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Grudzien

EDrogie Czytelniczli

Zapraszam Was do rozmoéw, ktére zostaja
w gtowie na dfuzej, przynosza ulge, inspiruja
i pomagaja spojrzec na siebie z wieksza czuto-
scig. Naszg oktadkowa bohaterka jest
Matgorzata Ohme, psycholozka, ktora przypo-
mina, ze dobrze jest mie¢ obok kogos,
komu mozna bez wstydu powiedzie¢ o swoim
leku, zmeczeniu czy zagubieniu - i ustysze,
Ze nie jest sie z tym samotna. Lekarz wyjasnia,
czym naprawde jest zdrowy i rozsadny detoks,
ekspert finansowy radzi, jak bezpiecznie po-
dzieli¢ i ulokowac wieksza kwote, a specjalist-
ka w dziedzinie pisma recznego przekonuje,
ze dtugopis moze byc¢ Swietnym treningiem
dlamdzgu. Zycze Wam dobrej lektury
i pogodnego, magicznego grudnia.
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72 Nowosci
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TRENDY

Magiczne pychotki

lub zawieszka Apart - przypomni
\\ Przedswiagteczne spotkania ' 0 magicznym czasie, gdyby cos ci
umila babeczki w zimo- umkneto w codziennej bieganinie.
wej odstonie - z kremowa Atorba z piernikowym domkiem
czapeczka i dodatkami, ktére (Temu) umili gwiazdkowe zakupy
az prosza sie o podjadanie. i przyciggnie niejedno spojrzenie!

Udekoruj je korzennymi
pierniczkami, zurawing,
orzechami oraz piankami.
Kazda moze byc¢inna!

Same ciasteczka to za mato?
Prosze bardzo! Korzenny aromat
zapros takze do filizanki kawy. Udekoruj
jarozetka ze Smietany i posyp przy-
prawg do piernikow albo... zmielonymi
gotowymi ciasteczkami.
Anawieczér podaj kre-
mowy likier o piernikowej
nucie. Dwie pyszne odstony
Swigtecznego smaku!

4 KSbiety

Stodko i przyjemnie
Zastanawiasz sie, jak to jest wyspac
sie w pierniczkowej krainie? Sprawd?!
Posciel w stodkie wzory (Home &
You) zamieni sypialnie w Swigteczng %
bajke. Bizuteria z piernikowym
ludzikiem - bransoletka By Dziubeka

Nie tylko do chrupania
Pierniczki moga cieszy¢ oko, zanim
trafig na talerz. Przed pieczeniem
zréb w nich maty otwér, a po wystu-
dzeniu przewlecz wstazke i zawie$
na choince. Gwiazdki, serca i domki
pieknie wygladaja wsréd zielo-

nych gatazek, a ich korzenny zapach
dodaje dekoracji Swigtecznego
uroku. Wspélne lukrowanie ciastek
to takze Swietna zabawa - zwtaszcza
gdy kazdy ozdabia je po swojemu.

Najpiekniejszy
czas w roku
Czujesz ten aromat i juz wiesz
- magiczna gwiazdka jest tuz-
-tuz. Cynamon, gozdziki i miéd
zapowiadaja swieta lepiej niz
kalendarz. Pod koniec listopada
nastawiamy ciasto na piernicz-
ki, by niebawem zaprosic do
kuchni tych, z ktérymi lubimy
by¢: dzieci, wnuki, partnera,
kolezanki... Watkowanie,
wykrawanie i dekorowanie
ciastek bedzie pretekstem

do cudownego spotkania.
Korzenny zapach zostanie

w pamieci jako znak, ze Swie-
towanie juz sie zaczeto.

FOT.: ADOBE STOCK (4), HOUSE OF FOOD, MAT. PRASOWE
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Jest psycholozka, ktora wierzy w site kobiet i w moc ich rozmow.

Nie w lukrowane kregi, gdzie mamy byc boginiami. Tylko w zwykte:
,Stuchaj, nie Spie trzecig noc, mam ochote zamordowac rodzine i nie
wiem, co sie ze mng dzieje”. A druga mowi: ,Mam doktadnie to samo”.

Swiat Kobiety: Wszystkie znamy i czesto méwimy
popularne zwroty: Zycie jest za krétkie, by marnowac je
na..., Szkoda zycia na... (cos, co nie przynosi radosci, satys-
fakcji, spokoju). Czy Pani zdaniem w tych powiedzeniach
zawiera sie mqgdros¢ dojrzatosci, czy strach przed niq?
Malgorzata Ohme: Jedno i drugie. Jest w tym ma-
droéc, ktora przychodzi dopiero wtedy, kiedy czlowiek
juz troche stracit. Czas, ludzi, ztudzenia, jakie$ swoje
dawne wersje. I nagle naprawde zaczynasz rozumie¢, ze
nie wszystko trzeba ciagnac¢ do konca. Nie kazda relacje
ratowac. Nie kazdemu co$ udowadniaé. Ale jest w tym
tez lek. Bo kiedy méwimy ,,szkoda zycia”, to przeciez
gdzie$ pod spodem slyszymy: ono nie jest nieskonczone.
I chyba dopiero w dojrzaloéci to przestaje by¢ teoria.

SK: Takich zdan nie wypowiadajq 20-, 30-latki. Stysze je
od nas, kobiet 40+, 50+, wiec moze to wewnetrzny alert,
spoteczny gtos przestrogi: masz coraz mniej czasu, rusz
sie, nie boj sie, nie wstydz, korzystaj z Zycia...

MO: Tak. Tylko ja bym bardzo nie chciala, zebySmy

z tego zrobily kolejny obo-
wiazek. Ze teraz, poniewaz
mam 47 lat, musze natych-
miast korzystaé z zycia,
spelnia¢ marzenia, skakaé
ze spadochronem i codzien-
nie by¢ szczesliwa, bo zegar
tyka. Nie. Czasem mam
ochote lezeé¢ pod kocem,
ogladac¢ serial i niczego nie
zdobywac. To tez jest moje
zycie. Dojrzalo$¢ daje mi
raczej prawo do wybierania,
na co chce wydawa¢ swoj czas. I na kogo.

Ile om

by sp

SK: Niby motywujqce, a jednak troche przygnebiajace
- czy nie dostrzega w tym Pani jakiejs putapki?

MO: Ogromng. Mozemy zamienié presje mlodosci

na presje dojrzalosci. Wezesniej mialySmy by¢ piekne,
szczuple, $wietne jako matki, partnerki, pracownice.
A teraz jeszcze mamy ,,zy¢ pehnia zycia”, bo przeciez
zostalo nam mniej czasu. No blagam. Ja juz naprawde
nie chce kolejnej listy rzeczy, ktoére powinnam. Chce
mie¢ mozliwo$é¢ powiedzenia: ,,Dzi$ nic wielkiego nie
zrobilam. I to byt bardzo dobry dzien”.

SK: W najnowszej ksigzce ,Zyj, baw sie i kochaj” porusza
Pani kwestie oceny kobiet przez pryzmat wieku, wyglqdu.
Czy mozna nauczyc sie Zy¢ w zmieniajqcym sie ciele bez
traktowania kazdej jego zmiany jak osobistej porazki?
MO: Mysle, ze mozna, ale ja sie tego caly czas ucze. Nie
jestem kobieta, ktéra stanela przed lustrem, powiedzia-

la: ,Kocham kazda swoja zmarszczke” i od tej pory zyla
szczeSliwie. Czasem patrze na siebie i mysle: o kurcze, tego
jeszcze wezoraj tu nie byto. Czasem tesknie za swoim daw-
nym ciatem. I nie widze w tym nic zlego. Problem zaczyna
sie wtedy, kiedy z kazdej zmiany robimy dowdd przeciwko
sobie. Przytylam — jestem gorsza. Mam zmarszczki — prze-
stalam by¢ atrakcyjna. Nie mam juz takiej energii — co$ ze
mna nie tak. A przeciez cialo nie robi nam na zlo$é. Ono
zyje. Niesie nas przez kolejne lata. Rodzilo dzieci, choro-
walo, zdrowialo, kochato, mialo seks, nie spato po nocach,
dzwigalo zakupy i nasze dramaty. Coraz czesciej probuje
patrze¢ na nie troche bardziej jak na swojego czlowieka niz
projekt do poprawienia.

SK: Utkwita mi w gtowie
fraza z Pani ksiqzki: Szkoda
zycia na lezaku... Ten lezak,
ktory w Pani opowiesci

ma swaj kontekst (nie chce
Pani z niego wstac na plazy
w obawie przed ocenq wy-
glqdu ciata), wydaje mi sie
bardzo znajomy, jakby to byt
moj lezak...

MO: Bo kazda z nas ma
jakis swdj lezak. Ja na-
prawde lezalam na tym
konkretnym i kombinowatam, jak wej$¢ do morza, zeby
nikt za bardzo nie zobaczyl mojego ciata. I w pewnym
momencie dotarlo do mnie, zZe ja leze, morze jest kilka
metrow dalej, jest pieknie, a cala moja uwaga jest przy
udach. To jest absurdalne, ale tez bardzo ludzkie. Ile
rzeczy w zyciu ominely$my, bo zastanawialy$my sie, jak
wygladamy, co kto$ pomysli, czy wypada, czy nie jeste-
$my za stare, za grube, za glo$ne? I wtedy pomyslalam:
naprawde szkoda zycia na lezaku.

SK: Lezak moze by¢ znacznie szerszq metaforq - strefy
komfortu, wygodnej, bezpiecznej ,,miejscowki” wstydow,

K&biety 7
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(<) lekow, presji nagromadzonych przez
lata i powstrzymujqcych nas, dojrzate
kobiety przed tym, by wstac z niego
i wejs¢é do morza, ktore jest kilka
krokéw przed nami...

MO: Tak, tylko ten lezak nie zawsze
jest wygodny. Czasem jest potwornie
niewygodny, tylko znajomy. Siedzisz
w relacji, w ktorej od dawna jest ci
zle. W pracy, ktora cie zjada. Nie
zaktadasz sukienki, ktéra kochasz.
Nie idziesz sama do restauracji, bo
,»co0 ludzie powiedza”. Nie zaczynasz
czego$ nowego, bo przeciez w tym
wieku? I siedzimy tam nie dlatego,
ze jest nam dobrze, tylko dlatego, ze
wiemy, czego sie spodziewaé. Morze
jest piekne, ale jest tez zimne. Trzeba
wstac. Trzeba przejsé te kilka krokow.
I ludzie moga patrzeé.

SK: Jest jeszcze publicznosc, bez ktorej
nie bytoby tego spektaklu - ludzie, ktérzy
zalegajq na lezakach obok i gapiq sie na
nas, kiedy wreszcie postanowitysmy wsta¢
i ruszyc przed siebie... Co z tym zrobic¢? Jak
sie zachowac? Nie odwracac sie, pusci¢im
oczko, a moze pokazac srodkowy palec...
MO: Srodkowy palec bywa kuszacy.
Bardzo. Ale chyba najwieksza wolno$¢
zaczyna sie wtedy, kiedy juz nie musze
im niczego pokazywac. Ani srodkowego
palca, ani tego, ze mam ich gdzies. Po
prostu ide. Bo prawda jest tez taka, ze
ludzie patrza na nas znacznie krocej, niz
nam sie wydaje. Kazdy jest zajety soba.
A jedli kto$ rzeczywiécie siedzi na lezaku
i p6t dnia analizuje moje uda, to chyba
jednak ma wiekszy problem niz ja.

SK: A czy ,lezenie na lezaku” w sytu-
acjach, ktore tak bardzo nas krepujq,
gdy nie chcemy z niego wstac, by nie
byé poddawane czyjejs ocenie, boimy
sie konfrontacji, jest czyms, co obnaza
naszq stabos¢? Czy jednak jest to wyraz
troski o siebie, naturalna reakcja, w kto-
rej chronimy sie same?

MO: Nie chce odbierac kobietom
nawet prawa do lezenia. S3 momenty,
kiedy nie mamy sily wstaé. Kiedy wstyd
jest za duzy, lek jest za duzy, zycie do-

FOT.: KINGA NADOLSKA (2), INSTAGRAM.COM/GOSIAOHME
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e W najnowszej ksigzce,
w swoich podcastach,

w wywiadach... Starosc¢ nie
przychodzi pewnego ranka
i nie dzwoni do drzwi. Nie
mowi: ,Dzien dobry toja,
od dzisiaj bedziemy miesz-
kac¢ razem” Najpierw zosta-
wia drobiazgi. Takie mate
znaki, ktére przez jakis czas
mozna ignorowac, np. oku-
lary. Potem ciato, ktore po
pewnych rzeczach mowi:
,Nie, kochana, tego juz nie
bedziemy robity bez konse-
kwencji”. Regeneracja jest
inna. Twarz rano czasami
wyglada tak, jakby przezyta
noc beze mnie. Pojawiaja
sie bole, ktorych kiedys nie
znatam. I nie, nie przyjmuje
tego wszystkiego z buddyj-
skim spokojem.

walilo nam juz wystarczajaco mocno.
I wtedy moze naprawde trzeba polezeé.
Problem widze dopiero wtedy, kiedy
mijaja lata, a ja orientuje sie, ze cale
moje zycie zostato podporzadkowane
unikaniu czyjego$ spojrzenia, komen-
tarza, odrzucenia. Wtedy dobrze sobie
zadac pytanie: ,,Przed czym sie chronie
ijaka cene za te ochrone place?”. Bez
biczowania sie. Z ciekawoscia.

SK: Czy to wstyd, ze sie wstydzimy?
MO: Nie. To jest jedna z najbardziej
ludzkich emocji. Wstydzimy sie ciala,
seksualno$ci, pieniedzy, samotnosci,
tego, ze dzieci nam sie nie udaly tak,
jak planowaly$my, ze malzenstwo sie
rozpadlo, Ze czego$ nie wiemy. Wstyd
uwielbia cisze. W ciszy robi sie ogrom-
ny. A kiedy powiesz drugiej kobiecie:
»Stuchaj, ja sie tego boje”, bardzo
czesto styszysz: ,Jezu, ja tez”. I nagle
potwor troche maleje.

SK: Wiele dojrzatych kobiet czuje
wstyd i presje wieku, wyglqgdu - swiat
nie pozwala nam sie starzec, a z biolo-
giq, fizjologiqg trudno negocjowac...



Chyba bardziej niz o pogodzenie
sie ze staroscia chodzi mi o cieka-
wosc: kim bede za pie¢, dziesiec,
dwadziescia lat? Nie chce czekac
na starosc jak na katastrofe.
Przeciez jesli bede miata szcze-
$cie, to jej dozyje.

MO: Bo dostaly$my kompletnie
sprzeczne zadanie. Mamy sie sta-
rze¢, bo nie mamy innego wyjscia,
ale jednocze$nie mamy wygladac,
jakby$my sie nie starzaly. Masz
miec¢ 50 lat, do$wiadczenie piec-
dziesieciolatki, stabilno$¢ pieé¢-
dziesieciolatki, ale twarz najlepiej
trzydziestolatki. To jest przeciez
niewykonalne. I bardzo wyczer-
pujace. Ja nie mam nic przeciwko
medycynie estetycznej, zabiegom,
dbaniu o siebie. Sama chce wygladaé¢ dobrze. Tylko
chce wiedzie¢, gdzie koniczy sie moja przyjemnosc,

a zaczyna przerazenie, ze kto$ zobaczy moj wiek. Ja
mam ogromna potrzebe odczarowywania tych rzeczy
humorem. Bo co mam zrobi¢? Usigéc i ptakaé nad tym,
ze juz nie moge bezkarnie kichnaé? Oczywiscie mo-
zemy i powinny$my o siebie dba¢, chodzi¢ do lekarzy,
fizjoterapeutow, bada¢ sie. Ale obok tego jest zwykle
zycie. Pot, okulary, wlosy rosnace tam, gdzie wczesniej
ich nie bylo, problemy ze snem, nietrzymanie moczu.
Jesli bedziemy mowily o tym szeptem, kazda bedzie
myélala, ze tylko jej cialo zaczelo robi¢ dziwne rzeczy.
A potem siadasz z trzema kobietami przy stole i sie
okazuje, ze wszystkie kichamy odpowiedzialnie. To
przynosi ulge.

SK: Co dla Pani, jako psycholozki, jest najtrudniejsze

W rozmawianiu o przemijaniu?

MO: To, ze nie ma tu happy endu, ktéry moge komus
obieca¢. Nie powiem: ,,Zrdb pie¢ rzeczy i przestaniesz
baé sie przemijania”. Ja tez sie go boje. Boje sie $émier-
ci ludzi, ktérych kocham. Boje sie utraty wlasnej
sprawnosci. Tego, ze kiedys czego$ nie bede mogla.
Psychologia nie daje nam nie$miertelnosci. Moze tylko
pomoc nie zuzyé calego zycia na lek przed jego kon-
cem. I chyba to jest dla mnie najwazniejsze.

Rozmawiala Anna Szatan
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Pani Krystyna odkryta u siebie podwyzszony poziom cukru we krwi.

Na szczedcie cdrka polecita mamie produkowany w Skandynawii
Zuccarin, ktory 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
przestraszyta sie.

Na szczescie, corka, zachecita
mame do wyprdbowania ta-
bletek Zuccarin. Preparat ten
zawiera duzg dawke wyciggu
z lisci morwy biatej oraz chrom
i pomaga utrzymac w normie
poziom cukru we krwi. Po pew-

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

Liscie morwy -

przetom!

Wyciag z lisci morwy moze

nym czasie poziom cukru po-
wrdcit do normy.

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

Pani Krystyna pamieta smak
owocow morwy z dziecinstwa,
zrywata je prosto z drzewa

stabilizowac poziom cukru we
krwi, powstrzymujac wchta-
nianie cukréw z weglowoda-
néw. Jedna tabletka zazyta
przed positkiem pomaga kon-
trolowac poziom cukru we
krwi, apetyt na stodkie potra-

w pieknym ogrodzie rodzicow. Wy cras Wade:
Cata rodzina cieszyta sie ich
smakiem, nie znajac ich zdro-

wotnych waloréw.
L& & & & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

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

Zapytaj o Zuccarin” skandynawskiej firmy New Nordic \

«~Preparaty obnizajace
poziom cukru”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej
wsrod farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach 60 i bardziej
ekonomicznych - 120 tabletek.

Zuccarin®

Utrtymuje w normie patiam
ik wee kewl

W przypadku braku moze by¢ zaméwiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ 8101001

ulatwi zamoéwienie produktu.

1idcie morwy bistoj i chiom
Iy W AT PN ik we b

| www.newnordic.pl
tel.: +48222125410

= SUPLEMENT DIETY
New Nordic Healthbrands Polska Sp. z o

NEW NORDIC




MODA TRENDY

Szlachetn
fiolet

To intensywny, chtodny
odcien, ktory powstat z po-
tgczenia czerwieniiniebie-
skiego. Jest tak intrygujacy,
ze przykuwa spojrzenia
wszystkich, zwtaszcza
jesliwystepuje w duecie

z karmelem. Komu pasuje?
Przede wszystkim paniom
o zimnych typach urody.
Swietnie sobie radzi w co-
dziennych zestawieniach.

Vkolorze

Gdy za oknem szaro, Smiato
siegaj po intensywne barwy.
To na Jprostszy sposob by ozyW|c

1. Miniptaszcz, Joom, 490 zt
2. koszula, Stefanel, 219 zt

3. rekawiczki, Fruugo, 185 zt
4. sztruksy, bonprix, 169,99 zt
5. torba, Cropp, 39,99 zt

6. szpilki, Nemelien, 249 zt

10 KSbiety




Stoneczny
[ V4

Z0hty

Od dawna uznawany jest

za zrédto dobrej ener-

gii, ciepta iradosci. Jesli
czasem brakuje ci usmiechu
i pozytywnego nastawienia,
to sprobuj zaufac ubraniom
wiasnie w tej tonacji. Zotty

Z pewnoscig podniesie cie na
duchu. Smiato tacz go z kolo-
rami nieba - od delikatnych
pasteli po granat - tworza
niezwykle twarzowe i efek-
towne komplety.

o

o

1. Sweter, MixRay, 121 zt "
2. spodnie, Mango, 119 zt

3. pasek, Ochnik, 169,90 zt

4. pierscionek, Apart, 479 zt

5. shopperka, Parfois, 129,99 zt :
6. mokasyny, Venezia, 479 zt §

Kébiety 11




MODA TRENDY

° Orzezwiaj
pomarancz

Mozesz wybrac jego soczy-
sty lub przygaszony odcien
- oba tchng swiezoscia.
Kolor ten pieknie rozswie-
tla poszarzatg cere i ujmuje
lat. Jesli jest dla ciebie zbyt
intensywny, potacz go ze
stonowanymi barwami, co
uspakaja efekt koncowy.
Pasuje i blondynkom, i bru-
netkom, wystarczy wybrac
wiasciwy odcien.

6

1. Kardigan, bonprix, 122,99 zt
2. apaszka, Vezzi, 160,93 zt

3. koszula, Only, 72,99 zt

4. spédnica, Stradivarius, 149 zt
5. torebka, Moranti, 182 zt

6. kowbojki, Reserved, 279,99 zt

12 K8biety




Soczysta i \
zielen '

W tym sezonie postaw na
jej malachitowy odcien.
Jest twarzowy, wyrafino-
wany i dzieki niemu zadna
stylizacja nie bedzie nudna.
Mozna go nosi¢ w towarzy-
stwie stonowanych barw:
bezu, szarosci lub granatu.
Pamietaj! Przy mocnych
kolorach stosuj zasade: im
wiekszy rozmiar, tym prost-

szy fason i mniej detali.
*\ .

2

1. Kolczyki, Sadva, 119,50 zt
2. pulower, Zara, 119 zt

3. kamizelka, Only, 86,99 zt
4. cygaretki, Orsay, 49,99 zt
5. listonoszka, Vera Pelle, 159,99 zt
6. botki, Monki, 119 zt

Kébiety 13

FOT.: COTTON TRADERS (4), MAT. PRASOWE



MODA BUTIK

BEATA SIERON
redaktorka prowadzaca
Dziat Mody, stylistka

Kocha ponadczasowa

wygladac swietnie, wcale
nie trzeba slepo podgzac
za nowinkami.

Nie tylko
chronia przed
chtodem, ale

do stylizacji.
Jakie czapki
WpIsuja sie

w trendy?

FOT.: COTTON TRADERS, MAT.PRASOWE (15)

14 K8biety

klasyke i pokazuje, ze aby

Jroche
blys

Klasyczne czapki
dzianiowe ozdo-
bione kamieniami,
cyrkoniami, peret-
kami lub broszkami
zachwycaja. To
wyrazisty dodatek,
ktory taczy prak-
tycznos¢ z bizute-
ryjna elegancja.

1. Etsy, 150 zt

2. Generic, 99 zt

3. Fashion Avenue,
39,99 zt

4.Shein, 59,99 zt
5.Selavi Fashion,
98 zt

NoS$ Z slowa

ZIMA NALEZY
DO NICH!

takze stanowig
modny dodatek

Zigde

Wetniany, pikowany,
futrzany, mohero-
wy czy sztruksowy

- dzieki réznorod-
nosci koloréw oraz
faktur pozwala
stworzy¢ modny
look, a jednoczesnie
zapewnia komfort
w chtodne dni.

1. Terra Moda,
29,99 zt

2. Bonito, 20 zt

3. Art of Polo,
59,99 zt

4. Marks & Spencer,
115 z¢

5. Livia Moda,
99,95 zt




3

-

l‘t

raa@ 3@ ™

To niezwykle ciepty
i elegancki doda-
tek, ktéry swietnie
pasuje zaréwno do
klasycznych, jak i ca-
sualowych stylizacji.
Najlepiej wybierac
moher z jedwabiem
lub wetng - jest
milszy dla skéry.

1. Pakamera,
229zt

2.H&M,

147,99 zt
3.C&A,

219,99 zt

4. Fruugo, 175 zt
0 5.Etsy, 199 zt

REKLAMA

NARESZCIE GESTE WLOSY

MOJE WEOSY WYGLADAJA
TERAZ SWIETNIE.

KURACJA SKANDYNAWSKIM
PREPARATEM HAIR VOLUME
TRWALA DEUGO, ALE ZDECY-
DOWANIE BYtO WARTO”

- MOWI JOSEPHINE.

Spojrzcie

na moje

Wtosy sa dla mnie

jak bizuteria

Josephine zawsze chciata miec
geste i blyszczace wiosy.

Wiele 0séb w internecie poleca-
to skandynawskie tabletki Hair
Volume. Gdy potwierdzita to ma-
ma mojej przyjaciotki, zdecydo-
wafam sie sprébowac. Tak rok te-
mu rozpoczeta sie moja kuracja.
Codziennie biore jednq tabletke.
Zaufatam Hair Volume i dzis cie-
sze sie z efektéw. Moje wiosy sq
widocznie gestsze, bardziej Isnig-
ce i staly sie mojq ozdobq".

Tajemnica Hair Volume

Hair Volume to jedyny na $wie-
cie preparat z ekstraktem z ja-
btek annurca z potudniowych
Wioch, ktéry zawiera wysokie
stezenie procyjanidyny B2.

Dodatkowo Hair Volume za-
wiera biotyne, skrzyp, kwas

sktadniki, ktére pomagaja
w utrzymaniu pieknych i ge-
stych whosow.

