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Wszedzie
stonce!

Egipcjanie widzieli w nim boga, Grecy zaprzegali je do
ognistego rydwanu, a Stowianie wierzyli, ze to Zrédto
wszelkiej mocy. Dzi$ zamiast $wigtyn mamy badania
naukowe — i one mowig jasno: $wiatto reguluje nasz
rytm dobowy, wplywa na hormony, nastréj, koncentracje,
odpornosé. Jedna minuta na zewnatrz daje organizmowi
wiecej niz godziny w sztucznym o$wietleniu. To nie
poetycka przesada. To fizjologia. Dlatego w tym numerze
moéwimy: Czes¢, Stoneczko! I traktujemy to powaznie.
Ale czerwiec to nie tylko storice nad glows. To tez storice
w srodku. Rozmawiamy z Agnieszka Wozniak-Starak
o najtrudniejszych rozmowach na najprostsze tematy.
Z Dorotg Szelagowska o tym, ze ,wszedzie dobrze”
zaczyna sie od miejsca w nas. Pytamy, czy naprawde
potrzebujemy psychologa - i dlaczego coraz czesciej
odpowiedz brzmi: tak, jesli chce zy¢ swiadomie.
Tanczymy (bo to lepsze niz fitness), wstuchujemy sie
w brzuch, uczymy sie mniej narzekac i bardziej czuc.
Drogie, zycze Wam przyjemnej lektury!

RV .

WYBIERZ
MAGAZYN

olivia
Z DOSTAWA
DO DOMU

IE” KUPISZ BEZ WYCHODZENI
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Inspiracje
Zielono mi i spokojnie...

Spotkania & Felieton
Agnieszka Wozniak-Starak
Najtrudniejsze sg rozmowy
na najprostsze tematy
Dorota Szelagowska
Wszedzie dobrze...

Moda & Uroda

Owocowy dress code

Oczko do oczka...

| hit na lato gotowy!

Mani jak lemoniada
Ochronny parasol dla wtoséw
Podktad nie bedzie potrzebny
Uroda: inspiracje i nowosci

Olivia Ekstra

Czes¢ Stoneczko!

Reportaz
Stworzyli$my mata Holandie

Wellbeing

Psychologia

Weekendowy kompas
twojej duszy i ciata

Uroda

Zrob mineg! Lifting w 5 minut
Zdrowie

Naturalne skarby, czyli moc
flawonoidow

Forma

Tancz, mita tancz! To lepsze
niz fitness

Psychologia

Chodze do psychologa,

ale czy tego potrzebuje?
Milczenie jest stowem,

a stowa to... pienigdze!
Wymagania, ktére psuja zwigzki
5 sposobdéw, jak mniej narzekac

Zdrowie
Postuchaij... Méwi twoj brzuch

Pakiet ratunkowy kobiety aktywnej

Zdrowie: inspiracje i Nnowosci

Kuchnia

Obiad z widokiem na niebo
Pastelowy szyk

Whnetrza

Na balkonie przez $wiat
Poradnik domowy - lifehacki,
ktére zmieniajg codziennosé

Rozrywka

Wakacje w stylu Hamptons
Krzyzowki

Aktualnosci kulturalne
Horoskop na czerwiec
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CZERWIEC INSPIRUJE

Kojace rytmy
natury

Lezenie w migkkiej tra-
wie lub niespieszne spa-
cerowanie po niej to jedna
z tych prostych przyjemno-
$ci, dzieki ktérej tesknimy
za latem i potem dtugo je
wspominamy. Zapach zie-
lonych zdzbet, ciepto ston-
ca na skorze i delikatny
szelest lisci tworzg chwi-
le absolutnego spokoju.
Zielen dziata jak naturalny
reset — uspokaja, koi zmy-
sty i pozwala na moment
zatrzymac ped codzienno-

sci. Wystarczy kilka minut
. ono mi wsrdéd lisci, by poczug,
jak ciato migknie, a ser-

oy ! ] . ce zwalnia. To najprostsza

terapia sSwiata — spacer
1 S 0 CO nie pod drzewami, bukiet
o00 gatazek w wazonie, bose

stopy na trawie.

Otul sie swiezoscig natury i pozwal, by zwykta
chwila rozwineta sie jak lis¢ w storicu — cicho,
miekko, z obietnicg czegos$ zupetnie nowego.

Zapraszamy Chwilo, trwaj!
dO kl,IChl‘li Re!aks \{vs’ro’c.i ;ieleni uznajegz

za najprzyjemniejszy? Przedtuzysz
Pesto bazyliowe z pewnoscia te chwile, zdobiagc $ciane fototapeta,
znasz. A czy probowatas tego ktéra do ztudzenia przypomina L.
z czosnkiem niedzwiedzim? Jest np. widok z parkowej taweczki. Wiasnie tak
lekko pikantne i duzo bardziej cha- Gesty, roslinny wzér wprowadzi do pachnie lato
rakterne niz klasyczna wersja. pomieszczenia wrazenie gtebi i lekko-
Mozesz tez poeksperymentowac. $ci. Taka dekoracja dziata na zmysty Swiezo skoszona trawa
Do bazy z czosnku pasuja inne list- — uspokaja wzrok, porzadkuje mysli, — szczegOdlnie o poranku,
ki: szpinak, rukola, n"tkl pietrusz- zacheca do refleksji. www.redro.pl gdy jej zdZbta wcigz pokry-

k| Ienﬂra a nawet natka rzod-
Y marchewkl Raz bedzie

i mnyrﬁ‘re.zem_bardmel

ie.

wa chtodna rosa — uwalnia
zapach tak czysty i rzeski, ze
od razu robi sie miekko na
sercu. Jej aromat znajdziesz

w perfumach Issey Miyake

A drop d'Issey Essentielle.
Wyprobuj tez olejek zapa-
chowy Aromatique — doda-

ny do dyfuzora z?mlem m .

te ]iake

ot.. Adobe Stock (8), mat.prasowe (2)
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SPOTKANIA

ale naprawdle
uwezZneded peltafi
weele zmierue.
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Najtrudniejsze
S3 r0ZMOWY na
najprostsze tematy

Przed kamerg i na scenie — zawsze profesjonalna,
pogodna, zyczliwa. W zyciu prywatnym AGNIESZKA
WOZNIAK-STARAK najbardziej ceni prywatnosg.
Rzadko udziela wywiaddw, chroni swoj swiat.

ROZMAWIALA: ANNA SZATAN

Spokéj - chyba tak moge jednym stowem
okresli¢ wrazenie, jakie mam, kiedy na Pania
patrze, kiedy Pani stucham. Czy spokéj to
wiasciwe stowo, ktére oddaje prawde, czesé
prawdy o Pani?

AGNIESZKA WOZNIAK-STARAK: Mysle, ze spokoj
to dobre stowo, ale nie w znaczeniu braku emocji czy
absolutnej ciszy. Bardziej jako zgoda na to, co przynosi
zycie. Dzi$ powiedzialabym: akceptacja. To ona daje
mi spokoj — nie odwrotnie.

Czy spokdj, ale tez swiatto, ktére z Pani
emanuje, to stan, ktéry ma Pani ,na stanie”,
nosi go w sobie stale i on wypeinia Pania,
Pani zycie? Czy jednak nad tym wiasnym,
wewnetrznym spokojem pracuje Pani
kazdego dnia?

A.W.S: To zdecydowanie proces. Codzienny i bardzo
zywy. Sg dni, kiedy przychodzi naturalnie, i takie,
kiedy trzeba go sobie $wiadomie przypominac.

To troche jak miesiert — nieuzywany stabnie.

A co potrafi najbardziej zaktéci¢ Pani spokéj,
zwyczajnie wyprowadzi¢ Pania z ré6wnowagi?
A.W.S: Pospiech i nadmiar. Kiedy §wiat zaczyna pedzic
szybciej, niz ja chce. Nie znosze by¢ w pedzie. Ale tez
bezsilno$¢ wobec spraw, na ktore nie mam wplywu.

I wtedy... co dziata kojaco?

A.W.S: Kontakt z natura, cisza, obecnos¢ zwierzat.
I oddech - to brzmi banalnie, ale naprawde dziata.
Kilka minut uwaznosci potrafi wiele zmienic.

Przyroda, zwierzeta sa Pani najlepszymi
terapeutami, energia, ktéra wzmacnia
swoja sita. Co najcenniejszego zawdziecza
Pani naturze?

A.W.S: Poczucie cigglosci. To, ze wszystko ma swdj
rytm - zycie, $mieré, odradzanie. To daje ogromny
spokoj. Przyroda jest piekna, kocham jg obserwowac
ijestem wdzieczna, ze mam ku temu tyle okazji.

Czy wsrad licznej gromadki zwierzat, ktore
ma Pani wokét siebie, jest jakis ulubieniec,
wyjatkowa istota, ktéra obdarza Pani najwiegk-
sza miloscia i o ktérej moze nam Pani choé
troche opowiedzieé?

A.W.S: Miatam kiedy$ adoptowang suczke, bardzo
wiekows, ktéra byta ze mnga tylko dwa lata, ale to

byt czas, ktory zmienit w moim zyciu wszystko

i ona mi w tym towarzyszyla. Byta dla mnie naprawde
wyjatkowa. Mialy$my jakas$ niesamowitg wiez,
bardzo przezytam jej odejscie. Dzisiaj mam wokot
siebie samych ulubienicéw, nie potrafitabym wybraé
tylko jednego.
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SPOTKANIA

« A gdyby mogta Pan powiedzieé, jak wyglada

Pani idealny, wymarzony wiosenny dzienA...
A.W.S: Poranek z kawg na §wiezym powietrzu,
$piew ptakéw, powolnosé. Duzo zieleni, troche
pracy, ktora daje satysfakcje, i spokojny wieczor
przy zachodzie stonca.

Nawet gwattowna wiosenna burza nie
popsutaby Pani takiego dnia?

A.W.S: Uwielbiam burze. Przypominajg, ze natura
ma swojg site i ze nie wszystko musi by¢ ,tadne”,
zeby byto prawdziwe.

Czy jest Pani szczesliwa, bedac wiasnie

w tym momencie zycia?

A.W.S: Tak. Spokojnie szczesliwa. To nie jest euforia,
tylko poczucie, ze jestem na swoim miejscu.

Zyje Pani w dwéch tak skrajnie réznych swia-
tach: swiecie natury i swiecie show-biznesu.
Czy one nie wykluczaja

sie na co dzien, nie ,ktéca
sie” o Pania, nie rywalizuja
ze soba - i czy nie meczy
to Pani, ze te swiaty sa

na przeciwleglych biegu-
nach?

A.W.S: Kiedys tak myslatam.
Dzi$ widze, ze mogg sie uzupet-
nia¢ - pod warunkiem,

ze pilnuje swoich granic.

Jak zachowaé w tych
Swiatach wlasciwe dla sie-
bie proporcje? Czy to jest
tatwe do pogodzenia, czy
koszty sa jednak wysokie?
A.W.S: To nie jest dane raz na
zawsze. To co$, o co trzeba dbac
i do czego sie wraca.

A czy powrét do telewizji $niadaniowej w TVP
byt dla Pani krokiem pewnym, czy jednak
zastanawiata sie Pani, w jakims$ stopniu oba-
wiala sie tej decyzji...

A.W.S: Byl przemyslany. Nie wchodze juz w takie
decyzje bez refleksji. Prowadze poranne programy
odkad zaczelam prace w mediach i nie ukrywam,

ze bardzo je lubie.

Za co najbardziej lubi Pani ten format?
A.W.S: Za bardzo mite spotkania i rozmowy

z ludZmi. Za to, ze za kazdym razem ucze sie czegos
nowego. Ale tez za energie, za ten gwar na planie,
zarty z ekipa, to jest bardzo przyjemna praca.
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Wee mam wiellich
zawedlowych
IMGRZEN, 1ue ZaImeerzam
zmeenial dwiata,

26 Lo 4tarom 4eg byé
eladtyczna ( $zybko
ReaGUge NG 2y,
ktore 4G wpsdane
W méf Zawod.

Poza tym, ja po prostu kocham programy na zywo,
dla mnie to jest prawdziwa telewizja.

Co daje Pani najwieksza satysfakcje,

gdy kamery w studiu gasna?

A.W.S: Najwiekszg satysfakcje mam wtedy, gdy nasi
goscie wychodzg ze studia usmiechnieci, a ja mam
poczucie, ze zrobili§my dobry program. Chociaz to nie
jest tak, ze zawsze wszystko sie udaje i cztowiek zostaje
z poczuciem satysfakcji. Czasem jest niedosyt, albo co$
pojdzie nie po naszej mysli.

A co bywa dla Pani najtrudniejsze w tej pracy?
A.W.S: Paradoksalnie najtrudniejsze s rozmowy na
najprostsze tematy, bo wtedy tatwo straci¢ czujnosc.

Gdy zdarza sie cos$ niespodziewanego,
zaskakujacego, poza scenariuszem...
czesciej ratuje Panig powaga czy Smiech?
A.W.S: Z Lukaszem Kadziewiczem zdecydowanie
ratujemy sie $miechem, czesto
zartujemy, najchetniej z siebie
nawzajem. Musze przyznac, ze
lubimy testowad swoje granice
($miech).

Zdarzyty sie Pani wpadki?
A.W.S: Oczywiscie, niektore byty
szeroko opisywane w mediach.
Dzis sie z nich $mieje, cho¢
wtedy bywato réznie.

A gdy ma Pani gorszy

dzien lub zwyczajne jest
zmeczona - czy to przed
programem w telewizyjnym
studiu, czy przed wystepem
na zywo - co wtedy
wrozbraja” Pania i poprawia
kiepski nastroéj?

A.W.S: Kilka minut ciszy, oddech i przypomnienie
sobie, po co tam jestem.

Czy jest zawodowe wyzwanie, na ktdore czeka
Pani w swojej karierze?

A.W.S: Nie czekam na zawodowe wyzwanie, jestem
szczesliwa tu gdzie jestem i realizuje sie w tym, co
robie. Nie mam wielkich zawodowych marzen, nie
zamierzam zmieniaé §wiata, za to staram sie byc¢ ela-
styczna i szybko reaguje na zmiany, ktére sg wpisane
w méj zawod.

A gdyby miata Pani poprowadzi¢ spotkanie,
o ktérym Pani marzy, przeprowadzi¢ wywiad
z wyjatkowa dla siebie osoba... Kto by to byt?



A.W.S: Zawsze marzylam o tym, zeby przeprowadzi¢
wywiad z Brigitte Bardot, ale nie wszystkie marzenia
sie spelniaja.

Czy ma Pani autorytety, ludzi, ktérych
podziwia, od ktérych sie uczy?

A.W.S: Brigitte Bardot byta moim autorytetem, bo
potrafita odrzucic to, co przemija — blichtr i kariere —
i wybrac to, co naprawde trwa: oddanie i pomoc zwie-
rzetom.

Czy mysli Pani o tym, by précz dziennikar-
stwa, realizowa¢ sie w innych dziedzinach?

Jest cos, co Pania kusi, kreci...
A.W.S: Tak, czuje potrzebe tworzenia w roznych
formach.

Co sprawia Pani najwiecej szczerej radosci
na co dzien - w zyciu osobistym, poza praca...
A.W.S: Proste rzeczy - cisza, natura, bliscy ludzie.

Czy ma Pani jakie$ stabosci, grzeszki,

z ktérymi nawet juz nie stara sie walczyé
tylko sama sie Pani rozgrzesza?

A.W.S: Czekolada i odktadanie niektérych rzeczy
na pézniej ($miech).

olivia9



SPOTKANIA

((

Fot.: Forum (2), TVP, Instagram.com/aga_wozniak_starak (2)

Agnieszka Wozniak-Starak jest gwiazda ,,Pytania na Sniadanie”
w TVP2. Wraz z tukaszem Kadziewiczem umila widzom poranki.
Prywatnie — jest mitosniczka jazdy konnej, kocha kontakt z natura.

Wiele razy wspominata Pani o zyczliwych,
wspierajacych przyjaciotach - ze sa dla Pani
niezwykle wazni. Czy w Pani zyciu przyjaciele
sa tylko sprawdzeni, stali, ci sami od lat,

czy to grono sie powieksza i rodza sie tez
nowe przyjaznie wraz z uptywem czasu?
A.W.S: Bardzo roznie. Przez ostatnie lata to moje
grono przyjaciot troche sie zmienito, jak to w zyciu.
Mam sprawdzonych przyjaciét, z ktérymi wiele razem
przezyliémy, mam przyjaciol, z ktorymi taczy mnie
wspolna pasja — konie. Sg tez nowi przyjaciele, znajomi,
a niektore przyjaznie i relacje si¢ skonczyly.

Dojrzatosé - czy Pani zdaniem, z Pani
doswiadczenia - wzmacnia relacje, wiecej
wybacza, czy raczej je
zaostrza, staje sie
bardziej wymagajaca
wobec ludzi?

A.W.S: Czasem dojrza-

tos¢ pozwala otworzy¢ oczy

i przyjrzec si¢ niektorym
relacjom z bliska. To moze
prowadzi¢ do pewnych decy-
zji. Relacje nie sg na cate
zycie, nawet te przyjacielskie.
Super, jesli przetrwaja, ale to
sie nie zawsze udaje.

10 olivia

Relacse nie 44
na cate zycce, nawet
te pzypacielstie.
Super, fedli przetrwasq,
ale Lo acg nie
zawdze udage.

Czy zdarza
sie Pani cza-
sem pobyé
dtuzej tylko
ze soba?
A.W.S: Bardzo
tego potrzebuje.
To méj sposéb
na regeneracje.

A kiedy ma

Pani wolny czas, dlugi weekend albo urlop...
Najbardziej lubi Pani wtedy...

A.W.S: By¢ na Mazurach, blisko natury. Na spacerze

z psami, albo w lesie na koniu czy z ksigzka na tara-

sie. To tam naprawde odpoczywam,
taduje baterie i jak tylko mam chwile,
to wskakuje w samochod i uciekam

z Warszawy. Bardzo trudno spotkac
mnie w miescie.

Czego zyczytaby Pani sobie

i Czytelniczkom naszego
magazynu na nadchodzace
lato?

A.W.S: Uwaznosci. Na siebie, na
innych, na male chwile - bo to z nich
sktada sie zycie.
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. Odkryj swiat eobuwie
— tu znajdziesz mode, ktéra inspiruje .53 i Totobka
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Motyw cytryn przywodzi na mysl
przechadzke wsrod drzewek
nad wtoskim wybrzezem.

1. CHUSTA na gtowe, szyje lub jako 3 -
ozdoba torebki. Bijou Brigitte, 39,99 zt 4 -
2. WISZACE KOLCZYKI z kolorowymi

koralikami. Reserved, 49,99 zt -

3. TRAPEZOWA SPODNICA o dtugo-
$ci midi z duzym malarskim deseniem.
Temu, 39 zt

4. BRANSOLETKA srebrna Cytrusy

z kolekcji Kwiaty Nocy. W.Kruk, 359 zt
5. ROMANTYCZNA BLUZKA z falban-
kami, wigzana pod szyja na kokardke.
Pieces, 159 zt

6. TORBA ze stomki papierowej, z efek-
townymi haftami. Bijou Brigitte, 179 zt
7. PLOCIENNE ESPADRYLE
ozdobione cytrynami. DeeZee, 119,99 zt
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TRENDY

14 olivia

/1. KOLCZYKI- WISIENKI z rodowanego

Wiiniowy
put-up

Wzory w wisienki flirtujg z retro

klimatem i dodajg stylizaciji
stodkiej zadziornosci.

srebra, z emalig. Apart, 109 zt

2. BAWEENIANY T-SHIRT z nadrukiem. \
Henry Tiger, 99,90 zt \

3. KARDIGAN z dekoltem w serek. Oliver

Bonas, ok. 340 zt

4. WYSOKIE TRAMPKI z ptétna, na grub- ,A,' 7

szej podeszwie. Converse, 239 zt B 3
5. SUKIENKA typu halka ze zwiewnej tkani- ‘ “, ‘ e,
ny, z falbang u dotu. Mymo, 139 zt

6. SREBRNA ZAWIESZKA ozdobiona parg ‘/ \

dojrzatych wisni z zielonymi lisémi recznie \’ A \a ‘ ."' ’
wykonczonymi emalia. Pandora, 299 zt ’ ;

7. NIEDUZA TOREBKA z doczepianym ————
dtuzszym paskiem. Jenny, 99,90 zt



Ten owocowy akcent dziata
jak stylowy zastrzyk energii
i ochtody w upalne dni.

1. KOLCZYKI ztote z malachitem

w pasy jak skorka arbuza. Sadva, 849 zt
2. PLASTIKOWA KLAMRA do wtosow
w energetycznych kolorach.

Bijou Brigitte, 39,95 zt

3. KARDIGAN bez zapiecia

ze wzorem w arbuzy. Next, 233 zt

4. LEKKA SPODNICA kolorowa,

z gumka w pasie. Parfois, 199,99 zt

5. DLUGI NASZYJNIK z emaliowanag
zawieszka. Oliver Bonas, ok. 140 zt

6. BIALA BLUZKA z nadrukiem niczym
z galerii obrazéw. Temu, 23,89 zt

7. TOREBKA wyszywana malutkimi
koralikami. Oliver Bonas, ok. 80 zt
8. SNEAKERSY w arbuzowych ——

kolorach. Temu, 25,32 zt olivia1s




Fot.: Adobe Stock (5), materialy prascwe (31}
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Sa stodkie, lekkie i urocze — ten

maty detal jest w stanie zrobic
wielkie WOW w twojej garderobie.

1. NASZYJNIK z motywem owocow.
Even&Odd, 54 zt

2. SWETER z cienkiej dzianiny z weso-
tymi haftami. Object, 161 zt

3. MATERIALOWE SCRUNCHY

z wyhaftowanymi truskawkami.

Oliver Bonas, wzor

4. TRANSPARENTNE CZOLENKA

z odkryta pieta. Aldo, 214 zt

5. KOKARDA-SPINKA do wtoséw

z materiatu przypominajgcego dzins.
H&M, 29,99 zt

6. KLASYCZNY T-SHIRT z kolorowym
nadrukiem na przodzie. Pieces, 69 zt
7. PLECIONA TOREBKA do
noszenia w reku lub na ramieniu.
Joe Browns, ok. 160 zt

16 olivia
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Z WLOCZKI i papierowej
stomki. Monsoon, wzér

ziergane ciuszki |
i dodatki maja

W sobie co$

magicznego

- efektowne
sploty i nieregularne faktury
sprawiaja, ze kazdy element
wyglada jak jedyny w swoim
rodzaju. Przywodza na mysl
mode z pocztowek z lat 70.
- azurowe topy, kamizelki
! ! i torebki zdecydowanie maja
dusze vintage. Swietnie lacza
] sie z Inem, denimem i pro-
stymi formami, bo wtedy
maja szanse zosta¢ gwiazda
stylizacji.
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Fot.: materiaty prasowe (10)
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Sploty, ktdre lapia stonce

1. BRANSOLETKA z niebieskimi japoriskimi koralikami Miyuki z medalikiem. Lilou, 259 zt 2. BLUZKA
z patchworkowymi wzorami. Next, 188 zt 3. DZIERGANY kapelusik z niewielkim rondem. Szaleo, 69,99 zt.
4. TORBA sznurkowa na okragtej drewnianej raczce, z dtugimi fredzlami. Zara, 159,99 zt 5. SWETER
z dekoracyjnymi szydetkowymi wzorami. Joe Browns, ok. 250 zt 6. SZAL na ramiona lub na gtowe, wykonczony
koralikami. Parfois, 99,99 zt 7. BALERINY witéczkowe w stonecznym kolorze. Oliver Bonas, wzér 8. SUKIENKA
plazowa z falbang u dotu. Primark, 119 zt 9. TOREBKA na ramig z plecionki, w stylu boho. Izia, 212 zt

olivia19
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_ arania, nauka ttumaczy,
dlaczego miata racje. BEZ NIEGO NIE MA ZYCIA.
- Najwyzszy czas to doceni¢ i wykorzystacd.

AUTOR: HANNA KUDEACIK-OLESZKO

ie ma chyba drugiej Swaroga, Japoriczycy Amaterasu, jego dalszg taske. Dzis wiemy, ze
b rzeczy na swiecie, ktorg Grecy Heliosa przemierzajacego starozytni mieli racje co do jednego:
ludzkos¢ czcitaby tak niebo ognistym rydwanem. Nieza- storice naprawde decyduje o zyciu.
zgodnie i tak dtugo. leznie od szerokosci geograficznej Teraz wiemy, w jaki sposob.
Stonce bylo centralnym i poziomu cywilizacji, wszyscy
punktem niemal wszystkich staro- patrzyli w gore i widzieli to samo.
zytnych religii, jedynym Zrédtem Kult storica przenikal wszystko:
= Swiatla, ciepta i zycia. Egipcjanie architekture, rytuatly, kalendarz,

czcili Ra, bostwo z glowa sokota prawo. Swiatynie budowano tak,
nym. Inkowie by w czasie przesilenia promieni

zali padat dokladnie na ottarz. Rytuaty
zapewnic sobie




weta o0 4terice

Swiatto w 70 proc. ksztattuje nasz rytm okotodobo-
wy. To wcale nie jest metafora, tylko zwykta fizjolo-
gia. Poranne, chtodne $wiatto sygnalizuje mézgowi
czas aktywnosci, wieczorne ciepte i przygaszone
przygotowuje organizm do odpoczynku. Gdy eks-
pozycja na swiatto jest rozregulowana, rytm dobowy
traci rownowage, a konsekwencja sg trudnosci ze
snem, spadek energii, problemy z koncentracja

i obnizony nastréj. W centrum tego mechanizmu
stoja dwa hormony: melatonina i kortyzol. Dzia-
taja jak precyzyjny zegarek, jeden ustepuje,
gdy drugi przejmuje stery. Kortyzol rano nadaje
tempo, melatonina wieczorem pozwala zwolnic.
Problem w tym, ze wiekszo$¢ z nas ten zegar rozre-
gulowata: sztucznym swiattem ekrandw, biurowymi
lampami i porankami spedzonymi w zamknietych
przestrzeniach. Badania pokazuja, ze jedna minuta
na zewnatrz, na storicu, dostarcza organizmowi tyle
fotonodw, co trzy godziny siedzenia w biurze. Wystar-
czy tylko jedna minuta.

