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Lagodne
powroty

Wrzesien - moment pomiedzy.
Jeszcze z oddechem lata, juz z pierwszg mysla
o codziennosci. To tez czas nowych poczatkow i plandw.
Z takq energig spotykamy sie z Marig Sadowska
- artystka, ktdra nie uznaje ograniczen i od lat idzie
wlasng droga. W rozmowie opowiada o odwadze,

v wolnosci i o tym, jak budowac zycie w zgodzie ze soba.
. . Przewodnim tematem najnowszej ,,Olivii” jest
Elzbieta Bozek . ) 15 VI ] i
Redaktor tagodny powrét - do pracy, rytmu, obowigzkow.
zarzadzajaca Bez presji. Z uwaznoscig na ciato i emocje.

Podpowiadamy, jak znalez¢ rownowage miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym, jak
nie zgubi¢ wakacyjnego spokoju
izamieni¢ go w nowg energie.
Niech to bedzie Wasz
jesienny reset. Na wlasnych
zasadach. Z czuloscia.
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Inspiracje
Stonce, zostan ze mna!

Spotkania & Felieton

Maria Sadowska

Dorota Szelagowska
Mata Dorotka

Moda & Uroda

Opowiesci haftem snute...
Alez tak! To mi pasuje! 3
Zréb sobie oko, a dzien bedzie Iepszy y
Nie poganiaj mnie, bo trace glow
Mito$¢ od pierwszego czesania
Uroda: inspiracje i nowosci

Olivia Ekstra

Jesienny reset na twoich zasadach

Reportaz
Instynkt matki to prawdziwy cud

Wellbeing

Psychologia

Smuteczek? Nie ma szans!
Uroda

Reishi i spotka

Zdrowie

Wazne pytania o hemoroidy
Forma

Spiewaé kazdy moze
Psychologia

Porazke przekuj w site
Jak wyrobi¢ w sobie zdrowy nawyk

Zdrowie

Choroby beda cie obija¢ szerokim tukiem
Wspomnienia i pamiatki,

ktore zostaty na skorze

Zdrowie: inspiracje i nowosci

Kuchnia

Pasta la vista, gtodzie!
Kruszonki nigdy dos¢

Whnetrza

Swieto plonéw

Poradnik domowy - lifehacki,
ktore zmieniaja codziennosé

Rozrywka

Drugie lato Europy
Krzyzowki
Aktualnosci kulturalne
Horoskop na wrzesien

olivia3



WRZESIEN INSPIRUJE

Fot.: Adobe Stock (2), materiaty prasowe (8)

7 7 :: ’ tapmy kazdy
Jj‘t“’ o jego promien.
Caly ten blask Pozwaolmy,

by ogrzewat nasze
policzki i mysli. Niech
wrzesien bedzie ztoty!

Stonce to energia i beztroska.

Nie zostawiaj ich wraz z koricem lata.
Zapach wakacji mozesz mie¢ przy
sobie takze jesienia. Lalique Soleil
Vibran otula cieptem i dodaje odwagi,
by Swieci¢ wtasnym blaskiem nawet
w chtodniejsze dni.

Cieplo i przytulnie

Zatrzymaj lato w kadrach.
Gdy ztapie cie melancholia, spojrz
na zdjecia petne ztotych zacho-
déw storica. Ciepte barwy na Scia-
nie rozjasnig wnetrze i poprawia
nastroj w deszczowy poranek.

Jesienne rytualy

Mehr to perski bég stonca,
symbol $wiatta i zyciodajnej ener-
gii. To wtasnie nim inspirowana

jest kolekcja The Ritual of Mehr.
Kosmetyki przyjemnie otulajg skére
cytrusami i drzewem cedrowym.
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Moda z energia

Jesienne stylizacje tez moga
rozpromieni¢ sie kolorem. Zétte
ubrania i dodatki przetamig mono-
tonie — wystarczy jedna rzecz w tym
odcieniu, by zrobito sie weselej!
Bizuteria w ksztatcie storica doda
energii, gdy dni stang sie krétsze.
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W niczym nie chce
Sl@ ogr aniczac

MARIA SADOWSKA nie godzi sie na potsrodki i od lat
idzie wtasng drogg, nawet jesli jest ona pod prad.
Dzis — cho¢ bardziej uwazna na siebie i swoje zdrowie
— WCigz nie rezygnuje z odwagi. Skad czerpie site?

ROZMAWIALA: ANNA SZATAN

Jaka jest zasada, ktéra kieruje sie Pani w zyciu?
MARIA SADOWSKA: Gloéwna zasada, ktora towarzy-
szy mi od lat, to: no risk, no fun. Musze jednak przy-
znad, ze ta zasada byla tatwiejsza do realizowania, gdy
bytam mtodsza. W dojrzalym wieku trudniej ja stoso-
wac ($miech). Staram sie jednak o niej pamietac i odpo-
wiednio dawkowaé. Ciekawos¢ swiata, odwaga, zdol-
nosc¢ do podejmowania wyzwan wcigZ sg we mnie bar-
dzo silne. Nie boje sie zmian, nadal lubie wychodzi¢

ze strefy komfortu.

Niedawno obchodzita Pani okragie urodziny.
Piatka z przodu co$ zamkneta, a moze co$
otworzyta? | czy byt jakis wyjatkowy prezent?
M.S.: Nie rozkminiam tego za mocno... Nie mam zad-
nego kryzysu, nie robie specjalnych podsumowan, nie
daje sie zwariowad, zycie toczy sie dalej i tyle... Maz zor-
ganizowal mi genialng urodzinowsg impreze. Byli na

niej moi bliscy, przyjaciele. Goscie zlozyli si¢ na fanta-
styczny prezent, o ktorym marzytam od lat — dostatam
Vespe! Jestem nig zachwycona. Poniewaz nie wyobra-
zam sobie §wietowania bez §piewania, miatam okazje
wykonac kilka utworéw z ptyty, ktora niebawem sie uka-
ze oraz zaprezentowac zupelnie nowg piosenke ,Wszyst-
ko”, ktéra stworzytam dla siebie jako urodzinowy pre-
zent. Ciesze sie rowniez, Ze zdecydowalam sie na udziat
w show Polsatu , Twoja Twarz Brzmi Znajomo”. To tez byt
rodzaj prezentu dla siebie, ktéry udowodnit mi, ze mam
poktady energii, ze nic mnie nie ogranicza. Nie ukry-
wam, ze dotychczas bylam przekonana, ze ten program
jest wyzwaniem, ale zupelnie nie dla mnie. Zawsze, gdy
sama $piewatam covery, przerabiatlam je pod siebie, nie
lubitam nikogo nasladowac, ktadtam nacisk na swoje

brzmienie, na swoj styl $piewania, a tu - musiatam zmie-
rzy¢ sie z zupelnie inng konwencjg. Wyzwaniem i trud-
noscig sama w sobie bylo jak najlepiej wcieli¢ sie w kon-
kretnego artyste. To doswiadczenie wiele mi dato, cho¢
przyszto do mnie w trudnym momencie zycia.

To znaczy...

M.S.: Ubiegty rok miatam ciezki, chorowatam, dwu-
krotnie lezatam w szpitalu. Bytam ostabiona, wiec

i ostrozna. Oszczedzatam sity, czutam, ze juz nie bede
mogta forsowac sie tak, jak kiedys. Musiatam umieé
powiedzie¢ sobie ,,stop” w wielu zyciowych sytuacjach.
Gdy otrzymatam propozycje udziatu w programie, dtu-
go zastanawiatam sie, czy dam rade. I kiedy wreszcie sie
zgodzitam, dotarto do mnie, ze chyba nie mogtam wymy-
$li¢ sobie trudniejszej rzeczy ($miech). Ale to wlasnie
ten format stat sie dla mnie jednoczesnie wyzwaniem,
sprawdzianem i podsumowaniem. Jestem w nim najstar-
szg uczestniczka wsrod kobiet. Wydawato mi sie, ze im
jestem starsza, im wiecej mam do$wiadczen, dystansu,
tym bedzie mi fatwiej. Tymczasem emocjonalnie zasko-
czylo mnie to, ze nie zawsze czutam sie tak pewna siebie
i wewnetrznie silna.

W jakich momentach czuje sie Pani silna,

a w jakich krucha?

M.S.: Silna czuje sie na scenie, na planie filmowym,
wsrod ludzi. Wtedy otrzymuje wtedy energie i, kto-
rej jestem przekaznikiem - i wlasnie wtedy czuje te
swoja wewnetrzng moc. Krucha bywam w sytuacjach
publicznych, gdy jestem wystawiana na ocene. Szcze-
golnie teraz w dobie social mediéw i hejtu - stowa, zta
energia potrafig tak bardzo ranic, ostabiad.
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{« Co Pani pomaga w szczegélnie
trudnych sytuacjach?
M.S.: Pomagajg mi dwa filary - sztuka
i przyroda. Uwielbiam gra¢ w domu na
fortepianie - to zajecie juz samo w sobie
mnie uspokaja. Ukojenie daje mi tez
kazde wyjscie na koncert m.in.
muzyki powaznej w Filhar-
monii czy na wystawe do
Muzeum Sztuki Nowocze-
snej. Zreszta szeroko poje-
ta sztuka inspiruje mnie
od zawsze. Oddech i spo-
kéj przywraca mi tez czy-
tanie ksigzek i oczywiscie
ogladanie dobrych filmow
i seriali ($miech). Jest jesz-
cze jedna rzecz, o ktorej
dotychczas wiedzieli tyl-
ko moi najblizsi - relak-
sujg mnie gry komputero-
we. Drugi filar, bez ktérego
nie wyobrazam sobie zycia
w réwnowadze, to przyroda.
Moéj maz pochodzi z Suwal-
szczyzny, i tam ciggnie nas od
lat, tam mamy dom - jezdzi-
my wiec do niego tak czesto, jak
sie da, by odpoczaé, odetchnaé
Swiezym powietrzem.

Co daje Pani poczucie
sprawczosci na co dzien?
M.S.: Hnmm... z tym bywa roz-
nie ($miech). Sg dni, kiedy ja mam
- po prostu, a sg takie, kiedy czu-
je sie bezsilna. Wtedy najbardziej
pomagaja mi porzadki - sprzata-
nie, zmywanie. I cho¢ wcale nie
jestem pedantka, to te najprost-
sze, zwykte domowe czynnosci
sprawiajq, ze dzieki nim czuje
i odzyskuje moc sprawczg
($miech).

A wartosci - jakie sa
te najwazniejsze, ktére
Pani ceni?
M.S.: Wydaje mi sig, ze
mam duze poczucie sprawie-
dliwosci spotecznej. Kiedys
4 walczytam na pierwszej linii
w kwestii praw kobiet. Dzi$
‘a podkreslam, ze wszyscy jeste-
$my réwni, staje po stronie
mniejszos$ci — wcigz jest bardzo
duzo do zrobienia w tej spra-
wie. A na co dzien najwazniej-
sza jest dla mnie milos¢, rodzi-
na - zawsze o niej marzytam.
Mialam w zyciu megaszcze-
Scie, ze trafitam na wspania-
fego partnera, ktory wyzna-
je te same wartosci, co jaiod
20 lat idziemy wspoélng dro-
ga. Mamy dwoje cudownych
dzieci. Rodzina to m¢j wielki
zyciowy sukces. Dla mnie, jako
artystki, to wazne, ze dom jest
fundamentem, przestrzenis,
gdzie moge sie odbudowywac,
czerpac site.

A jak troszczy sie Pani

o kondycje, ciato?

M.S.: Po s50. zaczelam byc¢ fagod-
niejsza dla siebie, odpuscitam, nie
katuje sie juz treningami, dietami,
bo robitam to cate zycie. Gdy jestem
nad jeziorem, ptywam, lubie tez jez-
dzi¢ na rowerze, na rolkach. Uwazam
na to, co jem, bo widze, ze coraz trud-
niej mi jest pozby¢ sie nadprogramo-
wych kilogramow. Zresztg zmienitam
podejscie do ciata — dbam o nie, akcep-
tuje zmiany, jakie w nim zachodza, lubie
siebie w rozmiarze plus. Nie mam 20 lat,
wiec nie zyje iluzja. Mam 50 lat, chce czud
sie dobrze ze soba. Nie ulegam presji wygladu
ani kultowi mlodosci. Kiedy czuje, ze moje
cialo jest zmeczone, spiete, daje sobie prawo
do odpoczynku. Poniewaz doceniam wspa-
niale osiggniecia wspotczesnej nauki, chet-
nie oddaje sie w rece zaufanego pana doktora
i korzystam z pomocy medycyny estetycznej.
Robie to jednak delikatnie, w granicach
zdrowego rozsadku, nie lubie przesadza¢.

W zyciu osobistym woli
Pani wyzwania,
zmiany czy stabilizacje?
M.S.: Zdecydowanie stabili-
zacje. W zyciu zawodowym
bez przerwy spotyka mnie co$
nowego, zaskakujacego, wiec
bardzo doceniam spokojny, bez-
pieczny dom.

Jest Pani mama nastolatkow
- jakie ma Pani refleksje, kie-
dy patrzy na swoje dzieci....
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i wspomina czas, gdy sama byta
w ich wieku?

M.S.: Corka ma 14 lat, syn 11. Coraz
czesciej zdaje sobie sprawe, Ze nie sg juz
dzie¢mi. Manifestujg swojg odrebnos¢ -
i wlasnie to bylo dla mnie megawyzwa-
niem, by te odrebno$¢ na kazdym etapie
ich zycia szanowac. To sg osobne isto-
ty, ktore maja swoje zycie, swoje doswiadczenia, pragnie-
nia, pasje. Staramy sie z mezem uczy¢ ich samodzielno-
$ci. Nie jestem typem mamy-kwoki. Daje dzieciom prze-
strzen. Lilka jest bardzo podobna do mnie, ambitna, zacie-
ta, trenuje akrobatyke sportows. Ja w jej wieku gratam na
fortepianie - ¢wiczytam Chopina, Bacha. Ona ¢wiczy na
przyrzadach i jest temu, co robi niezwykle oddana. Iwo
réwniez ma talent sportowy — gra w pitke nozna, trenuje
w klubie. Chociaz marzytam, by moje dzieci byty muzyka-
mi jak ja, one idg wlasng drogg. Pieknie $piewajg, czasem
towarzyszg mi na scenie, ale majg swoje zamitowania. I to
mnie cieszy, napetnia dumg. Nastoletnich probleméw na
razie nie mam. Widze, ze sport bardzo dobrze wptywa

na rozwoj moich dzieci, uwalnia ciato i umyst od réznych
napieé. Zresztg ja, jako nastolatka, nie buntowatam sie...
Licze, ze los mi tego oszczedzi ($Smiech).

A czego w szczesliwym zwiazku, précz mitosci,
o ktérej Pani wspomniata - nie moze brakowaé?
M.S.: Namietnosci, seksu. To bardzo wazne, by dbac

o intymno$¢. I chociaz czasami tempo zycia, praca, obo-
wiazki, zmeczenie, stresy nas przyttaczajg albo gubimy
blisko$¢ gdzie§ w codziennej rutynie, to jednak nie nalezy
tej sfery zaniedbywac ani zapominac o niej...

Jakie doswiadczenie zyciowe najwiecej
nauczyto Pania o sobie samej?

M.S.: Na pewno najwiecej nauczylo i wcigz uczy mnie
macierzynstwo. To doswiadczenie, ktore trwa. Ale cen-

ng lekcja sa tez moje doswiadczenia artystyczne - zarow-
no muzyczne, jak i filmowe. Takze programy telewizyj-
ne, w ktorych bratam udzial, gdzie nieraz mierzytam sie

z nowg dla siebie sytuacja... To uczyto pokory, pokazywato,
gdzie s3 moje granice, jak radzi¢ sobie z presja. Naprawde
wiele mozna sie wtedy o sobie dowiedzie¢.

Powiedziata Pani kiedys: Chce robi¢ rézne
rzeczy i karmié sie tym artystycznie. Nie trzeba
decydowaé sie wytacznie na jedna dziedzine...
M.S.: Czesto w zyciu styszatam - zdecydyj sie na cos: film
albo muzyka, a jesli muzyka - to moze jazz, pop albo elek-
troniczna... A ja w niczym nie chce i nie musze sie ogra-
niczac. Jestem, jak wiekszos¢ kobiet — wielozadaniowa

i doskonale mi sie z tym Zyje. Nie znosze rutyny, to dla
mnie sprawa zabéjcza, mam w sobie rutynoalert. Swiat tak
bardzo sie zmienit na przestrzeni lat, ze przywigzywanie
sie do jednej dziedziny - szczegdlnie artystycznej, wyda-

Ve mam 20 lak, wege née
zype duzfg. Mam 50 lat,
cheg czué 4og dobvze ze 4604.

je mi sie niemozliwe. Mnostwo ludzi ma dzis rézne hob-
by, kilka prac, i to jest norma. Zadna sfera zycia nie musi
na tym cierpie¢. Widze po sobie, ze kiedy rozwijam sie
muzycznie, zaczynam myslec o filmie, i odwrotnie. Jak to
mowita moja mama - jestem zachlanna na zycie. Nie chce
z niczego rezygnowac. Ale przyznaje - czasem cena, ktorg
place tez jest wysoka, bo trzeba sie zaangazowac, skupic,
glowa od tego puchnie...

Dzis$ stawia Pani na muzyke. Bedziemy mogli
ogladaé¢ Pania na scenie we wspomnianym juz
programie ,,Twoja Twarz Brzmi Znajomo”. Co te
wystepy Pani daly, jakie ma Pani wrazenia?
M.S.: Fajne w tym programie jest to, ze nikt nie przegry-
wa. Niemniej, oceny juroréw byly dla mnie wazne. Bo to
jest wyzwanie, by zmierzyc¢ sie i z konkurencja, i z ocena.
Tryb przygotowan i tempo tez nie byty obojetne... Praco-
wali$my naprawde dtugo, do kazdego odcinka przygoto-
wania zajmowaty nam trzy dni, od 5 do 7 godzin trwato
samo wykonanie twarzy. Bardzo ciekawe byto dla mnie
fizyczne przeobrazanie sie w nowe postaci, szczegdlnie
wcielanie sie w mezczyzne. Niesamowitym doswiadcze-
niem byto tez zdejmowanie twarzy - za kazdym razem
czulam, jakbym tracita te drugg tozsamosc i znéw odzy-
skiwata swoja. I cho¢ moja twarz w lustrze byta potem
L~wymieta”, zmeczona, to jednak bardzo sie cieszytam,

ze znéw jestem soba, ze widze swoje rysy... Nawet pod
koniec programu powiedziatam, ze chciatabym juz

w pelni wroci¢ do siebie, tesknitam za byciem sobg.

Na co dzien nie rozstaje si¢ Pani z muzyka,
nie tylko jej stucha, ale tez ja tworzy,
wystepuje w klubach...

M.S.: Muzyka jest przy mnie non stop. Przed udziatem
w programie ciagle $piewatam, ¢wiczytam, przygotowy-
watam sie. W domu gram na fortepianie, na ukulele, trak-
tuje to jako rodzaj terapii na co dzien. Ale teraz nie stu-
cham juz tak czesto muzyki w swoim otoczeniu... Moze
dlatego, ze gdy pospiewam w klubie przez kilka godzin

i nasyce sie nia, doceniam zalety ciszy. Tak... czesciej
wybieram cisze, ucze sie je;j.

A film? Mysli Pani o nowym projekcie?

M.S.: Mam milion pomystow, ale o niektére projekty
dtugo sie walczy, dtugo sie na nie czeka.... Ostatni film,
jaki zrobitam, to ,,Sami w domu” - komedia rodzin-
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 nazBorysem Szycem i Anig Cieslak, ktora niebawem

Fot.: Aldona Karczmarczyk/Polsat (2), Maciej Zawada/Polsat, Marcin Palewicz

trafi do kin. Poniewaz pracuje nad wieloma projekta-
mi jednocze$nie — moge tez zdradzic, ze przygotowuje
film o kobietach, ktore jezdza w nielegalnych zawodach
driftowych. Ciezko jest dzis$ realizowac kino autorskie,
wiasciwie od ,,Dnia kobiet” pracuje jako rezyserka do
wynajecia. Na to, bym mogla opowiadac rézne historie
sama, sktada sie bardzo wiele czynnikéw, najczesciej
niezaleznych ode mnie.

Watki kobiece sa Pani szczegélnie bliskie.
Pani filmy, choé¢ kazdy inaczej dotyka kobie-
cych spraw, osobistych wyboréw, zawsze
otwiera szerokie pole do dyskusji - w kontek-
$cie spotecznym, kulturowym... Wyspecjalizo-
wata sie Pani.

M.S.: To byl, jest i zapewne bedzie moj temat - raczej
nic tego juz nie zmieni. Chce, by bohaterkami moich
filméw byly kobiety. Jest tyle wspaniatych postaci do
przedstawienia, tyle niezwyklych kobiet w historii,
ktére warto przypomniec, opowiedziec¢ o nich...

Miata Pani sytuacje, w ktérej sama czuia sie
niewystraczajaca, bo byta kobieta?

M.S.: Wielokrotnie. Cho¢

z roku na rok w branzy fil-
mowej jest coraz lepiej, to
rezyseria nadal postrzegana
jest jako zawdd meski, opar-
ty na meskich autorytetach.
Bywalo, ze czutam sufit, ze
jako kobieta, blondynka, do
tego piosenkarka, co depre-
cjonowato mnie w oczach

10 olivia

W sytuacyach
kyzydowych pomagafd
md dwa filary - sztuka

(przyroda.

Maria Sadowska kocha
sztuke. Czy to na planie
filmowym, czy na scenie
- jest w swoim zywiole
(1). Nie wyobraza sobie,
by wybragé, ktéra mitosé
jest wigksza, wazniej-
sza... Podczas nagran do
programu Polsatu ,, Twoja
Twarz Brzmi Znajomo”

na widowni kciuki trzymaty
za nig dzieci (2).

niektdérych, musialam jeszcze bardziej sie staraé, udo-
wadniac swoja wartosc. Istotna jest tez kwestia finan-
sow — tam gdzie sg duze projekty i wysokie budzety,
tam kobiety czesto sg wykluczane.

Co powiedziataby Pani kobietom, ktére marza
o pracy w tej branzy lub wtasnie ja zaczynaja?
M.S.: Obserwuje, ze mezczyzni potrafig by¢ solidarni,
taczy¢ sie w watachy. Zyczytabym dziewczynom, by tez
sie jednoczyty, wspieraty, stawaty za sobg murem.

Jakie ma Pani dzis plany, marzenia?

M.S.: Poniewaz ostatnio robitam filmy, teraz wiecej
energii chce poswieci¢ muzyce. W kameralnym skta-
dzie, wraz z mezem, gram koncerty akustyczne, ktore
sa dla mnie bardzo wazne, intymne. Spiewajac, opo-
wiadam rézne nostalgiczne i zabawne historie z mojego
zycia, anegdoty z planéw filmowych - to rodzaj spowie-
dzi artystycznej. Gramy w catej Polsce, wiec serdecznie
zapraszam kazdego, kto ma ochote spedzi¢ z nami czas.
Jest tez plyta, z ktorej jestem tak dumna, na ktorej $pie-
wam o mojej przemianie, o przepoczwarzaniu sie.

