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Znaki widag
wszedzie

. Dzwiek dzwoneczka (Temu), donosne
»ho, ho, ho!” (poduszka Westwing)
i zabawna mikotajkowa zawieszka na
choinke (Home&You) - tych sygnatow
nie da sie pomyli¢ z zadnymi innymi.
Wystarczy jeden, by poczué, ze zbli-
2a sie wyjatkowy wieczér.

Podarki od serca

Nie liczy sie cena, lecz mysil,

Gwiazdke podaruj bliskiej osobie
np. zaproszenie na wspolny wie-
czor. Takie chwile zostajg w pamieci
dtuzej niz niejeden pakunek.

Fot.: Adobe Stock (3), House of Food, materiaty prasowe (8)
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tupig pod oknént,

ktora stoi za prezentem. Na "

Renifery radosn.

a brodaty gos¢
rozglada sie za
czyms pysznym.

Chwilo, trwaj!

Za mile spotkanie
Czym poczestowac Mikotaja, gdy
zajrzy w nasze progi? Proponuje-
my hit sezonu: rézowe, korzenne
latte! Do szklaneczek wlej tradycyj-
ny grzaniec i dodaj spienione mle-
ko owsiane. Oprész cynamonem.

Mus do
mycia
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MORIRI
37 zt

Podwadjny charms
Sanie Swietego
Mikotaja
PANDORA 370 zt

Rozswietlajaca
maseczka
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SENCE

7 zt (Www.
rossmann.pl)

T
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DOUGLAS W OLIVII

Podaruj piekno

WYJATKOWE JAK TY!

Odkryj prezenty spetniajagce marzenia z Douglas Collection - pod choinke i nie
tylko. Postaw na maty upominek, ktory ucieszy bliskich, a przy okazji takze Ciebie.

1. Shimmering Powder, cena ok. 65 z1/6 g 2. Zestaw Lip Oil Duo, cena ok. 85 zt 3. Krem do ragk Charming Winter, cena ok. 14,90 z/60 ml|
4. Liquid Eyeshadow, cena ok. 44,90 zt/3,5 ml 5. Trio Shades Palette, cena ok. 24,90 zt/3 g 6. Atomizer, cena ok. 44,90 zt 7. Pomadka Glide & Shin,
cena ok. 49,90 zt 8. Glitter Gel, cena ok. 34,90 zt/2,4 g 9. Tattoo Lip Tint, cena ok. 44,90 zt/5,4 ml

[OUGLAS

COLLECTION
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To beda swieta
wypelnione
miloscia
JeszI w doskpna%ym momencie zycia. Ma cudowng
rodzine, mitosc, plany i marzenia na przysziosc.

MARTA WISNIEWSKA nie zwalnia tempa — tanecznym
krokiem i z kosmiczng energia idzie po wiece,;.

ROZMAWIALA: ANNA SZATAN

Ostatnio duzo sie u Pani dzieje. Wzbudza Pani
ogromne zainteresowanie, sympatie. W tym
calym poruszeniu tatwo skupi¢ sie na tym, co
widza inni. A co daje Pani najwiecej radosci?
MARTA WISNIEWSKA: Wszystkie mate gesty dobroci,
akceptacji, sympatii i zyczliwosci, ktore otrzymuje od

0s6b mi bliskich oraz tych zupelnie nieznanych. Zwykly
dzien, jade samochodem, zatrzymuje sie na $wiattach. Ktos
w samochodzie obok u$émiecha sie do mnie i macha. Wzru-
szam sie nie tylko, gdy te gesty widze, odbieram, ale nawet,
gdy o nich teraz méwie. Rozczula mnie zwykta ludzka ser-
decznos¢. Niedawno, kiedy bytam w sklepie, podeszta do
mnie pani, by po prostu mnie przytuli¢ - to byto niesamo-
wite. Bardzo mocno czuje wsparcie, zyczliwos¢ ludzi - tak-
ze w social mediach, w komentarzach pod naszymi tanecz-

nymi prezentacjami. Dostaje mnéstwo mitych wiadomosci.

To dodaje mi skrzydet. Jestem za to ogromnie wdzieczna.

Wzieta Pani udziat w ,,Taricu z Gwiazdami” jako

osoba, dla ktérej taniec jest wazna czescia zycia.

Czego oczekiwata Pani po tym doswiadczeniu?
MW: Nie robitam wielkich zalozen, nie miatam tez szcze-
golnych oczekiwan. Udziat w programie potraktowatam
jako kolejne drzwi, ktére otworzytam w zyciu. To wyma-
gajace i absorbujace doswiadczenie, wcale nie takie proste
jakby sie wydawato... Zresztg widzowie szybko zauwazyli,
ze wystepy sg dla mnie duzym wyzwaniem. Kazde wejscie
na sale treningowsg to lekcja pokory i dyscypliny. Jestem

wdzieczna Krystianowi Rzymkiewiczowi, mojemu wspa-
nialemu partnerowi, instruktorowi, za jego cigzka prace,
energie, charyzme i ogromng cierpliwos¢. Kazdego dnia
podczas ¢wiczen Krystian, ktérego traktuje jak swoje Sto-
neczko, jak trzecie dziecko, od nowa czyta mojg osobistg
instrukcje obstugi. To jest dla mnie wyjatkowe i bardzo cen-
ne. Oboje czerpiemy wielkg przyjemnosc z tarica i opowia-
dania naszych historii z dwoch perspektyw bycia dorostym.

Co czuje Pani przed kolejnym wystepem,

a co zostaje z Pania po zejsciu z parkietu?

MW: Przed wystepem jest... mnostwo adrenaliny! Wszyst-
kie emocje w jednym momencie. Wielka che¢ pokazania
tego, czego nauczytam sie przez caty tydzien, niepewnosc,
czy to, co przygotowalismy i co wykonam, bedzie na takim
poziomie, jakiego oczekujemy, czy wystep spodoba sie juro-
rom i poruszy widzow. To wielkie przezycie taficzy¢ przed
tak wymagajacg publicznoscia. A prosze pamietaé, ze to nie
jest moje show, nie jestem solistkg na tym parkiecie. Kaz-
dy krok ma znaczenie. Gdy co$ sie posypie, nie uratuje tego,
nie zaczaruje tej pomylki jakims efektownym zwrotem.
Zdarzaty mi sie tez momenty zwatpienia. Mys$latam wtedy:
nie dam rady, jest tak ciezko, jak ja to zrobie... Sg takie cho-
reografie, w ktorych nie wszystko mi sie udawato i czutam
sie przez chwile zawiedziona, ze to byto tak blisko, w zasie-
gu moich mozliwosci... Jednak moment, w ktérym Krystian
mowi: ,datas z siebie wszystko” albo ,nastepnym razem
poprawimy” - dziata terapeutycznie. Nie robie wiec sobie
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SPOTKANIA

{« wielkich wyrzutéw z powodu potknie¢, bo gdy-
bym je tak mocno przezywata, nie databym rady
wej$¢ nastepnego dnia na sale i trenowac. Dlatego
nowy dzien, nowy tydzien, nowy taniec uwalnia-
ja moja glowe od takich mysli i napiec. Po wyste-
pie natomiast jest chwila, kiedy mysle: ufff, mamy
to juz za sobg! Jest tez euforia, kiedy wiem, ze nam
sie udato. Czasem po wystepie czuje sie, jakbym
wrdcita z innej galaktyki, jestem tak przejeta, ze
nie wiem, co jury do nas mowi, kiwam glowg, ale
nie wszystko do mnie od razu dociera. Krystian
mowi, ze ma podobnie. Musimy ochlonac i dopie-
ro to przeanalizowac - na chtodno (§miech).

Jak Pani odpoczywa po wyczerpujacych
wielogodzinnych treningach?

MW: Kiedy podejmuje sie jakiegos zadania, daje
z siebie sto procent. I sama przyjemno$¢ udziatu
w takim wyzwaniu regeneruje mnie - bo nie ma
nudy, bo robie co$ wyjatkowego, ekscytujacego
iwaznego dla siebie. Ale gdy mam kryzys, najlep-
szym sposobem jest powr6t do domu. Michat robi
mi kanapki z zo6ttym serem i pomidorem - moje
ulubione, potem biore goraca kapiel i ide spac

- najprostsze metody ($miech).

Czy jest taki zwyczajny moment w ciagu
dnia, kiedy mysli Pani: ,lubie swoje zycie
wilasnie takim, jakie jest”?

MW: Nie mam konkretnego momentu w ciggu dnia,
ktéry bylby potwierdzeniem tego, ze jestem w doskonalym
momencie zycia. Czuje to kazdego dnia, o kazdej porze

i nie koncentruje sie specjalnie na tym, by takie mysli
przywolywac. Ciesze sie z miejsca, w ktérym dzis jestem.
Jestem wdzieczna za to, co mam, za cudowng rodzine, dzie-
ci. Lubie swoje zycie - zycie na wlasnych warunkach. Robie
to, co kocham, rozwijam sie. Kazdego dnia staram sie by¢
fajnym, szczerym, dobrym czlowiekiem. Akceptuje swo-

je niedoskonatosci. Czasem sie potykam, upadam, wstaje,
wyciggam wnioski i ide dalej. Uwazam, ze zyciowy bagaz
pomytek, porazek tez jest wazng czescig mnie. Sama pisze
swojg historie i jestem z niej dumna. Nie daze do perfek-
cji, ale kazdego dnia pracuje nad soba, swoimi stabosciami.
Czas tez mnie tego uczy.

Morta ( Mandaryna to ta
dama kebieta (...) ze sweimd
Lhodlamd, preblemam,
nadlodeiamd [ dukcesam.
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Czego nauczylt Pania taniec o wiasnym

ciele, a czego zycie z przewlekla choroba?
Otwarcie méwi Pani o cukrzycy i pokazuje,

Zze mozna byé aktywna. W czym najbardziej
choroba Pania ogranicza?

MW: Oczywiscie jestem pod stalg kontrolg lekarza.
Systematycznie si¢ badam. Ale... musze przyznac, ze nie
jestem pacjentka idealna, jesli chodzi o restrykcje zwigzane
z moja chorobg. Mam ukryta szafke ze stodyczami i siegam
tam czasem z zamknietymi oczami, majac nadzieje,

ze cukrzyca tez tego nie zobaczy... Lubie warzywa, wiec
one s3 podstawg mojej diety, ale nie zawsze uwaznie

i krytycznie patrze na swoj talerz. Nie jestem tez typem
zagorzalego sportowca - nie chodze na sitownie, bo zwy-
czajnie mnie nudzi, wole p6js¢ na basen, pogra¢ w tenisa.
Czasem zaglagdam do klubu na zajecia, ktére prowadza
moje dzieci i tam lubie po¢wiczy¢ w grupie. Co do ograni-
czen... Najbardziej musze teraz kombinowa, jak tanczy¢
W programie z pompg insulinowa, by nie znalazta sie po
drugiej stronie sali. Ilos¢ gadzetow, ktore testuje, by pompa
dobrze sie trzymala, zadziwia mnie sama. Ale najbardziej
w chorobie ogranicza mnie to, ze nieustannie o niej mysle.

Jak udaje sie Pani zachowaé ré6wnowage
pomiedzy byciem osoba publiczna a Marta
- zwyczajna kobieta?



MW: Nie rozdzielam tego. Marta i Mandaryna

to ta sama kobieta. Mam $wiadomos¢, Ze jestem
osobg publiczng, ze ludzie mnie rozpoznaja.
Cieszy mnie, gdy ktos chce zrobi¢ sobie ze mng
zdjecie. Natomiast - bez wzgledu na to, gdzie

iw jakiej roli jestem konkretnego dnia, czy to
prywatnie, czy zawodowo - jestem tg samg kobie-
tg, z tymi samymi troskami, problemami, rado-
$ciami i sukcesami. Na pewno nauczytam sie
wyznaczac granice - wiem, czym chce sie dzielic
oraz co zostawiam dla siebie. Te lekcje juz odro-
bitam - nie ulegam presji otoczenia. Dojrzatos¢
takze mi w tym pomaga. Zyje wlasnym zyciem.
Fajnie jest mdc o nim decydowa¢ po swojemu,
wiedzie¢, czego sie potrzebuje, a czego nie. Potra-
fie spojrzec¢ w glab siebie i definiowac wlasne
oczekiwania.

Jak radzi sobie Pani z medialnym
zainteresowaniem zyciem prywatnym?
Czy udaje sie Pani zachowaé¢ spokdj

i dystans takze wobec pytan o partnera?
MW: Kiedys moéj zwiazek z Michalem byt bar-
dzo medialny. Potem wszystko ucichto, zamkne-
lismy oczy i nagle, gdy je otworzylismy, jestesmy
w 2026 roku. Kojarzymy sie ludziom z mtodo-
$cia, z beztroska, z przeszloscia, o ktérej mysli sie
z sentymentem, i ktorg sie wspomina. Dlatego
rozumiem te pytania, bo to nie zdarza si¢ czesto,
by pary wracaty do siebie, tak jak my, po ponad 20 latach od
rozstania ($miech). Czasem jednak tych pytan jest zbyt wie-
le, s zbyt intymne, dlatego odpowiadam na jedno, a reszte
zostawiam bez komentarza.

Co lub kto jest dla Pani najwigkszym zrodiem
sity w trudnych chwilach?

MW: Moje dzieci! Mamy bardzo silng wiez. Mito$¢ i przy-
jazn - uczucia, ktérymi sie darzmy, niesamowita energia,
ale tez ich fizyczna obecnosc i bliskos¢ dajg mi mnostwo
sity. Kazdego dnia przegladam sie w oczach swoich dzieci.
Ja za nimi stoje murem, one za mng tez. Sg ze mng w kazdej
sytuacji. Z nimi czuje sie spokojna, bezpieczna.

Kto jest Pani najwiekszym autorytetem,
inspiracja w zyciu?

MW: Nie mam jednej znanej osoby, ktérej zycie podziwiam,
czy chciatabym nasladowac. W r6znych momentach,

w réznych sytuacjach inspiruje mnie ktos inny - czesto sg
to zwyczajni ludzie, ktorych spotykam na swojej drodze.
Z bliskich mi 0s6b - do tego grona na pewno nalezy moja
mama, ktora jest bardzo silng, odwazng kobietg i czesto
byta moja najczulszg motywatorka. Bardzo licze sie

z jej zdaniem. Inspiruje mnie tez moja siostra, dzieci,
Michal, przyjaciotki - choé z kazdg z tych oséb mam

inng relacje.

Kozdlego diia przeglodam
4ee w eczach dweich dziect.
Mamy ze 400G sdng wig?z.

Jakie cechy uwaza Pani za swoje najmocniejsze?
MW: Na pewno jest to odwaga w dazeniu do celu. Jestem
osobg empatyczng, lubie ludzi i ich energie, wiec to, co
dobrego od wielu osob dostaje, staram sie tez oddawac - na
tyle, na ile moge. Poza tym jestem otwarta, uczynna, zyczli-
wa - no chyba, ze ktos przekroczy granice (Smiech).

Czy byt w Pani zyciu moment, w ktérym musiata
Pani zaufaé sobie, cho¢ nie miata pewnosci, jak
wszystko sie potoczy?

MW: Byly takie momenty. I cho¢ mam zaufanie do siebie
i dobrg intuicje, a ostatecznie i tak robie to, co uznam za
stuszne, musze przyznac, ze zawsze lubie spytac o zdanie
mame, siostre czy dzieci. Mam potrzebe skonfrontowania
sie, chee, by ktos mi bliski, szczery spojrzal na moja sytu-
acje z dystansem, by doradzil, jak on to widzi. Nauczytam
sie, ze czyja$ perspektywa moze by¢ bardzo cenna. Wie-
le razy sprawdzito mi sie to w zyciu, dzieki czyjej$ sugestii
moglam cofna¢ sie o krok, by przyjrzec si¢ czemus$ uwazniej
zanim podejme decyzje.

Czego nauczyly Pania okresy samotnosci i czas
tylko dla siebie?

MW: Ten czas bardzo mi pomogt, ogromnie go doceniam.
Nauczytam sie wstuchiwac we wlasne potrzeby, dowiedzia-
tam sie¢ o sobie wiecej, zaczetam szczerze rozmawiac ze
sobg - i to jest fajne, warto$ciowe, cho¢ tez chwilami trud-
ne. To wcale nie byl stracony okres. Dzi$§ wiem, ze niezalez-
nie jak toczy sie zycie, potrafie by¢ sama.

Co powiedziataby Pani mtodszej Marcie, gdyby
mogta ja Pani dzi$ na chwile spotkaé?

MW: Powiedziatabym jej, ze da rade ze wszystkim i ma sie
nie ba¢ zy¢ na sto procent, po swojemu.

Jak postrzega Pani mito$¢ - bardziej jako
kompromis, czy wzajemna inspiracje?

MW: Dla mnie mito$¢ zawiera w sobie jedno i drugie. To,
w jakiej teraz jestem relacji, jest dla mnie duzg przyjemno-
$cig. Mam obok cztowieka, ktdry jest z tego samego $rodo-
wiska, $wiata, w ktorym pracuje, artyste z krwi i kosci, kto-
ry mnie inspiruje. On mnie rozumie, dobrze wie, co czuje,
ja wiem, co on czuje. Oboje jednak dajemy sobie przestrzen
na realizowanie wlasnych pasji. Dowiedzielismy si¢ o sobie
wielu nowych rzeczy, ale jestesmy juz na tyle dojrzali, ze
nie przechodzimy przez osty i cierniste krzewy. Szanuje-
my swoja autonomie. Nasze rozmowy nie zawsze sg lekkie
itatwe, ale doceniamy, ze los dat nam drugg szanse i sta-
ramy si¢ ja jak najlepiej wykorzysta¢, nie tracac przy tym
uwaznosci na siebie.
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(( Jakie cechy najbardziej ceni Pani u partnera?

Fot.: Polsat/Marta Wojtal, East News (2), Kapif

MW: To s cechy, z ktorymi kiedys nie do korica potrafi-
tam sobie poradzi¢. Szalona osobowos¢ Michala dzis jest
dla mnie niesamowicie fascynujaca, energetyczna. To, jakie
ma pomysty, co robi, na co otwiera mi glowe. Ale tez cenie
w nim to, ze potrafi wprowadza¢ w moje zycie spokoj, ze
jest obok i w razie jakichs perturbacji zwyczajnie mnie zla-
pie, przytrzyma. I nie chodzi mi wcale o komfortowe zycie,
lecz o t¢ pewnos¢, poczucie bezpieczenstwa i zaangazowa-
nie - w takim meskim wydaniu. Obojgu nam bardzo zalezy
na spokoju w relacji. Gdy Michat gra koncerty, a ja jestem
zajeta swoimi projektami, nikt do nikogo i o nic nie ma pre-
tensji, wspieramy sie, motywujemy, roz§mieszamy sie tez,
wysytajac sobie zabawne zdjecia czy filmiki zza kulis naszej
pracy. Zdarzyta nam sie piekna, dojrzata mitosc. I choé jest
tez wiele niespokojnych dni przed nami, chcemy pisac te
historie na nowo.

Wkrétce swieta. Jakie one beda?
MW: Te swicta bedg gwarne, wesote, przy wielkim stole.
Oprocz rodziny chcemy zaprosic¢ z Michatem przyjaciol, aby
woko! nas byto mnéstwo fajnych ludzi. Bedziemy rozma-
wiaé, jes¢ pyszne swigteczne dania, stucha¢ koled albo je
$piewacd. To bedg swieta wypelnione
miltoscig po brzegi. Mysle tez, ze ten
czas przyniesie wiele wzruszen. Jak
co roku ubiore z dzie¢mi choinke

- kocham jej zapach. Kazdy w naszej
rodzinie ma swoje odpowiedzialne
zadania - mama przyrzadzi pyszne-

10 olivia

Bordlzo mecno
Zyczliwedé ludlz

Marta Wisniewska z corka Fabienne

i synem Xavierem (1) maja wspaniate
relacje. W kazdej sytuacji sa dla siebie
wsparciem. Gwiazdorski duet (2), czyli
Mandaryna i Michat Wisniewski, razem
w zyciu i na scenie. Zobaczymy ich
m.in. na sylwestrowym koncercie.

go karpia i barszcz, ktory w Wigilie sma-
kuje jak nigdy, méj syn pomoze jej lepi¢
uszka, corka upiecze swoje fantastycz-
ne ciasta. Moja specjalnoscig sg piero-

gi z kasza gryczang, twarogiem i mieta.
Spodziewam sie tez, ze przypadnie mi,
jak zwykle, rola w sekcji sprzatajacej (§miech). Pamietamy
tez o prezentach. Wezesniej przygotowujemy losy i kazdy
kupuje jakis drobiazg, by spetni¢ czyje$ male zyczenie, spra-
wic drugiej osobie rados¢, podkresli¢ wyjatkowosé rodzin-
nych chwil. Ale poniewaz u nas §wieta sg o $wietach, bar-
dziej skupiamy sie na emocjach niz na rzeczach.

Wymarzony prezent dla Pani pod choinka to...
MW: Nic materialnego. Marze, by odpocza¢. Oderwac

sie na chwile, poleciec¢ np. do Brazylii, do niesamowitego
miejsca, w ktorym zakochatam si¢ w ubieglym roku i tam
posurfowac. Juz to widze - tylko ja i deska (§miech). Uwal-
niam wtedy gtowe od wszystkich mysli - jedyng jest ta, by
utrzymac sie na fali. Chciatabym, aby$my wybrali sie tam
wspolnie z Michatem i dzie¢mi. Poniewaz do nowego roku
jeste$my mocno zaangazowani w rézne projekty, wystapi-
my tez na sylwestrowym koncercie, na ktérym zaspiewam
z Michalem piosenke, wiec moim wymarzonym prezentem
bylaby wlasnie chwila oddechu w styczniu.

Z czym chciataby Pani wejs¢ w nowy rok,

a co zostawié za soba?

MW: W nowy rok chce wejs¢ z energig do zycia, do pra-

cy - z projektami, ktére kietkujg w mojej
glowie, i ktore juz moge zacza¢ reali-
zowacé. Zostawic za sobg raczej niczego
bym nie chciala... Wszystkie wydarzenia
i doswiadczenia z przesztosci byty po co$
i miaty wpltyw na moja terazniejszosc.
To m¢j cenny bagaz.
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Prawdziwe szczescie dajag Q ij’ " : GWIAZDKA z nieba — czasem
nam ludzie — zwtaszcza ci \) A " chcielibysmy ja podarowac, ale
wyjatkowi, wazni, ktérym \Q\ [y — przeciez to niemozliwe. Mozemy
chcemy podgrlowac' catag \\ a Tul‘—. za to dac¢ komus swaj czas i uwa-
naszg MILOSC. Dziel sig nia, \ ’» 2R ge oraz drobiazg, dzieki ktdremu
chwal sie nig i celebruj kazdy \:\ )i I rr' poczuje sie wyjatkowo.
wspdlny moment. f] air PANDORA
PANDORA ) \ib‘\ﬁd\ l r Kolczyki

jni =3 i iazdki
Naszyjnik / ? @’b | ol . z motywem gwiaz
z motywem gwiazdki # //»,//f b = = 509 zt
729 7t R =] &
|

Przyjazn ma rézne oblicza

— czasem jest intensywna
jak ztoto, a chwilami wkrada
sie w nig chtéd srebra. Ale
zawsze faczy ja ciepta
lojalno$é, ktéra jak SLONCE
ogrzewa ja na dtugie lata.
PANDORA

Pierscionek z motywem

gwiazdek
429 zt

Bliskos¢ buduje sie krok po kroku.
BRANSOLETKA sktada sie z powta-
rzalnych gestow — jest w nich duzo
cierpliwosci, spokoju i wsparcia, na ktére
mozna liczy¢ w kazdej, nawet najtrud-
niejszej sytuacji.

PANDORA

Bransoletka z cyrkoniami
429 7+

Mitos¢ niejedno ma imie. Zawsze
warto jej szukad, zawsze warto
ja przezywac, zawsze warto ja

okazywac — podaruj SERCE uko-

chanej, przyjacidtce, mamie...
To drobiazg, ktdry tak wiele mdwi.
PANDORA

DOBRE EMOCJE
to wiece) niz prezent
Y Chwile szczescia bywaja tak ulotne

Prezent to cos wiecej niz piekna paczuszka — to dobre o /m jak PLATEK SNIEGU. Cieszmy sig

emocje, ktérymi dzielimy sie z bliskimi. To wspdina hi- A, nimi razem, a potem, gdy przyjda
tori Ny itosci iazni. radosci i L gorsze dni, wracajmy do nich pa-

storia — opowies¢ o mitosci, przyjazni, ra OSCJ i pamieci. miecia. Ten charms bedzie zawsze

Opowiedz jg z Pandora. Podaruj bizuterie, ktora jest o nich przypominat.

wyrazem twoich uczuc. PANDORA

pandora.net

Charms w ksztatcie
ptatka sniegu
199 zt




‘na miar € E
Wyj‘qtkowych chwil

PaSUJe na kazda okazje
— od eleganckiej kolacji po wieczér
na luzie. MOHER, CEKINY,
KOKARDKI - wybierz swoj i nos
tak, jak lubisz!

