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Drogie Czytelniczki,

zapraszam Was do Swiata
kobiet, ktdre wybieraja
rado$¢ bez metryki i do-
bre emocje — niezaleznie
od PESEL-u. Nasza
oktadkowa gwiazda,
Tatiana Okupnik, méwi:
,Dojrzatos¢ jest przywi-
lejem”. Opowiada o po-
wrocie na sceng, o ptycie
,,Od siebie do mnie”

i 0 odwadze podazania
za sercem. Przeczytajcie
ten wywiad, to pigkna in-
spiracja na poczatek lata
— czasu, gdy mozemy
nieco zwolnié, zy¢

W swoim rytmie, z wigk-
szg uwaznoscia i fagod-
noscig wobec siebie.

Elzbieta Bozek
Redaktor zarzgdzajgca
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Zabawa
ro powazna
sprawa

Dzien Dziecka? To swieto najmtod-
szych, ale tez zaproszenie dla nas, by
na chwile zdjac z ramion odpowiedzial-
nosc¢, listy zadan i powage. By pozwoli¢
sobie na zachwyt nad barika mydlana,
na bose stopy w trawie, ciastko z kre-
mem jedzone bez wyrzutéw sumienia.
Dzieci wiedzg, ze chwila trwa doktadnie
tyle, ile rados¢, ktdra z niej czerpie-

my. My czesto o tym zapominamy.

A przeciez Smiech z brzucha, wiatr we
witosach i odrobina beztroski nie majg
daty waznosci. Pozwdl wiec sobie na
lekkos$é, bo zabawa to nie fanaberia

— to dojrzatosc z przymruzeniem oka.
Na dodatek daje nam wiecej, niz sie
spodziewamy! Zwieksza nasza kre-
atywnosc, obniza napiecie, wzmacnia
relacje, buduje dystans do problemow.
Swietowanie czas zatem zaczad!

Fot.: Adobe Stock (3), materiaty prasowe (2)
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DZIEWCZYNKA

MA GLOS LEKKO | Z USMIECHEM

Dr Hasan Merali, odwotujac Dzieci uwielbiajg biegac boso. Intuicja podpowia-
sie do badan naukowych da im, ze to Swietny sposdb na relaks. Nieskre-
oraz swojego doswiadczenia powane stopy wiedzg najlepiej, jak stawiac kroki,
jako pediatry i ojca, podpo- by chodzenie byto terapia. Trampki typu barefoot
wiada w ksigzce ,,Obudz dziatajg podobnie — maja cienka, elastyczng po-
w sobie dziecko”, jak odzy- deszwe i szeroki przéd, dzieki czemu pozwalaja

skac dziecieca ciekawosc, stopie pracowac naturalnie. Sg lekkie.
spontanicznos¢ i zaufanie -
do zycia. Jak beztrosko spac
i w peti wypoczywac.

Wyd. Wielka Litera Sq lody? o~
e Jest szczqs’ciﬁ_

Pamietasz smak pierwszych wakacyjny
- lodéw? Jedzonych szybko, zeby nie sptynety
po dtoniach. Kolorowe gatki, jezyk umazany
- maling, Smiech bez powodu. Uznajmy, ze czer- 't_r
“wiec to idealny moment, by znéw kupic sobie !
ulubiony przysmak z dziecifstwa i cieszyc sie
nim, spogladajac w strone stonca. Bez liczenia
- kalorii, za to z doktadka wspomnien. Bo czasem
szczescie naprawde miesci sie w wafelku. '




MARKA AA W SWIECIE KOBIETY

codziennym

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

{ »Uplywajqcy czas jest naszq sitg,
/ & szczerze w to wierze. Rozwijajmy
> swoje pasje, doceniajmy smak
zycia w kazdej postaci.

A w dbaniu o urode zaufajmy
najlepszym i sprawdzonym
rozwigzaniom. Jeden skuteczny
krem AA Technologia Wieku
5 Repair na dzien i na noc
to swietne rozwigzanie dla 0séb
tak zabieganych, jak ja”

w jednym kremie "o

NOWOSC
Oczekujesz wyjatkowej formuty s ;
i precyzji dziatania. Postaw ! nl 50+ . ", 60+
na skuteczna pielegnacje | agvren S r\' P . :
anti-aging z kremem }**._QE S ! w;_QE RUAY
AA Technologia Wieku 5 Repair, ! @ ‘w,-:a zoma
ktora zapewni lifting, ujedrnienie = x e - -

- '

o~ — " ——

i wygtadzenie zmarszczek.

-



Czas dobrych emocji

Zastuga bakte
Geosmina, zwigzek
organiczny wytwarzany
przez bakterie glebowe,
wyczuwamy juz w steze-
niu kilku czgsteczek na
miliard. To jeden z najsil-
niejszych zapachowych
- sygnatéw, na jakie
reaguje ludzki nos.

. D

CzerW|ec rozgrzew/a trawe, égrzewa kamlenle iwabi % &
' zapachem po deszczu. Ziemia czeka. Moze czas Znowu
poczuc jg pod stopaml, w dtoniach i gtebiej, w Srodku.,

% / i \ a
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Postuchaj, jak wola cie ziemia
Kiedy ostatnio statas boso na trawie?|
Nie przez chwilg, tylko dlatego,

ze zgubitas klapek. Ale naprawde,
zeby poczuc chtdd i wilgoc pod
stopami, ziemie miedzy palcami.
Czerwiec to najlepszy miesiac, aby
to zrobic. Dtugie wieczory, ciepte
poranki, trawa juz w petnej zieleni.
Ziemia jest teraz goscinna jak rzadko
kiedy w roku.

Zapach, ktory budzi emocje
Jest taki moment po letniej ulewie,
kiedy stoisz przy oknie i wachasz
powietrze. Ten zapach ziemi rozgrza-
nej i nagle ochtodzonej deszczem
jest zupetnie wyjatkowy. Nazywa sie
petrichor i dziata na nas mocniej niz
jakiekolwiek perfumy. Cos w nim jest
znajome. Twadj ogréd po burzy, mokra
ziemia przy babcinych grzadkach, las
po deszczu. To zapamietane sygnaty,
ze jestes w dobrym, bezpiecznym
miejscu. Przy okazji kolejnej czerw-
cowej ulewy nie uciekaj pod dach
natychmiast. Zostan chwile. Wdychaj.

ZIEMSKI
KRAG ZYCIA

Kompostowanie to najprost-
sza filozofia ziemi: nic nie
ginie, wszystko wraca. Obier-
ki z ziemniakow, fusy po ka-
wie, zwiedte kwiaty z wazonu
wrzucaj nie do Smietnika,

a do pojemnika na balkonie
lub w ogrodzie. Po kilku tygo-
dniach masz gotowy nawdz,
ciemny, pachnacy ziemia,
zywy. Teraz mozesz dac
glebie to, co od niej wzietas.
Trudno o piekniejszy
czerwcowy rytuat.

niasz grzadke, sadzisz cos nowego
w ogrodzie. Rece zanurzone w glebie,
zapach wilgotnej ziemi, skupienie
na jednej prostej czynnosci. Mysili,
ktdre jeszcze przed chwilg krecity sie
w kotko, nagle milkna. Zostaje tylko
to, co masz w dtoniach. Ogrodnictwo
od lat pojawia sie w terapii jako forma
pracy z ciatem i emocjami, to horti-
terapia, choc nazwa jest mniej wazna
niz fakt, ze dziata. Nie potrzebujesz
duzego ogrodu. Wystarczy doniczka na
parapecie i chwila, kiedy zajmujesz sie
czyms zywym.

Twoje miejsce na Ziemi

Kazda z nas je ma. Kawatek plazy, do
ktdrego wraca sie przez lata. tawka
w parku, skad widac konkretna lipe.
Ograd przy domu, w ktérym sie wy-
chowatas. Polna droga, ktdra chodzi
sie od dziecka. To miejsce nie musi
by¢ piekne ani niezwykte. Musi byc¢
twoje, zapamietane przez wszystkie
zmysty razem. Czerwiec jest idealny,
by do tego miejsca dotrzed, pojechad
albo chociaz usigsc¢ z zamknietymi
oczami i przypomniec sobie, jak tam

Boso, powoli, z uwaznosciq

WyjdZ rano na trawe bez butdw. Niespiesznie, bez tele-
fonu w reku. Zréb kilka krokéw powoli, czujac, jak stopa
przylega do ziemi: najpierw pieta, potem tuk, potem
palce. Trawa jest chtodna o poranku, robi sie cieplejsza
w potudnie, wieczorem oddaje ciepto dnia. Kazda pora
smakuje inaczej. To ¢wiczenie ma nawet swoja nazwe,
earthing albo grounding, ale nie musisz znac zadnej
nazwy, zeby poczud, ze po kilku minutach ramiona opa-
daja, a mysli przestajg gonic jedna druga. Ciato samo
wie, co z tym zrobic.

Rece, ktore rozumiejq
Jest co$ w pracy z ziemig, czego nie da zadna inna
czynnosc. Przesadzasz kwiaty na balkonie, wyple-

pachnie, jak brzmi, co czujesz pod stopami. To nie jest
sentyment. To zakorzenienie, a zakorzenione drzewo
wytrzymuje znacznie wiecej niz to, ktore rosnie ptytko.

Pie¢ minut wystarczy

Gdy czujesz, ze dzien cie przyttacza, sprobuj tego:
wyjdz na zewnatrz, stan lub usigdZ, i nazwij po kolei piec¢
rzeczy, ktdre widzisz, cztery, ktdre styszysz, trzy, ktdre
mozesz dotknac, dwie, ktdre czujesz wechem, jedna,
ktdra smakujesz. Zatrzymasz sie. Ciato wrdci z przyszto-
Sci i przesztosci do tej jednej chwili, tu, na tej konkretnej
ziemi, w tym konkretnym czerwcowym dniu. Uziemienie
w dostownym i przenosnym sensie.

Tekst: lIwona Janczarek
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Dojrzatosc
JEST PRZYWILEJEM

Charyzmatyczna artystka, kobieta, ktora zaraza energig i odwaga.
Wiasnie wraca z nowa ptytg, planuje wystepy, koncerty. Zaprasza,
abysmy razem z nig wybraty sie w fascynujgca muzyczng podrdz.

/

wiat Kobiety: Jak okreslitaby Pani
moment zycia, w ktorym jest...
Tatiana Okupnik: Czuje, ze to jest
wartosciowy czas, poniewaz jestem
bardziej Swiadoma samej siebie.
Wiem o sobie duzo i wiem, czego chce. Daze
do tego, zeby wprowadzac jak najwigcej zmian,
ktére doprowadza do poprawienia komfortu mo-
jego zycia. Psychicznie czuje sie dobrze, a moje
ciato jest zdolne do pracy.

SK: Co dzis$ jest dla Pani najwiekszym
komfortem, luksusem?

T.0.: Prywatnie sen, chwila dla siebie, dobry stan
zdrowia — zaréwno mojego, jak i moich bliskich,
brak bdlu, spokdj, pokdj. Czytanie ksigzek. Czas,
kiedy jestem zupetnie sama i nikt mnie nie po-
trzebuje i nikt niczego ode mnie nie chce, ale tez
czas, kiedy mam dzieci blisko siebie. Zawodowo
najwiekszym komfortem jest dla mnie tworzenie
muzyki bez ogladania sie na tendencje, ramy,
nawet ograniczenia czasowe dotyczgce dtugosci
utwordow. Podazanie za gtosem serca w kierunki
muzyczne, ktére oddajg mdj stan i sg adekwatna
oprawa brzmieniowa do tekstéw, ktdre pisze, na-
wet wtedy, kiedy nie spotka sie to z aprobata i po-
klaskiem tych, ktdrzy lubili moje dawne piosenki.