Co daje Pani nadzieje, sile, gdy swiat staje sie
zbyt przyttaczajacy?

M.S.: Mam wrazenie, ze wszyscy nas wokot straszg,
ajak jesteSmy wystraszeni - fatwiej nami manipulowac.
Dlatego odcinam sie od nattoku wiadomosci, od poli-
tyki, afer i jest mi z tym dobrze. Wiem tyle, ile czuje,

ze powinnam wiedzie¢, natomiast nie $ledze informa-

cji nalogowo, nie przezywam kolejnych rewelacyjnych
doniesien. Nowa rzecza, ktora zaczetam stosowac, jest
rodzaj minimedytacji. Cate
zycie myslalam, ze to nie dla
mnie. Ale od kiedy skupiam
sie w ciggu dnia na oddycha-
niu metodg Wima Hofa, czuje,
jak bardzo mi to pomaga. Glo-
wa, cialo odpoczywaja, prze-
bodzZcowanie ustepuje. Mija
skumulowany stres, niepokdj -
ciesze sie, bo chcialabym mie¢
ich w zyciu jak najmnie;j.

eprasa.pl 12f56928de
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TRENDY

Opowiesci haft
_ @ Ssnute...

"

Barwree decegd

Folkowy wzdr rozkwita na dekolcie bluzki i przemyka
na torebce, a pastelowe dodatki spinajg catosc.

1. OKULARY PRZECIWSLONECZNE
z transparentnymi, zéttymi oprawkami.
Parfois, 69,99 zt 2. ROZOWA BLUZKA

e

z plisami na przodzie. Mango, 209,99 zt \v

4. BRANSOLETKA NA SZNURECZKU ¢

z kwarcami i mosigdzem. Apart, &= /ﬁéa
159 zt 5. ELEGANCKA TOREBKA A Y :
na taricuszku. Aldo, 229,99 zt %1

6. PLOCIENNE TRAMPKI na

sznurkowej podeszwie. Your Turn, 116 zt

wigzana na sznureczek. BONPRIX, - % :
59,99 zt 3. MATERIALOWE SPODNIE 'u " x,,gg* - - ,ﬁ |
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Daj sie wciggnac¢ w swiat KOLOROWYCH ZDOBIEN,
gdzie kazda nitka podkreca twdj styl. Dzieki nim
ubrania i dodatki zyskujg lekkos¢, magie i charakter.

Ornament na sukience przyciaga wzrok.
Chcesz wiecej? Dorzu¢ wyszywane baleriny.

1. DZINSOWA KURTKA wigzana na troczki. H&M,

147,99 zt 2. PROSTA SUKIENKA o dtugosci midi. Parfois,
249,99 zt 3. WISZACE KOLCZYKI z dzwoneczkami u dotu.
Parfois, 49,99 zt 4. PLECIONA TOREBKA z przywieszka

z koralikami. Miriade, 227 zt 5. SREBRNY PIERSCIONEK
z cyrkoniami. W.Kruk, 219 zt 6. DZINSOWE BALERINY

z angielskim haftem. Next, 182 zt

olivial13
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Detal govg!

Boho koszula, dzinsy oraz pantofle z koralikami
i masz stréj dopracowany do ostatniej... nitki.

1. OKULARY PRZECIWSLONECZNE z cieniowa-

nymi szktami. Bijou Brigitte, 77,95 zt 2. KOSZULOWA

BLUZKA z oryginalnymi rekawami. Promod, 159,90 zt

3. PASTELOWY PASEK ze ziota klamerka. Next,

52 zt 4. PRZECIERANE DZINSY z wywinietymi

mankietami. bonprix, 149,99 zt 5. BALERINY i\

Z SIATECZKI z koralikowym haftem. Next, 253 zt :“ \!
o

.

~

6. SZEROKI PIERSCIONEK ze stali szlachetnej
z emalig, Sadva, 189 zt

]
L
F
6 <
£
|

Fot.: materiaty prasowe (28)
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Pudé oczko

Sweter w psie naszywki i apaszka w kwiaty to
N g

zestaw, ktory nie bierze mody tak catkiem serio.

1. HAFTOWANA APASZKA z ozdobng
lamoéwka, Parfois, 65,99 zt 2. KOLCZYKI

. KOLA z czarnym krysztatem i perta. Lilou,
237,50 zt 3. ROZPINANY SWETER z haftami
w pieski. Reserved, 139,99 zt 4. SPODNIE
CHINOSY z cienkim paskiem. Cache
Cache, 155 zt 5. TORBA
LISTONOSZKA w odcieniu
zieleni. Parfois, 119,99 zt
6. SKORZANE LOAFERSY
z podwyzszonym podbiciem.
Zara, 99,90 zt

olivia15



kwarelowe
linie odnajda
sie w wielu
klimatach.
W stylu old
V] money mogg zdobic¢ koszu-
le noszone z kardiganem,
chinosami i mokasynami.
Pasiasty T-shirt plus jean-
sy oraz baleriny to peten
| wdzieku ponadczasowy
stréj inspirowany moda
Paryzanek. A moze jednak
bluza w pasy i sneakersy?
Bedzie i wygodnie, i tren-
dowo, gdy zamiast dreséw
dodasz do tego zestawu
garniturowe spodnie.

' 2
. ni pasuj it
PasteloWe Skl s ': ak ostatnie p'i‘omlenle

. § Ie'f'c' 8gorstonca ' tyllzaCJorerkkosm
SWiEZOSCIlNTIICRKE dzaja w "5wy sezon.

N N -




Fot.: Materiaty prasowe (10)

(4 (4
Tvzymay... poziom
Graj kierunkiem — pionowe paski
wydtuzaja, poziome poszerzaja,

budujgc dobre proporcije.

2

Lato zwalnia tempo, a paski nie

1. KAPELUSZ sznurkowy z duzym rondem. Next, 156 zt 2. SWETER z rekawem 3/4. Stradivarius, 125 zt
3. BROSZKA pastelowa z pertowym potyskiem. Solar, 69 zt 4. APASZKA z ciemna laméwka
i drobnymi prazkami. Stradivarius, 79 zt 5. SPODNICA z szeroka guma w pasie. Pixie Girl, 177,99 zt
6. SUKIENKA midi z bufiastymi rekawami. Next. 275 zt 7. BRANSOLETKA z kolorowych koralikéw,
Bijou Brigitte, 47,90 zt 8. BALERINY z dzianiny w kolorowe pasy. Alma en Pena, 240 zt
9. TORBA shopperka z ptétna. Comma, 89,99 zt

olivia17
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1 Dlaczego trudno sie skupié

w pierwszym dniu

Mozg podczas odpoczynku witacza
tzw. sie¢ stanu spoczynkowego - ten
sam mechanizm, ktéry odpowiada za
btadzenie myslami. Na wakacjach to

naturalne. Przy kompie: nie za bar-
dzo. Powrot do umiejetnosci skupie-
nia sie zajmuje troche czasu, to natu-

ralny etap przestawiania sie mézgu
na inny tryb pracy. Daj sobie czas.

Jesient
na twoic

18 olivia




Powrét z urlopu moze by¢ ciosem w serce,
ale moze tez byC NOWYM POCZATKIEM.
Pomozemy ci podjaC wiasciwg decyzje.

o jeden z najtrudniejszych
momentow w roku — poja-
wienie sie w pracy po dtuz-
szym wypoczynku. Glowa
nastawiona jest jeszcze na
luz, swobode i drinki przy basenie,
a tu dzwonek zrywa cie wprost na
agresywna rzeczywistos¢ i wali w glo-
we kompem z setkg nieprzeczytanych
wiadomosci. Masz ochote schowac sie
do nierozpakowanej jeszcze walizki
i tam zostaé. Spokojnie. Przejdziemy
przez to razem.

Powolne wynurzanie

Podczas urlopu cialo przetacza sie

w tryb przywspdtczulny. To ten sam
mechanizm, ktéry uruchamia sie,

gdy jestesmy bezpieczni, najedzeni,
wypoczeci. Serce bije wolniej, oddech
sie poglebia, miesnie sie rozluznia-

ja. A potem, z dnia na dzien, wraca-
my do biura i mézg musi przelaczy¢ sie
z powrotem na tryb ,walcz albo ucie-
kaj”. To szok dla calego organizmu.
Kortyzol i adrenalina szybuja, wpra-
wiajac cie w stres, jakiego dawno nie
doswiadczylas. Psychologowie nazy-
wajg to zjawisko ,post-vacation blues”
- spadkiem nastroju i motywacji, ktory
zwykle nasila si¢ wlasnie w pierwszym
tygodniu po powrocie. I paradoksal-
nie, im lepszy byl urlop, tym trudniej-
szy bywa powrot. Ale spokojnie. Da sie
tego unikng¢ lub przynajmniej zmini-
malizowac straty.

Dzien luzu - na recepte

Pierwszy krok to zaplanowanie tzw.
dnia buforowego. Nie wracaj do pra-

cy dzien po powrocie z urlopu. To nie
fanaberia, tylko koniecznos$¢ - potrze-
bujesz czasu na rozpakowanie walizek,
zrobienie prania, uzupelnienie lodéw-
ki. Ale tez, a moze przede wszystkim,
na psychiczne zamkniecie urlopu. Na

2 Social jet lag
- i jak z nim walczyé

Chronobiolodzy tak nazywaja

rozdzwiek miedzy naszym biolo-
gicznym rytmem a tym, ktérego
wymaga kalendarz.

Na wakacjach spimy zgodnie

e z wiasnym zegarem, w trybie

codziennym — zgodnie z budzikiem.

Im wieksza roznica, tym silniejszy
dyskomfort pierwszego dnia. Jak sobie

z tym radzi¢? Przesuwaj rytm stopniowo
— 15 minut wczesniej kazdej nocy, zamiast jednego skoku
w niedziele. Rano wystaw sie na naturalne swiatto, ono naj-
skuteczniej reguluje zegar biologiczny. Wieczorem przyciem-
nij ekrany, bo niebieskie swiatto hamuje melatonine. Nie
odsypiaj w weekend — to tylko pogtebia rozregulowanie.

7o nce
praypadlek,
ze wladnce
w pecszych
druach po wlopie
fatuie]
0 dvene
— Zaponuuane
hadto, Zle
wydlarny mad.

4

to, zeby mozg zdazyt si¢ przestawic na
tryb ,aktywny”, co jest potrzebne do
osiggniecia pelnej mocy przerobowe;.
To nie przypadek, ze wlasnie w pierw-
szych dniach po urlopie najtatwiej

o drobne pomytki - zapomniane hasto,
zle wystany mail, przeoczony szczego6t
w dokumencie. Mozg, ktory przez dwa
tygodnie nie musiat trzymac¢ w pamie-
ci terminéw i procedur, potrzebuje cza-
su, zeby na nowo uruchomic te $ciezki.
Dlatego nie przebudowuj calego swiata
w ciggu tygodnia po zakonczeniu urlo-
pu - daj mu luz, zajmujac sie¢ tylko bie-
zacymi sprawami. Przebudowa $wia-
ta czy generalny remont mieszkania
poczekaja.

Oszukaé przeznaczenie

A skoro o produktywnosci mowa,
postuzyc¢ moga temu sprytne triki.
Przede wszystkim, idZ do pracy zupel-
nie inng niz zazwyczaj droga. Mozesz

»
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{( is¢ dtuzej, dzieki temu powoli przesta-
wisz sie na tryb ,,zawodowy”. Gdy juz
dojdziesz, pierwszg godzine poswiec
na gruntowne posprzatanie biurka,
rozmowy z kolezankami, przejrze-
nie kalendarza, a nie czytanie maili.
To pewien rytuat przejscia, ktory nie
nadwyreza mézgu w pierwszych chwi-
lach po urlopie. Podobnie zadziata roz-
lozenie czytania maili na kilka dni
- oszczedzisz sobie i mozgowi nad-
miernego stresu oraz przecigzenia. Nie
przejmyj sie parciem otoczenia, bo nie
musisz nikomu udowadniaé, ze twoj
urlop wplynat negatywnie na twoja
efektywnos¢. Wplynat, ale pozytyw-
nie - twoim zadaniem jest teraz tego
nie stracic.

Wazny klucz

Moze juz sie domyslasz, o co chodzi

W tym powolnym powrocie do zycia
zawodowego. Kluczem jest zrozumie-
nie neurobiologii mozgu oraz usta-
wienia swojego maindsetu na... siebie.
Ty i twoje nastawienie to drugi waz-
ny klucz. Wielu z nas czuje chociazby
niepisang presje, zeby juz pierwsze-

go dnia po urlopie udowodni¢ - sobie
iinnym - ze wypoczynek ,zadzia-

tal”. Ze wracamy natadowani energia,
gotowi do dziatania na pelnych obro-
tach, moze nawet bardziej efektyw-

ni niz przed wyjazdem. Ta presja jest
nierealistyczna i szkodliwa. Prowadzi
do tego, ze zamiast da¢ sobie czas na
tagodne wejscie w rytm pracy, staramy
sie na site przyspieszy¢ proces, ktory
ma swojg naturalng dynamike. Efekt
jest odwrotny do zamierzonego - wiek-
szy stres, szybsze zmeczenie, czasem
nawet szybsza utrata tego spokoju, kto-
ry urlop miat da¢. Ale to ty musisz da¢
sobie ten luz od oczekiwan.

I zyli dlugo i szczesliwie
Zapewne trudno ci bedzie w to uwie-
rzy¢, ale powr6t do codziennego zycia
moze sta¢ sie¢ dla ciebie... Nowym
Rokiem - a twoje postanowienia majg
duze szanse na spelnienie. Dlacze-

go tak jest? Badania wykazuja, ze dla
moézgu punktem zwrotnym moze by¢

20 olivia

3 Sensoryczna
kotwica z wakacy(

Co to jest?

Jeden przedmiot z urlo-
pu przyniesiony do pra-
cy. Kamyk z plazy, zdje-
cie z wycieczki, buteleczka
olejku o zapachu ulubio-
nych perfum.

Jak to dziatla?

Zmysty — wech, dotyk,
wzrok — s3 silnie powigza-
ne z pamigcig emocjonal-
na. Jeden bodziec potra-
fi przywotac caty stan, jaki

mu towarzyszyt.

Kiedy siegnaé?

W chwili napiecia. Krétkie
spojrzenie na zdjecie
albo wdech zapachu,

ktéry kojarzy sie z odpo-

czynkiem.

Jaki efekt to daje?

To nie magia, tylko pro-
sty skrét do pamieci ciata.
Czasem wystarczy, zeby
na chwile zwolni¢ tempo.

wiasnie przejscie miedzy trybem waka-
cyjnym a codziennym, i nie sg to tylko
twoje urodziny, sylwester czy pocza-
tek nowego roku. W naszym zyciowym
dzienniczku mamy wtedy ,czysta kar-
te” i od ciebie zalezy, czy skorzystasz

Z tej szansy.

Trzeba by¢é czujnym

Okienko przejscia nie trwa wiecznie,
a niesie ze sobg ogromny potencjat.
Whycisniesz niego jak najwiecej jesli
nie wlaczysz trybu ,codziennos$¢” na
100%, tylko zostawisz sobie kilka pro-
cent na zmiane. To moze byc¢ pozornie
tylko jedna, mata zmiana. Najlepiej,

Wie wracaf do pracy dziedi
o pewrecie z wilspu. 7o nie
petvzebupedz czadu na
paychicazne zamknigeie wlopa.



Positki to prawdzi-
wy game-chan-
ger w potencjalne
zmiany. Wczesniej
przygotowane,
zbilansowane,
spozywane W Spo-
koju sg baza
dla zdrowego
i Swiadomego
zycia.

Bliskie wiezi obni-
zajg poziom stre-
su i wzmacniajg
odpornosé. Oso-
by z silnymi rela-
cjami zyja staty-
stycznie dtuzej niz
te samotne, nie-
zaleznie od innych
czynnikéw zdro-
wotnych.

Ekrany emitujg
niebieskie swia-
tto, ktére hamu-

je wydzielanie

melatoniny. Rezy-
gnacja z telefonu
wieczorem to nie
tylko lepszy sen,
ale i realny powrot
uwagi do tego, co
dzieje sie tu i teraz.

Ruch obniza
poziom kortyzo-
lu i uwalnia endor-
finy, poprawiajac
nastréj. Regularna
aktywnosc¢ zmniej-
sza ryzyko cho-
réb serca, cukrzy-
cy i depresji, nawet
w niewielkich daw-
kach dziennie.

»
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Widzisz, <L
ze Twoje wilosy s3 cienkie, o
bardziej kruche, a moze ciggle wypadajg?

Przyczyna moze by¢ brak gléwnego sktadnika wioséw,
keratyny. Moze znasz ja z odzywczych kosmetykow,
ale czy wiedziatas, ze mozesz dostarczyc ja tez

od wewnatrz?

Teraz jest NOWOSC - Kerafortin, tabletki o bogatym
skladzie z az 150mg keratyny. Kerafortin to
specjalistyczny preparat dedykowany zwlaszcza
osobom z cienkimi, wypadajacymi wiosami.

Sprawia, ze wiosow jest 0 19% wiecejisa 0 27%grubsze.

Sprawdz i zobacz swoje nowe baby hair.**

Na podstawie badan aparaturowych, ktdre potwierdzil wzrost gestosci wloséw
po 84 dniach o frednio 19%, oraz wzrost grubodc wlosdw o Srednio 27%. “Na postawie

badan uzytkowych, ktdre potwierdzily pojawienie sie baby hair u 73% uzytkownikow.

"Wyciag ze skrzypu polnego wspomaga wzrost | wzmocnienie wiosow.

SP0OSOB, BY WESPRZEC
ZDROWA SYLWETKE

PO POWROCIE ZWAKACJL.

Marza Ci sie wakacje
wolne od cigglego liczenia
kalorii i nie chcesz z wyjazdu znéw wrocic

z pamiatka w postaci zbednych kilograméw?

Aby poczuc lato w petni, postaw nie tylko na wsparcie

redukcji masy ciala, ale rowniez na wsparcie trawienia.

Brzmi idealnie, prawda? Travisto slim to suplement
diety, ktory dzieki swoim skfadnikom taczy te dwie
korzysci w jednej tabletce, Sktadniki Travisto slim
wspieraja trawienie (dzieki obecnosci wyciggu z miety
pieprzowej) oraz redukeje masy ciata (dzieki zawartosci
proszku z opungji figowej). Te wakacje naleza do Ciebie.

suplement diety

Aflofarm Farmacja Polska Sp.z0.0.

RUIRpYS
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by by wyplywatla z twego wnetrza
lub... z otoczenia.

Sezonowa metamorfoza
Jesient sama podpowiada, ze czas na
zmiane. Co wiecej, gdzies w srodku
czujesz to tez sama. Bez zaktocania
twojego instynktu, podpowiadamy
kilka easy zmian na lepszy wellbe-
ing jesienig. Pamietaj, ze zgodnie

z zasadami wellbeing zmiana nie
lubi ttumu, bo wymaga uwaznosci.
Nie wprowadzaj wiec kilku row-
noczes$nie, bo, kolokwialnie rzecz
ujmujac, wylejesz dziecko z kapie-
1. Skup sie poczatkowo na dwoch
najwazniejszych, i w miare
mozliwosci, celebryj je. Gdy
juz je zakotwiczysz w swojej
rutynie (czyli zapewne po
uplywie miesiaca, dwoch),
mozesz dopiero wprowa-
dza¢ kolejne. Jakie? Oto kil-
ka podpowiedzi.

Wino zamien na herbate
Przez ostatnie miesigce rzadzi-
ty aperolki i inne musujace. Dzis,
podczas zapadania sie w otchtan
kanapy, towarzyszy¢ ci moze kubek
z owocowg lub ziotowg herbata.
Zauwaz, ze nadal co$ pijesz - co$
znacznie korzystniejszego dla two-
jego samopoczucia. Wcigz moze
by¢ to rytuat zakoriczenia dnia -
tylko z innym towarzyszem niz
zazwyczaj. Nie chcesz zegnaé sie

z winem? Zréb sobie bezalkoholo-
wego grzanca (z biatego wina to

tez mozliwe!).

Ekran czy ptomien

Ta zmiana moze by¢ wymagajaca,
bo coraz dtuzsze wieczory zache-
caja do odpalenia streamingu. Ale

o=t

=

\Va

zanim to zrobisz, moze sprobuj
pomedytowac, patrzac w zapalong
$wiece. Zanim dopadng cie hata-
sy i bodzce z telewizora, pozwol
mys$lom ptynac¢ swobodnie. To
kolejny dobry pomyst na zamknie-
cie burzliwego dnia, mozesz go
wiec stosowac przed samym snem.

Domowe kontra gotowe

Nie siegaj po telefon, by znowu
zamoéwic jedzenie w dostawie.

Albo siegnij, a jednoczesnie zapla-
nuj zakupy nastepnego dnia. Takie,
ktére pozwolg ci samodzielnie, wol-

Okienkeo przefdcia nie
Lwva weecznee, G nedee ze

40ba ogremuny peterncial.
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4 Wybierz swiadomie

Powrét do pracy to zmiana, ktéra

jest poza toba. Ale ona otwiera

przestrzen, ktérej ty jestes panem.

Tym bardziej warto to wykorzystaé
do modyfikacji, na ktére zawsze bra-
kowato ,dobrego momentu”. Ustalenie

tego wymaga zanurzenia si¢ w sobie

— czesto nietatwego.

no i $wiadomie przygotowac pet-
nowarto$ciowy positek. Spokoj-
nie odzywisz organizm, a sam fakt
dtugiego gotowania podziata na
ciebie jak mikromedytacja. Mycie,
krojenie, pitrasznie - wszystko nig
sie stanie, jesli skupisz sie na odde-
chu i na byciu tu i teraz. Pomocne
bedzie skupienie sie na zmystach:
kolorach i teksturach warzyw, zapa-
chu przypraw, ogniu kuchenki.

Kapiel zamiast prysznica
Jesien to nie lato, ktére chwytaty-
$my pelnymi garsciami (bo tez nie
trwa ono u nas specjalnie dtugo,

a o aurze lepiej nie myslec).

To czas na slow-down, takze

w tazience. Aromatyczna kapiel

z babeczkami o zapachu cynamo-
nu, kawowy peeling, perfumowa-
na maseczka. Wszystko po to, by$
skupita sie na kapieli, a zmysty cie
w niej zakotwicza.




KSIAZKOWE INSPIRACJE

W cieniu sosnowego lasu

Wyjazd nad jezioro staje gig dla Agaty
momentem refleks]i nad Zyciem.
Tam konfrontuje sig Z wiasnymi
emocjami | 8ytuacjq, w ktérej utkneta.
Kojqea i relaksujqoa opowiesc
o kobiecej przyjoini, ktdra radzi sig
W hajmniej spodziewanym momencie.

