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Pazdziernik

Elzbieta Bozek
redaktorka
zarzadzajaca

EDrogie Czytelniczli

Martyna Wojciechowska, przypomina nam, ze
odwaga ma wiele twarzy: czasem to ,spekta-
kularne” wyprawy, a czesciej cicha codzien-
nosc kobiet, ktorych nikt nie pokazuje w me-
diach. Dlatego w tym numerze stawiamy na
solidarnos¢ - na kobiety wspierajace kobiety,
lokalnie i na krancach swiata. Bo przesuwanie
horyzontu zaczyna sie od jednego kroku: zycz-
liwego stowa i zgody na wtasng wrazliwosc.
Zachecam tez do lektury rozmaéw z naszy-
mi ekspertami. Psycholog opowiada o sile
przyjazniw dojrzatym wieku i jej wptywie na
zdrowie, lekarz podpowiada, jak dziatac, gdy
witosow nagle wypada znacznie wiecej, a eks-
pert finansowy wyjasnia, jak wyjs¢ z dotka i nie
dopusci¢, by dtugi wymknety sie spod kontroli.
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Pazdziernik

Owocowy raj

Dojrzate jabtka, gruszki, sliwki,
winogrona... \Wspaniale smakuja,
cudnie pachngi... pieknie wygla-
daja! Aby cieszy¢ nimioczy jak
najdtuzej, zdecyduj sie na jesienny
wianek z owocowymi ozdobamilub
posciel, ktora przypomina obraz

Apetycznie! kolorowego sadu (Home&You).
Jesli kochasz zapachy jak Jeszcze wiecej owocow? Prosze
deser, ten jest dla ciebie! 1 bardzo! Dzien zakoncz kojacym

. Tubbees Candy Apple masazem z gruszkowym balsamem
wybucha owocowo (jabtko, (Stara Mydlarnia).

gruszka, sliwka) i stodko (wata
cukrowal!), a pdzniej robi sie
ciepty jak sweterek (wanilia,
pizmo, bursztyn). Polecamy
szczegdlnie na dni, gdy potrze-
bujesz przytulenia i ukojenia.

U™

Bezpieczne miejsce

W kazdej z nas jest dziew-
czynka, ktéra pamieta droge

do babcinego sadu: lepkie dtonie,
kieszenie ciezkie od soczystych
skarbow i ten niezwykty spokaj,
kiedy Swiat nie wymagat niczego
. poza,tuiteraz’.

- Jesien tatwo budzi tesknote, ale
mozna jg oswoic. Psychologowie
podpowiadaja: wracaj do wspo-
mnien jak do bezpiecznego miej-
sca. Wybierz jeden detal (zapach,
smak, dzwiek) i pozwél mu przez
chwile cie prowadzic. To szybki
reset dla gtowy: przypomina, ze

| radosc nie znika, tylko czasem

| czeka, az jg zauwazysz.

FOT.: ADOBE STOCK, MAT. PRASOWE

N _fgj : . Dyskretny btysk

-7 Ztotajesien tosezon Tarta rozproszy chmury
J:f;':'.}- na bizuterie ,jak Gdy jesien zacznie robic sie zbyt
";::} " zkoszyczka”. melancholijna, przyda sie terapia
. Tylko spdjrz na ztote kol- w wersji ,tarte tatin”.
Y czykiw ksztatcie jabtuszek Na patelni rozpusc¢ masto z 2 tyz-
(amberglow.com.pl) lub kami cukru, dorzuc plasterki jabtek
. gruszek (Fable England/ i gruszek, kilka potéwek sliwek, garsc
&~ :’:*‘ - zalando.pl) albo na zawieszke winogron. Dodaj cynamon i szczypte
j-:':,i"-.‘r. « . przypominajaca kiS¢ wino- soli. Przetéz do formy, przykry;j cia-
~ -. i gron (pakamera.pl)! Noszone stem francuskim, zapiecz na ztoto. Gdy
t’ % do miekkich dzianin bedg kropka tarta przestygnie, przetéz jg na patere,
..-ar; ~ nadikazdej stylizacji - urocze odwracajac spodem do gory. Stodkiego dnia!

) j i bardzo trendy!
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Jeden projekt konczy, nad drugim pracuje, a o kolejnym juz
mysli. Martyna Wojciechowska nie usiedzi dtugo w jednym
miejscu. Chyba, ze... jest to czas na poranng kawe, ktorg pije
na balkonie i podziwia widok na warszawski Zoliborz.

Swiat Kobiety: Niezwykle inspirujgca kobieta, symbol
odwagi, determinacji, sity - to ustyszatam o Pani, gdy po-
wiedziatam w redakcji, ze bedzie Pani bohaterkq naszego
nowego numeru. Czy na co dzien, w kontekscie spotecznej
roli, odpowiedzialnosci, takie stowa bywajq obcigzajqce?
Martyna Wojciechowska: Bardzo mi milo slysze¢
takie stowa. To, jak ludzie mnie postrzegaja, traktuje tez
oczywiscie jako wielkie zobowigzanie. Mam §wiadomo$¢,
ze czasem robie spektakularne rzeczy, ktére mozna ogladaé
w telewizji, ale one weale nie sa bardziej warto$ciowe niz

te, ktore robig inne kobiety, a ktorych nie wida¢ w mediach.

Tak jak ja dla niektorych osob moge byé uosobieniem

tych niesamowitych, wymienionych przez pania cech, tak
dla mnie zdeterminowanymi i silnymi superbohaterkami
jest wiele kobiet, ktore codziennie spotykam na swojej
drodze. To prawdziwe sitaczki, ktore odwaznie przesuwaja
horyzont. Cze$¢ z nich na co dzien mierzy sie z r6znymi
wyzwaniami, przeciwno$ciami — stawiaja czola chorobie,
samodzielnie wychowuja dzieci albo opiekuja sie bliskimi

z niepelnosprawnosciami. To kobiety, ktore spotykam tutaj
na miejscu i te, ktére zyja na najdalszych krancach $wiata.
One kazdego dnia walcza o godne
zycie dla siebie i dla swoich rodzin.
Wiele takich niezwyklych, inspiruja- De
cych kobiet zaprosilam jako boha- .
terki do mojego programu ,Kobieta CO
na krancu $wiata”. I nawet teraz,
kiedy o tym mysle, mam poczucie,
ze jestem tylko postancem, kims

w rodzaju laczniczki, a moja misja
jest opowiadaé o tych wyjatkowych
kobietach.

SK: Jakie wyzwania stojq przed
kobietami na swiecie?

MW: Na calym $wiecie kobiety, cho¢ w réznym stopniu,
dos$wiadczaja braku rownouprawnienia. Gdziekolwiek
jestem, widze skale tej niesprawiedliwoéci — w dostepie do
edukacji, do opieki medycznej, do zawododw ,zarezerwowa-
nych” dla mezezyzn. Do tego dochodzg schematy, bariery
kulturowe, w kt6rych dorastamy, a ktére bardzo czesto
odbieraja kobietom mozliwos$¢ samostanowienia o sobie,
ograniczaja ich wolnoéc i podstawowe prawa cztowieka.
Wiele kobiet dokonuje rzeczy niesamowitych, czynia wiele
wysilkow, zeby przesuwaé swoje horyzonty. Warto sobie
uéwiadomié, ze dla kobiet zyjacych na krancach swiata to

my mozemy by¢ inspiracja do tego, do czego one aspiruja.
Dlatego tak bardzo potrzebujemy solidarnosci i wspolnej
odpowiedzialno$ci za nas, za kobiety na calym Swiecie.

SK: Co moze poméc kobietom wyzwalac w sobie site?

MW: Nie zapominajmy o tym, jak wazne jest, zeby$my

na co dzien, takze lokalnie, jednoczyly sie i wspieraly. Za-
uwazajmy i doceniajmy wokol nas osoby, ktére inspiruja,
dodaja energii i odwagi. Rozmawiajmy ze soba i przeka-
zujmy pozytywne komunikaty na swj temat — takie, ktére
buduja, wzmacniajg i pomagajg uwierzy¢ we wlasne mozli-
wosci. Wiem, ze kazda z nas moze wydoby¢ swdj potencjal,
kazda ma te piekne cechy, o ktorych rozmawiamy, tylko
czasem brakuje SmiatoSci, zeby doszly one do glosu, zeby
sie uwidocznily, ujawnily w szerokim planie.

SK: Méwimy osile... A co jest na drugim kraricu Martyny?
MW: Kiedy$ bardzo opacznie rozumialam, czym

jest sita. Wydawalo mi sie, ze musze by¢ nieztomna,
nie moge sie waha¢, musze oczekiwac¢ od siebie nie-
omylnoSci, az zrozumialam, ze to jest nieludzkie.
Wobec zadnej kobiety nie
$mialabym by¢ tak wyma-
gajaca... Z wiekiem w koncu
zyczliwiej spojrzalam na siebie
ula i tego zycze kazdej z nas. Dzi$
na drugim kranicu Martyny
widze stabosci, porazki, upadki,
bledy, mnostwo glupot, ktore
zrobilam w zyciu. To tez jestem
ja. Naprawde mialam sporo
solidnych wpadek... I nie chodzi
o to, zeby ich nie do$wiadczac.
Raczej chodzi o to, zeby potem
zadac sobie pytanie: ,,co moge z tym zrobi¢, jakie lekcje,
wnioski wyciagaé na przyszlo§é?”. Na moim drugim
krancu jest tez wrazliwo$¢, ktora, na szczeécie, nie
wypalila sie po 30-letniej pracy w mediach. Gdybym
wlozyla pancerz, nie bytabym ta osoba, ktéra jestem,
nie potrafilabym by¢ tak blisko siebie i swoich bohate-
rek — tak blisko spontanicznych reakcji, szczerych
emocji, silnych wzruszen, nie potrafilabym zdoby¢
czyjegos$ zaufania, akceptacji. Ciesze sie z tej
wrazliwoéci i mimo uplywu lat ogromnie doceniam

to, ze wcigz mam w sobie nieslabnaca ciekawo$é
drugiego czlowieka.
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------ @ SK: CoPani pomaga przetrwac trudne

FOT.: IZA GRZYBOWSKA /TVN, AKPA, INSTAGRAM.COM/MARTYNAWORLD, MAT. PRASOWE TVN

momenty?

MW: Bywam doéc¢ ,,wsobna”. Potrzebu-
je czasem posiedzie¢, pomysle¢, obejrzeé
swoje emocje, przeanalizowac, przerobi¢
wszystko pod kazdym katem. Przez dtugi
czas trudno mi bylo tez wprost poprosié
innych o pomoc. Przyzwyczailam siebie

i otoczenie do roli tej, ktora zaklada pele-
ryne superwoman, leci i pomaga. Kiedy
role sie odwracaly i to ja potrzebowalam
wsparecia, byto mi zdecydowanie trudniej
odnalez¢ sie w takiej sytuacji. Ale to

tez sie zmienia. Mam swoja ,watahe”,
wspanialych przyjaciot. Oni dmuchaja
mi w skrzydla, gdy te opadaja. Czasem
nawet nie musza nic méwi¢. Wazne, ze
sa obok. Z nimi czuje sie bezpiecznie.
Dzieki dzialalnosci charytatywnej, w kt6-
ra jestem bardzo zaangazowana, mam
tez takie spostrzezenia, ze dyskretna
pomoc czesto ma naprawde wielka moc.
To bycie obok, wzmacnianie poczucia
sprawczosci, wlasnej wartosci. W taki
wlasnie spos6b pomagamy i edukujemy
w ramach projektu MEODE GLOWY
Fundacji UNAWEZA. Kladziemy mocny
nacisk na profilaktyke i uSwiadamiamy,
jak wazna jest m.in. normalizacja siega-
nia po specjalistyczng pomoc. Budujemy
w mlodych poczucie sprawczosci, wla-
snej warto$ci i uczymy zasad Pierwszej
Pomocy dla Zdrowia Psychicznego. To
naprawde ma znaczenie.

SK: A jak radzi sobie Pani ze stratq

- ludzi, miejsc, projektow, marzen?

MW: Nie mam zero-jedynkowej odpo-
wiedzi na to pytanie. W ksiazce ,,Prze-
sunac horyzont. 20 lat p6zniej”, ktéra
ukazala sie kilka miesiecy temu, wracam
do przelomowych wydarzen mojego
zycia i opowiadam o nich na nowo

z perspektywy dojrzalej kobiety, starszej
o dwie dekady, z wieksza Swiadomoscia.
Dzi$ widze wyraznie, ze wielu strat nie
potrafilam wtedy przepracowaé. A tych
strat w moim zyciu byto wyjatkowo
duzo. Chcialam je ,zagoni¢” tempem
zycia, ktéremu sie poddawatam, cigglym
wirem projektow, wyzwan, w ktore
kompulsywnie sie rzucalam, zeby tylko
nie czué, zeby nie pozwoli¢ sobie na

8 KSbiety

Martyna uczest-
niczy w codzien-
nym zyciu boha-
terek programu.
Razem z nimi
przezywa radosci
i smutki. [+

spothaé
e ,Kobieta na krancu
$wiata” cykl dokumentalny,
w ktorym kazda fascy-
nujaca historia Martyny
zaczyna sie od spotkania
z drugim cztowiekiem.
Nowe odcinkiw TVN
w kazda niedziele 0 11:30,
w Playerze i na HBO Max.

e Przesunac horyzont.
20 lat pdzniej” autorka
ksigzki zaprasza na cykl
spotkan w catej Polsce.

e Fundacja UNAWEZA,
projekt MLODE GLOWY
- wspiera dzieci, mtodziez,
rodzicéw i nauczycieli

w dziataniach z obszaru
profilaktyki zdrowia
psychicznego.

doswiadczanie silnych emocji. Wracam
w tej ksigzce do ro6znych, bolesnych,
osobistych przezy¢, i mysle: ,,dalas rade,
tylko jakim kosztem?”. Dzisiaj wiem, ze
powinnam byla zatrzymacé sie, znalez¢
dla siebie wiecej przestrzeni. Po latach
pewne rzeczy widze inaczej, rozumiem,
jak wiele od siebie wymagatam i jakie

to bylo trudne. Nawet jezyk, ktorego
dzi$ uzywam w odniesieniu do tamtych
wydarzen jest inny — jezyk zatoby po
kim$, po czyms utraconym... Podzielitam
sie tymi do§wiadczeniami z Czytelnikami
i Czytelniczkami, bo teraz wiem, ze to,
co mnie spotkalo, mozna bylo prze-

zy¢ inaczej, oszczedzic sobie i bliskim
cierpienia. Moze dla kogo$ bedzie to
wspierajace. Jesli moja historia pomoze
komus, to znaczy, ze warto bylo o niej
opowiedzie¢. Dzi$ wciaz przesuwam ho-
ryzont, zdobywam ,kolejne Everesty” —
bo przeciez nie chodzi o zdobywanie tej
jednej, konkretnej gory. Ona jest symbo-
lem. Zdalam sobie tez sprawe, ze to jest
replikowalna technika, zeby pokonywaé
zyciowe trudnosci. Bo przesuwac hory-
zont to uwierzy¢, ze mozesz wiecej niz ci
sie wydaje i wiecej niz méwi ci $wiat. Po-
wiedzialabym to Martynie sprzed 20 lat
i przytulitabym ja z zyczliwo$cia. Wiem
jednak, ze ona musiala przejsc te droge

i do$wiadczy¢ tego, czego doswiadczyta.




Corka podrézniczki, Marysia, jest idealng
towarzyszka wypraw - tych dalszych i blizszych.
Jako mitosniczka sztuki byta niedawno
przewodniczka swojej mamy po Florencji.

SK: Jak ocenia Pani te 20 lat na osi czasu?

MW: Z jednej strony mam wrazenie jakby to bylo
zaledwie wezoraj. A z drugiej — tak wiele sie wydarzylo,
tak duzo przezylam. Przede wszystkim zostalam mama.
Macierzynstwo wywrdcito moje zycie do géry nogami.
Zmienito mnie jako kobiete, jako czlowieka, wplynelo tez
na moje zycie zawodowe. Po narodzinach corki zaangazo-
walam sie w dzialalno$¢ charytatywna, zainicjowalam wie-
le projektow, powstala Fundacja UNAWEZA, ale przede
wszystkim postanowilam realizowaé program po$wie-
cony kobietom. Do dzi$ powstalo ponad 140 odcinkéw

z cyklu ,,Kobieta na krancu $wiata”. Wiaénie teraz mozna
ogladac¢ najnowszy 17. sezon — to sezon pierwszych razéw
i przekraczania granic. Wyjechali$my na najdalsze krance
$wiata, m.in. do Indii, Korei, Republiki Srodkowej Afryki,
na Fidzi, i poruszaliémy tematy, o ktérych $wiat rzadko
mowi, a trzeba je naglasniac. Bo sa to sprawy, ktore mo-
ralnie dotycza kazdego z nas.

SK: Czy ma Pani zyciowe motto? Niezmienne wartosci?
MW: Wiem, ze nie kazdy jest fanem tatuazy, ale ja
traktuje swoje cialo jak pamietnik. Jedna z moich ulubio-
nych sentencji to: ,,Even the longest journey begins with

a single step”, czyli ,Nawet najdiuzsza podroz zaczyna sie
od jednego kroku”. Drugi wazny tatuaz to: ,commitment”,
ktéry oznacza zobowigzanie wobec siebie i $wiata, by

by¢é uczciwa, szanowaé ludzi, przestrzegaé¢ fundamental-
nych wartoéci. Towarzyszy mi tez refleksja, ze wolnos¢

w rozumieniu niezalezno$ci mysli i dzialan, umiejetno$é

i odwaga stawania po swojej stronie, jest wielka wartoscia.

Rozmawiala Anna Szatan
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MODA TRENDY .

Klasyka
bez nudy

Stylizacja z marynarka,
trenczem, sportowymi
spodniami i sneakersamito

juz to nic nowego. Taki miks
- sportowy luz potagczony M%@ zmw
z elegancjg - sSwietnie qu WW

sprawdza sie na co dzien. .
Jesli chcesz, by catos¢ wy- Spm
gladata spojnie, postaw na
jeden wspdlny mianownik,
np. kolor (albo powtarzaja-

cy sie detal).
= o
p:::.‘ o »
~. A -“ JT) -
ik G b k !
o ! Choc kojarza sie

ze spodniami
sportowymi, bez
trudu dopasujesz
je do swojego stylu
I ubran, ktore masz
Jjuz w szafie.

aml

e

WAINICJSKim
wm

1. Kolczyki, Sadva, 99 zt

2. Zegarek, Camilito, 69,99 zt

3. Marynarka, Liu Jo, 189 zt

4. Spodnie, Adidas, 299 zt

5. Llistonoszka, Vellore, 139,99 zt
6. Mokasyny, Gino Rossi, 196,99 zt

10 KSbiety
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Szyk
i wygoda

Masz ochote na wersje ele-
gancka? Na gore wybierz
koszule albo zwiewna bluz-
ke. Klasyczne lub kobiece
fasony swietnie przetamujg
sportowy charakter spodni
7 lampasami. A gdy zamiast
sneakersow zatozysz
szpilki, catosc

od razu zyska

bardziej oficjalny )'
charakter.

1. Kolczyki, Apart, 319 zt
2. Bluzka, Renee, 89,99 zt
3.Spodnie, Borne2be, 119,99 zt
4. Pierscionek, 181 zt

5. Koperta, Boxca, 120 zt

6. Szpilki, Mango, 209,99 zt

Kébiety 11



MODA TRENDY

prostoty

Podczas kompletowania
swoich stylizacji zwrdc
uwage na kolor spodni oraz
lampasow. Czarne, szare
lub granatowe spodnie

z biatymi lampasami sg
najbardziej uniwersalne. Za
to w sportowych zestawach
sprawdza sie odwazniej-
sze kolory i potaczenia np.
czern z pomaranczowymi
lampasami.

1. Okulary, Mi & Molly, 74,99 zt
2. Kurtka, Reserved, 159,99 zt

3. Spodnie, About You, 160 zt

4. Bransoletka, Bijou Brigitte, 49 zt
5. Torebka, Faber, 245 zt

6. Sneakersy, Adidas, 209,99 zt

12 KSbiety




Z nutka

eino

To pozostate elementy
garderoby nadajg sty!

catej stylizacji. Wybierajac
spodnie z orientalnym prin-
tem, tatwo stworzysz look
w klimacie boho. Dorzuc
torbe z fredzlami, efek-
towna bizuterie i kowbojki.
Eekt? Niebanalne potacze-
nie, ktore pokochasz, jesli
lubisz wyraziste

wzory i dodatki.

1. Naszyjnik, Bijou Brigitte, 99, zt
2. Tunika, Ochnik, 149,99 zt

3. Spodnie, Adidas, 369 zt

4. Bransoleta, Bijou Brigitte, 79 zt
5. Worek, Toscanio, 199 zt

6. Kowbojki, Tamaris, 246 zt

Kébiety 13
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MODA BUTIK

FOT.: ARCH. PRYW, BIJOU BRIGITTE, MAT. PRASOWE

BEATA SIERON

redaktorka prowadzaca
Dziat Mody, stylistka

Kocha ponadczasowa
klasyke i pokazuje, ze aby
wygladac swietnie, wcale
nie trzeba slepo podazac
za nowinkami.

Duze, ciezkie,
wyraziste - teraz
rzadza dodatki,
ktore robig efekt
wow. Miksuj,
doktadaj, nos
warstwowo.
Niech sie dzieje

?

14 RS8biety

im wnqcel,
tym lepiej

BIZUTERIA NA MAKSA
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Efeletowne

Ozdoby naszyje
uktadane warstwo-
wo, kaskadowo po-
trafig odmienic catg
stylizacje. Smiato
baw sie ich dtugo-
scig, kolorami

i teksturami.
Odwazne dodatki
pasuja kazdemu.

1. Parfois,
65,99 zt

2. Nessing,

269 zt

3. Bijou Brigitte,
99,95 zt

4. Zara 89,90 zt
5. Shein, 45 zt

Wybieraj duze, sze-
rokie formy, ktore
od razu przyciagaja
wzrok. Nie béj sie
przesady, ale pod
jednym warunkiem:
stylizacja niech
bedzie prosta,

a kolory klasyczne.

1. Mango, 139,90 zt
2.Joom, 41,50 zt

3. Bijou Brigitte,
69,99 zt

4. Bijou Brigitte,
89,95 zt

5.H&M,

49,99 zt




) Okazale
° / ° o
/ocemcwn/a
Moga by¢ w rozmia-
rze XL iw tej formie
efektownie zdobi¢
dton. A jesli lubisz
mochniejszy akcent,
nos je na kazdym
palcu, nawet po dwa
najednym.

1. Pandora

509 zt

2. Pamtier,
79,99 zt

3. Bijou Brigiite,
44,95 zt

4. Zara, 54,90 zt
5.H&M,

54,99 zt

REKLAMA

MORWA BIALA

OBNIZYLAM
=Toy4le]Y,
CUKRU

we krwi

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

Pani Krystyna, wiele lat pra-
cowata w stuzbie zdrowia. Na
emeryturze nadal prowadzi ak-
tywny tryb zycia. Kiedy bada-
nia wykazaty, ze ma podwyz-
szony poziom cukru we krwi
przestraszyla sie.