SK: Jest cos, z czym w swoim zyciu
definitywnie sie Pani rozstata, jakis etap,
stan, ktéry zamkneta?

T.0.: Pracuje nad definitywnym rozstaniem sie
z putapka, do ktérej wpadatam. Dotyczyta ona
zwracania uwagi na oczekiwania innych wobec

8 K8biety

mnie, ale tez polegata na zadowalaniu innych,
z pominieciem siebie, z zapominaniem o swoich
potrzebach.

SK: Jest Pani mama, dla ktérej czas spedzany
z dzieémi to osobisty kapitat. Ten czas ptynie

i zmienia perspektywe. Ale... czy trudne do
osiggniecia dla Pani byty i nadal s kompromi-
sy miedzy zyciem rodzinnym a praca?

T.O.: Wiem, ze kazdy, kto ma dzieci i pracuje, mie-
rzy sie z takimi wyzwaniami. Nie bede udawata, ze
radze sobie sSwietnie z tgczeniem pracy z zyciem
rodzinnym i wszystko chodzi jak w zegarku. Nie
chodzi. Ale nigdzie nie jest napisane, ze ma cho-
dzic jak w tym ustrojstwie. Kazdy tydzien stanowi
jakies logistyczne wyzwanie. Na biezgco uktadaja
sie puzzle. Czasami jest wiekszy chaos, a czasem
wszystko ptynie spokojnie swoim rytmem. W moim
przypadku rozwigzaniem jest po prostu zaakcep-
towanie faktu, ze nie ma réownowagi miedzy moim
zyciem prywatnym a praca. Na przemian wiecej
siebie oddaje pracy a potem rodzinie.

SK: Powiedziata Pani kiedys, ze PESEL,
doswiadczenia, uptywajacy czas sg dzis dla
Pani cennym Zrédtem inspiracji — osobistych,
artystycznych...

T.0.: Dojrzatosé, starzenie sie jest przywilejem.
Nie kazdemu jest to dane. Cenie sobie uptywajacy
czas, bo daje on mi lepsze rozumienie siebie. Im
dalej w las, tym bardziej wiem, ze musze stuchac
swojej intuicji i robic rzeczy, ktére sa w zgodzie
ze mna. Nawet jesli biore udziat w przedsiewzie-
ciu, w ktérym nie na wszystko mam wptyw, bo na







gwiazda | JEJ SWIAT

Fot.: Polsat/Aldona Karczmarczyk, Grzegorz Wajda/REPORTER

przyktad jestem czescia jakiejs wiekszej
ludzkiej uktadanki, to prébuje przemycic
jakas czesc siebie, ktdra bede mogta sie
podstemplowac. Pomimo tego, ze mam
nadal w sobie kreatywne rozedrganie

i poktady energii, to w momentach,
kiedy zajmuje sie muzyka, tworzeniem,
to jednak w srodku czuje wiekszy spo-
kéj i pewnosc siebie niz kiedys. Wiem,
na jakie rzeczy mam wptyw i tam daje

z siebie sto procent. Wiem, gdzie musze
dac rzeczom dziac sie samym, bo nie
zalezg ode mnie. Wiem tez, ze jesli jakis
plan nie dochodzi do skutku, to znaczy,
ze cos nie miato sie wydarzyc. Czerpie
frajde z samego procesu, a nie tylko

z osiggania celu. Moge nawet Smiato
przyznad, ze osiggniecie celu nie kreci
mnie tak bardzo jak podchody. Jako
dojrzalsza wokalistka bardziej doceniam
to, ze moja pasja jest moja praca. Jest
mndstwo genialnych muzykdw, wokali-
stéw, ktdrzy z réoznych powoddw musieli
zrezygnowac z siebie, z tego,

co kochaja.

$K: Jest Pani kobieta, ktéra gtosno

upomina sie o swoje prawa, prawa

kobiet, wspiera inne kobiety, angazuje sie
spotecznie, wyraza to takze poprzez muzyke.
Od zawsze miata Pani w sobie gen aktywistki,
czy to przyszto z czasem?

T.O.: Nie zauwazam w sobie genu aktywistki na co
dzier. Muzyka, teksty to miejsce, w ktérym czuje sie
dobrze, opowiadajac o jakichs spotecznych zjawi-
skach. Oczywiscie czasem mdwie gtosno na tematy
zwigzane miedzy innymi z kobietami i ich prawami.
Zazwyczaj jednak robie to w kontekscie swoich
przezyd, liczac na to, ze moje doswiadczenia pomoga
komus w jego zmaganiach.

SK: Teraz ma Pani swéj czas! Lada moment
premiere bedzie miata Pani najnowsza ptyta

,»Od siebie do mnie”. Po przerwie wraca Pani do
fanow, do publicznosci z tak mitym prezentem...
T.O.: Miatam 7-letnig przerwe od $piewania, koncerto-
wania. Wiedziatam, ze kiedys wréce do swojej pasji,
tylko nie wiedziatam kiedy. Pierwszy koncert po moim
dtugim ,urlopie macierzyriskim” zagratam w 2022
roku. Piosenki na najnowszg ptyte powstawaty na
przestrzeni kilku lat. Zalezato mi na tym, zeby byty
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zapiskami moich doswiadczen, obserwacji, drogi, jaka
przesztam od momentu, kiedy statam sie mama.

SK: Jaka jest nowa ptyta? Jest ona dla Pani
spetnieniem, czy droga do niego? | jaka jest

Pani ulubiona piosenka z tej ptyty?

T.O.: Ten album dat mi wolnos¢, przynidst spokdj

i spetnienie. Otworzytam sie na nim i pod wzgledem
tekstowym, i wokalnym, i muzycznym. Pierwszy raz
jest mi trudno wybrac ulubiong piosenke z albumu,

ale jesli mam jednak wymienic jeden tytut to bedzie

to ,Jar”. To utwdr, ktéry mnie otula spokojem jak ,lesny
jar mchem otula stopy”. Stuchajac jej, mam wrazenie,
ze to sciezka dZwiekowa do filmu. Czuje jakbym wcho-
dzita powoli do jeziora w ciepty letni wieczdr. To utwor
0 przemijaniu. Zachecam do postuchania.

SK: Ma Pani apetyt na wiecej artystycznych
wyzwan? Gdy wybiega Pani myslami w przy-
sztosé... Nawet te niedaleka...

T.O.: Bedac w studio, ubdstwiam proces tworczy.
Jestem pochtonieta muzyka, tekstami, wyobrazaniem
sobie tego, jak chce, zeby brzmiat materiat. Ale jak juz



,,Wiem o sobie duzo
i wiem, czego chce.”

ptyta jest skoriczona, chciatabym pisac¢ nowe piosenki.
Te juz ze mnie wyszty i nie potrzebujg mojej atenciji.
Kolejny ciekawy etap to przygotowanie wersji koncerto-
wych utwordow z ptyty. Mam mndstwo marzen, planéw

i pomystow.

SK: W maju wystapi Pani na scenie Opery Lesnej
w Sopocie podczas koncertéw Polsat Hit Festiwal
2026. Co nam Pani zaspiewa?

T.0.: Zaspiewam trzy piosenki. Dwie z mojego reper-
tuaru i jeden utwor Czestawa Niemena. Nie moge
doczekac sie tego, jak zabrzmig w wykonaniu orkiestry
pod batutg Tomka Szymusia.

SK: Koncert, w ktérym Pani wystapi, to bedzie
wieczor nostalgii? Lubi Pani muzyczne wspominki,
powroty do przesztosci? | czy ustyszymy Pani hity,
ktore tak bardzo kochamy?

T.O.: Tak. Sama stucham bardzo duzo starej muzyki.

A w amfiteatrze, mam nadzieje, ustysze tez publicznosc
Spiewajaca te piosenki.

SK: A po wystepach, na co dzien... Co jest dla Pani
szczegdlnie cenne, o co Pani dba, zabiega?

T.0.: Moje codzienne drobne radosci to jedzenie,
muzyka, taniec (gdy jestem sama w domu), czytanie
dzieciom przed snem, mizianie i podziwianie naszych
kotdw oraz suni i ktadzenie sie obok niej na podtodze
w celu obwachania jej tap!

SK: Podobno lubi tez Pani wyjs¢ na spacer z psem
i... zmokngacé?

T.O.: Uwielbiam pochmurne dni. Kocham deszcz, burze.
Ja wtedy, szczegdlnie latem, sama siebie chetnie wy-
prowadzam na spacer, zeby zmoknac (Smiech).

SK: Czyli lepsza letnia burza niz niz lezak w storicu
— taki relaks w Pani przypadku odpada?

T.O.: Zazwyczaj gorace, stoneczne dni sg dla mnie
meka. Szukam cienia, a jesli moge — najchetniej
zostaje w domu, zeby ewentualnie wyjs¢ dopiero,
kiedy storice zachodzi.

Rozmawiata Anna Szatan

REKLAMA

NOWA OLIVIA
PIEKNA JAK TY!

NOWY NUMER OLIVII
JUZ W SPRZEDAZY

Olvia extra
Jak wykorzystad
moc storica,

by przywrdcic
naturalng
rownowage

Kuchnia
Efektowne
desery i ciasta
z owocami

Wszystko
co warto
wiedzieé

o terapii

Magazyn OLIMA kupisz w dobrych punktach spraedazy prasy
oraz na CZYIE"'\'O\F‘ 2 dostawq do domu

POLUB NAS NA WWW FACEBODOK.COM/OLIVIA MAGAZYN

@ DESERWLL NAS NA INSTAGRAMIE: @0LIVIA_MAGAZYN



moda insPIRACIE

Marynarka, C&A, 219,99 zt
T-shirt, H&M, 54,99 zt
spodnie, C&A, 169,99 zt
zegarek, Swatch, 199 zt
torba-nerka, Venezia, 239 zt
sneakersy, Adidas, 279,99 zt

Wesoty
T-shirt

To doskonaty sposéb na
przetamanie klasycznej
garderoby i dodanie styliza-
cjom mtodzienczej energii.
Dobrze prezentuje sie
zaréwno z dobrze skrojona
marynarka, jak i z dzinsami.
Kluczem do sukcesu jest tu

. balans miedzy luznym sty-
! lem koszulki a klasycznymi
I elementami ubioru.

Nowoczesny look
dopetnisz sneakersami.

7

.;_ *

MOJE CZY¥sTWOJE
— CO pozyczye z szafy corki

Niedawno to ona podkradata ci ubrania. Teraz ty zainspiruj sie jej garderoba.
Nie wypada? Alez skad! Dzieki temu bedziesz wyglada¢ mtodo i stylowo.

12 kSbiety




M szez4écie modn
ne me &ym/w’az&ib

wiepowyoh.

;=
Spodnica
Z pazurem

Zarowno tiulowa, jak

i bombka majg ogromny
potencjat. Dzigki nim mo-
zesz stworzyc¢ subtelne, ko-
biece stylizacje lub bardziej
odwazne zestawy. Bedzie
nietuzinkowo, nowocze-
Snie i ciekawie, Najlepsza
dtugosc to midi, ktéra doda
sylwetce lekkosci.