Chromoterapia, czyli terapia barwnym swiattem,
przez lata kojarzyta sie z medycyna alternatywna.
Dzi$ wchodzi do gabinetéw dermatologicznych

i salonéw beauty pod nowa nazwa:
fotobiomodulacja. Maski LED, pane-
le Swietlne, urzadzenia do domowej
pielegnacji — rynek rosnie, bo nauka
zaczyna nadgzac za praktyka.
Mechanizm jest prosty: barwa

to dtugosc¢ fali, a kazda dtugos¢

fali inaczej oddziatuje na komor-

ki. Swiatto czerwone stymuluje
mitochondria do produkcji energii,
wspiera redukcje stanow zapalnych
i produkcje kolagenu. Niebieskie
wykazuje dziatanie antybakteryjne —
stosowane jest nawet w dezynfekcji
szpitalnej. Barwa jako fala przenika
gtebiej niz wzrok, odbierana przez

wszystkie komorki ciata moze wptywac na samopo-
czucie i reakcje fizjologiczne w sposob mierzalny.
Jest jedno zastrzezenie, ktére powtarzaja badacze:
nie kazde urzadzenie dostepne na rynku ma wystar-
czajaca moc, zeby przyniesc rzeczywisty efekt.

Zanim powstaty lampy LED i gabinety chromotera-
pii, natura oferowata te sama terapie — bezptatnie

i bez rejestraciji. Zielen lasu obniza cisnienie i wyci-
sza ukfad nerwowy, co potwierdzajg badania nad
shinrin-yoku. Btekit wody i nieba dziata uspokaja-
jaco na mozg, ktoéry ewolucyjnie kojarzyt te kolory

z bezpieczenstwem i dostepem do zasobdw. Ztoto
stonrica na skérze uruchamia produkcje witaminy D

i serotoniny, hormonu dobrego nastroju.
Psychologia srodowiskowa bada wptyw kolorow
otoczenia na stan emocjonalny cztowieka. Wyniki sg
jednoznaczne: kolory natury dziataja kojgco, rege-
nerujgco i — przy dtuzszej ekspozycji — poprawiaja
zdolnos¢ koncentracji. Spacer wsréd drzew, siedze-
nie nad woda, kwadrans w ogrodzie z twarzg zwro-
cong ku stoncu - to nie romantyczny sentyment. To »
terapia, ktéra mamy pod reka kazdego dnia.




| ? az po p ‘mj B
K lefonu. Nawet gdy niebo jest zachmu-
rzone. Brzmi byt prbsto: zeby dziataé, a jednak
nauka stoi za tym murem.

Na TikToku i Instagramie wyglada to podobnie:
kto$ wychodzi przed dom zaraz po wstaniu z tézka,
patrzy w strone nieba i stoi tak przez kilka minut.
Bez stuchawek, bez kawy, bez telefonu w reku.
Sama twarz i Swiatto. Trend rozlat sie po catym
Swiecie i szybko przestat by¢ tylko estetycznym
postem o poranku. Okazato sie, ze za tym prostym
gestem stoi cos wiecej niz dobry kat do zdjecia.

W siatkéwce oka siedzg wyspecjalizowane komor-
ki, ktore reaguja wtasnie na poranne, niskokatowe
Swiatto i wysytaja sygnat prosto do podwzgérza,
ktore zarzadza zegarem biologicznym catego ciata.
Uruchamia sie naturalny poranny wzrost kortyzo-

-
" lu — hormonu, ktéry o tej porze dziata jak paliwo,

a nie jak stres: wspiera koncentracje, metabolizm,
odpornosé. Jednoczes$nie hamuje melatonine, wiec
przebudzenie naprawde nastepuje, a nie tylko udaje.
Efekt widac dopiero po kilku tygodniach regularnej
praktyki. Ale mechanizm jest prosty jak nakrecanie
zegarka: rano nakrecasz go swiattem, wieczorem
pozwalasz mu wyciszy¢ sie w ciemnosci. Badania
nad rytmem dobowym pokazuja, ze ludzie, kto-

rzy wychodza rano na zewnatrz, tatwiej zasypiaja
wieczorem, $pia lepiej i maja bardziej wyréwnany
nastréj w ciggu dnia.

Siedzenie przy jasnym oknie wyglada podobnie,
ale nie dziata tak samo. Dobrze o$wietlony pokdj
to 200-500 lukséw. Na zewnatrz, nawet gdy niebo
jest szczelnie zachmurzone, jest to 10 000 lukséw
i wiecej. Szyba filtruje czes¢ kluczowego spek-
trum i obniza natezenie swiatta tak bardzo, ze zeby
wyréwnac réznice, trzeba by stac przy niej przez
wiele godzin. Dlatego sama zasada

2 . brzmi krotko: wyjdz.
1 ‘! Niekoniecznie daleko. Chodnik przed
, " . blokiem wystarczy. Balkon tez. Ston-

ca nie musisz widzie¢ — wystarczy
otwarte niebo nad gtowa. Pie¢ minut
gdy swieci, dziesie¢ do pietnastu,
gdy jest pochmurno. Bez okularéw
przeciwstonecznych, bo filtrujg swia-
tto, ktdrego wiasnie szukasz. Szkta
korekcyjne nie przeszkadzaja.

Osoby, ktére weszty w ten nawyk,
opisujg podobne rzeczy: tatwiej im
wstac, szybciej sa w petni przytom-
ne, a wieczorem sennosé przychodzi
o normalnej porze zamiast o drugiej
w nocy. Ale poza fizjologia mowig
tez o czyms innym. Te kilka minut to
jedyna chwila w ciggu dnia, kiedy sa
naprawde same ze sobg. Bez listy
zadan, bez powiadomien, bez nicze-
go do zrobienia. Tylko niebo i cisza.

eprasa.pl 3fb6685123




Zacznij od lustra, najlepiej duzego, naprzeciw-
ko okna. Odbije naturalne swiatto i sprawi, ze pokoj
nagle robi sie wiekszy i jasniejszy, zanim jeszcze
zmienisz cokolwiek innego. Zastony to drugi ruch:
ciezkie tkaniny kradng blask skuteczniej niz sie
wydaje. Len, muslin, bawetna, wybierz cokolwiek,
co przepuszcza swiatto, a nie je blokuje.

Kolory na $cianach dziatajg zanim wejdzie jakikol-
wiek mebel. Ciepty biaty, kremowy, jasny ochrowy

go si '-"' -
@‘sie wraca.

z malowania i bez zakupéw za kilka tysie
tych. Czasem przestawienie fotela blizej ok
wiecej niz nowa sofa.

Rosliny z duzymi liSémi — figowiec, monstera, skr
dtokwiat — zmieniajg atmosfere lepiej niz
matych doniczkowych razem wzie
w dobrym miejscu, z dostepe

zaczyna oddychac.

2700-3000
i nagle dorr

REKLAMA

eprasa.pl 3fb6685123



Stonce zachodzi pézno. Masz wigcej czasu niz
przez reszte roku. Pytanie tylko, czy w ogodle pozwa-
lasz sobie go poczué. W czerwcu storice wisi nad
horyzontem jeszcze o 6smej wieczorem. Cienie sa
dtugie, Swiatto robi sie ztote i geste, jakby samo
zwalniato razem z dniem. Gdzies na potudniu
Europy ludzie siedzg wtedy przed kawiarnig albo na
schodach, patrzg przed siebie i nikomu nie przycho-
dzi do gtowy, ze powinni robic¢ cos innego. U nas

o tej porze odpisujemy na maile. Nie chodzi o to, ze
tamci majg wigcej czasu. Maja doktadnie tyle samo.
Chodzi o to, ze traktujg popotudniowe storice jak
zaproszenie, a nie jak tto dla kolejnego zadania.

Dtugie letnie popotudnie ma w sobie cos$ wyjatko-
wego — poczucie, ze czas sie rozcigga. Zima dzien
konczy sie o czwartej i wszystko sie kurczy razem

z nim: energia, plany, che¢ wychodzenia. Latem jest
inaczej. Kiedy storice stoi wysoko na niebie o siod-
mej, masz wrazenie, ze ze wszystkim zdgzysz.

Ze nie musisz sie spieszyé. Ze jest jeszcze chwila.
Ten czas warto traktowac jak prezent, a nie jak
przestrzen do zapetnienia. Herbata na tarasie, koc
w ogrodzie, tawka w parku. Obserwowanie, jak ston-
ce przesuwa sie po
$cianie i robi z cienia
caty spektakl. Ksigz-
ka, przy ktérej moz-
na zasna¢ i nikt cie
z tego nie rozliczy.

24 olivia

dzien. Popo%udnlawe-'dZIa’fa maciej - jest cieplejs
bardziej poziome, jakby specjalnie stworzone do
siedzenia na zewnatrz. Badania pokazujg, ze ekspo-
zycja na péznopopotudniowe storice obniza cisnie-
nie i spowalnia tetno. Ciato odbiera je jako sygnat, ze
mozna zwolnié. Ze wszystko jest na swoim miejscu.
Dlatego warto wyjs¢ tam, gdzie dociera Swiatto,

i zosta¢ tam bez powodu. Nie z telefonem, nie

z podcastem w uszach. Tylko siedziec¢ i patrzec,

jak stonce robi swoje — przesuwa sie, ztoci, w kon-
cu opada. Kilka takich popotudni w tygodniu i co$
w Srodku zaczyna dziata¢ spokojniej.

Leniwe popotudnie nie potrzebuje programu.
Wystarczy zdecydowag, ze przez kilka godzin nic
nie jest pilne. Nie ma listy zadan do wykonania, nie
ma agendy, nie ma serialu wtgczonego w tle, zeby
nie byto cicho. Jest stonce, jest powietrze, jest cz
ktoéry nie ucieka. Dtugie dni sg po to, zeby W nicl
siedziec¢, zanurzyc¢ sie w nich, a n|e ze
szybko, jak skrét do wieczoru.
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Letnie wakacje w Karyntii: czy to kapiele w cieptych jeziorach, jazda na rowerze, wedréwki, czy tez spokojne
wycieczki — kazdy znajdzie tu cos dla siebie. Po stonecznej stronie Alp czekajg na Ciebie niezapomniane chwile:
od petnych emocji przygdd w gorach po relaksujace wieczory na tarasie nad jeziorem. -

. Potudnie
www.karyntia.pl Austrii



Gdzies$ w sierpniu pojawia sie ten moment. Ston-
ce zachodzi odrobine wczesniej, wieczory maja

w sobie cos innego i zamiast cieszy¢ sie tym, co
jeszcze zostato, juz zaczynasz zatowac. Gtowa
wyprzedza rzeczywistos¢ i smuci sie z gory. A tym-
czasem lato mozna nosi¢ w sobie znacznie dtuzej,
niz wskazuje kalendarz.

Chodzi o to, zeby w Srodku gorgcego lipca napraw-
de poczug, ze jest lipiec. Nie sfotografowac go,

nie opisac, nie wrzuci¢ na Instagram. Po prostu
poczué: zapach rozgrzanego asfaltu po deszczu,
ciepto kamienia pod stopami, smak zimnego arbuza
zjadanego w pospiechu nad zlewem. Takie chwile
wchodza gtebiej i zostajg dtuzej niz wszystkie zdje-
cia razem wziete.

Mozg zapamietuje emocije, nie fakty. Zdjecie

z wakacji przypomni ci kadr. Ale zapach morza, fak-
tura piasku pod stopami, smak wina przy zachodzie
stonca — to zostaje inaczej, gtebiej. Dlatego warto
latem zbiera¢ doznania, nie obrazy. Chodzi¢ boso.
Jes¢ powoli. Siedzie¢ w storicu i pozwoli¢, zeby

26 olivia

ciepto dotarto napraw.de_d sk
zanim siegnie sie po telefon.
Jesienig i zimg te zasoby dziatajg
jak akumulator i mozna z nich
korzysta¢ swiadomie. Kubek her-
baty z cytryng w listopadowy wie-
czor, Swieca o zapachu fig albo
soli morskiej, zétta poduszka na
szarej kanapie. Nie z sentymentu.
To celowe przywotywanie czegos,
co ciato jeszcze pamieta.

Zréb to jeszcze latem: zapisz trzy
rzeczy, ktére latem sprawiaja,

ze oddychasz petniej. Majg by¢
konkretne, nie ogdlne. Nie pisz:
»ciepto”, tylko ,taras o siodmej rano, kiedy nikt
jeszcze nie wstat”. Nie: ,natura”, tylko: ,zapach
skoszonej trawy, ktéry wdycham przez otwarte okno
w samochodzie”. Jesienig wré¢ do tej listy i znajdz
dla kazdej z nich zimowy odpowiednik. Niekoniecz-
nie bedzie to namiastka, substytut, ale cos, co
uruchomi podobny stan. Ciato reaguje na sygnaty,
ktére wywotaty rozkoszna reakcje.

Lato kusi tatwoscia, jest jasniej, cieplej, bardziej
miekko. Ale ta rados$¢ przy kawie na tarasie nie
pochodzi wytgcznie ze stonca. Pochodzi z tego,

ze jestes$ obecna, ze nic cie nie goni, ze pozwolitas
sobie na chwile bez planu. Te sama jako$¢ mozna
mie¢ w srodku marca. Wymaga troche wiecej swia-
domosci i decyzji, ze ta chwila jest warta uwagi,
nawet jesli za oknem pada.

Fot.: Adobe Stock (16)
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Naszyjnik

Z sercem
LILOU,
228 zt
Naszyjnik
Icons
LILOU,
329 zt
! W/
Kolczyki £ AE\
Hearts L
LILOU,
TALIZMANY UCZUC
Podarowana z mitoscig i wdziecznoscia. Personalizowany
- W podziekowaniu za kazdy dzien naszyjnik
ol el i nieustanne wsparcie. Bizuteria Lilou LILOU,
P to osobisty talizman, ktéry wyrazi uczucia 268 zt
- - i stanie sie symbolem wyjatkowej wiezi
miedzy mama a dzieckiem.
- Odkryj propozycje, ktére skradty nasze serca.
Podaruj talizman Lilou.
Bransoleta & | —
Les Tresors
de LILOU, - »
399 zt .
» Pierscionek
\ Icons koniczyna
i LILOU,
c = 149 zt
=,
(f'\ Puzderko
. o Y LILOU,
- ¥ od 189 zt

Przygotowano na bazie materiatéw prasowych Lilou
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==} ACZY ICH MILOSC ' —
do siebie i do tych
~ pieknych roslin, ktorymi
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Zawsze kiedy kwitng, ANETA SZCZECHLA patrzy
= 'na nie z zachwytem. Nawet po 20 Iatach hektary
tulipanéw robig na-niej wrazenie. | nie jest jedyna.
' TE;(ST: GABRIELA PAUL

: it i
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lantacje Swietokrzyskie Tulipany w gminie
Moskorzew Aneta prowadzi z mezem Miro-
stawem. Ich gospodarstwo z roku na rok
przyciaga coraz wiecej oséb, ktore chca na
wlasne oczy zobaczy¢ kolorowe pola ciagna-
ce sie po horyzont. Dzi$ to nie tylko miejsce pracy, ale
takze przestrzen spotkan, rodzinnych spaceréw i foto-
graficznych sesji. Skad wziat sie ten pomyst?
- Obydwoje pochodzimy z tych stron. Mieszkalismy
na wsi, dobrze wiedzieliSmy wiec, co to praca na roli.
Moi rodzice mieli tradycyjne gospodarstwo. Ja jednak
poszedlem na studia. Na pierwszym roku trafila mi sie
okazja wyjazdu do Holandii - wspomina Mirek.
Miat to by¢ tylko krotki epizod, sposéb na dorobie-
nie do studenckiego budzetu i zdobycie pierwszych
doswiadczen zawodowych. Los jednak napisat dla nich
inny scenariusz. Aneta, wowczas jeszcze dziewczyna
Mirostawa, zachecona tym, co jej opowiadal, dolgczyta
do ukochanego. Pracowali na ogromnej plantacji tulipa-
now, ktora zajmowala 60 - 70 hektaréw, a do tego byty
szklarnie. Skala przedsiewziecia robita wrazenie — row-
niutkie rzedy roslin, nowoczesny sprzet, precyzyjnie
zaplanowana organizacja pracy.
Weciaz odktadali powrét do Polski. Zanim sie spostrze-
gli, mineto dziesie¢ lat, zdazyli sie pobrac.
- Podobato nam sie w Holandii. To piekny, dobrze
rozwiniety kraj. Mieszkajg w nim mili ludzie. Kiedy
jednak urodzita nam sie starsza cérka, wrociliSmy
W nasze strony i postanowili$my tutaj stworzyc wtasng
matg Holandie - opowiada Aneta.
Decyzja o przeprowadzce nie byta tatwa. Zostawiali
stabilng prace i miejsce, ktore przez lata stato sie ich
drugim domem. Z drugiej strony coraz silniej czuli, ze
chcg wychowywacé dzieci blizej rodziny.

Trzeba sie bylo na cos zdecydowaé

Po dekadzie mieli niezbedng wiedze i doswiadcze-
nie. Znali caly cykl produkeji, wiedzieli, jakie odmiany
sprawdzaja sie najlepiej i jak reagowac na kaprysy pogo-
dy. Wydzierzawili pole i zasadzili cebulki. Na poczatku
prowadzili tez gospodarstwo rolne, lecz z czasem doszli
do wniosku, ze zwierzeta i kwiaty to jednak troche za
duzo. Ostatecznie postawili na tulipany.

- Praca przy nich trwa od wiosny do jesieni. W paz-
dzierniku sadzi sie cebule. Po miesigcu robimy opryski
przeciwko chwastom. Wracamy na pole wczesng wio-
sng - ttumaczg matzonkowie.

Ich kalendarz wyznaczaja pory roku. Wiosng z nie-
cierpliwoscig obserwujg pierwsze paki, latem planujg
kolejne nasadzenia, jesienig przygotowuja ziemie pod
nastepny sezon. Kazdy etap wymaga doktadnosci i cier-
pliwosci. Tulipany zaczynaja kwitng¢ w kwietniu. Jed-
ne wczesniej, drugie pozniej, bo Aneta i Mirostaw majg
na plantacji r6zne odmiany. Uprawiajg je tez na cebule.

SESJE

FOTOGRAFICZNE
okazaty sie hitem
Roéwniez te

®ze zwierzakami.®

neco pvzez pzypodek

{'p é ;‘ ﬁ", j’e.ll

Kiedy wiec zaczynaja nieco przekwitaé, obcinajg kwia-

ty. Cebule rosng w ziemi jeszcze osiem tygodni i wtedy

je wykopuja. To moment wymagajacy dobrej organiza-

cji, bo wszystko musi odby¢ sie w odpowiednim czasie.

- Oprocz duzej cebuli, sa przy niej z boku dwie, trzy

mate. Trzeba je oberwac, posortowac na rozmia-

ry i wysuszy¢. To trwa do wrze$nia. Wtedy sg gotowe

do sprzedazy. Sprzedajemy je w réznych rozmiarach,
cze$¢ matych sadzimy - wyjasniaja, dodajac, ze niemal
wszystkie prace wykonuja maszyny. »
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TULIPANY skradty tez
serca ich céreczek.

Nowoczesny sprzet znacznie utatwia prace, ale wcigz
wiele czynnosci wymaga recznego zaangazowania.
Zimg tempo pracy zwalnia, ale to nie znaczy, Ze nie
maja zajecia. To czas planowania kolejnego sezonu,
zamawiania nowych odmian, analizowania sprzedazy
i kosztow. Przegladajg katalogi, $ledzg trendy kolory-
styczne, zastanawiajg sie, ktore tulipany moga szcze-
golnie przypasc do gustu klientom.

Po sezonie ziemia jest wyjatowiona i cebule trzeba
sadzi¢ w innym miejscu, zeby zachowa¢ plodozmian.
W to samo mozna wréci¢ po co najmniej czterech
latach. Matzonkowie co roku dzierzawig wiec inne
pole w okolicy i przenoszg plantacje. W ciggu jedena-
stu lat, od kiedy sie tym zajeli, najwiekszy areat, jaki
zajmowaly ich tulipany, to okolo szesciu hektardw.

- Zeszty rok byl niekorzystny - rosty na zaledwie 1,3
hektara, cho¢ wczesniej mielismy trzy hektary. Zda-
rza sie, ze przymrozki uszkodzg troche cebul, niekiedy
w kosc¢ da susza - wyjasnia Mirostaw.

Pogoda potrafi pokrzyzowac plany nawet najbardziej
doswiadczonym plantatorom. Dlatego kazdy sezon jest

inny i wymaga elastycznosci. Mimo to nie tracg zapatu.

Pytali, czy moga sobie zrobi¢ zdjecia

Maja u siebie dziesie¢ odmian tulipanéw - trzy wcze-
sne i siedem poézniejszych, w roznych kolorach: poma-
ranczowe, czerwone, biate, bordowe, fioletowe, r6zowe
i wielokolorowe: z61to-bragzowo-pomaranczowe. Wiek-
szo$¢ tzw. gladkich, tradycyjnych, dwie podobne do
piwonii. Wszystkie wygladaja imponujaco. Gdy zakwi-
taja jednoczes$nie, pole zamienia si¢ w wielobarwny
dywan. Nic wiec dziwnego, ze kiedy ludzie przejezdza-
li obok pola ich plantacji, zatrzymywali sie, wysiadali z
samochodow i pytali, czy moga po nim pospacerowac,
zrobi¢ zdjecia, zerwac troche kwiatow i za nie zapta-
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ci¢. Poczatkowo takie wizyty byty dla wilascicieli zasko-
czeniem. Nie planowali dzialalnosci turystycznej. Ale
zainteresowanie wcale nie malato. Zadbali wiec o to,
by przybysze mogli spacerowac miedzy rzedami roslin
bez szkody dla upraw.

- Nie bardzo chcieli$my sie zgadzac, lecz w konicu
doszlismy do wniosku, ze otworzymy plantacje dla
gosci na okres, od kiedy tulipany zaczynaja kwitnac¢ do
momentu, gdy w polowie maja trzeba je $cig¢. Wydzie-
lamy wiec niespetna hektar dla odwiedzajacych. Robi-
my tam nieco szersze alejki. Oferujemy kawe oraz her-
bate - usmiecha sie Aneta.

W sezonie na polu pojawiajg sie cate rodziny, gru-

py przyjaciot, a takze fotografowie z klientami. Dla
wielu osob to pierwsza okazja, by zobaczy¢ z bliska,
jak wyglada plantacja tulipanow. Ludzie przyjezdza-

ja z catego Swietokrzyskiego i sasiednich wojewodztw,
a czasem i dalszych stron. Umawiajg sie na sesje foto-
graficzne - $lubne, komunijne, a nawet z psami lub...
koniem. Na tle barwnego kwietnego kobierca zdjecia
maja wyjatkowy klimat.

- Cho¢ za bardzo sie nie reklamowali$my, pomyst oka-
zal sie strzalem w dziesiatke. Dzisiaj jestesmy zado-
woleni, ze mozemy podzieli¢ sie z ludzmi swoja pasja.
Bo chociaz zajelismy sie tulipanami ponad 20 lat temu
nieco przez przypadek, pokochalismy je. Uwielbiajg je
réwniez nasze corki. Coz, cieszymy sie, ze tak kwiato-
wo utozylo sie nasze zycie - podkresla Aneta.

JLudzie pveypezdzalg
Z dqddednich wefewddiztw,
G czadem ( dalszych 4ton.”
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Spraw, by Dzien Dziecka byt naprawde magiczny

Szukasz prezentu, ktory zostanie z dzieckiem na dtuze)? Wybierz ksigzki od HarperKids!
To cos wiece] niz czytanie — to wspolna zabawa, odkrywanie swiata

] -
1 masa radosci na kazde] stronie. = i :
- s s I=TH

A =

YT Akademia Madrego Dziecka - Kolorowy swiat malucha | wiek: 0+

|ICIATY R

Seria Kolorowy swiat malucha to edukacyjne zestawy z ksigzeczka i 12 duzymi
puzzlami. Realistyczne zdjecia zwierzat i pojazdéw zachwyca kazdego matego
odkrywce, a solidne, kartonowe strony przetrwaja kazda zabawe.

Uktadanie elementow wspiera mata motoryke i buduje pewnos¢ siebie dziecka.
To doskonaty sposob na wspélne odkrywanie swiata i nauke nowych stow

Iy poprzez radosna zabawe!

RN
Basia. Wielka ksiega zmystow | wiek:3+ ; "=

Basia. Wielka ksiega zmysiow to dziesie¢ nowych opowiadar o przygodach ulubionej bohaterki
przedszkolakow. Ksiazka w przystepny sposob ttumaczy, jak dziataja zmysty, czym jest intuicja
oraz dlaczego kazdy z nas inaczej odbiera $wiat. To idealny punkt wyjscia do rozméw o empatii '

i uwaznosci, ktéry pomoze dziecku zrozumieé siebie i innych.

Minecraft Academy - Zombie atakuja | wiek:7+

Szukasz prezentu dla fana gier? Minecraft Acodemy. Zombie atakujg to porywajaca przygoda,
ktora sprytnie taczy dwiat ulubionej gry z nauka przedmiotow Scistych. Podczas walki
zzombiekalipsa czytelnicy poznaja tajniki technologii, konstrukcji i matematyki.

Kazdy bohater wprowadza inna dziedzine wiedzy, zmieniajac zdobywanie informacji

w praktyczna zabawe.

o - . [ ]
T :

Szukasz prezentu na Dzien Dziecka, ktéry rozbudzi kreatywnos$¢? Seria LEGO® Ksiega pomysiow
to inspirujace zestawy o tematyce podrozy i imprez. Kazda ksigzka zawiera az 50 propozycji modeli

do zbudowania z wiasnych klockow oraz ekskluzywne elementy LEGO® w zestawie.
To idealny sposob na nude, ktory rozwija wyobraznie i zdolnosci konstrukeyjne.

