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Plel(;gnujmy
SWOj czas

Listopad potrafi zwolni¢ $wiat. Chetniej zostajemy
w domu - z kubkiem herbaty, ulubiong muzyka
i myslami, na ktére wczesniej brakowalo czasu.
Mozemy uznac te pore roku za zaproszenie, by zadba¢
o siebie troche uwazniej. Nie potrzeba wielkich planéw.
Czasem wystarczy krotki spacer, ciepty koc, kilka stron

£ ksigzki albo utozenie galgzek w suchy bukiet. Male

\_:,' rytualy pomagaja wrocic¢ do siebie po intensywnym dniu.
W tym numerze spotykamy Ide Nowakowska, ktéra
Elzbieta Bozek odnajduje sens w pracy i bliskosci najblizszych.
Redaktor Przypomina, ze wdzigczno$¢ zmienia perspektywe,
zarzadzajaca bo pomaga dostrzec dobro w codziennych chwilach.

Rozmawiamy takze z Anastazja Jakubiak o zyciu po stracie.
Jej historia pokazuje, ze bdl nie wyklucza radosci,
a milos¢ moze stac sie silg na dalsza droge. Kazdy przezywa
zalobe inaczej - i kazdy ma prawo do wlasnego tempa.
{ Zycze Wam dobrej, inspirujacej lektury oraz
listopada petnego ciepta, bliskosci i chwil tylko dla siebie.
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Szczesliwe
chWileo o0 -

...to motyle! Tym razem nie fruwaja,
tylko niecierpliwie czekajg, az ktos
zaprosi je na talerz. Do ciasta
dodaj tyzeczke startej skérki man-
darynki, a do kremu — tyzke wyci-
Snietego soku. Z czastek owocow
utéz motylki i ozddb je czekolada.

Dobrego nigdy dos¢
Pachnie¢ mandarynka w ponury
dzien? Znakomity pomyst Balsam
w kostce mieknie pod wptywem
ciepta skory i gtadko sie rozprowa-
dza, otulajac ja pielegnujaca war-
stwa (miodowamydlarnia.pl).

Fot.: Adobe Stock (4), House of Food, materiaty prasowe (5)
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Listopad stroi ponure
miny? Obierz go
ze smutkéw, dodaj
mu koloru i spryskaj
cytrusowym
zapachem.

Stonce pod dachem

Potudniowy klimat bez waliz-
ki! Mandarynkowe drzewko $wiet-
nie zadomowi si¢ w doniczce, na
jasnym, stonecznym stanowisku.
Lubi regularne, umiarkowane pod-
lewanie, ale nie mokre korzenie.

Torebka 5. . "4

SKORZANA  Bransoletka
119 zt | W.KRUK
(www. L2270z
skorzana. B

com)

Czapka i szalik
MALARTE 119 zti 139 zt
(www.malarte.pl)

Perfumy NO. 18
129 zt (www.flagolie.pl)

Botki
WODEN 520 zt

Modna jesien
w dobrym stylu

Mandarynkowy oranz ozywia
jesienng garderobe i Swietnie wpi-
suje sie w sezonowe trendy. Nie
trzeba od razu kompletowac catej
stylizacji: wystarczy torebka, szalik
albo buty w tym kolorze, zestawio-
ne z bezem, brazem czy granatem.
Kropelka nad ,,i” niech beda cytru-
sowe perfumy z cieptymi nutami.



KAPPAHL

For you.and yours.

appahl wita jesien 2026 kolekcja, ktéra faczy ponadczasows elegancje

z nowoczesnym, codziennym stylem. Wsréd kluczowych elementéw se-

zonu znalazty sie m.in. miekkie dzianiny, denim w odswiezonej odsto-

nie, stylowe okrycia wierzchnie, dopracowane fasony oraz romantyczne
koronkowe akcenty. Ptaszcz zajmuje w kolekgji szczegdine miejsce — staje sie
on symbolem potaczenia dziedzictwa Kappahl ze wspétczesnym podejsciem do
mody. To wtadnie od ptaszczy rozpoczeta sie historia Kappahl, gdy w 1953 roku
Per-Olof ,Pelle” Ahl otworzyt swéj pierwszy sklep w Goteborgu.

Jesienna kampania pokazuje mode w ruchu — podczas miejskiego weekendu,
spotkan i codziennych chwil z bliskimi. Kolekcja zostata zaprojektowana tak, by
poszczegdlne elementy tatwo ze sobg taczy¢, tworzac uniwersalng garderobe
kapsutowa na wiele sezonéw. Tegoroczna odstona kolekgcji to ukton w strone
Swiadomego stylu. Zamiast sezonowych trenddéw liczg sie tu przede wszystkim
dobrze skrojone fasony, réznorodne faktury oraz ponadczasowe elementy garde-
roby, ktére pozwalajg budowac styl na wtasnych zasadach.

Kolekcja dostepna online: www.kappahl.com oraz w sklepach stacjonarnych.
Petna lista sklepéw dostepna na stronie.

KAPPAHL W OLIVII
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Wdziecznos¢
bardzo zmienia
perspektywe

Kiedy na co dzien tyle rzeczy jest zaplanowanych,
prawdziwym luksusem staje sie dzien bez planu.
IDA NOWAKOWSKA za najcenniejsze uwaza chwile
z rodzing — wspdlne Sniadania, spacery, rozmowy.

ROZMAWIALA: ANNA SZATAN

Czesto same nadajemy sens, rytm naszym
dniom i mozemy sprawiaé, by byly takie, jakie
chcemy, takie, o jakich marzymy. Bez czego nie
wyobraza sobie Pani idealnego dnia? Co powin-
no by¢ lub co jest jego stalym elementem?

IDA NOWAKOWSKA: Kazdy méj dzien jest wypelnio-

ny energig, ludZzmi, spotkaniami, pracg i emocjami. I wta-
$ciwie kazdy wyglada inaczej, kazdy jest niepowtarzal-

ny. Ale kazdy ma tez stale punkty. Bardzo wazna jest dla
mnie modlitwa. Ona ustawia mi perspektywe. Przypomi-
na, co jest naprawde wazne, kiedy lista obowigzkow probu-
je wmowi¢ mi co$ zupelnie innego. Nie wyobrazam sobie
tez dnia bez moich najblizszych. Moge mie¢ fantastycz-

ne nagranie, premiere, wystep, wazne spotkanie, ale jeze-
li nie mam w ciggu dnia cho¢ chwili prawdziwego kon-
taktu z rodzing, czuje, Ze czego$ mi brakuje. Zawsze tez
musi znalez¢ sie czas na taniec i ¢wiczenia. Jestem tancer-
ka, wiec moje cialo naprawde potrzebuje ruchu, nawet jesli
danego dnia jest to tylko kilka minut.

Czy doba nie bywa dla Pani ciut za krotka?

IN: Zdecydowanie jest za krotka! ($miech) Czasem mam
wrazenie, Ze probuje negocjowac z dobg dodatkowe dwie
godziny, ale ona pozostaje nieugieta. Jestem bardzo zorga-
nizowana, chociaz paradoksalnie funkcjonuje tez $wietnie
w kontrolowanym chaosie. Nauczytam sie wykorzystywac

mate fragmenty czasu. Mdj samochdd czesto jest gardero-
ba, miejscem na rozgrzewke wokalna i biurem w jednym.
Ale ucze sie tez, ze nie wszystko musi zosta¢ zrobione dzi-
siaj. To chyba trudniejsza lekcja niz organizacja.

Skad ma Pani tak niespozyta site, energie,
usmiech dla wszystkich - mimo zycia w tempie
turbo, zapewne tez duzego zmeczenia, a do tego
kiepskiej pogody...

IN: Oczywiscie, Ze sie mecze. I chyba wazne jest, zeby to
powiedziec, bo nie chciatabym tworzy¢ obrazu czlowieka,
ktéry ma jakis§ magiczny zapas energii. Nie mam. Nato-
miast bardzo duzo energii daje mi poczucie sensu. Kiedy
wiem, po co co$ robie, zmeczenie schodzi na drugi plan.
Ogromna site daje mi rodzina, wiara i §wiadomos¢, ze
mam wielkie szczescie wykonywac zawod, ktéry napraw-
de kocham. A u$miech? Czasem u$miech jest skutkiem
dobrego dnia, ale czasem to wlasnie od niego dobry dzieri
sie zaczyna.

Prosze jeszcze zdradzié... jak to sie robi, by byé

w kilku miejscach jednoczesnie - to zdaje sie
ostatnio Pani specjalnosé...

IN: Nie robi sie! (§miech) I chyba to jest cala tajemnica.

Mam oczywiscie kalendarz, logistyke rozpisang czasem
niemal co do minuty i fantastycznych ludzi wokot siebie. »

olivia7



SPOTKANIA

{« Gdy jestem w jakim$ miejscu, staram sie by¢ tam

naprawde. Kiedy jestem z synkiem, chce by¢ mama.
Kiedy wchodze do studia - jestem tam na sto pro-
cent. To bardzo pomaga.

Ogladamy Pania wlasnie w trzech progra-
mach w Polsacie... Zacznijmy od najbardziej
spektakularnego show, w kté6rym zmienia
Pani twarz, czyli ,Twoja Twarz Brzmi Znajo-
mo”. Jakie to uczucie by¢ przez kilka godzin
kims innym?

IN: Fascynujace. To jest co$ znacznie wiecej niz prze-
branie. Dostajemy twarz, cialo, sposdb poruszania
sie, gtos i historie drugiego czlowieka i probujemy
przez kilka minut spojrze¢ na $wiat jego oczami. Dla
aktorki i tancerki to niezwykle doswiadczenie. Naj-
piekniejszy moment przychodzi wtedy, kiedy prze-
staje myslec: ,,musze zrobic ten gest, zaspiewac ten
dzwiek” i nagle naprawde czuje postac. Wtedy zaczy-
na sie magia.

Wiemy, ze taniec jest Pani DNA. Czy zatem
$piewanie to dla Pani taki sam zywiol, kté-
ry Pania ,niesie”, ktéry Pani kocha? Czy
jednak w tej artystycznej dziedzinie, kie-
dy staje Pani na scenie z mikrofonem przed
widzami i jurorami, czuje lekka treme?

IN: Spiew byt obecny w moim zyciu od dawna,
szczegdlnie przez teatr muzyczny. Gralam przeciez
w musicalach, miedzy innymi Meg Giry w ,,Upiorze
w Operze”, ktorego album zdobyt potréjng platyne.
Natomiast ,TTBZ” wymaga czegos zupelnie innego
- nie wystarczy zaspiewac dobrze. Trzeba zaspiewad
tak jak konkretny cztowiek. Czasami wbrew wia-
snym nawykom i wlasnej technice. Zawsze przed wejsciem
do windy bije mi bardzo szybko serce i musze sie przeze-
gnac. To pomaga mi opanowac treme.

Czy w tym programie zaspiewata Pani utwor,
ktory sprawit Pani jakas trudnosé, np. technicz-
na albo byt dla Pani wyzwaniem emocjonalnym?
IN: Cher byta ogromnym wyzwaniem, bo mamy do czynie-
nia z glosem, ktérego wiasciwie nie mozna pomylic z zad-
nym innym. Charakterystyczna barwa, sposob prowadze-
nia frazy, ogromna osobowosc sceniczna. Do tego docho-
dzita swiadomosé¢, ze wcielam sie w absolutng ikone.

i 426014¢ ( 2ukal w nich
tego, co debte.
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Czy w ,,TTBZ” zawsze, bez problemu, potrafita
Pani zaakceptowaé metamorfoze, wejsé w czy-
jas skore? Czy zdarzylo sie na przyktad, ze cha-
rakteryzacja ,,uwierata” Pania - dostownie lub

w przenos$ni?

IN: Fizycznie oczywiscie potrafi uwierac! (Smiech) Cha-
rakteryzacje sg niesamowite, ale spedza sie¢ w nich wie-

le godzin. Peruki, elementy twarzy, kostiumy - czasami
naprawde zapominasz, jak wygladasz. Natomiast psychicz-
nie staram sie nigdy nie ocenia¢ postaci, ktorg dostaje.
Moim zadaniem jest jg zrozumie¢. I wiasnie to jest jedna

z najciekawszych lekcji aktorstwa - na chwile zostawic sie-
bie za drzwiami.

Ten program to zabawa, widowisko, ale tez kon-
kurencja dla jego uczestnikow. Czy udzielat sie
Pani jednak pierwiastek rywalizacji?

IN: Mysle, Ze kontekst tej rywalizacji jest tutaj bardzo waz-
ny. Oczywiscie kazdy z nas chce wykona¢ swoje zadanie
najlepiej, jak potrafi, ale przede wszystkim chcemy wygra¢
odcinek po to, zeby moc przekazac pienigdze na wybra-



ny cel charytatywny i realnie komus pomoc. I to
jest moja najwieksza motywacja w tym programie -
szczerze mowiac, zawsze nig byta.

A jak jest w sniadaniéwce - czy jako wspot-
prowadzaca program ,halo tu polsat” czuje
Pani adrenaling?

IN: Ogromna! Telewizja na zywo przypomina mi
teatr. Moge by¢ swietnie przygotowana, ale nigdy nie
wiem, co wydarzy sie za trzydziesci sekund.

Kto$ powie cos nieoczekiwanego, zmieni sie czas,
dostaje informacje od rezysera i jednoczes$nie musze
stuchac swojego goscia. To wymaga obecnosci tu

i teraz, ogromnej koncentracji i spontanicznosci.
Uwielbiam to.

Nowym formatem, ktéry Pani wspétprowa-
dzi, jest ,,Hitster. Muzyczna gra przebojéw”.
Za co Pani szczegoélnie lubi ten program?
Jak sie Pani czuje w tej konwenc;ji?

IN: W tym programie muzyka jest wlasciwie pretek-
stem do czego$ wiekszego - do wspomnien. Okazuje
sie, ze kazdy ma swojg historie zwigzang z muzyka.
Nasi goscie, gdy stysza pierwsze trzy sekundy piosen-
ki, wracaja do wakacji sprzed pietnastu lat, pierwszej
mitosci, szkolnej dyskoteki albo samochodu rodzi-
cow. W , Hitsterze” $wietne jest tez to, Ze nie trzeba
by¢ ekspertem. Trzeba dac sie ponies¢ muzyce i emo-
cjom. Naszymi gosémi jest ok. 100 najwiekszych
gwiazd i naprawde potrafig zaskoczy¢!

Nie moge nie zapytaé o Pani partnera,
Piotra Kedzierskiego. Czué¢ miedzy

Wami chemie. Nie da sie ukryé, ze on

jest ulubiencem widzek. Nie czuje Pani lekkiej
nutki zazdrosci, ze Piotr kradnie serca znacznej
czesci publicznosci?

IN: Absolutnie nie! Bardzo mnie to cieszy. Piotrze, kradnij
dalej! (Smiech) Mysle, ze jednym z powodéw, dla ktérych
tak dobrze nam sie razem prowadzi, jest to, Ze nie probu-
jemy ze sobg konkurowac. Kazde z nas wnosi co$ innego.
Piotr ma fantastyczne poczucie humoru, muzyczna wiedze
i ogromny luz, a ja dokladam swojg energie. I rzeczywiscie
miedzy nami od poczatku pojawila sie bardzo naturalna
chemia.

Teskni Pani za tancem? Czy on jest stale obecny
w Pani zyciu?

IN: Taniec? Nie mam kiedy za nim teskni¢! (§miech) Jestem
caly czas bardzo aktywna tanecznie i chyba, co zabaw-

ne, jestem teraz w najlepszej formie tanecznej w swoim
zyciu. Taniec jest we mnie, odkad pamietam, i uwazam, ze
to jeden z najpiekniejszych jezykow artystycznych. Jestem
profesjonalng tancerkg i taniec caly czas jest bardzo waz-
ng czescig mojego zycia zawodowego. Do dzis biore udziat

My w redzince

funecforuyeny Lioche fok
taka machana, w kit

wazydcey 4ebie pomagany.

w duzych, pieknych przedsiewzigciach tanecznych. Tworze
spektakle, choreografie. Ostatnio bytam zaproszona jako
glowny choreograf i artystka otwierajaca jeden z najbar-
dziej prestizowych festiwali w Czechach. Do tego wyjatko-
wego przedsiewziecia zaproszeni zostali tancerze z teatréw
operowych i teatréow wielkich w Polsce oraz gwiazdy tan-
ca z Paryza. To sg projekty, ktore daja mi ogromng arty-
styczng satysfakcje. Pracuje tez nad kolejnymi projektami
tanecznymi, w ktérych facze rozne style. Miatam ogromne
szczescie rozpoczac profesjonalng prace bardzo wezesnie

i przez lata zdobywac doswiadczenie w wielu technikach
tanecznych. Dzieki temu dzisiaj moge swobodnie poruszac
sie miedzy roznymi stylami tarica. Mysle, Ze to jest row-
niez cos, co wyrdznia mnie jako tancerke. W nadchodza-
cych projektach tacze wokal, taniec i aktorstwo. Fascynu-
je mnie to, jak te trzy dziedziny mogg tworzy¢ jedna forme
artystyczng. Wilasnie w tym kierunku rozwijaja sie moje
nowe przedsiewziecia. Bardzo interesuje mnie wlasnie
potaczenie tych trzech swiatéw w jednej formie artystycz-
nej. I w tym kierunku powstaja juz bardzo ciekawe rzeczy.
Na co dzien taricze wszedzie! W garderobie, podczas prob,
w domu, czasem nawet przy gotowaniu. Moj synek tez jest
przyzwyczajony, ze u nas muzyka bardzo szybko zamienia
zwykly pokéj w parkiet. Taniec nigdy nie byt dla mnie tyl-
ko zawodem. Jest naturalnym sposobem wyrazania emocji.

Czy Pani synek nie protestuje gtosno, ze jednak
za mato ma Pani obecnos$ci na co dzie/?

IN: Mam takie szczescie, ze mdj synek wlasciwie towa-
rzyszy mi we wszystkim, co robie. Od poczatku tak byto.
Do tej pory najdtuzej rozstali$my sie chyba na dwie noce.
Tak po prostu wyszto, bo Maks jest czescig wszystkiego, co
robie. My w rodzinie funkcjonujemy troche jak taka machi-
na, w ktorej wszyscy sobie pomagamy i jestesmy razem.
Maks towarzyszy mi na planach telewizyjnych, przy pro-
jektach w Stanach, lata tez ze mng do Paryza, gdzie ré6w-
niez mam prace, wiec mysle, ze nie odczuwa braku obec-
no$ci mamy. Zresztg nasze garderoby na planach cze-

sto zamieniaja sie w mate przedszkole. Dzieci zbierajg sie
razem w mojej garderobie i tworza wlasne programy telewi-
zyjne - takie nasze formaty w wersji mini junior. (Smiech)

Jaka ma Pani recepte na szczesliwy zwigzek

i na rodzinne szczescie?

IN: Z mezem jestesmy razem od 15 lat, a od 11 lat jestesmy
malzeristwem. Szczerze mowiac, z jednej strony mam wra-
zenie, ze ten czas minat jak jeden dzien, a z drugiej - wyda-
rzyto sie tak wiele, ze czasem wydaje mi sie, jakby$my
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« byli razem juz 150 lat. ($miech) Oczywiscie zdarzaja nam

Fot.: Bogdan Jabtoriski/Polsat, Instagram.com/idavictoria, Akpa, Mirostaw Sosnowski/Polsat

sie momenty, kiedy sie nie zgadzamy czy kl6cimy - to jest
zycie i prawdziwy zwigzek. Ale staramy si¢ pamietaé, zeby
nie traci¢ czasu na rzeczy, ktore za chwile nie bedg miaty
zadnego znaczenia. Po co tracic¢ zycie na glupoty i niepo-
trzebne ktotnie? Nawet jesli jeden moment nie byt najlep-
szy, zawsze mozna postarac sie, zeby ten nastepny byl piek-
ny. Mamy tez cos$ takiego jak ,family hug”. Jesli juz za bar-
dzo sie pokldcimy, to jest nasze hasto. Kiedy ktéres z nas je
wypowie, trzeba sie przytuli¢ - nawet jesli w tym momen-
cie jest sie najbardziej ztym na drugg osobe. ($miech)

I naprawde polecam, bo to dziata. Taki prosty gest potrafi
zresetowac emocje i przypomnie¢, ze przeciez jesteSmy po
tej samej stronie.

Nadal dzieli Pani zycie pomiedzy Polska

a Stanami Zjednoczonymi?

IN: Tak. Polska i Stany Zjednoczone s3 moimi dwoma
domami. To nie jest dla mnie wybor pomiedzy jednym

a drugim. W obu miejscach mam rodzine, wspomnienia,
przyjaciol i bardzo wazne czesci swojego zycia. Zawodowo
teraz bardzo duzo dzieje sie w Polsce, ale Ameryka pozosta-
je obecna zaréwno prywatnie,
jak i zawodowo. Logistycznie...
Czasem jest to jak operacja woj-
skowa! ($miech) Walizki, kalen-
darze, loty, r6znice czasu. Ale
czlowiek sie uczy. Nasz synek
od poczatku dorasta pomiedzy
dwiema kulturami i dla mnie to
ogromna warto$c. Jest juz dwu-
jezyczny, mowi ptynnie po pol-
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W co dziesi tavicze
wazedlzee! W domu,
w gardleobie,
pedcezas péb.

W jesiennej raméwce Polsatu Ide Nowakow-
ska mozemy oglada¢ w programach: ,Hitster.
Muzyczna gra przebojéw” (1) ,,halo tu polsat”
i ,Twoja Twarz Brzmi Znajomo”. Goscita tez
w studiu wraz z mezem i synkiem (2).

sku i angielsku. Chcemy, zeby czul, ze nie musi
wybiera¢ jednej czesci siebie. Moze byc¢ calym
soba w obu miejscach.

Z jakiej swojej cechy jest Pani szczegél-
nie dumna?

IN: Na pewno jest to wytrwalo$c. Jesli napraw-
de w co$ wierze, bardzo trudno mnie znieche-
ci¢. Taniec nauczyl mnie tego od dziecka - upa-
dasz, wstajesz, probujesz jeszcze raz, poprawiasz. I chyba
tak podchodze tez do zycia. Ale jest jeszcze jedna cecha,

z ktorej jestem dumna - po prostu mam dobre serce. Lubie
ludzi, whasciwie kocham ludzi, i chce widzie¢ w nich
dobro. Czasami w moim zawodzie wcale mi to nie poma-
ga. (Smiech) Prébuje by¢ bardziej asertywna, zachowywac
wiekszy dystans, mowic sobie, ze tym razem bede tward-
sza... a potem bardzo szybko o tym zapominam. Taka po
prostu jestem. Lubie ufa¢ ludziom, dawa¢ im szanse i szuka¢
w nich tego, co dobre. I nawet jesli czasami mozna si¢ na
tym sparzy¢, nie chcialabym tej cechy w sobie stracic.

Czy wdziecznosé to stan, ktéry nieustannie Pani
pielegnuje?

IN: Tak. I dla mnie wdziecznos¢ nie oznacza udawania, ze
wszystko jest zawsze piekne. Mozna by¢ zmeczonym, moz-
na mie¢ trudny dzien, mozna czego$ nie rozumiec i jedno-
cze$nie by¢ wdziecznym. Staram sie codziennie przypomi-
nac sobie, ile dobra juz dostatam - za rodzine, ludzi, kto-
rzy mnie otaczaja, zdrowie. Ale tez za te najprostsze rzeczy.
Nawet za piekne liscie na drzewach, ktore sg stworzone
przez Boga. Czesto przechodzimy obok nich i nawet ich nie
zauwazamy, a przeciez s niesamowi-

te. Chodzi chyba o to, zeby naprawde by¢
wdziecznym za wszystko, co nas otacza.
Wadziecznos¢ bardzo zmienia perspekty-
we. Zamiast ciggle pytac: ,czego jeszcze
mi brakuje?”, zaczynamy dostrzegac: ,ile
juz mam?”. I chyba wtasnie wtedy czto-
wiek odkrywa, ze szczescie nie zawsze
trzeba znalez¢. Czasem trzeba je po pro-
stu zauwazyc.
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Koronka z oversizowg kurtkg zyskuje nowoczesny
sznyt. Toczek zostaje, woalka juz nie.

1. TOCZEK z filcu w intensywnym odcieniu
czerwieni. Ayzeze, 48,10 zt 2. KURTKA

z zamszowej, ekologicznej skéry, z duzymi
kieszeniami. Stradivarius, 229 zt

3. PIERSCIONEK Zaczarowana Réza

z kolekcji Disney ,,Piekna i Bestia”, poztacany.
Pandora, 379 zt 4. KOSZULA flanelowa

w kratke o prostym kroju. New Look,

140 zt 5. GOLF z cienkiej, gtadkiej dzianiny.
Anna Field, 95 zt 6. SPODNICA koronkowa
z asymetrycznym dotem, o dtugosci midi.
Vero Moda, 135 zt 7. KOZAKI na ptaskiej
podeszwie, z szeroka cholewka i ozdobnag
klamerka. H&M, 299,99 zt

»
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TRENDY

Taliowany zakiet i zabot to ukton
w strone belle époque. Spodnie
barrel dodaja modowego pazura.