Polo, Marks & Spencer, 120 zt
apaszka, ModBiS, 57 zt
spddnica, Reserved, 99,99 zt
bransoletki, Parfois, 65,99 zt
torebka, Naoko, 209,50 zt

baleriny, Medicine, 229,90 zt Siegnij tez po trendowe

dodatki, ktére nosi cérka.

e e

e



moda iNnsPIrRACIE

Przebojowa
ramoneska

Jestesmy na tak! Ta krdtka kurtka to wybdr, ktdry potrafi
odjac lat, dodajac stylizacji charakteru i Swiezosci.
Swietnie modeluje sylwetke i z powodzeniem zastapi...
klasyczny zakiet. Tylko popatrz, jak przepieknie wygla-
da z wzorzystg sukienka midi!

ie ograniczaj sie
- do czerni, postaw
. ha wesoty kolor.

Sukienka midi, Zara, 199 zt
kurtka, Sinsay, 55,99 zt
okulary, Parfois, 79,95 zt
pierscionek, Bijou Brigitte, 64,95 zt
shopperka, Gdariska Moda, 189,95 zt
klapi-mule, Mohito, 179,99 zt

 Mozesz byé na czasiv
| Yoz pupswanie mwyo/v
. rzeczy !

14 RS8biety

Fot.: Cotton Traders, Joe Browns, Petra-Dieners (2), mat. prasowe



Clylizagjn nie musi byé
mbodzeezonn w catodco.

Wystarezy element
’ ¢ \%
5

- ;

VIS, WA TS EEw 7

Spodnie
balloon

Baloniaste nogawki, ktdre
rozszerzaja sie na wyso-
kosci ud i zwezaja przy

" kostkach, wbrew pozorom
: sg naprawde fatwe w sty-
lizacji i mozesz je nosi¢ na
kazda okazje. W zaleznosci
od tego, z czym zostana
zestawione, sprawdza sie
na spacerze, do pracy i na
wieczorne wyjscie.

Koszula, Reserved, 129,99 zt
kolczyki, SimplyMe,54 zt
spodnie, H&M, 164,99 zt
pasek, Ayzeze, 27,40 zt

listonoszka, Femestage, 75,99 zt
szpilki, Zara, 179 zt 75,99 zt

" Idealne, jesli chcesz
ukry¢ szerokie biodra.

- 3 . T
e T T —

K&biety 15



moda suTik

UTERIA...

Y = pzadzI NAtUTQ

h oo Ukazujac swe piekno, zaskakuje feerig barw
i misternymi wzorami. Jest w czym wybierac!

MAGIA MOTYLI

Sa symbolem prze-
miany, mitosci oraz
szczescia. Chod deli-
katne, grajg gtéwna
role w stroju.

WDZIEK KWIATOW

.—'\ j; Florystyczne akcenty
/ ' sprawiajg, ze nawet
najprostsza stylizacja
nabiera swiezosci

i lekkosci. Sprébuij!

A I
Kolorowy motylek L Y . j
uswietnia skromny f
taricuszek. Sofia . “ i
Milani, 156 zt B
- Z efektem 3D

e : — zawieszka jest

W duecie - kol- Bukiet koloro- niekwestiono-
czyki z cyrkoniami AP & X wych kwiatkéw wang ozdoba
podkreslajg indywi- D, przyciaga dekoltu.
dualny styl. Apart, AN spojrzenia. Bijou Apart, 97 zt
132,20 zt 4 Talizman — motyl 1 Brigitte, 59,95 zt
) g nadaje bransoletce \ g ,
S o Ve

gtebsze znaczenie. -
Sadva, 179 zt ) /_* f:t}.
Kaskadowe > A
kolczyki idealne ? - &«
nawieczome ‘ ' f»’t‘

wyjscia. Bijou o

A
»

Brigitte, 79,95 zt

Z krysztatu — taka L e ) h

broszka pigknie mieni sie ..% g ; ‘

w promieniach storica. 2% . : ’

Vezzi, 79,90 zt > ,\ 3‘; < ‘ ‘> ; !
Wianek

Solo — czasem je-

Nie tylko jeden — uchwyco- — czyli subtelna, den niewielki detal

ne w ruchu motyle tworza kwiatowa bran- sprawia, ze dzien
oryginalne oczko pierscion- soletka. Colibra, ~ nabiera koloréw.
ka. Lilou, 279 zt 146 zt Sowikoj, 169 zt

Fot.: arch prywatne, Bijou Brigitte, H&M, Vezzi, mat. prasowe

16 KSbiety
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UROK LISCI

Bizuteria z liSciem 4 W stylu boho

o 3 ‘ o
charakteryzuje sie —naszyjnik z zie-
subtelnoscia i deli- lonym szktem Z pomystem
katnoscia. To prosty, i azurowymi — pierscionek jak lis¢
ale efektowny motyw, liS¢mi monstery. mitorzebu japoriskie-
ktéry mozna nosi¢ Yes, 429 zt go symbolizujacego

: niezaleznie od okazji. - J dostatek. Lilou, 159 zt
e " y
S .

Stylowa bransoleta

- dodaje blasku kaz-
dej kreacji. Bijou

< Brigitte, 44,95 zt

Ztota palma

— czyli dtugie
kolczyki na szty-
ftach. Sadva,
95,40 zt

) Kunsztowna broszka wysa- j
dzana krysztatkami w jednej

tonacji kolorystycznej. Bijou
Brigitte, 89,95 zt

7

& .

Lis¢ monstery — kol-
czyki z detalami z masy

zywicznej. Apart, 189 zt

N

REKLAMA

Wf@CAM
CO DC?SQE!
Jantar

REGENERUJACA
pielegnacja wtosow
Z esencjg bursztynowg

Dostepne w ofercie

R@®SSMANN
Maja Drogeria



Wyznania NASZE ZYCIE

To nie miaty by¢
zwykte wakacje,
tylko sposéb

na poprawe

moich relacji @ Razem?
z dzieckiem. Wierzy’ram, e
spedzitmy ten czas
wspolnie, ale dla
mtodej komoérka
| by’ra? .waznlej.sza
niz zabytki. 1

N

-y

U .

&

kaal ega Draculi

|' .

-

Planujgc wakacyjny wyjazd do Rumunii, miatam nadzieje, ze uda mi sie
odbudowac wiez z nastoletnig corka, ktdra, co tu kryc, ostatnimi czasy nie
byta najlepsza. Myslatam, ze legendarny wampir nas potaczy...

18 KSbiety



a lotnisku w Krakowie poczutam ucisk

w zotadku — mieszanke ekscytacji

i niepewnosci. Ania wcigz nie wie-

dziata, co doktadnie dla niej szykuje

i z nastoletnig nonszalancjg udawa-

fa, ze nic ja to nie obchodzi. Matka
funduje jej zagraniczne wakacje? Okej. W Rumunii? No
trudno. Lepsze to niz siedzenie w chacie. A ja miatam
swoj ukryty cel.

Liczytam na entuzjazm Ani, ale sie
przeliczytam, i to bardzo

Podréz sladami hrabiego Draculi — to byt mdj genialny
plan na odbudowanie wiezi z cérka. Pamietam, jak nazy-
wata mnie swojg najlepszg przyjaciotka. Kiedy zwolnita
mnie z tej zaszczytnej posady i wepchneta w role maru-
dzacej matki-zandarma? Dzieci dorastaja i sie zmieniaja,
wiem, ale zeby az tak? Jeszcze nie tak dawno temu

z wypiekami na twarzy pochtaniata tomy ,,Zmierzchu”

i wzdychata do Edwarda Cullena, tego powiesciowe-
go i tego filmowego. Pomyslatam wiec, ze mroczna
aura wampiréw, stare zamczyska i tajemnicze legendy
0czaruja ja ha nowo, co wiecej, ze ten czar obejmie
takze mnie, dzieki czemu znowu staniemy sie sobie
bliskie. Okazatam sie bardzo naiwna. Juz w samolocie,
gdy z entuzjazmem pokazywatam jej kolorowe foldery
z zamkiem Bran, Ania tylko przewracata oczami.

— Mamo, serio? Dracula? To takie... dziecinne. Juz daw-
no wyrostam z tych wampirzych romanséw. To obciach.
Jej stowa byty jak wbicie osinowego kotka prosto

W moje matczyne serce. Rece — te z folderami — mi
opadty. Cata starannie planowana wyprawa, godziny
spedzone na rezerwacjach i czytaniu o rumunskich le-
gendach wydawaty sie teraz niewypatem i zwykta strata
czasu. No ale skoro juz bedziemy w Rumunii, to pozwie-
dzamy. Jakos to bedzie. Moze nie tak Zle.

Najtrudniejszy okazat sie poczatek
tej naszej wspolnej podrozy

Pierwsze dni w Bukareszcie nie napawaty optymizmem.
Ania z nosem w telefonie ignorowata barwne uliczki
starego miasta i moje opowiesci o Wtadzie Palowniku.
Nawet wizyta w Muzeul Satului, skansenie prezentu-
jacym tradycyjna rumuriska wies, nie wywotata u nigj
wigkszego entuzjazmu.

— Nudy. No, sorry, mamo — skwitowata, nie odrywajac
wzroku od ekranu.

Czutam narastajaca frustracje. Czy naprawde stracitam
kontakt z wkasnym dzieckiem? Czy ona musi byc taka
obojetna? Czy wyjazd okaze sie kompletnym fiaskiem?
Kiedy opuscitysSmy zattoczony Bukareszt i ruszytysmy
w strone Transylwanii, krajobraz zaczat sie zmieniac.

Zamek w Branie uwazany jest za siedzibe wampira Draculi.
Nawet moja nastolatka ulegta urokowi tego miejsca!

Przed nami wznosity sie majestatyczne Karpaty Potu-
dniowe, a my lawirowatysmy miedzy malowniczymi
wioskami z kolorowymi domami i drewnianymi cerkwia-
mi, rozsianymi posrod zielonych wzgdrz. Ania na chwile
oderwata wzrok od telefonu.

— tadnie tu dos¢ — mrukneta pod nosem, co uznatam za
ogromny postep.

Giéwna atrakcja wyjazdu miata by¢
posiadtos¢ Wiada Palownika

Pierwszym punktem naszej wampirzej trasy byt za-

mek Bran, owiana legenda siedziba Draculi. Osobiscie
czutam dreszczyk emocji, wspinajac sie po stromych
schodach i przemierzajgc mroczne komnaty. Wyobraza-
tam sobie Wtada Palownika snujgcego sie po koryta-
rzach, cho¢ historycznie jego zwigzek z tym zamkiem
jest raczej luzny. Ania probowata utrzymywac swoja
sceptyczna postawe, ale kiedy dotartysSmy na dziedzi-
niec z przepieknym widokiem na okoliczne gdry, na jej
twarzy pojawito sie cos na ksztatt zainteresowania, by
nie rzec smielej — zachwytu. Czyzby magia tego miejsca
zaczynata dziata¢ na moja zblazowana nastolatke?
Kolejnym etapem byta Sighisoara, urocze sredniowiecz-
ne miasteczko wpisane na liste UNESCO. Spacerujac
po brukowanych uliczkach, mijajac kolorowe kamie-
niczki i wspinajac sie na Wieze Zegarowa, czutam, jak
atmosfera tego miejsca mnie wciaga, jak mnie pochta-
nia. Ania tez musiata to odczué, bo zaczeta zadawad
pytania. O historie miasta, o legendy, o Dracule. Dtugi

-



Wyznania NASZE ZYCIE

Fot.: Adobe Stock (4)

cien wampira padt wreszcie takze na nig i wbrew po-
czatkowym deklaracjom obudzita sie w niej ciekawosd,
ocknat romantyzm.

