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Mam nadzieję, że mo- 
ja historia także ko-

goś zainspiruje – mówi 
skromnie Maja Chwaliń-
ska (24). Jeszcze kilka 
tygodni temu zajmowa-
ła 114. miejsce w ran-
kingu WTA, dziś 21. Nie 
miała statusu gwiaz-
dy, nie była wymienia-
na w gronie faworytek 
Roland Garros. Ba! Na-
wet nie miała sponsora 
od ubrań! A jednak to 
właśnie ona została naj-
większą sensacją pary-
skich kortów. Dziewczy-
na z Dąbrowy Górniczej 
kolejno pokonywała świa-
towe liderki. Zagraniczne 
media szybko ochrzciły 
ją „Kopciuszkiem kor-

Rozbłysła nam 
gwiazda!

 Maja Chwalińska 

 Jennifer Lopez 

Aktorka zdecydowanie zaprzeczyła 
spekulacjom, jakoby miała romans 
z Brettem Goldsteinem. Lawina plotek 
ruszyła, ponieważ zagrali parę w filmie 
„Biurowy romans”. Jennifer Lopez (56) 
wyjaśniła, że z filmowym partnerem i ko-
legą z branży jest po prostu zaprzyjaź-
niona. – Nigdy nie zdarza się, żebym 
była widziana z kimś lub pracowała 
z kimś i nie próbowano by mnie z tą 
osobą łączyć – skwitowała ze smutkiem.

Słodszego Dnia Matki 37-letnia aktorka nie mogła 
sobie wymarzyć – dzień wcześniej Barbara Garstka-
-Puciaty urodziła w jednym z warszawskich szpitali 
dorodnego syna aktorowi Karolowi Puciatemu (40). 
Para w połowie czerwca będzie świętować papierowe 
gody. Aktorka spędzi najbliższe tygodnie z nowo naro-
dzonym Leonardem u mamy na wsi. – Otwieramy tam 
z moją siostrą obóz matek, ja z synem, ona z czwórką 
dzieci – zdradziła nam.

 Barbara Garstka-Puciaty 

Iga Świątek i Maja 
przyjaźnią się od dziecka.

Prezent na rocznicę

Drugi Polak w kosmosie przeżywa dzisiaj osobi-
stą misję! 25 maja Sławosz Uznański-Wiśniew- 
ski (42) z ukochaną żoną powitali na świecie 
syna. – Za nami najpiękniejszy Dzień Matki i Dzień 
Dziecka! – napisała dumna mama Aleksandra 
Uznańska-Wiśniewska (32). Narodziny dziecka 
stały się dla małżonków najważniejszym momen-
tem i dowodem, że nawet między Ziemią a ko-
smosem można zbudować prawdziwą miłość.

 Sławosz Uznański-Wiśniewski 
Misja: ojcostwo

Dementuje plotki

Skromność i ciężka 
praca. Niewiele 
zabrakło do tytułu 
mistrzyni turnieju.

tów tenisowych”. Zosta-
ła wicemistrzynią turnie-
ju i zapisała się w historii 
tenisa. Na Okęciu, gdy 
wracała z Paryża, witały 
ją tłumy. Majomania wła-
śnie się zaczęła!
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Zwieńczeniem randki 
w środku dnia był 
namiętny pocałunek.

 Sebastian Stankiewicz  

Historia jak z fil-
mu! Jako 17-la-

tek żartował z przy-
jaciółmi, że jest na 
festiwalu w Cannes. 
Pstryknęli fotkę, ra-
zem z koleżanką, 
w pozie zarezerwo-
wanej dla gwiazd. 
A po latach stanął 
tam naprawdę! Na 
czerwonym dywanie 
ostatniej, 79. edycji 
słynnej imprezy na 
Lazurowym Wybrze-
żu. – Kilka dni temu 
na tym właśnie festi-
walu, gdzie byliśmy 
z filmem „Spiritus 
Sanctus” – napisał 
w sieci aktor. Zapo-
zował też z koleżan-
ką – tym razem reży-
serką i scenarzystką 

Kamilą Serwicką 
– w identycznej pozie 
jak przed laty. Arty-
sta zestawił oba ka-
dry i podsumował: 
– Uważaj o czym 
marzysz…

Dwa zdjęcia, jedno marzenie 

 Marek Kondrat  Dua Lipa
i Callum Turner 
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Rok po zaręczynach Dua Li- 
pa (30) stanęła na ślubnym kobier-
cu ze swoim narzeczonym Callu-
mem Turnerem (36),  podczas 
ceremonii w londyńskim Old 
Marylebone Town Hall, w gronie 
zaledwie kilku przyjaciół i najbliż-
szych członków rodziny. Teraz świeżo 
upieczeni małżonkowie szykują 
huczne wesele we Włoszech, 
w okolicy Palermo. Do mediów już 
wyciekła lista gości, na której 
znaleźli się m.in. Elton John, 
Donatella Versace, Kate Perry czy 
Kylie Minogue. 

Teraz czas na wesele

Wydawało się, że definitywnie zamknął 
aktorski rozdział. Wycofał się z kina i teatru, 
poświęcił rodzinie oraz swojej wielkiej pasji 
– winu, o którym wie niemal wszystko. Przed 
kamerą pojawiał się właściwie tylko w reklamach 
banku. Wiadomość że przyjął rolę Ignacego 
Rzeckiego w nowej ekranizacji „Lalki”, zelektryzo-
wała wszystkich. A teraz? Jesienią zobaczymy go 
w Teatrze Telewizji w spektaklu „Król Maciuś 

Pierwszy”. To 
jego pierwszy 
występ na tej 
scenie od blisko 
ćwierć wieku. 
Sam podkreśla, 
że będzie to 
niewielka rola, 
ale trudno nie 
odnieść wraże-
nia, że po latach 
przerwy znów 
coraz bardziej 
ciągnie go do 
aktorstwa.

Powrót, na który czekaliśmy

Cannes – prawdziwe, 
A.D. 2026.

Muśnięcie dłonią 
po policzku, głębokie 
spojrzenie…

I Cannes 
udawane, 
lata 90. 

Udali się na posiłek do 
restauracji w centrum 
Warszawy. Każda chwila 
sam na sam jest ważna.
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nie spodziewało. Jak zdra-
dził Czeczot, przełom przy-
niosła wspólna praca przy 
spektaklu w 2022 r. – Zoba-
czyliśmy się w teatrze, przy 
„Niepamięci” i od tego mo-
mentu kliknęło – wyznał.

Dziś są małżeństwem, 
wspólnie pracują, wychowu-
ją dzieci i budują dom, do 
którego – jak sami podkre-
ślają – chce się wracać. A ta-
kie chwile tylko we dwoje 
pokazują, że mimo codzien-
nego zabiegania wciąż potra-
fią znaleźć czas na pielęgno-
wanie uczucia.

audiobooka, nic nie zwia-
stowało wielkiego uczucia. 
Wręcz przeciwnie. – Krzysz-
tof wydał mi się niemi-
łym gościem. Był gburowa-
ty, bufonowaty, miał głowę 
w innym miejscu – wspo-
minała niedawno aktorka. 
On również nie ukrywał, 
że tamtego dnia nie był za-
chwycony spotkaniem.

Przez kolejne lata mijali 
się na planach zdjęciowych 
i w branży, ale nie nawiązali 
bliższej relacji. Dopiero wie-
le lat później wydarzyło się 
coś, czego żadne z nich się 

Choć na co dzień ich ży-
cie wypełniają rodzin-
ne obowiązki, zawodo-

we projekty i troska w sumie 
o troje dzieci, Karolina Gor-
czyca (41) i Krzysztof Cze-
czot (48) doskonale wiedzą, 
że nawet najszczęśliwszy 
związek potrzebuje chwil 
tylko we dwoje. Dlatego 
ostatnio wygospodaro-
wali czas wyłącznie dla 
siebie i wybrali się na ro-
mantyczny obiad w cen-

trum Warszawy.
Przy stoliku nie brakowa-

ło uśmiechów i niespiesz-

nych rozmów. A po wyjściu 
z restauracji również czułych 
pocałunków. Małżonkowie 
patrzyli sobie w oczy tak, 
jakby wokół nie było niko-
go, a świat na moment prze-
stał istnieć. Widać, że ogień 
w ich relacji wciąż płonie 
mocno.

Nie od pierwszego 
wejrzenia

Dziś trudno uwierzyć, 
że ich historia zaczęła się 
od... wzajemnej niechęci. 
Gdy po raz pierwszy spotkali 
się zawodowo przy nagraniu 

Pocałunki po obiedzie 
 Karolina Gorczyca i Krzysztof Czeczot 

Gdy poznali 
się kilkanaście 

lat temu, nie 
zapałali do 

siebie sympatią. 
Miłość pojawiła 

się później.

We wrześniu będą świętować 
drugą rocznicę ślubu, ale 
wyglądają jak para 
zakochanych nastolatków.
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 Jolanta i Jacek Borkowscy 
W związku hybrydowym 
Rozdzielają 
się, by po 
powrocie być 
bliżej siebie.

Plotek na ich temat nie 
brakuje. Wkrótce mijają 

trzy lata ich związku. Jolantę 
i Jacka (67) Borkowskich mi-
łość dopadła znienacka. Ona 
szybko przeprowadziła się 
do domu artysty, starając się 
w nim stworzyć rodzinną at-
mosferę dla ukochanego i jego 
dzieci – Jacka juniora (23) 
oraz Magdaleny (21). On nie 
przeszkadzał jej, gdy przeme-
blowywała dom i zmienia-
ła dekoracje we wnętrzach. 
Chciał, by czuła, że to jest 
ich wspólne miejsce. I tak się 
stało. Z czasem pani Jola za-
częła się też spełniać w roli 
menadżerki męża.

 Wydawało się, że wszyst-
ko idzie zgodnie z rodzinnym 
planem. Aż w zeszłym roku 
nadszedł kryzys i małżonka 
na kilka tygodni wyprowa-
dziła się do swojego krakow-
skiego mieszkania. Przeniosła 
się wtedy do rodzimego Kra-
kowa i miała w końcu czas 
dla krewnych. Ale gdy udało 
się sprawy załagodzić, znów 
wróciła do Warszawy. Jed-
nak plotki o kryzysie odżyły 
w pierwszych dniach maja, 
gdy ukochana gwiazdora spa-

kowała walizkę i razem ze 
swoimi pieskami znów uda-
ła się do domu. Złośliwi do-
patrywali się w tym znamion 
kolejnego kryzysu, ale tym ra-
zem powód był inny.

Częste rozłąki służą 
ich związkowi

– Życie z artystą nie jest ła-
twe. Jacek potrzebuje czasu 
na swoją twórczość, przygo-
towuje się też do spektakli 
i dni na planie „Klanu”. Do-
datkowo, po aktywnościach 
artystycznych, potrzebuje się 
regenerować. Na towarzyszce 
życia wymusza to ciągłą  wy-
rozumiałość i nastawienie na 
potrzeby partnera. Czasem je-
stem tym już zmęczona – wy-
znaje żona artysty w rozmo-
wie z „Życiem na Gorąco”. 

Na szczęście para znalazła 
rozwiązanie! – Jesteśmy mał-
żeństwem hybrydowym. Żyję 
trochę u Jacka, a trochę u sie-
bie w Krakowie, z którym je-
stem związana od dziecka. 
Takie małżeństwo hybrydo-
we naprawdę służy naszej 
miłości. Dzięki temu jeste-
śmy szczęśliwsi – podsumo-
wuje pani Jolanta.  AP

 Majka Jeżowska 
Co zdradzi 

w autobiografii?
Majka Jeżowska (65) 

kończy autobiografię, która 
ma ukazać się jesienią. 
W rozmowie na kanale You 
Tube dwutygodnika „Show” 
zapowiedziała, że będą to 
i dobre i trudne wspomnie-
nia.  m.in. o dawnych part-
nerach: pierwszym mężu 
Januszu Komanie, z którym 
ma syna Wojciecha, ame-
rykańskim gitarzyście To-

mie Loganie oraz me-
nadżerze Dariuszu 
Staśkiewiczu. Dla artystki 
pisanie to terapia, bo nie-
łatwo wraca się do złych 
wspomnień, ale i misja. 
– Każda z nas ma swoją hi-
storię, nigdy jednak dość 
opowiadania i dawania 
swoim życiem przykładu in-
nym, że coś jest możliwe 
– mówi Majka Jeżowska. Fo
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Jola kocha Kraków i chętnie 
zabiera tam męża na randki.

Dzięki swojej żonie 
artysta wyraźnie 
odmłodniał. 

Gwiazdor jest 
dumny ze 
swoich dzieci. 

Prócz książki ma 
także powstać film 
o piosenkarce. 
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Niedawno zrobiło się 
o niej głośno za spra-
wą udziału w 17. edy-

cji „Tańca z Gwiazdami”. 
Ostatecznie Eva Minge (59) 
zajęła 11. miejsce. Dziś na 
taneczną przygodę patrzy 
z dystansem, podkreślając, 
że dzięki niej zrozumiała, 
jak daleko chce się trzymać 
od show-biznesu. – Dla wie-
lu ludzi liczy się tylko oglą-
dalność, skandal i afera. 
Kompletnie nie interesuje 
ich drugi człowiek. A ja je-
stem osobą, która rozmawia 
z panią przy kasie, sprząta 
przed panią sprzątającą i na-
prawdę szanuje ludzi – wy-
jaśniła ostatnio w wywia-
dzie dla RMF FM. Dlatego 
zamiast walczyć o kolejne 
programy woli zajmować się 
swoim projektem „Siedem 
grzechów współczesnych” 
i ludźmi, których kocha.

Relacje są dla niej 
wielką wartością

Dawniej projektantka 
mody wydawała się kobie-
tą z żelaza, ale coraz czę-
ściej mówi nie o własnych 
sukcesach, tylko o tym, co 
kosztowało ją najwięcej. 
Wcześnie wyszła za mąż 
i chociaż mąż stosował 

wobec niej przemoc psy-
chiczną, starała się z nim 
wytrwać ze względu na 
wspólnych synów – Oska-
ra (35) i Gaspara (32). – 
Byłam tak wychowana, że 
trzeba walczyć o rodzinę do 
końca – tłumaczy. 

A jednak dramatycz-
ne wydarzenia sprzed 24 
lat wciąż są w niej i jej 
dzieciach – Pamiętam, że 
pierwszą noc po wyrzu-
ceniu z domu spędziliśmy 
śpiąc nad stodołą, na sien-
nikach. A potem wynajęli-
śmy mieszkanie. Nie zdąży-
liśmy kupić mebli. Z moją 
babcią, siedemdziesięciopa-
roletnią, spaliśmy na pod-
łodze – opowiadała gwiaz-
da otwarcie w rozmowie 
z Małgorzatą Ohme.

Tamte wydarzenia i póź-
niejszy rozwód były mo-
mentem przełomowym. 
– Wiele ludzi sobie nie ra-
dzi w takiej sytuacji. Spo-
tkałam w życiu osoby, któ-
re kończyły ze sobą. Sama 
miałam momenty, kiedy 
było bardzo źle. Dobrze, 
że miałam odwagę zadzwo-
nić po pomoc – przyznaje. 
Z czasem w jej życiu pojawił 
się Jerzy Woźniak, który zo-
stał jej drugim mężem. 

Nowy, dojrzały 
związek zbudowa-
ła już na partner-
skich zasadach. 
Zrozumiała, że jeśli się 
chce, można osiągnąć każ-
dy cel. – Zaczynałam od 
zera. Nie miałam boga-
tych rodziców, koneksji ani 
męża milionera. Po drodze 
po prostu zbierałam ludzi 
i dziś tworzymy grupę, któ-
ra się wspiera. Najwięk-
szą wartością mojego życia 
są relacje. Przyjaciele. Lu-
dzie, którzy są obok, kiedy 
wszystko się wali. Oni po-
zwalają mi nie zwariować – 
opowiadała. Niestety, i ta 
relacja się wypaliła i mał-
żeństwo się zakończyło.

Tak łatwo stracić 
kontrolę

Miała wsparcie, gdy 
w 2008 roku usłyszała od 
lekarza diagnozę przewle-
kłej białaczki limfocytowej. 
Choroba, która ujawniła się 
w czasie intensywnej pra-

cy i zawodowych sukce-
sów, pokazała jej, jak nie-
wiele potrzeba, by świat się 
zatrzymał. Kobieta, która 
przez lata budowała wize-
runek silnej i niezależnej, 
musiała pozwolić sobie na 
słabość. – Zrozumiałam, 
że nie mam kontroli nad 
wszystkim – mówi szcze-
rze. Wtedy też dotarło do 
niej, że najważniejsi są bli-
scy i codzienność. 

Dziś znów potrafi ufać. 
Dzięki temu na nowo po-
kochała. Z wzajemnością. 
Przyznaje jednak, że naj-
większym błędem było zbyt 
długie milczenie – o prze-
mocy, o samotności i o stra-
chu. Przekonała się też, że 
nawet blask reflektorów nie 
jest wart utraty siebie, bo 
duma, kiedy można sobie 
powiedzieć: „dałam radę” 
nie ma ceny. AP

U boku 
starszego syna 
dziś wydaje się 
taka krucha.

Oni ją uratowali, 
gdy było źle

Projektantka 
mody dobrze wie, 
że życie potrafi 
dać w kość. 
Jednak żadna 
z przeszkód jej 
nie załamywała. 

 Eva Minge 

Z „Tańcem 
z Gwiazdami” 
pożegnała się 
bez żalu.

Gwiazda 
przyznaje, 
że wciąż ma 
wiele radości 
z tworzenia. 
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 Maciej Musiał 

Romantyczna randka 
w środku dnia. Pik-

nik w parku, rozmowa, 
wspólny śmiech… „Mo-
menty” też były. Miłość 
w życiu Macieja Musia-
ła (31) kwitnie na całego! 
Nasz fotoreporter natknął 
się na aktora i jego uko-
chaną, modelkę i influ-
encerkę Zofię Gajewską, 
kilka dni temu w parku 
w centrum stolicy. Pięk-
na, wręcz letnia aura im 
sprzyjała, humory dopi-
sywały. Rozkoszowali się 
wspólnym czasem. Takie 
chwile są na wagę złota, 
bo oboje są bardzo zapra-
cowani. Zofia bardzo ak-
tywnie działa w mediach 

Zabiją weselne dzwony?

społecznościowych, a on 
– wiadomo, rola za rolą.

Dotarł tam,  
gdzie zmierzał

Maciej Musiał od zawsze 
podkreślał, że do związ-
ków podchodzi poważnie 
i marzy o założeniu ro-
dziny. – Nie chodzi o to, 
żeby przez całe życie bawić  
się, randkować i spotykać 
się tylko na chwilę, osta-
tecznie zmierzam do stałej 
relacji – zapewniał aktor 
kilka lat temu w wywia-
dzie dla Magdy Mołek. 
I rzeczywiście, jak mówił, 
tak robi. 

25-letnią Zofię Gajew-
ską poznał latem 2024 ro- 

ku. Wcześniej raczej po-
wściągliwy w internetowej 
aktywności wobec kobiet, 
zaczął zostawiać reakcje 
pod jej postami na Insta-
gramie. Internauci szybko 
to dostrzegli. 

W końcu stało się jasne, 
że tych dwoje połączyła 
miłość. Ale zdecydowa-
li, że ze swoim związkiem 
nie będą się afiszować. 
Wiadomo jednak, że pięk-
ność z Poznania rok temu  
wprowadziła się do miesz-
kania ukochanego w War-
szawie. I chyba całkiem 
dobrze układa się tej mło-
dej parze. Kto wie, może 
zabiją im wkrótce weselne 
dzwony?                        NA

Pilnują prywatności i próżno ich szukać na show-biznesowych 
ściankach. Za to tylko we dwoje bawią się wyśmienicie.

 Marcelina 
 Zawadzka 

Gdzie zamieszkała 
po wyjeździe 
z Dubaju?

