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W sierpniowym wydaniu ,,Olivii” duzo podrézujemy
i udowadniamy, ze to doskonate dla naszego zdrowia,
samopoczucia, formy. Podréz zaczyna sie od pierwszego
kroku. Czasem to daleki wyjazd, czasem spacer
przed siebie - wazne, ze pozwala wyjs$¢ z codziennosci
i spojrze¢ na $wiat $wiezym okiem. Coraz czesciej wybiera-

7 my droge piechots, blizej natury i wlasnych mysli.
. . To stopy niosa nas przez miasta, gory i plaze, dzwigajac
Elz gf;gki (Trz ek ciezar planow i marzen. Warto o nie zadba¢ - wygodne

zarzadzajaca buty, chwila odpoczynku, uwazno$¢ na sygnaty ciata
potrafig zmieni¢ kazdg wedréwke w przyjemnosc.
Nasza oktadkowa gwiazda, Katarzyna Zdanowicz,
tez méwi o podrozy i o tym, ze zaréwno podroz w $wiat,
jak i ta w glab siebie wymaga odwagi, zatrzymania
iuwaznos$ci. W rozmowie opowiada o swojej drodze,
momentach zwatpienia i sile, ktora buduje sie nie w biegu,
lecz w $wiadomym stawianiu kolejnych krokow:.
Bo niezaleznie od tego, czy ruszamy w dalekg trase,
czy tylko skrecamy w nieznang ulice, najwazniejsze jest, ‘
by i$¢ w zgodzie ze soba. A reszta? Przyjdzie z czasem =
- doktadnie wtedy, gdy bedziemy na to gotowi.
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Gdy stonce prazy, szukamy prostych patentéow
na ulge. Czasem wystarczy zapach, smak,
czy kolor, by poczu¢ przyjemny chtodek.

Swiezy akcent
w kazdym kesie

Mieta w deserach?
Oczywiscie, znamy
to i bardzo
lubimy! Ziétko
nadaje kre-
mom i serni-
kom $wiezosci,
przetamuije sto-
dycz czekolady,
Swietnie taczy sie
z limonka i owo-
cami. Ale nie zatrzy-
mujmy sie na stodko-
Sciach — posiekana mieta
ozywi safatki, sosy jogurtowe, dania
z kuskusem, grillowane warzywa,
a nawet kotleciki z migsa. To detal,
ktéry robi efekt ,wow”.

Tutaj 1zej sie oddycha

Chtodny mietowy odcien zieleni wkra-
cza do wnetrz z lekkoscig letniego
poranka. Pastelowy ton optycznie

powieksza przestrzen i odbija Swia-
tto, dzieki czemu cato$é wydaje sie
jasniejsza i bardziej przestronna.
Mieta to kolor, ktéry koi zmysty,
wprowadza swiezos$¢ i pozwala
odetchna¢ petna piersia. Sprawia,
ze chce sie tu po prostu by¢.

Zielony reset
na upalne dni

Bywaija takie dni w sierpniu,
kiedy stonce nie pyta o zda-
nie i nie bierze jencow. Wiedy
wkracza ona — mieta. Zielona
bohaterka lata, ktéra chto-

dzi skuteczniej niz wachlarz

i poprawia humor szybciej niz
niespodziewany komplement.
Jej zapach budzi zmysty, smak
przyjemnie szczypie w jezyk,

a kilka listkéw (lub 2-3 kro-

ple migtowego olejku eterycz-
nego) w szklance zmienia zwy-
kta wode w wymarzony napgj.
Mieta dziata jak letni reset

— odswieza mysli, koi napie-
cie, dodaje lekkosci. To aromat
czystosci, swobody i wakacyj-
nej beztroski. Wystarczy kilka
tykow, by poczué, ze nawet

w najwiekszy upat mozna oddy-
chaé petna piersia.

Chlodzaca
bryza na skorze

Mieta potrafi chtodzi¢ takze
w wersji beauty. Woda per-
fumowana Acqua di Gioia
Armani otula Swiezym,
cytrusowo-mietowym akor-
dem, ktdry dziata jak zimny
prysznic w upalny dzien.
A suchy szampon z orga-
niczng mieta Klorane inten-
sywnie odswieza i przyjemnie
chtodzi skoére gtowy. Efekt?
Lekkos¢, czystosé i energla
z‘dej chwili.
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SPOTKANIA
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Wieczorem
zdejmuje z siebie
wszystkie role dnia

Dziennikarstwo nauczyto jg stuchac. Teraz chce z tej
umiejetnosci zrobi¢ cos wiecej, co zostawia trwalszy slad
niz materiat w serwisic. KATARZYNA ZDANOWICZ
opowiada historie, ktore realnie wspierajg ludzi.

ROZMAWIALA: ANNA SZATAN

Czy wiaczyta juz Pani tryb wakacyjny i zwolnita
tempo, czy przeciwnie - karuzela gna?
KATARZYNA ZDANOWICZ: Szczerze? Mam wiaczo-

ny tryb mieszany. Taki, jaki podejrzewam, ma wigkszos¢
kobiet, ktére kochaja to, co robig. Karuzela nie zatrzymu-

je sie na komende ,lato”, ale nauczytam sie czego$ waznego:
nie musze z niej wyskakiwac, zeby odpoczac. Wystarczy, ze
na chwile zwolnie obroty i pozwole sobie poczud, ze storice
$wieci tez dla mnie.

Kiedys$ bardzo duzo Pani pracowata, dzi$§ mowi
Pani wprost, ze praca nie jest juz najwazniejsza.
Czy byt jaki$ moment zwrotny?

K.Z.: Nie bylo jednego efektownego trzasku. Bylo raczej
powolne zsuwanie sie w strone przepasci, ktorg nazywamy
»daje rade”. Moment zwrotny przyszedt, kiedy zrozumiatam,
ze ,dawanie rady” to nie to samo, co zycie. Ze mozna by¢

w stu miejscach naraz i nie by¢ nigdzie naprawde. Wycho-
walam sie w domu, gdzie czas byt wartoscig policzalng, bo
go po prostu brakowato. I mysle, ze gdzies tam, pod$wia-
domie, dtugo udowadniatam, ze zdaze zrobic¢ wszystko. Az
w koncu zadatam sobie pytanie: zdaze, ale po co i dla kogo?

Co daje Pani najwicksza satysfakcje w pracy?
K.Z.: Moment, w ktérym kto$, kto nigdy wczesniej nie
powiedzial swojej historii na glos, nagle ja méwi mnie, a tak
naprawde $wiatu. To jest sekunda absolutnego zaufania. I to
jest dla mnie sél tego zawodu. Newsy sg bardzo wazne, ale

newsy biegng bardzo szybko. Ludzka historia opowiedziana
uczciwie zostaje.

A dowody sympatii, uznania? Cze¢sciej mobilizuja,
czy daja poczucie spetnienia?

K.Z.: I jedno, i drugie, ale powiem nieoczywiscie: najbar-
dziej cenie te ciche dowody. Nie owacje, tylko czyjas wiado-
mos¢, ze ,dzieki jednej rozmowie podjetam decyzje”. To nie
glaszcze ego, tylko przypomina, po co w ogdle wstaje rano.
Sympatia widzow to piekny wiatr w Zagle, ale ster trzymam
sama.

Czy trudniej dzis relacjonowaé¢ wydarzenia, czy
rozmawiaé ze zwyklymi ludzmi, ktérych zycie
wystawito na ciezka prébe?

K.Z.: To zupelnie rozne $wiaty. Relacjonowanie wymaga
dyscypliny i chlodnej glowy. Rozmowa z cztowiekiem, kté-
rego zycie wlasnie sie rozpadto, wymaga czegos$ odwrotne-
go, odlozenia warsztatu na bok i bycia po prostu cztowie-
kiem przy czlowieku. Paradoks polega na tym, ze im wie-
cej mam doswiadczenia, tym ostrozniej podchodze do tych
drugich rozmoéw. Bo wiem, jakg maja wage i jak tatwo, nawet
w dobrej wierze, kogos skrzywdzic.

O tym, ze nie boi sie Pani trudnych rozméw,
wiemy m.in. z ksiazki ,,Zawsze moéwi, ze wroci”

- to zapis wspomnien zon, partnerek himalaistéw.
Jak narodzit sie wiasnie ten pomyst?
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SPOTKANIA

{« K.Z.: Zaczelo sie od pytania, ktére nie dawato mi spoko-
ju: co czuje kobieta, ktora co roku odprowadza ukochane-
go pod najwyzsze szczyty $wiata, nie wiedzac, czy wroci?
My, widzowie, znamy nazwiska tych, ktorzy je zdobywaja.
Rzadko pytamy o tych, ktérzy zostaja w dolinie i czekaja.
Chciatam oddac glos tej drugiej stronie gory, tej, ktorej nie
wida¢ na zdjeciach ze szczytu. A glebiej? Mysle, ze ta ksigz-
ka znalazta mnie, zanim ja znalaztam j3. Bo ja te kobiety
rozumiatam, zanim jeszcze z nimi usiadtam. Dorastatam
w domu, w ktérym ktos bliski mierzy? sie z czyms, co moglo
zabra¢ go w kazdej chwili i nauczytam sie tego szczegdlne-
go sposobu zycia, w ktérym kochasz kogos i jednoczesnie
codziennie oswajasz mysl o jego utracie. To czekanie, ta
gotowos¢ na najgorsze przy jednoczesnej wierze, ze wszyst-
ko bedzie dobrze, znatam to z dzieciristwa. Gora byla tyl-
ko inng nazwg tego samego doswiadczenia. I zrozumiatam
cos, co stalo sie sercem tej ksigzki: ze istnieje odwaga, o kto-
rej sie nie mowi, bo nie ma w niej spektakularnych zdjec
ani flag wbitych w $nieg. To odwaga tych, ktorzy zostaja,
bo partner jest chory, bo rozwija swoja kariere. Pozwala-
ja ukochanej osobie by¢ w pelni sobg, nawet jesli to ,,bycie
sobg” oznacza ryzyko, ze pewnego dnia nie wrdci. Chcia-
tam pokazac, ze mitos¢, ktora nie zatrzymuje, nie chwyta
kurczowo, tylko moéwi ,,idz” jest jedng z najtrudniejszych
i najdojrzalszych form mitosci, jakie znamy. Te kobiety byty
dla mnie mistrzyniami wtasnie mitosci.

Wiele kobiet moze znalezé w tej ksiazce analogie,
cho¢ ich partnerzy nie zdobywaja szczytéw...
K.Z.: Dokladnie tak. Bo himalaizm to tylko metafora. Kaz-
da kobieta, ktdrej partner ma niebezpieczng pasje, prace
albo po prostu styl zycia, w ktorym ryzyko jest statym loka-
torem, zna to czekanie. Te kobiety nauczyly mnie, Ze czeka-
nie to nie biernos¢. To aktywna, codzienna praca. I ze moz-
na kocha¢ kogos, nie probujac go zatrzymac.

W Polsat Café ogladamy ,Walke o zycie”. Serial
dokumentalny powstat z przekonania, ze najtrud-
niejsze doswiadczenia zastuguja na uwage...
K.Z.: Tak i to przekonanie nie wzielo si¢ z teorii. Wzieto

sie z mojego dziecinstwa. Mama latami walczyla z rakiem,
tata na raka zmarl. Z dzieciristwa najbardziej zapamieta-

Moji najuighicg ait jost
Lo, Ze potiafie byé
Jedneczednie migkka webec
ludlzd ( twarda webec
pzeciwngdod.
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am strach, a strach jest tym uczuciem, o ktérym mowi

sie najmniej. Kiedy dorastasz w domu, ktory zamienia sie
w poczekalnie miedzy jedng chemig a drugg, uczysz sie, ze
o najtrudniejszych sprawach najczesciej sie milczy. ,Walka
o zycie” jest moim sprzeciwem wobec tego milczenia.

Czy dostaje Pani informacje, ze ktéras

z opowiedzianych historii komus pomogta?

K.Z.: Tak i to jest moment, dla ktérego ten program ma
sens. Nie robie tego dla ogladalnosci. Robie to dla tej jednej
osoby, ktora 0 22:00 w poniedziatek siedzi przed telewizo-
rem i mys$li, ze jest sama. Nie jest.

Emocje, cudze i wiasne, to delikatna tkanka.

Czy zdarzato sie, ze przeciazaly Pania?

K.Z.: Owszem. I dtugo myslatam, ze to oznaka stabosci, ze
profesjonalistka powinna umie¢ sie odcig¢. Dzis wiem, ze

to bzdura. Jesli cudze emocje cie nie poruszajg, nie powinie-
ne$ wykonywac tego zawodu. Sztukg nie jest si¢ znieczulic.
Sztuka jest nauczyc sie, jak nies¢ te emocje, nie dajac sie im
przygnies¢. Nauczytam sie tez, Ze nie wolno wraca¢ do domu
»peing” cudzego bolu. Bo wtedy oddaje go najblizszym, a oni
go nie zamawiali.



Co dobrego dat Pani ten program?

K.Z.: Przywrdcit mi wiare w ludzi w najprostszym,
niesentymentalnym sensie. Kazda historia jest inna,
ale faczy je jedno: niewyobrazalna sita, ktorej cze-
sto sami bohaterowie nie byli $wiadomi, dopoki nie
zostali wystawieni na probe. Nauczytam sie od nich,
ze odwaga to nie brak strachu. To dzialanie mimo
strachu. I ze nadzieja nie jest naiwnoscia tylko
decyzja.

Powiedziata Pani, ze jako dziecko zmierzyla
sie z ciezkimi doswiadczeniami, z choroba
rodzicow. Czy los po latach upomniat sie,

N by zajeta sie Pani sobg?
K.Z.: Tak, i to do$¢ bezceremonialnie. Mozna ucie-
ka¢ przed wlasna historig przez wiele lat w prace,
w obowiazki, w ,,nie mam czasu”. Ale ona zawsze
upomni sie o swoje. U mnie przyszto to w wieku
dorostym i nie poradzitam sobie sama. Skorzystatam
ze wsparcia specjalisty i byta to jedna z najlepszych
decyzji w zyciu. Méwie o tym otwarcie, bo wstyd
wokdt tej pomocy to relikt, ktorego naprawde juz
nie potrzebujemy.

»Co cie nie zabije, to cie wzmocni”

- zgadza sie Pani z tym zdaniem,

czy podwaza jego sens?

K.Z.: Podwazam to zdanie z calg mocg. Bo to, co
cie nie zabija, czasem cie po prostu rani i zosta-
wia blizne, z ktdrg trzeba sie nauczyc zy¢. Niekto-
re doswiadczenia nie wzmacniaja, tylko obcigzaja.
Wzmacnia nie samo cierpienie, ale to, co z nim zro-
bimy, jakg prace nad sobg wykonamy. Romantyzo-
wanie cierpienia to krzywdzacy mit. Ludzie nie sg silni
dlatego, ze cierpieli. Sg silni mimo tego, ze cierpieli.

Jest Pani kobieta, ktéra ma w sobie spokéj, site.
Czy to pomaga na co dzien?

K.Z.: Pomaga, ale chce odczarowac jedng rzecz: ten spokdj
nie jest darem natury. Jest wypracowany kosztem, bteda-
mi, latami. To nie jest tak, ze urodzitam sie opanowana. Po
prostu przerobitam wystarczajaco duzo sytuacji, w ktorych
panika niczego nie zatatwita. Dzi$§ mam wysokg odpornosc
na stres, ale nauczytam sie, ze odporno$c to nie znaczy ,nic
mnie nie rusza”. To znaczy ,umiem sie podnies¢”. I co waz-
niejsze, umiem rozpozna¢ moment, w ktérym musze odpu-
$ci¢, zanim odpornos¢ zamieni sie w wypalenie. To rozr6z-
nienie przyszto z wiekiem i jestem mu wdzieczna.

Prowadzi Pani popularne podcasty ,,Pomiedzy
wersami”, ,Mental Sfera” - co wydato sie Pani
najbardziej aktualnym, trudnym, waznym tema-
tem? Co Pania najmocniej poruszyto?

K.Z.: Najmocniej poruszyt mnie temat samotnosci. Zasko-
czylo mnie, jak bardzo uniwersalne okazujg sie sprawy,

o ktorych myslimy, ze dotyczg tylko innych. ,Pomiedzy wer-
sami” nauczyto mnie, ze samotnos¢ jest dzis jedng z najbar-
dziej przemilczanych epidemii.

Porozmawiajmy o jasnych stronach zycia.

Ktére sa najjasniejsze dla Pani?

K.Z.: Syn. Ludzie, ktorych kocham. Poranna kawa wypita
do konica, poki jeszcze ciepta - co brzmi banalnie, dopoki nie
zrozumiesz, jakim luksusem jest dzi$ niepospieszna chwila.
[ to poczucie, coraz czestsze, ze jestem we wlasciwym miej-
scu swojego zycia.

A co najbardziej pochtania Pania na co dzien?
K.Z.: Najbardziej pochtania mnie czas spedzony z synem,
dobry film, ksigzka. Moze tez w koricu zaraze si¢ pasjg do
sportu. To moja przestrzen, w ktorej nikt ode mnie niczego
nie oczekuje i nie musze by¢ ,,Katarzyng Zdanowicz z tele-
wizji”. Moge by¢ po prostu soba.

Pani syn, Maks, ma 15 lat. Czy relacja z nastolat-
kiem bywa préba sit? Czy bunt i trudy dorastania
przechodzicie suchg stopg?

K.Z.: Bywa i ktamataby kazda matka, ktéra twierdzi ina-
czej. Suchg stopg nie przechodzimy niczego. Bunt, trzaska-
nie drzwiami, te stynne nastoletnie milczenia, wszystko to
mamy. Ale nauczytam sie nie traktowac buntu jako ataku na
mnie. To jego praca rozwojowa, nie wyrok na nasz zwigzek
syn - matka. Cho¢ przyznaje, bywaja dni, kiedy potrzebuje
calego swojego wypracowanego spokoju naraz.

Syn wyznat niedawno: ,,Mamo, nawet si¢ ciesze,
ze robisz to, co kochasz. Nie ugotowatas mi 365.
obiadoéw, ale teraz mamy nasz czas”...

K.Z.: To bylo jedno z najwazniejszych zdan, jakie usty-
szatam w zyciu. Bo przez lata nositam w sobie te matczy-
ng wine, ze jestem za malo, ze za rzadko, ze inni potrafig
lepiej. A on jednym zdaniem zdjat mi z plecéw ciezar, ktéry
dzwigatam latami. Dzieci czesto widzg nas madrzej niz my
widzimy same siebie.

Opowiada Pani o byciu mama obecna, choé
nieidealna. Te stowa dodaja kobietom otuchy.
K.Z.: Bo na macierzynstwo nie ma jednego wzoru i to

jest najbardziej wyzwalajgca prawda, jaka moge przeka-

za¢ innym matkom. Ten wyscig z poczuciem winy, w kt6-
rym $cigamy sie same ze sobg, nie ma mety. Ja go w pew-
nym momencie po prostu odpuscitam. I okazalo sie, ze moje
dziecko nie potrzebowato matki idealnej. Potrzebowato mat-
ki prawdziwe;.

Czy ma Pani wiasna przestrzen, ktéra daje radosé
i wytchnienie?

K.Z.: Czas dla siebie rano. To nie jest luksus, to higiena.
Nauczytam sie, ze jesli nie zarezerwuje tego czasu, $wiat

z radoscig wypelni go za mnie swoimi sprawami.
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SPOTKANIA

« A czas z partnerem, tylko we dwoje? Czy to bywa
wyzwaniem, gdy w dojrzaltym wieku budujemy
nowy zwigzek?

K.Z.: Bywa, i nie ma w tym nic wstydliwego. Dojrzata rela-
cja po zyciowych zakretach to nie jest powtérka z mtodo-
$ci, to co$ znacznie ciekawszego. Budujemy jg z wicksza
$wiadomoscig tego, kim jesteSmy i czego naprawde chcemy.
Wyzwanie polega na tym, zeby w gestym kalendarzu zna-
lez¢ miejsce nie tylko na logistyke, ale na sama blisko$¢. Bo
trudno spotka¢ wlasciwego czlowieka i wlasnie dlatego, gdy
juz sie go spotka, nie warto oddawac tej relacji byle czemu.
Tym wszystkim rzeczom, ktére po cichu jg niszcza: pospie-
chowi, zmeczeniu, odktadaniu siebie nawzajem ,,na potem".
Nauczytam sie tego pilnowac. A poza tym mam w sobie spo-
koj, ktérego dawniej nie miatam i wiem, ze wszystko, co naj-
lepsze, jest dopiero przede mna. I to przekonanie zmienia
wszystko, bo do nowej relacji nie wchodze z Iekiem, ze co$
sie koriczy, tylko z ciekawoscia, ze co$ dopiero si¢ zaczyna.

Co jest niezbedne, by relacje, po zyciowych
zakretach, tworzyé szczesliwa, mocna?

K.Z.: Szczerosc, takze ta niewygodna. I porzucenie ztu-
dzenia, ze druga osoba ma nas ,,uzupetni¢” czy uratowac.
W dojrzaty zwigzek wcho-
dzi sie jako calosé, nie jako
poléwka szukajaca bra-
kujacego kawatka. Plus
odrobina pokory: ze oboje
mamy juz swoja historie,
swoje blizny i swoj bagaz,

i ze to nie wada, tylko
material, z ktérego buduje
sie co$ trwalego.

Fot.: Telewizja Polsat/F.Zwierzchowski, Instagram.com/katarzyna_zdanowicz (3)
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Neawczyltam scg od medch
behaterek, ze edwaga
Lo nie brak s4tvachu.
To dzialanie mimo stvachu.

Katarzyna Zdanowicz prowadzi w Polsa-
cie serwis informacyjny ,Wydarzenia” (1)
oraz publicystyczny program ,,Prezydenci
i Premierzy”. Mozemy ogladac jg tez na
antenie Polsat Café w ,Walce o zycie”.
Jest autorka ksigzki (2), podcastow.

Zawsze jest Pani profesjonalna i doskonale przy-
gotowana. A kiedy nie bywa Pani perfekcyjna?
K.Z.: O, lista jest dtuga! W domu, u znajomych. Jestem
chodzacym chaosem. Perfekcyjna jestem przed kamera.

Po wylaczeniu czerwonej lampki, jestem czlowiekiem jak
kazdy, z pelnym zestawem uroczych katastrof.

Co jest Pani najwieksza duma, stanem,

ktéry Pani w sobie pielegnuje?

K.Z.: Wrazliwos¢, ktéra nie zamienia sie w kruchos¢. Przez
lata myslatam, ze musze wybierac: albo jestem czuta, albo
jestem silna. Dzi$§ wiem, ze to falszywa alternatywa. Moja
najwiekszg silg jest wiasnie to, ze potrafie by¢ jednoczesnie
miekka wobec ludzi i twarda wobec przeciwnosci. I te row-
nowage pielegnuje kazdego dnia bo wiem, ile kosztowalo jej
zdobycie.

Woli Pani energie lub spokéj letnich porankéw
czy wieczorow?

K.Z.: Letnie poranki majg w sobie co$ obiecujacego, te cisze,
w ktorej dzien jeszcze niczego od ciebie nie chce, i te pierw-
sz kawe wypitg, zanim $wiat sie obudzi. Ale gdybym mia-
ta wybrad, to jednak wieczory. To wtedy zdejmuje z siebie
wszystkie role dnia, opada napie-
cie, a powietrze robi sie miek-
kie i ciepte. Letni wieczor nicze-
€0 juz nie wymaga, mozna po
prostu by¢. Usig$c¢, odetchnag,
poby¢ z bliskimi albo ze sobg.
Poranek jest jak rozpedzanie sie,
a wieczor jak nagroda za przezy-
ty dzien. I to wlasnie te nagrode
cenie najbardziej.



Wygrana walka
Z przebarwieniami

Ilona odkryta KLOO po swojej trzeciej cigzy, kiedy
na jej skoérze pojawity sie przebarwienia, ktérych diugo
nie mogla sie pozby¢. Widoczne zmiany zaczely
wpltywaé¢ nie tylko na wyglad skory, ale takze na jej
pewnos¢ siebie i codzienne samopoczucie. W styczniu 2025,
szukajgc rozwigzania, trafita na marke KLOO i postanowita
dac jej szanse. Zaczela od serum Anti-ox i kremu na dzien
Healthy Glow z witaming C.

,0d dluzszego czasu zmagatam sie z przebarwieniami
wokot oczu, przez co czutam sie bardzo niekomfortowo
i dtugo szukatam czegos, co naprawde pomogtoby mojej skorze.
Bardzo szybko zobaczytam efekty!” - wspomina Ilona.