LEGO podroze, LEGO imprezy | wiek: 3+

\. Ao

‘. -
- .-- - . .l-,

Pobawmy sie na dworze! Bluey. Ksigzka z magnesami | wiek: 3+

Twoje dziecko uwielbia Bluey? Ta ksiazka z magnesami to strzat w dziesigtke! Maluchy

moga samodzielnie urzadza¢ podwérko czy szkolne boisko, uktadajac figurki w dowolnych
konfiguracjach. Scenki mozna zmieniac bez konica, a dzieki wygodnemu opakowaniu zestaw
Swietnie sprawdzi sie takze na spacerze czy w podrozy. To idealny sposob na kreatywna
zabawe, ktéra angazuje wyobraznie i daje mnoéstwo radosci w kazdym miejscul

m ﬁHarperCollins;”a/s!egz www.HarperCollins.pl | (©) harperkids_polska | €) HarperKidsPolska
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Wszedzie dobrze...

Fot.: materiaty prasowe TVN

ak zwykle o tej porze

roku siedze¢ na Warmii.

Jest pieknie. Zurawie

drg sie od rana w niebo-
glosy, czasem wtorujg im dzieci
sasiadow, do ktorych przyjechato
kuzynostwo, a méj Wojtek szale-
je na zmiane z myjkg ci$nienio-
wa i dmuchawg do lisci. No kla-
syczne odglosy lata... Swojg dro-
ga, nie wiem, co ci faceci majg
z tymi dmuchawami? M¢j chodzi
ze swoja dumnie przynajmniej
dwa razy dziennie, wymiatajac
wszystko, co widzialne i niewi-
dzialne, po czym uskutecznia
zarty dmuchania w ludzi i jest
potwornie zadowolony. Mezo-
wie Mery i Mikotajczakowej robig
doktadnie to samo. To jaki$ objaw
andropauzy? Kto$ co$? Moim zda-
niem nalezatoby to zbadac.
Wczoraj gosciliSmy na obie-
dzie znajomych, ktorzy tak
tylko przejazdem, ale ze mamy tu
tak pieknie! Tak pieknie! Oni by
nawet rozwazali, tylko tej polskiej
pogody to nijak nie rozumiejg
i dlaczego my wlasciwie siedzimy
w wakacje na Warmii, jak mogli-
bysmy w Hiszpanii, gdzie ston-
ce i gwarancja tego storica i czy
te zurawie by mogly sie tak nie
drzec¢ i czy my sie tu nie nudzimy.
Serio. Bo co tu w ogdle robi¢?
A obiad zrobitam naprawde
pyszny. Byty pierwsze pomi-
dory z naszej szklarni i satata
z warzywnika. Wojtek pojechat
po ryby pod Mragowo, a zachod
storica to byt taki, ale to taki, ze
nawet jak na Warmie to wymia-
tal, a musicie wiedzie¢, ze tu sg
najpiekniejsze zachody stonca.
Wieczorem w reklamach googla
pojawily mi si¢ hiszpanskie nie-
ruchomosci. To niesamowite,
jak telefony nas stuchaja. Przy-
pomniatam sobie, jak pot roku
wczesdniej, kiedy siedzieliSmy
w Hiszpanii, miatam reklamy
,hegocios en Varmia y Masuria”
- moze ta technologia rozumie
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Dorota
Szelagowska
projektantka wnetrz
i dziennikarka.
Wiascicielka

Swietnego gustu
i cietego dowcipu

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

mnie lepiej niz ja sama? Tyle, ze

w lecie nie rozumiem siedzenia

W 40-stopniowym upale. Uwa-
zam, ze nie ma piekniejszego miej-
sca niz Polska na spedzenie waka-
cji. Soczysta zielen, zapach deszczu,
ciepte wieczory. I kocham Warmie
ito, ze tu mamy dom. Czy my sie

tu nie nudzimy? W zyciu! Szcze-
rze mowiac, czasem nie wiem, w co
wsadzic rece. Zawsze jest co$ do
roboty. I tak, ja w ten sposob odpo-
czywam. Lubie, kiedy wpadajg
goscie i lubie, jak wyjezdzajg. Czy-

ta¢ ksigzke na tarasie, siedziec¢
przy ognisku, gotowacd, sadzi¢,
ogarniac, upiekszac. I naprawde
nie chce by¢ gdziekolwiek indziej.
Ale nie zawsze tak miatam.
Zreszta, zwazywszy na to,
ze przystowia i porzeka-

dta sg odbiciem naszych przeko-
nan, a przynajmniej przekonan
naszych przodkéw, czyli W TYM
NAS WYCHOWANO (czym sko-
rupka za mtodu nasigknie itd.), to
w tej kwestii akurat moze sie zro-
bi¢ mocno schizofrenicznie. Dla-
czego? Otdz ,Wszedzie dobrze,
gdzie nas nie ma” oraz ,Wsze-
dzie dobrze, ale w domu najle-
piej” - z tego mozna wysnuc czy-
sto logiczny wniosek, Ze najlepiej
jest w domu, gdy nas tam nie ma,
ija nie bede w to dalej wchodzic,
cho¢ mogtabym, mimo iz oczywi-
$cie kazdy z nas spotkat w zyciu
osoby, bez ktérych w domu jest
duzo lepiej absolutnie wszystkim.
Tyle, ze obawiam sie, nie o to cho-
dzito ani tworcom tych przystow,
ani mnie w tym tekscie. Ale przy-
znacie, Ze mamy jaka$ trudnos¢
w osadzeniu sie we wlasnym ,tu
mi dobrze”. Troche bysmy chcie-
li rzuci¢ wszystko i zamieszkad
w Bieszczadach, w Hiszpanii,
Islandii, w lesie. Bo ci tak zrobi-

li i wyglada na to, Ze sg szczesli-
wi. Czasem az si¢ wstydzimy, ze
najlepszy czas mamy na naszej
wychuchanej dzialce ROD albo

u babci na wsi. Bo ci z all incusive
z Hurgady maja na pewno lepiej.
A przeciez nie wiemy, jak maja.

I po cholere sie poréwnujemy.
Lepiej? Co to w ogole znaczy?
Mamy wplyw jedynie na sie-
bie i na to, zeby uczynic ten czas
najlepszym dla nas samych. Nie
lepszym wtasnie. Najlepszym, jaki
mozemy sobie dac. Z odpoczyn-
kiem, jaki MY uznajemy za war-
tosciowy. I zeby zadni znajomi nie
mieli szans tego podwazy¢. Ja wam
tego z calego serca zycze. Bo wsze-
dzie dobrze, ale w sobie najlepie;j...
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Weekendowy kompas

‘twojej duszy iciala

Zanim zaczniesz rezerwowac, pakowac i planowac

trase — zatrzymaj sie na chwile. Juz wiesz, CZEGO

POTRZEBUJESZ Wystarczy przesta¢ zagtuszacé
——= - ten gtos i wreszcie go postuchac.

-

AUTOR: HANNA KUDEACIK-OLESZKO
Bkl Tegete R
G .
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Postuchaj siebie

Dlugie weekendy rzadzg sie swoimi prawami. Polowa
Polski rusza w gory, druga potowa nad wode, a reszta
zostaje w domu i udaje, ze planowata to od poczatku. Ale
zanim dasz sie wciggna¢ w wir cudzych planéw - war-

to zapytac siebie, czego naprawde potrzebujesz w te dni.
Nie co wypada, nie co zarezerwowala kolezanka. Czego
potrzebujesz ty. Ciato i dusza maja wlasny kompas. Pro-
blem polega na tym, ze rzadko stuchamy jego wskazan —
zagluszamy listami zadan, oczekiwaniami innych i prze-
konaniem, Ze wolne dni powinny wygladac¢ w okreslony
sposob. A on caly czas cicho wskazuje kierunek.

Ciagnie cie

nad wode?

Woda to jedno z naj-
starszych lekarstw na
przecigzony umyst.
Jesli czujesz, ze potrze-
bujesz spokoju - ze
glowa jest zbyt pel-

na, a mysli krecg sie

w kotko - zaufaj temu
przycigganiu. Widok
otwartej przestrzeni,
rytm fal albo zwykte
siedzenie nad jeziorem
z kubkiem kawy dzia-
ta na uklad nerwo-

lanie na czlowieka. Geste drzewa, polcien, zapach
zywicy i ziemi po deszczu tworzg srodowisko, kt6-
rego nie da sie zastgpi¢ zadnym innym. Dla tych,
ktore potrzebuja wyciszenia, ale bojg sie pustki

- las jest idealny. Otacza, ale nie przyttacza. Daje
poczucie bezpieczenstwa, a jednocze$nie pozwala
znikna¢ na chwile ze $wiata.

Japoriczycy maja na to osobne stowo - shinrin-y-
oku, kapiel le$na - i od dekad badaja jej wplyw na
ci$nienie krwi, poziom kortyzolu i nastroj. Wyni-
ki sg zaskakujaco jednoznaczne: juz dwadziescia
minut miedzy drzewami obniza poziom stresu
mierzalnie bardziej
niz ten sam czas spe-
dzony w miescie,
nawet w parku. Ale
zeby to poczud, nie
trzeba zna¢ zadnych
badan. Wystarczy
wej$¢ miedzy drze-
wa, zwolnic¢ kroku

i pozwoli¢, zeby las
zrobit swoje.

A moze miasto?
Wiele z nas najlepiej
odpoczywa w ruchu -
ale w miejskim krajo-
brazie. Inne miasto na

.

wy lepiej niz niejeden
urlop zaplanowany

co do minuty.

Woda nie wymaga od
ciebie niczego. Po pro-
stu jest - i ty mozesz
by¢ tak samo.

Myslisz o gérach?
Gory to nie tylko kra-
jobraz. To srodowisko
dla tych, ktére potrze-
bujg poczucia spraw-
czo$ci - postawienia

Czad w domu — jak 2vwbic
Z niego cod prawdziwego

e Wytacz powiadomienia na caty dzien — chociaz raz.

e Ugotuj cos, na co zwykle nie masz czasu.
Nie dlatego, ze trzeba, tylko dlatego, ze lubisz.
e Wyjdz na spacer bez celu i bez trasy.
Skre¢ tam, gdzie chcesz.

e Potdz sie w potudnie i nie wstawaj,
bo cos trzeba zrobié.

e Zadzwon do kogos, za kim tesknitas
- bez okazji, bez powodu.

dtugi weekend to nie
ucieczka od odpoczyn-
ku. To odpoczynek od
wlasnej codziennosci.
Kawiarnia, ktorej nie
znasz, ulica, po kto-
rej nigdy nie chodzi-
fas, muzeum, do kto-
rego zbieratas sie od
lat. Miasto daje anoni-
mowosc i stymulacje
jednoczes$nie - idealne
dla tych, ktére czer-
pig energie z bodzcow,

nogi na szczycie, zmierzenia si¢ z czyms, co wymaga
wysitku, i zobaczenia efektu wlasnej pracy. Jesli masz
za sobg tygodnie, w ktorych wszystko dziato sie wokot
ciebie, a nie dzieki tobie - idZ w gore. Dostownie. Zme-
czone nogi i widok z grani potrafig przywrécic poczu-
cie, ze masz wplyw na swoje zycie.

Marzysz o lesie?
Las to nie kompromis miedzy wodg a gérami. To
zupelnie osobna kategoria - i zupelnie osobne dzia-

a nie z ciszy i kontaktu z natura.

A gdy kompas wskazuje... tu?

Zostanie w domu na dtugie weekendy bywa
wyborem, a bywa koniecznoscia. W obu przypad-
kach warto potraktowac te dni powaznie - jako
czas, ktory tez moze cos$ dag, jesli sie go swiadomie
zagospodaruje. Nie chodzi o sprzgtanie szafy ani

o nadrabianie zalegtosci. Chodzi o oddanie sobie
tych dni naprawde.

olivia35




_Wellbeing Uroda
Zrob mine!
Lifting
W 5 minut

A Cwiczac migénie twarzy
L0 POPRAWISZ OWAL
4 4 i wygtadzisz zmarszczki.

Podniesione

policzki
¢ \Wciggnij troche
powietrza i przy
zamknietych ustach
przesuwaj je z jed- /
nego do drugiego y 4
policzka, tak dtu- ';{’ =
go, jak dasz rade SNt
wytrzymaé. Moc- ! Zmniejszone bruzdy przy nosie
n_o p_rzy Fym napl—, , v\ *Umiesc¢ palce wskazujgce po obu
naj migsnie. Wypusc \ stronach nosa na wysokosci policzkéw.
powietrze, zrob prze- Przycisnij je do skéry, a potem 20 razy

rwe. Powtdérz 5 razy. zmarszcz nos. Zapobiegniesz tworzeniu
sie bruzd nosowo-wargowych.

Czoto bez Iwiej zmarszczki ,

U

¢ Palce wskazujgce i Srodkowe obu dfoni utéz nad
brwiami i przycisnij je do czotfa. Nastepnie
sprébuj zmarszczyé brwi pokonujac opér stawiany
przez palce. Powtérz 5 razy. To proste éwiczenie,
niczym botoks, zapobiega tworzeniu
sie pionowych zmarszczek na czole.

Fot.: 123RF/Picsel, materiaty redakcyjne / Al (6)
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~_ Piekna linia szyi

e Ut6z ptasko dtonie na dekolcie, lekko
przytrzymujac skore. Nastepnie unies podb-
rodek w kierunku sufitu i wyciagnij usta tak
jakbys przesytata tam komus pocatunek.
Powtoérz 3 razy i odwrdé glowe w druga
strone. Powtdrz ¢wiczenie. W ten sposob
zapobiegniesz wiotczeniu skdry na szyi.

Petniejsze usta

e Utdz usta w dziubek
na 30 sekund
(tak jakbys wymawia-
ta gtoske ,,0”). Wypycha-
nie ust do przodu spra-
wi, Ze zrobig sig lek-
ko nabrzmiate. Potem
o rob przez 5 sekund rybi
»pyszczek”. Powtorz
. 10 razy. Cwiczenie popra-
wia tez owal twarzy.

Swieze spojrzenie

¢ Palce wskazujace utéz nad brwiami, a ser-
deczne pod oczami. Otwérz jak najszerzej
oczy i zerkaj raz w lewo, raz w prawo.
Po 10 sek. powtoérz 5 razy. To ujedrni okolice
oczui czota, uniesie opadajgce powieki.

REKLAMA
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Przewodnik po swiecie
odwaznego mezczyzny

#STYL

okladki

do wyboru 4

Historia
upadki
Kultoweao
Jop Baara”

'GORY CHRONIA
OD GLUPSTW
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zym s3 flawonoidy? To ponad

6000 zwigzkow, ktore mozna

znalez¢ w zywno$ci pocho-

dzenia roslinnego. Pelnig

funkcje barwnikow, odpowia-
daja za smak i zapach roslin, majg wtasci-
wosci przeciwzapalne i przeciwutlenia-
jace (antyoksydacyjne), usuwajg toksyny
oraz wolne rodniki z organizmu. Wedtug
badan przeprowadzonych przez Edith
Cowan University (ECU) w Australii,
spozywanie produktéw bogatych w flawo-
noidy wspiera uktad krazenia, zapobiega
chorobom serca, a takze zmniejsza ryzy-
ko nowotworow! Dziennie powinnismy
zjada¢ co najmniej 500 mg flawonoidow. |
Gdzie je znajdziemy?

Fot.: Adobe Stock (4)

Warzywa - idealne na surowo

Najwiecej flawonoidéw znajduje sie w Swie-
zych warzywach (takich, ktére nie sa zbyt
dtugo przechowywane, najlepiej pro-
sto z ogrédka lub z zieleniaka). Gtéwne
| Zrodta tych substancji w polskiej
| diecie to m.in.: cebula, pomido-
ry, papryka, brokuty, marchewka.
| Wedtug zalecen nalezy codziennie
zjadac co najmniej pie¢ porcji warzyw.
Porcja to kubek pokrojonych jarzyn.
Najlepiej, gdy sa surowe. Gotowane
na parze czy w postaci zup jarzynowych
réwniez sa cennym zrédtem flawonoidéw,
a takze potasu, wptywajgcego korzystnie
na prace serca i cinienie tetnicze.

‘Wellbeing zdrowie

~
Naturalné'skarby.
czyli moc flawonoidéw

Naukowcy nie majg watpliwosci — te niezwykte zwigzki
roslinne najlepiej WSPIERAJA UKLAD KRWIONOSNY.

38 olivia

Owoce
w kolorach teczy

~.Magazyn” flawonoidéw znajduje sie pod
skorka. Dlatego owoce najlepiej jadac nie-
obrane, a z cytrusdw nie zdejmowac biatej
btonki. Flawonoidy z cytruséw (rutyna)
wraz z witaming C pobudzaja produkcije
kolagenu, dzieki czemu wzmacniajg
i uelastyczniajg naczynia krwionosne. Za-
pobiegajg powstawaniu zatoréw i zylakdw.
Obnizaja cisnienie krwi, a takze tagodza
skurcze naczyn krwionosnych. Flawonoidy
Zmniejszajg stan zapalny, do jakiego do-
chodzi przy miazdzycy, bo hamujg naptyw
leukocytdéw do migjsca zapalenia. Kazde-
go dnia zjadaj 2 porcje owocow. Porcja to
gars¢ drobnych lub jeden sredni owoc.




Nowy RObiety
peten porad i inspiracjil

Teraz jeszcze piekniejszy i ciekawszy!

-m7mwmmm £ |

Swiat

REKLAMA

Kawa i herbata petne zdrowia

Flawonoidy z kawy i herbaty dziatajg przeciwu-
tleniajgco, wspieraja uktad sercowo-naczyniowy
oraz pomagaja utrzymac prawidtowy poziom cho-
lesterolu. Poprawiajg elastycznos$é naczyn krwio-
nosnych i wspomagajg krazenie. Zielong herbate
najlepiej parzy¢ w temperaturze ok. 80 st. C przez
kilka minut. Zaleca sie picie do 4 filizanek dzien-
nie, najlepiej w pierwszej potowie dnia. Warto uni-
kac zbyt dtugiego parzenia, ktére moze pogarszaé
smak i zmniejsza¢ korzystne wiasciwosci naparu.
Jesli chodzi o kawe, wybieraj takg z ekspresu prze-
lewowego. Wtasnie w takiej formie zawiera najwie-
cej cennych dla zdrowia flawonoidow.

f\Usz ROWNIEZ

Zﬁwwzte wéméao ZKSIAZKA
KU(HstM

® ZDROWIE .KUCHNIA

Czekolada - im ciemniejsza, tym lepsza NA CO DZIEN NA SLODKO

Flawonoidy obecne w kakao poprawiajg elastycz-
nos¢ naczyn krwionosnych, wspieraja ich uszczel-
nienie oraz usprawniajg przeptyw krwi. Najwiecej
kakaowych flawonoidéw znajduje sie w produktach
jak najmniej przetworzonych, dlatego warto wybie-
ra¢ gorzka czekolade zawierajgca co najmniej
60 proc. kakao i unikac¢ jej mlecznych odpowiedni-
kow. Jesli chcesz wiec korzystac z gorzkiej

czekolady, jak z ,leku”, zjadaj 2-3 kostki kilka razy -
w tygodniu. Najlepiej siegaj po nig w pierwszej _fTORg‘E_’IYw"fE
potowie dnia, bo podobnie jak kawa, zawiera ® PSYCHOLOGIA ® TURYSTYKA

SZCZESLIWA JA ZWIEDZAJ Z NAMI

substancje o dziataniu pobudzajgcym.

MIESIECZNIK DOSTEPNY W PUNKTACH SPRZEDAZY
PRASY | URZEDACH POCZTOWYCH




Tancz mlla tancz'
To lepsze niz fitness

Ruch w rytm muzyki to NIE TYLKO PRZYJEMNOSC.
To terapia, ktora chroni przed wieloma chorobami.

40 olivia
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uz starozytne

cywilizacje

traktowaly

taniec nie tylko

jako rozrywke,
ale tez forme leczenia.
Dzi$ nauka to potwierdza
-1ito calkiem konkretnie.
Taniec dziata na orga-
nizm wielowymiarowo:
m.in. wzmacnia ciato,
wspiera psychike i popra-
wia funkcje mozgu!

Serduszko puka

w rytmie cha-cha
Badania opublikowane
w Journal of Physiologi-
cal Anthropology poka-
ZUja, ze 60 minut tan-

ca pozwala spalic od

200 do 400 kcal, czyli
podobnie jak bieganie,
ale przy znacznie mniej-
szym obcigzeniu stawow.
To dlatego, ze taniec ma
charakter interwatowy:
intensywne fragmen-

ty przeplataja sie z wol-
niejszymi, co §wietnie
wplywa na wydolno$é
uktadu krazenia. Z kolei
badania prowadzone na
Uniwersytecie w Medio-
lanie wykazaly, ze oso-
by tariczace regularnie

(3 razy w tygodniu po 45
minut) po 6 miesigcach
mialy $rednio nizsze
ci$nienie: skurczowe o 12
mmHg, a rozkurczowe

0 8 mmHg. To juz realna,
bardzo zdrowa zmiana.

Kosci i stawy dostaja
to, czego potrzebuja
Taniec to nie tylko ruch
- to ruch wielokierunko-
Wy: obroty, zmiany tem-
pa, przenoszenie ciezaru
ciata. Takie bodzce pobu-
dzaja kosci do przebu-
dowy i mineralizacji, co

pomaga zapobiegac oste-
oporozie. Badania poka-
ZUja, Ze kobiety regular-
nie taficzace maja wyzsza
gestos$¢ mineralng kosci
niz osoby prowadzace sie-
dzacy tryb zycia. Szcze-
golnie korzystne sg tan-
ce angazujace cate cialo,
np. latynoamerykanskie.
Do tego dochodzi popra-
wa elastycznos$ci stawow
i postawy. Taniec akty-
wuje mies$nie glebokie
odpowiedzialne za stabi-

lizacje kregostupa i mied-

nicy, co zmniejsza ryzy-
ko przecigzen i upadkow
- zwlaszcza u 0séb star-
szych. Dobra wiadomo$¢
jest taka, ze wystarczg
2-3 godziny tygodniowo,
zeby zauwazy¢ efekty!

Psychika korzysta

od razu

Taniec, szczegdlnie

w grupie, dziala jak natu-
ralna terapia. Nie tylko
poprawia nastroj, ale tez
realnie zmniejsza ryzy-
ko zaburzen psychicz-
nych. Badania wskazuja,
ze osoby uczestniczace
w zajeciach tanecznych
majg nawet o 40 proc.
nizsze ryzyko rozwoju
depresji w poréwnaniu

z osobami ¢wiczacymi
samotnie.

Mechanizm jest prosty

i dobrze poznany: pod-
czas tanca ro$nie poziom
endorfin (hormonéw

szczescia), spada poziom
kortyzolu (hormonu stre-
su), a w sytuacjach spo-
tecznych zwieksza sie
wydzielanie oksytocyny.
Efekt? Lepsze samopo-
czucie, mniejsze napiecie,
silniejsze wiezi spoteczne
- a przy okazji wsparcie
odpornosci i wolniejsze
procesy starzenia.

Mozg tez dostaje
solidny trening
Uczenie sie krokow, zapa-
mietywanie choreografii

i reagowanie na muzyke
angazuje wiele obszarow
mozgu jednoczesnie. To nie
tylko zabawa - to inten-
sywny trening poznaw-
czy. Badania pokazuja, ze
regularne tarczenie moze
zmniejszy¢ ryzyko demen-

¢ji nawet o 76 proc.! Szcze-
golnie korzystne sg sty-

le wymagajace szybkiego
reagowania i improwizacji,
jak salsa czy swing. Pod-
czas tanca aktywujg sie
obszary odpowiedzialne za
pamie¢, rownowage, koor-
dynacje i orientacje prze-
strzenng. Wzrasta tez tzw.
plastycznos¢ mozgu, czy-

li zdolno$¢ do tworzenia
nowych potaczen nerwo-
wych, nawet u osob star-
szych. Dodatkowo poprawa
nastroju sama w sobie dzia-
fa ochronnie na funkcje
poznawcze.

REKLAMA

a chwile petne sn;.ala

{ W OLIVII

RADOSCI | SWIETOWANIA

aj | czerwiec to czas rodzinnych uroczystosci, spotkan | ce-
lebrowania waznych chwil. Dzier Matki, przyjecia w ogro-

dzie czy popotudnia spedzane razem przy stole sprzyjaja
budowaniu wspomnien. W takich momentach dobrze mied cos,
co naturalnie wpisuje sie w atmosfere bliskosci | wspolnych chwil
— petnych smaku, radosci i S$wietowania.
Torty lodowo-bezowe Grycan to potaczenie chrupiace] bezy
z kremowymi lodami i orzezwiajgcymi sorbetami oraz owocowy-
mi lub czekoladowymi dodatkami. Sprawdzaja sie zardwno pod-
czas wiekszych uroczystosci, jak i bardzie] kameralnych spotkari.
Wsrod propozycgji znajduja sie m.in. Tort Pistacjowo-pralinowy
z malinami, Tort Owocowy, Truskawka i Mango w biatej czeko-
ladzie oraz Tort Oreo — réznorodne kompozycje smakow, ktdre
mozna dopasowac do okazji i preferencji gosci.
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Chodzg do PSYcholoéa
Ale... CZy tego

: P otr Zebuj Q?

] Terapia stata sie czescig dbania o siebie
2 — i dobrze. Ale zeby naprawde z niej skorzystac,
WARTO WIEDZIEC, czego od niej oczekiwad.

42 olivia



eszcze dziesiec lat temu

chodzenie do psychologa

byto czyms, o czym sie nie

mowito przy stole. Teraz

mowi sie, ze... stalo sie
sygnatem przynaleznosci do kregu
ludzi, ktérzy traktujg siebie powaz-
nie. Pojawilo si¢ w rozmowach przy
kawie, w podcastach, w profilach na
portalach randkowych. I stusznie -
decyzja o terapii wymaga odwagi,
czasu i pieniedzy. Warto, zeby przy-
nosita prawdziwy efekt. Terapia
dziala. Jest jednym z najlepiej zba-
danych narzedzi zmiany, jakie zna
psychologia. Ale zeby zadziatala,
trzeba wiedzieé, ze aktywna praca
dzieje sie gtownie miedzy sesjami -
nie tylko w fotelu terapeuty.