Gdy jesienią zamieszkała 
nad Zatoką Perską, nikt się 
nie spodziewał, że na to luk-
susowe miasto zaczną spadać 
irańskie pociski. Po 28 lu- 
tego Marcelina Zawadzka (36) 
ewakuowała się z rodziną do 
Polski. Postanowili przeczekać 
niepewną sytuację u jej rodzi-
ców w Malborku. Modelka za-
wsze była z nimi mocno zwią-
zana, mimo że usamodzielniła 
się bardzo wcześnie. Dlatego 
wzrusza ją myśl, że teraz jej 
synek ma szansę zebrać naj-
piękniejsze wspomnienia 
z dzieciństwa właśnie tam.  
– Leo ma teraz blisko dziadków, 
zwierzęta, ogród – mówi wzru-
szona. – Po tylu latach znowu 
być tak blisko rodziców to dla 
mnie coś naprawdę warto- 
ściowego.

Charakter 
kobiety jest 
najważniejszy, 
to jest sexy. 
Musi być
z pasjami, 
pozytywna 
– wyjawił.

Gdy kiedyś usłyszy: 
„Możesz pocałować pannę 
młodą”, będzie wiedział, 
co robić. Namiętnie trenuje!

Z okazji urodzin Zofia 
wyznała: „Nigdy nie 
czułam się bardziej 
widziana, bardziej 
słuchana i bardziej 
kochana”.

Z narzeczonym 
Maxem i synkiem 
Leonidasem 
– bezpieczni 
u jej rodziców.

Prowadzi 
w telewizji 
nowy 
program 
„W Polskę 
jedziemy”. 
Zaczęła 
u siebie!
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Jeszcze niedawno jego ży-
cie kojarzyło się z pędem, 

pracą i adrenaliną. Dziś Ce-
zary Pazura (63) coraz czę-
ściej podkreśla, że najwięcej 
znaczą dla niego sprawy naj-
prostsze: bliskość, domowy 
rytm i świadomość, że ma 
do kogo wracać. W szcze-
rej rozmowie z Katarzyną 
Nosowską przyznał, że gdy 
w 2007 roku poznał Edytę 
Pazurę (38), był w życiowym 
chaosie. – Drabinę wartości 
miałem kompletnie rozwalo-
ną – mówi szczerze. To wła-
śnie przy żonie zaczął ukła-
dać życie na nowo.

Dziś o małżeństwie mówi 
spokojnie, bez wielkich ha-
seł. Ich relacja opiera się na 
codziennym partnerstwie, 
rozmowie i lojalności. Ak-

tor podkreśla, że w trud-
niejszych chwilach nie cho-
dzi o wypominanie błędów, 
ale o bycie po tej samej stro-
nie. – W tych momentach 
trzeba być ze sobą – mówi. 
Z czasem nauczyli się też nie 
tracić energii na konflikty. 
– Kiedyś się umówiliśmy, 
że szkoda czasu na kłótnie 
i na ciche dni – dodaje.

Najważniejszy 
punkt odniesienia

Dużo zmieniło w nim tak-
że ojcostwo. Z Edytą mają 
troje dzieci: Amelię (16), An-
toniego (13) i Ritę (7). Ce-
zary Pazura najcieplej mówi 
dziś o tym, co najprostsze: 

porankach z dziećmi, śnia-
daniach, szkolnym pośpie-
chu i momentach, gdy cór-
ka prosi go o uwagę. – Jak 
mi dziecko mówi: „Tata, zo-
bacz”, to ja mówię: „No po-
każ” i wchodzę na jej rytm 
– opowiada.

Rodzina stała się dziś jego 
najważniejszym punktem 
odniesienia. Coraz bardziej 
ceni sobie spokój, obec-
ność najbliższych i domo-
we szczęście. W rozmowie 
z „Vivą!” powiedział o tym 
najprościej: – Chciałbym 
długo żyć, żeby jak najdłu-
żej w tym naszym szczęściu 
uczestniczyć. Bo ja jestem 
szczęśliwy.

 Agata Załęcka 
Jaka jest cena sukcesu?

Gwiazda „Dzielnicy strachu” 
i „Zaraz wracam” potrafi roz-
ciągnąć dobę, by połączyć 
swoje dwie pasje – aktorstwo 
i nurkowanie. Tak poukładała 

grafik, że udało jej się wygo-
spodarować trzy tygodnie na 
udział w zawodach Pucharu 
Świata w nurkowaniu na jed-
nym oddechu, które po koniec 
maja odbyły się na Filipinach. 

Wróciła stamtąd z czterema 
medalami – złotym, dwoma 
srebrnymi i brązowym – oraz 
kolejnym rekordem Polski. 
Agata Załęcka zeszła na głę-
bokość aż 92 metrów w płe-
twach podwójnych u wybrzeży 
Wysp Camotes, pobijając swój 
zeszłoroczny rekord aż o sie-
dem metrów. Ustanowiła też 

nową „życiówkę” – 97 metrów. 
Pierwszy z gratulacjami po-
spieszył jej mąż, szef TVP 
Sport Jakub Kwiatkowski. 

– To nie przypadek, a efekt 
charakteru, serca i ogromnej 
determinacji. Jestem z Cie-
bie niesamowicie dumny 
– napisał w sieci. Aktorka nie 
ukrywa, że to był nie lada wy-
czyn, bo ostatni raz była w mo-
rzu osiem miesięcy temu.  
– Mam poczucie, że limitem 
mojej głębokości był już tylko 
czas powrotu do domu – zdra-
dziła po zwycięstwie.

Łączenie aktorstwa i fre-
edivingu jest mocno obcią-
żające dla organizmu. – By-
wam przeciążona, 
przebodźcowana – przyznaje 
się Agata Załęcka, mimo tego 
44-letnia gwiazda nie planuje 
zmian w stylu życia. – Sport 
daje mi zdrowie i dba o figurę 
bez większego wysiłku. Do 
tego podróżuję po świecie, co 
mnie niesamowicie fascynuje. 
Dzięki freedivingowi nauczy-
łam się też lepiej gospodaro-
wać czasem – wylicza zalety 
swojej konkurencji.

Co dziś daje Co dziś daje 
mu szczęście?mu szczęście?

Przy najbliższych 
odnalazł spokój, 
którego długo 
mu brakowało.

 Cezary Pazura 

Aktor przyznaje, 
że rodzinne szczęście 
poukładało mu życie 
na nowo.

Najbardziej 
lubią te 
chwile, które 
w piątkę 
mogą spędzać 
razem.

Rywalizowała z najlepszymi 
zawodnikami na świecie 
i pokazała klasę.
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Nie kariera była dla niego ważna, 
a dobre życie uczuciowe. Dlatego kiedy 
się psuło – odchodził.

W lipcu Maciej 
Orłoś skoń-
czy 65 lat. Dla 
wielu widzów 

czas zatrzymał się jednak 
gdzieś między charaktery-
stycznym „Dobry wieczór 
państwu” a kolejnymi wy-
daniami „Teleexpressu”, 
którego wciąż jest niekwe-
stionowaną twarzą. Pro-
gram właśnie świętuje 40 
lat, a dla dziennikarza to 
czas podsumowań i bilan-
su własnego życia. 

Urodził się 16 lipca 1960 
roku w Warszawie, tata Ka-
zimierz był pisarzem, mama 
inżynierem ogrodnictwa. 
Dziennikarstwo wcale go 
nie interesowało, marzył 
by zostać aktorem – skoń-
czył w tym kierunku studia, 
wyjechał na stypendium do 
Londynu, odbył kurs aktor-
ski w USA, a w latach 80. 

pracował w warszawskich 
teatrach. 

Do telewizji trafił w 1991 
roku z castingu na prezente-
ra „Teleexpressu” Wygrał go 
i już 15 czerwca zadebiuto-
wał na małym ekranie, nie 
spodziewając się, że spędzi 
tam większość życia. 

Zawiłości miłości
O ile praca zawodowa 

była stabilna, o tyle życie 
uczuciowe Macieja Orłosia 
burzliwe. Pierwszą żonę, 
Monikę Jóźwik (64), poznał 
jeszcze na studiach aktor-
skich. Zakochał się w tej 
pięknej blondynce i ma-
jąc zaledwie 22 lata ożenił. 
Ale miłość nie przetrwała 
i para szybko się rozwiodła. 

W 1983 roku u boku 
dziennikarza pojawiła się 
Ewa, z którą postanowił 
dzielić życie. Pobrali się 
kilka lat później, docze-
kali najpierw syna Rafa-
ła. Niestety potem rodzinę 
dotknęła tragedia, kolejne 
dziecko przeżyło zaledwie 
dwa tygodnie. Żona dzien-
nikarza z trudem przetrwa-
ła żałobę i powrót do nor-
malnego życia. Kilka lat 
później znów była w cią-
ży z synem Antonim. Ten 
urodził się jako wcześniak, 
a Ewa Orłoś znalazła się 
w stanie śmierci klinicznej 
i ledwo została odratowana. 

Para zaczęła się od sie-
bie oddalać. – Zamiast pra-
cować nad poprawą naszej 
relacji, oboje skupiliśmy się 
na negatywnych emocjach 

Ekspert od... związków
 Maciej  Orłoś 
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Jest szczęśliwym 
człowiekiem, a to 
liczy się u niego 
najbardziej. 
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Doczekał się 
czwórki dzieci 
z dwóch 
poprzednich
związków. 
Są już dorosłe, 
a on bardzo 
je kocha 
i utrzymuje 
dobre relacje. 
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Ekspert od... związków
 Maciej  Orłoś 

Obecną żonę, 
Paulinę, chwali 
za jej energię, 
profesjonalizm 
i szczere rozmowy. 

i one wzięły górę – wspo-
minał w książce „Poza sce-
nariuszem". Prezenter roz-
wiódł się w 2002 roku. 
w atmosferze skandalu. 
Jego serce nie pozostawało 
jednak zbyt długo samot-
ne. Szczęście znalazł przy 
boku specjalistki od public 
relations Joanny Twardow-
skiej, z którą zaliczył naj-
dłuższy jak dotąd staż mał-
żeński – 26 lat. Doczekał 
się syna Jakuba oraz córki 
Melanii. I wydawało się, że 
Maciej Orłoś w końcu do-
bił do bezpiecznej przysta-
ni. A jednak w 2022 roku 
„Super Express” podał, że 
para się rozwodzi. 

Spowiedź życia 
Od roku jego czwar-

tą żoną jest dziennikarka 
Paulina Koziejowska. Ich 
związek od początku bu-
dził zainteresowanie me-

diów, głównie ze względu 
na różnicę wieku – 22 lata. 
Ale oni poszli pod prąd 
i wybrali szczęście. Dziś 
mówi o sobie, że jest eks-
pertem od miłości. Wraz 
z żoną prowadzi podcast 
„W związku”, napisali też 
poradnik pod tym samym 
tytułem. Razem też pracu-
ją – on niezmiennie w „Te-
leexpresie” ona dołączyła 
jako pogodynka. 

– Popełniłem w moim ży-
ciu masę błędów. I jest spo-
ro rzeczy, które mam sobie 
do zarzucenia. Być może 
gdybym szybciej dojrzał, to 
moje życie inaczej by się 
ułożyło – powiedział Maciej 
Orłoś w podcaście „Zza ku-
lis” i dodał – Ale wszystko 
jest po coś. Coś z czegoś wy-
nika... Coś musiało się zda-
rzyć, żeby się mogło zdarzyć 
coś innego – podsumował 
swoje miłosne życie.      AF
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Truskawka na torcie
Królewski ekskamerdyner Julius 
Smith twierdzi, że Karol III (77) 
ma zaskakująco skromny gust 
kulinarny – daleki od pałacowych 
luksusów, które sobie wyobrażamy. 
Preferuje dietę bogatą, ale w ryby, 
jajka, warzywa i owoce. A pierwsze 
miejsce zajmują – truskawki od 
lokalnych rolników. I podobnie jak 

jego matka, królowa Elżbie- 
ta II (†96), truskawek poza sezo-
nem nie tknie! Jego ukochana, Ka-
mila (78), uwielbia podobną kuch-
nię, choć lubi też czasem zgrzeszyć 
i zamówić na wynos klasyczny 
brytyjski przysmak, fish and chips, 
czyli rybę z frytkami. I oczywiście 
kocha truskawki, w tym na torcie!

Słodkie poranki 
Książę William (44) zdradził, jak wy-
glądają poranki jego dzieci, w tym 
najmłodszego, Luisa (8). Sporo dzieje 
się już w drodze do szkoły. – Zabie-
ram do samochodu mnóstwo kana-
pek z dżemem – przyznał. Nic więc 
dziwnego, że ich „ślady są w całym 
aucie”. A szkoda, bo to często truskaw-
kowy, domowy przysmak w słoiczku przygotowany przez 
samą Kate (44)! Jako fanka tenisa kojarzona jest z tymi 
owocami, podawanymi ze śmietaną podczas Wimbledonu, 
i pomaga przy przygotowywaniu sztandarowego deseru tur-
nieju. Poza tym para następców tronu lubi spaghetti bolo-
gnese (specjalność Williama), ostre curry, pizzę z boczkiem 
oraz pieczonego kurczaka (domena Kate). Tego ostatniego 
chętnie zamawiają też z dowozem do… pałacu. 

Ku pamięci teściowej 
Książę Edward (62) i księżna Zo- 
fia (61) znani są z zamiłowania do 
gotowania na świeżym powietrzu. 
Latem rodzina uwielbia grille organi-

zowane przez Edwarda, podczas 
których serwuje świeże ryby 
i warzywa. Zofia w sezonie 
chętnie odwiedza gospodar-

stwa, gdzie sama zrywa dojrzałe tru-
skawki. W ich kształcie ma też pięk-
ną broszkę z czarnymi i srebrnymi 
diamentami, będącą wzruszającym 
hołdem dla wyjątkowej więzi z teścio-
wą, Elżbietą II. Królowa przepadała za 
tymi owocami i podawała je gościom 
podczas letnich pobytów w Balmoral.

Smak lata na dworskim talerzu Smak lata na dworskim talerzu 
Były królewski kamerdyner 
zdradził, że royalsi wcale nie 
przepadają za wykwintnymi 
daniami. Co więc króluje teraz 
na królewskim stole? Truskawki!

 Brytyjska rodzina  panująca 
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Smak lata na dworskim talerzu Smak lata na dworskim talerzu 

Absolutnie pyszne!
Według gadatliwego kamerdynera nawyki żywieniowe kró-
lowej Elżbiety II były zaskakująco proste, np. płatki kukury-
dziane na śniadanie. Jej Wysokość nie gustowała w de-
kadenckich potrawach. Za to przepadała za czekoladą 
(co odziedziczył William) i… – Bardzo lubiła biały chleb 
z dżemem i masłem – wspomina Smith. A jej mąż, książę 
Filip (†96)? – Jego ulubionym daniem były naleśniki z gęstą 
śmietaną, dżemem truskawkowym i świeżymi truskawkami 
z cukrem… absolutnie pyszne – wspomina były pracownik 
i już wiadomo w kogo wdał się Harry. Ach, dobrze, że sezon 
trwa, bo ślinka cieknie!

Ostatnio głośno było o domo-
wym dżemie truskawkowym 
produkowanym przez Me-
ghan Markle (44), która za 
oceanem poszła w ślady Ka-
rola III – król wytwarza go bo-
wiem już od lat. Jednak choć 
w sieci pojawiło się nagranie, 
na którym jej córeczka Lili- 
bet (5) próbuje tego słodkie-

go przysmaku i pada zdanie, 
że cała rodzinka kocha tru-
skawki – nie odniosła takiego 
sukcesu jak jej teść. Podob-
no na przeszkodzie stanęła 
zbyt wysoka cena. Tak czy 
inaczej na pewno smakuje on 
księciu Harry’emu (41), który 
wprost przepada za naleśni-
kami z tym smakołykiem. 

 Brytyjska rodzina  panująca 

Powiedz: dżem…
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Były momenty, kiedy nie było telefonów, 
castingów ani planów zdjęciowych.  
Była za to choroba, niepewność i cisza…

Moja druga 
szansa

 Katherine LaNasa 
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Chociaż pracowała re-
gularnie, Katherine 
LaNasa (59) nigdy 
nie była typową hol-

lywoodzką gwiazdą. Jej 
droga zawodowa była 

pełna przerw i mo-
mentów zwątpie-

nia. Przed rolą 
szefowej pielę-
gniarek Dany 
Evans w biją-
cym rekordy 

popularności 
serialu medycz-

nym „The Pitt”, 
za którą zdobyła m.in. 

nagrodę Emmy, Kathe-
rine LaNasa była bliska 

załamania. 

Symboliczna rola
Nie tylko przez długi czas 

była bezrobotna, ale również 
wyjątkowo boleśnie doświad-
czona przez los. W 2023 roku 
stoczyła walkę z nowotwo-
rem piersi. Aktorka otwarcie 

mówi dziś o tym, jak trudne 
jest funkcjonowanie w branży, 
która potrafi nagle zapomnieć 
o doświadczonych aktorach, 
skazując ich na zapomnie-
nie i długi. LaNasa przeszła 
leczenie i, jak podkreśla, był 
to moment, który całkowicie 
przewartościował jej życie. 
– Choroba nauczyła mnie jed-
nego: nie odkładać życia na 
później – mówi aktorka, do-
dając jak ważne jest słuchanie 
własnego ciała.

Zanim Katherine LaNasa 
trafiła przed kamerę, przez 
wiele lat była… tancerką bale-
tową. Urodzona w Nowym Or-
leanie córka chirurga tańczy-
ła od wczesnego dzieciństwa 
i ukończyła kilka szkół baleto-
wych. – Taniec i występy na-
uczyły mnie dyscypliny i pracy 
z ciałem – mówi. 

Karierę aktorską zaczę-
ła w latach 90., pojawiając 
się gościnnie w popularnych 
produkcjach telewizyjnych, 
w tym w „Kronikach Sein-
felda”, „Trzeciej planecie od 
Słońca” i „Kancelarii adwo-
kackiej”. Na początku lat dwu-
tysięcznych została obsadzona 
w jednej z głównym ról w se-
rialu „Trzy siostry”. Po kilku 
angażach w kolejnych operach 
mydlanych przyszedł czas na 
„Truth be told” w 2019 roku 
oraz rok później – spin-off „Ri-
verdale” – „Katy Keene”. 

A potem Katherine prze-
stała grać. Na swoją szansę 

Aktorka nie 
ukrywa, że po 
trudnych 
latach, 
przeżywa 
najlepszy 
czas 
w swoim 
życiu.

W medycznym hicie 
„The Pitt” gra pielęgniarkę 
oddziałową, Danę Evans 
u boku Noaha Wyle’a.
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Od 2012 roku jest żoną 
Granta Showa. Poznali 
się na planie zdjęciowym.

Widzowie zapamiętali 
ją również z roli Noa 
Havilland w serialu 
„Truth be told”.

czekała pięć lat. To 
wtedy dostała się 
na casting do „The 
Pitt”. Po serii prze-
słuchań wybrano ją 
do roli Dany Evans. 

Jak mówi 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, który wystawił 
mnie na próbę. Je-
stem spokojniejsza, gram in-
tensywniej i czerpię inspirację 
i siłę z własnych przeżyć. Dzię-
ki temu Dana jest prawdziwa. 

Droga do szczęścia
Prywatnie aktorka była 

żoną m.in. Dennisa Hoppera. 
W 1989 roku Katherine mia-
ła 22 lata, a Dennis Hopper… 
53. To wywołało gigantycz-
ne zainteresowanie mediów. 
Hopper miał już wtedy re-
putację „dzikiego człowieka 
Hollywood” – legendy kina, 
ale też osoby związanej z uza-
leżnieniami i bardzo burzli-
wym życiem. Para doczekała 
się syna Henry’ego Lee Hop-
pera,  ale małżeństwo prze-
trwało tylko kilka lat. 