Z czasem, swojg pielegnacje uzupehita o kolejne produkty,
miedzy innymi o krem na noc z retinalem - Overnight
Reset.

llona =zauwazyla, Ze przy regularnym stosowaniu
kosmetykow KLOO przebarwienia stawaly sie coraz mniej
widoczne. Dokumentowata rezultaty, a zdjeciami ,,przed
i po” postanowila podzieli¢ sie z marka. ,Moja skdra
wyglgda swiezo i zdrowo. Efekty pojawity sie naprawde szybko,
co sprawito mi ogromngq rados¢ i dodato pewnosci siebie”.

Dostepne w ofercie

R@SSMANN

Mja Drogeria.

serum krem na dzier krem na noc

Dostepne w atrakcyjnej promocji w drogeriach Rossmann, aplikacji
Rossmann PL i na www.rossmann.pl w dniach 09-22.07.2026

llona Szewczyk-Wasiak

KOMENTARZ EKSPERTKI

Aleksandra Knaflewska
Kosmetolozka,

zafozycielka dziennego spa
Na Temat Piekna

W prgpadiu Pani flony Muczowe znaczente  miato
polgczenie witaminy C retinalu oraz arbutyny.
Witamina C zawarta w kremie Healthy Glow
rozgjasniata przebarwienia 1 wyrownywata koloryt
skory, krem na noc z retinalem Overnighit Reset
przyspieszal odnowe naskorka, a arbutyna w serum
Anti-ox ggraniczata nadprodukcie melaniny poprzez
hamowanie aktywnosci tyrozynazy.”



TRENDY

W roli gléwnej:
Wakellcje! |

W swiecie Emily koloréow nigdy
za duzo, a kazdy stroj przywodzi
na mysl| pokaz haute couture.

1. OKULARY PRZECIWSLONECZNE
z kocimi, matowymi oprawkami.

Okkia, 119,99 zt

2. StOMKOWY KAPELUSZ

z recznie plecionej stomy. H&M, 129,99 zt
3. DLUGA SUKIENKA z duzg falbang

u dotu. Sister Jane, 210 zt

4. ELEGANCKA TOREBKA

na ramie i do reki. Luigi Santo, 109,99 zt =
5. BRANSOLETKA iR
Z PRZYWIESZKAMI z motywem
cytryn. Bijou Brigitte, 64,95 zt

6. DELIKATNE SANDALY

na wysokiej szpilce. Zara, 129 zt
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Kochasz filmowe wieczory, stonce i mode? My teZ!
Zagladamy do garderdb bohaterek, ktore wiedzg, jak
wygladac stylowo od pierwszego do ostatniego kadru.

Kombinezon i trampki gwarantujg
komfort, a biel i bfekit przenosza
myslami na greckag wyspe.

1. ELEGANCKI ZEGAREK

metalowg bransoleta. Even&0Odd, 79 zt
. WZORZYSTY KOMBINEZON

z hiszpanskim dekoltem. Next, 253 zt

3. MATERIALOWA OPASKA

ze wzorem typu dye-tie.

Bijou Brigitte, 34,95 zt

: 4. PLECIONA TOREBKA
* - - 5 Iistono’szka na ramie. Parfois, 99,99 zt
e 5. PLOCIENNE SNEAKERSY 6

na biatej gumie. Lee Cooper, 139 zt
6. DUZY PIERSCIONEK z greckim
wzorem. Klaudia Niescior, 118 zt

olivial13



TRENDY
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Biaty Lotos .

Tropikalne wzory, kolory i luksus
— moda rodem z pieciogwiazdkowego
kurortu w Tajlandii.

1. ZLOTE KOLCZYKI dmuchane
w ksztatcie muszelek.

By Dziubeka, 73,41 zt

2. ASYMETRYCZNA BLUZKA
z odstonigtym ramieniem.

Next, 166 zt

3. OKULARY
PRZECIWSLONECZNE

w delikatnych, metalowych
oprawkach. Brylove, 60 zt

4. SZEROKIE SPODNIE

w egzotyczne wzory. Tatuum, 249 zt
5. HAFTOWANA TOREBKA

z drewniang raczka, Zara, 129 zt
6. WIAZANE SANDALKI
metaliczne, lekkie.

Anna Field, 109 zt

{\ (
D

Fot.: East News, materiaty prasowe (27)
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Bielizniane sukienki, dzins ' Madrid @ k :

i ,meskie” kapelusze tworzg klimat | Rarcelona f
letniej wolnosci w stylu boho. | valencia

1. AZUROWY KAPELUSZ

z rzemykiem, Terranova, 49,99 zt

2. WISZACE KOLCZYKI

ze wzorem rodem z Barcelony.
Sadva, 159 zt

3. KROTKA KAMIZELKA

z cienkiego denimu. bonprix, 79,99 zt
4. KORONKOWA SPODNICA
warstwowa, w kremowym odcieniu.
Vero Moda, 135 zt

5. WZORZYSTA TORBA

z grubego ptoétna. Temu, 21,56 zt

6. STYLOWE SANDALY na grubej
platformie. Ochnik, 199,90 zt
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otyw motyla

ma w sobie

romantycz-

ng nute

i odrobine
nostalgii, ale w modzie
prezentuje sie zaskakujaco
nowocze$nie. W bizuterii
jest delikatnym akcentem,
ktory przyciaga spojrzenia,
a jako desen dodaje lekko-
$ci tkaninom, a przez to
i calej sylwetce. Haftowany,
drukowany, wyszywany
koralikami - za kazdym
razem wnosi do stylizacji
co$ magicznego, eteryczne-
go, ulotnego...

Bfekt motyla-*

Przysiadajg nie tylko na kwiatach, ale tez na...
naszyjnikach, bluzkach i torebkach, zamieniajac
je w mate OGRODY PELNE MAGIL.
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Jak

Zywe...

Zagraj Swiattem
— motyle potyskujgce
ztotem czy srebrem
zdaja sie trzepotac
przy kazdym ruchu.

Fot.: Adobe Stock, materiaty prasowe (9)

1. PIERSCIONEK regulowany Papillon z zielonym szktem krysztatowym, poztacany. Lilou, 279 zt 2. ZAKIET
z delikatnym printem w kwiaty i motyle. Joe Browns, 415 zt 3. KOLCZYKI azurowe, poztacane. SADVA, 279 zt
4. APASZKA z satyny z nadrukiem jak letnia taka. Unisono, 79 zt 5. SPODNIE z wysoka talig, z materiatu
z domieszka Inu. Joe Browns, 305 zt 6. KOLCZYKI srebrne z cyrkoniami Preludium Butterfly. W.KRUK, 319 z
7. TOREBKA z ozdobnym wzorem i okuciami przy raczce. Aldo, 314 zt 8. KLAPKI na niewysokim obcasie,
brokatowe, Call it Spring, 279 zt 9. ZAWIESZKA srebrna z kolorowymi cyrkoniami. Apart, 209 zt
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City break, all inclusive czy wypad w nieznane?
Niewazne, dokad i jak. Sama zmiana otoczenia
wystarczy, zeby PRZEMIENIC CIALO | DUSZE.

TEKST: HANNA KUDEACIK-OLESZKO

iedy myslimy nizmie i psychice taricuch ktorych czesto nie dostrze-
o podrézach, reakcji - od nizszego pozio- gamy od razu. Ponizej kilka-
najczesciej mu kortyzolu i lepszego snu, nascie takich mechanizmow
wyobrazamy sobie  przez ciekawosc swiata, po - czasem zaskakujacych,
plaze, gory, nowe wakacyjny ,blask" na twarzy. czasem oczywistych, gdy sie
miasto. Rzadko zastanawia- Mozna powiedzieé, ze kazda nad nimi na chwile zatrzy-
my sie, co dzieje sie wtedy podrdz pisze w nas wlasny maé. Wszystkie maja jedno
z nami. Tymczasem zmiana alfabet — od A do Z, litera po wspolne zrédio: wyjscie poza
otoczenia uruchamia w orga- literze uktadajac korzysci, utarty rytm dnia.
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Aktywizacja zmystow

W codziennosci funkcjonuje-
my czesto na automatycznym
pilocie — znamy trase do pracy,
smaki tego co w lodéwce,
dzwieki za oknem. Mézg prze-
staje na nie zwracac uwage.
Podréz przerywa te rutyne:
nowy zapach kawy, inne Swia-
tto, smak nieznanego owocu...
i zmysty nagle sie ,budzg". To
poczucie wzmozonej uwaz-
nosci nie jest przypadkowe.
Mdzg w nowym srodowisku
naturalnie przechodzi w stan
wiekszej gotowosci i ciekawo-
Sci. Dzieki temu czas wydaje
sie ptynac inaczej, a wspo-
mnienia z podrézy sa duzo
bardziej szczegdtowe niz ze
zwyktego tygodnia w pracy. Ta
sensoryczna pobudka ma tez
wymiar emocjonalny — tatwiej
0 spontaniczny usmiech czy
zachwyt, ktére w codziennosci
bywajg przyémione przez obo-
wigzki. Niektorzy poréwnuja to
do efektu medytacji uwazno-
$ci, cho¢ tu dzieje sie to niemal
samo, bez wysitku. Po powro-
cie ten stan zwykle szybko
mija, ale jego echo przypomi-
na, ze uwaznosc¢ na otoczenie
jest dostepna na kazdym kroku
- nie tylko w podrézy.

Bogatsza dieta

Inny klimat, inny rynek, inne
pory zbioréw — to wszystko
oznacza, ze na talerzu
w podrdzy czesciej pojawiaja
sie owoce i warzywa, ktérych
nie jemy regularnie w domu.
Wieksza roznorodnos¢ diety
to nie tylko kwestia smaku, ale

realna korzysc¢ dla organizmu
—rézne produkty dostarczaja
réznych witamin, mineratow
i przeciwutleniaczy. W podrézy
czesto jemy tez wiecej Swie-
zych produktdw, a mniej prze-
tworzonych - bo lokalne targi
sg po prostu bardziej dostepne
niz w codziennym pospiechu.
To chwilowa zmiana, ale orga-
nizm potrafi na nig zareagowac
zaskakujaco szybko. Czesto to
wtasnie z wakacji wracamy
z nowymi nawykami — odkry-
tym smakiem awokado, hum-
musu czy lokalnych zi6t, ktére
zostajg z nami na dtuzej. W ten
sposob podrdz staje sie matym
resetem dla diety, bez zadnej
restrykcyjnej ,kuracji.

Czas na refleksje

W codziennym zyciu rzadko
mamy czas, zeby po prostu
pomyslec¢. Miedzy praca, tele-
fonem i obowigzkami domo-
wymi refleksja zwykle laduje na
koncu listy priorytetow. Podroz
naturalnie tworzy przestrzen,
w ktdrej nie trzeba nigdzie by¢
na czas i nikomu nic udo-
wadnia¢. To wtasnie w takich
momentach — w pociagu, na
plazy, podczas dtugiego spa-
ceru — mysli, ktére od tygodni
czekaty na swoja kolej, wresz-
cie majg szanse sie utozyc.
Czesto to wtedy przychodzag
decyzje, ktére odktadalismy:
0 zmianie pracy, o rozmowie,
ktéra trzeba odby¢, o czyms,

co od dawna nas uwierato. Nie
chodzi o to, zeby w wakacje
rozwigzywac wszystkie proble-
my Swiata, ale o to, ze umyst,
kiedy nie jest stale czyms zaje-
ty, sam zaczyna porzadkowac
to, co wazne. Ta przestrzen
bywa tez emocjonalna, bo
fatwiej dotrze¢ do uczué, ktére
w pedzie codziennosci byty
odsuwane na bok. Niektorzy
wracajg z podrdzy z konkret-
nym planem, inni po prostu
z wiekszym spokojem wobec
tego, co i tak trzeba bedzie
kiedys przemysleé.
W obu przypadkach to wtasnie
ten ,luz” w gtowie bywa naj-
cenniejszym bagazem.

Dodatkowy
ruch bez presji

Wiekszos$¢ z nas kojarzy
aktywnos¢ fizyczng z czyms,
co trzeba zaplanowac — wizyta
na sitowni, treningiem, biega-
niem o okreslonej godzinie.
W podrézy ruch dzieje sie sam,
jako efekt zwiedzania,

a nie jako punkt w grafiku.
Spacer po starym miescie,
schody do punktu widokowe-
go, dtuzsza trasa na plaze
- to wszystko sumuje sie
w ciggu dnia w naprawde
spory dystans, cho¢ nikt nie
nazywa tego treningiem. Taki
ruch ma swojg przewage: nie
towarzyszy mu presja wyniku,
liczby krokéw czy poczucia
obowiazku. Dzieki temu jest

%,
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Olivia EKSTRA

Oaoby, kidre regulouwie planuys
pedhdze, czgato bez wysdtku

W @w ¢ f‘ 'I 4
na aune obazZaiuy Zycta

« tez fatwiejszy do zniesienia dla
0sob, ktdre na co dzien nie
przepadaja za aktywnoscig

fizyczna, bo motywacja nie jest
zdrowie, a ciekawos¢. Orga-
nizm i tak odnotowuje korzysci:
lepsze krazenie, wigksza ela-
stycznos¢ miesni, wiecej ener-
gii w ciggu dnia. To wtasnie
lepsze krazenie odpowiada za
charakterystyczny wakacyjny
blask - skora wydaje sie lepiej
dotleniona, a cera Swiezsza,
jeszcze przed jakimkolwiek
efektem stonca.

Giebsze relacje
z bliskimi

Wspdlny wyjazd, nawet krét-
ki, wystawia relacje na probe
w sposob, w jaki rzadko robi
to codziennosc¢. Razem trze-
ba podjac¢ dziesigtki matych
decyzji: gdzie zjes¢, czy zostac
dtuzej, co zrobi¢, gdy pada
deszcz. Te drobne negocjacje,
cho¢ czasem prowadza do
kompromiséw albo drobnych
sprzeczek, w gruncie rzeczy
uczg nas siebie na nowo
— jak ktos reaguje na stres, co
go naprawde
relaksuje, kiedy
potrzebuje prze-
strzeni. Wspdlne
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przezywanie czegos nowego
— widoku, smaku, sytuacji, kto-
ra poszta nie po naszej mysli
- tworzy wspomnienia, ktére
pézniej wracaja jako prywatne
zarty albo punkty odniesienia
w rozmowach.

Jod i mineraty
z morskiej wody

Stona, lekko lepka skéra po
wyjsciu z morza to cos, co
wiekszos$¢ z nas po prostu
zmywa pod prysznicem, nie
myslac o tym dwa razy. A ta
sama woda jest podstawa
zabiegow, za ktore w spa ptaci
sie niemate pienigdze — talaso-
terapia opiera sie wtasnie na
mineratach zawartych
w wodzie morskiej. Jod,
magnez, potas i waprn moga

wspiera¢ kondycje skory, dzia-
ta¢ oczyszczajaco, lekko scia-
gajaco, a czasem pomagac w
gojeniu drobnych podraznien.
Dla os6b ze sktonnoscia do
probleméw skornych, takich
jak tuszczyca czy egzema,
regularny kontakt
z woda morska bywa odczu-
walng ulgg, choc efekt jest
zwykle tymczasowy. Stona
woda dziata tez na wtosy
- nadaje im charakterystycz-
na, lekko falowang teksture,
choc przy czestym kontakcie
moze je wysuszac, wiec war-
to pamietac o nawilzeniu po
wyjsciu z wody.

Neuroplastycznosé

Podréz jest dla mézgu czyms
w rodzaju nieoczekiwanego
treningu. Tak dziatajg nowe
widoki, zapachy, dzwieki,
uktady ulic, smaki, ktére trzeba
na biezaco przetwarzac i do
ktorych trzeba sie dostoso-
wac. Kazda z tych nowosci
wymaga od mézgu odrobiny
dodatkowej pracy, rozpozna-
nia, ze to cos innego niz dotad,
i znalezienia sposobu, by to
obstuzy¢. To wtasnie ta dodat-
kowa praca, powtarzana wie-
lokrotnie w ciggu jednego dnia
podrézy, jest forma korzystnej
stymulaciji, ktérej w codziennej
rutynie mdzg po prostu
nie dostaje.



Odwaga w drobnych krokach

Zapytanie o droge w jezyku, ktérego znamy
tylko kilka stéw, zaméwienie czegos$ z menu
bez pojecia, co wtasciwie zamawiamy, albo
wejscie do lokalnego sklepu, w ktérym nikt nie
mowi po angielsku — to sytuacje, ktére w domu
wydawatyby sie stresujace, a w podrézy staja
sie codziennoscig. Kazda z nich jest drobna, ale
wymaga przekroczenia niewielkiej granicy
- ryzyka, ze co$ nam nie wyjdzie, ze ktos sie
zniecierpliwi, ze poczujemy sie gtupio. Kiedy
okazuje sie, ze nic strasznego sie nie dzieje,
ze gest, usmiech i kilka stéw wystarczg, by
sie dogadac - ten niewielki sukces zostaje w
pamieci jako dowdd, ze ,dato sie". Powtarzane
wielokrotnie w ciggu wyjazdu takie momenty
buduja cos w rodzaju rezerwy odwagi.

T

Twardszy sen po
aktywnym dniu

Wieczorem w domu czesto towarzyszy ham
paradoks: jestesmy zmeczeni, ale nie spimy, bo
gtowa wciaz pracuje. Planujemy nastepny dzien,

wracamy do rozmow, przypominamy sobie o
niezatatwionych sprawach. W podrézy to zme-
czenie ma inny charakter. Jest bardziej fizyczne,
efektem catego dnia chodzenia, storica, nowych

wrazen, a mniej zwigzane z mysleniem. Taki
rodzaj zmeczenia tatwiej przektada sie na dobry

sen — organizm chce odpoczywac, a gtowa,
zajeta przez caty dzien nowymi rzeczami,

»

REKLAMA

KONKURS

OLIVIA x MIXA

Napisz nam, czym jest dla
Ciebie MULTIFUNKCYJNOSC
— nie tylko w pielegnacii,
ale tez w zyciu.

Wyslij swojg odpowiedz na:
konkurs_Loreal@bauer.pl

Na maile czekamy
od 15.07.2026 do 11.08.2026.

Do wygrania 1z 5 letnich
zestawow od Mixa,

w tym Balm Cica+, czyli SOS
na rézne potrzeby skory

UREA
CICA REPAIR+
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S —— i I
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m CREAM HYDRATION 24H
10= 2005

MIXA Balm Cica+ wielofunkcyjny regenerujacy krem
kojacy (50 ml)

MIXA Urea Cica Repair+ krem regenerujacy (400 ml)

MIXA Sensitive Skin Expert — punktowa pasta na
niedoskonatosci 19% (15 ml)

MIXA Daily Hydrating Cream SPF 50 z kwasem
hialuronowym (50 ml)

MIXA Hyalurogel Rich 10% nawilzajgcy krem 24h
(50ml)

MIXA Serum dla skéry wrazliwej hyalurogel 5% (30 ml)
Skontaktujemy sie ze zwyciezcami



Olivia EKSTRA

Pochoz natuwralnie twevzy
plzestivzen, w kitdref nie tvzeba
nigdilzie byc na czad. ( nkomu
nee udowadiiac.

(

ma mniej miejsca na nocne
przezywanie. Efektem bywa
szybsze zasypianie i gtebszy
sen, czasem nawet w warun-
kach, ktére w teorii powinny
mu przeszkadzag, np. inne
tézko, inne dzwieki, inna tem-
peratura. Gtebszy sen
oznacza wiecej czasu
w fazach, w ktérych organizm
najbardziej sie regeneruje, mie-
$nie sie odbudowujg, a mdzg
porzadkuje informacje z catego
minionego dnia.

Witamina D w naturalnej
dawce stonca

W Polsce przez wigkszosé
roku, zwtaszcza od pazdzierni-
ka do marca, stonce jest zbyt
stabe, by skéra mogta wypro-
dukowa¢ witamine D w wystar-
czajgcej ilosci. To dlatego jej
niedobory sa tak powszechne,
ze suplementacja jest w naszej
szerokosci geograficznej stan-
dardowa praktyka. Latem
(a tym bardziej w trakcie
wyjazdu w stoneczny region)
sytuacja sie zmienia. Nawet
kilkanascie minut ekspozycji
na stonce, bez filtra na odkry-
tych czesciach ciata, moze
wystarczy¢, by organizm
zaczat produko-
wac witamine D w
naturalny sposoéb.
Wazne jest jednak,
by nie traktowac
tego jako zachety
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do dtugiego wygrzewania sie
bez ochrony. Krotka, regularna
ekspozycja dziata lepiej niz
jednorazowe, dtugie opala-
nie, ktére niesie ze sobg inne
ryzyka dla skory. Najlepszym
momentem na takg dawke
stonca sg godziny przed dzie-
sigtg i po szesnastej, kiedy
promieniowanie jest mniej
intensywne, ale wcigz wystar-
czajgce do syntezy witaminy.

Ziocisty odcien skory
i wlosow po storicu

Po tygodniu na storicu skéra
i wtosy zmieniaja kolor w spo-
séb, ktéry trudno odtworzyc¢
zadnym kosmetykiem — deli-
katna opalenizna, jasniejsze
pasma we wtosach, czasem
nawet wrazenie, ze oczy sg
jasniejsze na tle ogorzatej sko-
ry. Ten efekt to wynik dwoéch
procesow: melanina w skorze
reaguje na promieniowanie
UV, a wtosy, zwtaszcza jasniej-
sze, blakng pod wptywem
stonica i stonej wody,
co optycznie daje efekt rozja-
$nienia. Umiarkowana,

stopniowa ekspozycja na ston-
ce, z odpowiednig ochrona,
pozwala uzyskac ten efekt bez
nadmiernego ryzyka, pod-
czas gdy intensywne, dtugie
wygrzewanie sie przynosi
podobny kolor, ale kosztem
znacznie wiekszego obcigzenia
dla skory. Warto jednak pamie-
tac, ze skoéra po intensywnej
ekspozyciji potrzebuje tez
wiecej nawilzenia i regenera-
cji — ztocisty odcien wyglada
najlepiej, gdy towarzyszy mu
dobra kondycja skéry.
r

Zrédito umiejetnosci
organizacyjnych

Zaplanowanie wyjazdu wyma-
ga czegos, co w pracy nazwa-
liby$my zarzadzaniem projek-
tem. Trzeba ustali¢ budzet,
harmonogram, priorytety, a
potem na biezgco reagowag,
gdy cos sie zmienia. Réznica
jest taka, ze w podrézy rzadko
myslimy o tym w tych katego-
riach. Po prostu siadamy
i planujemy, bez poczucia, ze
robimy cos ,,zawodowego".
A jednak umiejetnosci, kto-
re przy tym angazujemy, sa
bardzo konkretne: szacowanie
czasu, kitory cos zajmie, usta-
lanie kolejnosci zadan, prze-
widywanie, co moze po6js¢ nie
tak, i przygotowanie planu B.
Osoby, ktére regularnie planuja
podréze, czesto bez wysitku
przenosza te umiejetnosci na
inne obszary zycia.

Fot.: Adobe Stock (11)
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Agnieszka Lis
Przemilczana

To historia Tekli Bgdarzewskiej-
Baranowskiej, o ktdrej nie wiemy
niemal nic, cho¢ jej muzyka
rozbrzmiewata w dziewietnastowiecz-
nych salonach od Warszawy

po Paryz i Nowy Jork.

Katarzyna Lesniak
Pod btekitnym niebem Korfu

Korfu pachnie solg,

oliwkami i wspomnieniami!

Pod bfekitnym greckim niebem,
posraod rajskich krajobrazéw

i u boku mezczyzny niespodzie-
wanie rodzi sie zakazane uczucie.

Czy w tym wakacyjnym raju Olga
odwazy sie zamkng¢ bolesng
przeszto$¢ i otworzy¢ serce

na nowg mito$¢?

To opowies¢ o tworczyni, ktora
walczyta o prawo do marzen,

o przestrzen dla wtasnego talentu
i 0 miejsce w kulturze, ktéra

nie byta gotowa
jej wystuchaé.

i. ; : 'LIS T
l Przemilczan
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. s FILIA aiuntaill
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Sandra Podleska

Kampinoskie szepty

W poszukiwaniu spokoju Alicja

ucieka do starej willi w sercu
tajemniczej Puszczy Kampinoskiej.

W tej klimatycznej, przepetnionej
szumem drzew scenerii odkrywa slady
dawnych lokatorek, ktdre przed laty
rowniez szukaty tu schronienia.

R hampinoski
e SZeplhy y

Czy w sercu dzikiej puszczy uda jej
sie odcig¢ od przesztosci, czy wrecz
przeciwnie - najpierw bedzie musiata
wystuchaé jej szeptow?