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

90 tabletek, oraz w formie zelkéw

o smaku jabtkowym. Kod BLOZ utatwi

zamowienie produktu w aptece.
Pielegnacje uzupetni naturalny,
weganski szampon i odzywka
Hair Volume™ bez siarczandw/SLS
i silikonu.

www.newnordic.pl
tel.: +48 222125410

NEW NORDIC

CLINICALLY

New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0.

LB & & & ¢

Produkt Roku 2026

wg SWIATA FARMACJI
w kategorii
~Preparaty na wlosy
i paznokcie”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

KLINICZNIE
PRZEBADANY
SUPLEMENT DIETY
NA WLOSY

Badania kliniczne
potwierdzaja skutecznosé
Hair Volume. Juz po

4 miesigcach stosowania
zauwazono widoczne
pogrubienie wiosdw.

8 na 10 kobiet bylo za-
dowolonych, czuty, ze ich
wiosy staly sie gestsze,
piekniejsze
i bardziej
I$nigce.

a
£ )

PROVEN
TABLET

30 tabletek: BLOZ 4171451
90 tabletek: BLOZ 4171452
Zelki: BLOZ 3638561
Szampon: BLOZ 7938085
Odzywka: BLOZ 7090408



MODA INSPIRACJE
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Angielski szyk na polskie chtody

1.PLASZCZ oversize z kapturem. Parfois, 399,99 zt 2. SZAL w kratke niemal jak od Burrberry. Nine West, 59,99 zt 3. KOLCZYKI
w stylowa kratke. Temu, 7,99 zt 4. PRZYPINKA kokarda jako ozdoba koszuli lub zakietu. Generic, 122 zt 5. SWETER pulower
w romby. Vero Moda, 20 zt 6. SUKIENKA z bufkami i duzym kotnierzykiem. Oliver Bonas, wzér 7. KOSZULA w stylu retro,
zfalbanka. Zara, 129 zt 8. SPODNIE z delikatnej wetny. bonprix, 299 zt 9. SPODNICA rozkloszowana, asymetryczna.
bonprix, 149,99 zt 10. TOREBKA kuferek do reki. Ochnik, 249 zt 11. BOTKI sznurowane, w pepitke. Rieker, 372 zt.

FOT.: MATERIALY PRASOWE (11)

16 KSbiety



RESERVED W SWIECIE KOBIETY

"
\( |

i

RESERVED
i Czapka z alpaka
| 89,99 7t
]
!
/ f
]
Wetniany sweter polo
RESERVED 299,99 zt
Ptaszcz hand- Longsleeve
made z wetna Z merceryzowanej _
499,99 7t bawetny 119,99 zt 4
Pasek z klamrag 32,99 zt
Botki 2 %aczonych | i RESERVED
Wetniany sweter
259,99 zt
podwinieciem
JESIEN
W RESERVED
, raZ‘l’;it:Vrvym RESERVED
rekawem ..faczy klasyke z trendami i dopracowanymi detalami. Rekawiczki z ozdobnym
119,99 7+ W kolekgji znajdziemy ocieplane kurtki i ptaszcze, préegs;gc;?m
takze z praktycznymi szelkami, pozwalajgcymi nosic ’
okrycie jak plecak. Paleta obejmuje modne kobalt, RESERVED
turkus i czerwien, zestawione z granatem, btekitem, Kurtkta ZeISkPrV
rézem i bazowymi barwami. naturaine)
reserved.com 599,99z
RESERVED .
Zestaw broszek Skzlrzii?/\gigek '\
439%a9dz(+ z faktura ‘ |
99,99 7t | &
B
@n.! ’.i': : \
:~' \

RESERVED

@ "% Botki na szpilce
% 169,99 zt




URODA TRENDY

P~y
JESIEN NIE MUSI BYC

L]

Podaruj sobie mate przyjemnosci, ktore sprawia, ze chtodne dni
nabiorag radosnych barw. Popraw nastroj zapachem, rozpiesc skore
gestym, odzywczym kremem i zafunduj sobie rozgrzewajgcy masaz.

Tekst: Aleksandra Jaworska

18 KSbiety



za/oac%g, letére
9:/'3%; serce

e Jesienig i zima chetniej siegamy po
perfumy, ktore otulajg niczym migkki
kaszmirowy szal. Rozgrzeja nas
bogate, ciepte kompozycje z nutami
orientalnymi, drzewnymii gourmand,
czyli inspirowane stodkimi deserami.
Wanilia, bursztyn, drzewo sandato-
we, tonka, kardamon czy cynamon
dodaja zmystowosci i przyjemnego
ciepta. Zima nuty zapachowe rozwi-
jaja sie dtuzej, dajmy im wiec chwile,
a poprawig nastroj nie tylko w chtod-
ny poranek, ale takze w ciggu dnia.

e Aromat lepiej zatrzymuje nawilzo-
na skora. Przed aplikacja perfum sie-
gnij wiec po bezzapachowy balsam.

Woda perfumo-
wana Goddess
Amber Vanila,
BURBERRY,
395 zt

Aromaterapia

Olejki eteryczne takze
otulaja cieptem - dodaj

(}Jz CZ‘L[Q je do kapieli, masazu,

dyfuzora. Dziatanie

% éwego m rozgrzewajace maja olejki

eteryczne o korzennych

S e Zimowa chandra? Niech poczeka! i drzewnych nutach:
Gdy za oknem zimno i wietrznie, za- cynamonowy, imbirowy,
funduj sobie kilka minut masazu, kto- gozdzikowy, kardamono-

ry rozgrzeje ciato i poprawi nastroj. wy, cedrowy.
Wystarczg ciepte dtonie (wtasne lub
partnera) i olejek do ciata.

Masto do cia- e \Wtacz ulubiona muzyke, zapal
taKorzenna Swiece. Rozgrzej w rekach olejek
Pomarancza, . . - . .
HAGI, 75 zt i masuj nogi i rece ptynnymi ruchami,
kierujac sie od dotu ku gorze. Brzuch
i ramiona rozpieszczaj delikatnymi,
kolistymi ruchami, a spiete barki
rozmasuj opuszkami palcow. Poswiec
Odzywczy olejek £ . . L
do masazu z wanilia tez chwile stopom, ugniatajacich po-
i drzewem sandato- - deszwy kciukami. Taki rytuat pomaga
LT (Bl s sie odprezy¢, daje uczucie ciepta.

K&biety 19



URODA TRENDY

a

e Postaw na pielegnacje, ktora na-
wilza, regeneruje i wzmacnia skore.
Zacznij od peelingu enzymatyczne-
g0, ktory usunie martwe komorki
naskorka, delikatnie wygtadzi cere
i przywrdci jej swiezosc. .
e Zmeczonga, odwodniona skore Mocna bariera
rozpromienisz, korzystajac ze spraw- Zdrowa skéra zaczyna sie
dzonej metody moisture sandwich. od silnej bariery lipido-
Polega ona na aplikacji kolejnych wej. Kiedy jest ostabiona,

warstw kosmetykdéw na zwilzong ' pojawiaja sie suchos¢,
skére. Dzieki obecnosci wody humek- zaczerwienienie i skton-
tanty, czyli sktadniki wigzace wilgoc, nos¢ do podraznien. By ja

skuteczniej wspieraja nawilzenie wzmocnic¢ szukaj kreméw
naskorka. Pierwszy krok to esencja, g z ceramidami, skwalanem,
drugi - serum, a ostatni - krem, ktory ! gliceryna, mastem shea.
pomaga zatrzymac nawilzenie w skoé-
rze. Efekt? Cera sprezystaipetna
blasku, nawet w srodku zimy.

| Krem ujedrnia-

' jacy, TRANSPA-

| RENT LAB, BE-
AUTYGEEKS.
COM, 92 7

BARLIOHIEL FiRMiNG

Mleczny to- ™"
nik odbudo- e
wujacy barie-

re, NERDS.,
55zt
Balsam do ciata
z mocznikem,
NIVEA, 35 zt
1
T ———
/ o L o %
Stesra mightea jok alesamit =
e Gdy temperatura spada, lekkie e A co z szorstkimi tokciami i kola- ' .
balsamy pora zmienic¢ na odzywcze, nami? Tu do akcji wkroczy mocznik! WETH
geste, otulajagce masta do ciata. Szukaj W nizszych stezeniach nawilza B
w ich sktadzie masta shea, olejéw i zmiekcza naskorek, a w wyzszych el S| Bz
roslinnych, ceramidéw. Beda wspiera¢  pomaga ztuszcza¢ zrogowaciata ti% | §‘§;§
bariere hydrolipidowa skory i zapo- skore. Regularna pielegnacja sprawi, Olejekdo i %
biegac utracie nawilzenia. Naktadaj ze nawet w $rodku zimy ciato pozo- thcpi):ri]?;a ::':'f?-w e
je gtaszczacymi ruchami na ciato stanie gtadkie, miekkie i przyjemne jacy lipidy |2 i
leciutko wilgotne po kapieli. w dotyku. Xeracalm, sy ——
AVENE, 45 zt 5 ey
=
20 K8biety —

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



MAGIC RETOUCH W SWIECIE KOBIETY

TRIK Z MAGIC RETOUCH, KTORY RATUJE FRYZURE

JAK UKRYC ODROST
W 3 SEKUNDY?

tadki koczek, niski kucyk i idealnie
zaznaczony przedziatek to fryzury,
ktére wygladaja elegancko i bardzo
,czysto”. Problem w tym, ze styl
sleek nie wybacza drobiazgéw: odrostu,
jasniejszych przeswitéw czy rzadszych
witosow przy skroniach. Wtasnie wtedy przy-
daje sie kosmetyk do zadan specjalnych -

EFEKT ,PRZED | PO”: NA CO ZWROCIC UWAGE?

Najczesciej widaé: mniej kontrastowy odrost,
optycznie ,petniejszy” przedziatek, bardziej row-
na, wyrazniejsza linia wtoséw przy twarzy, fryzura,
ktérawyglada na $wieza i dopracowang, nawet jesli
byta robiona w pospiechu.

Magic Retouch, czyli spray do natychmiasto-
wego retuszu odrostéw.

Co ciekawe, cho¢ najczesciej kojarzymy go

z maskowaniem siwizny, dzi$ coraz czesciej
wykorzystuje sie go jako element stylizacji.
Dziata jak szybki ,make-up” dla wtoséw: po-
prawia to, co widac¢ najbardziej, czyli okolice
skory gtowy.




URODA DOBRY WYBOR

ROZ w plynie
Nowoczesna formuta, wygoda w stosowaniu, tatwosc aplikacji to nie

jedyne zalety tego kosmetyku. Nie obcigza cery i wyglada jak rozany
obtoczek. Polubitysmy wszystkie testowane roze, a najbardziej....

-]
3]
L
w
L]
£
-

R6Z do policzkéw
w ptynie
Camo
E.L.F. ok.40 zt

Zapewnia intensywny,
ale mozliwy do budo-
wania kolor z natural-
nym wykonczeniem.
Polecany tez do cery
ttustej i mieszane;j.

W sktadzie ma: kwas
hialuronowy, wode
z kwiatéw rézy oraz
ekstrakt z kwiatu hibi-
skusa. Dostepny w 11
odcieniach. Weganski.

tatwo sie blenduje.
Daje lekko mokre wy-
konczenie i Swiezos¢.
Trwaty i dobrze stapia
sie z fluidem, warto go

uzywac oszczednie.

22 KSbiety

R&Z na policzki R6z w ptynie
w ptynie Blush Filter
Liquid Glow Huda Beauty,
Pixi, ok. 70 zt ok. 120 zt
CO OBIECUJE PRODUC

Jak lekkie serum.
taczy swiezy, zdrowo
wygladajacy kolor
z pielegnacyjnymi
sktadnikami. Polecany
tez na powieki i usta.

W sktadzie: nawilza-
jacy skwalan, kojacy
ekstrakt z prawo-
slazuiochronny olej
z nagietka. W 6 odcie-
niach. Weganski.

o

Daje naturalne wy-
konczenie o rozpro-
szonym i intensywnym
blasku. Z efektem air-
blushed jak po uzyciu
cyfrowego filtra.

ZALETY KOSMETYKU

Z pielegnujaca witami-
na E i zmielonymi mi-
kroperetkami. W kil-
kunastu odcieniach,
kazdy o smakowitym

zapachu i nazwie.

R6z na policzki
w ptynie
Moon Touch
Stars, ok. 40 zt

ENT

Dzieki wywazonej
pigmentacji pozwala
dowolnie stopnio-
wac efekt. Zapewnia
Swiezos¢ i pomaga
modelowac rysy.

Dodatek gumy ksanta-
nowej pomaga wigzac
i zatrzymywac wilgo¢
w naskoérku. W 2
uniwersalnych odcie-
niach: moreliirdzu.

OCENA PO ZASTOSOWANIU

Dobrze stapia sie
z cera. Daje subtelny
rumieniec, ale z po-
tyskiem, ktéry trzeba
lubi¢. Multifunkcyjny
oraz wydajny.

Lekkos$¢, subtelna po-
Swiata i naturalnosc.
Mozna go zblendowac
opuszkami i doktadac
koloru, gdy potrzeba.
Dtugo sie utrzymuje.

Tak napigmentowa-

ny, ze wystarczy go

kropla. Efekt raczej
matowy bez potysku.
Dtugo sie utrzymuje,
a cera jest promienna.

Rz w ptynie
Soft Pinch
Rare Beauty,
ok. 130 zt

Lekka formuta
z trwatymi pigmenta-
mi. Tworzy delikatny,
stopniowalny kolor
z naturalnym wykon-
czeniem.

Z witaming E, eks-
traktami z gardenii
i kwiatu lotosu. W kil-
kunastu odcieniach
matowych i z poty-
skiem, weganski.

W naktadaniu miekki
jak masetko. Przyjem-
nie sie rozprowadza,

bo jakby nasycat skore.

Trzyma sie caty dzien.
Delikatnie pachnie.

FOT.: MAT. PRASOWE



MIXA W SWIECIE KOBIETY

Na sklepowej potce
szukaj go w pudetku
N -

%

BALM CICA+
winlofunkcyjny
regenerujacy krem kojacy
multi-use recovery balm

Ty

BALM CICA ==

Iy

Twoja skora potrzebuje intensywnej

~ regeneracji i ukojenia? Z pomoca

© przychodzi wielofunkcyjny krem Mixa Balm

- Cica+. Jeden produkt dla dorostych, dzieci
i niemowlat sprawdzi sie w pielegnacji

wielu obszarow skory.

Przygotuj skore na zimno

JEDEN PRODUKT NA UKOJENIE | REGENERACJE PODRAZNIONEJ SKORY

Jeden kosmetyk,

potrzeby méc go od razu
zaaplikowac. Kojacai rege-

kt.O r,y zawsze warto nerujaca formuta kremu jest
miec pod reka? wzbogacona o silnie dziatajace
Wielofunkcyjny krem skfadniki aktywne:

regenerujacy i kojacy
Mixa Balm Cica+!
Jego wszechstronne
wiasciwosci
sprawiaja, ze nigdy
nie wiadomo,

w ktérym momencie
sie przyda. Sytuacji,

TEETHD UNDER MEDICAL CONTAG]

BALM

T R

recovery balm

PANTENOL - pochodna
witaminy B5 znana ze swoich
wtasciwosci kojacych,
GLICERYNA - znana z dziata-
nia ochronnego i intensywnie
nawilzajacego,

SKWALAN - znany ze wspo-
magania skory w utrzymaniu
jej prawidtowego nawilzenia.

W jakich okolicznosciach

w k térych be dzie moze przynies¢ ratunek

’ . i ukojenie?
ratunkiem, jest Mixa Balm Cica+ do uzycia np.:
wiele... @ PO spacerze z psem na piety

osmetyki wielofunkcyj-
ne powstaty nie tylko
po to, zeby podczas

zakupow mozna byto kupic¢
mniej produktow. Krem Mixa
Balm Cica+ dziata na skore

w wielu obszarach. Stanowi
on odpowiedz na nieprze-
widziane sytuacje, ktére
wymagaja szybkiej reakgji.

Z tego powodu warto zawsze
miec go pod reka, zeby w razie

otarte przez buty,

@ przy okazji gotowania na
rézne SOS skory,

@ w trakcie ferii zimowych na
zmarzniete dtonie,

@ na otartg skore wokdt nosa
przy katarze,

@ naspierzchniete usta,

@ na podrazniona po goleniu
skore,

@ Na pupe niemowlecia.



URODA

nowe i ciekawe

Znalezione
w drogerii

e Regenerujacy krem-maska na noc
AA LAAB S.M.ART. zawiera komorki
macierzyste Althea Rosa - unikalny
sktadnik aktywny przebadany z uzy-
ciemAl.Ok. 75 zt

e Krem pod oczy Hialuro
Hydrain Dermedic zawiera
4 rodzaje kwasu hialuro-

nowego, dziekitemu przy-  BERMenic
wraca skorze miekkosc i
elastycznosc, zapobiega
powstawaniu opuchniec. 7y
Ok. 45zt HYDRAIN
bt
~—— U A

o Nawilzajacy kremowy peeling

do ciata Bielenda ztuszcza naskérek,
pozostawiajac skore gtadka i miekka.
Kusi deserowym truskawkowo-mlecz-
nym zapachem. Ok. 25 zt

o Plasterki Biotanige pozostawione

Nawilzona skéra to nie tylko przyjem-
ne uczucie i swiezszy wyglad. Jej zew-
netrzna warstwa dziata jak ochronny
ptaszcz: pomaga zatrzymac wode

i ogranicza wnikanie drazniacych sub-
stancji oraz drobnoustrojéw, w tym
wirusow. Gdy bariera jest ostabiona,
skératatwiej sie przesusza, piecze

i staje sie bardziej podatna na podraz-

Dobry patent na zime: po prysznicu
lub kapieli delikatnie osusz skore
recznikiem i od razu, kiedy jeszcze jest
rozgrzana ilekko wilgotna, natéz krem
- najlepiej z ceramidami, gliceryna,
mocznikiem albo mastem shea. Jesli
skora jest szczegolnie sucha, wybierz
bogatszy preparat, ale bez dodatkow
zapachowych, ktore mogg dziatac

na skorze przez okoto 8 godzin uwal-

nienia. Zima wystawia jg na probe suche  draznigco. W domu pomoze wietrze-

niaja skoncentro- . , . . .- .

wane sktadniki é‘i“ | povvletrze, Mroz oraz ogrzewanie. nie oraz nawilzacz povwetrza.
aktywne (m.in. i :\BKZ'IT Ty

aloes, kolagen i wi- S Qe _N:-}

tamine E) i sptycaja e e UJ

zmarszczki. y

Ok.20zt

Roslinna keratyna + suszarka = blask!
Lsnigce, gtadkie wtosy w najmodniejszym stylu glass hair
nie musza oznaczac wizyty u fryzjera ani skomplikowanej
stylizacji. Kluczem jest wygtadzenie ich powierzchni i pie-

legnacja, ktéra pomaga wydoby¢ naturalny potysk.
e Serum liftingujaco-
-rozéwietlajace 5
Repair Technologia Wie-
ku 50+ AA przywraca
skorze blask, zapewnia-
jac zauwazalny efekt
odmtodzenia.

Ok.36zt

Taki efekt pomoze zapewnic spray Garnier Fructis Dia-
mond Sleek. Jego formuta z roslinng keratyna i olejkiem
arganowym aktywuije sie pod wptywem ciepta suszarki,
wygtadzajac pasma i tworzac hydrofobowa powtoke,
ktéra pomaga chronic je przed wilgocig. Ok. 42 zt
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® V4
Dzieit cfo@ry
o V4
po japoristu
Poranek to dobry moment, by zaserwowac sko-
rze odzywcze $niadanie i obudzic jg do dziata-
nia. Siegnij po serum i krem wspierajace regene-
racje, jedrnosc i bariere ochronna. Znajdziesz je
w linii Yasumi Hanami z ekstraktem z komérek
macierzystych winorosli. Krem na dziert pomaga
chroni¢ skére przed stresem oksydacyjnym
i przywracac jej zdrowy koloryt, a zapach
kwiatu wisni zamienia pielegnacje
w chwile domowego SPA.

]
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Maty rytuat po wielkich przygotowaniach
Swiateczna magia nie robi sie sama - nasze dtonie
doskonale o tym wiedza. Czeste mycie, sprzatanie
i kuchenne maratony szybko odbierajg skorze miekkosc.
Domowy peeling kawowo-czekoladowy to pachnacy
reset: wymieszaj drobno mielong kawe z kakao i odrobing
oleju, delikatnie wymasuj dtonie, a potem sptucz i natéz
odzywczy krem. Jesli skora jest popekana lub podrazniona,
pomin ztuszczanie i postaw na ukojenie oraz nawilzenie.

REKLAMA

Nowa era pielegnacji anti-age

ANTI-AGE GLOBAL YVES ROCHER W ODSWIEZONEJ ODStONIE

ielegnacja  przeciwstarze-
niowa zmienia sie wraz z po-
trzebami kobiet. Dzi$ nie
chodzi juz wytacznie owy-
gtadzanie zmarszczek, ale takze
0 przywracanie skorze blasku, kom-
fortu i zdrowego wygladu. Wtasnie
na tych filarach opiera sie od$wie-
zona linia Anti-Age Global Yves
Rocher, ktéra testujemy.

Sercem nowych formut jest eks-
trakt z Achillea Maritima, rosliny bogatej w po-
lifenole o wtasciwosciach antyoksydacyjnych.
To sktadnik wspierajacy ochrone skéry przed
stresem oksydacyjnym, uznawanym za jeden
z gtownych czynnikéw przyspieszajacych pro-
ces starzenia. Efektem ma by¢ bardziej pro-
mienna, Swieza i wypoczeta cera.

Nasza uwage szczegdlnie zwrdcita przeciw-
zmarszczkowa esencja korygujaca. Lekka, pot-
ptynna formuta i Swiezy cytrusowy zapach
sprawiaja, ze aplikacja staje sie przyjemnym
elementem codziennego rytuatu. Esencja wy-
gtadza skore i przygotowuje ja do kolejnych
etapow pielegnacii.

Oduwiedz sklep
stacjonarny Yves
Rocher i skorzyslaj
Z rabatu* -40% na

2 kosmeltyki do
pielegnacji fwarzy
(poza oczyszczaniem)
oraz darmowej
diagnozy skory.

Warto siegna¢ takze po
krem regenerujacy na
dzien i na noc, ktéry mozna
stosowac réwniez jako ma-
ske. Intensywnie nawilza,
wspiera jedrnos¢ i zapew-
nia dtugotrwate uczucie
komfortu. Linie uzupetniaja
rozswietlajacy krem pod
oczy z chtodzacym apli-
katorem oraz dwufazowy
koncentrat naprawczy na noc.

WSréd naszych faworytéw znalazto sie row-
niez Micro-serum intensywnie rozswietlajace.
Lekka formuta z mikroperetkami sktadnikéw
aktywnych szybko wtapia sie w skore, pozosta-
wiajac ja nawilzong i petng naturalnego blasku.
To pielegnacja, ktéra nie obiecuje zatrzymania
czasu, ale pomaga skoérze wygladac zdrowo,
Swiezo i promiennie kazde-
godnia.

Wiecej informacji oraz opinii
o produktach znajdziesz
skanujac kod QR.

*Rabat wazny w sklepach stacjonarnych Yves Rocher do 30.11.2026. Rabat naliczany od cen regularnych. Szczegdty w sklepie.

LA LOTIOM ESSENTIELL
RENOVATRICE ECLAT

THE GLOW ENEWAL
ESSENTIAL LOTION

b

1. Przeciwzmarszczkowa esencja korygujaca 139 zt
2. Micro-serum intensywnie rozéwietlajace 269 zt
3. Przeciwzmarszczkowy krem regenerujacy na dzieri i na noc
& maska na noc 249 zt 4. Rozéwietlajacy krem pod oczy 149 zt
5. Dwufazowy koncentrat naprawczy na noc 239 zt



NOVO W SWIECIE KOBIETY

/I.&J ZNACZY ZDROWIE)J

Nadmiar tkanki ttuszczowej to nie problem estetyczny, ale kwestia zdrowia. Nie chodzi
o krétkotrwata diete, lecz o skuteczne leczenie przewlektej choroby, ktére moze poprawic
jakos¢ i dtugosé zycia - przekonuje dr hab. n. med. Agnieszka Zwolak, kierujagca Oddziatem
Endokrynologicznym z Zaktadem Medycyny Nuklearnej Centrum Onkologii Ziemi Lubelskie;j.

Otytos¢ dotyczy 9 milionéw dorostych
Polakéw, blisko 12 min oséb w wieku 20
lat i wiecej ma nadwage, a to oznacza, ze
ponad potowa mieszkaricéw naszego kraju
ma nadmierng mase ciata i statystyki te
wciaz rosna. Czy Polacy maja $wiadomos¢,
ze nadmiar tkanki ttuszczowej to nie tylko
kwestia wygladu, ale ich zdrowia, a czasem
nawet Zycia?