Na szczescie, corka, zachecita
mame do wyprébowania ta-
bletek Zuccarin. Preparat ten
zawiera duza dawke wyciagu
z lisci morwy biatej oraz chrom
i pomaga utrzymac w normie
poziom cukru we krwi. Po pew-
nym czasie poziom cukru po-
wrécit do normy.

W trakcie przyjmowania ta-
bletek Zuccarin moj poziom
cukru obnizyt sie.”

Pani Krystyna pamieta smak
owocdw morwy z dziecinstwa,
zrywata je prosto z drzewa
w pieknym ogrodzie rodzicow.
Cata rodzina cieszyta sie ich
smakiem, nie znajac ich zdro-
wotnych waloréw.

L8 & & & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

~Preparaty obnizajace
poziom cukru”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej
wsrdd farmaceutow

Wczesniej prébowatam in-
nych suplementéw diety za-
wierajqcych wyciqg z mor-
wy, jednak tylko kupiony
w aptece Zuccarin mi pomdgf.
Nadal go stosuje i nie musze
przestrzegac rygorystycznej
diety. To najlepsze co mogtam
zrobic dla siebie! "

Liscie morwy -

przetom!

Wyciag z lisci morwy moze
stabilizowac poziom cukru we
krwi, powstrzymujac wchta-
nianie cukréw z weglowoda-
noéw. Jedna tabletka zazyta
przed positkiem pomaga kon-
trolowac poziom cukru we
krwi, apetyt na stodkie potra-
wy oraz wage.

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

________________>€

Zapytaj o Zuccarin” skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej

ekonomicznych - 120 tabletek.

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

Kod BLOZ 8101001
utatwi zamoéwienie produktu.

‘ www.newnordic.pl T, TTRIEH
tel.: +48222125410 ===
| mewnome | New Nordic Healthbrands Polska Sp.z 0.0.
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MODA INSPIRACJE
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Zbieraj punkty, zgarniaj spojrzenia!

1. PLASTIKOWE klamry do wtoséw w stylu pin-up. Accesorize, 35 zt/szt 2. LEKKA kurtka zapinana na suwak. bonprix,
24999 7zt 3. PLISOWANA chustka. Reserved, 49,99 zt 4. ROZKLOSZOWANA spodnica midi. H&M, 119,99 zt 5. ELEGANCKA
gawroszka w energetycznym odcieniu. Fraas, 159 zt 6. KOMPLET dwaoch lakierowanych torebek. Temu, 59 zt
7. ROMANTYCZNA sukienka z bufkami. New Look, 147 zt 8. CIEPLY sweter ze wzorem 3D. JDY, 169,99 zt 9. PLASTIKOWA
bransoletka. Parfois, 69,99 zt 10. ZAMSZOWE baleriny z nitami. Parfois, 69,99 zt 11. TOREBKA na ramie. Next, 182 zt
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s Niezapommany obiad s(iasta | desery, s UrocSh ! "

o mamy | babici ‘” ‘&ai'tarz pokolenia-. | tort i’ \‘
PRZEBOJE CZYTELNIC:

o eKapustal Jesienny hit w najlepszym wydanil - .= «
eSlogkie | pblgdne, bo 2 miodem!

S S Q‘D
JESTESMY Z WAMI JUZ 80 LAT!
Zapraszamy na urodziny! W numerze m.in.:
.OW Konkur_s Jubilfaus.'f.owy z atrakcyjnymi nagrodami -

Ja Zruszajgce hlstor!e i ztote rady aktualne do dzisiaj
entymentalne przepisy kulinarne, kitére tgczg pokolenia

Miesiecznik dostepny w 2
C punktach sprzedaz
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Zapas AMy
na winobranie

W kosmetyce liczy sie kazda czes¢ owocow - skorka, migzsz i pestki.
Pochodzg z nich cenne ekstrakty i oleje, ktore sg sprzymierzencami
promiennej skory i mocnych wtosow. Poznaj winogronowy kod piekna.

Tekst: Aleksandra Jaworska

18 KSbiety



Soczysta Swiezosé
( zmgé(bwa 9@6@

e Soczyste, swieze i lekko stod-
kie. Takie sg winogronowe akordy

w perfumach. Czesto taczy sie je

Z ciemnymi owocami, réza, jasminem,
wanilia, paczulg, pizmem. Dzieki temu
winogronowa swiezos¢ moze zyskac
bardziej zmystowy charakter.

e 7 kolei czerwone wino to ele-
gancka, gteboka nuta, lekko cierpka

i zywiczna. Powstaje z potaczenia
akorddéw ciemnych winogron, debu

i przypraw. Nadaje kompozycjom ta-
jemniczego, wieczorowego charakte-
ru. A na nawilzonej balsamem skorze
zapach bedzie rozwijac sie wolniej

i pozostanie wyczuwalny dtuzej.

e Woda perfumowa-
na Pompeii, Pierre
Guéros, CONTES DE
PARFUMS, 965 zt
(Quality Missala)

e Perfumy z nuta
winogronowa,
Grape Pearls, THE
HOUSE OF OUD,
995 zt (Quality
Missala)

o Winogronowy zel
pod prysznic- Coro,
Caudalie, 29 zt
(perfumeria Quality
Missala)

Polifenole z winogron to
gwiazda pielegnacji. To
silny antyoksydant, ktory
wspiera mtodosc skory,
ujedrniajaidodaje jej
blasku. Dlatego tatwo je
znalez¢ w kosmetykach
stawiajacych na pielegna-
cje anti-age.

e Burgund na ustach to jeden z gora-
cych jesiennych trendéw. Jesli masz
ochote na szminke w tym kolorze do-
bierz jej odcien do karnacji. Burgund
z chtodng, wisniowa nutg - pieknie
podkreslijasng cere. Z kolei do
ciemnej, oliwkowej skory pasuje
ciepty burgund, wpadajacy w bordo,
Sliwke, czekoladowa czerwien.

e Burgund pieknie wyglada nie tylko
na ustach. Mozesz podkresli¢ nim
spojrzenie — bordowym eyelinerem
lub mascara. Klucz? Wybierz tylko
jeden mocny akcent. Dzieki temu
makijaz pozostanie elegancki, Swiezy
i nowoczesny.

K&biety 19
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e Suche, zniszczone i porowate wtosy
pokochaja lekki, bogaty w cenne kwa-
sy ttuszczowe olej z pestek winogron.
Delikatnie otuli pasma, wygtadzi ich
powierzchnie i pomoze ujarzmic pu-
szenie. Wystarczy dodac kilka kropli
do ulubionej maski albo sprébowac
olejowania, by wtosy odzyskaty miek-
kos¢, blask i jedwabisty dotyk.
To prosty rytuat, ktéry potrafi pieknie
odmienic wyglad wtosdw.

e Rozprowadz olejek (na krotkie
wtosy wystarczy jedna tyzka, na
dtugie 2-3). Wmasuj go delikatnie

i wtdz foliowy czepek. Owin gtowe
recznikiem. Ciepto sprawi, ze olej
tatwiej wniknie we wtosy. Po kwa-
dransie sptucz olej i natdz odzywke
bez protein i silikonow.

Tak wygloda szyf ¢ Blasa!

e Gteboki burgund to jeden z tych
odcieni, ktore natychmiast dodaja
dtoniom elegancji. Jest szlachetny,
kobiecy i pieknie wyglada zarowno na
krotkich, jak i dtuzszych paznokciach.
W duecie z zadbang skorg tworzy
efekt smuktych, wypielegnowanych
dtoni. Pasuje niemal do wszystkiego -
od dzinséw po elegancka marynarke.

20 R&biety

Swietnie gra z bezem, ecru, czernia.

e Przed natozeniem koloru siegnij po
baze ochronna, ktéra zabezpieczy
ptytke przed przebarwieniami. Dwie
cienkie warstwy lakieru, odrobina
potyskujacego topu ijestes gotowa do
wyjscia. Lubisz delikatne ozdoby? Do-
daj drobne ztote elementy na jednej
czy dwaoch ptytkach.

Lekka, jedwabista formu-
ta olejku z pestek wino-
gron utatwia nie tylko
regeneracje wtosow, ale
takze relaks. Jest Swietny
do masazu stép czy catego
ciata. Pozostawia skore
miekka, gtadka i przyjem-
nie odzywiona.

Odzywka przed
myciem z olej-
kami roslinnymi,

NUXE, 128 zt
Serum prze-

ciwzmarszcz-
kowe z re-
sweratrolem,
CAUDALIE,
250 zt

Odzywka
winogronowa,
BARWA 16 zt

FOT.: ADOBE STOCK, MATERIALY PRASOWE (7), MATERIALY REDAKCYJNE/AI (4)



Dostepne w ofercie

Jak zmniejszyC¢ zmarszczki,
rozluzniajgc miesnie twarzy

R@SSMANN
Moja Drogeria.

Nowoczesna pielegnacja przeciwstarzeniowa coraz  czesciej
wykorzystuje  skladniki aktywne, ktore sa naturalnymi
relaksantami mies$ni. Dzieki temu pomagaja ograniczac
widocznos¢ zmarszczek mimicznych 1 sprawiajg, ze twarz
wyglada na bardziej wypoczeta.

Jednym z najbardziej interesujacych skladnikow jest argirelina
— peptyd biomimetyczny, ktory odpowiada za tzw. optyczny efekt
botox-like. O tym, jak dziala i dlaczego zdobywa coraz wieksza
popularno$c¢, rozmawiamy z kosmetolog Aleksandrg Knaflewska.

Na czym polega optyczny efekt botox-like?

Aleksandra Knaflewska: To efekt wizualnego wygtadzenia zmarszczek
mimicznych, ktéry mozemy uzyskaé dzieki odpowiednio dobranym
skfadnikom aktywnym. Nie chodzi o zmiane ryséw twarzy, ale o subtelne
zmniejszenie napiecia miesni odpowiedzialnych za powstawanie
zmarszczek. Dzigki temu skéra wyglgda na gtadszq i bardziej wypoczetq.

Dlaczego po 40. roku zycia warto zwrécié¢ uwage na argireline?
Aleksandra Knaflewska: Z wiekiem skéra traci elastycznosé, a zmarszczki
mimiczne fatwie| sie utrwalajq. Argirelina to peptyd biomimetyczny, ktdry
pomaga zmniejszy¢ intensywno$¢é mikroskurczéw miesni twarzy. Dzieki
temu linie mimiczne stajq sie mniej widoczne, a skéra wyglgda na bardziej
wygtadzong. To wiasnie ona stanowi podstawe dziatania serum Anti-ox
od KLOO, ktére zapewnia natychmiastowy optyczny efekt botox-like.

Jakie sktadniki warto tqczy¢ z argireling?

Aleksandra  Knaflewska:  Argirelina  swietnie wspdfpracuje z anty-
oksydantami, zwtaszcza witaming C. Takie potqczenie wspiera regeneracje
skdry, poprawia jej elastycznos$é i pomaga chronié jq przed negatywnym
wplywem czynnikéw zewnetrznych. Przykfadem jest pofgczenie serum
Anti-ox oraz kremu Healthy Glow z 10% stablinej formy witaminy C.
Serum odpowiada za efekt wygfadzenia, natomiast krem intensywnie
nawilza, rozswietla skére i pomaga wyréwnaé jej koloryt.

! serum krem na dzien
| Aleksandra Knaflewska
Kosrrfefo'|ozk0, ] Dostepne w atrakcyjnej promocji w drogeriach Rossmann,
zatozycielka dziennego spa aplikacji Rossmann PL i na www.rossmann.pl

v Na Temat Pigkna w dniach 27.08-09.09.2026



URODA DOBRY WYBOR

Brwi wystylizowane

Oto zadanie dla specjalnych zeli ze szczoteczka. Mamy do wyboru
kosmetyki transparentne oraz te nadajgce odcien. Wszystkie przez nas
testowane sie sprawdzity, a nasz ulubieniec to....
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Zel do brwi Zel do brwi Stylizujacy zel Zel utrwalajacy Zel do brwi
Master Hold® Color Brow Better Brow do brwi 3w1Brow
Brow Gel Fixing Gel Styling Color gel 24-Hr Brow setter Lamination Gel
Makeup by Mario, FaceBoom, Néo Make Up, Benefit, E.L.F,
ok. 129 zt ok. 40 zt ok. 45 zt ok. 150 zt/ 7 ml ok. 46 zt
CO OBIECUJE PRODUCENT
Zel, ktéry unosi i mo- Pielegnuje wtoski Podkresla naturalne Luksusowy styler Bezbarwny zel
deluje brwi, tworzac i nadaje im pozadany piekno brwi: nadaje z trwatoscig do 24 o mocnym utrwaleniu.
transparentny, mato- ksztatt o dtugiej trwa- ksztatt i optyczna godzin. Pogrubia tuk, Zapewnia efekt lami-
wy efekt. Rezultat jak tosci. Lekko koloryzuje gestosc bez przery- modeluje i powleka nowania w domowych
po laminacji i wrazenie na uniwersalny brazo- sowania. W brazie do wrtoski blaskiem. warunkach bez sztyw-
petniejszego tuku. wy odcien. réznych typéw urody. Transparentny. nosci i sztucznosci.
ZALETY KOSMETYKU
Zawiera np. gliceryne Z wyciagiem z aloesu, Z regenerujaca wita- W sktadzie ma m.in. Ma w sktadzie piele-
i hydrolizowany eks- ktéry dziata nawilza- ming E, nabtyszcza- pantenol oraz wyciag gnujace woski i prote-
trakt z Inu, ktére chro- jaco i wzmacnia kon- jacym niacynamidem z bawetny indyjskiej, iny np. pszenicy oraz
nig brwi, utrzymujac dycje brwi. Dodatek i wspomagajacym ktéry ma dziatanie witamine E. Kosmetyk
je w dobrej kondycji. pantenolu sprawia, ze wzrost pantenolem. nawilzajace i odzywia- jest wodoodporny,
Wodoodporny. witoski sg elastyczne. Weganski. jace brwi. weganski.
OCENA PO ZASTOSOWANIU
Precyzyjna aplikacja Wyrazistszy tuk bez Dobry zwtaszcza do Szczoteczka dwu- Spiralka i podwdjna
dzieki dwustronnej sztucznosci. Natural- waskich brwi dzieki stronna dociera szczoteczka modeluja
szczoteczce. Przetrwa nie tuszuje ubytki po miniszczoteczce. Kolo- do najmniejszego nawet niesforne brwi.
caty dzien, nabtyszcza, mocnej depilacji. Szyb- ryzuje delikatnie, a po wtoska. Nie skleja i nie | to bez zlepiania. £uk
ale trzeba go uzywac ko zastyga, mozna pod ponownej aplikacji tez usztywnia, a utrwala dobrze sie trzyma
oszczednie. niego dodac kredke. daje naturalny efekt. na dtugo. Wydajny. i delikatnie btyszczy.

22 KSbiety
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FOT.: ADOBE STOCK, MAT.PRASOWE

CZAS DLASIEBIE

Gdy cera jest Sciggnieta i zmeczona,
postaw na maseczkowy reset.
Zadziata btyskawicznie!

o calym dniu nie tylko zmysly prosza sie

o odpoczynek. Cera bedzie ci wdzieczna za

skoncentrowang dawke relaksu, odpreze-

nia, ukojenia. Zapewnia ja np. herbaciane
wyciagi, tagodzaca wakrota azjatycka, peptydy roz-
luzniajace miesnie twarzy. Najlepiej dostarczysz ich
w maseczce kremowej. Otulajaca, treSciwa, a samo
jej nakladanie przyjemne i wyciszajace. Po prostu
zrob z tego rytual: maske rozmasuj pedzlem, daj so-
bie 10—15 minut i pozwo6l skorze odetchngé. Polubisz
ten zabieg takze za mily chlodek i kojace aromaty,
ktore niosa ze soba niektére maski typu relaxing.

_— Polecamy kosmetyki

e 1. Maska relaksujaco-
-kojaco mySKINtouch,
Miya, ok. 42 zt, zawiera
m.in. neuropeptydy
oraz kwas GABA, ktoére
odprezaja skore.

e 2. Maska Green Tea
Collagen, Purederm,

ok. 7 zt, na bazie wyciagu
z zielonej herbaty, ktory
dziata na cere jak
odswiezajacy shot.

e 3. Lodowa maseczka
Hydro-Jelly, Perfecta,
ok. 27 zt, nazimno
zmniejsza dyskomfort
cery ijawygtadza.
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URODA

nowe

Znalezione
w drogerii

G e Intimate to zapach
nowoczesny i zmy-
stowy. Wyczué w
niej mozna manda-
rynke, biate kwiaty

i pieprz. WOMAN'S
SECRET, ok. 119 zt

o Chusteczki
do twarzy

z mleczkiem
ryzowym i eks-
traktem z CICA
warto zawsze
mie¢ w torebce.
Odswiezaja
itagodza
podraznienia.
Biotaniqe, 14 zt

e Serum ze
$luzem slimaka
stworzono dla
skory wymagaijacej
regeneracji i jedr-
nosci. Wygtadza i
wspiera odnowe,
przywracajac cerze
zdrowy wyglad.
Soraya, 38 zt

SORAYA

BAILYBASIS

s

o Multifunkcyjny krem regenerujacy
do ciata, twarzy i dtoni z 10-procento-
wa zawartoscia
mocznika oraz
niacynamidem
gteboko nawil-
za i regeneruje

skére, redukuje —. i"“_'_’-_

szorstkosc. EC4 avmam.

MIXA, 37 zt o, —
e Serum do skéry

suchej i odwodnionej
zawiera kwas hialu-
ronowy w czterech
postaciach. Dzieki
temu zapewnia wielo-
etapowe i dtugotrwa-
te nawilzenie skory.
Dermedic, 72 zt

DERMEDIC

24 R&biety

Jedne z ostatnich badan potwierdzity,
ze nieprawidtowa pozycja podczas snu
todruga po promieniowaniu UV przy-
czyna powstawania zmarszczek. Jesli
,gnieciemy cere” o poduszke, dostow-
nie wprasowujemy w nig zmarszczki.
Najszybciej zauwazalne sg bruzdy
nosowo-wargowe i kurze tapki. Mozna
temu przeciwdziatac.

Pozycja ma znaczenie! Staraj sie spac¢
nawznak, wtedy nie wciskasz twarzy

| ¥ |
rano nie bedzie

CK

w poduszke, wiec eliminujesz ryzyko
gtebokich wgniecen. Spanie na boku

i na brzuchu sprzyja tworzeniu sie
bruzd nosowo-wargowych, zmarszczek
na szyi i dekolcie. Skora przycisnieta do
poduszki takze nie oddycha, a nato-

zone na nig kremy przenosza sie na

poszewke, zamiast dziatac. Warto kupic¢

wyprofilowang poduszke z wybrzusze-

niem na szyi — zapobiegnie tworzeniu

sie drugiego podbrodka.

Delikatnie, ale skutecznie

Jesli szukasz nowoczesnego podejscia do ograniczania
wypadania wtoséw i wzmacniania ich u nasady, siegnij
po nowg serie Anti-Chute Yves Rocher. Jej wyrdznikiem
sg naturalne skoncentrowane sktadniki aktywne: kietki

organicznej soczewicy i bioflawonoidy, ktore wspieraja
kondycje dojrzatej skéry gtowy oraz ostabionych cebulek,
pomagajac utrzymac wtosy dtuzej w fazie wzrostu. Dzieki
temu fryzura z czasem wyglada na gestsza, mocniejszg
i bardziej uniesiong u nasady.

FOT.: MAT. PRASOWE, MAT. REDAKCYJNE/AI, ADOBE STOCK
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Szklane tarki do stop z tzw. nano-szkta (np. Neonail)
ciesza sie coraz wiekszym powodzeniem! | stusznie,
bo sg bardzo skuteczne. Dziatajg jak precyzyjny
»mikropilnik”: maja drobniutka, réwna strukture,
ktora sciera zrogowaciaty naskérek warstwa po
warstwie, bez szarpania i bez ostrzy. Sg higieniczne
(tatwo je domyc), nie tepig sie jak papierowe
tarki i mogg stuzy¢ dtugo. Uwaga: najle-

piej dziataja, gdy uzywa sieich na
mokro.

Dtonie w dobrych rekach
Emolienty dziataja jak opatrunek
dla dtoni: uzupetniaja lipidy i tworza
ochronny film, ktéry ogranicza utrate
nawilzenia. Dlatego odzywczy krem
emolientowy My Bio (Farmona)

z rokitnikiem, olejem maka-

damia i z pestek winogron

oraz mastem shea tak

przyjemnie otula skore

i btyskawicznie wy-

gtadzaja. Ok. 11 zt

my’BIO | iz

Petne usta...

...bez wstrzykiwania kwasu
hialuronowego? To mozliwe,
choc wymaga nieco czasu.
R6b takie ¢wiczenie

2 razy dziennie. U6z usta
w dziubek na 30 sekund (tak

jakbys$ wymawiata gtoske ,0”").

Wypychanie ust do przodu
sprawi, ze zrobig sie lekko
nabrzmiate. Potem rob przez
5 sekund rybi ,pyszczek”
Powtérz 10 razy. Cwiczenie
poprawia tez owal twarzy.
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FELIETON OD SERCA

FOT.: STUDIO NIEBIESKI KROLIK, MAT. PRASOWE WYDAWNICTWO FLOW, ADOBE STOCK

iedys wydawalo mi

sie, ze najpiekniejsza
pora roku jest wiosna,
potem zachwycalo
mnie lato. Dopiero

z czasem zrozumialam, zZe moje serce
nalezy do jesieni.

Jesien nie probuje oléni¢ barwami
kwiatow ani oélepiaé stonicem. Jest
nienachalna, z cichym szelestem liéci
pod stopami, zapachem mokrej ziemi po
deszczu i mgla unoszaca sie nad lgkami.
Jesienig Swiat nagle zwalnia. Wlaénie za
ten spokdj pokochalam jesien.

Bo $wiat nieustannie kaze nam biec.
Mamy by¢ piekniejsze i skuteczniejsze.
A jesien pojawia sie i méwi cicho: ,,Usigdz
na chwile. Nie musisz robié¢ wszystkiego.”
Lubie te zgode na zwolnienie — na
dluzsza kawe, czy ksiazke czytana pod
cieplym kocem. Na wieczor, podczas kto-
rego nie dzieje sie nic spektakularnego,
ale herbata pachnie cynamonem, a za
oknem wiatr tanczy z lisémi. Bo jesien
uczy, ze szczescie nie zawsze jest glosne.
Jesien to rowniez pora nostalgii, ktora
weale nie jest smutna. Dla mnie jest czu-
lym spojrzeniem wstecz, pozwala wrocic¢
do miejsc i chwil, ktére nas uksztalto-
waly. Przypomina, ze nasza droga, nawet
jesli byla kreta, doprowadzita do miejsca,
w ktorym jeste$my dzisiaj.

