolerancji histaminy. Inne
dolegliwosci, ktore moga ja
sygnalizowac to wysypka, za-
czerwienienie skory twarzy,
bél i zawroty glowy, wzde-
cia, biegunka, mdlosci oraz
wymloty Objawy pojawiaja
sie szybko po positku. Naj-
czesciej ustepuja samoistnie
w ciagu kilku godzin.

" DIAGNOZA

Warto wiedzie¢

Najczestsze uwal-
niacze histaminy to
cytrusy, truskawki,

& pomidory (i przetwo-
ry z nich), orzechy,
czekolada, biatka

jaj. Sporo histaminy
Zawieraja tez: dojrze-
wajace sery i wedli-

2 ny, wedzone migso
i ryby, ttuste ryby,
kiszonki, suszone
owoce, wino, piwo,
produkty z octem.

\l'\"

® Nie ma testu, ktéry po-
twierdzatby nietolerancje
histaminy. Waznych infor-
macji dostarcza dieta polega-
jaca na stopniowym elimino-
waniu produktéw bogatych
w histamine i obserwacji, jak
organizm reaguje, np. czy po
odstawieniu truskawek sa
dolegliwosci czy ich nie ma.

ELIMINACJA

® Wykluczenie produktow
z wysoka zawartoscia hista-
miny nie jest fatwe, bo jej
ilos¢ w jedzeniu jest zmien-
na. Bywa tez, ze produkt

nie ma wysokiej zawartosci
histaminy, ale jego zjedzenie
powoduje uwolnienie hista-
miny zgromadzonej w organi-
zmie. To tzw. uwalniacze hi-
staminy. WiekszoS¢ §wiezych,
nieprzetworzonych produk-
tow zawiera niewielkie ilosci
histaminy i jest bezpieczna.
Zawartos¢ histaminy zwiek-
sza sie wraz ze wzrostem
stopnia ich przetworzenia
oraz w wyniku ich dtugiego
przechowywania, dojrzewa-
nia, fermentowania.



Aminokwasy wazne dla kobiet

Decyduja o zdrowiu cate-

go organizmu. Wplywaja
rowniez na nasz wyglad.

Aminokwasy to organiczne
zwigzki chemiczne, z ktorych
organizm buduje biatka. Moz-
na je traktowac jak ,cegietki”
potrzebne do tworzenia mie-
$ni, skory, wtosow, hormondw.

Energia i miesnie

@ S3 kluczowe dla metaboli-
Zmu energetycznego. Leucyna,
izoleucyna i walina (BCAA)
zapobiegaja rozktadowi biatek
mig$niowych podczas wysitku
i stresu. Kobietom szczegolnie
potrzebna jest karnityna, ktora
transportuje kwasy ttuszczowe
do mitochondriéw, gdzie sa
przeksztatcane w energie.

® \W miesie, jajkach i nabiale
znajdziesz komplet BCAA.
Szczegdlnie cenny jest jogurt
z orzechami po aktywnosci fi-

Witosy sa zbudowane
glownie z keratyny

- biatka tworzonego
z aminokwasow.

To one odpowiadaja
za elastycznosc,
potysk oraz tempo
wzrostu wiosow.

zZycznej - uzupetnia aminokwa-
Sy utracone podczas wysitku.

Uktad hormonalny

® Bez aminokwaséw organizm
nie wyprodukuje hormondw,
ktore reguluja cykle miesiacz-

REKLAMA

kowe i procesy metaboliczne.
Tyrozyna przeksztatca sie

w hormony tarczycy, a tryp-
tofan w serotoning - hormon

szczescia. Dla kobiet po 40. r.z.

kluczowa jest arginina, ktora
spowalnia procesy starzenia.

® Ryby morskie, indyk i pro-

dukty petnoziarniste zawieraja
wszystkie aminokwasy regulu-
jace gospodarke hormonalna.

Skora i wiosy

©® Aminokwasom zawdziecza-
my mtody wyglad. Prolina,
glicyna i lizyna sa niezbedne
do produkgji kolagenu, ktory
odpowiada za jedmos¢ skory.
Cysteina i metionina dbaja

0 nasze wiosy. Pierwsza za-
wiera siarke wzmacniajaca
strukture keratyny, dzieki temu
wtosy sg mniej tamliwe, dru-
ga wspiera synteze keratyny

i dziata antyoksydacyjnie.

@ Komplet aminokwasow
budujacych kolagen znaj-
dziemy w spirulinie, nasio-
nach chia czy biatku jaj. Te
najwazniejsze dla wiosow s
natomiast w rybach, drobiu,
jajkach, nabiale, czosnku, ce-
buli, brokutach oraz sezamie.