Z tym bywa niestety réznie. Cho¢ od
pewnego czasu widac, ze zmienia sie ton
dyskusji i coraz bardziej do $wiadomosci
spotecznej przebija sie komunikat, ze
nadmiar kilogramdw to nie kwestia wygladu,
ale przede wszystkim zdrowia. Wciaz jednak
otytosc kojarzymy gtéwnie z nadcisnieniem
tetniczym, cukrzyca czy bélami nadmiernie
obcigzonych stawdw, a znacznie rzadziej

z chorobami nowotworowymi. Tymczasem
tkanka ttuszczowa nie jest jedynie biernym
magazynem energii. To aktywny narzad
metaboliczny i hormonalny, ktéry wptywa
na funkcjonowanie catego organizmu. Jej
nadmiar sprzyja przewlektemu stanowi
zapalnemu, insulinoopornosci, zaburzeniom

hormonalnym oraz zmianom w mecha-
nizmach regulujacych wzrost i podziaty
komorek. Wszystkie te procesy moga
tworzyc srodowisko sprzyjajace rozwojowi
niektorych nowotwordéw. Jak oszacowali
naukowcy z American Institute for Cancer
Research (AICR), nadmierna masa ciata
odpowiada za ok. 30-40 proc. przypadkow
nowotworoéw ztosliwych. Dzi$ wiemy, ze
nadmierna masa ciata zwieksza ryzyko
rozwoju co najmniej 13 rodzajéw nowotwo-
réw, w tym raka piersi po menopauzie, raka
trzonu macicy, raka prostaty, jelita grubego,
nerki, watroby, trzustki czy gruczolakoraka
przetyku. Warto miec tego Swiadomos¢, tym
bardziej ze nowotwory naleza do gtéwnych
przyczyn zgondw w Polsce, podobnie jak
choroby uktadu sercowo-naczyniowego,
ktoérych rozwojowi réwniez sprzyja otytosc.
Dlatego nadmierna ilos¢ tkanki ttuszczowej
to nie tylko kwestia tego, jak wygladamy, ale
przede wszystkim tego, jak bedzie wygladac
nasze zdrowie i Zycie w przysztosci.

Co to oznacza w praktyce? Z jakimi
konsekwencjami musimy sie liczy¢?

Otytosc jest przewlekta, nawracajaca
choroba, ktéra moze prowadzi¢ do rozwoju
licznych powiktan. Literatura medyczna
opisuje ponad 200 choréb i problemdw
zdrowotnych zwigzanych z otytoscia.
Wspominatam juz o nowotworach, ale nie
mozemy zapominac o cukrzycy typu 2,
chorobach sercowo-naczyniowych, obtu-
racyjnym bezdechu sennym, problemach z
ptodnoscia, chorobach watroby czy zaburze-
niach nastroju.

Otytos¢ moze skraca¢ dtugosc zycia i istotnie
pogarszac jego jakos¢. Dlatego jej leczenie
nie powinno by¢ postrzegane wytacznie jako
sposob na redukcje kilograméw, ale przede
wszystkim jako dziatanie stuzace poprawie
zdrowia i zapobieganiu powiktaniom.

Skoro tak, to trzeba dziatac!

Od czego zacza¢?

Z pewnoscig nie od stuchania rad w rodzaju
,P0 prostu jedz mniej”, poniewaz samo
ograniczenie ilosci spozywanego jedzenia
nie rozwiazuje ztozonych mechanizméw
odpowiedzialnych za rozwoj otytosci.
Otytosc jest choroba, dlatego najlepiej
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Utrata masy ciata to tylko jeden z efektow
leczenia otytosci. Podstawowym celem
jest poprawa jakosci Zycia i zapobieganie
rozwojowi zwiqzanych z nig chorob

zaczac od spotkania z lekarzem, ktory oceni
stan zdrowia, stopien zaawansowania cho-
roby i zaproponuje odpowiednie postepo-
wanie. Poradnik, jak zacza¢ taka rozmowe
znajdziemy na stronie kampanii ,Odzyskaj
lekko$¢ Zycia w porannym rytmie”:
www.ootylosci.pl.

Jakiej specjalizacji?

Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej jest
dobrym pierwszym kontaktem. Swiadomos¢
choroby otytosciowej w sSrodowisku me-
dycznym jest coraz wieksza, a lekarze maja
dostep do aktualnych zalecen dotyczacych
jej diagnostyki i leczenia.

Pacjent nie powinien obawiac sie rozmowy
0 swojej masie ciata. Ma prawo oczekiwac
profesjonalnego podejscia, zrozumienia i
leczenia bez oceniania czy stygmatyzacji.
Szczegbtowy wywiad, badanie przedmioto-
we, ocena masy ciata i podstawowe badania
laboratoryjne pozwalaja rozpoznac choro-
be, ocenic jej powiktania oraz zaplanowac
dalsze leczenie. Niekiedy konieczna bedzie
konsultacja specjalistyczna, poniewaz oty-
fosci czesto towarzysza inne schorzenia.
Leczeniem otytosci zajmuja sie miedzy inny-
mi lekarze rodzinni, diabetolodzy i endokry-
nolodzy, a w zaleznosci od wystepujacych
powiktan takze inni specjalisci. U czesci pa-
cjentéw wskazane jest leczenie chirurgiczne.
Optymalna opieka nad pacjentem z otytoscia
ma charakter wielodyscyplinarny i moze
wymagac wspotpracy lekarza z dietetykiem,
psychologiem, fizjoterapeuta, a niekiedy
réwniez psychiatra.

Brzmi o wiele bardziej skomplikowanie

niz restrykcyjna dieta-cud, ktérag mozna
znalez¢ w internecie...

Bo leczenie otytosci rzeczywiscie jest
bardziej ztozone niz stosowanie kolejnej
diety odchudzajacej. Ale w przeciwienstwie
do krétkotrwatych, restrykcyjnych diet
opiera sie na metodach o udokumentowanej
skutecznosci. Nie chodzi o diete stosowang
przez kilka tygodni, ale o trwatg zmiane
sposobu odzywiania i stylu zycia.

Leczenie powinno by¢ kompleksowe. Obej-
muje odpowiednio dobrany sposéb zywienia,

aktywnos¢ fizyczna, wsparcie psychologicz-
ne, a u pacjentow ze wskazaniami réwniez
farmakoterapie lub leczenie chirurgiczne.
Co bardzo wazne, nie istnieje jedna metoda
odpowiednia dla wszystkich. Leczenie
choroby otytosciowej zawsze powinno by¢
indywidualizowane.

Wspomniata Pani o pracy z emocjami -
czemu to tak wazne?

Otytos¢ jest choroba, a nie defektem este-
tycznym czy $wiadomym wyborem pacjenta.
Osoby chorujace na otytos¢ bardzo czesto
doswiadczaja stygmatyzacji i negatywnych
ocen ze strony otoczenia. Nierzadko same
zaczynaja postrzegac siebie przez pryzmat
swojej masy ciata. Takie doswiadczenia
moga prowadzi¢ do obnizenia samooceny,
przewlektego stresu i pogorszenia samo-
poczucia psychicznego, a takze utrudnia¢
podejmowanie i kontynuowanie leczenia.
Dlatego wsparcie psychologiczne jest
istotnym elementem kompleksowe;j terapii,
szczegolnie u 0séb, u ktérych wystepuja
trudnosci z regulacja emocji, jedzenie emo-
cjonalne czy zaburzenia odzywiania.
Warto réwniez pamietac, ze otytosc jest
choroba o tendencji do nawrotéw, dlatego
pacjent potrzebuje nie tylko skutecznego
leczenia, ale takze dtugoterminowego
wsparcia.

Czy dzieje sie tak, bo wracamy do ztych
nawykow?

Nie zawsze. To bardzo wazne, aby zrozu-
mie¢, e nawrdt otytosci nie musi oznaczaé
braku silnej woli czy powrotu do wczesniej-
szych nawykéw. Otytos¢ jest choroba, w
ktorej istotna role odgrywajg mechanizmy
biologiczne regulujace apetyt, uczucie
sytosci i wydatkowanie energii. Po redukgji
masy ciata organizm uruchamia mechani-
zmy obronne, ktore utrudniaja utrzymanie
osiggnietego efektu. Moze nasilac sie uczucie
gtodu, zmienia sie wydzielanie hormondéw
regulujacych apetyt, a zapotrzebowanie
energetyczne organizmu ulega zmniejszeniu.
Dlatego utrzymanie zredukowanej masy
ciata bywa trudniejsze niz sama redukcja
kilogramow.

Na rozwdj i przebieg otytosci wptywaja
réwniez czynniki genetyczne, hormonalne,
Srodowiskowe, przewlekty stres, niedobor
snu, ograniczona aktywnos¢ fizyczna czy
stosowanie niektorych lekdw. Wtasnie
dlatego otytos¢ wymaga dtugoterminowego
leczenia, a nie jednorazowej kuracji odchu-
dzajacej.

Jak powinno wygladac zdrowe tracenie
masy ciata?

U kazdego pacjenta inaczej. Przede
wszystkim nie nalezy oceniac skutecznosci
leczenia wytacznie przez pryzmat liczby
utraconych kilogramoéw. Redukcja masy
ciafa jest bardzo wazna, ale stanowi tylko
jeden z efektéw leczenia otytosci. Podsta-
wowym celem jest poprawa zdrowia, jakosci
Zycia, ograniczenie ryzyka powiktan oraz ta-
godzenie przebiegu chordb juz istniejacych.
Dla jednego pacjenta ogromnym sukcesem
bedzie poprawa kontroli cukrzycy lub nadci-
$nienia tetniczego, dla innego zmniejszenie
dolegliwosci bélowych stawdw, poprawa
jakosci snu czy odzyskanie sprawnosci fi-
zycznej. To, ze kto$ moze wejs¢ po schodach
bez zadyszki, tatwiej sie poruszac czy wy-
konywac codzienne czynnosci, rowniez jest
prawdziwym sukcesem terapeutycznym.
Leczenie otytosci nie polega wiec wytacznie
na tym, aby wazy¢ mniej. Chodzi o to, aby zy¢
zdrowiej, sprawniej i dtuzej.

Bo prawdziwym sukcesem leczenia otytosci
nie jest tylko mniejsza liczba kilogramow,
ale lepsze i zdrowsze zycie.
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dr hab. n. med. Agnieszka Zwolak
Lekarz Kierujacy Oddziatem
Endokrynologicznym z Zaktadem
Medycyny Nuklearnej Centrum
Onkologii Ziemi Lubelskiej



PSYCHOLOGIA ROZMOWA Z EKSPERTEM

Odreczne pisanie
1o hantle
dla mozgsu

Nie robisz notatek na papierze? Wielka szkoda. Czynnosc ta
stymuluje umyst znacznie bardziej niz klawiatura. Nasz ekspert
wyjasnia, jakie korzysci daje uzywanie notesu i dtugopisu.

Rozmawiata: Magdalena Jankowska

28 R&biety



SWIAT KOBIETY: Jaki sens ma
pisanie reczne w dobie klawiatur

i ekranow dotykowych?
KAROLINA GORZKOWSKA:
Rozwojowy i prozdrowotny. Pisanie
reczne to ztozony proces, ktéry anga-
zuje nas od strony neurologicznej,
emocjonalnej i motorycznej. Na-
tomiast pisanie na klawiaturze to
proces uproszczony. Tu aktywne sa
glownie obszary jezykowe mozgu, te,
ktorych uzywamy do formulowania
tresci, i kora ruchowa wraz z mé6zdz-
kiem do sterowania powtarzalnymi,
rytmicznymi ruchami palcow, czyli
do klikania. Natomiast klawiatura
ogranicza udzial pamieci motorycz-
nej i wyobrazeniowej, ktore s inten-
sywnie uzywane przy kresleniu liter,
bo zamiast zapamietywa¢ i odtwarzaé
ksztalty, wystarczy rozpoznawac
lokalizacje klawiszy. Nie angazuje
tez silnie plata ciemieniowego, ktory
pobiera informacje z innych zmy-
stéw, na przyktad ze shuchu i wzroku,
a przy pisaniu recznym wychwytu-
jemy je caly czas, choc¢by korygujac
wzrokiem rozmiar liter i rozmiesz-
czenie pisma na stronie. Stowem,
piszac na klawiaturze, nasz mozg
pracuje bardziej punktowo i automa-
tycznie. To przypomina uproszczone
¢wiczenie. Natomiast pisanie reczne
to zlozony trening angazujacy roézne
grupy funkcji moézgu, rézne jego

KAROLINA
GORZKOWSKA
Prawniczka, grafolozka,
psychografolozka,
lingwistka kryminali-
styczna, biegta sagdowa,
pismoznawczyni.
Pomystodawczyni i wspot-
tworczyni kampanii spo-
tecznej Wypisz Wyczytaj,
promujacej pisanie reczne
i czytanie, wypiszwyczytaj.pl

BIERZEMY
PIORO
DO REKI
1 rozpoczyna
sie trening
pamieci,
logicznego
myslenia
1 wyobrazni.

To jest machina, ogromna, wspaniala
machina, ktéra niepotrzebnie zastepu-
jemy automatycznymi ruchami palcow
na klawiaturze.

Czyli odchodzenie w szkotach od nauki
kaligrafii, programy typu ,laptop na
kazdej szkolnej tawce” to nie sq dobre
pomysty?

Zdecydowanie nie sg. Obserwujemy
teraz, jak wycofuja sie z nich kraje
skandynawskie, ktore jeszcze niedaw-
no wiodly prym we wprowadzaniu
technologii do szkél. Dzi$ oglaszaja,

ze wracaja do kartki i dlugopisu, obo-
wiazkowego programu cichego czyta-
nia i szkolnych bibliotek. Wycofuja sie,
bo zauwazono, ze dzieci korzystajace

z technologii maja klopoty z koncen-
tracja uwagi, umysly przepelione
bodZcami, ktére pltyna z wiadomosci,
powiadomien, obrazéw, dzwiekow.
Pojawilo sie okreslenie popcornowe
mozgi — metafora przecigzenia psy-
chicznego, w ktérym mysli ,,przeska-
kuja” z tematu na temat niczym ziarna
kukurydzy w mikrofaléwce. Inna
trafng metafora jest brainrot, gnicie
mozgu — okreslenie negatywnych skut-
kow psychologicznych i poznawcezych
wywolanych przez nadmierne oglada-
nie chaotycznych treéci w internecie,
rolek z TikToka czy Instagrama.

Brak rozwoju, krétki zakres koncen-
tracji i uwaga tak rozproszona, ze unie-

struktury.

W swoim wyktadzie dla TEDx nazwata

pani dtugopis hantlami dla mézgu.

Tak, bo hantle sa dla naszego ciala tym, czym dtugo-
pis czy pioro staja sie dla naszego mdzgu w procesie
pisania. Bierzemy ten prosty przedmiot do reki i roz-
poczynamy trening, ktory éwiczy nasza pamie¢, nasza
wyobraznie, umiejetnosci taczenia faktéw, logiczne
mys$lenie, planowanie, caly szereg funkcji, ktére sa nam
potrzebne w zyciu. Trenuje kore przedczolowa, gdy
wybieram stowa ze swojej glowy, ze swojego zasobu
stownictwa. Cwicze mézdzek, gdy trzymam rytm pisa-
nia, a obszary jezykowe pilnuja slownictwa, gramatyki
itego, czy dobrze dobieram stowa. Plat ciemieniowy po-
zwala przeksztalci¢ mysl o literze w fizyczny ruch dloni,

a wzory liter podrzuca mi w ulamku sekundy hipokamp.

mozliwia dokonczenie zadania. Mowi
sie czasem, ze dzieci pisza dzi$ duzo,
tyle ze w komunikatorach. Ale przyjrzyjmy sie temu
pisaniu. Programy podpowiadaja, jak dokonczyé wyraz,
poprawiaja ortografie, interpunkcje. To nawet nam,
doroslym, wylacza mase umiejetnoéci, ktére mamy
zakodowane w mozgu. A dzieci nie maja zakodowane

i klikajac, traca w wieku szkolnym nie tylko czas, ale
tez szanse na rozwdj.

Co jeszcze pokazujq badania?

Pokazuja na przyklad, ze to nie jest wszystko jedno,

czy uczen sporzadza notatki z lekeji w laptopie czy na
kartce. Okazuje sie, ze jesli nastolatek notuje odrecznie,
w mozgu uruchamiaja sie procesy przetwarzania slysza-
nych treéci. Trzeba stucha¢ i wylowi¢ sens, wybrac to,
co wazne, zapisaé, stosujac wlasne skroty mysSlowe.
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PSYCHOLOGIA ROZMOWA Z EKSPERTEM

< sprzyja zapamietywaniu, a wiec uczeniu sie. Nato-

miast notujgc na klawiaturze, koncentrujemy sie na
zapisaniu stowo w slowo, jak najwiecej, jak najszybcie;j.
Bez przetwarzania, bez zapamietywania. To wielka
rbznica. Dlatego jesli mamy dzieci i styszymy o kursach
czy warsztatach notowania, warto z takiej oferty sko-
rzystaé. To wyjatkowo wazna umiejetnosc.

Bytam kiedys na kursie tzw. twoérczych notatek:
notowania w formie schematu.

Tak, sporzadzania jakby mapy stluchanej tresci. Mozna
tez notowac w postaci diagramu przypominajacego
drzewo genealogiczne, jest takze technika notatek na
marginesach przy gléwnej tresci. Wszystkie metody

sg warte nauki, bo sens w tym, zeby sluchajac tresci,
wizualizowad ja, przetwarzaé w glowie
i obrazowaé na papierze. To sprzyja
rozumieniu i zapamietywaniu..

Pani pisze dtugopisem w notesie

jak za dawnych lat?

Po prostu nigdy od tego nie odeszlam,
nie zamienitlam kalendarza ksigzkowe-
go na kalendarz w telefonie. Nie tylko

WARTO
SPISAC
LISTE
ZAKUPOW
NA KARTCE

i dopisuj na biezaco potrzebne rzeczy. Uzywaj kalen-
darza ksigzkowego, to samo dobro: rob zapiski, notuj
spostrzezenia, pisz do siebie ,wstaw pranie”, ,wynie$
$mieci”. Ale tez karteczki do bliskich: , kocham cie”,
~wroce przed sibdma”. Co do kaligrafii — oczywiscie, ze
warto ja ¢wiczy¢. Widzimy to w kancelarii, gdy robimy
ekspertyzy pisma, jak czesto osoby dorosle, ktore po-
winny juz mieé wyksztalcony grafizm (pismo), sporza-
dzony swobodnie reka nawyklg do pisania, wcale go nie
maja. Pisza tak niewprawnie, jakby ich pismo juz sie
zdegradowalo, cho¢ maja trzydziesSci pare lat.

Co to znaczy: zdegradowane pismo?

Patologiczne, jak sie czesto mowi w terminologii
pismoznawczej, czyli obarczone brakiem plynnosci,

z usztywniong forma. U ludzi bar-
dzo wiekowych to jest norma, bo po
prostu zachodza procesy starzenia

i sa widoczne réwniez w piSmie. Ale
nie kiedy pisze tak mloda osoba. Jej
pismo jest zdegradowane, poniewaz
nigdy nie zostalo wyksztalcone, bo
zostalo zamienione na klikanie. Jest
nierozwiniete, jakby nie przeszlo

d}lateg?, ie t‘aktlzil}:)ie;, t}{lkl(z sposirze— zamiast gr?cesu infiywidualizacji w okresie
Ig):rrrllla;gzae rr(l)iJ\ispraiyr.nI?ifdyO;zzu?Z ’ w telef Onie, N??()ez\;zltllii., jako dzieci, wszyscy
nad,ekspertyza albo roz‘gr}fzam uZywaé po.sluglhljemy sie;,wzorc?m szkol- ‘
st o et o i oo ook nacodziern | e st e
dopisac. D(’)piero potem z notat’ek kalendarza do momentu, w ktérym zaczynamy
sporzadzam opinie, przepisujac ja kSiq zkow ego, nasze pismo indywidualizowaé, czyli

w komputerze i zwykle juz wtedy mam
ja ulozona w glowie, uporzadkowana,
ustrukturyzowana. I §mialo moge
powiedzie¢, ze nie tylko ja tak robie;

w mojej kancelarii wiele os6b notuje
w notesach, uzywamy flipchartow
(duzych blokoéw papieru na stoja- i::.";fm -
kach) do tworzenia list zadan. \ s
Praktykujemy pisanie reczne, "
bo nam to dobrze robi, ale |
takze dlatego, ze naukowe ]
badania potwierdzaja, ze to Y
jest korzystne dla rozwo- Q LSS
ju czlowieka na kazdym "
etapie jego funkcjonowania. 4

Kupic sobie notes i cwiczy¢
kaligrafie?
Spisz liste zakupow na kartce —
zamiast w telefonie. Pol6z na blacie
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robié notatka.
To samo dobro.

kombinowac: bede pisac K z petelka,
a male P podoba mi sie otwarte, bez
brzuszka. O, jakie fajne jest takie
ostro zakonczone M! Przerabiamy
pismo, tworzymy wlasny schemat,
charakter pisma, jak sie czesto
moéwi. Chyba ze przestajemy pisaé

> recznie. Wtedy w dalszym ciagu
° » postugujemy sie szkolnym

. . ?..;r—:. szablonem graficznym, coraz

g bardziej niewprawnie. I dzi$

wiele mlodych os6b pisze

wlasnie w taki zdegradowa-
3 ny sposob.

e — Podczas wyktadu cytowata
pani Konfucjusza: ,strzez sie
cztowieka, ktorego pismo chwieje
~_ .  siejak trzcina na wietrze”. Czyli
pismo mowi, jacy jestesmy?



Oczywiscie, ze mowi. Moze poka-
zywad, ze nasze pismo ma cechy
patologiczne, ze sie nie zindywidu-
alizowalo, ujawniajac w ten sposob,
ze przez lata z niego rezygnowali$my.
Ale mozemy tez analizowa¢ pismo od
strony psychologicznej; do tego na-
wiazal Konfucjusz, co nam pokazuje,
ze badano pismo juz w starozytnosci,
przed nasza era. I rzeczywidcie, jesli
pismo ma zmienne wachlarzowo
nachylenie, raz prosto, raz w lewo,
raz w prawo — moze pokazywacé
niestabilno$é, sklonnoé¢ do ulegania
wplywom. Cho¢ to wniosek bardzo
ogoblny, bo w takiej analizie bierze

sie pod uwage mnostwo czynnikow,
na przyklad nacisk pisma, wielkoé¢
liter, wykorzystanie przestrzeni na

CIEKAWYM
CWICZENIEM
jest opisywanie
tego, z czym
nie mozemy sie
uporac, jakby
dotyczylo to
kogos innego.
To pomaga
nabraé
dystansu,
poradzié sobie
Z emocjami.

co robi¢ dalej. Do ekspresyjnego pisa-
nia podobny jest tez zurnaling (z ang.

journaling), czyli odreczne prowadzenie

dziennika po to, zeby przela¢ na papier
frustracje, refleksje, zwierzenia. Wielu
psychologow uwaza, ze ma to dzialanie
terapeutyczne, uwalnia od trudnych
emocji: w ten sposob metaforycznie
przerzucamy ich ciezar na papier.

Tak sobie mysle, ze prowadzenie
dziennika jest dzis wtasciwie jedynqg
formgq, kiedy piszemy wytqcznie dla
siebie. W dobie mediow spotecznoscio-
wych to rzadkos¢.

Bo na Facebooku czy Instagramie pi-
szemy nie tylko na klawiaturze, ale tez

na pokaz; z tyhu glowy jest zawsze mysl,

czy sie spodoba? Sila rzeczy jest to

kartce papieru.

W psychologii stosuje sie czasem metode pisania eks-
presyjnego, czyli pod wptywem emocji. Psychoterapeuci
radzq takie ¢wiczenie, Zzeby radzic sobie ze sktonnosciq
do zamartwiania sie, utykania w trudnych emocjach.
Tak, ciekawym ¢wiczeniem jest takze opisywanie, czego
doswiadczyliSémy, z czym sie zmagamy i nie mozemy
poradzi¢, jakby przydarzylo sie to komu$ innemu. Na
przyklad innej kobiecie. Takie opisanie sytuacji pozwa-
la spojrze¢ na nig oczami obserwatora — przetwarzamy
ja w glowie, obiektywizujemy, uruchamiamy procesy
analizy. To pomaga w radzeniu sobie z negatywnymi
emocjami, ale tez z podjeciem decyzji, kiedy nie wiemy,

wiec kreacja. W takim ujeciu dziennik
bylby faktycznie rzadka forma pisa-

nia autentycznego. To mi co$ przypomnialo. Ostatnio
znajoma opowiadata mi, jak niespodziewanie podczas
trudnego spotkania biznesowego zrobilo jej sie cieplo
na sercu: siedziala w ciasnej sali, tuz obok niej inna
kobieta rowniez z kalendarzem na kolanach. Nie znaly
sie, atmosfera nie sprzyjala pogawedkom. Ale katem
oka spojrzala do jej kalendarza, a tam notatka: NA CO
DOBREGO MAM OCHOTE? Nizej w rzadku przyklady:
kawa z kulka lodow, zurek z kielbaska, bukiet piwonii.
Mnie tez zrobilo sie cieplo i serdecznie, ze kalendarz
moze nam stuzy¢ do spisywania tego, co dobre. Wlasnie
w takim prywatnym znaczeniu.
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PSYCHOLOGIA W PRAKTYCE

o

GRAN IC _
finansowej
pomocy
dla dziecka

Chronig relacje przed
zalem, zaleznoscig oraz
sytuacja, w ktorej mama
oddaje ostatni grosz,

a potem sama zostaje

Mo i

z problemem.
Granica ostatniego grosza
Granica wlasnej poduszki finansowej 2Nie pomagaj tak, aby po prze-
lNie oddawaj pieniedzy odlozonych na nagle wypadki, lewie zabraklo ci na zycie. Jesli
nawet jesli dziecko bardzo ich potrzebuje. po wsparciu dziecka rezygnujesz z lekow,
To nie sg ,,pieniadze lezace bez celu”, lecz twoje zabezpieczenie na le- wizyty u dentysty, opatu czy nawet drob-
karza, naprawe pralki, rachunki czy gorszy miesiac. Matki nych przyjemnosci, pomoc przestaje byc
czesto mysla: ,Ja sobie jako$ poradze”. Zatrzymaj sie wte- zdrowa. Troska o dziecko jest wazna, ale
dy i zapytaj siebie: ,,Czy naprawde poradze sobie bez tych troska o siebie rowniez. Przed decyzja
pieniedzy — i jakim kosztem?”. Powiedz spokojnie: ,, Tych zadaj sobie pytanie: ,,Co bede musiala
y A oszczedno$ci nie ruszam, bo sa moim zabezpieczeniem”. sobie odebrac, jesli dam te pieniadze?”.
4 f Nie musisz tez mowi¢ dziecku, ile masz oszczednosci ani Jesli odpowiedz brzmi: ,,spok6j”, ,,zdro-
\ . szczegotowo wyjasniac swoich wydatkow. wie” lub ,poczucie bezpieczenstwa”

— masz prawo odmowic.