Jesien jest tak piekna nie dlatego, ze co$
sie konczy, lecz dlatego, ze jest pora doj-
rzewania. A dojrzalo$¢ pozwala dostrzec
to, co naprawde wazne i wybrac dobrze
— rozmowe zamiast poSpiechu, blisko$¢
zamiast pozorow. To takze odwaga, by
przestaé speliac¢ oczekiwania innych

i wreszcie zapyta¢ sama siebie: ,,Czego
naprawde pragne?” Mysle, ze dlatego
pokochalam jesien jako dojrzala kobieta.

26 R&biety

Jesienia drzewa zrzucaja liScie, nie wal-
cza o kazdy z nich. Wiedza, Ze aby naro-
dzilo sie co$ nowego, trzeba zrobi¢ na
to miejsce. My, kobiety, uczymy sie tego
znacznie trudniej. A moze warto zrobic¢
to, co natura? Pozwoli¢ odej$é temu, co
juz nam nie shuzy. Jesien przypomina,
ze odpuszczanie nie jest porazka lecz
madroscia.

Lubie tez jesienne $wiatto. Miekkie,
zlote, tagodne. Jak kobieta, ktéra polu-
bila siebie i nie musi juz nikomu udo-
wadniaé swojej wartosci czy ol$niewac.
Wie, kim jest. Akceptuje swoje doswiad-
czenia, blizny, zmarszczki i wszystkie
historie zapisane w pamieci. Bo kazda

z nich czego$ ja nauczyla.

Jesien kazdego roku przypomina mi,

ze najpiekniejsze rzeczy nie zawsze
dokonuja sie wtedy, gdy jest najbardziej
kolorowo. Czasem rodza sie, gdy czas
zwalnia, powietrze pachnie deszczem,

a my po raz pierwszy od dawna mamy
odwage usigé¢, wstuchacé sie w cisze

iz u$miechem pomysle¢, ze dobrze jest
po prostu by¢ soba.

I za to wszystko pokochatam jesien.

KAROLINA WILCZYNSKA
Jedna z najpopularniejszych
autorek powiesci obyczajo-
wych. Inspiruje kobiety do
zmian, pozwala uwierzy¢ we
wtasne mozliwosci i zacheca
do spetniania marzen.

Jedno zdjecie zmienia zy-
cie Zuzanny i wystawia ja
na spojrzenia tysiecy ludzi.
LJestem jesieniarg” to
ciepta opowies¢ Karoliny
Wilczynskiej o prywat-
nosci, granicach, cenie
popularnosci i odwadze,
by pozostac soba.
Wydawnictwo Flow.
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ROZMOWA Z PSYCHOLOGIEM
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Przyjaciele nie sg tylko dodatkiem do naszego zycia i sposobem na to,
by byto ono bardziej interesujace. Sg nam niezbedni jak jedzenie i ruch,

zebysmy funkcjonowali prawidtowo i byli zdrowi - moéwi nasz ekspert.
Rozmawiata: MAGDALENA JANKOWSKA
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SWIAT KOBIETY: W kétko
styszymy, ze ludzie sq istotami
spotecznymi. Co to wiasciwie znaczy?
DR MARITA SIWA : To znaczy,

ze przebywanie z innymi ludZmi jest
bardzo wazne i dla naszego zdrowia
psychicznego, i somatycznego. Dzi$
duzo czasu po$wiecamy na zachowa-
nia prozdrowotne, dbamy, zeby sie
dobrze odzywia¢, ruszac, a zapomi-
namy, ze najprostszym zdrowym
zachowaniem jest wlasnie kontakt

z innymi. Zawdzieczamy to ewolucji,
w prehistorii az po nowozytne czasy
czlowiek pozostawiony sam sobie
szybko ginal. Grupa byta §rodowi-
skiem zapewniajacym przetrwanie,
odporno$é, wsparcie, i to zapisato sie
w naszych genach.

Skagd o tym wiemy?

Z badan. Na przyklad te dotyczace
odpornosci pokazuja, ze im wiecej
mamy kontaktéw z innymi, tym
lepiej pracuje nasz uklad immu-
nologiczny, rzadziej chorujemy. To
ciekawe, bo przeciez intuicja podpo-
wiada nam, ze skoro jeste$my wsrod
ludzi, to jeste$émy bardziej narazeni
na wirusy, zarazki. A jednak zaraza-
my sie rzadziej, a jesli juz, to szyb-
ciej wracamy do zdrowia, poniewaz
wieksza réznorodnosé mikrobiomow
W naszym otoczeniu to trening
odpornosci. Inne ciekawe badanie
pokazuje, ze jesli nie czujemy sie
samotni, lepiej $§pimy. To znowu
ewolucyjna pozostalos$é: w prehistorii
ludzie pozostawieni sami sobie, bez
opieki grupy, musieli spa¢ czujniej,
nastuchiwaé, czy nie nadchodzi
drapieznik. To w nas zostalo. Gdy
czujemy sie samotni, $§pimy plytko,
czesciej sie budzimy, nie wysypiamy

DR MARIA SIWA
psycholozka zdrowia
Badam.in. zaleznosci
miedzy zachowaniami
prozdrowotnymi,
dobrostanem psychicznym
i wsparciem spotecznym.
Jest wyktadowczynia

na Uniwersytecie SWPS.

IM WIECEJ
KONTAKTOW
Z INNYMI,
TYM LEPSZA
JEST NASZA
ODPORNOSC,
rzadziej
choruyemy,
ajeslijuz,
szybciej
wracamy
do zdrowia.

nie: podnosza ryzyko przedwczesnej
$mierci o 25—30 proc., bo wplywaja
negatywnie na uklad krazenia i uktad
odpornoS$ciowy.

Czyli to prawda, ze przyjaciele buforujq
nasz stres? W jaki sposéb to sie dzieje?
Sciezki s3 rozne, ale opowiem o oksy-
tocynie. Wiemy, ze to jest hormon
przywiazania, ktory wydziela sie
(miedzy innymi) podczas interakcji
spolecznych, przy kontakcie fizycz-
nym, niekoniecznie seksualnym, takze
w przyjacielskich serdecznych uéci-
skach, byciu blisko, a jego dzialanie
polega na zacie$nianiu wiezi. Ale oksy-
tocyna spelnia rowniez role kardiopro-
tekeyjng, pomaga chroni¢ uklad kraze-
nia. Receptory tego hormonu znajduja
sie w sercu — wycisza jego prace,
obniza ci$nienie, dziala przeciwzapal-
nie. Oksytocyna hamuje tez aktywno$¢
osi HPA (to taki nasz system reakcji na
stres), doprowadzajac do zmniejszenia
produkcji kortyzolu. Dlatego moéwimy,
ze przyjaznie dzialajg jak naturalny
bufor chroniacy organizm przed skut-
kami stresu.

Czytatam o badaniu pokazujgcym,

Ze jedzenie wspdlnie z przyjaciotmi
aktywuje uwalnianie beta-endorfin,
naturalnego srodka przeciwbélowego.
Tak, chodzi o przebywanie wsrod
przyjaciol i jednoczesne angazowanie
sie w jakas aktywno$¢ razem z nimi.
Beta-endorfiny poprawiaja nam samo-
poczucie, minimalizuja b6l emocjonal-
ny i fizyczny, mozna wiec powiedzied,
ze za ich przyczyna przyjazi wplywa
pozytywnie na nasz nastroj. Brytyjski
antropolog Robin Dunbar nazywa

je nawet substancja podtrzymujaca
spoteczenstwo. Dunbar jest w ogdle

sie. Chyba najwiecej mamy badan dotyczacych wplywu
wsparcia spotecznego na uklad krazenia. Liczne kontak-
ty redukuja ryzyko choréb kardiologicznych, takich jak
choroba wienicowa, az o 30 proc., jest to efekt porowny-
walny ze zdrowa dieta i regularna aktywno$cia fizycz-
na. Dzialajg rownie dobroczynnie. Z kolei przewlekla
samotnos¢ i brak wiezi spolecznych sa porownywane
przez naukowcow do palenia 15 papieroséw dzien-

ciekawym badaczem, to on udowodnil, ze ludzki mézg
ma zdolnoé¢ poznawcza do zarzadzania ograniczong
liczba relacji spotecznych, a dokladnie 150. Liczba

150 — znana wta$nie jako liczba Dunbara — oznacza,

ze jesteSmy w stanie objaé rozumem, rozpoznac w zbio-
rowosci i zapamietaé tyle wlasnie os6b. Oszacowano

ja w badaniach eksperymentalnych, miedzy innymi
wérod uzytkownikéw Facebooka, ale tez potwierdzono
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@ w analizach antropologicznych — tyle oséb liczyly tra-

dycyjne osady w wielu kulturach, a jesli liczba ta zostala
przekroczona, zaczynaly sie dzieli¢. W naszej sieci spo-
lecznej mozemy wiec mie¢ okolto 150 0s6b, znajomych,
kolegbw, z ktorymi tacza nas luzne wiezi.

Dunbar twierdzi tez, ze cztowiek jest zdolny
do utrzymywania ($rednio) pieciu
naprawde bliskich relacji. Nieco mniej
dla introwertykow, nieco wiecej dla
ekstrawertykow.

Tak, wiezi glebokich, najdtuzszych,
najtrwalszych. Wlaénie tych, w ktérych
duza role gra oksytocyna uwalniana

w bliskiej relacji, gdzie tworzy sie wiez
emocjonalna, gdzie wazne jest dziele-
nie sie myslami, emocjami, co wplywa
na obnizanie negatywnych emocji, na

PRZYJAZN
MOZE
REDUKOWAC
RYZYKO
CHOROB
SERCA.

roznice — kobiety czeSciej buduja relacje oparte na
blisko$ci emocjonalnej i rozmowie, a mezczyzni czesciej
utrzymuja wiezi poprzez wspolne dzialania. W praktyce
jednak kazdy z nas potrzebuje zaréwno kilku bardzo
bliskich relacji, jak i szerszej sieci znajomych. Takich,

z ktorymi utrzymujesz regularny, znaczacy kontakt i na
ktorych mozesz liczy¢: jedziesz do pracy, lapiesz gume

i masz okoto 10 oséb, do ktérych
mozesz zadzwonic z pro$ba o pomoc.
W utrzymywaniu takich relacji wazna
role odgrywaja beta-endorfiny, po-
niewaz moga by¢ uwalniane podczas

aktywnosci grupowych.

Najbardziej zdumiaty mnie bada-
nia, z ktorych wynika, ze posiadanie
przyjaciot zwieksza ilos¢ istoty szarej
w mozgu. To na powaznie?

e Viem sl ek Jest to efekt | G poviie el
- , z 7€7, z mozg.
rzalych kobiet s3 nawet wazniejsze niz porowny walny Jesli mamy watpliwoSci, pomySlmy
wiezi rodzinne. Z kolei mqiczyinli cze- ze zdrowq 0 seniora}chk— u t};:h, kté}rzy maja
$ciej opieraja swoje relacje na robieniu . przyjacio6l i kontakty spoleczne,
czego$ razem, cenig sobie tez liczniej- dletq oraz lepiej dzialaja funkcje poznawcze,
sze luzne kontakty kolezenskie. reg ularnq obniza sie ryzyko demencji nawet
a ktywn oécl a do 50-60 proc. Pokazuja to badania

Mozna powiedzieé, ze kobiety stawiajq
na jakos¢, a mezczyzni na ilos¢?

Mozna, ale tylko w duzym uproszcze-
niu. Badania pokazuja pewne Srednie

fizyczng.

chicagowskiego Rush University czy
Karolinska Institutet ze Sztokhol-
mu. Kontakty z innymi wspomagaja
nasze funkcje poznawcze, procesy
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mys$lenia, ale tez L Czy badania pokazujq, jaka
¢wiczg umiejetnos$é F - \ cecha jest najbardziej war-
przyjmowania " tosciowa w przyjazni?

Jest ciekawe badanie
dotyczace wspar-
cia. Pokazuje, ze
najlepsze jest
wsparcie niewi-
dzialne, udzielane

innej perspekty- 4 @
wy, empatycz-
nych reakgcji. Aﬂ)

Dzieci ucza .1
sie poprzez

przyjaznie, p ’. o

jak rozwiazy- miedzy wierszami,
wac rozmaite > nieograniczajace
konflikty, '!(' naszej autonomii,
wchodzic¢ { a jedynie wyraza-
w kompromi- /‘- jace zrozumienie

i akceptacje. Czyli nie
rady i robienie czego$
za kogo$, przez co spada

sy, obserwujac
innych, nabywa-
ja nowe umiejet-

nosci. nasze poczucie skutecz-
nosci, a ro$nie poczucie
Sporo sie dzis mowi zobowiazania ,,0jej, musze sie

odwdzieczy¢”, tylko to dyskretne,
niewidoczne, wyrazajace sie w stowach:

o tym, Ze Zycie przed
ekranem pozbawia nasze

dzieci wielu umiejetnosci jestem po twojej stronie, mozesz na
spotecznych. " mnie liczy¢, rozumiem cie.
Choc¢by umiejetnosci czytania inten- NASZ ”LIMI
¢ji i emocji z twarzy innych ludzi, RELACJI Moze tu chodzi o umiejetnosé, ktorqg
przewidywania na tej podstawie ich w psychologii nazywa sie potwierdza-
zachowan. Dlatego mamy taki wysyp TO OK . 150 niem czyichs emocji? Wiem, co czujesz.
trening6w interpersonalnych, bo ZNAJ O )WY YC 'H Rozumiem, jak musiatas to odebrac, jak
odeszliSmy od modelu dziecinstwa 15 BARDZO cie to dotkneto.
na podworku, w grupie rowiesni- Tak, widze cie. Widze, ze to jest dla
czej. Tam dzieci nie tylko sie bawily, BLISKICH ciebie wazne, trudne. Jestem z tobg.
ale przechodzily wlasnie trening O SOB Mamy tez tendencje do pocieszania:
spoleczny i poznawczy, bo przyjaznie . . . . u$miechnij sie, wszystko bedzie dobrze,
uczg tez mentalizacji (na przyklad M niej wiecej nie badZ smutna, my$l pozytywnie.
odgadywania, co my$la inni), éwicza tyle 0sob To nie pomaga. Uwaznoé¢ na druga
amieé, wyrabiaja umiejetnos$é . 2 osobe jest bardzo wazna w przyjazni,
}Piamoewazlvi}; impgﬁs()w, iJ:by nie J estesn?y bycieQzJe soba bez oferowaniI; Ry(J)ZWiq—
doprowadzac¢ do konfliktow. w stanie zan, bez przytlaczania naszym punktem
N o rozpoznawa é widzenia. Ale Ifl}.lsy;, ze jest Je.sz,czg‘cos.
No wtasnie, przeciez nasze . . L, Problemem dzisiejszych przyjazni jest
przyjaznie nie zawsze sq udane, 1p amletaa to, ze spedzamy ze soba coraz mniej
przyjaciele czasem zawodzq. czasu. Fizycznie. Za rzadko ze soba
Wtedy chyba nie dziatajq na jadamy, wyjezdzamy razem, nie wpada-
nas dobroczynnie. my do siebie do domu, nie wychodzimy razem upra-
Ale nawet one sa dla nas lekcjg. Zdrady, roztamy, wiac¢ sport. W pandemii przestawiliSmy sie na zdalny
zerwania sa stresujacym przezyciem, lecz moga daé kontakt. Coz, ja tez wole pracowac z domu, ale badania
nam wglad w siebie, w swoje emocje. Mozemy dostrzec pokazuja, ze potrzebujemy fizycznego kontaktu z ludz-
schematy, w ktore wpadamy, wyciagnaé wnioski, uczy¢ mi, rozmow twarza w twarz. Albo przynajmniej przez
sie na bledach. Moge zauwazy¢, ze za latwo ufam albo telefon, bo kiedy slyszymy czyj$ glos, wydziela nam sie
ze w przyjazni zapominam o swoich potrzebach. I to wiecej oksytocyny niz w rozmowie przez komunikator.
bedzie mialo wplyw na moje pdzniejsze wybory. Przyjazni nie da sie podtrzymaé¢ SMS-ami.
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Mate wyzwanie,

a sukces duzy. Tej
umiejetnosci mozna sie
nauczyc sie, cwiczyc jg
I rozwijac, za pomocy
sprawdzonych technik.

Powiedz, co myslisz
Zacznij rozmowe 2Kiedy kolezanka pyta, do
lW kolejce do kasy, w windzie, na spacerze ktérej restauracji pojdziecie,
z psem — codziennie mijasz ludzi, z ktorymi czy wolisz kawe, czy herbate, na jaki
"‘ moglaby$ zamienié kilka zdan. Zamiast czekac, film masz ochote, odpowiedz kon-
. az kto$ zagada pierwszy, sprobuj sama. Nie musi to kretnie. Wybierz jedna taka sytuacje
? by¢ dluga rozmowa. Wystarczy komentarz o pogodzie, dziennie i wyraz swoje zdanie pierwsza,
~  pochwala czyjego$ psa. Ustal sobie jeden cel na dzis, jed- zanim kto$ inny zdazy zaproponowac
no zdanie do jednej obcej osoby, i dotrzymaj tego, chocby co$ za ciebie. Zacznij od drobiazgow
serce bilo ci troche szybciej. Z kazdym kolejnym dniem ten i obserwuj, jak latwiej przychodzi ci
« ‘.. pierwszy krok bedzie kosztowal coraz mniej odwagi. mowic to samo w sprawach wazniej-
. g 4~ = Zapamietaj, jak si¢ czujesz zaraz po takiej rozmowie. szych, o ktérych wezeéniej wolalas po

prostu milczec.

Odmow i nie thumacz
3sie Z tego Popros 0 pomoc
Gdy kto$ prosi cie o co$, na 4Poproszenie kogo$ o przy-
co nie masz ochoty albo czasu, stuge bywa trudniejsze
powiedz ,nie”. Nie dodawaj trzech niz jej udzielenie. Popro$ sasiad- g
Kr Ok p 0 kr Oku zdan usprawiedliwienia, nie thu- ke, zeby odebrala twoje paczki, %
Psychologowie nazywaja macz sie z powodow. Wybierz jedna sprzedawce o porade przy zaku- E
to efektem stopniowej pros$be dziennie, na ktéra odpo- pach. Wybierz jedna taka sytuacje §
ekspozycji. Swiadomie wiesz odmowa bez rozbudowanego dziennie zamiast radzié sobie é
podjete wyzwanie ostabia wyjasnienia. Krotka odmowa jest w milczeniu. Prosba o pomoc po- g
lek przed kolejnym i budu- po prostu informacja. Im cze$ciej ja kazuje innym, ze im ufasz, a tobie, §
je poczucie sprawczosci, ¢wiczysz, tym mniej wysitku kosz- Ze nie musisz robi¢ wszystkiego é
czyli przekonanie, Ze masz tuje kolejne ,nie”, a ludzie wokol sama, bo wiekszos¢ ludzi pomaga g
wptyw na to, co sie dzieje. ciebie przyjmuja ja spokojniej niz chetnie, gdy prosisz wprost. 2
moglabys sie tego spodziewaé. 0
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Zrob cos po

swojemu

Wybierz jedna
codzienng czynnos¢
izroéb ja inaczej niz
zwykle. 1dZ inng trasg
do sklepu, ugotuj obiad
bez przepisu, poukladaj na biurku po swojemu, nie
tak, jak podpowiada znany od lat schemat. Chodzi
o to, zeby cho¢ raz dziennie zaufa¢ wlasnej kreatyw-
no$ci zamiast utartemu nawykowi. Nawet drobna
zmiana trasy spaceru przypomina cialu, ze masz
wybdr i ze twdj sposob tez jest dobry, nawet jesli r6zni
sie od tego, co robisz zwykle. Pozwdl sobie na te odro-
bine nieprzewidywalno$ci i sprawdz, co sie zmienia
W samopoczuciu.

Przyjmij komplement

Kiedy ktos powie ci, ze dobrze wy-

gladasz albo ze co$ dobrze ci wyszlo,
odpowiedz po prostu ,,dziekuje”. Bez dopo-
wiadania, ze to nic takiego, ze stara sukienka, ze
przypadek. Wybierz jeden komplement dziennie
i przyjmij go bez pomniejszania. To ¢wiczenie
bywa trudniejsze niz sie wydaje, bo tatwiej nam
wskazaé wlasne braki niz zgodzi¢ sie z pochwala.
Proste ,milo mi” zamiast thumaczenia, ze to nic
wielkiego uczy przyjmowac dobre stowo. Spro-
buj zatrzymac sie na chwile przy tym, co wtedy
naprawde poczujesz.

Zapisuj swoje sukcesy
7Wieczorem zapisz w telefonie albo na kartce
jedno wyzwanie, ktore dzis podjelas, chocby
najdrobniejsze. Rozmowa z obca osoba, odmo-
wa, pro$ba o pomoc, decyzja podjeta bez wahania,
komplement przyjety bez pomniejszania. Wystarczy
jedno zdanie. Po kilku tygodniach taka lista staje sie
dowodem, ze pewno$¢ siebie nie jest cecha, z ktora
sie rodzisz. Mozna jg
wypracowaé. Wracaj do
niej w gorsze dni, kiedy
potrzebujesz przypo-
mnienia, ile juz zrobilas,
i czytaj ja od poczatku,
zwracajac uwage na to,
ile przeciwnosci udato ci
sie pokonac.

REKLAMA

MOJE WL

Naresze
mam ges
wlosy!

Jako fryzjerka zawsze dbatam
o pielegnacje, ale moje wiosy,,
z natury byly cienkie '

i delikatne. Mysl )
ze tak po prostu ,

musi byc.. Y s
e

Edyta jest fryzjerka z wieloletnim
doswiadczeniem i wiascicielkq sa-
lonu fryzjerskiego. Chod jej wiosy
byly zawsze zadbane i perfekcyj-
nie utozone, to z natury byty cien-
kie, delikatne i pozbawione obje-
tosci. ,Myslatam, ze tak po prostu
mam, ze moje wilosy nigdy nie
bedq geste, choc¢ dbatam o nie
najlepiej jak potrafie” - wspomi-
na Edyta.

WYSYP NOWYCH WLOSKOW
Pewnego dnia podczas wizyty sta-
tej klientki Edyta zauwazyta na jej
gtowie cale rzedy nowych wioskdw.
LZapytatam od razu: co pani zro-
bita z wlosami? Bytam w szoku.

Wrosy byty wyraZnie gestsze i po-
jawito sie mnéstwo nowych wfos-
kéw. Klientka zdradzita, Ze zaczefa
stosowac Hair Volume, skandy-
nawskie tabletki z wyciggiem z ja-
btek annurca, biotyng, skrzypem,
kwasem pantotenowym i cynkiem.”

WARTO BYLO CZEKAC!

Edyta postanowita wyprobowac
Hair Volume na sobie. Cho¢ jako
fryzjerka zna wiele produktéw,
nigdy nie stosowata tego typu su-
plementu. ,Przez pierwsze dni mys-
latam, ze na mnie to nie dziata.
Ale po okolo czterech miesigcach
zobaczytam to samo, co u mo-
jej klientki — nowe wiosy! Ich ilos¢
praktycznie sie podwoita.”

Dzis Edyta poleca Hair Volume
wszystkim swoim klientkom, ktére
marza o petniejszej fryzurze.