Czego terapia

naprawde wymaga

Skuteczna terapia jest wymagajaca
- dotyka miejsc, ktorych woleliby-
$my nie tykac, i zmusza do konfron-
tacji z przekonaniami, ktdre przez
lata dawaty nam ztudne poczucie
bezpieczenstwa. Wywraca opo-
wiesci snute o sobie i innych. Pyta:
a co, jesli jest inaczej? Pytanie bywa
niewygodne. Ale wlasnie z tej nie-
wygody, powoli i nie zawsze linio-
wo, ro$nie zmiana.

Psychoterapeuci mowig o transfe-
rze do codziennosci - o tym, czy to,
co odkrywasz na sesji, zmienia spo-
sob funkcjonowania poza gabine-
tem. Czy inaczej reagujesz w trud-
nych rozmowach. Czy tatwiej sta-
wiasz granice. Czy lepiej traktu-
jesz siebie, kiedy co$ nie wychodzi.
Terapia, ktora zostaje tylko w gabi-
necie, przynosi ulge. Terapia, kto-
ra wychodzi razem z toba, przynosi
zmiane.

Dlaczego ulga to dopiero
poczatek

Dobry terapeuta stucha bez ocenia-
nia, pomaga nada¢ sens temu, co
boli, nie poucza i nie radzi pochop-
nie. To rzadkie i cenne - i wtasnie
dlatego gabinet bywa jedynym miej-
scem, gdzie ktos czuje sie naprawde
wystuchany. Ta ulga jest prawdzi-

Pytania, ktére warto zadaé
sobie w gabinecie i poza nim
e Czy w ciggu ostatnich miesiecy
zmienifo sie cokolwiek w moim sposobie
reagowania na trudne sytuacje?

e Czy rozmawiam z terapeuta o rzeczach
naprawde trudnych — czy o tych, przy
ktérych czuje sie bezpiecznie?

e Czy miedzy sesjami wracam do tego,
co zostato powiedziane — czy zaczynam
kazde spotkanie od nowa?

e Czy moje relacje z bliskimi zmieniaja sie choé troche

na skutek tego, co odkrywam na terapii?

e Gdybym miata powiedzieé¢, czego nauczytam sie o sobie
przez ostatni rok — czy mam odpowiedz?

e Czy jest cos, o czym jeszcze nie rozmawiatam

z terapeuta, bo troche sie tego boje?

Wm kléva

wa i potrzebna. Ale jest wejsciem
na droge, nie jej koricem. Jesli masz
poczucie, Ze sesje sg wazne, lecz
krazysz wcigz wokot tych samych
tematéw - warto zanie$¢ to na sesje
jako pytanie, nie zarzut. Dokad
zmierzamy? Co powinno sie zmie-
nia¢? Dobry terapeuta przyjmie
takg rozmowe z otwarto$cig. Nie-
rzadko wlasnie ona otwiera nowy
etap pracy.

Jak sprawic¢, zeby

terapia dziatata
Zaangazowanie miedzy sesjami
robi wiecej niz sama sesja - i nie

chodzi o prowadzenie dzienni-

ka ani odrabianie zadann domo-
wych. Chodzi o zauwazanie: gdzie
w codziennym zyciu pojawia sie to,
o czym rozmawiatas. Kiedy reagu-
jesz po staremu. Kiedy cos$ jest juz,
ledwie, troche inacze;j.

Warto tez méwié terapeucie o tym,
co naprawde trudne. Terapia dziata
najlepiej tam, gdzie jest opor - gdzie
cos sie nie chce powiedzieé, co$
wstydzi, co$ boli bardziej niz inne
rzeczy. Od tych wlasnie miejsc naj-
latwiej uciec w rozmowe o czyms$
bezpieczniejszym.

To, czego zadna

sesja nie zastagpi

Terapia jest wyjatkowym narze-
dziem - ale tylko jednym z wie-

lu. Zdarza sie, ze staje sie jedy-
nym miejscem, gdzie kto$ pozwala
sobie na szczero$¢. Jedyna godzing
w tygodniu, kiedy mozna mowic

o tym, co sie naprawde czuje, bez
obawy, ze kogo$ tym obciazy. To
wartosciowe. Ale im wiecej takich
miejsc w zyciu - nie tylko jeden
gabinet, lecz tez rozmowa z przyja-
ciotka, spacer bez telefonu, chwila
z ksigzka albo po prostu cisza - tym
bardziej terapia ma z czego czerpaé
i na co oddziatywac.

olivia43
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- Milczenie
_ jest zlotem,
ale slowa
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Jesli Czeges chcesz; mUSISZ-
-y "
poprosic. Tazasada ¥4
dotyczy takze podwyzki
W praceys Istnlejq SKUTECZNE
SﬁATEGIE ktore pomoga}

@siagnaé, czego pragniesz,
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iedy ostatnio dostatas
podwyzke? Minety juz
lata? Jakie to frustrujace.
Ale po co czekaé, az szef
aproponuje podnie-
sienie pens;ji? Eksperci twierdza,
ze kobiety czesto nie doceniajg
wartosci swojej pracy lub nie majg
odwagi zazgdac¢ odpowiedniego
wynagrodzenia za nig. Nie sg na
tyle pewne siebie, by domagac sie
tego, co im sie nalezy. Tymczasem
niezwykle wazne jest to, aby prze-
ja¢ inicjatywe, jesli chce sie co$
osiggnac - na przyktad podwyzke
wynagrodzenia. Ale czy naprawde
jestes pewna, na 100 proc. przeko-
nana, ze powinnas to zrobi¢?

Warto wyjsé z inicjatywa

Jesli zdajesz sobie sprawe, ze

w innych firmach ptacg duzo wiecej
za takg samg prace, ktorg ty wyko-
nujesz, to jest to wtasciwy moment
na negocjacje - tak uwazaja spe-
cjalisci od finansow i psychologii.
A jesli dodatkowo ostatnio prze-
szta$ szkolenie, ukonczytas udany
projekt lub inni majg o tobie dobrg
opinie, szanse sg jeszcze wieksze.
Eksperci odradzaja czekanie na lep-
szg okazje, np. do konca kwartatu.
Do tego czasu wszystkie budzety
moga by¢ juz dawno zaplanowane,
bez podwyzki. Co radzg specjalisci?
Zawsze umawiaj sie na spotkanie

z wyprzedzeniem, najlepiej wysyta-
jac e-mail. Nie atakuj spontanicznie
szefa, np. przy ekspresie do kawy.
Po uméwieniu sie na spotkanie
wazna jest jedna rzecz: odpowied-
nie przygotowanie. To daje pew-
nosc¢ siebie — podkreslajg eksper-

ci od negocjacji. Podczas rozmowy
liczy sie przede wszystkim odpo-
wiednie nastawienie. Dobrg metoda
jest, aby wytrzymac chwile w ciszy
po pierwszym pytaniu czy zagaje-
niu, zamiast odpowiada¢ pospiesz-
nie lub wycofywac sie. Dzieki
dobremu przygotowaniu argumenty
bedziesz mie¢ dobrze przemyslane

i - skuteczne!

Ale nie poréwnuj sie z innymi kole-
gami. Zawsze znajdzie sie ktos lep-

Fot.: Adobe Stock (2)



szy od ciebie - to dziata demoty-
wujgco, moze odebrac ci zapat do
walki o swoje. Skoro ktos tak dobry
nie zarabia wiecej, to dlaczego ty
miatabys dosta¢ podwyzke? Para-
doksalnie poré6wnanie sie z kim$
stabszym tez moze dziata¢ demoty-
wujaco - mozesz pomysle¢, ze skoro
nie dostajesz awansu, to na niego
widocznie nie zastugujesz, jestes
taka sama jak twoi koledzy.

Przygotuj najlepsze
argumenty

Jesli na przyklad pojawi sie argu-
ment, ze wSzyscy pracownicy na
jednym szczeblu w firmie zarabia-
ja tyle samo i ze w zwigzku z tym
nie mozesz zada¢ wyzszej pensji,
pomocna bedzie nastepujaca odpo-
wiedz: ,Ta rozmowa dotyczy moich
osobistych wynikéw, a nie moich
kolegéw. Moje wyniki tworzg war-
to$¢ dodang, na przyktad poprzez
zwiekszenie sprzedazy, zmniejsze-
nie kosztow lub ich optymalizacje,
a to uzasadnia korekte wynagro-
dzenia”. Przy czym wazne jest, aby$
miala konkretne dane na popar-
cie swoich stéw. Zapisz wszystko
na kartce, aby nic ci nie umkne-

to. Na przyktad: jesli robitas cos,

co wykracza poza twoje obowigz-
ki, pomagatas kolegom, dzieki cze-
mu firma zaoszczedzita pieniagdze,
napisz, co, kiedy i jak dtugo robitas.

Zostacé czy odejsé
Zdecydowatas sie porozmawiac

z szefem. Jaki moze by¢ najgor-

szy scenariusz? Przetozony odrzu-
ci wszystkie twoje zadania. W tej
sytuacji eksperci od negocjacji
widza tylko dwa rozwigzania.
Pierwsze: nawet gdy szef odmo-

wi, nie odpuszczac i uméwic sie na
kolejng rozmowe. A potem rozwa-
zy¢, co bedzie lepsze - zostac, czy
moze czas odej$¢. Druga opcja pole-
ga na zaproponowaniu alternatyw-
nych rozwigzan, np. zamiast pod-
wyzki wynagrodzenia mozna zgo-
dzi¢ sie na krotszy czas pracy lub
wiecej szkolen. Po zakonczeniu roz-
mowy pomocne moze by¢ potwier-

PIECIOSTOPNIOWY PLAN DZIALANIA
Tak negocjacje zakoncza sie sukcesem

1. Okresl swoja wartos¢ rynkowa
W Internecie mozna sprawdzic, ile zarabiaja inni w danej
dziedzinie i przy podobnych kwalifikacjach. Nastepnie
poszukaj w swoim srodowisku osob, ktdre sg o krok przed
toba. Dyskretnie zapytaj o to, jak oceniajg zarobki na
witasnym stanowisku. Jesli okaze sig, ze zarabiasz mniej niz
inni na rynku, pomysl o negocjacjach z szefem. Im lepsze
bedziesz mie¢ rozeznanie, tym lepsze argumenty w reku.

2. Wyznacz sobie cele
Nastepnie nalezy okresli¢, co chcesz osiggnac¢ w negocja-
cjach: wyzsza pensje, wiecej dni urlopu, mniej godzin pracy,
ptatne nadgodziny, kursy czy awans? W zaleznosci od celu,
jaki chcesz osiagnac, nalezy pomysle¢ o odpowiednich
argumentach, dlaczego tobie sie to nalezy.

3. Plan B
Warto takze przygotowac sie na to, co zrobié, jesli wniosek
zostanie odrzucony: czy jestes gotowa odejs¢ z firmy, jesli
zajdzie taka potrzeba, czy tez mozliwy jest kompromis?
Zamiast podwyzki wynagrodzenia moze to by¢ wiecej dni
urlopu, krotszy czas pracy lub ptatne szkolenia. Sprawdz to!

4. Dobre przygotowanie na reakcje szefa
Czy jest on osoba empatyczng, czy moze sktonnag do
gtosnych ktétni? Aby przeprowadzi¢ udang dyskusje, nalezy
postawic sie w sytuacji przetozonego i sprébowac przewi-
dzie¢ jego reakcje. Wtedy nie zbije cie ona z tropu. Zawsze
warto przedstawi¢ szefowi wtasng sprawe jako sytuacije,
w ktdrej obie strony zyskuja.

5. Spisz najwazniejsze punkty do dyskusji
Tworzy to swoiste podsumowanie przygotowan i daje
poczucie bezpieczenstwa podczas negocjaciji. W przewod-
niku do dyskusji nalezy uporzadkowac zyczenia i fakty,
a takze zapisa¢ ewentualne negatywne reakcje przetozone-
go i odpowiednie odpowiedzi. Wazne: konkretnie sformutuj
wtashe sukcesy w firmie i oczekiwania ptacowe.

dzenie uzgodnien i przestanie pod-
sumowania pocztg elektroniczng.
Wszystkie istotne zmiany powin-
ny by¢ odnotowywane w umo-

wie o prace. I nawet jesli osiagne-+
ta$ sukces i zostal on potwierdzo-
ny, wazne jest, aby nie ustawac

w wysitkach. Nastepne negocjacje \
na pewno sie odbeda. .




W poszukiwaniu piekna po prostu zajrzyj do lustra.
Podkresl swoje atuty, postaw na naturalnosé¢ i wyznacz trendy
— tak wtasnie TY!




PRZED

Ta piekna osoba w lustrze to Ty,
spdjrz na nig i sie usmiechnij.

DreamBeam Kosas
wygtadzajgca baza
pod makijaz SPF 30
175 zt

SoftSculpt® by Mario
serum brgzujgce

i modelujgce
179 zt

4
"v!

Brush No.1 Merit
uniwersalny pedzel
do makijazu

155 zt

Il

Kind Words Rare Beauty

METAMORFOZA OLIVII

Tdleat pigkna? To Ty wyznaczasz trendy!

NIEWIDOCZNI BOHATEROWIE
»,Najwazniejsze jest niewidoczne dla oka”

—ten cytat z ,Matego ksiecia” idealnie podkresla
moc jako dobre przygotowanie twarzy do maki-
jazu. Przemyj cere hydrolatem dopasowanym do
typu albo tonikiem. W ten sposéb przywrdcisz jej
witasciwy odczyn (pH) i zatagodzisz podraznienia.
A potem natéz baze pod makijaz — DreamBeam
to kosmetyk, ktéry taczy zalety preparatu piele-
gnujacego i korektora. Wyréwna, odswiezy,
moze takze zapewni¢ ochrone przeciwstoneczna.

12H Intense Ink
Felt Liner Classic
Line Sephora

Mocne akcenty

Na poczatek odrobina
precyzyjny koloru — serum brazujgce
eyeliner w pisaku " S Lo
55 2t SoftSculp® nawilzy i odzywi
skoére dzieki zawartosci
kwasu hialuronowego
i witaminy E, a przy okaz;ji
sprawi, ze skéra bedzie
wygladaé, jak musnieta
storicem. Spieszysz sie?

To w sumie mozesz juz biec,
bo idealnie przygotowana
skoéra zapewni naturalnie
piekny wyglad. Jesli masz chwile
— skup sie na mocnych akcentach.
Oko — wyrazista kreska podkresli
spojrzenie i doda mu blasku.
Nie bdj sie eyelinera
—ten w pisaku 12H INTENSE
INK jest tatwy do natozenia i bez
wysitku osiggniesz wymarzony efekt.
Usta — mocny kolor przyciggnie
spojrzenia i pozwoli poczud
moc. Wybierz swéj odcien
z Rare Beauty. Konturéwka
pomoze ci doktadnie
umalowad usta. Mozesz
tez zrobi¢ na catych

ustach pionowe kreski

— co stworzy doskonaty
podktad pod pomadke.
Musnij twarz odrobing

rézu i gotowe.

To jestes po prostu TY!

Matowa pomadka do ust

119 zt

Produkty dostepne w sieci perfumerii
Sephora i na sephora.pl
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tnle ’;] ni 1
‘dk lemoniac

Mles. koloréw
na kazda okazje

® Prosto z Korei trafi-
ty do nas zelowe pot-
utwardzalne naklejki UV
do samodzielnej apli-
kacji (np. Ohora). katwo
dopasowac je do ksztat-
tu ptytek poprzez nacig-
ganie i skracanie. Maja
piekne wzory i koloy.
©® Mozna naklei¢ na
kazdy paznokie¢ inny
odcien z tej samej gamy
lub kilka réznych kolo-
réw, np. w kolorze
dodatkéw do lemoniady:
miéd, rozmaryn, imbir,
lawenda. Dobrze jest
utwardzi¢ je lampa UV
o niewielkiej mocy i wte-
dy manikiur wytrzyma
ponad 14 dni (bez lampy
naklejki bedg miaty tro-
che mniejsza trwatosg).

Lekki, musujacy, PELEN ZYCIA i absolutnie
uzalezniajgcy... WyobraZz sobie soczyste owoce,
ptatki kwiatow i kolory, ktdre az chce sie nosié!

TEKST: ALEKSANDRA JAWORSKA

48 olivia

Fot.: Adobe Stock (2), materiaty prasowe (7)



Frt nads

na letnie party

® Paznokcie ozdobione wisniami, plasterka-
mi cytryny czy arbuza majg teraz swoje pie¢

minut. Wpisujg sie w wiosenno-letni klimat:
dtugich dni, piknikdw, spacerdéw i stonca.
Pasujag do Inianych sukienek, kapeluszy
i owocowej lemoniady pitej na hamaku.

® Mozesz zdecydowac sie na subtelny rysu-

nek na jednym paznokciu lub namalowac
owoc na kazdym z nich. Warto siegna¢ po

cienkie pedzelki do nail artu i zele o wysokiej

pigmentaciji, ktére pozwalajg na tworzenie
precyzyjnych zdobien. No i dobrze
jest wczesniej pocéwiczyc!

7

W wersji imprezowej

® W tym sezonie powracaja zdobienia pty-
tek: kwiatki, kropki, motywy geometryczne,
ktére mozna namalowacé cienkim pedzelkiem.
Wybierz jeden z neonowych, lemoniadowych
koloréw, np. zétty albo zielony. Cenisz szyb-
kie rozwigzania? Kup naklejki wodne z wzor-
kami, zyskasz fajny efekt bez wysitku.
® Chwy¢ delikatnie krawedz naklejki, przesun
ja na paznokie¢ i docisnij. Tak jak w przypad-
ku naklejek klasycznych, wygtadz wzér pal-
cem lub patyczkiem. Upewnij sie, ze pozby-
wasz sie pecherzykdw powietrza. Zabezpiecz
paznokie¢ topem i utwardz w lampie UV.

Bubble tea

na paznokciach

® Kolorowy french to jeden z najsilniejszych trendow.
Na jakie kolory warto postawi¢? Na topie sa przede
wszystkim pastele, ale takze fiolet, fuksja, pomarancza.
® Mozesz uzy¢ koloru tylko do zaakcentowania paska
na bazie w kolorze nude albo zdecydowa¢ sie na miks
koloréw, jak na zdjeciu. Nam ta stylizacja przypomi-
na kolorowe kulki tapioki dodawane do bubble tea.
Jesli chcesz namalowac¢ dwa paski, wtedy na paznok-
ciu zaznacz je szablonami: jeden przy koncowce, a drugi
przy na granicy obtaczka (przy nasadzie ptytki).

olivia49
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e, O0COWE ZOled
dla minimalistek

-
v - =

" @ Efekt Jelly Nails to jeden z najmodniejszych
trendéw na lato, inspirowany wygladem koloro-
wych zelkéw — poéttransparentny i lekki. Cha-
rakteryzuje sie ,,szklistym” wykonczeniem, kto-
re delikatnie przepuszcza $wiatto, wiec kolor
nie jest w petni kryjacy.
® Pottransparentne emalie Swietnie wygladaja
na krétkich paznokciach, w soczystych, swie-
zych odcieniach, ktére dodatkowo podbijaja
efekt ,juicy”. A gdy uzyjemy rézowego lakieru,
manikiur bedzie przypominat ptatki ré6z, sktad-
nik wykwintnych letnich napojéw.

R

w kolorze bzu

® Technika zdobienia paznokci magnesem wraca
do fask, ale w zupetnie nowej odstonie - bardziej
precyzyjnej, ze Swietlistymi liniami i efektem 3D.
® By zrobi¢ taki manikiur najlepiej wyprébowac
wielofunkcyjny magnes, np. Cat Eye Multi Style
Neonail z kuleczkami i precikami. Pod jego wpty-
wem drobinki metalu, zawarte w lakierze przesu-
wajg sie, tworzac unikalne wzory, np. florystyczne.
A gdy uzyjemy liliowego lakieru, paznokcie beda
przypominac¢ najmodniejsza lemoniade ubiegtego
lata — z dodatkiem syropu i kwiatéw bzu (lilaka).

Ve
Must-have do perfekcyjnego manikiuru
Krem Lakier Lakier
ODZYWCZY i KRYJACY HYBRYDOWY
wzbogacony jest pep- nie zawiera para- to propozycja dla
tydami, ktore wspie- finy, parabendw, wielbicielek trwa-
raja regeneracje skory silikonéw. Nadaje tej stylizacji paznok-
dtoni i przywracajg jej . paznokciom inten- ci. Utrzymuije sie 21
jedrnosc i utracona sywny kolor i potysk. dni. Oferuje klasycz-
migekkosc. Nie zosta- e Utrzymuje trwatos¢ ne wykonczenie
wia uczucia ttustosci. - do 6 dni. Douglas, oraz petne krycie.
Bielenda, 13 zt ok. 27 zt NeoNail, ok. 40 zt

-

50 olivia
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Fot.: Adobe Stock (3), materiaty prasowe/ Oliver Bonas

Ochronny parasol
dla wlosow

Lato zostawia na nich $lady stonca, wiatru, soli.
Jesli bedziesz je dobrze chronic, nie stracg
koloru i po wakacjach fatwo ODZYSKAJA BELASK,

AUTOR: ALEKSANDRA JAWORSKA

Rondo, daszek, turban

¢ Do walizki koniecznie zapakuj nakrycie
gtowy. Ograniczy bezposrednie dziatanie
promieni UV, dzieki czemu wtosy sie hie
zniszcza. Najmodniejsze sg turbany,
chusty i bucket hats (kapelusze typu
~rybackiego”), np. w wersji szydetkowej,
idealne i na deptak, i na letni festiwal.

Filtruj stonce

* Wtosy trzeba chroni¢ przed
ostrym storicem, podobnie jak
skoére. Przed wyjsciem na plaze
spryskaj je sprayem z filtrami UV.
Taki kosmetyk dziata dopoki nie _
zanurzysz wtoséw w wodzie, wiec -
ponow aplikacje po wyjsciu z \
morza czy basenu. A po powrocie
z plazy umyj wtosy szamponem

Z serii przeciwstoneczne;.
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Olej czyni cuda

¢ Cho¢ wtos jest martwa tkanka, to reaguje na
substancje czynne. Jego zewnetrzng warstwe
stanowi ostonka zbudowana z dachéwkowato
nachodzacych na siebie komorek. Jej uszkodze-
nie na skutek dziatania promieni UV powoduije, ze
wtos staje sie porowaty. Gdy siegniemy po olej
(np. arganowy, kokosowy), oblepi wtosy i wniknie
w mikrouszkodzenia. Rozprowadzamy go na
wiosach suchych lub wilgotnych. Naktadamy
foliowy czepek i turban frotte. Po 40 min. myjemy
wiosy szamponem i naktadamy odzywke.

Tarcza dla koloru

¢ Kazdy rodzaj wtoséw farbowanych
wymaga troskliwej pielegnacji. Nawet
gdy farbujemy je na braz i nie niszcza
sie tak bardzo, jak pasma rozjasniane,
bo maja wiecej pigmentu. Melanina
zawarta we wiosach dziata bowiem jak
naturalny filtr, ktéry chroni strukture
wiosa przed szkodliwym dziataniem
promieni UV. Wtosy blond jg utracity,
wiec sg w gorszej kondycji. Rude takze
szybko matowiejg i blakna. Bez
wzgledu na kolor warto dodawac do
ostatniego ptukania wtoséw tyzke octu
lub cytryny. To domknie fuski wtosa

i pigment bedzie sie wolniej wymywat.

Myj z umiarem

Lodowate SOS

Kolejnos¢ odwrocona

* Metoda OMO (O jak odzywka, M jak mycie,

O jak odzywka) to dobry sposéb na regeneracje
wtosOw skrajnie suchych, zniszczonych, pusza-
cych sie. Dzieki dwuetapowej aplikacji odzywki,
wiosy sg chronione przed wysuszajacym dziata-
niem szamponu. Naktadamy jg na wtosy (nie na
skore gtowy) i sptukujemy po kilku minutach.
Myjemy wtosy szamponem i hanosimy druga
odzywke. Po sptukaniu migkkie, btyszczgce wiosy
gwarantowane. OMO stosujemy co 2-3 mycia.
Uwaga: metoda obcigza cienkie pasma.

Kompres z maska

¢ Jako ratunek dla wtoséw
przesuszonych storicem dobrze
sie sprawdza maska do wto-
sow. Jest bardziej skoncentro-
wana niz odzywka, zawiera
zwykle skfadniki silnie nawilza-
jace i regenerujace, takie jak
oleje roslinne, masta, proteiny
odbudowuijace strukture wiosa
(keratyna, jedwab) oraz humek-
tanty, ktdre wigzg wode (glice-
ryna, aloes). Natéz jg po ich umyciu

i przeczesz pasma grzebieniem. Dla
wzmocnienia efektu mozesz owingé gtowe
folig i recznikiem. Sptucz po 30 minutach.

Efekt tafli

¢ Farbowane wiosy pielegnuj
latem szamponami i odzyw-
kami z serii ,color protect”.
Domyka tuski wtosa i
zatrzymuije pigment, dzieki
czemu kolor dtuzej pozosta-
je intensywny. Jesli mozesz
sobie pozwoli¢, by my¢
gtowe rzadziej — to Swietnie.
Prawda jest brutalna: kazde
mycie wyptukuje barwnik.
Proces ten przyspiesza tez
Szampon przeciwlupiezowy.
Lepiej wiec nie stosowac
go latem.

e Jesli chcesz skorzystac

z profesjonalnej pomocy

W regeneracji wtosow,
wybierz krioterapie. To
zabieg, ktory polega na
,Zzamrazaniu” skfadnikow
odzywczych wewnatrz wiosa
za pomoca specjalnego
urzadzenia dziatajgcego jak
prostownica, ale chtodzacego
nawet do -16°C. Fryzjer
naktada kosmetyki regeneru-
jace i przecigga nim po
pasmach. Efekt? Jedwabiscie
gtadkie, migkkie wtosy.

e Utracony blask po wakacjach
przywroci wtosom zabieg

z uzyciem... zelatyny. Jest ona
bogata w kolagen i biatka, ktdre
»oblepiajg” wtos, wygtadzajac
jego powierzchnie i uzupetniajgc
mikroubytki w strukturze. Do
laminowania, bo tak nazywa sie
ten zabieg, potrzebujesz tyzki
zelatyny. Rozpus$c ja w 3 tyzkach
wrzatku i pozostaw, az zgestnie-
je. Dodaj tyzke maski do wto-
sow. Miksture aplikuj na suche
pasma. Sptucz zelatyne po 45
minutach. Gotowe!
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nie bedzie potrzebny...