Shancuski
31141:{(’\‘

Katarzyna Janus
Francuski spadek

Antoni dostaje w spadku
nieruchomos¢ nad Morzem

Monika Hakowska

Srodziemnym, stary kamper oz e
i list, ktory moze odmienié¢ jego Ekspertka °q "‘,"9“' ) ‘
spojrzenie ha przeszosé — L cirertke Ekspertka od mitosci zostaje
to poczqtek drogi, ktdrej nie planowat. { ot porzucona na oczach =L -
tysiecy widzdw. Ruby 3
uciekd do nodmorskiego -
miasteczka, gdzie los
'//' stawla na jej drodze "';,-
/’ pewnego gburowatego 8
/ Zyta Rozariska nieznajomego. Czy to |
" wiagnle onwywroci A
Frania jej tycie do gory nogami? R
Lubelszezyzna, rok 1943. an -
Frania Leszczyhiska stara sie i
— przetrwaé wojenny chaos. \

Gdy na jej drodze pojawia sig
Andrzej Strauss — folksdojcz

R\'
\\ : wspdipracujgey z okupantem -

Zaneta Pawlik
Dom na koncu drogi

Po utracie wszystkiego Lilka
zaszywa sie w starej chacie

na skraju Puszczy Biatowieskisj.
Niespodziewane spotkanie

AW
Z mezozyzng o podobnie

holesnej przesziodei zmieni jej ( 7
. : zycie. Czy vhuoje odwazg sie

K(]!‘ olina Bujak otworzyt na mitodé mimo 0{}?
DZIEWCZV“CI Z |C|SU dqwnych ran? ha l)i‘!( u

i
Karol pomaga nieznajomej arogl
dziewczynie, ktdra nastepnego
dnia znika. Joki ceng zaptaci
za przygarniecie pod swdj doch ANETA KIMELEWSKA

kobiety; ktdra nie pamigta nawet
swojej tozsamoéei?

dziewczyna nie przypuszcza,
Ze ich losy splotg sie w sposab,
ktary odmieni jej zycie.

Aneta Kisielewska

ACATA Topielica
ZAMARSKA : Wptywowy proawnik Bruna Becker
' ‘I ﬂ D l [ l ! P A przepada bez gladu. Chot jego
f i‘ LR Zona Laura wydaje sig skrzywdzong
vt kobietq, kamisarz Ernest Grinn

dostrzega w jej histotii zbyt
wiele niegcigtosci. Czy pozory
po raz kolejny oknzg sie
Smiertelnie mylgce?

Agata Zamarska

Mgielnica

Zaginigeie Aurelil przez lota pezostawato
niewyjosniong tojemnicg, Gdy na terenie
downego liceumn zostajq odnalezione
ludzkie szezgtki, przesztosé upomina sie
o sprawiedliwosc.

FILIA
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Instynkt matki
to prawdziwy cud

Kiedy ustyszata, ze jest dla niej dziecko, wiedziata, ze je]
zycie wiasnie sie zmienia. Dzis mowi wprost: adopcja
to nie bajka, ale uczy mitosci silniejszej niz strach.

AUTORKA: ANNA WISNIEWSKA

POJAWIENIE SI




okochata Piotrusia od pierwszej chwili. Wie-
dziala, ze mitosc daje skrzydta, a on potrze-
bowat ich szczegoélnie mocno. Przez pierw-
szg cze$¢ swojego zycia nie mial wspierajacej
rodziny ani prawdziwego domu, w ktérym
moglby czu¢ sie bezpieczny i wazny. Ona otworzyla
przed nim matczyne serce i stworzyla przestrzen,
w ktorej mogt wreszcie odetchngé.

Zostali rodzicami z wyboru

Oboje z mezem bardzo pragneli zatozy¢ rodzine i dtu-
go nosili w sobie to marzenie. Niestety, los zdecydowat
inaczej i nie mogli mie¢ biologicznych dzieci.

- Naturalnie za to pojawita sie my$l o adopcji - opo-
wiada Milena Bakalarz-Brzana z Lodzi i zaznacza:
- Dojrzelismy do niej. To nie byta decyzja podjeta z dnia
na dzien, ale doktadnie przemyslany krok.
O samej procedurze adopcyjnej malzonkowie wiedzieli
jednak niewiele. A bywa ona naprawde dtuga, wymaga-
jaca i skomplikowana. Ta utrudniona z pozoru sciezka
przysposobienia dziecka ma ustrzec je przed rodzicami,
ktérzy nie do konca sg pewni swojego wyboru albo nie
sg gotowi na czekajace ich wyzwania.
- Wiedzieli$my o tym, ale my byli$my przekonani na
100 procent, wiec chwilami czulam sie zbyt mocno oce-
niana - przyznaje Milena. - Szkolenia, testy, rozmowy,
wpuszczenie do prywatnego zycia ludzi, ktérzy uznaja,
czy moge by¢ mama, czy nie. To wszystko sporo mnie
kosztowato emocjonalnie.
Musiata sie odstonic, przyznac do obaw, wyobrazen
o adopcji, do swoich mocnych i stabszych stron.
- A batam sie wielu rzeczy - nie ukrywa. - Na przyklad,
czy jesli pod mojg opieke trafi dziecko chore, to dam
sobie z tym rade? Czy bede wystarczajaco silna?

Zobaczyli go i po prostu wiedzieli

Do dzisiaj pamieta chwile, kiedy odebrala telefon, ze
jest ,propozycja dziecka”. Gdy wraca do wspomnien,
ten moment wcigz wywotuje w niej wzruszenie.

- Osrodek adopcyjny postawit sprawe jasno: szukajg
rodziny dla dziecka, a nie dziecka dla rodziny - wyja-
$nia. - My to rozumielis$my, poniewaz nie mielismy
oczekiwan w stylu ,,uroczy blondynek z kreconymi wto-
skami”. Adopcja to nie sklep. W niej sie nie wybiera
wedtug listy cech. Ja sie akceptuje calym sercem.

Od razu im powiedziano, Ze Piotrus nie byt w pelni
zdrowy. Wstepnie zdiagnozowano go w kierunku FAS,
czyli alkoholowego zespotu ptodowego. Dzieci z nim
maja szereg objawoéw utrudniajgcych im codzienne
funkcjonowanie i rozwoj.

- Ale poczuli$my z Rafatem, moim mezem, Ze pragnie-
my da¢ dom temu chlopcu - zapewnia. - To byto bardzo
silne, wewnetrzne przekonanie.

WORZA RODZINE.

~Adepcsa to nie sklep
— nie wybiera 4cg wedbug
g' f} ;‘l f! gé % E : P4

Piotrus$ miat juz péttora roku, nim z powodow for-
malnych mag} zosta¢ adoptowany. Do tego czasu nie
zapewniono mu optymalnej, indywidualnej opieki ani
terapii, ktorej tak bardzo potrzebowat.

- Od razu po adopcji dokonczylismy diagnoze - wspo-
mina Milena. - Trafit w rece specjalistow, m.in. kardio-
loga, neurologa i fizjoterapeuty. Chcielismy mie¢ pew-
no$¢, ze robimy dla niego wszystko, co mozliwe.
Pokochata synka catym sercem, bez zastrzezen. Bata sie
tylko, czy ma wtasciwe podejscie do niego i czy sprosta

olivia25
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MILENA DZIALA

w ,Fundacji Adopcyjni”

\wspierajacej rodzicow.

Fot.: Archiwum prywatne, Fotoraport / archiwum prywatne (4)

wyzwaniom, ktore przyniesie codziennos¢. Instynkt
matki, ktdrg juz byla, to jednak prawdziwy cud.

- Okazato sie, ze wszystko robie dobrze — usmiecha sie.
- Mowili mi tak najlepsi fachowcy. To dodawato mi sit.
A Piotrus z kazdym miesigcem rozkwital. W przeszlos¢
odchodzilo to ciche, nieptaczace (ze strachu) dziecko, rost
za to coraz bardziej radosny, otwarty chlopiec.

- Coraz lepiej sie poruszatl, otwierat sie na nas i na
$wiat - zapewnia dumna mama. - Z racji FAS miat ten-
dencje do wchodzenia w niebezpieczne sytuacje, a gdy
sie wystraszyl, przybiegat do mnie, bo ze mng czut sie
najbezpieczniej. To bylo pickne i bardzo poruszajace.

Zapragneta zrobié¢ jeszcze wiecej

Postata synka do przedszkola. Obserwowata zachwyco-
na, jak obudzit si¢ towarzysko, Ignat do innych dzieci,
szukat kontaktu i relacji.

- Wszystko, co od nas dostal, procentowato - opowia-
da Milena, nie kryjac dumy. - A ja zdobytam wiedzg,
jak postepowac z dzieckiem po adopcji, jak reagowaé
na trudne zachowania i jak budowa¢ wiez. I w ktéryms
momencie pomyslatam: przeciez mogtabym sie nig
dzieli¢ z innymi rodzicami adopcyjnymi.

Pamietala, Ze sama czesto nie miata kogo spytaé o spra-
wy, ktdre jg nurtowaly, gdy Piotrus zamieszkal juz w jej
domu. Zdarzaty jej sie momenty niepewnosci oraz
poczucia osamotnienia.

- I kiedy Kasia, moja kolezanka, zaproponowala, bysmy
stworzyty fundacje, od razu do niej dotgczytam - wspo-
mina. - To byla naturalna decyzja.

Fundacja Adopcyjni bardzo szybko sie rozwineta

i zaczela przyciggac rodziny z catego regionu.

- Prawda jest taka, ze rodzice adopcyjni, gdy maja
jakie$ watpliwosci, czasami bojg sie i$¢ z nimi do
osrodka adopcyjnego, poniewaz jest w nich lek przed
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PODCZAS ZAJEC

odczarowuje adopcje i moéwi R
szczerze o Wszaniach..

S — -

V= il g =

odebraniem im dziecka, jesli kto$ uzna, ze sobie nie
radza - wyjasnia spokojnie Milena. - A u nas nikt
nikogo nie ocenia, tylko chce poméc. Tworzymy bez-
pieczng przestrzen do rozmowy.

Bez straszenia, ale i bez lukrowania

W kontaktach z rodzicami stawia na otwartos$c i szcze-
ros¢. Nie umniejsza problemow, nie udaje, ze ich nie
ma, nazywa rzeczy po imieniu.

- Dzieci adopcyjne majg duze i czasem nietypo-

we potrzeby - ttumaczy, dodajac: - Trzeba je wprost
nazwac i sie nad nimi pochylic z trosks. Tylko wtedy
mozna naprawde pomoc.

Milena jest w swoim zywiole, kiedy na spotkanie inte-
gracyjne przychodzi wiele rodzin z dzie¢mi, gdy wokot
stycha¢ rozmowy i $miech.

- Z naszg fundacjg organizujemy ro6zne wydarzenia

i odczarowujemy adopcje - wyjasnia. — Nie przedsta-
wiamy jej ani cukierkowo, ani dramatycznie. Poniewaz
ona jest jak zycie: wielowymiarowa, czasem trudna, ale
rowniez pelna radosci.

Mowi jak psycholozka, ale pracuje jako koordynatorka
projektow. Jej maz dziala w budownictwie. Ale chyba
najwiekszym ich projektem jest zbudowanie szczesli-
wej rodziny z ukochanym Piotrusiem, dzien po dniu.

- Stalo sie i to jest cudne - koniczy z uémiechem Mile-
na, calujac w czolo synka.

L

bezpceczng przedtvzen
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POSZUKUJESZ
NAJWYZSZEGO KOMFORTU
A SWOJIEGO KOTA?

WYBIERZ JAKOSC

ZBRYLAJACEGO
drewnianego zwirku




BEZ FILTRA

Fot.: TVN/Adam Pluciriski MOVE

Mala Dorotka

est 1887. Jakas

wczesna wiosna.

Tak mysle. Sanitariusze
transportuja mame na stotecz-
ku, bo nosze nie zmiescity sie
w drzwiach, a sasiadka narzu-
ca jej na plecy tylko sweter. Czyli
musi by¢ w miare cieplo. Zosta-
je z sasiadkg. Mama na stoteczku
w otoczeniu biatych kitli znika
w szybie windy i widze ja dopie-
ro tydzien pozniej. Mam siedem
lat. Potem nie siadam jej na kola-
nach, bo na podworku méwia, ze
rak moze wyjs¢ i mnie uszczyp-
na¢. Mama Izy z parteru umarta
na raka. Boje sie, ze moja mama
tez umrze.

1996. Znowu wiosna. Stysze,
jak mama biegnie po schodach,
potem trzasniecie drzwi, walenie
w drzwi, wywazenie drzwi.

- Dorota dzwon po policje!

- krzyczy. Udaje, ze dzwonie,

a moze dzwonie, nie pamietam.
Na pewno wrzeszcze i strasznie
przeklinam. Wtedy ojczym jg
puszcza. Uciekamy. Mam klatke
ze szczurem, a mama dwie rozne
skarpetki. Ojczym ma za to kilka
fakultetow, biegle méwi w trzech
jezykach i pieknie gra na gitarze.
Uroczy czlowiek. Ludzie nie wie-
rz3, ze ktos taki moze nas krzyw-
dzi¢. Mama chyba tez nie do kon-
ca wierzy, mimo ze miata juz zta-
mang reke i wybite zeby. Moze
tym razem juz tam nie wrécimy?
Nie moge sie doczekaé, az bede
dorosta. Mam szesnascie lat.
2002. Zima. Taka prawdziwa
ze $niegiem. Wracam ze spaceru
z synem. Ma trzy miesiace. Zaro-
zowione od mrozu policzki ledwo
wystaja spod kilku warstw kol-
derek i kocykow. Co prawda jest
noc, ale boje sie wrocic¢ do miesz-
kania. Blizna po cesarce strasz-
nie ciggnie. Nie wiedziatam, ze
to sie tak dtugo goi, tak samo jak
nie wiedzialam, czym jest zycie

z osobg z chorobg dwubiegunowa,
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Dorota
Szelagowska
projektantka wnetrz
i dziennikarka.
Wiascicielka

Swietnego gustu
i cietego dowcipu

Prowadzi autorskie programy
0 urzgdzaniu wnetrz
»1otalne remonty Szelagowskiej”
w TVN i ,Tu jest pieknie” w TVN Style,
a takze wtasne Studio Projektowe
www.szelagowska.studio

kiedy ta odstawi leki. Mam dwa-
dziescia jeden lat i wiem, ze zrobie
wszystko, zeby da¢ synkowi bez-
pieczne dziecinstwo, ale chwilowo
kompletnie nie wiem, jak to zrobi¢.
2006. Jesien. Jak co dzien o $wi-
cie, siedze na parapecie i obiecu-

je sobie, ze dzi$ bedzie inaczej.

Ze wyjde z domu. Cho¢ na chwi-

le z psem. Albo do sklepu. W nocy
miatam juz tylko jeden atak pani-
ki, wiec moze tym razem sie uda.

Jestem tak strasznie zmeczona...
Lek zabral mi prawie wszyst-

ko. Ostatkiem sit probuje ztapac
chocby namiastke nadziei, ale
mimo, ze tak strasznie sie staram,
to nic nie dziata. Psychiatra, leki,
terapia, chiniskie masaze stép,
doktor Schwarz i jego piramidy
energii, bioenergoterapia, wroz-
ki, ziota, a gdyby kto$ mi wtedy
powiedzial, ze skakanie na lewej
nodze z jajkiem w ze¢bach pomo-
ze, to skakatabym jak glupia.
Wiem, czym jest desperacja i jak
bezbronny jest cztowiek w tym
stanie. Boje sie, ze juz zawsze tak
bedzie.

2026. P6zne lato. Na lotni-
sku spotykam dawng znajoma.

- Ojezu, ty latasz? Dziwi si¢ na
moj widok. Mysle wtedy o tych
wszystkich mnie i o tym, ze daty-
$my rade. I ze naprawde nie wiem
jak i dlaczego, ale udato mi sie
przeku¢ to wszystko, w to, kim
dzis jestem. Stowo ,udato” jest tu
kluczowe - bo to nie jest wcale
tylko ciezka praca, ale w ogrom-
nej mierze zwykle szczescie.

Nie wiem, czy nalezy zaufaé
wszechswiatowi, Bogu, losowi,
nie wiem, czy afirmowanie ma
sens i gdzie jest granica pomiedzy
afirmacja a oszukiwaniem siebie
i $wiata, ale na pewno wiem, ze
poczucie tej Iacznosci z przeszlo-
$cig jest tu kluczowe. Za kazdym
razem, kiedy kto$ mnie pyta, co
bym powiedziata malej Dorot-

ce, gdybym mogta przenies¢ sie
w czasie, mysle o tym, ze prze-
ciez ona nadal jest we mnie, ze
nie musze sie nigdzie przenosié.
Moge zaopiekowac i te, ktéra boi
sie straci¢ mame, i te ktorej klat-
ka ze szczurem odbija sie od kost-
ki, te przerazong, smutna, zagu-
biong. I w drugg strone — moge tez
je wszystkie zachwyci¢ miejscem,
w ktérym jestesmy. Bo wiem,

ze kazda z nich moze by¢ z sie-
bie dumna. I tego poczucia Wam
z calego serca zycze.
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Psychol

Chandra {
czy depresja?
¢ Depresja trwa zwy-
kle tygodnie, miesig-
ce. Chandra kilkanascie
godzin, géra 2-3 dni.
Dzis wiemy, ze chandra
mija sama, bo to natu-
ralna reakcja na mniegj

stonica, a nie zaburzenie
nastroju.
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Fot.: Adobe Stock (2)
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Rzut oka na koszyk z zakupami
Mate zakupy moga poprawic¢ nastrdj. Byle nie za czesto.
Wyjdz i kup sobie jakis drobiazg, np. lakier do paznok-
ci. A przy okazji wypij kawe. Mozesz usig$¢ w kawiar-
ni i pozwoli¢, aby $wiat przeptywat obok ciebie. Sko-

ro jeste$ na zakupach, warto zastanowic sie nad swo-
ja dieta. Jesli twoj koszyk jest peten stodyczy, istnieje
prawdopodobienistwo, Ze karmisz swoj zty nastroj. Sa
dowody na zwigzek miedzy dietg a depresja. Aby mozg
mogt produkowac odpowiednig ilo$¢ neuroprzekazni-
kéw, dopaminy i sero-
toniny, potrzebuje
zbilansowanej diety,

-
m.in.: aminokwaséw, ‘
mineratow i witamin P
pochodzacych ze swie- -

zej zywnosci, warzyw T

i owocow.

Troche koloru ,/

Koloroterapia ma > Q
ogromng moc! Ubie-

rajac sie rano, wybierz -
z szafy co$ w nasy-

conych, energetycz-

nych kolorach: czer-

wonym, pomaranczo-

wym, zéttym. Psycho-

logowie udowodnili,

ze jaskrawe, wesote

kolory pobudzajg mozg i
do pracy, zwiekszaja
koncentracje, sprzyjaja

(4 s), jednoczesnie opuszczajac rece w dot. Powtorz
5 razy. W ten sposéb dotlenisz organizm, pobudzisz
produkcje serotoniny i endorfin. Jeszcze lepszy efekt
osiggniesz, jesli poswiecisz rano 15 minut na prosta
gimnastyke: wymachy nog, sktony, przysiady. Najle-
piej przy otwartym oknie.

Co najmniej cztery usciski
Tyle potrzebujesz, by przezy¢. Badania udowad-
niajg, ze 20-sekundowe przytulenie na tyle podno-
si poziom oksytocy-
ny, ze nastroj od razu
jest lepszy. Popra-
wa nastroju w nie-
cate pét minuty? To
mozliwe! Mozesz sie
przytulic do cztowie-
ka albo do zwierze-
cia. Zadziala tak samo!
Nie mozesz si¢ teraz
do nikogo przytuli¢?
To chociaz odezwij sie
do bliskich. Siedze-
nie w samotnosci nie
jest dobre na obnizo-
ny nastréj. Niezalez-
nie od tego, czy jest to
rozmowa telefonicz-
na z przyjaciotka, czy
N (jeszcze lepiej) spotka-
nie twarza w twarz,
np. z siostra, komuni-
kacja jest dobrg rzeczg

A

\ %

--__.

rozwiazywaniu pro-
blemo6w i poprawia-

ja nastroj. Wystarczy
jedna rzecz o zdecydo-
wanej barwie. Moze
to by¢ apaszka, pasek.
Swietnie beda wygla-
da¢ jako dodatek do
stonowanego stroju.

Twazowa foGa

e Uniesienie kacikoéw ust do géry mézg odbiera tak,
jakbys byta naprawde w dobrym nastroju, a samopo-
czucie poprawi ci tez sam efekt jogi twarzy (face yoga)
- gtadka, napieta skéra bez zmarszczek. Przyktadowe

éwiczenie: utéz usta w rybi pyszczek, zamykaj je
i otwieraj 10 razy. Wiecej ¢wiczen znajdziesz w ksigzce

»Joga twarzy na 365 dni” Olgi Szemley, pionierki jogi

twarzy w Polsce i twérczyni metody Yogatwarzy®.

i prawie zawsze popra-
wia nastroj.

Zdrowy egoizm
Mowienie o sobie

i swoich osiggnieciach
jest zdrowe - udo-
wodnili to naukowcy.
Aktywuje te obszary

Kiedy w ciggu dnia

czujesz, ze nastroj

siada, zrdb sobie kolorowy koktajl. Warzywa i owoce
w intensywnych barwach dostarczg ci witamin.

Wysoko w gére

Wyprostowana postawa wplywa na samopoczucie

i zapewnia dobry nastroj. Zadbaj o to od samego rana.
Wstan powoli z t6zka, otworz okno. Wyciagnij rece do
gory, rozciagnij kregostup, rozldz palce rak i zréb gtebo-
ki wdech nosem (4 s), potem wypu$¢ powietrze ustami

mobzgu, ktore odpo-

wiadajg za motywacje,
a takze sg powigzane z przyjemnoscia, taka samg
jak ta odczuwana np. podczas jedzenia smacznych
rzeczy czy aromaterapii. Jesli krepuje cie mowie-
nie innym o sobie, zapisz wszystko to, co ci sie uda-
o danego dnia, z czego jeste$s dumna i liste wieszaj
codziennie na lodéwce. To nie musi by¢ nic wyjatko-
wego, ale np. umycie samochodu czy naprawa cze-
gos drobnego. Po odhaczeniu takich rzeczy na liscie
pojawia sie poczucie satysfakcji. I o to chodzi.
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"Wellbeing uroda

Swiat oszalat na punkcie MUSHROOM BEAUTY.
Poznaj moc grzybow, ktére nawilzajg, rozjasniaja
| odmtadzajg skére z sitg, jakiej jeszcze nie znatas.

ostat-
nich
latach
jednym
Z Naj-
goretszych trendow
w naturalnej i holistycz-

nej pielegnacji skory staty

sie grzyby funkcjonalne.
Wecze$niej poznaliSmy
je jako sktadnik suple-
mentow diety, a teraz
dzieki unikalnym wta-
$ciwo$ciom adaptogen-
nym, przeciwzapalnym
i przeciwstarzeniowym

znalazty zastosowanie
w kosmetykach.