CIENKIE!

Widze rezultaty u siebie i u nich.
Dlatego polecam Hair Volume
z petnym przekonaniem.”

KLINICZNIE PRZEBADANY
SUPLEMENT DIETY NA WLOSY
Badania kliniczne potwier-
dzaja skutecznos¢ Hair
Volume. Juz po 4 miesigcach
stosowania zauwazono wi-
doczne pogrubienie wlosow.
8 na 10 kobiet bylo zado-
wolonych, czuly, ze ich wiosy
staly sie gestsze, piekniejsze

i bardziej Isnigce. Hair Volume
odzywia mieszki wtosow od
wewnatrz. Poza duzg iloscia
sktadnikéw odzywczych, za-
wiera réwniez biotyne, pobu-
dzajaca wzrost wloséw, oraz
ekstrakt z jabtek bogatych

w procyjanidy-
ny B2.
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Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI
w kategorii
~Preparaty na wlosy
i paznokcie”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

Zapytaj o Hair Volume skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach: 30 i bardziej ekonomicznych,

90 tabletek, oraz w formie zelkow

o smaku jablkowym. Kod BLOZ ulatwi %,

zamowienie produktu w aptece.

Pielegnacje uzupeini naturalny,
wegarnski szampon i odzywka
Hair Volume™ bez siarczanow,
SLE i silikonu.

www.newnordic.pl
tel.: +482221254 10

HEW NORDNC

New Nordic Healthbrands Polska Sp.z 0.0

Hair Volume

FaX

b S
X5,
CLINICALLY

PROVEN
TABLET

30 tabletek: BLOZ 4171451
90 tabletek: BLOZ 4171452
Zelki: BLOZ 3638561
Szampon: BLOZ 7090409
Odzywka: BLOZ 7090408



CZAS DOBRYCH EMOCIJI

FOT.: ADOBE STOCK (3)

Krotsze dni budza tesknote za latem.
Wieczorami czesciej wracajg wspomnienia.
To naturalna reakcja organizmu na zmiane
pory roku, ktérag mozna oswoic i zamienic
w spokdj, ciepto i nowe radosci.

zy jesien kojarzy ci sie
kolorowo i wesolo?
Jestes jesieniara? Je-
§li tak, to masz szcze-
$cie. Wiekszo$¢ ludzi
narzeka, ze o tej porze
roku stonce ledwo rano zdazy wstaé,
a juz robi sie szaro. Nic dziwnego, ze
wieczorami czeSciej nachodzi cie lekki
smutek. To nie musi by¢ powod do
niepokoju. Warto zwolnic i przyjrzeé¢
sie temu, co czujesz.

Czas na zmiane czasu

Dni robig sie kroétsze, a organizm
reaguje na to zmiana rytmu dobowe-
go. Mniej $wiatla stonecznego oznacza
inna produkcje melatoniny i serotoni-
ny, dlatego jesienia latwiej o wzrusze-
nie, senno$¢ po potudniu albo nagla
cheé, zeby owina¢ sie kocem. To fizjo-
logia, nie slabo$¢ charakteru. Warto
da¢ sobie na to przyzwolenie i zamiast
walczy¢ z rytmem, dopasowac do
niego dzien, np. wyj$¢ na wczesniej-
szy spacer albo zjesc cieple $niadanie
zamiast pitej pos$piesznie kawy.

Smutek tylko na chwile y

Jesienny smutek zwykle nie trwa
dlugo. Pojawia si¢, gdy patrzyszna |
opadajace liScie albo slyszysz znajo- }

v e
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Oddech
0 kazdej porze

UsigdZ wygodnie, zamknij
oczy i policz oddechy: 4 se-
kundy wdech, 6 sekund wy-
dech. Powtoérz cykl 8 razy,
najlepiej dwa razy dziennie.
Wydtuzony wydech akty-
wuje uktad przywspotczul-
ny i szybko obniza napiecie
w ciele, dlatego Swietnie
sprawdza sie wieczorem
przed snem albo w chwili
nagtego wzruszenia w cia-
gu zwyktego dnia',

ma piosenke, i mija rownie szybko,
jak przyszedl. Zamiast go odsuwac,
pozwo6l mu przez chwile by¢. Usiadz
na kilka minut, oddychaj spokojnie
i nazwij to, co czujesz. Taka krotka
pauza czesto wystarczy, zeby emo-
cja sie roztadowala, zamiast zalegaé
gdzies w Srodku przez reszte dnia

i wplywaé na twoj humor bez wyraz-
nego powodu.

Wspomnienia w nowym swietle
Tesknota za minionym latem albo za
kims, kogo teraz nie ma obok, wcale
nie musi ciggnaé¢ w dot. Mozesz $wia-
domie siegnac po dobre wspomnienie
i zatrzymac¢ sie przy nim chwile dluzej,
zamiast szybko je odkladaé. Przypo-
mnij sobie zapach ulubionego ciasta,
$miech przy rodzinnym stole albo
wakacyjna wycieczke sprzed lat. Takie
obrazy dzialaja jak male Zrodlo ciepla,
z ktérego mozesz czerpaé¢ wlasnie
teraz, jesienig, kiedy za oknem robi sie
coraz chlodnie;j.

Wieczory, ktore leczg dusze
Jesienne popotudnia i wieczory
Swietnie nadaja sie na drobne rytualy.
Zaparz herbate z cynamonem, zapal
Swiece, otul sie kocem i poswieé¢ 15
minut wylacznie sobie, bez telefonu

i obowigzkow. Rob to codziennie przez
2 tygodnie, a zauwazysz, ze wieczor-
ny spokoj zaczyna przychodzi¢ coraz
latwiej, niemal automatycznie, a samo
siadanie do takiego rytuatu stanie

sie przyjemno$cig, na ktéra bedziesz
czekaé.

Powitanie tesknoty

Zamiast zagluszac tesknote serialem
czy przewijaniem telefonu, sprobuj ja
zapisaé. Wez kartke i przez 5 minut
wypisuj, co czujesz i skad sie to bierze.
Nie musisz nic z tym robi¢, samo
nazwanie emocji na papierze czesto
przynosi ulge. Z czasem takie krotkie
notatki stajg sie cennym zapisem
tego, jak zmieniasz sie z kazda kolejna
jesienia, i jak coraz lepiej radzisz sobie
z tym, co przynosi.



y4 o
Swiatla
Naturalne poranne swiatto regulu-
je zegar biologiczny skuteczniej niz
sztuczne. Juz 15-20 minut przy oknie
zaraz po przebudzeniu pomaga usta-
bilizowac rytm snu i czuwania na caty
jesienny sezon, co utatwia utrzymanie
stabilnego, dobrego nastroju
mimo krétszych dni.

»_
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DM YNEK

= . Agnieszka Namyst

¥ redaktor prowadzaca
Dziat Dom

Podsuwa rézne
pomysty nanowoczesng
aranzacje wnetrz ._

eMiekki fotel typu barrel
pozwoli wygodnie usigs¢

i odprezyc sie po intensyw-
nym dniu. Jego cecha charakte-
rystyczng sg miekkie, optywowe
linie oraz pétokragte oparcie,
ktore ptynnie przechodzi

w podtokietniki. Uzupetnieniem

Klasyczny uszak, miekki worek z oparciem czy el sty e e iendel
nowoczesny modutowy szezlong? Te meble sitollit, iesiliny erer isksityle

w cieptych kolorach. Aranzacja

zamienig zwykty kat w przytulng strefe relaksu! Blseriilie.
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- e Lezanka niczym tawka w parku
Jesli za oknem rozciagga sie
ogrod, park lub chocby kilka
drzew, warto wykorzystac ten
widok jako naturalny element
aranzacji. Ustawiona tuz przy
oknie lezanka pozwala cieszyc¢ sie
bliskoscia natury bez wychodzenia
z domu. To miejsce stworzone do

odpoczynku.

wazne

Wybierz dla siebie to,

czego potrzebujesz

e Kazdy odpoczywa inaczej. Jedni najlepiej relak-
suja sie z ulubiona herbatj i ksigzka w miekkim
fotelu, inni marza o drzemce na wygodnej lezance.
Nadchodzi doskonaty moment, by stworzy¢ w domu
miejsce dopasowane do wtasnych potrzeb i codzien-
nych rytuatéw. Odpowiednio dobrane siedzisko -
klasyczny lub modutowy fotel, pufa, worek, lezanka
albo szezlong - pozwoli stworzy¢ komfortowy kacik,
do ktérego z przyjemnoscia bedziesz wracac przez
cata nadchodzaca jesien.

e Klasyczny uszak plus
podndzek. Idealne miej-
sce dla tych, ktérzy

cenig relaks z ksigzka.
Warto ustawic¢ komplet
przy oknie, by w ciggu dnia
korzystac z naturalnego
Swiatta. Wieczorem przyda
sie lampa. Aranzacja Jysk.

e Szezlong modutowy dopa-
suje sie do réznych uktadéw
przestrzennych i stylow zycia.
W zestawieniu z fotelami stwo-
rzy miejsce, ktére bedzie sprzy-
jato rozmowom, planszéwkom
czy wspolnemu ogladaniu
filmow. Kazdy poczuje sie swo-
bodnie! Aranzacja Westwing.

K&biety 37




DOM PRZYTULNY | WYGODNY

Z pomystem
Aby zwiekszy¢ funkcjo-
nalnosc tej strefy, warto
ustawic obok niewielki
stolik oraz zadbac¢
o nastrojowe
oswietlenie.

e Ten obrotowy fotel

z imitacji futra zapewni
naprawde miekkie Iado-
wanie. Puszysty, cieplutki,
anadodatek wyrazisty!
Bedzie mocnym akcentem

we wnetrzu. Jesli nie jestes
fanka chtodnego minimali-
Zmu, na pewno ci sie spodoba.
Aranzacja Agata.

%
<
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e Niski parapet to wymarzone
miejsce na zaaranzowanie
uroczego siedziska.
Wystarczy miekki materac

lub poduszka na wymiar, kilka
dekoracyjnych poduszek oraz
ciepty pled, aby stworzy¢
przytulng przestrzen
sprzyjajaca relaksowi.

e Brak ostrych krawe-
dzi sprawia, ze takie
modele foteli wygla-
daja lekko i przyjaznie.
Fotele o organicznych
ksztattach zapewniaja
tez komfort: szerokie
siedzisko i zaokraglone
oparcie sprawiaja, ze
ciato naturalnie uktada
sie w wygodnej pozyciji.
Aranzacja IKEA.

o 3/

1. Klasyczny w formie
fotel w urocza kratke.
Jysk, 395 zt

2. Wygodny fotel

z dmuchanymi podusz-
kami osadzonymi w ramie
z chromowanego metalu.
IKEA, 599 7t

3. Worek-siedzisko

z oparciem. Jysk, 375 zt

FOT.: ARCH. PRYWATNE, MAT. REDAKCYJNE/AI (2), MAT. PRASOWE
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- Japonskie klimaty
Postaw na klony palmowe, - 4
' azalie japoniskie i rézanecz-
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4. Punkty skupienia
Kamienne elementy: latar-
nie, figurki, gtazy i detale
inspirowane swigtyniami
- czesto pojawiaja sie

w japonskich ogrodach.
Maja chroni¢ przestrzen

i sprzyjac wyciszeniu.
Ustawia sie je zgodnie

z zasadami rownowagi

i asymetrii, tak aby wspot-

graty zwoda i roslinnoscia.

1. Urok bonsai

To zywe dzieto sztuki,
ksztattowane przez lata

z uwaznoscia. Czesto
nawigzuje do estetyki wabi-
-sabi, czyli odnajdywania
piekna w niedoskonatosci.
Najczesciej formuje sie
sosny, jatowce, klony japon-
skie, wisnie, wigzy oraz
fikusy. Ceramiczna donica
dopetnia catosc.

2. Symbole wschodu
Hakonechloa, czyli ,trawa
hakone” w ogrodzie najle-
piej rosnie w potcieniu oraz
w glebie préchnicznej, stale
lekko wilgotnej, ale prze-
puszczalnej. Chryzantema
(kiku) marange ,kwiatu
Japonii”.

3. Z hatasu do ciszy
Mostek jest symbolem
przejscia miedzy codzien-
noscia a przestrzenia wyci-
szenia. Nie musi znajdowac
sie nad woda, moze taczyc
brzegi utozonego z kamieni
suchego strumienia.
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CUDOWNY SWIAT ROSLIN

5. Z szumem wiatru
Trawy ozdobne dajg
wrazenie spokoju i ,ruchu
bez chaosu”. Najlepiej
wygladaja na tle prostych
materiatéw: jasnego zwiru,
ptaskich gtazow i ciemno-
zielonych krzewdw, gdzie
ich liscie ,rysujg” spokojny
kontrast. Pielegnacja jest
prosta: wiosna wyczesanie
lub ciecie zesztorocznych
lisci oraz utrzymanie umiar-
kowanej wilgotnosci.

7. 0gréod w miniaturze
Klon japonski w doniczce
daje swietny efekt ,minio-
grodu Zen” Ustaw go

W miejscu jasnym, najlepiej
z porannym stoncem i lek-
kim potcieniem w potudnie,
koniecznie ostonietym od
wiatru. W pojemniku ziemia
przesycha szybciej, wiec

w sezonie podlewaj regu-
larnie, ale dopiero gdy jej
wierzch lekko przeschnie.

6. Pochwata prostoty
Ikebana to kompozycja,
w ktorej liczy sie nie
ilos¢, lecz linia, propor-
cjei,oddech” Zamiast
bujnego bukietu stosuje
sie kilka starannie dobra-
nych elementow (kwiat,
gataz, li$¢), czesto usta-
wionych asymetrycznie.
Charakterystyczne sg
niskie naczyniaikenzan
(metalowa ,szczotka” do
mocowania todyg).
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Spokdj i harmonia

Bambus w doniczce od razu nada wnetrzu odpowiedni
klimat. Lubi jasne miejsce z rozproszonym swiattem, dosc¢
wysoka wilgotnos¢ powietrza i ostone przed przecia-
giem. Podtoze powinno by¢ stale lekko wilgotne, ale nie
mokre, bo zastoj wody moze prowadzi¢ do gnicia korzeni.
Warto go regularnie przesadzac do wiekszej doniczki

i zasila¢ nawozem w sezonie wzrostu.

FOT.: IVERDE, SHUTTERSTOCK (3), ADOBE STOCK (5)
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ROZMOWA Z EKSPERTEM
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To dotyczy wielu z nas,
chociaz niechetnie do
tego sie przyznajemy.
Co zrobi¢, zeby dtugi
nie wymknety sie
spod kontroli?

W badaniu KRD z marca 2026 roku
ponad 26 proc. Polek przyznalo, ze

nie ma zadnych oszczednosci. A wiec
wszystkie nieplanowane wydatki,

takie jak naprawa samochodu czy
wizyta u dentysty, musza finansowaé

z pozyczonych pieniedzy. Zadtuzaja sie
nie tylko osoby o niskich dochodach,
ktorym ciezko dopia¢ domowy budzet.
Takze te, ktorym brakuje dyscypliny
finansowej, nie pieniedzy. Z naszym
rozmawiali o pienig- ekspertem, Patrykiem Komisarczykiem,
dzach. A dzi§ damy doradca ds. inwestycji i autorem ksigzki
nie lubig rozmawiaé PATRYK ,Pienigdz. Sztuka madrego inwestowa-
o dlugach. Z jakiego$ KOMISARCZYK nia”, rozmawiamy o tym, dlaczego dtugi

iedy$ dzentelmeni nie

owodu jest to dla doradca ds. inwestycji wymykaja nam sie spod kontroli.
nas, kobiet, temat klopotliwy, troche Ekonomista, inwestor, mentor,
wstydliwy. Ale to nie znaczy, ze dtu- autor ksiazki ,Pieniadz. Sztuka SWIAT KOBIETY: Czy kazdy diug
gbw nie mamy. Gléwnie sa to kredyty madrego inwestowania”. Uczy zzasady jest zty?
bankowe, rzadziej pozyczki od rodziny madrze zarzadzac pieniedzmi Patryk Komisarczyk: W swojej
czy chwiloéwki. Z raportow Krajowego i inwestowac z gtowa. Od ksiazce pisze o tym, ze dlug moze przy-
Rejestru Dlugéw (KRD) i biur infor- lat pracuje z inwestorami pomina¢ wiezienie z niewidzialnymi
macji gospodarczej Jwynika, ze po 50. w Polsce i za granica. kratami. Ogranicza wolnos$¢, nie po-
roku zycia nasze zobowiazania rosna. zwala i$¢ do przodu, realizowac planéw.
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Ale zdecydowanie nie kazdy dlug to zlo.
Kluczowe jest pytanie, co on finansuje.
Kredyt zaciagniety na studia podyplo-
mowe, ktére dadza nam awans i wyzsze
zarobki, nie jest kula u nogi, ale narze-
dziem budowania majatku. Podobnie
pozyczka na remont mieszkania, ktére
zamierzamy wynajac. Problem zaczyna
sie, gdy pozyczone pieniadze przezna-
czamy na biezaca konsumpcje: karta
kredytowa placimy za zakupy, chwilow-
ki bierzemy na wyjazd, raty na nowy
telewizor. Taki dlug nie tworzy zadnej
wartoSci, tylko przesuwa wydatek w cza-
sie i doklada koszt odsetek.

Znam osoby, ktore zaczynaty od matego
debetu na koncie, potem wziety pozycz-
ke i jeszcze jedng. Teraz majq problemy
finansowe, chociaz Zle nie zarabiajq.
Jest kilka mechanizmoéw psychologicz-
nych, ktére prowadza do takiej sytuacji.
Pierwszy to po-

zywotno$¢. Samochod wymaga okreso-
wych napraw. To wszystko jest do prze-
widzenia w domowym budzecie. Ale
pod warunkiem ze budzet traktujemy
jak strategie, a nie liste wydatkow, i ze
jest w nim miejsce na kategorie, ktora ja
nazywam ,rezerwa na wydatki nieregu-
larne”. To osobna pula pieniedzy, odkta-
dana co miesigc z my$la o tym, ze kiedy$
cos sie zepsuje albo wydarzy. A psuje sie
iwydarza zawsze.

Ktopot tylko z tym, jak ,wyczarowac”
takgq rezerwe, skqd wzig¢ na to pieniqgdze.
Polecam prosty rachunek. Wypisuje-
my na kartce albo w Excelu wszystkie
dodatkowe, ale mozliwe do przewi-
dzenia wydatki w ciagu roku: naprawa
samochodu, wymiana sprzetu AGD,
wizyty u lekarza, ekstrawyjazd czy
prezenty. Sumujemy je i dzielimy
przez dwanaS$cie miesiecy. Te kwote
trzeba odkladaé

trzeba natych-
miastowej graty-
fikacji. Chcemy
co$ mie¢ od
razu, tu i teraz.

I mozemy, np.
kupujacnaraty ,
albo z odroczong U T

Prawdziwa niezaleznosé
finansowa nie polega na
tym, by ,,by¢ na zero”, ale
zeby mie¢ swoj kapital
by¢ zdang na kredyt.

co miesigc na
osobne konto,
automatycznie,
tak jak inne stale
zobowigzania.

A gdy nadejdzie
yhieplanowany”
wydatek, pienig-

platnoécia. Nie
liczymy kosztow,
bo pojawia sie ,,dopiero za miesiac”.
Drugi mechanizm to efekt normalizacji
dlugu. Pozyczki, zakupy na raty to nor-
ma. Skoro znajomi je splacaja i funk-
cjonuja, to i my mozemy. Trzeci, chyba
najgrozniejszy, to ztudzenie ,,matego
dlugu”. Niewielka rata karty kredytowej
czy odroczonej platnosci wydaja sie
niegrozne. Ale gdy jest ich wiecej i do-
chodzg odsetki, okazuje sie, ze musimy
zaciagnac nowy dlug, zeby splacié stary.

Najczesciej pchajg nas w kredyt niepla-
nowane wydatki, takie jak awaria auta
albo pralki, nagty wyjazd.

Tu dochodzimy do sedna. Tak napraw-
de te wydatki w wiekszoS$ci weale nie sa
nieplanowane. Pralka nie psuje sie bez
powodu, jak kazde urzadzenie ma swoja

dze beda juz na
niego czekad.

To na koniec poprosze o jedng rade dla
kogos, kto wtasnie w tej chwili czuje, ze
traci kontrole nad swoimi finansami.
Zatrzymaj sie i policz. Wiekszo$¢ ludzi
boi sie spojrze¢ na swoje zobowigzania
w liczbach, bo to budzi lek. Ale poki
nie wiemy dokladnie, ile i komu jeste-
$my winni i jakie jest oprocentowanie
kazdego zobowiazania, nie jesteSmy

w stanie podja¢ racjonalnej decyzji

i zacza¢ dziata¢. Swiadomos¢ to pierw-
szy krok do odzyskania kontroli nad
finansami. Reszta to juz ,,piku$”, zwy-
kla konsekwencja, nie zaden heroizm.

A wiec dtugi policzone tatwiej sptacic?
To brzmi pocieszajqgco. Bardzo dziekuje
za rozmowe!

Sprawdzg
metody

Metoda ,$nieznej kuli”
e Zgodnie z nig sptacamy
najpierw najmniejsze
zobowigzania. Zaczynamy
od czyszczeniadrobnych
zalegtosci: przeterminowany
rachunek, niewielkie raty.

To buduje motywacje, bo
szybko widac efekty.
Metoda ,lawiny”

e Priorytetem s3 dtugi
najwyzej oprocentowane.
Sptacajac je, minimalizujemy
sumaryczny koszt odsetek.
Ktorg wybrac?

o To zalezy od charakteru.
Jesli ktos potrzebuje moty-
wacji, lepsza jest ,$niezna
kula” jesli stawia na matema-
tyke - lawina” Jest jednak
wspodlna zelazna zasada: nie
zaciggamy nowych dtugdw,
by nie wpasc¢ w spirale.

4

JESLIMASZ PYTANIA,
NAPISZ:
redakcja@
swiatkobiety.bauer.pl
(tytut: pytanie
do prawnika)
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FINANSE .

FOT.: MAT. REDAKCYJNE/AI, ADOBE STOCK

Madre finansowe

wsparcie nie powinno
odbierac¢ samodzielnosci.
Adobreserceniemoze [
przegrac zrozsadkiem.