SANDRA PODLESKA

Justyna Kisiel
Odnajdziemy sig
wsrod gwiazd
Czy da sie odbudowa¢ to,

co kiedys rozpadto sig w ciszy?
A moze sg uczucia, ktore

nigdy sie nie konczg?

Julia Furmaniak
Lato w Zapomnianym
Schronisku

W Zapomnianym Schronisku
rozpoczyna sie gorgcy, sezon letni!
Wraz z naptywem turystow

lato przynosi pracownikom
schroniska storice, ale i prawdziwe
emocjonalne burze.

Petna emocji, tesknoty

i nadziei historia, ktora zostawia
czytelnika z ciszg w sercu...

i Swiattem, ktére nie gasnie
nawet po ostatniej stronie.

3 Yy i g
wlalo

W 73’pnum_i;n NI

. i L
Sch nm_‘-s__l;t_!

Czy w Zapomnianym Schronisku -
nie tylko za sprawg upalnego

FILID lata - zrobi sig niezno$nie duszno?

3 KRTARZENA CESHIA K 2

Pod
& bleKitnym

s ’_ni(-hm..
-~ Korfy

e

Magdalena
Buraczewska-Swigtek
Daleki rejs

Pola wraca do nadmor-
skiego Dartowa, by uleczy¢
ztamane serce. Tam
niespodziewanie spotyka
Macieja - swojg wielkg
mitos¢ sprzed lat.

Cho¢ miedzy spacerami
po battyckiej plazy
odzywa dawne uczucie,
wydarzenia z przesztosci
mogq zburzy¢ ten idealny
kadr.

FILIA



REPORTAZ

Otwartos¢ na
innych daje mi sile

Catkowicie odmienita swoje zycie. Porzucita modeling
oraz sSwiatowe wybiegi i Swiadomie wybrata dla siebie
tylko to, co naprawde jest dla niej dobre.

AUTORKA: ANNA WISNIEWSKA

owokoju, gdzie

mogta zapuscic

korzenie na nowo
i odnalez¢ sens.
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ie zdradza nazwiska. Wszyscy znaja ja po

prostu jako ,,Szeptuszke z Podlasia”. Jej

internetowy profil §ledzi prawie 45 tysiecy

0s6b zafascynowanych historig i terazniej-

szoscig Wioli, jej przemiang oraz droga,
ktorg przeszta. Dzis$ - jak zapewniajg ci, ktorzy zwrocili
sie do niej o pomoc - potrafi uzdrawia¢ zaréwno dusze,
jak i ciato. Wielu przyznaje, ze spotkanie z nig bylo dla
nich waznym momentem - impulsem do zatrzymania
sie, przemyslenia wtasnych wyboréw i spojrzenia na
zycie z zupelnie innej perspektywy.

Od przezywania do uzdrawiania

- Ten dar przyszedt do mnie do$¢ pozno - opowiada
Wiola. - Ale wtedy tez przebudzitam sie do nowego,
bardziej $wiadomego zycia.

Jako kilkuletnia dziewczynka wyemigrowata z rodzica-
mi do Szwecji. W okresie dorastania zagadneta jg osoba
z agencji modelek i zaprosita do wspotpracy.

- Zaczetam pracowac duzo w Paryzu - wspomina.
Miata to, o czym marza miliony dziewczyn - pieniadze,
podroze i wielki §wiat na wyciagniecie reki. Uczestni-
czyta w pokazach mody, sesjach zdjeciowych, obracala
sie w srodowisku, ktore dla wielu jest synonimem suk-
cesu i spetnienia. A jednak w glebi duszy coraz wyraz-
niej czula, ze to nie jest jej miejsce.

- Zawsze miatam tez w sobie dystans do tego, co mate-
rialne - wyjasnia. - Swiat co rusz dawat mi sygnaly, ze
jestem troche inna niz ludzie wokot. Kiedys$ wesztam
do paryskiego kosciota i byt tam bezdomny, ktére-

go poczestowalam bagietky. Nic nie méwil, a ja nagle
doznatam ol$nienia! Zaczetam komunikowacé sie z nim
telepatycznie, bez stow.

Nie rozumiata wtedy, co sie z nig dzieje, ale podobne
sytuacje sie powtarzaly. Dzi§ méwi, ze byt ,wystanni-
kiem Stworcy”. Wcigz pamieta jego przenikliwe spoj-
rzenie i poczucie, ze uczestniczy w czyms, czego nie
sposob wytlumaczy¢ racjonalnie.

- Ja sama wlasnie wtedy zaczelam mie¢ nagle problemy
ze wzrokiem, co zmusito mnie do rezygnacji z kontrak-
tu i powrotu do Szwecji - ttumaczy.

Winny byt stres? Zbyt silne emocje? Lekarze byli bez-
radni, a ona widziala coraz gorzej. Z dnia na dzien
$wiat tracit ostros¢, kontury sie rozmywaty.

Moc dotyku, potega wiary

- Wyjechatam na wies, gdzie sie wyciszatam - wspomi-
na. - Ktorejs$ nocy mialam sen i ustyszatam w nim pyta-
nie, czy chce odzyskac wzrok. W zamian miatam tylko
sprzekazac¢ prawde o mitosci”. Zgodzitam sie.

Gdy sie przebudzila, bata sie otworzyc¢ oczy. W koricu
jednak to zrobita - i okazalo sie, ze problemy znikne-

ty i widzi doskonale. To wydarzenie stato si¢ dla niej

Swiat co nusz dawal md
dyqgualy, ze jestom trochy
’ & g Qt'ew éllll

momentem granicznym, poczatkiem zupelnie nowego
etapu zycia i duchowej przemiany.

Jakis czas pdzniej w Polsce zatozyta rodzine - urodzi-
ta dwie cérki i syna. O tamtym okresie méwi niewiele,
przyznaje jednak, ze przez lata czula sie niezrozumia-
na przez partnera, ktory nie dostrzegat jej duchowosci
i potrzeby rozwoju w tym kierunku. W koncu zdecydo-
wala sie odej$¢ i p6js¢ wlasna drogg.

- Zaczelam sie otwierac na swiat calym sercem - thu-
maczy. - Nie chcialam gonic za doczesnoscia.

olivia25




Fot.: Fotoraport/archiwum prywatne (5)

s

SWOJ DARJ
odziedziczytal il

PO mamie

Z czasem coraz wyrazniej czula, ze ma w sobie dar
uzdrawiania. Poczatkowo traktowala to jako intu-

icje, cos trudnego do nazwania, subtelne przeczucie,
ze potrafi da¢ ludziom wiecej niz tylko dobre stowo.

Z biegiem miesiecy zaczeta jednak dostrzegaé powta-
rzalnos¢ pewnych sytuacji - osoby, ktore przychodzi-
ty do niej przygnebione i pelne napiecia, méwily, ze po
jej dotyku odzyskiwaly rownowage i spokdj, ze znikaly
dolegliwosci, a nawet przewlekle bdle. Niektorzy twier-
dzili, ze pierwszy raz od dawna przespali spokojnie
noc, inni - ze wreszcie przestali odczuwac wewnetrzny
chaos. Efekt? Coraz wiecej ludzi zgtaszato sie do niej po
wsparcie, przekazujac sobie kontakt pocztg pantoflows.
- Moze to dziedzictwo krwi? — uémiecha sie. — Tata
miatl w sobie domieszke indianskiej krwi (jego ojciec
byt amerykariskim zolnierzem, ktéry dotart do Euro-
py), a mama pochodzi z rodu szeptuch, czyli podla-
skich uzdrawiaczek.

Zaczeta regularnie pomagac ludziom. Nazwata siebie
»Szeptuszka z Podlasia”, bo - jak podkresla - w przeci-
wienstwie do dawnych szeptuch nie opiera sie na tra-
dycyjnych metodach sprzed wiekéw, lecz taczy je ze
wspotczesng wiedza, intuicja i $wiadomoscia.

Ostatnio jednak zmienita nazwe dziatalnosci z ,,Szep-
tuszki z Podlasia” na ,Wizjonerke”.

- To wynik naturalnego rozwoju mojej drogi zawodo-
wej i duchowej. ,Wizjonerka” pelniej oddaje charakter
mojej pracy, misje, ktdrg realizuje, oraz moje zyciowe
powotlanie - wspieranie ludzi w odkrywaniu glebsze-
go sensu, wlasnego potencjatu i §wiadomego kierunku
rozwoju - wyjasnia Wiola.

Niektorzy poddajg sie prowadzonym przez nig zabie-
gom, inni przyjezdzaja tylko po to, by z nig posie-
dzie¢, porozmawiac i poby¢ w ciszy. Méwia, ze wystar-
czy sama jej obecnosc, by poczuc spokoj i odzyskac
wewnetrzng rownowage.
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I stabos¢ do
pieknych
“butéw. ,

B~

- Ja sama przesztam sporg metamorfoze - podkresla.

- Od lekko zagubionej dziewczyny po kobiete z otwar-
tym na wszystko sercem, bez grama leku, za to z mito-
$cig pisang przez duze ,M” do $wiata. Wielu moze si¢
wydawac: miata wszystko, a wrocita na wies. A dla
mnie to jest wlasnie najpiekniejsze.

Zyje duchowo i zdrowo

W swoim podlaskim zakatku czuje sie wolna jak nigdy
wczesdniej. Blisko$¢ natury, rytm wyznaczany przez
pory roku i codzienny kontakt z ludZzmi szukajacymi
wsparcia staty sie jej naturalnym srodowiskiem. Zyje

z pomagania i - jak podkresla - zyje po to, by pomagac.
- I nawet jak ktos kwestionuje to, co robie, czy podda-
je w watpliwo$¢ rozne aspekty mojego zycia, nie gnie-
wam sie¢ - mowi, zapewniajac: - Przesztam w zyciu
sporo i nie da sie mnie ztamac¢ ztym stowem.

Jej uroda jest czesto komplementowana przez obserwu-
jacych. Jaka jest recepta Wioli na piekny wyglad?

- Od Iat nie jem miesa, nabiatu ani ryb, wiele czasu
spedzam w lesie, blisko natury, nie stresuje sie i nie
gryze codziennoscia. A to widac na twarzy - zdradza.
Podkresla, ze kluczem do szczesliwej egzystencji jest row-
nowaga — miedzy ciatem a duchem, pracg a odpoczyn-
kiem, dawaniem a przyjmowaniem. Wiola jest przykta-
dem tego, ze otwarte serce oraz zycie w zgodzie ze sobg
maja wieksze znaczenie niz to, czym kusi wielki $wiat.

~Stydze: miala wazystko,

G whrdcedta na weed.
A dla muce to jest pigkne”



Mozesz cwiczyc
we wiasnym domu!

Oto sposob na codzienng porcje ruchu bez wstawania z fotela
Chcesz ruszaé sie wiecej, ale nie przepadasz za gimnastyka?
Nie masz miejsca na profesjonalny sprzet do cwiczen?

A moze szukasz czego$, co zastapi spacery w deszczowe dni?

ROTOR TRENINGOWY pomose Ci zadbat o codzienng aktywnosc

fizyczng! Moiesz postawic go na podtodze lub stole i éwiczy¢ podczas ogladania
telewizji oraz czytania gazety. Nawet nie zauwaiysz, ze wykonujesz trening!

Dlaczego codzienny ruch

jest tak wazny? _
v’ Codzienny ruch to lepsze zdrowie i samopoczucie == BEZ WYSIEKU

oraz wiecej energii na co dzier DZIEKI fWICZENIﬂM
v" W péiniejszym wieku warto zadbaé¢ o wzmochienie NA ROTORZE:

miegsni: regularny ruch sprawia, ze tatwiej wstac 5 2

z fotela | wyjéé na spacer lub po zakupy > wamochisz [‘09'15’1 .

samodzielnie wchodzi¢

v Codzienna aktywnosé¢ pomaga zachowacé i schodzi€ po schodach

dtuzej site i swobode w codziennych czynnosciach » kazdy Twéj krok stanie
¥ Dzigki regularnym ¢éwiczeniom zadbasz takze si pewniejszy

0 lepszy sen B zwigkszysz site rak

Dlatego specjaliéci Swiatowej Organizacji Zdrowia zalecaja
20 min. (150-300 min. tygodniowo) codziennego ruchu.!

Kompaktowy rotor | ~78 -blEl;IN|E

i swoja niezaleznosc Y,

godnie i na wlasnych zasadach. Urzgdzenie pozwala
bez pospiechu i bez wychodzenia z domu. Co wiecej,
Rotor jest lekki, kompaktowy i poreczny — po ¢wi- pozwala dostosowaé

do codziennych cwiczeh , WYSTARCZY! DOMOWY
¢wiczy¢ zarowno nogi, jak i rece, wiec jeden maty
sprzet daje podwdjng korzysc i pozwala urozmaicic

J ro» " - [
mozesz przy tym ogladaé telewizjg, czytaé, stuchaé | /i Do éwiczen qul oy
radia czy rozmawiaé. Taki ruch naturalnie wpisuje sie ' ¥ Regulacja oporu -
czeniach mozesz schowac go do szafy albo wsunac pod b i trem
tozko. Dzieki antyposlizgowym stopkom stabilnie stoi Intensywnos< treningu

To swietny wybdr dla oséb, ktére chcg cwiczyc wy- R 0 T 0 R
treningi. Cwiczenia mozesz wykonywaé na siedzaco:

w codzienng rutyne! wbudowane pokretto
na podfodze lub stole. Sprawi, ze zadbasz o siebie na co : : ; | Kompaktowa

dzien — bez skomplikowanego sprzetu, bez hatasu i bez ltonstruktja o
rewolucji w domu. 2 _ _ lekka, niewielka
Domowy rotor treningowy powstat rama utatwiajaca
o= = R przechowywanie
z mysla o osobach, ktore chea: )
] N ¥l Wyposazony
(7 Cieszy¢ sie wieksza swoboda ruchu : naktadki i paski

L, . i . Naktadki i pedaty antyposlizgowe Regulacja obcigzenia zabezpieczajace
C? Cwiczy¢ tatwo i bezpiecznie w domu

SPRAW SOBIE ROTOR Q’) 61 300 36 42

-CWICZ Z PRZYJEMNOSCIA! oo Pt 8:00-20:00, sob. mtz. 9:00-20:00;
S F { /K t C 1a tetefomczne dl anego arat 5
Zadzwon teraz, aby otrzymac nowy rotor treningowy za 169 zif tandardowy koszt polgczenia telefonicznego ala danego operatora

Oferta obowigzuje wytacznie do wyczerpania zapasow.

1. Swiatowa Organizacjo Zdrowia. Biuro Regionalne na Europe (2021). Wytyezne WHO dotyczqee aktywnosei fizyeznef i siedzaceqgo trybu 2yeia: omowienie,



BEZ FILTRA

Fot.: Materiaty prasowe

rzeciez mieliSmy

w koncu odpoczaé,

a zamiast tego znéw

$3@ nerwy... Na pewno
to znacie - lotnisko, dworzec, nie
wazne - mijamy sie, szturchamy,
troche warczymy. Nawet ,przepra-
szam” cedzimy przez zeby i z lekkg
pretensja. Trzymasz torebke przy
sobie, bo wiadomo, nie ma infor-
macji, z ktorego gejtu, albo peronu.
Nie wiesz, czy zabratas/wyltaczytas/
zamknetas. W dodatku brak wol-
nych gniazdek, a telefon na reszt-
ce baterii. Ty zresztg tez. Komus
zamienili miejsca, co$ jest opdznio-
ne, kto$ nie zdgzy na przesiadke,
ktos inny dziwi sie, dlaczego jego
ulozone i grzeczne dziecie zamie-
nilo sie nagle w diabta. Zapomina-
my, ze nasze dzieci majg w sobie
barometry nastrojéw i natych-
miast pokazuja na zewnatrz to, co
my mamy w $rodku. Tak, podréze
zdecydowanie ksztalca, szczegol-
nie nasz uktad nerwowy. A potem
docieramy na miejsce, komplet-
nie sterani i mamy spokojnie jeden
dzien urlopu w plecy.
Tak jest i bedzie. Wiado-
mo. Ale czy tak tez byto?
Nie wiem... Oczywiscie, ze roman-
tyzuje kazde z 18 wakacji, zanim
stalam sie dorosta, i pewnie kazdy
tak robi - ale z drugiej strony mam
wrazenie, Ze w tamtym odpoczy-
waniu bylo duzo wiecej luzu, a na
pewno mniej oczekiwan. Samo-
lotem sie w ogole nie leciato, bo
kto to widziat za takie pieniadze...
A transport naziemny? Spozniat
sie zawsze, wiec czlowiek zamiast
przeklinad, ze ,,znowu”, to cieszyt
sie, jak sie jakas przesiadka udala.
Podroz pociagiem i niezniszczalna,
ohydna zastonka. Pamietacie? Wie-
cie, ze to wspomnienie pachnie? Ta
zastonka i te kanapy w pomaran-
czowej tkaninie. Za goraco albo za
zimno. Palenie na korytarzu - co
ja méwie pachnie... - to musiato
$mierdziec! Tyle, ze byliémy przy-
zwyczajeni. Albo niegdysiejsza
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Dorota
Szelagowska
projektantka wnetrz
i dziennikarka.
Wiascicielka

Swietnego gustu
i cietego dowcipu

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

kanapka z kietbasa, jajko na twardo

i patka z kurczaka, zapakowana na
droge w... No wlasnie, w co my$smy
pakowali kiedys watowke? Byt chyba
jakis taki papier $niadaniowy, ale nie
taki mocny jak te dzisiejsze, d- dart
sie i przemakat. No i przepuszczat
zapachy na dtugo przed tym, jak roz-
poczynaliémy konsumpcje. Wyobra-
zacie to sobie dzis? Przedzial w pocia-
gu, okno sie nie otwiera, nie zZ powo-
du klimatyzacji oczywiscie, tylko
rdzy. O klimatyzacji nawet wtedy nie
styszelismy. Na stacji wchodzit gos¢

Dodatkowy dzien

z piwem albo z popotudniowym
kurierem. Ludzie wymieniali sie
informacjami - w koricu nikt nie
wiedzial, co wydarzylo sie na swie-
cie, jak bylismy miedzy Gorzowem
Wielkopolskim a Krzyzem...

Nie bylo rozczarowan, ze nie
ma wegarniskiego, ze herbata nie-
dobra, ze nasz sasiad nie taki, jak
by$my chcieli. Mam wrazenie,

ze wszyscy jakos cenili te podroz

i zdecydowanie byta ona czescia
urlopu. Teraz najchetniej bysmy
sie teleportowali - juz na plaze, juz
w kostiumy i najlepiej w dwudnio-
wa opalenizne... I z jednej strony
doskonale to rozumiem, a z dru-
giej mam poczucie, Ze w banalnym
stwierdzeniu o wyzszos$ci podrozy
nad celem jest duzo prawdy. Pamie-
tacie te ekscytacje, kiedy zbliza-

ty sie wakacje? To odliczanie, ten
goracy podmuch spod autokaru -
zapewne starego jelcza, ktory miat
zawiez¢ nas na kolonie? A widoki
po drodze? Wszystkie odcienie zie-
leni na zewnatrz, a dookota twa-
rze obcych jeszcze dzieci, z ktérymi
przez kolejne dwa tygodnie mie-
lismy zawrze¢ przyjaznie do kon-
cazycia. No i te droge nad morze
w Lebie, kiedy zapach kierowal nas
ku morzu. Las, wydmy, coraz wie-
cej piachu i w koricu wszechogar-
niajacy szum blekitu. To byto cos!
Pamietam to, by¢é moze
nawet lepiej niz same waka-
cje ijestem pewna, Ze macie tak
samo. Wiec moze, skoro to jest jed-
nak wazne, mogliby$my bardziej
przytozy¢ sie do samego proce-

su podrozy? Odpuscic, usmiech-
nac¢ sie, zadbac o siebie tak, by da¢
sobie komfort czasu i nie by¢ na
ostatnig chwile? No i usmiechna¢
sie do tej kobiety, ktora podrézuje
sama z ptaczacym dzieckiem i chce
sie schowa¢ pod ziemie ze wsty-
du. Moze mozna jej jako$ pomoc?
Bardzo Was zachecam do przyjrze-
nia sie sobie w podrozy - stawka
jest dodatkowy dzien urlopu, wiec
naprawde warto. Usciski.
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e wyciszyc,

gdy medytacja i joga
nie sg dla ciebie

O®URODA
Kosmetyczne patenty,
by w upalny dzien
zrobito sie chtodniej

®ZDROWIE
Jedzenie, ktdre
wzmachia skore i dba
o ftadna opalenizne

®FORMA
Dobroczynne kuracje
dla ciata i duszy.

W roli gtiownej: woda!
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Swiadomie
powiedz ,,stop”

W kryzysowych, stre-
sujacych sytuacjach
nie oceniajmy naszych
emocji i nie uciekajmy
przed nimi, nie dziatajmy
»,Z automatu”. Zauwazmy
je i zastanowmy sie: czy
pasujag do tu i teraz. To
pomaga sie uspokoic.

Spokdj bez table

Joga i medytacja nie sg dla ciebie? Skorzystaj
Z innych, prostszych metod, ktore pomogg €Ci
UKOIC EMOCJE i odzyskac rownowage.



Aplikacja ,,biaty szum”
« Co to jest? Biaty szum to aplikacja przeznaczona do
uspokajania i usypiania ptaczacych dzieci. Ale szum

dziata takze na dorostych! Ulatwia zasypianie, pomoze

ukoi¢ nerwy po ciezkim dniu, zrelaksuje.

« Wystarczy $ciggnac ja na telefon. Do wyboru m.in.
fale morza i oceanu, wiatr w gorach, odgtosy natury
i przyrody, deszcz, ¢wierkanie ptakow, szum rzeki.

Qigong

- To chiriska metoda
oczyszczania sie z tok-
sycznej energii. Mowi
sie o niej, ze jest jak
deszcz, ktéry obmywa
nas od $rodka... Pole-
caja iszerzej opisuje
terapeutka Katarzyna
Kucewicz w ksigzce
»Kobiety, ktdre czuja
za bardzo”.

« Przykladowe ¢wi-
czenie: wyobraz sobie,
ze przenosisz trud-

ne emocje i zlg ener-
gie z wnetrza na
powierzchnie sko-

ry. Rozstaw stopy

i ugnij kolana. Nastep-
nie delikatnie zacznij
wibrowac i drgac, jak-
bys chciata otrzgsnaé
ciato z napiecia, ktore
je ,obsiadto”. Prakty-
kuj qigong przed poj-
$ciem spac.

Kontakt z natura:
lesna kapiel

- Kazdy zna kojace
uczucie spokoju, kto-
re ogarnia czlowie-
ka natychmiast, gdy
zanurzy sie w lesng
gestwine. Katarzyna Simonienko, lekarz psychiatra,
autorka ksiazki ,Nerwy w las” przekonuje, ze taka
reakcja jest zupelnie naturalna. Przez tysiace lat nasze
mechanizmy obronne ksztaltowaly sie w warunkach,
ktorym blizej do puszczy niz zattoczonego miasta.
Dlatego gdy wchodzimy miedzy drzewa, czujemy

zapach lesnego mchu i styszymy szum mlodych listkow

na wietrze, podswiadomo$¢ podpowiada nam, ze wra-
camy do naszego naturalnego srodowiska.

Mozesz wytanczy¢ swoje emocje przy muzyce. Wytup
ztosé, wyraz ruchami zwatpienie lub smutek... Tupanie
w podtoge to tez niezawodny sposéb, by sie ugruntowag,
poczu¢ oparcie, gdy zalewa nas fala emocji. Taniec
pozwala uwolni¢ napiecie i odzyskac¢ kontakt z uczucia-
mi. Nie liczy sie wyglad ruchéw — wazne, by da¢ sobie
przestrzen do wyrazenia tego, co dzieje sie w sSrodku.

+ Kapiel lesna to uwazne zanurzenie sie w atmosfere
lasu przy uzyciu wszystkich zmystow: wzroku, stu-
chu, wechu... Spaceruj, ile sie da.

Skup sie na czyms innym

« Znajdz wciagajace zajecie, zajmij sie czyms, co wyma-
ga koncentracji — to sposéb terapeutki Joanny Godec-
kiej, autorki ksigzki ,,Przestan sie zamartwiac¢”. W stre-
sujacej sytuacji kotem ratunkowym moze by¢ wyko-
nywanie czynnosci, ktéra zmusi cie do skupienia
sie wylacznie na niej

i nie pozwoli mysleé¢

o czyms$ innym. Pole-
camy choc¢by wycisza-
jace kolorowanki dla
dorostych. Kolorowanie
redukuje stres, koi ner-
wy i wyzwala kreatyw-
nosc. Te czynno$¢ moze
wykonywac kazdy!