1. KOLCZYKI srebrne z onyksami

i markasytami. W.Kruk, 269 zt

2. KOSZULA ze stdjkg wykonczong
riuszka. Reserved, 109,99 zt

3. ZAKIET taliowany wetniany

z ozdobnymi guzikami. Joe Browns,
515 zt 4. ZABOT przypinany,

z ozdobng broszg na przodzie.
Ayzeze, 71 zt 5. SPODNIE materia-
towe o kroju barrel. H&M, 129 zt

6. BOTKI wigzane, stylizowane,

z kwiatowym nadrukiem i oryginal-
nym obcasem. Laura Vita, wzér

14 olivia



Jok mgiotha " ;

Kolorowe hafty, tiul i perty tworza /
romantyczny zestaw z odrobing
teatralnego uroku. Ve

1. KOLCZYKI z mosigdzu poztacane,
z kolorowymi cyrkoniami.

Apart, 179 zt 2. KOSZULA transpa-
rentna, z paskiem w talii, idealna jako
narzutka. Touché Privé, 158 zt

3. GORSET zakardowy, haft na welu-
rowej tkaninie. Next, 118 zt

4. SPODNICA tiulowa, rozkloszowa-
na, o dtugosci za kolana. Touché
Privé, 172 zt 5. PIERSCIONEK srebr-
ny poztacany z pertami i Motylem.
Sadva, 99 zt 6. TOREBKA mata,
wizytowa, wyszywana w cekinowe
kwiaty. Next, 265 zt 7. PANTOFLE
lakierowane z waskim paskiem.
Born2be, 69 zt

»
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Fot.: Pawet Drabik/mat.prasowe Kino Swiat, mat.prasowe (31)

TRENDY
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MONSOON

Koronkowy kotnierzyk to maty trik
na wielka zmiane. Do princeski,
ale tez do swetra.

1. KOLCZYKI wiszgce Glamour

ze szktem krysztatowym w kolorze
biatym. Lilou, 389 zt 2. KOSZULA
w stylu retro, z delikatnym nadru-
kiem. Only, 169 zt 3. KOENIERZYK
koronkowy zapinany na guzik-pe-
retke. H&M, 129,99 zt 4. PRINCE-
SKA rozpinana z naszytymi I$nigcy-
mi kwiatami. Sister Jane, 238 zt

5. KOZAKI sznurowane, na wyso-
kim stupku. Nemelien, 279 zt

6. FASCYNATOR w odcieniu
pudrowego rézu, z piérkami. Bonito,
67,99 zt 7. TOREBKA zamszowa
zraczka i odpinanym paskiem.
Luigisanto, 259 zt
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DENIM ma lhlejedﬁo oblicze i nie zamierza
pOprzestac na spadniach. Bluzki, sukienki
qtkl majg teraz swoje PIEC MINUT.

i dod

'

-

uz dawno przestat by¢
grzeczny i przewidywalny.
Projektanci bawig sie tym
materiatem na calego:
dorzucajg falbany, bufki,
marszczenia, zaszewki, wywiniete
mankiety i efektownie umarszczo-
ne rekawy. Nawet klasyczna dzin-

sowa koszula potrafi dzi$ zaskoczy¢ &

L

forma. A spodnie? Tu tez dzieje sie
sporo! Fasony barrel, kuloty, asy-
metryczne zapiecia czy nogawki
tak szerokie, ze zdajg sie topotac
na wietrze. Krotko mowigc: dzins
dostat modowego pazura i dobrze
mu z tym! Spéjrz na niego Swiezym
okiem, bo jest w czym wybierac i..
pobaw sie stylizacjami.
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Fot.: materiaty prasowe (10)

Wliksof!
Lubi kontrasty,
wiec smiato tacz go
z czyms eleganc-
kim, kobiecym albo
zaskakujaco roman-

tycznym i delikatnym.

Z tej tkaniny mozna wyczarowaé wszystko

1. KOLCZYKI - denimowe kwiaty. Temu, 7,64 zt 2. BERET z mata kieszonka. Shein, 22 zt 3. MARYNARKA
z marszczonymi rekawami. H&M, 209,99 zt 4. TOP gorsetowy na guziki. Next, 166 zt 5. TOREBKA na diugim
pasku. Desiqual, 164 zt 6. TOREBKA typu worek. Parfois, 129,99 zt 7. KOZAKI z oryginalna cholewka (niczym
nogawka spodni). Renee, 249 zt 8. SUKIENKA na guziki, rozkloszowana, H&M, 209,99 zt 9. SZPILKI wyciete

po wewnetrznej stronie. Even&0Odd, 127 zt
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Herbata i... dobre brzmienie

Jesienne stuchanie dobrej muzy
ma inny wymiar. Dobrze dobrana,
sprawia, ze nawet deszcz wydaje

sie padac w jej rytm. Twoja playlista
na Spotify zieje nuda? Wtacz ,,Belo-
oped” de Phazz - jazzowg nowos¢é
petna nowoczesnych brzmien
i remikséw utworéw takich legend
jak Ella Fitzgerald, Monty Alexan-
der czy George Duke. A jesli lubisz
muzyke w wersji analogowej, wypa-
truj listopadowej premiery winyla.
My juz czujemy te rytmy!
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Boskie aromaty

Swiece zapachowe to must-have kazdej jesieniary. Jednak te
dobre, np. sojowe, kosztujg niemato. Dlatego tej jesieni warto
przerzucic¢ sie na sojowy wosk zapachowy i kominek. To bardziej
ekonomiczny sposob na pachnace wnetrze. Kilka kostek wosku,
zapalona swieczka tealight i juz — w domu robi sie przytulnie.

A jesli jednak nie wyobrazasz sobie jesieni bez ulubionej $wie-
cy w stoiku, pamietaj o jednej zasadzie: unikaj tunelowania. Wosk
powinien roztopic¢ sie az do $cianek naczynia. Dzieki temu Swieca
bedzie palita sie rownomiernie i wykorzystasz ja maksymalnie.

Domowe zen

Bawisz sie w ukfadanie
suchych bukietow? | bardzo
dobrze, bo to bliskie japon-

skiemu dgzeniu do zen.

To takze forma medytaciji:
wymaga uwaznosci i pracy
z kruchymi, delikatnymi rosli-
nami, a przy okazji obniza
poziom stresu. Go for it!

Ajurwedyjski myk
Zgodnie ze starohinduskimi wierzenia-
mi, jesien to pora dominacji waty doszy (sity):
suchosci, chtodu, wiatru i niepokoju. Gdy

wymyka sie spod kontroli, mamy zimne rece
i dfonie. Rozwigzaniem jest abhyanga: masaz
nierafinowanym olejem sezamowym. Przed
masazem buteleczke ogrzewa sie w misce
Z goragcg woda. Masuije sie cate ciato,
od gtowy do stép. Zmywa sie po
kwadransie.

Chinskie czary-mary

W feng shui jesien i zima to czas
przewagi yin: chtodu, wilgoci
i bezruchu. Zeby ociepli¢ wnetrze,
trzeba wprowadzi¢ wiecej yang,
czyli energii ognia i ziemi. W prak-
tyce oznacza to kilka rzeczy. Trze-
ba zatrzymac qgi w pomieszcze-
niu. Feng shui zaleca, by energia
nie ,uciekata” przez okna i drzwi,
dlatego poleca ciezsze zastony,
dywany i zamykanie drzwi do nie-
uzywanych pokoi. To ma sens
— kiedy zatrzymujesz qi, wnetrze
tatwiej trzyma tez ciepto.
| 3

-
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« Owsianka: reaktywacja

Jest cos takiego w jesieni, ze chce
nam sie cieptych sniadan (i zup, praw-
da?). Owsianka doskonale wpisuje sie

w ten trend, bo jakos tak poklepuje nas
po brzuszku. Dotychczas dodawatysmy do niej
standardowe dodatki typu owoce, orzechy, ale
mamy dla was hit prosto z Nowego Jorku. Przed
panstwem: owsianka na wytrawnie. Serwowa-
na z jajkami sadzonymi, parmezanem, a nawet
z olejem sezamowym lub kimchi. Ta to musi
dopiero rozgrzewac!

Jesienny kalendarz przyjemnosci

Znasz to uczucie, gdy od rana cieszysz sie na wie-
cz6r z ksiazkg? Badania potwierdzaja, ze czeka-
nie na cos$ mitego budzi w nas silniejsze emocje niz
pdzniejsze wspomnienie. Wykorzystaj to! Zapla-
nuj na kazdy tydzien jesieni jedng drobnostke: kino
Z przyjaciotka, pieczenie szarlotki, dtugi spacer
wsrdd lisci, wolng niedziele pod kocem... | ciesz
sie nig juz od poniedziatku.

Seans, ktory rozczula i bawi

Masz kilka platform streamingowych, ale
i tak diuzej szukasz, niz ogladasz cos
dobrego? Znamy ten bdl, ale mamy na
niego remedium. Ot6z na Apple TV kry-
je sie serial nad serialami, ktéry zmienia
jesienna chlape w filmowy, rozgrzewajacy
kocyk. Tadam! Siegnijcie po ,Teda Lasso”,
ktory doczekat sie juz czwartego sezonu.
Tylko nie rébcie sobie maratonu,
dawkuijcie te przyjemnos$c¢ po trochu.
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Prace w ogrodzie

Jesienny ruch moze by¢ przyjemnoscia, wiecie
dlaczego? Ot6z okazuije sie, ze kontakt z glebowa
bakteriag Mycobacterium vaccae aktywuje neurony
produkujace serotonine. Czyli wniosek jest jeden:
w tadny dzien porzucamy ciepte pielesze i idziemy

grabic liscie lub na dtugi spacer. Uktad typu
win-win, bo oponka w talii sie zmniejszy (kto grabit
mokre liscie, ten wie).

Jakie mite ciepetko

Herbata z imbirem to cos$ wiecej niz babcina
rada. Badania pokazujg, ze napgj z imbirem
wypity po positku pobudza termogene-
ze, czyli wytwarzanie ciepta w organizmie.
Mozesz tez zadziataC od zewnatrz i wtgczyc
sobie specjalng mate grzewcza pod stopy

lub wsunac je do wielkiego ,buta” grzewcze-

go. Wszystko dostepne jest w necie.

Teraz tylko ja

Owsianka rzadzi jesienia, i to nie tylko na
Sniadanie. Naturalne maseczki oczyszcza-
jace na jej bazie sprawia, ze cera przez
catg jesien i zime bedzie promienna. 2 tyz-
ki ptatkéw owsianych zalej niewielka ilo-
$cig herbatki rumiankowej. Natéz na twarz
i dekolt. Rytuat pieknosci mozesz zakon-
czy¢ najnowsza rewelacja z dziedziny beau-

ty: maska typu wrapping. »
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Perfumy to jedna z licznych l
warstw, ktére naktadamy '
na siebie o tej porze roku.
Jako jedna z nich spraw-
dzi sie chociazby nowosé
z Zary: Caramel Brilé. i
W tym sezonie modne jest Py
co$ jeszcze: taczenie ze . Ogien pod reka
;thi/f; f;&?;:c,fztsig& ' ' Kominek jest twoim marzeniem? Nic
waniliowa mgietke do ciata : - straconego, nawet w bloku. Postaw
z perfumami o nutach chai, | 7 na biokominki, w ktérych nie spa-
la sie drewna, ale specjalny zel.

marshmallow albo pieczo-
nych stodkosci. Tegorocz- Niby kominek, troszke udawany, ale

nt? f S'én':j"f:p:;h:izg? ciepfo i ogien jak najprawdziwsze.
Yo prey B Sprawdzity$my i polecamy!

nieczne tylko waniliowe.

W strone Japonii

Modnej pumpkin spice latte mowimy
juz bye bye. Teraz na czasie jest japon-
ska herbata hojicha. Ta prazona japon-
ska herbata ma gteboki, lekko orzecho-
wy smak. Sprébuj jej w wersji z mlekiem
i miodem — uwaga! — z palonym mastem.
Hojicha i bogatsze, mniej oczywiste sma-

ki kawy sg w tym sezonie wskazywane
jako alternatywy dla klasycznych jesien-

nych latte.

Aromatyczna drzemunia

Krotki sen i wybudzanie sie powoduja,
ze organizm produkuje mniegj limfocytow
koniecznych do walki ze szkodliwymi drobno-
ustrojami. Wiec... obudz w sobie sustal
Zasypianie utatwi ci rozgrzewajgca wonna
kuracja. W kominku do aromaterapii umiesc:
3 krople olejku ze stodkiej pomaranczy, 2 krople
olejku imbirowego, 1 krople olejku z lisci cyna-
monu, 1 krople olejku gozdzikowego.
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« Nie ma jak futro

Nowinka prosto z paryskich wybiegéw
mody: w tym sezonie rzgdza sztuczne
futra. Nam serce skradt krétki ptasz-
czyk, ktéry Swietnie komponuje sie
ze spddnicami typu boho. By the way:
jak to jest, ze w futrach czujemy sie
jak damy?

Lektura jak kocyk

Fot.: Adobe Stock (15), Oliver Bonas/prshots, Bonprix, Apple TV

Dtugie wieczory az zaprasza-
ja do dtugiej lektury. Wsréd wie-
lu jesiennych nowosci najbardzie;

. urzekta nas

hot

. powiesc , Kot
b 1. ogrodnika”. To

‘ “g] “(I”Il\(l subtelna opo-
. -~ wiesé, w ktorej

poezja, natu-
ra i czutosc
przeplata-
ja sie, uczac,
jak mowic,
THOMAS kochac i zyC.
SCHLESSER
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Ciepte otulenie

Zakochatysmy sie w tym
sprytnym rozwigzaniu! Te
z nas, ktére nie cierpia sza-
likéw, odetchnety z ulga:
w koncu cos nowego. A co?
Szalowy kotnierz z kaptu-
rem (np. z Bonprix). Dzieki
swojej czerni jest uniwersal-
ny i ponadczasowy. Okazuje
sie, ze nie tylko szaliki stra-
city robote, ale czapki tez!

g .... ‘!_‘.“.
‘_'-',-',.."——ﬁ..J

Home sweet home AN

\

Jak wyglada idealny jesienny dom? Tak, )

ze wchodzgc, czujesz ulge, a wychodzac, to- /'
zaczynasz teskni¢ za swoim miejscem 7

na ziemi. W naszej wersji wyglada on tak:
duzo mikroswiatetek, wiele pledéw i jesz-
cze wiecej poduszek. L6zko powinno tonaé
w poswiacie i morzu poduch, tak abys$
mogta sie w nie zapadac. Zachwycit nas tez
LED-owy napis na Scianie. A was?






PROMOCJA

Bardziej jednolita i gladka cera

Nowa odstona kultowego pudru Photo Ready
taczy rézne kolory i wiasciwosci w jednej
formule. Puder pomaga zmniejszy¢ widocznosc
zaczerwienien i przebarwien, wygtadzi¢ skére
oraz optycznie ukry¢ niedoskonatosci.

Dzigki temu cera wyglada na bardziej

jednolita, gtadka i promienna.

Wibo PhotoReady,

puder do twarzy, sypki, 14 g

Samoopalacz, ktory
pielegnuje jak balsam

3 . Balsam samoopalajacy stop-

- niowo nadaje skdrze naturalny,

. réwnomierny kolor, jednoczesnie
intensywnie jg nawilzajac i pie-
legnujac. Formuta z gliceryna,
roslinnym DHA i mastem shea
sprawia, ze skdra pozostaje
miekka, gtadka i przyjemna
w dotyku.

Mixa Bright&Bronze,
balsam samoopalajacy, 250 ml

PHOTO

READY

LOOSE POWDER

Poczuj ten efekt!

Kosmetyki, ktére warto miec pod reka, ulubione
hity i mate urodowe ,peretki” na kazdy dzien.
Dzieki nim w kilka minut ogarniesz wtosy, skore
i makijaz — tak, zeby wygladac swiezo i czuc sie
dobrze. W Rossmannie znajdziesz wszystko, czego
potrzebujesz zarowno na zabiegane poranki,
jak i spokojne wieczory. Wybierz cos dla siebie
i zamien rutyne w chwile przyjemnosci.

Jeden pedzel,
dwie rozne koncowki

] Dwustronny pedzel
KillyS x Zurawska to uniwersalne

Wyréwnanie kolorytu
bez efektu maski

Korektor NAM Pro Shaping fatwo stapia sie ze ské-
ra, zapewniajac krycie dopasowane do potrzeb —
od delikatnego wyrdwnania kolorytu po mocniejsze
zamaskowanie niedoskonatosci. Lekka, wegariska
formuta dobrze sie rozprowadza i nie obcigza skory,
pozostawiajac jg naturalnie rozswietlong. Wygodny
aplikator utatwia precyzyjna aplikacje, takze

w delikatnej okolicy pod oczami.

NAM Pro Shaping, korektor, 02N, 6 ml

narzedzie do aplikacji i blendo-
wania kremowych kosmetykow.
Wieksza, zbita koricowka utatwia
réwnomierne rozprowadzanie
podktadu oraz kremowych pro-
duktéw do policzkow,
a mniejsza pozwala
precyzyjnie dopracowac
okolice oczu i detale.

KillyS x Zurawska, pedzel
do produktéw mokrych, 1 szt.




Smietankowy
balsam do ciala

Lekka konsystencja Smietanki
sprawia, ze balsam szybko sie
rozprowadza i wchtania, pozo-
stawiajac skére miekka, gtadka
i przyjemnie nawilzong bez
uczucia lepkosci. Masto shea,
kwas hialuronowy, niacynamid

i pantenol wspierajg nawilzenie,
odzywienie i regeneracje skory.
Catosc dopetnia subtelny, ener-
getyzujacy aromat matchy.

Fluff, balsam do ciata,
$mietana, Matcha Latte, 200 ml

Efekt ,,golden skin” bez smug

Zelowy rozéwietlacz Tuli Labs Gelly Gold
nadaje skorze intensywny, ztocisty blask

i promienne wykoriczenie. Lekka kremo-
wo-zelowa formuta tatwo sie rozprowadza

i wtapia w skére. Mikroczasteczki ztotego
pigmentu zapewniaja réwnomierny efekt
bez smug. Rozswietlacz sprawdzi sie zarow-
. no w codziennym makijazu, jak i wtedy, gdy
Pod oczy, na lqu chcesz uzyskac¢ mocniejszy efekt glow.

zmarszczke i okolice ust Tuli Labs, rozéwietlacz
do twarzy, zelowy Gold, 14 g

Hydrozelowe multi-ptatki Efektima 24K

Gold & Hyaluronic Acid zapewniajg kompleksowa
pielegnacje wtrzech obszarach twarzy: pod oczami,
miedzy brwiami oraz wokét ust. Formuta ze ztotem

24K, kwasem hialuronowym, retinolem, kofeing i wi- Otulajqcy zapach
taming E intensywnie nawilza, wygtadza i pomaga . . A B

zmniejszy¢ widocznosc zmarszczek oraz cieni pod 1 plelt;gnac]a wloséw
oczami.Ergonomiczny ksztatt ptatkdw zapewnia wjednym

wygodna aplikacje. )
Efektima 24K Gold & Hyaluron, Perfumy do wtoséw Neboa Sweet

ptatki do twarzy, 90 szt. Grace nie tylko pigknie pachng,
ale takze dbaja o wyglad wtosow.
Formuta z ekstraktem z dzikiej

rézy i owocéw baobabu pomaga
nadac¢ pasmom miekkosc i naturalny
blask. Kompozycja taczy soczysta

gruszke, kremowa praling i subtelng l( !
nute kokosa, tworzac stodki, ciepty -8
i apetyczny zapach, ktdry przyjemnie )( X l

otula wtosy.

Neboa, perfumy do wioséw,
Sweet Grace, 50 ml

Redukcja oznak

zmeczeniai opuchlizny

Lekki krem pod oczy wygtadza drobne linie

i zmarszczki mimiczne. Jedwabista konsystencja

delikatnie otula cienka skdére wokot oczu, zapew-

niajac jej nawilzenie, miekkosc i elastycznosc.

Formuta wzmacnia i chroni delikatng skore,

dzieki czemu spojrzenie wyglada na swiezsze, R@SSMAN N
gtadsze i bardziej wypoczete. Mgja Drogeria

Miya My Bloom, krem pod oczy, wygtadzajacy, 15 ml
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Zycie plynie dalej

Jak poradzi¢ sobie po stracie bliskiej osoby,
jak podzwignac sie i zy¢ w nowej rzeczywistosci?
, dzielgc sie wtasnymi
doswiadczeniami, wspomnieniami, daje site wielu z nas.

WYSLUCHALA: ANNA SZATAN

»Po Smierci Tomka mam od niego rézne znaki. Czeste. Wiem, ze wiele bliskich osob tez

je otrzymuge, od tych, ktérzy przeszli na drugg strone. Kilka tygodni po tym, jak Tomek
odszedl, siedziatam z kolezankg na balkonie. Na warszawskim osiedlu, petnym blokow.
Kiedy wydarzylo sie to, co zaraz opowiem, kolezanka powiedziata, ze nigdy by nie uwie-
rzyla, gdyby ze mnq nie siedziala. Poplakala sie ze wzruszenia. Otéz siedzimy na balkonie
i rozmawiamy. Miatam chwile stabosci, tak przeciez ludzkie i zwyczajne w czasie Zatoby
po najblizszej osobie. Bytam wtedy smutna, rozzalona na los, przezywatam bardzo odejscie
Tomka. Pogoda byta tego dnia fatalna, szaro, deszcz i w ogole. Zaczetysmy rozmawiac

o Tomku. Nagle kolezanka mowi: popatrz tam! Znad wiezowca po drugiej stronie wyrosta
tecza. W tej szarosci, w tym deszczu. Nigdy nie widziatam tutaj teczy. (...) Tecza zaczeta
rosngc. My przestatySmy mowic, zdumione, przejete, poruszone... I potem sie rozstqpity
chmury. Pojawilo sig stoneczko, w tle grata muzyka. Jak na filmie. Obie mialysmy ciary.

A ja sie zaczetam smiac. Powiedziatam glosno: ,,Ja wiem, ze to ty, Tomek!”... To zjawisko
(..) trwato moze z dziesie¢ minut, akurat tyle, zebym z pltaczu przeszta do smiechu.

W pare chwil podniostam sie na duchu. (...) Kolezanka siedziala, zszokowana, na tym bal-
konie. Nie mogla uwierzyc¢ w to, co sie stato. A ja pomyslatam, ze Tomek czuwa nade mng”.

o fragment ksigzki ,,Spotkajmy sie tam,

w Kosmosie”. Dokonczytam ja, gdy Tomka

nie bylo juz fizycznie ze mng. Ksigzka nie

jest o $mierci - jest o milosci, ktdra nie kon-

czy sie wraz z odejsciem ukochanej osoby.
Jest takze o tym, ze po najwiekszej, najboles$niejszej
stracie, mozna odnalez¢ siebie na nowo. Mimo bar-
dzo trudnych momentéw nie stracitam woli pisania,
ani przez chwile nie pomyslatam, ze odpuszcze, choé
bylam w rozsypce. Tomkowi bardzo zalezalo, by ten
intymny zapis powstal, by byl wsparciem dla innych.

Dlatego... nie mogio byé¢ inaczej

« Ksigzke mozna kupi¢ w sklepie Fundacji w Kosmosie

im. Tomka Jakubiaka: www.fundacjawkosmosie.pl. omasz Jakubiak "

Dochéd z kazdego egzemplarza wspiera jej dziatania.
Przez ostatnie kilka miesiecy, od kiedy ksigzka jest

w sprzedazy, dostalam wiele wzruszajacych, przejmuja-
cych wiadomosci od czytelniczek, czytelnikow, ktorzy
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utwierdzaja mnie w przekonaniu, ze to, co napisatam,
nie tylko niesie pomoc i otuche ludziom, ktérzy wspie-
raja bliskich w chorobie, nie tylko pomaga podnosi¢ sie
po stracie, ale tez sktania do refleksji, by docenia¢ obec-
ne relacje, by dbac o ich jakos¢, staraé sie by¢ uwaznym
na drugiego cztowieka, na swoich bliskich, na codzien-
no$¢ - poki mamy czas... Bo przeciez nikt z nas nie wie,
ile go ma. Kazdy, komu zalezy na umacnianiu wiezi,
znajdzie w tej ksigzce tresci dla siebie.