Granica podejmowania
3decyzii pod presja Granica pozyczKi
Nie méw ,tak” tylko dlate- hbez jasnych zasad
g0, ze dziecko potrzebuje odpo- Nie pozyczaj pieniedzy,
W o o wiedzi natychmiast. Pospiech jest jesli nie potraficie spokojnie
sp Ier a., czesta pulapka: ,Musze zaplacié ustali¢, kiedy i jak wr6ca. W ro-
qurze dzi$”, ,To ostatnia szansa”. Nawet dzinie tatwo powiedzie¢: ,,0ddam,
jesli sytuacja jest trudna, nie musisz jak bede mogla”, a potem czué zal,
Zanim pomozesz, ustal cel podejmowac decyzji w napieciu. ktorego nie chce sie wypominac. §
pomocy. Mozesz optacic¢ Zastosuj prosta technike: zrob trzy Okreslcie kwote i termin zwrotu §
rachunek lub kurs zamiast wolne oddechy i powiedz: ,,Potrze- (najlepiej na pismie). To nie brak 3
dawac gotowke. Wiesz buje jednej nocy, zeby to przemy- zaufania, lecz szacunek dla obu ;
wtedy, na co id3 pieniadze, §le¢”. Taka pauza pozwala odr6znic stron. Powiedz: ,,Chce pomoc, ale £
i nie finansujesz chaosu. realng pomoc od reakeji wywolanej potrzebuje wiedzie¢, na czym stoje”. §
lekiem i poczuciem winy. Q
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Granica =
ratowania -0
przed skutkami M

zachcianek

Nie finansuj wydat-
koéw, na ktére doroste
dziecko zwyczajnie jeszcze nie moze sobie po-
zwolié. Nowy telefon, zagraniczne wakacje, drogie

auto czy mieszkanie ponad mozliwoéci nie sa naglym
zyciowym kryzysem. Jesli stale doplacasz do takich
wybordw, dziecko moze przywykna¢, ze kazda finansowa
trudnos$¢ rozwigze mama. Psychologowie nazywaja to
utrwalaniem nawyku. Zamiast krytykowac, powiedz:
»~Rozumiem, ze bardzo tego chcesz, ale ja nie moge tego
finansowa¢”. Nie dodawaj: ,Moze jednak co$ znajde”.
Jasno$c jest lagodniejsza niz falszywa nadzieja.

Granica Kredytu i poreczenia
6Nie ryzykuj wlasnym mieszkaniem,

emerytura ani zdolnoscig kredytowa
w imie pomocy dziecku. Poreczenie czy wspdlna
pozyczka moga cigzy¢ przez wiele lat. Nawet uczci-
we i kochane dziecko moze straci¢ prace, zacho-
rowac albo Zle oceni¢ swoje mozliwo$ci. Tu warto
oddzieli¢ mitos$¢ od odpowiedzialno$ci finansowe;j.
Pomoc nie musi polega¢ na braniu cudzego ryzyka
na wiasne barki. Powiedz: ,Nie podpisze zobowig-
zania, ktérego mogltabym potem nie udzwigna¢”.
Nie wchodz w dyskusje, czy jestes dobra matka.
Bezpieczenstwo nie wymaga usprawiedliwienia.

Nie zastepuj pieniedzy dzialaniem, ktore

odbiera dziecku samodzielno$é, ale pomagaj
mu znalez¢é wyjscie. Czasem najlepszym wsparciem
nie jest przelew, lecz wspdlne szukanie rozwigzania:
rozpisanie wydatkow, telefon do banku, przygoto-
wanie obiadow na kilka dni, pomoc w znalezieniu
dodatkowego zajecia. To zasada ,wedki, nie ryby”.
W psychologii stosuje sie ja jako nauke rozwigzywa-
nia problemo6w krok
po kroku. Zapytaj: ,Co
mozesz zrobié juz dzis?”.
Nie przejmuj calej spra-
wy. Dziecko potrzebuje
mamy, ktéra wspiera,
nie mamy, ktéra dzwiga
za nie dorosle zycie.

7 Granica wyreczania zamiast wspierania

-~
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CZAS DOBRYCH EMOCJI

Holenderscy naukowcy pod kierunkiem
Jeroena Nawijna sprawdziliw 2010 ., jak
urlop wptywa na samopoczucie. Osoby,
ktére planowaty wyjazd, byty w tygo-
dniach przed nim szczesliwsze od tych,
ktore go nie planowaty. Zaplanuj
cos mitego na wiosne i ciesz
sie tym juz teraz.
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PRZYJDZIE NA TO PORA

Niekiedy w zyciu najwazniejsze jest, zeby
niczego nie przyspieszac. Pozng jesienia
mozna przekonac sie, ze oczekiwanie na
coS, co ma nadejs¢, jest tak samo przyjemne,
jak cos, co dostajesz natychmiast.

a oknem szaro, deszcz
stuka o parapet. Przy-
roda odpoczywa i nie
robi nic, zeby wiosna
nadeszla szybciej.
Drzewa nie wypusz-
czajg pakow przed czasem, cebulki tu-
lipan6w czekaja spokojnie pod ziemia,
a jednak w kwietniu wszystko zakwit-
nie. Z wieloma sprawami w twoim
zyciu jest tak samo. Kiedy przestajesz je
popedzaé, zaczynaja ukladaé sie same.

Stodycz czekania

Niektore przyjemnos$ci smakuja lepiej,
kiedy trzeba na nie poczekac. Ciasto
drozdzowe roénie pod Iniana $ciereczka
w swoim tempie i nie uro$nie szybciej
od tego, ze co chwile do niego zagla-
dasz. Ciasto na staropolski piernik doj-
rzewa w chlodnym miejscu nawet kilka
tygodni i w tym czasie nabiera glebo-
kiego aromatu. Tak samo cieszy kartka
od przyjaciolki, ktora idzie poczta kilka
dni albo pierwszy $nieg.

Decyzje lubiq noc

Pewnie slyszala$ to zdanie tysiac razy:
,Przes$pij sie z tym”. Ma ono swoje uza-
sadnienie w psychologii. Brytyjski psy-
cholog Graham Wallas opisal w 1926 .
etapy myslenia tworczego. Jeden z nich
nazwat inkubacja. Umyst pracuje wtedy
nad problemem, cho¢ Swiadomie wcale

FOT.: ADOBE STOCK (3)
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o nim nie mys$lisz. Dlatego dobre roz-
wiazanie czesto przychodzi podczas
spaceru, przy zmywaniu albo rano, tuz
po przebudzeniu. Jesli czeka cie waz-
ny wybér, daj sobie kilka dni i pozwdl,
zeby odpowiedzZ dojrzala.

Bliskos¢ bez ponaglania

Nowa znajomos¢, pojednanie po daw-
nej sprzeczce czy relacja z dorostym
dzieckiem, ktére ma juz wlasny dom,
maja swoj zegar. Kiedy nie naciskasz,
nie dopytujesz i nie wymuszasz szyb-
kich deklaracji, druga osoba czuje sie
przy tobie swobodnie. Zostawiona
przestrzen buduje zaufanie, ktére
ro$nie powoli i trwa dlugo. Czasem
jeden telefon w tygodniu zbliza bar-
dziej niz codzienne bombardowanie
wiadomo$ciami.

Dobry nastréj powraca
Bywaja dni, kiedy wszystko wydaje sie
ciezsze. Nie musisz sie wtedy zmuszaé

Z pakow
beda kwiaty

Dawniej 4. grudnia wsta-
wiano do wazonow gatazki
wisni, a kwiaty na Boze Na-

rodzenie wrézyty szczescie.

Rozwiniecia sie pgkow nie
przyspieszysz. Otwieraja
sie w swoim tempie przez
ok. 3tygodnie, a czekanie
na nie moze dac¢ duzo rado-
sci. Gatazki zanurz na noc
w letniej wodzie, a potem
wymieniaj ja co 2-3 dni.

do u$miechu ani szuka¢ sposobu, zeby
od razu poczuc¢ sie lepiej. Smutek, roz-
czarowanie czy zmeczenie majg swoj
przebieg i z czasem slabna same. Po-
zwol sobie na wolniejsze tempo, ciepla
herbate i weze$niejszy sen. Lekko$é
wraca czesto niespodziewanie, np.
przy ulubionej piosence albo podczas
rozmowy z kim$ bliskim.

Nowe nawyki w kalendarzu
Badanie zespotu Phillippy Lally z Uni-
versity College London z 2010 r. po-
kazalo, ze utrwalenie nowego nawyku
zajmuje przecietnie 66 dni. U czeSci
uczestnikow badania trwato to krocej,
ale u innych znacznie dluzej. Kazdy
etap nauki daje jednak satysfakcje. Je-
§li uczysz sie jezyka hiszpanskiego, gry
na pianinie albo codziennego rozcia-
gania, ¢wicz po 10—15 minut dziennie
i ciesz sie kazdym drobnym postepem.
Nie musisz niczego przySpieszac, efek-
ty przyjda i cie zaskocza.
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zielarniach

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL, ul. Dabrowskiego 5, 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl
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Agnieszka Namyst
redaktor prowadzaca
Dziat Dom

Podsuwa rézne
pomysty na nowoczesna &
aranzacje wnetrz (
1

Al

Stolik z charakterem
Lakierowane na wysoki ;;,
potysk meble wracajg o
do task

Ajesli dodatkowo maja
odcien baktazana, zyskuja
bardziej szlachetny look!
Niewielki stolik w duecie
ze szklang lampka i bezo-
wym fotelem stworzy
uroczy kacik. W ISniacej
odstonie ten kolor uwodzi
bardziej nizw macie.
Aranzacja Jysk

r'_‘.

_—L

P ~ 4
o
/ ,_3 ,

MgJ k‘ugryzc

T_—..:z; =

baklazana‘?

Elegancki, wyrazisty, ale i nieco... trudny. Zobacz, jak wprowadzic ten
odcien do wnetrz iz czym go potaczyc, zeby zachowac lekkosc aranzacji.
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Stosuj go z wyczuciem

Baktazan potrafi nada¢ wnetrzu styl, jednak klu-
czem sg odpowiednie proporcje. Zamiast stosowac
g0 na duzych powierzchniach, lepiej postawié

na pojedyncze dodatki: niewielki stolik, lampion,
poduszke, wazon czy dekoracyjng ceramike.
Najprostszym sposobem na oswojenie tego koloru

jest zestawienie go ze spokojng bazg, np. z kremami,
ztamana biela, bezami i jasnym drewnem. Jesli zalezy

ci na bardziej wyrazistym efekcie, mozesz dodac
oliwkowa zielen, pudrowy réz, ochre lub mosiezne
dodatki. W takiej oprawie baktazan moze w petni
wybrzmiec, a wnetrze nadal pozostaje lekkie.

Rzezbiarska misa
Takie formy sg na fali
Karbowana misa sama w sobie
jest juz mocnym elementem
dekoracyjnym. Pieknie zapre-
zentuje sie na stole jadalnia-
nym. W16z do niej kilka jabtek,
gruszek albo cytryn - bakta-
zan pieknie kontrastuje z natu-
ralnymi kolorami owocow...
Aranzacja Jysk

W wiekszej skali?

Sofa jak malowana

Zeby mogta w petni zachwy-
cac, potrzebuje duzo prze-
strzeniijasnego tta. Bo ciezki,
nasycony baktazan najlepiej
prezentuje sie wtedy, gdy ma
wokot siebie troche oddechu.
Kremowy dywan, naturalne
drewno i proste dekoracje
wystarcza.

Aranzacja Westwing

Wazon do pary

Kragty detal z potyskiem
Baktazan moze pojawiac

sie punktowo, by zbudowac
nastrdj. Jeslimasz juz poduszke
w tym kolorze, powtdrz go
jeszcze w drobnym dodatku,
np. wazonie, doniczce czy
grafice. Taki zabieg sprawi,
ze stylizacja wyglada spojnie.
Aranzacja IKEA
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Raj dla zmystow 3 \
Elegancka posciel Mistrz nastroju
Baktazanowy odcien W dzien wyglada

w potaczeniu z kwiatowym ; szlachetnie, a po zmroku,

malarskim wzorem to praw- w blasku lamp czy swiec,
dziwe cudo. Dodaje wnetrzu i 2 : - § < o . staje sie bardziej miekki
elegandji, a wieczorem s R i tajemniczy. Tworzy
pieknie wspotgra z cieptym, _ ¥ g . . Tis SRS \ piekny duet

nastrojowym $wiattem. ' | - _zwelurem.
Ten kolor buduje atmosfere.
Aranzacja Mango Home

ok /
Szklane dodatki

Lampion, swiecznik, a moze
klosz lampy?

Ciepte Swiatto wydobywa

z baktazana jego najpiekniejsze
tony! Szkto w tym odcieniu to
jeden z najbardziej efektow-
nych sposobdéw na wprowa-
dzenie do wnetrza modnego
koloru. Aranzacja Loberon

Przy stole

Postaw nafiolet

w detalach, nie w catosci
Wystarczy jeden wyrazisty
akcent, na przyktad misa
czy talerz w baktazano-
wym odcieniu. Ten kolor
pieknie podbija jesienne
aranzacje i doskonale
wspotgra z ochra, oliw-
kowa zielenig oraz bezem.
Aranzacja Mango Home

Nasz wybor
1. Misa w ksztatcie
baktazana. Homla, 30 zt
2. Podktadka pod talerz.
Mango Home, 69,99 zt
3. Swieca zapachowa

w pieknym ceramicznym
pojemniku. HKLiving,
Westwing, 109 zt

FOT.: ARCH. PRYWATNE, MAT. PRASOWE
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MARKA AA W SWIECIE KOBIETY

£
ELIKS

MLODOSCI

w jednym kremie

NowoscC

Oczekujesz wyjatkowej formuty
i precyzji dziatania. Postaw
na skuteczng pielegnacje
anti-aging z kremem
AA Technologia Wieku 5 Repair,
ktora zapewni lifting, ujedrnienie
i wygtadzenie zmarszczek.

codziennym

zabieganiu
najbardziej cenimy proste rozwigzania.
Krem AA Technologia Wieku 5 Repair
to kosmetyk stworzony wtasnie po
to, by pielegnacja stata sie banalnie
prosta, a jednoczesnie niesamowicie
skuteczna. Opatentowana formuta
oparta zostata na luteosferach, ktére
stopniowo i precyzyjnie uwalniajg
substancje aktywne do skory. To zapewnia
jej gtebokie nawilzenie, odpowiednie
napiecie i gestosc¢ oraz ochrone przed
wolnymi rodnikami. Daje gwarancje, ze
skora na dtugo zachowa mtodzienczy
blask. Wszystko dzieki pieciostopniowemu
procesowi rewitalizacji, ktéry wptywa na
wielopoziomowe nawodnienie, odbudowe
bariery hydrolipidowej, intensywna
regeneracje naskdrka, wzmocnienie
widkien kolagenu i elastyny oraz
ochrone przed podraznieniami. Czasem
wystarczy jeden krem, by zapewnié
cerze eliksir mtodosci przez cata dobe,
jak to jest w przypadku AA Technologii
Wieku. Pielegnacje idealnie uzupetnia
uniwersalny krem pod oczy wygtadzajacy
zmarszczki oraz krem-maska na noc.

LUplywajqcy czas jest naszq sitq,
szczerze w to wierze. Rozwijajmy
swoje pasje, doceniajmy smak
zycia w kazdej postaci.

A w dbaniu o urode zaufajmy
najlepszym i sprawdzonym
rozwiqzaniom. Jeden skuteczny
krem AA Technologia Wieku
5 Repair na dzieri i na noc
to swietne rozwigzanie dla osob
tak zabieganych, jak ja”

Ewa Wachowicz

 perensy
REPAIR jonzvw



CUDOWNY SWIAT ROSLIN ﬁ &

Zatrzymane

rustykalne ramy.
Pojawiaja sie
Nieprzemijajgca - w nowoczesnyc
klasyka = wnetrzach
.. 5 e £
Q’ Kocanki ogrodowe nie i w minimalistycz
— bez powodu zwane s3 y
— ponadczasowycl

~ Ty
' ‘J niesmiertelnikami. To one g o
'L__J;/' najchetniej wybierane aranza_CjaCh
‘ sg do trwatych bukietéw . o !
. - po zasuszeniu ich kwiaty
nie traca ani koloru, ani
ksztattu. Takze w wazonie

wytrzymaja dtugo.
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4. Piekno rabat

Kwiaty na suche bukiety
pieknie wygladaja takze

w ogrodzie. Gomfrena
kulista wprowadzi dna
rabaty réze i fiolety.
Pochodzi z Afryki, wiec
preferuje stoneczne sta-
nowiska — w takich miej-
scach rozkwita najpiekniej.
W naszym klimacie toroslina
jednoroczna, ale kwitnie az
do przymrozkow!

1. W stylu glamour
Suszki, chociaz kojarza sie

z rustykalnymiwnetrzami,
wpisza sie i w te eleganckie,
to tylko kwestia ekspozycji.
Pamietaj, by suszy¢ kwiaty
zdrowe i nie do konca roz-
winiete. Zbieraj je w suchy
dzien i susz gtéwkami do
dotu, zdala od kaloryfera.
Bukiet ustaw w suchym
miejscu, ale z dala od storica.

2. Kwiaty od progu
Aby wianek nie byt ,nudny’,
warto tak dobrac suszki,
by réznity sie odcieniem,
wielkoscig i uktadem
ptatkow. Obfity pasuje
raczej do tradycyjnych
wnetrz, subtelniejszy ozdobi
te nowoczesne.

3. Ujete w ramy
Minimalistyczna dekoracja
wpasuje sie w styl boho,
skandynawski czy klasyczny.
Susz rosliny na ptasko,
miedzy kartkami papieru
(bibuta, papier do piecze-
nia, papier $niadaniowy).
Przycisnij ksiazka!
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7. Obfitos¢ kolorow
Bukiety najlepiej ukta-
dac z réznych odmian,
a uzupetnia je trawy

i drobna gipsowka.
Najpopularniejsze sa
kocanki, ale do suszenia
nadaje sie tez gomfrena

o kulistych kwiatach, kolo-
rowy zatrwian, miechunka

7 charakterystycznymi lam-
pionami czy krwawnik, kto-
rego kwiatostany zachowuja
swoj pokrdj po ususzeniu.

42 R8biety

5. Zwiewny urok
Delikatne Zzdzbta traw

z eterycznymi pidropu-
szami moga zdobic nie tylko
jesienne i zimowe ogrody.
W wazonie - solo lub

w towarzystwie suszo-
nych kwiatdéw - stworzg
naturalistyczng aranzacje.
Pamietajmy, by nie wlewac
wody do wazonu. Aby wie-
chy sie nie kruszyty, mozemy
je spryskac lakierem
florystycznym.

6. Jesienny pejzaz
Uschniete kwiatostany nie
musza znikac z naszych
ogroddw. Hortensje beda
urokliwie wygladac nawet,
gdy paki zbrazowieja,
azima, oproszone sniegiem
i musniete mrozem zyskajg
tylko na urodzie. Zostawmy
takze jezéwki, rozchod-
niki czy rudbekie - ogréd
nie bedzie pusty, aprzy
okazji zapewnimy ptakom
zimowa stotowke.




Energetyczny akcent

Miechunki czesto sa dodawane do bukietéw, ale nie potrzebuja
towarzystwa wielu kwiatéw, zeby zwracic na siebie uwage. Ich
pomaranczowe ostonki sa mocnym kolorem w suszonych kom-
pozycjach, dlatego najlepiej zestawiac je z roslinami o spokoj-
niejszych barwach i lekkiej formie. Pojedyncze gatazki mozna
wplesc w jesienny wianek albo utozy¢ luzno na pétce czy stole.

FOT.: ARCH.123RF/PICSEL, HBV INTERIOR (2), ADOBE STOCK (5)
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REKLAMA

SILA NATURY.
PROSTO ZE SKALY.

Zacznij dzien z uczuciem $wiezosci,
ktore zostaje z Tobg na diuze;.

DEO

;ﬁi WYSTARCZA NA 1 ROK

Super Deo to naturalny dezodorant ze
skaty — prosty, elegancki, uniwersalny.
Bezzapachowy, dla Niej i dla Niego.

DOSTEPNY
W APTEKACH
I ZIELARNIACH

Mata forma, ktora staje sie czescia
Twojego codziennego rytuatu.

R@ul{er - 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




FINANSE ROZMOWA Z EKSPERTEM

PYTAMY, JAK 'S
ZAINWESTOWAC
WIEKSZA

KWOTE \‘.\\‘

S prz edaz wartosci OWGJ Patrykiem Komisarczykiem, autorem
rzeczy, spadek, moze fﬁ‘t}; ;‘;;%dz' Srtuka madrego

Zatézmy, ze dostane na Gwiazdke

30 tysiecy zt. Co mam zrobic z takimi
pieniedzmi? Od czego zaczqc¢?

Patryk Komisarczyk: Od ostudze-
nia emocji. Bo uleganie emocjom to
najczestszy blad, gdy nagle mamy do
dyspozycji wieksza kwote. Pojawia sie
pokusa, by postawi¢ wszystko na jedna
karte i szuka¢ maksymalnego zysku

gotowka otrzymana

w prezencie? Co zrobic
z takimi pieniedzmi, jak
madrze nimi zarzadzic?

Rozmawiata Elzbieta Wichrowska

lyszy sie czesto opinie, w jak najkrétszym czasie. Tymczasem

ze trzymanie pieniedzy PATRYK pierwsze pytanie, jakie kazdy powinien

na zwyklym rachunku, KOMISARCZYK sobie zadaé w tej sytuacji, brzmi: ,,Czy te

a tym bardziej ,w skar- doradca ds. inwestycji pienigdze beda mi wkrdtce potrzebne?”.

pecie” nie jest madre. Ze Ekonomista, inwestor, mentor,

przynosza straty, kiedy autor ksiazki ,Pieniadz. Sztuka Nie kazdy pienigdz mozna inwestowac?
nie pracuja. Jak wiec zaprzac je do madrego inwestowania”. Uczy Jesli kto§ ma zadluzenie na karcie kre-
pracy? Zainwestowac? A moze najpierw madrze zarzadzac pienigdzmi dytowej lub droga pozyczke, najpierw
wzigc glebszy oddech i zapytac o rade i inwestowac z gtowa. Od powinien ja splaci¢. Zysk w postaci za-
tych, ktorzy na tym sie znaja, bo na co lat pracuje z inwestorami oszczedzonych odsetek bedzie wiekszy,
dzien zajmuja sie inwestycjami. Roz- w Polsce i za granica. niz mozna osiagna¢ w krotkim czasie na
mawiamy o tym z naszym ekspertem, gieldzie, i do tego pewny.
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Ten, kto nie ma poduszki finansowej,
powinien na nig przeznaczy¢ nadwyzke.
A jesli pieniadze beda potrzebne w ciagu
roku czy dwoch, np. na wakacje albo re-
mont domu, lepiej zostawié je na lokacie
lub w obligacjach krotkoterminowych.

Lokaty ani obligacje nie sq wysoko
oprocentowane. Trudno mowic o zysku.
Ale one nie maja dawac¢ spektakular-
nego zysku! Ich zadanie jest inne. Maja
przechowa¢é pieniadze w bezpieczny
sposob i umozliwié¢ szybki dostep do
gotowki, gdy bedzie potrzebna.

To gdzie wiozyc te moje 30 tysiecy?
Najlepiej nie myslec o jednej kwocie,
ktora trzeba gdzie$ ,wlozyc¢”, ale podzie-
li¢ ja na kilka osobnych kopert albo...
stoikéw. Pierwszy sloik to bezpieczen-
stwo — pieniadze latwo dostepne na
wszelki wypadek. Drugi to cele krotko-

Diamenty sq najlepszym przyjacielem
kobiety... Te inwestycyjne takze?

Sa to naturalne, oszlifowane kamienie
doskonalej jakosci. Jeden taki diament
moze kosztowaé od kilkudziesieciu do
kilkuset tysiecy zl. Jest to wiec inwe-
stycja raczej dla ludzi bogatych, ktorzy
mysla o przekazaniu majatku dzieciom
badZ wnukom. Diamenty, zegarki,
obrazy maja te zalete, ze sa namacalne,
w przeciwienstwie do cyfr na koncie.
Mozna mie¢ poczucie posiadania czego$
cennego. Ale osoba, ktora dopiero za-
czyna, powinna uwazaé, by nie pomyli¢
pieknej rzeczy z dobra inwestycja.

Co wiec wybraé na poczqtek?