« Jesli nie masz pod
reka kolorowanki, sie-
gnij po ksigzke (naj-
lepiej pelng przy-

god i zwrotow akcji).
Sprawdzi sie tez na
przykitad szydetko-
wanie, odkurzanie,
porzadki w szafie,
spacer czy wyj$cie na
basen lub sitownie.
Tego typu czynnosci
wymagaja od nas sku-
pienia i nakierowuja
nasze mys$li na kon-
kretne dzialanie.

Oddychanie

»po kwadracie”

- Swietny i bardzo pro-
sty domowy sposéb
na uspokojenie, pole-
cany przez terapeutke
Nine Krasny. Rozej-
rzyj sie w przestrzeni, w ktorej jeste$ i znajdz cztery
punkty - to wierzcholki twojego kwadratu. Jesli sie-
dzisz w pokoju, mogg to by¢ np. zegar, szafka, fotel

i doniczka, albo cztery rogi stotu.

- Patrzac na zegar, wolno nabierasz powietrze nosem,
liczac 1-2-3-4-5; nastepnie przesuwasz wzrok na szaf-
ke i robisz wydech, znéw liczac wolno do 5. Przy kolej-
nym wdechu przenosisz wzrok na fotel (1-2-3-4-5), roz-
luzniasz cialo; patrzac na doniczke, robisz wydech.
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Orzezwienie o po'ranku
dziern dobry wyprébuj zimne r

Z technologia cold

Doskonaty wybér na lato to prepara-
ty, ktére dzieki specjalnym sktadnikom
same w sobie dajg efekt wygtadzajgcego
schtodzenia. Tak dziata wiele maseczek oraz
lekkich kremoéw typu cold gel (np. Perfecta,
Cell FusionC). Dzigki nim zniwelujesz zmecze-
nie upatem, poczujesz sie bardziej fresh i...

RsErZy na_ ‘. ' odmtodniejesz. Takie dziatanie majg takze
by byt sprezys niektére kojace mgietki i wody termalne P
ponetniejszy. C Szni- w sprayu. To twéj must-have, gdy bory- ‘
ca zataczaj wo 5t piersi 6s (i ens kasz sie z porannymi zatamaniami ;

cery lub chcesz przygotowac
ja do makijazu.

Prosto z lodowki Dla lekkosSci n6g

Gdy duzo siedzisz, masz sktonno-

$ci do zylakow, nadwage, na zewnatrz
jest goraco, spuchniete tydki i stopy to
czesto twoja codziennosé. Relaks zapewnia

Skutecznos¢ kosmetykow
wzmocnisz, trzymajac je tam,
gdzie panuje idealny chtodek czy-

li na drzwiczkach lodowki. To postuzy ci wéwczas balsamy, zele, spraye z dodatkiem
zwfaszcza preparatom antiageing, toni- od$wiezajaco-chtodzacych wyciggéw np.
kom, serum — ale bez olejow i woskow. Tam | z migty, lawendy (np. Yves Rocher, Yope).
warto takze schowaé preparaty bez konser- \  Silnie drenuja skore i zmniejszaja uczucie

ciezkosci, a najlepiej dziataja, gdy natozysz
\  Jejuz od rana tuz po prysznicu. Te ptyn-
ne sprawdza sie do powtérek
w ciggu dnia i mozna ich uzy- :
wac nawet na rajstopy.

wantéw, te na bazie wody i aloesu. A gdy
chcesz byc¢ trendy, spraw swoim kosmety-
kom... kosmetyczng lodowke. Nie ma
w niej zapachéw i wilgoci, jak w tej
spozywczej. A do tego wyglada jak
uroczy mebelek w sam raz do
tazienki i na toaletke.

Fot.: Adobe Stock
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Fresh dla powiek

Zmeczone i opuchniete od$wie-

zg chtodzace ptatki pod oczy (np.

Eveline Cosmetics, Petitfee). Daja
szybkie ukojenie i regeneracje. Gdy cze-

sto miewasz takie problemy ze skérg wokét
oczu, miej pod reka antyobrzekowy krem,

ale najlepiej taki w tubce i z metalowag

kuleczka lub aplikatorkiem. Masaz taka

koncéwka to mity zabieg z efektem
cool. Nie masz takich eliksiréw?

Schtodz w lodéwce tyzeczki
bl i przytéz na zamkniete

i M powieki. "

Ochtodzenie w stylu slim

Wieksza aktywnosc¢ latem oraz
|zejsza dieta sprzyjajg gubieniu kilogra-
mow i wrecz do tego zachecaja. Dotacz
do tego site chtodzenia zawartg w kosme-
tykach wyszczuplajacych. Sa skuteczne
zwfaszcza tam, gdzie najtrudniej jest nam
rozbi¢ komorki ttuszczowe czyli np. na brzu-
chu, boczkach. Takie zadanie wysmukla-
nia i modelowania sylwetki spetniajg specjal-
ne koncentraty, balsamy, maseczki do ciata
z efektem krioterapii (np. Yoskine, Collistar).
To zastuga zawartych w nich sktadnikow
np. kofeiny, alg, L-karnityny i rozwig-
zan zapozyczonych z medycy-
ny estetyczne;.

Nowy wymiar masazu

Chtodzace jadeitowe czy z rézowego
kwarcu rollery i ptytki gua-sha maja
konkurencje. To kule ice glow (np.

Ecarla) i rollery do schtodzenia. Mito-

Sniczkom beauty nowinek spodobajg

sie akcesoria-tyzki do uzycia wprost
z lodoéwki (np. Crystallove) i elektryczne
masazery z ochtadzaniem (np. Geske).

eprasa.pl
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Nawilzaj, by
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‘Wellbeing zdrowie

torice uruchamia w skorze
powstawanie wolnych rod-
nikéw, czyli reaktywnych
czasteczek, ktore przyspieszaja
starzenie i ostabiajg komorki.
Organizm radzi sobie z nimi tym latwiej,
im wiecej dostaje przeciwutleniaczy
z jedzenia. Te zwiazki chronia, zwiekszaja
tolerancje skory na stonce i wyciszaja stan
zapalny. Dzieki nim opalenizna jest fadniej-
sza i trzyma sie dtuzej. Kolorowe warzywa,
owoce, ryby i zielone liscie wzmacniajg
naturalng bariere cery, a w odréznieniu od
kremo6w nie blokujg produkeji witaminy
D. Najlepiej siega¢ po nie na kilka tygodni
przed urlopem, zeby skéra zdazyla sie przy-
gotowacd na sierpniowe storice.

Dieta z

Fot.: Adobe Stock (4)

Barwy ochronne

Likopen i beta-karoten to barwniki, kté-
re naprawde wzmacniaja skore i chronig
ja przed stoncem. Likopen z pomido-
. réw potrafi zwiekszyé jej odpornos$é na
| poparzenia nawet o 40 proc. i chro-
| ni przed czerniakiem. Najwiecej daja
przetwory, np. przecier, sok, a nawet
| keczup, bo z nich likopen wchtania sie
najlepiej. W sierpniu tacz $wieze pomi-
dory z bazaru z domowym sosem, sie-
gaj po czerwona papryke, rézowego
grejpfruta i arbuza. Beta-karoten z brzo-
skwin, moreli i marchwi wymiata wolne
rodniki i nadaje cerze ciepty koloryt. Szklan-
ka soku z marchwi dostarcza go az 22 mg.

-
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Niektore produkty wzmacnlajq skore od srodka
WSPIERAJA ZDROWA OPALENIZNE. Smacznego!

TEKST: IWONA JANCZAREK

Morskie wzmochienie

Kwasy omega-3 tagodzg skorne reakcje
na storce i wzmacniajg bariere naskor-
ka. Dziatajg przeciwzapalnie, poprawiaja
nawilzenie cery, regulujg prace gruczo-
tow tojowych i opdzniajg powstawanie
zmarszczek. Najwiecej omega-3 majg
ttuste ryby morskie, np. sledz, makrela,
pstrag, sardynki i fosos. Jadaj je przy-
najmniej dwa razy w tygodniu. Latem
tatwo o Swiezg rybe, smazalnie kuszg
wzdtuz nadmorskich promenad, a grill
na tarasie pachnie wakacjami. WWeganki
znajdg omega-3 w orzechach wioskich,
siemieniu Inianym, oleju rzepakowym
i awokado. Dodatkowo, nienasycone
kwasy tluszczowe pomagajg tez utrzy-
mac prawidiowa mase ciata.




Zielona tarcza

Ciemnozielone liscie to naturalny filtr od Srod-
ka. Luteina ze szpinaku dziata na cere jak okulary
przeciwstoneczne, a przy tym chroni plamke z6t-
ta. Jarmuz, szpinak i burak lisciowy aktywuja wita-
shag obrone skoéry, bo zawierajg kwas foliowy oraz

witaminy A, C i E. Regularne jedzenie zielonych lisci
potrafi obnizy¢ ryzyko raka skory nawet o 55 proc.

Latem najtatwiej o Swieze liscie, wiec réb z nich

zielone koktajle i chtodniki. Postaw tez na warzywa
kapustne, czyli brokuty, kalafior i brukselke. Sul-
forafan z brokutow chroni komorki przed stoncem
jeszcze przez kilka dni po positku. Jedz je na parze,
w satatce albo w zielonym koktajlu.

Talevz peten keolerowych
wevzyw ( ewecew chernd
4k tam, golzie nie dega
Zadlen krem.

Stodko-gorzkie wsparcie

Ciemna czekolada z zawartoscig kakao co naj-
mniej 60 proc. jest petna flawonoidow, ktére
neutralizujg wolne rodniki. Dwie kostki dziennie
wydtuzajg odpornos¢ skory na stonce nawet
dwukrotnie. Jeszcze wiecej antyoksydantéw daje
surowe kakao zalewane woda zamiast mleka.
Podobnie dziata herbata, bo zawiera kwercetyne.
Kolor listkbw nie ma znaczenia, czarna, zielona
i biata wspierajg skore tak samo. Pij do 4 filizanek
dziennie. Zielong parz 3-5 minut i nie zalewaj
wrzatkiem, pierwszy napar wylej, drugi wypij.
Herbata wspiera naprawe DNA skory.

REKLAMA

®

WYDAWNICTWO
LITERACKIE

facebook.com/wydawnictwoliterackie

instagram.com/wydawnictwoliterackie




_Wellbeing Forma

Wodne lfcje
dla ciata i duszy

: Jest niezbedna do zycia. Czasem wystarczy jeden jej
g NIEWIELKI LYK, by poczuc sie o wiele lepigj!




ez wody nie mogliby$my zy¢, ale
jej rola nie ogranicza sie jedynie
do gaszenia pragnienia. Od wie-
kow wykorzystuje sie ja do lecze-
nia, regeneracji i poprawy samo-
poczucia. Moze dzialac jak naturalny lek,
wspiera¢ organizm podczas choroby, pomagaé
w walce ze stresem i dodawac energii. Warto
poznaé najprostsze wodne kuracje, ktére
mozesz wykorzysta¢ zar6wno w uzdrowisku,
jak i we wlasnym domu.

Lecznicze wody

Juz nasi przodkowie wyjezdzali ,,do wod”,

by poprawic¢ zdrowie i ztagodzic rozne
dolegliwosci. Dzi$ nadal mozna korzystac¢

z leczniczych zrodet w uzdrowiskach takich
jak Krynica-Zdrdj, Muszyna czy Szczawnica.
Wiele wod zdrojowych jest tez dostepnych
w sklepach, warto jednak pamietac, ze nie sg
to zwykte wody mineralne.

o Wody lecznicze nalezy pi¢ zgodnie z zale-
ceniami lekarza lub specjalisty. Najczesciej
kuracja polega na wypijaniu okoto 200 ml
trzy razy dziennie przed positkami. W nie-
ktorych schorzeniach, np. przy kamicy nerko-
wej, dawki mogg by¢ wieksze.

Na basenie i w spa

Woda pomaga nie tylko od srodka. Ruch
wykonywany w basenie nalezy do najbez-
pieczniejszych form aktywnosci fizycznej.
Plywanie angazuje niemal wszystkie grupy
miesni, poprawia wydolno$¢ organizmu,
korzystnie wplywa na metabolizm.

e Nie umiesz ptywac? Nic straconego. Swiet-
nym rozwigzaniem jest aqua aerobik.

Pod prysznicem

Nie trzeba wyjezdza¢ do uzdrowiska, aby
korzystac z dobroczynnego dziatania wody.
Najtatwiejszg forma hydroterapii jest naprze-
mienny prysznic. Polewaj cialo najpierw
ciepta woda, stopniowo obnizajac jej tempera-
ture. Zabieg trwajacy 2-3 minuty pobudza kra-
zenie, dodaje energii i pomaga sie rozbudzic.
e Gdy bola miesnie, wyprébuj domowe
»Szkockie bicze”. Strumieniem wody masuj
wybrane partie ciala.

e Wieczorem postaw na cieptg kapiel. Doda-
tek soli leczniczej, lub olejkéw eterycznych
pomoze sie wyciszy¢ i przygotowac do snu.

Jest to dzial medycyny
zajmujacy sie leczeniem
naturalnymi surowcami.

e W balneologii wykorzy-
stuje sie wody mineralne,
borowing, glinki oraz
lecznicze gazy stosowane
do inhalacji i kapieli.

e Zabiegi pomagajg m.in.
w chorobach narzadu
ruchu, schorzeniach reu-
matycznych i problemach
z kragzeniem.

Zdrowie zaczyna sie
od nawodnienia!

To najprostsza i naj-
tansza forma dbania
o siebie. Odpowiednie
nawodnienie wspie-
ra prace wszystkich
narzadow, poprawia
przemiane materii,
pomaga zapobiegaé
boélom gtowy, zapar-
ciom i uczuciu zme-
czenia.

¢ Nie ma jednej ide-
alnej ilosci wody dla
wszystkich. Przyjmu-
je sie jednak, ze war-
to dostarczaé orga-
nizmowi okoto 2-2,5
litra ptynéw dziennie.

Czesé tej ilosci pocho-
dzi z jedzenia, dlatego

nie kazdy musi wypi-
ja¢ osiem szklanek

czystej wody. Najwaz-

niejsze jest regularne

picie przez caty dzieni
zwiekszanie ilosci pty-

now podczas upatéw,
wysitku czy choroby.

¢ Organizm czerpie
wode rowniez z zup,
warzyw, owocow, mle-
ka, napojow roslinnych
oraz herbatek owoco-
wych i ziotowych.

¢ O odwodnie-

niu Swiadcza m.in.
suchos¢ w ustach,
béle gtowy, ostabienie
i problemy z koncen-
tracja.

¢ Najlepiej pi¢ regular-
nie przez caty dzien,
matymi tykami. Nie
warto czekaé na uczu-
cie pragnienia, ponie-
waz jest ono sygnatem,
Ze organizm zaczyna
odczuwaé juz niedobor
ptynéw.

e W upalne dni, pod-
czas wysitku, w czasie
infekciji zapotrzebowa-
nie na ptyny wzrasta,
dlatego nalezy sie-

gac po nie czesciej niz
zwykle.
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PSYCHOLOGIA

Jestem w zwiazku,
ale... juz sama

Cisza w relacji nie zawsze swiadczy o0 jego wzorowym
charakterze. Bywa, ze MASKUJE KLOPOTY, kitorych
na co dzien zupetnie nie stychac.

azdy zwiazek ma swoje
rytuaty - poranne ,dzieri
dobry”, pytanie: ,Jak
bylo w pracy”, wspdlne
planowanie weekendu.
Kiedy te rytualy zaczynajg znikaé
niezauwazone, dzieje si¢ cos, co
psychologowie nazywajg emocjo-
nalnym wycofaniem. Z zewnatrz
nic sie nie zmienia. Od wewnatrz
- zmienia sie wszystko. To zjawi-
sko ma swojg nazwe, zapozyczong
z rynku pracy: ,,Quiet quitting”.
Oznacza nie mniej, nie wiecej, jak
ciche odpuszczanie. W praktyce
wyglada to tak, ze dajesz z siebie
absolutne minimum, nie starasz sie,
nie inwestujesz w relacje. Trwasz.
Po prostu jeste$ jakby zamrozona.

Skad sie to bierze?
Kolokwialnie rzecz ujmujac: zbyt
czesto machatas rekg na swoje
potrzeby, az w koricu przestatas je
w ogoble komunikowaé. Nie dlate-
go, ze potrzeby zniknely, ale dla-
tego, ze proszenie przestalo cokol-
wiek zmieniac. Psychologowie
nazywaja ten mechanizm wyuczo-
ng bezradnoscia i nie dotyczy

on tylko relacji z szefem. Czesto
doktada sie do tego zwykle prze-
cigzenie - praca, dzieci, codzien-
nos¢, ktora zjada caly zapas uwa-
gi, jaki méglby zostac przeznaczo-
ny na relacje. Nie chodzi wiec o to,
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Fot.: Adobe Stock (2)

Bliskodé wzadtko
WGCG plzez
wiellce hezmowy.
Whdca plzez

mate, powtarzane

dzien po drwa.

ze milo$c¢ gasnie. Chodzi o to, ze
koriczy sie zaséb, z ktorego mogla-
by$ na biezaco korzystaé. Bywa,
ze dwie osoby czuja doktadnie to
samo co na poczatku - tylko nie
maja juz na to miejsca w glowie.
Pary, ktore przestaja rozmawiac

o drobnych irytacjach, nie unika-
ja w ten sposob konfliktu - odsu-
waja go tylko w czasie, az urosnie
do rozmiaréw, z ktérymi znacznie
trudniej jest sie uporac.

Jak to rozpoznaé?

Zazwyczaj zaczyna sie od matych
rzeczy. Para siedzi razem na
kanapie, kazde ze stuchawkami
w uszach, ogladajac co$ innego na
wlasnych telefonach - z zewnatrz
spokojny wieczér, od wewnatrz
dwie osoby, ktére dawno przestaty
sie do siebie odzywac, bo rozmo-
wa zaczeta wymagaé wiecej ener-
gii niz obie mialy do zaoferowa-
nia. Zanika potrzeba dzielenia sie
tym, co cieszy, bo: ,I tak nie zare-
aguje tak, jak by sie chcialo”. Ki6t-
nia, ktdra kiedys trwataby godzi-
ne, gasnie teraz po jednym zdaniu
- nie dlatego, ze problem sie roz-
wigzal, ale ze ma juz sity go dalej
ciggnac. Plany na weekend coraz
czesciej zaczynajg sie od stowa

»Ja”, nie ,My”. Dobra wiadomo$¢
jest taka, ze emocjonalne wycofa-
nie da sie odwrdcic¢ - i nie wymaga
to wielkiej rozmowy ,,0 nas”, przed
ktorg wiele osob sie broni. Udo-
wodniono, ze to drobne, powtarza-
ne gesty - a nie wielkie deklaracje
- odbudowuja
poczucie bli-
skosci najsku-
teczniej. Krot-
ka wiadomos¢
w $rodku dnia.
Pytanie o cos,
CO napraw-

de interesuje
druga osobe.
Przytulenie -

ot tak, po pro- [ ’
bt JE LUl nee nazwee

nego powodu. 4
Nie trzeba cze-
kac na idealny
moment - on
zwykle nie nadchodzi. Czasem to
jedna wspolna kawa bez telefonow
w zasiegu reki, propozycja krot-
kiego wyjscia bez specjalnej okazji
albo pytanie o cos, na co wcze$niej
nigdy nie byto czasu. Male rze-
czy dzialajg wlasnie dlatego, ze nie
wymagaja dlugiego przygotowania
- wystarczy je po prostu zrobic.

Sametnedé we
dweje bold czasem
bordzief niz

0

Diugofalowe dziatania

Warto tez zadad sobie pytanie, kto-
re fatwo odsung¢ na bok: czego
wlasciwie brakuje? Nie - co druga
strona robi zle, ale czego potrze-
ba, zeby znowu chcie¢ by¢ blisko.
Zadane sobie samemu, w spokoju,
pytanie to cze-
sto daje wiecej
odpowiedzi niz
najdtuzsza roz-
mowa z part-
nerem. I jesz-
cze jedno - te
zmiany rzadko
wida¢ od razu.
Bliskos¢, podob-
nie jak zaufanie,
odbudowuje sie
powoli, w drob-

0 Y nych powtorze-

nym przetomo-

wym wieczo-
rze. Jesli pierwszy gest nie zmienia
wszystkiego, to normalne - liczy
sie to, ze w ogole sie pojawil. Kolej-
ny bedzie juz tatwiejszy. Bo cisza
w zwigzku rzadko oznacza, ze nic
sie nie dzieje. Zwykle oznacza, ze
dzieje sie bardzo wiele - tylko nikt
jeszcze nie powiedziat
tego na glos.
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PSYCHOLOGIA

1 tak 4i¢ tudno
rnez4tal
Psycholodzy nazywajg to
efektem wyposazenia. Rze-
czy, ktoére posiadamy, wyda-
ja sie nam cenniejsze tyl-
ko dlatego, ze sg nasze. Do
tego dochodzi lek przed
stratg: a nuz sie przyda?
A nuz pozatuje? Mozg trak-
tuje wyrzucenie rzeczy jak
utrate kawatka siebie. To
zupetnie normalna reakcja
emocjonalna, z ktérg mozna
sobie spokojnie poradzic.

| Nie chomikuj!
| Czas pozegnac zbedne rzeczy

Szafy petne ubran, ktore juz nie stuzg. Pofki
Z rzeczami, ktore ,na pewno kiedys sie przydadzg”.
Za nimi kryje sie lek. A po rozstaniu CZEKA ULGA.

TEKST: IWONA JANCZAREK

Zyskasz bezcenne

40 olivia

Badania psychologiczne pokazuja,
ze nadmiar rzeczy wokot nas sta-
le, podswiadomie absorbuje uwa-
ge i zwieksza poziom stresu. Gdy
otoczenie sie upraszcza, gtowa robi
sie spokojniejsza, a koncentracja
lepsza. Pojawia sie tez poczucie
sprawczosci. Sama zdecydowatas,
co zostaje, a co odchodzi. To twoj
dom, twoje zasady, twoje wybory.
Taka prawdziwa wolnosc.

Rzeczy, kidre
vzymanmy ., na

wdzelkd wypadek’,

SGha wids

nce tylko w szafee,

ale tez w dudzy.

Fot.: Adobe Stock (5)



Matymi kroczkami

Nie zaczynaj od oprézniania catego
mieszkania ze wszystkich bibelotow

i mebli, bo to prosta droga do zniechece-
nia. Wybierz jedna szuflade, jedna potke,
jeden kat. Posprzataj jg doktadnie i przez
chwile popatrz na efekt. To uczucie lek-
kosci i satysfakgji, ktore wtedy przycho-
dzi, jest najlepszg motywacjg do dalsze-
go dziatania. Mdzg lubi mate zwyciestwa
i sam bedzie prosit o wiecej. Jeden krok
wystarczy, zeby ruszy¢ cata lawine.

Trzy rodzaje na P

Zamiast pytac ,czy wyrzucic?", zapytaj: ,czy zatrzy-
mac?". Zostaja rzeczy praktyczne, te, z ktorych korzy-
stasz regularnie. Rzeczy piekne, takie, ktére napraw- ﬂ

de cieszg oko i poprawiajg nastrgj. | zostajg pamiat- i [

ki, przedmioty, za ktorymi stoi prawdziwe wspomnie- g l e ==~

nie lub uczucie. Wszystko inne moze odejs¢. Ta prosta
zasada 3P zdejmuje z ciebie ciezar kazdej decyzji.

REKLAMA

WYDAWNICTWO
LITERACKIE

Oddaj w dobre rece

Wyrzucanie do Smietnika bywa trudne, bo czu-
jemy, ze marnujemy cos, Co ma jeszcze war-
tos¢. Dlatego warto szukac rzeczom nowego
domu. Ubrania chetnie przyjmuje PCK albo para-
fia. Ksigzki mozna zanies¢ do biblioteki lub osie-
dlowej budki z ksigzkami. Zabawki po wnukach
uciesza fundacje. Sgsiadka moze upolowac twoj
serwis, ktory jej sie podobat od lat. Gdy dajesz,
zamiast wyrzucac, pojawia sie ciepte uczucie

— zrobitas komus prezent, a przy okazji sobie.

Opowies¢ o ambicji,
kobiecej rywalizacji i zazdrosci,
ktéra wszystko zmienia.




URODA INSPIRACJE

efekt wow

Ciemny pigment we wtosach
brunetek tatwo blaknie, dlate-
go warto siega¢ po szampony

i odzywki wzmachniajace kolor, np.
z dodatkiem henny (np. Fitomed,
Isana). Sprawdza sie tez szampony
Z niebieskimi tonami dla brunetek. -
Redukuja one miedziane i poma-
ranczowe refleksy na ciemnych
pasmach (np. Fugde).