Pisanie okazalo sie rodzajem terapii

+ Po odejsciu Tomka proces pisania byt niezwykle trud-
ny. Wracanie do bolesnych chwil, potem kazde kolejne
czytanie po poprawkach przed drukiem sprawiaty, ze
czulam sie ogromnie wyczerpana - zar6wno emocjo-
nalnie, jak i fizycznie. Ale to wlasnie ta praca, to zada-
nie pomoglo mi sprawniej dojs¢ do siebie po ekstremal-
nych przezyciach, po tragedii. Zmierzytam sie z tym
ijestem z siebie dumna. Wiem, jak wielkg warto$¢ ma
ta ksigzka, jak mocny jest jej przekaz, jak wiele watkow
tabu porusza - a te sg nieodtgczng, cho¢ niestusznie
przemilczang, czescia zycia tak wielu z nas.
- To tematy, ktore wypieramy, o ktorych nie chcemy
lub nie umiemy rozmawiac¢. W trakcie pisania ksigzki
towarzyszyty mi dwie wazne dla mnie kobiety - redak-
torka wydania, czuta motywatorka, ktéra wtedy byta
‘najblizej moich mysli i stow oraz terapeutka, ktéra na
biezaco kontrolowata moja kondycje psychiczna, wspie-
ra? mnie. Ta troska dawata mi duze poczucie bezpie-
czenstwa. W terapii jestem do tej pory. Dzi$ traktuje ja
juz jak higiene osobista, jak... mycie zebow.

sknota byla i jest...

» Teraz juz wiem, ze gdy bliska, ukochana osoba odcho-
zi, to 9.i’e jest koniec naszego zycia, cho¢ tak sie moze
ydawac. Ono toczy sie dalej — $wieci stonce, pada
eszcz, ludzie mijajg nas na chodnikach, rozmawia-
, Smieja sie, trzeba zaptacic rachunki, zrobic zakupy,
zajac sie dzieckiem, praca, wreszcie - sobg... Na poczat-
ku wszystko bylo trudne. Odczuwatam ogromny bol
traty, a jednoczesnie z kazdym dniem pojawiat sie pro-
myk wdziecznosci za dobre, drobne codzienne wyda-
rzenia, ktore mnie spotykaly i dawaty site. Robitam
mate kroki, bliskie plany, a jednoczesnie bardzo tesk-
1" nilam za tym, co minelo, za mezem, ktérego fizycznie
. Zciekawoscig patrze

ze ie bylo, za zyciem, ktére si¢ skoriczylo. Dzi$
".- na siebie. Sama sie - wiem, ze bol nie wyklucza ani wdziecznosci, ani rado-
zastanawiam, czy s’hlany, myslenie o przysztosci — nie wykluczajg

to chwilowe, czy juz
na state. Duzg przy-
jemnos¢ sprawia mi
budowanie relaciji

z sama soba.

knoty za tym, co mineto. Z Tomkiem czesto rozma-

wialismy o réznych drogach, takze o tym, co bedzie,

- gdy go zabranie... To byt bardzo wesoty cztowiek, kolo-

~ rowy ptak - mowil mi wielokrotnie, abym nie tracita
czasu na smutek, abym pamietala, ze moje zycie pty-
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Fot.: Lech Molski, arch.prywatne (3), mat.prasowe

ajleplej regenerUJe -
mnie ruch na swie-|

zym powietrzu — bez |
.wzgledu na pore
roku. Otaczanie sie

| naturq Jest dla mnie

nie dalej. Zalezato mu - kiedy juz go nie bedzie z nami

- aby$my ja i nasz syn cieszyli si¢ kazdym dniem. Dzie-
ki emocjonalnym rozmowom, trudnym i pigknym jed-
noczesnie, przewartosciowatam wiele spraw, zmienitam
podejscie do zycia. Tesknota nadal jest, bedzie - bardzo
brakuje mi Tomka. Ale milosc, ktdra nas taczyla, stata sie
moim kapitatem na przysztos¢, paliwem na dalszg droge.

Czas na smiech, na kolory

« Moje usta dtugo nie uktadaly sie w naturalny usmiech.
To przyszlo z czasem. Pojawity sie reakcje na zabawne
sytuacje, zarty — ogromna w tym zastuga moich przy-
jaciol. Rézne spontaniczne wydarzenia sprawiaty, ze
zaczetam sie usmiechac¢. Tomek miat nieprawdopodob-
ne poczucie humoru, nie bylo szans, aby sie przy nim
nie $miac. Gdy po jego $mierci po raz pierwszy szcze-
rze sie zasmialam, pomyslatam: ,,000000”. Ale nie mia-
Yo to nic wspolnego z samokontrola, z poczuciem winy

i mysla: ,,O rany... nie powinnam, nie wypada”. To raczej
byta mysl: ,O000 - jestem juz na takim etapie, tak reagu-
je, znow sie z czego$ $mieje - jak dawniej, cho¢ inaczej”.
To dato mi jeszcze wiekszg czulos¢ dla siebie i toleran-
cje. Bylo jak pierwsze ziarnko. Potem réwnie naturalnie
zaczety pojawiac sie mysli o przyszlosci - tej niedale-
kiej. A trudno o niej myslec, gdy wszystko, co wspdlnie
budowalismy, leglo w gruzach, odeszlo. Z czasem przy-
szly tez inne reakcje, potrzeby. Tak jak zycie ma dla nas
calg palete barw, tak i ja potrzebowatam jego nowych
odcieni w swoim $wiecie. Pewnego dnia poczutam,

ze chce wlozy¢ turkusows sukienke. Kupitam ja, gdy
bytam z Tomkiem dawno temu gdzie$ za granica. Tak
mi sie wtedy spodobata, ze nie mogtam bez niej wyjsc¢
ze sklepu. Potem miata dtugg przerwe - zawista na wie-
szaku w szafie i jako$ nie miatam okazji jej nosi¢. Az
nagle nadszed! ten moment. To bylo odwazne, bo wraz
z tg sukienka, jej picknym kolorem znéw wrocity wspo-
mnienia. Opublikowatam wtedy post, ktory poruszyt
nie tylko mojg czulg strune, ale tez wielu innych oséb.
Uwazam, ze kazdy ma prawo przezywac zalobe tak jak
chce, robi¢, co chce, nosic takie rzeczy i kolory, jakie mu
sie podobaja, jakich potrzebuje. Na przezywanie zato-
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W gorszych chwilach siadam i przygladam
sie sobie z uwagg — analizuje, dlaczego mam

stabszy nastroj, co moge dla siebie zrobi¢
albo czy w ogole musze cokolwiek robié. |
& Ll

by nie ma jednego wzoru. Turkusowa sukienka nikomu
nie wyrzadza krzywdy. A ja dzieki niej zrobitam kolejny
wazny krok ku mojej uwaznosci na siebie, krok w dba-

niu o siebie. Bo w czasie choroby Tomka mnie nie byto...

Zwykla codziennosé

- Lubie gotowac. Robie to kazdego dnia. I ja, i Tomu$
uwielbiamy domowe smaki, prostg kuchnie - chetnie

i czesto przygotowuje jego ulubione nalesniki, pierogi.
Oboje kochamy dania z makaronem. Przywotywanie
smakow Tomka, odtwarzanie jego kuchni jest niemoz-
liwe. Nie probuje nawet tego robic. Jego potrawy byly
unikatowe, nie do podrobienia. Dzi$ raczej celebruje

z synkiem nasze wspolne rodzinne rytuaty, proste czyn-
nosci, sposob spedzania czasu. One staty sie namiastka
tamtego zycia, ktére przywoluje, pielegnuje na co dzien.
Cho¢... dzi$ jestem juz inng osobg. Zmienitam sie. Inne
s3 moje upodobania, odeszty niektére przyzwyczajenia,
wyrabiam nowe nawyki. Z ciekawo$cig patrze na siebie.
Sama si¢ zastanawiam, czy to chwilowe, czy juz na state.
Duza przyjemnosc sprawia mi budowanie relacji z samg
soba. Bardzo pomaga mi aktywnosc fizyczna. Swietnie
dziala na cialo i na glowe, pozwala pozby¢ sie nagro-
madzonych emocji, uwolni¢ umyst od gonitwy, natto-
ku mysli, odprezy¢ sie i zrelaksowaé. Czesto z Tomu-
siem jezdzimy na rowerze, chodze na pilates, spaceruje.
Najlepiej regeneruje mnie ruch na $wiezym powietrzu

- bez wzgledu na pore roku. Otaczanie si¢ naturg jest
dla mnie jak lek - takze na jesienne smutki. Potem, gdy
wracam do domu, rozgrzewam sie - robie ulubiong her-
bate, biore ksigzke i zaszywam sie z nig na jakis czas pod
kocem. To dla mnie cudowny odpoczynek i moment, by
poby¢ ze soba. Relaks, zdrowa dieta, sen s kluczowe, to

Dz weem, ze bél nce

wyklneza and walzigozndded,
and nadodor.



moje codzienne BHP, higiena zycia. Poza tym zwyczaj-
nie... ciesze sie drobiazgami - tej sztuki uczy mnie mistrz
- mdj syn. Jego reakcje sa szczere, naturalne i czesto bar-
dzo zywiotowe. Tak wlasnie odzyskuje sity. W gorszych
chwilach siadam i przygladam si¢ sobie z uwagg — ana-
lizuje, dlaczego mam stabszy nastréj, co moge dla siebie
zrobi¢ albo czy w ogdle musze cokolwiek robi¢. Wspar-
ciem sg takze przyjaciele - to moja semirodzina, wiele
razem przezylismy, jesteSmy wobec siebie szczerzy, uzu-
pelniamy sie. Wiem, ze Tomek nade mng czuwa, wierze,
ze to on dba, by ci wszyscy wspaniali, wartosciowi ludzie
byli wokot mnie.

Sny, znaki...

« Czy Tomek mi sie $ni? Tak. Tylko raz miatam tak reali-
styczny sen, ze az sie wybudzitam. Dzi$, kiedy odwiedza
mnie we $nie, juz wiem, Ze to nie dzieje si¢ naprawde, ze
to mi sie $ni. To méj Aniot, ktéry czuwa nade mna. Jako
para, mielismy z Tomkiem wspdlny jezyk, kod, okreslone
znaki - dzi$ te znaki otrzymuje, odbieram je, czytam

- opisatam je w ksigzce, sg dla mnie potwierdzeniem
jego obecnosci. Ja tez odwiedzam Tomka. W ubieglym
roku, 1. listopada, posztam z synkiem na cmentarz. Byt
spokojny wieczor. Ilos¢ ptongcych zniczy, jakg zastali-
$my na grobie Tomka, byta niewiarygodna, wygladato to
magicznie, od $wiec bito ciepto, ktére nas rozgrzewato.
Piekne dos$wiadczenie. Rozmawiali$émy o tym z synem.
Gdy odwiedzamy Tomka, staram sie, by syn czul sie
swobodnie i - jesli chce - by miat przestrzen do roz-
mow z tatg sam na sam. Nie robimy z tego tabu. Dziec-
ku potrzeba duzo empatii i spokoju. Ono powoli uktada
sobie $wiat na nowo razem z towarzyszaca mu teskno-
ta za rodzicem, ktory odszedt, ze swojg ztoscia, zalem,
smutkiem... To, co najtrudniejszego miato nas spotkac
jako rodzine, juz nas spotkato. Teraz z szacunkiem do
tego, co przezyliémy, chce budowac nasz dobrostan,

ale tez wlasny nowy swiat.

Szczescie, przysziosé

+ Od $mierci Tomka niedtugo minie péttora roku.
Odczuwam spokéj, powoli odzyskuje rownowage. Ale
czy jestem szczesliwa... Szczescie nie jest niczym sta-
tym. To chwile, ktore dostrzegam, tapie w ciggu dnia.
Nie moge powiedzie¢, ze nie odczuwam szczescia

w tych chwilach. To bylaby hipokryzja, gdybym méwi-
fa, ze nie jestem szczesliwa. Bo jednak jestem zdrowa,
mam zdrowe, wspaniate dziecko, pracuje, realizuje sie,
rozwijam. Gdy kto$ mnie pyta o nowg relacje, nowe
uczucie - sama zastanawiam sie, na ile mam w sobie te
gotowos$¢. Na pewno nie zamykam sie na mitosé. Gdy
kiedys przyjdzie, bede to wiedziala, z pewnoscig poczu-
je, ze to wlasciwy moment. Dzis$ niczego w tej delikat-
nej materii nie planuje - zostawiam to zyciu. Ufam mu.

REKLAMA
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Fot.: TVN/Adam Pluciriski MOVE

a tu z pewnoscia
tacy, co by najchet-
niej wpisali listopad
na liste ,rzeczy, kté-
re spokojnie mogtyby znik-
naé i nikt by za nimi nie
tesknit” - prawda?
I musze wam przyznaé, ze przez
dtugie lata myslatam podobnie.
Wiecej! Wpisatabym tam zarow-
no listopad, jak i marzec, a dopé-
ki nie urodzitam cérki w stycz-
niu, to rowniez i styczen. Dtu-
gie to takie, zimne i depresyjne.
Wszystkie swieta za nami, a wio-
sny nawet nie wida¢ na horyzon-
cie. Brrr. No ale nie pozbawie
dziecka urodzin, nie jestem taka...
Osiem lat temu uznatam wiec,
ze ,,niech sobie ten styczen istnie-
je — co zrobic”, ale z reszta, czyli
gléwnie z listopadem, bylo duzo
trudniej. No bo wiecie, czlowiek
tu sobie spokojnie kocha zlotg
polska jesient — chmury, co szybko
sung po niebie, zmieniajac pro-
mienie storica w migawke, koloro-
we liscie tworzace miekkie dywa-
ny, pomaranczowo-zlotg poswia-
te, wlasne urodziny i jaki§ nowy
poczatek, co to sie wyryt w glowie
poprzez lata edukacji - z nowym
piérnikiem i przyrzeczeniami
poprawy. No bajka! Mieszanina
sentymentow i wiralowego dynio-
wego latte.
I nagle w ten sielski kra-
jobraz wkracza on - nagi
i ordynarny listopad. Zaczy-
na sie niewinnie od cmentarnej
rewii mody, jeszcze chwile pto-
ng ciepte znicze zar6wno na gro-
bach, jak i w halloweenowych
dekoracjach, a potem pstryk!
I nie ma niczego. Liscie spadty.
Wszystkie. I zamienity sie w bra-
zowa breje. Za to jest deszcz.
W zaleznosci od pory dnia zaci-
na, sigpi albo po prostu pada. Blo-
to, duzo blota. Szare kurtki, gra-
natowe parasole, czarne plaszcze.
Zeby nie byto wida¢ brudu. Albo
oznak rados$ci - nie wiadomo.

34 olivia

Listopad

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

No wiec zytam sobie w tej cichej
nienawi$ci do listopada, ttumaczac,
ze to niby tylko chwila, ze grudzien
za pasem, ze zaraz wciggnie mnie
wir przed$wigteczny, bo jak wiado-
mo zycie odmierzamy do $wiat i po
nich, ale jakos nie dziatato.

Na szczescie pewien wiek
daje nam, poza dotkliwszym
odczuwaniem grawitacji, row-
niez baczniejsza uwage na
rzeczywistosé, dzieki czemu

w konicu dotarto do mnie, ze bez
listopada, czymkolwiek ten listopad

jest w naszym zyciu - nie doce-
nisz lipca. Ani cieptych wieczo-
row, ani brzaskow glosnych od
rozbudzonego ptactwa.

Dzis, gdy patrzysz w okno,
widzisz, jak ciepte swiatto
lampki i zimny zmierzch
zlewaja sie w jeden obraz.
Twoja twarz i krople sptywaja-
ce po szybie. Szaruga za i przy-
tulno$¢ w. Bez jednego nie ma
drugiego. Ta spokojna mysl, kto-
ra rozlewa sie w brzuchu - jak
dobrze, ze jestem w domu. Bez
listopada nie ma przyjemnosci

z leniwego sobotniego poranka,
gdzie pogoda stanowi absolut-

ne i bezsporne wyttumaczenie
tego, ze jedyny plan dnia to picie
goracego kakao na kanapie. Bez
listopada ciepty koc nie brzmi
tak romantycznie. Bez listopa-
da nie ma przemoczonych noga-
wek i marzenia o cieptej kgpie-
li, ktore tak tatwo spetnic! A juz
goraca kapiel z ksigzka, gdy czto-
wiek wréci do domu zmarzniety
na ko$¢! I gdy nam ja jeszcze ktos
przygotuje! No ludzie! Przeciez to
najlepsze, co moze cztowieka spo-
tkaé. Dzieki listopadowi wiasnie.
Potrzebujemy listopada,
zeby jeszcze mocniej
kochaé maj! Dla domowek,
robotek recznych, testowania
nowych przepiséw i bycia razem
»pomimo”. No i dla sierpnio-
wych dzieci - rzecz jasna. Listo-
pad powinien by¢ rozdawany

w tabletkach, kiedy za bardzo
rozleniwi nas dobrostan i mysl,
ze juz nic nas specjalnie nie cie-
szy. Tak przewidywalne prze-
ciez pory roku ucza, jak bardzo
$wiat moze by¢ nieprzewidy-
walny. Cieple zimy, zimne lata,
powodzie i sztormy. Ale pokazu-
ja tez, ze wszystko mija. Kazdy
cykl ma swdj poczatek i koniec,
a czasem jedyne, co nam pozosta-
je, to trwac i probowac wyciggnaé
z tego co najlepsze. Wiec ja Wam
radze wyciagnac koc. Usciski.
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Urodzaj na parapecie

Raz w tygodniu utéz na parapecie
jesienna kompozycije z jabtek, sli-
wek i matej dyni. Zbieraj po jednym
owocu dziennie, az zapetnisz caty
blat. Taki kolorowy urodzaj koi wzrok §
lepiej niz niejeden bukiet.

Aistwa daja site | ukojeni
GO. Zorganizuj pieczeni




Smak, ktory przypomina o bliskich

Czy jesien przenosi ci¢ do krainy dziecinstwa szybciej
niz jakakolwiek inna pora roku? Dym z ogniska, pie-
czone ziemniaki wyciggane patykiem z popiotu, pal-

ce czarne od skorki, wyprawa na grzyby. Wystarczy, ze
poczujesz ten zapach, a wracasz do ogrodu dziadkow,
w za duzej kurtce, z rekami czerwonymi od zimna.
Psycholodzy sprawdzaja, co dzieje sie wtedy w glowie.
Te krotkie powroty do lat dziecinstwa majg wymierng
wartosc dla dobrostanu. Mozesz je traktowac jak narze-
dzie, po ktore warto
siega¢ $wiadomie.
Comfort food zawsze
smakuje wyjatkowo,
cho¢ zazwyczaj to
bardzo proste jedze-
nie: pomidorowa,
kotlet mielony, leni-
we, kisiel. Jego site
buduje to, z kim sie

je jadto. Jordan Troisi
i Shira Gabriel opisali
znajome potrawy jako
rodzaj zastepczego
kontaktu z bliskimi,
jedzenie, ktore przy-
pomina o zwigzanych
z nim osobach. Pierw-
sze wyniki sugero-
waly, ze taki positek
tagodzi osamotnienie,

dzierniku i listopadzie mocniej niz kiedykolwiek, bo
wokoét znow pachnie wilgotng ziemia i dymem.

Nos to pamieta

Rachel Herz z Brown University od ponad 20 lat
bada, dlaczego zapachy uruchamiajg wspomnie-

nia inaczej niz dzwieki czy obraz. Dajg mocniejsze
poczucie cofniecia w czasie. Won dymu z ogniska
potrafi przywotac calg jesieni sprzed 40 lat szybciej
niz najlepsza fotografia. Jesienig takich tropéw jest
najwiecej, bo przyrza-
dzanie powidel, kisze-
nie kapusty i grabie-
nie lisci zostawia-

ja w powietrzu gesty
$lad. Dziecinstwo
zostawia w pamie-

ci mocny odcisk, bo
dni byty petne pierw-
szych razow, na przy-
ktad pierwszych samo-
dzielnie upilnowanych
ziemniakéw w ogni-
sku. Mozg najmocniej
utrwala to, co nowe

i nasycone emocjami,
dlatego jesienne sceny
wracaja potem przez
cate zycie z wyjatkowsy
ostroscia.

cho¢ pézniejsze proby W W Tesknota doda sit
nie zawsze to potwier- p W ep‘é .

dzaly. To tez ttuma- qat&y Z 002

czy, dlaczego domo-

Przez stulecia nostal-

(4 (4
( WWW( gie uwazano za cho-

robe, co$ miedzy

wy ros6t w chorobie Najlepiej smakuja potrawy przygotowywane wspdlnie. melancholig a tesk-

koi mocniej niz lek na Zapros przyjaciot z dzie¢mi z dziec¢mi i zrébcie razem notg, cos, co trzeba

goraczke - przywolu- jesienne leczo, powidta albo ukiScie warzywa w duzym  leczy¢. Constantine

je wspomnienie opieki stoju. Dziecko, ktére mieszato gotujace sie sliwki przy Sedikides i Tim Wild-

z dziecinstwa. tobie, za 40 lat poczuje te jesien, ilekro¢ otworzy stoik, schut z University of
nawet jesli kupi go w markecie. Twoje wspomnienie Southampton odwré-

Jesienne menu stanie sie tez jego wspomnieniem. cili ten obraz. W kolej-

Powidta z wegierek

smazone godzinami

w wielkim garze, az zgestniejg i zaczna strzelac babla-
mi. Kapusta ubijana w kamiennym garnku, zeby pusci-
ta sok. Szarlotka wyciggnieta przed chwilg z piekarnika
i posypana cukrem pudrem. Sos z grzybow zebranych
w lesie. Chrupiace jabtka. Swieze orzechy. Cate bogac-
two smakow. Dla dziecka to byty kiedys smaki jesie-

ni i poczatku chtodéw. Te najprostsze potrawy zwy-
kle wygrywaja z wymys$lnymi, bo niosg kawalek tamtej
jesieni sprzed lat. Tego nie da sie kupi¢. Wracajg w paz-

nych badaniach poka-

zali, ze nostalgia dzia-
ta jak zasodb, z ktoérego czerpiemy w trudniejszych
chwilach. Wzmacnia poczucie bliskosci z innymi,
podnosi optymizm i poczucie sensu, a takze cia-
glos¢ siebie, czyli przekonanie, ze jestes tg samg oso-
ba, co dziewczynka przed laty, obierajaca jabtka na
parapecie kuchni u babci. Nostalgie czesto budzi
samotno$¢. Swiadome przywotywanie dobrych
scen z przesztosci bywa polecane, by poprawi¢ sobie
nastroj, zwtaszcza w okresach zmian.
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_Wellbeing Uroda _

Jak stres wptywa na cere Tradzik
e Gdy zyjemy w biegu, mato $pi-
my i dziatamy wcigz na wysokich

obrotach, cera zaczyna wysy-
tac sygnaty ostrzegawcze. Stres

uruchamia bowiem biologicz-

ne reakcje, ktére zaburzaja jej

e Kortyzol pobudza gruczoty
fojowe, ale przy okazji ostabia
bariere hydrolipidowa. W efekcie
skéra produkuje wiecej sebum,
jest bardziej reaktywna i podat-
na na stany zapalne. Warto

_funkcjonowanig. Kortyzol, czy- wtedy uproscié pielegncie:
L ortmen UV\_IaInlar_ly w reakcji na najpierw delikatne oczyszczanie,
Str’es, .Os*abla b_arlere (_)th_onnq potem lekki krem nawilzajgcy,
s'kory i pow_odule na niej niepo- a gdy pojawiaja sie krostki,
zgdane zmiany. W odpowiedzi najlepiej punktowo natozyé
na te problemy,powstai trend preparat z kwasem salicylowym
neur(_)g’IO\_N, ktory @CZy el lub nadtlenkiem benzoilu.
relaks i swiadoma pielegnacie. I najwazniejsze: nie wyciskag!

Emocje wypisan
na twarzy %

Kiedy napiecie trwa zbyt dtugo, skora szarzeje,
rumieni sie, reaguje przesuszeniem lub wypryskami.
Jak przywrécic jejf ROWNOWAGE?

Poszarzata cera Podraznienia

e Skéra ma sposoby, by zdradzi¢ .~ ® Pieczenie, rumien, suchosé
twoje niewyspanie i nadmiar obo— ” i nagta nadwrazliwosé? To
wigzkow. Staje sie matowa, znak, ze bariera ochronna
zmeczona, jakby sama marzy— / skory jest ostabiona, a cera
ta o chwili wytchnienia. War— / potrzebuje chwili oddechu.
to wtedy natozyc¢ peeling ;‘ Neuroglow ttumaczy to jako
enzymatyczny, potem | przecigzenie receptoréw ner-
maseczke z niacynami- [ () wowych w skorze. Postaw na
dem, wit. C., ktére przywra- | tagodna pielegnacije z cerami-
caja cerze blask. Jest jed- \ dami, skwalanem, beta-gluka-
nak cos, czego nie zastgpi \ nem czy pantenolem. Delikat-
zaden kosmetyk: sen. Zadbaj \\ ne oczyszczanie, miekki recz-
0 zmierzchu o atmosfere relak- nik, serum kojace... Wiasnie
tak wyglada najlepszy reset.

su swiecami, lawenda... Bo
glow zaczyna sie wtedy, gdy skora Bez pospiechu, bez przesady,
z odrobing czutosci dla cery.

dostaje czas na regeneracje.