- _';___r:_.'.{,)""

NOOSNOI
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Czyz nce wwoczy?
Zamiast wzorow — kokardki. Naszyte

na sweter sg jak prezenty, ktére az
chce sie rozpakowac.

1. KOLCZYKI z kokardkami.
Pandora, 299 zt 2. KARDIGAN
z kontrastowymi ozdobami.
Next, 124 zt 3. PIERSCIONEK
z czerwonym oczkiem. Perlei,
139 zt 4. TIULOWA SPOD-
NICA z kilku cienkich warstw.
Only, 206 zt 5. TOREBKA

z oryginalnym uchwytem. Vera
Pelle, 127 zt 6. CZOLENKA

z ostrym czubkiem. Reserved,
139,99 zt 7. TOP z koronka.
Mango, 159 zt 8. PERFUMO-
WANA WODA w brokatowym
flakonie. Women'Secret, 69 zt

) olivial3



TRENDY

14 olivia

Sroczki, to cos dla was! Pulower
z diamencikami rozswietla Swigteczny

strdj i zapewnia wygode.

1. KOLCZYKI z krysztatkami, poztacane.
Swarovski, 202 zt 2. SWETER z cekino-
wym wzorem. bonprix, 124,99 zt

3. OPASKA do wtosoéw wyszywana
ISnigcymi koralikami. Reserved, 69,99 zt
4. PERFUMY o kwiatowo-orientalnych
nutach. Ariana Grande, 136 zt 5. PIER-
SCIONEK z mosigdzu z kwarcem. Apart,
169 zt 6. MOKASYNY z kokardka. Next,
202 zt 7. TOREBKA typu worek. Zara,
109,99 zt 8. SPODNIE z ozdobnymi
guzikami. Zara, 109,99 zt

f




Miekki kaszmir, puszysty moher,
angora — ich sitg jest jakos¢. Swietnie
rébwnowazg efektowny dot. 5

1. WODA PERFUMOWANA o zmystowym, cieptym
zapachu. Grandeur Cashmere Luxe, 68,50 zt

2. ZAWIESZKA-ROZETA z cyrkoniami. Apart, 79 zt

3. SWETER z dodatkiem moheru. Lablana, 239 z

4. BRANSOLETA z cyrkoniami. Trend Polska, 135 zt

5. SZPILKI na wysokim lakierowanym obcasie. Valmont,
239 zt 6. TOREBKA wieczorowa. Makalu, 129 zt
7. SPODNICA dwuwarstwowa. Yas, 299 zt

i‘“"wr
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TRENDY

Zwierzaki hasajg na swetrze,
a satynowa spodnica dodaje szyku,
wiec nuda ci nie grozi!

1. KOLCZYKI z niebieskim krysztatem,
poztacane. Lilou, 189 zt 2. PULOWER

z zabawnym motywem jamnika

w mikotajowej czapce. Only, 149 zt

3. PIERSCIONEK srebrny poztacany

z btekitnym kamieniem nano. Yes, 279 zt
4. ZAMSZOWA TOREBKA na ramie,

z zapieciem na zamek. Mohito, 149,99 zt
5. ZAWIESZKA z pomponem, do toreb-
ki lub kluczy. Kazar, 149 zt 6. KOZAKI
na wysokim obcasie typu stupek. Anna
Field, 239,99 zt 7. SATYNOWA SPOD-
NICA wykonczona u dotu koronka. Vero
Moda, 161 zt 8. WODA PERFUMO-
WANA unisex o stodkim zapachu. Paris
Corner, 155 zt
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RESERVED W OLIVI|

RESERVED
Wiszace
kolczyki
79,99 zt
9
\v
4 RESERVED
Koronkowe
4 ponczo
I 99,99 zt

RESERVED
Cekinowa
sukienka
mandaryriska
199,99 zt

Ptaszcz

z dodatkiem
wetny
399,99 zt

Spddnica

z domieszka
wiskozy
139,99 zt

RESERVED
Marynarka Kozaki
z domieszka z imitacji skory
We]—ny 219,99 zt

249,99 zt

RESERVED
Spoédnica midi
z fredzlami
i cekinami

Sweter 299,99 zt

z domieszka
wetny
139,99 zt

RESERVED

Torebka
ze sztucznym
Z futrem
RESERVED 139,99 zt
Lakierowane
czoétenka
ELEGANCJI
RESERVED W kolekcji kréluja cekiny, metaliczne potyski, koronki
Pasek z ozdobna i skdrzane wykoriczenia. Obok efektownych sukienek mini
klamra i maxi znajdziemy réwniez btyszczace topy, gorsety, spddnice
49,99 zt oraz wyraziste dodatki. Dominujg czern i srebro, przetamane

akcentami czerwieni, rozu i zwierzecych printow.

ﬂ Odkryj stylizacje na wyjatkowe okazje w sklepie stacjonarnym

Reserved, na reserved.com i w aplikacji Reserved




MODA BUTIK

-

MONSOON

Jej Wysokos¢

V Szpilka

Sq takie buty, dla ktorych warto zrobi¢ miejsce
w planach na wieczor. Dodajg nam kilka
centymetrow i catkiem sporo pewnosci siebie.

W nich zrobisz wielkie wejscie

1. LAKIEROWANE, z metalicznym czubkiem. Nine West, 179 zt. 2. CIELISTE z dekoracyjna klamerka. Prima
Moda, 134 zt 3. BRAZOWE, z metalicznym obcasem. Born2be, 99,99 zt 4. CZERWONE na oryginalnym obcasie
z peretkami. Sergio Bardi, 179 zt 5. TRANSPARENTNE, z odkryta pieta. Zara, 199 zt 6. SREBRNE, z kwiatem
na przodzie. Gino Rossi, 240 zt 7. SATYNOWE, wykonczone krysztatkami. Ewa Minge, 222 zt 8. W PANTERKE,
z paskiem na kostce. Zara, 99,99 zt 9. KORONKOWE, w odcieniu czekolady. Simmi London, 249 zt

Fot.: Materiaty prasowe (10)
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OCHNIK W OLIVII

Torebka
249,90 zt

Torebka
399,90 z+
Portfel
249,90 zt

OCHNIK

to wiecej niz prezent

Elegancja, ktdra sprawia przyjemnosc¢

v
Swiqteczne prezenty to co$ wiecej niz pieknie zapakowane upominki.

Rekawiczki
169,90 zt

To sposéb, by pokazad, ze znamy czyj$ gust i chcemy sprawi¢ mu

rados¢. W kolekcji OCHNIK nie brakuje propozycji, ktére taczg
ponadczasowg elegancje z codzienng przyjemnoscig — od skérzanych
dodatkéw po ubrania i akcesoria na zimowy sezon.

Torebki, portfele i paski z naturalnej skéry to klasyka, ktéra nie wychodzi

z mody. Czapki, szaliki i miekkie swetry sprawdza sie w chtodniejsze dni,

a sukienki, koszule i marynarki uzupetnia stylizacje na Swigteczne spotkania.
W tym sezonie w ofercie OCHNIK pojawity sie takze nowosci, ktére doskonale
odnajda sie w roli Swigtecznych upominkéw: poztacana bizuteria, damskie

i meskie perfumy oraz stylowe pizamy, idealne na chwile domowego relaksu.
Dzieki tak réznorodnej ofercie tatwo wybraé prezent, ktéry bedzie nie tylko
piekny, ale tez dopasowany do osoby, ktérg chcemy obdarowad.

Znajdz Swigteczne inspiracje na ochnik.com Pasek Perfumy meskie

119,90 7t 159,90 zt



MODA BUTIK

arokowy prze-

pych lubi prze-

sade, wiec jeden

pierscionek czy

minimalistyczne
kolczyki to zdecydowanie
za malo. W trendach kré-
luja cale garscie bizuterii:
naszyjniki noszone kaska-
dowo, peki bransoletek, czy
pierscionki noszone niemal
na kazdym palcu. Lacz réz-
ne kolory kamieni, zloto ze
srebrem i rozmaite ksztalty,
ale dbaj, by te bizuteryjne
btyskotki znalazty wspol-
ny jezyk. Powtarzajacy sie
odcien, podobny motyw czy
styl oprawy pomogg stwo-
rzyc¢ zgrang calos¢. Szalen-
stwo? Jak najbardziej, ale
ciut ciut pod kontrola.

YSK! Kolorowe ﬂ
_ ne 2 ajkowe ksztatty... i
x ; iczym __ tu’rkl Szeherezady {

f"
Y
\



Fot.: materiaty prasowe (10)

—s A

Jeszeze wigeef?

Potacz btyskotki

z koronka i haftami. Pilnuj jednak,
by korona przypadta stylowi,

a nie chaosowi!

Przepych jak najbardziej mile widziany

1. RETRO naszyjnik z duzym krysztatem, z poztacanej stali szlachetnej. Vezzi, 79,90 zt 2. WISZACE kolczyki
z mosigdzu z kolorowymi cyrkoniami. Apart, 179 zt 3. DLUGI poztacany naszyjnik z krysztatem gérskim.
Orska, 520 zt 4. PIERSCIONEK w ksztaicie karocy inspirowany bajka Disneya o Kopciuszku. PANDORA, 379 zt
5. GRZEBYKI do ozdobienia wieczorowej fryzury. Bijou Brigitte, 79,95 zt 6. NASZYJNIK z zawieszka ozdobiona
peretkami. TK Maxx, 59,99 zt. 7. AZUROWA bransoletka inspirowana koralowcami. Lilou, 379 zt
8. BRANSOLETKA z kolekcji Vintage, z pigknym rubinem. SADVA, 259 zt 9. ORYGINALNE kolczyki z motywem
kolorowego karpia koi. W. Kruk, 379 zt

olivia21



Gwiazdkowa galeria

Takie ozdoby bez najmniejsze-
go problemu zrobisz sama z fil-
, cu, ktéry wpisuje sie w Swigtecz-
ne trendy (podobnie jak aksamity
i flokowania). Serce — przypomi-
najgce o tym, co najwazniejsze
w te Swieta - zestaw z choinka
i gwiazdka zrobionymi samodziel-
nie. Renifera zostaw profesjonali-
stom. Zadbaj o detale: wazna jest
zaréwno gataz, jak i sznureczki,
na ktérych zawisng dekoracje.

L

To wyjatkowy czas w roku, kiedy to dom wydaje sie
byé spowity LENIENIEM najgoretszego z uczué
— I$nieniem MILOSCI.

TEKST: Hanna Kudtacik-Oleszko

22 olivia
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Czerwien ma moc

Swiateczny stét w tradycyjnej czerwieni
- tutaj mniej znaczy wiecej, dlatego klimat
buduja detale. Serce w centrum przyciaga
wzrok i nadaje aranzacji znaczenie, a czer-
wone serwetki spiete harmonijnymi obracz-
kami dodajg kompozycji eleganciji. Klasyka,
ktéra zawsze sie broni.

Jak tu pysznie!

Gwiazdka jak z Instagra- ._ _ _
ma nie musi by¢ na wyso- - Dekoracja last minute

. T B
ki potysk. W tym czasie liczg r ‘ll[ !l G Prosta komoda az prosi sie,
- ‘ - 4

sie tez rzeczy zrobione wia- Ty zeby wyczarowac na niej $wig-
snorecznie, chocby piernicz- g \ teczny kacik. Na jej blacie
ki w ksztatcie serca. Pyszne o0 @ ' moga pojawi¢ sie niewykorzy-
do schrupania i pigkne jako Y SREAENT SR stane bombki i ozdobne opako-
dekoracja, np. w stroikach. T % A wania na prezenty. Dla matych
A zamiast szyszek i Swiec - : - p— i duzych tasuchoéw przygo-
w tym roku stawiamy na  __ - b2z ok tuj cukrowe laski i piernicz-
owoce: jabtka, mandarynki... ez : ki w dekoracyjnych, szklanych

naczyniach.

Prezenty gora!

Dbatos$¢ o wyglad prezentéw jest
w tym roku wyjatkowo wazna. Mozna
Smiato powiedzie¢, ze stajg sie one pet-
noprawnym elementem bozonarodze-
niowych aranzacji. Jesli mozemy cos
podsunagé, postaw na krate albo
motywy serc i jemioty. Te wzo-
ry beda szczegdlnie
pozadane.

olivia23



(

Stodkie chwile z bliskimi

Swiateczne domki to trend, ktéry utrzymuije sie
juz kolejny rok. Najlepiej smakuja (i wyglada-
ja) wtedy, gdy robi sie je wspdlnie — w duecie,

z rodzing albo przyjaciotmi. | wcale nie musza byc¢
idealne — wazne, ze tworzycie je razem. Wspol-
ne dekorowanie to pretekst, zeby na chwile zwol-
ni¢: podjadac lukier, Smiac sie z krzywych scianek
i po prostu pobyc¢ ze sobg. W bonusie — piekny
zapach piernika w catym domu.

Skandynawski minimalizm

Zamiast choinki — gataz z dekoracjami.
Wstaw jg do szklanego lampionu z bomb-
kami i szyszkami, dodaj lampki i trzy czer-

wone akcenty. Skandynawski efekt dopetnig
naturalne materiaty (drewno, wetna), miek-
ki koc i proste tekstylia. Drobiazgi schowaj
w pudetkach w czerwono-czarng krate —
moga tez petni¢ funkcje ozdoby. Catos¢ jest
prosta, przytulna i dobrze sprawdza sie
na matym metrazu.

24 olivia

Dom peten blasku

W tym roku wraca klasyczna choinka — bez
udziwnien, za to z blaskiem. Gatazki jak przy-
proszone sniegiem, bombki w ztocie, kre-
mie i bieli, raz matowe, raz I$nigce, i Swia-
tetka w ksztatcie swieczek jak u babci. Ztoto
powtdrz w lampionach, papierze na prezenty
i ramie lustra. Do tego puszyste futerka
i kremowy koc z fredzlami. Wnetrze robi sie
jasne, ciepte i odswietne.

2!t
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Z mitosci do bajek

Nostalgia to jeden z najmocniejszych trendow
tych $wiat, a jej najmilszym symbolem sa mate
domki. Ceramiczne, drewniane w ludowe wzo-
ry albo piernikowe — ustaw kilka na parape-
cie, wsun do $rodka lampki na baterie i dosyp
sztucznego $niegu. Wieczorem okno zamienia
sie w basniowe miasteczko z dziecinstwa.

11

Wielkie bombki nie miesz-
cza sie na gatgzkach, wiec
stajg na podtodze pod cho-
inka, na komodzie czy przy
fotelu. Te szklane, ze $wia-
tetkami w srodku, wieczo-
rem swiecg jak lampy. Ztoto
pieknie gra z bezem. »

Miej serce i patrz w serce

Papierowe ozdoby w ksztatcie ser-
ca pigknie ozdobia okna. Swiatto $wiec
i subtelne dekoracje (aniotki, gotgbki,
choineczki, papierowe gwiazdy) ustawio-
ne na parapecie dopetnig prostg aranza-
cie. Bez przepychu, za to z miekkim
Swiattem i spokojem.

REKLAMA

PREZENTOWNIK SWIATECZNY.

Baver
- Media
2%J Outdoor

Stylowe - zestawy
' prezentowe

#STYL
W PROMOCYJNEJ CENIE

KLOO

twojstyl.pl

Swiateczna akcja rabatowa
Stylowe Prezenly
Od 1do 17 grudnia

StyloweZzAKUPY.pl

TYLKO NA KLOO.PL
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Kacik rozmaitosci

Gtebokie bordo to ulubiony
kolor sezonu, a duze aksa-
mitne gwiazdy w tym odcie-
niu pieknie ocieplajg wnetrze.
Zawies je jedna nad dru-
ga przy schodach, a trzecia
postaw przy starych sankach
z czerwonga gwiazda o wie-
lu ramionach. Porecz owin
girlanda z gatazek, oszro-
nionych owocoéw i wstazki,
na stopniach ustaw prezen-
ty. Wieniec zawies$ w starej
ramie, obok postaw miske
orzechow. Pachnie
dziecinstwem...

Miniprezenciki na stole

Najmilsze drobiazgi czekaja na
gosci na... talerzach. Sztuéce zawin
w Iniang serwetke i przewigz wstgz-
ka z juty, a pod kokardke wsun kilka
biatych gatazek i czerwone serdusz-

ko w warkoczowy splot, jak z ulu-
bionego swetra. Na tle biatej por-
celany i prostego szkfa wyglada to
ciepto i swojsko. Serduszko goscie
moga zabra¢ do domu na pamiatke
wigilijnego wieczoru.

15

Az po kokarde

Kokardy rzadza, a im wieksze, tym lepiej. Ta z bor-
dowego aksamitu z powodzeniem zastgpi wieniec
na drzwiach szafy czy pokoju. Na poreczy scho-
déw zawies girlande z gatgzek, wiklinowy dzwo-
nek przewigzany wstazka i sznur ztotych gotgb-
kéw. Na choince niech pojawia sie materiatowe
serca w paski i koronkowe $niezynki. Duzo migk-
kosci, mato blasku i mnéstwo ciepta.

W mroznej bieli

Jedna ozdoba cieszy, kilka zestawionych razem
tworzy juz catg instastory! W oknie zawies na r6z-
nych wysokosciach szklang gwiazde, ksiezyc
i bombke. Na parapecie postaw szklane klosze na
plastrach drewna — pod jednym mata biata choin-
ka, pod drugim lampki. Dotdz ztote szyszki i biate
Swiece. Szkto, srebro i mrozna biel to jeden
Z najpiekniejszych trenddéw tej zimy.
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To poczujesz tylko tutaj.

' ' amy-W

Zillertal

Odkryj Zillertal.

Storice sprawia, ze swiezy $nieg sie
skrzy. Gory tworzg wspaniatg panorame.
Jedziesz na petnych obrotach i korzy-
stasz z urokow Zillertaler Superskipass
obowigzujgcego w catej dolinie.

546 km doskonale przygotowanych tras.
A w samym Srodku: Ty.

Zarezerwuj teraz i odkryj sam na
www.zillertal.at




Olivia EKSTRA
« E e

Barwny duet

Pod jemiota podobno trze-
ba sie pocatowac - ta z ciem-
nozielonych koralikéw i per-
towych owockéw az sie o to
prosi. Zawieszona na klam-
ce starych drzwi wyglada
jak skarb ze strychu babci.
Jej butelkowa zielen w parze
Z przygaszonym ztotem robi
w tym sezonie furore. Zamiast
btysku daje gtebie i spokoj,
w sam raz na dtugie grudnio-
we wieczory przy swiecach.

18

Niuchnij tutaj

Zapach prosto z szopki? Do dyfuzora
wlej wode i dodaj 3 krople olejku z kadzi-
dtowca, 3 ze stodkiej pomaranczy
i 2 z cedru. Kadzidto byto jednym z darow
Trzech Krdli. Pachnie ciepto i lekko
zywicznie, a pomarancza dodaje
radosci. Jesli masz w domu kota,
zrezygnuj z olejkow, bo
moga mu szkodzic.

17

Magia iluzji

Choinka, ktdra nie gubi igiet, nie
zajmuje miejsca i nie kusi kota?
Jest! Wystarczy zastona z nadru-
kiem drzewka obsypanego zto-
tymi bombkami i prezentami.
W kawalerce czy matym salonie to
strzat w dziesigtke. Pod spodem
potéz kilka prawdziwych paczek
W szarym papierze, na parapecie
postaw lampiony z lampkami LED,
a na podtoge rzu¢ puszysty
dywanik.

Wieniec na nowo

Zrobisz go w jeden wieczér. Z grubego drutu wygnij

serce i skre¢ konce u gory. Brzegi tusek kilku szyszek
mushnij biata farbg, jak szronem. Do stelaza przymocu;j
cienkim drutem bukieciki $wierku, tak by kazdy zakry-
wat todyzki. Miedzy gatazki wsun listki ostrokrzewu,
doklej szyszki i czerwone owoce, a we wcieciu umiesé
czerwone serduszko. Zawies na jutowym sznurku.

Fot.: Adobe stock (7), Bonprix, Sostrene Grene (3), Westwing (6)
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RAFAL WICIJOWSKI

POZNAJ KSIAZKI,
KTORE ZOSTANA Z TOBA
NA ZAWSZE!

[E SPRAWIEDLIW/

[EN |

NOWA KSIAZKA |
PRZEMYStAWA
KOWALEWSKIEGO

FILIA

FILIA



PROMOCJA

resteD wnioER wpIEAs CONTAGL Regeneracja
° i wygladzenie
Mlx a szorstkiej skory
o O zycomis Regenerujacy krem
SENSITIVE SKIN EXPERT :;g:;::;l::: . n’?OCZnikJiael’l?ll ! incyna, K‘MOCO /,___-~————-
b ktéry intensywnie nawilza, Y ar
roughnesate 5
UREA Resems wygtadza szorstka skére r r . .f;' y
wi e CICA REPAIR+ i wspiera odbudowe - J\) e |
) ob bl 7 bariery ochronnej. kl f 4
AORAS Odpowiedni dla skory l ; ~
- . wrazliwej. i A h e
) Mixa, regenerujgcy krem rF -
multifunkcyjny, 400 ml 4 = .
e —— E— “ "
| g l\ \C
cLLY MASK \ ——

e o \
Dla Niej R
Sa prezenty, ktore sie wrecza, Woda ryzowa i yuzu
ale sg tez takie, ktdre sie celebruje. Koreariska maska w pfachcie

z zelu celulozowego, ktéra w zale-

OtO nasz S,Wiatecz ﬂy WybO/r dwie 15 minut intensywnie nawilza,
2 £ koi i rozswietla skére, nadajac jej
kosm ety_kpw/z Rossmanna, ktore o e eralad
zamieniajg Swiateczny poranek Kimoco, rozwietlajaca maska

w ptachcie, 23 ml

w rytuat piekna i przyjemnosci.

| wibc
PHO'I‘O Wisniowy polysk
i pielegnacja ust

Olejek pielegnuje, nadaje
wisniowy odcien i szklisty
potysk. Formuta z pepty-
dami i witaming E nawilza,
wygtadza i chroni usta
przed przesuszeniem.

READY

LOOSE POWDER

Selfie Project,
odzywczy olejek do ust,
12 ml

Nowa odslona

kultowego pudru

Puder taczy wiele kolordw, dzieki
czemu redukuje zaczerwienienia,
rozjasnia przebarwienia i wygtadza
cere, maskujac niedoskonatosci.
Wibo, puder do twarzy, 14 g




Kompozycja
wanilii i ambry
Woda pefumowana

o kwiatowo-orientalnym
zapachu. taczy swieze
cytrusy, jasmin i wanilie
z cieptymi nutami sanda-
towca i ambry.

Tom Tailor,
woda perfumowana
dla kobiet, 50 ml

Dwie formuly:
pudrowa i kremowa

Bronzer taczy kremowa i pudro-
wa formute, zapewniajac aksa-
mitne wykoriczenie i precyzyjne
modelowanie twarzy. Pozwala
stopniowac efekt od naturalnego
ocieplenia po wyrazisty kontur.

AA Wings of Color, paleta
bronzeréw do twarzy, 7 g

Kapsulki
kolagenowe dla
jedrnej skory

Lekki krem zelowy z kapsut-
kami kolagenowymi wspiera
odnowe i elastycznosc skory,
zapewniajac jej nawilzenie,
wygtadzenie i komfort.
Kimoco, krem do twarzy, 50 ml

Slodkie nuty
wanilii i toffi
Stodki, deserowy
zapach wanilii
przywodzacy na mysl
waniliowy shake

i budyn.

Miss So...?, mgietka do
ciata dla kobiet, 140 ml

TWILIGHT KISS

remv e

VAmILLA PUBER &
s aRE

Womi 2 478 ot

Lekka mgielka

dla

wrazliwej

skory

Tonik stworzony z mysla

o mtodej i wrazliwej
skdrze. Odswieza, nawilza

i koi,

a stodko-owocowy

zapach umila codzienng
pielegnacje.
Cloud111, tonik do twarzy,

80 ml

2-minutowy
timer
szczotkowania

Szczoteczka skutecznie
usuwa do 3 razy wiecej
ptytki bakteryjnej niz
szczoteczka manualna.
Wbudowany timer

i bateria dziatajaca do
14 dni zapewniaja
komfort uzytkowania.