Ciekawie dziataja oryginal-

ne spraye bez sptukiwania dla
ciemnych pasm (np. Milk Sha- - ;

ke). Zawsze mozna tez korzystaé
z koloryzujacych masek oraz tone-
réw np. satynowa czern, espresso.

Niefarbowanie to
Bez mocnych pigmentdow, ciggtych powtorek,
za to w zgodzie z naturg i z dbatoscig
o kondycje wtosow. W sam raz na lato!
TEKST: HANNA WOJCIECHOWSKA-SCHWARZ
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peten gtebi

Ciemnobrazowe pasma z chtodng poswia-
ta towarzyszg zwykle Pani Zimie. Polubig sie
z maskami i tonerami w odcieniach zimnego

brazu np. gorzka czekolada, kawa.
Szybki efekt wzmocnienia koloru wtoséw
daja specjalne spraye ochtadzajgce dla sza-
tynek (np. Marion). Na co dzien sprawdza sie
szampony i odzywki do wtoséw brazowych

(np. Plantur 39; Alchemic Golden, Davines).
Czasami zawieraja ekstrakty np. z kory debu,
z ktérej mozesz zrobi¢ ptukanke: 3 tyzki kory

pogotuj chwile w 1 litrze wodly. z kropla stodyczy

Gdy jestes jasng szatynka typu Pani Wiosna lubi Pani E
Jesien, twoje wtosy przyjmuja ciepte tony. Sa miodo-
we, bursztynowe, orzechowe jak mleczna czekolada. .-
By podbi¢ kolor, wybieraj koloryzujace maski i tonery
w odcieniach cieptego brazu (np. MaterNatura), a niekto-
re z nich noszg urocze nazwy np. karmel, latte, orzech.
Do regularnej pielegnaciji sprawdza sie szampony
i odzywki do wtoséw brgzowych z wyciggiem z orzecha
wtoskiego (np. Guhl). Ocieplajacy efekt daje tez domowa
ptukanka z cynamonem i popularna z octem jabtkowym.

.....

kusza blaskiem

Delikatne podbicie koloru rudych i mie-
dzianych pasm to zadanie dla morelowych
ptukanek (np. Cameleo). Wtosy zawsze beda
wdzieczne za pielegnacje ze stéwkiem ,,glossy”,
»shine”, ,brilliant” oraz szampony i odzywki
dedykowane dla rudowtosych oraz wzmacnia-
jace naturalny kolor (np. Montibello).

Odcien dojrzatej dyni, miedzi, a nawet czer-
wieni czy burgunda - takie nazwy nosza maski
koloryzujace i tonery, ktére upieksza rude wto-
sy (np. Alama S.0.S Color & Go). Cho¢ nie maja
takich barwnikéw jak farba, do ich rozmasowa-

nia konieczne sg rekawiczki.
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Ceepty blond

i wiecej stonca

© Ozywiaj odcien pasm 1-2 razy w tygodniu goto-
wa ptukanka z octem np. malinowym (np. Yves
Rocher). Beda I$nigce i promienne. Sposobem na
ztocisty odcien jest maseczka: wymieszaj po tyzce
odzywki do wtoséw, miodu i soku z cytryny, natéz
na ok. 15 minut.
© Stosuj szampony i odzywki do blondu, ale bez
fioletowych pigmentéw za to np. z rumiankiem
(np. Klorane), bo daje cieplejsze tony. Z tonerow,
masek, pigmentow wybieraj te typu ciepty bez,
ztocisty blond. To kosmetyki bez amoniaku, nie
dziatajg wiec jak farby, a o to chodzi w modnym
niefarbowaniu.

Chiodny blond

bardziej stylowy i

© Szlachetna poswiata, idaca w strone biatego
ztota, platyny, to twoj cel. Neutralizuj wiec z6t-
te i miedziane tony szamponami i odzywkami do
blondu, ktére ochtadzaja (np. ProSalon). Dla bty-
skawicznego efektu siegnij po spraye i mgietki roz-
swietlajgce do blondu np. z kwarcem (np. Yope).
© Wyprébuj pigmenty w chtodnym blondzie
(np. Joanna). Stosuj je samodzielne, z odzyw-
ka. Z masek koloryzujgcych postaw na bezowe,
popielate z pertowym potyskiem. Lubisz oryginal-
nos$c¢? Czas na kosmetyki w kolorze rézowy blond.

s To sie przyda by wlosy wygladaly pieknie

Maska 2w1

Toner odzywka b " Maska 3w1

KREMOWY
zapewnia wtosom
odswiezony kolor

nawet do 8 myc¢ gto-
wy, jest dostepny
w 6 odcieniach np.
macadamia beige dla =
chtodnego blondu, .
Sessio, ok. 20 zt

-

BLYSKAWICZNA
wystarczy jg potrzy-
mac na wtosach
tylko 3 minuty, by
zadziatata, efekt
utrzymuije sie do 4
my¢, w 6 odcieniach
np. odcienie brazu,
Joanna, ok. 16 zt

Z EFEKTEM GLOSSY
moze tonowac
nawet pasma juz
posiwiate, rezul-
tat utrzymuje sie
do 8 myc¢ gtowy,
12 odcieni np. mie-
dziany, weganska,
Neboa, ok. 36 zt
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4, Zapachy, ktore
daja wsparcie

Aromaty, ktorymi otaczasz sie na co dzien, majg
ukryta, niemal magiczng moc - potrafig w utamku

sekundy ZMIENIC SAMOPOCZUCIE, dodac¢
zmystowosci lub otuli¢ spokojem po dtugim dniu.

zy zdarzyto ci sie kiedys poczué perfumy,
jakich w dziecinistwie uzywata mama, by
natychmiast przenies$¢ sie wspomnienia-
mi o kilkanascie lat wstecz? Albo poczu¢
nagly przyptyw energii, gdy ktos obok
obieral mandarynke? To nie przypadek ani magia. To

czysta neuronauka, ktérg mozesz wykorzystac z korzy-

$cig dla siebie. Poznaj scent hacking - prosty, niewi-
dzialny i skuteczny sposob na zarzadzanie swoimi
emocjami, stresem i koncentracjg za pomocg zapachéow.

Gdy nos rzadzi emocjami
Wiekszos¢ bodzcow, ktore docie-
raja do naszego ciala (jak obraz czy
dzwiek), musi najpierw przejsc przez
scentrum dowodzenia” w mézgu,
ktore analizuje informacje. A zapach
wybiera droge na skréty. Trafia bez-
posrednio do uktadu limbicznego -
czesci mozgu, ktora odpowiada za
emocje, pamiec i instynkty. Mozg
reaguje na zapach zanim jeszcze zdg-
zysz go $wiadomie nazwacé. To dla-

. tego odpowiednie aromaty potrafig w kilka sekund
obnizy¢ poziom stresu, podkreci¢ skupienie lub wywo-
ta¢ usmiech. Zamiast wiec walczy¢ z gorszym dniem

. wylacznie silg woli, pozwol zadziata¢ swojemu nosowi.

& Skupienie i energia
W zaleznosci od tego, czego akurat potrzebujesz,
mozesz stworzyc¢ swoje wlasne, zapachowe SOS. Pra-
gniesz skupienia i energii? Masz przed sobg trudny pro-
jekt w pracy, egzamin albo popotudniowy spadek for-
my, zrezygnyj z kolejnej kawy na rzecz mgietki czy olej-

ku z miety pieprzowej. Zwieksza czujnos¢, stymuluje
mozg do pracy i zmniejsza zmeczenie. Z kolei rozmaryn
to krdl produktywnosci - badania pokazuja, ze popra-
wia pamiec i przyspiesza procesy myslowe. A dawka
cytrusowej wody toaletowej zadziala jak zastrzyk ener-
gii, poprawi nastrdj i doda rzeskosci.

Spokoj i pewnosé siebie
Po intensywnym dniu lub przed stresujacym wystapie-
niem twoj uktad nerwowy potrzebuje sygnatu: ,jestes

bezpieczna”. Przyniesie go z pewnoscia lawenda - obni-

Perfrumy, ktéve
dloduyesz na co
dzien megq wpltywac
na tweyq enetgeg
( damepeczucee

zy ci$nienie krwi oraz poziom korty-
zolu (hormonu stresu), wprowadzajac
mozg w stan relaksu. Niezle ze stre-
sem radzi sobie tez drzewo sandalo-
we - wycisza przebodzcowany sys-
tem nerwowy, daje poczucie stabil-
nosci. A ulubiona przez wiele 0séb
wanilia redukuje lek i pod$wiadomie
kojarzy sie z bezpieczenstwem.

Know how
Warto pamietac, ze nasz mozg bez-

blednie odréznia nature od chemii. Dlatego zamiast
syntetycznych zapachéw do wnetrz, siegaj po czyste
olejki eteryczne lub suszone ziota. Stworz zapachowa
kotwice: uzywaj tego samego zapachu (np. mietowego)

zawsze, gdy siadasz do pracy. Z czasem mozg zacznie
automatycznie kojarzy¢ ten aromat z trybem ,,sku-

pienie" i przetaczy sie w niego w kilka sekund. I jesz-
cze jedna rada: wystarczy kropla olejku na nadgarstek,
chusteczke, uzycie wygodnego roll-ona, kilka gals-
zek suszonej lawendy pod poduszka. Zbyt intensywny
zapach moze zmeczy¢ twoj system nerwowy.
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G6rgey trend tego dezonu - mocne udla 4paweg,
Ze hozdmakugedz 4 w letnich szaleristwach!
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Wakacje to czas oderwania
sie od codziennosci, takze
w makijazu — odwaz sie
na mocny akcent i ruszaj
na podbdj lata.

Makeup by Mario

Paleta cieni
) Fenty Beauty
do3;;<;vv|*ek Lash & Line
z Black Duo
214 zt

Sephora Collection

Niezastapiony
duet do ust

39,90 zt
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Produkty dostepne w sieci perfumerii Sephora i na sephora.pl

NA DOBRY POCZATEK

W upalny dzien kluczem do trwatego makijazu
jest lekkos¢ i rownowaga. Zacznij od oczysz-
czenia twarzy zelem lub pianka, aby usunaé

pot i sebum. Nastepnie zastosuj tonik przywra-
cajacy pH. Wybierz lekki krem nawilzajgcy lub
zel z kwasem hialuronowym — skéra musi by¢
nawodniona, ale nie obcigzona. Odczekaj kilka
minut i natéz krem z filtrem SPF 30—50. Nadmiar
odcisnij chusteczka. Na koniec uzyj bazy matuja-
cej w strefie T. Teraz czas na odrobine koloru.

Podkrecony ,,no make-up”

tarte

Jesli chcesz uzyskac efekt ,,no
make-up”, postaw na lekkos¢
i Swiezos¢. Na przygotowana
skore natdz niewielka ilos¢
kremu nawilzajgcego kolory-
zujgcego z SPF. Rozprowadz
go palcami lub wilgotna
gabeczka, zaczynajac od
srodka twarzy i kierujac sie
na zewnatrz. Kremowa, lekka
jak chmurka formuta wyréwna
koloryt, wygtadzi optycznie teksture
Wl i da naturalnie matowe wykonczenie
bez efektu maski. Jesli potrzebujesz
mochniejszegdo krycia, dotéz cienka
warstwe w wybranych miejscach.
Na powieki natéz cienie w natural-
nych odcieniach. Jasny, matowy cien
rozprowadZ na catej powiece, potys-
kliwy wklep na srodek, a odrobine
metalicznego dodaj w zewnetrznym
kaciku dla subtelnej gtebi. Rzesy
podkres| maskarg — prowadz
szczoteczke od nasady po
korice, delikatnie porusza-
jac nig na boki, by unies¢
i pogrubic kazda rzese.
Najwazniejszy akcent to
usta. Obrysuj je mini kred-
kg, lekko wypetnij kontur,
a nastepnie natéz matowa
pomadke w ptynie. Efekt
bedzie intensywny, wyrazisty
i trwaty przez caty dzien.

Tarte
Koloryzujacy
krem nawilzajacy
189 zt
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URODA

Inspiracje

Fot.: Olga /stock.adobe.com

Piekne spojrzenie

Multi-krem na okolice oczu uje-
drnia i wzmacnia skore, wygtadza
zmarszczki oraz poprawia jej ela-

stycznosc. Jego formuta opiera sie
na weganskim PDRN z zen-szenia | .o
oraz ceramidach. AA, 38 zt

-
LOps

Relaks w ogrodzie

Nuty migdatéw i pomaran-
czy w piance pod prysznic
przenosza cig od codzien-
nosci do kwitnacego ogro-
du, w ktérym mozesz
odprezy¢ ciato i umyst.
Douglas Collection, 35 zt

Rzesy do nieba

Mascara Sky Tubes otu-
la rzesy, zapewniajac efekt
spektakularnego wydtuze-
nia i objetosci, ktory utrzy-

muje sie do 24 godz. Szczo-
teczka z piramidalnymi wto-
skami precyzyijnie je roz-
dziela. Maybelline, 69 zt

Komfort

DERMEDIC

dla skory

Serum do twarzy prze-
ciw trgdzikowi niesie ulge
skorze z niedoskonato-
Sciami. Dzieki kompozycji
kwaséw skutecznie zweza
pory i reguluje produkcje
sebum. Dermedic, 76 zt

NORMACNE

48 olivia
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Lsniace i kuszace

nia i podkreslenia ust.
Dodatek skwalanu, wit.
E i peptyddéw intensyw-
nie nawilza i regeneru-
je naskorek, pozosta-
wiajac usta petniejsze,
miekkie i ISnigce.
Bielenda, 20 zt

Takie moga byc¢ twoje
usta, gdy bedziesz pie-
legnowag je powiek-
szajgcym balsamem

z ekstraktem z
papryczki chili. Wywo-
tuje efekt natychmia-
stowego powigksze-

Swiezosé
btawatka

Dezodorant w chustecz-
ce z hydrolatem z btawat-
ka skutecznie neutralizu-
je nieprzyjemne zapachy

i pomaga zachowac uczu-
cie czystosci w kazdej
sytuacji. Biotaniqe, 12 zt

INTENSYWNE
ODZYWIANE

Nocna odbudowa

Krem-maska zapewnia
wielopoziomowe nawilze-
nie, odbudowe bariery
hydrolipidowej, regeneracje
naskorka. Zawarte w nim
peptydy odbudowuja kola-
gen i spowalniaja starzenie.
AA, 26 zt



URODA

zum fal, ktory koi nerwy
i obniza poziom kortyzo-
lu - hormonu stresu, ston-
ce delikatnie muskajace
skore i morska bryza...
0d16z telefon, wyjdz boso na spacer
i poczuj, jak natura daje ci wszystko,
czego potrzebujesz do regeneracji.

Darmowy lifting od natury
Woda morska to prawdziwa bomba
mineralna. Jest nasycona magnezem,
sodem, potasem, jodem, wapniem
i siarka. Ten koktajl dziala na skére
jak naturalny tonik: reguluje wydzie-
lanie sebum, pomagaja w walce z tra-
dzikiem, przyspiesza gojenie stanow
zapalnych i tagodzi podraznienia.
~ Kiedy zanurzasz sie w morzu, fundu-
- jesz cialu najbardziej ekskluzywny
hydromasaz. Ruch fal stymuluje
krazenie krwi i limfy, co prowadzi
do ujedrnienia skory i wygtadzenia
cellulitu. A spacer brzegiem morza,
gdzie stopy raz po raz zanurzaja sie
w wodzie i piasku, to genialny zabieg
| zluszczajacy dla przesuszonej skory
~ piet. Jesli chcesz p6js¢ o krok dalej,
usiagdz na brzegu i delikatnie masuj
wilgotnym piaskiem uda, posladki
oraz ramiona. Efekt? Jedwabista
w dotyku i miekka skora.

Morska mgietka dla cery
Mogloby sie wydawac, ze stonce

i wiatr tylko wysuszajg skore.
Kluczem do balansu jest jednak
morska bryza. Powietrze nad brze-
giem morza jest nasycone mikrosko-
pijnymi kropelkami wody bogatej
w s6l i mineraty. To naturalny
aerozol, ktory podczas kazdego
spaceru osiada na skoérze i dziata
jak calonocna maska nawilzajaca.
Morska bryza pomaga wigza¢ wode
w naskorku, dotlenia komorki

i sprawia, ze cera staje si¢ bardziej
elastyczna i $wietlista.

TR WEFIIINEEENOE .
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Stopy lezg najdalej od
serca, dlatego krew dociera
tu z najwigkszym trudem.
Zimne stopy to pierwszy
sygnat, ze krgzenie zwalnia.

P

N— — — -

Boli cie gtowa?
B Winne bywajg stopy. RS
= Ptaskostopie napina
miesnie, a to napiecie
wedruje kregostupem
az pod samg
czaszke.

Refleksolodzy uwazaja,
ze kazdy fragment
podeszwy stop

odpowiada innemu '.,

'Twoje centrum
zarzadzania odpornoscia

Czy wiesz, w jaki sposéb MOGA WSPIERAC twoje
zdrowie? Naucz sie ich stuchac i wzmacniaj je
codziennie. To wcale nie jest trudne.

TEKST: IWONA JANCZAREK

O

50 olivia



topy dzwigaja caty ciezar
ciata i stanowig funda-
ment narzgdu ruchu. To
skomplikowana kon-
strukcja, ktora pozwala
nam chodzi¢, biega¢ i utrzymywac
rownowage. Ich rola jest jednak
znacznie wicksza. W naturalnej
medycynie stopy bywaja nazywa-
ne trzecig nerka, bo zwolennicy
tej metody wigzg je z usuwaniem
z organizmu toksyn. Na pewno
sprawne krgzenie w stopach wspie-
ra odpornosc. Kiedy krew i limfa
plyna tu Zzwawo, organizm spraw-
niej usuwa produkty przemiany
materii i szybciej reaguje na drob-
noustroje. I wystarczy kilka pro-
stych nawykow, a stopy odwdzieczg
ci sie lepsza formg catego ciata.

PORANNA
CEREMONIA,
KTORA ZAPEWNIA
DOBRY DZIEN

Hartowanie w misce

Najpierw zanurz stopy na prze-
mian w cieplej i zimnej wodzie, 30
sekund w cieptej, 10

W zimnej, i powtorz to
trzy razy. Naprzemien-
na temperatura roz-
szerza i kurczy naczy-
nia krwionos$ne, dzie-

ki czemu krew zaczyna
krazy¢ zywiej. Potem
osusz stopy i wykonaj
krotki masaz. Okrezny-
mi ruchami rozmasuj
$rodstopie, potem piete,
na kornicu kazdy palec

z osobna. Na zakoncze-
nie wmasuj krem do st6p.

Dlaczego to dziata
Te ceremonie powtarzaj codzien-
nie, najlepiej zaraz po przebudze-

Chodzenie boso
uruchamia tysigce
receptorow
w podeszwach
i budzi uspione

miesnie. Juz 15
minut dziennie
wzmacnia tuki
stép i poprawia
kragzenie.

niu. Po kilku dniach zauwazysz, ze
stopy sg cieplejsze, a rano wstajesz
z wiekszg energia. Sprawne kraze-
nie w stopach oznacza lepszy prze-
ptyw limfy w catym ciele, a to limfa
transportuje komdrki odpornoscio-
we tam, gdzie akurat sg potrzeb-
ne. Im lepiej ptynie, tym szybciej
organizm reaguje na drobnoustro-
je. Wychlodzone stopy utrudnia-
ja zasypianie, dlatego rozgrzewsj je
takze wieczorem.

Nogi do wody

Raz w tygodniu wzmocnij ten efekt
cieptg kapielg stop.
Do miski z wodg

o temperaturze
36-38 stopni wsyp
gars¢ soli morskiej

i dodaj kilka kropli
olejku lawendowego
oraz olejku z drze-
wa herbacianego,
ktory dziata prze-
ciwgrzybiczo. Mocz
stopy 15-20 minut,
potem doktadnie

je osusz, zwlaszcza
miedzy palcami. Ciepta woda roz-
luznia miesnie i poprawia krazenie,
a s6l pomaga $ciggnac nadmiar pty-
now. Latem zamiast cieptej sprobuj
chtodnej kapieli, orzezwia i zmniej-
sza obrzeki po upalnym dniu.

Naturalna klimatyzacja

W stopach mamy 250 tysie-
cy gruczotéw potowych, naj-
wiecej w ciele. To naturalny
termostat, latem doskona-

le chtodzi. Chodz boso lub

w bawetnianych skarpetkach.

GIMNASTYKA
PRZY OKAZJI,

DUZA KORZYSC
ZAPLANOWANA

Najprostsze ¢wiczenia
Cwiczenia stop wzmacnia-

ja mieénie i §ciegna, poprawia-

ja krazenie i pobudzajg receptory
w podeszwach. Najlepsze sa te naj-
prostsze, mozesz je robi¢ przy biur-
ku, podczas mycia zebdw, rozma-
wiania przez telefon albo siedzac
przed telewizorem. Roluj kolcza-
sty piteczke lub walek pod stopa,
od piety do palcéw i z powrotem.
Zbieraj palcami drobne przedmio-
ty, np. otowek albo woreczek z gro-
chem. Chodz na zewnetrznych kra-
wedziach stdép, a potem wspinaj sie
na palce i opadaj na piety. Odciagaj
duzy palec na zewnatrz, zeby roz-
ciaggnaé przykurczone miesnie.

Wspomaganie pompowania
Na te ¢wiczenia wystarczy prze-
znaczy¢ 5-15 minut dziennie. Pracu-
jace mies$nie stép wypychaja krew

z dotu z powrotem ku sercu i odcig-
zajg zyly, dlatego dziatajg jak druga
pompa dla krwi. Sprawniejszy obieg
to lepszy transport komorek odpor-
no$ciowych po catym ciele. Najwie-
cej zyskasz, ¢wiczac boso na roz-
nych powierzchniach, na dywanie,
na trawie, na piasku. Kazde podto-
ze inaczej pobudza receptory i uczy
stope reagowac na nieréwnosci.

olivia51
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Fot.: Adobe Stock (3), 128RF/Archiwum Bauer

COS NA NOGI
ZAMIAST
TABLETKI

NA WZMOCNIENIE

Modne czy zdrowe.
Wybieraj $wiadomie
Twoje buty mogg wspie-
rac¢ odpornos¢ albo jg osta-
biaé. Zbyt ciasne zaburza-
ja krazenie, ograniczaja
przeplyw limfy i utrud-
niajg stopie naturalng
prace. Stawiaj na natural-
ne materiaty, np. skore,
len, bawelne albo korek,
bo pozwalajg stopom
oddychac¢ i odprowadzaja wilgoc.
Podeszwa nie powinna by¢ ani zbyt
cienka, ani sztywna, jej zadaniem
jest amortyzowac wstrzasy. Obcas

I wesprze
odpornosc.

Limfa nie ma
wiasnej pompy,
porusza jg dopie-
ro ruch. Rozruszaj
stopy co godzine,
a krazenie limfy
ruszy z nimi

wybieraj szeroki

i stabilny, najle-
piej o wysokosci
3-4 cm. Zostaw tez
przestrzen dla pal-
cow, zbyt waskie
czubki z czasem
deformujg stope i prowadzg do
haluksow.

Dobre nawyki przy zakupie
Kupuj buty po potudniu, bo stopa
puchnie w ciggu dnia i rano tatwo

o pomytke z rozmiarem. Gdy duzo
chodzisz, zmieniaj obuwie co kil-
ka godzin, zeby palce za kazdym
razem ustawialy sie¢ inaczej. Skar-
pety wybieraj bawelniane, ktore
wchlaniaja wilgo¢. Kazda godzina
w wygodnym, oddychajacym bucie
to lepsze krazenie, a wiec spraw-
niejszy transport komorek odpor-
nosciowych po calym ciele.

Krem to podstawa

ZDROWIE ZACZYNA SIE OD PIET

- Gladki naskérek trzyma straz

Skora to twoja pierwsza linia obrony przed drobnoustrojami,
a na stopach pracuje w najtrudniejszych warunkach,

w cieple i wilgoci buta. Dopoki jest gtadka i nieprzerwana,
stanowi szczelng zapore. Przesuszona i popekana przepusz-
cza intruzéw. Peknigcia na pietach to mikroranki, ktorymi
bakterie i grzyby wnikaja w gigb, a uktad odpornosciowy
musi gasic¢ infekcje, zamiast zajac sie czyms wazniejszym.