...Jesli przestawisz sie na pielegnacje w stylu GLASS
SKIN. Jest wprost wymarzona na wakacyjne dni,
dziata jak rozswietlacz i nie obcigza cery.

est latwa do osiagniecia zwlaszcza teraz, gdy
lato juz nas przyjemnie rozpieszcza. Swie-
tlista, gladka i Swieza cera — na tym wilasnie
opiera sie trend glass skin, a to angielskie
okreslenie oznacza tyle co... szklana, szklista
kora. Czy sie lubisz opalac, czy nie, storice i tak musnie
varz, a wyjatkowe letnie swiatto sprawi, ze jej koloryt
zie o wiele tadniejszy. Jesli dodasz do tego naturalng
0S¢ oraz blask pielegnacji plynacej z odpowiednio
ych kosmetykow, masz gwarantowany modny
to bez uzycia podktadu. Mozesz go z powo-
odlozy¢ na pozniej... Nie
miata klopotu z jego spty-
1 w upalny dzien, ciggltymi

na lekkosé
jnego nawilzania
odstawowych zasad glass
dostarczenie cerze odpo-
porcji wilgoci, poniewaz
e na promienno$¢ ma tyl-
lobrze nawilzona. O tej porze roku do tego
ajlepiej sprawdza sie kosmetyki lekkie, takie
w postaci zelu lub emulsji oraz uzupetniaja-
acje nawilzajace esencje i toniki. Warto nimi
dy letni poranek i na przyklad nasycic cere
bchronny z filtrami. Takie eliksiry zawieraja
adniajacego kwasu hialuronowego, cera-
alanu, alg. Skladniki te skutecznie zatrzy-
¢ w naskorku, wowczas jego powierzchnia
dziej wyrownana, a wtedy Swiatlo tadnie
dbija. I o to wtasnie chodzi!

Sweetlista, gladka
a;:;lvla‘fz;lqgu dnla, uczuciem (' M M ﬁ W _ to
deket Lienau glads

nczym 4zkto

Najlepsze wsparcie

z wielka moc3a blasku

Przebojowym beauty dodatkiem rozswietlajagcym jest
witamina C. Bez niej nie moze sie obej$¢ wiele kosme-
tykow w stylu glass skin. Dodaje blasku, wyréwnu-

je koloryt naskorka, dziala nawet eksfoliacyjnie, ale
bardzo delikatnie, i jest silnym antyoksydantem, wiec
chroni przed fotostarzeniem i np. przebarwieniami.
Ale wybieraj te w stabilnej postaci o i fagodnym dzia-
faniu. Podobne wlasciwo$ci ma modny ostatnio niacy-
namid czyli witamina B3. Oba sktadniki odnajdziesz
w nowoczesnych serum na noc i na
dzien oraz kremach, ktére wspomogg
codzienng odnowe skory.

Oczyszczanie

z nutka delikatnosci

Regularne zabiegi z uzyciem peelingu
to twoéj must have i to o kazdej porze
roku. Nie rezygnuj z nich takze latem,
chyba ze cera jest podrazniona dtu-
gim przebywaniem na storicu, bo to
wazny element rozswietlajacego glass
skin. Tak odstonisz $wiezg warstwe naskorka, a wte-
dy nawet najdelikatniejsza opalenizna zyska na uroku.
Co wiecej, o czym zwykle sie zapomina, peeling dzia-
ta regenerujaco na skore oraz pomaga jej sie odrodzi¢

w silniejszej wersji, takze bardziej odpornej na ston-

ce. Wystarczy, ze raz w tygodniu natozysz delikatny
peeling enzymatyczny w kremie lub w Zelu, poczekasz,
lekko rozmasujesz, sptuczesz i gotowe. Zréb to wieczo-
rem, a po zmyciu dodaj grubg warstwe kremu nawilza-
jacego lub odzywczego. Za to serum z witaminami C
lub B3 lepiej odtozy¢ na nastepny wieczor.




Tafla
SZKEIA

Gtadka, nieskazitelna,
rozswietlona skdra niczym
szklana tafla — efekt ,,glass skin”
to trend wywodzacy sie z Azji.
Teraz z nowa linig L'Oréal Paris
Revitalift Filler Glass Skin
osiggniesz go w kilka chwil.

Pielegnacyjny minimalizm

Zapomnij o 10-etapowej piele-
gnacji. L'Oréal Paris udowadnia,
ze liczy sie jakosé, a nie ilos¢.
Ten technologicznie zaawan-
sowany duet dostarcza skérze
wszystko, czego potrzebuje do
uzyskania efektu ,szklanej cery”
w zaledwie dwdch krokach.

LOREAL PARIS W OLIVII

dr lvana
Stankovi¢
dermatolog,
ekspert marki
L'Oréal Paris

fekt ,glass skin” jest

absolutnie dla kazdego

— niezaleznie od typu cery,

wieku czy poziomu zaawan-

sowania w pielegnacji
— mowi dr lvana Stankovi¢, dermato-
log, ekspert marki L'Oréal Paris. Klu-
czem jest dostarczenie odpowiednich
sktadnikéw nawilzajgcych, jak: kwas
hialuronowy oraz gliceryna; regeneru-
jacych i wzmacniajacych bariere, jak:
niacynamid (wit. B3), pantenol (wit. B5),
wakrotka azjatycka oraz rozswietla-
jacych, jak: witamina C. — To wtasnie
takie potaczenie sprawia, ze skéra
staje sie sprezysta, jednolita, promien-
na — przekonuje ekspertka.

REWOLUCYJNY DUET
Osiggniecie nieskazitelnej, ,szklanej”
cery nigdy nie byto prostsze. Lekki
krem L'Oréal Paris Revitalift Filler

*Test sensoryczny, panel 17 ekspertow. **Gorne warstwy naskoérka. **Rezultaty potwierdzone klinicznie.

Glass Skin wchtania sie w zaledwie

5 sekund* i jednoczes$nie nawilza

az do 10 warstw skoéry**, pozostawiajac
ja sprezysta, gtadkg i promienna.
Opracowana w azjatyckich laborato-
riach L'Oreal technologia zapewnia
natychmiastowy efekt Glass Skin juz
po pierwszej aplikacji, ktéry utrzymuje
sie az do 5 dni***, co potwierdzity
badania kliniczne.

Hydrozelowa Maska Rozswietlaja-
co-Nawilzajgca Revitalift Filler Glass
Skin od L'Oréal Paris — zapewnia efekt
Glass Skin juz w 90 minut. Stopniowo
uwalnia sktadniki aktywne — kwas
hialuronowy, wakrotke azjatycka,
pantenol i adenozyne — stajac sie
przezroczysta.

SPEKTAKULARNY EFEKT
Eksperci w oparciu o zaawansowane
badania stworzyli innowacyjny duet:
Lekki Krem oraz Hydrozelowa Maske.
Dzieki tym produktom efekt ,glass
skin” jest mozliwy bez wieloetapowej,
czasochtonnej pielegnacji. To Twoja
gwarancja maksymalnego efektu przy
minimalnym wysitku.
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Inspiracje

Fot.: Materiaty prasowe (8)

I

Milodsza skora

Krem liftingujacy z pep-

tydami i olejem z wie-

siotka przynosi spekta-

kularne efekty odmta-
dzajgce: redukcje

zmarszczek, ujedrnienie

i modelowanie owalu
twarzy. AA, 24 zt

Ukojenie

w kremie

Krem pod oczy

do skéry suchej

i odwodnionej

z witaming E i alan-
toing fantastycznie
regeneruje wiotkie

i uszkodzone miej-
sca, a kwas hialuro-
nowy wigze wode
w warstwie lipidowe;j.
Dermedic, 37 zt
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Lawendowe pole

Nowa woda perfumowana
Alive Sparkling Lavender to
kwiatowo-drzewny zapach

z eksplozjg lawendy i jasminu.
Kultowy flakon zyskat niebie-
skie wykonczenie. Boss,

385 zt (Douglas, Sephora)

r

— 7 g

Cudownie matowe usta

Caly ten blask

Rozswietlajacy krem do
twarzy zawiera kompleks
peptydowy nowej gene-
racji o dziataniu przedtu-
zajacym mtodos¢ komo-
rek. Redukuje zmarszcz-
ki i oznaki zmeczenia.
Pozostawia skore petng
energii. Biotaniqe, 20 zt

Reset dla skory

Maska hydrozelowa z kwasem hialu-

DERMEDIC ronowym pozwala na odswiezenie
i rozswietlenie cery. W jej sktad
wchodzi tez gliceryna, wigzaca wode
X ) o
HYDRAIN w naskorku skoéry. L'Oréal, 24 zt
J:IT.: Eve

S THE R

Superodelka Gigi
Hadid zosta-

ta ambasador-

ka szminki Super
Stay Matte Ink,
ktora zyskata
nowe opakowanie.
Wyposazona jest
w aplikator

w ksztatcie strzat-

ki, umozliwiajacy
precyzyjng aplika-
cje. Jest dostepna
w bogatej palecie
odcieni. Zapewnia
nasycony kolor

na ustach nawet
przez 16 godzin.
Maybelline, 35 zt

HDREY

Amber Ceramide

Dobra noc

W nocy, gdy skéra jest w fazie rege-
neracji warto nakarmic ja kremem

z ceramidami i kwasem bursztyno-
wym. Poprawig elastycznos¢ sko-
ry, przywracajac jej mtody wyglad.
Hdrey, 145 zt
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Sa rzeczy, o ktére nigdy NIE POWINNYSMY PROSIC
w-zwigzku — chyba ze chcemy, by sie skonczyt.
Niektére zgdania wywotujg uraze, frustracje,
poczucie, ze partner nas nie zna i sie z nami nie liczy.

ROZMAWIALA: MAGDALENA JANKOWSKA

Jagoda Bzowy

Psycholozka, certyfikowana
psychoterapeutka
poznawczo-behawioralna,
seksuolozka.

Specjalizuje sie w terapii
par i probleméw
interpersonalnych.

Olivia: Jeden z psychologéw powiedziat mi kie-
dys, ze kobiety na poczatku zwigzku wymagaja
za mato, a z czasem za duzo.

Jagoda Bzowy: To bardzo prawdziwe. Kiedy zawigzu-
jemy relacje, mamy po pierwsze sktonnosc do idealizo-
wania partnera, a po drugie nie chcemy wyjs¢ na osoby
wymagajace. A nuz go uraze, a nuz go zraze. Milczymy
o tym, co nas uwiera, jeste$my ostrozne w komunikacji.
7 czasem te ostroznosc¢ tracimy.

To zle?

Nie do korica. Powiem od razu: to dobrze, Ze mamy
wymagania. Warto mie¢ standardy, wiedzieé, czego
oczekujemy od zycia, od zwigzku oraz czego nie chce-
my, z czym jest nam Zle. To nadaje kierunek relacji.

Z mojego dos$wiadczenia wynika, ze problemem nie jest
to, ze mamy wymagania, tylko to, ze nie umiemy komu-
nikowac ich w zyczliwy sposob. Czasem wiasnie dlate-
go, ze robimy to z opdznieniem, po latach przemilczen.
Kiedy juz zaczynamy méwié, to one przybierajg forme
pretensji, krytyki, a czesto poréwnan z innymi. Z tym
ostatnim spotykam sie czesto w gabinecie: kobiety opo-
wiadajg partnerowi, jakie szcze$cie ma ich kolezanka,
bo ma takiego supermeza, ktory kupuje jej kwiaty, fun-
duje zabiegi, wyjazdy do spa. Nie robig tego, by umniej-
szy¢ wlasnego partnera, lecz by go zmobilizowac, ale to
nie dziala. Przeciwnie, partner w tych poréwnaniach
styszy: dlaczego nie robisz tego, co inni, tamci sg lep-

si od ciebie. Czuje sie niewystarczajacy i niedocenia-
ny. A przeciez za tg sytuacja kryje sie proste, natural-

ne wymaganie - okazuj mi uczucia, pokaz czasem, ze

o mnie myslisz, ze jestem dla ciebie wazna. Jednak tego
nie komunikujemy, tylko uciekamy si¢ do sztuczek,
ktore rzadko sg skuteczne.

Czyli to komunikacja, a nie liczba wymagan jest
problemem? A krytykuje sie dzi$ kobiety, ze
jestesmy roszczeniowe.

Tak to wyglada na pierwszy rzut oka, ale co jest pod
spodem? Przychodzi do mnie para i mezczyzna pra-
wie od drzwi méwi: ,Jej nic nie pasuje, caly czas tylko
wymagania, pretensje”. Co takiego powiedziata panu
ostatnio? ,Powiniene$ bardziej sie starac¢, dlaczego

ty nigdy nie trzymasz sie¢ listy zakupéw, nie mégtbys
cho¢ raz kupié tego, o co prositam?” Od razu stychaé,
co jest problemem - wszystkie komunikaty zaczyna-
ja sie od TY. Powinienes, musisz, nie mozesz. Zawsze
TY. Ta napierajaca, niezyczliwa forma sprawiata, ze
mezczyzna czut si¢ nieustannie atakowany i nieak-
ceptowany. A o jakie wymaganie chodzito? O skru-
pulatno$¢ w zakupach. Czasem chodzi o sprzgtanie
po sobie ubran albo wstawianie naczyn do zmywar-
ki. Drobne rzeczy, ale jesli z ich powodu formutujemy
zarzuty i wymowki, atmosfera robi sie trudna do znie-
sienia. Dobrze wyartykulowane wymagania sg zwiaz-
kowi potrzebne. Méwmy o sobie: czego pragniemy,
czego nam potrzeba, co nas uwiera. Kiedy po sobie nie
sprzatasz, czuje sie, jakbym byla bardziej opiekunksg
niz partnerka. Prosze, to dla mnie wazne, zeby$ wrzu-
cal brudng bielizne do pralki. To dla mnie wiele zna-
czy, ze dzwonisz i pytasz, w czym mogltbys pomac.
Dziekuje, ze kiedy jestem zmeczona, robisz kolacje.
Bardzo tego potrzebuje od ciebie. Ta nasza roszczenio-
wos$¢ wynika z niewyartykutowanych potrzeb, z odre-
alnionego pragnienia, zeby partner sie domyslil, czytat
w myslach.

Ale jest chyba takze taki rodzaj wymagan, ktory
ptynie z przekonania, ze my lepiej wiemy, co jest
dobre dla zwigzku.

Dobrze, czyli po mojemu - tak. To sie czesto zdarza, gdy
uznajemy, ze w rodzinie, z ktorej pochodzimy, bylo lepiej
niz w rodzinie partnera. Robimy zalozenie, ze lepszy jest
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ROZMOWA Z EKSPERTEM

« nasz wzorzec niz negocjacje. Co tu negocjowac, w mojej
rodzinie byly prawdziwe $wieta, wielkie rodzinne waka-
cje, generalne porzadki co pigtek, mama wszystkim kie-
rowala, zero dyskusji. [ u nas bedzie tak samo, bo tak jest
dobrze. A u ciebie, sam wiesz, bylo stabo. I partner sie na to
godzi, bo do pewnego stopnia podziwia te dobrg rodzine.
Ale tez coraz bardziej czuje, ze nie ma nic do gadania, ze
jest w relacji jak gos¢ z gotowym scenariuszem. Brakuje mu
tego, zeby brano pod uwage jego zdanie, zeby tworzyli co$
wspolnego. Znatam takg pare, w koricu staneto na ostrzu
noza i on powiedzial: ,Wybieraj. Ja albo twoja rodzina”.

Takie ultimatum to chyba tez bardzo
destrukcyjne wymaganie.

Mozesz wygrac, ale zwigzek przegra. W sensie emocjo-
nalnym za ultimatum kryje si¢ desperacja i lek, ze

nie jestem wazn(a)y dla partnera(ki). To jest
wotanie o dowdd mitosci, proba prze-
testowania drugiej strony: z czego
dla mnie zrezygnuje? Ale z dru-
giej strony ultimatum pokazu-
je znowu problem z komunika-
cja. Bo nie umiem powiedzie¢:
»Stuchaj, czuje sie pominie-
ty(a), chcial(a)bym, zebysmy
wspolnie podejmowali decy-
zje. Rozumiem, ze rodzice sg
dla ciebie wazni, ale to ze mng
tworzysz zwigzek. Chce, zeby-
$my razem zbudowali rodzine,
wez pod uwage moje potrzeby

i wymagania”.

Znam kobiete, ktéra postawita
warunek: ,,ja albo twoi koledzy”.
Ja tez znam z gabinetu podobna historie - pod wpty-
wem tej presji partner ograniczyt kontakty z kole-
gami, ale czul sie sfrustrowany, przyparty do muru.
Czul uraze, ze musi wybieraé. Zaczat sie wycofywad

z relacji i spotykac z kolegami po cichu. Bo te kontak-
ty byty dla niego wazne. Zawsze pamietajmy, ze réw-
nie dobrze partner mogltby nie znosic¢ naszej przyja-
ciotki. Jak zareagujemy, gdy nazwie jg glupig i doda, ze
ma na nas zly wpltyw? Oczywiscie bedziemy oburzo-
ne. A gdyby kazal nam wybierac¢? Stawianie ultimatum
prawie zawsze zostawia zadre. Nikt nie lubi by¢ przy-
muszany, zgoda w takich sytuacjach jest zwykle cza-
sowa, pozorna. Podporzadkuje sie, ale potem zbuntuje.
Bede milczeé, zdradze, oddale sie. Zamiast wywieraé
presje, lepiej sie dowiedzie¢: skoro to takie nieciekawe
typy, czemu on lubi ich towarzystwo? ,,Stuchaj, mar-
twie sie, bo jak sie z nimi spotykasz, zawsze pijecie. Ja
ich nie lubie, nie mam do nich zaufania. Nie chce cie
ograniczacd, ale chcialabym zrozumie¢, czego u nich
szukasz?”

Fot.: Archiwum prywatne, Adobe Stock (3)
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Czy istnieja wymagania, ktére psuja
zwiagzek zawsze, bez wzgledu na sposéb ich
komunikowania?
Tak, czasem zgdamy od bliskich czegos, co zaszkodzi
kazdej relacji. Pamietam pacjentke, ktora oczekiwala, ze
partner jg uszczesliwi. Kiedy miata kiepski dzien, co$ jej
nie wyszto - chciala, zeby on regulowat jej emocje, byt
tabletka na jej problemy. To sie oczywiscie nie udawato,
wiec wybuchata: ,To przez ciebie sie tak czuje!”. Zwia-
zek sie rozpadl, trafita do mnie na terapie. Niestety, nikt
oprocz nas samych nie sprawi, ze bedziemy sie dobrze
czu¢ w swojej skorze. Wchodzac w relacje, trzeba sie
zastanowic, na jakiej zasadzie chce jg budowac, do czego
jest mi potrzebna druga osoba i co ja jej oferuje od siebie.
Bo jesli chee, zeby ktos byt caly dla mnie i poprawiat moj
nastroj, co z potrzebami partnera? Czesto zapominamy,
ze w relacji dziatamy jako MY, jedna i druga
osoba liczy sie tak samo.

A co z pragnieniem: rébmy

wszystko razem, zawsze

we dwoje?

Stoi za nim czesto lek przed
opuszczeniem. W leku nie czuje-
my, ze tym wymaganiem zabie-
ramy tlen innej osobie. Cza-
sem wlacza sie jeszcze mecha-
nizm kontroli: musze cie mie¢ na

oku, wtedy czuje si¢ bezpiecznie.

A wiekszo$¢ z nas potrzebuje chwi-

li dla siebie, przestrzeni, gdzie mozna

ztapac oddech od partnera, spotkac sie

z innymi, mie¢ witasne sprawy. Te potrze-

by bedg wchodzity w kolizje z lekiem przed

porzuceniem. W jednej z par, ktére poznalam, lek
kobiety objawiat sie tak, ze chciala spotykac sie codzien-
nie. Nawet gdy on nie chcial, gdy byl zmeczony, mowita:

,Przy mnie odpoczniesz, przyjade do ciebie”. Potem poja-

wila sie zazdro$¢ o inne osoby, z ktérymi lubit spedzaé

czas. Nie zamieszkali razem, on zamknat sie na te relacje,
zaczal jej unikaé. I nie chodzilo o to, ze nie byt zakochany.

Po prostu nie mogt ztapac oddechu, czut sie kontrolowa-

ny, zdominowany. Cho¢ musze doda¢, ze znam pary, kto-

re sie w tym ,,bgdZmy zawsze razem” odnalazly. Pamie-
tam malzenstwo z tej samej branzy, taczyty ich tematy
zwigzane z pracg, mieli tez wspolne wartosci zwigzane

ze zdrowym stylem zycia. Wystarczata im taka dawka

odrebnosci, ze kazde z nich czytato ksigzke w swoim fote-

lu. Chcieli by¢ zawsze razem obydwoje

Styszatam, ze jednym z bardzo niszczacych
wymagan jest: ,,Zmien sie, badz inny(a)”.
Dlaczego to jest tak szkodliwe?

Tu istotne jest, czy wymaganie dotyczy czyjego$ zacho-
wania, czy natury czlowieka. ,,Stuchaj, chciatabym,



zeby$ myt pod sobie wanne, bo ostatnio tego nie robisz
i musze to robic za ciebie” - to jednak co innego niz:
»,Dlaczego nie jeste$ taki ambitny jak twoj brat? Zréb
co$ ze soba, zmien sie”.

Jest destrukcyjne, jesli dotyczy tego, kim druga
osoba jest, kim sie czuje?

Tak. Na przyktad partner jest introwertykiem, a nam
nagle po latach zaczyna to przeszkadzaé: ,To mnie
meczy, nie mozesz by¢ taki zamkniety, musisz mi
moéwic¢ wiecej”. Albo: ,Chciatabym, zebys byl bardziej
towarzyski i otwarty, postaraj sie zmieni¢”. Pytanie
otrzezwiajace, ktore czesto proponuje w gabinecie: ,Jak
bys sie poczula, gdyby on tobie powiedzial: »ogarnij sie,
jak mozesz tyle wazy¢, schudnij«. »Nie powinnas by¢
taka smutna, zrob co$ ze sobg«”? ,,Zmien sie, badz inng
osobg” oznacza ,nie akceptuje cie”. To forma odrzuce-
nia. Jesli traktujemy fragmenty czyjej$ osobowosci jako
deficyty, spodziewajmy sie calej masy negatywnych
emocji. Partner mysli: moze ona uwaza, Ze nie jestem
dla niej do$¢ dobry? Moze od poczatku mnie nie akcep-
towata? Kim ja dla niej jestem?

Dlaczego witasciwie oczekujemy, ze partner

sie zmieni?

Mysle, ze tu weale nie chodzi o partnera. Chodzi

o mnie. Odkrywam, ze czegos mi brak, czuje sie nieza-
dowolona z zycia. Mam jaka$ potrzebe, ale nie umiem
jej zrealizowaé ani o niej mowié. Zamiast tego przerzu-
cam problem na partnera: gdyby on sie zmienil, byloby

Cplasadd

\

dobrze. Bo co to oznacza: moglby$ by¢ bardziej ambit-
ny, wiecej zarabiac? Co si¢ nagle stato? Moze to jest tak,
ze jestem zmeczona i nie umiem powiedzie¢: brakuje
mi dobrych wakacji, luzu finansowego, a nie mam juz
sity harowac¢. Usigdzmy, pogadajmy, co mozemy zrobic.
Albo dlaczego méwie: chciatabym, zeby$ byt bardziej
towarzyski? Do czego mi to nagle potrzebne? Moze to
mnie zaczeto brakowac zabawy w zyciu? Ale zamiast
szczerze porozmawiac, naciskam.

Szczerze porozmawiacé czyli jak?

Wiem, ze nie lubisz imprez, ale bardzo mi zalezy, zeby-
$my choc raz w miesigcu wychodzili razem do ludzi.
Mam takg potrzebe, co o tym sgdzisz? Mam takie
marzenie, moze sprobujemy? A ja postaram sie zrobic
dla ciebie co$, o czym ty marzysz. Moze jeden week-
end po twojemu, a drugi po mojemu? Dgzmy do dobrej
zmiany obydwoje, a nie: ty sie zmien. Partner ma te
same prawa co my, nie ja rozdaje tu karty. Wiekszos¢
niszczacych wymagan formutujemy, gdy dziatamy na
emocjach i nie zastanawiamy si¢ nad swoimi motywa-
cjami i intencjami. Czy mowie teraz do partnera z pozy-
cji zyczliwej i bliskiej osoby, ktora chce rozwijaé, ulep-
sza¢ relacje, czy tez chce go zawstydzié, sprawic przy-
kros¢, pognebic¢? O co mi w istocie chodzi - czy chce,
by nasz zwiazek trwal, czy tez zeby sie skoniczyt? Bo on
sie przeciez skonczy, jesli bede atakowac, krytykowac,
przymusza¢. Granica wymagan zawsze lezy tam, gdzie
zaczyna sie sprzeciw partnera. W pewnym momencie
moéwi: ,,dos¢” —'i trzeba to ustyszec.
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WRFRE



PSYCHOLOGIA

B
Zonwaz, lcedy -
zaczyradz

Pierwszy krok to swiadomosg.
Wiekszos¢ z nas narzeka zupet-
nie naturalnie i nie zauwazajgc
tego — na pogode, ludzi, prace.
Sprobuj przez jeden dzien tapac
sie na tym w trakcie. Nie oce-
niaj sie, tylko zauwaz: ,,0, znowu
to robie”. Sama ta pauza juz robi
réznice. Dzieki niej przestajesz
dziata¢ na autopilocie i zaczy-
nasz mie¢ wybor, czy chcesz iS¢
dalej w narzekanie.