38 olivia




Zmarszczki

e Przewlekly stres hamuje
produkcije kolagenu i elastyny,

a takze spowalnia procesy naprawcze.
Skodra staje sie ciensza i szybciej pojawia-
ja sie na niej zmarszczki. Rozwigzaniem
jest podejscie, ktore tgczy pielegnacie
z troska o uktad nerwowy. W gre wcho-
dza proste rytuaty, takie jak delikatny
masaz, Swiadomy dotyk czy aromatera-
pia, a takze skfad-
niki wspierajace
kondycje skory,
m.in. peptydy,
ceramidy i retinoidy
stosowane w ta-
godnych formutach
(np. AA,
Technologia Wieku).
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‘Wellbeing zdrowie

Nie, alkohol
NIE leczy

Lampka win

serce, dri

na sen? NIE DAJ SIE NAB AC!

a rozgrzanie najlepszy grzaniec albo her-
batka ,,z pradem”. Boli cie zotgdek? Wypij
wodke z pieprzem. To rady, ktére mozna
ustyszec nie tylko od wiekowych bliskich

- babci, dziadka - ale takze od znajomych.

W wielu polskich domach wciaz stosuje sie te ,,lekar-
stwa”. Po tyku rozgrzewajacej mikstury faktycznie
czujemy, jak cieplo rozchodzi sie po ciele. To efekt
rozszerzenia powierzchownych naczyn krwiono-
$nych. Krew odptywa z wnetrza organizmu do skory,
przez co tracimy cieplo, zamiast je zatrzymywac.

A nalewki ,,na trawienie”? Alkohol pobudza wydzie-
lanie sokéw zotadkowych, ale spowalnia perystaltyke

jelit, wiec uczucie lekkosci po positku to ztudzenie.
Organizm skupia sie na rozktadaniu etanolu, a nie
jedzenia. Na niestrawnosc znacznie lepiej dziata spa-
cer albo filizanka naparu z miety czy rumianku.

Przereklamowany resweratrol

Przez lata powtarzano, ze kieliszek czerwonego wina
dziennie wspiera serce. Pod tym stwierdzeniem pod-
pisywali sie nawet niektorzy lekarze! Dzi$ wiemy,

ze zadna dawka alkoholu nie wptywa korzyst-
nie na ukfad krazenia. Owszem, zawarty w winie
resweratrol jest silnym antyoksydantem, ale jego ilo$¢
jest w napoju znikoma. Aby osiagnac stezenie, ktore
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Podwyzszona

temperatura?

REKLAMA

stosowano do badan, trzeba by wypic kilkadziesiat
butelek! Lepiej zjes¢ kis¢ ciemnych winogron, duzg
gar$c jagdd czy kilka orzechow - to takze zrédla
resweratrolu, i to bogatsze.

Nie-przespana noc z kieliszkiem

Kieliszek wina wieczorem wydaje si¢ idealnym
zakonczeniem dnia. Dziata szybko, rozluznia, koi
stres, wycisza mysli. Problem w tym, Ze ten spokoj
jest nietrwaly. Alkohol zmienia poziom neuroprze-
kaznikéw w mozgu, obniza napiecie na krotko, ale
w dtuzszej perspektywie zwieksza podatnosé
na lek i pogarsza nastréj. Rano czesto czujemy
przygnebienie, niepokdj, spadek energii. Tak reagu-
je mdzg na nagly spadek dopaminy. Niektore kobie-
ty przyznaja, ze alkohol pomaga im zasnac. Nieste-
ty, dziata tylko na pierwszg czes$¢ nocy, zaburzajac
tzw. faze REM, odpowiedzialng za gleboki, rege-
nerujacy sen. Organizm, zamiast odpoczywac, pra-
cuje intensywnie, by zneutralizowac toksyny. Efekt?
Budzimy sie¢ o trzeciej nad ranem z uczuciem niepo-
koju. Dtugofalowo taki ,sen po winie” prowadzi do
zmeczenia.

Kobiecos¢ nie lubi ,,procentéw”
Reagujemy na alkohol duzo silniej niz mezczyzni

Od razu

- to udowodniony naukowo fakt. Ta sama ilos¢ piwa pOdaj
czy wina, nie mowigc o mocniejszych trunkach, .
wywoluje u nas znacznie silniejsze skutki. Nasz L' poma l!

organizm produkuje mniej enzymu rozktadajace-
go czasteczki alkoholu w zotadku. Z powodu mniej-
szych rozmiarow ciata mamy tez mniej krwi, a ta
odpowiada za rozcieniczanie alkoholu, gdy dostanie
sie on do krwiobiegu. Dlatego picie na rowni z mez-
czyznami to kiepski pomyst. Mozemy zaptacic za

niego nie tylko fatalnym samopoczuciem nazajutrz Lipom al nie dopuszcz a

ale - w dalszej perspektywie - zwickszonym ryzy- do rozwoju C horo by_

kiem kilku rodzajow raka. Wyniki badan s jed-
noznaczne: nawet niewielkie ilosci zwieksza-
* \Wspomaga w stanach gorgczkowych

ja ryzyko nowotworu piersi, jelita grubego,
watroby i gardta. Jak... azbest! ® Pomocniczo w przeziebieniu, stanach
zapalnych gardta | kaszlu

Z umiarem i madrze ) :
Gdzie przebiega granica miedzy piciem umiarkowa- Wspiera natura_l ne n'jer:hanizrﬂy
nym a nadmiernym? Badania opublikowane w pre- obronne organizmu

stizowym czasopi$mie Lancet wskazujg na konkret-
na liczbe: 100 g czystego alkoholu tygodnio-
wo. Czyli 6 kieliszkéw wina (ok. 600 ml) lub 4 piwa
o pojemnosci pét litra (2 litry) albo 5 kieliszkow wod- AfE) G S
ki po 50 ml (250 ml). Zawsze warto tez przestrzegac 1 ot
tych zasad: najpierw co$ ttustego i biatkowe- '
go, dopiero potem alkohol, szklanka wody miedzy
drinkami, wytrawne wina zamiast likieréw.

e arania de st itsrewanss .
. * ot

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie

z ulotka dofaczong do opakowania. Zwroc uwage
na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




_Wellbeing Forma

Dobre nawyki,
gdy waga szaleje

Latem zrzucitas kilka kilogramow, a teraz znowu
¢ | zaczyna ich przybywac? Pomoga ZYWIENIOWE TRIKI.
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odstawowa zasada dla odchu-

dzajacych sie i tych, ktérzy chcg

utrzymac osiaggniety efekt to,

oczywiscie, zachowad rezim

kaloryczny. Nie glodzi¢ sie, nie
,obcinaé¢” drastycznie kalorii, ale dostarczaé
ich sobie tyle, ile potrzeba. I nie wiecej, bo
kazda nadwyzka zostanie zmagazynowana
w postaci tkanki ttuszczowej. Co jeszcze
radzg dietetycy?

Niech rzadzi zegarek

Czy wiesz, ze bardzo wazna jest tez
regularnosé positkow? Specjalisci od
odzywiania nie majg watpliwosci: brak
odpowiednich odstepéw miedzy nimi spra-
wia, ze tyjesz. Nie musisz jes¢ 5 razy dzien-
nie. Mogg by¢ 4 albo tylko 3 positki. Wazne,
abys zawsze jadla je w takich samych (lub
tylko nieznacznie zmienionych) odstepach
czasu. W ten sposdb organizm przyzwyczaja
sie, ze otrzyma jedzenie w pore i w oczeki-
waniu na nowg dostawe kalorii nie spowolni
metabolizmu. Nie bedziesz tez podjadac!.

Najlepsza rano: woda z cytryna
Pomaga oczy$ci¢ organizm, poprawia tra-
wienie, dodaje energii. A przede wszystkim
moze podniesé poziom metabolizmu
o nawet 30 proc. O wodzie z cytryng
pamietaj zwlaszcza w dni, gdy nie planujesz
sie zbyt duzo ruszac.

Przy stole, nie - przed komputerem
Psycholodzy podkreslajg znaczenie tego,
na czym skupiamy uwage podczas positku.
Jesli jest ona rozproszona miedzy zawarto-
$cig talerza a obrazem na monitorze - jesz
wiecej, bo robisz to machinalnie, bez delek-
towania sie positkiem. Zapewnij sobie spo-
kéj, skoncentruj sie na potrawie, tym,
jak wyglada, pachnie, smakuje. Gdy juz
zaspokoisz gtéd w ok. 8o proc., a na talerzu
co$ zostanie, nie dojadaj.

Z niejednego pieca chleb

Jesli rano jesz kanapki z bialego chleba,

np. z wedling, mozesz mie¢ problemy

z utrzymaniem wagi. Zamien przynajmniej
czesciowo biate pieczywo na razowe

(i lekko czerstwe!). Wieksza ilos¢ btonnika
to lepiej strawione weglowodany.

yjaciole azozupplef
%m oliwa ( olef

Jezeli rezygnujesz z jakiego-
kolwiek ttuszczu, popelniasz
btad. Ograniczyc warto
jedynie ttuszcze zwierzece.
Oleje (Iniany, rzepakowy)

i oliwa zawierajg kwasy
omega-3, ktore pomagaja
obnizy¢ poziom cholesterolu
i schudnaé. Wystarczy tyzka
dziennie (np. w salatce).

Stodycz - jedynie w sypialni,
pikanteria - na talerzu

Badz czujna,

bo cukier
niejedno ma imie!
Ciasteczka, lody - ktoz
ich nie kocha... Nieste-
ty, sa naszg dietetycz-
na zgubg. Oczywiscie,
dobrze wiemy, kto za to
wszystko odpowiada —
pan cukier. Swiadomie
wiec odmawiamy sobie
stodkosci. To jednak nie
zawsze wystarczy, by

Wykorzystaj

moc ostrych
przypraw
Przyprawy takie jak
czarny pieprz (zrodto
piperyny) i papryczka
chili (kapsaicyna) moga
przyspieszy¢ prze-
miane materii
az o 10 proc. Takie
same wiasciwosci odchu-
dzajace jak czarny pieprz
ma tez imbir. Zalicza-

ustrzec si¢ nadprogramo-

wych kilograméw. Dla-
czego? Bo cukier moze

wystepowacé w produkcie
jako syrop glukozowo-

-fruktozowy, syrop
z agawy, syrop klo-

nowy, fruktoza, mela-
sa, sorbitol, mannitol,

karmel, stéd. Miéd to
tez cukier! Dlatego kie-

dy robisz zakupy, spraw-
dzaj etykiety pod katem

tych sktadnikow i jesli

wystepuja (zwlaszcza na
poczatku listy), poszukaj

zdrowszej alternatywy.

ny jest on do pokarméw
rozgrzewajacych i nasi-
lajacych metabolizm.
Kruche, bezcukrowe
ciasteczka z imbirem to
odchudzajacy deser.

Zaufaj wonnym

warzywkom
Czy wiesz, ze cebu-
laiczosnek hamuja
proliferacje komdrek
tluszczowych, czyli
ich nadmierny rozrost?
Podobne wlasciwosci
maja rowniez papryka,
soja, karczoch.
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PSYCHOLOGIA \

» Chlodna gilowa -
4 W goracych czasack
k dzis praktykowac c.

Cho¢ narodzita sie ponad dwa tysiaceslatiten Uss
Joktryna ta przezywagobecnie frenesans’ e
temu aziw' —TO DOSKONALY SPOSOE
NATODZYSKANIE SPOK DJLU LROWNOWAG
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brew powszech-
nym wyobraze-
niom stoik nie
jest czlowiekiem
zimnym, obo-
qtnym i pozbawionym uczug.
zm nie uczy ttumienia emocji
awania, ze wszystko jest
w porzadku. Pokazuje natomiast,
jak zachowac zdrowy rozsadek,
wewnetrzng rownowage i poczucie
wplywu na wlasne zycie nawet wte-
dy, gdy okolicznos$ci nie uktadaja sie
/ po.naszej my$li. Stoikiem na swojg
/ wlasng miare moze zostac kazdy
=" znas. Jakto zrobi¢?
5
Npuczjsie odréznia¢ to,
Al co masz wplyw
najwazniejsza zasada stoicyzmu,
ana ,,dychotomig kontroli”.
‘Stoicy zauwazyli, ze cze$¢ rzeczy
zalezy od nas, a czes¢ pozostaje poza
naszym wptywem. Do pierwszej gru-
py nalezg nasze decyzje, zachowa-
nie, spos6b myslenia czy reakcje na
trudne sytuacje. Nie mamy natomiast
wplywu na pogode, przesztos¢, wiele
zdarzen losowych. Brzmi banalnie?
A jednak wiekszos¢ energii tracimy
fasnie na zamartwianie sie tym,
czego nie jesteSmy w stanie zmienic.
Wyobraz sobie, ze odwotano twdj lot
lub lekarz przelozyt wizyte. Stoik nie
udaje, ze taka sytuacja jest przyjem-
na. Zamiast jednak narzeka¢ na
okolicznosci, zadaje sobie pytanie:
,Co moge zrobic teraz?”.
Cwiczenie na dzis: gdy cos cie
enerwuje, podziel kartke na dwie
zesci. W jednej zapisz wszystko,
na co masz wplyw w danej sytu-
acji a w drugiej to, czego nie mozesz
zmieni¢. Nastepnie skup swoja uwa-
ge wylacznie na pierwszej kolumnie.
To prosty sposob, by przestac traci¢
niepotrzebnie energie.

=

Nie walcz z emocjami

- wykorzystaj je

Stoicy doskonale wiedzieli, ze emocje
sa naturalng czescig ludzkiego zycia

i nie da sie ich po prostu wytaczyc.
Problem pojawia sie dopiero wtedy,
gdy pozwalamy im przeja¢ kontrole

dz wdzieczna za codzienne,

n| y zwyczajne chwile

Marek Aureliusz przypominat, ze jakos¢
naszego zycia w duzej mierze zalezy od
jakosci naszych mysli. Dlatego stoicy
zachecali, by sSwiadomie zauwazac¢ drobne
przyjemnosci, ktére tatwo przeoczyé
y W natfoku obowigzkéw - rozmowe z bliska
M osoba, poranna kawe, spacer, Smiech
dzieci czy chwile ciszy po intensywnym
dniu. Co ciekawe, wspodtczesna psycholo-
&8 gia potwierdza stuszno$é tego podejscia.
§ Badania pokazuja, ze regularne praktyko-
® wanie wdziecznosci poprawia samopoczu-

§ cie, wzmacnia odpornos$é psychiczna,
pomaga ograniczy¢ sktonnos¢ do zamar-
twiania sie. To jeden z tych obszaréow, w ktérych starozytna
madros¢ spotyka sie z osiggnieciami wspétczesnej nauki.

Seneka

nad naszymi decyzjami. Zto$¢ moze
nas np. sktoni¢ do wypowiedzenia
stow, ktorych pozniej zatujemy, a lek
do rezygnacji z dziatan, ktére mogty-
by przynies¢ nam korzy$¢. Zamiast
wiec walczy¢ z uczuciami, warto
potraktowac je jak informacje o tym,
co dzieje sie w naszym wnetrzu.
Kiedy odczuwasz lek, mozesz zadac
sobie pytanie: ,,Co chce mi powie-
dziec¢ ta emocja?”. Gdy pojawia sie
zlo$¢, zastandw sie: ,,Jakie moje gra-
nice zostaly przekroczone?”.
Cwiczenie na dzis: kiedy pojawi sie
silna emocja, zatrzymaj si¢ na chwi-
le i nazwij ja. Powiedz sobie: ,,Odczu-
wam zto$¢”, ,Odczuwam lek” albo
,Odczuwam smutek”. Nastepnie

zastanow sie, co wywotalo te reak-
cje ijak mozesz odpowiedziec¢ na nig
W sposéb zgodny ze swoimi warto-
$ciami, a nie pod wptywem impulsu.

Przestan odktadac¢ zycie

na poézniej!

Jednym z najbardziej znanych ¢wi-
czen stoickich jest memento mori,
czyli ,,pamietaj o Smierci”. Cho¢
brzmi to dos¢ ponuro, w rzeczywisto-
$ci kryje sie za tym bardzo zyciowa

i optymistyczna idea. Stoicy przypo-
minali sobie o przemijaniu nie po

to, by pograzac sie w smutku, lecz
aby bardziej docenia¢ kazdg chwile.
Swiadomos¢, ze nasz czas jest ogra-
niczony, pomaga lepiej wybierac to,
czemu po$wiecamy uwage i energie.
Jak czesto odktadamy wazng rozmo-
we z bliska osoba na pézniej? Ile razy
rezygnujemy z marzen, przekonujac
siebie, Ze ,jeszcze zdazymy”? Stoicy
zachecaliby, by zadac sobie proste
pytanie: ,Jesli nie dzis, to kiedy?”.
Cwiczenie na dzis: wieczorem
poswiec kilka minut na refleksje.
Zastanow sie, co byto dzi§ wazne,

na co niepotrzebnie stracilas energie
i czy gdyby to byt twoj ostatni dzien
przezytabys go w podobny sposob?
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l +  Czujesz sie przygnebiona,
v wszystko w zyciu wydaje ci sie
ciasne, ograniczajace i nie-
zmienne od dawna? Zacznij
od... zmiany wygladu swoje-
go pokoju. Wymien obrazek
\ na scianie. Przynies do domu
‘8
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dg praytulic?
Tz do lasu lut

bukiet jesiennych kwiatow.
; Zamien miejscami niektore
. # meble. Kazdy nowy element
w wystroju wnetrza to powiew
Swiezosci i lepszy nastrd.

‘

(44

7 * -4
U
.

ylko 4 usc1sl
y od razu lepszy humof:

---r-' £Czy wiesz, ze wystarczy kilka razy d2|enn|e
PRZYTULIC SIE, by poprawi¢ sobie nastréj? Taklch‘

sobow —.bardzo przyjemnych' — jest W|@cej

i .



Drobiazg - a cieszy!

Wyjdz do pobliskiej dro-
gerii i kup sobie lakier do
paznokci w kolorze, jakie-
go dotad nie probowatas.
W drodze powrotnej zaj-
rzyj do kawiarni i usigdz
przy matej czarnej. Delek-
tuj sie napojem, rownocze-
$nie przygladajac sie swia-
tu przeptywajgcemu za
oknem. A gdy skonczysz
kawe, zrob maty zakup

i wyjdz z paczuszka aroma-
tycznych ziarenek

pod pacha.

Troche koloru

Koloroterapia ma ogromng moc! Ubie-
rajac sie rano, wybierz z szafy cos
w nasyconych, energetycznych kolo-

Twarzowa joga

rach: czerwonym, pomaranczowym, Dziata na dwa sposoby. Uniesienie kgcikow ust mézg
z0ttym. Psychologowie udowodnili, odbiera tak jakbys byta naprawde w dobrym nastroju.

ze jaskrawe, wesote barwy pobudza- Ruchy twarzy ozywiajg caty organizm. Cwiczenia znaj-

ja mézg do pracy, zwiekszajg koncen- dziesz w internecie, wpisz w wyszukiwarke: joga twarzy
tracje, sprzyjaja rozwigzywaniu proble- lub face yoga. Przyktadowe ¢wiczenie: utdz usta w rybi
mow i poprawiajg nastréj. Wystarczy pyszczek, zamykaj je i otwieraj 10 razy. Wierzchem dto-
jedna rzecz w nasyconym kolorze. ni przeciggaj spod brody w gore twarzy — 20 razy. Wysun

jezyk i staraj sie dotkngC nim policzkow przez 30 sekund.

Prosto i przeciagle...

Udowodniono, ze zardowno wypro-
stowana postawa, jak i cwiczenia
rozciggajace korzystnie wyptywaja
na nastrdj. Zadbaj o to od samego
rana. Wstan powoli z tézka, otwdrz
okno. Wyciagnij rece do gory, roz-
ciagnij kregostup, roztéz palce rak
i zrob gteboki wdech nosem (4 ),
potem wypusc¢ powietrze ustami (4
s), jednoczesnie opuszczajgc rece
w dot. Powtorz co najmniej 5 razy.
W ten sposob dotlenisz organizm,
pobudzisz produkcje hormondow
szczescia: serotoniny i endorfin.
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w biatej tonacji

® To nawiagzanie
do odcienia
Cloud Dancer czyli spo-
kojnej bieli, kremowej,
a czasem z nutka szaro-
$ci. Odnajdzie sie w mani-
kiurze na kazda okazje,
bo zapewnia estetyczny,
stonowany look.
® Neutralna biel
na paznokciach pasu-
je do wielu odcieni dto-
ni, nawet tych z tenden-
cja do zaczerwienien.
Lubi zadbana ptytke, wiec
pamietaj o polerce i bazie.
Lakiery w stylu cloud dan-
cer miewaja w nazwie
stéwka: milk, milky, soft
white i sg poéttransparent-
ne. Idealne tez do paznok-
ci krétszych
i w naturalnym ksztatcie.

Tu krolujg ELEGANCJA | PROSTOTA. Zamiast
mocnych kolorow i zdobien postaw na naturalnosc
I minimalizm - taki styl polubig jesienne paznokcie.

TEKST: HANNA WOJCIECHOWSKA-SCHWARZ
Konsultacja: Marcelina Pasieczna, stylistka paznokci, instruktorka Slowianka Nails
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Wzork( odbite

ze stempelka

® Nie sg malowane, ale... odbijane. Dzieki
temu kazda mitosniczka modnego mani
moze wykonac je precyzyjnie i bez pedzelka.
® Ta metoda to stamping, od angielskiego
stowka — stamp czyli stempel. Na stempelku
odbija sie ze specjalnej blaszki wybrany wzo-
rek. Wystarczy jeden ptynny ruch, by ptytke
zdobito np. serduszko i to z doktadnoscia
nadruku HD. Kolor wzorku zawsze ciemny,
za to lakier jasny, np. jak rozmyta lawenda,
jasnego antracyt. | jaki lubisz: hybrydowy lub
tradycyjny, z miatkimi drobinkami lub bez.

Witecehiz blaskiom i~

kruszcu

® Prosta odmiana na jednolitej ptytce. | od
razu robi sie stylowo dzieki ornamentom
typu drucik w kolorze ztota, srebra, platyny.
® Takie szlaczki sg mozliwe za sprawa zeli
np. do hybrydy z efektem ptynnego metalu.
Ich mocno napigmentowany potysk pieknie
zagra na lakierze w kolorze np. mydlanej
pianki. Dzigki gestej konsystencji zelu rysu-
nek jest ciekawie wypukty. Sprawdzi sie tez
na samej bazie i bedzie jeszcze subtelnie;.
Do wyboru sa tez samoprzylepne tasiemki,
ozdobisz nimi tradycyjny manikiur i mozesz
je zatopi¢ np. w stylizacji zelowe;.

Mermevikowe
kompozycje

® Cienkie wzorki przypominajace rysy w szlachetnym

kamieniu nadal nie wychodzg z mody! Dla fanek minima-

listycznych zdobien sg w sam raz.
® Rysunki jak pekniecia tworzy si¢ na drugiej war-
stwie nieutwardzonego lakieru hybrydowego i rozmywa
pedzelkiem. Nie muszg zdobi¢ wszystkich paznokci, ale
wybrane i to w dowolnej kompozycji. Zjawiskowo wygla-
dajg, gdy jak najdelikatniej odznaczajg sie od pastelowej
bazy. Np. lakier jak rozbielony r6z ma wzorek mleczny,
najlepiej na lekko migdatowej ptytce.
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4
Metaliczne
inspiracje
® Tu krdluja odcienie latte, bezowy, rozbielony
réz, ktére nie maja zbyt odrozniac sie od skory
i dawac przesadnego efektu lustra.
® Stylizacje wyczarujesz lakierem z miatkim
brokatem, pertowym, typu chrome, metalicz-
nym. Najlepiej, by zapewniat ptytkom petne
krycie. Aby dyskretnie zgasi¢ nadmierny potysk
i uzyska¢ modny efekt soft chrome, mozesz
zastosowac lekko matowy pytek lub top saty-
nowy, a nawet... matowy. Taki ISnigco-matowy
duet jest ponadczasowy i uniwersalny takze
w doborze ksztattu ptytki.

Kopla luksusu ._
w stylu gwiazd S

@ Clean girl nails to manikiur, ktéry wykreowaty
celebrytki. Ma w sobie wiele klasy,
a stawia na maksimum naturalnosci.
® Podkresla naturalne piekno paznokci i dtoni,
wyczarujesz go lakierem transparentnym w odcie-
niu nude lub sama bazg. Ale najmodniej jest, gdy
zamiast lakieru uzyjesz lekko napigmentowane;j
odzywki. Ksztatt ptytek, by byto supernaturalnie,
mozesz dobra¢ do tego, jak wygladaja one tuz przy
nasadzie. Gdy sa bardziej zaokraglone, wymodelu;j
je w owal, a jesli sg bardziej ptaskie — w kwadrat.