Philips Sonic.1100
szczoteczka HX3901/01; 1szt

R&SSMANN

Mg/'a Dra‘ge,ria
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ISANA®

R@BSSMANN

Koenzym Q10
i peptydy

Krem przeciw-
zmarszczkowy dla
mezczyzn z koenzy-
mem Q10, peptydami
i witaming E wygta-
dza skdre, wspiera jej
regeneracje i zapew-
nia ochrone SPF 15.

Isana Men, krem do
twarzy, SPF15; 75 ml

Mie¢kka skora
i zarost

Krem nawilza i odzywia skére
oraz zarost, tagodzac podraz-
nienia. Szybko sie wchtania,
zmiekcza wioski i utatwia ich
stylizacje, zapewniajgc kom-
fort i zadbany wyglad.

Barbero, krem do twarzy i brody,
125 ml

+ |

Ultralekka
konsystencja dla
wrazliwej skory
Ultralekka esencja
intensywnie nawilza i koi
wrazliwg skoére. Kompleks
pantenolu, ceramidu, gli-

ceryny i Zinc PCA wspiera

bariere ochronnag, przy-
wracajac skdérze komfort
i rownowage.

Nivea Men, esencja do
twarzy, 100 ml

SENSITIVE
Soothing Liquid
Oerpiy malsturises the skin,
‘nstantty reduces redness
5% f: y 2
s
+INC PCA

Fregrance frep

DLA NIEGO

Magia Swiat kryje sie w szczegdle —
w zapachu, teksturze, gescie. Wybierz
w Rossmannie prezent peten dobrych
emocji, ktory sprawi, ze codzienne
rytuaty stang sie chwila wyjatkowa.

Nuty drzewne
i slodka wanilia

Energetyczny zapach cytruséw

i wyraziste przyprawy tacza sie
z subtelnymi nutami kwiatowymi.
Gteboka baza, w ktdrej wyczu-
wane sg drzewo, wanilia, karmel
i pizmo podkresla zmystowy,
elegancki i zdecydowanie meski
charakter zapachu.

Jaguar, woda perfumowana, 100 ml




Meska elegancja:
grejpfrut, rozowy
pieprz i ambra

; Wyrazista kompozycja grejp-
[’R(! !i\“'(") ST fruta, kumkwatu i rézowego
o maw pieprzu, przetamana lawen-

da i gtebig wetiweru oraz
ambry. Formuta zawiera 96%
sktadnikéw pochodzenia
naturalnego.

United Colors of Benetton,
woda perfumowana, 90 ml

Wiosie z dzika

Szczotka z naturalnym wtosiem dzika
delikatnie rozczesuje i wygtadza
brode, usuwajgc martwe komorki
naskdrka bez uszkadzania wtosdw.
Franck Provost, szczotka do brody, 1 szt.

Nocna
regeneracja
i efekt

odmlodzenia X
Odmiadzajgca maska na 4 zastosowania:
phlov noc intensywnie nawilza, ) ) broda, wasy,
U regeneruje | odzywia L .
R skére. Roslinny retinoid, za.rOSt 1 .“Il.osy
witamina E i alantoina Olejek z olejami

ANTI-AGE wygtadzajg zmarszczki, arganowym i jojoba do
NIGHT MASK poprawiajg sprezystos¢ _brody,,wasow, zarqstu
OUMLADZAIACA MASKA NA HOC i wspierajg bariere i wtoséw. Wzmacnia,
tiet ochronnag skdry. zmigkcza i nadaje blask,
Phlov, odmtadzajaca . jednoczesnie pielegnu-
maseczka do twarzy, 4k jac skére i tagodzac
Mydration | revitalization | regenenation 50 ml SRR

uczucie napigcia.

Isana Men, olejek do brody,
30 ml

Zapach od Kuby
Blaszczykowskiego
Swiezos¢ cytryny, zielonego jabtka

i ananasa taczy sie z korzennymi
akordami oraz ciepta gtebia wanilii,
pizma i cedru. Wyrazista kompozycja
podkresla meska elegancje i dodaje
pewnosci siebie.

ICON16, woda perfumowana dla
mezczyzn, 100 ml

R&SSMANN

Mc\;/'a Droge,ria




REPORTAZ

WSPIERA MNIE cata
rodzina, a ja nie osiadam

na laurach. Wcigz ucze '
sie nowych rzeczy.

-5 = 9;‘#2"
aﬁ"‘ "

Slodki pomys}
na zycie

W jej pracowni powstaja
a w domu nie brakuje matych pomocnikow, ktorzy

chetnie zjadajg to, co rzekomo sie nie udato.
TEKST: ANNA WYSZYNSKA
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dy bytam mala, uwielbialam maslane cia-

steczka. Miatam zaledwie kilka lat, kiedy

postanowitam je sama upiec.

- Te sg juz duzo lepsze od poprzednich

i bardziej kruche - rodzina mnie motywo-
wala, az wreszcie doszlam do perfekcji.
Jako nastolatka zaczetam szuka¢ dorywczej pracy.
- A moze bys chciata sie u nas zaczepi¢? Zwolnito sie
miejsce na zmywaku, wprawdzie to nic specjalnego, ale
zawsze pare groszy wpadnie - zaproponowata mi cio-
cia, ktora pracowata w lokalnej cukierni.
To byt dobry uktad, bo mogtam dopasowac prace do
godzin lekcyjnych. W koricu zaproponowano mi awans
i przejscie do dzialu zdobien cukierniczych.
To byto wyzwanie. Na poczatku bolaty mnie rece,
ztoscitam sie, ale nie rezygnowatam. W koncu moje
ciastka i babeczki wygladaty tak dobrze, jak ciastka
pracownikéw zajmujacych sie tym od wielu lat.
Zdatam do liceum, a potem do studium administracji,
ale to praca cukierniczki stata sie mojg pasja. Miatam
pewng reke, widzialam uznanie w oczach klientow
i wspolpracownikow. Bardzo mnie to cieszyto.
W 2018 roku wysztam za chtopaka, ktérego znatam od
liceum, a nasze $ciezki ciggle sie przeplataly. Zamiesz-
kali$smy w domu rodzinnym meza. Rok po $lubie uro-
dzit sie Wojtek, a 4 lata pdzniej Ada. Postanowilam
zosta¢ w domu z dzie¢mi. W miedzyczasie w mojej
cukierni zmienita sie dyrekcja i wiedzialam, ze nie ma
tam juz dla mnie miejsca. Skupitam sie na rodzinie, ale
brakowato mi pieczenia, wiec robitam to dla bliskich.

Narodziny Piernikowej Mamy

Ktéregos dnia trafitam w sieci na aukcje charytatywne.
- Moze upieke pierniczki i wystawie je na licytacje,
akurat jest okres $wigteczny - powiedziatam mezowi.
- Zajme sie czyms i zrobie dobry uczynek.

Po pierwszym sukcesie zaczetam to robi¢ coraz cze-
$ciej. Odzew przeszedl moje najsmielsze oczekiwania.
- Zobacz, napisato do mnie kilka osob, chcg kupi¢ pier-
niczki dla siebie - pokazywatam kolejne wiadomosci.

- To moze to jest pomyst na biznes? - zasugerowat maz.
Glowitam sie, jak wcieli¢ plan w zycie. Watpliwo$ciami
podzielitam si¢ z kolezanka.

- Dasz sobie rade. Kto, jak nie ty? W kornicu jeste$ taka
Piernikowa Mama - zazartowala.

To okreslenie tak mi przypadto do gustu, ze postanowi-
tam je wykorzystac. Zalozytam strone internetowsq ,,Pier-
nikowa Mama”, konto na Facebooku oraz na Instagramie.
Z pomoca przyszta mi cata rodzina.

- Mozesz wykorzystaé to pomieszczenie na pracownie
- zasugerowatl te$¢, pokazujac mi maty pokoik.

- A ja zajme si¢ dzie¢mi - usémiechneta sie tesciowa.
Zaproponowali mi tez, zebym wykorzystywala ich
make. Od dawna prowadzili dzialalnosc rolnicza, mieli

WOJTEK | ADA
uwielbiajg podjadac ciasteczka
w trakcie ozdabiania.

wlasne uprawy pszenicy. Postanowili$my polgczyc¢ oby-
dwa biznesy i od tej pory dziatamy wspolnie.

- Moje pierniczki beda wyjatkowe - cieszytam sie.
Rownie restrykcyjnie podesztam do pozostalych sktad-
nikéw: najlepsza ciemna czekolada, cukier trzcinowy

i naturalne przyprawy to podstawa moich wypiekow.
Mialam juz statych klientow, ktérych zdobylam dzie-
ki licytacjom, i szybko przybywato mi nowych. Wymy-
slitam kilka popisowych wzoréw, takich jak piernik

w ksztalcie kubka z bita $mietang i ludzikiem. Kaz-

olivia35



REPORTAZ

Fot.: Archiwum Anny Wyszyniskiej (5)

PIERNIKOWE WARSZTATY
to doskonata zabawa
i dla dzieci, i dla dorostych.

dy pierniczek jest zapakowany w oddzielng torebke
z kokardg, mam w ofercie tez boxy prezentowe. Poza
okresem $wigtecznym robie pierniczki z okazji Dnia
Mamy, Dnia Babci i Dziadka albo urodzin.

Klient moze mieé¢ nawet ogon

Pewnego razu pani, ktéra prowadzi hotel dla czworo-
nogow, zamowita male pieski w czapce sw. Mikotaja.
Inna mito$niczka zwierzakéw poprosita mnie o urodzi-
nowe pierniczki dla jej pupila.

- Chciatabym, zeby to byly pierniczki w ksztaltcie moje-
go psa - ttumaczyta. - Bedzie ok. 15 gosci, zalezy mi,
zeby kazdy z nich dostal taki stodki upominek.

Bytam troche zaskoczona, ale klient nasz pan, nawet
jesli ma cztery tapki i ogon.

,Pani pierniczki to prawdziwa sztuka lukru” - napisat
mi jeden z zadowolonych kupujacych.

Tak mi sie to spodobalo, Zze niedawno postanowitam
dodac to okreslenie jako drugi czton nazwy: Pierniko-
wa Mama - Sztuka Lukru.

Biore udziat w szkoleniach pod okiem najlepszych
cukiernikow. Prowadze takze warsztaty podczas festi-
walu Czeko Fest dla dzieci i dorostych. Opowiadam
na nich o historii piernika, o tym, jak przekuc pasje

w sukces i oczywiscie prezentuje, jak ozdabiac¢ wypie-
ki. Po czesci oficjalnej uczestnicy dostajg kolorowe
lukry i posypki, no i wtedy dzieje sie to, na co najbar-
dziej czekaja - tworzenie dekoracji. Na koniec zawsze
organizuje maty konkurs z piernikowymi nagrodami.
- Koniecznie musi mi pani da¢ przepis, zawisng u nas
w domu na choince - stysze.

Takie stowa dodaja mi skrzydel.

Goracy $wiateczny okres zaczyna sie juz w polowie
pazdziernika. Rozkladam prace tak, zeby zdazy¢. Nie
wyobrazam sobie sytuacji, zeby zamoéwienia nie dotarly
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by zamowie-
fhia dotarty do

klientow na

{Gwiazdke,

do adresata przed Gwiazdka. Mikolaje, reniferki, choin-
ki, mate domki naktadane na kubki... Kazdy piernik ma
dziurke, zeby mozna go byto powiesi¢ na choince.

Na szcze$cie najblizsi sg wyrozumiali. Maz bierze na
siebie wiekszo$¢ obowigzkow, wspierajg tez tesciowie.
- Mamusiu, my ci pomozemy - proponuja mi Wojtus
i Ada. - A jak co$ sie nam nie uda, to zjemy - dodajg

z szelmowskimi minami.

Konczy sie na tym, ze w ich buziach znika wiekszo$¢
rzekomo nieudanych pierniczkow, a ja mam ostatecz-
nie wiecej roboty. Ale za to mamy przy tym mnostwo
$miechu i dobrej zabawy.

Specjalna rezerwacja dla meza

Ten wspolny czas jest dla mnie bezcenny, choc¢ nie
mamy go wiele. Niekiedy brakuje mi go tez na randki.
- Pomoge ci z paczkami, a potem ztoze za ciebie zamé-
wienie - proponuje ukochany. - Ale w zamian rezer-
wuje sobie ciebie na sobotni wieczdr.

W tym roku udalo nam sie przeprowadzi¢ do nowego
domu. Mam tam duza pracownie z prawdziwego zda-
rzenia. Zaprojektowalismy ja wspolnie z mezem.
Mam juz plany na kolejny sezon: ruszam w Polske

i poprowadze mobilne warsztaty.

Ale poki co ciesze sie na Boze Narodzenie. Dziecia-
ki juz ubraty choinke. S na niej pierniki, ktére rzecz
jasna udekorowali$my razem.

,,éwc'gta planuye spedlzié
z nodlzing — to fest dla
(4 (4 ¢ " ell



Najpieckniejsze swigteczne wspomnienia
zaczynaja sie od dobrej historii.

Podaruj dziecku to, co najcenniejsze: wspolny czas, bliskosé i opowiesci, ktore <o
rozbudzaja wyobraznie. Odkryj S$wiateczne inspiracje od HarperKids!

T e St o e £ M T T iy e

LR D R

LEGO® DUPLO® Bluey. Zt6z to sam | wiek:3+

Dodatkowa atrakcja jest oryginalna figurka LEGO® DUPLO® oraz dwustronny plakat, dzieki ktérym p
nie konczy sie wraz z ostatnia strong ksiazki.

Gospodarstwo. Akademia Madrego Dziecka. Kolorowy swiat malucha | wiek: o+ T T

Poznaj zwierzeta i maszyny z wiejskiego gospodarstwa! Gospodarstwo z serii Akademia Madrego Dziecka. COSPODARSTY I
Kolorowy swiat malucha taczy ksigzeczke i prosta uktadanke, zachecajac najmtodszych do odkrywania | ® ﬁ"
Swiata poprzez zabawe. Duze elementy stworzone z mysla o matych raczkach oraz kolorowe zdjecia poma- s | 17

gaja poznawac pierwsze stowa, cwiczy¢ spostrzegawczosc i rozwijac koordynacje wzrokowo-ruchowa. L & ‘l i Jentg

To ksigzka, do ktérej maluchy chetnie beda wracac kazdego dnia, za kazdym razem odkrywajac co$ nowego. - * ’

LEGO® Kreator Swiatow. Buduj i baw sie | wiek:3+

QWIATOW} Ksiazka dla dzieci, ktore uwielbiaja tworzyé, konstruowac i wymyslac wtasne historie. Ponad 150 klockow
W.@ LEGO®, figurka oraz mnéstwo inspiracji do budowania pojazdow, maszyn i niezwyktych Swiatow zachecaja do sa-
§ @ modzielnej, tworczej zabawy. Kazdy nowy model moze stac sie poczatkiem kolejnej przygody, a kazda konstrukcja
» *  okazja do rozwijania wyobrazni i kreatywnosci.

dobranoc [ Basia i prezenty | wiek:3+

serii 0 Basi doskonale wpisuja sie w wyjatkowy, Swiateczny czas. o BA.
to zbiér 24 petnych ciepta, humoru i wyobrazni opowiesci, ktére umilg wie- g

qarperk?ds &HarperCollins/"r;/'sfeaz www.HarperCollins.pl | (g)harperkids_polska | € HarperKidsPolska

0k I
Y



BEZ FILTRA

Jakie to szczescie!

Fot.: TVN/Adam Pluciriski MOVE

akie to szczescie, ze mi
przerwali ten kabel! - glos
w stuchawece, nalezacy do
mojej od dwudziestu pie-
ciu lat przyjaciétki Marii, brzmiat

niepokojgco radoénie, szczegolnie

w zderzeniu z informacja, jaka
przekazywal. - No wiesz, ten od
pradu! - kontynuowata. - Pan
Staszek go przerwat na amen!
Przyznaje, ze w tamtej chwili
przeszto mi przez mys$l, ze Maria
najprawdopodobniej postrada-
ta zmysty, co zresztg nie bytoby
jakos mocno nieadekwatne do
sytuacji, w jakiej sie znalazta.
Ale zeby to zrozumie¢, trzeba
zaczac¢ od poczatku. Cofamy sie
wiec o jakie$ dwa tygodnie, kie-
dy to Maria obwiescita mi, ze
nareszcie bedzie sie z nig mozna
normalnie kontaktowaé, albo-

wiem ,ciggna do wsi $wiatlowdd”.

Oczywiscie podczas obwiesz-
czania przerywato niemitosier-
nie, wiec zanim dotarto do mnie,

z czego sie cieszymy, mineto kilka

minut trzaskéw i zanikéw pota-
czenia, gdzie nic nie szto zro-
zumiec¢. Co prawda, Maria juz
ponad cztery lata temu rzuci-

ta wszystko i przeprowadzita sie
na Kaszuby, zeby przejac rodzin-
ng agroturystyke, wiec uwierz-
cie mi, jest zaprawiona wlasciwie
we wszystkim. Mowigc wszystko,
mam na mys$li WSZYSTKO.

A w czym doktadnie? No na przy-
ktad w rurach pekajacych na
strychu przy minus dwudziestu,
upartym oraz agresywnym osle,
kaczkach przymarznietych do
stawu, 100-litrowych garach bigo-
su, grupach licealistéw/emeryto-
wanych lesnikow/bezmiesnych

i bezglutenowych joginek oraz
wlasnym mezu, dzieciach i przy-
jaciotach, ktérzy dostarczajg jej
nie mniej rado$ci. No i w braku
zasiegu réwniez. Jak sie mozecie
domyslaé, nie jest to tatwe - bo
tak jak gosciom mozna wmowic,
ze to cze$¢ planu - wiecie, taki
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Dorota
Szelagowska
projektantka wnetrz
i dziennikarka.
Wiascicielka

Swietnego gustu
i cietego dowcipu

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

odpoczynek od $§wiata i wstretne-
go Internetu, to juz prowadzenie
biznesu oraz praca zdalna, a takze
kontakt z tg czescig zycia, ktorg sie
porzucito, zeby mieszkac w lesie,
jest mocno utrudniony.

Kiedy wiec sprytny wojt oraz fun-
dusze unijne sprowadzity na wie$
Marii wizje $wiatlowodu, rado-

$ci nie bylo konca. A gdy juz na
horyzoncie - i to nie w przenosni,
bo tym, ktéry widac z kuchenne-
go okna, pojawil sie Pan Staszek
oraz maszyny, ktére miaty polaczy¢

agroturystyke Marii ze $wiatem,
ta znowu zadzwonila i trzykrot-
nie gubiac zasieg wiwatowata mi
do ucha, mimo ze naprawde nie
miala na to czasu, bo wieczorem
przyjezdzala grupa na warszta-
ty z gotowania (jakies pietna-
$cie 0s6b), wiec umoéwmy sie,

ze miala co robic. I tu nastepu-

je scena wlasciwa. Pan Staszek
maszyng do przechodzenia pod
asfaltem, zwang kretem, wjez-
dza doktadnie w kabel z pragdem,
ktory taczy dom Marii z agrotury-
styka. I jak sie domyslacie, naste-
puje ciemnos¢. I zimno. I wywa-
la calg kuchnie i wszystko, co
moze wywali¢. Kabel byl stary,
nie bylo go na planie i juz dawno
mieli go wymienic na taki nowo-
czesny, ale pozwolenia i wynaje-
cie maszyn - sami wiecie, pienia-
dze, czas i mnostwo formalnosci.
Koszmar. I tu wracamy do chwili
obecnej, to znaczy do dzisiejszego
telefonu Marii. - Jakie to szcze-
$cie, ze mi przerwali ten kabel!

- Pamietacie? No i tu nastepuje
plot-twist, bo Maria jednak nie
postradata zmystow, ale zaczela
taczyc¢ kropki, a doktadnie pana
Staszka, jego zal i maszyny, jaki-
mi dysponowal. Dzieki temu
godzine pdzniej miata polozony
$liczny nowy kabel pod asfaltow-
ka - ten, na ktéry normalnie cze-
kataby ze trzy miesiace i koszto-
walby spokojnie z piec¢ tysiecy.
Do tego grupa si¢ spoznila, swia-
tlowod hula, a Maria jest przeko-
nana o tym, ze jest w jakis sposob
magiczna.

A ja Wam powiem, ze wszy-

scy jestesmy. I takich szczesli-
wie przerwanych kabli (no moze
nie az tak oczywistych) mamy

w zyciu na peczki, czasami nawet
o tym nie wiedzac.

I ja Wam zycze, zebyscie
umieli je zauwazyé - bo

to przynajmniej potowa
sukcesu, jesli chodzi

o posiadanie szczescia.
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i poczuj, jak to jest,
v Kiedy nic nie musisz

O URODA
Najwspanialsze
prezenty, ktorych
nie kupisz w drogerii
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Psychologia

Skandynawskie kos

To wieczorna przytulnosgé, kiedy
zapalasz swiece, nastawiasz her-
bate i siadasz pod kocem. Kos to
filozofia bycia w cieptym domu, kie-
dy za oknem ciemno i zimno. Nie
musisz nic robi¢ — wystarczy by¢.

Teraz ciato samo decyduje, ze trzeba zwaolnic.
Nie walcz z tym. Pozwdl sobie na DEUGIE
GODZINY, ktore ptyng w swoim wtasnym temple‘.

TEKST: WONA JANCZAREK %
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Godziny pachna cynamonem

Zapal $wiece jeszcze przed zmrokiem. Niech ptomien
pojawi sie na stole juz o czwartej, kiedy za oknem robi
sie szaro. To sygnat dla ciata: teraz zwalniamy. Swie-
ce majg w sobie cos, czego nie da zadna lampka noc-
na. Ten zywy, migoczacy blask sprawia, ze organizm
rozumie - dzien si¢ konczy, nadchodzi czas odpoczyn-
ku. Dodaj do tego zapach cynamonu albo gozdzikow.
Nie musi by¢ olejek eteryczny z drogerii, wystarczy

gorgca woda w kubku z laseczka cynamonu na parape-

cie. Pokoj sam zacznie
pachniec inaczej, a ty
poczujesz, jak ramio-
na opadajg .Zimowe
wieczory potrzebujg
potmroku. Zgas gérne
$wiatto, zostaw tyl-
ko malg lampke. Twdj
mozg dostanie jasny
komunikat: pora na
regeneracje. Kortyzol,
hormon stresu, sam
zacznie spadag, kiedy
wokdt zrobi sie ciem-
niej i ciszej. A ty po
prostu usigdz w tym
miekkim $wietle i nic
nie rob.

Kiedy nic

nie musisz
Lezenie na kanapie
bez telefonu w reku
to umiejetnosé, ktorg

Uorbatba 0 20.007

kuje wspomnienia, emocje, przemeczenie. Nie prze-
szkadzaj mu w tym. Ta pozorna nuda jest jego najlep-
szg terapia. I twoja tez.

Ciepta woda robi swoje

Kapiel wieczorem nie powinna by¢ szybkim sptuka-
niem zmeczenia. Zmien jg w rytual, ktéry potrzebu-

je czasu. Napus¢ wody do wanny albo przygotuj miske
z goracg wodg do moczenia stop. Wazne, zeby bylo
goraco, ale nie za bardzo, aby mozna bylo w tej wodzie

zostaé. Dodaj kilka
kropel olejku lawen-
dowego albo zwyklej
soli kuchennej. Nie
chodzi o spa w domo-
wym wydaniu, tylko

o moment, kiedy ciepto
wnika w miesnie i kaze
im puscic¢ napiecie.
Siedz w tej wodzie dzie-
sie¢ minut, pietnascie,
ile chcesz. Niech skora
sie robi ré6zowa, a mysli
ptyna same. Po kapie-
li nie siegaj od razu po
telefon. Zostan w tym
stanie leniwego ciepta,
owij sie szlafrokiem,
usigdZ na moment.
Cialo bedzie pamie-
ta¢ ten spokoj przez
cala noc. Sen przyjdzie
latwiej, glebiej, bez
budzenia sie o trzeciej

trzeba na nowo zdo-
by¢. Przez pierwsze
pie¢ minut bedziesz
sie wierci¢, szukaé
zajecia dla rak. Potem
przyjdzie spokoj.
Pozwol sobie na wpa-

Nie myl wieczornej herbaty ze zwyktym napojem.
Jej picie to moment przejscia miedzy dniem a noca.

Postaw czajnik na ogniu, postuchaj, jak woda zaczyna

szumiec. Nalewaj ja powoli do kubka, wdychaj pare.
Niech to trwa. Ta herbata jest po to, zeby ciato
zrozumiato: dzien sie skonczyt, mozesz odpoczac.

nad ranem.