Petne nawodnienie
Jesli twoja skora ciggle
jest spragniona, a trady-
cyjne kremy zawodza,
czas poznac Tremelle
(Trzesak morszczynowa-
ty). To naturalny odpo-
wiednik kwasu hialu-
ronowego, ktéry wrecz
wiezi wode w naskor-
ku. Zastugi w nawilza-
niu majg tez Kordyceps

i Reishi - dostarczajg sko-

rze beta-glukanéw oraz
chityny. Prawdziwa peret-
ka jest pozyskiwany z niej
chitozan. Tworzy on nie-
widzialny film ochronny
na skorze, zapobiegajac
ucieczce wilgoci.

Pozegnanie z plamami
Marzy ci sie idealnie
gtadki koloryt skéry bez
przebarwien? Zaufaj sile
Reishi, Chagi (Btyskopo-
rek podkorowy) czy azja-
tyckiego Shiitake (Tward-
nik japonski). Hamujg

one dzialanie tyrozynazy
- enzymu, ktéry podkre-
ca produkcje melaniny
(barwnika skory). Dodat-
kowo Shiitake jest natu-
ralnym zrédtem kwasu
kojowego, ktory dostow-
nie wymiata przebarwie-
nia i pieknie rozéwietla
poszarzalg cere.

Ukojenie

dla wrazliwcow
Masz cere naczynkows,
tradzik pospolity, r6zo-
waty albo zmagasz sie
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z AZS lub tuszczyca?
Ekstrakty z pieczarki
dwuzarodnikowej, taj-
wanskiego grzyba kam-
forowego (Antrodia cam-
phorata) i Reishi to dla
skory kojacy kompres.
Dzieki redukcji interle-
ukin (substancji wywo-
tujacych stan zapal-

ny), grzyby btyskawicz-
nie zmniejszaja $wiad,
zaczerwienienia i obrze-
ki, przyspieszajac gojenie
sie mikrourazéw.

Wieczna miodosé
Grzybowe menu to row-
niez eliksir mlodosci dla
cery dojrzatej. Beta-glu-
kany zawarte w Shiita-
ke czy Maitake (Zagwi-
ca listkowata) stymulu-
ja produkcje kolagenu,
dzieki czemu skora staje
sie jedrna, a zmarszczki
plytsze. Reishi dorzuca

wiasciwosci antyutlenia-
jace, kordyceps blokuje
enzymy niszczace kola-
gen i elastyne, a bocz-
niak cytrynowy chroni
nasz naturalny kwas hia-
luronowy przed rozpa-
dem. Jesli dodasz do tego
luksusowe, antyoksyda-
cyjne trufle - twoja skora
zyska drugg mtodosc.

Mat pod kontrola

Dla posiadaczek cery
tlustej i mieszanej natu-
ra réwniez ma rozwia-
zanie. Grzybek lekarski
(Fomes officinalis) skry-
wa w sobie kwas agaro-
wy, ktory jest mistrzem
W zwezaniu porow

i regulowaniu produk-
cji sebum. Shiitake oraz
Lakownica z6ttawa dzia-
tajg antybakteryjnie

i detoksykujgco na skére
i przywracajac jej balans.

Grzybowa rutyna

* Do mycia wybierz zel z eks-
traktem z Maitake, ktéry obni-
za potencjat draznigcy deter-
gentéw, wiec skéra po myciu

REKLAMA

REGENERUM @

PRZELOM

"w pielegnacji paznokci!

Regenerum regeneracyjne serum

z kwasami AHA

nie bedzie Sciggnieta. Pora na
serum. Jesli zalezy ci na ukoje-
niu, regeneraciji i anti-aging naj-
lepszy bedzie wyciag z Reishi,
a jesli twoim celem jest wal-

ka z przebarwieniami wybierz
Shiitake. Na koniec natéz krem
bogaty w kordyceps lub trufle.

Serum, ktore dziata juz na poziomie
komorek keratynowych ptytki!

Pazno sq wzmocnione. a kruchosc

ojenia zredukowane.
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‘Wellbeing

ktad hormonalny tworzy
kilkanascie gruczotow, m.in.
tarczyca, nadnercza, przy-
sadka i jajniki, ktére wydzie-
lajg substancje sterujace pra-
cg catego organizmu. Naukowcy znajg
juz whasciwosci ponad stu hormonow,
ale wcigz odkrywaja nowe zaleznosci
miedzy nimi. Przysadka moézgowa dzia-
fa jak dyrygent i pobudza inne gruczoty
do pracy, dlatego jej zaburzenia odbijaja
sie na catym ukladzie. Hormony kraza
we krwi w bardzo matych stezeniach,
czasem to zaledwie kilka mikrogramoéw,
a mimo to potrafig zmieni¢ metabolizm,
odpornosc czy stan skory. Warto zapy-
taé, jak dziata ten uktad.

Zdrowie

To one decydujg o twoim zdrowiu, samopoczuciu
| wygladzie. Chcesz wiedzieC O NICH WIECEJ?

TEKST: IWONA JANCZAREK

Czy poziom kortyzolu

powinien by¢ jak najnizszy?

Nie. Powinien by¢ w normie, bo kortyzol jest
niezbedny. W trudnych sytuacjach hor-
~mon ten przyczynia sie do podwyzszenia
_ stezenia glukozy we krwi, bo wéwczas
| organizm potrzebuje wiecej energii. Ma

wptyw na przemiane materii, dziata prze-

ciwzapalnie, a takze podnosi cisnienie
krwi. Niedobér kortyzolu nie jest korzyst-
ny, poniewaz powoduje m.in. przewlekte
zmeczenie, problemy z pamiecia i kon-
centracja, hipoglikemie, nawracajgce bie-
gunki, zaburzenia nastroju czy snu. Poziom

tego hormonu bada sie tylko przy podejrzeniu

zespotu Cushinga czy choroby Addisona.

Nawracajace infekcje
intymne to wina hormondéw?
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Wahania hormonalne, wywotane stresem,
nieregularnym trybem zycia czy zmianami
cyklu, zaburzajg mikrobiote pochwy i osta-
biajg bariere sluzéwkowa. Spada poziom
pateczek kwasu mlekowego, rosnie pH,
a bfona sluzowa traci naturalng ochrone.

Wtedy infekcje wracajg, mimo wczesnigj-
szego leczenia. W takich sytuacjach po-
magajg preparaty ze srebrem, bo dziatajg
antybakteryjnie i tagodzaco, wspierajgc od-
budowe naruszonej bariery sluzoéwkowej.
Warto o tym rozmawiac z ginekologiem,
zwilaszcza gdy infekcje nawracajg czescigj
niz dwa razy w roku, bo leki nie rozwigzg
problemu, jesli przyczyna lezy w rozregulo-
wanej gospodarce hormonalne;j.




Jaka role u dorostych
odgrywa hormon wzrostu?

Somatropina (czyli hormon wzrostu) decyduje o tym,
czy jesteSmy wysokie czy niskie. Wydziela sig nie
tylko w dziecinstwie, gdy rosniemy, ale nawet wow-
czas, gdy osiggniemy docelowy wzrost. Produkowa-
ny jest w nocy, gdy spimy snem gtebokim. Najwiecej
hormonu wzrostu wydziela sie w pierwszej fazie snu
gtebokiego, miedzy 22.00 a 2.00. Wéwczas sprzyja
odnowie komoérek, np. regeneracji komoérek naskor-
ka, dlatego rano zawsze lepiej wyglagdamy, mamy
tadniejsza cere niz wieczorem. Uwaga! Suplemen-
ty zwane boosterami hormonu wzrostu, majg dziata¢
odmtadzajgco. Ich dziatania nie zatwierdzity jednak
zadne organizacje zdrowia.

Intensywnny wysdtele
fezyczny ( glebeokd sen
', 'g e_ ¢

Powodem tradziku po trzydziestce
moga by¢ hormony?

Jesli organizm kobiety wydziela za duzo meskich
hormonow ptciowych (niewielka ilos¢ jest niezbed-
na takze paniom!), tzw. androgendéw (np. testostero-
nu), wéwczas pojawia sie fojotok i tradzik. W takim
wypadku warto zgtosic¢ sie do dermatologa lub
ginekologa-endokrynologa. Poziom androgenéw
sprawdza sie z krwi, zwykle bada sie testosteron
catkowity i DHEA-S. Wynik interpretuje endokryno-
log lub ginekolog, bo norma zalezy m.in. od fazy
cyklu i wieku pacjentki. Aby przywroéci¢ rownowa-
ge, zaleca sie leki dziatajgce antyandrogennie.

REKLAMA

5928de
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SOFTGEL

Z JONAMI SREBRA
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Weis ey €

Wj)przedzam y

skutecznoscia

Kapsutki dopochwowe z jonami srebra
na kazdy rodzaj infekcji intymnej
bakteryjnej | grzybiczej wirusowej

To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja
uzywania lub etykieta.
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Spiewac kazdy
IMOZC
Nucisz pod prysznicem i podczas jazdy
samochodem? TAK TRZYMAJ! Bedziesz zdrowsza.
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ak pisze autor ksigzki ,The Sin-
ging Neanderthals” (Spiewajacy
neandertalczycy) pradawny czto-
wiek zanim nauczyl si¢ mowic, do
porozumiewania si¢ i wyrazania
emocji wykorzystywat skale glosu i rytm.
Byl to jego sposob takze na zacie$nianie
spotecznych wiezi. Zdaniem Stevena
Mithena, archeologa, pociag do muzyki
zawdzieczamy przodkom, jest zapisany
w genach. Spiewanie doskonale wptywa
takze na zdrowie. Wzmacnia system immu-
nologiczny, zwieksza wydzielanie endorfin
i oksytocyny (zwanej hormonem mitosci).
Whplywa korzystnie na uktad oddechowy
i moze zmniejszy¢ ryzyko naglego zatrzy-
mania akcji serca. Uaktywnia nerw bledny.
To wazna wigzka widkien nerwowych,
ktéra pomaga mézgowi regulowac tetno,
cisnienie krwi, trawienie i wiele funkcji
fizjologicznych.
Ten mechanizm towarzyszy nam do dzis,
wiec nucac pod prysznicem, wlasciwie
wracasz do najstarszego ludzkiego sposobu
radzenia sobie z emocjami.

Nué wspdlnie z rodzinag

Spiewajac z rodzing poczujesz te bliskos¢.
Tak samo jak wowczas, gdy $piewasz koty-
sanke swojemu dziecku. Badacze z Uni-
versity of Montreal zbadali wplyw $piewu
na niemowleta. Udowodnili, ze maluchy
szybciej usypialy i pozostawaly spokojne
dwa razy dtuzej, gdy stuchaty piosenek, niz
gdy uspokajane byly méwieniem. Warto
$piewaé dzieciom zaraz po urodzeniu -
udowodnito to inne badanie. Jego autorzy
przyjrzeli sie noworodkom i ich matkom,
kiedy miaty z dzie¢mi kontakt skora do sko-
ry. Czesc kobiet dodatkowo dzieciom $pie-
wata. W tej drugiej grupie noworodki miaty
zdrowszy rytm serca, a matki odczuwaty
mniej stresu. Zaleca sie taczenie kanguro-
wania ze $piewem u wcze$niakow, ktore
opuscity inkubator. To pomaga im lepiej sie
rozwijac.

Wspélne nucenie sprawdza sie takze

w ciggu dnia, na przyktad podczas kapieli
czy zabawy. Dziecko uczy sie wtedy rozpo-
znawac twoj glos i kojarzy¢ go z poczuciem
bezpieczenstwa, co buduje wiez na dtugo
przed tym, zanim zacznie rozumie¢ stowa.

Zwalczysz bruksizm

- Aby $piewac czysto, trzeba
sie wyprostowac, co zmniej-
sza napiecie miesniowe,
ktére moze wywotywac
ataki bruksizmu. Dolegli-
wo$¢ ta czesto zwigzana jest
ze stresem i napieciem psy-
chicznym. Spiewanie dziata
jak terapia relaksacyjna.

Nuty dobrze wplywaja
na psychike

Spiewanie moze
nawet przeciwdziataé
depresji. Przekonuja
o tym naukowcy

z University of East
Anglia. Szczegdl-

nie dobrze, zdaniem
badaczy, dziatato
potfaczenie spiewu

z kontaktem z inny-
mi ludzmi. Stworzy-

li program ,,Sing Your
Heart Out” (wysSpiewaj
swoje serce),

w ktérym mogt
uczestniczy¢ prawie
kazdy, niezaleznie

od talentu i umiejet-
nosci. Spiewano dla
przyjemnosci. Dzieki
temu, jak podkresia-
ja naukowcy, ochot-
nicy mogli po prostu
wziaé udziat w zaba-
wie i poczué radosé.
Badacze styszeli, jak
niektorzy uczestnicy
mowili o programie,

ze ratuje im zycie i ze
ocalit ich psychiczne
zdrowie. Inni méwili,
ze nie bytoby ich tutaj
bez muzyki, po prostu
nie daliby rady.
Badanie zrealizowa-
ne przez Universi-

ty of California z San
Francisco wykazato,
ze wspolne spiewa-
nie w grupie obnizato
poczucie osamotnie-
nia i zwiekszato cheé
do angazowania sie
w zycie towarzyskie.
Efekt byt trwalszy, gdy
Spiewanie odbywa-

fo sie cyklicznie, na
przyktad raz w tygo-
dniu. Skrzyknij przy-
jaciot, moze zatozycie
razem zespot? Regu-
larny Spiew popra-
wia koncentracje,
samopoczucie u osob
obciazonych stresem
i obowigzkami.
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Porazke.

idy co$ sie
awatki. Sklej
skaj RNOSC NA NIEPOWODZENI/



Fot.: Adobe Stock (2)

tarozytni Japoniczycy

uwazali, ze jezeli co$

sie zepsuje, trzeba to

naprawic. Ale tez doda¢

nowg warto$¢. Stworzyli
kintsugi: sztuke sklejania pottuczo-
nych naczyn za pomoca ztota. Slady
aczen, czyli zlote ,blizny”, stawaty
sie dodatkowym ornamentem.
Jednak kintsugi to co$ wiecej niz
technika naprawiania ceramiki, to
takze sztuka ,sklejania” pottuczone-
go zycia. W psychologii to podejscie,
ktore mowi, ze lepsze jest to, co
prawdziwe, zyciowe, od tego, co bez
skazy. Kintsugi to sztuka podnosze-
nia sie z upadkoéw czy porazek w taki
sposob, by mac z nich czerpa¢ dodat-
kowsg site.

Co sie stato,

to sie nie odstanie

Wystarczy chwila i mozna stracic co$
bardzo waznego, np. prace. Starasz
sie wtedy trzymac fason, udawac, ze
przeciez nic sie nie stato albo szukasz
dla siebie usprawiedliwienia. Czasem
masz pokuse, zeby przerzuci¢ wine
na kogo$ innego. Albo dla odmia-

ny calg odpowiedzialno$¢ bierzesz

na siebie i biczujesz sie, ze gdyby$

nie byta taka... (tu wymieniasz liste
swoich wad i kompleksow), to do tej
sytuacji by nie doszto. Ale zar6wno
zwalanie winy na innych, jak i samo-
biczowanie sie to chowanie glowy

w piasek — nie rozwigze problemu,
tylko zatrzyma cie w miejscu. Daj

sobie kilka dni, by pozalic sie bliskim.

Dopusc do glosu emocje - zto$é na
siebie, na innych, na $wiat. Pozwol,
zeby wybrzmialy, ale potem pogddz
sie, e czasu sie nie cofnie. Powiedz:
»Stop” i spokojnie przejdz do kolej-
nego etapu - do naprawiania tego, co
zostato po klesce, czyli do pracowite-
go sklejania peknietego naczynia.

Spojrzenie z dystansu daje
nowa perspektywe

Jesli porazka byta powazna, masz
wrazenie, Ze ziemia sie zatrzesta

i zycie rozsypuje sie na kawalki. Cho¢

%

Blizna to oznaka
bohaterstwa

»Posktadanie” sie po porazce
wymaga czasu. A do tego trudne
przezycia zostawiajag wspomnienia wydarzen, ktore sa jak
blizny. Chciatoby sie je wyrzucic¢ z pamieci, ale lepiej tego
nie robié. Bo to one dajg nam site: kiedys przypomnisz
sobie, ze juz bytas w podobnej sytuaciji i datas sobie rade.

Niepowodzenia sprawiaja, ze jestes silniejsza, bardziej
odporna. Tak jak rozbite naczynia, odpowiednio sklejone,
sa jeszcze wytrzymalsze. Japonscy mistrzowie nie maskuja
»blizn”, lecz podkreslaja je, bo to one dodajg wartosci.
Docen piekno tej starozytnej madrosci i odwaz sie z duma
czerpac z trudnej przesztosci, by budowac wspaniata przy-
szfos$é. W koncu zaden superbohater nie wstydzi sie blizn,

bo to one sg oznaka jego mestwa i sity.

Cza4, ktdvy
plzeznaczomy na
nezZpemgtyworie

peraizek, lepef
rydowonece
praysziedel

bywa to trudne, warto wykorzystac
ten moment, Zeby na owe kawatki
spojrze¢ z dystansu. Co sie rozsypato,
a co zostalo nienaruszone? Przeciez
nie wszystko stracone. Przeciwnie -
rzeczy najtrwalsze, najbardziej war-
tosciowe pozostaly. Teraz mozesz
np. docenic, jak wazne oparcie masz
w rodzinie, w najblizszych osobach.
To rozsypanie pozwala ci takze
dostrzec, Ze to, na czym budowatas
swoje zycie i wyobrazenia o nim, nie
zawsze jest trwale, bo przeciez prace
mozna stracié, partner moze odejs¢,
a dzieci w naturalny sposéb pew-
nego dnia sie wyprowadzaja. Gdy
mistrz sztuki kintsugi kleil naczy-
nie, najpierw ukladat jego kawatki

jak puzzle. Zaczynat od najwiekszego
i do niego dopasowywat reszte. Tak
tez powinnas uklada¢ ,kawalki” swo-
jego nowego zycia po porazce, zaczy-
najac od najwazniejszego.

Rozpad to wiecej wolnego
miejsca

Gdy z powodu btedu chwieje sie
nasza rownowaga, lepiej widac,
czego nam brak. Jezeli za czyms$§
tesknisz, masz jakie$ niespetnione
marzenia, teraz dochodzg one do glo-
su. Poki wszystko toczyto si¢ utartym
torem, tatwiej byto o nich zapomniec.
Wiele 0s6b to przyznaje: kiedy poja-
wiaja sie problemy, wtedy z podwoj-
ng sitg wracaja marzenia sprzed lat

o tym, zeby zmienic¢ zawdd, zaczac
wszystko w nowym miejscu albo roz-
winac¢ hobby. Mistrz kintsugi, gdy
kleil waze, ubytki wypelniat zlotem.
Te ,,ztote taty” sprawialy, ze naczynie
stawalo sie cenniejsze. Podobnie jest
z uktadaniem Zycia po porazce - gdy
rozpadto sie stare, zrobilo sie miejsce
na nowe — na dotozenie tego, co bylo
dla ciebie wazne, ale co do tej pory
trudno bylo upchna¢ w codziennosci.
Dlatego zastanow sig, co moze by¢
twoim zlotem, ktére wszystko sklei

i nada sens nowej rzeczywistosci.
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PSYCHOLOGIA

Jak wyrobi¢ w sobie
zdrowy nawyk?

Wrzesien to nowy styczen. Sprzyja robieniu
postanowien z nadziejg, ze tym razem w nich
wytrwamy. Warto TRZYMAC KCIUKI, by sie udato.

(4

Neowe przyzwyczafernie
petvzebuwye czadu

( dpokeju. Yok ciadt
dzdlzowe.

Co za dwzo,
(4 (4 (4

Lo nue wyydzie
. ¢ Kjedy postanowisz zdrowiej
zy¢, chcesz robic¢ wszystko
naraz: éwiczyc, pi¢ wiecej wody,
zdrowo jesc¢, wczesniej wstawac.
Lista rosnie, a za tydzien nie
zostaje nic. Bo sita woli nie jest

nieograniczona. Gdy jg podzie-
lisz na pie¢ rzeczy, na kazda

)

zostanie tyle co kot naptakat. %
. Lepiej skup sie na tylko na jed- @
nym. Szklanka wody rano. Albo ]
spacer. Reszta poczeka. f
M N
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Nowe przy starym

¢ Najtatwiej nowe przypinac
do starego. Parzysz kawe
kazdego ranka — to dziata

jak automat. Dodaj do tego
szklanke wody. Kawa zapa-
rzona, od razu pijesz wode.
Za tydzien reka sama sie-
gnie. Mdzg potaczy dwie rze-
czy w jedng. Wracasz z pracy,
postaw buty do spaceru przy
drzwiach. Za godzine wiozysz
je ruszysz przed siebie. Nie:
»,moze pdzniej”. Za godzine.

Potkniecia sie zdarzaja

® Wreszcie zaczynasz. Pierwsze dni
ida gtadko. Potem przychodzi nawat

obowigzkdw, cos niespodziewanego. ; j==
Przerywasz. | myslisz: ,juz po wszyst- Lepszy wrobel w garsci qﬁ:_~
kim”. Nieprawda. Jeden dzien prze- : " . .
. . e Postaw na konkret, a nie marzenia. ,Bede wie-
rwy to nic. Nawet tydzien. Problem . . P
e . : o cej sie ruszac” to mgliste wyobrazenie, nie plan.
rodzi sig, gdy po jednym dniu mowisz p o e .
.o i . Mozg nie wie co z tym zrobic¢. Kiedy? Gdzie?
sobie: ,juz nie ma sensu”. | zostawiasz . S , :
. . . Jak? Zbyt nigjasne. ,Codziennie o osiemnastej
na zawsze. Potkniecie nalezy do drogi. . . : N .
Liczv sie. 26 wracasz ide na basen, do sitowni, na tarice”, to juz mozna
ysie, ’ wykonad, wiadomo, o co chodzi. Czas konkret-

ny, miejsce konkretne, trasa wiadoma. Osiem-
nasta przychodzi, robisz, co musisz, nogi same
ruszaja. Takie szczegoty ratuja nawyki.