Dla poczatkujacych najczesciej polecane
sa szerokie fundusze lub ETF-y. Mozna
je poréwnac do koszyka. Zamiast
kupowa¢ akcje jednej firmy, kupujemy
udziat w funduszu, ktéry obejmuje wiele

terminowe — te, firm albo caly
ktore chcemy wybrany rynek.
zrealizowaé Naj lep SZY ﬁnan sowy Nie stawiamy wigc
W ciggu roku . . . .  wszystkiego na
1ub dudieh. prezent, .]’akl mozna :soble edng spolke. Ale
I dopiero trzeci ZrOblC, to poczucie, to nadal inwesty-
topieniadze 7o yyjemy, jak pracujq dla 928€tdovaije
dlugoterminowe A . warto$¢ moze sie
_ mozemy daé nas nasze pieniqdze. wahaé.

im wiecej czasu,

co najmniej 3, Jakgq jednq rade

a najlepiej 5 lub wiecej lat.

Zatézmy, ze mam taki trzeci stoik. Co
powinnam zrobic z jego zawartosciq?
Tu tez nie radze stawia¢ na jedna karte,
ale rozlozy¢ talie na czesci. Przy kwocie
25-30 tys. zt i horyzoncie kilkuletnim
proponuje inwestorom trzy takie czesci.
Pierwsza, ok. 30-40 proc., to rdzen
portfela, np. fundusze inwestycyjne typu
ETF. Druga, ok. 30 proc., to produk-

ty fizyczne, np. diamenty czy zegarki
inwestycyjne albo sztuka. Trzecia, naj-
mocniejsza, to 20-30 proc. niestandar-
dowych inwestycji, ktore potencjalnie
moga da¢ najwiekszy zysk, ale tez wigza
sie z najwiekszym ryzykiem. Moga to
by¢ np. inwestycje w spotki technolo-
giczne, dopiero startujace na rynku.

datby Pan czytelniczce, ktora wtasnie
mysli, co zrobic z takq wiekszq kwotq?
Zeby nie szukala jednej, cudownej
inwestycji, ale zbudowala portfel,

w ktorym beda trzy przegrodki, czyli
bezpieczna podstawa, solidny rdzen

i Swiadomie ograniczona czes¢ z wiek-
szym ryzykiem. Taki podzial pozwala
skorzystaé¢ na rynkowej hossie, a jedno-
cze$nie nie wystawiac catego kapitatu
na duze ryzyko. Radze tez porozmawiaé
z ekspertem, ktory zawodowo doradza
w sprawach finansowych i podpowie
madre rozwigzanie. Skoro nawet wybor
lodowki czy telewizora konsultujemy ze
sprzedawca w sklepie...

...to co dopiero tak powazngq inwestycje!
Dziekuje za te wskazowki i catq rozmowe.

8

e »

Tego robic nie
radzimy

Przyptyw gotowki?
tatwo stracic gtowe

e Nie traktuj inwestowania
jak kasyna. Inwestowanie nie
powinno by¢ emocjonujace,
tylko rozsadne.

e Nie wptacaj pieniedzy
nainwestycje, ktérych nie
rozumiesz. Nie zaktadaj, ze
skoro ktos znajomy na czyms
zarobit, to ty tez zarobisz.

o Nie podejmuj decyzji
pod wptywem emocji, np.
strachu, ze stracisz, bo jakas
okazja ciucieknie.

Na to bardzo uwazaj
e Na fundusze” ,programy
panstwowe” lub ,emery-
talne”, ktére obiecujg szybko
duze zyskibez ryzyka.
Takich cudownych inwe-
stycji nie ma! To oszustwo.

4

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

Kupujesz prezenty online? Czekasz
na black week? Znamy sposoby,
dzieki ktorym zaoszczedzisz wiece]!

trikOw
na tansz

Zakupy

W mtemec&)

Najlepiej takie, ktore ktos

juz znalazl! Jest mnostwo in-
ternautow, ktorzy dziela sie infor-
macjami o najlepszych okazjach
zakupowych na portalach takich
jak Pepper (pepper.pl), Eowcy
Okazji (lowcyokazji.pl), HotShops
(hotshops.pl). Jedni uzytkownicy
dodajg tam superoferty, a inni
oceniajg, na ile sa one atrakcyjne.
Mozna tam znalez¢ promocje,
unikalne kody znizkowe, a nawet
bledy cenowe sklepow.

ll;ap gorace okazje

Poréwnuj ceny

To latwe, bo robote za nas

robig poréwnywarki, np.
ceneo.pl, kupujemy.pl, okazje.info.pl.
Warto ich uzywac, jesli kupujesz
elektronike, sprzet AGD, markowe ko-
smetyki czy ksiazki (te produkty maja
kody producentéw, wiec mozna je
jednoznacznie zidentyfikowac i poro6w-
nac ceny). Sprawdzi sie tez zakladka
SZakupy” w wyszukiwarce Google. Jej
algorytmy wyszukuja oferty nie tylko
z najwiekszych sklepow, takze z tych
mniejszych, niszowych, ktorych nie
ma w poroéwnywarkach.
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Cashback
- kasa wraca

® Serwisy ,cashbackowe”
zwracaja uzytkownikom
czesc ceny za zakupy.
Trzeba zarejestrowac sie

w takim serwisie lub w apli-
kacji, ze strony serwisu (lub
z aplikagji) przejs¢ do sklepu
i zrobic zakupy jak zwykle.
Okreslony procent ceny
trafi wtedy na twoje konto.
Popularne serwisy to np.
Letyshops (letyshops.com)
i Goodie (goodie.pl).

e Cashback oferuja tez
banki. Zwrot pieniedzy
dostajesz, ptacac karta

w niektérych sklepach.
Taka ustuge uruchamiasie
w aplikacji bankowej.

Badz stala Klientka

Jesli zamierzasz w jakims$

sklepie kupowaé czesciej,
zarejestruj sie. Bedziesz dostawaé
kupony i kody rabatowe. Warto tez za-
pisac sie do newslettera, sklepy zwykle
oferuja za to znizke na pierwsze zaku-
py- W newsletterze bedziesz dostawac
informacje o promocjach.
Rejestrujac sie, pamietaj o zasa-
dach bezpieczenstwa. Koniecznie
ustaw hasto inne niz to, ktére masz
do skrzynki e-mail czy bankowosci
internetowej. Mozesz tez zalozy¢
osobny adres e-mail, przeznaczony
tylko do zakupéw internetowych.

Spiesz si¢ powoli

Wi6z produkt do

koszyka i... zamknij
okno przegladarki. Poczekaj
dzien lub dwa z dokoniczeniem
transakcji. Sklepom zalezy, zeby
transakcje byly finalizowane,
wiec jest duza szansa, ze po
jakims$ czasie dostaniesz e-mail
z kodem rabatowym lub kupo-
nem na darmowa wysylke. Takie
zachety stosujg najczesciej duze
platformy sprzedazowe.



Dlaczego coraz GORZE)
StYSZYMY? /\ &

Specjalisci nie majg watpliwosci,
co moze sie do tego przyczyniac.

roblem pogarszajgcego
P sie stuchu dotyczy doro-
stych, jak i dzieci. Moga
przyczyniac sie do tego bledy,
ktore nie§wiadomie popelniamy.
Przede wszystkim nalezy prze-
sta¢ uzywac patyczkow kosme-
tycznych. Odkad pojawity sie
w sklepach, lekarze ostrzegali, zeby
nie uzywac ich do higieny ucha.
Wktadanie patyczkéw do przewodu
stuchowego jest jedynie ztudnym
wrazeniem wyczyszczenia uszu.

ZATKANE UCHO
TO NIESLYSZACE UCHO...

»Czyszczenie uszu patyczkiem jest
bardzo ztg metoda ze wzgledu na
to, Ze moze ona powodowac wie-
le roznych skutkow ubocznych”
- mowi Katarzyna Kasperek-Moson,
laryngolog z Wroctaw Medical Cen-
ter (artykut pt. ,Czyszczenie uszu
patyczkiem moze by¢ niebezpieczne
dla zdrowia — ostrzega laryngolog”
z portalu Medonet.pl.).

O ryzyku zwigzanym z uzywaniem
patyczkow kosmetycznych mozemy
przeczytac nawet na... ich opakowa-
niach. Niestety wiekszos¢ z nas nie
czyta etykiet.

JESLI NIE PATYCZKIEM,
T0 CZYM?

Na pewno nie wodg! Woda sprawia,
ze woskowina pecznieje i zamyka
przewod stuchowy. Warto sprawic
sobie dobrej jakosci aparat do czysz-
czenia uszu. Taki, ktéry bedzie deli-
katnie wysysat z uszu nadmiar wo-
skowiny, zanieczyszczenia i wode,
pozostawiajac je czyste i suche.

REKLAMA

WaxVac nie przepycha woskowiny w gigb
przewodu sluchowego. Zamiast tego

~Wysysa” nadmiar woskowiny, nagro-

madzone zanieczyszczenia i wode -
- czyli wszystko to, czego nie
powinno by¢ w naszym uchu. ——

JAK TO DZIALA? \
Najwazniejszg czescig urzgdzenia jest
system nanossacy, dzialajacy na zasa-
dzie sity odsrodkowej. W ciggu zaled-
wie kilkunastu sekund struktura korka
woskowinowego rozpada sie i zostaje
tagodnie wyciagnieta z ucha.

g
g
T

JAK UZYWAC?
Natdz na koricowke miekka naktadke
z silikonu i wtgcz urzadzenie. Potem
przytoz aparat do ucha. Poczujesz, jak
urzadzenie delikatnie wysysa wode

Lampka utatwiajaca oraz zanieczyszczenia.
kontrole stanu uszu * 5
Higieniczna Aparat wyposazony jest
= naktadka douszna w 4 wymienne nakladki
- ze sterylnego - tym samym moze
WaxVee = silikonu korzystac z niego cata
o~ B—— rodzina. Nakladki sg
— wykonane z zaawansowanego
Blokada technologicznie silikonu.
zabezpieczajaca '
. przed w’cobienit:rr;J L ' \
1 aparatu z 0ko
Wiacznik dI()) ucha vt

Zbiorniczek na &
usunigtg woskowine, f .
zZanieczyszczenia
DZfaf'a i wode
ha bater[e

Tak! Tylko za 87 ZLOTYCH! |

JESIENNA OKAZJA

Mamy wyjatkowga oferte dla Czytelnikéw ,Swiat Kobiety”.
Pierwsze 100 os6b, ktore zgtosi sie telefonicznie, otrzyma urzadzenie
do czyszczenia uszu za 87 zH
Oferta wazna do wyczerpania zapasow.

71300 37 68

/’

Poniedziatek-niedziela
8:00-20:00
(koszt zwyktego lokalnego
potaczenia)

Szczegoly oraz informacje dotyczace zwrotéw i reklamaciji dostepne pod adresem sprzedawcy: Nargo Invest Sp. z 0.0., ul. Zotnierzy i Armii Wojska Polskiego 10/B6, l
81-383 Gdynia, +48 538448631, contactpl@globadvice.info. Regulamin: https://customers-statute.com/statute/pl/.



CUDOWNY SWIAT

Zwierzat

Uwaga,
pulapka!

Ryjowka jest malutka, ale
nie zapada w sen zimowy;,
musi regularnie szukac
pozywienia. W ogrodzie
uwazaj na luzne siatki

i resztki agrowtokniny,

w ktére drobne zwie-

rze moze sie zaplatac.
Okrycia roslin mocuj tak,
by nie tworzyty putapek.
Ten malenki ssak nie jest
szkodnikiem!

"~ Kocie wybory
Kot drapie, bo musi
- to jego sposéb na
dobre samopoczucie
i zaznaczenie swojego
terytorium.

Zimowy
spacer?

Cho¢ jez powinien juz spac,
czasem szuka nowego schro-
nienia. Ale jesli jest wychu-
dzony i nie zwija sie w kulke,
skontaktu;j sie z osrodkiem

°g® e rehabilitacji dzikich zwierzat.
Kuplll ml drapakooo Wi6z zwierzaka do pudetka
wytozonego recznikiem,
ale 0 CO?' wstaw owinieta w tkanine

p L butelke z ciepta woda. Do

tadny, zgrabny, pasujacy do wystroju. Ale kicius i tak woli kanape... czasu fachowej pomocy,
Drapanie pomaga mu tez rozciggna¢ miesnie i zostawi¢ zapachowy znak: zapewnij jezowi spokdj
jestem u siebie. Dlatego zanim wygtosisz kolejng przemowe, przyjrzyj sie i ciepto.
upodobaniom swojego pupila. Moze to nie kot psoci, tylko kupitas nie to, co
trzeba. Jesli pupil drapie oparcie pionowo, potrzebuje wysokiego, stabilnego
stupka, przy ktérym moze porzadnie sie przeciaggnac. Jesli wybiera dywan,
lepsza moze by¢ mata lub poziomy drapak. Liczy sie tez materiat: jedne koty
wolg sizal, inne tekture. Postaw drapak blisko miejsca, ktére kot juz sobie
upodobat. Nie musi pasowac do salonu. Ma pasowac do kota. W koncu to on
tu mieszka. Ty tylko ptacisz czynsz.
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FOT.: ADOBE STOCK

Jak spedzic sobote?

Czasem wystarczy godzina,
Zeby czyjs dzien stat sie
lepszy. Dla psa ze schroniska
moze to by¢ spacer, nowe
zapachy i cztowiek, ktory ma
czas podrapac go za uchem.

A dla nas? Przyjemny pretekst,
by wyjs$¢ z domu, troche sie
poruszac i zrobi¢ co$ dobrego.
Nie trzeba od razu myslec¢

o adopcji ani robi¢ wielkich pla-
néw. Wystarczy sprawdzié, czy
pobliska placéwka przyjmuije
wolontariuszy i czego akurat
potrzebuje. Z takiego spotkania
obie strony wrdocg w Swietnych
humorach. A kto wie, moze tu
kogo$ ktos pokocha...

Przed zima wiewidrka ma petne tapki roboty. Tu znajdzie orzech, tam
nasiono, po czym chowa je w ziemi. Nie zapada w zimowy sen, wiec do ukrytych
skarbéw wraca, gdy zgtodnieje. Nie buduje jednej spizarni, lecz rozrzuca zapasy
po wielu skrytkach - tak jest bezpieczniej, bo jesli ktos odkryje jedng i sie pocze-
stuje, reszta pozostanie nietknieta. Wiewiorka nie jest wiec takg zapominalska,
za jaka ja mamy. Dzieki $wietnemu wechowi odnajduje swoje skarby, ale zwykle
nie zjada wszystkiego. Czesc¢ nasion zostaje w ziemi i kietkuje wiosna. Tak wie-
wiorka, zupetnie mimochodem, pomaga wyrosnac nowym drzewom!

Napuszony plaszek wyglada
jokdoy K16S sdpmbvit miw dettadks.
Tymezaseim v p& prosiw WW'M’
p pMMMWL/ I&{M'W’ WW"WQ ne
pisra, poimagajey wlizymad vieps:
To spryliny Sposeb nav 691204ue:
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ZDROWIE NA CO DZIEN

izerunek bladej damy, ktora z silnym bolem
glowy znika w zaciemnionym buduarze, utrwalily

U jej podtoza u okoto

/0 pProc. 0s ob lez ad XIX-wieczne powieéci, m.in. Elizy Orzeszkowe;j.
geny, N ie Jed en, a | e Z ;.)rawdq. ten obraz ma niewieI.e wspélnego.

. . Migrena jest choroba neurologiczna, kobiety
wiele. Nie zna czy to choruja na nig 2—3 razy czeéciej niz mezczyz-

jed na k Ze na mi grene ni, a szczyt zachorowan przypada ok. 40 r.z., kiedy migrene ma ok. jedna
. ’ czwarta kobiet. To nie jest bol glowy, ktory trzeba przeczekac. Neurolodzy
nie ma sposo bu. wiedzg dzi$, gdzie zaczyna sie napad, co go podtrzymuje i jak go zatrzymacé.
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Ostrzezenie
przychodzi,
nim bol uderzy

Ziewanie jest zapowiedziq
Napad migreny ma kilka faz, a bol
glowy jest dopiero jedna z nich. Nawet
48 godz. wezeéniej moze sie pojawié
faza zwiastunow. Czesciej ziewasz,
czujesz sztywno$¢ karku, jeste$ senna
albo rozdrazniona, czeSciej odda-
jesz mocz, masz ochote na stodkie.

U 15-30 proc. chorych po zwiastu-
nach przychodzi aura, najczeéciej mi-
goczace zygzaki w polu widzenia,
ktora trwa 5—60 minut. Badania
obrazowe pokazuja, ze w tym
czasie ro$nie aktywno$é pod-
wzgorza, czyli czeSci mozgu,
ktora steruje snem, apetytem
i gospodarka hormonalna.
Kiedy nauczysz sie rozpozna-
wac swoje zwiastuny, zyskasz
czas, zeby przelozyé wieczor-
ne spotkanie, wcze$niej
polozy¢ sie spac i mieé lek pod reka.

Czekolada bez zarzutow

Przez lata chorym zalecano unikanie
czekolady. Dzi$§ wiemy, ze ochota na
czekolade czesto jest jednym z obja-
wow napadu, ktory juz sie rozpoczal.
Zjedzona kostka poprzedza bol w cza-
sie, ale go nie wywoluje. Dlatego nie
rezygnuj z ulubionych produktéw na
podstawie jednego skojarzenia. Lepiej
przyjrzyj sie regularnosci positkow

i snu, bo ich zaburzenia naleza do
najczesciej zgltaszanych wyzwalaczy.

Biatko, ktore drazni nerwy
Podczas napadu zakonczenia nerwu
trojdzielnego uwalniaja CGRP, czyli
peptyd zwigzany z genem kalcyto-
niny. Rozszerza on naczynia opon
mozgowych i podtrzymuje w nich stan
zapalny, a nerwy przesylaja do mozgu
sygnal bolu. Odkrycie roli CGRP po-
zwolilo stworzy¢ leki, ktore blokuja te
jedna czasteczke lub jej receptor.

Faza ponapadowa trwa
srednio ok. 25 godz.
Zmeczenie i stabsza

koncentracja sa wtedy

&
4
=5
| -

Dzien \

po napadzie

typowe, zaplanuj
|Zejszy dzien.

Wezwij
pomol
Dz2wew py
karele, gay
czunjesz nagly,
bowdze sitny bl
glowy, Klbry
norasto. Tz
de lekarzo, gay
pejawia St iy
redzaj bolw po
50. 2. lnh amrn
godzing.

zZazwyczaj wiele

Zmienia

Zanim nadejdzie

Napady migreny u kobiet wiaza sie

ze spadkiem stezenia estrogenow,
dlatego czesto pojawiaja sie tuz przed
miesigczka. W perimenopauzie po-
ziom hormonéw zmienia sie gwalttow-
nie i nieprzewidywalnie, wiec napady
moga by¢ czestsze. Po menopauzie
migrena bez aury u wielu kobiet wy-
raznie slabnie.

Plaster kontra tabletka

Jesli rozwazasz HTM, powiedz gine-
kologowi o migrenie, zwlaszcza z aura.
Estrogen podawany przez skore,

w plastrach lub zelu, utrzymuje stabil-
niejsze stezenie hormonu niz tabletki
i kobiety z migrena lepiej go znosza.
Tabletki z estrogenem moga u czesci

z nich nasilaé napady.

Progestagen bez przerw
Napady moga sie pojawia¢ w dniach
przerwy w przyjmowaniu hormondw.
Schemat ciagly eliminuje te spadki,
dlatego u czesci kobiet zmniejsza licz-
be napadéw. Jesli bole wracaja mimo
HTM, nie odstawiaj jej sama, tylko
omo6w z lekarzem zmiane dawki lub
drogi podania.
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....... o Zelazne
zasady
leczenia

Pierwsza godzina ma znaczenie
Lek przeciwbolowy przyjmuj, kiedy
bol jest jeszcze lagodny. W czasie
napadu zoladek opro6znia sie wolniej,
wiec tabletka polknieta p6zno gorzej
sie wchlania. Liczy sie tez dawka, np.
1000 mg kwasu acetylosalicylowego
lub 400 mg ibuprofenu. Jedli to nie
wystarcza, lekarz moze przepisaé tryp-
tan. Jego tez przyjmuj wezednie.

Granica 10i 15 dni

Leki przeciwbolowe przyjmowane
zbyt czesto mogg wywoltywaé migreny.
Drzieje sie tak, kiedy przez co najmniej
15 dni w miesigcu siegasz po zwykle
leki przeciwbolowe albo przez co
najmniej 10 dni po tryptany lub leki
zlozone. Jedli zblizasz sie do tej grani-
¢y, porozmawiaj z lekarzem o leczeniu
zapobiegawczym.

Leki celowane
Przeciwciala monoklonalne i gepan-
ty blokuja CGRP lub jego receptor.

52 K8biety
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Do neurologa
z notatkami
Do neurologa potrzebne
jest skierowanie od le-
karza POZ. Przed wizyta
przez 2-3 miesigce
zapisuj liczbe dni
bélu i brane lekj

Przy migrenie przewleklej,
czyli co najmniej 15 dniach bélu
w miesigcu przez 3 miesigce, i po
nieskutecznosci 2 innych lekéw
zapobiegawczych, NFZ refunduje
przeciwciala i toksyne botulinowa
w programie lekowym.

Rytm dnia jak lekarstwo

e Regularny ruch zmniejsza liczbe napadéw. W szwedzkim badaniu
z 2011 r. 40 minut ¢wiczen aerobowych 3 razy w tygodniu, np.
jazdy na rowerze stacjonarnym, przez 3 miesigce przyniosto
podobny efekt jak topiramat, lek stosowany w zapobieganiu migre-
nie. Zwiekszaj wysitek stopniowo, bo nagty, intensywny trening

u czesci os6b wywotuje napad. Napadom sprzyjaja tez zmiany
rytmu dnia, dlatego ktadz sie spac i wstawaj o statych porach, takze
w weekendy i na urlopie. Nie réb dtugich przerw miedzy positkami,
np. nie wychodz z domu bez $niadania. Mozesz siegna¢ po suple-
menty o udokumentowanym dziataniu, takie jak magnez w dawce
400-600 mg dziennie lub ryboflawina (witamina B2) w dawce

400 mg dziennie. Przyjmuj je przez 3 miesigce, zanim ocenisz efekt.

FOT.: ADOBE STOCK



ZDROWIE

NIE TAK SZYBKO...

cukiereczku!

Wystarcza trzy nawyki, by poziom cukru po positku
nie rost gwattownie i szybko wracat do normy.

a godzine pdzniej masz ochote do normy.
na co$ slodkiego? Tak organizm
reaguje na szybki wzrost i spadek pozio-  Siegnij po wsparcie z apteki
mu cukru we krwi. Mozna to zmienié. Wybieraj suplementy z ekstraktem
z lici gurmaru, ktéry zmniejsza

po obiedzie ogarnia cie sennosc, z krwi, wiec jej poziom szybciej wraca

Zmien kolejnosé na talerzu apetyt na slodycze, ekstraktem z li$ci
Zaczynaj od warzyw, potem jedz mieso, ~ morwy bialej, ktory wspiera meta- 14 listopada
rybe lub jajko, ziemniaki czy pieczywo bolizm weglowodano6w, oraz chro- to Swiatowy Dzieri
zostaw na koniec. Blonnik i biatko spo- mem, bo pomaga utrzyma¢ pra- Cukrzycy.
. walniaja wehlanianie glukozy. widlowy poziom glukozy. Dobrze, Profilaktycznie co naj-
é jesli w skladzie sa tez witaminy B6 mniej co trzy lata badaj
& Wyjdz na spacer po obiedzie i B12, ktore zmniejszaja uczucie poziom glukozy na
2 Po positku maszeruj 10~15 minut. zmeczenia. Przed zakupem poradz czczo.
° Pracujace mie$nie pobieraja glukoze sie farmaceuty lub lekarza. /

REKLAMA

suplemem dwely

POKONAJ CUKIER

=
~ « Pomaga utrzymac prawidtowy S
poziom glukozy we krwi

=
AL Suplemen gi
(ekstrakt z lisci gurmaru, chrom) e Ins | oy ®

P

.

« Wspiera kontrole apetytu, a2 Wlmsceuprammwpo
réwniez na stodycze ww s zi'i_"‘gm
(ekstrakt z lisci gurmaru) Chrom wek"’"'ﬂsfakm g e om“QIUkozy

Wi Prawidigy WY Metaboizm Chrom)
Zgrpy g (eksh'akru,s i Moruy big t}gl Owodangy

« Pomaga zmniejszyc uczucie ""'w-m......,,n_

zmeczenid i znuzenia

60 abletey
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(wituminy: B6, B12 i kwas foliowy)
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ROZMOWA Z EKSPERTEM

DETO .
bez (ajemnic

Obawiamy sie jabtek z marketu i kremow z filtrem SPF, robimy badania
na metale ciezkie i oczyszczajace zabiegi. A jednoczesnie przymykamy
oko na stres, brak snu, alkohol i przepracowanie. Pytamy lekarza, gdzie
konczy sie zdrowa ostroznos¢, a zaczyna toksykomania.

SWIAT KOBIETY: Przychodzi pacjent do pana gabinetu
iméwi: ,,czyms sie zatrutem”?