Oddychanie,
ktére gasi mysli
Gdy w gtowie nadal
dudni zgietk dnia,
a cialo nie moze sie

Najlepsze sa ziota, np. melisa, mieta, rumianek. uspokoic, jest na to
prosty sposéb. Usigdz
wygodnie, potdz dto-
nie na kolanach. Zréb gleboki wdech przez nos, policz
do czterech. Zatrzymaj powietrze na chwile. Potem
wypusc je powoli przez usta, znowu liczac do czte-
rech. Powtorz to dziesiec razy. Po prostu oddychaj i licz.
Dziesie¢ oddechéw to dwie minuty, moze trzy. Wystar-
czy, zeby puls zwolnil, zeby ramiona sie rozluznity,
zeby mysli przestaty goni¢ jedna druga. To jedyna tech-
nika, jakg potrzebujesz. Reszta przyjdzie sama - ciato
wie, jak sie uspokoi¢, kiedy mu na to pozwolisz.

trywanie sie w pto-
mien §wiecy, na stu-
chanie ciszy za oknem,
na mysli, ktére przychodzg i odchodza. Zimg wieczory
s po to, zeby zwyczajnie by¢. Nie planowaé, nie anali-
zowac, nie dZwigac¢ problemdéw na sobie. Mozesz poto-
zy¢ sie na dywanie i patrze¢ w sufit. Mozesz usigsc

w fotelu z kocem na kolanach i po prostu oddychac.

To nie jest stracony czas - to jest czas, kiedy ciato
naprawia sie samo, kiedy uktad nerwowy wraca do
rownowagi. Bezczynnos$¢ zimowym wieczorem ma nie-
zwykla moc leczniczg. Mozg w ciszy spokojnie porzad-

olivia41
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Zdrowy sen

Najcenniejszy kosmetyk
to sen. Noca skoéra intensyw-
nie pracuje: jej komorki szybciej
sie dzielg niz w dzien, nastepuje
naprawa mikrouszkodzen
i produkcja wtékien kolageno-
wych, ktére odpowiadaja za
jedrnosé. Chcesz dobrze wygla-
dacé? Zatem w Swieta podaruj
sobie spokojny 8-godzinny sen.
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Czuty masaz

Czuty dotyk podczas wieczornej
aplikacji kremu rozluzni napiete
migsnie i pomoze obnizy¢ poziom
stresu, ktéry odbija sie na kon-
dycji skory. Przesuwaj opusz-
ki palcéow od srodka twarzy na
zewnatrz oraz ku gorze (wzdtuz
linii miesni i zgodnie z przeptywem
limfy). To poprawi ukrwienie skoéry
i nada jej Swiezszy wyglad.

|
V €

SCI nie kosztuja fort
nergii, rozswietli¢ cere
damy po prostu lepiej

Po znviotu diziefG 4ce coda

’
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Jedwabny luksus

A gdyby tak obudzi¢ sie piek-
niejsza, zanim siegniemy po
krem? Jedwabna poszewka to
maty luksus, ktéry moze umili¢

naszej skorze kazda noc. Jej gtad-
ka powierzchnia zmniejsza tarcie
podczas snu, dzieki ogranicza-
my powstawanie tzw. zmarszczek
snu. Twarz nie jest ,pognieciona”,
a bruzdy i linie nie utrwalaja sie.




Podwyzszona
* temperatura?

o, jesli najlepszy prezent dla naszej

urody wcale nie kryje sie w eleganckim

stoiczku? Czasem wiecej niz kolejny

kosmetyk zdziata dobrze przespana

noc, masaz, godzina bez telefonu czy
wieczor pelen $miechu. Bo na to, jak wygladamy,
wplywa nie tylko to, co naktadamy na skére, ale tez
to, jak zyjemy, odpoczywamy i czujemy sie na co
dzien. Pod choinke podarujmy sobie wiecej czuto-
$ci, spokoju i matych przyjemnosci. Bez wielkich
planéw i skomplikowanych rytuatow - po prostu
rzeczy, dzieki ktorym poczujemy sie dobrze we wia-
snej skorze. Bo glow zaczyna sie od srodka!

REKLAMA

Reset dla skory i gtlowy

Telefon na tryb samolotowy, wygodne buty i kie-
runek: najblizszy las. Kontakt z naturg pomaga
zwolnié, oderwac mysli od codziennych spraw.
Drzewa (zwlaszcza iglaste) wydzielajg fitoncydy,
lotne zwigzki organiczne. Unoszg sie one w leSnym
powietrzu i osiadajg na skdrze, wykazujgc dziatanie
bakteriobojcze i grzybobdjcze, co wspomaga walke
z niedoskonatos$ciami. Nie masz ochoty wychodzi¢? :
Tancz! Wystarczy ulubiona playlista i odrobina + 97 mg/Smi syrop
przestrzer{i. Rucl}ll poprawia kr;’Zenie, rozgrzewa L]porg,-nam.-
ciato i pobudza wydzielanie endorfin, czyli hor-
mono6w dobrego samopoczucia. Dzieki lepszemu
ukrwieniu skéra bedzie wyglada¢ bardziej promien- prEiine
nie. Podobnie zadziata... seans przed telewizorem. ' , stan zapalny gardta
Whacz fajna komedie (polecamy serial ,Klara”!). & b 1250 78l sstangoracow
Gtlosny $miech dziata jak ekspresowy lifting nastro- '
ju. Wtedy do ptuc trafia wiecej powietrza, a napiete

F i, Y 4

mies$nie zaczynajg sie rozluzniaé, z twarzy znika E 5 : f,@ )

LLTyb stresu”, a cera staje sie zar6zowiona. ) 2

Mozesz takze obdarowac si¢ godzing bez telefonu. Llpoma| nie dopuszcza
Wieczorny scrolling czesto opéznia zasypianie P *
(niedobdr snu odbija sie na cerze!), bo $wiatlo nie- do rozwoju ChorOby

bleskle moZe Zaburzaé rytm dObowySIady ZOStajq ® Wspolnaga W Stanach goracszWych
takze na szyi: dtugotrwate pochylanie gtowy sprzy- A _ ebieni F
ja powstawaniu zagniecen i utrwalaniu linii. QINOCNICZO W pr.zezm-;' leniu, stanach
Warto odtozy¢ wiec telefon, wyprostowaé plecy zapalnych gardta i kaszlu

i poby¢ w trybie offline. Nasza glowa i skdra Wspiera naturalne mechanizmy

amzay opeczickulat obronne organizmu”

Bare face day - dzien bez makijazu
Nie kazdy ranek musi zaczynac sie od podktadu,
korektora i perfekcyjnie roz§wietlonej cery. Cza-
sem warto dac skorze troche luzu. Skéra niczym
nie obcigzona lepiej oddycha, ma tadniejszy kolo- i
ryt. Podktady i pudry moga powodowac zatykanie ol

porow i zaburzenia w ztuszczaniu naskorka, ) _ _ )
co wzmaga powstawanie zaskornikow i pryszczy. To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie

z ulotka dotgczong do opakowania. Zwré¢ uwage
na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




zy wiesz, ze stuchanie muzyki
klasycznej (a nawet $piewu
choralnego!) moze powodo-
wac wyrzut endorfin zwa-
nych hormonami szczescia?
Woystarczy juz 15 minut, by ich poziom
w organizmie wzrost na tyle, ze odczuwa-
my to jako odprezenie, spokoj i zadowole-
nie. Klasycy maja jeszcze i te moc,
ze rozwijaja w nas empatie - gdy wstuchu-
jemy sie w przekazywane przez ich muzy-
ke uczucia, fatwiej nam potem rozpoznac
i zrozumie¢ r6zne emocje w realnym
zyciu, a to moze przetozy¢ sie na wiekszg
wrazliwosc¢ wobec innych ludzi. Co jesz-
cze czyni nas szczesliwszymi i przy okazji
milszymi dla $wiata wokét?

Wiecej
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Leca i lecg teraz w dét... Zamiast poddawac sie
niemocy, skorzystaj z NASZYCH PATENTOW.

TEKST: ANNA SKOCZEN

-~ Wasiond i pesthi
-z ktéego powdtafe
dereloninG

Najpierw ostro, potem stodko

Kto czuje, ze brak mu teraz endorfin, powi-
nien wybrac¢ sie do sklepu i stana¢ przy poétce
.z przyprawami, ale tymi najostrzejszymi, jak
_ chili czy pieprz cayenne. Dlaczego war-
to zabra¢ je do domu i szczypte (raczej
mata!) dodawacé przynajmniej do jedne-
| go z positkéw? Ukryta w nich kapsaicy-
| nazadba nie tylko o to, by zapiekt jezyk,
'~ ale takze, by w odpowiedzi na to organizm
wydzielit przeciwbdlowe endorfiny oraz
dopamine. Pikantne smaki nie dla ciebie?
Sprébuj wiec czekolady. Ale gorzkiej, ktéra ma
min. 70 proc. kakao. Dostarczy fenyloetyloaminy
zwanej ,pierwiastkiem zakochanych” i zapewniajg-
cej stan podobny do mitosnego uniesienia.

44 olivia

Spiewy i plasy

Ludzkos¢ Spiewata i tariczyta zanim
zaczeta méwic. To dawato cztonkom
prastarych spotecznosci poczucie
wspoalnoty, bezpieczenstwa i przynalez-
nosci. Dzi$ wiadomo, ze Spiew i taniec
to potezna bront w walce ze stresem,
przygnebieniem, a nawet depresja.
Podczas obu aktywnosci uwalniane sa
endorfiny oraz oksytocyna tagodzagce
niepokdj oraz silnie powigzane z poczu-
ciem zaufania i jednosci. Spiewajac
i taniczac, taczymy sie tez z prawa
strong mdzgu, ktdra jest odpowiedzialna
za intuicje, wyobraznie i wszystko, co
zwigzane z tworzeniem. Kiedy Spiewa-
my lub tariczymy z innymi ludzmi, efekt
ten jest znacznie wzmocniony!
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BALSAM DO CIALA

REKLAMA

Hipoalergiczny balsam

Tak zwana euforia biegacza (do$wiadcza jej niemal nawi Lza]acy do sko ry Wrailiwej
75 proc. biegajgcych) to stan wywotany wyrzutem s pOChOdﬂé}_ MOCZNIKA

endorfin. Nie trzeba jednak sprintu ani maratonu,
by go uzyskac. Wystarczy przez minimum 30 minut

dziarsko maszerowacé w szybkim lub zmiennym
tempie. Zwykty spacer ,noga za nogg” nie spraw-

dzi sie w tym przypadku, bo do wyrzutu endor-
fin potrzebna jest wzmozona praca miesni (a taka
zapewnia troche bardziej intensywne, niz umiarko-
wane tempo). Organizm wytwarza endorfiny, gdy
chce sobie zrekompensowacé bdl i zmeczenie. Jesli

do tego bedzie stonecznie, przyptyw energii
i dobrego humoru gwarantowany!

Spacer w wersji turbo

(T

]
:

2460 lwwndlleg po parka.
Zobawa z pupilem to
plzeciez... czydte szezgdece!

Czutosci mate i duze

Bliskos¢ fizyczna, pobudzenie seksualne to jeden 1 X
ze skuteczniejszych sposobdéw na uwolnienie hor- D l_a C | e b | e
y

monow szczescia. Naukowcy sugeruja, ze wyrzut
endorfin podczas orgazmu jest tak potezny, ze d la TWO i e 1 S ké r
w badaniach obrazowych mézgu przypomina dzia- J J y
fanie silnych srodkéw przeciwbdlowych. Ale takze
zwykte przytulenie sig, bez zakonczenia w sypialni,
moze uruchomic¢ catg kaskade substancji chemicz- e
nych, ktére btyskawicznie poprawiaja samopoczu-
cie. Wedtug badaczy, wystarczy 20 sekund takiej
bliskosci, by poczu¢ sie naprawde szczesliwym! Kre my

z serii BAZA

TERAZ POLSKA




_Wellbeing Forma

Cieplo + woda
= lecznicza para

Poznaj kuracje idealne na te pore roku. ROZGRZEJA
| UKOJA, gdy na dworze tak zimno i nieprzyjemnie.

a pewno zgodzisz sie, ze proste

sposoby sg w zyciu najlepsze! Ta

zasada dotyczy réwniez dbania

o zdrowie - oczywiscie, gdy nie

sprawia ono powaznych proble-
moéw i nie wymaga specjalistycznych tera-
pii. Jak sprawi¢, by dobroczynne zwigzki
zawarte w ro$linach dostaty sie do naszego
organizmu? Uzy¢ goracej wody! Nie potrze-
ba skomplikowanych zabiegdéw ani kosz-
townych kosmetykow - czesto wystarczy
napar, kapiel, inhalacja lub nasiadéw-
ka, by uzyskac pozadany terapeutyczny
efekt. To wlasnie gorgca woda od wiekow
stuzyta kobietom do oczyszczania, leczenia
i regeneracji. A gdy dodamy do niej ziota,
soOl czy olejek eteryczny, efekt moze nas
zaskoczy¢. Oto kilka prostych sposobow,
jak skorzystac z jej dobroczynnej mocy.

Nareszcie odetchniesz z ulga

Pomoze ci w tym rumiankowa inhalacja.
Ta roslina zawiera zwigzki przeciwzapalne
i przeciwbakteryjne — podczas inhalacji cie-
pta para wodna niesie te substancje w gtab
nosa i zatok, gdzie zmniejszaja obrzek btony
Sluzowej, rozrzedzaja wydzieline i uta-
twiajg jej odptyw. Efekt to 1zejszy oddech

i mniejszy bol czola i policzkow. Jak stoso-
wac? 3 tyzki suszonego rumianku wsyp do
miski i zalej dwoma szklankami wrzatku,
zaparzaj kilka minut. Nakryj glowe recz-
nikiem i pochyl sie nad miska, wdychajac
leczniczg pare przez 5-10 minut. Po zabiegu
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nie wychodz na zimne powietrze przez
minimum 30 minut, bo blona §luzowa jest
rozgrzana i bardzo wrazliwa.

Zapewnisz ukojenie stawom
Dolegliwosci stawowe, szczegolnie te zwig-
zane ze zmianami pogody, skutecznie zla-
godzi kapiel w wywarze z igiet sosny. Roz-
luzni spiete miesnie, a para unoszaca sie
podczas kapieli nawilzy drogi oddechowe.
Igly zawierajg olejek eteryczny, ktéry dziata
rozgrzewajaco, przeciwzapalnie i odkazaja-
co. Jak stosowac? Zerwij sporg gataz sosny,
oberwij igliwie i zalej je w garnku zimng
wodg (ponad igtami powinno by¢ 1-2 cm
ptynu). Gotuj 10 minut na wolnym ogniu.
Przecedz do wanny, dodaj cieplej wody.
Czas kapieli - 20 min.

Wazna zasada przy inhalacji: jesli robisz ja

z wykorzystaniem naparu ziotowego, wdychaj
opary przez nos, a wydychaj ustami. Jesli do
wody dodajesz olejek eteryczny - réb odwrotnie.

Dawka cieptia,
ktorej nam teraz potrzeba!

Nasiadéwka

dla pecherza
Sprawdza sie przy pierw-
szych objawach zapalenia
pecherza (pieczeniu, czestym
parciu na mocz czy dyskom-
forcie w dole brzucha). Jak jg
stosowac? 4-5 tyzek suszu z
nawtoci zalej dwoma litra-
mi wody i gotuj przez kilka
minut. Odstaw do naciggnie-
cia, wlej do sporej miski, uzu-

petlnij cieptg wodg i usiadz
na ok. 15 minut.

Pomocny termofor

Wypelniony ciepta woda
nie tylko zmniejszy bdl np.
przy kolce z6lciowej czy
menstruacji, ale pomoze tez
przy skurczach zotadka, gdy
mamy niestrawno$¢, prze-
cigzone plecy (np. po dtugiej
pracy przy biurku).

REKLAMA
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ALANTAN kem
SENSITIVE®

SZYBKA ULGA
DLA ATOPOWE.
SKORY

Zastosuj do pielegnacji skoéry
w nastepujacych przypadkach:

atopowe zapalenie skory
wyprysk

suchos¢ skory

reakcje alergiczne

inne podraznienia mogace
wywotac zaczerwienienie i $wiad

Tylko online

ALANTAN kem
| SENSITIVE®

KOSMETYK STWORZONY Z MYSLA
O WYMAGAJACEJ SKORZE

R B

Kobiety cigzarne Od pierwszego

i karmiagce dnia zycia

R&SSMANN AV REON S

Mg/‘a. Drageﬁa

W APTECE QYD

Zmniejsza cheé tagodzi
drapania sie $wiad

Wspomaga
regeneracje bariery
hydrolipidowej skéry
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PSYCHOLOGIA

Wyjatkowy czas
matych cudow

Czekatysmy z utesknieniem, by rozpoczgC przygotowania
do swigt. NIESPIESZNIE i z radoscig — tak, by wokdt nas
Z kazdym dniem robito sie coraz bardziej magicznie.

ie ma nic przyjemniej-
szego niz spokojny
wieczor, kiedy mozna
popusci¢ wodze fantazji
i pobawic sie w tworze-
nie choinkowych ozdébek. Albo

W przyjemnym tempie przespacero-
wac sie do upatrzonego sklepiku, by
kupic prezent dla ukochanej osoby.
Takie przygotowania nie majg nic
wspolnego z grudniows, przed-
$wigteczng goraczka, ktora nie
tylko jest stresujaca, ale i obarczona
duzym ryzykiem, ze nie zdazymy
zrobic tego, co sobie zamarzylismy
i bedziemy musieli poprzestac na
niezbednym minimum. Psycho-
logowie zachecajg do zajecia si¢
$wigtecznymi sprawami juz pod
koniec listopada i czerpania radosci
z tych przygotowan. Bo to wlasnie
one tworza wyjatkowa atmosfere
wigilijnego i bozonarodzeniowego
wieczoru.

Niezwykta moc

zwyktych przygotowan
Zdaniem psychologéw rytuaty, czy-
li wykonywanie powtarzalnych
czynnosci, odwraca naszg uwage od
zrodet stresu, dajac nam poczucie
kontroli nad sytuacja. Funkcjonujac
w uporzadkowanej rzeczywistosci,
oszczedzamy sity psychiczne, ktére
mozemy w razie potrzeby wykorzy-
sta¢ w trudnych sytuacjach. Dla-
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- Gdy spada
pieuszy duieg,
czuemy Zachwyt
( dpokdf. Sweat
pokiyty biaty
werstwG wydage 4ig
—  czydtszy, cichazy
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Fot.: Adobe Stock (2)

tego tak wazne dla naszej psychi-
ki sg wlasnie coroczne przed$wig-
teczne przygotowania. Planowanie
poszczegolnych etapow prac, gro-
madzenie sktadnikéw do potraw,
poszukiwanie prezentow, strojenie
domu, a nawet sprzatanie, odciggaja
uwage od tego, co trudne i smutne
w naszym zyciu. Pomagaja w tym
takze wspomnienia, jakie budza
sie podczas wykonywania wielu

z tych czynnosci. Zapewne dosko-
nale pamietasz, jak nieraz piekac
pierniki czy przystrajajac choinke
stawala$ si¢ na chwile mata dziew-
czynka. Przypominalas sobie przy
okazji rodzinne przekazy. W tym
roku zanim wezmiesz si¢ za $wig-
teczne przygotowania zastandw sie
jednak, co przynosi ci najwiecksza
rado$¢ i moze szybko wprowadzi¢
ciebie i bliskich w bozonarodzenio-
wy nastroj. Niech to bedg rzeczy,
ktére zaczng budowac atmosfere
stopniowo, juz od poczatku grud-
nia. Wyjscie na przedswigteczny
koncert koled? Kalendarz adwento-
wy? A moze znacznie wczesniej niz
zwykle ubrana choinka?

W rytmie slow

Zeby méc znalez¢ magie w przy-
gotowaniach, nie mozesz by¢ nimi
przytloczona. Zacznij wiec od
dobrego planu. Przestrzeganie go to
dobry sposéb na zapanowanie nad

chaosem. Zacznij od stworzenia
listy zakupow (od spozywczych po
upominki). Pozniej spisz czekajace
cie zadania ze szczegétowym, ale
tez realnym do wykonania, podzia-
tem na tygodnie i dni. Powie$ obie
kartki w widocznym miejscu i sys-
tematycznie realizuj wyznaczone
cele. Przyktadowo niektére potra-
wy, jak barszcz,
kapuste z grzy-
bami czy pierogi,
mozesz przygo-
towac wczesniej
i zamrozi¢. Jesli
nie masz czasu
gotowac, zamow
je z wyprzedze-
niem w miej-

scu styngcym

z dobrej jako-

$ci domowych
wyrobow. Z pew-
noscia $wia-
domosc¢ tego, gdzie i z kim spe-
dzisz $wieta utatwi ci przygotowa-
nia. Jesli drugi dzien nalezy np. do
kuzynéw, zastanow sie, co bedzie-
cie razem robi¢. Moze warto wcze-
$niej kupi¢ gre planszowa? Wyko-
nac przeglad tyzew lub sprawdzi¢
atrakcje w okolicy?

Twdéj indywidualny plan
Nim rzucisz si¢ w wir przygotowan,
zapytaj samg siebie, czego ocze-

meg4q byc
wipenuate, ciepte,
dpokene,
petne czadu
( uwagy.

kujesz od Swiat. Pragniesz blisko-
$ci? Spotkan z dawno niewidziany-
mi krewnymi czy tez czasu tylko
dla siebie i partnera? Chcesz spe-
dzi¢ $wieta w domu czy wyjechac?
Z pewnoscig nie spelnisz wszyst-
kich zyczen, ale mozesz ulozyc zaje-
cia tak, aby znalez¢ czas chocby dla
jednego z nich. Nie wymawiaj sie
tradycja i zamiast
zastanawiac sie,
jak inni cztonko-
wie rodziny zare-
aguja na twoje
pomysty, sprobuyj
je zrealizowac.
Jesli np. chcesz
spedzi¢ popotu-
dnie z przyjaciot-
mi, zaproponuj im
$§wiateczny spacer
polaczony z kola-
cja. Tesknisz za
siostrg cioteczng?
Zabierz ja na lodowisko. Marzysz

o wielkiej rodzinnej wieczerzy, ale
obawiasz sie czy starczy ci sit na jej
realizacje? Powiedz o tym wszyst-
kim osobom, z ktérymi chcia-
labys sie spotkac. Zrobcie burze
mozgdw, wybierzcie najlepsze
miejsce i podzielcie sie obowigz-
kami. Pamietaj! Jasne zasady uta-
twia przygotowania i sprawia, ze
zamiast stresowac si¢ swoim pomy-
stem, zaczniesz si¢ nim cieszy¢.
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PWa moga
i€ jak kaktus

’ bliscy, moze sprawié bol.
WESIR®JONA W PANCERZ
PSRy lepiej sobie poradzisz.

TEKST: IWONA JANCZAREK

SR e

i
|

Odroéznij intencje

e Mama mowi: ,Ales przytytal Kto jak nie ja ci to
powie?”. Sprawdz, co czujesz. Prawdziwa tro-

* Giocia méwi: ,Po co ci tyle makijazu? Cza- ska nie boli, nawet jesli kto$ nie potrafi ubrac jej

||| suniezatrzymasz. Botoksy i mocne malowa- w zreczne stowa. Po pseudouwadze czujesz sie
SR nie sprawiajg, ze stajesz sie $mieszna’. Choe, upokorzona i zastanawiasz sig, dlaczego kto$
zebys poczuta sie gorzej, i pokazuje, kto rzadzi sobie na to pozwala. Wtedy mozesz powiedzie¢:
w rodzinie. Nie usprawiedliwiaj jej tym, ze jest ,Mamo, nie zwracaj mi uwagi w ten sposab.
z innej epoki i mowi prosto z mostu. Odpowiedz Mam wrazenie, ze chcesz mnie zawstydzic”.

spokojnie: ,Ciociu, zachowaj te uwagi dla siebie.
Kiedy bede potrzebowata rady, poprosze”.
Zadzwon nastepnego dnia

4 (4

w %w W e Jesli przy stole nie potrafisz od razu zare-

% (N agowac, porozmawiaj z mama pozniej, Np.
Zamurowac é @W&é przez telefon. Zacznij od tego, co czujesz:
e Kuzyn moéwi: ,Znéw ’ 2 ,Zawsze martwie sie, ze znéw bedziesz
awansowatas? Nic dziw- W WM° mnie krytykowata. To, co méwisz, bardzo
nego, nie masz dzieci”. W mnie rani”. Wystuchaj, co ma do powiedze-
Zatkato cig? Dzieje sig Wg nia. By¢ moze przeprosi, a by¢ moze nie.
tak, bo w krytycznym ’ m Wazne, ze przestaniesz by¢ bierna i nie
momencie zalewa cig MW . bedziesz udawac obojetne;.

fala wstydu i zdumienia.
Wyobraz sobie, ze cudze

opinie s3 jak karteczki Ty tez badz uwazna
samoprzylepne na twoim * Przed sSwietami zastanow sie, czego
ubraniu. Wystarczy, ze naprawde chcesz zyczy¢ bliskim, bo nawet
przesuniesz po nim dto- w dobrej wierze mozesz kogo$ urazié. Uni-
nig, a odpadng. Powiedz kaj zyczen, ktére maja co$ naprawic, np.
krotko: ,Zranites mnie. ,zebys wreszcie znalazt prace” albo ,abys
Nie zycze sobie, zebys w korcu wyszta za maz”. Podkreslajg braki
tak do mnie mowit”. i wprawiajg w zaktopotanie. Zycz kazdemu

Czegos 0sobistego, co sprawi mu rados¢
i pokaze, ze jest dla ciebie wazny.