Wizyta w domu, w ktdrym urodzit sie Wtad Palownik,
zrobita na nas obu spore wrazenie. Ciasne pomiesz-
czenia, surowy klimat, dato sie poczuc¢ ducha daw-
nych czaséw. Ania zrobita kilka zdjec na swoj profil

na Instagramie, opatrujac je co prawda ironicznymi

komentarzami o ,wampirzych klimatach”, ale nie zamie-

rzatam narzekac. To juz byto cos. Pisata o nas, o naszej

podrézy, ktdrej kulminacja byt przejazd ostawiona Trasa

Transfogarska. Serpentyny pnacej sie w gore drogi
zapieraty dech w piersiach. Widoki byty spektakularne
— ostre szczyty, gtebokie doliny, kaskady wodospaddw
— do tego stopnia, ze Ania zapomniata o swoim tele-
fonie. Cos niebywatego w jej przypadku. Siedziatysmy
W ciszy, podziwiajgc majestat natury. Wtedy poczutam,
Ze cos sie zmienia, ze ten wyjazd, mimo poczatkowych
trudnosci, zaczyna przynosic efekty. Napiecie miedzy
nami znikneto. Podobnie jak poczucie niezrecznosci,
niewygody, ktdre bardzo mnie meczyto w odniesieniu
do rodzonego dziecka. Przeciez jako matka i cérka po-
winnysmy czuc sie swobodnie w swoim towarzystwie.
Cdz, to wcale nie jest takie oczywiste, dlatego samej
sobie gratulowatam dobrego pomystu.

Wieczory spedzatysSmy w matych, klimatycznych
pensjonatach, prébujac lokalnych
specjatéw i stuchajac lokalnych le-

Moj cel
Udato mi sie
zrealizowac plan.
Choc to nie hrabia
potaczyt mnie
z Aniag, tylko urok
Rumunii.

Trasa Transfogarska biegnie miedzy dwoma najwyzszymi *
szczytami Gor Fogarskich i dostarcza hiezwyktych wrazen.

gend. Ania, ku mojemu zaskoczeniu, zaczeta rozmawiac
z innymi turystami, objawiajac praktyczna znajomosc¢
jezyka angielskiego. Zawsze pilitam jg o gramatyke i or-
tografie, ale w bezposrednich kontaktach bardziej licza
sie swada i odwaga, a tych mojej cérce nie brakowato.
Podczas gdy ja musiatam postugiwac sie translatorem,
ona zartowata i Smiata sie z siedzgcymi przy naszym
stoliku gosémi. Zobaczytam w jej oczach btysk cieka-
wosci wobec ludzi i Swiata, ktory tak bardzo chciatam

w niej rozbudzic.

W koncu corka zaczeta sie otwieracé
na innych ludzi i na mnie

Podczas jednej z kolacji, siedzac na drewnia-
nym tarasie z widokiem na godry, Ania rzucita:

— Wiesz co, mamo, miatas catkiem niezty

pomyst. Ten Dracula to moze i kicz, ale zam-
ki sg fajne.

Balsam na moja dusze. Szczegdinie po tym
kotku osinowym, ktéry wczesniej metaforycz-
nie we mnie wbita. Nie zakochata sie w wam-
pirach, ale magia niedocenianej Rumunii, jej
historia i krajobrazy mocno na nig podziataty.

W drodze powrotnej, gdy siedziatySmy obok siebie
w samolocie, czutam, ze miedzy nami zndw nawigzata
sie ni¢ porozumienia i zamierzatam o nig dbac. Nie
rozmawiatysSmy o wampirach, ale o naszych wrazeniach
z podrdzy, o Smiesznych sytuacjach, jakie nas spotkaty,
o pieknych miejscach, ktére zobaczytysmy. Czutam ulge
i nadzieje. Moze mdj plan byt naiwny, ale ostatecznie
to nie Dracula, a urok Rumunii pomdégt nam odnalezé
droge do siebie. Ja tez sie czegos nauczytam, cos
zrozumiatam. Czasem najlepsze wiezi buduja sie nie na
wspdlnych fascynacjach, a na wspdlnych doswiadcze-
niach i otwarciu na to, co nieoczekiwane.

Beata, 47 lat

20 KSbiety
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Menopauza to nie pauza,
to czas Swiadomej

kobiecosci
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BEAUTYSTREAMS
Y _
N BAND)
WORE THaY o
& Zapobiegaj skutkom

zmian menopauzalnych w skorze

‘l-]ebe Produkty dostepne na stronie www.bandi.pl

oraz w dobrych salonach kosmetycznych i drogeriach Hebe.
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Ochrona od...
SAMEGO RANA

© Storice moze szkodzi¢ nie
tylko na plazy, ale i na co dzien,
w drodze do pracy, przez szyby
auta i okna, bo wtedy zwielo-
krotnia swoja moc. Dlatego krem
z filtrami to twdj must have.

©® Na dzien wybieraj tzw. krem
miejski, lekki, z filtrem SPF, czyli
ochrong UVB — ma nawilzac

i chronic, ale nie obcigzac skory.
Jesli siegasz po podktad z fil-
trem, pod spdd natdz tylko krem
lub serum nawilzajgce. Nie ma
potrzeby uzywac dwoch kosme-
tykow z SPF, wystarczy jeden.
Pamietaj, ze ochrony od rana
wymagaja wszystkie odkryte
partie ciata, takze... dtonie!

A

& a

——
FRANCISZEK L P'LC )
STRZALKOWSKI ) 1\ J >
lekarz medycyny
estetycznej

Klinika Strzatkowski
w Warszawie

n/n
ot e

Stonce potrafi dodac urody, ale tylko wtedy, gdy masz je pod kontrolg. Nasz
ekspert zdradza, co naprawde warto stosowac i jak to robi¢ zgodnie z trendami.

22 KSbiety



Najlepszy wybor
FILTROW

©® Za rada specjalistow, takze na co dzien, latem wy-
bieraj kosmetyk z SPF 30-50+. Nawet bardzo wysoki
SPF 50+ nie jest blokerem. Warto stosowac go takze
na plazy — storice musnie skére bezpieczniej.

©® Rodzaj filtréw ma znaczenie. Mineralne to dwutle-
nek tytanu (Titanium dioxide) i tlenek cynku (Zinc oxi-
de). Kosmetyki z nimi sa ciezsze i bielg, ale lubi je np.
skdra wrazliwa. Te z chemicznymi filtrami, np. Ethylhe-
xyl Salicylate, Ethylhexyl Triazone, sg Izejsze i nie bielg,
lepiej chronia przed UVA i fotostarzeniem, ale moga
podrazniac. Dobry wybdr to nowe preparaty z miksem
filtréw lub hybrydowym np. Tinosorb M.

Na specjalne
POTRZEBY

©® Przy naczynkach wybieraj kosmetyk takze
z filtrem IR, ktdry chroni przed promieniowa-
niem podczerwonym. Zapobiega przegrzaniu
skdry i rumieniowi. Ten dodatek jest tez wska-
zany do cery ostabionej wiekiem i przesuszo-
nej. Gdy masz naczynka, plamki, znamiona,
warto miec pod reka sztyft z SPF 50, 50+.

© Przy tojotoku i tradziku dorostych szukaj

preparatow matujgcych, np. z serii stonecznych.

Absorbujg sebum, sa niekomodogenne
i pomagaja uniknac btyszczenia skory.

Dla aktywnych
| PLAZOWICZEK

©® Przed kazdym pobytem w plenerze obfi-
cie zabezpiecz skore... tez pod ubraniem. Na
twarz objetosc jednej tyzeczki, na ciato — ok.
6. Powtarzaj co dwie godziny lub czesciej,
gdy sie spocitas albo np. po basenie.

® Pobyt na stoncu, tez wedréwke i prze-
jazdzke, dawkuj, by skéra przyzwyczaita sie
do promieni. Nawet dtuzszy spacer w go-
dzinach 11-15, moze skutkowac rumieniem,
poparzeniem. Wskazane jest nakrycie gtowy
rzucajace cien, koszulka chronigca kark i ra-
miona, a na plazy relaks pod parasolem.
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Oczyszczanie tagodne
l... SKUTECZNE

©® Podstawa to staranny demakijaz, bo filtry
nalezy dobrze zmyc, by nie obcigzaty skoéry

i nie utrudniaty pielegnacji. Sprawdzi sie
kosmetyk do uzycia z woda np. zel, pianka.
Na koniec hydrolat, woda mineralna lub tonik
podany w atomizerze, jak mgietka.

©® Latem nie ma powodu, by rezygnowac

z peelingdw. Wykonuj je, gdy skdra nie jest
podrazniona storicem. Do twarzy ten enzy-
matyczny, kwasowy lepiej zostawic na jesien
lub zrobic¢ go w gabinecie wedtug zalecen
specjalisty np. catoroczny migdatowy.

'®)
A4

Wieczorne ukojenie
Z PRZYJEMNOSCIA

©® W seriach stonecznych znajdziesz kremy,
serum, zele, balsamy po opalaniu, ktérymi warto
zastgpi¢ np. nocny kosmetyk. Z alantoing, pan-
tenolem, sktadnikami chtodzacymi — tagodza,
nawilzaja, zapewniajg mite uczucie odswiezania
po kazdym pobycie na stoncu.

©® Lato ozywia koloryt, rozswietla cere, ale to nie
znaczy, ze masz zaniechac wieczornej piele-
gnacji. Zwtaszcza w okresie menopauzy jest
niezbedna, by jej nie ostabic takze przez dziata-
nie stonca. Krem regenerujacy, rewitalizujacy to
obowigzkowa odzywka, ktérg warto wzmocnic
serum nawilzajgcym, na naczynka. A o poranku
cera bedzie znowu gotowa... na lato!

Fot.: Adobe Stock (6), arch. prywatne, mat. prasowe

DermeDic

Krem z ochrona Chiodzacy lotion SUNBRELLA

NAWILZAJACY KREM DO e DOSKONALE KOI, MILO
CERY SUCHEJ WRAZLIWE)J 5 4 / NAWILZA | WYGLADZA
1 SUCHEJ, Z OCHRONA IR | SKORE. OGRANICZA
 IFILTREM HEV KONTRA - PRoage UTRATE WODY Z NA-
SWIATLU NIEBIESKIEMU NP. SKORKA | NIE BRUDZI
ZE SMARTFONOW. SOL D’OR, ODZIEZY. SUNBRELLA,

BIELENDA, OK. 40 Zt DERMEDIC, OK. 60 Zt

' A i Tekst: Hanna Wojciechowska-Schwarz
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uroda PIEKNA Z NATURY
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Nie tylko
krem sie liczy
Cata filozofia skin
longevity pokazuje,
OLGA ze piekna skora to
NOSZCZYK efekt stylu zycia:

INad

Klinika L.
zdrowej diety, odpo-

Zdrowej Skory . €l d ty P

Warszawa wiedniegj ilosci snu,

aktywnosci fizycznej

i ograniczenia stresu.
Kosmetyki sg wazne,
ale stanowig dopiero
kolejny krok.

Odkryj nowa ere pielegnaciji, ktora zamiast wygtadzac kazda
zmarszczke, dba o wzmocnienie i regeneracje skory.

NOWE PODEJSCIE DO PIELEGNACJI  TU ZACZYNA SIE ZDROWA SKORA
Piekno rodzi sie z harmonii Styl zycia wptywa na wylad

Jeszcze niedawno piele- . 5 : Whbrew temu, co podpowiadaja reklamy, piekna
gnacja skdry opierata sie T o) skdra nie zaczyna sie od kremu. Zaczyna sie
gtéwnie na hasle anti- znacznie gtebiej — w organizmie.