Bywa jak odruch — pojawia sie automatycznie, gdy co$
idzie nie po naszej mysli. Na szczescie DA SIE TO
ZMIENIC i to bez sztucznego ,,myslenia pozytywnego”.

.,

Zomieii na konkiet brandolotly. Za 4@3/26'@411

“Narzekanie czesto jest ogdlne. /lmm, M zZaczwuesz
Bywa wyrazem bezsilnosci, zme- . e eee
czenia. Sprébuj je nieco rozbroic¢ Wme, ZW M
i nazwac konkretnie: co doktadnie . 2.
ci nie pasuje (Mozesz to sobie zapi- ( W na W W.
ac)? Zastandw sie tez, co mozesz

b . 4 (4 (574
*Z tym zrobi¢? Nawet maty krok daje 75 We (¢4 WW,

"~ poczucie wptywu. Zamiast kreci¢ ’

sie w kétko negatywnych mysli, kie- Wg WW madz

rujesz energie w dziatanie — a to od

razu zmniejsza potrzebe narzekania. Z W WM.
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Postaw granice madom
Narzekanie jest zarazliwe. Jesli spedzasz czas z ludz-
mi, ktorzy ciagle widza wszystko w czarnych barwach,
tatwo w to wejs¢. Nie zawsze chodzi o zrywanie rela-
cji. Czasem wystarczy postawienie granic — np. zmiana
tematu. Twoje otoczenie ma ogromny wptyw na to, jak
myslisz i co mowisz na co dzien. Dlatego dbaj oto, by
nie byto petne malkontentow.

Thenuoy dostvzeganie

Nie chodzi o udawanie, ze wszystko jest super.
Chodzi o réwnowage. Jesli zauwazasz wytacz-

nie to, co nie dziata, co jest wadliwe i psuje Ci
nastrdj, twdj moézg zaczyna skupiac sie tylko na
tym. Dlatego codziennie znajdz 2-3 rzeczy, kto-

re byty w porzadku. Mate, zwyczajne. Ciepta kawa
o poranku. Mite ,dzien dobry” w sklepie. To ¢wicze-
nie stopniowo zmienia sposob patrzenia na rzeczy-
wistos¢. Sprawia, ze dostrzegasz, ze nie wszystko
jest Zle. A to zmniejsza potrzebe narzekania.

4 4 4 (4
Daf s0bie limdt
Mozesz ponarzekac — jestes tylko czto-
wiekiem. Ale dodaj druga czesc¢: wyzna-
czam sobie limit, granice. Zaplanuj, ze
marudzisz, ale np. tylko przez 2-3 minu-
ty. Potem koniec. To dziata, bo nie ttu- -
misz emociji, tylko uczysz sie je domykad.
Narzekanie przestaje sie rozlewac na caty
dzien i zajmowac gtowe. Z czasem zauwa-
7ysz, ze potrzebujesz go coraz mniej, d@
bo nie karmisz tego nawyku bez konca.
Wybierasz jasniejsza droge.

LY

suplement diety

-ptynna formuta magnezu
m LATWY DO SPOZYCIA

Pozwala zapewni¢ wlasciwe przyswajanie magnezu. Skfadniki
53 tatwiej i szybciej przyswajane niz te zawarte w tabletkach.

m ZRODLO MAGNEZU
Ma:]](nez jest waznym sktadnikiem, ktdry pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu miesni oraz uktadu nerwowego. Pomaga rowniez
w utrzymaniu prawidtowych funkeji psychologicznych.

www.floradix.pl
e www.salus-haus.com
s www.naszazielamia.pl
n fb.:om*ﬁwadixpolslli’a

infolinia: 881212184




ZDROWIE

Postuchaj...
Mowitwoj brzuch

To przyjaciel, ktdéry czasem... ma gorszy dzien.
Naucz sie jego jezyka, a zyskasz lepsze samopoczucie
oraz KLUCZ DO ZDROWEGO ZYCIA!

TEKST: WONA JANCZAREK

6l brzucha, wzdecia,
zgaga, biegunka, zapar-
cia to jedne z naj-
czestszych powodow,
dla ktérych trafiamy
do gabinetu lekarza pierwszego
kontaktu. Dolegliwosci ze strony
uktadu pokarmowego stanowig
nawet 30 proc. wszystkich wizyt
w POZ. Brzuch potrafi bole¢ na
dziesiatki sposobéw: tepo lub
ostro, ciaggle lub napadowo, w jed-
nym miejscu albo tak, ze trudno
wskazac, skad wlasciwie pocho-
dzi bol. I wlasnie ta r6znorodnos¢

64 olivia

sprawia, ze tak tatwo go zbagate-
lizowac albo odwrotnie — wpasé
w niepotrzebng panike.
Tymczasem wiele dolegliwosci

70, co nazywamy
metylamd w Dvzachu
Lo efekt neakey newwu
btednego na emecye,

kiére pzezywamy.

brzusznych ma tagodne, czynno-
$ciowe podtoze i ustepuje samo-
istnie lub po prostych domowych
dziataniach. Problem pojawia sie
wtedy, gdy objawy sg silne, nawra-
caja albo trwajg dluzej niz 2-3 dni.
To sygnal, ze organizm potrzebuje
pomocy lekarza, a nie kolejnej
tabletki z domowej apteczki.
Uktad pokarmowy jest wyjatkowo
wrazliwy na styl zycia. Dlatego
zrozumienie wlasnego brzucha,
nauczenie sie rozpoznawania
jego sygnatdéw, to jedna z lepszych
inwestycji w zdrowie.



Trzy wazne brzuszne
sygnaty

® ,Spiewajace” jelita
Czym jest burczenie
w brzuchu?
To oznacza, ze twdj uktad
pokarmowy pracuje normal-
nie. Burczenie jest dzwiekiem,
jaki wydaja ptyny i gazy pod-
czas wedrowki przez jelita. Ma
nawet swoja naukowg nazwe.
Sa to borborygmy. Jelita wyko-
nuja faliste ruchy (perystaltycz-
ne) przez catg dobe, przepy-
chajac pokarm. Dzwieki nasi-
laja sie, gdy jelita sg puste,
poziom cukru we krwi spada,
organizm wysyta wtedy sygnaty
do mézgu, ze czas na positek.
Jelita ,$piewajg” takze, gdy sie
stresujesz. Brzuch ma wtasny
system nerwowy, nazywany
drugim mézgiem. Zawiera on
okoto 100 milionéw neuronéw!
W stresie hormony wptywaja
na prace jelit - moga przyspie-
szac lub spowalnia¢ perystal-
tyke, powodujgc charaktery-
styczne odgtosy.

® Nadmuchany jak balonik
Rano twdj brzuch jest ptaski,
a wieczorem oponka wylewa
sie znad paska? Masz wraze-

nie, ze pod koniec dnia powin-

nas nosi¢ ubrania dwa rozmiary

wieksze. To normalne

zjawisko, zwigzane z trawie-
niem! Ale czasem moze by¢

zwigzane z tym, ze twoj brzuch

ma problemy.

Czesto sa to nietolerancije
pokarmowe. Aby strawic roz-
ne sktadniki pokarmowe, orga-
nizm potrzebuje enzymow. Gdy
brakuje ktéregos z nich, proces
ten moze by¢ zaktécony. To jak
fabryka, w ktorej brakuje klu-
czowego narzedzia! Niestrawio-
ne czasteczki wedruja do jelit,
gdzie stajg sie uczta dla bak-
terii, ktére podczas fermenta-
cji produkuja gazy. Stad wzde-

cia. Czasem bakterie urzadza-
ja sobie ,impreze fermenta-
cyjng” w niewtasciwym miej-
scu jelita. Tak dzieje sie przy
SIBO (zespole przerostu bak-
terii w jelicie cienkim). Pomoze
obserwacja organizmu i unika-
nie produktéw, ktore powodujg
te nieprzyjemne dolegliwosci.

® Taki wielki ciezar
Uczucie ciezkosci moze by¢
zwigzane z funkcjonowaniem
watroby. Pracuje ona wedtug
wtasnego harmonogramu. Bie-
rze nocng zmiane w fabryce
twojego organizmu i najwiek-
szg aktywnos¢ wykazuje mie-
dzy 1.00 a 3.00 w nocy. W tym
czasie przeprowadza ztozony
proces detoksykaciji. Dlatego
pézna i bardzo obfita kolacja
utrudnia jej zadanie. Efektem
jest uczucie ciezaru w brzuchu.
Powodem nieprzyjemnego
uczucia moga byc¢ takze zapar-
cia. Ich przyczyna jest najcze-
Sciej dieta uboga w btonnik,

W tagedizeniu
ebfawew jelita
dhazliwego pomagafg
bakterie Lactebacd-
lns plantarwm 299
(.. Joga.

picie zbyt matej ilosci ptynow

i brak ruchu. Dlatego wystar-
cza naprawde niewielkie zmia-
ny nawykéw, by wszystko wro-
cito do normy. Najwiecej bton-
nika znajdziesz w produktach
petnoziarnistych oraz surowych

owocach i warzywach.

Jak sie porozumiecé?

Brzuch moéwi réznymi
dialektami. Wstuchaj sie
w nie i notuj obserwacije!
® Bol to dzwonek alarmowy.
Nie bagatelizuj go, zwtaszcza
gdy jest silny i nawraca.
Wzdecia i gazy to nie powdd
do wstydu. To znak, ze twgj
organizm pracuje. Ale moze to
by¢ sygnat, ze twoja mikrobiota
wota o pomoc.

@ Zaparcia i biegunki to jak
kropki i kreski w alfabecie Mor-
se’a. Uktadajg sie w wiado-
mos¢ o tym, czego twoje cia-
to potrzebuje. Wiecej btonnika?
Mniej stresu? Wiecej ruchu?
Pamietaj! Kazdy brzuch to
indywidualista. To, co u jedne;j
osoby jest norma, u innej moze
by¢ sygnatem alarmowym.

Gniecie, ktuje, boli
Co to oznacza?

® Zapalenie wyrostka
Bardzo silny bol w nadbrzuszu,
ktory potem schodzi do pra-
wego dotu biodrowego, nara-
sta, gdy podnosisz prawa noge
i pojawia sie niezaleznie od

w
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okolicznosci to najprawdopo-

dobniej ostre zapalenie wyrost-
ka robaczkowego. Atak moze
poprzedzac zte samopoczu-

cie, nudnosci. katwo go pomy-
lic z zapaleniem przydatkow,
zapaleniem pecherza i endo-

metrioza. Trzeba jak najszybciej
skontaktowac sie z lekarzem.
Nie zazywaj lekéw rozkurczo-
wych, poniewaz tylko zama-

skuja problem.

@ Drazliwe jelito
Kiedy boli w dole brzucha, bdl
jest kurczowy, towarzyszg mu

biegunki, pojawia sie zazwy-

Czaj po jedzeniu, to moze by¢
zespot jelita drazliwego. Sa to
zaburzenia pracy jelit o charak-
terze czynnosciowym, czyli jeli-

ta sa zdrowe, ale Zle pracuja.

W wypadku jelita drazliwego
pomagaja ziotowe leki uspoka-

jajace i napary z melisy
lub koztka.

® Wrzody zotadka
Daja o sobie znac najczesciej
bdlem posrodku brzucha i/
lub na lewo od pepka. Bdl jest
czasem odczuwamy jako pie-
czenie, niekiedy jako dyskom-

66 olivia

fort. Pojawia sie na czczo (tzw.
bdle gtodowe, pomaga zjedze-
nie czegos), czesto w nocy lub
wczesnie rano albo 1-3 godziny
po positkach. Tylko lekarz po
przeprowadzeniu badan moze
z catg pewnoscia stwierdzic,
czy masz wrzody. Leczy sie je
m.in. antybiotykami, jesli przy-
czyna sa bakterie H. pylori.

® Zatrucie pokarmowe
Bardzo silny bél w nadbrzuszu,
ktéremu towarzysza biegun-
ka, bdl gtowy, czasem goracz-
ka moze by¢ objawem zatru-
cia. Pojawia sie 2-72 godziny
po zjedzeniu czegos, w czym
byty szkodliwe drobnoustroje.
Podobnie objawia sie zakaze-
nie rotawirusowe, do ktérego
dochodzi droga kropelkowa.
Nie wolno hamowac¢ biegun-
ki ani wymiotow. Nalezy sie
nawadnia¢, najlepiej pijac
doustne ptyny nawadniajgce.

® Niestrawnosé

Bol powyzej pepka, dyskom-
fort, ktéremu towarzysza puste

odbijania, pojawiajacy sie po
jedzeniu, zwtaszcza ttustym to
niestrawnos¢, nazywana facho-
wo dyspepsja. Powinna ustgpic

w ciggu doby. Pomoze wypi-
cie cieptej wody z imbirem oraz

ciepty oktad na brzuch.

® Na wypadek kolki
watrobowej
Do ataku kolki watrobo-
wej dochodzi zazwyczaj, gdy
kamien w pecherzyku zotcio-
wym zatka ujscie przewodu

zo6tciowego i zaburzy odptyw
z6tci (moze sie tak zdarzy¢ po
pozornie zdrowych positkach,
takich jak np.: surowe jarzy-
ny i owoce). Jest to silny bdl
w nadbrzuszu, promieniujacy
do plecéw, prawej topatki i bar-
ku. Kolce towarzysza nudnosci,
czasem wymioty.

W wypadku ataku najlepiej
pojechac do szpitala.
Doraznie ulge przyniesie ciepty
kompres (np. termofor, podusz-
ka elektryczna). Mozna zazy¢
leki rozkurczowe (najlepiej
w czopku) oraz zoétciopedne.
Przez 1-2 dni po ataku najlepiej
stosowac diete ptynna (np. nie-
zbyt geste kleiki ryzowe, zupy
przecierane itp.).

Czy to na pewno brzuch?

Bywa, ze brzuch boli, cho¢ to
nie on jest winowajcg. Klasycz-
ny przyktad to dyskopatia lub
zmiany zwyrodnieniowe krego-
stupa w odcinku ledzwiowym:
ucisk na nerwy moze dawac
bdl promieniujacy do brzucha,
ktory tatwo pomyli¢ z proble-
mem zotagdkowym. Podobnie
moze objawiac sie zawat serca,
zwilaszcza u kobiet. Zamiast
bdélu w klatce piersiowej, za
mostkiem, pojawia sie bol
w nadbrzuszu, nudnosci, ogol-
ne zte samopoczucie.

Bdl w dole brzucha po pra-
wej stronie u kobiety moze
by¢ objawem zapalenia przy-
datkow, nie wyrostka. Dlatego
gdy bdl jest silny, nawracajacy
i nie reaguje na domowe lecze-
nie, nie warto samodzielnie go
diagnozowac. Konieczna jest
wizyta u lekarza i badania.

Produkty fermentowane (m.cn. kiszonk:,
nabial, kembucha) pemagasq zachowaé
prawidtowg mdebiete ( zadvowie felit.
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akiet ratunkowy
cobiety aktywnej

Wee mascsz dzwegac
ggromuef aptecze.
Ale maty spray warto
meec pvzy 4obce.
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Nie usiedzisz w miejscu

| wolny czas zwykle spedzasz
w ruchu? Brawo ty! Aby nic
nie popsuto twoich plandw,
WRZUC DO TORBY LUB

PLECAKA SPRAY. Moze

okazac sie na wage ztota!

woim hastem jest : ,Przezorna zawsze
ubezpieczona”, dlatego torba, ktdra zabierasz
ze sobg na szlak czy na dziatke zawiera to,
co powinna. Tak na wszelki wypadek

- zajrzyjmy do niej.

A sio, komary i meszki!

Po tygodniu spedzonym za biurkiem w sobote wsta-
jesz o $wicie, bierzesz torbe, pakujesz aparat, lornetke

i wyjezdzasz na bagna Biebrzy obserwowac ptaki.
Trawa mokra od rosy, cisza, w obiektywie dzika natura.
I wtedy si¢ zaczyna! Najpierw jedno ukaszenie, potem
drugie, na skdrze wyskakuje babel za bablem. Swedzi

i piecze. Stata$ sie ofiarg krwiozerczych istot, koma-
row 1 meszek. Chyba ze w swojej torbie masz repelent,
czyli spray odstraszajacy owady z DEET lub ikarydy-
na, a gdyby nie pomogl, spray tagodzacy skutki uka-
szen, z substancjami dziatajacymi antyhistaminowo,
hydrokortyzonem, tagodzacym pantenolem. Repelent
naktadaj zaréwno na odstonietg skdre, jak i na ubranie.
DEET dziata do kilku godzin i jest skuteczniejszy na
meszki, ikarydyna jest lagodniejsza dla skéry i nadaje
sie tez dla oséb z wrazliwg skora.

Ruch to zdrowie, chyba, ze...

... zdarzy sie kontuzja. Praktykujesz joge od wielu lat,
ale czasem rozciagasz sie zbyt intensywnie albo chcesz
wyprébowaé nowe asany i nagle czujesz, ze mie$nie
ptona zywym ogniem. Nic to! Masz w torbie chlodzacy
spray. Psik, psik i po problemie! Pamietaj! Przy nagltym
urazie czy ostrym bolu najpierw chlodzisz bolace miej-



sce, dzieki temu ograniczasz stan zapalny, bol znika,
nie powstajg tez rozlegle siniaki, np. kiedy sie uderzysz.
Potem mozesz zastosowac zel, np. z arniki. Wmaso-
wujesz go, a ten zabieg przyspiesza regeneracje przez
pobudzenie krazenia. Przykltadaj tez ciepte oktady,

na przyktad termofor - to réwniez pomaga.

Ziemia pod paznokciami

To znak, ze twoja dziatka kwitnie, jest zadbana i wkrét-
ce obdarzy cie swoimi owocami (i warzywami). Kiedy
pracujesz w ogrodzie, masz pod rekg nie tylko motyke
czy grace. W torbie lezy spray ,,na wszelki wypadek”.
Gdybys sie skaleczyta, zadrapata, przecieta skore. Takie
zranienia wygladajg niegroznie, ale kazda rana, nawet
drobna, wymaga zabezpieczenia przed infekcja. Dlate-
go w apteczce ogrodowej konieczny jest spray z neomy-
cyna. Najpierw umyj zranienie wodg z mydtem. Potem
uzyj aerozolu. Neomycyna to antybiotyk z grupy ami-
noglikozydow, skuteczny wobec wiekszosci bakterii
odpowiedzialnych za zakazenia ran powierzchownych.
Aerozol ma przewage nad np. mascia, bo nakladasz
preparat bez dotykania uszkodzonej skoéry, bez ryzyka
nadkazenia rany. Spryskujesz, czekasz chwile i rana
jest zabezpieczona. Przy gtebszych ranach, mocnym
krwawieniu lub rozlegtych otarciach jedz do lekarza.

Bezpieczne pocatunki stonca

Jezioro, zagle, kilka godzin na §wiezym powietrzu

i woda, to twoj zywiol. Kochasz promienie storica na
swojej skorze, ale wiesz, ze podczas takich aktywnosci
dawka promieniowania stonecznego zostaje podwo-
jona przez odbicie od tafli wody. Dlatego w twojej
torbie znajduje sie wodoodporny spray z filtrami UV.
Zawsze ma faktor minimum 30 i chroni przed promie-
niowaniem UVA i UVB. Wybierasz filtry mineralne,
na bazie tlenku cynku lub dwutlenku tytanu, bo s3
bezpieczniejsze dla skéry wrazliwej. Filtry chemiczne
wprawdzie nie pozostawiajg biatych sladow na skorze,
ale moga podraznia¢ skére atopows. Wodoodpornos¢
oznacza, ze spray jest skuteczny przez 40 lub 8o minut
kontaktu z wodg. Po wyjsciu z jeziora naktadaj filtr
ponownie, bo nawet wodoodporny preparat nie wytrzy-
muje wielokrotnego moczenia i §cierania recznikiem.

REKLAMA
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Neomycinum 11,72 mg/q
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LEK OTC.
ZOBACZ SIL.

Niezbedny element
Twojej apteczki
Na drebne rany i otarcia!

NEB/395/17/03/2026

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE
Z ULOTKA DOLACZONA DO OPAKOWANIA. NIE PRZEKRACZAJ
MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI
SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.



ZDROWIE

Inspiracje
|

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

g-— \fiwﬂ &~ —,>\‘ ~

r— N
% e ' - / \

|l

® Syrop Virafect®
wspiera funkcjonowa-
nie uktadu odporno-
Sciowego,
cena: ok. 46 zt

® Organic
Ashwagandha

to cos$ dla zestresowa-
nych — poprawia
odpornosé na stres,
cena: ok. 70 zt
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3\ ® Protein+ o smaku

biatej czekolady z liofi-

liozowana truskawka

z Manufaktury Rodziny
. Sadowskich to biatkowa

odzywka bez cukru,

cena: ok. 100 z

/ (\/ LN

® Kagpiel White
Flower’s z sola

z Morza Martwego
pielegnuje

i odzywia skore,
cena: ok. 24 zt

® Olej z jarzebiny
wspiera odpornosc¢,

dziata przeciwzapalnie

i poprawia trawienie.

Jest bogaty w witaming C,

cena ok. 25 zt J
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Trenuj... w myslach

Psycholodzy sportu prze-
konuja, ze wyobrazanie
sobie treningu czy zawo-
doéw aktywuje w mézgu te
same osrodki, co prawdziwy
ruch. Sportowcy regular-
nie stosuja trening men-
talny, by doskonali¢ tech-

Kolorowy
zawroét giowy

Badania prowadzone na
Uniwersytecie Oxfordzkim
udowodnity, ze ciemno-
czerwone napoje wydaja
sie o 10 proc. stodsze od
z6ttych. Kolor pomaranczowy
zwieksza apetyt, niebieski go
hamuje. Najbardziej smaku-
je jedzenie podane na jasnych
talerzach, na ciemnych znie-
checa do konsumpciji.

nike. Podobne efekty moz-
na osiagnac, przygotowujac
sie w wyobrazni do waz-
nych rozmoéw, wystapien
czy negocjacji. Dzieki temu
nasz mézg buduje odpor-
nos¢ psychiczng i pewnosé
siebie.

uper




Podniebne podréze

W kabinie samolotu panuje obnizone cis$nienie

i niska wilgotnosc¢ (ok. 20%). To prowadzi do
odwodnienia i zageszczenia krwi. Dlatego

w podrézy duzo pij (nhawet 1/2 | na godzine)
i staraj sie rusza¢ — pomocne sa krazenia stép na
siedzaco, a co jaki$ czas wstan i stan na palcach.

Zdrowy zwyczaj

ES

Pandemia mineta
i wiele osob zapo-
mniato o myciu dtoni.
- Tymczasem wiru-
‘ sy i bakterie wciaz
- s3a wokét nas. Dla-
j tego czeste mycie
rgk wodg i mydtem
” powinno by¢ nawy-
kiem wykonywa-
= nym kilkanascie razy

'--_ dziennie, a nawet kil-
e il

kadziesiat, gdy jeste-
Poznaj superbohatera

Smy np. w egzotycz-
nym kraju.

Likopen - to barwnik, ktéremu pomidory
zawdzieczaja piekny rubinowy kolor. To potez-
ny przeciwutleniacz, ktéry chroni nasze komor-

ki, biatka, lipidy i DNA przed szkodliwymi wolnymi
rodnikami, mogacymi je uszkadzac i przyczyniaé
sie do rozwoju choréb. Nalezg do nich chociazby:
miazdzyca, nowotwory, choroba Alzheimera.

Co wazne, likopen najlepiej przyswaja sie nie

z surowych pomidoréw, ale z ich przetwordw.

Dla twoich oczu

Gdy masz zmeczone oczy i czujesz cisnie-
niowy bol glowy, zréb masaz. Pocieraj przez
chwile rece, do momentu, az beda ciepte i przy-
t6z je na minute do twarzy (jakbys chciata catg
twarz zakry¢ dtorimi). Znéw potrzyj rece i tym
razem srodkowg czescia dioni nakryj same oczy.
Trzymaj tak przez 4-6 oddechéw i opus¢ dtonie.

REELAMA

Reklama prowadzona przez Nexon Pharma Sp. z 0.0. 5p.K.;
producent: Stericon Pharma Pvt. Ltd.
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Wyrob medyczny opracowany z mysla
o0 osobach potrzebujacych delikatnego
i skutecznego nawilzenia oczu.

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE
Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA,.
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Wytrawne muffinki z pomidorami

Czas przygotowania: 35 minut
Porcje: 12 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: e 250 g butek

do burgeréw e 3 tyzki mleka

® 500 g pomidorkéw koktajlowych
® 1 czerwona cebula e 1 zgbek
czosnku @ 12 gatgzek tymianku

® 2 jyzki oliwy ® sok z 1 cytryny

® sol e pieprz ® olej do formy

PRZYGOTOWANIE:

1. Butki do burgeréw pokréj w cien-
kie plastry i namocz je w mleku.
Pomidorki drobno pokroj. Cebule

i czosnek posiekaj. Oderwij listki ty-
mianku. Wymieszaj pomidory z oliwa,
potowa tymianku, cebulg, czosnkiem
i sokiem z cytryny. Przypraw solg

i pieprzem.

2. Forme na muffinki (12 wgtebien)
posmaruj doktadnie ttuszczem, a na-
stepnie wyl6z zagiebienia kromkami
butek. Natéz do nich farsz pomidoro-
wy. Piecz w 200°C przez 15-20 mi-
nut, az sie tadnie zarumienig. Wyjmij,
odstaw na okoto 5 minut do ostudze-
nia. Przed podaniem udekoruj resztg
tymianku.
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Kolorowa satatka
z ryzem i jajkami

Czas przygotowania: 35 minut

Porcje: 12 Stopien trudnosci: tatwe
SKEADNIKI: e 200 g ryzu ® 400 mi
bulionu warzywnego ® 1 czerwona
cebula e 1 zgbek czosnkue 150 g
zielonego groszku e 1 lyzka oleju

® 2 jajka ugotowane na twardo

® 4-5 gatazek natki pietruszki

® 200 g pomidorkéw koktajlowych
® sél e pieprz e stodka papryka

PRZYGOTOWANIE:

1. Cebule i czosnek obierz. Czosnek
posiekaj. Cebule potnij w pidrka,
zeszklij w garnku na oleju. Wrzu¢ ryz
i czosnek, mieszajgc, smaz dalej,

az ziarenka zrobig sie szkliste. Zalej
bulionem i gotuj pod przykryciem

20 minut. Odt6z do wystudzenia.