Fot.: Adobe Stock




i35 PODROZE DALEKIE | BLISKIE

Zanzibar

ame Indstklm |Jest cze-

tu legendarny wokalista
zespotu Queen - Freddie
Mercury.

@ Lot zWarszawy z prze-
siadka trwa 10-12 godzin;
czasami dostepne sg loty
czarterowe bezpoSrednie
W sezonie (organizowane
przez biura podrozy).

@ Na Zanzibarze warto
zadbac o ochrone przed
komarami, ktére moga
przenosié¢ choroby tropi-
kalne, takie jak malaria.
Trzeba mieé Srodek prze-
ciwko owadom z wysoka
zawarto$cig DEET.
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otoczone palmami, turkusowa
woda i rajskie krajobrazy. Kazda
plaza na Zanzibarze ma swoj

~ niepowtarzalny charakter.

Na Zanzibarze natura jest hojna, a ludzie dbajg o nig

z wieksza troskg. USmiechaja sie tez szczerzej 1 chetnie;...

a co dzien zyje tu - raz jest turkusowa, raz na poléw, w czasie odply-
sie skromnie, ale btekitna. Jej poziom na- wu zbieraja malze, kraby.
dzieki bogactwu rzuca rytm zycia. Z przy- Kobiety dogladaja plan-
przyrody jest co ptywem rybacy ruszajg tacji alg. W wiosce Paje,
jes¢ i gdzie mieszkaé. Zyw-
nos$¢ rosnie na drzewach
i ptywa w oceanie. W Tan-
zanii ekologia to priorytet, to zrodto utrzymania dla
wiec zanzibarskie plaze sa ﬂ-n‘-?-q-. calych wiosek. Nazywane sa
piekne i czyste. Y »Zielonym ztotem” wyspy.

Egzotyczny.

dzien za dniem
Ocean kazdego dnia wy-

glada inaczej. Zmieniajg sie

kolory i odcienie wody



GEREZA TROJBARWNA

zyje tylko tu. Matpki baraszkuja
miedzy gateziami palm, baobabow
i innych drzew rezerwatu Jozani.

w manufakturze, mieszajg
algi z olejkami eteryczny-
mi. Tworza mydla, olejki do
wlosow i masazu. Kosmety-
ki zawijaja w liScie bana-
nowca... Mozna je kupié juz
za kilka dolaréw.

Sa tu tez plantacje gozdzi-
kéw, gatki muszkatotowe;j,
pieprzu i wanilii. To dlatego
Zanzibar nazywany jest wy-
Spa przypraw.

Odwiedzajac Zanzibar,
nie nalezy wybiera¢ hotelu.
Drewniana chata przy plazy
to luksusowa miejscéwka.
Widzie¢ wedrujace do szko-
ty dzieci w mundurkach, ko-
biety w kolorowych szatach
z pakunkiem na glowie, od-

plyw oceanu,
odstaniajacy
plantacje alg
- tak mozna
poznaé wyspe.

Zakochani
W przyrodzie

Czas ma tu spokoj-
niejszy rytm. Wszedzie
rosng palmy, bananowce,
potezne baobaby. Prawdzi-
wa, dzungla jest Park Naro-
dowy Jozani Chwaka. I tyl-
ko tu zyje malpka - gereza
tréjbarwna. Towarzyska, nie
boi sie ludzi. Ignoruje zapa-
trzonych w nig turystow...

W parku mozna tez zo-
baczy¢ chronione czerwo-

ne mahoniowce, eukaliptu-
sy, ktorych olejki eteryczne
czué¢ w powietrzu. Ich ko-
rzenie ukladaja sie poziomo
- wedrujac przez las, trzeba
je przeskakiwac. To praw-
dziwy tor przeszkod.

FANTAZYJNE
FORMACIJE
- skaly porosniete
s . drzewami i roslinno-
~ §cia - to zaskakujacy
\ widok.

\ THE ROCK
to najpopular-
| niejsza restaura-
~ cja na wyspie.
| Malenka chatka
| na skale kusi juz
' samym potoze-
* niem. Kuchnia
tez smaczna!