Katherine wspominała, 
że dzięki Hopperowi weszła 
do świata absolutnej holly-
woodzkiej elity, jadając kola-
cje m.in. z Lauren Bacall czy 
Lizą Minnelli. W 1998 ro- 
ku Katherine wyszła za Fren-
cha Stewarta. jednak praw-
dziwe szczęście odnalazła do-
piero w 2012 roku, u boku 
Granta Showa, znanego 
m.in. z serialu „Melrose Pla-
ce” oraz nowej wersji „Dy-
nastii”, w której wcielał się 
w Blake’a Carringtona. Dwa 
lata po ślubie na świat przy-
szła ich córka, Eloise. W jed-
nym z wywiadów żartowali, 
że mają swój sposób na szczę-
śliwe małżeństwo. Po prostu 
się nie rozwodzić. JP
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Dzieciństwo w cieniu  tragediiDzieciństwo w cieniu  tragedii
Z mamą i siostrą jest bardzo 
związana, tatę poznała lepiej przy 
pisaniu książki.

 Marianna Janczarska 

Kiedy na początku 
roku stycznia ob-
chodziła 32. urodzi-
ny, pierwsze myśli 

skierowała ku Oli. Jej siostra-
-bliźniaczka od ćwierć wieku 
jest w śpiączce, w stanie, któ-
ry specjaliści określają jako 
„stan minimalnej świadomo-
ści”. Nie przebywa w jednej 
z dwóch klinik Budzik, któ-
re powstały z inicjatywy jej 
mamy, Ewy Błaszczyk (70), 
lecz w rodzinnym domu. 
Wypadek Oli – nieszczęśli-
we zakrztuszenie się tabletką 
– zdarzył się, gdy dziewczynki 
miały sześć lat.

Sto dni wcześniej na-
gle zmarł ich ukochany tata 
– Jacek Janczarski (†54). 
Marianna od mamy wie, 
że on bardzo chętnie zostawał 
sam z córeczkami, kiedy Ewa 
Błaszczyk wieczorami wycho-
dziła do teatru do pracy.

Nigdy nie wolno 
tracić nadziei

Marianna niewiele pamię-
ta z dzieciństwa, dlatego tatę 
poznała lepiej już jako osoba 
dorosła, kilka lat temu, pod-
czas pracy nad książką bio-
graficzną o Jacku Janczar-
skim. „Szkoda, że nie możesz 
się trochę przy mnie poobijać 
albo poradzić mi, żebym w ży-
ciu nie robiła nic. Że nie byłeś 
zazdrosny, gdy miałam chło-
paka. Szkoda, że nie nauczy-
łeś mnie śmiać się ze wszyst-
kiego, nie traktować życia tak 
serio” – napisała wzruszająco 
w posłowiu do książki.

Mama robiła wszystko, aby 
zapewnić jej normalne dzie-Fo
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Napisała książkę o tacie  
– Jacku Janczarskim 
– pisarzu i satyryku.

Z mamą oraz 
ks. Wojciechem 
Drozdowiczem, 
współzałożycie-
lem fundacji 
Akogo?

ciństwo, pełne beztro-
ski i radości, ale i tak 
dorastała w cieniu szpi-
tali, rehabilitacji i nie-
gasnącej nadziei, że Ola 
wybudzi się ze śpiączki.

Z rodzicielką, któ-
ra nie ma zwyczaju na-
rzekać, Mariannę łączy 
bardzo bliska więź – ro-
zumieją się bez słów. 
– Mania jest osobą skry-
tą i mówi tyle, ile chce po-
wiedzieć. A ja nie jestem oso-
bą, która wyciąga. Przyjmuję 
to, że ktoś mi mówi, ile chce. 
W tym sensie jesteśmy podob-
ne – twierdzi pani Ewa. 

Ponieważ jest znaną osobą, 
życiem jej i córek interesowa-
ły się media. Marianna była 
w gimnazjum, gdy odkryła, 
że istnieje internet. I że ko-
mentarze, zwłaszcza anonimo-
we, potrafią być bardzo okrut-
ne. To wszystko nie pozostało 
bez wpływu na jej życie. 

– Kilka lat chodziłam na 
terapię, na pewno mi pomo-
gła, ale niektóre rzeczy muszą 
się zadziać same. Godzisz się 
wraz z wiekiem, z upływem 
czasu, z nowymi doświadcze-
niami. To długi proces – po-
wiedziała kilka lat temu. 

Marianna długo szuka-
ła swojej własnej drogi. Nie 
chciała być aktorką, bo uwa-
żała, że będzie porównywana 
z mamą. Zresztą nikt jej do 
tego nie namawiał. Jednak 
stało się… 

Skończyła Warszawską 
Szkołę Filmową, potem dzien-
nikarstwo. Ma mnóstwo zain-
teresowań i pasji. Projektuje 
ubrania, oprócz książki o ta-

cie napisała też dwie inne, dla 
dzieci. Bohaterką jednej jest 
sześcioletnia Mania, która po-
znaje świat pełen tajemnic. 
Autorem książek i bajek dla 
dzieci był jej dziadek Czesław 
Janczarski, który stworzył po-
stać Misia Uszatka z klapnię-
tym uszkiem.

Zobaczyć wieloryby 
i zatańczyć tango

Córka wspiera również 
mamę w jej działalności spo-
łecznej, m.in. pełni funkcję 
wiceprezeski fundacji Ako-
go? Wie zresztą , że kiedyś 
w przyszłości będzie musia-
ła całkowicie ją przejąć. Ma 

tę świadomość i wydaje się, 
że jest już do tego doskonale 
przygotowana.

Własnej rodziny jeszcze nie 
założyła, choć ma takie pla-
ny, a także wiele innych pra-
gnień. – Marzy mi się zoba-
czyć wieloryby, pojechać do 
Nepalu, polecieć paralotnią 
przy zamku Disneya, zatań-
czyć tango z „Zapachu ko-
biety”, nakręcić film i spoty-
kać na swojej drodze ludzi, 
których też do głębi porusza 
wszystko, co ludzkie – wyli-
cza. Może w 2026 roku uda 
się spełnić choć jedno z tych 
marzeń?

Marianna Janczarska, choć 
musiała się zmierzyć jako 
dziecko z nieopisaną rodzin-
ną tragedią, patrzy na życie 
z ogromną nadzieją.

16 | ŻYCIE NA GORĄCO

HISTORIE RODZINNE

eprasa.pl 7863d42b64



Dzieciństwo w cieniu  tragediiDzieciństwo w cieniu  tragedii
Marianna 
Janczarska 
jako mała 
dziewczynka 
musiała się 
zmierzyć 
z rodzinnym
dramatem.

Tęskni za czasami, 
gdy żył tata, a jej 
siostra Ola była 
zdrowa.
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BARBARA BRYLSKA

Miała mnóstwo 
p o m y s ł ó w 
i głowę pełną 
marzeń. Jako 

nastolatka chciała zda-
wać do Akademii Sztuk 
Pięknych, bo wyobraziła 
sobie, że pozna tam arty-
stów i przeżyje fantastycz-

ne przygody. Mogła malo-
wać, rzeźbić lub projektować 
wnętrza. We wszystkim byłaby 
dobra. Jednak nauczyciele z li-
ceum plastycznego, do którego 
chodziła, dostrzegli jeszcze je-
den jej talent: Basia sprawdziła 
się przed kamerami. 

Z wdziękiem zagrała epizod 
w  komedii „Kalosze szczę-
ścia” (1958). Zasugerowali 
więc, aby spróbowała swych 
sił w szkole aktorskiej. Uzna-
ła, że to ciekawy pomysł i po-
szła na egzamin do PWSTiF 
w Łodzi. Choć dawno zerwa-
ła z zawodem, dziś to jedna 
z ikon polskiego kina. I wła-
śnie skończyła 85 lat.

Uratowała mamę
Nie miała łatwego dzieciń-

stwa. W czasie wojny mieszka-
ła w Skotnikach. Tata Zenon 
ukrywał się przed nazistami. 
Mama Felicja dwa lata po jej 
narodzinach rozpoczęła pracę 
przymusową w łódzkiej szwal-
ni. Zabierała tam ze sobą cór-
kę i kazała jej siedzieć za sta-
rymi zasłonami. Przyszedł 
jednak dzień, gdy wykończo-
na harówką, postanowiła zo-
stać w domu. Pech chciał, 

PERSONALIA
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Życie w blasku 
jupiterów okazało się 
dla niej za trudne. 
Zerwała więc 
z zawodem aktorki.

Bogini Bogini 
polskiego polskiego 

kinakina

Urodziła się 29 maja 1941 roku w Skotnikach koło 

Łęczycy. Rozpoznawalność zdobyła dzięki roli fe-

nickiej kapłanki Kamy w filmie „Faraon” (1966). 

W 1967 r. ukończyła studia na Wydziale Aktor-

skim PWSTiF w Łodzi. Była uznawana za najpiękniej-

szą aktorkę Europy swojego pokolenia. Miała dwóch 

mężów – Jana Borowca i Ludwika Kosmala – oraz 

dwoje dzieci: Barbarę i Ludwika (ur. 1982).

Córka Basia 
Kosmal była jej 
największym 
szczęściem.

Jako Kama 
w „Faraonie” 
olśniła świat!
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Zakochiwała się w mężczyznach
Zakochiwała się w mężczyznach

z nieokiełznanym temperamentem.
z nieokiełznanym temperamentem.

Barbara Brylska 
i jej mąż Ludwik 
byli niezwykle 
efektowną parą.

że do drzwi załomotali Niem-
cy. Miganie się od pracy groziło 
obozem koncentracyjnym! Ba-
sia przytuliła się do nóg ofice-
ra i zaczęła prosić o litość dla 
mamy. W  uśmiechu dziecka 
było coś, co sprawiło, że zmiękł 
i puścił panią Felicję wolno.

Wojna nauczyła dziewczyn-
kę znosić niedogodności losu 
i cieszyć się z drobiazgów. Po 
wyzwoleniu chętnie spędzała 
czas z siostrą, Jadzią. Żałowa-
ła tylko, że nie może spełnić 
woli ojca i zostać... zegarmi-
strzynią. Wybrała aktorstwo. 
Gdy zdała na studia, była już 
żoną Jana Borowca – informa-
tyka, który próbował odwieść 
ją od robienia kariery. 

Jeszcze w szkole aktorskiej 
zagrała w „Ich dniu powsze-
dnim” (1963) oraz „Farao- 
nie” (1966). Jako półnaga fe-
nicka kapłanka zrobiła pioru-
nujące wrażenie. Na własnej 
skórze odczuła, co to znaczy 
być uwielbianą przez całą Pol-
skę. Za to profesorowie byli 
bliscy... skreślenia jej z listy 
studentów.

Po obronie dyplomu rozwio-
dła się, a jej kariera nabrała 
tempa. Wyjeżdżała na plany 
filmowe do Bułgarii i NRD. 
W ZSRR wystąpiła w komedii 
„Szczęśliwego Nowego Roku”.

Zakochiwała się w mężczy-
znach z nieokiełznanym tem-

peramentem. Taki był jej drugi 
mąż, lekarz Ludwik Kosmal. 
Niestety, po krótkim okresie 
szalonej miłości zaczęła się 
między nimi rywalizacja. Przy-
stojny pan doktor nie stronił 
od zdrad. Na okładki maga-
zynów z  wizerunkiem żony 
patrzył bez entuzjazmu. Nie 
docenił roli Krzysi w „Panu 
Wołodyjowskim”. Para docze-
kała się córki Basi i syna Lu-
dwika, ale rozwód okazał się 
nieunikniony.

Najtrudniejsza rola
Jej życie legło w gruzach 

w  1993 roku, gdy ukocha-
na córka – wzięta modelka 
i obiecująca aktorka Barbara 
Kosmal – zginęła w wypad-
ku samochodowym. Miała 
20 lat. Pani Barbara długo nie 
mogła dojść do siebie. Zagra-
ła w paru serialach, dała się 
namówić na role w filmach 
„Jasne błękitne okna” i „Mi-
łość na wybiegu”. Potem jed-
nak zerwała z ekranem. Dziś 
mieszka w domu w Wyszko-
wie, gdzie kiedyś z Basią od-
cisnęły ślady dłoni. Dogląda 
ogrodu, czyta książki, poświę-
ca czas bliskim. Znalazła tam 
to, czego tak bardzo potrze-
bowała: spokój. I właśnie on 
był dla niej najważniejszy, gdy 
29 maja obchodziła urodziny.
 Maciej Misiorny
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Przez lata 
zastanawiano się 
nad powodami 
zakończenia 
„Kabaretu 
Starszych  
Panów”.

Jeremi Przybora (†88) za- 
niemówił z wrażenia, kie-
dy Jerzy Wasowski (†71), 

tuż przed emisją XVI odcin-
ka „Kabaretu Starszych Pa-
nów”, w lipcu 1966 r. wy-
powiedział krótkie zdanie: 
„Ja już się do tego nie na-
daję, poszukaj innego komi-
ka”. Wasowski miał 53 lata 
i młodszy od niego o dwa 
lata Przybora nie chciał wie-
rzyć, że przyjaciel poczuł się 
nagle za stary. Ba, nie wy-
obrażał też sobie, by ktoś 
mógł go zastąpić. W jednej 
chwili stało się jasne, że XVI 
Wieczór pt. „Zaopiekujcie się 
Leonem” będzie ich ostat-
nim programem.

Koniec historii
Kiedy latem 1966 r. in-

formacja o końcu kabare-
tu przedostała się do prasy, 
Jeremi Przybora tłumaczył 
dziennikarzom, że kaba-
rety kończą się tak samo, 
jak wszystko na świecie, 
a świadomość, że sztuczko-
we spodnie założyli do trum-
ny, byłaby dla nich przykra. 
Jednak dodawał z goryczą, 
że on sam woli, kiedy wi-

dzowie lubią, że jest, a nie 
że znika. 

Przybora podejrzewał, 
że za decyzją przyjaciela kryją 
się meandry jego prywatne-
go życia oraz pryncypialność 
żony pana Jerzego, Marii Wa-
sowskiej.

1 lutego 1964 r. na pre-
mierze Studenckiego Teatru 
Satyryków Jeremi Przybo-
ra poznał Agnieszkę Osiec-
ką (†60). Młodsza o pokole-
nie poetka od razu zrobiła na 
nim wrażenie, choć po latach 
pisał, że przeżył swą najwięk-
szą miłość do kobiety, „która 
mu się nie podobała, która 
nawet nie była w jego typie”.

Szybko wyprowadził się 
z domu do wynajętego miesz-
kania, pozostawiając dru-
gą żonę Ingę Berens i ich 
ośmioletniego syna. Mał-
żeństwo z powodu choro-
by psychicznej pani Ingi od 
lat funkcjonowało w rytmie 
powtarzających się jej poby-
tów w szpitalu. Osiecka nie 
była pierwszą kobietą, któ-
ra w ciągu tych lat zauroczy-
ła Jeremiego Przyborę, jed-
nak to dla niej zdecydował 
się na rozwód – stało się to 

Wszystko przez AgnieszkęWszystko przez Agnieszkę
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 Jerzy Wasowski i Jeremi Przybora 

Dla Agnieszki Osieckiej 
Jeremi Przybora rozwiódł 

się z chorą żoną.

Jeremi Przybora i Jerzy 
Wasowski znali się jeszcze 
sprzed wojny. Dogadywali się 
świetnie – do czasu.

Magda Umer potwierdziła,  
że Przybora został  
ukarany za romans.

w 1966 r. Kiedy rozwód uzy-
skał… związek z Osiecką się 
rozpadł.

To była kara
– To był dziwny czas. Je-

remi przestał do nas przy-
chodzić, nie konsultował ni-
czego z Jerzym – mówiła po 
latach Maria Wasowska. Nie 
mogła wybaczyć Przyborze, 
że porzucił chorą żonę, soli-
daryzowała się z nią. To ona 
wymogła na mężu, by wyco-
fał się ze współpracy. Zaprzy-
jaźniona z Osiecką Magda 
Umer (†76) potwierdziła, 
że Przybora został w ten spo-
sób ukarany za romans.

Z nielicznych wypowiedzi 
Marii Wasowskiej na ten te-
mat można wywnioskować, 
że nieco obawiała się podob-
nego scenariusza w swoim 
życiu i „trochę uważniej za-
częła przyglądać się Jurko-
wi”. Jerzy Wasowski nie miał 
wprawdzie romansowej natu-
ry Przybory, jednak i on miał 
swoje tajemnice…

W latach 70. napisał muzy-
kę do słów poetki Anny Boro-
wej. Powstała z tego piosen-
ka pt. „Umówmy się na stare 

lata”, którą śpiewała Łucja 
Prus. Kilkanaście lat po śmier-
ci Wasowskiego Anna Borowa 
zadzwoniła do Jeremiego Przy-
bory. Powiedziała, że zachowa-
ła listy od kompozytora i na 
jego życzenie chciałaby mu je 
pokazać. Korespondencja tra-
fiła w końcu do Magdy Umer, 
która w latach 90. chciała zre-
alizować film o Wasowskim. 
– Jeremi z Alicją (trzecią żoną) 
przyszli do mnie i powiedzie-
li mi prawdę. I wtedy zrezy-
gnowałam z realizacji filmu 
o panu Jerzym. Nie chciałam 
nikomu sprawiać przykrości 
– powiedziała Umer autorce 
biografii Przybory, Marii Wil-
czek-Krupie.
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Coraz częściej spo-
tykamy je nie tyl-
ko w lasach, ale też 
w parkach, ogród-

kach działkowych i na osie-
dlowych trawnikach. Dlate-
go warto wiedzieć, jak się 
przed nimi chronić.

– W Polsce kleszcze po-
trafią być aktywne przez 
większą część roku. Zwykle 
zaczynają żerować już od 
marca, gdy temperatura gle-
by osiągnie około 5-7 st. C. 
Szczyt ich aktywności przy-
pada na maj-czerwiec oraz 
wrzesień-październik – wy-
jaśnia prof. dr hab. n. med. 
Agnieszka Pedrycz-Wieczor-
ska, specjalistka medycyny 
morskiej i tropikalnej z Wy-
działu Lekarskiego i Nauk 
o Zdrowiu Akademii Tar-
nowskiej oraz z Poradni Le-
czenia Boreliozy w Lublinie.

Gdzie lubią bywać 
te pajęczaki?

Najlepiej czują się w wil-
gotnym środowisku. Najak-
tywniejsze są rano i późnym 
popołudniem. To jednak nie 
oznacza, że w środku dnia je-
steśmy całkiem bezpieczni. 

– Jeśli idziemy przez wy-
soką trawę czy zarośla, 
kontakt z kleszczami może 
zdarzyć się o każdej porze 
– ostrzega profesorka.

Gdy „czatują” na roślinie, 
unoszą przednie odnóża 
z narządem Hallera, reagu-
jącym m.in. na ciepło ciała 

i dwutlenek węgla. Nie ska-
czą ani nie spadają z drzew 
– zaczepiają się o ubranie 
lub skórę, gdy je dotkniemy.

– Dlatego wychodząc na 
spacer po zielonych tere-
nach, zakryjmy jak naj-
więcej skóry, włóżmy jasne 
ubrania, na których łatwiej 
zauważyć kleszcza, wsuńmy 
nogawki w skarpety – pod-
powiada profesor Agnieszka 
Pedrycz-Wieczorska.

Skuteczne są też repelen-
ty zawierające DEET, ikary-
dynę lub IR3535. Natural-
ne olejki (np. lawendowy 

czy eukaliptusowy) działają 
krócej i dużo słabiej.

– Po powrocie do domu 
dokładnie obejrzyjmy ciało, 
szczególnie pachy, pachwiny, 
zgięcia pod kolanami, okoli-
ce uszu i linii włosów, weźmy 
prysznic i wytrzepmy ubra-
nia. Kleszcz nie wbija się od 
razu. Chodzi po ciele, szuka-
jąc miejsca, gdzie skóra jest 
cienka, ciepła i wilgotna – 
tłumaczy. – Jeśli spacerujemy 
z psem, jego skórę także oglą-
dajmy. Warto zadbać o obro-
żę przeciwkleszczową lub za-
stosować preparaty zalecone 
przez weterynarza. 