W tym czasie ugotuj zielony groszek
w lekko posolonej wodzie. Przelej go
na sitku zimna woda, osacz i wystudz
2. Pomidorki umyj, potnij na czast-
ki. Wymieszaj z ryzem, groszkiem

i posiekana natka. Przypraw sola,
pieprzem oraz stodka papryka. Przed
podaniem satatke obtdz jajkami po-
krojonymi na czastki.

olivia73
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Chlodnik z ogorkow

Czas przygotowania: 20 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwe
SKEADNIKI: e 1 cebula e 2 ogorki
satatkowe @ 4 todygi selera naciowego
® 1/2 peczka natki pietruszki

® 1/2 tyzeczki wasabi ® 200 g kwasnej
Smietany ® 350 ml wody e 2 tyzki oleju
o 5 lyzek soku z cytryny @ sél e pieprz
® 4 plastry boczku albo bekonu

PRZYGOTOWANIE:

1. Cebule obierz, drobno posiekaj. Ogorki
obierz, seler naciowy oczys¢, a natke
umyj i osusz. Nastepnie wszystko potnij
na wieksze kawatki.

2. Do warzyw dodaj wasabi, Smietane,
wode, olej oraz sok z cytryny. Zblenduj
wszystko dokfadnie na gtadki krem. Przy-
praw do smaku solg i pieprzem.

3. Gotowy chtodnik przelej do szklanek
lub stoiczkdw (po ok. 350 ml) i schtadzaj
przez co najmniej godzine.

4. W miedzyczasie wysmaz boczek na
patelni na chrupko i podawaj go jako
dodatek do zupy.

Buteczki z mozzarella

Czas przygotowania: 50 minut
Sztuk: 30 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 2 kulki mozzarelli® 2 op. ciasta
na pizze ® 400 ml gestej passaty pomidorowej
® 200 g suszonych pomidoréw e 5 fyzeczek
suszonych ziét do dan wloskich e 3 tyzki oliwy
® pieprz ® ttuszcz do blachy

PRZYGOTOWANIE:

1. Szeroka blache posmaru;j ttuszczem. Mo-
zzarellg pokrdj w kostke. Ciasto rozwin, pokroj
w zblizonej wielkosci kwadraty. Na srodku
kazdego kwadratu potdz tyzke passaty. Suszone
pomidory pokrdj na mate kawateczki, utéz je na
passacie.

2.. Na suszonych pomidorach utéz pokrojong
mozzarelle. Farsz oprész pieprzem i ziotami do
dan wtoskich. Uformuj buteczki, unoszac rogi
kwadratéw i zlepiajac je razem. Buteczki po-
smaruj oliwg, utéz na blasze taczeniem do dotu.
Oprosz pieprzem i ew. resztg ziét wtoskich. Piecz
18-20 minut w 225°C.

Fot.: House of Food (5), Adobe Stock (4)
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Udka faszerowane z satatka

Czas przygotowania: 45 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: Sredni
SKEADNIKI: e 8 udek z kurczaka bez kosci
® 8 ziemniakéw @ 3 marchewki® 1 czerwona
i z6tta papryka e 2 cukinie ® 10 pomidorkow
koktajlowych e 6 tyzek oliwy e sél @ pieprz

® 10 tyzek soku z cytryny ® 4 tyzki syropu
klonowego @ 3 tyzki tahini ® 3 fyzki sosu
sojowego ® 3 fyzeczki curry w proszku

PRZYGOTOWANIE:

1. Warzywa umyj. Ziemniaki ugotuj. Marchewke
i cukinie pokrdj w plasterki, papryke na kawatki,
a pomidorki na pot. Potacz je z 3 tyzkami oliwy

i dopraw. Girilluj na tacce 15 minut. Kilka kawat-
kéw papryki i cukinii posiekaj. Potacz z tahini,
syropem, 1/2 soku z cytryny i 2 tyzkami oliwy.

2. Mieso natrzyj mieszankg sosu sojowego i cu-
rry. Na kazdy kawatek natéz farsz z papryki i cu-
kinii. Zwin, posmaruj oliwa. Grilluj 10 minut z obu
stron. Reszte warzyw skrop pozostatym sokiem
z cytryny i oliwg, dopraw. Podaj z udkami.

REKLAMA
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KUCHNIA ZE SMAKIEM

« Pomidory z pieczarkami

Czas przygotowania: 40 minut

Porciji: 4 Stopien trudnosci: sredni
SKEADNIKI: e 1 tyzka rodzynek

e 1 tyzka sosu Worcestershire ® 2 yzki
orzeszkow piniowych e 250 g pieczarek
® po 2 todygi miety i bazylii® 1 szalotka
® 1 zgbek czosnku @ 1 lyzeczka
koncentratu pomidorowego ® 4 tyzki
oliwy e po 1/4 lyzeczki curry, papryki

e 1 jajko e 1 tyzka bulki tartej

® 20 matych pomidoréw e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Rodzynki namocz w sosie. Orzeszki
upraz, potowe drobno pokrdj. Pieczarki,
miete, szalotke, czosnek i chili posieka;.
Pieczarki smaz 5 minut. Dodaj 2 tyzki
oliwy, szalotke, czosnek, koncentrat,
rodzynki z sosem, posiekane orzeszki,
ziota, jajko, butke i przyprawy.

2. Z pomidorow zetnij wierzchy. Wydraz,
$rodki pokrdj i wtdz do formy, na tym utéz
pomidory, napetnij je farszem. Przykryj
wierzchami. Skrop resztg oliwy. Piecz

30 minut w 200°C. Posyp reszta orzesz-
kéw i wbij w kazdy wykataczke z bazylia.

Fot.: House of Food (2), Adobe Stock (2)
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Warzywa z rusztu

Czas przygotowania: 60 minut
Porciji: 6 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 800 g mtodych ziemniakéw

® 3 marchewki ® 2 cukinie ® po 1 czerwonej

i z6ttej papryce ® 6 tyzek oliwy @ 350 g
pomidorkéw koktajlowych e 10 tyzek soku

z cytryny @ 3-4 lyzki syropu klonowego ® 500 g
jogurtu e 3 fyzki tahini e sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki obierz, ugotuj. Marchewki obierz,
pokrdj w plasterki, a oczyszczone papryki na
kawatki. Cukinie przekrdj wzdtuz na pot i pokroj
w plasterki. Pomidory umyj. Warzywa polej 3 tyz-
kami oliwy, wymieszaj. Utdz na tacce grillowe;.
Oprosz solg i pieprzem. Grilluj przez 15 minut.
2. Przygotuj marynate z 5 tyzek soku z cytryny,
soli, pieprzu, 1-2 fyzek syropu i 3 tyzek oliwy.
Zréb dressing z jogurtu, 5 tyzek soku z cytryny,
tahini, soli, pieprzu i 2 tyzek syropu. Ziemniaki
pokréj w plasterki. Wymieszaj je z grillowanymi
warzywami i marynata. Podawaj z dressingiem.
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KUCHNIA NA DESER
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Migdalowe babeczki

Czas przygotowania: 35 minut
Sztuk: 4 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 4 truskawki (przekrojone
na pot) @ 30 g mielonych migdatéw

® 75 g maki ® szczypta soli ® 1 cukier
wanilinowy e 60 g cukru e 1 jajko

® 2 z6ltka ® 125 g Smietany 30%

PRZYGOTOWANIE:

1. W jednej miseczce wymieszaj mielone
migdaty z razem z przesiang maka, sola,
cukrem wanilinowym oraz cukrem. W dru-
giej osobno potacz jajko, zottka, a takze
Smietane. Nastepnie szybko potgcz mokre
sktadniki z sypkimi, tak zeby powstato
jednolite ciasto.

2. Rozdziel je rbwnomiernie do 4 matych
papierowych foremek keksowych (o po-
jemnosci ok. 150 ml kazda). Piecz babecz-
ki przez 25 minut w 175°C.

2. W potowie czasu pieczenia w kazdej fo-
remce umies¢ po 2 potéwki truskawek. Po
upieczeniu wyjmij babeczki i wystudz na
kratce kuchennej. Przed podaniem oprosz
cukrem pudrem.

Torcik malinowy

Czas przygotowania: 40 minut
Porcji: 16 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 350 g malin e 2 gotowe blaty
biszkoptowe do tortéw e 150 g cukru

® 6 lyzeczek zelatyny ® 1 kg mielonego
twarogu ® 600 g Smietany 30% e 75 g ptatkow
migdatowych @ 50 g knfitury malinowej

PRZYGOTOWANIE:

1. Dolny blat umie$é w tortownicy. Zelatyne
namocz wg przepisu. Mus malinowy pofacz

z twarogiem i 150 g cukru. Speczniata zelatyne,
rozpusc¢, podgrzewajac i potacz z masa. Ubij
250 g $mietany i potacz z kremem.

2. Rozsmaruj krem na blacie, przykryj drugim
blatem. Wstaw do lodéwki na noc. Ptatki migda-
towe upraz, wystudz. Konfiture podgrzej, prze-
trzyj. Ubij 350 g Smietany na sztywno. Czes¢
przetéz do rekawa cukierniczego.

3. Konfiture potacz z resztg Smietany. Tort po-
smaruj kremem, obsyp brzegi migdatami. Ozdéb
resztg Smietany, i ew. galaretkami i malinami.
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KUCHNIA NA DESER

{ Pianka z pistacjami

Czas przygotowania: 30 minut
Porcje: 10 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 100 g migdatow

ze skérka ® 100 g wyluskanych
pistacji ® 40 g cukru trzcinowego

® 200 ml mleka migdatowego

® 50 g maki ® 500 ml Smietanki 36%
® 200 g malin

PRZYGOTOWANIE:

1. Migdaty oraz pistacje posiekaj,

a nastepnie podgrzej na suchej patel-
ni. Posyp cukrem i caly czas miesza-
jac, podgrzewaj, az cukier sie lekko
skarmelizuje. Roztéz na pergaminie.
Kiedy masa stwardnieje, pokrusz ja
dos¢ drobno.

2. Mleko z maka podgrzewaj do
zawrzenia, stale mieszajgc. Zdejmij

z palnika, wsyp troche skarmelizowa-
nej mieszanki. Schiodz.

3. Forme ceramiczna (11 x 30 cm)
wysciel pergaminem, wsyp maliny.
Smietanke ubij, potacz z mieszanka
migdatowo-maczng, wytdz na maliny.
Mroz 48 godz. Przed podaniem
posyp rozdrobniong skarmelizowang
mieszanka.

Fot.: House of Food (5), Adobe Stock
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Serniczki z rabarbarem

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

SKEADNIKI: @ 400 g rabarbaru
® 150 g mielonego twarogu

® 150 g Smietany 36% ¢ 100 g
biatej czekolady ® 60 ml soku
pomaranczowego ® 6 tyzek
brazowego cukru e 10 wafli
maslanych @ 2 cm kigcza imbiru

PRZYGOTOWANIE:

1. Rabarbar oczys$¢, pokroj na
kawatki o dtugosci 3 cm, wiéz do
rondla. Wsyp 3 tyzki cukru. Dodaj
obrany i starty imbir oraz sok
pomaranczowy. Doprowadz do

wrzenia, gotuj 3 minuty. Zdejmij

z kuchenki, ostudz.

2.. Czekolade potam na kawatki,
rozpus¢ w 100 ml gorgcej Smieta-
ny. Odstaw do ostudzenia. Reszte
Smietany ubij na sztywno. Twardg
zmiksuj doktadnie z pozostatym
cukrem. Wmieszaj do niego mase
czekoladowg, a potem ubitg Smie-
tane. Pokrusz 8 wafli.

3. W szklanych pucharkach ukfadaj
na przemian pokruszone wafle,
mase serowa i rabarbar. Udekoruj
potdéwkami pozostatych wafli.



Owocowa tarta z kruszonka

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 16 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 1 kg rabarbaru e 500 ml mleka e 250 g
masta ® 380 g maki® 180 g brgzowego cukru ® 2 jajka
® 1 budyn waniliowy ® 75 g Smietany 18% e 3 tyzki
syropu malinowego ® 1 fyzeczka proszku

do pieczenia @ liofilizowane maliny do posypania

PRZYGOTOWANIE:

1. Rabarbra oczys$¢, pokrdj. Skrop syropem, wymieszaj.
Budyn waniliowy ugotuj na mleku wg przepisu. Ostudz.
2.. Zagnie¢ kruszonke ze 150 g zimnego masta, 200 g
maki i 100 g brgzowego cukru. Reszte masta zmiksuj

z pozostatym cukrem. Dalej miksujac, wbij kolejno jajka,
a potem dodaj $mietane oraz pozostata make z prosz-
kiem do pieczenia.

3. Tortownice (28 cm) wytdz pergaminem, natéz ciasto.
Na nim umies¢ budyn i rabarbar. Wierzch posyp kru-
szonka. Piecz godzine w 180°C. Wystudz, udekoruj
zmiksowanymi liofilizowanymi malinami.

REKLAMA
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ROSLINY

i Gorace kraje

g8 Egipt czy inne Maroko to wcigz popularne
destynacje wakacyjne Polakéw. Na miejscu
£¥8 prozno szukac naturalnej roslinnosci, stad
na inspirowanym Afryka balkonie rosliny stang
w donicach. Poczuije sie tu dobrze banano-
wiec, a ty poczujesz sie jak na plazy, lezac
na etno lezance pod szumigcym parasolem.
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ZAMORSKIE KRAJE, CITY-BREAK CZY
ODWIEDZINY U BABCI? Wszystko jedno.

W te wakacje podrdz zaczyna sie juz
na twoim balkonie.
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U kochanej babci

Znane i lubiane pelargonie

to kwiaty hodowane przez
naszych senioréw od lat.

Nic w tym dziwnego: réznorod-
nosc¢ tych roslin jest tak wielka,
ze kazdy upatrzy sobie wybra-
ng odmiane.

Na tym sielsko-anielskim
balkonie niczym z Podlasia
znalez¢ by sie jeszcze mogty:
laki, fiotki, jaskry, zagwiny,
jaskry, maki i stoneczniki.

Nie zapomnij o dywaniku

na podtoge, ma by¢ przytulnie!

Niczym na ROD-os

Pomidorki, papryczki, przyprawowy laur i deserowe mandarynki
plus poziomki. To balkon niemal przeniesiony z dziatki smakosza.
Niewielki metraz wcale nie przeszkadza - tu wszystko pnie sie

w gére: rosliny, potki i sprytne rozwigzania. A ROD-0s? To oczywi-
$cie Rodzinne Ogrodki Dziatkowe... w wersji balkonowej!

Rzymskie wakacje

Dolce far niente na balkonie? | to '
niekoniecznie w stonecznej Italii! |
Wystarczy, ze na balkonie pojawia /
sie zeliwne meble i gtadkie, jasne
poduchy, by odtworzy¢ i - co
znacznie wazniejsze — odczuc ten
klimat. Ciao, bella!

Szybkie myki
na metamorfoze

e Lampiony to prawdziwy game
changer — niezaleznie od stylu bal-
konu. Wybér jest przeogromny — nie
jestes skazana tylko na te najbardziej
znane, rustykalne. Do tego grube bia-
te Swiece i balkon moze ladowac¢ na
twoim Instagramie.

e Dywany zewnetrzne dostepne sg
teraz nawet w dyskontach. Nie kieruj
sie jednak tylko ceng, bo te najtan-
sze moga nie przetrwac nawet jedne-
go sezonu. Wybierajac kolorystyke,
pamietaj, ze na mocno nastonecznio-
nym balkonie kolory dywanu moga
z czasem jasniec.

e Pouchy i puffy to maty krok do
zmiany balkonu w oaze przytulnosci.
Podobnie jak i wszelkie grubo wyra-

biane kilimy oraz swiece.

e Duze rosliny to niematy wyda-
tek, ale odpowiednio pielegnowane
postuzg ci dtuzej, a zmienig balkon
w przydomowa oranzerie. »
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ROSLINY

Kierunek: Francuska Riwiera

Skandynama Ustawiony na balkonie stét -
Proste formy, jasne kolory, i towarzyszace mu tawy dajg
palety z recyklingu w roli wrazenie dyskretnego
tawy, drewniane meble, luksusu. Czy nie o to wtasnie -
duzo poduszek oraz chodzi? Dodaj jeszcze

rosliny w zwyktych pastelowe, Iniane poduchy,
glinianych donicach, pasujace do nich serwetki,
dzbankach... To przepis catos¢ dopraw ztotymi

na balkon w oszczednym, akcentami. Jest: na bogato,
ale bardzo funkcjonalnym ale z klasg — gtownie dzieki
stylu. Tutaj mniej znaczy charakterystycznej dla
wiecej. potudnia Franciji bieli.

Pod dachami Paryza

Czasem wystarczy kilka detali,
by pozornie nijaki balkon stat
sie niemal instagramowy.
Twoim biletem do romantycz-
nej stolicy moze by¢ metalowy
zestaw jak z paryskiej kawiarni,
do tego kilka roslin, poduszki...
| chwila w blasku storica
gotowa.

Fot.: Adobe Stock, mat. prasowe: Pelargonium for Europe, Westwing.pl (4), KarolineSofieStryhn
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NOWA KSIAZKA AUTORKI
UBIERA SIE U PRADY

LAUREN WEISBERGER f

\utorky bestsellers

TAM. GDZIE WSZYSTKO
JEST IDEALNE,

DIABEL TYLKO SIE
USMIECHA.

Pevton Marcus jest kobietg sukcesu.
Skve. jej siostra. jest gospodynig

domowa na przedmiesciach. Na

ar

idealnym zyciu sidstr nie ma ani

jednej skazy. Do czasu.

Lauren Weisberger powraca z pelng
wnikliwyveh obserwacji powiescig,
gdzie idealne zycie to tylko gra
pozorow, a prawda jest prawdziwym
luksusem,.
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PORADNIK DOMOWY

Lifehackt,
ktore zmtema]q "’

codzwmwsc
—

Tak sie teraz nosi
broszki!

Babcine? Niemodne? Dzi$
to wyrazisty detal, kto-
ry robi caty look. Broszka
potrafi zmieni¢ wiecej, niz
myslisz — nadaje charakter
nawet najprostszym ubra-
niom. Nos$ ja klasycznie
przy marynarce lub swe-
trze, ale mozesz odwa-
zy¢ sie na wigcej: nosic¢ ja
przy kotnierzyku koszuli,
jako zapiecie apaszki albo
sprytny sposob na dopaso-
wanie oversize’owej koszu-
li. Przypinaj ja do sukienki,
Inianej marynarki, torebki,
a nawet czapki. Najmod-
niej? Kilka naraz i w nie-
oczywistych miejscach
— przy mankiecie, na pasku,
na krawacie... W tym sezo-
nie kréluja perty, kokardy
i ztote motywy zwierzece.
Baw sie moda!

4
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y
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SOL ZAMIAST DETERGENTOW?
PROSTO, TANIO | BEZ CHEMII

Biate ziarenka maja wielka
moc. Oto 5 sprytnych zasto-
sowan soli, ktére warto znaé.

Ratunek na swieze plamy
Rozlane czerwone wino? Sok?
Sos? Nie panikuj. Zasyp pla-
me grubg warstwa soli. Krysz-
tatki wchtong wilgo€ i ogranicza
wnikanie barwnika w tkanine.
To pierwsza pomoc — pézniej

i tak trzeba wypra¢ materiat, ale
efekt bedzie znacznie lepszy.

Osad z kawy i herbaty

Zacieki w kubkach? Wystarczy
wilgotna gabka i odrobina soli.
Dziata jak delikatny peeling —
mechanicznie sciera nalot, nie
rysujgc ceramiki.

Deska bez zapachow

Cebula, ryba, czosnek... Polej
deske wodg i posyp obficie solg
wymieszang z kwaskiem cytry-
nowym (w stosunku 1:1). Sdl
czysci, cytryna dziata antybak-
teryjnie i neutralizuje zapachy.

Srebro jak nowe

Wytéz miske folig aluminio-

wa, zalej gorgcg woda z solg

i zanurz srebrne sztuéce na kil-
ka godzin lub cata noc. Sztuc¢ce
odzyskaja dawny blask.

Czyszczenie zelazka

Rozsyp sdl na papierze do pie-
czenia i przeprasuj go cieptym
zelazkiem. To szybki sposéb
na przypalenia.

Fot.: Adobe Stock (3), materiaty redakcyjne / Al
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Plobed zamiadt budziea?
Ptasi swit to prawdziwa orkiestra, ktéra zaczyna gra¢

jeszcze przed wschodem stonca. Najpierw Spie-
wa drozd (ok. 3.00), chwile pézniej rudzik i kos.
Wraz z rozjasniajgcym sie niebem dotaczajg kolejne
gtosy: sikorki, kukutka, a potem zigby, wilgi i szpaki
(ok. 4.00-4.40). Najwiekszych $piochdw wita szczy-
giet — jego melodia rozbrzmiewa okoto 8.00. Sprébuj
rozpoznac 2-3 najczestsze Spiewy w swojej okolicy.
To troche jak odkrycie, ze $wiat ma wtasng Sciezke
dzwiekowa. Nie jestes rannym ptaszkiem? Obserwo-
wanie ptakéw po wschodzie storica to Swietny

pretekst do spaceru. Pomoga nagrania
z glosy-ptakow.pl i aktualne obserwacje w ornitho.pl.

Gdy patelnia przywiera...

To nie zawsze oznaka zuzycia. Czesto winna jest
cienka warstwa przypalonego ttuszczu, ktéra tworzy
niewidoczny osad i sprawia, ze jedzenie zaczyna sie
przyklejac. Zwykte mycie ptynem czesto jej nie usu-
wa. Szybki reset: wsyp tyzke sody na ciepta patelnig,

zalej goracg wodg i pogotuj kilka minut. Osad sie
rozpusci, a powierzchnia odzyska gtadkosc. Na co
dzien unikaj dwoch rzeczy — przegrzewania puste;j
patelni i mycia szorstkg gabka — to najszybciej nisz-
czy jej powierzchnie. Jesli jednak widzisz rysy, to
znak zuzycia i czas wymieni¢ patelnie na nowa.

Koatld mocy
Z mibodlef polvzywy

To prosty sposdéb, by przechowac warto-
$ci odzywcze tej rosliny (zelazo, witaminy C
i B) na dtuzej. Zbierz mtode, jasne listki (z dala od
ulic). Sparz je wrzatkiem przez 1-2 minuty. Zblendu;j
z odrobing wody. Przelej do foremki na 16d i zamroz.
Gotowe kostki mozesz wrzucaé do zupy lub
sosu jak ,zielona przyprawe”, dodawaé do kok-
tajli, rozpuszczac w cieptej wodzie jako szybki napar,
dorzucac do jajecznicy czy pesto.

»
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PORADNIK DOMOWY
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©® Wszystko I$ni!

The Pink Stuff Win-

dow & Glass Cleaner

sprawi, ze zabtysnag

wszystkie szkla-

ne powierzchnie.

ACTION, ok. 10 z

\)\\
©® Kwiaty 0N
wszedzie! \‘

Skoro pojawity

sie juz w ogro- ' o

dach, niech g X -
zakwitng takze l g
na serwetkach. ‘ f I ‘ :
IKEA, 6,99 zt ' 1 ]
,”/_«, N
N - A)

e Lody z rajskiej plazy
Lody GRYCAN Kokosowe
z mleczng czekoladg

i sosem mleczna czekola-
da przywotujg skojarzenia
z chwilg przyjemnosci na
rajskiej plazy! Dostepne
w sklepach Zabka.

©® Odpocznij sobie! Fotele w stylu
»uszak” na dobre wprowadzity sie
do naszych domow. Te wygodne -~
meble wypoczynkowe wspiera- \
ja regeneracje, ale stanowig tez, 1~y
za sprawa designu i dostepnych
wariantéw tkanin, ciekawy dodatek

aranzacyjny w czterech katach. | 4
Nowoscig w ofercie
marki AGATA
(agatameble.pl) jest
fotel Maivilli (699 zt)
w klasycznym
wydaniu.
Jasne noézki
dodaja mu
lekkosci

i eleganciji.

-
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RELAKS BEZ... KOMAROW'

Letnie popotudnie w ogrodzie i chwila tylko
dla siebie... brzmi idealnie? Ten klimat potrafia
jednak szybko zepsué komary.

Przyciaga je ciepto ciata, zapach skoéry i dwutlenek
wegla, dlatego pojawiajg sie wtasnie wtedy, gdy chcesz
odpoczaé. Co ciekawe, niektérzy z nas sa dla nich
bardziej atrakcyjni — znaczenie ma nawet grupa krwi
(zwtaszcza 0) czy indywidualny zapach skory.

Jak sie chronié?

e Postaw na spryt: lekki ruch powietrza dziata na
komary jak bariera — dlatego warto wtgczy¢ wentylator
albo wybrac¢ miejsce z delikatnym przewiewem.

¢ Wybieraj jasne, przewiewne ubrania, ktére dobrze
ostfaniajg skore.

¢ Unikaj stodkich, kwiatowych perfum.

¢ Podczas wieczornego relaksu dobrze mie¢ pod reka
sprawdzong ochrone — repelenty z DEET lub ikarydyng
skutecznie odstraszajg owady.

e Jesli wolisz naturalne rozwigzania, siegnij po olejek
z eukaliptusa cytrynowego.

e W domu sprawdzg si¢ elektryczne odstraszacze,

a na tarasie przyjemna atmosfere (i dodatkowa ochro-
ne) stworza kadzidetka lub delikatny dym z grilla.



Wycisnij z niej maksimum zdrowia!