Siegaj po produkty z mocznikiem, ktéry wigze wode w na-
skorku i zapobiega pekaniu. Naktadaj krem rano i wieczorem,
PO umyciu i osuszeniu stép, ze szczegdlng uwaga na piety.
Raz w tygodniu zetrzyj zrogowaciaty naskoérek pumeksem,
na sucho. Wieczorem natéz grubszg warstwe kremu i wtéz
bawetniane skarpetki, przez noc zadziata najlepie;.
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PROMOCIJA

KolagenCito - s
- doskonaty wybor! s

Marzeniem ludzkosci, a zwtaszcza
piekniejszej jej potowy, byto od wie-
kéw wynalezienie leku spowalniaja-
cego staros¢. Tematem tym zajmo-
wato sie w dobrej wierze mnéstwo

uczonych.

olagen jest podstawowym
budulcem tkanki tacznej,
czyli skory, stawodw, scie-
gien, kosci, czy rogéwki oka.
Mtody, zdrowy organizm posiada
zdolnos¢ systematycznego odbu-
dowywania zanikajacych widkien
kolagenowych, jednak z wiekiem ta
umiejetnos¢ zmniejsza sie, az w kon-
cu zanika. Efekt to m.in.: zmarszczki,
zmieniajacy sie owal twarzy, zszarza-
ta twarz, opadajace powieki, mato-
we i wypadajace wiosy, dolegliwosci
kregostupa, barkéw, szyi, tydek, ko-
lan, tokci, bioder, problemy z dzigsta-
mi, a takze rozstepy, czy cellulit na
udach i posladkach.
Niedobor kolagenu skutkuje tez
kruchoscia i tamliwoscig kosci, a
takze zaburzeniami w funkcjono-

F

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

waniu pracy uktadu odpornoscio-
wego. Systematyczne uzupetnianie
kolagenu wraz z wiekiem korzystnie
wptywa na odbudowe organizmu
cztowieka.

Rekomendujemy dobroczynny Kola-
genCito od znanej z wysokiej jakosci
technologii produkgji niemieckiej
firmy Reutter. KolagenCito to AS
wsréd kolagendw! To 100 % produkt
oryginalny!

Dobrze jest wybiera¢ kolagenowe
produkty z witaming C. Witamina

C pomaga w prawidtowej produk-
¢ji kolagenu, celem zapewnienia
wihasciwego funkcjonowania kosci,
chrzastki, dzigset, skoéry oraz naczyn
krwionosnych. KolagenCito w kazdej
pastylce zawiera az 400 mg cennego
kolagenu oraz odpowiednio do-

brang dawke witaminy C. Ma takze
przyjemny smak i jest wygodny do
stosowania — zawsze pod reka w
formie pastylek do ssania. Warto
zadbac o swdj organizm, szczegol-
nie w wieku starszym oraz $rednim

i regularnie stosowa¢ dobroczynny
KolagenCito.

KolagenCito jest chroniony prawem
patentowym na Swiecie. Dostepny
w aptekach i sklepach medyczno-
-zielarskich w dobrej cenie, ok. 43 zt.
Apteki i sklepy medyczno-zielarskie
gwarantujg miedzy innymi, ze zaku-
piony produkt posiada dtuga date
waznosci, byt odpowiednio przecho-
wywany, posiada etykiete w jezyku
polskim.

Zadbaj o swoj organizm i stosuj
KolagenCito!

KolagenCito

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: Sciegien,
kosci, stawdw, chrzastki, dziaset, naczyn krwionosnych.
Kolagen czynnie wspomaga jedrmosc skory,

tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Znakomity dla uprawiajacych sport.

Reutter

PASTYLN KOLAGENOWE MIEXXIE

J ol Ameng L

' DOSTEPNY
WAPTEKACH
I ZIELARNIACH

1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!
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Poplacz sobie, kochanie...
L.zy oczyszczaja
jak letni deszcz

Czasem po prostu tego potrzebujemy, bo ptacz
przynosi nam zaskakujgco DUZO KORZYSCI.

tacz to nie tylko emocjonalne oczyszcze- Neurony w uktadzie limbicznym, regulujace emo-

nie. Badania neurobiologiczne dowodza, cje, dziatajg intensywniej w trakcie ptaczu, stopnio-

ze tzy emocjonalne majg unikalny sktad WO Przywracajac rownowage.

chemiczny. W przeciwienstwie do tez

wydzielanych podczas siekania cebul, Hormony w kroplach
te wywotane emocjami zawierajg endorfiny i oksy- Y.zy uwalniane pod wplywem emocji zawierajg
tocyne — hormony odpowiedzialne za odczuwanie wyzsze stezenie hormonu adrenokortykotropowe-
przyjemnosci i przywigzania. go (ACTH) - tego samego, ktory podnosi sie pod-
Kiedy ptaczemy, mézg uwalnia napiecie nagroma- czas silnego stresu. Placzac, dostownie wydalamy
dzone w ciele migdatowatym - obszarze odpowie- stres z organizmu! To naturalna detoksykacja, ktéorg
dzialnym za przetwarzanie stresu i leku. To dlatego mozemy nazwac ,metabolicznym SPA”. Co wiecej,

’ czesto po dobrym placzu czujemy ulge i spoko;. podczas ptaczu spada poziom kortyzolu, hormonu

-

Tzw. tzy emecjonalie
QoZYSZ0Z044G QGaIZIM
z melabelicz

- 4 ‘\‘\h —
\* .
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stresu. Regularne uwalnianie napiecia przez ptacz
moze zapobiega¢ chronicznemu stresowi, ktory
moze prowadzi¢ do nadci$nienia, problemow z ser-
cem czy obnizonej odpornosci.

Dlaczego warto ronic tzy

Ttumienie emocji to praca, ktora kosztuje nasz
organizm energie. Kiedy pozwalamy sobie na ptacz:
® aktywujemy uklad przywspolczulny, odpowie-
dzialny za odpoczynek i regeneracje,

® obnizamy ci$nienie krwi i tetno,

® poglebiamy oddech, dotleniamy organizm,

® uwalniamy napiecie mie$niowe, co zmniejsza
ryzyko boléow psychosomatycznych,

® wzmacniamy odporno$¢ organizmu poprzez
redukcje przewleklego stresu,

® poprawiamy jakosc¢ snu, ktory jest kluczowy dla
regeneracji organizmu,

® wzmacniamy wiezi spoleczne (ptacz sygnalizuje
potrzebe wsparcia).

Badania wykazuja, zZe osoby, ktére pozwalajg sobie
na regularne wyrazanie emocji przez placz, rzadziej
doswiadczajg zaburzen nastroju i lepiej radzg sobie
z trudno$ciami.

Ewolucyjna przewaga

Z perspektywy ewolucyjnej, ptacz to sygnal spo-
leczny. Informuje innych o naszej potrzebie pomocy
bez uzycia stow. Badacze zauwazajg, ze zdolnos¢ do
ptaczu emocjonalnego jest wiasciwa tylko cztowie-
kowi - to wyrafinowany mechanizm komunikacji

i samoregulacji.

Kobiety ptaczg przecietnie cztery razy czesciej niz
mezczyzni. Nie wynika to jednak z wiekszej wrazli-
wosci, a z réznic hormonalnych. Estrogeny obnizaja
prog placzu, podczas gdy testosteron go podwyzsza.
Prowadzi to do kulturowego przekonania, ze ,,mez-

epr@a.pi 252d194989

czyzni nie ptaczg”, co moze by¢ jednym z powodow
wyzszej podatno$ci mezczyzn na choroby sercowo-
-naczyniowe zwiazane ze stresem.

Jak ptakaé, zeby byto zdrowo

Wtlasciwe przezywanie emocji przez placz to praw-
dziwa umiejetnos¢. To zaskakujace, ale im $cislej
bedziesz przestrzegac tych kilku, naprawde banal-
nych zasad, tym wiecej korzysci odniesiesz.

® Nie powstrzymuj tez, gdy chcesz poptakad.

® Daj sobie przestrzen i czas (5-15 minut ptaczu
moze zdziata¢ cuda).

® Pamietaj, ze placz to nie stabo$¢, a przejaw
samos$wiadomosci i dbatosci o réwnowage emocjo-
nalna.

® Po placzu zadbaj o nawodnienie, bo Izy to utrata
plynéw.

Traktuj ptacz jak naturalne ¢wiczenie dla uktadu
nerwowego. Pozwala na reset emocjonalny, podob-
nie jak sen pozwala na regeneracje.

Dziecieca madrosé
Dzieci placzg instynktownie, gdy tego potrzebu-
ja. Nie analizuja, czy wypada, czy jest odpowiedni
moment. Z wiekiem uczymy sie ttumic ten natural-
ny odruch, czesto ze szkoda dla zdrowia psychicz-
nego i fizycznego. Moze warto wrocic¢ do dziecie-
cej autentycznos$ci? Powiedzmy sobie i bliskim:
,Poptacz sobie, kochanie”.

l



ZDROWIE

Inspiracje

©® Kapsufki doE)o—
chwowe HEXA-
TIAB® SOFTGEL ze

srebrem TIAB spraw-
dza sie przy infekciji
bakteryjnej, miesza-
nej (ok. 46 z1).

)
® FLORADIX
NA WATROBE
z karczochem,
mniszkiem,
imbirem i kurku-
ma wspiera jej
prace (ok. 50 zf).

2 i
ﬁ '
! © NAWELOSAN to sta-
AwtdsAn  rannie dobrana kom-
binacja 7 sktadnikéw.
.  Poprawia ich gestosc,
f mocng strukture i pod-
- budza wzrost (ok. 20 zt).

’ i _‘73 e
© |[MMUNOFORT to
wielosktadnikowy
lek ziotowy, ktory
w naturalny sposob
wzmacnia odpor-
nos¢ organizmu
(ok. 22 ).

INCMEE e

g

® Zuccarin to suplément die-
ty wyprodukowany w Szwe-
cji, zawiera wyciag z morwy
biatej, zmniejsza przyswaja-
nie cukrow (ok. 66 zt).

/lll TR T
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Terapeutyczny seans filmowy

Choc intuicyjnie moze sie
wydag, ze to nowosci nas
ekscytuja i pozwalajg ode-
rwac sie od rzeczywistosci,
to gdy jestes w czasie prze-
cigzenia psychicznego lub
emocjonalnego, mozg nie
potrzebuje dodatkowych

Przyjazn na recepte

Kobiece zdrowie potrzebuje takze bliskosci, $miechu
i relacji z innymi ludzmi. Regularne spotkania z przy-

sa.pl 2b2d:

bodzcéw. kaknie przewi-
dywalnosci. Nowe bodzce
wymagaja analizy, przetwo-
rzenia niepewnosci. Obej-
rzenie dobrze znanego,
lubianego filmu czy odcinka
serialu potrafi wiec zredu-
kowac gonitwe mysli.

jaciotmi obnizaja

poziom stresu. Dobra
rozmowa dziata
czasem lepiegj niz
drogie suplementy
— poprawia nastroj,
daje poczucie bez-
pieczenstwa

i pomaga odre-
agowac napiecie.

Fot.: Adobe Stock (7), mat.prasowe (6)



Seks po zawale

Lekarze uwazajg, ze to dobra forma rehabilita-
cji. Nie tylko zastepuje ¢wiczenia fizyczne, ale
tez roztadowuje napiecie i emocje. Kobiety juz
po 6 tygodniach od zawatu moga podjac¢ zycie
seksualne. MezczyZzni maja mniej szczescia — tu
date powrotu do seksu musi okresli¢ kardiolog.

Kawa

na watrobe

Osoby pijace razdko
kawe majg podwyz-
szone enzymy watro-
bowe - ostrzegaja
naukowcy. Regularne,
umiarkowane spo-
zycie matej czarnej
wigze sig z nizszym
ryzykiem sttuszczenia
watroby oraz mar-
skosci. Dotyczy to
zaréwno osob
zdrowych, jak i tych
A et ‘ z grup ryzyka.

“

Stoneczne hartowanie

Badania naukowe udowodnity, ze dziatanie tem-
peratury 7-10°C wyzszej od cieptoty ciata, przez
15-20 minut dziennie, aktywuje uktad odporno-

$ciowy organizmu na kilka nastepnych tygodni.

Hartuj sie wiec cieptem!

Zdrowo i z bliskimi

Wspdine chwile z bliskimi to moty-
wacja do dtugiego zycia dla 44 proc.
z nas. Ale az 85 proc. z nas nie chce
zy¢ dtuzej (nawet o 10 lat), jesli mia-
toby to wspdtistnie¢ z utratg spraw-
nosci psychicznej — wynika z raportu
Gedeon Richter ,,Spojrzenie Polakow
na diugowiecznos¢. Miedzy deklara-
cjami a codziennoscia”.

Dieta keto przy epilepsji

Ta modna dieta moze sie sprawdzi¢ przy epilepsiji.
Naukowcy przypuszczajg, ze dziatanie przeciwdrgawkowe
wynika tu z przestawienia metabolizmu komérek nerwo-
wych mézgu na spalanie ciat ketonowych. Ale nie tylko

— myszy na diecie ketogenicznej lepiej radzity sobie ze
zwalczaniem wirusa grypy niz myszy karmione tradycyjnie.

Koéci
potrzebuja snu

Coraz wiecej badan poka-
zuje, ze kosci regenerujg sie
wtasnie noca. Gdy $pimy
za kroétko albo budzimy sie
wiele razy, organizm gorzej
odbudowuje tkanke kostng

i stabiej gospodaruje wap-
niem. Naukowcy zauwazyli,
ze przewlekty niedobdr snu
\ moze przyspieszac utrate
gestosci kosci m.in. w obre-
ie szyi kosci udowej, kre-
stupa i szyi. Wyspij sie
iec dla koscil
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Letnie przysmaki zachecaja, by TROCHE ZWOLNIC,

usigsc na diuzej i... siegnac po kolejng porcije. Y
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Empanadas z tunczykiem

Czas przygotowania: 80 minut

Porcje: 8 Stopien trudnosci: $redni
SKEADNIKI: e 75 g zimnego masta
(pokrojonego na kawatki) ® 275 g
maki @ 1 jajko @ sol e 1 fyzka octu
winnego ® 1 puszka tunczyka

w oleju ® 3 dymki ® pieprz e 2 zé6ttka
® 2 lyzki Smietany 30% ® maka na
stolnice

PRZYGOTOWANIE:

1. Z masta, maki, szczypty soli, octu,
jajka i 75 ml wody zagnie¢ ciasto.
Wt6z do lodowki na 30 minut. Tun-
czyka osgcz z zalewy. Dymki oczys¢
i posiekaj, wymieszaj z ryba. Farsz
przypraw solg i pieprzem.

2.. Ciasto ponownie zagnie¢, roz-
watkuj na stolnicy oprészonej maka.

Z placka wytnij 24 kotka o $r. 8 cm.
Na kazde natdz tyzeczke farszu
tunczykowego. Brzegi posmaruj
zo6ttkiem wymieszanym ze Smietana.
Ztéz na po6ti mocno zlep brzegi.

3. Pierozki utéz na blasze wytozonej
papierem do pieczenia. Wierzchy po-
smaruj pozostatym zéttkiem ze Smie-
tana. Piecz ok. 25 minut w 200°C

-

Lekkie pizze
na baklazanie

Czas przygotowania: 45 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: 2 duze baktazany
e 5 tyzek oliwy ® 2 zgbki czosnku
0425 ml passaty ® 1 lyzeczka ziét
wioskich @ 2 dymki @ s6l ® 1 puszka
(425 ml) kukurydzy e 50 g tartego
z06ttego sera @ 200 g kolorowych
pomidorkéw koktajlowych e 125 g
mozzarelli ® 50 g rukoli ® pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Baktazany pokréj wzdtuz na plastry.
Utdz na blasze z pergaminem. Po-
smaruj 3 tyzkami oliwy, oprész sola.
Piecz ok. 15 minut w 200°C.

2. Czosnek posiekaj, potacz z pas-
satg, pozostaia oliwa i przyprawa-
mi. Dymki pokroj w cienkie krazki.
Kukurydze osacz. Pomidorki koktaj-
lowe przekroj na potéwki. Mozzarelle
porwij na kawatki.

3. Podpieczone plastry bakfazana
posmaruj przygotowanym sosem. Na
wierzchu roztéz mozzarelle, z6tty ser,
kukurydze, dymke oraz pomidorki.
Oproész pieprzem. Piecz 10-12 minut
w tej samej temp. Posyp rukola.
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KUCHNIA ZE SMAKIEM

P Tagliatelle z sosem

Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: sredni
SKEADNIKI: 2 marchewkie® 1 cebula
©200 g selera ® 2 zgbki czosnku
. ® 2 pomidory ® 3 gatazki rozmarynu
" ® 150 g czerwonej papryki ® 3 tyzki oliwy
d ® sol # 300 g mielonego mieszanego
miegsa ® 150 ml wina czerwonego
wytrawnego ® 250 g passaty ® 100 ml
bulionu e pieprz ¢ 300 g tagliatelle 40 g
tartego parmezanu e 2 gatazki bazylii

PRZYGOTOWANIE:

1. Marchewki, seler, cebule i czosnek
obierz, pokréj w kostke, a czosnek w pla-
sterki. Pomidory umyj, pokréj. Rozmaryn
posiekaj. Papryke skrop tyzka oliwy,
posyp sola i piecz 10 minut w 230°C.

2. Mieso usmaz na reszcie oliwy, 10 mi-
nut. Dodaj warzywa i czosnek, smaz.
Podlej winem i gotuj, az odparuje. Dodaj
passate, bulion, pomidory i rozmaryn.
Sos dus 30 minut, przypraw.

3. Makaron ugotuj wg instrukcji. Odcedz

i potgcz z sosem. Poodaj z papryka. Ude-
koruj bazylig i posyp parmezanem.

Tarta warzywna

Czas przygotowania: 80 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 1 i 2/3 szklanki makie 100 g
zimnego masta @ 3 lyzki Smietany 18%

o 3 z6ltka ® 1 wieksza albo 2 mate cukinie

® 100 g bekonu w cienkich plastrach e 2 tyzki
parmezanu ® 150 ml mleka e 2 jajka ® tymianek
® sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Make posiekaj z zimnym mastem, dodaj zott-
ka, szczypte soli i Smietane, zagnie¢. Schtodz
30 minut. Wylep forme ciastem, naktuj widel-
cem. Piecz 15 minut w 180°C.

2.. Cukinie umyj, odetnij konce, reszte pokroj
wzdtuz na cienkie plasterki. Potem kazdy plaste-
rek przetnij wzdtuz. Cukinie uktadaj w spirale na
podpieczonym ciescie, rozpoczynajac od srodka
i przektadajac plasterkami bekonu.

3. Jajka rozmac¢ z mlekiem i parmezanem.
Przypraw solg, pieprzem i tymiankiem. Wylej na
cukinie z bekonem. Piecz jeszcze ok. 35 minut.

Fot.: House of Food (5), Adobe Stock (5)
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Zielony chiodnik z melonem

Czas przygotowania: 25 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 1 peczek dymek ® 2 zgbki
czosnku e 2 tyzki oleju ® 1 ogérek satatkowy
® 300 g melona ® 150 g bagietki ® 75 g pistacji
® 50 g mieszanki mtodych listkow satat

® 150 ml bulionu drobiowego @ sél ® pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Dymki pokréj w plasterki. Czosnek posiekaj

i z dymkami usmaz na 1 tyzce oleju. Ogorek
umyj, pokrdj w drobng kostke. Bagietke (50 g)
pokroj w kostke. Miazsz melona oczys¢, potnij
na kawateczki. Odt6z po 50 g melona i ogorka.
2. Skfadniki wrzu¢ do malaksera. Dodaj 50 g
pistaciji i listki sataty (troche zostaw do dekoraciji).
Dolej bulion. Przypraw sola i pieprzem. Zmiksuj.
Pozostatg bagietke pokrdj na kromki, zrumien
je na reszcie oleju. Do zupy wrzu¢ 100 g lodu.
Zmiksuj. Przelej do miseczek. Udekoruj resztg
posiekanych pistacji oraz odtozonym ogdrkiem,
melonem i satatg. Podawaj z grzankami.

REKLAMA

TS TY],

Najchetniej czylany luksusowy magazyn dla kobiet

Sierpniowy ’F«'iS I\ ] . dostepny takze z prezentami do wyboru: zelem do mycia twarzy TOLPA GREEN OILS,
nocnym serum do ciata BeBIO START YOUR ACTIVE TRAINING lub z minibalsamem do ciata DERMEDIC.
Mozesz tez kupic ,Twaé] STYL” z dodatkiem petnym krzyzowek ,Cwiczenia z myslenia”™.

Wersja cyfrowa oraz petna oferta prenumeraty dostepna w sklepie Czytelni01p|

Wiecej informacji na

twojstyl.pl



KUCHNIA NA DESER

NASZE
ULUBIONE
PRZEPISY

MIESIACA

CHLODZA i powolrb D USzczajg lato'r a- jezyk -
pozostawiajac na nim stodki $lad stonca.
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Z jagodami i kokosem

Czas przygotowania: 20 minut
Porcje: 10 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 125 g Swiezych duzych
boréwek amerykanskich ® 200 g
mrozonych jagod (ew. borowek albo
innych owocéw jagodowych) e 2 puszki
(po 400 ml) mleka kokosowego (powinno
by¢é mocno schtodzone) ® 125 g plynnego
miodu wielokwiatowego ® sok wycisniety
z 1/2 limonki @ 1 tyzeczka aromatu
waniliowego

PRZYGOTOWANIE:

1. Boréwki amerykanskie optucz i dokfad-
nie osusz. Kazdy owoc przekréj ostrym
nozem na pot.

2. Mrozone jagody zblenduj na gtadki mus.
Mleko kokosowe ubij razem z miodem, so-
kiem z limonki oraz aromatem waniliowym.
Dodaj do niego pokrojone boréwki, bardzo
delikatnie wymieszaj.

3. Gotowa mase przetdz do foremek na
lody. Do kazdej wioz drewniany patyczek
do lodoéw. Foremki wstaw do zamrazalnika
na okofo 6 godzin.

Malinowe na Smietanie

Czas przygotowania: 25 minut
Porcje: 18 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 500 g + 200 g malin (moga
by¢ tez mrozone) ® 125 g cukru pudrue 250 g
Smietany 36% @ swieze maliny i listki melisy
cytrynowej do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1. Maliny przebierz, optucz, osgcz i osusz. Odtéz
ok. 200 g malin, pozostate zmiksuj z cukrem pu-
drem i przetrzyj przez sitko, by mus byt idealnie
gtadki. Reszte malin rozgnie¢ widelcem, tak by
pozostaty kawatki owocow.

2. Smietane schtodz i ubij, a nastepnie delikatnie
pofacz z musem malinowym i rozgnieciony-

mi owocami. Przet6z do pojemnika o poj. 2 1.
Wstaw do zamrazalnika na 6 godzin. Co ok.

30 minut wyjmij mase lodowa i przemieszaj ja.
3. Ok. 10 minut przed podaniem przetéz lody

z zamrazalnika do lodéwki. Natéz je do puchar-
kow albo miseczek, formujac kulki tyzka do
lodéw. Udekoruj malinami i melisa.
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KUCHNIA NA DESER

(( Mrozone muffinki

Czas przygotowania: 35 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 200 g gorzkiej
czekolady ® 200 ml mleka e 200 g
Smietany 30% e 3 zé6ttkae® 50 g
brazowego cukru e 1 cukier
waniliowy

PRZYGOTOWANIE:

1. Posiekaj drobno 150 g czekola-
dy. Smietane oraz mleko wlej do
rondelka, zagotuj. Zéttka zmiksuj

na puszystg mase razem z cukrem

i cukrem waniliowym. Dalej miksu-
jac, stopniowo wlej gorace mleko ze
Smietang. Catos¢ ponownie ustaw na
kuchence. Gotuj na matym ptomie-
niu, mieszajgc, az powstanie gesta,
kremowa masa.

2.. Mase zdejmij z kuchenki, wrzué
posiekana czekolade. Mieszaj, az si¢
rozpusci. Odstaw catos$¢ na godzi-
ne, a potem przetdz do ptaskiego
naczynia. Zamrazaj 2-3 godziny. Po
tym czasie lody wyjmij, przetéz do
foremek na muffinki. Posyp pozosta-
ta posiekana czekolada. Zamrazaj
jeszcze 1-2 godziny.

Fot.: 128RF/Archiwum Bauer, Adobe Stock, House of Food (4)

'y
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Torciki lodowe z bezami

Czas przygotowania: 25 minut Porcje: 18 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 350 g czerwo-
nych porzeczek ® 75 g matych
bezikéw e 2 jajka ® szczypta solie®
150 g Smietany 30% e 50 g cukru
® rdzen z 1 laski wanilii ® 250 g
mascarpone

PRZYGOTOWANIE:

1. Oderwij od gatazek 250 g porze-
czek, przebierz je i doktadnie umyj.
Pozostate 100 g porzeczek umyj
razem z gatazkami i odtéz do deko-
racji. Bezy pokrusz. Oddziel biatka
od zottek. Biatka ubij ze szczypta

soli na sztywna piane. Smieta-

ne 30% ubij na sztywno.