SPoOS
jak pomoc
dorostemu dzieck

Splata zobowiazan

Kredyty, chwilowki, zaleglo-

$ci w czynszu, ktére ma twoje
dziecko, spedzaja ci sen z powiek? Jesli
chcesz je splaci¢, pieniadze przelej
bezposrednio na konto wierzyciela:
banku czy sp6ldzielni mieszkaniowe;j.
Warto tez spisac z dzieckiem umowe
darowizny celowej — na splate zobo-
wigzan. A jesli syn czy corka dekla-
ruje, ze odda ci pieniadze, zawrzyjcie
umowe subrogacji, czyli przejecia
zobowigzania (zgodnie z art. 518
Kodeksu cywilnego). Postaw tez wa-

Kupno
To najczestsza forma po- mieszkania
mocy. Spiszcie prosta umo-
we: kwota, termin splaty, ewentu-
alne raty. Nie dlatego, ze nie masz
zaufania do swojego dziecka, ale
zeby uniknaé napie¢ i niedomo-
wien. Zamiast dawac gotowke
do reki, zrob przelew. Dla ciebie
to dowdd udzielenia pozyczki,
dla niego zabezpieczenie, gdyby
urzad skarbowy zainteresowat
sie, skad ma pieniadze, i warunek

lWikaza pozyczka

e Dajesz pienigdze na
zakup lub wktad wtasny
do kredytu? Ustalcie, czy
to darowizna, pozyczka,
czy inwestycja rodzinna.
Jesli to ostatnie, powin-
nas miec proporcjonalne
udziaty w nieruchomosci
- spiszcie odpowiednig
umowe u notariusza.

zwolnienia z podatku PCC. e Jesli dziecko nie ma runek, ze po zamknieciu dlugéw nie
zdolnosci kredytowej, bedzie zacigga¢ nowych.
mozesz przystapic¢ do
kredytu jako wspotkredy-
Fundusz bezpieczenstwa tobiorca. Umowcie sie, ze
Taka finansowa ,,poduszka” gdy jego zarobkiwzrosna, Pomoc rzeczowa

chroni np. w razie utraty
pracy. Zwykle stanowi réwnowarto$¢
3—4 miesiecy kosztow zycia. W trud-
nej sytuacji pozwala uniknaé paniki,
dlugdw, uzaleznienia od rodziny.
Na ten cel mozesz zalozy¢ lokate
terminowa na nazwisko dziecka albo
wykupic obligacje skarbowe i do-
konac ich darowizny na jego rzecz.
Nie wymaga to sprzedazy obligacji,
wiec nie traci sie odsetek i nie trzeba
placi¢ podatku. W razie potrzeby
obligacje tatwo spieniezy¢.
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ztozy wniosek o ponownga
ocene zdolnosci kredytowej
iwykreslenie cie zumowy.

Dorzucasz sie do

remontu, placisz za
lekarza? To lepsze niz dawanie
gotowki, nie ma ryzyka, ze zosta-
nie wydana impulsywnie. A jeSli
uzyczasz dziecku swoja wlasnos¢,
np. mieszkanie czy samochod,
spiszcie umowe uzyczenia. Chroni
obie strony: jemu zapewnia swo-
bode korzystania, tobie gwaran-
cje, ze przedmiot uzyczenia wroci
do ciebie w okreslonym czasie.
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CUDOWNY SWIAT

Czas na
przeglad

Jesienia pies i kot zmieniaja
letniag siersé na gestsza
warstwe, ktéra dziata
troche jak zimowa kurtka.
Szczotka pomaga usungc
wypadajgce witosy i nadmiar
podszerstka, ktéry tatwo sie
filcuje. Czesanie to tez dobry
moment, by zajrzec pod
siers¢ — mozna sprawdzic¢
stan skory, wyczuc ranke,
strupek czy zgrubienie.

W ogrodzie
nie musisz by¢
perfekcjonistka!
Czasem cos, co wydaje _
ci sie nieporzadkiem, 4.

moze miec wielka -y
i

wartosé.

a

Wwazny

[ ] y 4
dzien!
4 pazdziernika przypada
Swiatowy Dzier Zwierzat,

: . _ nieprzypadkowo, bo to
L o't i ! gy Ladd, dzien $w. Franciszka

Dziki zakatek

i ekologii. Dobrze czasem
sobie przypomniec, ze ten
e Jesienny ogrod wymaga przygotowan do zimy. Ale podczas porzadkéw kawatek swiata nie nalezy
warto pomyslec o tych, ktérzy wtasnie w ogrodzie te zime musza wytacznie do nas.
przetrwad. A przygotowania trwaja! Dlatego zostaw gdzie$ w rogu sterte lisci
- jez moze przespac tu zime. Kilka gatezi i kepka wyzszej trawy tez sie przydadza
- wsrdd nich schronienia szukaja trzmiele i inne owady. Ale jesli planujesz jeszcze
koszenie, nie ustawiaj robota na noc. To wtasnie wtedy jeze wychodza na zer
(aterazintensywniej, bo musza zgromadzic zapasy!), a kosiarka ich nie rozpoznaje.
Przestraszony, zwiniety w kulke zwierzak nie ma szans... Zanim wiec z energig
przystapisz do jesiennych porzadkdéw, pomysl o ogrodowych wspdtmieszkancach.
Troche mnigj idealny ogrod to ich bezpieczny Swiat.

FOT.: ADOBE STOCK
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Czy pies potrzebuje
miski na podwyzszeniu?

e Niekoniecznie. Zdrowemu
zwierzakowi zwykta miska, sto-
jaca na podtodze, w zupetnosci
wystarczy. Podwyzszona moze
sie za to przydac psu, ktoremu
trudno sie schylac¢ z powodu pro-
blemow z kregostupem, szyja albo
ze stawami, lub gdy ma bardzo
dtugie uszy - kapiel przy kaz-
dym positku nie jest im przeciez
potrzebna.

Przy rasach o gtebokiej klatce
piersiowej (np. u dogdw nie-
mieckich czy wyztow) lepiej nie
podnosi¢ miski na wtasna reke

- w ich przypadku takie rozwiaza-
nie moze zwiekszac ryzyko skretu
zotadka.

Szklana’ :
pulapks

LN

e Duze okna sa modne i piekne, ale ptak nie wie, Ze przed nim jest szyba.
Widzi odbicie nieba i drzew, wiec leci przed siebie. Zderzenie w najlepszym
razie konczy sie ciezkim urazem. Jesienia, gdy ptaki migruja, takie wypadki
zdarzaja sie czesciej. Kropki i paski gesto naklejone na szybie sprawiaja, ze staje
sie ona dla ptakow bardziej widoczna - zarys drapieznika nie wystarczy, bo
ptak sprébuje go tylko ominac... Jak podkreslaja eksperci, jesli mamy karmnik,
powinien on stac tuz przy oknie albo przynajmniej 10 m od niego (najbardziej
ryzykowna odlegtosc¢ to 1-9 metréw). Ptak lecacy do karmnika widzi go weze-
sniej i zaczyna zwalnia¢. Ma wtedy wieksze szanse na szczesliwe lagdowanie.

ienne Skarby?
1\‘[),;62 dlov pso i kola/

Lot Laszlaiwai prosisity & 0pots
dla psw wie jest bezpietziny
— 20miera/ Toksyczne substantye;
<z wpo/pm@mmezw .
N7 jeliln. Podopui otat?, HLbrY
W N glada jok idealna kovia piteizke:
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ZDROWIENACO DZ

Wimy siosue
Zdgowiu?

obieca intymno$¢ od dziecinistwa, przez okres dojrzewa-
nia, doroslo$¢ i menopauze objeta jest zmowa milczenia.
Nie rozmawiamy o pierwszej miesigczce, o infekcjach
intymnych, problemach seksualnych. Dlaczego? Bo nie, bo
to krepujace, zbyt osobiste, bo fizjologia nie jest tematem
do dyskusji... I placimy za to swoim zdrowiem, dobrym

Czas przetamac tabu.
Rozmawiajmy o tym,
co nas boliijakie
mamy problemy.

TO Jed yna d roga, a by samopoczuciem, czasem nawet zyciem. Czas to zmienic. Gabinet gineko-
. . , ’ loga jest miejscem, by zwierzy¢ sie ze swoich probleméw zdrowotnych czy
je rozwigzac. seksualnych. Szukajmy tez pomocy ekspertéw i z nimi rozmawiajmy.
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O czym
nie rozmawiamy
po czterdziestce

Bo mqgz za gtosno oddycha
Czujesz, ze nie jestes soba. De-
nerwuje cie wszystko i wszyscy, nawet
jesli nic nie méwia i nic nie robia,
placzesz na reklamach samochodéw.

I wstydzisz sie powiedzie¢ komukol-
wiek o tym. Wiadomo, hormony buzu-
ja. Mozesz sprobowa¢é sobie radzié
sama, stosowaé techniki oddechowe,
duzo spacerowac. Ale mozesz tez
poszukac¢ pomocy u specjalisty.
Wizyta u psychiatry to zaden
wstyd! Wahania nastroju moz-

Menopauze

na leczy¢. Nie potrzebujesz
skierowania.

Upat jak w tropikach
Tylko ty go odczuwasz,
ale za nic w §wiecie nie
przyznasz sie do uderzen

za temat tabu uwaza
prawie 50 proc.

Polakéw. W rankingu

otwartosci rozméow

o niej Polska zajeta
22. miejsce
na 33 kraje.

goraca i zlewnych po-
tow. Jeszcze kto$ pomysli, ze z ciebie
stara baba! A przeciez wejScie w okres
perimenopauzy to zaden wstyd! Z nie-
przyjemnymi objawami mozna sobie
poradzi¢. Trzeba tylko przetamac tabu
i glo$no powiedzieé: ,Mam problem”.
Do wyboru masz hormonalna terapie
menopauzalng w réznej formie, m.in.
doustnej i przezskornej, a takze nowy,
niehormonalny lek (elinzanetant)
tagodzace uderzenia goraca.

Pustynna susza

Sucho$é pochwy to nie jest U SWQWW
temat, ktéry porusza sie w prze- .

rwie na lunch. U ginekologa tez N w h ez
wstydzimy sie o tym mowié. Efekt? Znalzeiuty S@/

Np. unikanie seksu, czeste infekcje
intymne czy zapalenie pecherza. A wy-
starczy powiedzieé¢ o tym lekarzowi

i dostac recepte na miejscowy estro-
gen w kremie albo globulkach. To co$
innego niz lubrykant na bazie wody,
uzywany tylko w trakcie seksu, ale oba
warto mie¢ pod reka.

Milczenie
jest ztotem?
Nie zawsze

Dobry zart tynfa wart

Ale ty sie nie §miejesz, bo boisz
sie, ze popuscisz mocz. Starasz
sie tez nie kaszle¢, nie kichaé i nie
biega¢... Nosisz wktadki. Trudno tak
zy¢. Jesli jednak sie przelamiesz i po-
rozmawiasz o tym z lekarzem, skieruje
cie do urofizjoterapeutki. Pokaze ci
¢wiczenia, ktére wzmocnig mie$nie
dna miednicy. Po 2-3 miesigcach re-
gularnego treningu poczujesz roznice.

Mokro, ze az wstyd

Podczas wspolzycia nagle czu-
jesz, ze z pochwy wycieka plyn.
Dlatego unikasz seksu. Byloby inaczej,
gdyby wytrysk kobiecy, nagly wyplyw
przezroczystego ptynu przy silnym
podnieceniu, nie byt tabu. To fizjolo-
gia, mozesz przestac sie wstydzi¢.

To nie wypada

Niestety, ale czasem wypada —

i to doslownie: narzad rodny,
pochwa i macica. Im wczeéniej
opowiesz o swoich klopotach gineko-
logowi, tym skuteczniej bedzie mogt ci
pomoc. Moze wystarczy pessar, siliko-
nowy krazek podtrzymujacy narzad,
¢wiczenia i da sie unikna¢ operacji.
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ZDROWIE NA CO DZIEN

o lntymne
rozmowy?
Nigdy w Zyciu

Tak mi sie nie chce

O seksie sie nie rozmawia, mimo
ze jest konieczny do zachowa-
nia zdrowia. I nagle tracisz na seks
ochote. Nikomu o tym nie powiesz,

a powinna$. Ginekologowi. Bo winne
moga by¢ hormony, niedob6r estroge-
nu i testosteronu. Odpowiednia kura-
cja (dobrana indywidualnie) powinna
pomoc. Mozesz tez porozmawiaé

z psychologiem, terapeuta, lekarzem
rodzinnym. Razem na pewno znaj-
dziecie przyczyne obnizenia libido,
zaradzicie jej i znoéw bedziesz sexy!

Odrobina przyjemnosci...

... ktora, niestety, nie przycho-
dzi. Nie mowisz o tym, ale nie mozesz
wej$é na szezyt. Nie masz orgazmu, po
prostu. Jeste$ podniecona, ale mijaja
minuty i... nic. Cierpisz w milczeniu.
A wystarczy porozmawiaé: z partne-
rem, lekarzem, seksuologiem, przyja-
ciotka, ktoéra ma ten sam problem. na
pewno podpowiedza rozwigzanie. Np.
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Obnizone
libido
odczuwa 40-50 proc.
kobiet w okresie
menopauzy, ale pomocy
szuka tylko co czwarta
Z nich, reszta milczy.
| cierpi.

dtuzsza gra wstepna, erotyczne za-
bawki, trening. Sposobow jest wiele.
Ty teraz potrzebujesz wiecej czasu na
osiaggniecie spekniania i jesli chcesz je
osiagnaé, musisz o tym mowic wprost.
przetamadé tabu.

Mowisz, co chcesz

Patrzysz na kolezanke, widzisz, ze chyba ma wiekszy biust

i zastanawiasz sie, czy moze poddata sie operacji. Nie wiesz

i pewnie sie nie dowiesz, bo ona nic nie powie, chyba ze sama
zechce. Az 73 proc. kobiet korzystajacych z medycyny estetycznej
nie méwi o tym nawet najblizszym, tak wynika z badania Polskiego
Towarzystwa Medycyny Estetycznej i Anti-Aging. Korygujemy
biusty, ale takze poddajemy sie zabiegom ginekologii estetycznej -
usuwamy nadmiar tkanki ttuszczowej, decydujemy sie na plastyke
warg sromowych, poprawe nawilzenia pochwy i uksztattowanie jej,
co bywa nie tylko wskazaniem medycznym, ale podyktowane jest
poprawa komfortu psychicznego. Zabiegi pozwalajg przywrocic¢
funkcje anatomiczne po porodach, poprawic jakosc¢ wspodtzycia.

FOT.: ADOBE STOCK
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Pani, TRAWIEN

pore o profilaktyka = objawy # badania ¢ leczenie .: Spe cj alne !

@ Niestrawnos¢ — profilaktyka, terapie,
naturalna apteczka

® Klopoty z trawieniem — najwazniejsze
fakty, sprawdzone porady

@ Najczestsze choroby - objawy, badania,

sposoby leczenia i zdrowa dieta

EIDCABDMA  LENCEDETL | PYINGAZLSTOW Do kupienia w dobrych punktach sprzedazy prasy,
urzedach pocztowych oraz na ETEREEKE

prygotowad manu na co deied badanka | domowe luracje

REKLAMA

Naturamaracjel 8 Reuter

Oryglnalne wielokrotnie wyrozmone, = Tradycja, ktorg doceniajq pokolenia.

Znanend swleqe sq cukierki Cukierki Gtogowe firmy Reutter powstaja wedtug oryginainej

receptury, Z ekstraktem z lisci i kwiatow glogu. To smak natury,
ktory towarzyszy catym rodzinom — idealny na co dzien i pod

+ Pozostawiaja przyjemne uczucie ’ . rekq, kiedy masz na niego ochote.
Swiezosci w ustach. o -

 Tawierajq wysokie] jakosci skfadniki,

Glog od pokoleri jest ceniony w tradyqji ziotowej, * R Cukierki

o ek szabwiowe firmy Poznaj go i Ty — w wygodnej, smakowite] formie” Jll S fescwe
Bonthir o milorib it .- i Cukierka Glogowego wiodacej marki Reutter, o = :
na swiedie, 0 g . os L__h -y

+ Dla catej rodziny! ) TN Slggnlj pO nature. " e

Reutter ponad 100 lat zaufania! el S B Dostgpne w apteka(h

PRODUKT ROKU: 2006, 2007, 2008, 2009, 2010, 2011, 2012, 2013, 2014,

2015, 2016, 2017, 2018, 2019, 2020, 2021, 2022, 2023, 2024, 2025, 2026 I zielarniach.

SMAK NATURY W TRADYCYJNEJ RECEPTURZE

Glog stosowaty nasze babcie — poznajmy goimy.
Miej zawsze pod reka Cukierki Glogowe firmy Reutter, 2a-  gowych, pokrzywowych, szalwiowych, aloesowych i wielu  oraz roslinnych wydagow. Cukierki Glogowe firmy Reutter
wierajace wysokiej jakosc naturalny ekstrakt glogu. lch  innych. Specjalisci z Fabryki Reutter juz od ponad stu lat two-  zostaty wyrdznione przez Fundacje Rozwoju Kardiochirurgii
producentem jest znana z solidnosdi i wysokiej jakosci reno-  rzg produkty w oparciu o oryginalne, sprawdzone receptury  w Zabrzu. Cukierki Glogowe Reutter to oryginaty, a nie ko-
mowana niemiecka firma Reutter. Reutter to pionier wielu i naturalne skfadniki. Ich wyjatkowy charakter wynikaz po-  pie — renomowane wyroby spod znaku Reutter, 53 dostepne
ziofowych cukierkow z naturalnymi wyciagami — m.in. glo-  faczenia doswiadczenia ekspertow, dbatosci o wysokq jakes¢  w aptekach oraz sklepach zielarsko-medycznych,
Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PEH.UL IZAKPOL, ul. Dabrowskiego 5, 96-300 Zyrardow, izakpol@gaz.pl
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ROZMOWA Z LEKARZEM

Gdy wtosy zaczynajg nadmiernie wypadac, zwykle kupujemy suplementy
diety albo idziemy do endokrynologa. - Zaburzenia hormonalne rzadko
sg przyczyng problemu - mowi nasza ekspertka. Pytamy jg, u kogo
szukac pomocy, jakie metody dajg efekty, a ktore... nie majg sensu.
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esienig i wiosna — o tych
porach roku czesto za-
uwazamy, ze wypada nam
nieco wiecej wlosow. Po
kazdym myciu i czesaniu
réwniez troche ich tracimy
— dermatolodzy méwia, ze wtedy wy-
pada ,to, co i tak mialo wypas$¢” w naj-
blizszym czasie. Normalne, zdaniem
specjalistow, jest rowniez wzmozone
wypadanie wloséw po ciazy — po kilku
miesigcach od porodu sytuacja wraca do
normy. Zdarza sie ono takze po silnym
stresie, chorobie, leczeniu, restrykcyj-
nej diecie... Kiedy jednak nadmierne
wypadanie wltosoéw nie jest normalne
i co z tym mozna zrobi¢? Rozmawiamy
z polska ,guru” od leczenia lysienia.

SWIAT KOBIETY: Jakie wiosy
maijq Polki?

LIDIA RUDNICKA: Mniejsze
znaczenie ma tu narodowos$c,
wieksze — naturalny kolor wlo-
s6w. Blondynki maja ich duzo,

PROF. DR HAB. N. MED.
LIDIA RUDNICKA
Dermatolog i ekspertka
od zdrowia wtoséw.
Szefowa Towarzystwa
Dermatologii wtosow.

Nie kazdy
trycholog
to lekarz.

A tylko lekarz

wig kobiety, mezczyZni czesto uznaja
lysienie za naturalny proces. Kobietom
znacznie trudniej sie z tym pogodzi¢.
Stusznie, bo nadmiernego wypadania
wlosow nie nalezy bagatelizowac. Po-
wody bywaja rézne: od powszechnych,
takich jak obfite miesiaczki i zwigzany
z tym niedobor zelaza, do zlozonych,
jak choroby nowotworowe.

I nie u kazdego wiosy przerzedzajq sie
w podobny sposob.

Lysienie plackowate jest chorobg
autoimmunologiczna — w tym przy-
padku wlosy wypadaja nagle, a ubytki
maja postac okraglych lub owalnych
ognisk. Lysienie androgenowe objawia
sie ogblnym przerzedzeniem wlosow,
u kobiet najczes$ciej na czubku glowy

i wzdhuz przedziatka — wlosy stopnio-
wo staja sie rzadsze i ciensze, przez

co skora glowy zaczyna by¢ bardziej
widoczna. Ten typ lysienia typowo nie
wynika — wbrew powszechnej opinii
— z zaburzen hormonalnych. Jest to

ale doé¢ cienkich. Brunetki
mniej, ale grubszych. Wazne,
by oceniajac kondycje wlosow,

i dobrac¢ skuteczne
nie poréwnywac ich z wltosami leki.
kolezanek. Poréwnujmy sie do siebie |

samych sprzed dwdch, trzech lat.

Dlaczego zajeta sie pani wtasnie zdrowiem wtosow?

Kiedy mialam 38 lat, zostalam kierownikiem Oddziatu
Dermatologii w Szpitalu MSWiA w Warszawie. Szukalam
tematu, ktorym w Polsce prawie nikt sie wtedy nie zaj-
mowal. Jednym z nich okazalo sie wlasnie lysienie. Osoby
z problemem nadmiernego wypadania wloséw czesto
majg na ten temat mocno ograniczong wiedze i zglasza-
ja sie do lekarza zbyt p6zno. To moze nie$é skutki dla
zdrowia, bo wypadanie wloséw bywa objawem powaznej
choroby. Dwa lata temu zalozylam Towarzystwo Derma-
tologii Wlosow. Jego cel to odczarowanie powszechnego
przekonania, ze lysienie nie jest istotnym problemem
medycznym. To bledne przekonanie wzmacnia marke-
tingowy przekaz, jakoby istnialy szampony i suplementy
diety, ktére hamuja kazde wypadanie wlosow. Takich
szamponow i suplementoéw nie ma.

Czesto zgtaszajq sie do pani pacjenci z tym problemem?
Trafia do mnie bardzo duzo takich osob, cho¢ zapewne
jest to zaledwie utamek potrzebujacych. Wiekszo$é stano-

ma wiedze i narzedzia,
by postawi¢ diagnoze

choroba mieszkow wlosowych, ktore
ulegaja zmniejszeniu pod wplywem
roznych czynnikow, w tym niektorych
hormonoéw. Ale jesli zbadamy stezenie
hormonéw we krwi, wyniki czesto beda
prawidlowe. Dlatego nie jest to typowe
badanie przeprowadzane u os6b z lysieniem.

Wypadanie wtosow jest do pewnego stopnia naturaine.
Kiedy powinno nas zaniepokoic?

Wrtos roénie od 2 do 6 lat, potem wypada i na jego miejsce
pojawia sie nowy, ktory wyrasta z tego samego mieszka.

Z biegiem lat wltosoéw odrasta coraz mniej, staja sie tez co-
raz ciensze. Uwaza sie, ze juz po 20. roku zycia co dekade
ich liczba zmniejsza sie 0 mniej wiecej 10 procent. Wypa-
danie wlosow jest nadmierne, gdy mozemy zaobserwo-
wag, Ze stalo sie znaczaco wieksze niz typowo, a sytuacja ta
utrzymuje sie przez ponad trzy miesiace. Jesli widzimy, ze
pojawily sie miejsca pozbawione wlosow lub takie, gdzie
mocno sie one przerzedzily, to sygnal, by pilnie wybra¢ sie
do dermatologa.

Dlaczego to wazne, zeby nie zwlekac z wizytq?