Nagroda za drobne kroki

e Czekanie na wielki efekt to zabojca
motywaciji. ,Bede biegac, zeby zrzu-
ci¢ dziesie¢ kilo”. Dwa tygodnie mija-
ja, waga ta sama, odpuszczasz. Bo
nagroda daleko, a wysitek tu i teraz.
Nagradzaj mate rzeczy. Tydzien spa-
cerow bez przerwy? Zastuzytas. Kawa
w kawiarni. Nowa ksigzka. Mdzg lubi
nagrody. Widzi przyjemnos¢, chce
powtarzaé. Mate przyjemnosci za mate
kroki. Pomoga ci na dtuzsza mete.

|
¥
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URODA INSPIRACJE

Zadbane brwi

naturalny lifting

® Brwi majg ogromny wptyw na

wyglad catej twarzy. Odpowiednio
dobrany ksztatt, naturalny kolor

i subtelne wypetnienie sprawiaja,

ze rysy staja sie fagodniejsze.

® Kluczem do odmtodzenia spoj-
rzenia jest zachowanie naturalne-
go ksztattu brwi z lekko uniesio-
nym tukiem. Kolor powinien by¢
zblizony lub ciut ciemniejszy od

naturalnej barwy wtosoéw. Zamiast
mocno rysowac ich kontur lepiej

cymi wioski pomqgnl@maml Warto

tez wyczesac brwi ku gérze

------

Nie trzeba cofaC czasu, by oczy znébw BLYSZCZALY.
Zacznij od swiadomej pielegnaciji i makijazu,
ktory subtelnie maskuje oznaki zmeczenia.
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TEKST: ALEKSANDRA JAWORSKA

Fot.: Adobe Stock (2), 123RF/Picsel, materiaty prasowe (2), materiaty redakcyjne/Al, materiaty prasowe/ Oliver Bonas, Catrice, Dune London



Kofeina ( madaz

usung obrzeki

® To skuteczny duet w walce z opuchlizng.
Kofeina w kremach poprawia mikrokrazenie,
dzieki czemu okolica oczu wyglada na bar-
dziej wypoczetg. Godne polecenia sg takze
przeciwobrzekowe ptatki hydrozelowe, ktore
warto trzymac zawsze w lodéwce.

® Delikatny masaz palcami, ptytka gua

sha lub rollerem wspomaga odptyw lim-
fy, redukujac obrzeki i odswiezajac spojrze-

nie. Przesuwaj opuszki od wewnetrznego do ’ P2

zewnetrznego kacika pod okiem, a potem po %WWW

tuku brwiowym wré¢ do wewnetrznego kaci- uniesie opadajch powieke
ka. Staraj sie nie rozciggac skory.

® To jeden z najprostszych sposobdéw na optyczne
uniesienie opadajacego kacika powieki. Powinna by¢
namalowana przy linii rzes, a jej koncéwka delikatnie
skierowana ku gorze, w strone konca brwi. Taki ksztatt
sprawia, ze oko wydaje sie bardziej otwarte i uniesione.
® Efekt mozna wzmocni¢ cieniowaniem. Matowy
bezowy cien natéz powyzej zatamania powieki i rozetrzy;j
go ku skroni, tworzac subtelny efekt liftingu. Jasny cien
lub rozéwietlacz na ruchomej powiece i w wewnetrznym
kaciku dodatkowo rozjasni spojrzenie.

zapobiegnie zmarszczkom

® Joga twarzy moze wspiera¢ napiecie mie-
$ni wokot oczu i zapobiegac powstawaniu
zmarszczek. Regularnie wykonywane ¢éwi-

czenia poprawiajg mikrokrazenie i pomagaja

zrelaksowacé miesnie mimiczne.
® Jak éwiczy¢? Potdz palce wskazujace

na zewnetrznych kacikach oczu i delikatnie
naciagnij skore na boki. Zmruz lekko oczy,
utrzymaj napiecie przez 5 sekund i rozluznij. i

Powtdrz 10 razy. Inne éwiczenie: palce wska- : !
zujace utéz nad brwiami, a serdeczne pod ' i
oczami. Otworz jak najszerzej oczy i zerkaj ,

raz w lewo, raz w prawo. Powtérz kilka razy.
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- Merelowy kerekiter
ukryje podkowki

® Cienie pod oczami moga dodawac wiecej lat
niz zmarszczki. Prébujac je zamaskowacé cze-
sto popetniamy btedy. Pierwszy z nich to zbyt
jasny korektor. Na fioletowe i niebieskie sifnce
najlepsze sa korektory o morelowym odcieniu,

ktére neutralizuja przebarwienia.
® Drugim btedem jest aplikacja korektora tylko
na obszar podkrazony. Nanie$ go na twarz
w ksztatcie trojkata (ktérego wierzchotek

bedzie na policzku), rozetrzyj, przypudruj. To
optycznie rozéwietla sSrodkowa czesé twarzy

i sprawia, ze spojrzenie wyglada na wypoczete.

Bambi eyes
makijaz, ktéry otwiera oczy

® To viralowy trend z TikToka, ktéry dzieki odpo-
wiednim technikom makijazu pozwala uzyskaé
efekt wiekszych i bardziej wypoczetych oczu.
® Podstawa makijazu jest kremowa lub bezowa
miekka kredka. Rysujemy nig kreske na linii wod-
nej oka (powyzej dolnych rzes). To maskuje zaczer-
wienienia i zmeczenie, sprawia, ze oczy wydaja sie
wieksze i bardziej otwarte. Na powieki naktadamy
bezowy cien i mocno podkrecamy zalotka rzesy
przed ich tuszowaniem. Dzigki czemu spojrzenie

nabiera pozadanego efektu ,sarnich oczu”. \ '

To sie przyda, by oczy wygladaly pieknie

Rozswietlacz Korektor Piatki
DO TWARZY | CIALA ROZSWIETLAJACY HYDROZELOWE
ma innowacyjna zelo- do podkragzonych b zmniejszaja opu-
_ wo-pudrowg, wegan- oczu o srednim kry- - chlizne i cienie
% ska formute. Nada- ciu. Zawiera pig- pod oczami oraz
/' je skorze niesamowi- menty biomimetycz- wygtadzajg drob-
ty blask diamentdw, ne i mikrokulki udo- é ne linie dzieki for-
Fenty Beauty, skonalajgce kon- mule z ceramidami
ok. 199 zt (do kupienia systencje, Natasha ; i antyoksydantami
w Sephorze) Denona, 117 zt z boréwki, Pixi, 36 zt
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Najchetniej czylany
luksusowy magazyn dla kobiel

sl .

[ Lk L u-.nq.
 AlrwBANLE o ST
bty WYSINNARE

TMST\L dostepny takze z prezentami do wyboru: zestawem 3 kosmetykow Biotanige,
z serum do twarzy Oxygenetic, z serum do powiek i pod oczy ze Swietlikiem Floslek,
z szampohem do wtosow Veoli Botanica, oleozelem do masazu ciata BeBIO.
TS z neuro-kremem na dzien lub na noc be.Mel do nabycia w supercenie tylko 19,99 zi.

Wersja cyfrowa oraz petna oferta prenumeraty dostepna w sklepie czytelnidwpl
Wiecej informacji na

twojstyl.pl

3 polub nas na: WWW.FACEBOOK.COM/TWOJSTYLPL obserwuj nas na Instagramie: @ TWOJSTYLPL



URODA

Brak pospiechu
to sktadnik
skutecznej

pielegnacji. KILKA
DODATKOWYCH
MINUT moze
zmienic zwykty
zabieg w rytuat,
ktory naprawde
dziata.

N 1€ pogamaj mme
bo trace glow
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Guunt to demakijaz

Zacznij od oczu, stosujgc preparat dwufa-
zowy lub ptyn micelarny. Przyt6z nasaczo-
ny pfatek do powieki i przytrzymaj go kilka
sekund, aby tusz i makijaz zdazyly sie
rozpuscié — dzieki temu unikniesz mocne-
go pocierania skory wokoét oczu. Dopiero
o gdy kolejny ptatek bedzie czy-
‘ sty, mozesz mie¢ pewnosg,
ze makijaz zostat usunie-
ty. Potem oczys¢ twarz dwu-
etapowo: najpierw olejkiem,
a potem zelem myjgcym. Na
'\ koniec przetrzyj skére toni-
. kiem. Ten spokojny rytuat
pomoze utrzymac skore czy-
B staiswieza.

Oddech, ltdry buded ciato
Kilka minut Swiadomego oddychania

0 poranku pobudza przeptyw limfy. Uktad
limfatyczny nie ma wtasnej ,pompy”, wiec
jego prace wspierajg ruch i oddychanie prze-
ponowe. Mozesz to zrobi¢ w tézku lub w sia-
dzie skrzyznym. Zrob powolny wdech przez
nos, kierujac powietrze do dolnej czesci ptuc,
tak by unidst sie brzuch. Potem zréb dtu-

gi wydech nosem. Powtd6rz 8-10 razy. Tak
pobudzisz krgzenie limfy i zaczniesz dzien
z lekkoscia, bez porannych opuchnigé.

Daf skovze czad

Cierpliwos¢ w aplikacji kosmetykoéw popta-
ca, bo beda mogty w petni wykorzystaé
swoj potencjat. Na oczyszczong twarz
natéz serum, a potem siegnij po krem, kto-
ry ,zamknie” sktadniki aktywne w ské-

rze. Kazdy kosmetyk delikatnie wklep
opuszkami palcéw, wykonujgc krotki
masaz twarzy — od srodka na zewnatrz

i ku gorze. Po aplikacji serum odczekaj oko-
to minuty, az dobrze sie wchtonie. Masaz
pobudzi mikrokrgzenie, zmniejszy napigcie
miesni i sprawi, ze cera bedzie promienna.

Mocne wiosy

Odzywka nie dziata?
Nat6z ja od potowy
dtugosci wioséw po
konce i pozwdl jej
pracowac przez
kilka minut. Piele-
gnacje moze wspo-
mac ciepto — otul
wtosy recznikiem.
Dzigki temu sktadniki
preparatu tatwiej
wnikng w strukture
wiosoéw i nadadzg im
blask. Dobrze sptucz
wiosy, bo resztki
odzywki niepotrzebnie
je obcigza.

Apetycana, zteta kawacsa

Marzy ci sie pieknie przyciemniona skora, ale
stosowanie samoopalacza nie przyniosto do
tej pory dobrego efektu? Potrzebujesz cier-
pliwosci. Najpierw dobrze nawilz ciato, bo
przesuszone miejsca moga wchtong¢ wie-
cej produktu i stworzy¢ plamy. Samoopalacz
rozprowadzaj kolistymi ruchami, powo-
li i starannie, naktadajac cienka war-
stwe. Szczegdlng uwage poswiec kostkom,
tokciom i kolanom — tam aplikuj mniej kosme-
tyku, bo w tych miejscach kolor jest bardziej
widoczny. Po aplikacji odczekaj kilka minut,
az produkt dobrze sie wchifonie i dopiero
widz ubranie. | jeszcze jedno! Powstrzymaj
sie przed natozeniem drugiej warstwy — ztoci-
sty odcien rozwija si¢ stopniowo.

Manikiur
bez wpadki

By byt udany wymaga chwili
uwagi — pospiech to jego wrdg.
Przed malowaniem zadbaj

0 ksztatt paznokci i przygotu;
ptytki, naktadajac baze. Kazda
warstwe lakieru naktadaj
cienko i pozwdl jej spokoj-
nie wyschnaé. Dwie cienkie
warstwy koloru, zamiast jednej
grubej, zapewnia lepszy efekt.
Na koniec natéz top coat, ktéry
utrwali lakier.
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Inspiracje

Bez cieni i workow

Ptatki pod oczy z kofe-

ing i probiotykami redukuja
zmarszczki, oznaki zmecze-
nia. Ujedrniaja delikatng sko-
re, pozostawiajac wypoczete
spojrzenie, Biotaniqge, 19 zt

Jak tafla wody

Nabtyszczajgco-wygtadzajg-

| cy spray do wtoséw puszacych
sie z olejem arganowym zapew-
nia gtadkie, ISnigce pasma nawet
przy wysokiej wilgotnosci powie-
trza. Garnier, 38 zt

-
©

15—

Nawilzenie w zasiegu dioni

Szorstkie dtonie?

- oA

parat otula jg delikat-

-

E?"

i

Lyk wilgoci

Serum nawadniajgce do
skory suchej i odwod-
nionej zawiera kwas
hialuronowy w czterech
postaciach. Dzieki temu

DERMEDIC

Odzywczy krem Silk
Touch z peptydami to
zaawansowana formuta
opracowana z mysla o
intensywnej regenera-
cji, odzywieniu i wygta-
dzeniu skoéry rak. Pre-

nym, jedwabistym fil-
mem, pozostawiajac ja
gtadka, miekka i pach-
naca. Ma przyjemna
konsystencje, dobrze
sie wchtania.
Bielenda, 12 zt

zapewnia wieloetapowe
i dtugotrwate nawilzenie
skory. Dermedic, 72 zt

YDA

Komfort
dla skory Mocne wiosy
Przenies Maska z olejem ze stodkich
orzezwiaja- migdatéw regeneruje wtosy
ce aroma- narazone na dziatanie stonca,
ty nordyc- wiatru i stonej wody. Po uzyciu
kich kapieli wtosy sa miekkie i elastyczne.
do swojego Neboa, 27 zt
= domu dzig- £ Pysznie pachnie!
g ki energety-
¢ zujacemu balsamowi do Inspiracja do stworzenia zapachow staty
% ciata o zapachu drzewa sie warzywa prosto z ogrodu, ktdre przeto-
é gwajakowego i brzozy. zono na trzy niezwykte kompozycje: Velvety
£ Douglas Collection, Butternut, Scarlet Beetroot oraz Carrot
& 55zt Blossom. Jo Malone, 372 zt
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ej zadaniem jest nie tylko
uporzgdkowanie wlosow.
Pomaga tez usuna¢ kurz,
pozostatosci kosmetykow.
Rozprowadza sebum, ktore
chroni wlosy przed przesuszeniem

i nadaje im potysk. A przy okazji przy-
jemnie masuje skore glowy, pobudza-
jac krazenie i przynoszac odpreZenie.

Skrojona pod wlos
Nie ma jednej szczotki idealnej dla
wszystkich. Jesli chcesz, by naprawde
stuzyta wlosom, ograniczata tamli-
wo$¢, puszenie i szarpanie, dobierz jg
do ich potrzeb. Znaczenie ma rodzaj
wlosow, ich dtugosé, kondycja. Przy
wlosach cienkich, ostabionych far-
bowaniem najlepiej sprawdzajq sie
szczotki z miekkimi, elastycznymi
zabkami, ktore tatwo sie uginaja
i rozczesuja pasma bez nadmiernego
ciagniecia. Lepiej unikac sztywnych,
gesto rozmieszczonych zebow, ktére
mogg uszkodzi¢ delikatne, kruche
kosmyki. Wlosy geste pokochajg
szczotki z dluzszymi i sztywniej-
szymi zabkami, ktére docierajg do
wszystkich warstw fryzury. Zbyt
miekka szczotka bedzie $lizgac sie po
powierzchni wtoséw i dobrze ich nie
8 rozczesze. Diugie wlosy wygodnie jest
czesac szczotkg typu paddle brush -
szeroka i ptaska. Rozczesze wieksze
partie za jednym pociggnieciem. Loki
i fale nie lubig czestego czesanie, ktore
powoduje puszenie i utrate skretu.
Whybieraj do nich szczotke z elastycz-
’ S Z ego nymi konicowkami. Ich sprzymierzen-
cem bedzie tez grzebien z szeroko
rozstawionymi zebami

an la Delikatno$é wygrywa

Podstawowa zasada czesania? Zaczy-

A SZCZOTK A naj od koricowek i przesuwaj sie ku
nasadzie. Nie szarp. Jesli w jakims
rczczesywan |e miejscu napotkasz opdr, delikatnie

rozplacz whosy palcami i dopiero poz-

ut przyj em nOSC| niej przesun szczotka.
|

Weybéh szczeth fest tak samo waizny jak wybsr 4zampernu czy edzywel.
Powinna gladieo przesuwal 4¢g po wledach.

Fot.: Adobe Stock
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ZDROWIE

Odpornos¢ buduje witamina D.
Dzis wiemy, ze od pazdziernika
do maja w Polsce trzeba jg
suplementowac, bo mamy
za mato storica.

£

Spacer bez
wzgledu na pogo-

de dziata pobu-

Najlepszy trening odpor- dzajgco na uktad

nosci? Niewatpliwie odpornosciowy.

szczepienie. We wrze- Podnosi poziom
Sniu, przed sezonem przeciwciat,

infekcji, warto zaszcze-
pic sie m.in. przeciw
grypie i COVID.

pobudza limfocy-
ty T do pracy.

-

—w*ﬁ z ———
Choroby be;dq c1e; omijac

szerokim tukiem

Nasze babcie doskonale wiedziaty, co DZIALA NA
ODPORNOSC. Gdy pofaczysz ich wiedze z najnowszymi
odkryciami naukowymi, jesienne infekcje ci nie zagroza.

TEKST: WONA JANCZAREK
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omowe sposoby zapo-
biegania chorobom
sprawdzajg sie czesciej,
niz myslisz. Znasz to?
Wypij cieplg herbate,
gdy przemarzniesz, nie ma zlej
pogody, jest tylko nieodpowiednie
ubranie, zimna woda zdrowia doda
- tak méwily nasze babcie i mamy.
A dzi$ naukowcy potwierdzaja, ze
to ma sens! Odporno$¢ buduje sie
powoli, dzien po dniu, zwyklymi
nawykami i tradycyjnymi rytu-
atami. Polgcz sprawdzone metody
budowania odpornosci z dzie-
cinstwa z tym, co dzi$§ wiadomo
o pracy uktadu immunologicznego
i komorkach-zabdjcach, a organizm
odwdzieczy sie sprawniejszg obrong
przez caty rok.

ZIOLA NA
WZMOCNIENIE.
TRZY NAPARY
NA CALY SEZON

Stokrotka rosta polna...
Napar ze stokrotki wspiera odpor-
nos¢, bo saponiny triterpenowe
w kwiatach pobudzajg
uktad odpornosciowy,

a garbniki chronig bto-
ny $luzowe drog odde-
chowych przed wiru-
sami. Pomocny zwlasz-
cza w miescie, gdy na co
dzien masz kontakt ze
smogiem. Lyzke suszo-
nych kwiatow zalej
szklankg letniej wody,
gotuj 3 minuty, prze-
cedz. Pij 2 razy dziennie
po p6t szklanki.

W pokrzywie moc

Pokrzywa dostarcza witamin

i sktadnikéw mineralnych, takich
jak zelazo, potas i krzem, ktére

Kurkumina z kur-
kumy blokuj

produkcje biatek
prozapalnych,

ktore mogtyby

prowadzi¢ do
rozwoju alergii lub
schorzen autoim-
munologicznych.

wspierajg odporno$¢ i poprawiajg
samopoczucie juz po kilku dniach
regularnego picia. 2 tyzki suszo-
nych lisci zalej szklanka wrzatku,
przykryj spodeczkiem, odstaw na
10 minut, odcedz. Pij 2 do 3 razy
dziennie miedzy positkami, najle-
piej ciepty, powoli, matymi tykami.

Rézana witamina

Dzika rdza to najbogatsze w wita-
mine C Zrédto rosngce w polskich
ogrodach i lasach, wiec sprawdzi
sie, gdy nie lubisz smaku pokrzy-
wy. Lyzke suszonych, rozdrobnio-
nych owocow zalej
szklankg cieptej
wody, gotuj na wol-
nym ogniu pod przy-
kryciem 5 minut,
odcedz. Pij 2 do 3
razy dziennie po pot
szklanki.

Wybierz napar
madrze

Ziota w postaci
naparow dziataja
tagodnie, w tabletkach silniej, wiec
zanim siegniesz po drugg forme,
poznaj obie i wybierz te, ktora lepiej
pasuje do twojego rytmu dnia oraz
upodoban smakowych. Wiacz je do
jesiennej rutyny na stale, a nie tyl-
ko wtedy, gdy poczujesz pierwsze
objawy przezigbienia.

Sen wzmachnia

Trwajacy co najmniej 7
godzin zmniejsza niemal
trzykrotnie ryzyko ztapania
przeziebienia po kontakcie
z wirusem, wynika z badan.

RUCH NA
SWIEZYM
POWIETRZU

| DOBRE SLOWO

Ciesz sie ruchem,

nie przemeczaj sie

Aktywnosc fizyczna wzmacnia
odpornosc, ale tylko w odpowied-
niej dawce. Najlepszy jest wysitek
trwajacy od 40 do 9o minut, umiar-
kowanie forsowny, niedoprowa-
dzajacy do przemeczenia. Jogging,
marsz z kijkami czy ptywanie na
$wiezym powietrzu odreagowu-

ja stres i poprawiajg forme, a dobra
forma przektada sie wprost na
sprawniejszg prace uktadu odpor-
nosciowego. Unikaj jedynie tre-
ningu na czczo, bo wtedy nawet
umiarkowany wysitek moze odpor-
nos¢ chwilowo ostabi¢ zamiast jg
wzmocnié, zwlaszcza gdy trwa
dtuzej niz godzine.

Jesli mozesz, pomagaj innym
To drugi, mniej oczywisty sojusz-
nik odpornosci. Badania rezonan-
sem magnetycznym pokazuja, ze
juz sam zamiar zachowania sie
altruistycznie aktywuje w mozgu
neurony odpowiedzialne za odczu-
wanie szczes$cia, a wyzszy poziom
tej satysfakcji sprzyja lepszej
odpornosci oraz dluzszemu zyciu.
Wystarczy drobne wsparcie sgsiad-
ki czy kolezanki, zeby$ zyskata, i ty,
i osoba, ktorej pomagasz.
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(

FITONCYDY
Z LASU PROSTO
DO UKLADU
ODDECHOWEGO

Naturalna apteka rosnie
za miastem

Fitoncydy to lotne substan-
cje, ktore drzewa i rosli-

Kapiel z dodat-

ny wytwarzajg dla wlasnej kiem Swierkowe-

ochrony, a przy okazji dzia- o[oNe] (ST \URCICTY/74M  kow odpornosci  ku postéj dtuzej przy zywotnikach.
Yaja bakteriobojczo tak- pleTefoNol=loVA(sNe VAR  dostepnych cal-  Spacer wsrod takich drzew wspa-
ze na ludzi korzystajacych tata podobnie jak kowicie za dar- niale poprawia tez krazenie i obni-
z le$nych spacerow. Wystar- spacer po lesie. mo, wystarczy za poziom ztego cholesterolu. Dlate-
czg 3 kilogramy fitoncydow, wyjs$¢ na spacer.  go regularne leSne wyprawy warto
by wyjatowi¢ obszar duzego wpisac na state do swojego kalen-
miasta. Zwigzki te zwalczaja grzy- Naucz sie rozpoznawaé darza, i to najlepiej przez caly rok,
by, hamujg rozwoj wirusow i juz zielonych lekarzy niezaleznie od tego, jaka pogoda

w ciagu 3 do 5 minut zabijajg pratki ~ Najwiecej fitoncydow znajdziesz jest za oknem.

gruzlicy, co czyni je jednym z naj- w lesie iglastym, wérod jatowcdw,

silniejszych naturalnych sojuszni- sosen, $wierkow i jodel. W lesie

lisciastym wybieraj $ciezke mie-
dzy bukami i jarzebinami, a w par-

ZAPACH ZIEMI DAJE SILE

Spacer po zaoranym polu

Gleba to naturalny dom dla wielu mikroorganizmoéw, wsréd
nich Mycobacterium vaccae, zwanych bakteriami szczescia.
Pod ich wptywem mézg wytwarza wiecej serotoniny, a wyzszy
poziom tego hormonu nie tylko poprawia nastrdj, ale tez
zmniejsza ryzyko stanow zapalnych. Serotonina moduluje
prace komorek uktadu immunologicznego (m.in. limfocytéw),
pomagajgc w walce z infekcjami.