Kiedy znajdziemy 
intruza na sobie…

Należy usunąć go cienką 
pęsetą lub specjalnym przy-
rządem, chwytając jak naj-
bliżej skóry i wyciągając zde-
cydowanym ruchem. Nie 
smarujemy kleszcza tłusz-
czem ani alkoholem. Miejsce 
po usunięciu dezynfekujemy.

– Im dłużej jest wbity 
w ciało, tym większe ryzy-
ko transmisji części chorób 
odkleszczowych. Niestety, 
do zakażenia kleszczowym 
zapaleniem mózgu może 
dojść niemal natychmiast 
po ukąszeniu. Wirus znaj-
duje się bowiem w ślinian-
kach kleszcza – podkreśla.

KZM może przebiegać 
dwuetapowo: od objawów 
grypopodobnych po zaburze-
nia neurologiczne. Na choro-
bę nie ma leku przyczynowe-
go, ale jest szczepionka.

Symptomem boreliozy jest 
rumień wędrujący. Pojawia 
się zwykle po 3–30 dniach 
(nie u wszystkich zakażo-
nych). Mogą wystąpić też ob-
jawy grypopodobne, a później 
– neurologiczne czy stawowe.

– Nie bagatelizujmy ich. 
Wczesne rozpoznanie i wdro-
żenie terapii zwykle wiążą 
się z lepszym rokowaniem. 
W zdecydowanej większości 
przypadków borelioza jest 
chorobą uleczalną – zapew-
nia ekspertka.

Edyta Urbaniak

Profilaktyka 
da nam więcej 

niż panika

„Im dłużej jest wbity w ciało, 
„Im dłużej jest wbity w ciało, 

tym większe ryzyko transmisji 
tym większe ryzyko transmisji 

chorób odkleszczowych”.chorób odkleszczowych”.

 Sezon na kleszcza 

Kleszcze 
najaktywniej-

sze są rano 
i wieczorem – 

mówi prof. 
Agnieszka 

Pedrycz 
-Wieczorska

Przed spacerem wśród zieleni 
chrońmy szczególnie odsłonięte 
części ciała.
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W lasach pajęczaki mają 
idealne warunki, ale 
spotkamy je też w mieście.
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Pochodzę z Giżyc-
ka, wychowałam się 
w katolickiej rodzi-
nie. Często patrzyłam 

z podziwem na moich rodzi-
ców. Zawsze byli dla sie-
bie dobrzy. Myślałam wtedy 
o tym, że takiego życia wła-
śnie chciałabym i ja.

„Kochający mąż i bezpiecz-
ny dom z dziećmi wystarczą 
mi do szczęścia” – byłam 
o tym przekonana.

Kolejne spełnione 
marzenia

Rafała poznałam w szko-
le średniej. Chodził do inne-
go liceum, ale grał w zespole 
szantowym, który prowadził 
kolega od nas. Potrzebowali 
wokalistki, a ja ponoć ładnie 
śpiewałam… Zaczęliśmy się 
spotykać, szybko zostaliśmy 
parą, a na studiach się zarę-
czyliśmy. W 2006 r. wzięli-
śmy ślub i przenieśliśmy się 
na Mazowsze.

– Teraz pora na dzieci – 
stwierdziliśmy.

Nasza najstarsza córka, 
Weronika, przyszła na świat 
1 grudnia 2009 r. 3 lata póź-
niej urodziła się Julka.

– Jest tak, jak sobie wy-
marzyłam. Mam szczęśliwą 
rodzinę i tylko to się liczy – 
powtarzałam.

Niestety, w listopadzie 2016 
r. Julka zaczęła coraz gorzej 
wyglądać, bardzo schudła, 
stała się apatyczna. W moje 
serce wkradł się niepokój.

– Może to nic poważnego, 
może po prostu jej organizm 
tak reaguje na szybki rozwój 
– karmiłam się nadzieją, ale 
w wigilijny wieczór wiedzia-
łam już, że jest źle. Julcia do-
słownie „leciała mi przez ręce”.

– Nie ma co dłużej czekać, 
trzeba ją zawieźć do szpitala 
– postanowiliśmy z Rafałem. 
Diagnoza zabrzmiała jak wy-
rok – cukrzyca.

Czas bardzo 
ciężkiej próby

– Jak to? Takie maleństwo 
i taka choroba? – nie mo-
głam się uspokoić. – Czym 
ona sobie na to zasłużyła? – 
pytałam Boga.

Byłam zła na cały świat. 
Życie mojej rodziny zostało 
przewrócone do góry nogami 
i podporządkowane chorobie 
dziecka. Musieliśmy przejść 

 Anna Mioskowska z Warszawy 

Znów cieszę się każdym dniem

Michałek jest 
dopełnieniem 
rodzinnego 
szczęścia.

„Nigdy już nie „Nigdy już nie 
będziesz miała będziesz miała 

wrażenia, że jesteś wrażenia, że jesteś 

sama z problemami. sama z problemami. 
Obiecuję!”Obiecuję!”
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-
marzyłam. Mam szczęśliwą 

stała się apatyczna. W moje 

– karmiłam się nadzieją, ale 
-
-

– Nie ma co dłużej czekać, 

– postanowiliśmy z Rafałem. 
-

– Jak to? Takie maleństwo 
-

ona sobie na to zasłużyła? – 

Życie mojej rodziny zostało 
przewrócone do góry nogami 
i podporządkowane chorobie 
dziecka. Musieliśmy przejść 

specjalne szkolenie, nauczyć 
się, jak badać poziom cukru, 
kontrolować pompę insuli-
nową. Nie mogłam przez to 
wszystko spać.

– Coś się stało! Wstawaj! 
– zrywałam się czasami na 
równe nogi, a Rafał… ledwie 
otwierał oczy.

– Połóż się, nie panikuj, to 
tylko twoje lęki – tłumaczył.

Miałam mu za złe, że nie 
przejmuje się Julką tak, jak ja. 
Bo ja od razu zrezygnowałam 
z pracy na pełny etat i część 
obowiązków zaczęłam wy-
konywać zdalnie. Wszystko 
po to, by być ciągle z córką. 
Oczywiście wiedziałam, że 
nie możemy tak postąpić 
oboje, bo potrzebujemy co-
raz więcej pieniędzy. I że Ra-
fał musi pracować w związku 
z tym więcej… Ale irytowa-
ła mnie jego pogoda ducha. 
A ja pracowałam, zajmowa-
łam się domem i chorym 
dzieckiem. Często wieczo-
rem padałam z nóg, on zaś 
dowcipkował i planował ja-
kieś wyjścia.

– Wydoroślej, wesprzyj 
mnie, albo między nami bę-
dzie coraz gorzej – tłumaczy-

 Anna Mioskowska z Warszawy 

Znów cieszę się każdym dniem
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Dzień Pierwszej 
Komunii Św. 
Weroniki.

Rodzinna 
wycieczka 
zawsze 
poprawia 
humor.

łam mu w 2018 r. Ale do nie-
go to nie docierało.

„Ma swoją pracę, a ja… 
całą resztę” – myślałam roz-
goryczona. I to ma być to 
moje idealne małżeństwo?” 
– załamywałam ręce. 

Nie chciałam od niego od-
chodzić. To było niezgodne 
z moimi zasadami i wiarą.

„Ale może tak trzeba, żeby 
zrozumiał, jak bardzo samot-
na czułam się w tym związ-
ku” – byłam coraz bliżej pod-
jęcia krytycznej decyzji.

Jedyny moment, w którym 
czułam, że mogę odetchnąć, to 
był czas, kiedy Weronika szła 
do szkoły, a Julia do przed-
szkola. Umieściliśmy młodszą 
córkę w katolickiej placówce, 
prowadzonej przez zakonnice. 
Ale i to straciłam…

– Nie możemy dłużej zaj-
mować się pani córką, nie 
mamy dla niej odpowied-
nich warunków – usłyszałam 
w końcu od sióstr. Byłam bli-
ska załamania.

I wtedy stało się coś, co 
znów wywróciło moje życie. 
Znajoma, której zwierzyłam 
się ze swoich problemów, 
dała mi radę.

– Zamiast podejmować 
z mężem pochopne decy-
zje, znajdźcie wspólną od-
skocznię od problemów. Za-
cznijcie… uprawiać działkę 
– stwierdziła.

– Mam sobie brać na kark 
nowe problemy? – popuka-
łam się w czoło. Ale potem…

Przyszło cudowne 
wybawienie

„Może w tym szaleństwie 
jest metoda” – przyszło mi do 
głowy. Kupiliśmy działkę pod 
Jabłonną.

– Cudowna! Jest tak zanie-
dbana, że będziemy na niej 
pracować dnie i noce – za-
śmiał się Rafał.

Zbliżenie do natury było 
strzałem w dziesiątkę. Ale 
było coś jeszcze... Jesteśmy 
osobami bardzo wierzącymi, 
ale ta cała sytuacja nas prze-
rosła. Modliliśmy się i pro-
siliśmy o pomoc, bo wie-
dzieliśmy, że sami sobie nie 
poradzimy. I w końcu tę po-
moc otrzymaliśmy. Wsparł 
mnie znajomy ksiądz, który 
przyłączył się do modlitwy. 

– Powtarzajcie „Jezu ufam 
tobie” – przekonywał. To nie 

było proste. Ale w końcu za-
działało.

Zbliżyliśmy się do siebie 
z mężem, jak nigdy dotąd. 
Zaczęliśmy więcej rozma-
wiać, rozumieć swoje potrze-
by i otwierać się na oczekiwa-
nia partnera.

– Nigdy już nie będziesz 
miała wrażenia, że jesteś 
sama z problemami. Obiecu-
ję – powiedział mi mąż.

A ja, ze swojej strony obie-
całam mu, że docenię każde 
jego staranie. Teraz znacznie 
łatwiej jest nam opiekować 
się dziewczynkami i kontro-
lować stan Julci. Postanowi-
liśmy także powiększyć naszą 
rodzinę. W 2021 r. urodził się 
nam syn, Michał. Znów je-
stem szczęśliwa.

Tak bardzo jestem wdzięcz-
na Bogu za wspaniałą rodzinę. 
I za pomoc w jej utrzymaniu. 
Zaprzyjaźniony ksiądz wciąż 
prowadzi mnie duchowo, co 
daje mi olbrzymie wsparcie. 
Na mszę chodzę prawie co-
dziennie, to mi wlewa w ser-
ce pokój i nadzieję.

Anny Mioskowskiej  
wysłuchała 

Gracjana Konieczna

Grunt to móc  
na siebie liczyć.
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Drodzy Czytelnicy, na listy odpowiadamy wyłącznie na 
łamach pisma.

Stan swojego konta emerytal-
nego oraz wysokość  prognozo-
wanego świadczenia można 
sprawdzić online, logując się 
na platformę eZUS: 
www.zus.pl/ezus/logowanie.
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Syn zginął w wypadku. 
Nie miał dzieci, więc sy-
nowa twierdzi, że cały 
jego majątek przypada jej 
w spadku. Czy rodzicom 
nic się nie należy? – Han-
na i Wojciech z Łomży
 
Synowa nie ma racji. Jeśli zmar-
ły nie miał dzieci i nie zostawił 
testamentu, spadek dzieli się 
między żonę i rodziców. Synowa 
ma prawo do połowy mająt-
ku spadkowego, a Pani i mąż 
po jednej czwartej. Aby jednak 
nabycie spadku mogło wywołać 
skutki prawne, konieczne jest 
jego formalne potwierdzenie 
– u notariusza albo w sądzie. 
To pierwsze rozwiązanie jest 
szybsze, ale możliwe tylko wte-
dy, gdy wszyscy spadkobiercy 
są zgodni. W waszym przypadku 
pozostaje droga sądowa. Proszę 
złożyć wniosek o stwierdzenie 
nabycia spadku do sądu rejo-
nowego właściwego dla miej-
sca, gdzie syn mieszkał przed 
śmiercią. Do wniosku dołącza 
się akt zgonu.   
Art. 932 Kodeksu cywilnego 
Dz.U.2025.1071 t.j. z dnia 
2025.08.06

Czy krótki staż pracy wystarczy 
do emerytury z ZUS-u?

W sierpniu skończę 
60 lat. Pracę zaczę-
łam tuż po techni-

kum i pracowałam w sumie 
14 lat, z czego przez 9 korzy-
stałam z urlopu wychowaw-
czego (mam troje dzieci). Po-
tem zajmowałam się domem 
i chorą teściową. Byłam na 
utrzymaniu męża. W ostat-
nich latach trochę dorabia-
łam na umowę zlecenie, 
uzbierałoby się ze 3 lata. Czy 
dostanę emeryturę z ZUS? – 
Agnieszka z woj. opolskiego
Prawo do emerytury z ZU-
S-u przysługuje osobie, 
która osiągnęła powszech-
ny wiek emerytalny 
(60 lat dla kobiet i 65 dla 
mężczyzn) oraz ma na kon-
cie choćby minimalny okres 
ubezpieczenia, czyli opła-
coną co najmniej jedną 
składkę emerytalną. W Pani 
przypadku składki były od-
prowadzane około 5 lat pra-
cy na etacie oraz przez 3 
lata pracy na umowy zlece-
nia – o ile umowy te były 
oskładkowane. Na tej pod-
stawie ZUS wyliczy wyso-
kość świadczenia. 

Ponieważ znaczną część Pani 
aktywności zawodowej sta-
nowiły urlopy wychowawcze, 
do stażu zostanie zaliczo-
na tylko część tego okresu. 
W praktyce może to oznaczać 
staż wynoszący 10–11 lat. To 
z kolei sprawia, że w przy-
padku przejścia na emeryturę 
od razu po osiągnięciu wie-

ku emerytalnego 
świadczenie bę-
dzie niestety bar-
dzo niskie.
Co można zro-
bić, by groszo-
we świadczenie 
podwyższyć? 
Dalej opłacać 
składki eme-
rytalne, aż do 
uzyskania stażu 
wymaganego do 
emerytury mini-

malnej. Można to robić, pra-
cując na etacie, w ramach 
oskładkowanej umowy zlece-
nia lub działalności gospo-
darczej. Rozważyć można 
także dobrowolne ubezpie-
czenie emerytalne, które po-
zwala samodzielnie opłacać 
składki i zwiększać staż. 

Gwarancję emerytury mi-
nimalnej mają osoby, któ-
re udokumentują odpo-
wiedni staż pracy: 20 lat 
dla kobiet i 25 lat dla męż-
czyzn. Jeśli z uzbieranych 
składek wynika niższa eme-
rytura, ZUS podwyższy ją do 
kwoty emerytury minimal-
nej. W Pani sytuacji tak jed-
nak nie będzie, 
ponieważ nie ma 
Pani wymagane-
go stażu. 
Do stażu eme-
rytalnego zali-
czają się okre-
sy składkowe 
(np. zatrudnie-
nie) i nieskład-
kowe (np. urlopy 
wychowawcze). 
Jednak okre-
sy nieskładko-
we mogą zostać uwzględnio-
ne tylko do wysokości jednej 
trzeciej składkowych. Nie 
wpływają one bezpośrednio 
na wysokość przyszłej emery-
tury, ale mają znaczenie przy 
ustalaniu prawa do emerytu-
ry minimalnej, bowiem wy-
dłużają staż ubezpieczeniowy. 

Kiedy 
dziedziczą 

rodzice
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Mam dość swojej pracy. Wstaję rano 
zła, że znowu muszę tam iść, robić to 
samo, patrzeć na te same twarze. Je-
stem przerażona, gdy pomyślę, że do 
emerytury zostały mi jeszcze 3 lata.
 Danuta z Bytowa

Prawdopodobnie dopadło Panią wypa-
lenie zawodowe. Jeśli zmiana pracy nie 
wchodzi w grę, dobrym rozwiązaniem bę-
dzie nauka czegoś nowego. To przełamie 
męczącą stagnację. Nowe umiejętności 
nie muszą być związane z wykonywanym 
zawodem. Może Pani wybrać np. kurs 
zdrowego żywienia, tkania gobelinów czy 
układania bukietów – wszystko, co jest 
interesujące i możliwe do zrealizowania. 
Choć jest Pani zmęczona i niezadowo-
lona, warto dostrzec plusy obecnego 
zatrudnienia: może nie musi Pani daleko 
dojeżdżać, a może praca jest na tyle 
stabilna, że daje Pani czas na przyjemno-
ści? Okazywanie frustracji tylko pogłębi 
zniechęcenie. Z kolei otwartość i współ-
praca z zespołem przyniosą Pani życzli-
wość i wsparcie w trudnych chwilach.

Wizyty bliskich kosztują 
mnie zbyt wiele

Mówienie wprost bez wstydu i poczucia winy
••  Oceń sytuację. Zastanów 
się, co jest dla ciebie akcep-
towalne, a co przekracza two-
je możliwości. Nie odkładaj 
decyzji i powiedz, co myślisz.
••  Użyj sprawdzonego zda-
nia. Gdy ktoś prosi cię o coś, 
na co nie masz ochoty, po-
wiedz: „Rozumiem cię, ale 
niestety tym razem nie po-
mogę”. Ta prosta fraza jasno 
wyraża twoje stanowisko, nie Fo
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Nasz syn z żoną 
i trójką dzieci czę-
sto do nas przy-

jeżdżają, żeby „doła-
dować akumulatory”. 
Cieszę się, że ich widzę, 
ale nie mam już siły ani 
środków, aby gościć tyle 
osób przez kilka dni. 
Wiele razy wspominałam 
synowi o swoich pro-
blemach z kręgosłupem 
i o niskiej emeryturze. 
A on na to: „Oj, mamu-
sia, ty wciąż narzekasz”. 
Na majówkę 
przyjechał nie 
tylko z żoną 
i dziećmi, ale 
też z teściową 
oraz szwagierką 
z dwójką jej po-
ciech. Byli za-
chwyceni. A ja 
zastanawiałam 
się, za co po 
ich wyjeździe 
przeżyjemy do 
końca miesią-
ca. Syn zapowiedział, że 
przybędą w tym samym 
gronie w sierpniu na 
grzyby. Wstydzę się po-
wiedzieć, że nas na ta-
kie wizyty nie stać.

Wstyd czy godne życie?
Proszę pomyśleć, co jest 

ważniejsze. Przez wstyd 
i ukrywanie prawdy wizy-
ty bliskich przestają Panią 

cieszyć, a stają się źródłem 
stresu. Trudno szczerze 
rozmawiać i uśmiechać 
się, gdy myśli się o swoim 
zmęczeniu i wydatkach.

Czas na rozmowę. 
Delikatne wspominanie 

o problemach to zły po-
mysł. Jest odbierane jako 
narzekanie osób starszych. 
Nikt się nie domyśli, jak 
się Pani czuje i jakie ma 
problemy, jeśli nie powie 
Pani tego wprost. Syn po-
winien usłyszeć: „Kocha-

nie, nie damy 
rady ugościć 
tylu osób. Je-
śli chcecie 

przyjechać w sierpniu, to 
sami”. Może łatwiej będzie 
powiedzieć to przez tele-
fon niż w cztery oczy, ale 
trzeba to zrobić. 

Syn nie jest gościem. 
Jeżeli syn z rodziną 

przyjadą, powinni poczuć 
się domownikami. Pro-
ponuję stać się szefową 
i rozdzielać zadania (także 
finansowe). Może się zdzi-
wią, ale będą musieli się 
dostosować, jeśli usłyszą: 
„Ja teraz posiedzę, a wy 
pozmywajcie”, „Wymyślcie, 
co chcecie na obiad i zrób-
cie zakupy” lub „Ugotujcie 
coś dla nas wszystkich”. 

uraża rozmówcy i zdejmuje 
obowiązek tłumaczenia się.
••  Odmawiaj spokojnie 
i stanowczo. Podaj krótki, 
prawdziwy powód, np. „Mam 
inne zobowiązanie”. Ważne, 
by mowa ciała była spój-
na z komunikatem. Kontakt 
wzrokowy i spokojny ton głosu 
podkreślają pewność siebie.
••  Pomocne techniki. Skon-
centruj się na tym, co czujesz 

i czego potrzebujesz. Nie 
staraj się zadowolić wszyst-
kich ani być stale dostępną 
– szanuj własny czas. Nie zo-
bowiązuj się, jeśli czegoś nie 
możesz lub nie chcesz. 
••  Ćwicz. Umiejętność mówie-
nia „nie” wymaga praktyki. 
Zacznij od małych kroków, 
odmawiając w sytuacjach, 
które nie są zbyt obciążające 
emocjonalnie.