-aging — walce z ozna- ® Kondycja skory jest odbiciem tego, jak funk-

% kami starzenia. Dzi$ cjonuje organizm: jak pracuja twoje jelita, czy sie
gm nauka proponuje inne \". Wysypiasz i czy umiesz radzic sobie ze stresem.

£ podejscie — nazwane S\ ~ @ Skora bowiem bardzo szybko reaguje na brak
% skin longevity (z ang. 1 CoN Y 5 réwnowagi w organizmie i na stres — traci blask,

E dtugowiecznosc skory), | staje sie bardziej wrazliwa, mniej jedrna.

S wedtug ktdrej skéra ma ® Duze znacznie ma tez sen. Jezeli sie nie wysy-
§ byc nie tylko tadna, ale piasz, organizm nie ma szansy sie zregenerowac.
8§  przede wszystkim jak najdtuzej Wtedy pojawia sie efekt domina — siegasz po wie-
§ zdrowa, petna blasku i w dobrej kondycji. cej kawy, cukru, jestes ciggle poddenerwowana.
3% @ Skin longevity taczy ze soba rézne dziedziny: A to wszystko odbija sie na skorze.

5 kosmetologie, diete, styl zycia i regeneracje organizmu. ® Piekna skora nie jest wiec efektem jednego

;; To podejscie holistyczne, w ktérym zdrowie organizmu produktu. To konsekwencja stylu zycia — codzien-
£ bezposrednio przektada sie na wyglad skdry. nej dyscypliny, ktéra zaczyna sie od srodka.

26 R&biety



KOSMETYCZNE WSPARCIE REGENERUM .

Sktadniki dodajgce urody

Choc styl zycia to podstawa, odpo- i
wiednia pielegnacja wcigz odgrywa
ogromna role w utrzymaniu skory

w dobrej kondycji. W podejsciu skin
longevity nie chodzi jednak o ilos¢
kosmetykow, lecz o ich jakosc i sktad.
® Polecane skiadniki aktywne to:
ceramidy i lipidy, ktdre wzmacniaja
bariere ochronng skdry. Kolejne to
peptydy, ktére stymulujg produkcje
kolagenu i poprawiaja jedrnosc skory
oraz nawilzajacy kwas hialuronowy.
Wazna s antyoksydanty, takie jak
witamina C czy koenzym Q10.

REKLAMA

® Polecamy: 1. Krem nawilzajgcy

z kwasem hialuronowym, Sesderma,
ok. 100 zit; 2. Krem z kolagenem z wo-
dorostéow kombu, Yoskine, ok. 65 zt

SILA POZYTYWNYCH EMOCJI
Dobro wokoét ciebie

W filozofii skin longevity podkresla sie tez znacznie
dobrostanu psychicznego na wyglad skory.

® Twoje przekonania i emocje majg bezposrednie od-
bicie w kondycji cery. Dlatego strategia skin longevity
wykracza poza diete czy kosmetyki, stawiajgc takze na
dobrostan psychiczny. Kluczowe jest twoje otoczenie:
ludzie, ktérymi sie otaczasz oraz tresci, jakie chtoniesz
na co dzien. Stad najlepsza rada: selekcjonu;j to,

co czytasz i ogladasz — niech beda to bodZce, ktdre cie
buduja, a nie stresuja. Wybierajac pozytywne relacje

i wspierajacy dialog wewnetrzny, realnie wptywasz

na procesy regeneracyjne organizmu. Pamigtaj, ze
promienna skdra zaczyna sie od spokoju w gtowie

i harmonii w twojej najblizszej przestrzeni.

c31c5e



uroda posry wysor

MGIELKI ZAPACHOWE

Otula wonia tak, ogrodow, plazy, stodkiego relaksu. Siegniesi‘ PO nie
o poranku i w ciggu dnia. Polubitysmy wszystkie, a szczegolnie...

i

4
T
———

T 3
‘ 1 k
. i
-
- i . - e
X ey 4 d v
Mgietka Mgietka Mgietka Wysmienita Naturalna mgietka| Perfumowana
perfumowana Sweet Tooth zapachowa woda zapachowa Summer mgietka Refresco
White Oud Caramel Dream | Cheers to Cherry Nuxe Sun Margarita Paraiso
Hdréy, Sabrina Carpenter,| Betty Barclay, Nuxe, Yope, Sol de Janeiro,
ok. 115 zt ok. 60 zt ok. 55 zt ok. 79 zt ok. 40 zt ok. 109 zt
CO OBIECUJE PRODUCENT
Luksusowy kosme- Dla mitogni- Zachwyca owo- Jest jak aromatycz- | Dziata jak urodowy Przenosi nas na
tyk do twarzy, ciata, czek zapachéw cowo-stodkim na podrdéz w tropiki. duet: zapach plaze Grumari w Rio

wioséw. Zostawia
Swiezos¢ i delikatny
zapach. Rozwija
sie, jak perfumy
i otula eleganckim
aromatem.

gourmand czyli
jak pysznosci. Jest
jak... stodki dotyk
marzen. Mgietka do
Ciata, ale mozna nig
spryskac wtosy.

aromatem. Przy-
jemnie odswieza
i poprawia nastrg;.
Przeznaczona do
stosowania i na
Ciato, i wtosy.

Kwiatowo-owo-
cowa kompozycja
do stosowania na

ciato, wiosy ...

posciel. Ciepta
i zmystowa.

letniego napoju
potaczony z piele-
gnacja inspirowana
kosmetykami do
twarzy. Do ciata
i whoséw.

de Janeiro, gdzie
tropikalna dzungla
spotyka sie z oce-
anem. Kwiatowo-
-wodna mgietka do
ciafa i wioséw.

ZALETY KOSMETYKU

Kompozycja prze-
chodzi od nut malin
i kawy, przez ambre

i drzewo sandato-
we po wanilie. Zna-

turalnymi sktadni-
kami przyjaznymi

dla skory.

OCENA PO ZA

Dtugo pachnie, nie
obcigza wtosow.
| na dzier, ina
wieczor, chod jest
zmystowa Dziata
jak lekkie nawilzaja-
ce SOS. Nowocze-
sna butelka.

28 R&biety

Tu ciemna cze-
kolada i karmel
spotykaja sie
z nutami paczuli,
bursztynu i drzewa
sandatowego, two-
rzac aure petna...
pewnosci siebie.

To zapachowa...
wizyta w cukierni.
Smakowita, cho¢
dla niektorych
moze by¢ zbyt stod-
ka. Nie zostawia
sladéw, nie oblepia.
Dos¢ trwata.

Potfaczenie wscho-
dzacej zapachowej
gwiazdy — soczystej
wisni z kremowa
pralinkg i nutka
wanilii. Kosmetyk
lekki, a jednocze-
$nie otulajacy.

Jeden psiki juz
poczujesz sie, ze
nadchodzi lato!
OrzeZwia i koi
zmysty. Diugo sie
utrzymuije i odswie-
za przy kazdym

Z nutami stodkiej
pomaranczy,
kokosa i kwiatow
tiaré. Z 91 proc.
sktadnikéw pocho-
dzenia naturalnego
i bez sktadnikow
fotouczulajacych.

To musujacy koktajl.
Sktad idealny na
lato. Srednio trwata,
aplikacje warto
powtdrzyc albo...
spryskac szczotke
do wtosow i je prze-
czesac.

ruchu wtosow.

Miks pomarariczy

i brzoskwini z ko-
kosem, ananasem,
biata lilig i wanilia.

Plus witamina C,
ktdra dodaje blasku
i dziata antyoksyda-
cyjnie. Wegarska.

Promienieje swie-

705cig, delikatna

i lekka. Na skorze
trzyma sie lepiej, niz

na wtosach. Daje
uczucie delikatnego

nawilzenia skory,

bez lepkosci.

Energizujacy
zapach, w ktérym
dzika orchidei idzie
w parze z chtodna
morska bryza
i aromatem nie-
bieskiego kaktusa.
Wegariska.

STOSOWANIU

Zapach przyrody
i... przygody. Niesie
energie i rzeskosc.
Wyczuwalna kilka
godzin. Dla od$wie-

zenia wystarczy

spryskac tylko
nadgarstki.

Fot.: Adobe Stock, mat. prasowe



Lirene

DERMOPROGRAM

Pieknie sie sprawdza

PEPTIDE
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| ,./Ceramides\
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total e
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WYPROBUJ TO ur O d a

Znalezione
‘_ ‘ w drogerii

o Aktywator (peeling kwa-

BANDI sowy) stymulujacy odnowe
WORETHM  More Than Pause Bandi
zapobiega az dziewie-
Aty S
S + Ciu skutkom zmian meno-
===~ pauzalnych na skdrze.
Ok. 79 zt

B *

e Wygtadzajacy zmarszczki krem pod
oczy AA Technologia wieku 5Repair
zapewnia skorze gtebokie nawilzenie
i rozswietla cienie. Ok. 25 zt

o Ultralekki krem-sorbet Garnier Vitamin
C Fresh & Bright zapewnia skorze dtu-
gotrwate nawilzenie, rozjasnia przebar-
wienia i dodaje blasku. Ok. 25 zt

BARNICR
SPF 50

*

Rl Py R RO
DOBAINTY BLASEY

Lirene -
® Wygtadzajgca baza pod

makijaz Lirene z wysoka @
ochrong SPF 50 taczy pie- ——
legnacje, ochrone i pro- %
mienny wyglad skory. —
Ok. 44 74 T

o Dtugotrwata szminka
Super Stay Matte Ink
Maybelline ma aplika-

tor w ksztatcie strzatki,
ktéry umozliwia precyzyjne
naktadanie. Jest dostepna
w wielu nasyconych kolo-
rach. Ok. 35 zt

el Hivy
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Lustrzane wlosy: jak to zrobic?

Przygladajac si¢ wybiegom mody i pokazom fryzjerskim, trudno
nie zauwazy¢, ze w tym sezonie kréluje trend Glass Hair. To efekt
idealnie gladkich wlosdw, ktdre odbijaja Swiatlo jak tafla szkta.
Dzieki odpowiednim kosmetykom i kilku prostym trikom nawet
matowe, przesuszone i ciefisze niz kiedys wtosy moga modnie
zal$ni¢! e Zacznij od réwnego cigcia, bo rozdwojone i pocieniowane
korice odbierajg blask. e Myj wlosy tagodnym, nawilzajacym szam-
ponem i zawsze sptukuj chtodna woda. e Dwa razy w tygodniu stosuj
maske z keratyng lub ceramidami. e Na wilgotne pasma nat6z serum
wygtadzajace. o Susz je, kierujac powietrze w dot (na suszarke natéz
waska koncoéwke z koncentratorem powietrza). e Na koniec spryskaj
fryzure sprayem nabtyszczajacym.

Podroz pachnqca ogrodem

e Czerwcowe wyjazdy to nie tylko obietnica poznania nowego miejsca,
innego rytmu dnia, chwili tylko dla siebie. To tez niezwykte doznania
zapachowe, chocby unoszace sie w powietrzu aromaty kwitngcych ogro-
dow — Swieze, ciepte, delikatnie stodkie. Atmosfere te mozna jeszcze
bardziej wzmocnic, zabierajac
w podréz podreczng kosme-
tyczke Douglas Home Spa
Garden of Harmony. Znajduje
sie w niej zel pod prysznic

75 ml, balsam do ciata 75 ml

i krem do rak 30 ml o migda-
towo-pomarariczowym zapa-
chu. Cena: 79 zt.