Botwinka to solidna dawka zelaza, magnezu i witamin, ale zawie-
ra tez szczawiany, ktére moga utrudnia¢ wchtanianie wapnia.
Na szczescie wystarczy odpowiednie przygotowanie.
Buraczki zawsze blanszuj - wrzu¢ je na
5 minut do wrzatku, odcedz i wylej wode. Tak pozbedziesz
sie czesci szczawiandéw. kacz ja z nabiatem, np. jogurtem
czy jajkiem — wapn pomaga ograniczy¢ ich dziatanie. Chcesz
lepiej przyswoié¢ zelazo? Skrop danie cytryna albo podaj je
z papryka. Tego dnia ogranicz produkty bogate w szczawiany:
kawe, czarng herbate, szpinak, szczaw i rabarbar.

Supertunia VISTA to balkonowy
game-changer — rosnie jak sza-
lona, kwitnie bez przerwy i nie
wymaga usuwania przekwittych =
kwiatow. Wystarczy mini-
mum 6 godzin stonca, regu-
larne podlewanie i nawéz
(np. PLANTON S), by stworzyta
bujna, kolorowa kaskade az do
jesieni. W tym sezonie nowoscig
jest np. odmiana ’Cool Jazz’ o wyjat-
kowej pasteloworézowej kolorysty-
_ ce, ktora zachwyca subtelnym
efektem. 4

Letnie emocje pod dachem

Wysokie temperatury szybko
pokazujg, czy dom jest gotowy na
lato. Aby uniknaé przegrzewania
poddasza, warto wietrzy¢ wnetrza
wczesnie rano i péznym wieczorem
oraz ograniczac¢ doptyw stonca
w ciggu dnia — pomocne s3 role-
ty zewnetrzne i markizy. Odpo-
wiednie doswietlenie i staty dostep
do swiezego powietrza sprawiaja,
ze nawet podczas upatow w domu
oddycha sie Izej.

To szczegdlnie wazne, gdy wieczo-
rem zasiadamy przed telewizorem.
Komfort wnetrza pozwala w petni
cieszy¢ sie atmosferg sportowych
wydarzen. Nic wiec dziwnego,
ze firma VELUX Polska zostata
oficjalnym partnerem Polskiego
Zwiazku Pitki Siatkowej.

Fot.: Adobe Stock (3), materiaty prasowe (5)

- Ochrona przed:
- komaramido 12 h
- kleszczamido 8 h

—> Najmocniejszy repelent
na rynku: 50% DEET




k. .. Wakacje w stylu
Hamptons

To nie tylko miejsca, to obietnica
PIEKNEGO LATA, KTORE
in; ” POZWALA ODETCHNAC,

- | WYJATKOWEGO NASTROJU.
: Takze nad naszym Battykiem.

TEKST: AGNIESZKA BARTNIKOWSKA

it «.R. Saadl i
s . i '{*-ﬁt Hw.; ™.
A ' ‘KULEV_!I_\_LA_]’AE_NI_A 7?” .,
MORSKA Montauk Point Point na N
ot wschodnim krancu wsy “‘ 3
) 'Long Island stanowqcym naj- A "
_'_" bardz__L v!ysum@ty na wschod

punkt stanu Nowy Jork
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szystko zaczelo

sie na wschod-

nim kraricu Long

Island w USA.

Kilka nadmor-
skich miejscowosci, z ktorych
najbardziej znane to East Hamp-
ton, Southampton i Montauk,
zaczelo by¢ tlumnie odwiedzanych
przez nowojorskie elity podczas
weekendow i wakacyjnych urlo-
pow. Zamiast drapaczy chmur sg
tu wydmy, eleganckie wille nad
samym brzegiem oceanu i niekorn-
czace sie piaszczyste plaze. Wszyst-
ko doprawione szczyptg luksusu.

Pierwszym skojarzeniem z Hamp-

tons jest takze film ,,Lepiej pdzno
niz wcale”, z Diane Keaton i Jac-
kiem Nicholsonem, ktérzy spedzaja
czas w willi nad brzegiem oceanu.
To wtasnie on utrwalit wspolczesny
mit stylu Hamptons w aranzacji
wnetrz jako jednego z najbardziej
rozpoznawalnych na $§wiecie.

Salon Nowojorczykéw

Jednak Hamptons to przede wszyst-
kim luksusowy kurort peten cele-
brytow i prawdziwych gwiazd.
Latem mozna tu spotkac¢ m.in.
Stevena Spielberga, Sarah Jessi-

ke Parker, Beyoncé. Tu naprawde
potrafig znikngé w thumie.
Najpiekniejsze w Hamptons jest
jednak to, ze luksus nie jest tu krzy-

T

Nad Battykiem! | tu plaze
sa piaszczyste, szerokie,
a storice zachodzi tak,

ze porusza marzenia!

TAKI OBRAZEK mamy

w gtowie na hasto: Hamptons.

Idac plaza, mozna podziwiaé
stylowe wille. Wygladaja tak,
" jak pamietamy je z filmow.

kliwy. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze
wszystko dzieje sie jakby pét tonu
ciszej niz w Nowym Jorku. Zamiast
hatasu miasta - szum oceanu,
zamiast neonéw - miekkie swiatlo
zachodzgcego storica, odbijajace sie
w oknach domow.

Atmosfera kurortu ma w sobie co$
pociagajacego. Gdy przychodzi wie-
czér, Hamptons pokazuje filmowe
oblicze. Wydmy staja sie zlote, na

plazy pojawiajg sie ogniska, a drew-
niane werandy wypelniajg sie ludz-
mi. Tak chcemy spedzaé wakacje.

Hamptons znaczy nastréj
Cho¢ Hamptons pozostajg symbo-
lem letniego stylu USA, ten klimat
nie jest zarezerwowany dla jedne-
go miejsca na mapie. Podobny rytm
wypoczynku mozna odnalez¢ bli-
zej, takze u nas nad Morzem Bal-
tyckim - w miejscowosciach, kto-
re taczg elegancje z naturalnym
krajobrazem. I przeciez nie cho-
dzi o poréwnanie. Tylko dostrzeze-
nie, ze przyjemno$¢ wypoczynku,
o0 jakim marzymy, jest blisko nas.

Jurata - elegancja pétwyspu
Kurort ma w sobie co$ z letniego
azylu dla wtajemniczonych. Kame-
ralny, elegancki, otoczony woda

z dwoch stron, pozwala ztapac
dystans. Drewniane wille ukry-

te wsréd sosnowych laséw, molo,
wychodzgace w spokojng tafle zato-
ki i miekkie $wiatlo zachodzace-
go stonica - tatwo ulec temu nastro-
jowi. Wystarczy krotka wycieczka
w strone konicowki Potwyspu Hel-

olivia91



PODROZE

(

OPOCKIE MOLO zawsze
przyciaga ttumy turystow.

rudno sig dziwi¢, bo samo w sobie

ma urok. By w petni je docenic,
e poranku.

skiego, by trafi¢ do latarni morskiej
w Helu. Albo skierowac sie w stro-
ne Jastarni, gdzie morski hory-
zont otwiera sie szerzej, a krajobraz
nabiera surowej prostoty.

Od lat Jurate otacza aura presti-
zu - polskie gwiazdy lubig tu spe-
dzac wakacje. Na nieduzym molo,
wychodzacym w glab Zatoki
Puckiej, mozna spotka¢ Magdalene
Zawadzka, Agnieszke Dygant,

Jana Englerta - szukajacych
spokoju turystow.

Sopot - klasa i szyk

Ma w sobie miejski puls, ale jego
prawdziwy urok drzemie poza
ulicg Monte Cassino, czyli styn-

o — ;‘,“";mi

.

nym Monciakiem. Warto skreci¢
w boczne uliczki, by odkry¢ kame-
ralne zakatki z zabytkowymi wil-
lami, ogrodkami i klimatyczny-
mi zautkami. Nagle okazuje sie, ze
nawet tak dobrze znany kurort ma
swoje tajemnice - pelne uroku.
Sopockie molo jest stylowe,
z nutg nadmorskiego luksusu. By to
poczud, najlepiej udac sie na spacer
o poranku. Gdy miasto sie budzi, tu
stychac tylko szum Baltyku i krzyk
mew. Teraz mozna tatwiej dostrzec
to, co znika w nadmiarze ludz-
kich gtéw. Drewniane deski lek-
ko skrzypig pod stopami, a widok
Zatoki Gdanskiej rozciaga sie az po
horyzont. W powietrzu unosi sie

Wakacse w stylu Hamptond to nie
tylko kicruuek peddzy.
70 pewien nastvéy, spekesny, letnd
— ok z omantyczrnego fima.

92 olivia

lekka bryza, niosgca zapach soli,
a storice igra na tafli wody tak,
jakby chciato przywitac¢ kazdego
przechodnia.

Na plazy piasek jest chtodny, ale
warto zdjac buty i p6j$¢ w strone
Gdyni, w kierunku Klifu Ortow-
skiego. Spacer wzdtuz brzegu
pozwala poczu¢ $wiezo$¢ morza.
To idealny moment, by zatrzymac
sie na chwile, wciagnaé glteboko
powietrze przesycone jodem i doce-
ni¢ spokojna, nadmorskg strone
Sopotu. Za chwile trzeba bedzie sie
tym podzieli¢ z calym $wiatem.

Wolnos$é w Miedzyzdrojach
Miedzyzdroje lezg na wyspie Wolin
i czué to od razu, gdy tylko odejdzie
sie od centrum. Plaza szybko sie
tu wydtuza i pustoszeje - wystar-
czy kilkanascie minut spaceru,
by zosta¢ niemal sam na sam na
tle morza i nieba. W jedng strone
prowadza klify Wolinskiego Par-
ku Narodowego, wysokie i surowe,
w drugg - szeroki pas piasku, cia-
gnacy sie w kierunku Swinoujscia,
z latarnig majaczaca na horyzoncie.
Ale to takze kurort, ktéry wybie-
raja gwiazdy. Promenada z Aleja
Gwiazd przypomina o jego filmo-
wej historii, szczegdlnie podczas
corocznego festiwalu, gdy miasto
wypelnia sie kulturg i spotkaniami
z artystami. Wieczorami wakacyj-
na atmosfera przyjemnie gestnieje
pod rozéwietlonymi restauracyjny-
mi parasolami. Rozmowy miesza-
jg sie z szumem morza, kto$ zama-
wia deser, kto$ wstepuje, wracajac
prosto z plazy - a miedzy stolikami,
zupelnie naturalnie, pojawiaja sie
znajome twarze z ekranu.
I tak wakacyjny nastroj nabie-
ra ksztaltu: na piaszczystej pla-
7y, drewnianym molo, na tarasie
z widokiem na morze. Zwyczaj-
ne miejsca, ktore w letnim swietle
nagle uktadajg sie w cos wiecej
- wakacje, do ktérych sie teskni.
Spokojne jak morze, leniwe jak
plaza, roz§wietlone stonicem i dys-
kretng elegancjg, ktéra wykwintnie
doprawia smak lata.

Fot.: Adobe Stock (8)
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niejszych letnich

gi\Wypita na balkonie nabiera F 28 | kurortow.
intensywniejszego smaku.

SZEROKIE PLAZE,
drobny jak puder
piasek i szum fal

— takich wakaciji
potrzebujemy.
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Fot.: Adobe Stock (3)
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Kultur alny czerwiec

KSIAZKI

1. AMBASADOR. Warszawa, maj 1926 roku. Detek-
tyw Stein ma sledzi¢ zone porucznika Wojska Polskie-
go. Gdy na ulicach zaczyna sie konfrontacja, ten staje
sie pierwszg ofiarg, a detektyw jest posadzony o jego
zabojstwo. Skarpa Warszawska. Cena 49,90 zt.

2. PACULA NAJSLYNNIEJSZA POLKA NA SWIE-
CIE. Zycie jedynej Polki, ktéra podbita Hollywood cia-
gle jest zagadka. W latach 80. byfa jedna z najbardziej
promowanych twarzy kina. Agora. Cena 59,00 zt.

3. FIOLETOWY. Lawendowa Osada pachnie spoko-
jem i szczesciem. Kiedy Matgosia przyjezdza tu na

TEATR

k(_u'hui
sinnie -

o W

wakacje, wierzy, ze zaczyna si¢ najpiekniejszy rozdziat
jej zycia. Szybko odkrywa, ze miejsce skrywa mrocz-
na tajemnice sprzed lat. Purple Book. Cena 49.90 zi.
4. JEDENASCIE MINUT. Dziewczyna z brazylijskiej
prowincji wyrusza w podréz. Jednak $wiat jest inny,
niz sobie wyobrazata. Zostaje prostytutkg. Wybawi

ja jedynie mitos¢. Drzewo Babel. Cena 49.90 zi.

5. ZAKOCHAJ MNIE. Po utracie kogos, kogo kocha-
ta, Sandra pograza sie w apatii. Aby pomac jej stanac
na nogi, siostra zabiera jg do Peru, by na nowo rozko-
chac¢ dziewczyne w zyciu. Filia. Cena 49,99 zt.

Zderzenie dwoch epok

»~Jubileusz” wystawiany w war-
szawskim Teatrze Dramatycznym
to spektakl o wiadzy i buncie,

w ktérym przesztos¢ spotyka sie
z terazniejszoscia w zaskakujacej

energii. Inspiracja dla tworcéw stat
sie kultowy film Dereka Jarmana
— brytyjskiego rezysera awangar-
dowego, wizjonera i ikony kontrkul-
tury. Jarman wysyta krélowa Elz-
biete | w towarzystwie nadwornego
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astrologa w podroéz do przyszto-
sci: do Londynu konca lat 70., mia-
sta pograzonego w chaosie, gdzie
kréluje wyuzdanie, przemoc i punk
rock. Zderzenie epok pokazuije,

ze historia nigdy nie jest obiektyw-
nym zapisem faktow. Jest kon-
strukcja — tworzona, selekcjono-
wang i nadpisywang przez kazda
wtadze na nowo. Bilety na: bilety.
teatrdramatyczny.pl



KINO o

REKLAMA

TOY STORY 5

o Dzielny kowboj znow staje w obronie porzuco-
nych zabawek. Tym razem jednak Chudy, jego przy-
jaciel Buzz, a takze Jessie i reszta ekipy maja wyjat-
kowo trudne zadanie. Do pokoju o$mioletniej Bonnie
wkracza bowiem ztowroga elektronika. Nowa zabaw-
ka - tablet Lilypad, przypomi-
najacy zabe, szybko zyskuje
sympatie Bonnie, wzbudza-
jac jednoczesnie nieufnosé
jej dotychczasowych ulubien-
cow. Czy zderzenie dwoch
zupetnie réznych swiatow
skonczy sie przyjaznia,

czy tez wojng zabawek? Driewczyna s mehe s )
_# Premiera kinach 19.06. ,",} : ~

— L

Wyscigi, pasja i prestiz
1 w petnej tajemnic
A oraz pozadania

o powiesci autorki

Szmaragdowej tablicy

or e
ol iz wEoL
3 —_——_|

MORFEUSZ

o Piotr Leyer (Kamil Szeptyc-
ki) jest zadowolony ze swo-
jego zycia. Udato mu sie

Wstrzasajaca i szczera

przestepczej. Ale gdy pewne-

go dnia ginie brat Piotra, mto-

dy prawnik zostaje wciagniety
w Swiat, od ktérego cate zycie
prébowat uciec. Premiera 2.06
w SkyShowtime.

zostaé prawnikiem i odcigé historia mitosna

od ojca (Andrzej Grabowski), autorki bestsellera \ ‘

bossa zorganizowanej grupy }edz, mddl| s'-e‘ kOChﬂj Z}E K '
Vi |

P 1\
Pvm.k‘m 5 0
"’“‘""W};wki:-" \

boniy
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CALEB CARR
SLODKIE MAGNOLIE 5

o Wszystkie drogi znéw prowadza do malow-

niczego miasteczka Serenity w Karolinie Potu-

dniowej oraz do... Nowego Jorku. Nowa praca
Maddie (JoAnna
Garcia Swisher)
sprawi, ze jej

T

MOJA

. Poruszajaca historia

SNQIOS VSN A  pisarzaijego niezwyklej

QU INGWR  gtebokiej reladji
zocalong kotka Masza

przyjazn z Helen
(Heather Headley)
i Dana Sue (Bro-
oke Elliott) stanie
sie jeszcze cen-
niejsza. Premiera
11.06 w Netflix.

Fot.: Materiaty prasowe (9)

@ Dom Wydawniczy REBIS Sp. z 0.0.
© www.rebiscompl © fb/DWREBIS @ @dom wydawniczy rebis
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Horoskop

BARAN 21.03 - 19.04

Niewazne, czy masz etat, czy wta-
sng firme. | czy dopiero zaczynasz,
czy od lat pracujesz na swojg pozy-
cje. Miesigc zapowiada sie znako-
micie pod wzgledem finansowym.
Podwyzka, nowe zlecenia i dtugo-
terminowe kontrakty — wszystko to
jest teraz w twoim zasiegu.

BYK 20.04 - 20.05

Jesli szukasz drugiej potowki, bar-
dzo mozliwe, ze wtasnie teraz na
horyzoncie pojawi sie ktos godny

uwagi. Aby go do siebie przekona¢, "

trzeba bedzie sie troche postarag,
ale warto to zrobi¢. Warto réwniez
zadbac o potrzeby osoby, z ktérg
jestes w statym zwigzku.

RAK 21.06 - 22.07

Droga domatorko, wyjdz do ludzi!
Nie skupiaj sie teraz wytgcznie na
obowigzkach i na pracy. Nie rozpa-
mietuj zwigzku, ktéry juz minat. Nie
licz zachoddéw stonca, ktére razem
ogladaliscie. Kiedy znowu zaprzy-
jaznisz sie z zyciem, ktos$ pojawi sie
na twoim uczuciowym szlaku.

LEW 23.07-22.08

Nie wszystko uktada sie po twojej
mysli, ale badz cierpliwa. Spokojnie
czekaj na lepszy czas i dbaj o sie-
bie. Kiedy ostatnio zrobitas bada-
nia, znalaztas czas tylko dla siebie?
Odpus¢ ,,pracoholizm”. Pomysi|

o przyjaciotach, ktérzy czekaja na
znak zycia od ciebie.

PANNA 23.08 -22.09

Nie lubisz gra¢ pierwszych
skrzypiec, a moze powinnas sie
nauczyc¢? Twoi znajomi maja racje,
gdy namawiaja cie na podjecie
walki o swoje. To czas na awans,
rozmowe z szefem na temat two-
jej podwyzki albo na temat wyjazdu
do oddziatu firmy za granica.
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Bliz’nic;ta 21.05 - 20.06

Czerwiec zapowiada
sie bajecznie. Twoja
kreatywnosc¢ zostanie
doceniona. Kto, jak
nie ty, zorganizuje
najlepsze letnie party,
kto skrzyknie ekipe
i ,wykreuje” wakacje
zycia dla calej paczki.
Ciesz sie zyciem,
stoncem, latem.
Nie zadreczaj sie
sprawami, na ktore
nie masz wptywu.

WAGA 23.09 - 22.10

Wychodzisz na prosta i gwiazdy ci
sprzyjaja! Po pierwsze i — jak sie
wydaje — najwazniejsze, przestaniesz
sie martwi¢ o stan zdrowia swdj albo
bliskiej twemu sercu osoby. Po dru-
gie mija powoli okres, w ktérym nie
wiadomo byto, do czego si¢ wpierw
zabrac i w co rece wtozyc.

SKORPION 23.10 - 21.11

Los bedzie cig¢ traktowat z wyrozu-
miatos$cia czy wrecz nawet z tary-
fa ulgowa. Dla przyktadu, wszystko
utozy sie bardzo pomysinie w two-
im zyciu rodzinnym. Znikng tro-

ski i konflikty. Stanie sie tak dzieki
tobie, gdyz twoje pozytywne nasta-
wienie bedzie zarazliwe.

STRZELEC 22.11-21.12
Doskwieraty ci ostatnio poczucie
niepewnosci i smutek. Ale teraz
znikng chmury na twoim uczucio-
wym niebie. Partner da ci dowody
przywiazania i troski. Jesli jestes
bez pary, bedziesz sie za to bardzo
dobrze bawi¢. Poczujesz przyptyw
energii i wiary w siebie.

KOZIOROZEC 22.12 - 19.01
Uporzadkuj pare spraw. Jesli tego
nie zrobisz, moze cie przyttoczy¢
zyciowy rozgardiasz. Zawiedzie cig
sztuka improwizacji, ktéra od pew-
nego czasu wykorzystujesz za cze-
sto. Dziataj wedtug planu. W pracy
zas przypomnij sobie przystowie:
»Nie od razu Krakéw zbudowano”.

WODNIK 20.01 - 18.02

Uktad planet mocno wptynie na two-
je zycie uczuciowe. Z jednej strony
bedzie to wptyw korzystny, bo zrobi
sie namigtnie. Z drugiej — masz szan-
se doprowadzi¢ partnera do szatu
swoimi humorami. Postaraj sie wiec
zapanowac nad wahaniami nastroju.
W pracy to tez bedzie istotne.

RYBY 19.02-20.03

Gwiazdy dodadza energii, co
pozwoli zwiekszy¢ kreatywnosé

i efektywnosé. Sprawia tez, ze
wzrosnie twoje poczucie solidar-
nosci i altruizmu — dlatego wspot-
praca z toba bedzie przyjemnoscia.
Na twoim dobrym nastawieniu do
sSwiata skorzystaja tez domownicy.



Pigkna, gtadka skora, sprawne stawy i kolana bez bolu - to zastuga ,wtdkien mtodosci
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PROMOCIJA

KolagenCito

PASTYLAI KOLAGENOWE MIEKKIE

£ witarming ¢
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ODKRYJ, JAK WIELKA MOC MA KOLAGEN!

i

.Jednak po 26 roku 2ycia tracimy

zdolnosc ich odbudowy. Na szczescie na rynku sq doskonate preparaty, ktdre pomogg nam uzupetnic ubytki cennego
kolagenu. Znakomitym wyborem jest dobroczynny KolagenCito!

iekno zaczyna sie od wewnatrz — chyba kaz-

dy syszat o tej zasadzie. Ale czy pamietamy

0 jej przestrzeganiu? Nawet najlepszy krem

moze nie przynies¢ zadowalajacych efektow,
jesti cennych skladnikow nie dostarczymy organizmo-
wi od rodka. Jednym z najlepszych przykladdw jest
kolagen. Jego nazwa wywaodzi sie od greckiego stowa
Jkolla’, kidre oznacza, klej". Dzieki swym niezwyktym
wihasciwosciom tworzy sweqgo rodzaju rusztowanie
dla skory. Bywa tez nazywany straznikiem napiedia,
bo to whasnie kolagen trzyma nasza skore w ryzach,
odpowiadajac za jej sprezystosc. Pielegnuje i sprawia,
ze jest gladka, dobrze napieta i nawilzona. Kolagen
pozwala tez na sprawne gojenie sie ran i zrastanie zta-
manych kosd. Korzystnie wptywa rdwniez na ukfad
krwionosny. Dzieki obecnej w nim prolinie Sciany
tetnic s3 oczyszczane z ttuszczu, Petni takze funkdje
obronng w ukladzie odpomosciowym — chroni go
przed ingerencja drobnoustrojow i toksyn.

Gdy mi ciebie zabraknie

Po 26. roku Zycia organizm traci zdolnos¢ do odbudo-
wy kolagenu, Srednio o ok. 2 proc. rocznie. Objawy
jego niedoboru to spadek napiecia skory i jej wiot-
czenie, ostabienie whosw i paznokd, powstawanie
zmarszczek oraz gorsza regeneracja organizmu,
Ubytek kolagenu odczujemy rdwniez w postac
sztywnosci stawdw, bolu kregostupa, kolan, fydek,
bioder czy nadgarstkdw. Jego brak sprzyja tez pow-
stawaniu cellulitu i rozstepow, opadaja powieki.

Procesy te s3 postepujace, ale mozemy je jednak
stara si¢ opdzniac i odbudowywac organizm. Jedng
z najwainiejszych zasad jest prawidtowa i zrozni-
cowana dieta, bogata w mikroelementy, witaminy
A,CE, kwasy tuszczowe omega-3 i 6 oraz zwiazki
siarki, ktdre bezposrednio uczestnicza w produkdji
kolagenu.

Najlepszy wybor - kolagen

W matej pastylce

Jednak dieta to za mato. Czy istnieje zatem skuteczny
sposab na korzystne rekompensowanie organiz-
mowi ubytkéw kolagenu? Owszem! Za pomocg
odbudowy organizmu kolagenem. Wazne jednak, by
siegac po produkty wysokiej jakosd, z opatentowana
formutg i idealnym skfadem. Takim wysokogatunko-
wym produktem jest KolagenCito, znanej z doskona-
tej niemieckiej technologil produkji i cenionej przez

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

lule

klientow marki Reutter, ktdry w swoim skfadzie ma
takze odpowiednio dobrang dawke witaminy C,
wspierajgca proces odbudowy wiokien kolageno-
wych. Kazda pastylka zawiera az 400 mg cennego
kolagenu. Nalezy systematycznie ssac do trzech
pastylek dziennie. Regularne stosowanie
KolagenCito wspomaga utrzymanie aksamitnie
gladkiej skory, fagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Dziata tez korzystnie np. na stawy — kolagen poma-
ga w regeneradji chrzastki, stymuluje wytwarzanie
plynu maziowego.

Dobry, bo oryginalny!

Dobroczynny KolagenCito to produkt chroniony
prawem patentowym na swiecie. Kolagen(ito jest
rekomendowany dla oséb dbajacych o siebie.
Mozna go kupic w aptekach i sklepach medyczno-
-zielarskich w korzystne] cenie za ok. 43 zk.

KolagenCito

DOSTEPNY
WAPTEKACH
| ZIELARNIACH

400 mq kolagenu

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekgja tkwi w detalach i recepturze!




SKG

Relaks dla szyi i karku

MASAZER SKG 4098

Zapomnij o poczuciu dyskomfortu szyi | karku! Masazer SKG 4098 to moc prqdéw TENS/EMS,
ktore tagodzgc sygnaly bolowe stymulujg migsnie zwigkszajqc ich elastycznose i witalnose.
Funkcja cieplego kompresu poprawia krqzenie przyjemnie rozluzniajgc i regenerujgc.

Zaofunduj sobie codziennq porcje masazu gdziekolwiek jestes!
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