Odzywki do paznokci z kolorem - to jest trendy
Typu 3w1 Na wzrost Ochronna

Z EFEKTEM GLASS KOMPLEKSOWO KOMPLEKSOWO w Tehary
Wygtadza, nadaje PIELEGNUJE PIELEGNUJE fi
subtelny odcien, np. Wzmacnia oraz Zabezpiecza przed 4] f
brzoskwiniowy oraz sprzyja szybszemu l tamaniem i peka- S .
petne blasku wykon- odrastaniu paznokci, niem, szybko wysy- FYELINE
czenie juz po natoze- nadaje im delikatny, cha, w wielu kolo- owt

niu jednej warstwy, rézowy kolor, Berry rach, np. latte, Care S

Rescu Glow Tint, strong, Inglot, ]. & Color, Eveline -

Néonail, ok. 25 zt ok. 53 zt Cosmetics, ok. 16 zt | 3

NS J
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MAGIC RETOUCH

L’OREAL PARIS W OLIVII

w 3 sekundy
ratuje fryzure

drost potrafi pojawic sie

szybciej, niz planowana

wizyta u fryzjera,

a codzienny grafik nie
zawsze zostawia przestrzen na
regularne farbowanie. Wybierz
szybkie rozwigzania, ktore dziataja
natychmiast, gdy fryzura ma wygladac
perfekcyjnie. Magic Retouch to
ekspresowy retuszer odrostow,
ktory w zaledwie 3 sekundy pozwala
odswiezy¢ wyglad wtosdw i odzyskac
pewnosc siebie przed wyjsciem,

spotkaniem czy waznym dniem.

Co wazne, Magic Retouch nie musi
stuzy¢ wytacznie do maskowania
odrostu. Sprawdza sie rowniez jako
sprytny trik przy stylizacjach: pomaga
~dopiesci¢” kucyk lub koczek,

gdy odrost mocniej odznacza sie

w upieciach, a takze wyréwnac linie
wtosow, by catosé prezentowata sie
estetycznie w kazdym swietle, réwniez
na zdjeciach. To produkt, ktéry dziata
tu i teraz: kiedy brakuje czasu, a ocze-
kiwania wobec fryzury sa wysokie.
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K-beauty
) oi r ,'
— moja mitoSc!
GLOW BEZ WIELKICH DEKLARACJI, pielegnacja
zamiast kamuflazu i sktadniki, ktére potrafig zaskoczyc.

Koreanki przekonaty nas, ze rutyna pielegnacyjna
moze by¢ réwnie przyjemna, co skuteczna.

TEKST: ALEKSANDRA JAWORSKA

udzisz sie i od razu wygladasz dobrze? Brzmi

jak maty luksus. To latwe, gdy siegniesz po
koreanskie maski w ptacie. Sg wykonywane
z takich materialéw jak bio-celuloza, hydro-
zel czy cienkie wtokna roslinne. Nasgczone

skoncentrowanymi sktadnikami dobrze przylegajg do
twarzy. Otulajg skore porcja nawilzenia i sktadnikéw
odzywczych, przywracajac jej swiezy wyglad. Kilka-
nascie minut, a efekt? Jak po dobrze przespanej nocy.
Wystarczy natozy¢ je wieczorem, pozwoli¢ skorze czer-
pac z dobroczynnych esencji, a rano obudzic sie z pro-
mienng, wypoczeta cera. Nawet jesli budzik bezlitos$nie
zadzwonit za wcze$nie, twarz nadal wyglada tak, jakby
miata za sobg pelne osiem godzin snu. To jeden z tych
matych rytualéw, ktore sprawiaja, ze poranek staje sie
odrobine bardziej glamour.

Patent prosto

Filozofia, ktéra gwarantuje efekt wow z Seulu

« K-beauty zachwyca lekkimi jak chmurka
emulsjami, esencjami, ktore zostawiajg sko-

re miekkg i $wietlistg, oraz wspomnianymi
maskami w ptachcie, ktére na dobre zadomowi-
ty sie w naszych tazienkach. Do tego dochodzg
charakterystyczne sktadniki - §luz slimaka,
centella asiatica, fermenty - i cudne opakowa-
nia, ktére wygladaja tak dobrze, ze az chce sie
postawic je w lazience na pierwszym planie.
Jednak koreanska pielegnacja to nie tylko efek-
towna oprawa. Jej silg jest podejscie skoncen-
trowane na nawilzeniu, ochronie bariery skory

¢ Warstwa maski
dziatfa jak bariera,
ktdra ogranicza
parowanie wody ze
skory, czyli dziata
na zasadzie okluz;ji.
Dzieki temu sktad-
niki aktywne diuzej
pozostaja w kontak-
cie ze skorg i moga
lepiej sie wchfaniac.

i regularnosci. K-beauty proponuje mate kroki: doktadne
oczyszczanie, warstwowe naktadanie lekkich produk-
téw, nawilzanie i codzienny filtr SPF. To wlasnie potacze-
nie skutecznych formut i przyjemnych tekstur sprawia,
ze koreaniska pielegnacja wcigz nie wychodzi z mody.
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Waleczne skiadniki
e Koreanczycy maja wyjatkowy

10 krokéw? To ty decydujesz! talent do tgczenia tego, co daje
* W K-beauty nie chodzi w rzeczywisto$ci o wielo- natura, z tym, co oferuje nowo-
etapowy rytuat. Kosmetyki sa tylko narzedziami do czesna technologia. W formu-
$wiadomego budowania kondycji skory. 10-stop- tach kosmetykow znajdzie-
niowa pielegnacja jest tylko propozycija: olejek do my: wakrotke azjatycka, aloes,
demakijazu, zel do mycia twarzy, peeling, tonik, filtrat S|UZ.U s!maka, f’ermer]-
esencja, serum, maska w ptacie, krem pod oczy, ty, propolis, zen-szen, kawior,
krem nawilzajacy, krem z SPF. Ale to ty najlepiej PDRN (polinukleotydy)... For-
wiesz, czego pragnie twoja ceral muty maja by¢ lekkie, przyjem-

ne w uzyciu i przynosic¢ efekt
glass skin - pieknie rozswietlo-
nej, zdrowo wygladajgcej cery.

Dwuetapowy demakijaz

e Koreanki zaczynajg pielegnacje
twarzy od doktadnego, ale deli-
katnego oczyszczania kosme-
tykiem na bazie oleju — moze to
by¢ olejek, balsam, masetko lub

krem do demakijazu. Wmaso-
wuja go w skore, takze w okolice
oczu i ust. Potem zwilzajg twarz
woda, pod wptywem ktorej ole-
jek zamienia sie w emulsje. Teraz
pora zel/pianke, ktére usuwaja
resztki olejku pozostawiajac sko-
re czysta.

Bez filtra ani rusz

 Swiadomosé tego, jak storice
wptywa na skore, jest w Korei
bardzo wysoka: krem z filtrem
naktada sie codziennie, nieza-
leznie od pogody, a na ulicach
mozna spotkac osoby z para-
solkami przeciwstonecznymi.

W sklepach jest mnostwo lek-
kich i przyjemnych w uzyciu
produktéw z SPF. Taki preparat
chroni skére przed promienio-
waniem UV, zapobiega prze-
barwieniom i zmarszczkom.

Esencja piekna

e Jesli koreanska pielegnacj
ma swoj sekret, esencja nale
zy do jej najbardziej charak
rystycznych elementéw. Le
jak serum i Swieza jak tonik
nawilza¢, odswiezac i przyg
towywac skoére na kolejne
pielegnaciji. Szybko sie wchta
nia, pozostawiajgc cere miek-
ka, gtadka i przyjemnie nawod-
niona: | wiasnie ta lekkos¢ jest
ajbardziej urzekajaca.
ropel, delikatne wklepanie
ami i mozna przejs¢ do

Stodkie opakowania

' e Koreanska pielegnacja udowadnia, ze kosmetyk
moze by¢ skuteczny i po prostu piekny. Kolorowe tub-

ki, pastelowe stoiczki, zabawne grafiki i dopracowa-

ne detale sprawiajg, ze nawet aplikacja kremu nabiera
troche wiecej uroku. To mata codzienna przyjemnosé —
produkt nie tylko laduje na pétce, ale az prosi sie, zeby
po niego siegnac¢. W K-beauty pielegnacja ma by¢ sku-
teczna, ale przede wszystkim przyjemna. | wtasnie ta
lekkos¢ oraz odrobina zabawy tak bardzo nas urzeka.
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Inspiracje
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Gladka skora
pod oczami

Krem zawiera 4 rodzaje kwasu hia- -
luronowego, dzieki temu przywra- /
ca skdrze miekkos¢ i elastycznosé,
zapobiega powstawaniu zmarszczek
i opuchnie¢. Dermedic, 45 zt

Perfekcyjna cera

Sypki puder zawiera pig-
menty rozpraszajace swia-
tto i kompleks emolientow.
Zapewnia wygtadzajace
krycie oraz swiezy wyglad
skory bez efektu szarosci.
Maybelline, 40 zt

Roslinne nawilzanie

ne, a skéra rozswietlo-
na. Gwiazda tej formu-

Serum intensywnie

m nawilzajgce nawad-

na zmarszczke

Pozostawione na ské-
rze przez okoto 8 godzin
plasterki uwalniajg skon-
centrowane skfadni-

nia skoére, sprawiajac,
ze jest bardziej spre-
zysta. Po 4 tygodniach
stosowania zmarszczki
spowodowane odwod-
nieniem sg zredukowa-

ty jest ekstrakt z Eduli-
sa, rosliny, ktorej liscie
wychwytuja i magazy-
nuja duze ilosci wody
w komorkach.

Yves Rocher, 99 zi

ki aktywne (m.in. alo-
es, kolagen i witamine
E) i sptycajg zmarszczki.
Biotaniqe, 20 zt

Orientalne

*t" + Wisniowy sad
- )

*

SPA

Delikatne réza-
ne nuty zapacho-
we tego zelu do
mycia przenio-
sa twoje zmy-

sty do magiczne-
go, orientalnego
patacu. Olejek
arganowy pie-
legnuije skore.
Douglas
Collection, 49 zt

Maske w saszetce
opracowano
z mysla o wto-
sach normal-
nych oraz
s, przettusz-
e czajacych
- sie. Ma
wzmacnia-
jaco-odzywczag
formute i wisniowy zapach.
Isana, Rossmann, 3,50 zt

a\

‘\&W‘A

Smakowita pielegnacja

AT Nawilzajgcy kremowy peeling do ciata sku-
tecznie ztuszcza naskorek, pozostawiajac
skore gtadka i miekka. Jego puszysta jak
mus formuta kusi deserowym truskawko-

wo-mlecznym zapachem. Bielenda, 25 zt
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Niech sie kreca!
Okrycia gtowy i wilgo¢ w powietrzu prostujg loki.

S3g sposoby, dzieki ktérym NAWET CZAPKA
IM NIE ZASZKODZI.

¥

Y

esien to trudny czas dla wlosow - zwlasz- suszarka z dyfuzorem. Potem wgnie¢ w nie jeszcze
cza kreconych. Blyskawicznie chtong wode odrobine zelu lub pianki. Dla jeszcze lepszego utrwa- A
z otoczenia, bo ich tuski tatwo sie rozchylaja. lenia fal zastosuj kolejng warstwe zabezpieczajaca '
Po elastycznych skretach szybko nie ma s§ladu, - lakier. Spryskaj nim wlosy z odlegtosci ok. 20-30
aw ich miejsce pojawia sie na gtowie puch. cm. Nie przesadzaj z iloscia, zeby nie sklei¢ pasm

Czas wiec na wiecej dyscypliny dla lokow. i nie usztywnic¢ skretu. Najlepiej sprawdzi sie lakier

o elastycznym utrwaleniu.
A moze plopping

To metoda pomagajaca wydoby¢ trwaty skret. Po umy- Powrét do formy

ciu wloséw wgnie¢ w nie kosmetyk podkreslajacy loki Gdy mimo wszystko po zdjeciu czapki albo spacerze -
(pianka, aktywator, zel). Nie sptukuj go. Na plaskiej loki sie spuszg, nie musisz czeka¢ na mycie wlosow,
powierzchni np. na kanapie uléz bawelniang koszulke by ponownie je skrecic¢ i zdyscyplinowaé. Spryskaj je

lub recznik z mikrofibry. Pochyl glowe i okre¢ wiosy lekko woda, wgnie¢ odrobine pianki lub kremu do
przygotowanym materiatem. Postaraj si¢, by wlosy lokow i ugnie¢ pasma dlorimi. Gdy nie musisz miec¢

utozyly sie na czubku gtowy. Taki turban utrzymaj co zajetych rak, pojedyncze kosmyki nawin na palec

najmniej 30 minut. Zgniecie pasma i wydobedzie z nich i zostaw do wyschniecia.
mocny skret. Po zdjeciu, nie

rozczesuj wlosow. WWW'QZM&('Z W pWé«/lé@ Ma
Utrwalenie ZﬁW’pMﬂt'e m@ Aﬁtgﬂoﬂ/@ W

Jesli cheesz po ploppingu

utrwali¢ loki, wlosy dosusz mn@zze ma'e to W'pmﬂ na W[e
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azda z nas ma wlasny
rytm: jedna najlepiej
dziata w ruchu i zmia-
nie, druga potrzebuje
czasu na wyciszenie,
a jeszcze inna odzyskuje energie
dzieki statym rytuatom. W indyj-
skiej tradycji zdrowotnej réznice
te opisuje sie za pomocg trzech
dosz - umownych typow, kto-
re tacza cechy temperamentu,
codziennych nawykéw i sposobu
reagowania na napiecie. Nie s3
one diagnozg ani sztywnga etykie-
ta: mozemy odnalez¢ w sobie ele-
menty kilku typéw, a ich nasilenie
zmienia sie¢ wraz z etapem zycia.
Nasz test pomoze ci przyjrzec sie
swoim sktonno$ciom i zauwazyc,
co sprzyja dobremu samopoczu-
ciu, a co moze wytracac z réwno-
wagi. Do kazdego wyniku dota-
czyly$my praktyczne inspiracje
dotyczace jedzenia, odpoczynku,
aktywnosci i codziennego wyci-
szenia. Potraktuj je jak zaprosze-
nie do uwazniejszego stuchania
siebie — wybieraj to, co ci stuzy.
Pamietaj jednak, ze zaden quiz nie
zastapi indywidualnej porady spe-
cjalisty, zwlaszcza, gdy odczuwasz
dolegliwosci.
<

~

v-b"‘Duszdt C|a’ro to Jedno - tak uwazajq hlndusgy edycy

ot

AT~

“*% Odpowiedz na pytania i sprawdz, jaka jestesi i ,,
ajurwedyczng osobowosmq oraz JAK NAJLEPIEJ
3 RSN MOZESZ O SIEBIE ZADBAC 13- o __:-‘5-":\‘1 R
S A \1.,-!_-9*' W0 g Ve,

Y oy

o T S0 N A =5

G



Test: jaka jest twesa prowdiziwa natowva?

1. Stan przed duzym lustrem

i powiedz, jak okreslitabys
swojg budowe ciata.

A) Jestem drobna, delikatna,
niska i szczupta. Mam waskie
biodra oraz ramiona, smukte nogi,
niewiele waze.

B) Jestem zbudowana proporcjo-
nalnie i harmonijnie, mam widocz-
ne, mocne miesnie.

C) Jestem dobrze zbudowana,
mam tendencje do tycia, wcigz
walcze z nadwaga lub otytoscia.

2. Przyjrzyj sie dokladnie swojej
skorze i znajdz ponizej opis,
ktory najlepiej do ciebie pasuje.
A) Moja skoéra jest cienka, zimna,
ma tendencje do przesuszania sie,
tatwo sie opala.

B) Mam cere gtadka, wrazliwa,
sktonng do podraznien, o duzej
ilosci piegow i pieprzykow.

C) Moja skoéra jest dosy¢ gruba,
ttlusta, rownomiernie sie opala.

3. Zastanow sie, jaka jest twoja
aktywnosé fizyczna. Lubisz ruch
czy preferujesz bierng forme
odpoczynku?

A) Bardzo lubie wszystkie formy
ruchu, jestem dynamiczna, nie
potrafie usiedzie¢ w miejscu,
szybko sie mecze.

B) Lubie ruch i wyzwania fizyczne,
ale mecze sie w upale.

C) Nie przepadam za aktywnoscia
fizyczng, od maratonéw wole
lezenie na kanapie z ksigzka.

4. Na jakie dolegliwosci najcze-
Sciej sie uskarzasz, na co zwy-
kle chorujesz?

A) Dokuczajg mi zimne stopy

i dtonie, czasem wzdecia i zaparcia.
B) Mam sktonnos$¢ do goraczki,
wysypki, a takze stanéw zapal-
nych, dos$¢ czesto uskarzam sie
na nadkwasote zotadka.

C) Mam sktonnos¢ do opuchlizny,
zapar¢, czesto dokuczajg mi zapa-
lenia zatok, infekcje gardta, nosa.

5. Czy lubisz jes¢? Jakie sa
twoje ulubione smaki, jakie
potrawy preferujesz?

A) Mam zmienny apetyt, preferuje
produkty, ktére sg stodkie, stone
lub kwasne, szczegdlnie lubie
potrawy ttuste. Uwielbiam réznego
rodzaju przekaski.

B) Lubig je$¢, mam spory apetyt,
miewam napady wilczego gtodu,
do moich ulubionych smakéw
naleza stodki, gorzki, cierpki.
Uwielbiam potrawy lekkie, gotowa-
ne lub surowe.

C) Mam raczej staty, zréwnowazony
apetyt. Moje smaki to: gorzki,
cierpki, ostry. Lubie potrawy wyszu-
kane, lekkie, niskottuszczowe.

6. W jakim klimacie najlepiej sie
czujesz, jakie temperatury naj-
lepiej znosisz?

A) Uwielbiam ciepte kraje,

gdzie jest stonecznie i wilgotno.
Nie znosze zimy i zimna.

B) Nie znosze upatéw i wilgoci,
lepiej sie czuje w klimacie umiarko-
wanym, lubie zime.

C) Lubig, jak jest ciepto i sucho,
nie znosze zimna ani deszczu.

7. Czy dobrze i diugo spisz,
czy moze cierpisz z powodu
probleméw ze snem?

A) Niezbyt dobrze sypiam, czesto
wybudzam sie w nocy, cierpie na
bezsennos¢.

B) Zwykle nie sypiam dtugo, ale
moj sen jest gteboki i relaksujacy.
Jego jakos¢ zalezy czesto od
mojego stanu emocjonalnego.

C) Lubie dtugo spac¢, moj sen jest
gteboki, ale ciezki, zwykle mam
trudnosci z zasnieciem, a potem
z wybudzeniem sie.

8. Jaki jest twdj stosunek do
pieniedzy? Lubisz je wydawaé
czy wolisz gromadzic¢ oszczed-
nosci?

A) Pienigdze sie mnie nie trzymaja,
z tatwoscia je wydaje na zachcianki.
B) Staram sie racjonalnie zarza-
dzac¢ swoim budzetem, jesli juz cos
kupuije, to staram sie, zeby to
produkty najwyzszej jakosci.

C) Nie jestem rozrzutna. Staram
sie oszczedzac¢ na czarng godzine

i zwykle mi sie to udaje. Oczywi-
$cie zdarza mi sie wydac pienigdze
pod wptywem emociji.

9. Jaka jestes w stosunku do
innych ludzi? Lubisz im poma-
gac¢ czy wolisz nimi rzadzié?
Masz wielu przyjaciot?

A) Jestem osoba towarzyska,
otwarta na innych i przyjazna,
mam wielu znajomych, ale tylko
kilku prawdziwych przyjaciét.

B) Lubie pracowac w zespole,

mam zdolnosci przywddcze. Bywam
krytyczna i nieufna w stosunku do
innych, co, niestety, czasami nie
przysparza mi przyjaciot.

C) Jestem uczuciowa, serdeczna,
wspierajgca, chetna do pomocy
innym i lojalna. Nie mam probleméw
z nawigzywaniem bliskich relaciji.

10. Jak pracuje twdj intelekt?
Lubisz sie uczyé, masz dobra
pamieé?

A) Czasem mam wrazenie, ze moj
umyst pracuje na przyspieszonych
obrotach, jestem kreatywna, mam
duzo pomystow.

B) Mam swietng zdolnos¢ koncen-
tracji, lubie sie uczyc, jestem
bystra i szybko kojarze fakty.

C) Ucze sie powoli, nie lubie wysit-
ku intelektualnego, mam dobrag
pamiec¢ dtugoterminowa.
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Vaila - wigkszedé edpewiedad A
Dominujacymi elementami natury oséb typu Vata sa powietrze
i przestrzen. Osoby nalezace do tego typu sa twoércze i otwarte
~_na zmiany, ale bywajg tez introwertyczne, wstydliwe, czasami zbyt
" skromne. Zwykle czujg sie niepewnie w nieznanym, ttocznym, gto-
- $nym otoczeniu. Osoby Vata powinny unika¢ wychtadzania organi-
. zmu, praktykowac¢ codzienne ¢wiczenia relaksacyjne lub spokojna
‘forme; jogi. Zaleca im sie takze spozywanie cieptego, gotowanego
‘jedzenia i unikanie surowych pokarmoéw. Niezmiernie wazna jest

dla nich regularnosé: state pory positkéw, chodzenia spac
i wstawania oraz uregulowany rytm codziennych obowiazkdéw.

Zoom na zdrowie

4
Imﬁ W Ten typ osobowosci powinien

W menu odobowedcd Vata nie meoze szczegdlnie uwazaé na:

zehvakngC: platkéw owsianych, iyiu, O g
W’ hbuwiezaka, W W@w’ wiaja sie u niego ktopoty z jelitami,

osoby te cierpig z powodu zaparc

wioskich, ku m“‘izg' lmdnted, i wzdec oraz innych nieprzyjem-
b ('komy, nych dolegliwosci

e uktad nerwowy — charakte-

rystyczng cechg tej osobowo-
Sci jest nerwowos¢ i emocjonal-

ne podejscie do codziennych

Chwila dla rownowagi spraw, co za tym idzie — bar-
dzo czesto pojawiaja sie ktopoty

Uspokdj nattok mysli. z bezsennoscig oraz migrenag

Gdy w gtowie krazg niedokorczo-
ne sprawy, samo ,nie mysl o tym” zwy- ¢ uktad sercowo-naczyniowy
kle niewiele daje. Sprébuj zrobi¢ im miejsce — sktonnos¢ do nerwowosci spra-
parkingowe: zapisz wszystko, co wraca ci wia, ze jest on obciazony i moga
do gtowy, a obok kazdej sprawy dopisz tylko pojawic sig problemy z ciSnieniem.

jeden nastepny krok, na przyktad ,,zadzwo-
ni¢ do przychodni” zamiast ,,zajgc sie
zdrowiem”. Wybierz jedna rzecz na dzis,
reszte odtéz na konkretng pore. To
prosty sposdb, by nie musiec
pamietac o wszystkim
naraz.

S\
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Ditta - wickszodc edpowieds' B
Osobowos¢ ta jest potgczeniem dwdch sit natury: ognia oraz wody.
Osoby Pitta sg madre, ambitne i wyrozumiate. Jesli ich rownowaga
energetyczna jest zaburzona, moga wpadac w ztos¢ i by¢ zazdrosne.
Typem Pitta targaja namigtnosci. Ich apetyt nie tylko na jedzenie,
ale takze na seks s3 silne. Spia doskonale i wcale nie jest tatwo
je obudzi¢. Puls maja silny i stabilny. Ludzie tego typu moéwig gto-
$no, z pasja i czesto dominujg w rozmowie. Powinni pamietac, by uni-
ka¢ goracego klimatu i nadmiernej ekspozycji na swiatto stoneczne,
bo majag bardzo wrazliwe oczy. Stres sprawia, ze stajg sie agresywni,
wiec wazne jest, by potrafili zachowac spokd;.