WRAZLIWE OCZY UKOI...
KOSMETYCZNY DETOKS

Podraznione, piekace i zaczerwie-
nione oczy zazwyczaj wotajg o prze-
rwe. Nadmiar kosmetykow, wielo-
etapowa pielegnacja i intensywny
makijaz moga ostabiac naturalna
bariere ochronna skéry wokét oczu.
Czasem najlepszym rozwigzaniem
okazuje sie... kosmetyczny detoks.

o Wrazliwa okolica oczu lubi minima-
lizm. Ograniczenie liczby stosowa-
nych preparatéw do niezbednego
minimum pozwala skdrze odzyskac
réwnowage. Wystarczy delikatny pre-
parat myjacy, lekki krem nawilzajgcy
o krétkim sktadzie oraz ochrona prze-
ciwstoneczna. Im mniej potencjalnie
drazniagcych substancji — zapachdw,
barwnikéw czy wysokich stezen
skfadnikéw aktywnych — tym wieksza
szansa na ukojenie.

BURSZTYN
JAK BOOSTER

Juz wieki temu uznawano go za

® Detoks nie oznacza oczywiscie
rezygnacji z pielegnacji, lecz swia-
dome wybory. Warto siegac po for-
muty z pantenolem, alantoing, kwa-
sem hialuronowym czy skwalanem,
ktdre wspierajg regeneracje i tagodza
podraznienia. Dobrym krokiem jest
takze kilkudniowa przerwa od maki-
jazu oczu, by dac skdrze i spojowkom
czas na odpoczynek.

o Ulge przynosza rowniez kro-

ple nawilzajgce bez konserwantdéw
oraz chtodne kompresy tagodzace,
np. z ostudzonego naparu ze swie-
tlika. Efekt? Jasniejsze biatko oka,
mniejsze zaczerwienienie i spoj-
rzenie, ktére znéw nabiera natu-
ralnego blasku. W tym przypadku
mniej naprawde znaczy wiecej

i bezpieczniej.

producent: Stericon Pharma Pvt. Ltd.

‘--.-__‘-“-..

REKLAMA

Reklama prowadzona przez Nexon Pharma Sp. z 0.0. Sp.K.;

kamien mtodosci. Dzi$ wraca w nowo-
czesnej odstonie — jako silny antyoksydant

i naturalny booster regeneracji. Po 35. roku
zycia, gdy skodra traci ceramidy i elastycznosé,

takie wsparcie jest na wage ztota. Z tego wzgle-

du na uwage zastuguje seria Amber Ceramide od

HDREY. Ekstrakt z bursztynu w duecie z ceramidami

i dwoma rodzajami kwasu hialuronowego wzmacnia

bariere hydrolipidows i przywraca sprezystosé. W serii

tej znajduje sie m.in. dwuwarstwowa maska w ptacie.

Daje efekt jedrnej, wypoczetej cery juz po
jednym uzyciu. Swietnie przygotowuje

. skore np. na wizytowy makijaz. Cena:

ok. 100 zt/3 maski.

EUPHRASIA®
HYALO

& Matyrging
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KROPLE DO OCZU

2 (vc,eczak,%

BEZ KONSERWANTOW § =

’ c .; . 3
Wyrob medyczny opracowany zmysla %, s

o osobach potrzebujacych delikatnego
i skutecznego nawilzenia oczu.

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE
Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.
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akochatam sie

w Jersey pod-

czas wyprawy

na tamtejszy

Festival of Words
we wrzesniu 2019 roku. Gorgco
zachecam wszystkich do odwiedze-
nia tego miejsca. Dostownie czaruje
ono swymi kolorami i aurg. Wiejskie
domki z granitu o cieptej, rozowej
barwie. Btyszczacy btekit morza.
Intensywnie zielone taki. Dzikie
kwiaty wypetniajgce powietrze swo-
im aromatem. Jednak w atmosferze
Jersey mozna wyczuc cos jesz-
cze — namacalng wieZ wyspy z jej
tragiczna historia.
Takimi widocznymi okruchami prze-
sztosci sa chociazby porosniete
dzika roslinnoscia resztki schrondw
i innych poniemieckich umocnien.
Jednak dla mnie istota historii nie
sg opowiesci o bitwach i uzbrojeniu,
lecz o ludziach. Bo to wtasnie od
nich pochodza najbardziej porusza-
jace wspomnienia dotyczace tych
trudnych czasdw.

32 k&biety
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W trakcie pieciu wizyt na Jersey

w latach 2019-2022 miatam
zaszczyt przeprowadzic liczne
rozmowy z jej mieszkancami. Czes¢
byta formalnie zaaranzowanymi wy-
wiadami, jednak inne odbytam, gdy
przesiadywatam w swietlicy Age
Concern, gdzie dane mi byto zapo-
znac sie z autentycznymi historiami
zyciowymi wielu osob. Styszac,

ze pisze ksigzke na temat wyspy,
niektorzy reagowali pewna podejrz-
liwoscig. Obawiali sie zapewne, ze
przedstawig ich historie w zbytnim
uproszczeniu lub ze skupie sie na
wyswiechtanej juz kwestii kolabo-
racji. Zawsze jednak okazywali mi
wiele serdecznosci i goscinnosci.
Czesc¢ mieszkancow opowiadata

o okupacji wyspy wielo-
krotnie, jednak inni otwo-
rzyli sie po raz pierwszy
dopiero w rozmowie ze
mna. Po tak wielu latach
potrzeba podzielenia sie
swoimi doswiadczeniami
bierze gdre nad checia

&3
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KATE THOMPSON
Dziennikarka,
autorka i dzia-

faczka spoteczna,

urodzona w Londy-
nie. Pasjonuje

sie dokumento- &
waniem mato |
znanych historii
spotecznych.

|

zapomnienia. | z tego powodu
Jersey naprawde mozna uznac za
wyspe wrecz optywajgca w historie.
Takie rozmowy sg niewyczerpanym
Zrodtem wiedzy i doswiadczen.
Niekiedy zaczyna sie niewinnie, od
prozy dnia codziennego. Potem
jednak rozmdwecy przechodza do
najbardziej ponurych aspektéw
tamtych czasow, czyli bolu i straty,
a takze nadziei i marzen. Kiedy
zaczynam rozmowe, nigdy nie
wiem dokad nas ona zaprowadzi,
a przesztosc przestaje byc zaku-
rzonym tobotkiem zamknietym na
klucz w jakims schowku i nabiera
jasnych, zywotnych barw. Ttumio-
ne wspomnienia pietrza sie, by

w pewnym momencie rozlac sie na
podobienstwo rzeki przetamujacej
tame. Jestem ogromnie wdzieczna
wszystkim, ktorzy poswiecili czas,
by odpowiedzie¢ na moje pytania

i oprowadzi¢ mnie po przesztosci.
Jesli pisanie powiesci i ksigzek
historycznych czegokolwiek mnie
nauczyto, to na pewno tego, ze
przesztosc nigdy nie znika, a raczej
jatrzy sie z czasem jak nieleczona
rana. Kazdy z nas ma jakas histo-
rie do opowiedzenia. A poniewaz
zaden cztowiek nie zyje w prdzni,
istnieja miliony takich nieopowie-
dzianych historii.

. ' ,WOJENNY KLUB KSIAZKI”
" Poruszajaca opowiesc Kate
JE Thompson inspirowana zyciem.
- 0 niezwyktej kobiecej odwadze,

mocy literatury i sile nadziei,
ktéra pozwoli przetrwac wszystko.
Wydawnictwo Literackie.

Fot.: Adobe Stock, materiaty prasowe, Angela Thompson (zdjecie autorki)
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Nowos¢é
Specjalne dywany
w0 B S i tekstylia outdoorowe
AGNIESZKA g pozwalaja na stworze-
NAMYStL ‘ " ' = nie stylowej i przytul-

P:ngDTZ%EA Iy - nej przestrzeni
PORADNIK f | . T ' ke na zewnatrz.
DLA DOMU : 1 Hi . Aranzacja IKEA

Podsuwa rézne . ;
pomysty na aran-

zacje balkonu

i tarasu na lato.

ARANZUJEMY BALKON | TARAS

Pokoj pod gotym niebem

Tonacy w kolorowych kwiatach czy peten kojacej zieleni?
Ze stotem, komfortowym fotelem, a moze zwyktym krzesetkiem?
Oto 7 goracych inspiracjil
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KWIATY W ROLI
GLOWNEJ

Twdj balkon moze w nich utonaé
i wcale nie trzeba wielu gatunkdw.
Wystarcza tylko pelargonie w od-
cieniach rézu, fioletu i moreli. Ustaw
je w skrzynkach na balustradzie,

w duzych donicach na podtodze,

w podwyzszonych stojakach. Dodaj
prosty metalowy stolik i krzesetka
w stonecznym zoéttym odcieniu

— dodatkowy pokdj gotowy!

Postaw na zywe kolory, jesli: lubisz lato, energetycz-
ne dodatki i wakacyjny vibe, a takze czesto zapra-
szasz znajomych i chcesz zrobi¢ wrazenie. Miksuj
kolory, ale z umiarem, zdecyduj sie na 2—3 odcienie.
Postaw na barwne meble albo dodatki: doniczki, po-
duszki. Idealne kwiaty to pelargonie, petunie, surfinie.
Wybierz stonowane barwy, jesli: chcesz sie wyciszy¢
po pracy, lubisz minimalizm i elegancje, traktujesz
balkon jak prywatng oaze spokoju. Idealne kolory to
beze, szarosci, biel i duzo naturalnej zieleni. Materia-
ty: drewno, len, rattan. Kwiaty? Sprawdzj sie trawy
ozdobne, lawenda i ziota, rosliny o niezwyktych
lisciach jak koleusy, kocanki, itp.

STREFA
WYPOCZYNKU

Na pierwszym planie
duzy, pleciony fotel typu E
kokon z miekkimi podusz- -

kami. Na podtodze dodat- KACIK ZE STOLEM

kowa poducha i okragty i‘}llll Q) r—— _ f}- :.-5 ! 3 % Jesli masz wiekszy balkon
dywan — wszystko zaprasza I rY ; 4 Y 2 97 lub taras, warto pokusic sie

do siedzenia z kawa lub | g o T - 0 zaaranzowanie na nim kacika
ksigzka. Taki balkon to wy- jadalnego. Kiedy dni staja sie
marzona oaza po ciezkim ciepte, nie ma nic przyjemniej-
dniu. Sciana zieleni zapew- szego niz positki na swiezym

nia kojaca atmosfere. powietrzu. Waski stét i wygodna
tawka z poduszkami (S@strene
Grene) zachecajg do celebrowa-
nia wspolnych chwil.

-3




dom PIEKNIE URZADZONY

¥ ROMANTYCZNY

Klimatyczne
dodatki
Latarenki, lampki
i tancuchy solarne

|

OGROD

Pastelowe kolory rozswietla
i morze kwiatéw? Nawet balkon w ciepte
na niewielkim balkonie wieczory

da sie wyczarowac taki
zakatek. Wystarczy prosta
drewniana lub wiklinowa
tawka wypetniona miekkimi
poduchami w kolorach rézu
i btekitu oraz rosliny (bego-
nie, pelargonie, lawenda).
Minisalon na swiezym
powietrzul!

Fot.: arch.prywatne, Adobe Stock (2), Pelargonium for

Europe, mat. prasowe

= ZIOLOWY ZAKATEK N agz/
— Piekny, pachnacy i praktyczny: Wy or
pyszne $wieze listki zawsze pod /_\
reka! Taki kacik da sie wygo- Miekka, pikowana
spodarowac na niewielkim, ale poduszka w kwiaty
cieptym stonecznym balkonie. na krzesto.
Przyda sie lekki, azurowy regat sostrenegrene.com/pl,

ogrodowy (IKEA). Pomiesci nie tyl- 29 zt
ko ziota i warzywa w doniczkach,

ale i pachnace kwiaty.