Moje dwie siostry mieszkają w domu 
po rodzicach i ostatnio bardzo się 
pokłóciły. Teraz każda z nich ocze-
kuje, że lojalnie stanę po jej stronie. 
Co mam zrobić? 
 Lucyna z Białogardu

Jest Pani w kłopotliwej sytuacji, która 
grozi konfliktem z rodzeństwem. Nie ma 
wyjścia – trzeba powiedzieć siostrom 
wprost, że nie ulegnie Pani szantażo-
wi emocjonalnemu. Każdej z osobna 
warto wyjaśnić, że nie da się wybrać 
jednej strony. Lojalność to bycie przy 
kimś w trudnych chwilach, wspieranie 
go, uczciwość, dotrzymywanie obietnic. 
Nie zakłada ona jednak kłamania, rezy-
gnacji z innych kontaktów czy działania 
na czyjąś szkodę. Proponuję zachować 
życzliwą neutralność: wysłuchać, dora-
dzić, ale nie stawać się stroną w sporze. 
Trzeba wystrzegać się potakiwania, jeśli 
uważa Pani, że któraś siostra nie ma ra-
cji. Proszę mówić to, co Pani myśli (tego 
wymaga uczciwość), ale tylko w indywi-
dualnej rozmowie z każdą z sióstr, by nie 
zaogniać i tak napiętych relacji.
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Listy  
czytelników

Rodzinne 
wizyty powinny 
cieszyć, a nie 
wykańczać 
finansowo 
i fizycznie.

EKSPERT
Barbara  
Sas-Zalewska 
Psycholog

PSYCHOLOG RADZI
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Jak rozpoznać wypalenie zawodowe?Jak rozpoznać wypalenie zawodowe?

Im dalsza podróż, 
tym większa szansa 
na oderwanie się od 
spraw zawodowych.

Kamienica 
w pani powieści 
niemal żyje wła-
snym życiem… 
Czy wierzy pani, 

że miejsca potrafią przechowywać  
sekrety?
Miejsca będące świadkami ludzkich trage-
dii mają specyficzną aurę. Intuicyjnie czuje 
się zapisane w powietrzu emocje. Zależało 

mi, żeby kamienica, w której rozgrywa się 
akcja powieści również była jej bohaterką.
Czy była scena albo postać, które panią 
wzruszyły?
Niesamowicie poruszał mnie Erich, ale też 
miałam w sobie dużo czułości wobec Ur-
szuli. Związałam się z Alexandrem – muzy-
kiem jazzowym, wychowanym przez parę 
Żydówek z Dobrzan. Poruszały mnie jego 
zagubienie i niezwykły talent. W nutach 
czułam jego emocje, choć to ja wymyśla-
łam jego repertuar muzyczny.
Do jakich autentycznych wydarzeń na-
wiązuje książka?

Opisałam tragedię, do jakiej doszło 
w 1933 r. w podziemiach teatru star-
gardzkiego. W dniu wyborów bojówki SS 
zamknęły w piwnicy przeciwników politycz-
nych. Nieszczęśników pobito, a jednego 
z nich zmuszono, żeby się powiesił. Odpo-
wiedzialnymi za to zdarzenie byli Martin 
Retzlaff (dowódca stargardzkiego SS) 
i Walter Murr (urzędnik magistratu). Foto-
graf Hans Joachim Kägebein, który wyko-
nał zdjęcia masakry, trafił do obozu.
Mam nadzieję, że dla czytelników to 
połączenie historii z fabułą okaże się 
interesujące.

Praca, którą wykonu-
jesz, nie sprawia ci 
satysfakcji? Jesteś 
przemęczona, zestre-
sowana i już w niedzie-
lę tracisz humor, bo 
trzeba do niej wrócić? 
To do pewnego stop-
nia zrozumiałe – mamy 
lato, za chwilę przyjdą 
wakacje. Ale może być 
i tak, że dopadło cię 
wypalenie zawodowe.
••  Światowa Organiza-
cja Zdrowia zalicza je do 
chorób cywilizacyjnych, 
obok depresji i stanów 
lękowych, a to oznacza, 
że sprawa jest poważna. 
Jak je rozpoznać?
••  Wypalenie zawodo-
we może odcisnąć piętno 
w wielu sferach nasze-
go życia. Możemy je od-

czuwać fizycznie – np. 
cierpieć na bóle głowy, 
mieć problemy ze snem, 
albo emocjonalnie – czuć 
stres, lęk, szybciej wpa-
dać w złość. Mogą się też 
pojawić problemy z kon-
centracją i pamięcią, 
a co za tym idzie – po-
czucie, że nie wykonuje-
my swoich obowiązków 
dostatecznie dobrze. To 
z kolei pociąga za sobą 
usuwanie się w pracy 
na dalszy plan, rezygno-
wanie z drogi awan-
su, nieangażowanie się 
w relacje ze współpra-
cownikami.
••  Profesor psychologii 
Christina Maslach wy-
różniła trzy fazy wypa-
lenia. Zaczyna się od 
uczucia wyeksploatowa-

nia. Problemem staje się 
też wypoczywanie – nie 
potrafimy zregenerować 
sił. Drugim etapem jest 
wycofywanie się z ży-
cia firmy, dystansowa-
nie się do niej i nega-
tywne ocenianie pracy. 
Ostatni etap to poczucie, 
że jesteśmy mało war-
ci, oceniamy się bardzo 
krytycznie. To wszystko 
odbija się także na życiu 
osobistym.
••  Gdy zauważysz u sie-
bie takie symptomy, szu-
kaj sposobów na zre-
laksowanie się, zadbaj 
o jakość snu, więcej się 
ruszaj. Aby nabrać dy-
stansu, weź urlop lub 
pójdź do lekarza – ma on 
prawo skierować cię na 
zwolnienie. 

Niebo w ko-
lorze kaliny. 
Agnieszka Za-
krzewska
Opowieść o ci-
szy, w której 
rodzi się doj-

rzała miłość – pełna zapachu 
chleba, świeżej kawy o po-
ranku, czułego dotyku pokry-
tej rosą trawy i pocałunków 
nieba w kolorze kaliny… 

PÓŁKA Z KSIĄŻKAMI

Kochany mi-
siu! Agniesz-
ka Osiecka
Prowadzona 
przez ponad 
piętnaście lat 
jednostron-

na korespondencja, której 
adresatem jest Janusz Min-
kiewicz, odkrywa najbardziej 
intymne zakamarki życia 
pisarki.

Las papiero-
wy. Katarzyna 
Puzyńska
W nowej serii 
kryminalnej 
czytelnik znaj-
dzie elementy 

thrillera, klasycznego krymi-
nału oraz powieści z rozbu-
dowanym wątkiem psycho- 
logicznym.

Anna 
Sakowicz

3 pytania do… Anny Sakowicz
Duchy przodków w pewnej kamienicy
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Goździki brodate
Subtelna uroda tych słodko pachnących kwia-
tów to tylko pozory przy ich wyjątkowej odpor-
ności na suszę i mróz. Są niemal bezproble-
mowe w uprawie. Szkodzi im tylko nadmiar 
wody, od którego żółkną liście. Tolerują ubogie 
podłoża, ale piaszczystą glebę warto wzbogacić 
kompostem – wówczas będą lepiej kwitnąć.

Strzeliste łubiny
Ich kolorowe kwiatostany mogą osiągać nawet 120 cm, 
a atrakcyjne liście zagęszczają niższe partie rabaty. Ko-
chają słońce i nie są wymagające względem gleby. 
Najlepiej, by była lekka, mało lub średnio żyzna oraz 
umiarkowanie sucha. Ciekawie prezentują się zarówno 
w dużych grupach, jak i wśród innych kwitnących bylin. 

Kwiaty wczesnego lata
Inicjują kwitnienie jeszcze przed nadejściem wakacji, bezpardonowo wypełniając 

ogród radosnymi barwami i finezyjnymi kształtami. 
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Eleganckie liliowce
Mimo że pojedynczy kwiat tych długowiecznych bylin żyje 
tylko jeden dzień, codziennie rozwijają się przecież kolejne 
pąki, dzięki czemu rośliny są ukwiecone nieustannie przez 
dwa miesiące. Istnieją zarówno odmiany o kompaktowych 
rozmiarach, idealne na obwódki, jak i wysokie okazy, osią-
gające nawet metr wysokości – doskonałe na drugi plan 
słonecznej lub lekko zacienionej rabaty.

Groszki pachnące
Te jednoroczne pnącza kwitną obficie w szerokiej gamie in-
tensywnych barw i odurzają przyjemnym, lekko słodkawym 
aromatem. Jego pędy nie wymagają solidnych podpór. Mogą 
się piąć po siatce ogrodzenia lub pergoli, wspierać na ażuro-
wych kratkach, na których prowadzimy ogórki, lub malowni-
czo oplatać tyki razem z fasolką szparagową.

Nemezje powabne
Ich liczne, niewielkie, dwuwargowe kwiaty, zebrane na 
szczytach rozgałęzionych pędów w luźne grona, przez 
całe lato zachwycają feerią barw: od żółtokanarkowej 
po fioletową. Wystarczy zapewnić im słoneczne stano-
wisko i wilgotną, żyzną, przepuszczalną glebę. Doskona-
le sprawdzają się także na balkonach.

Orliki z charakterem
Kwiaty z ostrogami jak szpony orła przyćmiewają uro-
dą swych towarzyszy na półcienistej rabacie. Lubią żyzne, 
próchnicze, umiarkowanie wilgotne gleby. Nie dość, że są 
samosiewne, to jeszcze łatwo się ze sobą krzyżują. Jeśli więc 
mamy w ogrodzie przynajmniej dwie różne odmiany orlików, 
to w przyszłym roku możemy spodziewać się ich mieszańców. 
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PRZYGOTOWANIE:
1. Ziemniaki obierz, 
opłucz i pokrój 
w kostkę. Rozłóż je 
na blasze wyłożonej 
pergaminem. Posyp 
pokrojonym drob-
no boczkiem. Skrop 
2-3 łyżkami oleju. 
Oprósz solą i pie-
przem. Piecz w temp. 200°C 
przez 35 minut. Odetnij liście 
od rzodkiewek, umyj i włóż 
je do zimnej wody. Rzodkiew-
ki oczyść, każdą przekrój na 
pół. Wymieszaj rzodkiew-
ki z ziemniakami na blasze, 
piecz jeszcze 10 minut.
2. Obierz cebulę i drobno po-
siekaj. Mięso mielone, cebu-
lę, jajko, musztardę i bułkę 
tartą dokładnie wymieszaj. 
Mięsną masę przypraw do 
smaku solą i pieprzem. Ufor-
muj 4 okrągłe kotlety. Usmaż 
je na 2 łyżkach oleju. Liście 
rzodkiewki dołóż do warzyw 
i podaj razem z kotletami.

Mielone 
z pieczonymi 
warzywami 

Lekko, sezonowo i smakowicie. W roli 
głównej: ogórki, rzodkiewki i kalarepka.
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Miseczki z sałaty z kuskusem

PRZYGOTOWANIE:
1. Kuskus wsyp do miseczki, zalej 
wrzątkiem tak, by woda sięgała ok. 
2 cm powyżej powierzchni kaszy. Do-
daj ok. 1/3 łyżeczki kurkumy. Dobrze 
wymieszaj. Odstaw na 10-15 minut, 

by kaszka spęczniała. Ogórek, papry-
kę, pomidory i dymkę umyj. Warzywa 
pokrój w kostkę (szczypiorek z dymki 
grubo posiekaj). Kukurydzę przełóż 
na sitko i osącz z zalewy. Kuskus 
przypraw do smaku solą, połącz z po-
krojonymi warzywami.
2. Sałaty opłucz, podziel na listki 
i osusz je. Wymieszaj majonez z jogur-
tem. Przypraw czosnkiem, solą, pie-
przem i sokiem z cytryny. Sałatkę na-
łóż na liście sałaty, polej sosem.

SKŁADNIKI: •• 1 szkl. kaszki kuskus 
•• 2 małe główki sałaty rzymskiej (lub 
spora sałata lodowa) •• 1 ogórek 
•• 1 papryka •• 2 średnie pomidory 
•• 1 puszka kukurydzy •• po 3 łyżki 
majonezu i jogurtu naturalnego •• 2 ząbki 
czosnku •• 2 dymki ze szczypiorkiem 
•• 1 cytryna •• pieprz •• sól •• kurkuma

SKŁADNIKI: •• 800 g 
młodych ziemniaków 
•• 100 g wędzonego boczku 
•• 1 pęczek rzodkiewek  
•• 1 cebula •• 600 g mięsa 
mielonego •• 1 łyżka 
musztardy •• 1 jajko 
•• 2 łyżki bułki tartej 
•• olej •• sól •• pieprz

Czas przygotowania: 60 minut 
Porcje: 4 Stopień trudności: łatwy

Czas przygotowania: 30 minut 
Porcje: 4 Stopień trudności: łatwy
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Sałatka ziemniaczana

Wegetariańskie sznycle

PRZYGOTOWANIE:
1. Ziemniaki wy-
szoruj pod bieżą-
cą wodą. Gotuj 
w mundurkach 
20 minut w po-
solonej wodzie. 
Cebulę obierz, 
posiekaj. Przygo-
tuj sos winegret: 
miód utrzyj z oc-
tem oraz musztar-
dą. Dodaj sól i pieprz do smaku. Do 
tego cienkim strumieniem dolej 3 łyżki 
oleju. Ubij trzepaczką na jednolity sos. 
2. Rzodkiewki i ogórki oczyść, opłucz, 
pokrój w grubszą kostkę. Ziemnia-
ki odcedź, przestudź, polewając zim-
ną wodą. Obierz z łupinek. Koperek 
opłucz, osusz, grubo posiekaj. 
3. Obrane ziemniaki pokrój w kostkę. 
Wymieszaj je z rzodkiewkami i ogórka-
mi. Posyp koperkiem. Sałatkę polej wi-
negretem, przemieszaj i odstaw na ok. 
30 minut, by smaki się przeniknęły.

PRZYGOTOWANIE:
1. Kalarepki umyj, pokrój na 5 pla-
sterków. Gotuj 5 minut w posolonym 
wrzątku. Odcedź, przelej na sitku zimną 
wodą. Wystudź. Cebule pokrój w piórka. 
Pomidorki potnij na połówki. Awoka-

do rozetnij, wyjmij pestkę. Łyżką wy-
bierz miąższ. Od razu skrop go 2 łyżka-
mi soku z limonki i wymieszaj z cebulą. 
Oprósz solą i pieprzem. 
2. Czosnek posiekaj. Wymieszaj z jo-
gurtem i pozostałym sokiem z limon-
ki. Przypraw. Płatki pokrusz, wymieszaj 
z bułką tartą. Plasterki kalarepki oprósz 
mąką. Panieruj w rozmąconych jajkach 
oraz bułce z płatkami. Usmaż na oleju, 
obracając. Sznycelki podawaj z awokado 
z cebulą, pomidorkami i dipem.

SKŁADNIKI: •• 1 kg 
młodych ziemniaków 
•• 2-3 małe ogórki gruntowe 
•• 1 pęczek rzodkiewek 
•• 1 cebula •• 2 łyżki miodu 
•• 3 łyżki oleju •• 2 łyżki 
musztardy francuskiej 
z całymi ziarnami gorczycy 
•• 4 łyżki octu owocowego 
•• 1/2 pęczka koperku 
•• sól •• pieprz

SKŁADNIKI: •• 4 małe kalarepki 
•• sól •• 1 czerwona cebula •• 250 g 
pomidorków koktajlowych •• 1 awokado 
•• 3 łyżki soku z limonki •• 1 ząbek 
czosnku •• 200 g gęstego jogurtu 
naturalnego •• 50 g bułki tartej •• 150 g 
płatków kukurydzianych •• 3 jajka 

•• 75 g mąki •• 10 łyżek oleju

Czas przygotowania: 40 minut 
Porcje: 4 Stopień trudności: łatwy

Czas przygotowania: 40 minut 
Porcje: 4 Stopień trudności: łatwy

Z pestkami
Odkryj wyjątkowy smak su-
szonych pomidorów z pest-
kami dyni w oleju z ziołami 
Ole!, które sprawdzą się 
też jako dodatek do wielu 
potraw. Serwuj je na zimno 
z wędlinami, serami, w sałat-

kach albo do sosów i dań mięsnych.
• Ok. 11,69 zł/305 g

Z nutą oreientalną
Czekolada mleczna z miso i karmelem, 
E.Wedel, to duet słodyczy i wytrawnego 
smaku. Rozpływająca się w ustach cze-
kolada idealnie komponuje się z karme-
lem o palonym aromacie, a dodatek pasty 
miso wprowadza nutę umami.
• Ok. 4 zł/100 g

Wyrazisty smak
Szukasz czegoś więcej niż 
zwykły sos? Sosso po węgier-
sku Mosso, to wyrazisty miks 
aromatycznego bakłażana, 
zielonej papryki i ostrego chi-
li. Idealna odpowiedź na po-
trzebę ostrych i konkretnych 
smaków. Podkręci smak gula-
szu lub kanapek! • Ok.  6,79 zł/340 g
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Chcesz sprawdzić
czy masz poprawnie

rozwiązane krzyżówki?
Zeskanuj kod QR.
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W tej panoramie w pola zaznaczone kolorem wpisz słowa związane ze zdjęciami.
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Puste pola wypełnij tak, aby w każdej kolumnie,  
każdym rzędzie i kwadracie obwiedzionym pogrubioną linią 
znalazły się cyfry od 1 do 9. 

SZYFRÓWKA SUDOKU

WYKREŚLANKA

Wypełnij krzyżówkę, pamiętając, że tym samym liczbom 
odpowiadają te same litery. Rozwiązanie odczytasz,  
zastępując liczby właściwymi literami.

Znajdź i wykreśl podane słowa. Wpisano je poziomo, pionowo, 
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreślone litery,
czytane rzędami, utworzą rozwiązanie.

BABKA, BUSOLA, BUTIK, CZUB, DERA, FAJKA, FISZKA, KAPELAN, 
KARAFKA, KONTUR, MNICH, MOTYLEK, NARRACJA, PESTO, 
POSŁUCH, PUŁK, ROZPRAWA, SIODŁO, TRYK, WACHTA, WYŻEŁ
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W tej panoramie w pole zaznaczone kolorem wpisz nazwę tego, co widzisz na zdjęciu.
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Puste pola wypełnij tak, aby w każdej kolumnie,  
każdym rzędzie i kwadracie obwiedzionym pogrubioną linią 
znalazły się cyfry od 1 do 9. 

SZYFRÓWKA
SUDOKU

WYKREŚLANKA

Wypełnij krzyżówkę, pamiętając, że tym samym liczbom 
odpowiadają te same litery. Rozwiązanie odczytasz,  
zastępując liczby właściwymi literami.

Znajdź i wykreśl podane słowa. Wpisano je poziomo, pionowo, 
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreślone litery,
czytane rzędami, utworzą rozwiązanie.

ANATOM, BENEFIS, EDYCJA, FEUDUM, FLAGA, KRUPIER, LILA, 
MAŁŻ, MAZUR, MUCHOMOR, MŻAWKA, REDUKCJA, SANDACZ, 
SKALD, ULGA, WŁADZA, WYŁOM, WYSTRÓJ, ZADRA, ZBÓJ
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W zaszyfrowanej części krzyżówki każdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla ułatwienia  
odgadnięte litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pól odczytasz rozwiązanie.
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Czuliśmy się nieswojo  
na przyjęciu. Dlaczego tak 
było, zrozumieliśmy, gdy 

zobaczyliśmy młodą parę...