Eysienie jest objawem ponad 500 r6znych chorob i zawsze

ma jaka$ przyczyne — genetyczna, hormonalna, zapalna,
nowotworowa, polekows... Bledne lub zbyt p6Zne rozpo-

znanie moze prowadzi¢ do nieodwracalnej utraty wlosow. @ «+++++-
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ROZMOWA Z LEKARZEM

O Mosze tez stanowié zagrozenie zycia, na przyklad gdy
wypadanie jest objawem choroby nowotworowe;j. Tylko
lekarz ma narzedzia i wiedze niezbedne do przeprowadze-
nia wywiadu i diagnostyki, w tym mozliwo$¢ wykonania
biops;ji skory glowy, ewentualnie zlecenia dodatkowych
potrzebnych badan. Jedli lysienie okaze sie objawem cho-
roby niezwigzanej z dermatologia — nowotworu, choroby
tarczycy, cukrzycy, niedokrwisto$ci lub zaburzen wchia-
niania — pacjent dostanie skierowanie do wlasciwego
specjalisty. My leczymy lysienie o podlozu dermatologicz-
nym: androgenowe, plackowate, liszaj plaski mieszkowy,
toczen rumieniowaty, wylysiajace zapalenie mieszkow
wlosowych i wiele innych.

Na czym polega kuracja?
Leki sa zawsze dobrane odpowiednio do przyczyny lysie-
nia. Prawie zawsze sg to preparaty wydawane na recepte:
tabletki, zastrzyki, ptyny. Kuracja trwa czesto wiele mie-
siecy, niekiedy lat. W wielu przypadkach nie jest refun-
dowana. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze od niedawna dla
pacjentow z ciezkim lysieniem plackowatym lekarze moga
ubiegac sie o refundacje nowoczesnych inhibitoréw kinaz
janusowych (z ang. w skrocie JAK — red.), ktore
skutecznie hamuja przewlekle stany zapalne.

Popularne staty sie konsultacje u trycholo-
gow. Warto z nich korzystac?

tysienie jest
objawem ponad
500 chorob
... 1 zawsze ma jakas
przyczyne - genetyczna,
hormonalna, zapalna,
nowotworowa,
__ polekowa.

Trychologia (z greckiego tricho to wlosy, logia — nauka)
jest dziedzina nauki w obrebie dermatologii. Jednak

w Polsce panuje w tej sprawie informacyjny balagan. Nie
kazda osoba uzywajaca tytulu ,trycholog” jest lekarzem
dermatologiem. Niektore zajmuja sie wlosami w zakre-
sie pozamedycznym. Natomiast w przypadku choréb
przebiegajacych z lysieniem oraz w przypadku stanow
zapalnych skory glowy konieczna jest diagnostyka i lecze-
nie, czyli wizyta u lekarza, najlepiej u dermatologa. Tylko
lekarz ma narzedzia i wiedze niezbedne do ustalenia
rozpoznania oraz mozliwo$¢ wystawienia recepty na po-
trzebne leki. To, czy mamy do czynienia z trychologiem,
ktory jest lekarzem dermatologiem, mozna sprawdzi¢

w internecie, w Centralnym Rejestrze Lekarzy.

Czy suplementy diety mogg zahamowac wypadanie

i pobudzi¢ wzrost wiosow?

Stosowanie suplementacji powoduje poprawe tylko wte-
dy, jesli u kogo$ stwierdzony zostal niedobor okre§lonego
sktadnika. Zazywanie przypadkowych tabletek ,na wlosy”
nie tylko nie daje efektu, ale moze zaszkodzi¢ — wydtuzy¢
czas do rozpoznania choroby. Uwaza¢ nalezy zwlaszcza
na suplementy z popularna biotyna. Amerykanski
Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnosci i Lekow
FDA wydal jaki$ czas temu ostrzezenie
dotyczace stosowania biotyny przez osoby,
u ktorych stezenie tej substancji we krwi
jest prawidlowe. Suplementacja bioty-
ny moze by¢ niebezpieczna, bo wplywa
na wyniki wielu badan: na przyklad
tarczycowych czy kardiologicznych,

w tym troponiny w rozpoznawaniu
zawalu serca. Moze nawet zafalszowaé
wynik proby ciazowej. Osoby, ktore
stosuja biotyne, powinny ja odstawic
na kilka dni przed planowanymi bada-
niami laboratoryjnymi.

Wiele kobiet zaktada zageszczajqce
pasemka. To dobry pomyst z punktu
widzenia dermatologa?

Wspdlczesne fryzjerstwo dysponuje
wieloma metodami poprawy estety-
ki wlos6w i warto z nich korzystac.
Dodam, ze lysienie nie jest rowniez
przeciwwskazaniem do koloryzacji.
Prawidlowe farbowanie nie ma wplywu
na grubo$¢ i gesto$¢ wlosow, a moze
znacznie poprawia¢ samopoczucie.

Widziatam na Instagramie piekne
peruki - wyglqdajq bardzo naturalnie



i pozwalajq na ciekawq zmiane wyglqgdu. Ale czy mozna
nosic je na co dzien?

Nowoczesne peruki przepuszczaja powietrze lepiej niz
czapki. Mozna ich uzywac tak czesto, jak chcemy. Trzeba
tylko pamietac o zachowaniu higieny zgodnie z zalece-
niami producenta. Przy okazji przypominam, ze czapki
réwniez nalezy odpowiednio czesto pra¢. Higiena jest
szczegoOlnie wazna, jesli kto§ ma problem z tupiezem lub
zmiany zapalne na skorze glowy.

A codzienna pielegnacja - mycie, suszenie, czesanie

- ma znaczenie dla gestosci wiosow?

Mieszek, czyli maly narzad, w ktérym osadzony jest wlos
i od ktorego zalezy jego jako$é, znajduje sie pod skora

i nie ma kontaktu ze §wiatem zewnetrznym. Dlatego dosé
trudno zrobi¢ mu krzywde w trakcie zabiegow pielegna-
cyjnych. Natomiast moga one mie¢ wplyw na kondycje
lodyg wlosow. Agresywne czesanie powoduje uszkodzenie
ilamanie sie wloséw. Podobny efekt miewa nadmierne
suszenie i stylizacja. Gdy na sile zmieniamy kierunek
wzrostu wlosow, na przyklad przez ich czeste wigzanie,
noszenie spinek, zaplatanie dredéw, mozemy spowodo-
waé postepujacg trwalg utrate wlos6w w miejscach naj-
wiekszego pociagania. Dlatego jesli kto§ musi wigzac lub
spina¢ wlosy w miejscu pracy, zawsze
zalecam ich rozpuszczanie, gdy tylko
jest to mozliwe.

Mamy i babcie zawsze pilnowaty

nas, zebysmy wktadaty czapki

w czasie mrozu. Rzeczywiscie zimno

- lub gorgce storice latem - moze
zaszkodzi¢ wtosom?

Niska temperatura powietrza nie dociera
do mieszka, nie ma wiec wpltywu na jako$¢
rosnacych wloséw. Zima warto nosié czapke
przede wszystkim ze wzgledu na ochrone przed wychto-
dzeniem organizmu i przed niekorzystnym wplywem zim-
na i wiatru na skore glowy. Jej osloniecie moze zmniejszyé
utrate ciepla o okoto polowe. Co wiecej, badanie przepro-
wadzone na parach bliznigt jednojajowych wykazalo, ze
osoby czesciej noszace nakrycia glowy, takze latem, traca
wlosy w mniejszym stopniu. Thumaczy sie to ochrona
przed promieniowaniem UV i czynnikami §rodowisko-
wymi, jak zanieczyszczenie powietrza. Niewiele osob wie,
ze duzy wplyw na liczbe i grubo$¢ wloséw ma palenie
papieroséw, a nawet tzw. bierne palenie, czyli samo nara-
zenie na dym. Nikotyna powoduje pogorszenie dostepu

Stosowanie
suplementow
powoduje poprawe

tylko wtedy,
jesli u kogos stwierdzony
zostat niedoboér
okreslonego
sktadnika.

tlenu do
mieszkow wlo-
sowych. Badania
wykazaly, Ze u osob,
ktore palg papierosy, lysie-
nie androgenowe pojawia sie we

wezesniejszym wieku i przebiega z szybsza utratg wlosow
niz u tych, ktoére nie pala.

Jakie znaczenie ma dla wiosow to, jak sie odzywiamy?
Duze. Szkodliwe sa zwlaszcza restrykeyjne diety odchu-
dzajace. Ostatnio wiele mowi sie o lysieniu powodowa-
nym przez nowoczesne leki na odchudzanie. Takie kura-
cje — poza bezposrednim wplywem na wlosy — obnizaja
apetyt, a w efekcie powoduja niedobory zywieniowe.

Coraz wiecej osob decyduje sie na przeszczep wiosow.
Dlaczego wykonuje sie je przede wszystkim u mezczyzn?
Warto podkresli¢, ze to zabieg estetyczny. Celem prze-
szczepu jest odtworzenie wygladu wloséw sprzed cho-
roby. Nie leczy on lysienia androgenowego i nie hamuje
jego postepu. Dlatego pacjenci bez wzgledu na wykonany
przeszczep musza kontynuowaé stosowanie lekow. U ko-
biet tego typu zabiegi sa mniej skuteczne niz u mezczyzn,
bo w ich przypadku nie ma duzej rezerwy ,,zdro-
wych” mieszkow w jednej lokalizacji. U mez-
czyzn taka rezerwa jest i zabieg jest dzieki
temu latwiejszy.

Ma znaczenie, czy przeszczep zostanie

wykonany w Polsce, czy za granicq, gdzie
- nawet z lotem i hotelem - czesto kosztuje
sporo mniej?
Najlepiej wykonaé zabieg w miejscu, w kto-
rym mieszkamy. Daje to mozliwo$¢ powrotu
do lekarza, gdy pojawia sie pytania, watpliwosci lub
powiklania. Jesli kto$ decyduje sie na zabieg poza Polska,
warto wybrac jeden z krajow Unii Europejskiej, gdzie
przepisy, zasady wykonywania zabiegéw i odpowiedzial-
no$¢ zawodowa lekarzy sa podobne jak w Polsce. Trzeba
tez upewnic sie, ze osobg wykonujaca przeszczep bedzie
lekarz. Tylko on ponosi odpowiedzialnoé¢ zawodows.
Poza krajami Unii Europejskiej sa o$rodki, w ktoérych
zabiegi wykonuja takze osoby bez wyksztalcenia medycz-
nego, a tym bardziej specjalizacji. Warto podkresli¢, ze
mamy w Polsce bardzo dobrych specjalistow od choréb
wlosow. To do nas przyjezdzaja lekarze z calego $wiata,
zeby sie uczyc.
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Zapytaj dr Agnieszke

Dr inz. Agnieszka Leciej ewska e dietetyczka, specjalistka ds. Zywienia
w chorobach i prehabilitacji. Przyjmuje pacjentéw w poradni opieki koordynowane;j.

Za dwa miesigce mam opera-

cje kregostupa. Lekarz kazat mi

,Zaczqc sie ruszac”, ale nie powie-

dziat, co konkretnie mam robic.

Nigdy nie uprawiatam sportu.
Danuta z Bydgoszczy

Najlepiej zaczaé od krotkich spacerow,
np. 10 do 15 minut dziennie, i stop-
niowo wydluzac czas co kilka dni. Po
2-3 tygodniach pélgodzinny spacer
nie powinien by¢ juz wysitkiem. Przy

dyskopatii podczas ¢wiczen trzeba uni-
ka¢ dZzwigania i gwaltownych skretow
tulowia, dlatego zanim zacznie sie ¢wi-
czy¢ cokolwiek poza spacerem, warto
skonsultowac sie z fizjoterapeuta. On
dobierze ¢wiczenia bezpieczne dla
kregostupa, pokaze, jak prawidtowo
wstawac z 16zka i nosi¢ zakupy, oraz
wyznaczy tempo dostosowane

do kondycji. Warto rozpoczac takie
przygotowanie z co najmniej miesiecz-
nym wyprzedzeniem.

Za 9 tygodni mam zabieg usuniecia macicy z powodu
miesniakdw. Lekarz powiedziat, ze musze jes¢ wiecej
biatka? Co doktadnie jesc¢ i ile? | po co?

Barbara z Radomia

Na co dzien dorosla kobieta potrzebuje ok. 0,8-1 g bialka na
kilogram masy ciala, ale przed operacja zapotrzebowanie
ro$nie do ok. 1,2 -1,5 g na kilogram, czyli przy wadze 65 kg
to ok. 80-100 g dziennie. Z bialtka organizm tworzy nowa
tkanke podczas gojenia rany, jego zwiekszona podaz skraca
czas rekonwalescencji i zmniejsza ryzyko powiklan. Te iloé¢
warto rozlozy¢ na wszystkie positki. Na $éniadanie sprawdza
sie jajka z twarogiem, na obiad ryba lub drob, a na kolacje
np. hummus z pieczywem pelnoziarnistym. Jesli w ciggu
dnia trudno zjes¢ wystarczajaca liczbe porcji biatkowych,
do zup lub sos6w mozna doda¢ mleko w proszku, a do past
i surowek serek homogenizowany lub zmielone orzechy.
Dwa miesiace wystarcza, by organizm skorzystal ze zmian.

Niedtugo bede miata usuwane dni bez papierosa poprawia prace drog
zylaki. Na konsultacji anestezjo- oddechowych, a po 4-8 tygodniach
log powiedziat, ze musze rzucié wyraznie spada ryzyko powiklan.
palenie. lle dni przed zabiegiem Ostawié trzeba tez podgrzewacze, bo
JESLI MASZ PYTANIA, odstawic papierosy? dostarczaja nikotyne. Warto skorzysta¢
NAPISZ: GrazynazKielc  ze wsparcia Telefonicznej Poradni Po-
redakcja@ mocy Palacym (TPPP), nr 801 108 108
swiatkobiety.bauer.pl Nikotyna zweza naczynia krwiono$ne lub 22 211 80 15, od poniedziatku do
/tytut: list do dr Agnieszki i pogarsza krazenie, co przy operacji piatku (11.00-19.00) i z konsultantem
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zylakow wplywa na gojenie. Juz 4-6 ulozy¢ plan rzucenia palenia.



MIESIAC SWIADOMOSCI RAKA PIERSI

Nikt nie zbada ci¢

lepiej niz ty sama

Badaj piersi raz w miesigcu, poznasz swoje ciato
i szybciej zauwazysz niepokojgce zmiany.

ak piersi wykryty
weze$nie daje bardzo
duze szanse na wyle-

czenie. Samobadanie warto
wprowadzi¢ do swojej rutyny
juz po 20. r.z. i powtarzac je

co miesigc. To kobiety same
wykrywaja wiekszo$¢ niepo-
kojacych zmian w piersiach,
jeszcze zanim trafia na badanie
obrazowe. Wiekszo$¢ wyczu-
walnych zgrubien ma charakter
fagodny, ale kazda zmiane war-
to skonsultowac z lekarzem.

FOT.: ADOBE STOCK

Kiedy najlepiej
wykonywaé
samobadanie piersi?

U kobiet miesigczkujacych
to 3-5 dni po miesigczce, gdy
piersi nie s3 obrzmiale i tkliwe.
Przed samobadaniem piersi
nalezy namydli¢. Przesuwaj
opuszki palcow (nie konce
palcow?!), uciskajac piers na
glebokos¢ 20-30 mm. Kobie-
ty po menopauzie powinny
sie bada¢ w wybranym, tym

samym dniu kazdego miesiaca.

ZDROWIE

Krok po kroku: /

1.Stan \/Z(

prosto, rece /
oprzyjna sl

biodrach, o \i"‘)

obejrzyj pier-

si pod katem ' I \

symetrii, 2. Unies rece nad gto-
ksztattu we, sprawdz, czy nie

i konturu.

pojawity sie zmiany
na skdrze, wciagniecia
lub znieksztatcenia.

3. Pot6z sie na plecach,
reke schowaj za gtowe,

4. Stojac,
druga dtonia badaj piers un?etzgjéck e
ruchami okreznymi. druga dfor;ia
zataczaj
.- kregi w dolnej
e Q.'\ C - czesci pler5|
= przesuwajac
——— i \ \ sie w strone
brodawki. “\
5. Delikatnie /m Ay
$cisnij bro- 6.Skrzyzujrece, \
dawke dwo- ~ dtonia badaj \)l_
ma palcami, gorna czesc MU

sprawdz, czy “4-' przeciwlegtej ~ %\
nie pojawia ) N[ piersi,prze- @
sie wyciek. ' \ suwajac sie

w kierunku

obojczyka.

SILA NATURY.

PROSTO ZE SKALY.

REKLAMA

SUPER
DEO

% WYSTARCZA NA 1ROK o

Zacznij dzien z uczuciem $wiezosci,
ktore zostaje z Toba na diuze;j.
Super Deo to naturalny dezodorant ze

skaty — prosty, elegancki, uniwersalny.
Bezzapachowy, dla Niej i dla Niego.

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

Mata forma, ktora staje sie czescia
Twojego codziennego rytuatu.

Reutfer - ponad 100 lat zaufania. Dostepny w aptekach i zielarniach.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: P.P.H.U. IZAKPOL, ul. Dabrowskiego 5, 96-300 Zyrardow, izakpol@go2.pl




ZDROWIE

Na aptecznej
polce

e Ovulomed® max - pomaga w utrzy-
maniu prawidtowych funkcji rozrod-
czych, reguluje aktywnos¢ hormonal-
na. Cena: ok. 60 zt/30 saszetek

e Oyono® Noc
Intense to suple-
ment w sprayu
zawierajacy az
1,9 mg melato-
niny w jednej |
aplikacji. Opako-
wanie starcza

na 90 dni. Cena:
ok. 39 zt

=S

e Hexatiab - globulki dopochwowe ze
srebrem skutecznie zwalczaja infekcje
intymne. Dobrze nawilzaja. tagodza
Swiad i pieczenie. Cena: ok. 30 zt

e Cukierki
Pokrzywowe
Reutter wspo-
magaja prace
sercaiprze-
miane materii.
Poprawiaja
wyglad witoséw
i paznokci.
Cena: ok. 14 zt

Smte. v

e Suplement
diety Tone
skrywa w sobie
ekstrakty roslin-
ne, ktore nor-
muja krazenie
obwodowe oraz
wptywaja na
poprawe stuchu.
Cena: ok. 68 zt

60 KSbiety

Pyszne...

nowe i ciekawe

«.alé zgubne

Sa smaki, ktorych potaczenie jest
zgubne dla naszych zebéw.

e \Wino i makaron z sosem pomidoro-
wym nasilajg kwasowa erozje szkliwa,
a alkohol zmniejsza tez produkcje
sliny, co utatwia atak bakterii.

e | emoniada z lodem grozi nadwrazli-
woscia zebow, czyli bdlem przy jedzeniu
zimnych lub goracych positkow.

e Colaichipsy zabdjcze dla szkliwa -
kwas z napoju ostabia szkliwo, a chipsy

dostarczaja cukru bakteriom, ktore
produkuja kolejne kwasy i tak powstaje
podwajny i dtugotrwaty spadek pH

w ustach, bo slina nie nadaza neutrali-
zowac kwasow.

e Kawa i kajzerka - butka zawiera
duzo skrobi, ktéra szybko zamienia sie
w cukry proste i tatwo przykleja sie do
zebow - ato w potaczeniu z kawa, ktora
wysusza jame ustna, sprawia, ze bakte-
rie maja czas na zgubne dziatania.

Koci fizjoterapeuta

Mitosnicy kotodw od dawna powtarzaja, ze mruczenie ma
uzdrawiajaca moc. Co na to nauka? Okazuje sie, ze czestotli-
wosc kociego mruczenia (25-150 Hz) rzeczywiscie pokrywa

sie z zakresem drgan wykorzystywanym w badaniach nad
regeneracja kosci i tkanek. To zainspirowato naukowcéw

do postawienia hipotezy, ze mruczenie moze wspierac
procesy gojenia. Jak dotad nie udato sie tego udowodnic,
zato pewne jest, ze kontakt z pupilem obniza poziom stresu,
a spokojny organizm regeneruje sie sprawniej.

FOT.: ADOBE STOCK (4), MAT.PRASOWE (5)



Metoda 60 na 60

Lubisz stuchac muzyki przez stuchawki? Kieruj
sie prosta zasada 60 na 60: stuchaj najwyzej

na 60 proc. gtosnosci i po 60 minutach zréb prze-
rwe. Szczegdblnie uwazaj w autobusie czy na ulicy,
gdzie hatas otoczenia sktania do podkrecania
dZwieku. Jesli musisz zwiekszac gtosnosc, zeby
zagtuszyc otoczenie, to znak, ze dla uszu jest juz
za gtosno i lepiej przeniesc sie gdzies indzie].

Czas na nocne porzqdki

Zbyt matailos¢ snu
blokuje usuwanie
toksyn z mézgu.

Bez tego ,nocnego
sprzatania” rosnie
ryzyko gromadzenia
sie szkodliwych biatek,
a pamiec zaczyna dzia-
tac jak przepetniona
szuflada. Zmniejsza sie
tez zdolnos¢ uczenia
sie i rozwigzywania
problemdw. Jak temu
przeciwdziatac? Staraj
sie spac 7-8 godzin.
Woprowad? state pory
snu i pobudki, wyciszaj
sie przed snem.

Kobiety piec razy czesciej niz mezczyzni maja
ktopoty z niedoborami zelaza. Wigze sie to nie
tylko z krwawieniem miesiecznym, ale takze zich
dieta - rzadziej siegaja produkty bogate w ten
pierwiastek, tj. podroby, wieprzowina czy woto-
wina. Objawy anemii to m.in. uczucie zmeczenia,

ostabienie i podenerwowanie. Wtosy
i paznokcie staja sie cienkie, kruche,
pekaja i rozdwajaja sie.

DLW ANA

Dieta sokowa nie dziata

Wystarczy wytrzymac na niej 3-4 dni, a waga
pokaze dwa kilogramy mniej. | ta obietnica nie
jest bez pokrycia... Ale jesli myslisz, ze stracitas
dwa kilogramy ttuszczu, to bardzo sie mylisz. To
woda i tres¢ jelitowa. | choc efekt jest, to trwat
bedzie tylko przez chwile — badania naukowe
udowodnity, ze juz po 17 dniach waga wraca
do stanu wyjsciowego, w wielu przypadkach,
jest wyzsza niz przed dietg. Wiec zanim jg
zastosujesz, zastanow sie, czy warto.

zastosuj

Floradix® z zelazem

funkcjonow _
m Zelazo, witaminy i kwas foliowy
m witamina C zwigksza wchtanianie zelaza

m nie powoduje zaparc

m bez substancji konserwujacych, barwnikéw, laktozy
m odpowiedni dla wegetarian

w hezpiecznr dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersig

(po konsultacji z lekarzem)

[f]

suplement diety



KUCHNIA NA CZASIE

Warzywa, porcja miesa, pierozki czy ryba
- wszystko moze byc¢ wyjatkowe, gdy
kulinarne dzieto zwienczy odpowiedni sos.