DR ERYK MATUSZKIEWICZ: My, lekarze toksykolo-
dzay, nie przyjmujemy w przychodniach czy poradniach. To
specjalizacja typowo szpitalna. Zajmujemy sie przede wszyst-
kim ostrymi zatruciami: gdy kto§ wezmie za duzo lekow,
pomyli dawki, zje niebezpieczna rosline i wymaga natychmia-
stowej pomocy. Jedli chodzi o przewlekle sytuacje, diagnosty-

54 RSbiety

ka powinna zaczynaé sie od lekarza rodzinnego i podstawo-
wych badan. Ostatnio byly u mnie dwie panie przekonane, ze
sa podtruwane przez sasiadéw... produkujacych narkotyki.
Obie twierdzily, Ze maja przesuszona skore, a w mieszka-
niach naloty na meblach i odksztalcone klepki podlogowe.
Wiekszo$¢ podobnych przypadkéw to zespoly paranoidalne.
Oddzielnym tematem sg narazenia zawodowe, czyli szkodliwe
warunki pracy, np. w zakladach chemicznych. Osoby zatrud-



nione w takich miejscach znajduja sie pod Srodki do amatorskiego stosowania sa
szczegblng opieka lekarza medycyny pracy ® bezpieczniejsze, ale ostroznosc zawsze

1 maja czestsze badania. jest wskazana. Bo moze nie dojdzie do
powaznego zatrucia, ale podraznienie
oczu, skory czy gardla jest mozli-

we. Na pewno lepiej pryskaé rogliny

w okularach czy maseczce, zaktadajac
jednorazowe rekawiczki, i nie robié tego
w wietrzny dzien.

To skojarzyto mi sie z serialem Ofowiane
dzieci, opartym na historii z lat 70. Lekarka,
dr Jolanta Wadowska-Krol, musiata prze-
prowadzic prawdziwe sledztwo, zeby dociec
przyczyny zdrowotnych problemow swoich
pacjentow. Pana praca tez czasem przypomi-
na prace detektywa?

Troche tak, bo nie zawsze wiadomo, co

Chciatam powiedzie¢ ,,my, kobiety”, ale
mezczyzZni tez sprzqtajq. Czy domowe

sie wydarzylo. Pacjent jest nieprzytomny, srodki czystosci sq bezpieczne? Bo nawet
nie wie lub nie chee powiedzie¢, co zazyt. DOKTOR ERYK jesli nie wywotujg natychmiastowych
Czy przyjat za duzo lekéw, a moze zjadl MATUSZKIEWICZ objawéw - wysypki, bélu gtowy - to
trujacego grzyba. Jak w kazdej dyscypli- Specijalista moze stosowane codziennie przez wiele
nie medycznej rozpoznanie opiera sie na toksykologii klinicznej lat dziatajq rakotwdrczo?

wywiadzie lekarskim, czyli informacjach, i choréb wewnetrznych. Mozliwe dlugotrwale skutki uzywania
ktore uzyskamy od pacjenta. Ale czasem Pracuje w Szpitalu domowej chemii to przede wszyst-

jest ich niewiele. Wtedy trzeba dociekac Miejskim w Poznaniu. kim alergie. Pracuje rownolegle jako
droga eliminacji. Obserwuje pacjenta, jak internista i czesto zglaszaja sie do mnie
sie zachowuje, jakie ma objawy typowe dla pacjenci, ktorych zaczyna uczulac plyn
tego czy innego zatrucia. Zlecam badania laboratoryjne, ktére ~ do mycia naczyn czy proszek do prania. Codziennie mamy do
moga moje podejrzenia potwierdzi¢ lub wykluczyé. Dopiero czynienia z mnostwem réznych substancji. Do pewnego mo-

wtedy moge postawi¢ diagnoze. Z drugiej strony zdarzaja sie mentu organizm je toleruje, ale przychodzi chwila, gdy sobie
pacjenci, ktorzy potrafia precyzyjnie podacé, co przyjeliiwja-  ztym nie radzi i pojawiajg sie objawy chorobowe: swedzenie,

kiej ilo$ci. To znacznie ulatwia sprawe. pieczenie, zaczerwienienie, katar, kaszel.

Z jakimi przypadkami najczesciej sie pan spotyka? Nie mam tatuazy, ale algorytmy ostatnio podsuwajq mi

70 proc. to zatrucia lekami, w 9 na 10 przypadkow intencjo- informacje o zwigzanym z nimi ryzyku dla zdrowia. To prawda,
nalne, czyli celowe. Sporadycznie zdarza sie, ze kto$ przedaw-  Ze barwniki mogq przenikac do tkanek i odktadac sie w weztach
kuje leki niechcacy, najczesciej $rodki przeciwbdlowe. chtonnych?

Stosujemy kilka roznych preparatow, ale nie wiemy, ze W ostatnich latach pojawily sie nowe badania na ten
wszystkie zawieraja te sama substancje pod inna temat. Wynika z nich, Ze niebezpieczne moga
nazwa handlowa. 20 proc. stanowia pacjenci byt zwlaszcza tatuaze kolorowe: zielone, ~  @@*******
po narkotykach, stymulantach i antyde- Cyfr owy

presantach, a pozostale 10 proc. po innych detoks - tak.

zatruciach: zima tlenkiem wegla, latem Z dietetycznym ostroz-

ijesienia grzybami. Na marginesie sa jeszcze nie. Nawet krotka gto-

przypadki, gdy kto$ np. napije sie z czajnika dowka moze rozleniwic

wody z odkamieniaczem. Tu istotne jest, czy organizm i spowolni¢

woda byla zagotowana — wtedy preparat traci przemiane materii. ‘
wlasciwosci zrace i ma tylko drazniace, co moze A
powodowaé dyskomfort, ale nie niesie powaznych
konsekwencji dla zdrowia. Mamy ponadto przy-
padki zatrué¢ §rodkami ochrony ro$lin.

Sama pryskatam rosliny w ogrodzie: czutam, ze
troche mgietki leci mi na twarz, i zastanawiatam sie,
czy nie powinnam robic tego w maseczce? E
Preparatow naprawde niebezpiecznych dla E ~
zdrowia mogg uzywac tylko rolnicy i sadownicy. A
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ROZMOWA Z EKSPERTEM

O czerwone czy niebieskie. Zawieraja wiecej metali ciezkich,

jak tlenki olowiu, tytanu, chromu. Barwniki pochtaniane sa
przez komorki uktadu odporno$ciowego, tzw. makrofagi,
ktore traktuja je jako cialo obce i probujg ,,zjes¢”. Czasteczki
barwnikéw sa jednak zbyt duze, dlatego pozostajg w skorze,
a cze$¢ wraz z makrofagami trafia do weztéw chlonnych,
gdzie mogg pozostawac. Co to oznacza? Przewlekly stan
zapalny. Badania przeprowadzone na zwierzetach pokazaly,
ze tatuaze zmniejszaja odporno$¢ organizmu, oslabiaja dzia-
lanie szczepionek i nasilaja przebieg infekeji. Znaczenie ma
tez oczywiscie rozmiar tatuazu. Najwazniejsze, by wykony-
wac je w bezpiecznych, spelniajacych standardy sterylnosci
miejscach — chodzi o ryzyko zakazenia WZW B i C, ktore
zwiekszaja prawdopodobienstwo zachorowania na raka
watroby, ale tez chloniaki.

Wyswietlajq mi sie tez posty o toksycznosci kosmetykow z fil-
trami SPF: ze mogq przenikac do krwi, wywotywac zaburzenia
hormonalne, nowotwory. Jest sie czego obawiac?

Sa dwa typy filtréw przeciwslonecznych: fizyczne
ichemiczne. Pierwsze zawieraja mineraly: tlenek cynku

i dwutlenek tytanu. Nalozone na powierzchnie skory, rozpra-
szaja $wiatlo. Kontrowersje dotycza gléwnie filtrow chemicz-
nych. Te dzialaja inaczej — pochlaniaja $wiatlo i przetwarzaja
promienie UV na cieplo, ktére potem uwalniaja. Sg badania,
ktore sugeruja, ze moga zaburza¢ gospodarke hormonalna,
ale dawki musialyby by¢ znacznie wyzsze niz dopuszczone

w UE. Sa grozniejsze dla Srodowiska niz dla nas, bo trafiaja
do wod, gdzie m.in. niszcza rafy koralowe.

bt ' - °
Organizm

oczyszcza sie
przez skore i ptuca,
kiedy sie pocimy i inten-
sywnie oddychamy. To
wazny powdd, by by¢

A inne kosmetyki? Znamy z historii opowiesci o otowiu

w szminkach i rteci w pudrach, ktorych uzywata arystokracja
do wybielania skory. Czy wspétczesnie produkowane produkty
do makijazu sq bezpieczne?

Dawne pudry byly toksyczne, o czym $wiadcza zapiski,

ze niektorym... wypadaly przez nie zeby. Od tamtej pory
kosmetologia zrobita ogromny postep, a wspotczesne
normy bezpieczenstwa sa restrykcyjne. Jednak nadal warto
zwraca¢ uwage na sklad. Sa substancje dla niekt6rych oséb
niewskazane. Mam na mysli tzw. Szostke z Southampton.
To lista, ktora powstala w efekcie badan przeprowadzonych
przez brytyjskich naukowcéw w 2007 roku. Stwierdzili, ze
sze$¢ syntetycznych barwnikow, gltéwnie wykorzystywanych
w produktach spozywczych, ale tez w kosmetykach, mozna
powiazaé z nadpobudliwoscia i zaburzeniami koncentracji
u dzieci. Chodzi o tartrazyne, zolcien chinolinowa, zolcien
pomaranczowg, azorubine, czerwien koszenilowg i czer-
wien allura — kazdy z tych barwnikéw ma inny symbol

E w skladzie zywnosci i numer Colour Index w produktach
do makijazu. Sg legalne i dopuszczone przez prawo unijne,
choc u wrazliwych moga wywolywac reakcje alergiczne. War-
to pamietaé, ze dobrze nawilzona skora stanowi skuteczng
bariere ochronng — zdecydowanie latwiej zatrué sie droga
pokarmowa.

Wiasnie: owoce i warzywa. Styszymy, ze nalezy je jes¢ kazdego
dnia, ale z tytu gtowy mamy obawy o pozostatosci pestycydow.
Znajoma boi sie do tego stopnia, Ze kupuije tylko ,,bio”.
Przede wszystkim powinni$my mie¢ $wiadomosé, ze bez
pestycydow nie bylibySmy w stanie wyzywi¢ Swiatowej po-
pulacji. Badania pokazujg twarde dane: straty w produkcji
owocow wynosilyby 78 proc., warzyw 54 proc., a zb6z 32
proc. Kazdy, kto kiedykolwiek probowat samodzielnie co$
uprawiaé, wie, ze bez Srodkdw ochrony to sie nie udaje
— ro$liny niszcza choroby grzybowe lub zjadaja pasozyty.
Wazne, by te preparaty stosowaé zgodnie z zaleceniami
producentow i przestrzegac okresow karencji — zanim
owoc czy warzywo trafia do sprzedazy, powinien uply-
na¢ odpowiednio dtugi czas, by pozostalo$ci pestycydow

aktywnym, regular-
_ nie ¢wiczyc. /
| A zdazyly sie ulotni¢. Wbrew pozorom bezpieczniejsze moga

by¢ owoce i warzywa dostepne w marketach, gdzie wykonuje
sie regularne kontrole laboratoryjne niz te na bazarach —

nie wiemy, czym i kiedy rolnik spryskal swoje uprawy. Gdy
w duzej sieci zdarza sie nieprawidlowo$é, cala partia wycofy-
wana jest z obiegu. Zawsze wskazane jest tez mycie owocow
iwarzyw oraz obieranie ich ze skorki.

Duzo méwi sie o mikroplastiku: pijemy wode z plastikowych
butelek i bidonéw, podgrzewamy jedzenie w plastikowych
pojemnikach, nosimy syntetyczne tkaniny...

Tworzyw sztucznych jest wokol nas mnostwo. Problemem
jest nie tylko mikro-, ale nawet nanoplastik, czyli jeszcze



mniejsze czasteczki. Co
powoduja, gdy trafiaja do
organizmu? Przewlekly
stan zapalny. Nie taki,
zebySmy mieli goraczke

czy bole, ale w dhuzszej per-
spektywie np. choroby jelit,
bo mikroplastik moze $ciera¢
kosmki jelitowe. Jest tez grupa
substancji, ktore wplywaja na hor-
mony, zaburzaja ptodnos¢ i metabolizm,

a w konsekwencji sprzyjaja otylosci.

Co mozemy zrobi¢? Oczywiscie tam, gdzie
sie da, zamieniac plastik na szklo czy papier,
nie podgrzewac w nim zywnosci — nawet jesli
pojemnik jest do tego przeznaczony, przekla-
dajmy posilek na ceramiczny talerz. Bo to przede
wszystkim cieplo powoduje, ze mikroplastik zaczyna sie
uwalnia¢. Unikajmy tez kupowania plastikowych produktow
z azjatyckich platform — czesto nie spelniaja norm bezpie-
czenstwa, ktorych wymaga sie od producentow i sprzedaw-
cow europejskich. Kontrole ubran sprzedawanych na tych
platformach wykazuja, ze w duzej czesci analizowanych
probek normy zawartosci metali ciezkich sa znacznie prze-
kroczone.

Kupujemy tam tez posciel czy koce. Powinnismy bardziej uwa-
Zaé, czym i jak urzgdzamy mieszkania?

Sytuacja w ciggu ostatnich kilkudziesieciu lat znacznie sie
poprawila. Pamietam remont w mojej szkole w latach 80.

— po lakierowaniu parkietu do sali nie dalo sie wejs¢ przez
dwa tygodnie. Kiedy$ wszechobecny byt formaldehyd — od
sierpnia tego roku to substancja objeta nowymi unijnymi re-
strykcjami. Limity sq tak rygorystyczne, ze wiekszo$¢ chemii
budowlanej i mebli od lat juz go nie zawiera.

Ale nie wszyscy o tym wiedzg. Ostatnio trafita do mnie
pacjentka przekonana, ze truje ja formaldehyd z farby na
Scianach mieszkania. Sprawdzitem produkt — nie miat go

w skladzie. Zdarzaja sie tez sytuacje, gdy z rynku wycofuje
sie co$, czego szkodliwosci nigdy jednoznacznie nie udowod-
niono, ale panuje na ten temat powszechne przekonanie.
Tak dzieje sie teraz z teflonowymi patelniami — cho¢ od lat
nie zawieraja podejrzanego sktadnika PFOA i uchodza za
bezpieczne, coraz wiecej producentow rezygnuje z teflonu

i zastepuje go innymi powlokami.

Bywamy wymagajqcymi konsumentami. Ale czy nie jest tak,
Ze doszukujemy sie pestycydow w warzywach albo szukamy
potwierdzen rakotworczosci teflonu, tymczasem bez wiekszej
refleksji naduzywamy alkoholu i palimy e-papierosy?

Do tego kupujemy wysoko przetworzona zywnosc¢ i kolo-
rowe napoje. Ostatnio byla u mnie mama, ktéra zrobila

szukac ukrytych
toksyn
zadbaj o zdrowie w prosty
sposadb: dobrze sie odzywia-
jac, nawadniajac, dbajac
o odpowiednig ilos¢ snu
i odpoczynku.

dziecku badanie moczu
na obecnos¢ glifosatu
(substancji stosowanej
' w niektorych opry-
\\\ skach — red.). Wynik, nie
~ wiadomo dlaczego, okazat
sie dodatni. Na ogdl w tego
typu badaniach chodzi o to,
zeby zdiagnozowac ,,problem”
iwdrozyt ,leczenie”. Popularne
staly sie tez ,,onkopakiety” na metale
ciezkie. Na szczeScie niedawno Polskie
Towarzystwo Onkologii Klinicznej wydato
w tej sprawie krytyczne stanowisko. Rynek
bezsensownych, niewiarygodnych badan,
czesto w niecertyfikowanych ,laborato-
riach”, jest ogromny. Nic nie wnosza, a jedy-
nie wzbudzaja niepokdj pacjentow. Wydajemy na
nie gigantyczne pieniadze, szukajac ukrytych toksyn, zamiast
dba¢ o zdrowie w prosty sposdb: dobrze sie odzywiajac, ¢wi-
czac, dbajac o odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynku.

Modne sq tez wyjazdy na detoks. Gtodowka, lewatywy, kro-
plowki... To dobry pomyst?

Jestem do tego sceptycznie nastawiony. Kiedy Zle sie czuje-
my, nie mozemy spac, jesteSmy zmeczeni, od razu myslimy:
to pewnie metale ciezkie, pestycydy, pasozyty. A jesteSmy

po prostu zestresowani, przepracowani, przebodzcowani.
Toksyczne sg tez czesto... relacje, w ktorych tkwimy. Ale styl
zycia zmienic¢ trudno, ciezko zrezygnowac z uzywek, a nawet
niestuzacych nam znajomoéci. Wtedy najlatwiej znalezé ze-
wnetrzna przyczyne ztego samopoczucia. Pacjenci najczesciej
skarzg sie wlagnie na chroniczne zmeczenie, zaburzenia snu,
trudnosci w koncentracji. To znak czasow.

Liczymy, ze kilkudniowy ,,oczyszczajgcy” wypad w gtusze nas
uzdrowi i doda energii?

Moze dobrze wplynac na psychike, bo pozwoli wyrwac sie

z codziennego zZycia i jego probleméw. Popularne staja sie
wyjazdy offline, bez telefonu i dostepu do internetu. Jeste-
Smy bardzo przebodzcowani — dzi§ w ciagu dnia dociera

do nas tyle informacji, co sto lat temu w ciagu calego zycia.
Wiekszo$¢ to zle informacje: wojny, wypadki, trzesienia
ziemi. Dlatego cyfrowy detoks — tak, ale dietetyczny nie-
koniecznie. Nawet kilkudniowa glodéwka moze spowolnic¢

i rozregulowac metabolizm.

Sa lepsze i tafisze sposoby, np. nawadnianie, czyli picie od-
powiedniej iloéci wody — toksyny sa eliminowane naturalnie
przez watrobe i nerki. Gimnastyka i ruch — organizm oczysz-
cza sie przez skore i pluca, kiedy sie pocimy i intensywnie od-
dychamy. Do tego dtugi, gleboki sen i zZyczliwi ludzie wokot.
Zapewniam, ze dzieki temu kazdy poczuje sie lepiej.
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Zapytaj dr Agnieszke

Dr inz. Agnieszka Leciejewska o dietetyczka, specjalistka ds. zywienia
w chorobach. Przyjmuje pacjentéw w poradni opieki koordynowanej.

Mam kamice szczawianowgq.
Lekarz kazat uwazac na diete.
Styszatam, ze trzeba odstawic
nabiat. Czy to prawda?

Joannaz Lublina

Nie. Rezygnacja z nabialu zwieksza
ryzyko, ze pojawia sie kolejne ka-
mienie. Waph wigze szczawiany juz
w jelicie, dlatego mniej ich przenika
do krwi i moczu. Dieta z prawidlo-
wa iloScia wapnia, mniejszg ilo$cig
soli i biatka zwierzecego zmniejsza

ryzyko nawrotu kamicy o ok. polowe
w poréwnaniu z dieta uboga w wapn.
Nalezy je$¢ 2—3 porcje nabialu
dziennie. Lepiej unikaé produktéw
bogatych w szczawiany (np. szpinak,
szczaw, rabarbar, buraki, kakao),

a jesli je jemy, to zawsze z nabialem.
Trzeba pi¢ 2,5-3 1 plynéw na dobe,
gtoéwnie wode i ograniczy¢ sol.
Nie wolno zazywaé suplementow
witaminy C w duzych dawkach

1 tys. mg), bo organizm przeksztalca
jej nadmiar w szczawiany.

Od 2 miesiecy przyjmuje semaglutyd.
Od kiedy lekarz zwiekszyt dawke, po kazdym
positku mam mdtosci, czasem do wieczora.
Co jesc, zeby lepiej sie czuc?

Bozena z Gdanska

Lek spowalnia oproznianie zotadka, jedzenie diu-
zej zalega, wywolujgc mdloSci. Pomagajg potrawy
chlodne lub letnie, bo pachna stabiej niz gorace,

a zapach jedzenia czesto nasila nudnosci. W gor-
sze dni lepiej sprawdzaja sie produkty lekkostraw-
ne, np. sucharki, ryz, ziemniaki. Warto ograniczy¢
surowe warzywa, straczki i kapuste, bo zalegaja

w zoladku i nasilajag mdlo$ci. Nudno$ci tagodzi
napar z imbiru popijany malymi tykami. Mdlosci
trwajace dluzej niz 3 tygodnie trzeba zglosi¢ leka-
rzowi, by wolniej zwiekszal dawke.

Kolonoskopia wykazata u mnie
uchytki jelita grubego. Styszatam,
ze teraz nie wolho mi jesc orze-
chow, pestek ani owocow z drob-
nymi nasionami. Czy to prawda?
ElZzbieta z Otwocka

JESLI MASZ PYTANIA,
NAPISZ: redakcja@
swiatkobiety.bauer.pl /

Jesli uchylki nie powoduja biegunek,
tytut: list do dr Agnieszki

nie trzeba rezygnowa¢ z tych produk-
tow. Orzechy i migdaly najlepiej je$c
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zmielone, np. dodane do owsianki
czy jogurtu. Inaczej jest wtedy, kiedy
pojawiaja sie bole brzucha, wzdecia
lub wlaénie biegunka. Woéwczas na-
lezy wykluczy¢ mak, sezam, slonecz-
nik, pestki dyni i orzechy, rowniez

w pieczywie, ciastach i musli, a owo-
ce z drobnymi pestkami (takie jak
jagody, maliny, truskawki) przecieraé
przez sito.
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ODEPNIJWROTKI ...
Zal0z tyzwy
Najlepiej odpoczniesz, gdy zamienisz kanape na...

lodowisko. Korzysci z krecenia piruetow jest naprawde
wiele. A umiejetnosci? Tego sie nie zapomina.

toza tyzwy ma ok. 4 mm sze-

rokosci. Kiedy na niej stoisz,

cialo bez przerwy koryguje

ustawienie, wiec przy kazdym
§lizgu trenujesz rownowage. Pracuja
posladki, mie$nie ud, takze przywodzi-
ciele i odwodziciele oraz mie$nie glebokie
brzucha. Serce i ptuca dostaja porzadny
trening tlenowy, a stawy odczuwaja mniej
wstrzasow.

Wdomu
Poczujesz sie pewniej na lodzie, jesli
2-3 tygodnie przed pierwszym wyjéciem
zaczniesz ¢wiczy¢ codziennie przez 10
minut. Stan na jednej nodze i wytrzymaj
30 s, powtdrz 3 razy na kazda noge.
Zréb 3 serie po 10 polprzy-
siadow. Trzymaj sie oparcia
krzesta i unie$ prosta
noge w bok 10 razy,
potem zmien noge.

W wypozyczalni
Popro$ o lyzwy figurowe.
Maja dtuzsza ploze niz

ZDROWIE’

hokejowe, wiec stabilniej na nich sto-

isz. Wybierz rozmiar taki jak w butach
sportowych i zaléz jedna cienka skarpete.
Pieta nie moze sie unosi¢, a kostka ma
by¢ stabilna. Najmocniej zasznuruj $rod-
kowa cze$¢ buta. Zabki z przodu plozy
shuza do figur, dlatego nie odpychaj sie
czubkiem buta.

Na tafli
Zanim wejdziesz na 16d, rozgrzej sie
przez 5—8 minut: zréb krazenia bioder,
wymachy nog i kilka przysiadow. Na tafli
ugnij kolana, ciezar ciala trzymaj nad
$rodkiem plozy, a rece wysun lekko przed
siebie. Zacznij od drobnych krokow, tak
jak chodzi pingwin. Potem
odepchnij sie jedna noga
ijedz chwile na drugie;j.

‘askéfka < | Jedz chwile na drug
o Hamuj plugiem: zbliz

Trenuje rownowage.
Stan bokiem do krzesta
i oprzyj dton o oparcie.

Pochyl tutéw i unies
prosta noge w tyt.
Wytrzymaj 10s.

Powtérz&'y

czubki lyzew i rozsun
piety. Kiedy tracisz row-
nowage, przykucnij. Na
pierwsze wyjscia wybierz
godziny, kiedy na lodzie
jest mniej os6b.

REKLAMA

PROTEZY

ACRONOWE

ESTETYCZNE PROTEZY
ZEBOWE

W protezach acronowych tradycyjne
klamry (haczyki) zastgpiono uchwytami
z tworzywa, dzieki czemu proteza
acronowa prawie nie odrodznia sie od
wiasnych zebow.

(o2 tadl

PROTEZY ACRONOWE SA:

BIOKOMPATYBILNE
Nie uczulajg i nie podrazniajg dzigset
co potwierdzajg oficjalne badania
Narodowego Instytutu Lekow

SPRAWDZONE
W Polsce ponad 200 000 pacjentow
uzywa protez acronowych.

WYTRZYMALE
S3 bardziej odporne na ztamania niz
tradycyjne protezy z akrylu, co
sprawia, ze mozna wykonac protezy

CIENKIE | LEKKIE
E E Przed wizytg

u dentysty
[=]e

dowiedz sie
wiecej na:
WWW.PROTEZYACRONOWE.PL
UWAGA NA PODROBKI!
Protezy acronowe powstajg wylgcznie
z polimeru o nazwie ACRON. Protezy
wykonane z materiatow innych niz
ACRON nie sg protezami acronowymi.

Przed zamowieniem protezy zagdaj
ROKO

certyfikatu hologramer
P "’{' xk gL

T0 JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWA) GO ZGODNIE Z
INSTRUKCJA UZYWANIA LUB
ETYKIETA.