P rzybyliśmy 
z mężem pod 
kościół w samą 
porę. Narze-
czeni właśnie 

wkraczali do świątyni. Po 
ceremonii ustawiliśmy się 
w ogonku gości, aby złożyć 
nowożeńcom życzenia. 
– Wszystkiego najlepszego 
na nowej drodze życia! – 
mówiłam, ściskając państwa 
młodych.  
– Dziękujemy! – odpar-
ła Agnieszka. – Wiecie, jak 
trafić do restauracji? 
– Nie... nie za bardzo – 
przyznaliśmy. 
– To w takim razie jedźcie 
za naszym samochodem. 
Wtedy się nie zgubicie. 
Tak też postanowiliśmy zro-
bić. Nie wyglądało to zresz-
tą na trudne zadanie. Ele-
gancki Lincoln młodej pary 
był tak charakterystyczny, 
że trudno byłoby go zgubić.

N a początku szło 
nam nieźle. Lin-
coln zatrzymał się 

na pierwszych światłach, 
a my w odpowiedniej odle-
głości za nim. Konwój skrę-
cił w prawo. My za nim. Nie 
spuszczaliśmy z oka auta 
nowożeńców, aż tu nagle na 
rondzie przed nasz samo-
chód wcisnął się tir, a po-
tem stanęliśmy na świa-
tłach. 
– Zaraz ich dogonimy – rzu-
cił mąż i rzeczywiście, po 
chwili ujrzeliśmy Lincol-
na. Jednak na następnym 
skrzyżowaniu sytu-
acja się powtórzy-
ła. Gdy mogli-
śmy jechać 
dalej, po au-
cie z młodą 
parą nie było 
śladu. 
– Jak patrzy-
łeś?! – złości-
łam się. 
– To nie moja 
wina. Ten tir mi za-
słonił! Ale przecież mamy 

zaproszenie, tam jest na-
pisane, gdzie odbywa się 
przyjęcie weselne. 
– Zaproszenie?! – jęknęłam. 
– Nie wzięłaś go?! – oburzył 
się Jarek. – Jak można było 
zapomnieć o zaproszeniu! 
– A jak można było zgubić 
tak wielką limuzynę!  
– Gdybyś miała zaprosze-
nie… – wszedł mi w słowo. 
– Gdybyś jechał szybciej... – 
nie byłam mu dłużna.

Nagle zobaczyliśmy Lin-
colna, więc ruszyliśmy za 
nim. Uff, udało się! 
W progu restauracji, w któ-
rej odbywało się przyjęcie, 
podszedł do nas elegancki 

mężczyzna. Podejrzewa-
łam, że to tata Agi. 

– Ja jestem kole-
żanką z pracy 
panny młodej 
– uprzedziłam 
jego ewentual-
ne pytanie. – 
Trochę się zgu-

biliśmy, stąd to 
spóźnienie. 

– A, to prosimy do 
środka – powiedział. – 

Młodzi powinni zaraz wró-

cić. Pojechali do fotografa 
na sesję. 
Nie znałam nikogo z rodzi-
ny Agnieszki. Wprawdzie 
zdarzyło mi się raz czy dwa 
widzieć jej mamę, ale tylko 
przelotem. Teraz nie mo-
głam jej rozpoznać. Czułam 
się skrępowana, ale zaraz 
zaproponowano nam coś do 
picia i zrobiło się swojsko. 
– A państwo to od młodego 
czy od młodej? – zagadnęła 
nas starsza pani. 
– Od młodej. Jestem jej ko-
leżanką z pracy – wyjaśni-
łam grzecznie. 
– A ja jestem ciotką pana 
młodego – pochwaliła się. – 
Całe szczęście, że się w koń-
cu żeni! Już się martwiłam 
– szepnęła, przysłaniając 
usta dłonią – że zostanie 
starym kawalerem! Mężczy-
zna w jego wieku dawno 
powinien mieć żonę! No, 
ale w końcu znalazł!  
Trochę dziwiłam się, że cio-
cia martwiła się starokawa-
lerstwem dwudziestopięcio-
letniego krewnego. 
– Ojej, są w końcu nasze 
gołąbeczki! – pisnęła na-

gle staruszka, spoglądając 
w stronę drzwi. 
– To ojciec młodego? – spy-
tałam, patrząc na mężczy-
znę w sile wieku. 
– Ależ skąd! To przecież 
Krzysio, nasz pan młody! 
Krzysio?! Oj, coś tu było 
nie tak! Wymieniliśmy 
z Jarkiem porozumiewawcze 
spojrzenia i wymknęliśmy 
się z przyjęcia. Całe szczę-
ście, że w zamieszaniu, ja-
kie spowodował powrót no-
wożeńców, nikt nie zwrócił 
na nas uwagi! 
– A tak mi się coś wydawa-
ło, że ten Lincoln był biały 
– roześmiałam się w aucie.

Z adzwoniłam do 
Agnieszki, ale od 
razu włączyła się 

automatyczna sekretarka. 
Pewnie wyłączyła telefon… 
Nagle, mijając jakąś re-
staurację, ujrzeliśmy białe-
go Lincolna i wiele innych 
samochodów na parkin-
gu. Przypadkiem trafiliśmy 
tam, gdzie trzeba. 
– A już straciłam nadzieję, 
że się pojawicie! – zawołała 
na nasz widok uradowana 
Agnieszka. – Gdzie się tak 
długo podziewaliście?! 
– Zwiedzaliśmy okoliczne 
domy weselne – przyznał 
z rozbrajającą szczerością 
Jarek i mrugnął do mnie 
okiem.

Gdzie jest to wesele?Gdzie jest to wesele?
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Lincoln 
z młodą parą 
już pojechał, 
a my staliśmy 
na czerwonym 

świetle.
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Po powrocie do domu 
słyszysz od bliskich 
„ale zmarniałaś...”. 
I coś w tym jest, bo 

mimo leczenia czujesz się 
słaba. To objaw tzw. syndro-
mu poszpitalnego, czyli osła-
bienia organizmu po poby-
cie w szpitalu. W tym czasie 
masz obniżoną odporność,  
jesteś bardziej narażona na 
powikłania, a nawet ponow-
ną hospitalizację. Dlatego 
tak ważne jest, by właściwie 
o siebie zadbać.

JEDZ NA WZMOCNIENIE
•• Codziennie spożywaj 
produkty białkowe. To 
przede wszystkim drób, ryby, 
jaja, twaróg, sery, a także 

nasiona i przetwory z roślin 
strączkowych (pasta z fasoli, 
tofu). Białko odpowiada za 
odbudowę utraconej masy 
mięśniowej i przywrócenie 
siły po długim leczeniu.
•• Gdy nie masz apetytu, 
sięgnij po preparaty od-
żywcze. To płynne preparaty 
zawierające dużą ilość biał-
ka (w małej objętości płynu), 
niezbędne witaminy i mine-
rały. Kupisz je w aptece.
•• Do każdego posiłku  
dodawaj warzywa, owoce. 
Są najlepszym źródłem natu-
ralnych witamin i minerałów, 
niezbędnych w rekonwale-
scencji. Spożywaj więcej wa-
rzyw niż owoców. Wybieraj 
różnorodne, różnokolorowe.

•• Jedz mniejsze porcje  
niż przed szpitalem, ale 
częściej. Posiłki nie powin-
ny powodować uczucia prze-
jedzenia, przepełnienia żołąd-
ka. Staraj się jeść regularnie.
•• Unikaj dań ciężkostraw-
nych. To produkty tłuste, 
smażone, które długo zalega-
ją w żołądku. Zamiast nich 
wybieraj dania gotowane 
w wodzie lub na parze, pie-
czone w piekarniku, duszone.
•• Jedz świeże. Dania po-
winny być dopiero co przygo-
towane, nieprzechowywane 
przez kilka dni w lodówce, 
z produktów dobrej jakości.

NAWYKI DODAJĄCE SIŁ
•• Stosuj się do wszystkich 
zaleceń poszpitalnych. Re-
gularnie przyjmuj przepisa-
ne leki, wykonuj o czasie zle-
cone badania, konsultacje, 
chodź na wizyty kontrolne.

•• Monitoruj swoje zdro-
wie. Jeśli lekarz zalecił 
sprawdzanie w domu takich 
parametrów, jak ciśnienie 
krwi, tętno, cukier itp., rób 
to systematycznie. Nie baga-
telizuj niepokojących sygna-
łów czy nietypowych zmian. 
•• Zamiast leżeć, chodź. 
Ruszaj się, gdy tylko lekarz 
pozwoli, zgodnie z twoimi  
możliwościami, stanem zdro-
wia. Bezruch to wolniej-
sze odzyskiwanie sprawno-
ści, siły mięśni. Stopniowo 
zwiększaj aktywność. Zacznij 
od krótszych spacerów, np. 
10-15 minut, po 3-4 dniach 
wydłuż czas spacerowania. 
Gdy nabierzesz sił, wolny 
chód zmień na marsz.
•• Wysypiaj się, ale sta-
raj się nie spać w dzień. 
W szpitalu zwykle sen jest 
rozregulowany. Trzeba przy-
wrócić jego właściwy rytm. 

Pobyt w szpitalu może czasowo osłabić 
organizm, nawet jeśli główna przyczyna 
hospitalizacji została skutecznie leczona. 
Taki stan zwykle trwa kilka tygodni.

•• Gdy po pobycie w szpi-
talu musisz przez jakiś czas 
leżeć, warto robić bezpieczne 
ćwiczenia w łóżku. Pomagają 
utrzymać krążenie, ograni-
czyć utratę siły mięśniowej, 
zmniejszyć ryzyko zakrzepów 
oraz sztywności stawów. 
•• Co możesz robić? Powoli 
przesuwać pięty po matera- 
cu w kierunku pośladków 
i z powrotem. Delikatnie 
unosić wyprostowaną nogę 
kilka centymetrów nad łóżko. 
Warto zaciskać i otwierać 

dłonie, zginać i prostować 
łokcie, unosić ręce nad klat- 
kę piersiową lub głowę (jeśli 
jest to komfortowe i dozwolo-
ne). Napinaj na kilka sekund 
mięśnie ud, pośladków, brzu-
cha, a następnie rozluźniaj. 
•• Ale uwaga, niektóre 
schorzenia wymagają ogra-
niczenia ruchu, np. świeże 
operacje, niektóre złamania, 
problemy kardiologiczne czy 
neurologiczne. W takich sy-
tuacjach ćwiczenia powinny 
być dobrane przez lekarza.

LEŻENIE TEŻ MOŻE BYĆ AKTYWNE

Jak dojść do siebie  
po wypisie ze szpitala

 Spokojny, głęboki sen doskonale regeneruje organizm 
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Każdego dnia zrób coś,  
co sprawia ci przyjemność. 
Może być to słuchanie 
muzyki, czytanie książki, 
dzierganie na drutach, 
przebywanie w otoczeniu 
przyrody. Staraj się też nie 
denerwować, nie stresować.
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O CZYM WARTO WIEDZIEĆ, GDY CZEKA CIĘ OPERACJA ZAĆMY

W okularach 
ciągle coś ci 
przeszkadza? 
Oślepia cię 
ostre światło? 
Przebadaj oczy 
pod kątem 
zaćmy.

Szparagi – samo zdrowie, ale nie dla każdego
Gdy przychodzi na nie 
sezon, moglibyśmy jeść 
je codziennie. Jednak nie 
każdy powinien... 

••  Są dobrym źródłem błonnika, 
kwasu foliowego, witamin C, E i 
K oraz minerałów – po- 
tasu i fosforu. Częste spożywa-
nie szparagów może wspierać 
pracę układu pokarmowego, 
dzięki zawartości błonnika 
i inuliny – prebiotyku, który 

sprzyja rozwojowi dobrych bak-
terii jelitowych. Potas pomaga 
utrzymać prawidłowe ciśnienie 
krwi, pracę mięśni i układu 
nerwowego, a witamina K dba o 
kości i krzepnięcie krwi.
••  Ostrożność jednak powinny 
zachować osoby cierpiące na 
dnę moczanową (ponieważ 
szparagi zawierają puryny),  
a także przyjmujące leki prze-
ciwzakrzepowe (ze względu na 
zawartość witaminy K).

Zaćma (katarakta), to 
zmętnienie naturalnej 
soczewki oka, które  
powoduje stopniowe po-
gorszenie widzenia. 

Objawy mogą obejmować: 
zamazane lub „zamglone” 
widzenie, większą wrażliwość  
na światło i olśnienia, trud-
ności z prowadzeniem samo-
chodu po zmroku, blaknięcie 
kolorów, częste zmiany mocy 
okularów. Operację zwykle 
zaleca się wówczas, gdy zaćma 
zaczyna utrudniać funkcjono-
wanie.

ZBADAJ PLAMKĘ ŻÓŁTĄ
•• Zaćma może maskować zwy-
rodnienie plamki żółtej (AMD). 
Jeśli masz nierozpoznane AMD 

w formie wysiękowej i zrobisz 
operację zaćmy, choroba 
gwałtownie przyspieszy. A nie 
wszyscy lekarze  
o tym informują. Przed zabie-
giem wymagaj skierowania  
na: OCT (tomografia oka)  
oraz badanie dna oka. 
•• Jeśli specjalista wykryje 
suchą postać AMD, przepro-
wadzenie operacji usunięcia 
zaćmy jest całkowicie bezpiecz-
ne. Przy wysiękowej postaci 
AMD najpierw trzeba zakończyć 
leczenie choroby.

CZY MOŻNA SZYBCIEJ?
•• Niektóre choroby przewlekłe 
przyspieszają rozwój zaćmy,  
to m.in. zaawansowana cukrzy- 
ca z retinopatią, jaskra czy 
zwyrodnienie plamki żółtej. 

W takich przypadkach lekarz 
powinien wystawić skierowa- 
nie „cito” – czyli pilne. 
•• By skrócić czas oczekiwania, 
jako pacjentka możesz napisać 
podanie do dyrektora szpitala 

i ordynatora oddziału, opisując 
dokładnie swoją sytuację zdro-
wotną. Dołącz do niego również 
dokumentację medyczną 
potwierdzającą twoją chorobę 
współistniejącą.
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Chorobę Meniere’a najczęściej wiąże się 
z tzw. wodniakiem endolimfatycznym, tj. 
nadmiarem płynu w uchu wewnętrznym.

Kiedy błędnik przejmuje  kontrolę
 Napady zawrotów trwają zwykle  od 20 minut do kilku godzin 

Pięćdziesięcioletnią  
pacjentkę skierowano 
do poradni laryngo-
logicznej z powodu 

powtarzających się zawro-
tów głowy. Zawroty były sil-
ne, chora określała je jako 
wirowanie. Towarzyszyły im 
nudności i wymioty, szum 
w lewym uchu i ogólne osła-
bienie. Objawy utrzymywały 
się kilka godzin i ustępowa-
ły samoistnie. Zapytałem pa-
cjentkę, czy miała wrażenie, 
że któreś ucho jest zatka-
ne lub wypełnione płynem. 
Potwierdziła, że miała takie 
odczucie dotyczące prawego 
ucha. Zleciłem badanie au-
diometryczne. Wykazało nie-
wielki niedosłuch tego ucha. 
Skierowałem chorą na bada-
nie rezonansu magnetyczne-
go głowy, nie opisano w nim 
nieprawidłowości. Rozpozna-
łem chorobę Meniere’a.

PŁYN W BŁĘDNIKU
•• Choroba Meniere’a, 
zwana też wodniakiem 
błędnika lub wodniakiem 

Ma zmniejszać wahania 
ilości płynów w uchu we- 
wnętrznym, co może og- 
raniczać zawroty głowy. 

•• Najważniejsze jest ogra-
niczenie soli. Sód sprzyja 
zatrzymywaniu wody w or-
ganizmie, co może wpływać 
na ciśnienie płynów w uchu 
wewnętrznym. Zaleca się 

do 2000 mg sodu dziennie 
(płaska łyżeczka soli).
•• Szumy uszne i zawroty 
głowy może nasilać kofeina. 
Warto ograniczyć picie kawy  
oraz mocnej herbaty.
••  U części chorych objawy 
prowokują: glutaminian sodu, 
bardzo przetworzona żywność, 
czekolada, czerwone wino, 
niektóre sery dojrzewające.

DIETA W CHOROBIE MENIERE’A
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Choroby nie  
da się wyleczyć 
całkowicie,  
ale można 
zredukować 
objawy. W jej 
przebiegu 
zdarzają się  
także okresy 
wieloletnich 
remisji.

endolimfatycznym, to cho-
roba ucha wewnętrznego. 
Jest spowodowana groma-
dzeniem się nadmiaru pły-
nu w błędniku błoniastym, 
jednym z elementów narządu 
równowagi. Prowadzi to do 
jego poszerzenia, ścieńczenia 
ścian, a w efekcie rozerwa- 
nia i wylania się endolimfy 
(czyli płynu wypełniającego 
w prawidłowych warunkach 
błędnik błoniasty).
•• Płyn ten podrażnia 
i uszkadza nerw przed-
sionkowo-ślimakowy, wy-
wołując objawy choroby. 
Po pewnym czasie uszkodze-
nia ulegają wygojeniu, do-
legliwości ustępują, jednak 
cykl powtarza się, powodu-
jąc, że objawy nawracają.

PRZYCZYNY I OBJAWY
•• Wystąpieniu choroby 
mogą sprzyjać czynniki 
infekcyjne, zarówno bak-
teryjne, jak i wirusowe, 
urazy ucha, choroby metabo-
liczne i autoimmunologicz-
ne, przyjmowane leki, choro-

by naczyniowe, otoskleroza. 
Udowodniono także genetycz-
ną predyspozycję do choroby 
Meniere’a. Z czynników in-
fekcyjnych należy wymienić 
boreliozę, kiłę, zakażenia wi-
rusami cytomegalii, opryszcz-
ki, Epsteina-Barr (wirus wy-
wołujący mononukleozę).
•• Chorobę Meniere’a  
dzieli się na: zewnątrzpo-
chodną, czyli spowodowa-
ną wymienionymi czynnika-
mi, i wewnątrzpochodną, 
o podłożu genetycznym. 
Przyczynę choroby udaje się 
zidentyfikować tylko u około 
25 proc. pacjentów.
•• Głównymi objawami 
choroby są: postępują-
ce upośledzenie słuchu 
w zajętym uchu, napady 
silnych zawrotów głowy 
o charakterze wirowania, 
którym często towarzyszą ob-
jawy wegetatywne, jak nud-

ności, wymioty, pocenie się, 
wrażenie ogólnego osłabienia. 
Ponadto częstym objawem 
jest wrażenie wypełnienia 
lub zatkania ucha i pogorsze-
nie słuchu w tym uchu.
•• Napady zawrotów głowy 
mogą występować do kil-
ku w roku, zwykle trwa-
ją od kilkunastu minut do 
kilkunastu godzin, rzad-
ko dłużej niż 12 godzin. 
Choroba może doprowadzić 
do niedosłuchu w zajętym 
uchu, a w zaawansowanym 
stadium powodować trwałe 
zaburzenia równowagi.