2. Zbttka utrzyj z cukrem i wani-
lig. Dodaj mascarpone. Do masy
delikatnie wmieszaj bitg $mietane,
a nastepnie piane z biatek. Na kon-
cu ostroznie potacz catos¢ z po-
rzeczkami oraz kawatkami bezy.

3. Gotowa mase rozdziel miedzy
18 matych foremek silikono-

wych typu mini babka. Wyréwnaj

i wstaw do zamrazarki na okoto

3 godziny. Gotowe torciki udekoruj
odtozonymi porzeczkami.



Pistacjowo-malinowe semifreddo

Czas przygotowania: 35 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: @ 400 g $mietany 36% ® 100 g serka
mascarpone ® 150 g migdatéw bez skorkie 150 g
pistacji ® 4 jajka ® 80 g cukru e 1 fyzka ekstraktu
waniliowego ® 500 g malin e olej

PRZYGOTOWANIE:

1. Smietane miksuj z mascarpone przez 2 minuty. Po-
tem schiadzaj 45 minut. Migdaly i pistacje grubo posie-
kaj. Oddziel zéttka od biatek. Biatka wstaw do lodéweki.
Z6ttka utrzyj z cukrem i wanilig. Biatka ubij na sztywno
i delikatnie pofacz z masg z6ttkowa.

2. Schtodzony krem ubij krotko, nastepnie wmieszaj
do masy jajecznej. Potowe masy przetdz do formy
wytozonej folig. Utdz na niej potowe malin oraz orze-
chéw. Przykryj resztg masy, wyrownaj, posyp owocami
oraz orzechami, przykryj folig. Mroz przez co najmniej
12 godzin (najlepiej przez noc). Lekko rozmroz przed
podaniem i pokréj w plastry.

REKLAMA

OWOCE | WARZYWA
W NOWEJ ROLI

Zabka stawia na swieze przekaski
do spozycia ,w biegu”

Zabka pokazuje, ze owoce i warzywa to nie tylko
produkty spozywcze kupowane na zapas, ale
takze wygodna przekaska dostepna ,,od reki”. Sie¢
wprowadzita do swojej oferty mozliwos$¢ zakupu
wybranych owocéw na sztuki, aby klienci mogli
siegna¢ po nie w kazdej chwili. W sezonie letnim Zabka
proponuje m.in. nektarynki, mini arbuzy czy boréwki.

OWOCOWE PRZEKASKI ,,TU | TERAZ”

Siec postawita sobie za cel odejscie od skojarzen owocdéw z zaku-
pami robionymi na zapas, typowymi dla dyskontéw, na rzecz budo-
wania wizerunku swiezej i wygodnej przekaski dostepnej od reki w
preferowanej ilosci. Owoce i warzywa w ofercie Zabki odpowiadaja
na potrzeby klientéw zyjacych w biegu — stanowig Swiadomy wybdr
w drodze do pracy, szkoty czy miedzy codziennymi obowigzkami.
Dzieki temu kategoria ta staje sie naturalnym elementem oferty
convenience, opartej na swiezosci, wysokiej jakosci, powtarzalnosci
oraz konsumpcji ,tu i teraz”.

- Owoce sprzedawane na sztuki cieszq sie coraz wiekszg popular-
noscig, a moi klienci juz doskonale wiedzg o moZzliwosci ich zakupu.
Siegajg po nie osoby w kazdym wieku. Obecnie, ze wzgledu na
wysokie temperatury, krdlujg owoce cytrusowe, ktdre przynoszq
ulge w upalne dni. Widac wyraznie, ze poszerzenie oferty o owoce
sprzedawane na sztuki przektada sie na wiekszg liczbe klientow —
méwi Piotr Borowiak, franczyzobiorca z Gdariska.

Odwiedzajacy najblizsza Zabke moga w niej kupi¢ — réwniez w ka-
sie — starannie wyselekcjonowane odmiany owocowo-warzywnych
przekasek jak: nektarynki, mini arbuzy, boréwki, smaczne polskie
pomidory malinowe w atrakcyjnych cenach, bez skomplikowanych
promog;ji.

DARY NATURY POLECANE PRZEZ DIETETYKOW

Agnieszka Piskata-Topczewska, dietetyczka kliniczna i doradca ds.
dobrego zywienia Grupy Zabka wskazuje, ze owoce, podobnie jak
warzywa, stanowig jedno z najlepszych zrddet tatwo przyswajalnych
witamin, sktadnikéw mineralnych oraz polifenoli (przeciwutleniaczy
pochodzenia roslinnego). — Dzieki wysokiej zawartosci btonnika
wspierajg prace uktadu pokarmowego i odpornosc organizmu —
dziatajgc przeciwzapalnie oraz stanowigc pozywke dla korzystnych
bakterii jelitowych — ttumaczy ekspertka.

Zgodnie z zaleceniami dietetykéw kazdego dnia powinnismy spozy-
wac piec porcji warzyw i owocdw, co daje tgcznie co najmniej 400 g,
w tym dwie porcje owocow i trzy porcje warzyw. Jedna porcja
odpowiada mniej wiecej ilosSci mieszczgcej sie w dtoni. Dzienna por-
cja o masie 100-150 g to na przyktad I

jedno jabtko, gruszka lub pomararicza,
a takze szklanka drobnych owocéw,
takich jak jagody, jezyny, porzeczki czy
truskawki.

Swiadome nawyki zaczynaja sie od
matych krokdéw — czasem wystarczy f
brzoskwinia lub nektarynka, traktowana
jak szybka, naturalna przekaska. Wta-
czenie takich produktéw do codziennej
rutyny, nawet w biegu i bez wczesniej-
szego planowania, moze stopniowo
wptywac na poprawe jakosci diety

i ksztattowanie bardziej Swiadomych
wybordéw zywieniowych.
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WNETRZA

TEN WZOR wnosi do
| charakter — od szerok
po miekkie, falujgce lin

oderwac od niego
il EKST: AGNIESZKA NAM

Mocny akcent

¢ Pasy w roli gtéwnej! Migkka,
duza wyrazista sofa doda
wnetrzu charakteru. Zestawienie
jej organicznego obtego ksztattu
z obiciem w szerokie klasyczne R § RS O
paski spodoba sie mitosnicz-

kom designerskich rozwigzan.

Aranzacja Westwing.

P 4 NP WP % WV Ty
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Inspirowane natura

¢ Nieregularne, falujace
linie na poduszkach czy
pledach przypominaja
struktury wystepujace
W przyrodzie, np. stoje
drewna. A kojarzace sie
z naturg wzory dziataja
na nas relaksujgco...
Aranzacja Bloomingyville.

Wakacyjny vibe

* Prostym, ale efektownym sposobem na wprowadzenie paskéw
do wnetrza jest zgrupowanie (Np. na komodzie lub parapecie)
kilku bibelotow z tym motywem. Wystarczy wazon, misa lub
koszyczek w biato-niebieskie paski. Stworzg jasny i przytulny
klimat w stylu domku letniskowego. Aranzacja Sestrene Grene.

Lampa z twistem

¢ Skojarzenie z namiotem cyrkowym
jest uzasadnione! Promieniste,
pionowe pasy zbiegajace sie ku
gorze i stozkowy ksztatt abazuru

sg podobne. Inna jest kolorystyka:
zgaszona zielen jest bardzo ele-
gancka... Aranzacja Bloomingyville.

Energia
bez chaosu

Motyw paskow przezywa
obecnie prawdziwy renesans
i nie jest to przypadek.

Po latach dominacji szarosci,
bezy i minimalizmu szukamy
WzZOorow.

Paski sg bezpieczniejsze niz odwaz-
ne printy florystyczne czy geome-
tryczne — wprowadzajg ciekawy,
wyrazisty element do wnetrza, ale
nie przyttaczaja. Ptynne, powtarzajg-
ce sie linie porzadkuja przestrzen, nie
meczg oka. Sg dekoracyjne, ale jed-
noczesnie ponadczasowe. Co wie-
cej, znajdziemy je w dwoéch warian-
tach! Mitosniczki geometrii wybiorg
zapewne paski klasyczne, pionowe
lub poziome; grubsze, wyraziste lub
delikatne, cienkie prazki. Wielbiciel-
ki natury postawia zas na przedmio-
ty czy tkaniny, ktére zdobi motyw
ptynnych, miekkich linii. Taki wzér ma
bardziej organiczny i naturalny cha-
rakter, przetamujacy dostownosé
klasycznych paséw.
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»



WNETRZA

Fot.: Materiaty prasowe (10)

_______

Kolorowych snéow

¢ Paski w sypialni to
juz klasyka. Posciel w
ten deser od lat ma
Swoje wierne grono
fanek. W tym sezonie
jednak co$ sig zmieni-
to! Zamiast stonowa-
nych odcieni jak btekit,
mieta czy bez, stawia-
my na kontrastowe
soczyste kolory.
Aranzacja
IKEA. 2

______
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Dla odwaznych

¢ Oryginalna ramka z ozdob-
nych koralikéw, a do tego
paski w duecie z zabawnymi
grafikami? To potaczenia,
ktére wiasnie rzadza we
wnetrzach! Warto sie skusi¢
chocby na jeden taki dekor.
. Przy okazji sg bardzo insta.

.~ Ramka Terry, 69,99 zt

Wesolo w kuchni RSP

* Pasiasta ceramika to goracy
trend tego lata. Oby zostat I
z nami jak najdtuzej! Kubecz- -
ki, misy i talerze w paski

poprawig humor o kazdej

porze roku (nawet, gdy

nadejdzie jesienna szaruga).
Modny miks? Paski i napisy.
Aranzacja Bloomingville.




Kreatywny kacik

* Tu przychodza do glowy najlepsze

pomysty! Bez trudu mozna taki zaaran-

zowac, wykorzystujac urocza tapete
w biato-zielone paski (tapdruk.pl).

W duecie z jasnym drewnem ten
desen wyglada Swiezo i bardzo lekko,
a przy okazji poprawia proporcje
wnetrza.

Efekty specjalne

Pasy, paski i paseczki sa
prawdziwymi mistrzami iluzji.

Projektanci bardzo chetnie
wykorzystuja je jako
narzedzie do modelowania
proporcji pomieszczen.

Pionowe i waskie optycznie podwyz-
szajg wnetrze (patrz tapeta), poziome
poszerzaja je; a drobne prazki
(np. na tkaninach) dodaja mu lekko-
sci. Ale na tym nie koniec ich cudow-
nych wtasciwosci. Paski dodatkowo
kojarza sie z... luksusem!

Ten wzor — zwtaszcza w biato-btekit-
nym wydaniu — przywotuje atmosfe-
re eleganckich srédziemnomorskich
kurortéw. Przywodzi na mys| wyso-
kiej jakosci tkaniny, stylowe markizy
i klimat beztroskiego Dolce Vita. No
a ktéz z nas nie chciatby cho¢ przez
chwile poczu¢ sie w domu jak na
wtoskiej Riwierze...

——————

Fotel z charakterem

¢ Ulubiony mebel projek-
tantéw! Przycigga wzrok
i obiecuje bfogie chwile
relaksu. Fotel w paski
zrobi wrazenie we
wnetrzu petnym gtadkich
powierzchni, w potacze-
niu z duza rosling,
drewnianym stolikiem
lub stojgca lampg — efekt
Wow murowany.
Aranzacja Westwing.

Latajacy dywan?

* Ma falujaca, teczowa  ,--
krawedz i kremowy \

$rodek, od razu przycia-
ga wzrok swoim wyjat-
kowym ksztattem! Takie
plasajgce dyskretne
paseczki sprawia,

Ze nawet stonowane
pomieszczenie wyda sie
bardziej przyjazne (Leo
Scallop, Flair Rugs,
bonami.pl). Spodoba sie
tym, ktdrzy lubig wnetrza
z odrobing lekkosci.
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PORADNIK DOMOWY

Patent na uporczywe

plamy z potu

Zétte $lady pod pachami
to czesty problem, zwiasz-
cza na biatych koszulkach.

Przed wtozeniem ubrania
do pralki namocz materiat

w cieptej wodzie z dodat-

kiem sody oczyszczonej
lub octu. Mozesz tez zrobi¢
paste z sody i wody, nato-
zy¢ ja na plame i pozosta-

wi¢ na 30 minut. W przy-
padku trudnych zabrudzen
pomocna bedzie woda
utleniona lub sok z cytry-
ny (tylko do biatych tkanin!).

W nagtej sytuacji spraw-
dzi sie rowniez wybielajaca
pasta do zebdéw — to dobre
rozwigzanie np. w podrozy.
Zanim siegniesz po zelaz-

ko, upewnij sig, ze plama
catkowicie zniknetfa — wyso-

ka temperatura moze jg
utrwalic.

70 olivia

CHCESZ WYDAWAC MNIEJ?
WYPROBUJ KAKEBO

Kakebo to japonska meto-
da prowadzenia domowe-
go budzetu, ktéra pomaga
lepiej kontrolowacé¢ wydatki

i skuteczniej oszczedzad. Jej
zasada jest prosta: zapisu-
jesz wszystko, co wydajesz.

Gdzie znikajg moje pienigdze
Na poczatku miesigca zano-

tuj swoje dochody i kwote,
ktéra chcesz odtozy¢. Potem
codziennie wpisuj kazdy wyda-
tek — od rachunkdéw po poranng
kawe. Regularnos¢ jest kluczo-
wal

To utatwi rachunki
Wydatki warto podzieli¢ na
cztery grupy: niezbedne, przy-

jemnosci, kultura i nieprze-
widziane koszty. Dzigki temu
tatwiej odréznic¢ potrzeby od
zachcianek. Mozesz wybrac
zeszyt, arkusz lub aplikacje —
wazne, by metoda byta wygod-
na. Raz w tygodniu lub pod
koniec miesigca przeanalizuj
swoje notatki: co pochtania naj-
wiecej pieniedzy, z czego moz-
na zrezygnowac i ile udato sie
zaoszczedzié.

| zapewni wiekszy spokadj
Kakebo to nie tylko sposéb na
petniejszy portfel. Uczy samo-
dyscypliny, pomaga kontrolo-
wac wydatki i podejmowac bar-
dziej Swiadome decyzje. Daje
poczucie kontroli i stabilnosci.



Fot.: Adobe Stock (4)

Nie wszystkie owoce i warzywa zawieraja taka
samg ilos¢ pozostatosci srodkow ochrony roslin.
Co roku publikowana jest lista tzw. ,,Parszywe;j
Dwunastki” (Dirty Dozen), obejmujgca produkty,
w ktdérych najczesciej wykrywa sie ich najwiek-
sze ilosci. Zwykle znajduja sie na niej m.in. tru-
skawki, szpinak, jarmuz, winogrona czy jabtka. Nie
jest to jednak powdd, by rezygnowac z ich jedze-
nia. Moczenie owocéw w occie lub sodzie nie jest
konieczne. Wystarczy doktadne umycie ich pod
biezgca, ciepta woda, najlepiej z delikatnym pocie-
raniem dfonig lub szczoteczka.

To dziata na mréwki!

Latem potrafig opanowac ogrdéd i dom. Popularng
przyneta jest mieszanka boraksu z cukrem. Zago-
tuj pot szklanki wody ze szklanka cukru, a nastep-

nie dodaj tyzke boraksu. Wymieszaj i wytdz niewiel-
kie porcje przynety w miejscach, gdzie pojawiajg
sie mréwki. Cukier je zwabi, a boraks, ktéry zabio-
rg do gniazda, pomoze ograniczy¢ liczebnos¢ catej
kolonii. Uwazaj, by mieszanka byta poza zasiegiem
dzieci i zwierzat. Innym sposobem jest potaczenie

sody oczyszczonej z cukrem pudrem w proporcji 1:1.

Sucha mieszanke rozsyp wzdtuz sciezek mréwek.

Syrop prchngey
witeskimd wakacsam

Rozmaryn w kuchni zwykle koja-
rzy sie z pieczonym miesem, ale Swietnie
sprawdza sig¢ tez w napojach. Domowy syrop
z tego ziota to swietny sposob, by nadac lemonia-
dzie czy herbacie odrobine $rédziemnomorskiego
charakteru. Wystarczy 15 minut, by przygotowac
ten aromatyczny dodatek. Zagotuj 400 ml wody
z 200 g cukru, dodaj 50 g rozmarynu i kilka plaster-
kéw cytryny. Gotuj chwile na matym ogniu,
przecedZyj przelej do butelki.

.‘.J-

REKLAMA

REGENERUM @

PRZELOM

w pielegnacji paznokcil

EFEKT

WIDOCINY

TASTOSOWANIL

Regenerum regeneracyjne SEerum

z kwasami AHA

Serum, ktore dziata juz na poziomie
komorek keratynowych ptytki!

Paznokci Sa Wimocnione, a kruchosé

i rozdwojenia zredukowane



PORADNIK DOMOWY LifehaCki,

ktore zmienia)q
IDEALNY RESET? Weodziennosc
Zanim zarezerwujesz lot na drugi koniec ﬁ.g"r‘;y# -~ -

Swiata, zajrzyj na potudniowa strone Alp.
Stonce swieci tu intensywniej, a jeziora nagrze- i

((

e

R

wajg sie nawet do 27°C. Poranki pachna lasem,
popotudnia smakujg alpejsko-adriatycka kuch-
nig, a wieczory gasng nad taflg jeziora.

Aktywnie, ale w rytmie slow

Petla wokét jezior Karyntii to 420 km trasy przez
20 jezior — dzieki podwdjnej petli tatwo dopa-
sujesz dystans i zaplanujesz kapiel. Via Paradi-
so nad Millstatter See (55 km) taczy widoki ze
skokiem do wody, a Flow Country Trail w Bad
Kleinkirchheim (15 km) to czysta frajda na MTB.
SUP o Swicie na Woérthersee, joga, romantycz-
na todka na Faaker See czy sptyw Drawa —

w Karyntii wszystko kreci sie wokét wody.

Nocleg dla wybrednych

Od butikowych hoteli po domki na drzewie lub
tédce. A do tego ponad 120 atrakcji w ramach
Karnten Card — muzea, kolejki gorskie, base-
ny, rejsy statkiem i panoramiczne trasy widoko-
we. Weekend czy cate wakacje w Karyntii? To
moze by¢ idealny kierunek na najblizszy wyjazd
— z przyjaciétmi czy rodzing.

- DVeom ( buctuwiis —— |

® Rézowy blask lata SoN_Y
Subtelny réz, odrobina broka-

tu i maksimum letniego luzu.
Japonki Ipanema sprawdzg sie
na plazy, basenie i podczas
spaceréw w storicu. Ipanema
ANAT LOLITA FEM, ok. 110 zt
Wiecej na ipanema-polska.pl "\

®To jest forma!

Dzieki silikonowej formie
do masta mozesz dodaé
odrobine fantazji do
letnich dan. Sestrene w
Grene, ok. 9 zt

PROMOCJA

©® Plynne ==
s =N
4 ksztatty $ _hN
,' Atramentowe \
‘\ S plamy ozywia e Filtrowanie
"\«' pomieszcze- w ruchu Butelka
‘ nie. Poszewka Aquaphor - stylowa
== 50x50cm, i praktyczna na spa-
IKEA, 19,99 zt cer czy trening. City,
ok. 45 z/0,5 |
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Aby lawenda dlugo bui

Neci motyle, odstrasza komary i pachnie jak potu-
dnie Franciji. Ale niestety, nie kwitnie az do jesie-
ni. Mozna jednak pobudzi¢ ja do ponownego, cho¢
stabszego kwitnienia. Usuwaj przekwitte kwia-
tostany, scinajac je tuz nad lisémi. Po pierw-
szej intensywnej obfitosci skro¢ kepy o 1/3 zielonej
czesci, ale nie tnij zdrewniatych pedéw. Zapewnij
lawendzie petne stonce i lekka, przepuszczalna gle-
be z dodatkiem piasku — nie lubi luksusu. Podlewaj
oszczednie — nadmiar wody szkodzi jej bardziej niz
susza. Jesli uprawiasz lawende w donicy, pamietaj
o drenazu. W ciemnych pojemnikach korzenie moga
sie przegrzewac, lepiej wybiera¢ jasne ostonki.

Hamptons w twoim salonie

Whnetrza inspirowane nadmorskimi rezy-
dencjami od lat nie wychodza z mody.
Kojarza sie z domem z filmu ,,Lepiej pdézno

niz pézniej” — przestronnym, petnym $wiatta

azylem, w ktérym biel spotyka sie z natural-
nymi fakturami. Taki klimat mozesz stworzy¢

u siebie. Biate Sciany, a lepiej boazeria poma-

lowana na biato za kanapg oraz sofa w odcie-

niu ztamanej bieli optycznie powiekszg prze-
strzen. Dobierz Iniane poduszki w neutralnych
tonach — bezach, piaskowych szarosciach,
btekitach. Na $cianie zawies$ czarno-biate
fotografie w prostych ramach, a catos$¢ dopet-
nij wiklinowym koszem, roslinami.

Chcesz zmiesci¢ wiecej
i unikna¢ bataganu w walizce?
Zamiast sktadaé ubrania, roluj je
— zajmujg mniej miejsca i mniej sie gniota.
Dobrze sprawdzg sie tez organizery podrdzne,
czyli tzw. packing cubes. Posegreguj rzeczy
kategoriami — koszulki razem,
bielizna osobno, dodatki w osob-
nej przegrédce. Wykorzystaj
wolne przestrzenie: skar-
petki czy bielizne schowaj do
butéw, oszczedzajgc
miejsce i chro- =
nigc obuwie.

—
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Wakacyjny
krok w bok

Jak spetni¢ marzenie o urlopie

a jednak uciec od letniego zgietku i scisku?

TEKST: AGNIESZKA BARTNIKOWSKA




ktdra bardziej przypomina dawna

Grec

na lkarii zachwyca

i intensywnie turkusows
woda. Dotarcie do niej
wymaga krotkiego
spaceru stroma sciezka.
0 jedno z najbardziej
otogenicznych i najpiek-
niejszych miejsc Greciji.

7 pocztéwkowy kurort.E

arzenia o wakacjach
na potudniu Europy
zwykle majg ten sam
biekitno-biaty kolor
i smak oliwy, seréw
oraz wina. Dla atmosfery i widokow
rezygnujemy ze spokoju.

A gdyby tak miec¢ wszystko? Grecja,
Hiszpania i Wtochy skrywaja wiele
mniej znanych zakatkéw, ktore
zachwycaja krajobrazami, lokalng
kulturg i nie sg tak oblegane. Moz-
na zwolni¢ tempo, odkry¢ auten-
tyczny charakter regionu i odpo-
czaé. Wystarczy zrobic krok w bok.

Ikaria - Grecja, ktdra nie
patrzy na zegarek

Greckie wyspy przezywaja swoje
pie¢ minut... bez korica. Santorini

z biatymi domami, Mykonos z klu-
bami nad sama woda, Paros z mod-
nymi butikami - wszystkie kuszg
obietnicg wyjatkowych wakacji.
Trudno sie dziwic, sg piekne.

Ale jest tez Ikaria. Wyspa na Morzu
Egejskim. Od lat fascynuje naukow-
céw, bo to jedna z tzw. niebieskich
stref, czyli miejsc na $wiecie, gdzie
wyjatkowo wiele oséb dozywa stu

lat. Sekret? Mieszkancy stawiajg na
prostg srédziemnomorska kuchnie,
duzo ruchu, bliskie relacje i zycie
bez nieustannego pospiechu - a ten
spokojny rytm szybko udziela sie
takze odwiedzajacym.

Warto zanurzyc¢ sie w cieptych,
bogatych w mineraty zrédlach ter-
malnych w miejscowosci Therma.
Wspaniale relaksujg. Mitosnikow
plaz zachwyci Seychelles - plaza
ukryta miedzy biatymi skatami,

z woda o niemal karaibskim kolo-
rze. By poczuc lokalng atmosfere,
warto usig$¢ w nadmorskiej tawer-
nie w Armenistis i obserwowac
codzienne zycie wyspy. A wieczo-
rem wybra¢ sie do Christos Raches
- kawiarnie i sklepiki budzg sie do
zycia dopiero po zmroku.

Latem zycie na Ikarii koncentruje
sie wokot tradycyjnych panigirii

- $wiat organizowanych przez
lokalne spotecznosci w wielu wio-
skach (np. Lagkada czy Akama-
tra). Gdy zapada zmrok, na placach
rozstawiane sg dtugie stoty, bogato
zastawione, rozbrzmiewa muzyka
grana na Zywo, a taniec wciaga
wszystkich - niezaleznie od tego,
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Fot.: Adobe Stock (8)

Asyzu, wzniesiona nad grobem
Swietego, zachwyca prosta, j

bryta i stynnymi freskami.

czy przyjechali tu na tydzien, czy
mieszkaja od pokolen. Trudno tu
by¢ tylko obserwatorem.