Przygoda w dzun-
gli wzmaga apetyt.
Owoce morza, ryby, aro-
matyczne przyprawy. Do
niezwyklej uczty mozna za-
sia§¢ w parku Forodhani na
nabrzezu Stone Town. Wie-
czorami mieszkarcy rozkfa-
daja kuchenki, stoly, grillu-
ja. I ucztuja. Czas na kolacje
pod afrykariskim niebem.
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Nie ma dma bez
wspolnej kawy

Najpierw urzekt ja jego glos.
Potem stworzyli razem cate

: *'-~ !
L A
4 i '
.~ :

0d poczatku

swojego
zwiazku
emanowali
dobra energia.

wierdzi, ze bez Zony

by zginal, ze gdyby

nie ona, jego Zycie

juz dawno stracifo-
by sens. Nie jest tajemnica,
ze kilka lat temu Maciej
Miecznikowski (56) zaczat
traci¢ stuch. - Otoskleroza
atakowata powoli i podstep-
nie. Dlugo nie zdawalem so-
bie sprawy, ze co§ mi dolega
- opowiada muzyk. Ukocha-
na Agnieszka trzymala go za
reke, gdy budzil sie po kaz-
dej z szesciu operacji. Dzie-
ki wsparciu ukochanej nie
zatamat sie i dzi§, cho¢ na-
dal ma powazne problemy
ze sluchem, ciagle nagrywa
nowe piosenki. - Warto mie¢
w zZyciu kogo§, kto pomoze,
kto uratuje czasem nasz Swiat
- wyznat ostatnio artysta.

Zakochata sie
w jego glosie

Poznali sie w 2002 roku.
Agnieszka miata 30 lat, cale
dnie spedzata w gmachu TVP
na Woronicza, gdzie pracowa-
ta jako dziennikarka w dzia-
le oprawy Dwojki. - Przycho-
dzitam rano, wychodzitam
w nocy - wspomina. - Kie-
dys szefowa powiedziata mi:
»Iylko nie zapomnij wyjs¢ za
maz”, a kolezanki méwity,

ze nigdy nie znajde faceta.
Pewnego dnia ktos z redak-
cji ogladat materialy z koncer-
tu monograficznego, jaki ze-
spot Leszcze nagrat dla stacji.
Liderem grupy byt wtedy
Macie;...

- Wpatrywatam sie w moni-
tor, myslac: Co za koles! Jaki
on jest zabawny - wspomina.
Zakochala sie w jego glosie,
potem w oczach, dopiero poz-
niej w nim. Na poczatku tyl-
ko dzwonili do siebie, bo on
mieszkal na Kaszubach i nie
chcial sie przeprowadzac.
Ale to zrobil. - Spotkalem
kobiete, ktora w ogole serca
mego nie kroi, wrecz przeciw-
nie: scala je i zabliznia rany
- zartowal, gdy okazalo sie,
ze Agnieszka jest w ciazy. Syn
mial siedem miesiecy, gdy
staneli przed ottarzem. Rok
poéZniej urodzita sie cérka.

Gdy Maciej byt u szczy-
tu kariery, do domu wpadat
jak po ogien, ale zawsze dbat,
by - jak méwi - nadrabiac za-
leglosci i wynagrodzi¢ Zonie
oraz dzieciom to, ze nie jest
przy nich na co dzien. W wa-
kacje jezdzili calg rodzing na
kajaki, przemierzali Polskq na
rowerach, meszyh sie soba
Zona nigdy nie miata do nie-
go pretensji. Wiedziata, ze je-

swoje Zycie.

§li cos obiecat - dotrzyma sto-
wa. Dzi§ nie wyobraza sobie
dnia bez wspélnej porannej
kawy. - To jest bardzo waz-
ne, by zawsze te kawe rano
wypic, spojrze€ na siebie i za-
czaé dzien - méwi muzyk.
- Mamy takie swoje rytualy.

Rozmowa
jest wazna

Malzeriskg mitos¢ uwa-
za za najpiekniejsze uczu-
cie. - To mito$¢ sprawia,
ze mamy ochote zy¢ - twier-
dzi. Oboje sa zgodni: funda-
mentem udanego zwiazku
jest rozmowa i gotowosc do
pracy nad trudnosciami.

- Trzeba mie¢ §wiadomosé
tego, co nie do korica jest do-
skonale - tlumaczy Macie;j.
- NauczyliSmy sie radzi¢
sobie z tym, co nas rézni
- dodaje Agnieszka. - Nie
chowamy dlugo urazy, nie
miewamy cichych dni.

W ich podwarszawskim
domu otoczonym takami
i lasami nie stycha¢ kiot-
ni. Wola rozmawiac. Pra-
cujg razem w ogrodku.
- Maciek jest lepszym
ogrodnikiem ode mnie,
ma wiecej cierpliwosci
- Smieje sie Agnieszka.
Ich dzieci sg juz doroste

Tego dnia
Slubowali
sobie
mitos¢.

i wlasnie opuscily rodzinne
gniazdo. - Majg fajne zycia
i fajne zawody - méwi z duma
byly lider Leszczy. - Corka
uczy sie chirskiego, syn zaj-
muje sie komputerami. Sa na-
sza wielka duma - nie skrywa
ogromne;j radosci.




W parze najlepie;j.
To juz ponad dwie
dekady po Slubie!