POSTĘPOWANIE
•• Jeśli lekarz rozpozna 
u ciebie objawy choro-
by Meniere’a, powinnaś 
zostać skierowana do po-
radni laryngologicznej. 
Diagnozę stawia się w opar-
ciu o dokładnie zebrany wy-
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Kiedy błędnik przejmuje  kontrolę
 Napady zawrotów trwają zwykle  od 20 minut do kilku godzin 

wiad. Konieczne jest również 
wykluczenie innych możli-
wych przyczyn dolegliwości, 
np. migreny przedsionkowej. 
W trakcie diagnostyki lekarz 
może zlecić badania dodat-
kowe, jak audiometrię, aby 
określić stopień niedosłuchu, 
badanie obrazowe głowy 
(tomografię komputerową 
lub rezonans magnetyczny) 
w celu wykluczenia innych 
przyczyn. Może także popro-
sić o dodatkowe konsul-
tacje specjalistyczne, np. 
neurologiczną, okulistyczną.
•• W leczeniu choroby sto-
suje się metody farmako-
logiczne, jak i operacyjne. 
Leki stosuje się zarówno za-
pobiegawczo, jak i w lecze-
niu napadów. Zapobiegaw-
czo lekarz zaleci ci leki 
moczopędne (acetazolamid, 
furosemid, hydrochlorotia-
zyd) i poprawiające ukrwie-

nie błędnika (betahistyna). 
Leki moczopędne przynoszą 
poprawę i ustąpienie zawro-
tów głowy u około 60 proc. 
pacjentów. W przypadku 
napadów zawrotów gło-
wy stosuje się leki hamu-
jące czynność błędnika 
(tietylperazyna, prometazy-
na). W opornych na leczenie 
napadach można zastosować 
leki podawane bezpośrednio 
do jamy bębenkowej (korty-
kosteroidy i gentamycyna).
•• Leczenie operacyjne 
zaleca się u pacjentów, 
u których leczenie farma-
kologiczne było niesku-
teczne. Najczęściej stoso-
waną metodą jest przecięcie 
nerwu przedsionkowego 
trwale blokujące przekazywa-
nie informacji o zawrotach 
głowy do mózgu. Jego konse-
kwencją jest niestety utrata 
słuchu w tym uchu. 

Zawroty głowy mogą 
mieć różne podłoże.  

•• Do przyczyn związanych  
z chorobą ucha wewnętrzne-
go zaliczamy m.in. zapale- 
nie błędnika, zapalenie ucha 
wewnętrznego, uszkodzenie 
błony bębenkowej.
•• Przyczyny neurologiczne  
to: urazy głowy, udar móżdż-
ku i pnia mózgu, stwardnie-
nie rozsiane, guzy mózgu, 
zapalenie opon mózgowo- 
-rdzeniowych.
•• Zawroty głowy mogą być  
też wtórne do chorób ogól-

noustrojowych, szczególnie 
układu krążenia (zaburzenia 
rytmu serca, wady serca, 
niewydolność krążenia, nie- 
dociśnienie). Mogą wystąpić 
też w przebiegu niedokrwi-
stości, cukrzycy, niedoczyn-
ności tarczycy. Spotyka się  
je ponadto u pacjentów  
z chorobą zwyrodnieniową 
kręgosłupa szyjnego.
•• Zawroty głowy u osób  
w podeszłym wieku bardzo 
często mają kilka różnych 
przyczyn, nakładających się 
na siebie i wzmacniających 
wzajemnie dolegliwości.

DLACZEGO KRĘCI NAM SIĘ W GŁOWIE
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Skąd ta wysypka po 
zjedzeniu truskawek? 

Choć są pyszne 
i zdrowe, to jedne 
z najbardziej uczu-
lających owoców. 

Bywają przyczyną alergii po-
karmowej, ale są też uznawa-
ne za silne uwalniacze hista-
miny. U osób cierpiących na 
nietolerancję tego związku 
ich zjedzenie może wywołać 
szereg dolegliwości.

CZYM JEST HISTAMINA?
•• Jest naturalnym hormo-
nem wytwarzanym przez 
organizm. Pomaga między 
innymi w gojeniu ran, skur-
czach mięśni, wspiera pracę 
mózgu. Przede wszystkim 
jednak odpowiada za reakcje 
alergiczne w naszym organi-
zmie. Uwalnia się gwałtow-
nie do krwi, kiedy jesteśmy 
uczuleni na jakiś produkt, 
jad owadów, ale i pod wpły-
wem różnych czynników,  
np. bodźców termicznych.

NIETOLERANCJA
•• Oprócz tego, że histami-
na jest wytwarzana w orga-
nizmie, jest także dostar-
czana wraz z jedzeniem. 

Truskawki mogą stymulo-
wać organizm do uwalnia-
nia histaminy, dając 
objawy podobne od alergii.
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Bywa, że jest jej za dużo. 
U zdrowych osób nadwyż-
ka histaminy rozkładana jest 
w przewodzie pokarmowym 
i nie powoduje negatyw-
nych skutków. Ale organizm 
nie zawsze radzi sobie z jej 
nadmiarem. Wtedy mówimy 
o nietolerancji histaminy.

CO SIĘ DZIEJE?
•• Gdy we krwi jest nad-
miar histaminy, występują 
dolegliwości przypominają-
ce alergię. Nietolerancja hi-
staminy nie jest jednak aler-
gią (to inny mechanizm, nie 
ma nadreaktywności układu 
odpornościowego). Dlatego 
np. może się okazać, że swę-
dzenie skóry i ból brzucha 
po zjedzeniu truskawek nie 
są objawami alergii, ale nie-
tolerancji histaminy. Inne 
dolegliwości, które mogą ją 
sygnalizować to wysypka, za-
czerwienienie skóry twarzy, 
ból i zawroty głowy, wzdę-
cia, biegunka, mdłości oraz 
wymioty. Objawy pojawiają 
się szybko po posiłku. Naj-
częściej ustępują samoistnie 
w ciągu kilku godzin.

DIAGNOZA
•• Nie ma testu, który po-
twierdzałby nietolerancję 
histaminy. Ważnych infor-
macji dostarcza dieta polega-
jąca na stopniowym elimino-
waniu produktów bogatych 
w histaminę i obserwacji, jak 
organizm reaguje, np. czy po 
odstawieniu truskawek są 
dolegliwości czy ich nie ma.

ELIMINACJA
•• Wykluczenie produktów 
z wysoką zawartością hista-
miny nie jest łatwe, bo jej 
ilość w jedzeniu jest zmien-
na. Bywa też, że produkt 
nie ma wysokiej zawartości 
histaminy, ale jego zjedzenie 
powoduje uwolnienie hista-
miny zgromadzonej w organi-
zmie. To tzw. uwalniacze hi-
staminy. Większość świeżych, 
nieprzetworzonych produk-
tów zawiera niewielkie ilości 
histaminy i jest bezpieczna. 
Zawartość histaminy zwięk-
sza się wraz ze wzrostem 
stopnia ich przetworzenia 
oraz w wyniku ich długiego 
przechowywania, dojrzewa-
nia, fermentowania.

Bergamil Forte
Suplement diety ze standary-
zowaną kompozycją polifenoli 
z bergamoty (BPF), ekstrak-
tem z czosnku i witaminą C 
pomoże obni-
żyć „zły” chole-
sterol – nawet  
o 40 proc.  
(ok. 27 zł).

Urofort®
To roślinny lek pozyskiwa-

ny ze świeżych ziół 
mącznicy, nawłoci 
i pokrzywy. Pomo-
że w wyciszeniu 
zarówno łagodnych, 
jak i nawracających 
zakażeń układu mo-
czowego (ok. 21 zł).

Reumablok Akut Forte
Maść na bóle reumatyczne 
stawów skutecznie łagodzi 
objawy choroby 
– ból, sztywność, 
mrowienie czy 
drętwienie. Sprzyja 
regeneracji stawów 
(ok. 25 zł).

Maculoft
Ten suplement diety poma-
ga w utrzymaniu prawidłowe-
go widzenia. Zawiera m.in. 
luteinę i zeaksantynę, kwasy 

tłuszczowe 
omega-3, wi-
taminy D, E, 
z grupy B oraz  
cynk i selen 
(ok. 37 zł).

Cefavit Ferrit
To preparat z żelazem wzbo-
gacony o dodatkowe witami-
ny wspierające metabolizm 
energetyczny i proces produk-
cji czerwonych krwinek. Po-
maga zmniej-
szyć uczucie 
zmęczenia 
i znużenia 
(ok. 63 zł).

 To wcale nie alergia 

Najczęstsze uwal-
niacze histaminy to 
cytrusy, truskawki, 

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

jaj. Sporo histaminy 
zawierają też: dojrze-
wające sery i wędli-
ny, wędzone mięso 
i ryby, tłuste ryby, 
kiszonki, suszone 
owoce, wino, piwo, 
produkty z octem.

 Warto wiedzieć 
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Decydują o zdrowiu całe-
go organizmu. Wpływają 
również na nasz wygląd.
 
 Aminokwasy to organiczne 
związki chemiczne, z których 
organizm buduje białka. Moż-
na je traktować jak „cegiełki” 
potrzebne do tworzenia mię-
śni, skóry, włosów, hormonów.

Energia i mięśnie
•• Są kluczowe dla metaboli-
zmu energetycznego. Leucyna, 
izoleucyna i walina (BCAA) 
zapobiegają rozkładowi białek 
mięśniowych podczas wysiłku 
i stresu. Kobietom szczególnie 
potrzebna jest karnityna, która 
transportuje kwasy tłuszczowe 
do mitochondriów, gdzie są 
przekształcane w energię. 
•• W mięsie, jajkach i nabiale 
znajdziesz komplet BCAA. 
Szczególnie cenny jest jogurt 
z orzechami po aktywności fi-

Aminokwasy ważne dla kobiet 
Włosy są zbudowane 
głównie z keratyny  
– białka tworzonego 
z aminokwasów.  
To one odpowiadają  
za elastyczność, 
połysk oraz tempo 
wzrostu włosów.

zycznej – uzupełnia aminokwa-
sy utracone podczas wysiłku.

Układ hormonalny
•• Bez aminokwasów organizm 
nie wyprodukuje hormonów, 
które regulują cykle miesiącz-

kowe i procesy metaboliczne. 
Tyrozyna przekształca się  
w hormony tarczycy, a tryp-
tofan w serotoninę – hormon 
szczęścia. Dla kobiet po 40. r.ż. 
kluczowa jest arginina, która 
spowalnia procesy starzenia.

•• Ryby morskie, indyk i pro- 
dukty pełnoziarniste zawierają 
wszystkie aminokwasy regulu-
jące gospodarkę hormonalną. 

Skóra i włosy
•• Aminokwasom zawdzięcza- 
my młody wygląd. Prolina, 
glicyna i lizyna są niezbędne 
do produkcji kolagenu, który 
odpowiada za jędrność skóry. 
Cysteina i metionina dbają  
o nasze włosy. Pierwsza za- 
wiera siarkę wzmacniającą 
strukturę keratyny, dzięki temu 
włosy są mniej łamliwe, dru- 
ga wspiera syntezę keratyny  
i działa antyoksydacyjnie.
•• Komplet aminokwasów  
budujących kolagen znaj-
dziemy w spirulinie, nasio-
nach chia czy białku jaj. Te 
najważniejsze dla włosów są 
natomiast w rybach, drobiu, 
jajkach, nabiale, czosnku, ce-
buli, brokułach oraz sezamie.
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– raz jest turkusowa, raz 
błękitna. Jej poziom na-
rzuca rytm życia. Z przy-
pływem rybacy ruszają Na co dzień żyje tu 

się skromnie, ale 
dzięki bogactwu 
przyrody jest co 

jeść i gdzie mieszkać. Żyw-
ność rośnie na drzewach 
i pływa w oceanie. W Tan-
zanii ekologia to priorytet, 
więc zanzibarskie plaże są 
piękne i czyste.

Egzotyczny 
dzień za dniem

Ocean każdego dnia wy-
gląda inaczej. Zmieniają się 
kolory i odcienie wody 

na połów, w czasie odpły-
wu zbierają małże, kraby. 
Kobiety doglądają plan-
tacji alg. W wiosce Paje, 

Wyspa szczęśliwa

Na Zanzibarze natura jest hojna, a ludzie dbają o nią 
z większą troską. Uśmiechają się też szczerzej i chętniej...
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Ważne!

otoczone palmami, turkusowa 
woda i rajskie krajobrazy. Każda 
plaża na Zanzibarze ma swój 
niepowtarzalny charakter.

DŁUGIE, PIASZCZYSTE 
WYBRZEŻE

to źródło utrzymania dla 
całych wiosek. Nazywane są 
„zielonym złotem” wyspy.

PLANTACJE ALG

 l Zanzibar leży na Oce-
anie Indyjskim i jest czę-
ścią Tanzanii. Urodził się 
tu legendarny wokalista 
zespołu Queen – Freddie 
Mercury.

 l  Lot z Warszawy z prze-
siadką trwa 10-12 godzin; 
czasami dostępne są loty 
czarterowe bezpośrednie 
w sezonie (organizowane 
przez biura podróży).

 l Na Zanzibarze warto 
zadbać o ochronę przed 
komarami, które mogą 
przenosić choroby tropi-
kalne, takie jak malaria. 
Trzeba mieć środek prze-
ciwko owadom z wysoką 
zawartością DEET.

Zanzibar
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w manufakturze, mieszają 
algi z olejkami eteryczny-
mi. Tworzą mydła, olejki do 
włosów i masażu. Kosmety-
ki zawijają w liście bana-
nowca… Można je kupić już 
za kilka dolarów. 

Są tu też plantacje goździ-
ków, gałki muszkatołowej, 
pieprzu i wanilii. To dlatego 
Zanzibar nazywany jest wy-
spą przypraw.

Odwiedzając Zanzibar, 
nie należy wybierać hotelu. 
Drewniana chata przy plaży 
to luksusowa miejscówka. 
Widzieć wędrujące do szko-
ły dzieci w mundurkach, ko-
biety w kolorowych szatach 
z pakunkiem na głowie, od-

Wyspa szczęśliwa

żyje tylko tu. Małpki baraszkują 
między gałęziami palm, baobabów 

i innych drzew rezerwatu Jozani. 

FANTAZYJNE 
FORMACJE
– skały porośnięte 
drzewami i roślinno-
ścią – to zaskakujący 
widok.

to najpopular-
niejsza restaura-
cja na wyspie. 
Maleńka chatka 
na skale kusi już 
samym położe-
niem. Kuchnia 
też smaczna!

THE ROCK

GEREZA TRÓJBARWNA 

pływ oceanu, 
odsłaniający 
plantacje alg 
– tak można 
poznać wyspę.

Zakochani 
w przyrodzie

Czas ma tu spokoj-
niejszy rytm. Wszędzie 
rosną palmy, bananowce, 
potężne baobaby. Prawdzi-
wą dżunglą jest Park Naro-
dowy Jozani Chwaka. I tyl-
ko tu żyje małpka – gereza 
trójbarwna. Towarzyska, nie 
boi się ludzi. Ignoruje zapa-
trzonych w nią turystów…

W parku można też zo-
baczyć chronione czerwo-

ne mahoniowce, eukaliptu-
sy, których olejki eteryczne 
czuć w powietrzu. Ich ko-
rzenie układają się poziomo 
– wędrując przez las, trzeba 
je przeskakiwać. To praw-
dziwy tor przeszkód.  

Przygoda w dżun-
gli wzmaga apetyt. 

Owoce morza, ryby, aro-
matyczne przyprawy. Do 
niezwykłej uczty można za-
siąść w parku Forodhani na 
nabrzeżu Stone Town. Wie-
czorami mieszkańcy rozkła-
dają kuchenki, stoły, grillu-
ją. I ucztują. Czas na kolację 
pod afrykańskim niebem.
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Najpierw urzekł ją jego głos. 
Potem stworzyli razem całe 
swoje życie.

Twierdzi, że bez żony 
by zginął, że gdyby 
nie ona, jego życie 
już dawno straciło-

by sens. Nie jest tajemnicą, 
że kilka lat temu Maciej 
Miecznikowski (56) zaczął 
tracić słuch. – Otoskleroza 
atakowała powoli i podstęp-
nie. Długo nie zdawałem so-
bie sprawy, że coś mi dolega 
– opowiada muzyk. Ukocha-
na Agnieszka trzymała go za 
rękę, gdy budził się po każ-
dej z sześciu operacji. Dzię-
ki wsparciu ukochanej nie 
załamał się i dziś, choć na-
dal ma poważne problemy 
ze słuchem, ciągle nagrywa 
nowe piosenki. – Warto mieć 
w życiu kogoś, kto pomoże, 
kto uratuje czasem nasz świat 
– wyznał ostatnio artysta.

Zakochała się 
w jego głosie

Poznali się w 2002 roku. 
Agnieszka miała 30 lat, całe 
dnie spędzała w gmachu TVP 
na Woronicza, gdzie pracowa-
ła jako dziennikarka w dzia-
le oprawy Dwójki. – Przycho-
dziłam rano, wychodziłam 
w nocy – wspomina. – Kie-
dyś szefowa powiedziała mi: 
„Tylko nie zapomnij wyjść za 
mąż”, a koleżanki mówiły, 

że nigdy nie znajdę faceta. 
Pewnego dnia ktoś z redak-
cji oglądał materiały z koncer-
tu monograficznego, jaki ze-
spół Leszcze nagrał dla stacji. 
Liderem grupy był wtedy 
Maciej... 

– Wpatrywałam się w moni-
tor, myśląc: Co za koleś! Jaki 
on jest zabawny – wspomina. 
Zakochała się w jego głosie, 
potem w oczach, dopiero póź-
niej w nim. Na początku tyl-
ko dzwonili do siebie, bo on 
mieszkał na Kaszubach i nie 
chciał się przeprowadzać. 
Ale to zrobił. – Spotkałem 
kobietę, która w ogóle serca 
mego nie kroi, wręcz przeciw-
nie: scala je i zabliźnia rany 
– żartował, gdy okazało się, 
że Agnieszka jest w ciąży. Syn 
miał siedem miesięcy, gdy 
stanęli przed ołtarzem. Rok 
później urodziła się córka.

Gdy Maciej był u szczy-
tu kariery, do domu wpadał 
jak po ogień, ale zawsze dbał, 
by – jak mówi – nadrabiać za-
ległości i wynagrodzić żonie 
oraz dzieciom to, że nie jest 
przy nich na co dzień. W wa-
kacje jeździli całą rodziną na 
kajaki, przemierzali Polskę na 
rowerach, cieszyli się sobą. 
Żona nigdy nie miała do nie-
go pretensji. Wiedziała, że je-

śli coś obiecał – dotrzyma sło-
wa. Dziś nie wyobraża sobie 
dnia bez wspólnej porannej 
kawy. – To jest bardzo waż-
ne, by zawsze tę kawę rano 
wypić, spojrzeć na siebie i za-
cząć dzień – mówi muzyk. 
– Mamy takie swoje rytuały.

Rozmowa  
jest ważna

Małżeńską miłość uwa-
ża za najpiękniejsze uczu-
cie. – To miłość sprawia, 
że mamy ochotę żyć – twier-
dzi. Oboje są zgodni: funda-
mentem udanego związku 
jest rozmowa i gotowość do 
pracy nad trudnościami. 

– Trzeba mieć świadomość 
tego, co nie do końca jest do-
skonałe – tłumaczy Maciej. 
– Nauczyliśmy się radzić 
sobie z tym, co nas różni 
– dodaje Agnieszka. – Nie 
chowamy długo urazy, nie 
miewamy cichych dni. 

W ich podwarszawskim 
domu otoczonym łąkami 
i lasami nie słychać kłót-
ni. Wolą rozmawiać. Pra-
cują razem w ogródku. 
– Maciek jest lepszym 
ogrodnikiem ode mnie, 
ma więcej cierpliwości 
– śmieje się Agnieszka. 
Ich dzieci są już dorosłe 

i właśnie opuściły rodzinne 
gniazdo. – Mają fajne życia 
i fajne zawody – mówi z dumą 
były lider Leszczy. – Córka 
uczy się chińskiego, syn zaj-
muje się komputerami. Są na-
szą wielką dumą – nie skrywa 
ogromnej radości.

Nie ma dnia bez Nie ma dnia bez 
wspólnej kawywspólnej kawy

AGNIESZKA I MACIEJ MIECZNIKOWSCYAGNIESZKA I MACIEJ MIECZNIKOWSCY
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Od początku 
swojego  
związku  
emanowali  
dobrą energią.

Tego dnia 
ślubowali  
sobie  
miłość.
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Z maleńkim 
jeszcze synkiem 
Maćkiem na plaży 
w Sopocie.