-”

Terapeuta w ogrodku

Gdy tylko masz okazje, spaceruj wsrdd zaoranych pdl albo
pracuj w ogrédku. Gteboko wciggaj w nozdrza zapach ziemi,
bo poza przyjemnoscig wzmacnia uktad odpornosciowy.
Warzywa i owoce z wtasnej uprawy to przy okazji bogate
zrodto tych samych pozytecznych bakterii, wiec nawet niewiel-
ki balkonowy ogrédek jest na wage ztota.

Fot.: Adobe Stock (4)
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PROMOCIJA

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Zwitamina C

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

NoanEet S,

KolagenCito

- dobra iInwestycja

Postaw na KolagenCito - wysokiej jakosci kolagen
i witamina C w jednym!

Swiadome wybory zywieniowe podejmowane kaz-
dego dnia maja znaczenie dla jakosci naszego zycia.
Dlatego coraz wiecej 0s6b po 25. roku zycia zwraca
uwage na sktad swojej diety i siega po produkty
wzbogacone w kolagen oraz witamine C.
Inwestowanie w swoje zdrowie jest jednym z najwaz-
niejszych i najmadrzejszych wyboréw, jakich mozemy
dokonac. Zdrowie jest bowiem nie tylko wartoscig sama
w sobie, ale wptywa rowniez na jako$¢ naszego zycia.
Jednym z elementéw madrej troski o wtasny organizm
jest m.in. przyjmowanie kolagenu. Kolagen jest jednym
z najwazniejszych sktadnikdw w naszym organizmie.
Obecnie produkty zawierajgce kolagen dostepne sg

w wielu postaciach - proszkdw, kapsutek czy ptynow.
Wsrdd nich wyrdznia sie KolagenCito — zywnos¢
wzbogacona produkcji niemieckiej firmy Reutter, ktora
od ponad 110 lat rozwija swoje doswiadczenie i dba o
standardy produkgji.

KolagenCito zawiera kolagen oraz witamine C, ktora
pomaga w prawidtowej produkgji kolagenu, w celu

zapewnienia prawidtowego funkcjonowania skoéry,
kosci, chrzastki, dzigset oraz naczyn krwionosnych.
Dodatkowo witamina C pomaga w prawidtowym funk-
cjonowaniu uktadu odpornosciowego oraz w ochronie
komorek przed stresem oksydacyjnym.

Atutem KolagenCito jest takze wygodna forma miek-
kich pastylek do ssania. Nie wymagaja rozpuszczania
ani popijania, dlatego mozna je stosowaé w domu,

w pracy czy podczas podrdzy. Zalecane spozycie to
ssa¢ do trzech pastylek dziennie, co sprawia, ze pro-
dukt tatwo wiaczy¢ do codziennej rutyny.

KolagenCito jest produktem w 100% oryginalnym,
chronionym prawem patentowym na $wiecie. Wybiera-
jac go, siegasz po produkt opracowany przez doswiad-
czonego producenta, ktéry doceniany jest od pokolen.
Dotacz do kobiet, ktdre wybraty niemiecka jakos¢:
KolagenCito. Zamoéw KolagenCito i podaruj organi-
zmowi to co najlepsze.

Produkt dostepny w aptekach oraz sklepach
medycznych i zielarskich.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL ul. Dgbrowskiego 5 96-300 Zyrarddw, izakpol@go2.pl



ato minelo, ale skdra wcigz moze o nim
pamietaé. A to za sprawg plamek i przebar-
wien na ramionach i dekolcie czy rumien-
ca, ktory nie znika z policzkéw. Po kapieli
zuzywasz tony balsamu, bo skora swedzi
i jest taka sucha... To wszystko efekty dziatania
promieni stonecznych. Warto sie z nimi rozprawic
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Wspomnienia i pamiatki
po lecie, ktore zostaly

na skorze

Niektorych pozostatosci po wakacjach CZASEM
CHCEMY SIE POZBYC. Czy to mozliwe?

TEKST: IWONA JANCZAREK

juz teraz, jak najszybciej, zanim zmiany na skérze
sie nie utrwalg. Potem bedzie to trudniejsze.

Plamy, ktére trudno wywabié

Po tygodniach opalania, kiedy skora juz troche zbla-
dta, na ramionach albo dloniach mozesz zauwazy¢
ciemniejsze plamki. To przebarwienia. Odpowiada
za nie melanina, pigment, ktory chroni skére przed
promieniowaniem UV. Im wiecej jej w skorze, tym
tatwiej o takie plamy po opalaniu. Mogg powstaé
jesli bratas leki fotouczulajace, np. antybiotyki albo
leki moczopedne.

Czesc przebarwien znika sama, inne potrafig zostaé
na dtugo. Mozna sprobowac je rozjasni¢ sokiem

z cytryny albo wywarem z natki pietruszki, nakta-
danym punktowo na plamki. Jesli po kilku tygo-
dniach nic sie nie zmienia, lepiej siegna¢ po pre-
paraty rozjasniajace dostepne w aptece bez recep-
ty, koniecznie taczac je z filtrem przeciwstonecz-
nym w ciggu dnia. Gdy i to nie pomaga, warto p6js¢
do dermatologa, ktory dobierze zabiegi do rodzaju

i wielkosci przebarwien.

Rozstepy nie pewstasq
ped wptywem 4torica,
ale na opalonef skdvze
44 berdlzief wideczne.
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Skoéra spragniona wody
To wilasnie przesuszenie najczesciej daje sie we zna-
ki po lecie. Promienie stoneczne uszkadzaja btony
komorek naskdrka, niszczg ceramidy spajajace jego
warstwy i ostabiajg naturalng bariere lipidowa.
Skora traci wode szybciej niz zdazy ja uzupetnic,
wiec jest §ciggnieta, piecze, a z czasem zaczyna sie
nadmiernie tuszczy¢.

Podstawg pielegnacji w takiej sytuacji s emolien-
ty, czyli preparaty nawilzajace i nattuszczajace
zarazem. Uzupelniajg lipidy, ktorych skérze bra-
kuje, i zatrzymuja w niej wode. Dobrze sprawdza-

ja sie preparaty z ekstraktem z nasion Inu. Tworzg
one na skorze ochronny film, tagodza podraznie-
nia i zapewniajg dtugotrwate nawilzenie. Pamie-

taj o regularnym nawilzaniu, najlepiej kilka razy
dziennie.

Drobne wypryski po opalaniu

Zdarza sie, ze po wakacjach na czole, nosie i brodzie
pojawiaja sie mate grudki, cho¢ wczesniej cera byta
czysta. Winne bywaja kremy z filtrem i kosmetyki
do makijazu, ktore zatykaja pory, zwlaszcza u os6b
ze sktonnoscig do zmian tradzikowych. Warto wte-
dy zmieni¢ kosmetyki na 1zejsze, przeznaczone do
cery tradzikowej, o niekomedogennej formule. Jesli
mimo tego wypryski nie ustepuja, lepiej skonsulto-
wac sie z dermatologiem, bo tradzik zdarza sie tak-
ze po trzydziestce i czasem wymaga leczenia, a nie
tylko zmiany kremu.

Uporczywy rumien na policzkach

Inna pamiatka po lecie to rumien, ktory nie znika
mimo uptywu czasu. Moze to by¢ sygnat zaostrze-
nia tradziku rézowatego, czyli choroby powoduja-
cej stale rozszerzenie naczyn krwionosnych. Nasi-
la go wysoka temperatura, ostre przyprawy i alko-
hol, wiec stonce potrafi go dodatkowo poglebic. Jesli
policzki i nos sg ciggle zar6zowione, warto pokazac
sie dermatologowi, ktory zaleci odpowiednie lecze-
nie i pielegnacje delikatnymi kosmetykami, dobra-
nymi do skdry ze sktonnoscig do pekania naczynek.
Osoby z tym problemem powinny tez na state wpro-
wadzi¢ do swojej pielegnacji filtr przeciwstoneczny,
nawet jesienia.

REKLAMA
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ZDROWIE

Inspiracje
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® Ovulomed®

max pomaga w

utrzymaniu funk-
=2 cji rozrodczych,

o Ri— reguluje aktyw-

. = nos$¢ hormonalna.

Cena ok. 60 zt

® Mediprolac
IBeeS z zywy-
mi kulturami
bakterii wspiera
naturalng mikro-
biote jelit.

Cena ok. 10 zt

P

-~

77N

\_! \
\

®Virafect wspiera '
uktad immunologiczny
m.in. dzieki ekstrak-
tom z owocdéw aronii,
dzikiej rozy i czarnego
bzu. Zawiera tez cynk,
witaminy B6 i D.

Cena ok. 50 zt

ViRAFEE"

A aE N
J .,

® Na otarcia, opa-
rzenia, odlezyny uzyj
kremu przyspie-
szajgcego gojenie
Argotiab z jonami
srebra. Cena ok. 40 zt
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Clear Brain

° i B
st Clear Brain to skandy

nawski suplement diety,
ktory wspiera poprawe
pamieci i koncentracji.

Cena ok. 66 zt )
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Genetyczna mapa oka

To nie jest mapa oka jak

z atlasu anatomii, ale
naukowcy z University of
Manchester stworzyli naj-
doktadniejszy jak dotad
obraz tego, jak réznice w
DNA wptywaja na choroby
siatkdwki, przebieg scho-

Dlugi sen
lepszy niz botoks

Wys$pij sie — naukowcy twier-
dza, ze to moze cig odmto-
dzi¢ nawet o 10 lat. Nieprze-
rywany, odpowiednio dtu-

gi (7-9 godzin) sen pomaga
zregenerowac sity, oczysz-
cza mézg, a takze odmta-
dza komérki. Wiec zamiast
botoksu czy nowego kremu,
po prostu dobrze sie wyspij.

rzen i ryzyko utraty wzro-
ku. W praktyce to ogrom-
ny krok w strone medycy-
ny bardziej szytej na mia-
re — bo zamiast jednego
schematu leczenia lekarze
beda mogli lepiej dopaso-
wac terapie do pacjenta.
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Smiech w trakcie positku (ale nie z petng buzia!)
sprzyja obnizeniu sie poziomu cukru we krwi.
Naukowcy nie wiedza, dlaczego tak sie dzieje,
przypuszczajg, ze po prostu $miech, pobudza-
jac do pracy miesnie brzucha, zwieksza zuzy-
cie energii. Wiec dzien zaczynaj od dowcipu.

Na zakwasy pij sok z wisni

Pocwiczytas za
mocno i teraz
wszystko cie boli?
Naukowcy wykaza-
li, ze receptg na te
problemy jest picie
soku z wisni. W
badaniu z udziatem
60 sportowcow udo-
wodniono, ze dzieki
piciu soku wisnio-
wego, mozna unik-
nac boélu miesni po
wzmozonej aktyw-
nosci fizycznej.

Czytanie przediuza zycie

Naukowcy z amerykanskiego Uniwersytetu Yale
przez 11 lat obserwowali grupe 3600 oséb po 50.
roku zycia. Czes¢ badanych regularnie siegata
po ksiazki, inni — wcale. Okazato sie, ze zapaleni
czytelnicy zyli o co najmniej 2 lata dtuzej. To nie-
wiele — moégtby prychnaé dwudziestolatek. Z cza-
sem jednak na pewno zmieni zdanie!

Bezptlatne wsparcie

800 201 801 - to numer ogdlnopolskiej, bezptatnej
infolinii Helpline skierowanej do osdb chorujacych
na chorobe Alzheimera lub inne zaburzenia ote-
pienne, ich rodzin i opiekunéw. Mozesz tu uzyskacé
wsparcie emocjonalne, informacje dotyczace dia-
gnozy i przebiegu choroby i wskazéwki dotyczace
dostepnych form wsparcia w twoim regionie.

REKLAMA

Fot.: Adobe Stock (6), materiaty prasowe (5)

Reklama prowadzona przez Nexon Pharma Sp. z 0.0. Sp.K.;

producent: Stericon Pharma Pvt. Ltd.
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EUPHRASIA®
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KROPLE DO OCZU
BEZ KONSERWANTOW %‘*

Wyrab medyczny opracowany z mysla
o osobach potrzebujacych delikatnego
i skutecznego nawilzenia oczu.

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE
Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.




Gdy w brzuchu burczy, NAJLEPSZA ODPOWIEDZIA jest
talerz swiezego makaronu. Otula zmysty i syci na dtugo.
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Spaghetti po bolonsku

Czas przygotowania: 45 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: e 500 g mieszanego
mielonego miesa @ 4 szalotki,
posiekane ® po 200 g marchewki

i selera naciowego, pokrojonych
w kostke @ 3 zgbki czosnku,
posiekane ® 500 g spaghetti

® 2 lyzki oleju e sol ® 8 gatazek
bazylii, posiekanej ¢ papryka.stodka

® 200 ml czerwonego wina ® pieprz
e cukiere 1 i 1/2 tyzki koncentratu
pomidorowego ® 1 puszka
pomidoréw krojonych

PRZYGOTOWANIE:

1. Mieso zrumien na patelni z rozgrza-
nym olejem. Dodaj czosnek, szalotki,
marchewke, ok. 3/4 bazylii i seler,

podsmaz. Dopraw solg, pieprzem

i papryka. Dodaj koncentrat, wino

i pomidory. Wymieszaj. Dus pod
przykryciem ok. 15-20 minut. Dopraw
solg, pieprzem i cukrem.

2. Makaron ugotuj al dente w oso-
lonej wodzie wg instrukcji na opa-
kowaniu. Osacz, potacz z sosem.
Spaghetti udekoruj reszta bazylii.

oy ..
B

V%

Zapiekanka z penne
oraz dyni

Czas przygotowania: 40 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: e 300 g penne

® 1 cebula e 2 zabki czosnku

® 1/2 dyni hokkaido ® 150 g z6ttego
sera® 1/2 peczka szczypiorku

® 2 tyzki oleju ® 100 ml biatego wina
® 1 puszka krojonych pomidoréw

® 100 ml mleka e cukier e sél

® pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Makaron ugotuj wg instrukcji na
opakowaniu. Cebule i czosnek obierz
i drobno posiekaj. Dynie oczys¢,
pokroj w kostke Ser grubo zetrzy;.
Szczypiorek drobno pokroj.

2. Na patelni rozgrzej olej, podsmaz
dynie. Dodaj cebule i czosnek.

Dus jeszcze 2-3 minuty. Wiej biate
wino. Dodaj pomidory i mleko, gotu;j
ok. 7 minut. Przypraw szczypta cu-
kru, solg i pieprzem.

3. Makaron odcedz, wymieszaj z so-
sem i przetéz do matych naczyn do
zapiekania. Posyp serem. Piecz ok.
10 minut w 200°C. Udekoruj szczy-
piorkiem i podawaj.

olivia59
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KUCHNIA ZE SMAKIEM

Salatka meksykanska

Czas przygotowania: 45 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: e 300 g makaronu, np.
penne rigate ® sél ® 60 g nachosow

z chili® 2 cebule ® 400 g mieszanego
miesa mielonego @ 1 jajko @ 3 tyzki
sosu salsa ® mielone chili ® 3 tyzki oleju
® 350 g sataty lodoweje® 1 czerwona
paprykae 1 puszka (212 ml) kukurydzy
e 2 limonkie® 1 awokado (270 g)® 125 g
jogurtu naturalnego ® pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Makaron ugotuj wg instrukcji na opako-
waniu, osacz. Nachosy pokrusz. Cebule
obierz, potowe posiekaj. Migso potacz

z chipsami, jajkiem, cebula, salsg, sola

i chili. Uformuj klopsiki i usmaz na oleju.
2. Satate umyj, osusz, pokrdj. Papryke
oczys¢, pokrdj w kostke. Kukurydze
osacz. Cebule posiekaj. Zetrzyj skorke

z limonki, wycisnij z niej sok. Zmiksuj
migzsz awokado z sokiem z limonki,
potacz z jogurtem i skérka. Przypraw solg
i pieprzem. Potgcz makaron, warzywa,
klopsiki i czes¢ sosu. Podaj z resztg sosu.

Ziolowa lazania

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 500 g mielonej wotowiny

® 3 tyzki oleju ® 700 g passaty pomidorowej

e 1 szklanka posiekanych ziét (koperek, natka,
tymianek, rozmaryn) ® po 4 tyzki masta i maki
® 750 ml mieka e 16 ptatéw lazanii® 190 g
startej mozzarelli ® 2 pomidory ® sél ® pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Mieso podsmaz na oleju. Wymieszaj z passata
pomidorowg. W rondlu rozgrzej masto, oprész
maka i zasmaz. Wciaz mieszajac, wlewaj powoli
mleko. Gotuj ok. 10 minut, mieszajac. Przypraw
solg i pieprzem, wymieszaj z ziotami.

2. Na dno formy do lazanii wylej 1/4 beszamelu
ziotowego. Utdz warstwe ptatow, przykryj 1/3
miesa. Ukfadaj kolejne warstwy, polewajac je
beszamelem (na wierzchu majg by¢ ptaty). Polej
resztg beszamelu, posyp serem. Ut6z na nim
pomidory pokrojone w plastry. Piecz przez okoto
50 minut w 175°C.

Fot.: Adobe Stock (3), House of Food (5)
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Tagliatelle w Smietanowym sosie

Czas przygotowania: 35 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwe

SKEADNIKI: e 400 g makaronu tagliatelle

o 2 cukinie ® 250 g pomidorkow koktajlowych
® 1 peczek dymki @ 2 gatgzki rozmarynu e po
6 galazek tymianku i bazylii ® 40 g masta

® po 30 g maki i parmezanu e 100 ml bulionu
® 150 ml biatego wina ® 200 g Smietany 30%
® olej ® sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Makaron ugotuj wg przepisu na opakowaniu.
Cukinie pokréj w pétplasterki. Dymki posiekaj.
Pomidorki przekrdj na pot. Ziota umyj, osusz,
posiekaj. Szczypior z dymki poddus na masle.
Oprosz maka, zasmaz. Wlej bulion, wino i $mie-
tane. Gotuj 5 minut. Dodaj bazylie, zmiksuj. Sos
przypraw sola i pieprzem.

2. Cukinie podsmaz na 2 tyzkach oleju. Dorzu¢
biate czesci dymki, pomidorki i reszte ziét. Smaz
4 minuty. Dot6z makaron, wymieszaj. Polej so-
sem, posyp startym parmezanem.

REKLAMA
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KUCHNIA NA DESER

ULUBIONE
PRZEPISY
MIESIACA

Kruszon AT
dosc!

ZLOTE OKRUCHY jak letni deszcz spadajg na ciasto,
niosgc zapach masta. Ten chrupiacy detal to MAGIA.
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Sernikowe muffinki

Czas przygotowania: 75 minut
Porcje: 12 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 350 g maki pszennej
® 250 g masta ® 200 g cukru® 1 cukier
wanilinowy e 3 tyzki kakao ® 1 laska
wanilii® 150 g mascarpone ® 150 g
twarogu sernikowego ® 2 jajkae® 50 g
maki ziemniaczanej ® tluszcz i maka

PRZYGOTOWANIE:

1. Mgke, masto, 150 g cukru, cukier wani-
linowy, kakao i 2 tyzki wody zagnie¢ na kru-
szonke. Forme na muffinki z 12 wgtebienia-
mi posmaruj ttuszczem i oprosz maka. Ok.
2/3 ciasta wtoz6z w dno i boki wgtebien.
Wstaw do lodéwki na 15 minut.

2. Laske wanilii przekrdj wzdtuz i wyskrob
ziarenka. Mascarpone, twardg, ziarenka
wanilii i reszte cukru utrzyj. Dodaj jajka

i make ziemniaczana. Mase serowa natoz
do wgtebien w formie. Posyp pozostatg
kruszonka. Muffinki piecz 25-30 minut

w 180°C. Po upieczeniu pozostaw je na
kilka minut w formie, nastepnie delikatnie
wyjmij i wystudz na kratce kuchenne;.

Marcepanowy placek z boréwkami

Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 16 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 300 g masy marcepanowej

® 225 g masta e 175 g cukru e 350 g maki
pszennej® 1 jajko ® 1 tyzka butki tartej ® 400 g
boréwek @ 250 g konfitury boréwkowej

® cukier puder do oprdszenia

PRZYGOTOWANIE:

1. Marcepan zetrzyj. Do miseczki wtéz kawatki
masta, marcepan, cukier, make i jajko. Sktadniki
rozcieraj palcami, az powstang drobne grudki.
Okoto 2/3 kruszonki wylep spdd i brzeg tortow-
nicy z pergaminem. Posyp butkg tartg i wstaw
do lodéwki 30 minut.

2.. Boréwki umyj, przebierz i osgcz. Konfiture lek-
ko podgrzej, po czym wymieszaj ja z owocami.
Nadzienie rownomiernie roztéz na schtodzonym
spodzie i przykryj pozostatg kruszonka. Ciasto
piecz przez 25-30 minut w 200°C. Po upieczeniu
wystudz. Oprdsz cukrem pudrem.

D
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KUCHNIA NA DESER

« Crumble malinowe

Czas przygotowania: 45 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 500 g malin ® 2 tyzki
cukru @ 1 fyzka maki ziemniaczanej
e 1 lyzeczka soku wycisnietego

z cytryny ® 150 g maki pszennej

® 80 g zimnego mastae® 60 g
brazowego cukru e 1/2 tyzeczki
cynamonu ® szczypta soli

® 1 lyzeczka cukru waniliowego

® jogurt grecki lub lody waniliowe
do podania

PRZYGOTOWANIE:

1. Piekarnik rozgrzej do 190°C.
Owoce wymieszaj z cukrem, maka
ziemniaczang i sokiem z cytryny,
przetéz do naczynia.

2. Z maki, masta, brgzowego cukru,
cynamonu, soli oraz cukru waniliowe-
go zréb kruszonke (rozetrzyj palcami).
Owoce utéz w naczyniu zaroodpor-
nym, a nastepnie posyp je kruszonka.
3. Piecz przez 25-30 minut, az
wierzch kruszonki tadnie sie zrumieni,
a owoce zaczng bulgotaé. Podawaj
na ciepto z greckim jogurtem lub
lodami waniliowymi.