Skrzynka balkonowa na kwiaty
z haczykami. sostrenegrene.com/pl,

W WERSJI MINI

Maly metraz to juz nie problem. 26,80 zt L)
Tego rodzaju balkonowy stolik "
(Sastrene Grene) jest idealny do
miejsc na zewnatrz, gdzie prze- Lampa /\
strzen jest ograniczona. Wystarczy zewnetrzna
przymocowac go do balustrady, solarna.
ustawic kilka krzeset i cieszyc sie IKEA, e
czasem na Swiezym powietrzu. 29,99 z+
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dom DOBRZE ZORGANIZOWANY

Perfekcyjna aranzacja
trudnych katow
i zakamarkow jest mozliwa.
Warunkiem sg przemyslane
rozwigzania, dopasowanie
do funkcji oraz odrobina
kreatywnosci, ktora
pozwala zamienic
ograniczenia w atut.

ARANZUJEMY WNEKI | SKOSY
Liczy sie kazdy
centymetr!

POMYSt NA WNEKE

Jest za mata na szafe? Wykorzystaj jg, aby wyeksponowac ulubione
przedmioty, a te mniej reprezentacyjne schowaj sprytnie poza zasiegiem
wzroku. Niewielki kredens i pdtka to wszystko, czego trzeba, by zagospo-
darowac to miejsce. Trudne wneki tatwo ,przyttoczyc”, dlatego stawiaj na
jasne kolory, unikaj ciezkich bryt, dodaj oswietlenie (np. deoracyjna lampe
lub tasme LED). Dobrze doswietlona i zagospodarowana wneka przestaje
byc problemem, a staje sie atutem.

POLKI POD SCHODAMI

S
] OTWARTY SCHOWEK
Ukryty za dekoracyjng zastonka!
Sprytny i bardzo stylowy sposdb na
wykorzystanie przestrzeni pod scho-
dami. Zamiast klasycznej zabudowy
zastosowano tutaj lekka pdtke wne-
kowa, na ktdrej przechowywane sa
naczynia, stoje czy tekstylia, a catosc
przystania kolorowa tkanina (IKEA).
Dzieki temu przestrzen pozostaje ta-
two dostepna, ale wizualnie uporzad-
kowana: zastonka maskuje zawartos¢
i wprowadza przytulnosc.

Praktyczne i piekne.
Otwarte potki pod scho-
dami to bardzo dobre roz-
wigzanie, ale pod jednym
warunkiem: musza by¢
przemyslane estetycznie.
Dzigki nim wykorzystujesz
trudna przestrzen do ostat-
niego centymetra, zysku-
jesz dodatkowy regat bez
zajmowania miejsca w sa-
lonie i na dodatek mozesz
stworzyc efekt dekoracyjny
(ksigzki, ceramika, rosliny).

Fot.: mat. prasowe
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SZAFA NA MIARE

Zamiast przypadkowych niedopasowanych mebli.
Skosne sufity moga byc trudne do umeblowania. Ale nie
musisz od razu wzywac stolarza. Dzieki specjalnym mo-
dutowym systemom szaf i szafek pod skosne sufity (np.
IKEA, Platsa) mozesz wykorzystac najtrudniejsze prze-
strzenie i zmaksymalizowac potencjat przechowywania.
Wysoka albo niska — za pomoca réznych elementéw
wyposazenia wewnetrznego, ndg i uchwytéw, mozesz
stworzyc niestandardowa szafe modutowag dopasowana
do swoich potrzeb i przestrzeni.

ASYMETRYCZNA SZAFKA

Szafka ze Scietym tylem to réwniez przyktad mebla
»SZytego na miare”, ktéry nie tylko rozwigzuje problem
skosu, ale tez wyglada jak integralna czesc aranzacji,

a nie kompromis. Ma geome-
tryczna, asymetryczng forme,
ktdrej gorna linia podaza za
katem dachu, dzieki czemu
maksymalnie wykorzystuje
trudng przestrzen przy scianie.
Catosc stoi nisko, dzieki czemu
nie przyttacza wnetrza i dobrze
wpisuje sie w przestrzen pod
oknem dachowym.

STOLIK Z CHARAKTEREM

Pomoze zagospodarowac
trudny kat. Niewielki stolik

z tréjkatnym blatem o ostrych
katach (Sostrene Grene, 194 zi)
bez trudu wejdzie w miejsca,
gdzie standardowe meble sie
nie mieszcza (skosy, narozniki).
Pozwala wykorzysta¢ martwe
strefy przy Scianach czy pod
schodami i podkresla geometrie
wnetrza zamiast z nig walczyc.

REKLAMA

NOWE WYDANIE
PORADNIKA 50+
JUZ W KIOSKACH!

CZEGO LEKARZ

z==p> CINIE POWIE...

Na celowniku

105UB§TRNUI
KTORE DZIA |
NA NAS JAK NARK

CZUJESZ KOLATANIE?
TO NIE MUSI BYC OD SERCAI
Co warto jes2c2e sprawazic?

,,,,,,,,,,,

Waga w dol...

# PODKRECAMY METABOLIZM

® DLACZECO TYJEMY, COY MALD
JEMY ® POST PRZERYWANY

® ZASTRZYKI NA ODCHUDZAMIE

SA SPOSOBY, 2EBY

0DMLODZIC MOZG!
Brosts, cuteczne, 3l warto
m juz dzis...

EKSTRA! R

7FAKTOW ) PRZEWLEKI’.YM
STANIE ZAPALNYM

+ WIECZORNY RYTUAL, KTORY GO GASI

W KAZDYM NUMERZE

® zalecenia, o ktérych
rzadko sie mowi
W gabinecie
@ naturalne kuracje
0 udowodnionym dziataniu
® hietypowe, a skuteczne
patenty na poprawe
zdrowia

EXTRA! MEDYCZNE ODKRYCIA,
DZIEKI KTORYM MOZNA
POCZUC SIE LEPIEJ

Do kupienia w dobrych
punktach sprzedazy prasy
oraz na czytelniawpl



HORTENSJA
‘GROUNDBREAKER
BLUSH’

Niska — ma zaledwie 30-40
cm wysokosci, ale zachwyca
uroda! Doskonata do do-
nic, matych ogroddw, rabat
i nasadzen naturalistycznych.
Hortensja wiechowata ‘Gro-
undbreaker Blush’ to nie-
zwykta odmiana o zwartym,
poktadajacym sie, okrywo-
wym pokroju. Kwitnie dtugo,
od lipca do listopada, przez
ponad 100 dni. Ma bujne kwia-
tostany, ktére zmieniaja kolor
z biatego na pudrowordzowy,
a jesienia na intensywnie
rézowy. Jej supermoc? Jest
w petni mrozoodpornal

A o

ROSLINNE HITY DO OGRODU | NA BALKON

| Gwiazdy sezonu

Poznaj rosliny, o ktérych juz jest - lub bedzie - gtosno! To nowe, uprawiane od
niedawna odmiany o niezwyktych wtasciwosciach. Jedne nie bojg sie mrozu, inne
majg niespotykang barwe kwiatdw, a jeszcze innym niestraszne sg szkodniki.

iele z tych pieknosci startowato juz w Kon-

kursie Roslinnych Nowosci organizowa-

nym przez Zwigzek Szkdtkarzy Polskich

w czasie Miedzynarodowych Targdéw
Zielen to Zycie. Ale o tym, czy i ile z nich na dobre
zadomowi sie w naszych ogrodach czy na balkonach,
decydujemy przeciez my — kobiety, ktérym nigdy nie
dosc kwiatowych nowinek. Warto je poznac!

JEZOWKA ‘BOLERO PINK’

Znane od dawna i bardzo lubiane jezéwki
potrafig upiekszy¢ niejeden ogrdd. Ta odmiana,
Echinacea purpurea (jezéwka purpurowa) ‘Bolero
Pink’ ma niezwykte rézowe kwiaty z podwdjnym
rzedem ptatkédw wygladajacych jak spddnica baleriny.
Zwarta, niska bedzie ozdobg zaréwno na rabatach,
jak i w doniczkach na balkonie czy tarasie. W duecie
z trawami ozdobnymi nie ma sobie réwnych. Jej su-
permoc? Przycigga owady i jest odporna na susze.
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Fot.: Bloombux® mat. pras. INKARHO®, mat. pras. Konkurs Roslinnych Nowosci ZSzP (4), mat. pras.



POWOJNIK
‘STRAWBERRY
FIELDS’

Jesli lubisz truskawki, po-
lubisz tez i jego! Po pierwsze
pieknie sie nazywa: Clematis
(powojnik) ‘Strawberry Fields’
(truskawkowe pola). Po drugie,
latem i jesienig obsypuje sie
masg czerwonordézowych
kwiatéw. To uzyskana w Pol-
sce bylinowa odmiana powoj-
nika, szczegdlnie przydatna
jako roslina okrywowa. Ma
drobne, ciemnozielone liscie.
Odmiana tatwa w uprawie,
polecana do sadzenia przy
niewysokich podporach. Do- .
brze rosnie w pojemnikach. OSTROZKA ‘RED LARK’

Ostrézka ogrodowa zostata okrzyknieta
kwiatem roku 2026, ale zwykle kojarzy
sie nam ona z barwa btekitng. Delphinium
xhybrida ‘Red Lark’ to interesujgca nowos¢
wsréd ostrézek ze wzgledu na niespo-
tykana u tego gatunku koralowa barwe
kwiatow. Jest to odmiana uzyskana w USA,
kompaktowa, dorasta do 70 cm wysokosci.
todygi ma proste, sztywne, liscie ciemno-
zielone. Kwitnie na przetomie wiosny i lata.
Ma duze, zachwycajgce koralowoczerwone
kwiatostany. Pieknie zaprezentuje sie takze
W wazonie.

\z Bloombux® to wyjatkowy krzew, ktéry wygladem przypomi-
~  na bukszpan, ale jest od niego duzo bardziej odporny — nie
. atakuja go typowe dla bukszpanéw choroby ani szkodniki.
Jest zimozielony, dzieki czemu zachowuije liscie przez caty rok,
a przy tym bardzo dobrze znosi przycinanie, co pozwala tatwo
formowac go w niskie zywoptoty czy eleganckie obwddki. Jest
rosling miododajng i przyjazna dla pszczét. Kwitnie w maju
i czerwcu, tworzgc dekoracyjne, kuliste kwiatostany w odcie-
niach rézu lub purpury. Dorasta do ok. 1 metra wysokosci, wiec
Swietnie sprawdza sie w mniejszych przestrzeniach.