Umbria - mniej Instagrama,
wiecej dolce vita

O Toskanii napisano juz prawie
wszystko. Falujace wzgorza, aleje
Cyprysow, renesansowe miasta

i winnice stworzyly obraz wto-
skich wakacji, ktory od lat rozpala
wyobraznie. Ale serce Italii bije
takze w polozonej w centralnych
Wtoszech Umbrii. Cho¢ region nie
ma dostepu do morza, nadrabia
tym, co tu najpiekniejsze - krajo-
brazami, historig i dolce vita.
Pejzaz jest malarski, ale jakby

mniej $wiadomy swojej urody.
Najwiekszg przyjemnos¢ sprawia
odkrywanie kolejnych miasteczek,
z ktorych kazde ma wlasny cha-
rakter. W Asyzu, mie$cie §w. Fran-
ciszka, kamienne uliczki prowadzg
do imponujacej bazyliki, a z murow
rozciagajg sie widoki na zielone
wzgorza. Kilkadziesigt kilometrow
dalej czeka Orvieto, spektakular-
nie potozone na skale. Miasteczko
zachwyca misternie zdobiong
gotyckg katedrg i podziemnym labi-
ryntem wykutych w skale koryta-
rzy. Warto zatrzymac sie w Spello,
gdzie niemal kazdy zaulek tonie

w kwiatach, a kolorowe donice
zdobig kamienne schody i okna.

Umblia, Tharia ( Asteiia to weigz
5i a (4 " gg w,“ [ 4 (4 a.
Wee ustawinsa sce w torydtycznych
i é (4 ;‘l i 2 4 (4 é '/.

76 olivia

Nad Jeziorem Trazymenskim
mozna ztapaé oddech od umbryj-
skich wzgérz - usig$¢ w tawernie
przy wodzie i spedzic leniwe popo-
tudnie z widokiem na tafle jeziora.
Tu szybko sie okazuje, ze wloskie
dolce vita nie ma jednego adresu.

Asturia - zielone serce
Hiszpanii

Hiszparniskie wakacje to przede
wszystkim Costa del Sol. Tu lato
zdaje sie nie miec¢ korica. Ponad
300 stonecznych dni w roku, szero-
kie plaze, ciepte Morze Srédziemne
oraz tetnigce zyciem kurorty spra-
wiaja, ze na Costa del Sol po prostu
chce sie by¢. Mimo wszystko.

A przeciez na p6inocy Hiszpa-

nii czeka Asturia. Hiszpania, kto-
rej wiele oséb sie nie spodziewa

- zielona, chtodniejsza, bardziej
dzika. Nie ma tu spalonych storicem
wzgbrz. Sg taki schodzace wprost
do Atlantyku i klify, na ktérych
wiatr niesie zapach soli.

Jednym z najbardziej spektakular-
nych miejsc jest Playa del Silencio -
»plaza ciszy” schowana miedzy kli-
fami, jak potkolista zatoka. Wraze-
nie robi tez niewielka plaza ukryta
w ladzie, do ktorej morska woda
dociera przez podziemne koryta-
rze - Playa de Gulpiyuri. Piekny
wybryk natury.

Miasteczka Asturii wtulone sg mie-
dzy zielone gory a Atlantyk — Lla-
nes z kolorowym portem i spokoj-
nymi plazami czy Cudillero, ktére
kaskadami schodzi po klifie az do
rybackiej przystani. Oviedo, stolica
Asturii, jest inne - bardziej miejskie
i spokojne, z elegancks starowka,
klimatycznymi placami i gotycka
katedrg $w. Salwatora, ktéra nadaje
mu historyczny charakter.

Czasem najpiekniejsze wakacje
zaczynaja sie od decyzji, by wybrac
droge bez kolejki do zdjecia i przyj-
rzec sie mapie doktadniej. Zamiast
podazac za instagramowymi hasz-
tagami - skreci¢ tam, gdzie prowa-
dzi ciekawos¢. Bo to wlasnie ten
jeden krok sprawia, ze podroz staje
sie prawdziwym przezyciem.



miasteczek pachna kwiatami | ¢
i espresso, a za kazdym rogiem
*= “kryja mata kawiarnie. =
- EFLEFLENER

o J—_ "
HISZPANSKIE OVIEDO je :
eleganckie i zacheca do spaceréw.|

KAMIENNE ULICZKI wioskich 1 £%

RODZINNE
CHWILE

W miejscu,
ktore oferuje
widoki, relaks

i troche
spokoju, to
sposob na
niezapomniany
urlop.

CZARNE TRUFLE, SALAMI to przysmaki

Umbrii. W lokalnych sklepikach mozna
spedzi¢ sporo czasu...

PLAZA SILENCIO (plaza ciszy) w Asturii
— stychac tu jedynie szum fal i wiatru. To jedna

z najpiekniejszych plaz regionu.
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Penconek, Anna Skoczen

KUCHNIA
Dorota Sychowiec (planer),
Maria Korczyriska (koordynator),
Kinga Rézycka-Kosciuk,
Agnieszka Batszan, Hanna Fronczak,
Barbara Tuleja

Katarzyna Bokuniewicz, Ewa Hawrylik,
Iwona Jakubowska-Hertz, Monika
Kondela (koordynatorzy), Katarzyna
Gaweda-Biatostocka, Magdalena
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Anita Nawrocka
HUB REPORTAZ | STORY

REDAKTOR ZARZADZAJACA

Agnieszka Walczak

HUB FOTOEDYCJI
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ul. Motorowa 1, 04-035 Warszawa,
recepcja (22) 5170 480

PREZES ZARZADU
Tomasz Namyst

CZLONKOWIE ZARZADU
Andrzej Choynowski, Marek Lasota

PUBLISHING MANAGEMENT/DYREKTOR
PIONU WYDAWNICZEGO
Marek Lasota

PUBLISHER/WYDAWCA
Aleksandra Lorkowska

DYREKTOR BIURA REKLAMY
|zabela Sarnecka

DYREKTOR REKLAMY SEGMENTU
PISM PORADNIKOWYCH
Beata Bartczak 696-471-469

KIEROWNIK SEGMENTU
PISM KOBIECYCH
Monika Borek 728-493-497

Zespot: Elzbieta Bieliriska 692-402-876,
Aneta Jaszczuk 691-363-096,
Karolina Pielak 728-818-544,
Renata Siedlecka (koordynator)

DYREKTOR DS. DYSTRYBUCJI
1 OBSLUGI KLIENTA: Piotr Ludwicki
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PRENUMERATA REDAKCYJNA,
KRAJOWA | ZAGRANICZNA:
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DRUK
Drukarnia Bauer Print Wykroty,
ul. Wyzwolenia 54, 59-730 Nowogrodziec

DRUK OKLADKI
Drukarnia TINTA, ul. Zwirki i Wigury 22,
13-200 Dziatdowo

Wydawnictwo jest cztonkiem Izby
Wydawcéw Prasy. Wydawca czasopisma
,Olivia” ostrzega PT. Sprzedawcow,
ze sprzedaz aktualnych i archiwalnych
numeréw czasopisma po innej cenie
niz wydrukowana na okfadce jest
dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje
odpowiedzialnoscig sadowa. Za tres¢
ogtoszen redakcja ponosi odpowiedzialnos¢
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42
ustawy Prawo prasowe. Niezamdwionych
tekstéw nie zwracamy. Zastrzegamy sobie
prawo skracania i opracowywania tekstow.
Przedruki z miesiecznika ,Olivia” dozwolone
$3 wytacznie za uprzednig pisemna zgoda
Wydawnictwa Bauer.

Wszelkie skargi, reklamacje i pytania
dotyczace publikowanych reklam nalezy
kierowac na adres: reklama@buer.pl
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1. ZANIM WROCISZ DO MNIE. Na Kresach Wschod- nuja swoje obowiagzki. To, co robig w tajnych godzi-

nich, wsrdod bagien Polesia, Magdalena zyje w cieniu nach, pokazuje, kim sg naprawde. Insignis. 49.90 zt.
wojny i nieustannym strachu. Gdy do jej wsi wkraczaja 4. ECHO SERCA. Na przedmiesciach Tarnowa w nie-
Sowieci, traci wszystko. Filia. Cena 49,90 zi. jasnych okolicznosciach umiera cérka kardiologa. Pro-
2. MAGDALENA SAMOZWANIEC. Nalezata do arty- kuratura nie wszczyna dochodzenia. Ojciec nastolatki
stycznej rodziny i cho¢ nazwisko Kossak zobowigzy- podejmuje walke z systemem. Oficynka. 54.90 zi.
wato do powagi, wybrata humor. Jaka byta naprawde, 5. DROGA KRWI. Wzgérze Szubieniczne w Watbrzy-
gdy gasty swiatta salonéw? Vectra. Cena 59,90 z}. chu. Blady swit splamiony krwia. Przypadkowy przecho-
3. TAJNE GODZINY. Politycy i ich asystenci, kariero- dzien odkrywa ciata dwojga kochankow. Jakie maka-
wicze, wyrobnicy i wypaleni zawodowo. Za dnia wyko- bryczne tajemnice skrywa miasto? Znak. 54,99 zi.

MUZYKA

=y

SENTIMENTAL VALUE

® Nowa ptyta Hani Rani to porusza-
jaca sciezka dzwiekowa do filmu
~Wartos¢ sentymentalna” Joachima
Triera. Rezultat intuicyjnego poro-
zumienia tworcéw stanowi materiat
czerpigcy site z wycofania, minima-
lizmu i silnie emanujacy emocjami.
Szukaj na: empik.com
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TOM JONES W SOPOCIE

® Cho¢ ma juz 86 lat, nie wybie-
ra sie na emeryture. Znakomity i
legendarny Tom Jones wystapi w
Polsce. Koncert odbedzie si¢ 23
lipca 2026 roku w Operze Lesnej

w Sopocie w ramach trasy Come
Gather Round Tour 2026. Bilety [Nty

na: livenation.pl

ASTRONOMICZNE

e \Wyjatkowe, silne zderzenie trzech
artystycznych osobowosci. ,Witka-
cy. Kompozycje Astronomiczne” to
album, na ktérym hipnotyczny jazz,
ekspresyjne teksty i charyzma-
tyczne wykonanie kreuja gtebokie
doswiadczenie muzyczne i intelek-
tualne. Szukaj na: empik.com

Fot.: Materiaty prasowe (7), Facebook/Tom Jones
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Moim gtéwnym celem jest to, aby osoba,
ktora czyta mojg ksigzke, poczuta sie
dzigki niej lepiej, poprawita sobie nastroj,
odprezyta sie i odpoczela.

JOANNA
TEKIELI:

Justyna Chaber (Ona Czyta): Piszesz
o odwadze zycia po swojemu. Czy pamie-
tasz moment, w ktérym sama musiatas
podja¢ decyzje wbrew rozsadkowi albo
oczekiwaniom innych? Co bylo wtedy
najtrudniejsze?

Joanna Tekieli: Takim momentem bylo
zwolnienie si¢ z pracy, w ktorej panowala
toksyczna atmosfera. Miatam dos¢ stresow,
napigcia, bolu zoladka, ktéry zaczynal sie
w niedziele po potudniu...

Batas sie?

Batam si¢, czy uda mi si¢ szybko znalez¢ inng
prace, czy nie wpadne z deszczu pod rynne
- ale zarazem wiedzialam, ze jesli nie sprobuje
poprawi¢ swojej sytuacji, bedzie tylko gorzej.
Czasem trzeba zaryzykowa¢, by ratowac
siebie, bo tkwienie w ztym miejscu i otoczeniu
moze zniszczy¢ cztowieka.

W Barwach pieninskich szczytow poja-
wia sie mysl, ze rzeczywisto$¢ moze by¢
piekniejsza od marzen. To Twoje osobi-
ste doswiadczenie, czy raczej potrzeba,
by w to wierzy¢?

Czasem zdarza si¢ tak, ze trafiamy w miej-
sce, ktore jest tak pigkne, ze wydaje sie wrecz
nierealne. Takie poczucie mam zawsze,
gdy jade w Pieniny - i to sie nie zmienia od
lat. Bywa tez i tak, ze spotykamy kogos,
kto nas zachwyca i kto staje si¢ nam bliski
i to s3 momenty, gdy rzeczywistos¢ jest piek-
niejsza od marzen.

Twoje ksiazki czesto zostawiaja czytel-
nika z poczuciem nadziei. Czy piszac,
myslisz o tym, zeby realnie wplywac na
sposob, w jaki odbiorcy patrza na swoje
zycie?

Czytelniczki 1 czytelnicy czesto mowia,
ze moje ksiazki sg jak otulajace, ciepte koce...
Zawsze staram sie, by niosly pozytywne prze-
stanie i wiele razy styszatam od réznych oséb,
ze moja powie$¢ pomogla im przebrna¢ przez
trudne chwile w zyciu, ulatwila podjecie de-
cyzji lub wplynela na to, ze zaczely dostrzegad
pigkno przyrody wokét siebie. To jest dla mnie
bardzo niezwykte i cenne, cho¢ rowniez czuje
presje odpowiedzialnosci... Gdy pisze, mysle
o tym, ze moje stowa mogg komu$ pomdc,
moga sta¢ sie¢ bodzcem do zmian, jesli ten
kto$ przeczyta je w odpowiednim momencie.
Chociaz tak naprawde moim gtéwnym celem
jest to, aby osoba, ktéra czyta moja ksigzke,
poczula si¢ dzigki niej lepiej, poprawila sobie
nastroj, odprezyla sie i odpoczeta.

Ph 111;;.,4\!:!

SZL

Relacje sa jednym z najwazniejszych
watkow Twoich powiesci. Czy zgadzasz
sie ze stwierdzeniem, ze rodzine mozna
nie tylko odziedziczy¢, ale tez swiado-
mie wybraé? Wida¢ to na przykladzie
bohaterow?

Tak! Z rodzing bywa réznie... Dlatego my-
Sle, ze bardzo wazne jest zebranie wokot
siebie osob, ktdre sa nam bliskie ze wzgledu
na podobna wrazliwo$¢ i sposob patrzenia
na $wiat, ktorym mozemy zaufa¢ i wobec
ktérych nie musimy nosi¢ zadnych masek.
Juz jedna taka osoba to wielkie bogactwo.
Moi bohaterowie bardzo czesto wlasnie tak
$wiadomie wybieraja sobie rodzing i tworza
silne wiezi z osobami, ktore los stawia na
ich drodze. Takie relacje potrafia by¢ wiel-
kim wsparciem i zapewnia¢ czlowiekowi
poczucie bezpieczenistwa, ktdrego nie dostal
od krewnych.

To co, w te wakacje spotykamy sie na tra-
sach pieninskich szczytow, czy raczej zo-
stajemy przy literackiej podrézy?

W Pieniny wybiore sie chyba dopiero jesie-
nig, ale na szlakach beskidzkich, ktére latem
nie sg az tak zatloczone, moze si¢ spotkamy!
Chociaz literacka podrdz tez moze przyniesé
duzo wrazen, no i nie ma po niej zakwasow :)

FILIA



Fot.: arch./123RF/ Picsel

Horoskop

BARAN 21.03 - 19.04

Gwiazdy ostrzegaja: jesli bedziesz
dtuzej udawag, stracisz w tych
dniach wazng zyciowg szanse.
Mozesz wkrétce zmieni¢ zdanie

w paru sprawach. Nie przyjdzie to
jednak tatwo, gdyz beda to sprawy
dla ciebie znaczace. W zyciu zawo-
dowym... kompletna plaza.

BYK 20.04 - 20.05

Znowu w ruchu, znowu w pedzie!
Inne znaki zodiaku letnie tempe-
ratury wprowadzity w stan senno-
$ci — ciebie nie. Ale i tobie gwiazdy
polecaja troche odpoczynku. Zwol-
nij wiec tempo, bez twojej codzien-
nej aktywnosci swiat sie nie zawali.
A w kazdym razie nie tak szybko!

BLIZNIETA 21.05 - 20.06
Zamarzy ci sie wielka wyprawa

w licznym gronie przyjaciot. War-
to to marzenie spetnic, jest tylko
jeden warunek: nie stawaj sie przy-
wodca stada. Owszem, wyjazdy

z duzg ekipa to zawsze wyzwanie

i trudno pogodzi¢ interesy réznych
0s0b, ale warto do tego dazyc¢.

RAK 21.06 - 22.07

Nie pozwdl, by w pracy dopadt
cie przerost ambicji i nie dziataj

w pospiechu — zdazysz ze wszyst-
kim. A co z czasem wolnym? Nie
w gtowie ci bedzie zaszycie sie

w domu z ksiazka, choc nie jest to
ztym pomystem, bo czas tylko dla
siebie pozwoli ci ztapac¢ dystans.

PANNA 23.08-22.09

Plany i marzenia moga zosta¢
wystawione na powazng pro-

be. W sferze uczuc¢ nie wszystko
bedzie wygladagé tak, jak powin-
no. Ktos, komu bardzo ufasz, moze
zachowac sie niewtasciwie, spra-
wiajgc ci swym postepowaniem
catkiem spory zawod.
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Lew 23.07-22.08

Twoja pewnos¢
siebie przyciagnie
uwage nowo
poznanych osob.
Bedziesz petna
determinacji
i ambicji, gotowa
podja¢ wyzwania
i osiggnac sukces.
W zyciu osobistym
ZWroC uwage na
komunikacje.
Wyrazaj swoje
uczucia i potrzeby
w sposéb klarowny.

WAGA 23.09 - 22.10

Twoje zycie obfituje ostatnio

w pozytywne wydarzenia. Wszyst-
ko przychodzi ci bez wysitku.

W gruncie rzeczy jestes przeciez
dzieckiem szczescia, a teraz gwiaz-
dy dodatkowo utozyty sie dla ciebie
wyjatkowo korzystnie. Trzeba sie

z tego cieszyc¢ i nie traci¢ ani chwili.

SKORPION 23.10 - 21.11
Zajmowac cie beda sprawy innych.
Ktos bliski bedzie cie potrzebowat.
Nie prébuj sie wymigiwagé, nie moze
by¢ w tych dniach dla ciebie nic
wazniejszego. Musisz dodatkowo
zdoby¢ sie na serdecznosc i wyro-
zumiato$é. W sprawach zawodo-
wych atmosfera sie zageszcza.

STRZELEC 22.11-21.12

Twoj konflikt z kims bliskim trwa
zdecydowanie zbyt diugo. A o co
wtasciwie poszto? Jesli juz nie
pamietasz, to znak, ze najwyzszy
czas wyciggnac reke do zgody.

W sprawach zawodowych zacho-
waj pewng ostroznosc i nie podej-
muj zadnych gwattownych dziatan.

KOZIOROZEC 22.12-19.01
Chyba wyciagasz mylne wnioski

z tego, co ci sie przydarza! Rze-
czywistos$é nie spetnia wprawdzie
catkowicie twoich oczekiwan, ale
osoby mniej wymagajace niz ty
uznatyby ostatnie wypadki za suk-
cesy. Musisz nad tym popracowac
i przestac Zle o sobie myslec.

WODNIK 20.01 - 18.02

Przestan sie zamartwiac. Urlop jest
po to, by popatrzeé na wszystko

z dystansem. Zrelaksuj sig, wycisz,
pomys| o swojej przysztosci z wiek-
szym optymizmem. Czasem war-
to zatozyc¢ rézowe okulary i powie-
dzie¢ sobie ,,chwilo, trwaj!”. Jesie-
nig pozatatwiasz trudne sprawy.

RYBY 19.02-20.03

Idealny czas na podroz. | to nie-
koniecznie daleka i egzotyczna.
Mierz sity na zamiary! Szczegdlnie
Ze jesienig bedziesz musiata ostro
zacisna¢ pasa. Weekend w Polsce
to teraz cos, czego najbardziej ci
brakuje. To bedzie wspaniata oka-
Zja, by poznac¢ nowych przyjaciot.



BEZPRZEWODOWY °8 NARZI;'DZI W1ie GOTOWYDO PRACY W30 SEKUND
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WYKONAJ PRACE W OGRODZIE Z LEKKOSCIA

HEDGRO 8-W-1 MAX

Bezprzewodowe MULTI-NARZEDZIE 8-w-1!

OD TRAWY, PRZEZ KRZAKI, PO GRUBE GALEZIE — 1 URZADZENIE!

'ZAMOW

299 zi

. OFERTA

DO WYCZERPANIA
ZAPASOW

AKUMULATOR
LITOWO-JONOWY

WYGODNIE NAWET GRUBSZE PRAGE ‘N - HEDGRO 8-W-1 MAX zmienia 4-godzinng haréwke

~ 9 w 90-minutowg przyjemnosc. 1 przycisk - 8 funkeji:
kosa elektryczna, podkaszarka zytkowa, nozyce
do zywoptotu, pita ogrodowa, wykrawacz krawedzi,
wykaszarka do zarosli, przycinarka teleskopowa
do gatezi, kosa do zbaczy... Zero kabli, zero benzyny,
duza wygoda.

szyawag[;m_jm ' : y// W ZESTAWIE OTRZYMUJESZ:
- v * Narzedzie HEDGRO 8-W-1 MAX

z’ ”T'f - 'y : s Akumulator litowo-jonowy 1300 mAh (90 minut pracy)
g 4 Iy = Uchwyt teleskopowy (80-120 cm)
| .. REGULOWANY -
Stalowe Ostr. Za'. : TELESKOPOWY | ° 4 typy ostrzy: stalowe/tarcza/plastik/zytka
Tna twarde chwasty i mate krzewy = UCHWYT + Oslona bezpieczeristwa + kotka prowadzace+ tadowarka

» PREZENT: Okulary + rekawice (wartosc 49 z4)

Dlaczego warto uzywac L—\'—_—_‘ﬂ

multi-narzedzie ° o -_—

HEDGRO 8-W-1 MAX? %
Lekkie i Przenosne: -3
komfortowa praca nawet o &
przez kilka godzin.

J&' i T ' prrsisrl Tyiko do wyczerpania zapasow — cena 299 zi
L Podwdjna Zyka: @
y

3 wysokosci, 3 katy, wn & == 2
- & Wyrawa ieaive kra de"' i o Przytnij trawnik, zaroéla i gatezie
© idiuggtrawe WO

-8 A SZYBKO | WYGODNIE

I(nn,plglny 2ostaw: HEDGRO 8-W-1 MAX to jedyne narzedzie, ktérego potrzebu-
zawiera element
: V.. jesz. Cisza (65dB), zero spalin, zero kabli. Bezprzewodowy,
- _ EZZ;?;C'?&:‘EU%?HCE z wydajnym akumulatorem Li-lon, daje do 90 minut pracy!
3 ROZNE KATY KOMPAKTOWY Vianid. = 4 wymienne ostrza — od precyzyjnych krawedzi

NACHYLENIA 7
ol | SKEADANY Montat - po grube gatezie (§25mm)

MOCNY NIt St o Teleskopowy uchwyt 80-120cm
Is=Ran-aart — praca w wygodnej pozycii!

4 WYMIENNE e SILNIK o | 0d pudetka do pracy ol [:‘ka ke "?gk : “]22; IJ( 2

TYPY OSTRZY w 5 minut — instrukcia ekka konstrukcja - 2,3 kg

W ZESTAWIE ohrazkowa.  Poziom diwieku zblizony do cichej rozmowy (ok. 65 dB)

Ll Ll LETNIA OFERTA TELEFONICZNA:
090 il Zadzwori i zaméw za 299 z1!
F".I:}I'\'C?YUN_.I;; - FI Sy Libei d : PREZENT: okulary ochronne + rgkawice (wartosc katalogowa 49 zi)
L EADOWAN! gy IIKKIE @8 EKSPRESOWA DOSTAWA KURIEREM
TLATWE Ptatnosc przy odbiorze — 0 zt przedplaty

DZE &
e Zadzwori TERAZ:

H . S
Ay A . : @6l 300 35 73
Szczegdty oraz informacje dotyczace zwrotow i reklamacji dostepne 53 pod adresem sprzedawcy:
Nargo Invest Sp.z 0.0., ul. Zoinierzy i Armii Wojska Polskiego 10/B6, 81-383 Gdynia, (Pan.-pt. 8:00-20:00, sob. i niedz. 9:00-20:00; standardowy koszt
+48 538448631, contactpl@globadvice.info. Regulamin: https://customers-statute.com/statute/pl/. potaczenia telefonicznego dia danego operatora)

* Masa urzadzenia
bez akumulatora.
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