50 olivia
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Na zebach dziecka widac biate,
zotte lub brgzowe przebarwienia,
ktorych nie da sie usungc¢ szczoteczka?

Moze to wskazywac na MIH, czyli ,kredowe zeby”
- zaburzenie rozwoju szkliwa. Umow sie na wizyte u dentysty.

Dowiedz sie wiecej:
kredowezeby.pl

Razem Przeciwko
Kredowym Zebom Inicjatywa = DMG



(3), 123RF / Picsel i,

przygotewanie

pod malowanie

® O nawilzeniu kremem zapew-
ne pamietasz. Ale, by kosmety-
ki zagraty i piekniej, i dtuzej, przy-
da sie baza pod makijaz. Dobrze
je utrwala i zapobiega sptywaniu
fluidu. Dzieki niej podktadu, rozu,
korektora natozysz tez mniej, wiec
rezultat bedzie naturalny.
® Baze, najlepiej wygtadzajaca
lub nawilzajgca, naktadaj na krem,
po tym jak dobrze sie wchtonie
i odcisniesz go na chusteczce
higienicznej. Natoz porcje minimal-
na i daj jej troche czasu, zanim sie-
gniesz po fluid. Do wyboru masz
tez bazy pod cienie i pod pomadke.

s Ly
‘ UJ 0CZ ODAW
e ° [} .'
~Makijaz jgble poradzi!
Chcesz, by byt EFEKTOWNY | TRWALY, a spotkanie

przebiegto bez poprawek? Rady wizazystdéw ci to
zapewnig, a twarzy nie odbiorg naturalnosci.

*
»

prasowe

Fot.: Adobe Stock (6), materiaty;

TEKST: HANNA WOJCIECHOWSKA-SCHWARZ X ¥ ¥
Konsultacja: Sergiusz Osmanski, dyrektor artystyczny Sepﬁofa * *
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Pudvowy obtoczek
wiele potrafi

® By podkiad lepiej stopit sie z cera,
transparentnym pudrem sypkim omiec¢ twarz
za pomoca szerokiego pedzla. Jesli sko-
ra tego nie wymaga, mozesz zmatowic tylko
strefe T. Dodaj ciut pod oczami lub uzyj spe-
cjalnego pudru na te okolice (np. FaceBoom).
® Z nowinek wyprébuj oryginalny trik.
Pudrem omiec twarz przed podktadem, a
nawet oklep jg gabeczka, by drobinki dobrze
sie wtopity. To zapobiega warzeniu sie
makijazu. Mozesz tez przypudrowac rzesy %0(0/2 na WM
przed tuszowaniem i od goéry. Przyczepnos¢ w kazdej sytuaciji
mascary bedzie doskonata. oo
® Przed pomadka usta oprész pudrem transparent- ’ '
i nym i wetrzyj szminke w naskorek cienkim pedzelkiem.
'-~.,..-" Odcisnij wargi na chusteczce higienicznej, znéw przypu-
% druj i powtérz malowanie. Supertrwato$é zapewnional!
® Poprzedz malowanie wklepaniem w naskérek odro-
biny podktadu lub korektora. Przyda sie tez konturéwka.
Nie tylko obwiedz nig zarys warg, ale tez dodaj pionowe

-
." 1 kreski na catych wargach i masz gotowy... podktad! Im
N

\
\

==

bardziej liczne kreseczki, tym gwarancja, ze natozona na
nie pomadka bedzie trwalsza. ))

e

bez osypywania

® Odrobina podktadu bardzo sie tu przy-
da. Wklep go opuszkiem oszczednie, by nie-
potrzebnie nie obcigzat powiek. Jest bar-
dziej wskazany dla delikatnego naskérka niz
korektor i znacznie Izejszy.
® Duet cieni o réznych formutach to tez
sposob na trwatos¢. Najpierw oklep skore
cieniem w kremie lub w musie i w neutralnym
odcieniu. Potem, niczym na przygotowane
malarskie ptétno, dodaj cienie w kamieniu lub
sypkie. Lekki i trwaty makijaz oka da takze
duet cienia w kremie i roztartej grubej kredki
rlad rzesami - to wersja minimalistyczna.

» e * ¥ ¥ «
* * *



URODA INSPIRACJE o«

.................. .
» e M * K
o N ¥y

..... X
% .
Neoweczesre founaty g
. . X * >~ I*-!l_n
nie do starcia " * T
' T
® Na makijaz bez poprawek mozesz liczy¢, « o B
gdy siegniesz po kosmetyki typu lopg lasting * :_f*k}

lub wodoodporne. Te pierwsze nie bojg sie L ¥ ﬁ
$cierania i dajg efekt do 24 godzin. Te drugie sg"* % ™
catkowicie odporne na wilgoé. : ¥

® W tej kategorii popularne sa tusze Q_oleca- x 7 <
ne przy opadaniu powiek i gteboko osadzonych X
oczach. Nie odbijaja sie na skorze, nawet g
gdy sie spocisz. *
©® Do wyboru masz takze pomadki long
lasting. Zwykle matowe, wiec warto je przykryc
kropla btyszczyku. Podktady o tych formutach
to raczej wybor dla cery ttustej, mieszane;j.

«

scala efekt

@ Spray utrwalajacy, mgietka, fixer,
a nawet klej, takie nazwy noszg lek-
kie kosmetyki, ktére przedtuzajg efekt
makijazu. By zadziataty, najpierw
wstrzasnij pojemnikiem, a utrwala-

* jace skfadniki potacza sie. Zamknij
oczy i omie¢ catg twarz mgietka.
® Pojemnik z kosmetykiem trzymaj
ok. 30 centymetréw od skory i nieco
“od géry. Wykonaj ruchy przypomina-
| »  jace litery: X i T. Tak pokryjesz skore
"n. +E . réwnomiernie. Nie przesadzaj
% * z ﬂoéciq produktu. Gdy zajdzie
*% _ ~ potrzeba odswiezenia i poprawek,
mozesz utrwalacza uzy¢ ponownie.

Zelowa baza
NAWILZAJACA
Pielegnuje cere oraz
przedtuza trwatosc

makijazu, szybko sie
wchtfania, a dodat-
kowo daje efekt deli-
katnego zmatowienia
i wyréwnania skory,
Cashmere, ok. 45 zt
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Baza pod cienie
KREMOWA
Bogata w skfadzie,
zawiera m.in. niacy-
namid oraz nawil-

zajacy kwas hial
ronowy, zapew‘
powiekom sredn
krycie, Néo Make
Up, ok. 40 zt

Spray utrwalacz
DO 16 GODZIN
Tworzy ochron-
na powtoke, dzieki
ktorej makijaz jest
odporny na cie-
pto i wilgo¢ oraz
nie gromadzi sie
w zmarszczkach,
Sephora, ok. 75 zt



Fot.: 123RF/Picsel (2)

" Falszywe nuty...

4

Cala prawda o perfumach

Zapachy potrafig rozpala¢ wyobraznig, nic dziwnego,
ze narosto wokét nich WIELE MITOW.
Sprawdz, ktore z nich mozna wiozy¢ miedzy bajki.

Najlepiej aplikowaé
je na sucha skore

* Nie do korica! Perfumy
czesto utrzymujg sie diuzej na
dobrze nawilzonym naskorku.

A wigc u 0séb z ttusta skora
beda pachnieé¢ dtuzej, niz na
skdrze suchej. Na szczescie
bezzapachowy balsam lub
krem pomaga ograniczy¢ ich
szybkie odparowywanie.

56 olivia

Pierwsze wrazenie decyduje

¢ Perfumy rozwijajg sie na skorze
etapami. Tuz po aplikacji wyczuwa-
my przede wszystkim nuty gtowy,
czyli Swieze akordy, jak cytryna. Po
kilkunastu minutach dominujg juz
nuty serca, np. przyprawy, ktére
nadajg perfumom charakter. Czy je
pokochasz, dowiesz sie, gdy rozwing
sie nuty bazy, np. pizmo, ambra.

Zapach jest taki sam
na blotterze i skorze

¢ Blotter (papierowy pasek do
testowania perfum), oddaje
tylko charakter zapachu.
Kazda skéra ma wiasne pH,
temperature i naturalne sebum,
ktére wptywaja na odbidr
réznych nut. Te same perfumy
beda na papierku swieze, a na
skorze cieplejsze, stodsze.



Temperatura rzadzi zapachem

Rozpylenie perfum nad glowa to najlepszy _ )
spos6b perfumowania sie * To prawda. To, co czujemy zalezy od
temperatury i wilgotnosci. Im cieplej, tym

* To efektowny trik, ale czy skuteczny? Rozpylajac czasteczki zapachu szybciej unosza sie
w powietrze i docierajg do nosa. Te same

perfumy nad gtowa, tracisz kontrole nad tym, gdzie
osiada ZapaCh: CZQS,é mgle’fkl Opada na W’fosy i Ubranie, per‘fumy sa W|ec Wyczuwame mocniej przy
a czesc¢ rozprasza sie w powietrzu. W efekcie na skore pierwszym kontakcie latem niz zima.
Wilgotne powietrze sprawia, ze zapach

trafia mniej perfum, niz przy bezposredniej aplikaciji.
Lepiej spryskaj szyje/dekolt z odlegtosci ok.10-20 cm. wydaje sie petniejszy i bardziej intensywny.

Znieniala 2apach 97k ma dewedow, Naturalne perfumy sa
bezpieczniejsze dla skory

e Zdarza sie tak u oséb,
kté iej si : 5 y
Zngcr:?a r:: Zﬂgizzebgﬁfe?ie 26 ZLutG Wy * Niekoniecznie. Naturalne sktad-
produkuja kwas mlekowy, e » ns”((slv\(/nEﬁéﬂgbeggygngeafn%my-
jego poziom jest wyz nedetuyq” nos , ,
Uoetbz nadpotimotcln, ,  mogawywolywat pocraznienia
Wtedv perf ngﬁ 4 ﬁe4ﬁa WG i reakcje alergiczne. Bywa, ze
ooy periimy moga p zwigkszajg wrazliwos¢ skéry na
promieniowanie UV. Z kolei

zmieni¢ zapach na bardziej
kwasny lub mdty. Problem
Jrasty o )/ ﬂmﬂ‘m ° skfadniki syntetyczne sg doktadnie
oczyszczane i testowane. To, czy

ten dotyczy gtéwnie nie-
tosionej skory. Moz 'y S
022,';\’;';;;(’3 Ssggsku‘j’;é‘ ig.o Leplg b477/, pvzmg perfumy beda dobrze tolerowane
’ przez skore, zalezy od ich stezenia

dramiona, gdzie wto- 2 4 . . : - .
przecramiona, 9ceie Wio ('WW na MM i indywidualnej reakcji organizmu.

skow jest wiecej.

Zapachy cytrusowe s3 nietrwale

* To nie do korca prawda! Nuty cytrusowe,
takie jak bergamotka, cytryna czy grejpfrut,
sg bardzo lotne, dlatego fatwiej znikaja
z otwarcia zapachu. Kluczowa role odgrywa
baza kompozycji, czyli sktadniki takie jak
drzewo sandatowe, cedr, paczula, pizmo czy
wanilia moga nada¢ zapachowi gtebi
i sprawi¢, ze bedzie wyczuwalny dfuze;.
Podobnie nuty kwiatowe, np. jasmin czy réza,
moga by¢ bardzo trwate w pofaczeniu
z akordami drzewnymi i pizmowymi.

Pocieranie nadgarstkéw zwieksza
trwalos$¢é perfum

* Wrecz przeciwnie! Pocieranie nadgarstkdw nie
przedtuza trwatosci zapachu i moze przyspieszac
odparowywanie jego lotniejszych sktadnikéw.
Najlepiej spryskac skore (poza nadgarstkami
i szyjg mozna skropié dekolt lub ramiona)

i pozostawi¢ perfumy do naturalnego wyschnie-
cia. Niech zapach rozwija sie we wtasnym tempiel!
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URODA

Insgimgaacj

Sprytne serum

Olejkowe serum z komor-
kami macierzystymi
Althea Rosa redukuje
widocznos$¢ przebarwien,
uelastycznia i wygta-

s.M.ART,

MM FLUBGING
OLEIROWE
SuPER-SERUM

[

i
'

A\

dza skore. Nie zostawia ==
ttustego filmu i uczucia ==
lepkodci. AA, 52 zt =
NEW
(BIOTANIQENocne misterium
P Maseczka-amputka
z kwasem bursztyno-
owscin wym i probiotykami
o8 nafozona na noc roz- —
s jasnia plamy pigmen- Kapiel jak wizyta w SPA
[l ssenaeey tacyjne, wyrownu- ] ] .
s je koloryt i poprawia Zima nasza sko- pozyskiwany z ole-

elastycznosc cery.
Biotanige, 16 zt

)
- NIGHT
| MATURESKIN
R
1S
:W " .

Piekny mat

Ultralekka konsystencja
sorbetu z kwasem sali-
cylowym nawilza i matu-
je cere, nie pozostawiajac
tlustego filmu ani uczucia
lepkosci. Garnier, 25 zt

SALICYLIC

FRESH & MATTE

SOS dla skéry

ra tatwo sie wysusza,
potrzebujemy wiec do
mycia preparatéw o
bogatej konsystencii,
jak olejek do ciata w
piance. Zawiera masto
shea, lekki emolient

ju kokosowego i olej-
ki eteryczne. Pielegnu-
je skore i przywraca jej
komfort. A jego otula-
jacy zapach wprowa-
dza w stan odprezenia,
Bielenda, 26 zt

Fot.: materiaty prasowe

. Swedzi, piecze, pierzchnie?

; Cudne W balsamach do ciata i kremach
spojrzenie do rgk szukaj sktadnikéw, ktore
e zmiekczaja, koja i regeneruja skoére,
Rozowa wie- np. mocznik, olej Iniany, alantoina.
za kryje w sobie Mixa, 40 zt; Dermedic, 17 zt
masc?are gkstre— Dery, Eoic
malnie zwigksza- :
jaca objetos¢ rzes R,
oraz wodoodpor- m N B Makijaz pelen radosci
ny, zelowy eyeli- m= “ATopy
ner. Czy znasz unea =7 | S Kalendarz adwentowy zawiera 24 prak-

« CICA REPAIRS B,
kobiete, ktorej nie S tyczne akcesoria, kosmetyki zapewniaja-

zachwyci taki pre- = 0 o ce promienng cere, jak pudry i rozéwietla-
zent pod choinke? L cze, pomadki oraz niezbedne produkty do
Benefit, 159 zt - makijazu oczu. Douglas Collection, 165 zt
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codziennym
zabieganiu

najbardziej cenimy proste rozwigzania.
Krem AA Technologia Wieku 5 Repair
to kosmetyk stworzony wtasnie po
to, by pielegnacja stata sie banalnie
prosta, a jednoczesnie niesamowicie
skuteczna. Opatentowana formuta
oparta zostata na luteosferach, ktére
stopniowo i precyzyjnie uwalniajg
substancje aktywne do skory. To zapewnia
jej gtebokie nawilzenie, odpowiednie
napiecie i gestosc¢ oraz ochrone przed
wolnymi rodnikami. Daje gwarancje, ze
skora na dtugo zachowa mtodzienczy
blask. Wszystko dzieki pieciostopniowemu
procesowi rewitalizacji, ktéry wptywa na

\ wielopoziomowe nawodnienie, odbudowe
bariery hydrolipidowej, intensywna
regeneracje naskérka, wzmocnienie
widkien kolagenu i elastyny oraz
ochrone przed podraznieniami. Czasem
wystarczy jeden krem, by zapewnié
cerze eliksir mtodosci przez cata dobe,
jak to jest w przypadku AA Technologii
Wieku. Pielegnacje idealnie uzupetnia
uniwersalny krem pod oczy wygtadzajacy
zmarszczki oraz krem-maska na noc.

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

swoje pasje, doceniajmy smak
zycia w kazdej postaci.
A w dbaniu o urode zaufajmy
krem AA Technologia Wieku
5 Repair na dzieri i na noc
to swietne rozwigzanie dla osob
tak zabieganych, jak ja”
|| 60+
| -
D RE F

! L,Uplywajqcy czas jest naszq sitq,
najlepszym i sprawdzonym
[ ] [}
W J e d nym 1{ re m 1 e Ewa Wachowicz

szczerze w to wierze. Rozwijajmy
E rozwiqgzaniom. Jeden skuteczny
NowosC
wa ZLOTA
KURACIA

~
Y
L}




ZDROWIE

Pij 2 litry ptynéw na dobe, ale por-
cjami, nie na raz. Jedna szklanka
koniecznie rano, druga po kolagiji.
Dzieki temu woda lepiej
nawadnia tkanki.

Codzienne
naktadanie kremu
z filtrem SPF 15
na odstonietg
skore zmniejsza
ryzyko raka
kolczystokomor-
kowego o ok. 40
proc., a czerniaka
0 ok. potowe.

Nie ma tzw. bez-
piecznej dawki
alkoholu.
Jesli nie chcesz
Z niego catkiem
zrezygnowac,
zamiast dwoch
lampek wina
wieczorem, pij
najwyzej jedna.

Zdrowa matematyka
To, co sie da,
podziel na dwa

Te arytmetyke opanuje kazda z nas.
Wojciech Miynarski radzit dzieli¢ na dwa, ale
najlepsze rzeczy mnozyc przez trzy. W dbaniu
o forme WARTO POJSC TYM TROPEM.

TEKST: IWONA JANCZAREK
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medycynie liczby
bardzo sie... licza.
Normy moéwia
nam, czy jeste$my
zdrowe, czy choru-
jemy, dajg wskazowki, co jesc i jak
dbac o siebie. Ale to nie wszystko.
Liczby bywaja tez narzedziem,
a najprostsza z nich, dwojka, poma-
ga skutecznie zmieni¢ nawyki.
Postanowienia: ,,0d jutra biegam
codziennie” albo ,Rzucam cukier”
rzadko przetrwajg tydzien. Dziele-
nie na pot dziata tagodniej. Zamiast
eliminowaé, zmniejszasz o potowe.
Zamiast pilnowac¢ skomplikowa-
nych zalecen, stosujesz jedng zasa-
de, ktérg da sie policzy¢ na palcach.
I to jest naprawde skuteczne.

NIEZWYKLE
PROSTY
RACHUNEK
PRZY JEDZENIU

Warzywa rzadza

Najprostszy podziat dotyczy tego,
co kladziesz na talerz. Potowe
jego powierzchni zaj-
mij warzywami (i owo-
cami), 1/4 weglowo-
danami ztozonymi,

np. kasza, brazowym
ryzem czy petnoziarni-
stym makaronem lub
pieczywem, a pozosta-
1y ¢wiartke biatkiem,
takim jak mieso, ryba,
jajka, rosliny straczko-
we czy chudy nabial.
Taki rozktad utrzymu-
je stabilny poziom glukozy i sytos¢
przez kilka godzin.

Wolne tempo
Zotadek potrzebuje ok. 20 minut,
zeby wysta¢ do mézgu sygnat

Zaplanuj dwie
wizyty kontrolne
w roku, u lekarzy

roznych

specjalnosci,
np. ginekologa
I kardiologa.
Dwa spojrzenia
wychwycg wiece.

sytosci. Kiedy jesz szybko, zda-
zysz pochtona¢ znacznie wiecej

niz powinnas, zanim poczujesz, ze
masz do$¢é. Sprébuj podzieli¢ tempo
na dwa, czyli wydtuzy¢ czas posit-
ku. Odktadaj sztucéce po kazdym
kesie, przezuwaj dtuzej, réb prze-
rwe na tyk wody. To ogranicza licz-
be zjedzonych kesow. Wolniejsze
tempo zmniejsza tez uczucie ciez-
kosci po jedzeniu, bo dajesz uktado-
wi trawiennemu czas.

Cukier pod lupa

Producenci podajg zawartos¢ cukru
w przeliczeniu na
100 g, ale np. por-
cja jogurtu owoco-
wego to zwykle 200
g, a karton soku 330
ml albo wiecej. Sko-
ro etykieta odnosi
sie wlasnie do 100

g, dziel porcje na
pot, a zjedzona ilosé
cukru bedzie odpo-
wiadac liczbie z ety-
kiety. Zanim sie-
gniesz po produkt, sprawdzaj wage
opakowania i odmierzaj potowe.
Dzieki temu zamiast kilku lyze-
czek cukru naraz (np. w stodzo-
nych napojach) zjesz lub wypijesz
znacznie mniej). Wybieraj produkty
z nizszg zawartoscig cukru w porcji.

Nie podwajaj dawki.

Ta sama substancja czynna moze
sie kry¢ pod réznymi nazwami
leku. Sprawdzaj sktad, by unik-

Wawkowania.

-

KIEDY

MNIEJ
ACZY

WIECEJ

Dwie zamiast jednej

Jesli godzinny trening wydaje ci sie
nie do przejscia, rozbij go na dwie
krotsze sesje w ciggu dnia. Dla
organizmu taki roztozony ruch jest
co najmniej tak samo warto$ciowy
jak jeden dtugi. Z krotszego wysitku
rzadziej rezygnujemy, bo prosciej
znalez¢ dwa razy po 20 minut niz
jedng wolng godzine. Mozesz poj$¢
jeszcze dalej i bardziej rozdzieli¢
aktywnos¢, np. wejs¢ po schodach
zamiast jecha¢ winda, p6j$¢ na spa-
cer w przerwie na lunch, pojechac
rowerem do sklepu. To sie sumuje.

Podzielone kroki

Cel 10 000 krokéw brzmi znieche-
cajaco, gdy myslisz o jednym diu-
gim marszu. Podziel go na dwie
tury, a jeszcze lepiej na trzy, np.
krotki spacer po $niadaniu, obie-
dzie i kolacji. Spacer tuz po posit-
ku wyrazniej obniza popositko-
wy poziom glukozy niz jeden dtugi
marsz w innej porze dnia. Liczy sie
regularnosc, nie tempo. Trzy spo-
kojne przechadzki po jedzeniu daja
lepszg kontrole cukru we krwi niz
jeden forsowny marsz, po ktérym
przez reszte dnia siedzisz. Wystar-
czy 10-15 minut spokojnego chodze-
nia po kazdym positku.
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(
ODPOCZYNEK
PODANY
W DWOCH
DAWKACH
Sen nochy —
i krétka drzemka Zjadamy 9-12 g soli
Jesli w nocy $pisz za mato, dziennie, a norma
nie probuj nadrabiac jed- to zaledwie 5 g.
nym maratonem snu Wsypuj 0 potowe
w weekend, bo to dodat- mniej niz zwykle bo pozniejsza Dluzszy wydech aktywuje uktad

utrudni zasnie- przywspolczulny, ktory wycisza
cie wieczorem. reakcje stresowa, zwalnia tetno
Dluzsze drzemki  irozluznia mie$nie. Dwie minu-
dzialajg odwrot- ty takiego oddychania wystar-

kowo rozregulowuje rytm
dobowy. Skuteczniejsze sg
dwie dawki odpoczynku,
nocny sen i krotka drze-

a bez wysitku
zmiescisz sie
w bezpiecznym

mka w ciggu dnia. Drze- zakresie. nie i zostawiajg czg, zeby poczuc réznice, np. wie-
mka trwajaca 10-20 minut sennosc¢ na resz- czorem przed snem albo w chwili
poprawia koncentracje i czujnosé, te dnia, dlatego nastawiaj budzik. napiecia w pracy. Z czasem orga-

a przy tym nie wprowadza w sen nizm zapamietuje ten rytm i coraz
gleboki, wiec budzisz sie bez uczu- Wydech dituzszy niz wdech tatwiej sie odpreza.

cia rozbicia. Najlepiej zrobi¢ ja Oddech wyraznie podziel na

we wczesnej czesci popotudnia, dwie fazy: wdech przez 4 sekun-

dy, a wydech wydtuz do 8 sekund.