Chwila dla réownowagi

Odpusc¢ bez poczucia winy. ‘}
Jesli trudno ci wytaczy¢ tryb dziata- N\

nia, wprowadz krotka przerwe przejscio- > Zoom na zdrowie
wa miedzy obowigzkami a odpoczynkiem. e
Po pracy albo po powrocie do domu poswigc
kilka minut na spokojny spacer, zmiang ubra-
nia czy herbate wypita bez sprawdzania
telefonu. Nie musi to by¢ kolejny punkt
na liscie zadan. Chodzi o sygnat dla
siebie samej: ,,na teraz wystar-
czy”. Odpoczynek nie wymaga

I zastuzenia na niego.
i objawow grypowych: tamania

w kosciach, poczucia ogolinego

Imﬁ W rozbicia i przemeczenia

Ten typ osobowosci powinien
szczegolnie uwazac na:

¢ uktad pokarmowy — czesto poja-
wiaja sie u niego ktopoty z zotad-
kiem, bdl, uczucie ciezkosci, a tak-
ze nieprzyjemne dolegliwosci, jak
odbijanie sie z piekacym posma-
kiem w ustach i przetyku

¢ uktad odpornosciowy — Pitta
ma sktonnos¢ do goraczki

W menu oseboweded Citta nce meze « kondycie skry — bardzo deli-
zabvokngé: /zg/z'a, pazem'cg, mleka, katna cera Pitty sktonna jest do
e zaczerwienien i podraznien, cze-

madta oraz redlin svsezkowych, <o R U Gl
WM wazyw, W a, woscig jest nawracajgcy tradzik.

kardameonu ( cynamona.
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Dominujacymi elementami natury oséb typu Kapha sg woda
i ziemia. Osoby nalezace do tego typu sg sentymentalne, romantyczne
i tolerancyjne. Osoby Kapha sa powolne i metodyczne, a przy tym bar-
dzo wytrzymate. Lubia duzo spac¢ i maja twardy sen. Ich puls jest powol-
ny, ale stabilny. Ucza sig niezbyt szybko, ale za to majg doskonatg pamieé.
Sa z natury ciutaczami, potrafig zapewni¢ byt rodzinie. Sg szczerzy i spo-
kojni, nie ekscytuja sie tatwo. Lubia gdzies przynalezec, dlatego tak chet-
nie przystepuja do réznych klubéw czy spotecznosci. Niezmiernie wazna
jest dla nich prawidtowa dieta, bo maja sktonnosci do nadwagi. Cho¢ nie
jedza duzo, powoli trawig. Lubig dobrg kuchnig, chetnie gotuja.

W menu 9s0boweded Kapha nie meoze
2abvakngc: kaszy gryozany, czeuony
buwezoka, 4Zpinakd, Wmty, W@O Zoom na zdrowie
mileka, czednku, anbi. Ten typ osobowosci powinien

szczegolnie uwazaé na:

¢ uktad pokarmowy — spowol-
nione trawienie w konsekwencji
prowadzi do nadwagi i otytosci

Chwila dla réwnowagi

e choroby cywilizacyjne — nad-

programowe kilogramy w potg-

czeniu z niewielka aktywnoscia
fizyczng moga prowadzi¢ do
cukrzycy, insulinoodpornosci

Energii szukaj w ruchu. Nie planuj
jednak i nie obiecuj sobie od razu wiel-
kiej zmiany. Na poczatek ustal wersje mini-
mum: pie¢ minut spaceru, kilka ruchéw przy
otwartym oknie albo dojscie pieszo jeden
przystanek. Przygotuj sobie droge do star-
tu — potéz buty przy drzwiach lub potacz
ruch z czyms, co i tak robisz, na przyktad
krotkim spacerem po porannej kawie.
tatwiej zacza¢ od matego kroku niz
czekac, az pojawi sie idealna
motywacja.

e choroby stawéw — Kapha ma

sktonnosci do reumatoidalnego

zapalenia stawow i innych dole-
gliwosci kostno-stawowych

¢ choroby uktadu oddechowego
— czesto pojawiaja sie problemy
z ptucami i nawracajgcy kaszel.
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ZDROWIE

Zmieniaj perfumy co miesiac.

Mozg tworzy wtedy wyrazne

— skojarzenia zapachowe z danym
okresem twojego zycia,

co skutecznie wspiera pamiec.

|

-
Nz |

e r
=4 Do espresso

Czubek duzego palca
- g przed krotkg

u stopy odpowiada

czuciowo za gtowe. | - szerr?ka ldpkdaj
Uciskaj go delikatnie . . roplg olejxu
kciukiem przez minute - / - —— migtowego.
dla wyciszenia umystu. Pozﬁgéggmléﬁnlu
- - Y Ay ) dodatkowo
e ~EA3ing _ A wzmocni twojg
- T & | - koncentracje.

Py
R

Fitness dla mozgu
kazdego dnia

Zachowuje zdolnos¢ do zmian przez cate zycie,
tworzy nowe potgczenia nerwowe. A pomozesz mu
w tym, gdy wprowadzisz TE PROSTE NAWYKI.
TEKST: WONA JANCZAREK
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rzez lata sagdzono, ze
mozg traci elastycz-
nos¢ wraz z wiekiem.
Dzi$ wiadomo, Ze jego
zdolnosc do tworzenia
nowych potaczen neuronalnych,
czyli neuroplastycznosc, utrzymuje
sie przez cate zycie, a nawet moze
sie z wiekiem wzmacniaé. Waru-
nek jest jeden: musisz dostarczac
mu nowych bodzcéw. Nie chodzi
o skomplikowane treningi pamie-
ci, tylko o codzienne czynnosci,
ktore wykonujesz w nietypowy
sposob. Zapach, kolor, dzwiek, ruch
i kontakt z bliskimi, kazdy z tych
elementéw potrafi uruchomic
W mozgu proces, ktory spowalnia
jego starzenie sie i poprawia kon-
centracje niemal od razu.

WSZYSTKIE
ZMYSLY

W StUZBIE
INTELIGENCJI

Rozmaryn ozywia pamieé
Olejek rozmarynowy zwieksza
produkcje acetylocholiny,
neuroprzekaznika, kto-
ry poprawia pamiec.
Wdychaj jego zapach
podczas nauki, pra-

cy, a doniczke z rosling
postaw, tam gdzie spe-
dzasz najwiecej cza-

su. Zbuduyj kolekcje 5-7
zapachow, ktére przy-
piszesz do konkretnych
czynnosci, np. mie-

te z cytryng do pracy
wymagajacej koncentra-
cji, bergamotke z lawen-
da, gdy potrzebujesz kreatywnosci.

Barwy pracuja za ciebie
Zielen poprawia kreatywnos¢
0 20 proc., redukuje poziom stresu

Inteligencja
skrystalizowana,
czyli ta oparta na

doswiadczeniu
i wiedzy, rosnie

wraz z wiekiem,
w przeciwienstwie
do szybkosci
przetwarzania
informacii.

i zwieksza zdolnos$¢ koncentracji,
jak wykazaty badania University
of Michigan. Zétty pobudza pro-
dukcje serotoniny i wspiera anali-
tyczne myslenie, co potwierdzajg
badania opublikowane w Journal
of Environmental Psychology. War-
to otaczac sie roslinami w miejscu
pracy, bo taczg efekt zieleni z natu-
ralnym spokojem, jaki dajg rosli-
ny doniczkowe, a barwy widocz-
ne w twoim otoczeniu pracuja na
korzy$¢ mozgu przez caty dzien,
nawet bez twojego udziatu.

Muzyka napedza
nauke

Stuchanie ulubio-
nej muzyki popra-
wia nastroj i zwiek-
sza aktywnos¢
moézgu w obsza-
rach odpowiedzial-
nych za przetwarza-
nie dzwieku i uwa-
ge. Wplywa tez na
poziom motywa-
cji, dlatego nauka,
zwlaszcza matema-
tyki, i praca idg wtedy sprawnie;j.
Wiacz ulubione utwory podczas
codziennych obowigzkéw domo-
wych, a zauwazysz, ze wykonujesz
je z wiekszg energig i bardzo chet-
nie, a czas przy nich mija zdecydo-
wanie szybciej.

Z6tty jest kolorem
najbardziej rzucajgcym

sie w oczy. Dlatego rzeczy
nim oznaczone moézg
zapamietuje szybciej niz

te zapisane na biatej kartce.

TRZEBA
CHODzZIC,

ALE CZASEM
ZROB TO INACZEJ

Trening stép i mézgu
Chodzenie boso ma bezposredni
wplyw na funkcjonowanie mézgu.
Zroznicowane bodzce dotykowe
pobudzaja nowe polaczenia nerwo-
we 1 poprawiajg koncentracje dzie-
ki wiekszej stymulacji sensorycz-
nej, a przy okazji aktywujg obszary
moézgu odpowiedzialne za réwno-
wage i koordynacje ruchows. Spa-
ceryj codziennie cho¢ 10 minut po
domowej $ciezce sensorycznej, np.
po kamykach, fasoli czy aksamicie,
a wieczorem masuj stopy przez 5-7
minut, najlepiej uzywajgc balsamu
z chtodzgcym efektem.

Koniec z rutyna

Mozg tworzy nowe polaczenia neu-
ronow za kazdym razem, gdy zmu-
szasz go do wykonywania znanych
czynnos$ci w nowy sposob. Mieszaj
herbate i otwieraj drzwi niedomi-
nujacy reka, z czasem zacznij nig
tez pisa¢ krotkie notatki i nakla-
da¢ krem. Odwrdc kolejnosc poran-
nych rytuatow, a jesli zwykle naj-
pierw pijesz kawe, a potem sie
myjesz, zrob odwrotnie, i wlacz do
tego muzyke. Szczotkuj zeby, stojac
na jednej nodze, a taneczne kroki
wykonuj podczas gotowania obiadu,
im wiecej takich zmian, tym lepiej.
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PROSTE
RECEPTY
NA TRUDNE
PROBLEMY

Spiewajaco pod

prysznicem Wsparcie emocjo-

nalne od bliskich

Nauka jezykéw obcych 78l
to znana metoda na chroni mézg przed
poprawe funkcjono- demencjg i zabu-
wania mozgu. Spiewaj rzeniami lekowymi, [EEGERRZETRNE Drzemka, ktéra taduje umyst
obcojezyczne piosenki dlatego regularny lub co miesiac, Kawa zawiera duzo przeciwutlenia-
pod prysznicem, wilgot- kontakt z rodzing anazwy wypo- czy, ktore neutralizuja wolne rodni-
ne powietrze w tazience i przyjaciotmi dziata wiadaj kilka ki i wspierajg prace mozgu. Zafun-
sprawi, ze tatwiej zapa- jak trening dia razy na glos, gdy  duj sobie kilkuminutows drzemke
mietasz dzwieki. Wybie- umystu z tych przed- kawowa miedzy 13.00 a 15.00, nie
raj utwory z prostymi, : miotow korzy- stosyj tej metody po 16.00. Wypij
powtarzalnymi frazami. stasz. Dzieki espresso, ustaw timer na 15 minut
Oznaczaj codziennie pie¢ nowych temu twoj dom staje si¢ przez caty i zdrzemnij sie w pozycji polsiedza-
przedmiotéow w domu karteczka- czas matg, domowg szkotg jezyko- cej. Kofeina zacznie dziata¢ doktad-
miw obcym jezyku i zmieniajjeco  wa, a nauka przestaje kojarzy¢ sie nie po przebudzeniu, wstaniesz

z wysitkiem. wypoczeta i skoncentrowana.

ZROBMY RAZEM COS SZALONEGO

Spotkanie bez scenariusza

Tradycyjne spotkania z rodzing i przyjaciétmi czesto opieraja
sie na utartych schematach, sg do bélu przewidywalne,

a wtedy twdj modzg... $pi. Dlatego warto poszuka¢ nowych
formut. Nietypowe sytuacje stymuluja mézg do adaptaciji

i rozwoju, bo zmuszaja go do porzucenia znanych Sciezek
dziatania. Zorganizuj spotkanie, podczas ktérego gotujecie
bez stdw, a przepis przekazujecie sobie wytacznie gestami

i mimikg. Potrawy przygotowujcie w parach, kazda osoba
uzywa tylko jednej reki, wiec do ugotowania positku potrzebna
jest prawdziwa wspotpraca i wzajemna uwaga. Taka zabawa
uruchamia w mézgu nowe potaczenia, ktérych nie tworzg
znane od lat rytuaty spotkan rodzinnych i towarzyskich. Uméw
sie na taki wieczdr cho¢ raz w miesigcu, a przekonasz sie,

ze rozmowy i Smiech, jakie przy tym sie pojawiajg, dodatkowo
wzmacniaja wiezi i poprawiaja nastrdj na dtugo po spotkaniu.

Fot.: Adobe Stock (4)
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ZDROWIE

Tradzik rézowaty.
Rumience, ktore
trzeba leczy¢

Zaczerwieniona twarz, widoczne naczynka, palace
policzki. TE OBJAWY zna co pigta kobieta po 35. r.z.

umiana jak jabtuszko, méwity z uzna-

niem nasze babcie, bo zar6zowione

policzki uchodzity kiedys za oznake

zdrowia. Po 35. 1.z. wiele kobiet zauwaza

jednak, ze rumieniec pojawia sie coraz
czesciej i nie znika tak szybko jak dawniej. Latwo
uznaé, ze to alergia na kosmetyki albo po prostu
taka uroda. Tymczasem za tymi objawami czesto
stoi choroba, ktéra da sie opanowac.

Skad te kolorki

Tradzik rozowaty to przewlekla choroba zapalna
skory, ktora najczesciej ujawnia sie miedzy 30. a 50.
rokiem zycia. U podstaw problemu lezy zaburzenie
pracy naczyn krwiono$nych w skorze oraz przewle-
kty stan zapalny. Do tego dochodzi czesto nadmiar
nuzencow, mikroskopijnych pajeczakow zyjacych
w mieszkach wlosowych i gruczotach tojowych.

W dodatku spadek poziomu estrogenéw w okresie
menopauzy sprawia, ze naczynia stajg sie bardziej
reaktywne, a skora ciensza i wrazliwsza.

Jak rozpoznac¢ chorobe

Pierwszy sygnat to zwykle rumien, ktéry pojawia
sie na policzkach, nosie, brodzie czy czole. Zaczer-

{.zawenie ( pieczenie oczu
IMQZe QZINGCZGE, 28 Clpidz
na pedtac oczng cheoby.
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wienienie moze nasila¢ sie po goracej kawie, kie-
liszku wina, ostrym jedzeniu albo wyj$ciu na mréz.
Skora piecze, swedzi, pojawia sie uczucie $ciggnie-
cia. Z czasem dochodzg grudki i krostki, ale to nie
sa zwykle pryszcze. Te zmiany nie majg zaskérni-
kéw i sg bolesne w dotyku.

Dieta ma znaczenie

Gorgce potrawy rozszerzaja naczynia i poteguja
rumien. Ostre przyprawy, marynaty, dojrzate sery
czy cytrusy moga zaostrzac¢ objawy. Alkohol dziata
podobnie.

Zapisuj, co jesz i jak reaguje twoja skora. Wiekszosc¢
kobiet po kilku dniach zauwaza wyrazne wzorce.
Jedna Zle znosi pomidory, inna nie toleruje czosnku,
jeszcze inna musi unika¢ czekolady.

Temperatura positkow tez jest wazna. Zamiast gora-
cej zupy zjedz letnig. Herbate i kawe zawsze ostudz.
Te zmiany mogg zmniejszy¢ nasilenie rumienia
nawet 0 30-40 proc.

Czego unikaé na co dzien

® Silne emocje, stres, nagle zmiany temperatury,
gorace kapiele i intensywny wysitek fizyczny - to
pogarsza stan skory.

® Zimg chron twarz szalikiem, latem no$ kapelusz.
Stonice zaostrza chorobe. Filtry przeciwstoneczne
powinny mie¢ minimum SPF 3o0.

® Zapomnij o peelingach, szczoteczkach do twarzy
i masazu. Wszystko, co powoduje tarcie lub rozgrze-
wa skore, jest zabronione. Mydlo w kostce wyrzué,
bo wysusza i drazni. Toniki z alkoholem réwniez.

Jak skutecznie leczy¢

Podstawg jest wizyta u dermatologa. W postaci
rumieniowej tradziku, gdy sa widoczne tylko roz-
szerzone naczynka, skuteczne sg zabiegi laserowe.
Zamykaja naczynka, redukujg rumien i zmniejszaja
wrazliwosc¢ skory. Efekt widac po 2-3 zabiegach, ale
peten cykl to zwykle 4-6 sesji.

Gdy pojawiajg sie krostki, potrzebne sg leki.

® Metronidazol w zelu lub kremie dziala prze-
ciwzapalnie i przeciwbakteryjnie.

® Kwas azelainowy zmniejsza zmiany zapalne i roz-
jasnia przebarwienia.

® [wermektyna w kremie zabija nuzence - pasozyty
odpowiedzialne za zaostrzenie objawo6w.

W ciezszych przypadkach lekarz przepisuje anty-
biotyki doustne, najczesciej z grupy tetracyklin.
Kuracja trwa od 3 do 6 miesiecy. W bardzo opor-
nych postaciach stosuje si¢ izotretynoine, lek z gru-
py retinoidéw.

Wazne! Nawet gdy skora wyglada lepiej, nie przery-
waj leczenia. Tradzik rozowaty to choroba przewle-
kta, ktora wymaga terapii podtrzymujace;.

Pielegnacja na miare

® Myj twarz letnig woda, uzywajac fagodnych zeli
lub mleczek.

® Po umyciu osusz twarz delikatnie, nie trzyj.

® Krem na dzien powinien by¢ lekki, z filtrem UV.
Szukaj sktadnikéw kojacych: niacynamidu, ekstrak-
tu z zielonej herbaty, allantoiny, pantenolu.

® Na noc stosuj preparaty odbudowujace bariere
lipidowg skory.

olivia67

Fot.: Adobe Stock (4)






tworzony przez ekspertow!

Teraz jeszcze

pickniejSzy i ciekawszy!

Wiecej porad, inspiracji

g NOWA-' Ksiazka i krzyzéwek! Nowe strony:
Kucharska

.-_f.--

"~ »
/i
= )

alt l

PYTAMY JAK FACTYNASAL OO ZERA,

AWUDOVWAL WILASANY KAP 1AL J

Na l)el.piec;{.qﬁ
pPrzysziosc

| pr—— la e

® ROZMOWY Z TERAPEUTA,
LEKARZEM, EKSPERTEM FINANSOWYM

TR v,
ROZOGRZY WAIACE
LAMEKANK]
ldealne na jesien « 20

1!: |

® PSYCHOLOGIA © CUDOWNY
W PRAKTYCE SWIAT ROSLIN

PRASY | URZEDACH POCZTOWYCH



ZDROWIE

Inspiracje
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©® Ovulomed® max
pomaga w utrzyma-
= niu prawidtowych
=" ‘ funkcji rozrodczych
i aktywnosci
hormonalne;j.
Cena: ok. 60 zt

® Cukierki Aroniowe
firmy Reutter wspie-
raja wzrok, krazenie
krwi i odpornosc.
Cena: ok. 14 zt
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9. Ol . ® Procto-Zac

§.’ g ) Herbal ta innowa-
ol ! cyjna receptura
— pomaga zlikwido-
= ! = waé $wiad, piecze-

nie i hemoroidy.
,” " “»—<_ Cena:ok. 35zt

® Nawtosan
poprawia gestosc
wtoséw, nadaje im
mocng strukture

i podbudza wzrost.
Cena: ok. 28 zt

NAWELESAN

NAWLBSAN

@ Biata Perta Matcha
wybielajaca pasta do
zebdw zmniejsza ich
wrazliwosé, chroni
przed demineralizacja
szkliwa. Cena: ok. 25 zt

J
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Nie béj sie glutenu

Produkty zbozowe zawie-
rajgce gluten dostarcza-
ja witamin z grupy B, zela-
za, cynku, selenu oraz
btonnika pokarmowego.
Naukowcy udowodnili, ze
zdrowe osoby, ktére jadty
mniej produktow zawiera-

Dowcip
na $Sniadanie

Naukowcy stwierdzili,

ze $miech w trakcie posit-
ku jest bardzo wskazany.
Obniza cisnienie, popra-
wia krazenie, wzmacnia
uktad odpornosciowy i ser-
ce, dobrze wptywa na uktad
nerwowy. Jedzac positek

Z rodzing, opowiadajcie
sobie dowcipy. Gdy jesz
go sama, wtgcz kabaret.

jacych gluten byty bardziej
narazone na zachorowanie
na cukrzyce typu 2. Ogra-
niczajac gluten, orga-
nizm otrzymuje mniej
btonnika zbozowego,

a to on chroni przed roz-
wojem tego typu cukrzycy.

Fot.: Adobe Stock (8), mat.prasowe (5)



A moze to alergia

Czesto swedzg cie uszy? Swiad
i uczucie zatkania moga wska-

Rytm ‘ S
spaceru >
T R T -
Naukowcy badajacy wptyw spaceréw na zdro-
wie zaobserwowali, ze przynosza one lepsze
efekty, gdy maszerujgca osoba stucha utworu
»Dancing Queen”. Wowczas tatwiej zgubi¢ zbed-

ne kilogramy (by¢ moze przez to, ze marsz staje
sie bardziej energiczny) i unormowac cisnienie.

Toaletowy offline

3/4 dorostych do
toalety zabiera
telefon. A to znaczy,
ze nie spedzaja

w niej 3 minut, lecz
10-15. To nie jest
zdrowe. Naukowcy
z Harvard Medical
School udowodnili,
ze osoby uzywajace
w toalecie smart-
fonow maja o 46
proc. wyzsze ryzy-
ko rozwoju hemoro-
idéw.

Przyjazn na lekarstwo

Zadowolenie z przyjazni i wiezi z innymi, a tak-
ze satysfakcjonujace kontakty z osobami, kt6-
re mozna poprosi¢ o pomoc to podstawa zdro-
wia. Okazuje sie, ze dobre relacje w pracy czy
w domu zmniejszajg ryzyko depresji o 27 proc.,
za$ standéw lekowych o 18 proc. Warto przy tym
dodac, ze cztowiek osamotniony moze stac sie
ofiarg depresji 32 razy czesciej, a leku — 21.
ﬁlatego juz dzi$ zadbaj o relacje z przyjaciétmi.

zywac na alergie pokarmowa lub
rzadziej na roztocza, ktére moga

ujawnic¢ sie w kazdym wieku.

Pomoga wtedy leki anyhistami-
nowe bez recepty. Pamietaj tylko,
aby nie bra¢ ich stale i skonsulto-

wac problem z lekarzem.

Eliksir mlodosci

Chinscy badacze z Uniwersytetu Sichuan wykazali,

ze czarna herbata skutecznie wydtuza zycie. To zastu-
ga zawartych w niej licznych substanciji prozdrowotnych,
zwtaszcza polifenoli, ktére czynig nas dtugowiecznymi,
dajg odpornos¢, poprawiaja kondycje mozgu, serca, jelit.
Wystarczy pi¢ dziennie trzy filizanki.

Rzut oka
na nature

O tym, ze natura wptywa
na nas kojgco wiadomo

od dawna. Ale naukowcy

z Uniwersytetu Exeter prze-
prowadzili badania, z kté-
rych wynika, ze ogladanie
przyrody, nawet na filmach,
moze przynies¢ korzysci
naszemu organizmowi

— obnizy¢ poziom stresu
oraz poprawi¢ samopoczu-
cie. Wiec nie czekaj i juz
teraz przetacz telewizor na
kanat przyrodniczy.
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Gesty krem serowy z boczkiem

Czas przygotowania: 45 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: e 2 cebule ® 2 zgbki
czosnhku ® 60 g masta ® 60 g maki
pszennej ® 200 ml biatego wina

e 1i1/21 bulionu warzywnego

® 400 ml Smietany 30% ® 200 g
oscypka ® 100 g boczku (plastry)

® sgl e pieprz ® 6 gatagzek tymianku

PRZYGOTOWANIE:

Cebule i czosnek obierz, posieka.
W garnku rozgrzej masto. Wrzu¢
cebule i czosnek, mieszajac, zeszklij.
Catos¢ oprész maka i, miesza-

jac, lekko zrumien. Wlej wino oraz
bulion, caty czas mieszajgc. Zagotuij,
zmniejsz ptomien i gotuj jeszcze ok.
5 minut. Potem dodaj Smietane 30%

i zagotuj, zmniejsz ptomien i gotuj ok.
15 minut, mieszajac. Boczek wysmaz
na chrupko na patelni bez ttuszczu.
2. Ser zetrzyj i porcjami dodawaj

do zupy, mieszajac, az sie rozpusci.
Przypraw solg i pieprzem. Tymianek
umyj, osusz i oderwij listki. Zupe roz-
lej do miseczek. Posyp tymiankiem.
Podaj z chipsami z boczku.