Kurczak duszony
Z cydrem

Czas przygotowania: 95 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 1 sprawiony kurczak
e 2 cebule @ 750 ml cydru (lub soku
jabtkowego) @ 100 g ttustego
wedzonego boczku e 3 tyZzki oleju

e 250 ml bulionu drobiowego e po

3 gatazki natki, kolendry i estragonu
e 150 g$mietany 18% e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Tuszke kurczaka starannie osusz, po-
dziel na 8 czesci, oprész solg i pieprzem.
Boczek potnij w cienkie paseczki. Cebule
obierz, posiekaj. W duzym rondlu roz-
grzej olej, wrzuc boczek i wytop ttuszcz.
Dodaj cebule i zeszklij ja, mieszajac.

2. Dotdz kawatki kurczaka i obsmaz je,
obracajac. Bulion zagotuj, wymieszaj

z cydrem (lub sokiem). Zalej kurczaka

w rondlu. Rondel przykryj, zostawiajac
matg szczeling. Dus catosc¢ ok. 70 minut.
3. Ziota optucziosusz, a potem grubo
posiekaj. Smietane wymieszaj z mata
iloscig goracego sosu. Wlej do rondla.
Dodaj ziota, podgrzej i przypraw. Danie
podaj z ryzem lub ziemniakami.

62 KSbiety

Aby podbi¢ aromat sosu i nada¢
mu jedwabista konsystencje,
dodaj odrobine masta. Ttuszcz jest
nosnikiem smaku, wiec wydobedzie
\jab’fkovve akcenty. Tak przygoto-
\_ wany sos lepiej tez bedzie 4
oblepiat mieso.



-—

Miesne pierozki
w sSmietanie

Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: trudny

SKEADNIKI: e 300 g + 2 tyzki maki
o 3jajka @ po 2 tyzki oleju i masta

e 250 g mielonej wotowiny e 250 ml

+4tyzkimlekae 1cebulae75g
szynki @ 6 gatgzek bazyliie 200 g
$mietany 30% e 150 ml bulionu

e sok z cytryny e 30 g parmezanu
e butka tarta e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagniec ciasto z 300 g maki, jajek, ole-
ju, 2 tyzek wody i 1 tyzeczki soli. Przykryj
i schtodz. Cebule obierz, zetrzyj natarce
bezposrednio do miesa. Dodaj 4 tyzki
mleka, 1 tyzeczke butki tartej oraz sol

i pieprz do smaku. Wyréb mase.

2. Ciasto cienko rozwatkuj, szklaneczka
wykroj krazki. Natdz na nie farszi zlep
pierozki (jak uszka). Szynke pokréj w pa-
ski. W garnku stop masto. Wsyp reszte
maki i krotko zasmaz. Wiej Smietane,
bulion i 250 ml mleka. Gotuj 1-2 minuty.
Dodaj szynke i posiekang bazylie. Sos

przypraw sola, pieprzem i sokiem z cytry-

ny. Polej pierozki, posyp parmezanem.

tatwe
watkowanie

Ciasto na pierozki musi
by¢ bardzo cienkie. Aby
je dobrze rozwatkowac,
zadbaj, by wczesniej
odpoczeto. Po zagniece-
niu owin je w folie i odtoz
na 30 minut do lodéwki.
Ciasto stanie sie pla-
styczne i nie bedzie pekac.

Niedzielna pieczen
wolowa z cebula

Czas przygotowania: 140 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 1 kg wotowiny na
pieczen e 3 cebule e 3 zgbki czosnku
e 2 tyzki smalcu @ 250 ml bulionu

e 200 ml czerwonego wina e 2 listki
laurowe e 1 tyzka masta @ 3 ziarna
ziela angielskiego e 1 tyzeczka maki
ziemniaczanej @ sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Mieso natrzyj sola i pieprzem. W bryt-
fance rozgrzej smalec. Obsmaz mieso

ze wszystkich stron. Wyjmij je i odtéz.

Na tym samym ttuszczu zrumien obrane
i pokrojone w piérka cebule oraz obrany
czosnek. Wlejwino i zdrap z dna wszyst-
ko, co do niego przywarto.

2. W16z obsmazone mieso. Dodaj bulion,
listki laurowe i ziele. Przykryj naczynie
iwstaw do piekarnika. Piecz w 160°C ok.
120 minut. Wotowine wyjmij, a sos zlej
do rondelka. Dodaj make wymieszang

z odrobing wody. Gotuj, az sos zgestnieje.
Zblenduj go z zimnym mastem i przy-
praw. Podaj do miesa.

Kébiety 63



KUCHNIA NA CZASIE
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Indyjska
kofta w curry

Czas przygotowania: 30 minut f
Porcje: 4 Stopien trudnosci: fatwy

.

SKEADNIKI: e 100 g czerwonej
soczewicy e 1 puszka krojonych
pomidoréw (850 ml) @ 400 ml

mleka kokosowego e 1 tyzeczka
czerwonej pasty curry ® 600 g miesa
mielonego e 1/2 peczka kolendry

e 1 cmimbiru e 2 tyzeczki garam
masala e 3 tyzkioleju ® 2 dymki

e 150 g Smietany 36% e sol

-

X

L]

PRZYGOTOWANIE: o
1. Soczewice przeptucz na sitku, gotuj ok. .
10 minut. Pod koniec gotowania posl.
Imbir oskrob i posiekaj. Kolendre optucz,
oderwij listki. Zblenduj pomidory, mleko
kokosowe, paste curry, imbir i kolendre
(kilka listkow odtoz).

2. Miesowyrdb z przyprawg garam ma-
sala, 0saczona soczewica i sola do smaku.
Uformuj ok. 12 owalnych kotlecikédw.
Smaz je naoleju, obracajac, ok. 10 minut.
Zalej przygotowanym sosem i dus

5 minut. W razie potrzeby przypraw sola.
Dymki oczys$¢ i pokréjw krazki. Posyp go-
towe danie. Udekoruj kleksami $mietany
i odtozong kolendra.

-
L 4

Pomidorki w serowym dipie

Czas przygotowania: 20 minut Porcje: 2 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 200 g miekkiego sera koziego i Smietana. Skrop 1-2 tyzeczkami ptynnego miodu,

® 90 g serka $mietankowego e 30 ml biatego dopraw do smaku solg i grubo uttuczonym czarnym

wina e 100 g pomidorkdéw na gatazce @ midd pieprzem. Piecz z funkcja grill 8-10 minut.

e 1i1/2tyzki Smietany 36% e 2 tyzki orzechéw 2. Orzechy wtoskie posiekaj grubo. Umies¢ je w drugiej

wtoskich e tymianek e oliwa e sél e pieprz foremce razem z pomidorkami. Dotdz 1-2 gatazki Swie-
zego tymianku. Skrop catos¢ oliwa, posyp odrobing soli

PRZYGOTOWANIE: i pieprzu. Ustaw w piekarniku obok naczynia z serem.

1. Kozi ser pokréj w kostke. Przetdz go do matej zarood-  Grilluj jeszcze 6 minut. Wyjmij. Pomidorki z orzechami
pornej foremkirazem z serkiem $mietankowym, winem przetdz do serowego dipu. Podaj z bagietka.

64 R&biety



Soczyste

i kwasne
Najlepsze cytryny to te,
ktére sa mate i ciezkie,
ale majg cienkg skorke.
Wybieraj je, jesli zalezy

ci na duzej ilosci aroma-
tycznego soku. Zeby trafi¢
na mniej pestek, szukaj

w sklepie owocow bez
wyraznych zgrubien.

Sznycle
Z Ccylrynowa nuta

Czas przygotowania: 30 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 400 g brokutéw
o 300 g makaronu wstazki e olej
e 4 sznycle ze schabu e 2 cytryny
e 20 g kaparéw e 400 ml bulionu
e 1 tyzeczka maki ziemniaczanej
@ s6l e pieprz @ szczypta cukru

PRZYGOTOWANIE:

1. Brokuty podziel narozyczki. Wrzuc je
na posolny wrzatek i gotuj 12-15 minut.
Makaron ugotuj w wodzie z solg zgodnie
zinstrukcja na opakowaniu.

2. Sznycle rozbij lekko, oprész solg oraz
pieprzem. Na patelni rozgrzej 2 tyzki
oleju. W16z sznycle i smaz z dwaéch stron
po 3 minuty. Zdejmij z patelni, odtéz.

3. Cytryny sparz, wyszoruj i wytrzyj do
sucha. Pokrojje w plasterki i przesmaz
krotko na pozostatym na patelni oleju.
Wilej bulion, dorzuc osaczone kapary. Do-
prowadz catos¢ do wrzenia. Dodaj make
rozmieszang z odrobing wody, gotuj
minute. Sos przypraw cukrem i pieprzem,
podgrzej w nim sznycle. Podaj razem
zmakaronem i brokutami.

f. r

)



KUCHNIA NA CZASIE

.

Kremowy 10S0S$
Z warzywami

Czas przygotowania: 40 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 600 g filetu z fososia ;
® 800 g brokutéw e 100 g suszonych /
pomidoréw z oleju @ 350 ml bulionu |
e 200 g pomidorkéw e oliwa e 200 g

66 KSbiety

$mietany 12% e po 1 tyzce masta
i koncentratu pomidorowego
e ptatki migdatowe e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Pomidorki przekréj na potdwki. tososia
podziel na 4 porcje. Na patelni rozgrzej

stron po 4-5 minut. Przypraw, zdejmij

z patelni. Na ttuszcz ze smazenia wrzuc
suszone pomidory. Dodaj koncentrat,
przesmaz. Wlej bulion, dus 8 minut. Sos
zapraw $mietana. Dodaj sél i pieprz do
smaku. W6z tososia, podgrze].

2. Brokuty oczys¢, podziel na rozyczki,

Wrzué na patelnie z tyzka mastai oliwy.

do tososia w sosie. Ozddb migdatami.

" Shrobio
robi robote

Aby ciasto na knedle byto zwarte
i delikatne, musi zawierac skrobie.
Wybieraj wiec ziemniaki maczyste
(typu C). Zetrzyj je drobno i odci-
Snij, a skrobie, ktora osiadta na
dnie miski, dodaj do wyra-

Czas przygotowania: 70 minut Porcje: 4 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 500 g ugotowanych ziemniakéw

® 500 g surowych ziemniakéw e 1i 1/2 szklanki
maki e 1 jajko @ 500 g passaty pomidorowej

e 12 kulek mozzarelli mini @ 100 g startej goudy
e 1 cebula e bazylia e olej @ sé| e pieprz e cukier

PRZYGOTOWANIE:
1. Cebule obierz, posiekaj i zeszklij na tyzce oleju. Wilej
passate, gotuj 5 minut. Sos przypraw solg, pieprzem

bianego ciasta.

i cukrem, wlej do naczynia do zapiekania. Ugotowane
ziemniaki uttucz lub przecisnij przez praske. Surowe
ziemniaki obierz, zetrzyj natarce, odcisnij. Potacz z go-
towanymi ziemniakami, 1 jajkiem i maka. Wyrab ciasto.
2. Uformujwatek z ciasta, pokrdéj go na kawatki. Kazdy
kawatek rozptaszcz, utdz nanim osgczona kuleczke
mozzarelli. Zlep, formujac knedle. W16z je do sosu.
Posyp startg gouda. Przykryj naczynie. Piecz 35 minut
w temp. 180°C. Udekoruj bazylia.

1. Suszone pomidory pokréj w paseczki.

2 tyzkioliwy. W16z tososia, smaz z dwdch

gotuj w wodzie z solg 10-12 minut, 0sacz.

Dodaj pomidorki, przesmaz razem. Podaj

1
.
-‘.'



Suszone
pomidory

Te z zalewy wystarczy
osaczyc¢ i dodac do sosu.
Jeslijednak uzywasz
suchych plasterkow,
namocz je wczesniej
przez 15-20 minut

w wodzie, bulionie albo
winie, a potem pokroj
drobno lub zblenduj.

FOT.: ADOBE STOCK (2), HOUSE OF FOOD (8)

REKLAMA

od 12 wrzeénia sobota 20:00 EE VoD



KUCHNIA NA StODKI FINAL

Kolacz z bezowa
chmurka

Czas przygotowania: 90 minut

Porcje: 12 Stopien trudnosci: $redni

SKEADNIKI: @ 220gmakie 285 g
cukru e 1 jajko + 3 biatkae 125¢g
masta e 1 kg sliwek @ 250 ml wina
czerwonego e 1 kisiel malinowy

e 1/2 op. budyniu waniliowego

® po 3 tyzki soku z cytryny
i butki tartej @ szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:
1. Zagniec ciasto z maki, 60 g cukru,
mastai 1 jajka. Rozwatkuj je, wylep spdd
i rant tortownicy (26 cm). Wstaw do lo-
dowki. Sliwki umyj, przekroj, usun pestki.

Zagotuj 125 mlwina. W miseczce roz-
jac. Zdejmij z kuchenki, ostudz.

2. Schtodzony spdd ciasta posyp butka

T Pysznie wspotgra z biatg bezg oraz ztocista

e Upaeip A eelhedalEiie] oerd S kruszonka i kuchennymi drzwiami wprowadza

A l " \y
mieszaj proszek budyniowy i kisiel, 150 g W KO LO R Z ' : ;
cukru, reszte wina i 2 tyzki soku z cytryny. '
Dodaj do sliwek. Gotuj 3 minuty, miesza- S L I W K : M M

tarta. Wytdz mase ze sliwkami. Piecz ok.

50 minut w temp. 180°C. Biatka ubij ze

gtadka i btyszczaca. Beze wytdz na ciasto, . .. , .

piecz kilka minut pod rozgrzanym grillem. mOd € na VVYJ atkowe JeS lenne SJ[Od kOSCI .

68 KSbiety



Placek z owsiang
Kruszonka

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 16 Stopien trudnosci: $redni

SKEADNIKI: e 750 g sliwek
e 1 duza pomarancza e 425 g cukru
e 350 gmastae450gmakie 150 g
ptatkéw owsianych e szczypta
mielonego cynamonu

PRZYGOTOWANIE:

1. Sliwki umyj, przekrdj na pét i wyjmij
pestki. Pomaranicze sparz, wyszoruj i wy-
trzyj. Zetrzyj z niej skérke i wycisnij sok.
2. Dorondlawsyp 125 g cukru. Dolej

2 tyzkiwody. Ogrzewaj razem, az cukier
sie skarmelizuje. Dodaj potowki sliwek,
skorke i sok z pomaranczy oraz cynamon.
Gotuj catos¢ 10 minut, mieszajac. Zdejmij

z kuchenki, ostudz.

3. Piekarnik rozgrzejdo temp. 175°C.
Masto utrzyj doktadnie z resztg cukru.
Dodaj make, ptatki owsiane oraz

2 tyzkilodowatej wody. Szybko zagnie¢
kruszonke. Okoto 2/3 kruszonki roztéz
réwnomiernie na spodzie tortownicy
(Sred. 26 cm), docisnij. Natoz mase Sliw-
kowa. Posyp ja reszta kruszonki. Piecz
55-60 minut. Wyjmij i ostudz.

Kruche ciasto zawiera duzo
ttuszczu, ktoéry tezejac, wiaze

cukier. Placek przywiera do formy

i trudno go wyjac. Dlatego po

upieczeniu odczekaj kilka minut,

a pozniej przetdz ciasto na
kratke kuchenna.

Parfait z makiem
i marcepanem

Czas przygotowania: 50 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 500 g $mietany 36%
e 150 g masy marcepanowej e 30 g
mielonego maku e 800 g sliwek

o 4 jajka e 8 tyzek cukru e 1 cukier
waniliowy e skdrkaz 1/2 cytryny

e 1 laska cynamonu e 1 tyzka
budyniu waniliowego w proszku

o 4 tyzkirumu

PRZYGOTOWANIE:

1. Smietane zagotuj z makiem i cukrem
waniliowym. Dodaj starty marcepan

i ogrzewaj, mieszajac, az marcepan sie
rozpusci. Dobrze schtodz.

2. Biatkajajek ubij na sztywno z 1 tyzka
cukru. Zéttka utrzyj z 3 tyzkami cukru.
Wmieszaj schtodzong Smietane marce-
panowa, a potem ubite biatka. Przetdz
mase do pojemnika. Zamrazaj 4 godziny.
3. Sliwki pokrdj, usun pestki, zalej 150 ml
wody. Dodaj reszte cukru, skérke z cy-
tryny i cynamon. Gotuj 5 minut. Budyn
wymieszaj z rumem, wlej do sliwek. Gotuj
2 minuty. Podaj do parfait.



KUCHNIA NA StODKI FINAL
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Waniliowa zapiekanka

Smietanowa
krajanka

Czas przygotowania: 75 minut
Porcje: 30 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 200 g orzechéw
wioskich e 4 jajka @ 300 g jogurtu

e 150 gSmietany 30% e 800 g
$liwek e 450 g + 4 tyzki cukru

® 450 gmakie 1i1/2 op. proszku

do pieczenia e 1 kg Smietany 18%

e 2 cukry waniliowe e 2 pomarancze
e 4 tyzki likieru pomaranczowego

e 2 tyzeczki maki ziemniaczanej

PRZYGOTOWANIE:

1. Zmiksujjajka, jogurt, Smietane 30%

i 300 g cukru. Wmieszaj make z prosz-
kiem do pieczenia i posiekane orzechy.
Ciasto przetdz do formy z pergaminem.
Piecz 30 minut w 180°C. Wystudz.
Smietane 18% ubij krétko ze 150 g cukru
i cukrem waniliowym. Rozsmaruj na
ciescie. Schtadzaj 4 godziny.

2. Sliwki przekroj, usur pestki. Poma-
rancze sparz, zetrzyj skorke i wycisnij
sok. Zagotuj likier, reszte cukru oraz sok
i skorke z pomaranczy. Dotdz sliwki, dus
10 minut. Dodaj make ziemniaczang
rozmieszang z 4 tyzkamiwody. Gotuj
minute. Ostudz. Wytdz na ciasto.

Czas przygotowania: 50 minut Porcje: 6 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 1 kg Sliwek e 1 cukier waniliowy
e 120 g cukru trzcinowego e 250 g maki @ 1 tyzka
proszku do pieczenia @ 75 gmasta e 75 ml

mleka e ttuszcz do formy e cukier puder

PRZYGOTOWANIE:

1. Sliwki umyj, przetnij na potéwki, wyjmij pestki. Potem
owoce potnij namniejsze kawatki i zmiksuj razem

ze 100 ml wody, cukrem waniliowym i 20 g cukru.

Zaroodporna forme do zapiekania posmaruj doktadnie
ttuszczem. Natdz przygotowany mus sliwkowy.

2. Reszte cukruwymieszaj z maka i proszkiem do pie-
czenia. Dodaj posiekane zimne masto oraz 60 ml mleka,
zagniec gtadkie ciasto. Podziel je na 12 kulek jednako-
wej wielkosci. Kulki z ciasta roztéz w formie z musem
sliwkowym. Posmaruj je pozostatym mlekiem. Piecz ok.
20 minut w 200°C. Wierzch zapiekanki oprosz cukrem
pudrem. Do deseru pasuje sos waniliowy.

‘.'_\'a'

.




Sliwki

lubig miod
Jesli szykujesz deser,
czesé biatego cukru
zastap miodem. Do
sliwek pasuja tez cukier
trzcinowy oraz czeko-

lada. Z przypraw warto
uzy¢ cynamonu, wanilii,
kardamonu oraz odrobiny
imbiru w proszku.

FOT.: ADOBE STOCK, HOUSE OF FOOD (5)
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WYDANIE SPECJALNE MAGAZYNU
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Z przepisnikow
naszych
mam i bab¢
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°* DOMOWE ZUPY, MIESA, CIASTA
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Dostepne w dobrych punktach

sprzedazy prasy i na
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W sklepach
i winternecie
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e Nowa Fantasia firmy
Danone to gesty i kre-
mowy jogurt grecki
oraz przepyszne
dodatki, m.in. orzechy,
owoce i czekolada.
Cena: od 3 z1/100g

o Olej sezamowy

z Manufaktury Rodzi-
ny Sadowskich jest
ttoczony na zimno,
wiec zachowuje
wartosci odzywcze.
Ma lekko orzechowy
aromat i ztocistg
barwe. Cena: od
24,99 zt/250 ml
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tonacji

Cho¢ za oknem coraz chtodniej, a po
soczystej zielenii kolorowych raba-
tach nie majuz sladu, otaczajaca nasz
przyroda wciaz moze inspirowac.
Wprowadz wiec do swojej jadalni

o Talarki Lajkonik
maja 3 nowe smaki:
kwasnej Smietany

i cebulki, sera

i jalapefo oraz cha-
kalaka. Ten ostatni
inspirowany jest

wyjatkowa jesienng zastawe firmy
JYSKiiciesz sie spokojem, harmo-
nig oraz elegancja w niezawodnym

i popularnym od lat skandynawskim
stylu. Zaproszeni goscie z pewnoscia

afrykanska pasta L . .
warzywna. Cena: szlachetne barwy ziemi, postaw na rowniez to docenig! Cena: 27,50 zt
od 6 zt/100 g subtelny potysk kamionkioraz ciepto  (miseczka), 30-37,50 zt (talerzyk),

przydymionego szkta. Skompletuj 15 zt (wysoki kieliszek)

e Marka Duda wprowadza
linie wedlin stworzong
specjalnie do Air
Fryera. W no-
wej ofercie

znajdziesz m.in.
nuggetsy z kur-
czaka. Cena: od
13,99 z1/540 g

FOT.: MAT. PRASOWE
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e Fotel buja-

' \:\ ny Costway

ma stylowa

i trwatg meta-
lowa rame
oraz dopasowu-
jaca sie do ksztattu
ciata poduszke.
COSTWAY.PL

Czy wiesz ze...

...masto robi furore

e Butter board (deska

z mastem) to imprezowy hit.
Uzyj dobrej jakosci masta.
Rozsmaruj je grubo na desce,
robigc ozdobne fale, a potem
posyp ptatkami chili, solg mor-
ska, kolorowym pieprzem, posie-
kanym czosnkiem i swiezymi
lub suszonymi ziotami. Dodaj
tez odrobine miodu i skorke

z cytryny. Serwuj na stot razem
z cieptg bagietka.

Smacznie, tatwo i wygodnie
o Masz ochote na swieze pieczywo,
cos stodkiego albo certyfikowane
produkty bezglutenowe, ale nie
masz czasu na wizyte w piekarni?
Zajrzyj na www.putkaonline.pl

i zamow swoje ulubione wypieki.
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<+ lekcja projektowania krok po kroku
 lifehacki sprytnego ogrodnika

> prawdy i mity z zakresu ogrodnictwa
£ testujemy i poréwnujemy dla Was

EKSTRA! Reportaz - z wizyta w ogrodzie naszych czytelnikéw

Miesiecznik dostgpn y w dobrych punktach sprzedazy prasy J’
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FOT.: M2 FILMS, MAT. PRASOWE

PAZDZIERNIK

Kultura

O
AGNIESZKA

PRUSKA

M
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ROIDZIIA

1. ZAMKNIETY ROZDZIAL.
Komisarz Sara Lipner znow musi
wejs¢ do niebezpiecznej gry, w ktorej
stawka jest zycie najblizszych.
Trzymajacy w napieciu kryminat

o determinacji i cenie za dazenie

do prawdy. Oficynka Cena: 40,00 zt.
2. CZAROWNICA Z PORTOBELLO.
Kim jest Atena? Sierotg porzucong

w Transylwanii? Dzieckiem zabranym

KONCERT

Eros w Polsce!

e Eros Ramazzotti ponow-
nie spotka sie z polskimi
fanami. 22 maja 2027 roku
wystapi w tédzkiej Atlas
Arenie - w ramach drugiej
czesci swiatowej trasy. Powrot
wtoskiego wokalisty to bezpo-
Srednia odpowiedZ na ogromne
zainteresowanie jego ostatnim
koncertem w Polsce. Muzyka
Erosa niezmiennie porusza
kolejne pokolenia stuchaczy,
ado tego wieZ z publicznoscia
pozostaje wyjatkowo silna.