ROKO sp. 2.0 o, Czestochowa, ul. Bor 177, tel.: 34 369 78 21
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Na aptecznej
polce

e Poreczny
spray Manuka
Health taczy
Miéd Manuka
MGO™ 400+

z nowozelandz-
kim propolisem
BIO30™.

To praktyczny
produkt

naco dzien.
Cena: ok. 78 zt

MANUKA
HONEY
ORAL SPRAY
@ with Propolis

e Kolagen 20
000 ELITE to
pasteryzowa-
ny suplement
diety w ptynie,

H“ : . . .
| ’-‘-‘ﬁ'b:r"-'-: zawierajacy az
f 20000 : 20 QOO mg hy-
wmemse | drolizowanego
L kolagenu.
W Cena:ok. 2007zt

OcTo2
SIS ACY

B
-‘; 3; ;@&ﬁ }@f\g/ﬁ /

e Czopki doodbytnicze Procto-Zac
Relief wspieraja naprawe nabtonka
odbytu. Pomagajg zminimalizowaé
bél, pieczenie i Swiad. Cena: ok. 30 zt

e Cukierki
Zernszeniowo-
-Imbirowe
wzmocnia
organizm, po-
budza mézg
do pracy,
zwieksza
odpornosé na
stres.

Cena: ok. 14 zt

POLDERMIN

|u....|...--d-"
et

® Przy sktonnosci do skéry atopowej

zastosuj intensywnie nawilzajacy

krem Poldermin Hydro z 3-glukanem,

ksylitolem, ekstraktem z nasion Inu.

Cena: ok. 28 zt
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Chcesz zy¢ dtuze]? Wybieraj schody!
Brytyjscy naukowcy przeanalizowali
wyniki badan z ostatnich lat i obliczyli,
ze regularne chodzenie po schodach
zamiast jezdzenia windg zmniegjsza
ryzyko zgonu z przyczyn sercowo-
-naczyniowych az o 39 procent. Ryzyko
zgonu z jakiejkolwiek przyczyny byto
z kolei nizsze 0 24 procent niz u 0sob,
ktore korzystaty ze schoddéw rzadziej.
Analiza wykazata rowniez, ze osoby

nowe i ciekawe

regularnie pokonujace schody rzadziej
zapadaty na powazne choroby uktadu
krazenia, takie jak zawat serca, udar
niedokrwienny mézgu czy niewydol-
nosc serca. lle pieter trzeba pokonywac,
by zy¢ dtuzej? Nie ma na to jednoznacz-
nej odpowiedzi. Z niektorych badan
wynika, ze najwieksze korzysci zdro-
wotne daje wchodzenie na okoto szes¢
kondygnacji dziennie, jednak ta zalez-
nos¢ wymaga jeszcze potwierdzenia.

Zapachem w zachcianki

\ Trudno ci sie oprzec i znéw siegasz po chipsa, ciasteczko
czy inny smakotyk. Wykorzystaj site aromaterapii. Zapach
wanilii wystarczy, by twdj niepochamowany apetyt roz-

ptynat sie w powietrzu! Przyjemnie stodka won sprawia,
Ze organizm uwalnia serotonine, czyli hormon szczescia,
Wi atobardzo szybko poprawia nastréj. Dodawaj wiec do
| jogurtow, musow czy koktajli ziarenka wyskrobane z laski
wanilii. Uwazaj natomiast na cukier waniliowy - nie dos¢,
ze jest kaloryczny, to jeszcze sztuczny!




Test na dtugowiecznos¢

Mozsze sobie zrobi¢ domowy test dtugo-
wiecznosci. Prosty sprawdzian powie sporo

o kondycji. Star na jednej nodze i policz, jak
dtugo utrzymasz réwnowage. W badaniu
0sob w wieku od 51 do 75 lat, opublikowanym
w ,British Journal of Sports Medicine", ci,
ktorzy wytrzymali 10 sekund, zyli w kolejnych
latach zdrowiej i rzadziej upadali.

Jabtka chrup dla zdrowia

Jeden owoc zaspokaja 20 proc. dziennego zapotrze-
bowania na witamine C, wzmacnia wiec odpornos¢,
poprawia wyglad skory. Jabtka pomagaja regulowac
poziom cukru we krwi. Dziataja jak statyny, regulujac
poziom cholesterolu. Zawieraja tez sporo potasu,

wiec maja pozytywny wptyw na prace serca. Pobudzaja
wydzielanie sliny, co przywraca prawidtowe pH

w jamie ustneji zapobiega prochnicy.

Serce lubi ciemnosé

Naukowcy z Harvardu przyjrzeli sie ponad

11 tys. 0séb - czes¢ z nich spata w zupetnie
zaciemnionej sypialni, inni korzystali z nocnej
lampki albo do pokoju wpadato swiatto

z zewnatrz. Okazato sie, ze ci, ktérzy narazeni
byli na dziatanie $wiatta w nocy mieli wieksza
objetosc¢ prawej komory i lewego przedsionka
serca oraz nizszg frakcje wyrzutowa lewego
przedsionka. Wiec dla swojego zdrowia -
zastaniaj na noc zastony.

Jesienne szarugi sprzyjaja przeziebie-
niom. Nie daj sie i zadbaj o swoja odpor-
nos¢ - potrzebujesz solidnej porcji zelaza.
To kluczowy pierwiastek dla prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego.
Odpowiada m.in. za produkcje oraz dojrzewa-
nie komorek odpornosciowych oraz wytwa-
rzanie przeciwciat. Zadbaj o diete 4

i wspomagaj sie suplementami.

REKLAMA

Horadix -
Odpornosé
i Energia

Poprawia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego

Zawiera wyciagi z roslin i koncentraty sokow owocowych

Dostarcza wazne witaminy: A, D, E, C, B1, niacyne i witamine B6
Ptynna formuta sprzyja efektywnemu przyswajaniu witamin

Nie zawiera alkoholu, konserwantdw, barwnikéw i syntetycznych aromatéw
Odpowiedni dla wegetarian

Wyjatkowo smaczny

www.floradix.pl

www.salus-haus.com
www.naszazielarnia.pl

m fb.com/floradixpolska
infolinia: 881212184




KUCHNIA NA CZASIE

Nietatwo wzniesc sie na wyzyny
I uszczesliwic wybrednych smakoszy.
/ takim drobiem na pewno sie to uda!

° L %
Dania, Ktore

Paprykowa
pieczen z indyka

Czas przygotowania: 120 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 1,6 kg filetu zindyka
ze skdrg e po 3 gatazki rozmarynu

i tymianku e 3 tyzeczki mielonej
papryki e 3 tyzki oliwy @ 50 g masta
® sok z 1/2 cytryny e 1 peczek
wtoszczyzny e 1 gtéwka czosnku

© 400 ml bulionu drobiowego

e maka ziemniaczana e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziota posiekaj, 1/2 wymieszaj z 2 ty-
zeczkami papryki, oliwg, 2 tyzeczkami soli
i odrobing pieprzu. Masto stop, potacz
Zreszta ziot i papryki, sokiem z cytryny

i 1tyzeczka soli. Mieso natrzyj marynata
olejowa, a skore marynatg maslana. Utoz
filet skorg do goéry w gtebokiej blasze.

2. Whtoszczyzne oczysé, pokroj. Gtowke
czosnku przekroj na pét. Warzywa roztoz
wokot miesa. Piecz 100 minut w 160°C.

Po ok. 30 minutach wlej bulion. _ ¥ \ Podlewanie miesa bulionem spra-
3. Sos zlej do rondelka, zages¢ maka, ) ¢A ™ ' wia, ze bedzie ono soczyste, ale
zagotuj i przypraw. Mieso wstaw pod AN oS pod koniec pieczenia upewnij sie,
rozgrzany grill. Piecz 5 minut w 250°C. W — LR ze skoérka jest sucha. Dodatkowo
Pokrojw plastry i podaj z sosem. \ o o A\ mozesz ja posypac odrobing

’\\\ cukru pudru i zapiec pod
grillem.
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Wykwintne
kanapeczkKi

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

SKEADNIKI: e 4 pszenne buteczki
e 200 g dobrej szynki drobiowej

w plasterkach e 2 marchewki

e 2 cebule @ 1/2 peczka rzodkiewek
e 100 g + 4 tyzeczki masta e 4 tyzki
biatego octu winnego e 2 tyzki
cukru e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Cebule obierz, pokréjw kosteczke. Na
patelni stop 100 g masta. Wrzuc cebule,
smaz 6 minut, mieszajac. Wlej ocet winny.
Dus, az caty ptyn odparuje. Posyp cebule
cukrem i ogrzewaj dalej, az cukier sie
skarmelizuje. Zdejmij z kuchenki, ostudz.
2. Rzodkiewki oczys¢, umyj i wytrzyj,

a potem pokrdéj w plasterki. Marchewki
obierz, pokrdéjw stupki lub grubo zetrzyj.
Warzywa oproész solg i pieprzem.

3. Buteczki natnijwzdtuz od gory, ale nie
przekrawaj do konca. Rozchyl potéwki.
Napetnij buteczki pozostatym mastem,
zwinietymi plasterkami wedliny drobio-
wej, rzodkiewka i marchewka. Posyp
karmelizowang cebulka.

Domowa
wedlina

Zagotuj 1 1wody z 1 tyz-
ka soli i ulubionymi
przyprawami. Ostudz,
wtéz 2 filety z kurczaka.
Pozostaw na noc. Wyjmij,
obwiaz sznurkiem, by
filety zachowaty ksztatt.
Parz 90 minut w wodzie
o temp. 75°C- 85°C.

Zlocista ges
Z owocami

Czas przygotowania: 8i 1/2 godziny
Porcje: 8 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 1 ges (5 kg) @ 8 cebul
® 4 jabtka e 2 gruszkie po 100 g
suszonej zurawiny i butki tartej

@ 500 ml bulionu drobiowego

@ 50 ml zubréwki e 50 g miodu

e cukier @ s6l e pieprz @ majeranek

PRZYGOTOWANIE:

1. Tuszke natrzyjw srodku i na zewnatrz
solg oraz pieprzem. Odtéz na noc do lo-
doéwki. Obierz cebule. Umyte jabtka oraz
gruszkii2 cebule pokroj na nieduze ka-
watki. Wymieszaj z zurawing, butka tarta,
zubroéwka, cukrem i 1 tyzka majeranku.
Farsz przypraw sola i pieprzem. W16z do
gesi. Otwor zepnij.

2. Ges utdz w duzej brytfannie. Obtdz
resztg pocietych na ésemki cebul. Warzy-
wa oprész majerankiem. Piecz 7 go-
dzinw 100°C. Po 3 godzinach podlej

ges bulionem. W 150 ml wody rozpusc
1i1/2 tyzeczki soli oraz miéd. Piecz ges
jeszcze godzine w 180°C, smarujac ja
przygotowana glazura.
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KUCHNIA NA CZASIE

Kiedy dodac¢
bazylie

e Suszong przyprawg
mozesz natrzec¢ mieso
jeszcze przed smaze-
niem. Taka bazylie uzywa
sie réwniez do gotowania
sosOw czy przyrzadzania
farszu. Swieze listki pod
wptywem temperatury
gorzknieja, dlatego
dodaje sie je dopiero do
gotowego dania, a naj-
lepiej dekoruje je juz na
talerzu.

Filety w sosie musztardowym

Czas przygotowania: 35 minut Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 4 filety z kurczaka (po 200 g) mieszaj z maka ziemniaczana. Filety optucz, osusz. Mie-

@ 200 ml bulionu e 150 g pomidorkéw e 200 g SO przypraw sola i pieprzem, a potem oprosz czosnkowa

smietany 30% e 1 peczek dymki e 2 tyzeczkioleju  maka. Jej nadmiar strzasnij.

e 1 zgbek czosnku e po 2 tyzeczki musztardy 2. Na patelnirozgrzej olej. Usmaz filety na ztoty kolor,

i maki ziemniaczanej @ sél e pieprz @ bazylia obracajac. Zdejmij i odtdz natalerz. Na patelnie wlej
bulion i $mietane. Zagotuj, dodaj musztarde, wymieszaj.

PRZYGOTOWANIE: Dopraw sola i pieprzem. Do sosu wtdz usmazone filety,

1. Dymke optucz, pokréjw plasterki. Pomidorki umyj, dus 5 minut. Dodaj pomidorki i dymke, dus jeszcze

przetnij na pét. Czosnek przecisnij przez praske i wy- 2 minuty. Udekoruj swiezg bazylia.
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Udziec indyczy z jalowcem

Czas przygotowania: 120 minut Porcje: 8 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 1 udziec indyka bez kosci (1,2 kg)
e 2 cebule @ 1 tyzeczka ziaren pieprzu e 11i$¢
laurowy e 2 jagody jatowca e 1/2 | bulionu e sol
e 500 g marchewki @ po 2 tyzki oleju, masta

i miodu e 200 g Smietany 18% e cukier e pieprz

PRZYGOTOWANIE:
1. Cebule pokréjw kostke. Ziarna pieprzu, jatowiec i lis¢
laurowy utrzyjw mozdzierzu, wymieszaj z tyzeczka soli.

Natrzyj tym mieso, zroluj i zwigz sznurkiem. W bryt-
fannie rozgrzej olej, obsmaz mieso, wyjmij. Na ttuszcz
wrzuc cebule, smaz 4-5 minut. Wlej bulion, zagotuj.
W16z udziec. Przykryj i piecz 2 godziny wtemp. 175°C.
2. Marchew obierz i pokréj w plasterki, przesmaz na
masle. Wlej 100 mlwody, przykryj i dus 8-10 minut.
Przypraw solg, pieprzem i cukrem. Pieczer wyjmij, sos
zlejdo rondelkai zagotuj. Dodaj Smietane i midd, przy-
praw do smaku. Podaj do miesa z jarzynka.

REKLAMA

KrakauerLapg

—— Smak —
wysokich lotow!

Smak,
¥ na ktor'_y
czekas

catyrok

0Odkryj wyjatkowy aromat
pieczonej kaczki i gesi,
ktory zaprasza
do wspolnego stotu.




KUCHNIA NA CZASIE

FOT.: ARCH.123RF/PICSEL, HOUSE OF FOOD (7)

Ananasowe
szaszlykKi z salsa

Czas przygotowania: 75 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: fatwy

SKEADNIKI: @ 1 ananas e 700 g
filetéw z kurczaka e 5 cebul

e 10 plastréw bekonu e 4 dymki

@ 400 g pomidorow e 3 tyzki cukru
® po tyzce stodkiej paprykii miodu
e 8tyzek oliwy e 2 chili ® gars¢
listkdw bazylii @ sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Mieso osusz, pokréjw paski. W mi-
seczce wymieszaj cukier, mielong papry-

ke, miéd, 4 tyzkioliwy oraz sél i pieprz do
smaku. Ananas oczysc, potowe pokroj

w kostke. Obrane cebule pokroj na czast-
ki, bekon w szerokie paski.

/

2. Mieso i dodatki wymieszaj z marynata, KaCZka

0ddz na 30 minut. Ponadziewaj na szpad- Ananas swietnie komponu;e sie Z kuskusem

ki, smaz 10 minut na patelni grillowe] lub zdrobiem. Mozesz go uzyc takze do

piecz 25 minut w temperaturze 200°C. marynaty. W tym celu zblenduj na Czas przygotowania: 60 minut

3. Reszte ananasa posiekaj. Dymki gtadko 1-2 krazki ananasa z puszki Porcje: 4 Stopien trudnosci: Sredni
pokrojw krazki, pomidory w kosteczke. z 3 tyzkami stodkiej zalewy oraz

Chili oczys$¢ i posiekaj. Bazylie potnij  2tyzkamioleju. Marynate SKEADNIKI: @ 150 g suszonych

w paski. Sktadniki salsy potacz, skrop przypraw sol3 i chili. moreli @ 50 g sliwek kalifornijskich

resztg oliwy, oprosz solg i pieprzem.
Podaj do szasztykow.

o 4 filety z kaczki @ 200 g kuskusu
e 2 marchewki e 1 cebula e szafran
e 20 g ptatkéw migdatowych e sél
e 2 tyzkioleju e pieprz e cynamon

PRZYGOTOWANIE:

1. Suszone owoce pokraéj na kawatki. Ce-
bule obierz i posiekaj. Marchewki obierz,
potnij w potplasterki. Warzywa przesmaz
krotko naoleju. Dodaj owoce i 2-3 tyzki
wody. Dus 15 minut. Sos przypraw solg,
pieprzem i cynamonem.

2. Filety optucz, osusz. Skérke ponacinaj
w kratke. Filety utéz na zimnej patelni
(skorka do dotu). Smaz 5 minut. Obréc
mieso i smaz 3 minuty. Oprdész sola

i pieprzem, przetdz do naczynia zarood-
- pornego. Piecz 30 minut w 200°C.

. 3. Zagotuj 600 ml wody ze szczypta soli

i szafranu. Zalej kuskus, przemieszaj i od-
staw na 5-8 minut. Podaj do kaczki. Polej
sosem, posyp uprazonymi migdatami.
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KolagenCito

PROMOCIJA

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Z witaminag C

DOSTEPNY
W APTEKACH
I ZIELARNIACH

oot R
~———

- Swiadomy wybér dla Twojego organizmul!

To prosty sposéb na wzbogacenie codziennego jadtospisu o kolagen
i witamine C. Zadbaj o siebie kazdego dnia z KolagenCito!

Dlaczego KolagenCito-poniewaz zastugujesz
na to co najlepsze!
KolagenCito to produkt wzbogacony, kt6-
ry faczy kolagen z witaming C. Witamina C
pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu
w celu zapewnienia prawidtowego funkcjo-
nowania kosci, chrzastki, dzigset, skory oraz
naczyn krwionos$nych.
Dodatkowo witamina C pomaga w prawi-

< dtowym funkcjonowaniu
*\\N“ BOR uIZfadu odpornoscio-

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
zwitamina C

Vouticrindl . a8l Kupisz w aptekach i sklepach zielarskich.

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

ModoanEa il

wego oraz w ochronie komoérek przed stre-
sem oksydacyjnym. KolagenCito doskonale
wpisuje sie w codzienny styl zycia oséb, ktore
cenig $wiadome wybory zywieniowe.
Wybierajac KolagenCito, stawiasz na znane
sktadniki oraz wygode codziennego stoso-
wania. Wystarczg 3 pastylki dziennie. Nieza-
leznie od stylu zycia, KolagenCito moze by¢
wygodnym wyborem dla oséb, ktére chca
wzbogacic¢ swoja diete. Wybierz Kolagen-
Cito - produkt stworzony z myslag o nowo-
czesnych osobach. Wprowadz KolagenCito
do swojej codziennej diety i przekonaj sie,
jak fatwo zadbac o wartosciowe sktadniki
kazdego dnia.




Tarta cytrynowa
Z bezikami

Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 10 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 220 g + 2 tyzki maki
orkiszowej (typ 630) ® 265 g cukru
e 4 jajka + 1 biatko e 90 g zimnego

masta e 4 cytryny e melisa e sél A

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagnie¢ ciasto z 220 g maki, 50 g

cukru, 1 jajka, mastai szczypty soli. Odtéz

na 30 minut do lodéwki, a potem rozwat-

kuj na prostokat (ok. 13x 37 cm). Forme

dotarty (ok. 11 x 35 cm) wytdz papierem.

Przetdz ciasto, docisnij i uformuj rant.

Spdd ponaktuwaj widelcem. Piecz 15 mi-

nutw 180°C (gora-dot). Wystudz.

2. Cytryny sparziwyszoruj. Z 3 owocow

zetrzyj skorke i wycisnij sok. Utrzyj 175 g

r :" s cukru z 3 jajkami i resztg maki. Wmieszaj
e sok i skorke z cytryn. Krem rozsmaruj na

spodzie tarty. Dopiekaj jeszcze 20 minut. o g -.5;.-‘!’~ n"‘

3. Biatko ubij ze szczypta soli i reszta P

cukru na sztywna piane. Beze przetdz R \ & i

do rekawa cukierniczego, wycisnij na

tarte mate kleksy. Zrumien je palnikiem POJ@CZ Cierpkie Cytrusy VAS S+Od klm kremem,

kuchennym. Tarte ozddh czastkami masg serowa lub ciastem i przekonaj sie, ze

ostatniej cytryny i melisa. ., . . .
przeciwienstwa naprawde sie przyciagaja!
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Grejpfrutowy
sernik na zimno

Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 12 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: ¢80gmastae 175¢g
ciasteczek amarettini @ 3 tyzeczki
zelatyny e 3 ré6zowe grejpfruty

® 650 g mielonego twarogu e 200 g
jogurtue 150 gcukrue 350 g
Smietany 30% e 250 ml soku
grejpfrutowego (z kartonu) e 1/2 op.
przezroczystej galaretki e 1 cukier
waniliowy e 1-2 tyzki cukru pudru

PRZYGOTOWANIE:

1. Ciasteczka pokrusz, wymieszaj ze
stopionym mastem. Masa wylep spéd
tortownicy (26 cm). Schtadzaj 30 minut.

2. Obierz 2 grejpfruty, z migzszu wytnij O’W'latem

fileciki. Zbierz wyciekajacy sok. Fileciki zZ ar Cytl‘usowa

pokroj. Zmiksuj 500 g twarogu, jogurt, Nie wyrzucaj skoérki z grejpfru- kraianka

cukier, cukier waniliowy i zebrany sok. tow. Posiekaj ja drobno i utrzyj

Wmieszaj rozpuszczong zelatyne, 300 g z cukrem. Wyt4z na papier do Czas przygotowania: 60 minut
ubitej Smietany i pokrojone owoce. Mase pieczenia, wysusz w temperaturze Porcje: 24 Stopien trudnosci: sredni
przetdz do formy, schtadzaj 3 godziny. pokojowej i przetdz do stoiczka.

3. Galaretke rozpus¢ w soku z kartonu. \ Uzywaj do aromatyzowa- SKEADNIKI: e 250 g miekkiego
Wylej na sernik, zastudz. Utrzyj reszte nia ciast i deserow. masta e 300 g brazowego cukru
seraismietany z cukrem pudrem. Sernik o 4jajkae 125mimlekae®200g
ozdoéb kremem i ostatnim grejpfrutem. biatej czekolady @ 500 g maki

e 3 czerwone pomarancze
e 2 rézowe grejpfruty e 2 cukry
waniliowe e 1 proszek do pieczenia

PRZYGOTOWANIE:
! 1. Biata czekolade posiekaj. Masto utrzy;j
z 250 g brazowego cukru. Miksujac,
kolejno dodaj jajka, 1 cukier waniliowy
- i mleko. Wmieszaj make z proszkiem
do pieczeniai potowe czekolady. Ciasto
natéz do duzej formy z pergaminem.
2. Pomarancze i grejpfruty obierz.
Z migzszu wytnij fileciki. Zbierz do
miseczki wyciekajacy sok. Potacz go
zdrugim cukrem waniliowym i resztg
brazowego cukru. Dotoz fileciki, wymie-
szajiroztdz tyzka na ciescie.
3. Piecz ciasto 30-35 minut w 200°C.
Ostudz. Reszte biatej czekolady stop
w kapieli wodnej. Polej ciasto.



KUCHNIA NA StODKI FINAE

Egzotyczny deser
Z Kruszonka

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

SKEADNIKI: e 4 pomarancze

e 2 cytryny e 50 g + 2 tyZki cukru
pudru e 50 g maki @ 50 g masta

o 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
e 120 g Smietany 18%

PRZYGOTOWANIE:

1. Sparziwyszoruj po 1 pomaranczy i cy-
trynie. Z owocow zetrzyj skorke. Zagnie¢
kruszonke z maki, 2 tyzek cukru pudru,
masta, ekstraktu waniliowego i skorki
cytrusowej (troche skorki odtéz).

2. Blache do pieczenia wytdz pergami- ®
nem. Rozsyp kruszonke. Piecz 15 minut
w 180°C. W potowie pieczenia wysun
blache i potam lekko kruszonke.

3. Pozostate pomarancze i cytryne
obierz, wytnij fileciki. Pokroj je na mniej-
sze kawatki i posyp 50 g cukru pudru.
Owoce odstaw na chwile, zeby puscity
sok. Kruszonke wyjmij z piekarnika

i catkowicie ostudz. Smietane rozmieszaj
i lekko ubij trzepaczka, zeby byta puszy-
sta. Owoce z sokiem rozt6z do puchar-
kéw. Posyp kruszonka. Ozdob porcjami
Smietany i reszta skorki cytrusowe;.

ad

Parfait z pomaranczami

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

SKEADNIKI: e 5 pomaranczy e 80 g miodu ranczy. Dodaj skérke i gotuj jeszcze 5 minut. Zdejmij
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e 4 tyzki likieru pomaranczowego e 2 jajka
+ 2 z6ttka @ 200 g orzechéw laskowych @ 400 g
$mietany 30% e pestki granatu do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1. Sparziwyszoruj 4 pomarancze. Obierz je ze skorki

i wycisnij sok. Skérke pokrdéj na nieduze kawatki. W ron-
delku zagotuj 150 ml wody z miodem i sokiem z poma-

z kuchenki, odstaw na 30 minut. Skérke wyjmij. Syrop
zmiksuj z likierem, jajkami i zottkami na gtadka mase.
Ubijjaw goracej kapieli wodnej, az dobrze zgestnieje.
2. Orzechy upraz, drobno posiekaj. Smietane ubij

i dodaj do masy jajecznej. Delikatnie wmieszaj orzechy.
Mase przetdz do podtuznej foremki wytozonej folig
spozywcza. Wierzch przykryj folia. Schtadzaj przez noc.
Ozddb pestkami granatu i ostatnia pomarancza.