Efektowne
kaszotto w dyni

Czas przygotowania: 50 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: $redni
SKEADNIKI: e 2 dynie hokkaido

® 5 lyzek oliwy @ sél e pieprze 150 g
kaszy peczak ® 2 szalotki ® 2 zgbki
czosnku @ 400 g pieczarek ® 2 tyzki
suszonej zurawiny ® ok. 500 ml
bulionu warzywnego ® 1 fyzka sosu
sojowego ® 200 g Smietany 30%

o 2 tyzki pestek dyni

PRZYGOTOWANIE:

1. Dynie umyj, przekrdj, usun pestki.
Potéwki posmaruj 2 tyzkami oliwy,
oprosz solg i pieprzem. Utdz na
blasze i piecz 20 minut w 200°C.
Szalotki i czosnek obierz, posiekaj.
Pieczarki oczys$¢, pokrdj w plasterki,
smaz 5 minut na 2 tyzkach oliwy,
odtéz. Na tej samej oliwie zeszklij
szalotki z czosnkiem. Dodaj kasze

i podsmaz, dodaj zurawine, bulion,
sos i gotuj pod przykryciem 20 minut.
2. Z dyni wydraz migzsz, posiekaj

i potacz ze $mietana, pieczarkami

i kasza. Przypraw farsz i napetnij dy-
niowe potowki. Posyp pestkami dyni.
Zapiekaj 10 minut w 200°C.
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KUCHNIA ZE SMAKIEM
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Tajska potrawka z jajkiem

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: sredni
SKEADNIKI: e 200 g ryzu jaSminowego
® sol e 2 chili ® 3 zabki czosnku e 2 tyzki
sosu rybnego @ 4 tyzki sosu sriracha

® 4 tyzki sosu sojowego ® 4 tyzki syropu
z agawy ® sok z 1 limonki ® 3 tyzki oleju
® 800 g mielonej wieprzowiny ® 4 jajka

® 6 gatazek bazylii, najlepiej tajskiej

PRZYGOTOWANIE:

1. Ryz ugotuj wg instrukcji na opakowa-
niu. Z chili usun pestki, migzsz pokrdj

w krazki. Czosnek obierz, posiekaj. Wy-
mieszaj czosnek, chili, sos rybny, srira-
cha, sojowy, syrop i sok z limonki.

2. Mieso smaz na 2 tyzkach oleju przez
6 minut, rozdrabniajac. Wlej mieszanke
sosOw. Smaz na matym ptomieniu jesz-
cze 2 minuty, mieszajgc. Zdejmij.

3. Na nieprzywierajacej patelni rozgrzej
pozostaly olej i usmaz jajka sadzone.
Bazylie umyj i osacz. Oderwij listki od
gatazek, potowe posiekaj, wymieszaj

z miesem. Na talerzach utéz ryz, mieso
i jajka. Posyp pozostatg bazylig.

Schab z chrupiaca skorupka

Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: $redni

SKEADNIKI: e 1 cebulae 60 g wiejskiego
chleba e 150 g serka Smietankowego ® pieprz
o 1 jabtko ® 1 fyzka soku z cytryny ® 20 g masta
klarowanego ® 1 kg schabu bez koscie 20 g
masta e 1 tyzka posiekanego szczypiorku

PRZYGOTOWANIE:

1. Chleb pokrusz. Cebule obierz, posiekaj. Serek
potfacz z cebula i pieprzem. Jabtko obierz, grubo
zetrzyj, wymieszaj z sokiem z cytryny oraz okru-
chami chleba, po czym dodaj do masy serowej.
2. Migso pokrdj na 8 plastrow. Mocno obsmaz
je na masle klarowanym i utéz w naczyniu do
zapiekania — jeden za drugim, tak by lekko
zachodzity na siebie. Przypraw pieprzem. Masto
pozostate po smazeniu zalej 150 ml goracej
wody, zagotu;j i wlej do migsa. Masg jabtkowo-
-chlebowa roztéz na wierzchu miesa, obtéz ka-
watkami masta. Piecz 25 minut w 220°C. Przed
podaniem posyp szczypiorkiem.

Fot.: House of Food (5), Adobe stock (4)
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Placek ziemniaczany z szynka

Czas przygotowania: 60 minut

Porcje: 18 Stopien trudnosci: sredni
SKEADNIKI: e 500 g maki® 1 op. drozdzy
instant ® 1 kg ziemniakéw ® 125 ml mieka e sdl
o1 jajko ® 200 g kwasnej Smietany 22% ¢ 200 g
serka kanapkowego z chrzanem @ 300 g pora
o5 tyzek oleju ® 18 plastréw boczku @ pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Drozdze potacz z maka. Obierz i zetrzyj 500 g
ziemniakéw. Mleko zagotuj. Ziemniaki, 1 tyzke
soli, mleko, make z drozdzami i jajko wyrdb.
Ciasto odstaw na 2 godziny.

2. Smietane potacz z serkiem. Przypraw solg

i pieprzem. Por oczy$¢, pokréj w plasterki. Po-
zostate ziemniaki obierz, umyj i pokrdj w cienkie
plasterki. Blache wytéz pergaminem. Spéd
wylep ciastem. Posmaruj masa serowa, roztéz
plasterki pora i ziemniakéw. Odstaw na 30 mi-
nut. Oprész sola i skrop olejem. Piecz 30 minut
w 220°C. Gotowy placek pokroj na kawatki, utéz
na nich po plasterku boczku. Dowolnie udekoru.
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KUCHNIA NA WEEKEND

Marchewka

Stroi si¢
w kolory

Ma wiecej barw
niz niejeden jesienny
sweter. Fioletowa,
zOHa, biata, a nawet
czerwona — kazda
wyglada inaczej

| kazda ma cos
pysznego

do powiedzenia.

Fioletowa - PIEKNOSC Z CHARAKTEREM
Swaj gteboki kolor zawdziecza antocyjanom, czyli barwnikom, ktére znajdziemy takze w jagodach i czarnej
porzeczce. W srodku moze kry¢ pomaranczowy, zotty lub fioletowy migzsz. Smak? Bywa stodki, korzenny,
a czasem lekko pieprzny. Idealna, gdy zwykta suréwka marzy o odrobinie fantaz;ji.

Z6(ta - sLoDYCZ W ZLOTYM WYDANIU

Delikatna, tagodna i petna naturalnej stodyczy. Zawiera luteine,

a po upieczeniu zachwyca jesz-

cze bardziej intensywnym smakiem. Swietnie sprawdzi sig jako dodatek do obiadu, sktadnik

kremowej zupy albo kolorowa przekaska z piekarnika.

Cze/u/ost - POMIDOROWA KUZYNKA

Jej ciepty,

czerwony odcien to zastuga przede wszystkim likopenu — karotenoidu,

ktéry odpowiada takze za barwe pomidoréw. Na talerzu p_rezentuje sie efekto_w.-
nie, a w towarzystwie kolorowych warzyw wyglada jeszcze apetycznie).

76 olivia

Biala - SUBTELNA | DELIKATNA

Ma niewiele karotenoiddw, dlatego nie dostarcza beta-karotenu w podobnej ilosci co odmiany
pomaranczowe. Jej jasny kolor i tagodny smak sprawiaja jednak, ze doskonale pasuje do kre-
mowych zup, piure i dan, w ktérych marchewka nie musi grac¢ pierwszych skrzypiec.



Tarta na ciescie filo

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

Skladniki: e 750 g kolorowych marchewek

® 3 tyzki oliwy ® 1 tyzka + odrobina ptynnego
miodu e 150 g koziego sera ® 3 jajkae 1 tyzka
tartego chrzanu e sok i cienkie paski skorki

z 1/2 cytryny e 1 op. (10 arkuszy, 250 g) ciasta
filo ® sél ® pieprz e olej ® ew. tymianek

PRZYGOTOWANIE:

1. Oliwe wymieszaj z tyzka miodu, sola i pie-
przem. Obrane marchewki utéz w zaroodpornej
formie. Polej miodowa oliwa, przemieszaj. Piecz
przez 20 minut w temp. 220°C.

2. Ser utrzyj 2 jajkami, chrzanem oraz sokiem

z cytryny. Przypraw solg i pieprzem. Prostokatna
forme (20 x 30 cm) posmaruj olejem, wytéz arku-
szami ciasta filo, tak aby lekko wystawaty poza
brzegi formy. Kazdy arkusz posmaruj olejem.

3. Na ciescie rozsmaruj krem serowy. Pozosta-
te jajko roztrzep, posmaruj nim rGwnomiernie
brzegi ciasta. Marchewki utéz wzdtuz, wedtug
koloréw, na kremie serowym. Tarte piecz 25
minut w temp. 180°C. Posyp skorka z cytryny

i, jesli lubisz, udekoruj tymiankiem.

Kremowa zupa z kalarepka

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

Skladniki: @ 400 g z6ttej marchewki e 1 duza
kalarepka ® 2 szalotki ® 100 ml Smietany 30%
o 1 tyzka + 1 tyzeczka masta ® 1,25 | bulionu
¢ 1 fioletowa marchewka ¢ 4 tyzki jogurtu

e 1 tyzka czarnego sezamu e sél ® pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Kalarepke, zétte marchewki i szalotki obierz.
Wszystkie warzywa pokrdj na mniejsze kawatki.
W garnku rozgrzej 1 tyzke masta, dodaj warzywa
i podsmaz je. Zalej bulionem i $mietana. Gotuj
na matym ptomieniu 20 minut.

2.. Fioletowa marchewke obierz, pokréj w cienkie
plasterki. Usmaz je na pozostatym masle. Osacz
z tluszczu na papierowym reczniku kuchennym.
3. Zupe zmiksuj. Przypraw solg i pieprzem. Roz-
lej do miseczek. Udekoruj jogurtem. Na wierzchu
potdz plasterki fioletowej marchewki. Posyp
sezamem i ew. posiekang kolendra.
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KUCHNIA NA DESER

Lepiej jej nie budzié - WYSTARCZY KES, zeby’
rozsadek skapitulowat, a apetyt przejat stery. «fl'f'_';:.»
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Tarta kakaowo-orzechowa

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

SKEADNIKI: e po 200 g batonikow
orzechowo-czekoladowych oraz
Smietany 30% e po 100 g masta i maki
0280 g cukru e 2 jajka ® 1 fyzeczka
proszku do pieczenia ® 2 tyzki kakao

® 250 g stonych fistaszkéw ® 50 g masta
orzechowego ® 300 g biatej czekolady
® 150 g skondensowanego mieka
stodzonego ® 2 polewy czekoladowe

PRZYGOTOWANIE:

1. Utrzyj masto z 80 g cukru i jajkami.
Wmieszaj make z proszkiem i kakao, a po-
tem 100 g posiekanych batonéw. Ciasto
przetéz do tortownicy (26 cm) z pergami-
nem. Piecz 25 minut w 180°C.

2. Reszte cukru skarmelizuj. Wlej Smietane
i mieszaj, az cukier sie rozpusci. Dodaj
200 g fistaszkéw i krem orzechowy. Gotuj
5 minut. Mase rozprowadz na spodzie.

3. Czekolade potam, rozpusé w mieku.
Rozt6z na karmelu, schtodz. Tarte ozddb
polewa, reszta fistaszkéw i batondw.

. Rolada z sosem karmelowym

Czas przygotowania: 50 minut
Porcje: 15 Stopien trudnosci: $redni

SKEADNIKI: @ 4 jajka ® s6l ® 120 g cukru

® 70 g maki pszennej ® 50 g maki ziemniaczanej
© 20 g + 2 tyzki kakao ® 2 tyzeczki proszku do
pieczenia ® 2 tyzeczki zelatyny ® 150 g gestej
kwasnej Smietany np. 18% lub 22% e 1 cukier
waniliowy @ 400 g Smietany 30% e 2 fyzki sosu
karmelowego @ 200 g startej czekolady

PRZYGOTOWANIE:

1. Oddziel zéttka od biatek. Biatka ubij z 120 g
cukru. Dodaj z6ttka, obie maki, 20 g kakao i pro-
szek. Ciasto rozsmaruj na blasze z pergaminem.
Piecz 15 minut w 200°C. Przet6z na Sciereczke

i zroluj (bez pergaminu).

2. Zelatyne rozpusé wg przepisu. Smietane 30%
ubij, potacz z kwasna $mietang, cukrem wanilio-
wym i zelatyna. Biszkopt rozwir. Posmaruj kre-
mem. Skrop sosem karmelowym i zwin. Rolade
schtadzaj 30 minut. Oprosz resztg kakao. Posyp
czekolada. W6z do lodowki na 3 godziny.

olivia79
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KUCHNIA NA DESER
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Fot.: Adobe Stock, House of Food (5)

Blok z herbatnikami

Czas przygotowania: 35 minut
Porcje: 18 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e po 200 g mlecznej
czekolady oraz gorzkiej czekolady
® 250 g oleju kokosowego (ew.
masta) @ 2 jajka @ 60 g cukru pudru
o 2 fyzki ciemnego kakao® 150 g
herbatnikéw maslanych

PRZYGOTOWANIE:

1. Obie czekolady stop z olejem

w kapieli wodnej. Zdejmij i odstaw do
przestudzenia. Jajka utrzyj z cukrem
pudrem oraz przesianym kakao na
puszysta mase. Utarte zéttka potacz
z ostudzong masg czekoladowa.
Wymieszaj mikserem.

2. Foremke (dt. 23 cm, poj. 1i1/21)
wytéz folig przezroczysta. Natéz do
niej mase czekoladowa, przektadajgc
ja warstwami herbatnikow. Ostatnig
warstwe powinny stanowic ciastka.
Blok wstaw na noc do lodéwki.

3. Nastepnego dnia wyjmij stezaty
blok z foremki. Ostroznie usun folie

i udekoruj, np. herbatnikami potama-
nymi na kawateczki oraz ozdobami

z ciemnej i biatej czekolady.

\|
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Babeczki z gruszkami

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

SKEADNIKI: e 200 g gorzkiej
czekolady ® po 125 g masta i maki
® 20 g kakao ¢ 1 tyzeczka proszku
do pieczeniae® 175 g cukrue 300 g
Smietany 30% e 6 gruszek

® 2 jajka ® 3 cukry waniliowe

® tluszcz i magka do foremki

PRZYGOTOWANIE:

1. Gruszki obierz. Zalej 3 szkl.
wrzatku, dodaj 2 cukry waniliowe
i gotuj 7 minut. Owoce wystudz
w zalewie. Foremke z 12 wgtebie-
niami nattus¢ i oprész maka.

2. Masto stop ze 125 g czekolady.
Dodaj do tego jajka, cukier, make,
kakao i proszek do pieczenia. Cia-
sto natéz do formy z wgtebieniami.
Piecz 20 minut w 180°C.

3. Zetrzyj na wiorki 25 g czekolady.
Pozostatg czekolade potam i zago-
tuj ze 100 g $mietany.

4. Gruszki pokroj na potéwki. Po-
zostatg Smietane ubij z resztg cukru
waniliowego, roztéz na babecz-
kach. Wcisnij gruszki. Polej sosem
czekoladowym i posyp widrkami
czekolady.



Torcik pod wisniowa pierzynka

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

SKEADNIKI: @ 125 g maki pszennej ® 25 g cukru
e 35 g kakao ® szczypta soli ® 80 g zimnego masta
® 150 g gorzkiej czekolady ® 5 jajek ® 175 g cukru
© 750 g serka Smietankowego ® 1 stoik (720 ml)
kompotu z wisni ® 90 g maki ziemniaczanej

® 1 fyzeczka cukru pudru e ttuszcz do tortownicy

PRZYGOTOWANIE:

1. Make, cukier, 15 g kakao, sol i masto zagnie¢. Tor-
townice (26 cm) nattus¢. Spod wylep ciastem. Schtodz.
2. Czekolade stop, ostudz. Oddziel zéttka od biatek.
Z6ttka utrzyj z 100 g cukru. Dodaj ser, 75 g maki ziem-
niaczanej, 20 g kakao i czekolade. Biatka ubij ze 50 g
cukru. Potacz z masa. Przetéz do formy. Piecz 10 minut
w 180°C, zmniejsz temp. do 150°C i piecz jeszcze

40 minut. Wystudz. Wisnie osacz. Sok zagotuj z 25 g
cukru, zagesc¢ resztg maki ziemniaczanej. Dotéz wisnie,
ostudz. Ciasto posyp cukrem pudrem i obtdz wisniami.

v
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POWTARZALNY PODZIAL

Zabawa forma

. Szachownica nie zawsze musi
byé ptaska i dwukolorowa.
Modutowa sofa, ztozona
z powtarzalnych, miekko
zaokraglonych segmentéw,
tworzy wtasny rytm, podobnie
jak réwne pola klasycznej
kratki. Aranzacja Westwing
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Klasyczny ukiad

¢ Tradycyjny motyw
czarno-biatej szachow-
nicy przeniesiony

na marmurowg tace

o tagodnie zaokraglo-
nych krawedziach
(H&M Home, 179 zi).
Piekny bibelot, idealny
na bizuterie lub inne
drobiazgi.

Wzor na dywanie

* Daje pewien punkt odniesienia; sprawia, ze przestrzen wydaje
sie bardziej uporzadkowana. Zwro¢ uwage, jak wiele zalezy

od skali, koloru i regularnosci motywu. Gdy kwadraty sg duze

i kontrastowe, wnetrze nabiera architektonicznego charakteru;
z kolei drobne i geste wzory w spokojnych kolorach (np. biel

i bez) subtelnie ozywig przestrzen.

Lustro w kratke

Zbudowane z regularnej siatki
kwadratéw wprowadza do wnetrza
wizualny porzadek, a dodatkowo
odbija $wiatto i multiplikuje prze-
strzen. Estetyczny dodatek, ktory
nada wnetrzu $wiezy i nowoczesny
wyglad. Aranzacja Westwing.

Czas na
twoj ruch

Szachownica moze pojawié
sie we wnetrzu jako klasycz-
ny, przyciagajacy uwage wzor.
Ale na tym nie koniec.
Projektanci coraz chetniej
stosuja ja takze jako zasade
kompozyciji.

Nie musi by¢ czarno-biata.
Moze by¢ tez uktadem kwadratowych
luster, podziatem frontéw meblo-
wych, przeszyciami tapicerki, miekka
modutowa sofa (jak na zdjeciu obok),
regatem z regularnymi wnekami,
panelami sciennymi, a nawet
kompozycja obrazéw. Czasem
wystarczy sam rytm powtorzen,
by przywotac skojarzenie z charak-
terystycznym uktadem czarnych
i biatych pdl. Powtarzalne kwadra-
ty, moduty i réwne podziaty nada-
ja wnetrzu rytm, a zarazem wprowa-
dzajg poczucie harmonii. To ciekawy
motyw, coraz bardziej widoczny
we wspotczesnych wnetrzach.

olivia83

»



Kafelki na $cianie ;'

Warto siegnaé po subtelne
detale z motywem szachowni-
cy, ktore nadaja wnetrzu
dynamiki bez przyttoczenia.
Kwadratowe kafelki pomalo-
wane na cztery kolory to
propozycja Annie Sloan

- przestrzen nad umywalka
od razu robi sie ciekawsza.
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Lampka jak figura
szachowa

Formy przywodzace na mysl
pionki w rozgrywce nadaja
wnetrzu $miatosci i artystyczne-
go charakteru. Moze to by¢
lampka stotowa (na zdj. nowa
kolekcja Kelly Wearstler dla H&M
HOME), stolik lub inny bibelot.

Krolestwo wzorow

Drobna szachownica w bezu

i kremie doskonale taczy sie ;

z innymi wzorami, np. paskami. .-
Balans miedzy domowym

cieptem a wyrazistym, graficznym
charakterem wnetrza zachowany.
Aranzacja Bloomingville.

Fot.: mat.prasowe: Bloomingville, H&M Home (3), Jotex, Annie Sloan, Westwing (4)



Szklana tafla

Niewielkie szklane kostki, czyli luksfery
wracaja do wnetrz w wielkim stylu.
Projektanci na nowo odkryli ich urode

i funkcjonalnos$é. Moga tworzy¢ prze-
grode, rozswietlajg i wizualnie powiek-
szajg przestrzen, a jednoczesnie sa
dekoracyjne i wprowadzajg harmonie.

Z twistem:
w kolorze

Szachownica coraz ciekawiej
wyglada w zestawieniach
miekkich i nieoczywistych,
jak szatwia z kremem,
terakota z pudrowym rézem,
biekit z piaskowym bezem czy
oliwkowa zielen z ciepta biel3a.

Takie potaczenia zachowujg charak-
terystyczny rytm szachownicy, ale
nadajg mu mniej formalny, bardziej

wspotczesny charakter.
Odejscie od mocnego kontrastu
sprawia, ze wzor staje sie Swiezszy
i przyjemniejszy w odbiorze.