SPOKOJNY WIECZOR,
LZEJSZA GLOWA

Przed ekranem i bez niego

Pierwszg czesé wieczoru mozesz spedzi¢ przy telewizorze czy
laptopie, ale druga zostaw bez ekranu. Niebieskie swiatto

z telefonu i monitora hamuje wydzielanie melatoniny i pogar-
sza jakosé snu. W tej drugiej pofowie wieczoru wybierz cos
spokojnego, np. spacer z psem, rozmowe z partnerem albo
gotowanie, i przygas mocne Swiatto w mieszkaniu. Ciepte,
przyémione sSwiatto przywotuje sen.

Problem rozpisany na 2 kolumny

Stres rowniez da sie przepotowi¢. Wez kartke i rozpisz to,

| co cie gnebi, na dwie kolumny, ,co zalezy ode mnie” i ,co jest
poza mojg kontrolg”. Dziataj tam, gdzie masz realny wptyw,

a reszte Swiadomie odpus¢. Ta technika z terapii poznawczej
~ porzadkuje mysli i zmniejsza poczucie przyttoczenia, bo
widzisz na papierze, ile spraw w ogole od ciebie nie zalezy.

Fot.: Adobe Stock (4)
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TWOJE PIENIADZE

BIK W OLIVII

NIE DAJ SIE

SWIATECZNEMU SZALENSTWU

'JW'

i 0

&

Promocje, wyprzedaze, superoferty kuszg, a ty masz
dtuga liste prezentéw swiagtecznych do zrobienia.
Nie daj sie zwariowac i zadbaj o swoje pieniagdze.

Po pierwsze

— pozyczaj z gtlowa

W wirze Swigtecznych zakupdw tatwo
poptynaé. Gdy kusi cie jaki$ zakup, nie-
trudno zapomniec o tym, ze juz cigza

na tobie rézne finansowe zobowigzania.
Zanim podejmiesz decyzje o pozyczeniu
kolejnych pieniedzy, sprawdz, czy to
dobry pomyst. Skorzystaj z Analizatora
Kredytowego BIK, ktéry obliczy na jaki
kredyt cie stac, a przede wszystkim
ostrzeze przed przekredytowaniem.

To unikatowe narzedzie i jako jedyny
kalkulator na rynku, ktéry bierze pod
uwage twoja historie kredytowg w BIK.
Bezptatnie mozesz wykonac dowolng
liczbe kalkulacji i zmienia¢ parametry —

wystarczy zatozy¢ konto na www.bik.pl.

A jesli chcesz sprawdzic, jak poprawic¢
swoje wyniki i szanse na kredyt, wéwczas
potrzebujesz aktualnego Raportu BIK
kosztuje on 59 zt.

Po drugie — nie tra¢ danych
W Swigtecznym zabieganiu tatwo stracic¢
gtowe i dac sie ztapac¢ w sidta cyberprze-
stepcéw, ktdrzy przechwytuja dane do
logowania i kradng pienigdze. Nie daj sie
i wigcz ochrone behawioralng w swoim
banku. To technologiczne rozwigzanie
BIK — unikalna ochrona klientéw bankdéw
przed utratg pieniedzy z konta. System
ten pomaga rozpoznad, czy z bankowo-
Sci elektronicznej korzysta rzeczywiscie

wiasciciel konta — analizuje sposdb,

w jaki uzywa komputera lub telefonu:
tempo pisania, ruchy myszka, korzystanie
z klawiatury czy gesty na ekranie dotyko-
wym. Kiedys$ grafolog sprawdzat, czy to
ty podpisate$ umowe, czy ktos$ sie pod
ciebie podszywa. Ochrona behawioralna
to wiasnie taka cyfrowa analiza grafolo-
giczna. Nawet jesli kto$ zdobedzie twoje
dane do logowania, narzedzie rozpozna,
ze to nie ty je wpisujesz, przekaze infor-
macje do banku i nie pozwoli, by prze-
stepca dostat sie do twoich pieniedzy.
To proste — nic nie musisz instalowac

ani dodatkowo zaktadaé. Wystarczy
wyrazi¢ w banku zgode na ochrone
behawioralna. Nie martw sie — system
nie sprawdza, co robisz na swoim
koncie: nie analizuje odwiedzanych
stron, sklepéw, kwot ani odbiorcéw prze-
lewdw. Rozpoznaje jedynie, jak korzy-
stasz z bankowosci internetowe;j.

Jesli sposéb korzystania z urzadzen
podczas sesji bankowosci internetowej
odbiega od wzorca charakterystycznego
dla Ciebie, system ten przekazuje ban-
kowi sygnat o nieprawidtowosci. To sku-
teczna tarcza przed przejeciem Twojego
konta przez oszusta i utratg pieniedzy.

Zeskanuj kod QR,
kliknij i sprawdz, jak dziata
Analizator Kredytowy BIK




ZDROWIE

Zgaga nie odpuszcza?
*  Sprawdz, czy dobrze ja leczysz

Towarzyszy niektorym schorzeniom, bywa efektem
PRZEJEDZENIA. Mozna sie z nig jednak uporac.

ieczenie za mostkiem pojawia sie po

obfitym obiedzie, czasem budzi w nocy

i potrafi zepsuc caly dzien. Kiedy doku-

cza, siegasz po leki i sposoby, ktore znasz

od lat. Niektdre przynosza tylko chwilo-
wa ulge, a inne wrecz nasilajg dolegliwos$ci. Dlatego
warto sprawdzic, co jest naprawde skuteczne.

To nie pomoze

Sa metody fagodzenia zgagi znane i stosowane od
lat. Niestety, maja jedna, ale za to powazng wade:
nie sg skuteczne.

64 olivia o

® Szklanka mleka daje chwilowa ulge, ale p6zniej
nasila wydzielanie kwasu zotgdkowego i pogarsza
objawy. Wiele o0sob siega po nie odruchowo, bo tak
radzity babcie.

® Nie pomoze tez drzemka po obiedzie, bo leze-
nie nasila cofanie sie tresci zolgdkowej do przetyku
i zgage. Nie kladz sie przez minimum 2-3 godziny
po jedzeniu.

® Szkodzi réwniez jedzenie malych przekasek
przez caly dzien. Ciagle pobudzanie zotadka do
produkcji kwasu nasila problem. Lepiej jesc 3-4
regularne positki w statych porach.

® Ostroznie stosyj leki zobojetniajace, bo przyj-
mowane zbyt czesto moga powodowac efekt z odbi-
cia i nasila¢ produkcje kwasu po odstawieniu. Jesli
potrzebujesz ich codziennie, porozmawiaj z leka-
rzem rodzinnym.

® Do positku nie pij tez duzo wody. Rozrzedza
soki trawienne, spowalnia trawienie i nasila zgage.

Troche aktywnosci

Wyprobuyj te techniki, gdy masz zgage.

® Koci grzbiet, pozycja z jogi, pomaga regulowaé
ci$nienie w jamie brzusznej i moze przyniesc ulge
przy zgadze. Wykonaj klek podparty i naprzemien-
nie wyginaj kregostup w gore i w dot. Wykonuj ruch
powoli, 8-10 razy, w rytm spokojnego oddechu.

® Pozycja sfinksa zapobiega cofaniu sie kwasu do
przetyku. Potoz sie na brzuchu z poduszka pod bio-
drami, unie$ gorng czesc ciata i oprzyj sie na tok-

Vowe nawykd (... pieczence
w pzelyku zrdka.
Fedl jednak zostane,

iz do lekarvza.



ciach, tak jak starozytny sfinks. Po positku pozo-
stai w tej pozycji przez 15-20 minut. Oddychaj spo-
kojnie i rozluznij ramiona.

® Mozesz tez uciskaé punkt neiguan (P6). Znaj-
dziesz go na przedramieniu, na szerokosc 3 palcow
ponizej nadgarstka, miedzy Sciegnami. Uciskaj go
przez 2-3 minuty.

Z twojej kuchni

Lekow na zgage poszukaj w kuchennych szafkach.
® Melon i banan sg zasadowe i bogate w enzy-
my wspomagajace trawienie. Zawierajg duzo wody
i blonnika, co pomaga neutralizowa¢ kwasy zolad-
kowe. Smoothie z tych owocow najlepiej pi¢ maty-
mi tykami.

® Miod manuka niszczy H. pylori, bakterie cze-
sto zwigzane ze schorzeniami, ktérym towarzyszy
zgaga. Najlepiej jes¢ go profilaktycznie, po tyzeczce
dziennie na czczo, przez ok. 3 tygodnie.

® Po migdaly mozesz siega¢ zaréwno przed posil-
kiem, jak i wtedy, kiedy pojawi sie zgaga. Zjedz 5-6
surowych, niesolonych sztuk i doktadnie je prze-
zuwaj. Dzialajg zasadowo i sg bogate w blonnik,

ktéry pomaga zneutralizowaé nadmiar kwasu.
Zawieraja tez zdrowe ttuszcze i biatko, ktore spo-
walniaja trawienie i zmniejszajg produkcje kwasu
zotadkowego.

Z apteki natury

Warto poswiecic¢ czas na przygotowanie tych mik-
stur, by znikneto przykre uczucie.

® Koper wloski ma wlasciwosci alkalizujace,

a imbir wspomaga trawienie. Zalej lyzeczke nasion
kopru i kawalek swiezego imbiru szklankg wrzatku
i parz przez 10 minut. Pij po positku.

® Ochronng warstwe na $cianach przetyku i zolad-
ka tworzy napdj z siemienia Inianego. Namocz
lyzke nasion w szklance wody na 30 minut, az
utworzy sie sluzowata konsystencja. Ten naturalny
zel ostania blone sluzowa, a siemie Iniane zawiera
tez kwasy omega-3, ktore dzialtajg przeciwzapalnie.
® Sprobuj takze naparu z ziél alpejskich. Wymie-
szaj po tyzce szalwii, tymianku i rumianku. Lyzecz-
ke mieszanki zalej szklankg wrzatku i parz pod
przykryciem 5 minut. Pij matymi tykami pot godzi-
ny przed positkiem.

REKLAMA WMA.

Co naprawde jest
w kobiecym
mteresie?

oy WA
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Inspiracje
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® KolagenCito
dostarcza naj-
wyzszej jakosci
kolagen nie-
zbedny dla sta-
wow oraz kosci.
Cena: ok. 32 zt

KolaQE"'C’ to

PASTHLA! KOLAGENC JWE MIERKIE
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® Granaimun
zawiera migzsz
granatu i czar-
nego bzu, wita-
ming B2, cynk
i selen. Cena:
ok. 48 zt

]

© Sol WHITE

FLOWER’S z

Morza Martwego

sprawdza sie

w terapii tradziku,

tuszczycy i atopo-

wego zapalenia

skory. Cena:
7~’\‘ \01&13 zt
L Mellsa z Her—
bapolu utatwia
odprezenie oraz
wptywa korzystnie
na spokojny sen.
Cena: ok. 3,50 zt

P S
PSR GE
® Krem intensywnie
nawilzajacy Poldermin
hydro nawilza i zmigk-
cza skére. kagodzi
$wiad, koi podraznie-
nia. Cena: 33 zt
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Czterej jezdzcy starosci

¢ Granica starosci? W Pol-
sce to 66. rok zycia, zwy-
kle od tego momentu kto-
poty ze zdrowiem obniza-
ja jakos¢ zycia. Specijalisci
od medycyny prewencyjnej
wskazali cztery przyczy-
ny, ktére odpowiadajg za

Najzdrowsze

warzywo sSwiata

¢ Rukiew wodna jest uzna-
wana za jedno z najzdrow-
szych warzyw na swie-
cie. Ma lekko gorzki smak
ze stodka nutg. Doskonale
nadaje sie do satatek i kana-
pek. Warto ja jes¢, bo jest
witaminowg bomba. Wspo-
maga prace tarczycy i ukta-
du moczowego. Zwalcza
dolegliwosci reumatyczne.

ponad 80 proc. utraty zdro-
wych i sprawnych lat. Sa to
choroby sercowo-naczy-
niowe, nhowotwory, choro-
by neurodegeneracyjne (np.
Alzheimer) oraz choroby
metaboliczne (np. insulino-

opornos¢ i cukrzyca typu 2).

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



Doktor niepogoda

Miarowy stukot kropel o parapet, szmer desz-
czu na lisciach czy intensywniejszy szum ulewy
dziatajg jak naturalny regulator rytmu serca. Nasz
mozg interpretuje te monotonne dzwieki jako
sygnat bezpieczerstwa, co prowadzi do obnize-
nia poziomu adrenaliny i kortyzolu we krwi.

Test skarpetki

Czy umiesz zato-
zy¢ skarpetke i but,
stojgc na jednej
nodze? To nietypowe
wyzwanie pomaga
oceni¢ rownowage,
koordynacje

i site miesni. Osoby
w wieku 51-75 lat,
ktore potrafig utrzy-
mac réwnowage na
jednej nodze przez
10 sekund, zyja dtu-

- zej niz ci, ktérzy tego
nie potrafia.

W kobiecym interesie

Az 49,2% Polek przyznaje, ze czesto odktada
swoje potrzeby, rowniez te zdrowotne, na poznie;.
Jednoczesnie przyznaja, ze ich gtéwna motywa-
cja do dbania o zdrowie staje sie che¢ zachowa-
nia sprawnosci i samodzielnosci — wynika z naj-
nowszego raportu Gedeon Richter Polska.

Jesien bez infekcji

Szalone zabawy? Jasne! Ale do nich potrzebna jest
dobra opornos$c. A o niej nie ma mowy bez odpo-
wiedniej porcji witamin i mineratéw. Witamina A, C
czy D pomagaja organizmowi walczy¢ z przeziebie-
niami i skracajg czas trwania infekcji. Zadbaj, by na
talerzu krolowaty warzywa i owoce, a diete matego
niejadka wzbogacaj suplementami.
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Zawiera 9 witamin w tym witamine D oraz wapn niezbedne dla
zdrowych kosci i zebow.

Polecany wszystkim dzieciom w okresie wzrostu.
Wspomaga rozwdj mtodego organizmu, dostarcza mu energii i sity.
Produkt w 100% naturalny, smaczny, dzieci go lubig!

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

[II fb.com/floradixpolska
infolinia: 881212184
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Jak odzyskac
LEKKOSC ZYCIA

Otytosc to choroba — by nad nig zapanowac nie zawsze wystarczy silna wola.
By odzyskac lekkos¢ zycia potrzebujemy wsparcia — przekonuje dr. n. med.
Mariola Kosowicz psycholog, psychoterapeutka i psychoonkolozka.

Nawet kilka kilograméw wigcej moze
sprawic, ze nie zyje sie lekko...

Z réznych stron docieraja do nas prze-
kazy o tym, co jest atrakcyjne, jakie ciato
Swiadczy o tym, ze ,,0 siebie dbamy”.
Czytamy o tym, styszymy w rozmowach,
widzimy w reklamach i filmach. Nawet
jezeli wiemy, ze przedstawiajg one tylko
pewien wzorzec, trudno pozostac¢ wobec
niego catkowicie obojetnym. Poréwny-
wanie swojego wygladu z innymi w me-
diach spotecznosciowych moze dodatko-
wo nasila¢ niezadowolenie z wiasnego
ciata i trudnosci zwigzane z jedzeniem.
Szczegdlnie dotkliwe jest to dla osdb,
ktore stysza lub czuja, ze od tego wzorca
odbiegajg. Komentarz o kilku dodatko-
wych kilogramach moze wydawac sie
komus drobiazgiem, ale dla osoby, ktdrej
wyglad byt przez lata oceniany, bywa
kolejnym potwierdzeniem: ,Zndw jestem
niewystarczajgca”. To, co czujemy wobec
wiasnego ciata, nie zaczyna sie przeciez

w chwili, gdy stajemy na wadze. Nasza
samoocena ksztattuje sie od dziecinstwa:
w domu, w szkole, wsrdd rowiesnikow.
Znaczenie ma to, czy byliSmy akceptowa-
ni, czy raczej poréwnywani z innymi. Jesli
ktos nauczyt sie patrzec na siebie przede
wszystkim oczami innych, nawet niewiel-
ka zmiana wygladu moze zachwiac jego
poczuciem wiasnej wartosci. Wowczas
dodatkowe kilogramy nie sa juz tylko
kwestig za ciasnego ubrania. Moga
budzi¢ wstyd i lek przed ocenag, sktaniac
do unikania zdjec¢, spotkan czy bliskosci.
Niektdre osoby zaczynajg odktadac zycie
na pozniej: ,Pdjde tam, kiedy schudne”,
~Kupie sobie cos ftadnego, kiedy bede
lepiej wygladac”, ,,Poznam kogos, kiedy
zmienie swdj wyglad”. To wtasnie spra-
wia, ze zyje sie cieze).

Dlaczego rada ,,jedz mniej,

ruszaj sie wiecej” jest tak trudna

do zastosowania?

Poniewaz zaktada, ze o masie ciata decy-

duje wytacznie silna wola. Oczywiscie
nie kazda osoba, ktorej przybyto kilka
kilogramdw, choruje na otytosc. Kiedy
jednak méwimy o otytosci, méwimy

o chorobie, a nie o braku samodyscypli-
ny. Wiele osdb nie wie, ze moze na nia
chorowad. Obwiniaja siebie, nie zdajac
sobie sprawy, ze na ich sytuacje moga
wptywac predyspozycje genetyczne,
sposdb regulacji gtodu i sytosci, stan
zdrowia, leki oraz styl zycia.

Znaczenie moze miec takze to, jak
radzimy sobie z napieciem. Dla niekté-
rych osdb jedzenie stato sie sposobem
na stres. Jesli powiemy takiej osobie
~jedz mniej”, by¢ moze przez pewien
czas bedzie sie bardzo pilnowad. Gdy
jednak ponownie pojawi sie trudny
zyciowy moment, moze wrocic do
znanego sobie sposobu szukania ulgi.
Organizm osoby chorujgcej na otytosc
moze réwniez nasilaé uczucie gtodu

i utrudniac utrzymanie zmniejszonej
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Gwiazdki z musem z pstraga

Czas przygotowania: 40 minut

Porcje: 6 Stopien trudnosci: $redni
SKLADNIKI: e 50 g wedzonego
pstraga e 2 op. ciasta francuskiego
® 3 pomidory e 1 czerwona cebula
® 3 tyzki oliwy @ 1 fyzeczka koniaku
® 1 tyzka octu winnego @ 60 g serka
Smietankowego @ 25 g migdatow

© 100 g sataty ® sél e pieprz ® koper

PRZYGOTOWANIE:

1. Pomidory pokréj w ¢wiartki, usun
nasiona, a migzsz pokroj w kostke.
Dodaj drobno posiekang cebule,
oliwe i ocet. Wymieszaj, przypraw

do smaku sola i pieprzem.

2. Pstraga zmiksuj z koniakiem

na gtadka mase, potacz z serkiem

i przypraw. Migdaty posiekaj. Z ciasta

wytnij 4 duze gwiazdki (ok. 8,5 cm)

i 12 matych (ok. 4 cm). Ut6z na bla-
sze wytozonej papierem, posmaruj
woda, posyp migdatami i solg. Piecz
w 200°C, az sie zarumienia. Ostudz.
3. Na duzych gwiazdkach ut6z
porcje musu. Podawaj z satatg,
pomidorami i matymi gwiazdkami.
Udekoruj koperkiem.

Barszczyk na zakwasie

Czas przygotowania: 40 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: $redni
SKEADNIKI: e 2 kg burakéw

® 8 zgbkéw czosnku ® skorka chleba
razowego ® 1 cebula e 2 jabtka

e 1 | bulionu warzywnego e 1,51
przegotowanej, przestudzonej
wody @ sol @ pieprz ® ziele angielskie
® majeranek ® cukier

PRZYGOTOWANIE:

1. Buraki obierz, pokroj w plastry

i wtéz do kamiennego garnka. Dodaj
obrane zabki czosnku oraz skérke
chleba. Zalej przegotowang, prze-
studzong woda. Odstaw na 3 dni

w temperaturze pokojowej. Od czasu
do czasu usuwaj nalot z powierzchni.
Gotowy zakwas wstaw do lodéwki.
2. Bulion potacz z zakwasem. Jabtka
i cebule obierz. Owoce pokréj na
czastki i usun gniazda nasienne.
Dodaj je do barszczu wraz z catg
cebulg oraz kilkoma ziarenkami ziela
angielskiego. Gotuj przez 20 minut,

a nastepnie przecedz.

3. Barszcz przypraw solg, pieprzem,
majerankiem i szczypta cukru. Poda-
waj np. z uszkami z grzybowym
nadzieniem albo z krokietami. »

olivia71



KUCHNIA ZE SMAKIEM

Kluski z makiem

Czas przygotowania: 60 minut

Porcje: 8 Stopien trudnosci: Sredni
SKEADNIKI: e po 2 szklanki maki

i mleka @ 4 jajka ® 300 g maku e 4 tyzki
miodu @ po 3 lyzki kandyzowanej skorki
pomaranczowej oraz posiekanych
migdatéw i orzechéw witoskich e duza
gars¢ rodzynek e sol

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagotuj mleko, zalej nim mak i odstaw
na 2 godziny. Odcedz i zmiel w maszyn-
ce. Dodaj miéd, migdaty, orzechy, skorke
pomaranczowa i rodzynki. Wymieszaj.

2. Do maki wbij jajka, dodaj szczypte soli
i zagnie¢ ciasto. Wyrabiaj, az stanie sie
elastyczne, ale do$¢ twarde. Rozwatkuj
ciasto na stolnicy i pokréj w romby lub
kwadraty. Wrzucaj je partiami do osolo-
nego wrzatku i gotuj przez minute.

3. Odcedz kluski i wymieszaj z masg
makowa. Podawaj na ciepto lub po
schtodzeniu. Dla ozdoby dodaj kawatek
pomaranczy albo kilka orzechéw. Kluski
sg stodkie i aromatyczne; nastepnego
dnia réwniez Swietnie smakuija.

Postne pierogi z kasza

Czas przygotowania: 90 minut
Sztuki: 40 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 2 szklanki maki pszennej

e 1 jajko ® 1/2 szklanki wody ® 80 g suszonych
grzybow e 150 g kaszy gryczanej ® 2 tyzki oleju
® 2 cebule @ sél @ pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Grzyby zalej zimng woda, odstaw na 5 godzin.
Odcedz, przetdz do garnka, zalej szklanka
Swiezej wody i gotuj godzine. Kasze ugotuj. Ce-
bule obierz, posiekaj i zrumien na oleju. Grzyby
odcedz, ostudz i posiekaj. Wymieszaj z kasza

i cebulg, przypraw solgi pieprzem.

2. Make przesiej na stolnice. Dodaj jajko, wode
i szczypte soli. Zagnie€ elastyczne ciasto.
Podziel je na porcje i kazda cienko rozwatku.
Szklanka wytnij krazki, natéz na nie porcje
farszu, zt6z na pot i zlep brzegi. Pierogi gotuj

w osolonym wrzatku przez 3 minuty od wypty-
niecia. Wyjmij tyzka cedzakowa. Ew. podawaj

z cebulka zrumieniong na oleju.

Fot.: 123RF/Picsel/Archiwum (2), Adobe Stock (5), House of Food,
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Salatka sledziowa

Czas przygotowania: 95 minut

Porcje: 6 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKTI: e 2 buraki ® 2 ogoérki kiszone

® 2 solone filety Sledziowe e 1 jabtko

® 2 szalotki® 1 czerwona cebula ® 3 ziemniaki
® sok z cytryny ® 1/2 szklanki majonezu

® 5 lyzek kwasnej Smietany @ sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Filety mocz przez 3 godziny, kilkakrotnie zmie-
niajac wode. Buraki i ziemniaki wyszoruj, zawin
osobno w folie aluminiowa i piecz na blasze
przez 75 minut w temperaturze 180°C.

2. Upieczone warzywa ostudz, obierz i pokrdj

w kostke. Filety potnij w kosteczke, ogorki na
kawatki, a cebule w pétplasterki. Jabtko obierz,
usun gniazdo nasienne, pokroj w kostke i skrop
sokiem z cytryny. Szalotki obierz i posiekaj.

3. Majonez wymieszaj ze $Smietang, jabtkiem

i szalotka. Skfadniki satatki dopraw sola i pie-
przem, ukfadaj warstwami, przektadajac porcja-
mi sosu. Udekoruj wedtug uznania.