FOT.: ADOBE STOCK, HOUSE OF FOOD (5)
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FOT.: MAT. PRASOWE

W sklepach
i winternecie

e Ceramiczna
solniczka i pieprz-
niczka z serii Na-
poli (Westwing.pl)
dodadza kuchni
modnego koloru.
Beda tez idealne
na prezent. Cena:
od 109,90 zt/
zestaw

e Pistacje kostka,
Kresto, maja
charakterystycz-
ny zielony kolor.
Sprawdza sie jako
dodatek do ciast,
kremoéw, lodow,
atakze owsianek,
musli, satatek
isoséw. Cena:

0d 20,49z1/70 g

& S
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e Makaron
Lubella 5-Jajeczna
stworzono z mysla
o tradycyjnym
rosole. Dzigki
zawartosci jaj
zwolnego wybiegu
danie smakuje jak
u babci. Cena: od
5,99zt/400 g

NOWOSCI
i

Limitowana Tchibo Privat Kaffee
Honduras (od 42,24 zt/500 g)

to kopalnia smakow i aromatéw.
Wyijatkowej jakosci ziarno pochodzi
z gér Hondurasu. Zyzne gleby bogate
w sktadniki odzywcze i tagodny

gorski klimat sprzyjaja rozwojowi kaw
o wyjatkowo harmonijnym charakte-
rze. Efektem jest 100% Arabica o deli-
katnie aromatycznym profilu, w ktorej

wyczuwalne sg nuty mirabelki i biatej
czekolady. Do rozkoszowania sie sma-
kiem matej czarnej warto miec¢ swoj
ulubiony kubek, np. z kotem — oczywi-
Scie tez czarnym. Idealny bedzie ten

7 IKEA (14,99 zt).

e Kurki mary-
nowane, Rolnik
Premium, mozna
serwowac do
mies, wedlin
iseréw oraz
dodawac do
satatek i zimnych
soséw. Cena: od
15,99 zt/314 ml

72 R&biety

o Sliwka
Nateczowska
W puszce

ku to dobrze
znany przysmak
w zimowej od-
stonie. Cena: od
34,90zt/205g.

w ksztatcie dom-

Czy wiesz ze...

...dzem uratuje sos

e Odrobina kwasnego dzemu
(np. porzeczkowego, agre-
stowego lub Zurawinowego)
dodana do wytrawnego sosu
miesnego podbije jego smak,
zrownowazy goryczke i zastgpi
cukier zoctem. W efekcie,
zamiast nudnego i pozba-
wionego pazura dodatku do
obiadu, otrzymasz cos ekstra
- niebanalny i wyrafinowany
sos jak z najlepszej restauracji.

Miejsce z duszq

e Gruby Josek to punkt obowiaz-
kowy na kulinarnej mapie stolicy.
Karta dan sktada sie z autorsko opra-
cowanych warszawskich klasykow,

a muzyka na zywo tworzy idealne tto
do biesiad. www.grubyjosek.pl.
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FOT.: MAT. PRASOWE

GRUDZIEN kultura

KSIAZKI

1. ZEODZIEJE TRUPOW. Watbrzych,
1927 rok. Przez cmentarz opetanych
kroczy kondukt pogrzebowy. Gdy

z trumny wypada nagle truchto swini,
zatobnicy wpadaja w furie. W tym
samym czasie mtody psychiatra
Herbert Anwaldt bada sprawe groz-
nej zarazy. Znak.Cena 59,99 zt.

2. MOJE ROZMOWY Z PSEM LEO.
Czy z psem mozna naprawde poroz-
mawiac o wszystkim? Aktor Jacek
Bonczyk rozmawia o zyciu, ludziach,

NIEBO MOZE

&

codziennych absurdach, sprawach
waznych i niewaznych. O tym,

co dzieje sie za oknem i w gtowie.
Papierowy Motyl. Cena 45,00 zt.

3. NIEBO MOZE POCZEKAC. Natalia
od lat zyje miedzy niebem a ziemig,
jest bowiem stewardesa. Jedna chwila
wystarczy, by caty Swiat rozpadt sie

na kawatki. Jej corka Zuzia trafia

do szpitala. Od tej chwili wszystko,

co dotad wydawato sie wazne, prze-
staje istniec. Filia. Cena 54.90 zt.

MUZYKA

Cwierc wieku spiewania
Patrycja Markowska przez lata miata
poczucie, ze musi udowadniac, ze

na miejsce na scenie zapracowata
sama. Dzi$ mowi: dosc. Po 25 latach
woli Spiewac ciszej, szukac nowych
brzmien i pracowac z ludzmi, z kto-
rymi naprawde cos jg taczy. Album ,25
lat” jest wiec mniej pomnikiem, a por-
tretem artystki w ciekawym momen-
cie zycia. Szukaj na: empik.com
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Gruby Josek

Gdzie mito spedzi¢ pigtkowy wieczor
w towarzystwie Kapeli z Chmielnej?
Jesli szukasz w Warszawie miejsca

z dusza, w ktorym doskonate jedze-
nie idzie w parze z celebracja, Gruby
Josek to punkt obowigzkowy na
mapie miasta. Tu znajdziesz najpiek-
niejsze tradycje przedwojennej, war-
szawskiej goscinnosci, bez zadecia,
zatoz szacunkiem do rzemiosta.

WYWIAD

Wywiad z Anng
Rybakiewicz

,Ostatni portret” to Pani 12
powiesc¢. Kazda zajmuje szcze-
go6lne miejsce w sercu?

Z kazda wiaza sie inne emocje.
,Ostatni portret” jest dla mnie
szczegoblny. Opowiadam w nim
o dwoch kobietach. Obie tracg
poczucie bezpieczenstwa

i musza budowac swoje zycie na
nowo. Bardzo sie z nimi zzytam.
Duzo w tej powiesci jest
odniesien do winy.

Ten motyw taczy obie historie.
Zalezato mi, zeby nie byta to
historia, w ktorej tatwo wskazac
dobrgiztg strone.

To opowies¢ dla mitosniczek
sztuki?

Nie trzeba znac sie na malar-
stwie, zeby dac sie porwac tej
historii. Sztuka jest jak ni¢, ktéra
prowadzi Mary do Adele.
Czesto styszy Pani, ze ztamata
komus serce powiescia?
Dostaje wiadomosci, ze ktos
przeze mnie ptakat, nie spat pot
nocy albo nie mogt przestac
myslec¢ o bohaterach. To najpiek-
niejsze komplementy.

g

EYRAEIEW I
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STREAMING

Zbrodnie po
sqgsiedzku: Londyn
Czas na nowy rozdziat

w historii Charlesa (Steve
Martin), Olivera (Martin
Short) i Mabel (Selena Gomez). Tym razem znane trio detekty-
wow-amatorow opuszcza bowiem nowojorska Arconie i rusza

do Londynu, gdzie majg zamiar namierzyc osobe, ktéra chce zabic
stynna podcasterke. Cinde Canning (Tina Fey). Szésty sezon
serialu po raz pierwszy przenosi akcje poza Nowy Jork, a w obsa-
dzie pojawiag sie goscinnie m.in. Olivia Colman, Meryl Streep,
David Tennant, Nicola Coughlan i Martin Freeman.

Premiera 8.12 w Disney+.

Facet z workiem |
Arnold Schwarzenegger
jako... Swiety Mikotaj.
Po szokujacej kradziezy
magicznego worka

na prezenty, Mikotaj
zdaje sobie sprawe,

ze nadchodzace swieta
stoja pod znakiem zapy-
tania. Zdesperowany
Swiety postanawia wiec chwyci¢ sie ostatniej
deski ratunku i wykorzystac tzw. ,liste niegrzecz-
nych” na ktoérej odnajduje ztodzieja Vance’a (Alan
Ritchson), jedyng osobe, ktora moze odzyskac
skradziony worek. Premiera 2.12 w Prime Video.

Duma

i uprzedzenie
Jedna z najstynniej-
szych historii mitosnych
w literaturze dostaje
nowe zycie, a siostry
Bennet zndw walczg

0 uczucia, reputacje

i przysztosc. Jane (Freya
Mavor) zakochuje sie w panu Bingleyu, podczas
gdy Elizabeth (Emma Corrin) od pierwszego spo-
tkania Sciera sie z powsciagliwym panem Darcym.
Szescioodcinkowy serial ma by¢ wierng adaptacja
arcydzieta Jane Austin. Premiera 3.12 w Netflix.

REKLAMA
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awna stolica cesarstwa ma rozmach, ktory wida¢ w za-
bytkowych gmachach, patacowych dziedzincach i sze-
rokich alejach. Ale Wieden to nie tylko wielka historia
iarcydziela sztuki. Tu kultura jest na wyciagniecie reki,
a dobre adresy nie stuza tylko wyjatkowym okazjom.
W grudniu, gdy zaczynaja sie pojawiaé tez Swiatecz-

ne dekoracje, mozna sie przekona¢, dlaczego Wieden od lat nalezy do

miast, w ktérych zyje sie szczesliwie.

Cesarskie miasto

na co dzien

Wiedeniskie centrum robi

wrazenie, cho¢ nie trzeba znaé
historii Habsburgdw, by poczuc
jego urok. Monumentalne fasady

i eleganckie witryny przypominajg
o cesarskiej przeszlosci.

Przy reprezentacyjnym Ringu
(Ringstrasse) stoja gmachy Wieden-
skiej Opery Panstwowej i parlamen-
tu, a niedaleko rozciaga sie Hofburg
— dawna rezydencja Habsburgow,
dzi$ kompleks muzeéw, instytucji

i siedziba prezydenta Austrii. Warto
zajrze¢ na Michaelerplatz (w cen-
trum placu odslonieto pozostatosci
rzymskiej osady!), dotrze¢ pod
katedre Sw. Szczepana. Trzeba ja
zwiedzi¢, to jeden z symboli miasta.
Podczas spaceru po Wiedniu warto
tez spogladac w gore: wiele kamie-
nic ma ozdobne balkony, rzeZbione
portale i detale, ktore tatwo prze-
oczy¢ w pospiechu. Przy Kohlmarkt

i Graben eleganckie witryny przypo-
minajg, ze stolica Austrii od dawna
zna sie na luksusie.

Tu naprawde shucha
sie muzyki

Wieden i muzyka to para rownie
oczywista jak kawa i tort Sachera.
Nazwiska Mozarta, Beethovena

i Straussow naleza do miejskiego
krajobrazu, podobnie jak gmach
wiedenskiej opery czy stynny
Musikverein, ktérego Zlota Sala
zachwyca wystrojem i akustyka.
To wlasnie tu odbywa sie stynny
Koncert Noworoczny Filharmoni-
kow Wiedenskich, ogladany co rok
przez miliony widzé6w na calym
$wiecie. W grudniu repertuar
koncertowy nabiera szczego6lnego
charakteru, a wieczor spedzony
wérod krysztalowych zyrandoli

i ztoconych dekoracji pozostawia
na dlugo wiele nie tylko muzycz-
nych emocji.

W wielu miejscach w Wiedniu juz w listopadzie otwieraja sie

bozonarodzeniowe jarmarki.

R&biety 77




PODROZE MARZEN
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Jarmarki: Na Rathausplatz
Swigteczne miasteczko
bedzie od 13 listopada

do 26 grudnia 2026 . Na
Spittelbergu mozna szukac
rekodzieta i zagladac do
niewielkich sklepikow,
ajarmark przed patacem
Schoénbrunn potrwa az do
6 stycznia 2027 r. Kazdy
jarmark mainny charakter.
Muzyczny wieczor:
Wiedenska Opera
Panstwowa to swietny
pomyst na grudzien.

W repertuarze naten
miesigc znalazty sie

1. Wiedenska opera to jeden z najwazniejszych
adreséw na muzycznej mapie miasta. 2. Kosciot

£ $w. Karola Boromeusza - barokowa swiatynia N C dzieiski flet”
€T z charakterystyczna koputa. 3. Tort Sachera m.in.,Czarodziejski flet
JlL - czekoladowy przysmak Wiednia, przetozony Mozartai,Ariadnana

morelowa konfiturg i podawany z bita Smietana.

o Muzyka zyje w Wiedniu takze poza
wielkimi salami: rozbrzmiewa

w koSciolach i podczas wystepow,
na ktore mozna trafi¢ podczas spa-
ceru. To cze$¢ wiedenskiej tozsa-
mosci, pielegnowana z duma.

Szczes$cie z odrobing
czekolady

Kawiarnie majg tu wlasne zasady
itempo obslugi, dlatego siedzenie
przy stoliku moze sie przedtuzy¢.
Marmurowe blaty, giete drewniane
krzesla, gazety i kelnerzy w nienagan-

78 K8biety

nych kamizelkach tworza niedzisiej-
szg atmosfere. W Café Central czy
Café Landtmann warto zamowic
melange — kawe z mleczng pianka
—itort Sachera. Historia wiedenskie-
go przysmaku siega 1832 r., gdy mlo-
dy Franz Sacher mial przygotowac
deser dla gosci ksiecia Metternicha!
Wiedenskie szczeScie nie musi
oznaczac wielkich wydarzen
ani wyjatkowych okazji. Czasem
mieéci sie w filizance kawy i porcji
czekoladowego tortu. W malej
codziennej przyjemnosci.

Naksos” Ryszarda Straussa.
Bilety na popularne
spektakle warto rezerwo-
wac wczesniej.

Wygodnie po miescie:
Centrum najlepiej poznawac
pieszo, ale warto sprawdzic¢
bilety czasowe na komu-
nikacje miejska na stronie
Wiener Linien.

Zabawa w Praterze
Dawniej Habsburgowie
przyjezdzali tu na polowa-
nia, dzis Prater przycigga
mitosnikow rozrywki.

Z czasem powstat tu
lunapark z karuzelami,
rollercoasteramii stynnym
Diabelskim Mtynem

z 1897 roku.

FOT.: ADOBE STOCK (6)
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KOBIETY LEGENDY

W tym roku
pozegnalismy
artystki, ktore
przez dekady
rozgrzewaty
nasze serca.
Pozostawity
piekne, ciepte
wspomnienia.

Ikony show-
-biznesu

Laczyly

Polscy widzowie najlepiej
znajg aktorke jako Kate
McCallister, czyli mame
stynnego Kevina.

80 KSbiety

iedy $wiat informo-
wal o $mierci Cathe-
rine O'Hary, Bonnie
Tyler i Dolly Parton,
nie bylo chyba oso-
v, ktora nie znalaby
tych legend i nie zadumata sie cho¢
na chwile... Kazda z tych kobiet byla
obecna w naszym zyciu, zZyciu naszych
rodzin, kazda wzruszala, inspirowala,
wywolywala ciepte emocje...

Catherine O’Hara

Znali$my ja doskonale z filméw
,Kevin sam w domu”, , Kevin sam

w Nowym Jorku”. Od ponad 30 lat, co
roku, w czasie Swigt Bozego Narodze-
nia, goscita na ekranach telewizorow
w naszych domach. To wlaénie ona
byla mama uroczego Kevina (gdy po-
jawila sie na planie miata 36 lat). Kt6z
znas chociaz raz w zyciu nie ogladat
tej $wigtecznej komedii? Aktorka mo-

Przez swiateczny
pospiech oSmioletni
chtopiec zostaje
sam w domu...
Filmz 1990r. to hit
wszech czasow.

wila w wywiadach, Ze to rodzicom
zawdziecza swoj komediowy talent:
— Z duma moge powiedzie¢, ze
wszyscy sie rozSmieszamy. W moim
domu, dorastajac, nauczylam sie
tego od rodzicow. Rozémieszali sie
nawzajem do konca, niech Bog ich
blogostawi. Czy to nie wspaniale?
Pytana o fenomen perypetii Kevina
ijego rodziny thumaczyta: — Kiedy
robisz co$, co ludzie ogladaja i czym
ciesza sie jako dzieci, to jest to
wspaniale, poniewaz pozostaje to

z toba przez cale zycie. Rzeczy, ktore
kochate$ jako dziecko, pozostaja

z tobg, podobnie jak ludzie, ktorzy
byli ich czeScia. Byta ceniong aktor-
ka filmowa, dubbingowa. W trakcie
swojej kariery zdobyla wiele
prestizowych wyrdznien, w tym
dwie statuetki Emmy oraz Zloty
Glob. Aktorka chronita prywatnosc,
stronita od mediow spolecznoscio-

FOT.: CENTURY FOX/ EAST NEWS, REX FEATURES/EAST NEWS, EAST NEWS,

UNIVERSAL / RKO/COLLECTION CHRISTOPHEL/EAST NEWS



Ich wystepy rozgrzewaty publicznos¢.

Kochalismy je wszyscy! Bonnie Tyler
(1) oraz Dolly Parton (2).

wych, nie byla bohaterka plotkarskich
portali. O’'Hara leczyla sie onkologicz-
nie. Odeszla 30 stycznia 2026 r.

Bonnie Tyler

Gaynor Hopkins, urodzona w 1951 r.
w Walii, od najmtodszych lat zdra-
dzala talent wokalny. Koncertowaé
zaczeta pod koniec lat 70. XX wieku.
Wiedy tez przyjela pseudonim Bonnie
Tyler, a jej kariera zaczela nabieraé
tempa, zdobywala popularno$¢ na
miedzynarodowych listach przebo-
jow. Przez dekady gromadzila tysigce

Eclipse of the Heart", ,,Holding Out
for a Hero". Swiat pozegnat artystke
8lipca 2026 r.

Dolly Parton

Weiaz mam tyle rzeczy do zrobienia

— moéwila niedtugo przed $miercia.
Niestety choroba nowotworowa prze-
rwala te plany. Dolly Parton zmarta
25 sierpnia 2026 r. Miala 80 lat.

Byla gwiazda muzyki country, kompo-
zytorka i autorka tekstow, producent-
ka muzyczna (to wlasnie ona stworzy-
la piekng ballade ,,I Will Always Love

fanéw na swoich You” nagrana przez
wystepach. Charakte- Ich talent Whitney Houston do
rystyczny drapiezny e hary zma filmu ,Bodyguard”
look, burza jasnych . . i wypromowana jako
lokoéw i nieprawdopo- msp lrowaly Swiatowy przebdj).
dobnie mocny, szorst- kobie ty Realizowala sie takze
l‘<i w'okal sprawialy, w k az dym wi eku . jako dziataczka sp,o—
ze hipnotyzowala na teczna. Parton, ktora

scenie! Cho¢... charakterystyczna
chrypka wcale nie byla jej znakiem
szczegblnym od urodzenia. W 1977 1.
artystka musiala poddac sie operacji
krtani. Usunieto jej guzki na strunach
glosowych. Lekarze prosili, by sie
oszczedzala, niewiele moéwila, a juz na
pewno — by nie $piewala. Ale gwiaz-
da nie przejela sie tymi zaleceniami.
Pewnego dnia zapomniata sie i...
krzyknela, co na trwale uszkodzilo

jej struny gtosowe i doprowadzito

do zmiany barwy glosu. Stad slyn-

na chrypka... W historii muzyki na
zawsze zapisala sie utworami ,, Total

sama pochodzila z ubogiej rodziny,
wspomagata potrzebujacych, byta
filantropka. Jej fundacja m.in. dbala
o edukacje dzieci, zapewniata osobom
z biednych regionéw dostep do

pracy, wspierala chorych, mniejszosci
seksualne, organizacje humanitarne.
Dolly byla uwielbianym kolorowym
ptakiem, co podkre§lat jej styl — wy-
razisty, kiczowaty, ktéry sama wy-
kreowala: fredzle, cekiny, blyszczace,
dopasowane stroje, blond peruki,
ktérych miata... ponad 350!

Opracowata Anna Szatan
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Strzelec
22.11 — 21.12

Grudzien doda ci odwagi,
by ruszy¢ z planem, kt6-
ry od dawna odktadatas.
Nie musisz od razu robi¢
wszystkiego — wybierz
pierwszy krok i trzymaj si¢
go. W relacjach postaw na
szczero$C, ale nie rezygnuj
z lekkoSci. Nie umniejszaj
tez wlasnym osiggnigciom
— kto§ przypomni ci o suk-
cesie, ktory sama zdazytas
uznaé za drobiazg.

KOZIOROZEC 22.12 - 19.01

Masz gtowe petng spraw do za-
tatwienia, ale nie kazda wymaga
natychmiastowej reakcji. Ustal, co
jest wazne, i popros$ o pomoc, jesli jej
potrzebujesz. W pracy docenia two-
ja konsekwencje. W domu zadbaj tez
oczas tylko dlasiebie.

WODNIK 20.01 - 18.02

Moze cie kusi¢, by zmienic plany
w ostatniej chwili. Zanim to zrobisz,
sprawdz, czy kieruje tobg ciekawos¢,
czy zwykte zmeczenie. Rozmowa
z kims$ zyczliwym pomoze ci upo-
rzadkowac mysli. Nie musisz wszyst-
kim ttumaczy¢ swoich decyzji.

RYBY 19.02 - 20.03

Bedziesz bardziej wyczulona na na-
stroje innych. Pamietaj, ze nie musisz
brac¢ odpowiedzialnosci za cudze
samopoczucie. W bliskiej relacji
postaw na prosta rozmowe, zamiast
domyslac sie, co ktos miat na mysli.
Mata przyjemnos¢ doda ci energii.

BARAN 21.03 - 19.04
Nie wszystko poéjdzie w tempie,

ktoére sobie wyznaczytas, ale to nie

powdd, by traci¢ zapat. Daj sobie
wiecej luzu, a tatwiej doprowadzisz

sprawy do konca. W relacjach nie
czekaj, az kto$ odgadnie, czego po-

trzebujesz - powiedz to wprost.

BYK 20.04 — 20.05

Grudzien sprzyja porzadkowaniu
spraw. Nie dziataj jednak pod presja
i nie kupuj niczego tylko dlatego,
ze ,wypada”.W domu postaw na
wiasne tempo i rozwigzania, ktére
naprawde ci stuza. Bliska osoba
doceni twoja szczerosé.

BLIZNIETA 21.05 — 20.06

Wiele oséb bedzie chciato skorzy-
sta¢ z twojego czasu. Zanim zgodzisz
sie na kolejne zadanie, zastanéw
sie, czy masz na nie ochote i przede
wszystkim site. W pracy przyda sie
uwaznos$¢ na szczegbty, aw domu
- mniej poprawiania innych.

Grudzien 2026

RAK 21.06 - 22.07

Mozesz teraz poczué potrzebe wiek-
szej bliskosci, ale nie zaktadaj,
ze wszyscy od razu zrozumiejg twoje
oczekiwania. Powiedz, co sprawia
ciradosé, a co cie meczy. W spra-
wach zawodowych nie umniejszaj
swoich umiejetnosci.

LEW 23.07 — 22.08

Nie musisz by¢ osoba, ktéra wszyst-
ko organizuje i pilnuje. Pozwél innym
przejac cze$¢ obowigzkéw
- $wietnie sobie poradza. W rela-
cjach wybierz zyczliwos$¢ zamiast
racji za wszelkg cene. Wiadomos¢
od znajomej poprawi ci nastro;.

PANNA 23.08 - 22.09

Nie wszystko musi by¢ idealne,
by dato rados$¢. Zostaw troche
przestrzeni na spontaniczne decyzje
i odpoczynek. W pracy uporzadkuj
zalegte sprawy, a potem zamknij
notes. Nie zabieraj wszystkich trosk
ze sobg do domu.

WAGA 23.09 - 22.10

Zamiast zgadzac sie dla swietego
spokoju, powiedz, na czym napraw-
de ci zalezy. Twoja szczerosc nie
musi nikogo zranic¢ - moze za to uta-
twi¢ wspdlne ustalenia. W drugiej
potowie miesigca znajdziesz chwile
na cos, co od dawna odktadatas.

SKORPION 23.10 - 2111

Intuicja podpowie ci, komu warto
poswieci¢ wiecej uwagi, a gdzie
zachowac dystans. Nie wracaj do
dawnych sporéw, by udowodni¢
swoja racje. W sprawach finanso-
wych trzymaj sie planu. W relacji, na
ktorej ci zalezy, postaw na czutosc.

Kébiety 83
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Przeciw grawitacii.
Dla zdefiniowanego owalu twarzy.

LIFTINGUJE « UJEDRNIA « NAPINA

Laawansowane formuty
stworzone z myslg o ujernieniu
i zwiekszeniu gestosci skory.

Folecam

e

SKLEPY HDREY STACJONARNE:

Warszawa HDREY Al. Jerozolimskie 44 (Widok Towers) Wrociaw
HDREY Westfield Arkadia
HDREY Westfield Mokotéw
HDREY Galeria Miociny
HDREY Sadyba Best Mall
HDREY G City Promenada Poznar
HDREY G City Targéwek
HDREY Wola Park
HDREY CH Janki Krakéw
HDREY Ziote Tarasy (otwarcie 10/2026)

todz

HDREY Galeria Dominikanska
HDREY Magnolia Park

HDREY Manufaktura
HDREY Port L6dz

HDREY Posnania
HDREY Avenida

HDREY Galeria Krakowska
HDREY Bonarka

HDREY

hdrey.com

Gdansk

Gdynia
Rzeszow

Lublin

Katowice

HDREY Forum
HDREY Galeria Baftycka

HDREY Riviera Gdynia
HDREY Galeria Rzeszow

HDREY Lublin Plaza

HDREY Silesia City Center
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