Kolory sa tagodniejsze, dzieki czemu

szachownica nie dominuje nad wne-

trzem, lecz harmonijnie je uzupetnia
i daje wrazenie lekkosci
i przytulnosci.

~~~~~~

Stolik jak plansza

Mila w dotyku

* Wizualny fad geometrii
w duecie z przyjemnymi
w dotyku fakturami?
Strzat w dziesiatke!
Miekki koc w kratke
czy poduszka, w ktérej
co drugi kwadrat zostat
wykonany z migkkiej
przedzy za pomocag
tuftowania (Jotex,

ok. 111 zf) wnosza

do przestrzeni ciepto.

 Szachownica nie musi N
pojawiac sie na podtodze :
czy scianie. Designerka Kelly /
Wearstler przenosi ten e
motyw na mebel - w stoliku
Morix dla H&M HOME
geometryczny ukfad kwa-
dratéw staje sie jego kon-
strukcja i dekoracja jedno-
czesnie. To przykiad, jak
klasyczny wzdér moze zostac
potraktowany bardzie;
rzezbiarsko.
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PORADNIK DOMOWY

Lifehacks,

ktore zmwma]@
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Stodzik na parapecie

Stewia jest stodsza
i zdrowsza od cukru,

a do tego tatwo uprawia
sie ja w domu. Nasiona
wysiej do pojemnika
z przezroczysta przy-
krywka i ustaw w cie-
ptym, stonecznym
miejscu, dbajac o lekko
wilgotne podtoze (najle-
piej podlewaé od spodu
lub zraszag). Po kilkuna-
stu dniach wykietkuje —
wtedy przesadz sadzon-
ki do doniczek z prze-
puszczalng ziemia.
Uszczykuj wierzchot-
ki, zeby roslinka tadnie
sie rozkrzewiata, i nie
dopuszczaj do kwit-
nienia, bo liscie stana
sie gorzkie.
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TYLKO NIE DO ZLEWU!

Chcesz unikngé zapchanego
odptywu? Wystarczy nie trak-
towac zlewu jak kosza

na sSmieci...

Tluszcz po smazeniu

Olej i smalec w goracej formie sg
ptynne, ale po ostygnieciu tward-
niejg i osadzajg sie na sciankach
rur, tworzgc trudne do usunie-
cia zatory. Zamiast tego war-

to przelaé je do stoika i wyrzucié
do odpadow zmieszanych. Tak
samo przypalone resztki z air fry-
era — ich miejsce jest w koszu,
nie w odptywie. Trik: zanim
umyjesz patelnie, zetrzyj tluszcz
recznikiem papierowym, a dopie-
ro potem optucz.

Resztki jedzenia

Fusy z kawy, liScie herbaty, ryz,
kasza, skorupki jaj czy maka

— w kontakcie z wodg potra-

fig zamieni¢ sie w gesta, kleista
mase. W rurach dziata jak korek.
Nawet mtynek w zlewie nie
rozwigzuje problemu w stu
procentach.

Naklejki ze stoikow

Mate, niepozorne, ale nieroz-
puszczalne. Zatrzymuja sie
w syfonie.

Leki i chemikalia

Szkodzg nie tylko rurom, lecz
takze Srodowisku. Przetermi-
nowane lekarstwa oddajmy do
apteki. Rozpuszczalniki czy
puszki ze starymi farbami wywo-
zimy do najblizszego PSZOK-u.

Wrzatek - ostroznie
Sporadyczne wylanie wrzatku do
zlewu zwykle jest OK, ale regu-
larne wlewanie wrzatku moze
ostabiac¢ plastikowe rury.

N, F
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Fot.: Adobe Stock (3), arch.123RF/Picsel
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Doktfadnie wydraz dynie (usun pestki i ,gabke”), ale
nie $cinaj Scianek zbyt cienko — im grubsze, tym wol-
niej dynia wysycha. Nastepnie osusz wnetrze: wtoz
papierowy recznik na 30—60 minut, zeby wciagnat
wilgog. Jesli trzeba, wymien na suchy. Aby ogra-
niczy¢ tempo gnicia lampionu, spryskaj lub
przetrzyj wnetrze i krawedzie wycieé¢ roztwo-
rem wody z odrobinag wybielacza w proporcjach
10:1, zostaw do wyschniecia. Trzymaj lampion
w chtodnym miejscu, a do $rodka wt6z lampke LED

zamiast Swieczki, bo ciepto przyspiesza psucie.

Czas na gruntowne czyszczenie pralki

Niezbyt tadnie pachnace pranie oraz osady w prze-
groédce na detergent lub w okolicy drzwi to znak, ze
znéw nadszedt czas na doktadne, gruntowne czyszcze-
nie pralki. Najlepiej zacza¢ od gumowej uszczelki przy
drzwiach - to wtasnie tutaj szczegdlinie tatwo gromadza
sie brud i ktaczki. Dokfadnie przetrzyj uszczelke miekka
Sciereczka zwilzona woda z dodatkiem ptynu do mycia
naczyn. Przegrédke na detergent wyjmij i umuj pod
biezaca woda oraz ptynem do mycia naczyn. Nastep-
nie uruchom program 60°C ,,na pusto” (bez prania), naj-
lepiej ze specjalnym srodkiem do czyszczenia pralek.
Alternatywnie mozesz wsypac ok. 50 g sody oczysz-
czonej bezposrednio do bebna. Po zakorczeniu czysz-
czenia zostaw drzwiczki pralki i szuflade na detergent
uchylone, aby wnetrze mogto dobrze wyschnac.

Gotitka glaskini

Psy chetnie daja sie gtaska¢ po
szyi, klatce piersiowej i bokach —to je
odpreza, a gdy widzg naszg reke, czujg sie
bezpiecznie. Uwielbiaja drapanie za uszami,
a klepanie po glowie znosza raczej z grzecz-
nosci. Koty zwykle rozptywaja sie przy drapaniu
pod broda, po policzkach i za uszami, ale dotyka-
nie brzucha traktuja jak zbyt $miate spoufalenie - to
miejsce dla wybranych. Bo gtaskanie to nie odruch,
tylko sposéb na budowanie zaufania.

REKLAMA

?M . Media Rodzina %/

© Wyjdz z trybu {
przetroania.
Zrozumsiebie
Odzyskaj wplyew.

7na p()/mq

kW strong
Cla 3 winetych rasadach

Karolina Tuchalska-Sierminska,
psycholozka, psychotraumatolozka
i tworczyni internetowa znana
W sieci jako @Odnova.psycholog,
wyjasnia, jak odzyskac wewnetrzna
rownowage i zacza¢ budowac
zycie blizsze wtasnym potrzebom.
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PORADNIK DOMOWY LifehaCki,

’ ktore zmzemajq
CHRYZANTEMY
- CHLOD IM SLUZY

Chcesz, zeby chryzantemy wygladaty
jak z kwiaciarni przez tygodnie, a nie
trzy dni? Zobacz, co naprawde lubia,
a wtedy beda zdobié balkon, taras czy
wejscie do domu...

Aby kwitty diuzej

e Kupuj madrze. Na balkonie i w domu naj-
lepiej sprawdzg sie drobnokwiatowe, zwar-

te odmiany. Wybieraj rosliny z pgkami lekko
wybarwionymi, ale jeszcze zamknietymi
(catkiem zielone moga sie nie rozwingc).

e Zapewnij im chtéd i swiatto. Postaw
chryzantemy w jasnym, ale chtodnym miejscu
(10-16°C), np. przy oknie, na klatce schodo-
wej, w nieogrzewanym pokoju. Unikaj parape-
tu nad kaloryferem.

e Podlewaj z wyczuciem. Ziemia nie powin-
na catkowicie wysychac, ale nie moze byc tez
stale mokra. Jesli doniczka stoi w ostonce,

po kilku minutach wylej nadmiar wody, zeby
korzenie nie zaczety gnic.

¢ Regularnie usuwaj przekwitte kwiaty.
Pobudzisz powstawanie nowych pgkdw.

Deom ( buchnia .

A
330 "_‘_'.F ® Zdobi ® Czern na stol! Biate talerze z kwia-
i porzadkuje \ towymi motywami zastgp oryginalng,
Naturalny kosz L czarng, ryflowang zastawa np.
z hiacyntu . -.‘:.:‘1 z kolekcji Bloom (AGATA,
wodnego na ~ agatameble.pl). Mozesz kompletowac
rézne przydasie. = je na sztuki, zaleznie od tego, czy
JYSK, ok. 50 zt = lubisz goscic¢ u siebie cata rodzine, czy
s , = wolisz positki w kameralnym gronie.
-~ E_ ~(l‘ _ / = -

® Na pogode
w kratke Pled
w cieptych, ziemi-

stych odcieniach ®Na lepsze

wykonany z polie- " trawienie

stru z recyklingu. Herbatka HER-

IKEA, 39,99 zt BAPOL Lekki

/120x160 cm Brzuch zmniejsza
\ uczucie petnosci.
\\ R (Q) Cena: 5,39 zt/op.

7
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Fot.: Adobe Stock (2), mat.redakcyjne/Al, House of Food, mat.prasowe: Jysk, lkea, agatameble.pl, Herbapol

Zero sladéw podkiadu na kotnierzu

Znasz to: robi sie chtodno, zaktadasz kurtke...
i po chwili kotnierz jest bezowy od fluidu? Da
sie temu zapobiec w 10 sekund — do wyboru
masz wersje premium i budzetowa. Premium
— mocny utrwalacz do makijazu (fixer spray,

najlepiej na bazie alkoholu). Spryskaj cien-
ko wewnetrzng strone kotnierza, odczekaj, az
wyschnie i zatéz kurtke. Fixer tworzy warstwe
ochronng, wiec podktad gorzej ,tapie” tkani-
ne, a ewentualne slady fatwiej zmy¢ (np. pty-

nem micelarnym). Wersja budzetowa: lakier

Wykorzystaj tyt drzwi! Wystarczy naktadany na do wtoséw dziata podobnie. Spryskaj kotnierz
drzwi wieszak i zyskujesz dodatkowe miejsce i poczekaj, az wyschnie. Powtarzaj co kilka
na to, co zwykle lgduje na komodzie: czapki, torebki wyjsé, jak szybka ,impregnacije”.

czy naszyjniki. Wybierz model z kilkunastoma haczy-

kami — na gérze mozesz powiesi¢ naszyjniki, nizej
czapki i kapelusze, a na dole torebki czy paski. Dzie-
ki temu wszystko ma swoje miejsce i jest pod reka.
Ciezsze rzeczy wieszaj blizej zawiaséw. Drzwi beda
wtedy fatwiej sie domykac, a wieszak mniej obcia-
zy ich zewnetrzng czes¢. Taki prosty patent potra-
fi odzyskac kilka centymetréw przestrzeni bez wier-
cenia i bez kolejnego mebla. Sosnowy wieszak na
drzwi z 12 haczykami znajdziesz np. w IKEA.

W misce potacz 60 g bezglu-
tenowych ptatkow owsianych,
40 g maki migdatowej, 40 g cukru,
1/2 lyzeczki cynamonu i szczypte soli.
Dodaj 50 g zimnego masta (lub 40 g oleju koko-
sowego) i rozetrzyj palcami — im mniej ugnia-
tasz, tym bardziej chrupie. Owoce ($liwki, jabtka,
gruszki, maliny) przetéz do F
naczynia (najpierw wymie-
szaj z tyzeczka maki
ziemniaczanej), posyp
kruszonka i piecz
w 180°C przez

Skad ta wilgoé w domu?

Jesien to czas, gdy na scianach czesciej poja-
wia sie wilgo¢€... Zanim wydasz pienigdze na
remont, zréb prosty test folii, ktéry podpowie,
skad bierze sie problem. Wybierz fragment Scia-
ny z zaciekami lub chtodny w dotyku i przyklej
do niego kawatek folii aluminiowej (ok. 30x30
cm). Uszczelnij krawedzie tasmag, aby ograniczyé
przeptyw powietrza. Pozostaw folie na 24-48
godzin, a potem sprawdz efekt. Wilgo¢ pod folig,
od strony s$ciany — problem moze leze¢ w kon-
strukcji (elewacja, dach, izolacja). Wilgo¢ na folii
od strony pokoju — to zwykle zbyt wysoka wilgot-
nos¢ powietrza w mieszkaniu.
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PODROZE

Dolny Slask
w kolorach miodu

Ztoty, bursztynowy, czasem ciemny jak gryczany miod.

— ale ma tez kilka innych sposobow na rozgrzewke.

TEKST: AGNIESZKA BARTNIKOWSKA

NIE TRZEBA DALEKIEJ -
PODROZY, by znalez¢
jesien w kolorze miodu.
W Karkonoszach ztote lasy
otaczajg zamek Chojnik.
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PALACU w Wojanowie &
= pieknie odbija jesienne
- stonice, a patacowy |
__ park mieni sie ziotymi ©
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eraz przyjemnosci muszg
by¢ troche bardziej
konkretne: przynosic
cieplo, otula¢, popra-
wiac nastréj. Jesienne
wycieczki moga wiec mie¢ wiecej
przytulnosci. Dolny Slask ma na nig
wiasny przepis: troche patacowego
komfortu, troche uzdrowiskowego
ciepta i duzo goérskich widokow
- we wszystkich odcieniach miodu.

Patacowy weekend

z odrobina ciepta

Jesienig patacowe wnetrza maja
szczegblny urok. Grube mury,
wysokie okna, drewniane podtogi,
miekkie $wiatlo i park za oknem,
ktéry przybiera wszystkie odcienie
ztota i brazu. Dobrze jest znalez¢
troche czasu tylko dla siebie.
Usia$¢ przy kawie, przejs¢ sie alej-
kami, zajrze¢ nad rzeke i wréci¢ do
cieptych wnetrz, kiedy przyjdzie
ochota. Sam pobyt jest czescig
jesiennej podrozy.

W dolnoslaskim Wojanowie, nie-
spetna 10 kilometréw od Jeleniej
Gory, taki palacowy weekend moz-
na utozy¢ po swojemu. Jasna fasada

odrestaurowanej rezydencji dobrze
komponuje sie z jesiennymi drze-
wami, a rozlegly park az prosi sie

o spacer. Mozna przejsc¢ sie alejka-
mi, zajrze¢ nad Bébr albo skorzy-
sta¢ z patacowych atrakcji.
Wojanéw jest czescig Doliny Pata-
cow i Ogrodow - jednego z najcie-
kawszych skupisk rezydencji na
Dolnym Slasku. W okolicach Kotli-
ny Jeleniogoérskiej zachowato sie
ponad 30 zamkdw, patacow i dwo-
réow. W pobliskiej Lomnicy warto
zajrze¢ do patacu i dawnego folwar-
ku, a w Bukowcu - do rozlegltego
parku ze stawami i romantycznymi
ruinami. I cho¢ kazde z tych miejsc
ma wlasny charakter, to jesien
wyjatkowo im sprzyja. Dostaja
jeszcze jedng dekoracje - drzewa
w kolorze ztota, rdzy i bursztynu.

Do wéd,

wedtug wiasnego planu
Chtodny spacer, a potem cie-

pta woda. Kilka dtugosci basenu,
masaz, filizanka wody mineral-

nej i park, w ktorym mozna jeszcze
pospacerowac przed kolacja. Dol-
noslaskie uzdrowiska nie wymaga-
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PODROZE

{( ja dzis kuracyjnego rygoru - mozna

Fot.: Adobe Stock (8)

korzystac¢ z nich po swojemu.
Elegancjg kusi Polanica-Zdréj, poto-
zona w Kotlinie Klodzkiej u pod-
noza Gor Bystrzyckich. Jej uzdro-
wiskowe centrum skupia si¢ wokoét
Parku Zdrojowego, ktorego obecny
ksztalt powstat na poczatku

XX wieku. Alejki, stare drzewa,
pijalnia Wielkiej Pieniawy i Teatr
Zdrojowy tworzg scenerie, w ktorej
przyjemnie zacza¢ dzien od kubka
wody mineralnej, a potem ruszy¢
przed siebie.

Jeszcze wigcej historii kryje Ladek-
-Zdroj, jedno z najstarszych uzdro-
wisk Dolnego Slaska, potozone

t »

‘T

WEEKEND W PAI:ACU
sprzyja ¢ chW|Iom samIl

-

niedaleko Polanicy. W zabytko-
wym Zdroju Wojciech znajduje sie
charakterystyczny, okragty basen

z wodg leczniczg. Warto zajrze¢ do
$rodka choc¢by dla samego wnetrza
- efektownego i troche teatralnego.
Kapiele w lgdeckich wodach majg
kilkaset lat tradycji.

A gdyby zamiast kurortowej klasyki
wybraé bardziej wspotczesne
spojrzenie na kapieliska termalne,
kierunek wydaje sie oczywisty

- Cieplice. Termy Cieplickie dziata-
ja w uzdrowiskowej czesci Jeleniej
Gory, u stop Karkonoszy. Znajduja
sie tu dwa baseny termalne, z kt6-
rych mozna wypltyna¢ na zewnatrz

Fescenia mezina zwedzal, zdobywac,
egladac. Meozna tez daé 4ce roche

pelezpieszezal. Z pvzypemnddedq
( bez wyzaléw dumienia.
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o kazdej porze roku. Obok sg sau-
ny, jacuzzi i strefa spa. Ciepta woda,
kiedy powietrze staje sie rzeskie,
kusi bardzo skutecznie (i wspaniale
poprawia samopoczucie!).

Jesienne mistrzostwa
w robieniu wrazenia
Czasem wystarczy tylko widok.
Rozlegly, ale nie dominujacy, spo-
kojny, oztocony jesiennym storn-
cem. W Karkonoszach nie trzeba
go dlugo szukac - wystarczy wejs¢
troche wyzej. Ztote lasy, kosodrze-
wina, skalne granie, potoki i roz-
legte panoramy zmieniajg sie wraz
z wysokoscia.
Na skalistym wzgorzu nad Sobie-
szowem wznosi sie zamek Chojnik,
jedna z najbardziej charakterystycz-
nych warowni Karkonoszy. Z jego
wiezy rozciaga sie widok na gory
i Kotline Jeleniogorska. Szczegdlnie
efektowny jest jesienia, gdy okolicz-
ne lasy nie mogg zdecydowac sie,
jaki przybra¢ kolor.
Dobrym kierunkiem jest takze
Karpacz i niebieski szlak prowa-
dzacy przez Kociot Matego Stawu
do schroniska Samotnia. Po dro-
dze mito szemrzg gorskie potoki,
az w koricu ukazuje sie Maty Staw
- niewielkie polodowcowe jezioro
otoczone stromymi zboczami. Nad
jego brzegiem stoi kultowe schro-
nisko - Samotnia. Warto zatrzy-
mac sie tutaj na chwile, ogrzac przy
czyms cieplym i popatrze¢ na gory
z bliska. Ale mozna po6j$¢ dalej,
coraz wyzej, w strone Sniezki. Tu
jesien wyglada juz zupelnie inacze;j.
Wraz z wysoko$cig jesienny las
zostaje w dole, a krajobraz robi sie
bardziej surowy. Na wysokos$ci
1603 m n.p.m. nie ma juz strzeli-
stych drzew - sg za to skaliste
zbocza i niebo. Wydaje sig, ze jest
tu go troche wiecej...

Jesienig dobrze jest potaczy¢ kilka
przyjemnosci: ciepty basen,
stary park, palacowe wnetrze
i gorska Sciezke. Nie trzeba wiece;.
Tak spedzona chwila smakuje jak
lyzka gestego miodu: stodko, ciepto,
kojaco. Wystarczy do wiosny.
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KILKA
GODZIN

W CIEPLE,
troche piele-
gnaciji i przy-
jemnos¢, na O ZACHODZIE SLONCA
ktérg zwykle Sniezka wyglada, jakby kto$
brakuje czasu rozsypat na jej grzbiecie

— w uzdro- rozzarzone wegle.

wisku, jak

W najlepszym
spa, mozna

sie zrelak-
sowac i zadbac
o dobrg forme.

WODY LECZNICZE Ladka-
-Zdroju nalezg do najstar-

ZABYTKOWE PALACE | UZDROWISKA
styna z pieknych parkéw. Teraz ich alejki
zamieniajg sie w ztociste tunele, przez ktore
probuja przedostac sie promienie stonca.
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1. WYSLUCHAJCIE MNIE. Liza Minnelli dzieli sie opo-  stwem cdrki. Nieustannie wraca myslami do Nagasaki,

wiescig o wychodzeniu z cienia rodzicéw, walce z wia- do upalnego lata 1950 roku. Albatros. Cena 49.90 zi.
snymi demonami, a takze o cenie, jaka ptaci sie za 4. HLASKO OSIECKA BYLE NIE O MILOSCI. Opo-
talent. Proszynski i S-ka. Cena: 69.99 zi. wies¢ o rozpalajacej wyobraznig literackiej love story
2. KRAINA LAGODNOSCI. Bogusia nie ma kontaktu artystéw, ktérzy wyprzedzili swoje czasy — zaréwno

z siostrg, ktéra zyje w Beskidach. Kiedy cérka Bogu- w sztuce, jak i w mitosci. Znak. Cena 55,99 zt.

si ma zatamanie nerwowe, goralska chata staje sie 5. ILUZJON. Po dojsciu Hitlera do wtadzy, rezyser
schronieniem dla obolatej duszy. Filia. Cena 39,90 zt. Pabst ucieka do Kalifornii. Hollywoodzcy producenci
3. PEJZAZ W KOLORZE SEPII. Etsuko po $mierci odnosza sie z lekcewazeniem do jego pomystéw
meza przesladuja wspomnienia zwigzane z samobdj- i narzucaja mu marne projekty. Rebis. Cena 39.99 zi.

MUZYKA — WYDARZENIE —

MACY GRAY W POLSCE

® Artystka wystapi 23 listopada

w klubie B90 w Gdansku, a 26

w todzkiej Wytworni. Nastepnego
dnia odwiedzi B17 w Poznan,

a na koniec, 29 listopada, zaspie-
wa w CK A2 we Wroctawiu. Cze-
kaja nas ekscytujace chwile. Bile-
ty na: www.livenation.pl

NOWY ROJEK

® Trzeci album Artura Rojka ukaze
sie 6 lat po ptycie ,Kundel”. ,,Chciat-
bym urodzi¢ sie zeby latatem”

to ptyta, ktdra jest jak album rodzin-
ny ze zdjeciami. Muzyk odbija sie

w piosenkach od osobistych histo-
rii, by porusza¢ uniwersalne tematy.
Szukaj na: sklep.arturrojek.pl

BEDZIE SIE DZIALO!

® Tworcy najpopularniejszej

na swiecie marki zabawek i The
Original Stunt Brand™ przedsta-
wiajg nowe widowisko na zywo
»,Hot Wheels Stunt Show”. Odbe-
dzie sie ono w Atlas Arenie

w todzi 7 i 8 listopada 2026 roku.
Bilety na: www.livenation.pl

96 olivia




KINO

NASZA REWOLUCJA

® Mitos¢ Gali i Jacka

Kuroniow byta silniej-

sza niz strach, represje

i polityczna przemoc. W

wyjatkowym filmie, ktdre-

go premiera zaplanowana

jest na Narodowe Swieto

Niepodlegtosci zobaczy-

my, jak w walce o wolnos¢

Polski zakochani rezygnuja z prywatnosci, oddajac
mieszkanie na kwatere opozycji. W walce o lepsze
jutro sami ptaca jednak wysoka cene, a ich mitos¢
zostaje wystawiona na prébe. W rolach gtéwnych
zobaczymy Magdalene Poptawska oraz Arkadiusza

Jakubika. Premiera w kinach 11.11.

PRZEPIS NA SWIETA

Tilda w Warszawie

Wystawa Tildy Swinton ,,Ongoing
po raz pierwszy w Polsce!

Od 18 wrzesnia w Warszawie
bedzie mozna ogladac filmy, foto-
grafie, kostiumy, prywatne archi-
wa i dzieta stworzone z Pedro
Almodévarem, Luca Guadagni-
nem, Jimem Jarmuschem i innymi
artystami. Nie bedzie to klasycz-
na retrospektywa filmowej gwiaz-
dy. Zamiast chronologii rdl i listy

VIOLETTA VILLAS

e Byta diva polskiej estrady, ale wystepowata réw-
niez na najwiekszych scenach Paryza i Nowego
Jorku. W roli niezapomnianej polskiej gwiazdy, o stu-
chu absolutnym i niespotykanym gtosie, autorki hitu
»DO ciebie mamo” wystapi Sandra Drzymalska.

Na potrzeby filmu aktorka przeszta spektakularng
metamorfoze. Za jej sceniczny wizerunek, upodabnia-
jacy ja do Violetty Villas, odpowiada zesp6t nomino-
wany do tegorocznych Oscaréw za charakteryzacje
w filmie ,,Brzydka siostra". Premiera w kinach 27.11.

WYSTAWA

LTA
PE"ST IVAL

nagrod — mapa przyjazni, arty-
stycznych spotkan i wspotpracy,
ktore przez ponad cztery deka-
dy ksztattowaty twoérczos¢ aktorki.
Wszystko to w przestrzeni Instytu-
tu Przemystéw Kreatywnych przy
ul. Minskiej 65. Na tysigcu metrow
kwadratowych spotkaja sie kino,
sztuki wizualne, fotografia, moda,
performance i prywatne archiwa.
Bilety na: eventim.pl
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Horoskop

BARAN 21.03 - 19.04

Przyptyw energii i... kilka okazji, by
zawalczy¢ o swoje - bez tupania
noga, cho¢ pokusa moze by¢ spora.
Odwaga lubi konkret, wiec nie roz-
mieniaj swoich planéw na drobne.
W pracy lub domu warto przejaé ini-
cjatywe, ale pamietaj, ze nie wszyst-
ko musisz zatatwi¢ w jeden dzien.

BYK 20.04-20.05

Ktos moze liczy¢ na twoja cierpli-
wos¢ bardziej, niz powinien. Pora
przypomnie¢, ze masz tez wia-

sne plany. Sprawdza sie spotkania
w matym gronie, wspodlne gotowa-
nie lub powrét do dawnego hobby.
Dobry czas na porzadki: oddaj sta-
re i zréb przestrzen na nowe.

BLIZNIETA 21.05 - 20.06
Kalendarz szybko sie zapetni,

a telefon moze dzwoni¢ czesciej
niz zwykle. W$réd wielu zapro-
szen wybierz te, po ktérych zosta-
je dobry humor, nie tylko zmecze-
nie. Mozliwa jest tez wiadomos¢
od osoby, z ktorg kontakt urwat sie
bez wyraznego powodu.

RAK 21.06 - 22.07

Wiecej uwagi poswiecisz domo-

wi i ludziom, przy ktérych nie trze-
ba niczego udawac. Mozesz wrécic
do rozmowy, ktora kiedys przerwa-
no w poét zdania. Tym razem fatwiej
bedzie powiedzie¢, co naprawde
lezy ci na sercu. Nie bierz jednak
na siebie cudzych nastrojéw.

LEW 23.07 - 22.08

Pojawi sie okazja, by wyjs¢ z cie-
nia: w pracy, wsréd znajomych albo
przy realizacji pomystu, ktéry dtu-
go czekat na wtasciwy moment.
Nie umniejszaj swoim talentom, ale
zostaw tez przestrzen innym. Naj-
wiecej zyskasz, gdy zamiast robié
wrazenie, po prostu zrobisz swoje.
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SkOl‘piOIl 23.10-21.11

Listopad ci postuzy!
Pozwdl sobie na
wiecej - Smielszy
plan, odwazna
zmiane w wygladzie,
zrealizowanie
marzenia, ktore
od dawna nosisz
w sercu. Bedziesz
przycigga¢ uwage bez
specjalnych staran,
a twoja intuicja
dobrze podpowie,
komu warto
poswieci¢ uwage.

PANNA 23.08-22.09

Wiele zacznie uktadac sie po two-
jej mysli, pod warunkiem ze nie
bedziesz poprawia¢ wszystkiego
trzy razy. Wykorzystaj ten czas na
uporzadkowanie zalegtosci. Zostaw
jednak jakies popotudnia bez har-
monogramu. Najlepsze pomysty
lubig pojawiac sie nieproszone.

WAGA 23.09 - 22.10

Ktos poprosi cie o opinie lub
wsparcie, ale nie musisz od razu
zbawiac catego swiata. W relacjach
przyda sie szczerosc, bez zamiata-
nia wtasnych potrzeb pod dywan.
Dobry czas na spotkanie, ktére od
dawna przektadasz. Moze wtasnie
ono przyniesie wazng odpowiedz.

STRZELEC 22.11-21.12

Znow zapragniesz wyrwac sie

Z rutyny, uciec od codziennosci,
zgubic sie w jakims sympatycznym
miejscu, udagé, ze cie nie ma dla
przyziemnych spraw. Gwiazdy sg
z tobg i mowia: nie odnawiaj sobie
tej przyjemnosci tylko dlatego, ze
nie zostata wpisana do kalendarza.

KOZIOROZEC 22.12 - 19.01
Wréci temat, ktéry wymaga cierpli-
wosci, zwigzany z praca, finansa-
mi albo rodzinnymi ustaleniami. Nie
probuj wszystkiego unies¢ sama,
bo ktos pomoze, jesli tylko dasz
mu szanse. Wieczdr bez obowigz-
kéw nie jest strata czasu, tylko roz-
sadng inwestycjg w sity.

WODNIK 20.01 - 18.02

Nowy pomyst wyda si¢ szalony, ale
witasnie dlatego warto go nie skre-
sla¢. Dobrze zrobi ci kontakt z ludz-
mi, ktérzy patrzg na swiat ina-

czej niz ty. Inspiracja moze przyj$é
Z zupetnie nieoczekiwanej stro-

ny. Nie ttumacz sie z kazdej swojej
decyzji, nie ma takiej potrzeby.

RYBY 19.02-20.03

Ktos moze zwrdcic sie do ciebie po
rade, bo umiesz stuchac¢ bez pospie-
chu i oceniania. Pamietaj jednak,

ze twoje sprawy takze zastuguja na
uwage. Dobry moment na powrdt
do ksigzki, filmu lub miejsca, kto-

re zawsze poprawiaja ci nastrdj i cie
relaksuja. Bo to powrdt... do siebie.
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