REKLAMA
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oraz czesciej myslimy o tym, co jemy — bo dobre
jedzenie to dobre samopoczucie. Méwi sie, ze je-
stes tym, co jesz, i cos w tym jest — to, co trafia na
nasz talerz, ma wptyw na nasze zdrowie. Dlatego
warto siegac po produkty naturalne i prawdziwe, takie jak
Kurczak Zagrodowy — wolnorosnacy, chowany w rodzinnych
gospodarstwach na Podlasiu.
Kurczaki Zagrodowe majg dostep do Swiezego powietrza
i wybiegdw, gdzie moga zyc zgodnie z naturg i naturalnym
rytmem. Karmione sg pasza roslinng wzbogacona o naturalne
dodatki — probiotyki, prebiotyki i fitobiotyki (takie jak czosnek
oraz wyciag z ziét — mi.in. majeranku, oregano, bazylii) ktére
wzmacniajg odpornosc i dlatego nie ma potrzeby stosowania
antybiotykow. Efekt? Czy to robi prawdziwg réznice, czy moz-
na to przebadac w laboratorium i mie¢ naukowe dowody?
Badania Szkoty Gtéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie potwierdzaja,
ze mieso Kurczaka Zagro-
dowego zawiera wiecej
biatka i zdecydowanie mniej
ttuszczu niz migso z chowu
standardowego kurczaka
brojlera. Jest tez bardziej
soczyste, delikatne i ma przy-
jemny, naturalny smak. Dzieki
nizszej zawartosci wody
i odpowiedniemu pH, mieso
jest trwalsze, dtuzej pozosta-

:r-

drinz. Jakub Urban z Instytutu
Nauk o Zwierzetach SGGW

Kurezak Zagrodewy

WIECEJ MNIEJ
BIALKA TLUSZCZU
Ponad 11%* wiecej Az 0 41%* mniejsza

zawartosd ttuszczu

wykazaty w badaniu
miesnie Kurczat
Zagrodowych.

biatka w miesniach
piersiowych Kurczat
Zagrodowych.

bardziej
dietetyczne
migso

wiecej
biatka

mniej +

tluszczu

* w poréwnaniu do migsa z chowu standardowego kurczaka broilera

je Swieze i zachowuije lepsza konsystencje po upieczeniu.
~Kurczak Zagrodowy to rowniez prawdziwa bomba odzyw-
cza. Zawiera antyoksydanty — takie jak glutation, katalaza czy
polifenole — wspierajgce odpornosé, spowalniajgce procesy
starzenia i chronigce komarki przed wolnymi rodnikami.
Znajdziemy w nim tez korzystne kwasy ttuszczowe omega-3

i omega-6, wspierajace serce, mdzg i skore, a takze cenne
pierwiastki: zelazo, magnez, mangan i miedz, niezbedne dla
energii, urody i dobrego samopoczucia” — mdéwi pracujacy
nad badaniami dr inz. Jakub Urban z Instytutu Nauk o Zwie-
rzetach SGGW.

To wybdr dla 0séb, ktdre cenig naturalnosc, smak i jakosc

— dla tych, ktére chca wiedzied, co jedza, i wybierajg produkty
powstajagce z troska o zdrowie i Srodowisko. Mieso z Kurczaka
Zagrodowego polecane jest przez dietetykdw jako element
dobrze zbilansowanej diety i jest chetnie wybierane przez
osoby dbajace o zdrowy tryb zycia, sportowcéw oraz mamy
przygotowujgce positki dla najmtodszych i catej rodziny.

— deble samepeczucie

zaezyna 4 od debrego jedizenda.
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Marcepanowe pralinki

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

SKEADNIKI: e 75 g migkkich suszonych
daktyli (bez pestek) ® 50 g stupkow
migdatowych e 150 g gotowej masy
marcepanowej ® 100 g czekolady
deserowej ® 50 g kakao ® korzenna
przyprawa do piernika

PRZYGOTOWANIE:

1. Migdaty podpraz na suchej patelni.
Zdejmij z niej, przesyp na ptfaski talerz, wy-
studz, po czym drobno posiekaj. Podobnie
posiekaj daktyle.

2. Marcepan zetrzyj na tarce o duzych
otworkach. Wymieszaj szybko dtorimi

z posiekanymi migdatami i daktylami. Z po-
wstatej masy uformuj ok. 30 kulek wielko-
Sci orzecha wtoskiego.

3. Czekolade stop w kapieli wodnej,
zdejmij, przestudz. Kulki marcepanowe
nabijaj na patyczki, zanurzaj w czekoladzie
i obtaczaj w kakao przesianym z korzenng
przyprawa. Odtéz na talerz z pergaminem.
Schtodz kilka godzin w lodéwce.

Bakaliowiec na kefirze

Czas przygotowania: 90 minut.
Porcje: 12 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e po 250 g maki pszennej i maki
zytniej ® 150 g masta ® 250 g miodue 180 g
cukru e 3 jajka ® 230 ml kefiru ® 2/3 szklanki o\l
posiekanych bakalii ® 3 tyzki przyprawy do
piernika ® 1 lyzeczka sody oczyszczonej

PRZYGOTOWANIE:

1. Oddziel zéttka od biatek. Masto utrzyj z cu-

krem na puszystg mase. Ucierajgc, dodawaj )
kolejno zottka i midd. Obie maki przesiej z soda ﬂ"‘
i przyprawa do piernika. Stopniowo dodawaj -
suche skfadniki do masy maslanej, na przemia
z kefirem. Wsyp bakalie i wymieszaj. Biatka ubij
na sztywno i delikatnie potacz z ciastem.

2. Forme wytdz papierem do pieczenia i przetoz
do niej ciasto. Wstaw do piekarnika rozgrzanego B
do 165°C. Piecz przez 50-60 minut, do ,suche-

go patyczka”. Wystudzone ciasto szczelnie owin

i odstaw na kilka dni, aby nabrato odpowiedniej
konsystencji. Dowolnie udekoruj. »

olivia77



KUCHNIA NA DESER

{ Lukrowane jelonki

Czas przygotowania: 90 minut
Sztuk: 50 Stopien trudnosci: Sredni

SKEADNIKI: e 300 g makie 200 g
masta e 100 g cukru pudrue 1 jajko
® skérka otarta z 1/2 pomaranczy
® przyprawa do piernika Lukier:

® 175 g cukru pudru ® 3 fyzki soku
z cytryny + 1 tyzeczka ® 1 tyzeczka
kakao ® magka

PRZYGOTOWANIE:

1. Make, masto, cukier puder, jajko,
skérke pomararficzowa i przyprawe

(1 tyzeczka) zagnie€. Schtadzaj 1 go-
dzine. Ciasto rozwatkuj na oprészonej
maka stolnicy na ok. 3 mm. Wytnij
ok. 50 ciasteczek w ksztafcie jelon-
kow (o wielkosci ok. 6 cm). Skrawki
ciasta ponownie zagnie¢ i rozwatkuij.
Ciasteczka utéz na blachach z perga-
minem. Piecz 8-10 minut w 180°C

2. Cukier puder wymieszaj z sokiem
z cytryny na gtadki lukier. Okoto 1/3
przetdz do rekawa cukierniczego. Do
reszty lukru dodaj kakao, cynamon

i ok. 1 tyzeczki soku z cytryny. Po-
smaruj nim ciasteczka. Biatym lukrem
obrysuj kontury.
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Sernik cynamonowy

Czas przygotowania: 50 minut Porcje: 12 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 150 g masta

® 250 g cynamonowych gwiazdek
® 100 g mielonych migdatéw

® 600 g sera na sernik® 200 g
Smietany 36% @ 300 g serka
mascarpone ® 250 g cukru

® 35 g maki ® 4 jajka + 5 biatek

® 2 fyzeczki cynamonu ® 2 lyzki
rozpuszczalnej kawy e 5 tyzek
cukru pudru

PRZYGOTOWANIE:
1. Ciasteczka drobno pokrusz,
wymieszaj je ze stopionym mastem

oraz mielonymi migdatami. Masa
dokfadnie wylep spdd tortownicy.
2. Ser zmiksuj ze Smietang, ma-
scarpone, cukrem, maka, jajkami,
tyzeczka cynamonu i kawa. Mase
wytdz na spdd. Piecz 60 minut

w 150°C. Wylacz piekarnik, pozo-
staw sernik na 15 minut.

3. Biatka ubij na sztywna piane,
dodajgc stopniowo cukier puder.
Wyt6z na sernik. Piecz 3 minuty
pod rozgrzanym grillem. Ciasto
wyjmij, ostudz oprész cynamonem
i dowolnie udekoruij.



Babeczki z kremem waniliowym

Czas przygotowania: 95 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 200 g makie 120 g mastae® 120 g
cukrue 2 jajkae® 120 ml mleka e 2 tyzeczki cynamonu
e 1 tyzeczka proszku do pieczenia ® 1/2 tyzeczki sody
® szczypta soli ® 1 fyzeczka ekstraktu waniliowego

® 200 g serka kremowego @ 1 tyzka soku z cytryn

® 80 g cukru pudru e po 2 fyzeczki cynamonu

i brazowego cukru do posypania ® pierniczki

PRZYGOTOWANIE:

1. Masto utrzyj z cukrem, jajkami i wanilig. Wmieszaj
make, proszek, sode, sol, cynamon i mleko. Forme na
muffinki wytoz papilotkami. Natdéz ciasto. Piecz przez
18-22 minut w 175°C, wystudz.

2. Serek zmiksuj z cukrem pudrem i sokiem z cytryny
na gtadko. Krem przetéz do rekawa cukierniczego,
Mocno schtodz. Wycisnij po sporej rozetce na kazda
babeczke. Oprész cynamonem wymieszanym z brazo-
wym cukrem i udekoruj pierniczkami.

REKLAMA

Zupelnie

Teraz WIECEJ STRON!
Co miesiac ponad
100 PORAD i INSPIRACJI!

o TESTUJEMY ole

or.@ r,

DOMOWY'

NIE MUSI BYC
IDEALNIE, ZEBY
BYLO PIEKNIE!

CZYLL

NOWOSCI!

® testy kosmetykow,
sprzetéw kuchennych oraz
narzedzi do domu i ogrodu

® zadania logiczne na

lepszg pamie¢

Poradnik Domowy
TwaQj codzienny
ekspert!

Szukaj w dobrych punktach
sprzedazy prasy lub zamow

W prenumeracie na czytelnia.pl



« Czekoladowe migdatowce

Czas przygotowania: 95 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: $redni

SKEADNIKI: e 2 jajkae® 60 g cukrue 60 g
maki ® 1/2 lyzeczki proszku do pieczenia
® po 1tyzce oleju i mleka® po 1tyzeczce
ekstraktu waniliowego i cynamonu

® 1/4 tyzeczki imbiru mielonego ® po

1 szczypcie gatki muszkatotowej i soli

® 200 g biatej czekolady ® 120 ml mleka
skondensowanego stodzonego e 120 g
migdatéw w tupinach e 80 g rodzynek

® cukier puder do oprdszenia

PRZYGOTOWANIE:

1. Jajka ubij z cukrem. Dodaj olej, mleko,
wanilie, make, proszek i sol. Wylej cienka
warstwa na blache (20 x 30 cm) z pergami-
nem i piecz 10-12 minut w 180°C.

2. Migdaty upraz na patelni i ostudz. Cze-
kolade stop w kapieli wodnej, przestudz.
Dodaj mleko skondensowane, cynamon,
imbir i gatke, zmiksuj. Wmieszaj migdaty

i rodzynki. Rozsmaruj mase na biszkopcie,
wyrownaj. Schtadzaj 1-2 godziny, az steze-
je. Oprész cukrem i pokréj w tréjkaty.

80 olivia

Czekoladowy las w pucharkach

Czas przygotowania: 95 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: $redni

SKEADNIKI: e 200 g czekoladowych
herbatnikéw e 100 g masta ® 100 g gorzkiej
czekolady ® po 200 g serka Smietankowego

i twarogu e 2 fyzeczki przyprawy do piernika
® 40 g cukru e 1 jajko ® 1 tyzka kakao ® 125 mi
sosu karmelowego @ 150 g Smietany 30%

e gatazki rozmarynu e cukier puder

PRZYGOTOWANIE:

1. Herbatniki pokrusz. Masto stop i potacz

z okruchami. Mase wtéz do 6 zaroodpornych
szklanek (250 ml). Czekolade rozpus¢ w kapie-
li wodnej. Serek utrzyj z twarogiem, cukrem,
jajkiem, przyprawa, czekolada i kakao. Rozdziel
do szklanek. Wstaw je do formy, wlej wrzaek do
2/3 ich wysokosci. Piecz ok. 25 minut w 170°C.
2. Nat6z sos karmelowy. Smietane ubij, wtéz do

rekawa cukierniczego i wycisnij ozdobne rozetki.

W6z gatazki rozmarynu jak choinki. Oprosz
cukrem pudrem.

Fot.: Adobe Stock (2), House of Food (6)



szystko, o czym
marzysz
na Swieta

W listopadzie
hermomix® TM7

1724

miesiecznie

thermomix

VORWERK
L

Sprawdz oferte dostepna wytacznie u Przedstawicieli Handlowych!

Przyktad reprezentatywny: kredyt 6868 zt, 40 rat po 171,70 zt, RRSO 0%,
stopa oprocentowania stata 0%, catkowita kwota do zaptaty 6 868 zi, catkowity koszt kredytu O zi.
Decyzja o przyznaniu kredytu zalezy od pozytywnej oceny zdolnosci kredytowej klienta.



ROSLINY

. ~
OSwieta
w rozkwicie!

To czas, gdy kolory nabierajg wyjgtkowej mocy,
a rosliny stajg sie
whnetrz. Oto aranzacje petne naturalnego uroku.

) 5
-
\a

»

Gwiazda jest jedna

¢ Odkryj ja na nowo! Intensywnie
czerwone przykwiatki sprawiaja,
Ze poinsecja niezmiennie kroluje §

w bozonarodzeniowych aranza-
cjach. Otulona mchem,

z dodatkiem ostrokrzewu

i iglakdw tworzy efektowng
ozdobe stotu.

S —

‘b?“j‘
g . A
B hs
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Elegancja
W czerwieni

e Amarylis to kwiat

z charakterem. Przycigga
spojrzenia. Wystepuje

w wielu odcieniach, ale to
gteboka czerwien najlepiej
komponuije sie z zimowa
zielenig i naturalnymi
materiatami...

Lesna magia

¢ Dekoracje inspirowane zimowym
krajobrazem? Gatazki iglakdw, szyszki
i figurki zwierzat utozone na imponujg-
cej etazerce (Loberon) wprowadzg

do domu atmosfere zimowego lasu.
Naturalne materiaty cudnie taczg sie

z delikatnym blaskiem.

Tradycyjna
czerwien i zielen

To duet, ktéry niezmiennie
przywotuje magie
Bozego Narodzenia.

¢ Intensywne barwy gwiazd
betlejemskich i czerwone owoce
ostrokrzewu tworza naturalna, pet-
na zycia Swigteczng palete. Nie moze
w niej zabrakna¢ takze zielonych
akcentéw — gatazek Swierku, jodty
czy sosny, ktérych zapach trudno
oddzieli¢ od atmosfery swiat.
To wtasnie te roslinne dodatki wpro-
wadzajg do wnetrz ciepto, przytul-
nosc¢ i ponadczasowy urok.

W swiatecznych dekoracjach
warto postawié na rosliny,
ktére mozna wykorzystaé

na wiele sposoboéw.

Stot pelen skarbow natury e Zielone gatazki iglakow swietnie
sprawdzg sie do tworzenia girland,

¢ Gatazki jodty nobilis, szyszki, czerwone owoce ostrokrzewu stroikéw oraz naturalnych dekoragiji

i drobne $wieczniki wytozone... kuleczkami zurawiny - oto przepis stotu. Mozna utozyé je wzdtuz blatu,

na dekoracje, ktéra zachwyca prostota. Utozone wzdtuz stotu ozdobié $wiecami, szyszkami, suszo-

roslinne akcenty tworzg naturalng oprawe Swigtecznych spotkan, nymi owocami lub wstazkami.

a zywe kolory podkreslajg wyjgtkowosé wspdinych chwil. »

olivia83



ROSLINY

Urok malych listkow Stroik z gwiazda 8
* Drobne jest piekne! be_tlejM ,"
Zwyczajna mulenbekia lub * W stylu retro. Morelowa .’
inna roslina doniczkowa czy tososiowa poinsecja  °

o drobnych listkach (peretko- przywodzi na mysl dekora-

wiec, starzec Rowleya) tez cje z dawnych lat. Jej

moze postuzy¢ do stworze- ciepty, przygaszony odcien

nia swigtecznej aranzacji. ma w sobie co$ nostalgicz-
Wystarczy udekorowaé ja nego. Dodaj do niej mech,
$nieznymi gwiazdkami. miedziane bombki i szyszki.

Pachnace igliwie -

* Bez niego Swieta sie nie
licza. Gatgzki sosny utozone
na stole w formie dtugiej
girlandy to najmodniejsza
naturalna dekoracja tego
sezonu. Mozesz potaczy¢ ja
z kwiatami, np. z gipsdwka,
ale rownie pieknie wyglada
w duecie z szyszkami.

Fot.: Materiaty prasowe
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Skromny ciemiernik

¢ Idealny do minimalistycznych aranza-
cji. Ma delikatne kwiaty; umieszczony
w wiklinowym koszyku lub owiniety
naturalnym materiatem bedzie subtel-
ng ozdobg. Uwaga: ciemiernik jest
trujgcy, dlatego najlepiej ustawia¢ go
poza zasiegiem dzieci i zwierzat.

Subtelna biel
i inne kolory

Bozonarodzeniowe dekoracje
nie musza opierac sie na
tradycyjnej czerwieni...
¢ Blady r6z, morela czy odcien toso-

siowy wnoszg do swigtecznych aran- W? ag i 7 ,?

zacji naturalnos¢ i odrobine roman-

tycznej eleganciji. Z zielenig tworza @Za/m
wyjatkowo harmonijny duet kolory- 240
styczny. To propozycja dla tych, kt6- @W WW@
rzy pragna stworzy¢ wnetrze petne M Wﬁq'l'
ciepta, ale w bardziej nieoczywistym , L
wydaniu. WM@M

Biel rozswietla kompozycje Wl’d@zﬂe lince
i dodaje lekkosci. ('WWM WMW;

¢ W roli biatych roslinnych akcen- G 60260 % 'zapew ’

téw dobrze sprawdza sie cyklameny,

ciemierniki, kalanchoe, a nawet biate WO&@ZM

grudniki. Wprowadzaja lekkosé, piek- .
nie wspéigrajg z naturalnymi dodat- Mmﬂy akcent.

kami i miekkim swiattem Swiec.

LT N v,

x; ;r . 4 . \‘

.. Zielone ozdoby !

Romantyczny * Do dekoracji warto -~/
W wykorzystaé tuje lub R
cyxKiamen jatowce. Zréb z nich !
* Biaty cyklamen to wianki i girlandy (na /

okna, drzwi czy porecze .*
schodow). Najbardziej
lubimy Swieta bez
nadmiaru ozddb, za to

z pieknem zywych roslin,
harmonijng paletg barw

i atmosferg, ktéra

zacheca do zwolnienia
tempa. Aranzacja

Sostrene Grene.

delikatny, subtelny kwiat,
idealny do $wigtecznych
dekoracji. Wprowadza
do aranzacji $wiezos¢

i dobrze pasuje do
zimowej scenerii. Proste
kamionkowe ostonki

i miedziane bombeki
podkresla jego wyjatko-
wa urode.
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PORADNIK DOMOW.\‘
-

Bilecik z bonusem

Swigteczny stét nie
potrzebuje wielu 0zddb,
by zachwycaé. Czasem

wystarczy drobiazg, ktéry
wywota usmiech i zosta-
nie w pamieci na dtugo.
Przy kazdym nakryciu
potéz bilecik z imie-
niem goscia i osobista
wiadomoscia. To moze
by¢ zabawne wspomnie-
nie z minionego roku,
podziekowanie za wspol-
nie spedzone chwile albo
zyczenie, ktére naprawde
cos$ znaczy. Nie musisz
miec talentu do pisa-
nia - liczy sie szczeros¢,
nie idealnie dobrane sto-
wa. Kartke mozesz zwi-
nac w rulonik, przewigzac
kokardka lub wsunaé
pod serwetke.
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SEKRET IDEALNEGO CIASTA

Czasem wystarczy drobiazg, zeby
wypiek wyszedt ,jak z cukierni”:
dobra temperatura sktadnikéw,
odpoczynek ciasta albo wiasciwe
mieszanie. Oto krétka lista trikéw,
ktore ratujg sSwigteczne klasyki.

Kruche, ze ho, ho!

Zimno to podstawa. Masto i dtonie
schtodzone, wyrabianie jak najkrot-
sze. Po zagnieceniu ciasto koniecz-
nie odstaw do lodéwki na mini-
mum 30 minut, a najlepiej na godzi-
ne. Dzigki temu ciasto nie kurczy sie
w piekarniku i pozostaje delikatne.

Doskonate drozdzowe
Najwazniejsza sg temperatura i cier-
pliwos¢. Sktadniki powinny byc let-
nie, a wyrabianie dosc¢ dtugie — az
ciasto stanie sie sprezyste i gtadkie.
Nie dosypuj maki ,,na site”: lepiej,
gdy ciasto jest lekko klejgce, niz gdy
wyjdzie suche. Drugie wyrastanie juz
w formie daje najlepsza puszystosc.

Obtednie pyszny piernik
Aromat lubi czas. Podgrzej miéd

Z przyprawami (nie gotuj), a potem
odstaw mase do lekkiego przestu-
dzenia. Ciasto zostaw na 30-60
minut przed pieczeniem, zeby sma-
ki sie przegryzty. Szczypta soli i tyz-
ka kwasnego nabiatu (Smietana lub
jogurt) dodaja gtebi i wilgotnosci. Po
upieczeniu przykryj piernik i zostaw
na noc, zmieknie idealnie.

Perfekcyjne ciasto na pierogi
Ciasto lubi odpoczynek. Po zagnie-
ceniu przykryj je na 20-30 minut, by
gluten sie rozluznit — wtedy fatwiej
watkowag ciasto, a pierogi nie peka-
ja. Zalepione wrzucaj do wrzacej
wody, a po chwili zmniejsz ogien, by
gotowalty sie delikatnie — dzieki temu
ciasto nie bedzie sie rozpadac.

Puszysty biszkopt

Tu rzadzi powietrze: jajka ubijaj
dtugo, a magke dodawaj partiami

i mieszaj szpatutka. Dodaj tyzke
maki ziemniaczanej lub budyniu,
by biszkopt byt Izejszy. Po upiecze-
niu upus¢ forme z matej wysoko-
Sci, zeby ciasto mniej opadto.

Fot.: Adobe Stock (2), materiaty redakcyjne/Al (2)



Gelteria w domu?

Tak, ale na chwile! Golteria rozestana to zimowy hit
z btyszczacymi lis¢mi i czerwonymi ,koralikami”, ktére
pieknie wpisuja sie w Swigteczne dekoracje. Ale pamie-
taj, ze to roslina zewnetrzna, ktéra woli chtéd niz ciepty

salon! W mieszkaniu znajdz dla niej jasne i w mia-

re chtodne miejsce. Podlewaj, gdy wierzch
ziemi przeschnie, i nie zostawiaj wody
w ostonce. W cieple wytrzymuije
zwykle 2-4 tygodnie. A po Swie-
tach? Nie wyrzucaj jej - prze-

nie$ na balkon lub do ogro-
du i zabezpiecz doniczke przed

mrozem. To roslina wieloletnia,
odporna na mréz, jesli odpowied-
nio o nig zadbasz. Lubi kwasna zie-

mie, pétcien i statg, lekka wilgog.

Zaraz to wykurzysz!

Pajeczyny pod sufitem, kurz na lampach i nad sza-
fa? Przed swietami zajrzyj tez tam, gdzie na co dzien
rzadko sprzatasz. Zamiast wspinac sie na krzesto,
uzyj miotetki do kurzu z dtuga, elastyczng raczka.
Bez problemu dosiegnie wysokich poétek, katow pod
sufitem i waskich szczelin, w ktérych lubi zbiera¢ sie
kurz. Wybierz model z wiéknami, ktére przycia-
gaja i zatrzymuja kurz, zamiast rozdmuchiwaé
go po pokoju. Po wszystkim wystarczy strzepngc
albo optukac koncowke — i gotowe. Takie mate
utatwiacze zycia robig najwieksza robote.

4 4
Swigtecary glow da mebl
Samo wytarcie kurzu czasem
nie wystarczy, by drewniane meble
odzyskaty potysk i gtebie koloru. Siegnij
po preparat do mebli typu politura, kté-
ry nie tylko je odswieza, ale tez pielegnuje.
Przed zakupem sprawdz, do jakiego koloru i rodza-
ju drewna jest przeznaczony preparat — inne stosu-
je sie do jasnych, a inne do ciemnych mebli. Nanies
odrobine preparatu na mikrofibre lub ggbeczke
i wcieraj cienka warstwa zgodnie z ustojeniem.