Fot.: House of Food (5), Adobe Stock
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Sliwkowe buteczki

Czas przygotowania: 105 minut Sztuk: 20 Stopien trudnosci: $redni

SKEADNIKI: e 700 g maki

® 200 ml mleka ® 42 g drozdzy

® 100 g cukru ® 250 g masta

® 2 jajkae 1 szczypta solie 275 g
karmelowego kremue 50 g
posiekanych orzechéw
laskowych e 1,3 kg sliwek

PRZYGOTOWANIE:

1. Przesiej 500 g maki i zrob wgte-
bienie. Podgrzej 100 ml mleka,
rozpus¢ drozdze z 40 g cukru

i odrobing maki. Wlej do doteczka
w mace. Odstaw na 15 minut

2. Pozostate 150 g masta stop.
Dodaj reszte mleka, lekko podgrzej
i wlej do maki z zaczynem. Dot6z
jajka i pozostata make. Zagnie¢
ciasto. Odstaw je na 30 minut.

3. Pozostate 100 g masta potacz

z 25 g cukru, 75 g kremu, resztg
maki i orzechami, rozetrzyj na kru-
szonke. Sliwki wypestkuj. Ciasto
podziel na 20 porciji i rozwatkuj je
na placki. Ut6z na blasze z per-
gaminem. Posmaruj 1 tyzeczka kre-
mu, utdz sliwki i posyp kruszonka.
Piecz 25 minut w 180°C.



Drozdzowa baklawa

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 30 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 450 g makie® 115 g cukru

® 7 g drozdzy instante 175 g masta® 75 ml mleka

® po 100 g miodu, migdatéw i orzechéw laskowych
® 50 g pistacji® 2 jajka

PRZYGOTOWANIE:

1. Potacz 400 g maki, 50 g cukru i drozdze. Mleko zago-
tuj z 50 ml wody. Wrzu¢ 60 g masta, rozpus¢. Dodaj do
suchych sktadnikéw razem z jajkami. Zagniec¢ ciasto.
Odtéz na godzine.

2. Migdaly, orzechy i pistacje posiekaj, 2 tyzki odtdz.
Reszte potacz z potowag miodu i 2 tyzkami cukru. Ciasto
rozwatkuj na kwadrat. Posmaruj 80 g masta. Pokrdj na
6 paskow. Natéz na nie mase bakaliowa. U6z jeden na
drugim w formie z pergaminem. Odtéz na 15 minut.

3. Zagnie¢ kruszonke z reszty maki, cukru, masta i ba-
kalii. Posyp nig ciasto. Piecz 30 minut w 175°C. Polej
pozostatym miodem.
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Nasze NOWOSCI!

* lekcja projektowania krok po kroku
& lifehacki sprytnego ogrodnika

& prawdy i mity z zakresu ogrodnictwa
O testujemy i poréwnujemy dla Was

EKSTRA! Reportaz - z wizytg

w ogrodzie naszych czytelnikow

Miesiecznil dostepny w dobrych
punkitach sprzedazy prasy

oraz w wersji cyfrowej
i prenumeracie na
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Serce rosnie!

Swieto plonéw to radosny
czas: celebracja kohczacego v
sie lata i piekna sezono-
wych darow. Serce z suszo- |
nych kwiatéw symbolizuje :
wdziecznosc¢ za zbiory i sza- |

cunek do tradycji - wartosci | .
wpisane w obchody dozy-
nek. Niech bedzie inspiracja 8
do dekoraciji np. tarasu.

LAl
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Suszone kwiaty

Lawenda, hortensje,
a moze rosliny takowe?
™ Zamkniete w subtel-
nych ramkach ze ztotym
wykonczeniem nabierajg
szlachetnosci i sg ele-
gancka ozdoba. Przypo-
mng o lecie, gdy nadejda
chtodne dni. Aranzacja
Sostrene Grene.

Stét obfitosci o zachodzie stonca

Pézne lato to doskonaly czas na rodzinne przyjecia i spotka-

nia pod gotym niebem. A dekoracje robig sie same! Na stotach
pieknie zaprezentujg sie kosze wypetnione sezonowymi owoca-
mi i warzywami. Stomiane elementy, stoneczniki i ztote odcienie
podkrecg klimat. Catos¢ przypomina o pieknie natury, ktéra hojnie
dzieli sie swoimi plonami.

Trawy i zboza

Ztociste klosy pszenicy czy

zyta |lub fgkowe trawy spalone
storicem to wdzigczny materiat
dekoracyjny. Pieknie zaprezentuja
sie jako dodatek do bukietéw lub
ozdoba stotu. Wystarczy wplesé
kilka w opadajacy luzno koniec
prostego Inianego bieznika i zwig-
zac jutowym sznurkiem.

Jak suszy¢
rosliny?
By zachowatly swéj piekny
kolor i forme, przetestuj
koniecznie te proste sposoby!

Jest kilka metod suszenia: na ptasko
lub tréjwymiarowo. Zeby suszyé tréj-
wymiarowo, trzeba po prostu powie-
si¢ rosline do gory nogami. Nalezy
jednak pamietac, ze moze ona wte-
dy troszke sie pozwija¢, poskrecac,
odksztatci¢. Dlatego drugi, lepszy
sposob na ususzenie rosliny, to zasy-
panie jej kasza manng. Wktadamy
rosliny do naczynia, zasypujemy je
kasza, zostawiamy tam na jaki$ czas
i potem wyjmujemy. Kolor i ksztatt
zachowujg sie idealnie. Mozna tez
suszy¢ klasycznie, na ptasko? Sko-
rzystac ze specjalnej prasy do roslin,
w ksigzkach albo zrobic... przektada-
niec! Karton, recznik papierowy, rosli-
ny, znowu recznik i karton. Te swoista
piramide trzeba obcigzy¢, np. kamie-
niem lub innym ciezkim przedmiotem. »
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Fot.: Adobe Stock (3), mat. prasowe: IKEA (2), Sostrene
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Sezon na szarlotke /”

O tej porze roku instagram
roi sie od apetycznych zdjeé
wypiekéw. Zaszalej i ty! Jak
pieknie zaaranzowac to ciasto?
Podaj jg na drewnianej desce
lub ceramicznym po6tmisku,
obok rozsyp kilka jabtek, naj-
lepiej z lisémi, dodaj orzechy
wioskie lub gatgzki rozmarynu.
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Urok plecionki

Kochamy ja za naturalnos$é

i ciepty, rustykalny charak-
ter... Kup modny pleciony
dodatek — wazon i wyczaruj
w him kompozycje z suszo-
nymi kwiatami w odcieniach
rdzy, miedzi i brazu. Taki
detal emanuje spokojem,

az chce sie zawiesi¢ oko.
Aranzacja Bloomingville.

Czas Slubow

Najpiekniejsze bukie-

ty panny mtodej tylko
teraz! Stawiamy na es-
tetyke boho inspirowang
naturg - prosta, auten-
tyczng i petna sezono-
wego wdzieku. Puszyste
trawy w duecie z rudymi
daliami czy gozdzikami
to florystyczny hit roku.

-




Przytulne zakatki

Tu mozna odetchnaé lub zatopi¢ sie

w lekturze ulubionego kryminatu.
Wprowadz do domu przytulny klimat
dzieki gtebokim kolorom i wzorom,
ktore ocieplg wnetrze. Mieciutki pled,
poduszki z wyrazistymi zygzakami

w cieptych, ziemistych odcieniach,
czekoladowy dywan... Sprawig, ze zal
bedzie wychodzi¢. Aranzacja IKEA.

Kolory
pozZnego lata
O tej porze roku warto
przenies¢ troche magii natury
do wnetrz. Pomoze w tym
odpowiednia paleta barw
i dodatki.

Wystarczy siegnac po naturalne
materiaty — len, bukiety z suszonych
traw, drewno, wikline i ceramike —
oraz tekstylia w apetycznych kolo-
rach. Do gry wchodza teraz takie
barwy jak miodowe beze i karmelo-
we brazy, czekolada, ztoto dojrzatego
zboza, oranz, stonecznikowa zof¢.
Pigknie zagrajg z nimi akcenty zieleni
i bordo przywodzace na mys| soczy-
ste owoce jak jezyny i maliny. To pro-
sty sposob, by zatrzymac na dtuzej
ciepto stonecznych dni i stworzyc¢
przestrzen, w ktdrej jesien rozpoczy-
na sie tagodnie i w harmonii z natura.

——————

Powrot boazerii

Coraz czesciej pojawia sie
nie na wszystkich scia-
nach, lecz jako dekoracyj-
ny akcent, np. za tézkiem
w sypialni lub w salonie
za komodg. W nowocze-
snym wydaniu drewnia-
ne panele to efektowna
dekoracja, ktéra ociepla
przestrzen. Sa tez piek-
nym ttem dla obrazkéw.
Aranzacja IKEA.

Czerwone korale v,

Jarzebina to jeden z naj-
bardziej wyrazistych

symboli zmieniajacej /77,
sie pory roku, zachwy- ‘~--7%
ca zaréwno urodg, jak 5
i bogactwem zastoso- L
wan. Zrobisz z niej nie  .-*
tylko korale. Owoce sg
zrodtem witaminy C, ka-
rotenoidéw i przeciwu-
tleniaczy. Wykorzystuje

sie je do przygotowy-

wania konfitur, nalewek,
syropow czy herbatek.
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Mule jak nowe!
Odswiez swoje klapki

N S
a
ktore zm% JQ

Uwielbiasz swoje zamszo-
we klapki i chcesz, by zno-
wu wygladaty jak nowe?
Spokojnie, nie potrzebu-
jesz drogich preparatow.
Wykorzystaj sposéb, ktéry
jest banalnie prosty, a dzia-
ta rewelacyjnie. Wystar-
czy bardzo drobny papier
Scierny (gradacja 600-
800) albo drobnoziarni-
sty pilniczek do paznok-
ci. Delikatnie, bez moc-
nego dociskania, pocieraj
zabrudzone lub przytar-
te miejsca krétkimi rucha-
mi. W ten sposéb usuniesz
zabrudzenia, nie niszczac
materiatu. Na koniec prze-
czesz buty szczoteczka do
zamszu. Dzieki temu wto-
sie ponownie sie uniesie,
a materiat odzyska swiezy,
zadbany wyglad.

70 olivia

& ’

—_— \m

s‘:
|
-

SUSZYC CZY MROZIC ZIOLA?
A MOZE DA SIE TO POLACZYC?

Twardsze, sSrodziemnomor-
skie ziota, takie jak orega-
no, tymianek, rozmaryn, szat-
wia czy mieta, dobrze znosza
suszenie i doskonale zacho-
wuja intensywny aromat.

Z kolei delikatne liscie bazylii,
kolendry, koperku, natki pie-
truszki czy szczypiorku lepiej
mrozi¢ - dzigki temu zacho-
wuja wiecej Swiezego smaku,
koloru i wartosci.

Kiedy suszyé¢
Suszenie sprawdzi sie, jesli
chcesz mie¢ pod reka przypra-

wy do zup, soséw czy marynat.

Ziofa zbieraj w suchy poranek
i susz w przewiewnym, zacie-
nionym miejscu, w temperatu-
rze okoto 30-40°C. Unikaj pet-

nego stonca, ktére ostabia

ich aromat. Dobrze wysuszone
liscie fatwo kruszg sie

w palcach.

A moze jednak mrozié

Jesli zalezy ci na smaku jak naj-
bardziej zblizonym do swiezych
Ziot, wybierz mrozenie. Posie-
kane ziota przetdz do foremki
na léd i zalej niewielkg iloscig
wody lub oliwy. Tak przygoto-
wane kostki mozesz zimg
wrzucaé prosto do zup, soséw
czy duszonych warzyw.

Tak przechowuj

Suszone ziota trzymaj w szczel-
nych stoikach lub metalowych
puszkach, z dala od swiatta

i wilgoci.

Fot.: Adobe Stock (2), arch.123RF/Picsel, materiaty redakcyjne/Al



Foremki silikonowe s3 lekkie, elastyczne i wytrzy-
muja temperatury od -40°C do nawet 300°C. Nie
rdzewieja, nie chtong zapachdéw i sg tatwe w czysz-
czeniu. Problem moze pojawi¢ sie w przypad-
ku tanich produktéw niewiadomego pochodzenia
— moga one zawiera¢ barwniki i domieszki, kto-
re pod wptywem wysokiej temperatury przenikaja
do zywnosci. Wybieraj silikon przeznaczony do
kontaktu z zywnoscia (oznaczony symbolem
kieliszka i widelca) oraz posiadajacy certyfi-
kat LFGB. Unikaj foremek o intensywnym zapachu
oraz bardzo migkkich i tlustych w dotyku.

Zrob to od razu!

Zasada 2 minut odmienia domowe porzad-
ki, a jest banalna. Jesli wykonanie jakiegos zada-
nia zajmie mniej niz dwie minuty, nie odktadaj tego
na pozniej. Powies marynarke zamiast rzucac jg na
krzesto, od razu umyj filizanke... Ogarniaj drobiazgi
na biezgco. Dzigki temu nie rosng sterty na week-

end, a dom sam sie ,sprzata”. Proste. Ta metoda

pomaga budowaé dobre nawyki i ogranicza batagan
bez wielkiego wysitku. Nic dziwnego, ze mikro-po-
rzadki staty sie hitem w sieci, bo naprawde dziatajg
— 0szczedzajg czas i utatwiajg codzienne zycie.

Ze kot jost z4y?

Napiete ciato, czujne spojrzenie i uszy
odchylone na boki to pierwsze sygnaty. Gdy
uszy przylegaja do gtowy, a ogon nerwo-

; i wo zamiata, przerwij gtaska-
-4"-’ ( nie, bo mozesz zosta¢ podrapana.
2 ) »Ztosliwosci” jak sikanie do t6zka

czy nagte ataki zwykle oznaczajg
stres, bdl albo chorobe. Powodem
moze by¢ zmiana w domu, nowy
zwirek lub problem zdrowotny.
Kara tylko pogorszy sytuacije.
Przy sikaniu poza kuweta

lepiej skonsultowag sie

z weterynarzem.

»
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JEDEN SPRZET

W MIEJSCE DWOCH

Czy odkurzacz 2w1 naprawde utatwia zycie?

Do niedawna sprzatanie podtég
oznaczato dwa etapy: odkurza-
nie, a péZniej mycie. Dzi$ popu-
larnos¢ zdobywaja odkurzacze
myjgce 2w1, ktére wykonujg obie
te czynnosci. Sg zawsze pod
reka ilekro¢ ich potrzebujesz.
Jak dziatajg? Sprawdzamy!

Takie urzadzenia znajdziemy

w ofercie Tineco. Choé marka ofi-
cjalnie pojawita sie w Polsce nie-
dawno, od lat wyznacza standardy
w kategorii odkurzaczy myjgcych

i juz czwarty rok z rzedu pozostaje
jej $wiatowym liderem. Przyjrzyj-
my sie jej dwém modelom: §7
Max Gold i S5 Stretch Gold. Ich
wyréznik? Nowoczesne techno-
logie. Bezprzewodowa konstruk-
cja zapewnia petng swobode
poruszania sie po domu, a system
SmoothDrive sprawia, ze urzadze-
nia prowadza sie lekko i ptynnie.
Kompaktowa budowa odkurzaczy
utatwia manewrowanie pomiedzy
meblami oraz przechowywanie po
zakoriczonym sprzataniu. Z kolei
dzieki konstrukgji Lay-flat 180° bez
problemu docierajg takze pod
tézka czy meble.

Modele wyposazono tez

w inteligentny czujnik iLoop,

ktdry automatycznie rozpoznaje
stopien zabrudzenia i sam dobiera
odpowiednig moc ssania oraz
ilos¢ wody. Sprzatanie utatwia
szczotka skutecznie czyszczaca
przy listwach przypodtogowych

i w naroznikach, jak i system
DualBlock Anti-Tangle zapobie-
gajacy plataniu sie wtoséw na
watku. Cato$¢ dopetnia tryb cichej

pracy, gdy nie chcemy zaktdcad
domowego rytmu.

Model S7 Max Gold oferuje do-
datkowe funkcje do bardzie] wy-
magajgcych zabrudzen. Specjalna
listwa ogranicza powstawanie
smug, naprzemienne ruchy watka
pomagajg usuwac zaschniete pla-
my, a skoncentrowany strumien
wody pod cisnieniem skutecznie
radzi sobie z najbardziej uporczy-
wym brudem.

KOMFORT TAKZE

PO SPRZATANIU

Duzym atutem modeli Tineco jest
tatwa konserwacja. Podczas pracy
watek jest na biezaco ptukany
czysta woda, a po sprzataniu
uruchamia sie automatyczny pro-
gram jego czyszczenia i suszenia
gorgcym powietrzem w technolo-
gii FlashDry {w modelu S5 Stretch
Gold dostepny jest tez cichszy
tryb SilentDry). Dzieki temu
odkurzacz pozostaje higieniczny
i gotowy do kolejnego uzycia.

| TEN DESIGN...

Zaawansowane technologie

ida tu w parze z dopracowanym
wzornictwem. Stonowana czarno-
-ztota kolorystyka modeli S7 Max
Gold i S5 Stretch Gold dobrze
komponuje sie z wystrojem
nowoczesnych wnetrz, nawet gdy
urzadzenia pozostajg na widoku.
Czy zatem odkurzacz myjacy

2wl moze zastapié klasyczny
odkurzacz i mop? Jesli zalezy nam
na wygodzie, oszczednosci czasu
i ograniczeniu liczby domowych
sprzetéw — zdecydowanie tak.
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Lifehacks,
ktore zmwma]q

«
codziennosc

STARE JAK NOWE

Nie wyrzucaj starej komody czy krzesta.
Lite drewno bywa cenniejsze niz nowe
meble, a weekendowa metamorfoza wystar-
czy, by rodzinna pamigtka zyskata designerski
charakter.

Nowy odcien, nowy charakter

Powierzchnie wystarczy lekko zmatowic papie-
rem Sciernym o gradaciji 120-180, odpyli¢

i odttusci¢, a nastepnie pomalowac farba do
drewna. Trik: po pierwszej warstwie delikat-

nie przeszlifuj mebel papierem o gradaciji 220—
240. Druga warstwa farby da gtadsze i bardziej
trwate wykonczenie. Jesli zalezy ci na modnym,
matowym efekcie, wybierz farbe kredowa lub
akrylowa.

Naturalny efekt

Gdy chcesz zachowac rysunek stojow, zamiast
farby wybierz olej do drewna albo lakierobej-
ce. Podkresla naturalny kolor i zabezpiecza
powierzchnie. Mozesz tez siegnac po bejce,
pamietajgc o zabezpieczeniu jej na koncu lakie-
rem. Trik: drobne rysy na ciemnym drewnie
zamaskujesz migzszem orzecha wtoskiego —
wystarczy delikatnie potrze¢ nim rysy.

Dom ( kachnia

N

® Odkryj swiat ® Czas na... bialy
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kulinarnych lotos Filizanka ze “'-f\' Y

mozliwosci spodkiem ze ztotymi .

Thermomix® TM7 detalami... | herbata - ¥

zastepuje ponad od razu lepiej smaku-

20 innych urzadzen je. Pepco, 25 zt e ,4

kuchennych i tgczy N U

sie z aplikacja =

Cookidoo®, ktéra ®Z gazem?

zawiera ponad }\ \ ePorcja Dobrego! Prosze bardzo!

100 tys. przepiséw! ( ~" W sklepach Zabka, bli- Saturator do gazowa-

, - “>~—\ =~ ‘e sko domu i szkoty, moz- nia wody Aquaphor
: <7 4 *  naznalezé¢ produkty PRIMO umozliwia
o Idealny dla alergikéw z linii Porcja Dobrego!, wybdr stopnia nagazo-
Ciesz sie maksymalng wygoda, dopasowane do wania. Jest kompatybil-
jednoczesnie odkurzajac oraz potrzeb zywieniowych ny z ogélnodostepnymi
czyszczac na mokro bezprzewo- dzieci. Dostepne sa tak- nabojami CO2. Wiecej
dowym odkurzaczem pionowym ze owoce sprzedawane na aquaphor.pl
Kobold VK7. Wiecej informaciji na sztuki — idealne jako - =, ,
na stronie vorwerk.com/pl pozywna przekaska. S e
{ \ !_\ j




W strone zdrowszej kuchni

Jesli planujesz wymianeg patelni lub garnkow,
sprawdz informacje na opakowaniu i stro-
nie producenta. Wybér naczyn bez che-

micznych powlok nieprzywierajacych to

prosty sposéb na ograniczenie kontaktu
2z PFAS. To zwiazki (tzw. ,wieczne chemika-
lia”), ktére dtugo utrzymuja sie w Srodowisku

i moga gromadzi¢ sie w organizmie, dlatego

warto podejmowac swiadome decyzje zaku-
powe. Nie trzeba od razu wyrzucac starych

naczyn, ale przy kolejnych zakupach wybieraj
zeliwo, stal nierdzewna, ceramike, miedz
lub szklo - to trwate rozwigzania, ktore

Gdy ogrod powoli szykuje sie do jesieni, cynie prze- moga stuzy¢ przez lata.
zywajag swoj najpiekniejszy moment. Ich ré6zowe
kwiaty doskonale komponujg si¢e z polnymi trawa-

mi i koronkowymi baldachami dzikiej marchwi, two-
rzac bukiety w stylu romantycznej taki. Dodatko-

wy atut? W wazonie zachowuja swiezos¢ nawet
do 2 tygodni. Na bukiety $cinaj wytacznie w pet-

ni rozwiniete kwiaty — paki sie nie rozwina, lecz zz6-
tkna i zwiedna. A jesli marzysz o wtasnych bukietach,
w przysztym roku posadz cynie takze na balkonie.

Wysiane wiosna beda zdobi¢ donice od czerwca az

do pierwszych przymrozkéw. Do uprawy pojemniko-

wej najlepiej wybierac niskie odmiany.

ledwo leed?
Zrob domowy sos do pizzy na zime Odkreé stuchawke i zanurz ja na 30-60
— L . r . f§..1. 1 minut w roztworze cieptej wody i octu
(1:1). Jesli nie da sie jej zdemontowac, wlej
roztwor do woreczka, zatdéz go na stuchawke
i zabezpiecz recepturkg. Po odkamienianiu
wyszoruj dysze starg szczoteczka do
zebdw i doktadnie sptucz. Przy lekkim
osadzie sprawdzi si¢ takze pasta

z sody oczyszczonej pozostawio- d f

W sezonie pomidory sg najsmaczniejsze i najtan-
sze, dlatego warto przygotowac z nich domowy
s0s. Zimg wystarczy otworzy¢ stoik, by w kilka

minut mie¢ baze do pizzy lub makaronu. Naj-
lepiej sprawdzg sie pomidory lima — majg duzo
migzszu i mato pestek. Dla petniejszego smaku
mozesz dorzuci¢ takze pomidory malinowe. Pod-
smaz 3-4 zgbki czosnku i 1-2 papryczki chili na

3 tyzkach oliwy, dodaj 2 kg obranych pomidoréw,
oregano, stodkg papryke, sél i odrobine cukru.