W parze najlepiej. 
To już ponad dwie 
dekady po ślubie!
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MACIEJ 
MOLĘDA

Minęły trzy dekady od jego debiu-
tu w programie Elżbiety Skręt-

kowskiej „Szansa na sukces”, a on 
sam kończy 50 lat. Macieja Molędę 
rzadko można zobaczyć na scenie, bo 
od 16 lat jest biznesmenem – z żoną 
Bożeną prowadzi firmę eventową. 
Mają trzy córki – Matylda i Aniela 
są już dorosłe, ale Melania to jeszcze 
przedszkolak.

– Wiele osób pyta mnie, czy żału-
ję swojej decyzji o rezygnacji ze śpie-
wania. Najczęściej pytają mnie o to 
muzycy, którzy nie wyobrażają sobie, 
że ich życie mogłoby wyglądać zu-
pełnie inaczej. Dla mnie muzyka nie 
jest już taka ważna jak dawniej i nie 
jest moim sposobem na życie – wy-
znał nam tuż przed swoimi okrągłymi 
urodzinami. 

Wykorzystał swoje „5 minut” i postawił na rodzinę.

 Narodziny gwiazdy   Wykorzystał szansę 

 Urzekający  
 Li Shang 

 Dwie dekady szczęścia 

 Rozśpiewani bracia 

1 Wziął udział w pierwszym  
polskim talent show  

„Szansa na sukces” i wystąpił 
w finałowym koncercie.  
Niestety, dzień po swoich  
18. urodzinach przegrał  
w Sali Kongresowej z…  
Justyną Steczkowską,  
ale nie przejął się tym. 3 Ma dwóch braci. Młodszemu po-

mógł wybić się, komponując wszyst-
kie utwory na płytę nowo powstałego 
boys bandu L.O.27, którego frontma-
nem został właśnie 13-letni Kuba. 
Singiel „Mogę wszystko” pod koniec lat 
90. był na szczytach list przebojów. 

6 Jest koneserem wysokiej jakości 
dźwięku i kolekcjonerem unika-

towych sprzętów audio. Ma też bzika 
na punkcie starych samochodów. Do 
ślubu jechał kultowym Citroënem DS, 
a swoim kamperem vintage przemie-
rzył pół Europy. 

4 W 1998 roku 
dał głos kapita-

nowi Li Shangowi 
w disneyowskiej 
produkcji „Mulan” 
i brawurowo wyko-
nał utwór „Zrobię 
z was mężczyzn”. 
Po latach wrócił 
do studia dubbin-
gowego i odświeżył 
przebój.

5 W 2005 roku poślubił Bożenę Klonowską, 
z którą do dziś tworzy bardzo udany zwią-

zek. To właśnie z żoną prowadzi firmę even-
tową, którą nazwali tak, jak pierwszy rockowy 
zespół Macieja. „Music machines” to też tytuł 
singla z pierwszego solowego krążka artysty.

2 Z saksofonistą Robertem Chojnackim 
nagrał płytę „Big Beat”, która szybko 

pokryła się platyną. Grali po dwa koncerty 
dziennie i mieli rzesze fanek, ale sodówka 
nie uderzyła mu do głowy.
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 Otoczony kobietami 
7 Córki pio-

senkarza są 
utalentowane mu-
zycznie, ale trzy-
mają się z dala 
od show-biznesu. 
– Kiedy 20 lat 
temu urodziła 
mi się Matylda, 
wszystko inne 
przestało mieć 
dla mnie znacze-
nie – mówi Maciej 
Molęda, który 
bez żalu porzucił 
karierę na rzecz 
rodziny.

Wodnik 21.01.–19.02.

Skorpion 24.10.–22.11.

Waga 24.09.–23.10.

Ryby 20.02.–20.03.

Koziorożec 22.12.–20.01.

Strzelec 23.11.–21.12.

Czy słyszysz, jak cicho 
szumi wiatr za oknem? 
Usiądź z herbatą i po-

słuchaj. Twoje serce uspokoi się 
samo.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
2, 14, 24, 31

Ustal jedno ważne zada-
nie na dzień. Gdy je zro-
bisz, pochwal się w no-

tesie. Poczujesz dumę i spokój.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
10, 15, 32, 37

Tydzień sprzyja szcze-
rym rozmowom. Powiedz 
bliskim, co naprawdę 

czujesz. Ulga będzie większa niż się 
spodziewasz.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
6, 13, 21, 40

Plan dnia ułatwi ci 
wszystko. Zapisz drob-
ne sprawy na kartce. 

Satysfakcja przy każdym ptaszku 
gwarantowana.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
1, 12, 25, 30

Poranek z wnukiem 
lub książką doda ci sił. 
Dom stanie się twoją 

oazą. Dbaj też o własny odpoczy-
nek.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
2, 18, 27, 33

Na spokojnie przejrzyj 
szafki i wspomnienia. 
Odkryjesz coś cenne-

go. Wieczorem nagródź się pyszną 
herbatą.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
3, 16, 22, 39

Byk 21.04.–20.05.

Baran 21.03.–20.04.

 Panna 24.08.–23.09.

Lew 23.07.–23.08.

Rak 22.06.–22.07.

Bliźnięta 21.05.–21.06.

Niespodziewany pomysł 
poprawi ci humor! Może 
nowa potrawa albo apli-

kacja do rozmów z wnukami. Spró-
buj, dasz radę.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
3, 19, 28, 40

A może mała wycieczka 
do parku? Letnie słońce 
doda ci odwagi. Zrobisz 

zdjęcie, które rozbawi całą rodzinę.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
8, 20, 23, 34

Szukaj równowagi mię-
dzy pomaganiem innym 
a sobą. Delikatne ćwi-

czenia rozruszają ciało. Popołudnie 
spędź przy lekkim serialu.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
4, 17, 29, 36

Zasługujesz, by błysz-
czeć! Ułóż włosy, załóż 
swoją ulubioną bluzkę. 

Poczujesz dumę, ponieważ radość 
zbudowana jest z małych gestów.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
9, 14, 26, 38

Czy nie czas zadzwonić 
do dawnej koleżanki? 
Zdecydowanie! Krótka 

rozmowa odświeży serce. Ploteczki 
poprawią nastrój.
SZCZĘŚLIWE LICZBY: 
5, 11, 24, 31

Tydzień sprzyja odważ-
nym decyzjom. Zacznij 
małą zmianę w domu. 

Twoja energia doda blasku ciepłym 
popołudniom.
SZCZĘŚLIWE LICZBY:
7, 19, 28, 35

od 11.06 do 17.06

Horoskop  
dla  

Ciebie
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PERSONALIA

Czas spędzam 
głównie 

w teatrze

Trzeba mieć odwagę, 
żeby zdawać do szko-
ły aktorskiej, mając za 
rodziców aktorskie le-
gendy Krystynę Jandę 
i Andrzeja Seweryna?

Jestem osobą odważ-
ną, mówią też, że „mam 
jaja”, ale nie wiem czy 
byłam świadoma wtedy, 
w co wchodzę. A może 
wybór zawodu był jed-
nocześnie okazją do 
spotkania z moimi ro-
dzicami? Nie wiem. 
Niewiele też pamiętam 

ze szkoły.

Powiedziała Pani kie-
dyś: „rodzice mówili 
mi, że świat jest pięk-
ny, a ludzie dobrzy. 
A to nieprawda”. Jak to 
zmieniło Pani życie?

Nigdy w życiu żadne 
z nich nie powiedziało ta-

kiego zdania. Myślę, że to 
moje też brzmiało trochę ina-
czej. Jak wielu z nas, mia-
łam w życiu momenty bar-
dzo trudne, w których cały 
mój świat runął. I to pew-
nie w takiej chwili powie-
działam coś podobnego. Za 
takim stwierdzeniem kryje 
się ogromne rozczarowanie. 
Pewnie szukałam winne-
go i uznałam, że moi rodzi-
ce, będąc dość nieobecny-
mi, a reprezentującymi sobą 

piękno i różne cenne war-
tości, są właśnie winni, bo 
mnie nie uprzedzili.

Ale co nas nie zabije…
Pamiętam moment, gdy 

pewnego dnia płakałam, 
a mój ojciec stał nade mną 
i nie bardzo wiedział, jak 
mi pomóc. W końcu powie-
dział: „Wiesz co? To wszyst-
ko, co teraz czujesz, to, co 
ci się przydarzyło, wykorzy-
stasz za jakiś czas na sce-
nie”. I tak się stało. Zresztą 
bez  porażek, bólu, rozpaczy 
nie dowiesz się wiele o świe-
cie, życiu, o sobie jeśli tego 
nie przeżyjesz.

Wyznała Pani, że budowa-
ła siebie na wartościach 
znanych z teatru. Co to 
znaczy?

Bardzo szybko weszłam 
w ten świat i tam rzeczywi-
ście czułam się najbezpiecz-
niej. Teatr to pierwowzór 
mojego domu z wartościa-
mi i ważnymi relacjami. To 
może dziwne, ale życie te-
atralne było mi bliższe, niż 
to codzienne. Dojrzałam 
i już wiem, że tak nie jest, 
na szczęście.

Mówiła Pani o samotno-
ści dziecka, którego ro-
dzice są wiecznie w pra-
cy, nieobecni. Niejeden 

Rozlicza się z mitami na temat 
swojego dzieciństwa i kariery oraz 

konsekwencjami własnych wyborów…
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Urodziła się 23 marca 1975 roku w Warsza-

wie. Jako czterolatka zadebiutowała na ekranie 

w filmie „Dyrygent” Andrzeja Wajdy u boku rodzi-

ców. W 1998 roku ukończyła Akademię Teatralną 

w Warszawie. Działa w Fundacji Krystyny Jandy na 

Rzecz Kultury i występuje w wielu przedstawie-

niach w Teatrze Polonia i Och-Teatrze, którego jest 

dyrektorką. Mama trójki dzieci: Leny (29), Jadwi- 

gi (22) i Aarona (10).

Aktorka, reżyserka,  
producentka teatralna 
i mama. Od wielu lat  
godzi te role, choć 
przyznaje, że czasem 
bywa ciężko.

Maria Seweryn
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skorzystałby z tej 
wolności.

Nie wiem czy dziecko wy-
chowujące się samo, z „nie-
obecnymi rodzicami” ma 
prawdziwe poczucie wol-
ności. Myślę, że raczej jest 
w trybie przetrwania. Zrobi-
łam o tym kiedyś przedsta-
wienie „Wdech wydech” z Te-
atrem Sztuka Ciała. Graliśmy 
to dla młodzieży w szkołach, 
ośrodkach, czasem zamknię-
tych. Potem były warsztaty 
i okazało się w rozmowach 
z nimi, że „nieobecny ro-
dzic” to wielki, nieskończo-
ny i bardzo trudny temat.

Po raz pierwszy zosta-
ła Pani mamą na trzecim 
roku studiów. Jakim cu-
dem nie została Pani wy-
rzucona z uczelni?

Rzeczywiście, część profe-
sorów się na mnie obraziła. 
Było to postrzegane jako po-

rażka, koniec, strata szansy, 
głupota, a ja po prostu byłam 
szczęśliwa, że będę miała 
dziecko. Byłam bardzo mło-
da, ale i bardzo zakochana 
i wiedziałam, że sobie pora-
dzimy, że będzie dobrze.

Pani mama przyznała nie-
dawno publicznie, że jest 
Pani najlepszą matką. Jak 
Pani to przyjęła?

To bardzo miłe. Myślę, 
że w jednym jako matki je-
steśmy bardzo do siebie po-
dobne, gdyby ktoś tknął na-
sze dzieci, zabiłybyśmy.

Ma Pani w ogóle czas dla 
siebie, na bycie ze sobą?

Wciąż się tego uczę. Uczę 
się też wytrzymywać sama ze 
sobą (śmiech). Lubię te chwi-
le, kiedy odwożę najmłodsze-
go syna do szkoły, siadam 

Z rodzicami: Andrzejem  
Sewerynem i Krystyną Jandą. 

W roli adwokatki  
Tessy w przedsta-
wieniu „Na pierwszy 
rzut oka” w Teatrze 
Polonia. To pierwszy 
w jej karierze  
monodram.

z moim 16-letnim psem na 
kawie, czytam papierową ga-
zetę albo mam czas na prze-
myślenia i jest mi po prostu 
dobrze.

Dobrze się Pani żyje na 
przełomie wieków?

Trochę mnie ten świat 
przeraża. Kilka lat temu wy-
cofałam się z mediów spo-
łecznościowych, ale bardzo 
interesuję się polityką, tym 
co dzieje się na świecie. 
Chcę wiedzieć, rozumieć, ale 
czas spędzam głównie w te-
atrze. Kiedyś straszono nas, 
że technika go zabije, a oka-
zało się, że w dobie cyfrowej 
komunikacji spotkanie na 
żywo „tu i teraz” stało się 
wartością najwyższą. A to 
przecież istota teatru.
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Była trzykrotnie za-
mężna, a jego jed-
nego nazywała naj-
bardziej ulubionym 

z byłych. Jane Fonda (88) 
i Ted Turner poznali się 
w momencie, gdy ona za-
mykała ważny rozdział swo-
jego życia. Był rok 1990, 
ona była świeżo po rozwo-
dzie z Tomem Haydenem. 
Turner, jak na człowieka 
o ogromnej pewności sie-
bie przystało, zdobył jej nu-
mer telefonu i po prostu za-
dzwonił. 

Podchodziła 
z dystansem

– Chciał wiedzieć, czy je-
stem otwarta na randki. 
Powiedziałam chyba, że nie 
czuję się najlepiej, że on jest 

interesującym facetem, 
ale nie mam energii 
– wspominała Jane Fon-
da w rozmowie z maga-
zynem „People”.

Choć początkowo 
podchodziła do tej zna-
jomości z dystansem, 
szybko między nimi 
zaiskrzyło. Różnili się 
niemal wszystkim. 
On bezkompromiso-
wy miliarder z Atlan-
ty o konserwatywnych 
poglądach. Ona hollywo-
odzka gwiazda i zaangażo-
wana liberałka. 

Miała troje dzieci z po-
przednich związków, a on 
pięcioro z dwóch małżeństw. 
A jednak coś ich do siebie 
przyciągało. – Ted potrafi 
za mną nadążyć – mówiła 

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

Bliskość i bardzo 
ciepłe relacje

Ich uczucie było inten-
sywne i pełne pasji. W swo-
ich wspomnieniach aktor-

ka pisała: – Z Tedem 
były chwile, gdy 
podczas miłosnych 
uniesień patrzyliśmy 
sobie w oczy i stapia-
liśmy się w jedno.

Pobrali się w roku 
1991. Zaledwie mie-
siąc po ślubie Jane 
Fonda dowiedzia-
ła się o niewierności 
męża. Pozostali razem 
jeszcze kilka lat, ale 
ostatecznie ich drogi 

się rozeszły. 
Mimo rozstania zachowa-

li bliskość i ciepłe relacje. 
Biznesmen zmarł 6 maja 
w wieku 87 lat. W rozczu-
lającym wpisie pożegnała 
go była żona. – Kochałam 
Teda z całego serca – napi-
sała na Instagramie.

Pożegnanie z Tedem

 Jane Fonda 
Udało im się stworzyć 
patchworkową, typowo 
amerykańską rodzinę. 
Choć nie na długo, 
pozostali sobie bliscy 
do końca.
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Aktorka 
opłakuje 
byłego męża, 
którego zawsze 
nazywała 
ulubionym.

Bezkompromisowy miliarder 
z Atlanty i hollywoodzka gwiazda.
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Związał swój los z muzyką i nigdy tego nie żałował, dzięki temu do dziś robi to, co lubi.

Całe życie przy fortepianie
 Janusz Tylman 
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Z wiekiem 

nauczył się 

bardziej 

dbać o czas 

dla siebie.

Inspiracje są w głowie, tylko 
trzeba je uruchamiać – mówi 
o komponowaniu.

Chociaż w środowisku 
muzycznym był od 
dawna cenionym kom-

pozytorem i pianistą, to po-
pularność wśród szerokiej 
publiczności przyniósł mu 
dopiero program telewizyj-
ny „Śpiewające fortepiany”. 
Emitowany był przez 4 lata, 
ćwierć wieku temu. Janusz 
Tylman (79) zasiadał wów-
czas przy czarnym fortepia-
nie, zaś przy białym – Cze-
sław Majewski, z którym dziś 
występuje. Tworzą fortepia-
nowy duet i grają rozrywko-
we próbki różnych utworów, 
zabawiając publiczność żar-
tami i krótkimi monologami. 
Artysta występował z wielo-
ma gwiazdami polskiej sceny 
muzycznej i tak jest do dziś. 

– Dla nich również kom-
ponuję nowe utwory, cho-

ciaż przeważnie wykonujemy 
na scenach znane przebo-
je. I robię to co lubię, czyli 
całe życie gram i komponu-
ję. A jedno z drugim dobrze 
funkcjonuje – mówi.

Własny azyl
A warto dodać, że gra na 

pianinie od szóstego roku ży-
cia. Kilka miesięcy temu za-
kończył współpracę ze Sła-
wą Przybylską, z którą grał 
i nagrywał prawie 40 lat. 
Ale wciąż cyklicznie wystę-
puje też w programie Krysty-
ny Gucewicz na scenie Te-
atru Narodowego w projekcie 
„Ostry dyżur poetycki”.

W ciągu ostatnich lat u nie-
go wiele się zmieniło. Jedną 
z ważniejszych zmian było 
znalezienie swojego miejsca 
do życia. Czekał na to dłu-

go, wynajmując wcześniej 
mieszkania w Warszawie, 
potem poza miastem. Na 
jednej z wycieczek rowe-
rowych w okolicach pod-
warszawskich lasów wy-

nalazł dom, który jak się 
okazało, był na sprzedaż. 
Dość szybko podjął decyzję 
o kupnie.

– Miałem trochę pracy 
w tym domu, bo sporo trzeba 
było tam jeszcze zrobić, ale 
wszystko potoczyło się po-
myślnie. Tam znalazłem swój 
azyl, niczym niezastąpiony 
na co dzień kontakt z przy-
rodą, świeże powietrze i ide-
alne warunki do aktywności 
sportowej, a przede wszyst-
kim wymarzone warunki do 
tworzenia, do komponowa-
nia – dodaje.

Właśnie tam zastała go pan- 
demia i lockdown, co było 
zabójcze między innymi dla 
muzyków.

– Wtedy właśnie wpadłem 
na pomysł skomponowania 
miniatur fortepianowych, 
miłych do słuchania i do gra-
nia. I takich, które dają wy-
tchnienie i spokój. Powstało 
ich ponad 80. I udało mi się 
je nagrać w studio – mówi. 
Tak powstały dwie płyty 
„Romantic Piano” z najnow-
szym dorobkiem Janusza Tyl-
mana. Niedawno odbył się 

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

– Teraz zaczynam jeszcze 
większy projekt i przygoto-
wania do nagrań z orkiestrą 
– dodaje.

Czas dla siebie
Artysta znajduje każde-

go dnia chwile, by zadbać 
o swoje zdrowie. Możliwe, 
że to dzięki temu wciąż mu 
ono dopisuje. I to nie tylko 
za sprawą mądrego odżywia-
nia i świeżego powietrza, ale 
przede wszystkim dzięki ak-
tywności ruchowej, spacerom, 
jeździe na rowerze i ćwicze-
niom, które wpisały się już od 
wczesnego dzieciństwa w jego 
codzienny rytuał.

– Latem żegluję na Mazu-
rach. Nauczyłem się już rezy-
gnować z niektórych zajęć na 
rzecz własnego czasu, który 
z wiekiem staje się coraz cen-
niejszy – podsumowuje.

Znajduje go też dla naj-
bliższych, chociaż córki są 
już dojrzałe, a wnuki doro-
słe. Chętnie spędza go też 
z przyjaciółmi.             MI
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CO U NICH SŁYCHAĆ

Cztery lata życia oddał 
programowi „Śpiewające 
fortepiany”.
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