REKLAMA

Twoje

ulubione tytuty
SA JUZ
W SKLEPACH

Twt] relaks 2 wykredlankami




PORADNIK DOMOWY
Dom ( buctica

® Przytul sie

do sw. Mikotaja.
Bawetniana
poszewka ze Swig-
tecznym motywem
szybko nada sofie

» IKEA, 19,99 zt

® Domek
stodkosci.
Potaczenie
deserowej cze-
kolady, aksa-
mitnego kremu
kakaowego

i kandyzowanej
polskiej sliwki
nieodmiennie
zachwyca.
Pralinki w puszce przywodzacej na
my$| malowniczg, o$niezong kamienice
to nie tylko pomyst na stodki upo-
minek pod choinke, ale i nastrojowa
dekoracje. Sliwka Naleczowska,

ok. 34,90/205 g

® Na kokardke.
Szklana bombka
z aksamitnym
akcentem doda
choince modnego
akcentu. Sgstrene
Grene, 8,89 zt

® Zapach swiat.
Swieca pod szkal-
nym kloszem pieknie
sie prezentuje i roz-
tacza przytulng won.
H&M, 79,99 zt

N\
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przytulny charakter.

Lifehacki,
ktore zmzemaﬂ!
codziennosc

PORZADKI BEZ ZADYSZKI

Przedswiateczny plan jest napiety: zakupy, piecze-
nie, dekorowanie... Moze czas sobie cos utatwi¢?
Robot sprzatajacy przejmie codzienne odkurzanie,
a pionowy pomoze w nagtych sytuacjach. Ktory
lepiej sprawdzi si¢ w twoim domu?

Robot - twoj domowy pomochik

Witaczasz go podczas przygotowywania potraw czy
pakowania prezentéw, a on sam odkurza podtogi.
Sprawdzi sie szczegdlnie na duzych, w miare uporzad-
kowanych powierzchniach. Przed zakupem sprawdz,
czy pokonuje progi, omija przeszkody i miesci sie pod
meblami. Pamietaj, ze przed sprzataniem trzeba usu-
nac z podtogi kable i drobiazgi — to tez wymaga pracy.

Odkurzacz pionowy — ekspresowa pomoc

Rozsypana maka, okruchy po krojeniu ciasta, igty pod
choinka? Nie musisz wycigga¢ duzego odkurzacza.
Lekki, bezprzewodowy model pozwoli szybko usungc
zabrudzenia, odswiezy¢ kanape i dotrze¢ do zakamar-
kéw. Zwré¢ uwage na wage urzadzenia, czas pracy
baterii i tatwos$¢ oprdzniania pojemnika.



Zanim wcisniesz go na plu-
szaka... Zréb kapiel w letniegj
wodzie z 1-2 tyzkami odzywki do wto-
séw lub odrobing gliceryny. Namocz sweter
na 30 minut. Odsacz (bez wykrecania), zwin
w recznik i susz na ptasko, delikatnie nacigga-
jac. Nie pomogto? Uzyj pary (zelazko/parownica
ustawione na $rednig temp.) — prowadz urzadze-
nie nad dzianing, delikatnie rozciggajac materiat.
Alternatywa: wtoz wilgotny sweter do szczelne-
go worka foliowego i scho-
waj do zamrazalnika ’
na catg noc. Po roz-
mrozeniu delikatnie
rozciagnij.

- O . e

Podkiel smak bardzezu

Poza klasykami wyprobuj dodatki, ktére zmienia cha-
rakter Swigtecznej zupy: kilka kropel octu balsa-
micznego doda jej gtebi, a pieczone buraki pod-
kresla stodycz i kolor. Siegnij tez po suszone grzy-
by, sliwki, majeranek i czosnek. A co zrobic¢, gdy cos
poéjdzie nie tak? Blady barszcz, czesto bedacy efek-
tem zbyt dtugiego gotowania, uratujesz plasterkami
surowego buraka i odrobing octu — wystarczy krot-
ko podgrzac¢ barszcz. Za kwasny smak ztagodzisz
szczypta cukru lub odrobing sody. Jesli barszcz jest
zbyt stony, dodaj kawatek jabtka bez pestek, gotu;j
okoto 10 minut i wyjmij.

Fot.: Adobe Stock (2), materiaty prasowe (4), materiaty redakcyjne / Al
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PODROZE

Wszyscy strojq sie
na swieta

Boze Narodzenie to czas nastroju.
BAJKOWE DEKORACJE, SWIETLNE WIDOWISKA
zachecajg, by ruszy¢ w podrdz jak z dzieciecych marzen.

TEKST: AGNIESZKA BARTNIKOWSKA

F | R T
Pl PPMIASTECZK
iy ICOLMARI®
ipotozone jest 5
V Alzac'!i, tuz przy

4 'gkénicy z Niemcami.
achwyca potaczenie

i niemieckich wptywow,
B WOrzgc wyja t_kow
“yklimat pogranicza.

®
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rudzien to najlepszy
moment, by podejrzec,
jak swiat szykuje sie do
$wiat. Zajrze¢ w uliczki
francuskiego miastecz-
ka Colmar, pospacerowac wsrod
$wietlnych dekoracji w Kopenhadze
i Budapeszcie, zajrze¢ na jarmark
w estoniskiej stolicy. A potem dac¢ sie
skusi¢ toruniskim piernikom, ktorych
aromat niesie sie po calym miescie.
Bo kazde miejsce ma wasny pomyst
na Boze Narodzenie.

Miasto jak podarunek
Francuskie miasteczko Colmar przy-
ciaga pastelowymi domami, ktore
zdaja sie przescigaé¢ w urodzie: jed-
ne delikatnie pochylaja si¢ nad uli-
cg, inne stojg dumnie, jakby chcialy
pochwali¢ sie swoim wiekiem. Drew-
niane belki, czasem krzywe, cza-
sem geometrycznie réwne, tworzg
charakterystyczng kratke. Niektore

z tych budynkéw pamietaja XV i XVI
wiek. I cho¢ wygladaja jak domki

z piernika, wcigz sg zamieszkane!
Pod koniec listopada Colmar zaczy-
na upiekszanie - na $wieta. Drzwi

i okna oplataja girlandy ze swier-

_=miasteczko zamienia sie [ R
w najpiekniejszy prezent. =\

AP e,
DEKORACJE W COLMAR
majg czesto rozmiar XXL, |
sa nie tylko girlandy, lecz takze
ielkie misie. Tak francuskie

kowych galazek i $wietlne tancu-
chy. Ale najwigksze wrazenie robig
ogromne kokardy i duze pluszowe
misie, ktore zdobig fasady budynkow
i okna. Colmar wyglada wtedy jak
ilustracja z dzieciecej ksigzeczki. Ale
ma tez smak i zapach. Warto skusi¢
sie na tarte flambée - cienki placek

z serem, boczkiem i cebulg - i brede-
le, mate bozonarodzeniowe ciastecz-
ka, pachnace mastem i cynamonem...

Swiatetka nie tylko do nieba
Zima w Kopenhadze zaczyna sie od
chwili, gdy w Ogrodach Tivoli zapa-
lajg sie tysigce swiatelek. Ten zatozo-
ny w XIX wieku park rozrywki lezy
W samym sercu miasta i od pokoleni
jest miejscem spotkan i dobrej zaba-
wy. Hans Christian Andersen byt
czestym gosciem Tivoli. Dzis jego
pomnik przed wejsciem do ogrodow
ustawiony jest tak, by basniopisarz
wcigz mogl spogladaé na swoje ulu-
bione miejsce.

Przed Bozym Narodzeniem Tivo-
li zamienia sie w $wigteczng kra-
ine. Kazda alejka mieni sie innym
kolorem, na zamarznietym stawie
slizgajq sie dzieci i dorosli, wokoét
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PODROZE

Fot.: Adobe Stock (8)

ROZSWIETLONY PARLAMENT
w Budapeszcie robi
niesamowite wrazenie!

unosi sie zapach piernikow, migda-
tow i gloggu - dunskiego grzanca

z przyprawami. Nie jest tu trudno
wyobrazi¢ sobie, ze zza rogu wyj-
da Mata Syrenka, Krélowa Sniegu,
a moze i sam Andersen, z notatni-
kiem pod pachg... Duniczycy mowia,
ze szczescie kryje sie w drobia-
zgach. I w tym zimowym parku
mozna to poczuc.

Z kolei Budapeszt po zmroku nabie-
ra ztotego blasku. Swiateczne $wia-
tla pieknie podkreslajg jego monu-
mentalng architekture. Nad Duna-
jem géruje neogotycki gmach par-
lamentu, ktorego smukle wiezycz-
ki i koputa odbijajg sie w wodzie.
Warto przespacerowac sie wzdtuz

nabrzeza, skad dobrze widac¢ tak-
ze oswietlony Most Lanicuchowy,
taczacy Peszt z Buda.

W okresie adwentu na ulice wyjez-
dzaja takze specjalne tramwaje
oplecione tysigcami lampek. A na
placu przed bazylikg $w. Stefana
$wiatto odgrywa jeszcze inng role
- na fasadzie $wigtyni wyswietla-
ne sg bozonarodzeniowe projekcje.

Tak Budapeszt ol$niewa po zmroku.

Jarmark na zabytkowym rynku
W Tallinnie nie trzeba budowac
specjalnie $wigtecznej scenografii.
Wystarczy wejs¢ na Rynek Ratu-
szowy, by znalez¢ sie wsrod sre-
dniowiecznych kamienic, pod wie-

A gdlyby tak w grudncu spakeowac
walizke ( pefechal na kidka dnd
tam, galzie Boze Nearodizenie

zaczyna 4c¢ wezednie...?7
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23 gotyckiego ratusza i przy wiel-
kiej choince, ktéra od stuleci jest
czescig tutejszej bozonarodzenio-
wej tradycji. Wlasnie tu, wedtug
historycznych zapisow, juz w 1441
roku ustawiono publiczne drzew-
ko $wigteczne. Dzi$ wokot choin-
ki wyrastajg drewniane stragany,
w ktorych mozna znalezé lokalne
przysmaki, rekodzieto i pomysty
na prezenty.

Ale warto zajrze¢ tez w boczne
uliczki Starego Miasta. Kamien-
ne zautki, stare bramy i niewiel-
kie dziedzince pozwalajg na chwile
odetchna¢ od jarmarkowego
gwaru. Bo przeciez §wiateczny
Tallinn to nie tylko stragany. Do
historii calego miasta na kilka
tygodni dopisano bozonarodzenio-
wy rozdzial.

Jak w piernikowej chatce
Korzenne wypieki od wiekow sg
czescig tradycji Torunia, a ich stawa
dawno przekroczyla jego granice.
Zajadata sie nimi caryca Katarzyna
I1, zachwycal sie nimi takze Fryde-
ryk Chopin, ktéry odwiedzit pierni-
kowe miasto w 1825 roku.

W Muzeum Torunskiego Pierni-
ka niektore zabytkowe drewniane
formy pamietajg XVII wiek. Z kolei
Zywe Muzeum Piernika pozwala
poznac tajniki dawnego rzemiosta
i upiec wlasne ciasteczka. A przy
okazji wystucha¢ lokalnych historii.
Po takiej lekcji inaczej patrzy sie
na torunsks staréwke. Gotyckie
kamienice wygladajg jak pierniko-
we chatki: z ozdobnymi fasadami,
stromymi dachami i mnéstwem
architektonicznych detali. Po dro-
dze trzeba wstapic¢ po pierniczki,
pyszng pamigtke z przed$wigtecz-
nej podrozy.

Z tej grudniowej wycieczki

mozna przywiezé wyjatkowe pre-
zenty i zdjecia, ktdre az proszg sie
o miejsce na Instagramie. Ale naj-
cenniejszy jest okruszek bozona-
rodzeniowej magii, ktory zabierze-
my ze sobg. Z przyjemnoscig rozgo-
$ci sie w naszym domu, pewnie tuz
obok choinki.



TRAMWAJ W BUDAPESZCIE
zdobig iskrzace sie Swiatetka.
Nawet podréz do pracy staje
sie przyjemniejsza. s

PIERNICZKI
to nie tylko
Swigteczny
przysmak.
Po najlepsze
warto sie udaé KOPENHASKI OGROD TIVOLI przyciaga

do Torunia. wyjatkowym nastrojem. Przed Swietami zamie-
Mozna je takze nia sie w bozonarodzeniowa kraine. Bez trudu
samodzielnie mozna tu wroci¢ do beztroskiego dziecinstwa.
przygotowac
wedtug

tradycyjne;j
receptury

podczas
przedswigtecznych
warsztatéw

w tutejszym
muzeum.

i %y, W]
W TALLINNIE NA RYNKU '
w grudniu powstaje

Swigteczne miasteczko.

JARMARKI BOZONARODZENIOWE
to miejsca, w ktérych mozna spedzié¢ mito
czas, a przy okazji kupi¢ wyjatkowe prezenty.
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1. ZAKEAD O CUD. Matzenstwo Luizy i Marcina
moze wydawac sie¢ idealne: rozwijaja swoje kariery

i czerpig z zycia tyle, ile sie da. Dzieli ich tylko jedno:
Boze Narodzenie. Harde. Cena: 49.99 zi.

2. ZLODZIEJE TRUPOW. Watbrzych, 1927 rok. Przez
cmentarz opetanych kroczy kondukt. Gdy z trumny
wypada truchto swini, zatobnicy wpadaja w furie.

W tym samym czasie mtody psychiatra Anwaldt bada
sprawe groznej zarazy. Znak. Cena 59,99 zt.

3. POLSCY DYKTATORZY MODY. Moda to nie tylko
piekne stroje. To rowniez ludzie, ktorzy dzieki talento-

PROSTO Z WIEDNIA!

® Muzyka Straussa potrafi zaciekawi¢ kaz-
dego, a do tego wciaz pieknie brzmiec.
Spotkanie z wiedenska tradycja odbedzie
sie juz 23 stycznia 2027 roku w Atlas Are-
nie w £odzi. Koncert Orkiestry Johanna
Straussa to wydarzenie nie tylko dla melo-

manow, ale dla wszystkich, ktérzy chca
rozpoczac

kolejny rok

w najlepszym

stylu! Bilety na:

biletserwis.pl

96 olivia

KSIAZKI

PO .S

MUZYKA

PAWEL
POLLAK

s
i PO

-A NA BOISKU
USHY -
\TORZY

wi potrafili zmienia¢ rzeczywistos¢. Ksigzka znakomita
na prezent — bogato ilustrowana, wydana w starannej
szacie graficznej. Lira. Cena 119.90 zi.

4. A NA BOISKU PUSTO. Kiedy zgasty jupitery, a na
stadionie zalegta cisza, rozgrywajacy Tevin napawa
sie poczuciem dobrze wypetnionego zadania. Nagle
pada smiertelny strzat. Oficynka. Cena 49,99 z}

5. SWIETA NA OPAK. Tadeusz boryka sie z samotno-
Scig. Mtodsza Urszula uwiktfata sie w trudny zwigzek.
Kiedy $ciezki tej dwojki sie krzyzuja, ich zycie wywra-
ca sie do géry nogami. Filia. Cena 52.99 z}.

MAESTRO W CHORZOWIE

o Gtos, ktéry zna caty swiat, zabrzmi na jednym z najwaz-
niejszych stadionéw w Polsce. 30 maja 2027 roku Andrea
Bocelli wystapi na Superauto.pl Sta-
dionie Slaskim w Chorzowie. Koncert
bedzie czescig swiatowej celebraciji
30-lecia ,Romanza”, albumu, ktéry stat
sie kamieniem milowym w jego karie-
rze i przyniost mu status jednej z naj-
wiekszych gwiazd muzyki na $wiecie.
W programie nie zabraknie najwazniej-
szych utwordéw z repertuaru artysty,

w tym jego stynnego ,,Con te partird”.
Bilety na: www.biletserewis.pl

Fot.: materiaty prasowe



HARRY POTTER | KAMIEN
FILOZOFICZNY

® Po 25 latach od premiery filmowej
o najstynniejszym matym czarodzie-
ju nadchodzi serial, ktéry ponownie
zabierze nas do magicznego sSwia-
ta Hogwartu. W roli Harry’ego Potte-
ra, ktéry w dniu jedenastych urodzin
otrzymuje niezwykty list z informacja,
ze zostat przyjety do Hogwartu, Szko-
ty Magii i Czarodziejstwa, wystepu-
je 12-letni Dominic McLaughlin. Nowa
ekranizacja ma byé
blizsza serii styn-
nych ksigzek J.K.
Rowling, ale tez
znacznie mroczniej-
sza niz seria filmowa
z Danielem Radc-
liffe’em. Premiera
25.12 w HBO Max.

<= TEATR

Jarostaw Murawski

REZYSERIA

Ewelina Marciniak

WYSTEPUJE
Joanna Kulig

PREMIERA

v ) TELEWIZJI

Brithe

STREAMING

EMILY W PARYZU 6

o W finalowym sezonie wraz
z Emily Cooper (Lily Col-
lins) nie tylko po raz ostat-
ni wracamy do Paryza, ale
po raz kolejny udajemy sie
w podroz po Europie. Tym
razem Emily odwiedza m.in.
Grecje, gdzie spotyka Gabriela
(Lucas Bravo). Premiera 24.12
w Netflix.

IR

- - ¥
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ZBRODNIE PO
SASIEDZKU: LONDYN

® Znane trio detektywow-
-amatorow - Charles (Ste-
ve Martin), Oliver (Mar-

tin Short) i Mabel (Selena
Gomez) opuszcza howo-
jorska Arconie i rusza

do Londynu w poszuki-
waniu osoby, ktéra chce
zabi¢ stynna podcasterke.
W obsadzie pojawia sie
m.in. Olivia Colman. Premie-
ra 8.12 w Disney+.

REKLAMA

14.12 | PONIEDZIALEK | 20:55

TIVP| 1
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Horoskop

KOZIOROZEC 22.12-19.01
Przed tobg sporo pracy, ale przy-
niesie ona wiele korzysci w przy-
sztosci. Ostatnio zamykasz sie nie-
Cco W sobie i unikasz relacji towa-
rzyskich. Sprobuj przetamag sie

i spotkaj sie ze znajomymi. Ludzie
daja wsparcie, a nigdy nie wiesz,
kiedy mozesz go potrzebowad.

WODNIK 20.01-18.02

Wodniki sg kreatywne i ambitne.
Czesto potrafig do upadtego wal-
czy¢ o swoje poglady, jednocze-
$nie sg empatyczne i wrazliwe.
Poznajesz? Warto jednak zastano-
wicC sig, czy czasem nie walczysz
z wiatrakami. Nie zawsze musisz
stac¢ na placu boju.

RYBY 19.02 - 20.03

Czujesz niepokdj i masz wrazenie,
ze ktos oddalit sie od ciebie. Jedyne,
co mozesz zrobi¢, to zdecydowac
sie na szczerg rozmowe. Wyznaj,

co cie martwi i jak sie czujesz.
Szczeros¢ i prawda moga odczaro-
wac uczucia i sprawig, ze bez obaw
przygotujesz sie do Gwiazdki.

BARAN 21.03 - 19.04

Niektorzy mysla juz tylko o choince
i prezentach, ale nie ty! Przed tobg
otwieraja sie mozliwosci zawodo-
wych zmian i wtasnie teraz pojawia
sie nowe relacje, ktére zakoricza
sie ciekawymi propozycjami. Poja-
wia sie tez znajomosci, ktére moga
przeksztatci¢ sie w romans.

BYK 20.04-20.05

Nadchodzace swieta bedg czasem
refleksji nad wydarzeniami, ktére
miaty miejsce w minionym roku.
Wiele sie wydarzyto, a tegoroczna
Gwiazdka bedzie inna niz poprzed-
nia. Odrobitas zyciowe lekcje i te-
raz, w spokoju i radosci, zaczynasz
nowy, szczesliwy rozdziat.

98 olivia
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Strzelec 22.1-21.12

Jesien okazala
sie twoja pora.
Zeby koncowka
roku mogta by¢
przyjemna, trzeba
byto przygotowac
sie na ten piekny
czas. | ty to zrobitas!
Odnowitas relacje
z przyjaciétmi i teraz
bedziecie spedzac
mite chwile. W pracy
domknetas sprawy
i mozesz pozwoli¢
sobie na relaks.

BLIZNIETA 21.05 - 20.06

To bedzie romantyczny koniec
roku. Powréca osoby sprzed lat

i zawrdca ci znowu w gtowie. Uwa-
zaj na swoje uczucia, bo zdarza

ci sie zbyt szybko wpadac¢ w sidta
mitosci. By¢ moze zechcesz zmie-
ni¢ nagle swoje zycie. W porzadku,
jednak przemysl to na spokojnie.

RAK 21.06 - 22.07

Zastuzytas na odpoczynek. Nie rzu-
caj sie od razu w organizacje swiat,
lepienie pierogdéw i kupowanie pre-
zentéw. Daj sobie chwile wytchnie-
nia pod kocem, z ksigzka i ukocha-
nym serialem. Swieta i tak beda
piekne, jak zawsze. A ty powinnas
teraz zadbac o siebie i odpoczac.

LEW 23.07 - 22.08

Przyjrzyj sie minionym miesigcom

i zobacz, co znajomi zrobili dla
ciebie. Kto dat wsparcie, kto cie
zapraszat na kolacje i kawe, kto
pamigtat o urodzinach. Do kogo
mogtas zawsze zadzwoni¢. Docen

i pomysl, ze posiadanie takich oséb
wokot siebie to tez sukces!

PANNA 23.08 - 22.09

Twoje stowa moga zostac uzyte
przeciwko tobie. Cos, co miato by¢
zartem, zostanie odebrane dostow-
nie i wykorzystane, by ci zaszkodzic.
Warto ostroznie formutowaé wypo-
wiedzi, ale nie popadaj w paranoje

i nie pozwol, by mysl o tym, co moze
poj$¢ nie tak, zepsuta ci Swieta.

WAGA 23.09 - 22.10

Spotkasz na swojej drodze kogos,

z kim poczujesz sie, jakbyscie zna-

li sie od zawsze. | cho¢ ta znajomos¢
bedzie rozwijac sie powoli, okaze sie
dla ciebie naprawde wazna. Gdzie
poznasz te osobe? Wiele wskazuje
na to, ze podczas podrézy, bo tych
w grudniu nie zabraknie.

SKORPION 23.10 - 21.11
Gwiazdka rzgdzi sie swoimi prawami.
Wiadomo, nie unikniesz wiekszych
wydatkéw, warto jednak zachowaé
rozsgdek. Nie szalej z prezentami dla
bliskich. Wazniejsze, byscie spedzi-
li ten czas razem. Jestes singielka?
Niebawem wpadnie ci w oko kto$
naprawde wyjatkowy.
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KOIJ-\GENCITO

Jakosc oparta na doswiadczeniu

Wzbogac swdj codzienny jadtospis w kolagen i witamine C.

KolagenCito to produkt wzbogacony stworzony
przez niemiecka firme Reutter - producenta z po-
nad 110-letnig tradycja i doswiadczeniem. Produkt
powstat dzieki wiedzy doswiadczonych ekspertow
oraz nowoczesnym, wysokiej jakosci procesom
produkcyjnym, ktére gwarantuja wiasciwy stan-
dard wykonania.

KolagenCito jest produktem opatentowanym.
Masz pewnos¢, ze wybierasz oryginalny produkt
pochodzacy od renomowanego producenta.
Ponad 110-letnie doswiadczenie firmy Reutter
sprawia, ze marka od pokolen cieszy sie zaufaniem
konsumentow.

Zawarta w produkcie witamina C pomaga w pra-
widtowej produkgji kolagenu w celu zapewnienia
prawidtowego funkcjonowania kosci, chrzastki,
dziaset, skory oraz naczyn krwionosnych. Dodat-
kowo pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego i w ochronie komorek
przed stresem oksydacyjnym.

KolagenCito to doskonaty wybor dla oséb po 25.
roku zycia, ktore chcag swiadomie dbac o swoja
codzienng diete i wybierajg sprawdzone produkty.
Do 3 pastylek do ssania dziennie — to wygodny
sposob na wzbogacenie codziennej diety w kola-
gen i witamine C.

Szukaj KolagenCito w aptekach oraz sklepach zie-
larskich i wybierz oryginalny produkt marki Reut-
ter — od producenta z ponad 110-letnig tradycja.

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Z witamina C

[ Reuttor)

oSmaeotT o

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

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