Z malenkim
jeszcze synkiem
Mackiem na plaz
w Sopocie.
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Tabletka,
ktora wspiera

sprawnos¢ umystu,

pamiec i koncentracje /7 \

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

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

Wyniki badan

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

Placebo

Orzech wtoski

Clear Brain zawiera wyciag z orze-
cha wtoskiego, granatu i kory
sosny. Zawarte w nim witaminy
zasilajg mézg w sktadniki odzyw-
cze, witamine B, niezbedng do
prawidtowego funkcjonowania
ukfadu nerwowego, kwas pan-
totenowy, przyczyniajacy sie do
zachowania sprawnosci umystu,
i jod, wptywajacy na zachowa-
nie funkcji poznawczych, pamieci
i koncentracji.

ZACZNI) ZAZYWAC SUPLEMENT
DIETY CLEAR BRAIN!

Ruth jest aktywna emerytka, ktd-
ra zawsze ma co$ do zrobienia:
,Kiedys panowatam nad wszyst-
kim, ale od jakiegos czasu czu-
tam sie zdezorientowana. Zwyk-
te, codzienne czynnosci zaczety
mi sprawiac trudnosc. Teraz co-
dziennie zazywam tabletke
Clear Brain i funkcjonuje lepiej.”

L 0.8 8 & 4

PRODUKT ROKU 2025
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii
»Preparaty poprawiajace
pamiec i koncentracje
- dorosli”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutéw

Zapytaj o Clear Brain™ skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach

i na www.newnordic.pl

w opakowaniach zawierajacych
60 tabletek.

-

Clear Brain

W przypadku braku moze Sprawnot( umysta | pamied
by¢ zamoéwiony specjalnie dla Ciebie e S T s
przez farmaceute. Kod BLOZ 3348221 e ———

utatwi zamowienie produktu.

‘| www.newnordic.pl
tel.: +482221254 10

NEW NORDIC

Vopleat daty - 55 tabbited

—
ey e
| wia— gy *J.’

AT,

New Nordic Healthbrands Polska Sp. z&



Fot.: Forum (3), Youtube, Akpa, Instagram.com/moledabozena, arch. prywatne (2)

ZYCIE

inety trzy dekady od jego debiu-

tu w programie Elzbiety Skret-
kowskiej ,Szansa na sukces”, a on
sam konczy 50 lat. Macieja Molede
rzadko mozna zobaczy¢ na scenie, bo
od 16 lat jest biznesmenem - z Zong
Bozena prowadzi firme eventowa.
Majg trzy corki - Matylda i Aniela
sg juz dorosle, ale Melania to jeszcze
przedszkolak.

Narodziny gwiazdy

Z saksofonistg Robertem Chojnackim
nagrat piyte ,Big Beat”, ktéra szybko
pokryta sie platyna. Grali po dwa koncerty
dziennie i mieli rzesze fanek, ale sodowka
nie uderzyta mu do gtowy.

J - *!.z.

Dwie dekady szczescia

W 2005 roku po$lubit Bozene Klonowska,

z kt6rg do dzi$ tworzy bardzo udany zwia-
zek. To wiasnie z zong prowadzi firme even-
towa, ktdrg nazwali tak, jak pierwszy rockowy
zesp6t Macieja. ,Music machines” to tez tytut
singla z pierwszego solowego krazka artysty.

Wykorzystat szanse

Wzigt udziat w pierwszym
polskim talent show
,5zZansa na sukces” i wystapit
w finatowym koncercie.
Niestety, dzief po swoich
18. urodzinach przegrat
w Sali Kongresowej z...
Justyna Steczkowska,
ale nie przejat sie tym.

Urzekajgcy
Li Shang

W 1998 roku

dat gtos kapita-
nowi Li Shangowi
w disneyowskiej
produkcji ,Mulan”
i brawurowo wyko-
nat utwor ,Zrobie
Z was mezczyzn”.
Po latach wrécit
do studia dubbin-
gowego i odSwiezyt
przebdj.
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T MACIE)
RAZACH gyilyIna%:

Wykorzystat swoje ,,5 minut” i postawit na rodzine.

- Wiele os6b pyta mnie, czy zatu-
je swojej decyzji o rezygnacji ze Spie-
wania. NajczeSciej pytaja mnie o to
muzycy, ktorzy nie wyobrazaja sobie,
ze ich zycie mogloby wyglada¢ zu-
pelnie inaczej. Dla mnie muzyka nie
jest juz taka wazna jak dawniej i nie
jest moim sposobem na zycie - wy-
znal nam tuz przed swoimi okragtymi
urodzinami.