To muzyczna historia pro-
wadzona przez ponad cztery
dekady kariery, ale tez opowies¢
o relacji z publicznoscig, ktora
towarzyszy artyscie od lat 80.
Na koncertach wspomnienia
przeplataja sie z terazniejszo-
Scia. To takze spektakularne
widowiska dopracowane w kaz-
dym detalu i tworzace spojng

do Bejrutu przez rodzicow adopcyj-
nych? Urzedniczkg banku? O Atenie
opowiadajg osoby, ktore jg znaty.
Drzewo Babel. Cena 30.00 zt.

3. JAK NAKARMIC SWIAT. Autor
rozprawia sie z mitami i objasnia,

skad naprawde bierze sie zywnosc.
Fascynujaca, poszerzajaca horyzonty
ksigzka o fundamencie naszego istnie-
nia. Insignis Cena 39,90 zt.

TEATR

Eks

e Daniel i Sibylle od lat s3 matzen-
stwem. Bywato roznie, ale bilans
wydaje sie by¢ dodatni: maja stabilng
prace, wspaniate dzieci i apartament,
w ktorym codziennos¢ toczy sie prze-
widywalnym rytmem. AZ do dnia, gdy
burzy go pukanie do drzwi. Na progu
staje Franziska - dawna partnerka
Daniela. Obecnos¢ eks” dziata jak
iskra. Bilety na: teatrateneum.pl

ATENEUM

74 RSbiety

catosc. Koncert jest propozycja
zaréwno dla fanow, jak i dla
tych, ktérzy dopiero odkrywaja
tworczos¢ obdarzonego wielkg
charyzma wtoskiego wokalisty.
Bilety na: biletserwis.pl

nasz

Osiecka. Dzikos¢ serca

e Inspirowany postacig Agnieszki
Osieckiej musical drogi o kobiecie,
ktora staje sie literacka gwiazda

lat 60., wkracza w Swiat warszaw-
skiej bohemy irusza przed siebie:
todka przez Mazury, samochodem
przez noc, z relacji w relacje. Pisze

ATLAS ARENA, LODZ
wszedzie i nawszystkim, napedzana o

lekiem, ktory towarzyszy jej od
dziecka. Bilety na: teatr-rampa.pl
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Vivaldiija

e Producenci
+Wielkiego piekna”

i ,Mtodosci” zabierajg
nas tym razem do XVIII-
wiecznej Wenecji, gdzie
W miejscowym siero-
cincu poznajemy nie-
zwykle utalentowana,
mtoda skrzypaczke
Cecilie (Tecla Insolia). Kiedy nastolatka trafia pod
skrzydta nowego nauczyciela - Antonio Vivaldiego
(Michele Riondino), zaczyna wierzy¢, ze uda jej sie
spetni¢ marzenia i by¢ moze odmienic swoj los.
Juz w kinach.

. Digger
Lupm 4 e Tom Cruise wroli,
e Najstynniejszy, wycho- w ktérej jest nie

wany na legendarnych
powiesciach o Arsénie

do poznania. Za spek-
takularng metamorfoze

Lupinie wtamywacz $wiata krytycy juz wieszcza

- Assane Diop powraca. | po raz 4. wciela sie w niego Omar Sy. mu Oscara. W nowym

Jak tym razem potoczg sie losy dzentelmenskiego ztodzieja? Od filmie tworcy oscarowej

czasu, gdy w finale 3. sezonu Assane oddat sie w rece policji i tra- ,Zjawy” Cruise wciela sie

fit za kratki, minety juz trzy lata. Tyle czasu musielisSmy bowiem bowiem w potentata naftowego, Diggera Rockwella.
czekac na nowe odcinki przeboju Netfliksa. W wiezieniu sam Na wiesc o przesuwaniu sie lodowcow i zagrozeniu
Assane spedzi jednak finalnie zdecydowanie mniej czasu, co po losow Swiata w zwigzku z pracami na jego platfor-
czesci zwigzane bedzie z jego sasiadem z celi obok i najwiekszym mie wiertniczej, Rockwell zamierza zostac... zbawca
wrogiem - Hubertem Pellegrinim. Premiera 23.10 w Netflix. ludzkosci. Premiera w kinach 2.10.

REKLAMA

CAPITOL |,

Kryminaina farsa
W rezyserii
Jerzego Bonczaka

Patroni Mediaini

Partnerzy Teatru .
BEMD “wrmcrsomn [Ig Robiety ams Sllicr [amiliepl pap ... 448 B, GRG K vt woe Gommn ST g R

ITOL, ul. Marszatkowska 115, 00-102 Wa



PODROZE MARZEN

Gdy u nas pojawiaja sie pierwsze chtodniejsze
dni, tu morze wciaz jest ciepte. Zatona
plazach robi sie spokojnie;.




ierwsze skojarzenie to plaze i relaks. Ale jesienia mozna za-
uwazy¢, jak bardzo polozona na potudniu kraju, nad brze-
giem Morza Srédziemnego, Riwiera Turecka jest zwigzana
z gorami. Pasmo Taurus wyrasta nad samym wybrzezem,
zmieniajac widok z plazy, promenady i drogi prowadzacej
w glab ladu. W pazdzierniku, gdy upat ustepuje, a kurorty
przestaja by¢ zatloczone, pojawia sie tez czas na targi pelne dojrzalych
owocow i antyczne miasta, w ktorych toczy sie codzienne zycie.

Plaza w dobrym
towarzystwie

Na wielu §rédziemnomorskich
wybrzezach gory pozostaja odle-
glym ttem. Tutaj pasmo Taurus
wyrasta za plazami, zatokami

i nadmorskimi drogami.
Towarzyszy im nieodlacznie.

W Alanyi warto zajrze¢ na stynna
plaze Kleopatry — szeroka, piasz-
czysta, z widokiem na goérujaca
nad miastem twierdze. Wedlug
legendy, wlasnie tutaj miata kapac
sie egipska krolowa, cho¢ historia
tego nie potwierdza. Ale piasek
jest drobny, wejscie do morza
tagodne, wiec mozna tu spedzié
pot dnia, serwujac sobie krolewski
wypoczynek.

W Side plazowanie oznacza tez
spacer w strone antycznych ruin
— to niezwykle muzeum pod go-
lym niebem. W Antalyi czeka dlu-
ga, piaszczysta plaza Lara, jest tez
kamieniste wybrzeze Konyaaltt,

skad gory Taurus s szczeg6lnie
dobrze widoczne. Tu plazowanie
jest zawsze z widokiem.

Jesienny stol

pelen slonca

Na Riwierze Tureckiej jesien ma
kolor dojrzalych granatow. Przy
drogach pietrza sie ich stosy, obok
leza figi i winogrona. W niewielkich
punktach sprzedazy sprzedawca
przecina owoc, wrzuca go do prasy
i po chwili podaje gesty, rubinowy
sok. Ten drobiazg dobrze pokazuje
r6znice miedzy latem a jesienig.

W sezonie dzien podporzadkowany
jest plazy. Jesienig wiecej uwagi
przyciagaja targi, sady i lokalne
restauracje, ktérych menu zmienia
sie wraz z pora zbiorow.

Na stole jest tez pide — cienkie cia-
sto w ksztalcie 16dki, z dodatkiem
mielonego miesa, sera lub warzyw.
Jego brzegi sa chrupiace, Srodek
pozostaje miekki i aromatyczny.

W pazdzierniku powietrze jest przejrzystsze niz latem, dlatego kontury gor wydaja
sie blizsze, a Swiatto wydobywa z wapiennych zboczy kazdy szczegét.

K8biety 77
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Whine

Jak dolecie¢? Najwygodniej
wybrac lot do Antalyi,
gtéwnego portu lotni-
czego regionu. Z Polski
bezposredni lot trwa zwykle
3-3,5 godziny; w sezonie
wakacyjnym i jesiennym
potaczen jest sporo, ale ich
rozktad zalezy od miasta
wylotu. Wystarczy dowéd
osobisty.

Pazdziernik to jeden z naj-
lepszych miesiecy na spo-
kojniejszy wyjazd. W ciggu
dnia temperatury czesto
siegajq 25-28 st., morze
ma 24-25, ale wieczory
moga by¢ chtodniejsze.

W kurortach poza plazg

1. Stara przystan w Kaleici byta niegdys waznym
punktem portowym miasta. Dzi$ cumuja tu gtéw-
nie jachty. 2. Charakterystyczne domy w Kaleici
maja wysuniete pietra i tradycyjne detale archi-
tektoniczne. 3. Pozostatosci swiatyni Apollina

w Side stoja tuz przy brzegu Morza Srédziemnego.

Do tego meze, czyli porcje warzyw,
past i innych przekasek do wsp6l-
nego probowania.

Teraz mozna

pojs¢ dalej

Najciekawsze miejsca regionu to
miks przeszloéci i terazniejszoSci.
W Side, jednym z gléwnych kuror-
tow Riwiery Tureckiej, rzymskie
kolumny stoja kilka krokow od
kawiarni, a antyczne ruiny ciagna
sie w strone morza. Miedzy nimi
mozna natkna¢ sie na stoiska

78 K8biety

Z suszonymi owocami i przyprawa-
mi. W Antalyi stare miasto Kaleigi
schodzi w strone portu. Po drodze
stoja domy z drewnianymi wyku-
szami, czerwonymi dachéwkami

i balkonami ocienionymi ro$linami.

W porcie cumuja jachty zamiast
statkow handlowych, ale atmosfera
ma w sobie co$ niedzisiejszego.
Dlatego Riwiere Turecka najlepiej
poznawaé wilasnie teraz, gdy jak
moéwig Turcy — zaczyna sie ,aksa-
mitny sezon”. Jest cieplo, tagodnie,
ale wcigz rozkosznie stonecznie.

warto pamietac o bardziej
zachowawczym stroju. Przy
wejséciu do meczetu (np.
Yivli Minare w zabytkowym
centrum Antalyi) trzeba
liczy¢ sie z koniecznoscia
zakrycia ramion i kolan,

a kobiety powinny miec¢
takze nakrycie gtowy.

Owocowy targ
Jesienig kroluja granaty;, figi
i winogrona — warto kupic je
nawage, zamiast wybierac
gotowa porcje w sklepie. Figi
powinny by¢ miekkie, ale nie
pekniete; najlepiej zjesc je
tego samego dnia. Na stra-
ganach bywaja tez mango,
pitaje czy karambole, ale to
owoce importowane.
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100 rad poleca!

DEMENCJA

To wazne dla nas i naszych bliskich

HR A/2026 7. Corta 5,48 2} tw tym % VAT

BADANIA TO PODSTAWA

» O JAKIE SKIEROWANIA

WARTO POPROSIC

LEKARZA
e 4 PYTANIA

O DIAGNOSTYKE

W RAMACH NFZ

KLOPOTY Z PAMIECIA?
CZASEM TO NIE DEMENCJA
TYLKO MGLA MOZGOWA!
SPRAWDZAMY, CZYM SIE
OBJAWIA 1 CO JA WYWOLUJE
LA

© Jak reagowac
na typowe przy

> cdemencji zachowania

@ Gdzie uzyskamy
wsparcie

@ Przygotowujemy

mieszkanie, by byio
bezpieczniejsze

““A POZA TYM...

NATURALNE ZABIEGI | ZIOLA
DOBRE DLA ZDROWIA mozcu

- -
s )

e

EKSTRA! Rozrywka i relaks, ktore
trenuja nasze funkcje poznawcze

JUZ W SPRZEDAZY! TYLKO 3,49 zi

BY JAK NAJDLUZE) ZACHOWAC JASNY UMYStE
PROFILAKTY

KA, SYMPTOMY, OPIEKA

[]=

e ™

MENCJA

Moga ostrzegad |

o chorobie
Alzheimeyal

RADZIMY:
® jak trenowac
umyst, by lepiej
zadbac o pamiec,
koncentracje i mowe

\ ®Co pomoze dotlenic

i odzywi¢ mozg
® na jakie objawy
zwracac uwage,

by wczesnie wykryc
_mepokojace zmiany
i rozpoczac€ leczenie

POLECAMY

° wskazowki
wazne dla przyjaciot
i rodziny seniora
e profilaktyke, dzieki
ktérej mozemy
lepiej zadbac
0 rodzicow i o siebie
® procedury
na NFZ i kontakty
do instytucii,
w ktorych
uzyskamy wsparcie
® haturalne metody




KOBIETY LEGENDY

Dlajednych
najwazniejsza
powiesc polska,
dlainnych...
maturalna
zmora. Nowe
ekranizacje
sprawiaja,

7€ WSZyscy
chetnie
odswiezymy
te lekture.

2LALKA’

Powtor

pre

Na planie filmu ,Lalka”
w rez. Macieja Kawalskiego.

80 R&biety

Kamila Urzedowska i Marcin
Dorocinski - w najnowszym
filmie. Premiera 30 wrzesnia.

twor Boleslawa
Prusa to nie tylko
opowies¢ o nie-
spelnionej mitoéci
Stanistawa Wokul-
skiego do Izabeli
Eeckiej. To wnikliwa charakterystyka
bohateréw uwikltanych w aspiracje,
oczekiwania, leki, marzenia i iluzje
dotyczace szczeScia na tle
$wiata zaleznoSci, klasowych
podzialoéw, uprzedzen. Autor
yLalki” stworzyl obraz nieoczy-
wistych postaci, rozbieznosci

i pytan, na ktore takze wspol-
czesny czytelnik nie znajduje
jednoznacznych odpowiedzi.

To tez nasz Swiat

Powies¢, choé stanowi gleboka
analize spolecznych i obyczajo-
wych realiow XIX wieku, wciaz

jest aktualna, bliska. Na antenie
Dwojki Polskiego Radia, w jednej

z audycji po$wieconej ,,Lalce”, prof.
Ryszard Koziolek, literaturoznawca,
tlumaczyt: — Zaczne od poczatku,
czyli od pierwszego akapitu, na ktory
zwrocil mi uwage wybitny znawca
Prusai,Lalki” Jan Tomkowski. On
powiedzial: ten poczatek jest tak
zbudowany, ze moglby sie rozgrywaé
w kazdym czasie, a jednoczeSnie

jest precyzyjnie realistyczny. Go$¢
audycji dodal: — Prus znalazl feno-
menalne wyjécie z wielkiego dyle-
matu realizmu XIX wieku — miedzy
jednostkowoscia a uniwersalnoscia,
miedzy typowoScig a oryginalnoscia.
Chodzilo o to, by stworzy¢ Swiat be-
dacy wypadkowa rzeczywisto$ci zna-
nej wielu czytelnikom. Jedli piszemy
0 XIX-wiecznym mieScie, nie chodzi
tylko o Warszawe, ale w pewnym

FOT.: EAST NEWS (2), INSTAGRAM.COM/LALKA FILM, ROBERT PALKA/NETFLIX, KINO SWIAT




(1) Juz 16 wrzesnia w Netfliksie serial
»Lalka” wrez. P. Maslony. W rolach
gtéwnych Sandra Drzymalska i Tomasz
Schuchardt. (2) Serial z 1977 r.wrez.
R. Bera z Matgorzata Braunek i Jerzym
Kamasem. (3) W filmie z 1968 r. w rez.
W. Hasa - Beata Tyszkiewicz i Mariusz
Dmochowski.

sensie o kazde duze miasto polskie
czy europejskie (...). Z jednej strony
jest to konkretne do bélu. Mamy
date, mamy wydarzenia historyczne

torem otaczajacego go Swiata i ludz-
kiej natury. Historia, ktora stwo-
rzyt — i ktéra od pokolen czytamy

i ogladamy — jest nie tylko obrazem

— Prus wcigga nas . . . Warszawy sprzed
za nogi w swoje »By wajq wielkie ponad 130 lat, ale
zycie, wswojczas.  zbrodnie na Swiecie,  tezopowiescia
Jakby mowil: ale chy ba najwiekszq o sprawach, kt6-
to nie jest twoja rymi nieustannie

historia, to jest
moja historia. W zaden sposob nie
jest uniwersalna — jest konkretna,
szczegblowa, historyczna, miejscowa,
lokalna. Ale zarazem ta lokalnos¢
jest replikowalna, stosownie do tego,
co jest naszym dzisiejszym czasem,

i okazuje sie, ze mimo fundamen-
talnych roznic istnieje miedzy nami
powinowactwo — opowiadat profe-
sor. — Ale jest jeszcze co$ wspaniale-
go w tym akapicie. Zwrocenie uwagi,
ze owszem, sg wielkie wydarzenia,
boimy sie wojny, czekamy na pokdj,
ale tak naprawde bardziej intere-
suja nas plotki — to, co dzieje sie tu,
za rogiem, w firmie, w sklepie, na
uniwersytecie. Ludzie nas interesu-
ja. Ludzie, ktérych znamy — mowil.
Autor ,Lalki” byt uwaznym obserwa-

jest zabi¢ mitosé.”

Zyjemy, a sa nimi
m.in.: milo§¢, samotnos¢, pieniadze,
potrzeba akceptacji.

Nowe spojrzenie

— Po kilku dekadach ,,.Lalka” wraca
na wielki ekran, by na nowo poru-
szy¢ serca kilku pokolen Polakow!

To film, kt6éry wspdlnie w kinie moga
zobaczy¢ nastolatki z rodzicami,

z dziadkami, a nawet pradziadkami
ikazde z nich co$ odczuje, co$ prze-
zyje, a potem jeszcze przez dlugi czas
beda mogli o tym dyskutowac. Praca
nad takim filmem to dla wszystkich
tworcow prawdziwy zaszezyt! Daje-
my z siebie absolutnie wszystko, zeby
powstalo co$ specjalnego, pieknego

i waznego — mowil w jednym z wy-
wiadéw Maciej Kawalski, rezyser.

Opracowata Anna Szatan. Wykorzystatam fragmenty wypowiedzi prof. R. Koziotka z au-
dycji prowadzonej wraz z M. Szymankiewicz: Co ma w srodku ,Lalka”? www.polskieradio.pl
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Waga
23.09 — 22.10

To twdj czas, wigc pozwol
sobie na przyjemnosci bez
ttumaczenia si¢ przed ca-
tym Swiatem. Pazdziernik
przyniesie spotkania, mite
zaproszenia 1 szans¢ na
poprawg nastroju. W pracy
wybieraj kompromis, ale
nie kosztem siebie. Pickne
jesienne widoki dziataja
jak lekarstwo — korzystaj

z ich kojacej mocy podczas
dtugich spacer6ow.

SKORPION 23.10 - 21.11

Pod koniec miesigca poczujesz,
ze wraca twoja sita. Zanim jednak
ruszysz po swoje, zamknij jedna
starg sprawe. Nie musisz wszystkie-
go wyjasniac wszystkim. W mitosci
mozliwa rozmowa, ktéra dtugo wi-
siataw powietrzu. Powiedz prawde.

STRZELEC 22.11 - 21.12

Bedzie cie nosic. | dobrze, bo nawet
krétki wyjazd albo zmiana co-
dziennej trasy poprawig ci humor.
W pracy nie uciekaj od konkretow.
Wolnosc jest wazna, ale rachunki
i terminy tez istnieja. Dasz rade
pogodzi¢ jedno z drugim.

: ',".f

-
f

W

KOZIOROZEC 22.12 - 19.01
Ambicja jest dobra, jesli nie zamienia
zyciaw niekonczacy sie egzamin.
W pracy mozesz zrobi¢ duzy krok,
ale rozt6z sity rozsadnie. W domu
nie udawaj, ze niczego nie potrze-
bujesz. Poproszenie o pomoc to nie
oznaka stabosci, a rozsadku.

WODNIK 20.01 - 18.02

W twojej gtowie pojawia sie bty-
skotliwe pomysty. Zanim jednak za-
czniesz kolejna rewolucje, dokoricz
zalegta sprawe. PaZzdziernik sprzyja

kontaktom z tymi, ktérzy mysla
inaczej niz ty. W mitosci mniej teorii,

wiecej zwyktej obecnosci obok.

RYBY 19.02 - 20.03

Mozesz byc¢ bardziej wrazliwa na
nastroje innych, dlatego uwaznie
decyduj, komu oddajesz swdj czas.
Nie kazda smutna historia wymaga
twojej natychmiastowej pomocy.
W pracy spokojnie dopilnuj szczegé-
téw. W uczuciach wréci czutosé.

BARAN 21.03 - 19.04

Nie wszystko trzeba zatatwia¢ od
razu iz przytupem. W pracy naj-
pierw sprawdz szczegoty, dopiero
potem dziataj. W domu ktos doceni
twojg szczerosd, ale podaj jg tagod-
niej niz ostatnio. Jesienne spacery
Swietnie przewietrza gtowe.

Pazdziernik 2026

BYK 20.04 - 20.05

Zatesknisz za spokojem, dtugim
wieczorem z ksiazka i porzadkiem
w sprawach, ktére dtugo czekaty.
To dobry czas, by zapanowad nad
finansami i nie kupowac wszystkiego
,na poprawe humoru”. W mitosci
postaw na gesty, nie deklaracje.

BLIZNIETA 21.05 - 20.06

Telefon bedzie dzwonit czesciej niz
zwykle, a wiadomosci mogg mieszac
ci w planach. Nie obiecuj wszystkim,

ze zdazysz ze wszystkim, bo paz-
dziernik szybko zweryfikuje grafik.
W relacjach stuchaj do korica, zanim
dopowiesz wtasna historie.

RAK 21.06 - 22.07

Jesien obudzi w tobie potrzebe
bliskosci, ale nie zamieniaj jej w obo-
wigzek ratowania $wiata. Rodzina
poradzi sobie, jesli na jeden wieczér
wybierzesz siebie. W pracy ktos po-
prosi cie o rade. Poméz, ale nie bierz
cudzych spraw na wtasne barki.

LEW 23.07 — 22.08

Masz ochote btyszczec i pojawig
sie okazje, by pokazac swoje mocne
strony. Uwazaj tylko, by nie myli¢
dumy z uporem. Jesli ktos zwréci ci
uwage, postuchaj bez obrazy maje-
statu. W mitosci ciepty komplement
zdziata wiecej niz wielkie sceny.

PANNA 23.08 — 22.09

Pazdziernik bedzie uczy¢ cie
elastycznosci. W pracy porzadek
pomoze, ale nadmierna kontrola

moze zmeczy¢. W relacjach powiedz

wprost, czego potrzebujesz. Odpo-
czynek tez jest zadaniem wartym
wpisania na liste waznych zadan.

Kébiety 83

FOT.: MAT. REDAKCYJNE/AI
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