Dus 30-45 minut, az sos zgestnieje. W razie
potrzeby zblenduj, przelej do wyparzonych sto-
ikéw i pasteryzuj przez 30 minut w 120-130°C.

na na 15 minut. Jesli poje-
dyncze otworki nadal sa
zatkane, udroznij je

wykataczka.

Fot.: Adobe Stock (5), materiaty prasowe (5)
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Drugie lato
Europy

Gdy konczg sie wakacje, na potudniu kontynentu
. Macedonia, Czarnogoéra
czy Stowenia mogg by¢ przez chwile bardziej dla nas.

TEKST: AGNIESZKA BARTNIKOWSKA

KOTOR lezy w jednym j#

.z najpiekniejszych zakgtkow
T e *  “Batkanéw - w Zatoce
Kotorskiej, czesto nazywanej
najdalej wysunietym na
potudnie ,fiordem” Europy.

- 74 olivia



GDY WOKOL NIE MA TLOKU,
mozna lepiej poczu¢ charakter

~"miejsca. Takie wakacje cieszg

rugie lato Europy
zaczyna sie wtedy,
gdy inni wracajg

do codziennosci.
Wakacyjne migawki
zamieniajg si¢ w prawdziwe miej-
sca. Czarnogorski Kotor przestaje
by¢ tylko widokiem z pocztéwki
znad Adriatyku, macedoriska
Ochryda znéw staje sie pelnym
charakteru miastem nad jednym
z najstarszych jezior Europy,

a nad stowenska rzekg Soczg
mozna przezy¢ przygode, ale juz
bez rywalizacji...

W kazdym z tych miejsc wcigz
mozna ogrzac sie w letnim sloricu,
ochtodzi¢ w turkusowej wodzie

i przekonac sie, ze najpickniejsza
cze$¢ lata czasem przychodzi
dopiero we wrzesniu.

Czarnogorski Kotor
Gdy mija turystyczny szczyt

juz zattoczone wycieczkowce, mia-
sto odzyskuje kameralnos¢. Odsta-
nia sie stopniowo - przez waskie
przesmyki miedzy domami z jasne-
go wapienia. Sredniowieczna sta-

i do Zatoki Kotorskiej nie wplywaja

o

—

1/
1

— -

[

rowka wpisana jest na liste
UNESCO. Uliczki uktadaja sie

w nieregularng mozaike. Latwo si¢
tu zgubid, a jeszcze tatwie;j...

nie chciec sie odnalez¢.

Warto wejs¢ na mury obronne,
prowadzace do twierdzy $w. Jana.
Cho¢ pokonanie 1350 schodow
brzmi jak wyzwanie, to widok

z gory jest jednym z tych, ktore
trudno potem wyrzucic¢ z glowy.
Zatoka, wijaca sie miedzy gérami,
wyglada jak rzeka zawieszona
miedzy $wiatami.

Kotor smakuje morzem. W kono-
bach (tawernach) krolujg owo-

ce morza: grillowana o$miornica,
mule w bialym winie, §wieze kal-
mary i ryby. Do tego lokalne wino
- vranac lub krstac.

Miedzy stolikami i kamiennymi
schodami Zyje réwnolegle miasto
- kocie. Zwierzaki s wszechobec-
ne. Leza na kamiennych stopniach,
przecinaja uliczki z powolng
pewnoscig siebie, zajmuja miejsca,
ktore wydaja sie naleze¢ do nich
od zawsze.

Wieczorem $wiatto lamp odbija
sie w kamieniu, muzyka sgczy sie
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DOLNA soczy w:_S{owenii
stynie z turkusowej wody

(

Fot.: Adobe Stock (8)

z matych baréw, a zatoka ciemnieje
powoli. Zupelnie jakby kto$ przyci-
szal §wiat...

Ochryda - macedonski skarb
W mediach spotecznosciowych
Ochryda pewnie przegralaby

z greckimi wyspami. Nie ma
biatych domkéw na klifach ani
plaz, ktore podbijajg rankingi.

Ma za to charakter.

Miasto wyrosto na zboczu wzgé-
rza i opada w kierunku jeziora,

w potudniowo-zachodniej czesci
Macedonii PéInocnej. Przez wieki
bylo waznym osrodkiem religijnym
i kulturalnym, a dzis jego zabytko-

we centrum znajduje sie na liscie
UNESCO. I tu, tak jak w wielu
innych miastach, kamienne ulicz-
ki prowadzg do kawiarni, galerii,
zakamarkow, w ktérych mozna
straci¢ poczucie czasu. Ale prowa-
dzg tez do cerkwi — niewielkich,
pelnych freskow, ktore przetrwaty
setki lat. Najbardziej znana,

$w. Jana w Kaneo stoi samotnie
na skalnym cyplu nad jeziorem.
To wlasnie ono jest najwieckszym
skarbem miasta. Jezioro Ochrydz-
kie, uznawane za jedno z najstar-
szych oraz najgtebszych w Euro-
pie. Przejrzysta woda zacheca do
kapieli, rejsow i uprawiania spor-

By przezyc pigkne wakécse,
czadem wydtarezy pejechal na nee
witedy, goly wigkdzodC zdegzyla juz...

weeié do demu.
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tow wodnych. Wzdtuz brzegu cig-
gng sie miejskie plaze i kameralne
zatoczki. Najpiekniej odkrywa sie
je z poktadu todzi - podczas rejsu
w strone klasztoru $§w. Nauma. Tu
zielone wzgorza schodzg do samej
wody, a zrédla rzeki Czarny Drin
tworzg krystaliczne rozlewiska.
Zdobywcy gorskich szlakow powin-
ni zajrze¢ do Parku Narodowego
Galiczica - miejsca, z ktérego
mozna podziwia¢ ogrom batkan-
skiego krajobrazu.

Na odkrycie czeka jeszcze

jeden ochrydzki skarb - perty. Nie
s dzielem natury, lecz cztowieka.
Tworzone wedtug pilnie strzezonej
receptury, przekazywanej z pokole-
nia na pokolenie. Idealnie okragte,
$wietliste. Kazda z nich pozwala
zabrac ze sobg czastke Ochrydy.

Stowenska dolina Soczy
Woda ma tu niezwykly kolor - od
turkusu po gleboka zieleri — a mie-
dzy szczytami Alp Julijskich kryja
sie sciezki, wodospady i miastecz-
ka. Dobrym miejscem, by rozpoczaé
odkrywanie regionu, jest Bovec

- niewielka miejscowos$¢ otoczo-
na gorami, z ktérej prowadzg trasy
piesze i rowerowe, a rzeka jest na
wyciggniecie reki.

Socza przyciaga tych, ktorzy lubig
aktywny wypoczynek. Moz-

na ruszy¢ szlakiem wzdtuz rze-

ki, przej$¢ przez drewniane kladki
zawieszone nad kanionami, wybra¢
sie na rafting albo po prostu zna-
lez¢ spokojne miejsce nad woda

i zanurzy¢ stopy w jej lodowatym
nurcie. W konicéwce lata jest tu
ciszej, powietrze staje sie bardziej
przejrzyste, a gérskie widoki zysku-
ja glebsze kolory. Nie ma tez tto-

ku na kajakowych szlakach. Bo aby
poznac doline Soczy, nie mozna sie
spieszy¢. Trzeba odkrywac jg krok
po kroku - jej piekno tkwi w szcze-
gotach. Takie chwile najtatwiej zna-
lez¢ wtedy, gdy letni gwar juz cich-
nie. Sg miejsca, ktore latem zachwy-
caja widokami. Po sezonie zyskuja
co$ wiecej — charakter.



OCHRYDZKA CERKIEW
sz XIIl wieku to najczesciej

fotografowana swiatynia

w miescie. To tez miejsce,

z ktérego mozna podziwiac

piekng panorame.

OKOLICE
SLOWEN-
SKIEJ RZE-
Kl SOCzZY

to wymarzo-
ne miejsce do
aktywnego
wypoczynku.
Kaniony, wodo-
spady i szla-

ki przyciaga-
ja tu przez caty
rok. Dobrze sie
wybrac wtedy,
gdy jest troche
mniej turystéw.

KUCHNIA KOTORU opiera sie
- na prostocie i bliskosci morza '
Swieze owoce morza i lekkie biate
wina sa tu naturainym wyborem, _
' szczegolnie w upalne dni.” ~ ©

NA STARYM MIESCIE W KOTORZE zachowa-
fo sie wiele budynkow z okresu sredniowiecza

i renesansu, ktére dzi$ petnig funkcje mieszkan,
sklepodw, restauraciji i butikowych hoteli.

OCHRYDA USADOWILA SIE na zboczu wzgé-
rza, nad samym Jeziorem Ochrydzkim, u stop gor
Galiczica. To jedno z najstarszych miast regionu
— jego historia siega czasow starozytnych.
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Kulturalny wrzesien
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1. ODZYSKANA. Dla kobiet, ktére szukajg, chca byc¢
zdolne do tworzenia. Ta ksiazka taczy opowies¢ tera-
peutyczng z poradnikiem angazujgcym umyst i ciato.
Wydawnictwo Literackie. Cena: 79,90 zi.

2. LATO W ZAPOMNIANYM SCHRONISKU. Wraz

z naptywem turystow lato przynosi pracownikom Zapo-
mnianego Schroniska storice, ale i emocjonalne burze.
Czy zrobi sie nieznosnie duszno? Filia. Cena 54.90 zi.
3. MILOSC NA PELNY ETAT. Natalia, dyrektorka
rzymskiego banku, wierzy, ze nad uczuciami mozna

VAT VRO THE MOTIIN PICTERS

ERA MODY

©20 lat po premierze kultowego fil-
mu mamy jego kontynuacije. ,,Diabet
ubiera sie u Prady 2” wprowadza
widzéw w nowa ere mody, ambicji

i zmieniajacych sie uktadow.

W $ciezce dzwiekowej $piewaja
m.in. Lady Gaga, Dua Lipa i Miley
Cyrus. Szukaj na: empik.com
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KSIAZKI

MUZYKA

WAMPIRY W LODZI

® Hollywood Vampires to projekt
inspirowany legendarnym klubem
z lat 70. Ich koncerty to nie tylko
muzyka, ale widowisko taczace
klasyczny rock z teatralng oprawa.
Jedyny koncert w Polsce odbe-
dzie 10 wrzesnia w Atlas Arenie

w todzi. Bilety na: Eventim.pl

A RIS
“ﬂ“'l“‘"“b(*""”‘_”‘L-L,

zapanowac. Nagle pojawia sie Andrea, ktory kiedys
zniknat bez stowa. Czwarta Strona. Cena 49,90 zi.

4. CZAROWNICA Z PORTOBELLO. Opowies$¢ o mito-
sci, namietnosci, radosci i poswieceniu, sktaniajgca do
refleksji nad tym, co tak naprawde oznacza zycie na
wtasnych zasadach. Drzewo Babel. Cena 39.99 zi.

5. MORDERCZA DIETA CUD. Turnus odchudzajgcy
zmienia si¢ w walke o przetrwanie, gdy pojawia

sie trup. Matylda musi odkry¢ prawde, zanim stanie
sie pozycja w jadtospisie. Oficynka. Cena 36.00 zt.

TRZY SWIATY

® Album ,,Brothers” to wyjatkowa
muzyczna podréz, w ktorej spo-
tykajg sie trzy swiaty: wrazliwosc
Mietka Szczesniaka, amerykanski
soul i gospel oraz klimaty coun-
try i bluesa. Projekt ten przekracza
granice kultur, pokolen i gatunkow.
Szukaj na: sklep.polskieradio.pl
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VIVALDI 1 JA

® Gdy Antonio Vivaldi kom-
ponowat ,.Cztery pory
roku”, nie mégt przypusz-
czac, ze trzy stulecia p6z-
niej jego muzyka stanie sie
ttem dla filmowej opowiesci
o kobiecej sile. Producen-

ci ,Wielkiego piekna” zabie-

rajg nas do XVlll-wiecznej Wenecji, gdzie w miej-
scowym sierocincu poznajemy mtoda skrzypaczke
Cecilie (Tecla Insolia). Kiedy nastolatka trafia pod
skrzydta nowego nauczyciela — Antonio Vivaldiego
(Michele Riondino), zaczyna wierzyc¢, ze jej los sie

odmieni. Premiera w kinach 21.08.

TOTALNA MAGIA 2

“ o Mija 25 lat od kiedy sio-

LALKA

stry Owens - Sally (Sandra
Bullock) i Gillian (Nicole Kid-
man), probowaty walczyé
Z cigzaca nad ich rodem pra-
| starg klatwa. Niestety, kazdy
“® mezczyzna, ktérego pokochaty
%= Owensowny, predzej czy poz-
" niej ginat. Teraz Sally sama ma
< juz doroste corki. Gdy pewne-

®Wrzesien uptynie nam pod
znakiem ,,Lalki”, a nawet...
dwach. Najpierw bowiem
wystartuje serialowa i przewrot-
na wersja stynnego dzieta Bole-
stawa Prusa, wyprodukowana
przez Netflix. Poznamy w niej
mioda i niedostepnag arystokrat-
ke, Izabele kecka (Sandra Drzymalska) oraz pragna-

go dnia jedna z nich zaczyna przejawia¢ magicz-
ne zdolnosci, skrywane przez lata rodzinne sekre-
ty wychodza na jaw, a siostry Owens po raz kolejny
musz3a zjednoczy¢ sity. Premiera w kinach 11.09.

FESTIWAL

Ksiazki w Piasecznie

Biblioteka Publiczna w Pia-
secznie oraz Fundacja ARKA
im. Jézefa Wilkonia zapraszaja
na 11. Festiwal Pigknej Ksigz-

ki, ktéry odbedzie sie w sobo-
te 5 wrzesnia w Centrum Edu-
kacyjno-Multimedialnym przy
ul. Jana Pawfa Il 55. Tego-
roczna edycja odbywa sie pod
hastem ,,Lokalne korzenie,
dalekie horyzonty”. Uczestni-

cego przynaleznosci do elity Stanistawa Wokulskiego
(Tomasz Schuchardt). Niecate dwa tygodnie pdzniej
—30.09 w kinach premiere bedzie miata filmowa wersja
sLalki”, w ktorej w roli Stanistawa zobaczymy Marcina
Dorocinskiego, a Izabele zagra Kamila Urzedowska.

cy moga spodziewac sie
dawki orientalizmu

w spotkaniach autor-

skich, warsztatach,
wystawach oraz innych
punktach programu, ktére
pozwolg spojrze¢ na swiat

Z nowej perspektywy. Pod-
czas kiermaszu zaprezentujg
sie wydawnictwa specjalizuja-
ce sie w ksigzkach ilustrowa-

nych, literaturze dziecie-

cej i mtodziezowej oraz publi-
kacjach o wysokich walorach
artystycznych. Szukaj na:
biblioteka-piaseczno.pl

olivia81
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Horoskop

BARAN 21.03 - 19.04
Ten miesigc bedzie jak nowy szkol-
ny zeszyt — czysty, pachnacy, peten
mozliwosci. Twoja energia skieru-

je sie na nowe nawyki, zwtaszcza te
wspierajace ciato. Zaczynaj dzien od
ruchu, a nie od telefonu. Odkryjesz,
ze mate rytuaty daja ci wiecej niz nie-
jedno postanowienie noworoczne.

BYK 20.04 -20.05
Wrzesien dla Bykéw to czas na roz-
waj i refleksje. Skoncentruj sie na
swoich celach, zadbaj przy oka-

Zji o zdrowy styl zycia i regularng
aktywnosc¢ fizyczna. Znajdz chwi-
le na zastanowienie sie nad swo-
imi priorytetami i tym, co naprawde
jest dla ciebie wazne.

BLIZNIETA 21.05 - 20.06

Badz teraz czujna wobec impul-
sywnych zakupow i zachowaj zdro-
wa réwnowage miedzy wydatka-
mi a oszczedzaniem. Uwazaj na
podejrzane oferty i unikaj ryzykow-
nych inwestycji. Nie bdj sie popro-
si¢ o pomoc eksperta w tej dziedzi-
nie. W zwigzku mite zaskoczenie.

RAK 21.06 - 22.07

Ostatnie dni lata rozpalg iskre
kreatywnosci, ktéra poprowadzi
cie w strone licznych sukcesow.
To idealny czas, by odkry¢ swo-
ja prawdziwa nature. Wykaz sie
odwaga i zaufaj swoim pomystom,
bo w nich tkwi potencjat, ktory
moze zmienic zycie.

LEW 23.07 - 22.08

W drodze do satysfakcji zawodowej
czeka cie kilka wyzwan, jednak los
bedzie ci sprzyjat w ich przezwy-
ciezeniu. Moga pojawic¢ sie chwile
zwatpienia, dlatego zatroszcz sie

o zdrowie psychiczne, nie tra¢ wia-
ry w siebie i badz wytrwata.

82 olivia

Panna 23.0s-22.00

Wrzesien otworzy
ci drzwi do
spokojniejszego
rytmu. Zamiast gonic¢
liste zadan, postuchaj
szelestu lisci
i wlasnego oddechu.
Poranki z herbatg na
balkonie niech stang
sie twoim rytuatem
mocy. Zauwazysz, ze
gdy zwalniasz, twoje
ciato i serce naprawde
odpoczywaja.

WAGA 23.09 - 22.10

Rzu¢ wyzwanie swoim ogranicze-
niom. Na zakoniczenie lata poja-
wi sie sytuacja, w ktorej bedziesz
miata szanse stawi¢ czota lekom.
Wychodzac ze strefy komfortu,
odkryjesz determinacje oraz
poznasz moc swej intuicji.

SKORPION 23.10 - 21.11
Gwiazdy wrdza, ze ten miesiac
bedzie rewolucyjny pod wielo-

ma wzgledami. Przed tobg wie-

le wyborow, lecz los poprowadzi
cie w strone odpowiednich decyzji.
W obliczu tylu wrazen nie zapomnij

A zadbac o zdrowie, ktére ostatnio

nieco zaniedbujesz.

STRZELEC 22.11-21.12

Czeka cig niemate zamieszanie

w pracy, jednak niech nie znieche-
caja cie drobne przeszkody. Ze
wsparciem bliskich ci oséb odnaj-
dziesz w sobie site i umiejetnosci,
aby je pokonaé. To bedzie lekcja,
bys zaufata sobie i swojej intuicji.

KOZIOROZEC 22.12-19.01

To doskonaty moment, by rozpra-
wicC sie z przesztosciag i uwolnic
od ciezaréw. Nie uciekaj od rozra-
chunku — cho¢ moze by¢ bolesny,
bez niego nie ruszysz do przo-
du. Oczyszczenie umystu i serca
pozwoli ci skoncentrowac sie na
dobrych zmianach.

WODNIK 20.01 - 18.02

Przed tobg zastuzony odpoczynek.
Pézny wyjazd wakacyjny zapo-
wiada wiele przygdd i wspania-
tych doswiadczen. To okazja, abys
nauczyta sie byé ,tu i teraz” oraz
czerpac rados¢ z kazdej chwili.
Pozwdl sobie oderwac sie od ruty-
ny. Pienigdze cie polubia!

RYBY 19.02-20.03

Badz gotowa na rozmowy i wyra-
zanie swoich potrzeb. Pamietaj, ze
bliskie relacje wymagajg otwarcia
sie na kompromisy i poswiecenia.
U boku odpowiedniej osoby odkry-
jesz site empatii, ktéra przyczyni
sie do rozwoju pieknej wiezi.



BEZPRZEWODOWY

MINIIJI]I(UHZHGZ
»KURZOJAD"

POTEZNA SIEA SSﬂNIﬂ |

do szybkiego sprzgtania
w domu i samochodzie

TECHNOLOGIA ULTRA-CLEAN usuwa
kurz i brud z trudno dostepnych miejsc

AKUMULATOR USB - tadowany
jak telefon

MOC 120W - nawet do 30 MINUT PRACY
FILTR oczyszcza powietrze

LEKKI | LATWY W OBSLUDZE
BEZPRZEWODOWY - uzyjesz go wszedzie

nnowacyjny miniodkurzacz . Kurzojad” to wszech-
stronny, kompaktowy sprzet o poteznej mocy ssa-
nia, ktéry pokochaty gospodynie na catym swiecie!

Zostat specjalnie zaprojektowany, aby utatwic
codzienne porzadki bez wysitku, kabli i dzwigania
topornych sprzetéw. W przeciwienstwie do zwykbych
odkurzaczy, .Kurzojad” jest zawsze gotowy do sprza-
tania! Superwydajny akurmulator umozliwia spraw-
na i wygodna prace nawet 30 minut na jednym
tadowaniu. Btyskawicznie usuwa kurz i brud 2z mebli,
zaluzji, kaloryferow, klawiatury, szuflad, wnetrza
samochodu oraz innych trudno dostepnych miejsc.

Dzieki kompaktowym rozmiarom i ultralekkiej

konstrukcji miniodkurzacz jest tatwy w manewro-
waniu, a sprzatanie moze byc lekkie i przyjemne.
Technologia ultra-clean sprawia, ze . Kurzojad”
zasysa okruszki, kurz, brud, siers¢, piach i Smieci

z kazdej powierzchni skuteczniej niz zwykty odku-
rzacz. Dzigki poteznej sile ssania mozesz usungc
nawet najmniejsze paproszki z kazdego zakamarka!
W zestawie 2 precyzyjne naktadki: ptaska do su-
perdoktadnego czyszczenia trudno dostepnych
katow i szczelin oraz szczotkowa do delikatnych
powierzchni jak tapicerka i zastony. Bezworko-

wy zbiornik zapewnia wygode uzytkowania.

Przywitaj nieskazitelnie czysta przestrzen
z miniodkurzaczem .Kurzojadem"!

IDEALNY
NA PREZENT\

1 LADOWANIE

PRACY

BEZWORKOWY |
ZBIORNIK

2 KONCOWKI
- PLASKA
| SZCZOTKOWA

ZADZWON | SPRZATAJ
Z PRZYJEMNOSCIA!

Zadzwon teraz, aby otrzymac
miniodkurzacz ,Kurzojad” za 99 zf!
Ten sprytny i poreczny miniodkurzacz pomoze
Ci niemal bez wysitku zadbaé
o czystosé w domu kazdego dnia!

Zadzwon teraz na numer:

42 300 35 72

(Pon-pt. 8:00-20:00, sob. I niedz. 9:00-20:00; koszt zwyktego potaczenia)
Saczpqdly oraz informacje dotyczace zwrotdw i rekdamaci dostepne s pod adresem sprzedawcy: Margo Invest Sp. 2 0.0.,ul. Zofnierzy | Armii " :
Wojska Polskiego 10786, 81-383 Gelynia, +48 538448631, contactpl@globadvce.nfo.Regulamin: hitps:Jcustomers-satute comystatute/ol/. Oferta obowigzuje do wyczerpania zapasdw.
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