, a1 - )
Rozspiewani bracia
Ma dwadch braci. Mtodszemu po-

mogh wybié sie, komponujac wszyst-
kie utwory na ptyte nowo powstatego
boys bandu L.0.27, ktérego frontma-
nem zostat wtasnie 13-letni Kuba.

Singiel ,Moge wszystko” pod koniec lat
90. byt na szczytach list przebojow.

3

Kolekcjoner
Jest koneserem wysokiej jakoSci
dzwieku i kolekcjonerem unika-

towych sprzetow audio. Ma tez bzika

na punkcie starych samochoddw. Do
$lubu jechat kultowym Citroénem DS,

a swoim kamperem vintage przemie- /

rzyt pot Europy. 748

I

1




Otoczony kobietami
Corki pio-
senkarza sg

utalentowane mu-
zycznie, ale trzy-
majg sie z dala

| 0d show-biznesu.
. - Kiedy 20 lat
| temu urodzita
?’- _+ mi sie Matylda,
' wszystko inne
Ty przestato mieé
~ dla mnie znacze-
nie - méwi Maciej
Moleda, ktory
bez zalu porzucit
kariere na rzecz
rodziny.

Ciebie
od 11.06 do 17.06

Baran 21.03.-20.04.
% Tydzien sprzyja odwaz-
nym decyzjom. Zacznij

matg zmiane w domu.
Twoja energia doda blasku cieptym
popotudniom.
SZCZESLIWE LICZBY:
7,19,28, 35

% Byk 21.04.-20.05.

Czy nie czas zadzwoni¢
do dawnej kolezanki?
Zdecydowanie! Krotka
rozmowa odswiezy serce. Ploteczki
poprawig nastrdj.

SZCZEQLIWE LICZBY:
5,11,24,31

7
V) Zastugujesz, by btysz-
cze¢! Utdz whosy, zat6z
swojg ulubiong bluzke.
Poczujesz dume, poniewaz rado$é
zbudowana jest z matych gestow.
SZCZESLIWE LICZBY:
9,14, 26,38

: Szukaj réwnowagi mie-

~7) dzy pomaganiem innym

a soba. Delikatne éwi-

czenia rozruszaja ciato. Popotudnie
spedz przy lekkim serialu.

SZCZESLIWE LICZBY:
4,17,29,36

= Lew 23.07.-23.08.
@ A moze mata wycieczka
do parku? Letnie stofice

doda ci odwagi. Zrobisz
zdjecie, ktdre rozbawi catg rodzine.
SZCZESLIWE LICZBY:
8,20,23,34

Niespodziewany pomyst
poprawi ¢i humor! Moze
nowa potrawa albo apli-
kacja do rozméw z wnukami. Spro-
buj, dasz rade.
SZCZESLIWE LICZBY:
3,19,28,40

% Panna 24.08.-23.09.

=7
i

Na spokojnie przejrzyj

J szafki i wspomnienia.
Odkryjesz co$ cenne-

go. Wieczorem nagrodz sie pyszna

herbata.

SZCZESLIWE LICZBY:

3,16,22,39

Poranek z wnukiem

) lub ksigzka doda ci sit.
Dom stanie sie twoja

0aza. Dbaj tez o wtasny odpoczy-

nek.

SZCZESLIWE LICZBY:

2,18,27,33

% Strzelec 23.11.-21.12.
ps

5 Skorpion 24.10.-22.11
A

Plan dnia ufatwi ci
wszystko. Zapisz drob-
ne sprawy na kartce.
Satysfakcja przy kazdym ptaszku
gwarantowana.
SZCZESLIWE LICZBY:
1,12,25,30

Koziorozec 22.12.-20.01.
% Tydzien sprzyja szcze-
rym rozmowom. Powiedz

bliskim, co naprawde
czujesz. Ulga bedzie wigksza niz sie
spodziewasz.
SZCZESLIWE LICZBY:
6,13,21,40

o odnik 21.01.-19.02.
Ustal jedno wazne zada-
7fjj nie na dzien. Gdy je zro-
bisz, pochwal sie w no-
tesie. Poczujesz dume i spokdj.

SZCZESLIWE LICZBY:
10, 15, 32, 37

,
p Czy styszysz, jak cicho

szumi wiatr za oknem?
Usigdz z herbatg i po-

stuchaj. Twoje serce uspokoi sie

samo.

SZCZESLIWE LICZBY:

2,14,24,31
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Trzeba mie¢ odwage,
zeby zdawac do szko-
ty aktorskiej, majac za
rodzicow aktorskie le-
gendy Krystyne Jande
i Andrzeja Seweryna?
Jestem osoba odwaz-
na, moéwig tez, ze ,mam
jaja”, ale nie wiem czy
bylam $wiadoma wtedy,
w co wchodze. A moze
wybor zawodu byt jed-
noczesnie okazja do
spotkania z moimi ro-
dzicami? Nie wiem.
Niewiele tez pamietam
Aktorka, rezyserka, ze szkoly.
producentka teatralna
i mama. 0d wielu lat
godzi te role, cho¢
przyznaje, ze czasem
bywa ciezko.

Powiedziata Pani kie-
dys: ,,rodzice mowili
mi, Ze Swiat jest piek-
ny, a ludzie dobrzy.

A to nieprawda”. Jak to
zmienito Pani Zycie?
Nigdy w zyciu zadne
z nich nie powiedziato ta-
kiego zdania. Mysle, ze to
moje tez brzmialo troche ina-
czej. Jak wielu z nas, mia-
fam w Zyciu momenty bar-
dzo trudne, w ktorych caty
moj $wiat runal. I to pew-
nie w takiej chwili powie-
dzialam co§ podobnego. Za
takim stwierdzeniem kryje
sie ogromne rozczarowanie.
Pewnie szukalam winne-
go i uznalam, ze moi rodzi-
ce, bedac dos¢ nieobecny-
mi, a reprezentujacymi soba

Fot.: East News, Reporter, Forum

PERSONALIA

Urodzita sie 23 marca 1975 roku w Warsza- .
wie. Jako czterolatka zadebiutowata na ekrame-

w filmie ,Dyrygent” Andrzeja Wajdy u boku rodzi-
cow. W 1998 roku ukoriczyta Akademie Teatralna
w Warszawie. Dziata w Fundacji Krystyny Jam.iy na
Rzecz Kultury i wystepuje w wielu przedsfame-.
niach w Teatrze Polonia i Och-Teatrze, ktorego |e:st
dyrektorka. Mama trojki dzieci: Leny (29), Jadwi-

gi (22) i Aarona (10).
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Maria Seweryn

Czas spedzam
glownie
w teatrze

Rozlicza sie z mitami na temat
swojego dziecinstwa i kariery oraz
konsekwencjami wtasnych wyborow...

piekno i rézne cenne war-
tosci, sg wlasnie winni, bo
mnie nie uprzedzili.

Ale co nas nie zabije...

Pamietam moment, gdy
pewnego dnia ptakalam,
a moj ojciec stal nade mna
i nie bardzo wiedziat, jak
mi poméc. W koricu powie-
dzial: ,Wiesz co? To wszyst-
ko, co teraz czujesz, to, co
ci sie przydarzylo, wykorzy-
stasz za jaki§ czas na sce-
nie”. I tak sie stato. Zreszta
bez porazek, bélu, rozpaczy
nie dowiesz sie wiele o §wie-
cie, zyciu, o sobie jesli tego
nie przezyjesz.

Wyznata Pani, zZe budowa-
ta siebie na wartosciach
znanych z teatru. Co to
znaczy?

Bardzo szybko wesztam
w ten Swiat i tam rzeczywi-
Scie czulam si¢ najbezpiecz-
niej. Teatr to pierwowzor
mojego domu z wartoscia-
mi i waznymi relacjami. To
moze dziwne, ale zycie te-
atralne bylo mi blizsze, niz
to codzienne. Dojrzalam
i juz wiem, ze tak nie jest,
na szczescie.

Moéwita Pani o samotno-
sci dziecka, ktorego ro-
dzice sq wiecznie w pra-
cy, nieobecni. Niejeden
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W roli adwokatki
Tessy w przedsta-
wieniu ,,Na pierwszy
rzut oka” w Teatrze
Polonia. To pierwszy
w jej karierze
monodram.

Z rodzicami: Andrzejem

skorzystatby z tej
wolnosci.

Nie wiem czy dziecko wy-
chowujace sie samo, z ,nie-
obecnymi rodzicami” ma
prawdziwe poczucie wol-
nosci. Mysle, Ze raczej jest
w trybie przetrwania. Zrobi-
fam o tym kiedy$ przedsta-
wienie ,Wdech wydech” z Te-
atrem Sztuka Ciala. GraliSmy
to dla mlodziezy w szkolach,
osrodkach, czasem zamknie-
tych. Potem byly warsztaty
i okazalo sie w rozmowach
z nimi, ze ,nieobecny ro-
dzic” to wielki, nieskonczo-
ny i bardzo trudny temat.

Po raz pierwszy zosta-
ta Pani mama na trzecim
roku studiow. Jakim cu-
dem nie zostata Pani wy-
rzucona z uczelni?
Rzeczywiscie, czeS¢ profe-
soréw sie na mnie obrazila.
Byto to postrzegane jako po-

Sewerynem i Krystyna Janda.

razka, koniec, strata szansy,
glupota, a ja po prostu bytam
szczeSliwa, ze bede miala
dziecko. Bylam bardzo mto-
da, ale i bardzo zakochana
i wiedziatam, ze sobie pora-
dzimy, ze bedzie dobrze.

Pani mama przyznata nie-
dawno publicznie, Ze jest
Pani najlepszq matka. Jak
Pani to przyjeta?

To bardzo mite. Mysle,
ze w jednym jako matki je-
stesmy bardzo do siebie po-
dobne, gdyby ktos tknat na-
sze dzieci, zabitybySmy.

Ma Pani w ogoéle czas dla
siebie, na bycie ze sobq?
Wciaz sie tego ucze. Ucze
sie tez wytrzymywac sama ze
soba (Smiech). Lubie te chwi-
le, kiedy odwoze najmtodsze-
go syna do szkoty, siadam

z moim 16-letnim psem na
kawie, czytam papierowa ga-
zete albo mam czas na prze-
myslenia i jest mi po prostu
dobrze.

Dobrze sie Pani zyje na
przetomie wiekow?

Troche mnie ten Swiat
przeraza. Kilka lat temu wy-
cofalam sie z mediéw spo-
tecznosciowych, ale bardzo
interesuje sie polityka, tym
co dzieje sie na Swiecie.
Chce wiedzie¢, rozumieé, ale
czas spedzam glownie w te-
atrze. Kiedys$ straszono nas,
ze technika go zabije, a oka-
zalo sie, ze w dobie cyfrowej
komunikacji spotkanie na
zywo ,tu i teraz” stato sie
wartoScig najwyzsza. A to
przeciez istota teatru.

Rozmawiata Beata
Banasiewicz/AKPA
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Iycie

Jane Fonda

Udato im sie stworzyc

patchworkowa, typowo s

amerykanska rodzine.

Cho¢ nie na diugo,

pozostali sobie bliscy

do konca.

yta trzykrotnie za-

mezna, a jego jed-

nego nazywata naj-

bardziej ulubionym
z bytych. Jane Fonda (88)
i Ted Turner poznali sie
w momencie, gdy ona za-
mykata wazny rozdziat swo-
jego zycia. Byl rok 1990,
ona byla §wiezo po rozwo-
dzie z Tomem Haydenem.
Turner, jak na cztowieka
0 ogromnej pewnosSci sie-
bie przystato, zdobyt jej nu-
mer telefonu i po prostu za-
dzwonit.

Podchodzita
z dystansem

- Chciat wiedzie¢, czy je-
stem otwarta na randki.
Powiedziatam chyba, ze nie
czuje sie najlepiej, ze on jest

interesujacym facetem,
ale nie mam energii
- wspominata Jane Fon-
da w rozmowie z maga-
zynem , People”.

Cho¢ poczatkowo
podchodzita do tej zna-
jomos$ci z dystansem,
szybko miedzy nimi
zaiskrzylo. Roznili sie
niemal wszystkim.

On bezkompromiso-

wy miliarder z Atlan-

ty o konserwatywnych
pogladach. Ona hollywo-
odzka gwiazda i zaangazo-
wana liberalka.

Miala troje dzieci z po-
przednich zwiazkéw, a on
piecioro z dwoch matzerstw.
A jednak co$ ich do siebie
przyciagalo. - Ted potrafi
za mna nadazyé - méwila

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Bezkompromisowj miliar}ier
z Atlanty i hollywoodzka gwiazda.

o ukochanym. - Jest bar-
dzo dowcipny, sympatyczny
i skomplikowany

Bliskos¢ i bardzo
ciepte relacje

Ich uczucie bylo inten-
sywne i petne pasji. W swo-
ich wspomnieniach aktor-

Aktorka
optakuje
bytego meza,
ktorego zawsze
s Nazywatla
, Ulubionym.

ka pisata: - Z Tedem
byly chwile, gdy
podczas mitosnych
uniesien patrzyliSmy
sobie w oczy i stapia-
liSmy sie w jedno.

Pobrali sie w roku
1991. Zaledwie mie-
siac po Slubie Jane
Fonda dowiedzia-
ta sie o niewiernosci
meza. Pozostali razem
jeszcze kilka lat, ale
ostatecznie ich drogi

su; rozeszly.

Mimo rozstania zachowa-
li bliskos¢ i ciepte relacje.
Biznesmen zmarl 6 maja
w wieku 87 lat. W rozczu-
lajacym wpisie pozegnata
go byla zona. - Kochatam
Teda z catego serca - napi-
sala na Instagramie.
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Inspiracje sa w glowie, tylko
| trzeba je uruchamia¢ - mowi

. 0 komponowaniu.

Janusz Tylman

ale zycie przy fortelle

ooooooooooooooooooooooo

- Zwigzat swoj los z muzyka i nigdy tego nie zatowat, dzieki temu do dzi$ robi to, co lubi.

hociaz w Srodowisku

muzycznym byl od

dawna cenionym kom-
~ pozytorem i pianista, to po-
pularnosé wsréd szerokiej
publicznosci przyniést mu
dopiero program telewizyj-
ny ,Spiewajace fortepiany”.
Emitowany byl przez 4 lata,
¢wier¢ wieku temu. Janusz
Tylman (79) zasiadal wow-

- czas przy czarnym fortepia-

nie, za§ przy bialtym - Cze-
staw Majewski, z ktérym dzis

~ wystepuje. Tworzg fortepia-

nowy duet i grajg rozrywko-
we prébki réznych utworow,
zabawiajac publicznos$¢ zar-
tami i krétkimi monologami.
Artysta wystepowat z wielo-
ma gwiazdami polskiej sceny
muzycznej i tak jest do dzis.

- Dla nich rowniez kom-
ponuje nowe utwory, cho-

ciaz przewaznie wykonujemy
na scenach znane przebo-
je. I robie to co lubie, czyli
cale zycie gram i komponu-
je. A jedno z drugim dobrze
funkcjonuje - méwi.

Wiasny azyl

A warto dodaé, ze gra na
pianinie od széstego roku zy-
cia. Kilka miesiecy temu za-
koniczyl wspélprace ze Sta-
wa Przybylska, z ktora gral
i nagrywal prawie 40 Ilat.
Ale wciaz cyklicznie wyste-
puje tez w programie Krysty-
ny Gucewicz na scenie Te-
atru Narodowego w projekcie
,Ostry dyzur poetycki”.

W ciagu ostatnich lat u nie-
go wiele sie zmienito. Jedna
z wazniejszych zmian bylo
znalezienie swojego miejsca
do zycia. Czekal na to dtu-
g0, wynajmujac wczesniej
mieszkania w Warszawie,
potem poza miastem. Na
jednej z wycieczek rowe-
rowych w okolicach pod-
warszawskich lasow wy-

Cztery lata Zycia oddat
programowi , Spiewajace
fortepiany”.

nalazt dom, ktéry jak sie
okazalo, byl na sprzedaz.
Dosé szybko podjat decyzje
o kupnie.

- Miatem troche pracy
w tym domu, bo sporo trzeba
bylo tam jeszcze zrobic, ale
wszystko potoczylo sie po-
mySlnie. Tam znalazltem swéj
azyl, niczym niezastgpiony
na co dzien kontakt z przy-
roda, §wieze powietrze i ide-
alne warunki do aktywnosci
sportowej, a przede wszyst-
kim wymarzone warunki do
tworzenia, do komponowa-
nia - dodaje.

Wlasnie tam zastata go pan-
demia i lockdown, co bylo
zabdjcze miedzy innymi dla
muzykow.

- Wtedy wlasnie wpadlem
na pomyslt skomponowania
miniatur fortepianowych,
mitych do stuchania i do gra-
nia. I takich, ktére daja wy-
tchnienie i spokdj. Powstato
ich ponad 80. I udalo mi sie
je nagra¢ w studio - moéwi.
Tak powstaly dwie plyty
,2Romantic Piano” z najnow-
szym dorobkiem Janusza Tyl-
mana. Niedawno odby! si¢

premierowy koncert w Te-
atrze Narodowym, gdzie za-
prezentowal swoje utwory.

- Teraz zaczynam jeszcze
wiekszy projekt i przygoto-
wania do nagran z orkiestrg
- dodaje.

Czas dla siebie
Artysta znajduje kazde-

go dnia chwile, by zadbac | ;

o swoje zdrowie. Mozliwe,
ze to dzieki temu wciaz mu
ono dopisuje. I to nie tylko
za sprawg madrego odzywia-
nia i Swiezego powietrza, ale
przede wszystkim dzieki ak-
tywnosci ruchowej, spacerom,
jezdzie na rowerze i ¢wicze-
niom, ktére wpisatly sie juz od
weczesnego dziecinistwa w jego
codzienny rytuat.

- Latem zegluje na Mazu-
rach. Nauczylem sie juz rezy-
gnowac z niektorych zaje¢ na
rzecz wlasnego czasu, ktory
z wiekiem staje sie coraz cen-
niejszy - podsumowuje.

Znajduje go tez dla naj-
blizszych, chociaz cérki sa
juz dojrzate, a wnuki doro-
ste. Chetnie spedza go tez
z przyjaciéimi. Mi

‘Fot.: M.Iwanicka, East News
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