Bazylia
‘Dark Opal’

ne, fioletowe liscie.
Pieknie pachnie,
wspaniale smakujg
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= rwierzakow
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Lpiewak pos Spakuj moj Swiat!
Czyli zwierzaki na wakacjach

sywnie z6itym dziobkiem spiewa Dla nas wyjazd oznacza przygodg. My§lisz, ze twdj pupil odbiera

Ten maty czarny ptaszek z inten-

tak, ze potrafi skrasc niejedno serce.
Czysto, miekko, melodyjnie

— czasem przez kilkadziesigt minut!
Daje prawdziwy koncert z emocjami,
pauzami i zwrotami akcji. Trudno

go pomyli¢. Dla pewnosci, mozna

to podobnie? Nawet jesli lubi wyjazdy, kazda zmiana miejsca dla
psa czy kota jest jak ladowanie na obcej planecie: inne zapa-
chy, dZwigki, rytm dnia odbierane sa przez pupila w skali makro.
Wszystko trzeba na nowo ,,rozszyfrowac”. Kazdy nowy kat to pyta-
nie: czy tu jest bezpiecznie, czy mozna odpoczac? Dlatego jesli

wspomac sie aplikacja, ktéra roz- wyjezdzasz ze zwierzakiem, koniecznie zbierz kilka jego rzeczy, bo
poznaje ptasie trele (np. BirdNet). tak naprawde zabierasz jego $wiat: kocyk pachnie domem, miska,
Spacery zamienig sie wtedy z ktdrej codziennie je o okreslonej porze, przypomina o rutynie,

w niezwyktq lekcje muzyki. zabawka obiecuje zabawe. To ty jeste$ na wakacjach. Twoj zwierzak

musi poczué, ze wszystko jest po staremu, tylko w nowym miejscu.
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Ao awkwn/&./
ZABIA SPRAWA

Zaby sg z nami od okoto 250 miliondw lat! Przetrwaty
katastrofy, ktére zakoriczyty ere dinozaurdw. A dzis?
Przegrywaja z suszg i zbyt zadbanym ogrodem. Bez wil-
goci i kryjowek sobie nie poradza. A przeciez pracuja
noca, gdy my spimy. Jedna zaba potrafi w sezonie
zjesc setki slimakéw i owadow, ktére naprawde
niszcza rosliny. Wystarczy zostawic¢ im kawa-
tek dzikszego ogrodu albo ptytkg miske
z wodag. Szybko sie zadomowia,
kumkajac tu i tam.

Z LACIATA WRAZLIWOSCIA

Te duze, faciate zwierzaki wygladaja tak, jakby ni-
gdzie im si€ nie spieszyto. Ale pod tym spokojem
kryje sie duzo wiecej. Krowy umieja sie przyjaznic
i unikac tych sasiadek w stadzie, ktére wprowa-
dzajg zamieszanie. Sg tagodne, towarzyskie i...
charakterne. Swietnie tez czytaja nasze emocje.
Nerwowy ton, gwattowne ruchy — to wywotuje
dystans. Ale warto usigs¢ nieopodal stada i popa-
trzec¢ na zréwnowazone zwierzeta. A jesli nadarzy
sie bezpieczna okazja — pogtaskac, a nawet sie
przytuli¢. Taka terapia, tzw. krowie przytulanie,
zyskuje uznanie. Krowy bowiem dziataja na nas
kojaco. | jak nikt, patrzg tagodnie pieknymi ocza-

mi, jakby znaty sekret spokojnego zycia. Lekko
zaskoczone, ze my go wciaz nie odkrylismy.

»

Fot.: Adobe Stock

Ciche SOS

Patrzysz na swojego pupila i czujesz, ze cos sie
nie zgadza, choc na pierwszy rzut oka nic ztego
sie nie dzieje. A jednak pies nie biegnie juz tak
chetnie do drzwi, tylko zatrzymuje sie w potowie
drogi, jakby nagle uznat, ze jednak nie warto.
Kot nie wskakuje tam, gdzie zawsze wskakiwat
bez zastanowienia — wybiera nizsze miejsce,
spokojniejsze, blizej ziemi. Papuga siedzi ciszej
niz zwykle, nie komentuje wszystkiego na bie-
zaco. Kazda taka zmiana zachowania cos ozna-
cza i powinna obudzi¢ czujnos¢ — zwierzak nie
przyjdzie i nie powie, ze cos go boli. On prébuje
to pokazac. Czasem bardzo subtelnie.

REKLAMA

TORT, KTORY ROBI WRAZENIE!

rganizacja rodzinnego spotkania bywa wyzwaniem

—zwtaszcza gdy chcemy, by wszystko byto dopracowane,

a jednoczesnie przebiegato w swobodnej atmosferze.
Dlatego coraz czesciej siegamy po rozwigzania, ktore utatwiaja
przygotowania bez nadmiernego obcigzenia. Pomaga wtym
rozsadne planowanie — wczesniejsze przygotowanie czesci
elementéw, ograniczenie liczby dan czy wybor takich, ktére
nie wymagaja pracy tuz przed podaniem. Coraz wieksza role
odgrywaja tez wysokiej jakosci gotowe propozycje, ktére wpisujg
sie w odSwietny charakter spotkania.

W tej roli dobrze sprawdzajg sie torty lodowo-bezowe Grycan
— Pistacjowo-pralinowy z malinami, Owocowy, Truskawka
i Mango w biatej czekoladzie czy Oreo — efektowne zwienczenie
spotkania i wiecej przestrzeni na wspdlny czas.



zdrowie NA CO DZIEN

drinz.

AGNIESZKA
LECIEJEWSKA
dietetyczka, specjalistka
ds. zywienia w chorobach

C AY TO PRAWD @ vood

W|erzyc viralowym przekazom,
czy lepiej je ignorowac? Co na ten temat
mowig‘eksperci? Oto najpopularniejsze
internetowe trendy, ktére z prawda maja
niewiele wspolnego.

e )
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odziennie na Tik-

Toku, Instagramie

i Facebooku poja-

wiajg sie nowe tresci,

ktdre szybko staja sie|
viralami, czyli bardzo popularnymi
tresciami przekazywanymi przez
uzytkownikow. Filmik z obietnica
schudniecia 18 kg w dwa miesigce
zbiera 45 miliondw wyswietlen,
zanim jakakolwiek dietetyczka
zdazy go skomentowac. Przepis
na sukces? Obawa o zdrowie plus
prosty komunikat plus twarz ko-
gos, kto sprawia wrazenie autory-
tetu. Gotowe. Czesc tych trenddw
jest nieszkodliwa przesada, czesc
ma ziarnko prawdy, a czes¢ moze
szkodzic. Przyjrzyjmy sie najnow-
szym trendom.

Toz to cuda!
Odchudzanie
za wszelka
cene

Woda zamiast leku
Ricezempic (od stéw ,rice”, czyli
ryz i nazwy leku przepisywanego
w leczeniu otytosci, Ozempic)

ma sprawié, ze schudniesz. Pét
szklanki nieptukanego biatego
ryzu zalewa sie cieptg woda na
noc, rano pije przecedzong wode
z sokiem z limonki. Twdrcy metody
obiecuja utrate nawet 27 kg w dwa
miesigce. Sekret ma tkwic w skrobi
opornej. P6t szklanki surowego
ryzu zawiera jednak zaledwie 0,6
g tej substanciji, a do wody
przechodzi jeszcze
mniej. Nie wia-
domo, ile, bo
skrobia oporna
stabo rozpusz-
Ccza sie w wo-
dzie. Zamiast
pi¢ poptuczyny
po ryzu, lepiej
zjesc satatke

Wiecej, to nie
zawsze lepiej
Btonnik w kazdym
positku? Btonnik
dziata, ale nagte jego
zwiekszenie powoduje
wzdecia i skurcze.

b
Cpranwdz
wyksZlatoence :

o Spegjalizagy milorn
virabe. (zy pedaje
zrédta i badunin

2 baz newpowych?

Hlo binansuje jogo

dziotalneis?

ziemniaczang lub makaronows,
ktére obfitujg w skrobie oporna.

Wewnetrzny prysznic
Viral z oatzempiciem (ptynna
owsianka) zebrat ponad 45 min
wyswietlen. Picie napoju z pot
szklanki ptatkdw owsianych,
szklanki wody i soku z limonki ma
czynic¢ cuda. Owies zawiera beta-
-glukan wptywajacy na uczucie sy-
tosci i to rzeczywiscie dziata. Tyle,
ze efekt odchudzajacy wynika
wytgcznie z zastgpienia kalorycz-
nego sniadania niskokalorycznym
napojem, nie ze szczegdlnych wia-
Sciwosci sktadnikéw. Beta-glukan
dziata, gdy zjesz owsianke.

Jesz, nie jesz
Post przerywany 16:8 propago-
wany jest jako najskuteczniejsza
metoda odchudzania dla kobiet po
czterdziestce. Badania pokazuja
jednak, ze ma sporo wad. Kobiety
w wieku 45-60 lat sg szczegdlnie
narazone na utrate masy
miesniowej, ktdra przy-
Spiesza w tym okresie.
Jesli w oknie zywie-
niowym nie dostar-
cza sie wystarcza-
jacej ilosci biatka,
organizm traci nie
tylko tkanke ttuszczo-
wa, ale i miesnie. A to
trudno odbudowac.

Tabletka dobra

na wszystko,
czyli kapsuiki
petne obietnic

Witamina D

Influencerzy polecaja zazywanie
10 000 j.m. witaminy D dziennie.
Niepotrzebnie. Dawka dla doro-
stych wynosi 2000-4000 j.m. Me-
gadawki przyjmowane bez kontroli
stezenia 25(0OH)D we krwi groza
hiperwitaminoza D. Wapn odktada
sie wtedy m.in. w nerkach, co pro-
wadzi do ich uszkodzenia. Przed
rozpoczeciem suplementacji warto
zbadac ustali¢ dawke z lekarzem.

Magnez

Viralowy przekaz jest prosty:
kazda zmeczona i zestresowana
kobieta ma niedobdr magnezu.

To duze uproszczenie, bo przyczy-
ny moga byc rézne, a suplementa-
Cja dziata tylko wtedy, gdy niedo-
bdr jest potwierdzony badaniem
poziomu magnezu w surowicy lub
erytrocytach.

Probiotyki

Codzienne przyjmowanie probio-
tykéw przez cate zycie to trend,
ktéry nie ma uzasadnienia. Probio-
tyki maja udowodnione dziatanie
w konkretnych wskazaniach, na
przyktad po antybiotykoterapii

lub w zespole jelita drazliwego.

U zdrowych osdb suplementowa-
nie nie daje zadnych korzysci.

-
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Proste
recepty
na trudne
problemy

Przyczyna wszystkiego
Co to takiego? OdpowiedZ
zaskakuje. To insulinoopornosc.
Znani z internetu lekarze celebry-
ci twierdzag, ze jest ona przyczyna
wszystkich problemdéw zdrowot-
nych, m.in. nadcisnienia. Ale
wystarczy wprowadzic¢
ich zalecenia, by
wszystko mineto.
Jak jest napraw-
de? Rzeczywi-
Scie, ok. 50 proc.
0s6b z insulino-
opornoscia cierpi
jednoczesnie na
nadcisnienie. To
nieprawda jednak,
ze jedna choroba wywo-

tuje druga. One wspdtistnieja, sa
czescig tzw. zespotu metabolicz-
nego. Zwigzek przyczynowo-skut-
kowy miedzy nimi nie istnieje. Nie
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oznacza?

Trend: matcha
zamiast kawy podbit

internet. Matche warto

pi¢, zawiera kofeine

i L-teanine, ale nie

jest lepsza
od kawy.

ma na to zadnych
rzetelnych badan
naukowych.

Szukaj winnego
Oto on, czyli gluten. Trend elimina-
¢ji glutenu przy chorobie Hashimo-
to jest wyjatkowo silny. | bezsen-
sowny. Dieta bezglutenowa jest

Dobry olej, zty olej

Rzepakowy? Unikaj

WBREW ZALECENIOM polskich
specjalistow od zywienia, Tik-To-
kowi influencerzy przestrzegaja
przed uzywaniem oleju rzepako-
wego. Dlaczego? Uwazajg, ze jest
on grozny dla zdrowia ze wzgledu
na glifosat (substancje zwalczajaca
chwasty) stosowany przy upra-
wie rzepaku. Tymczasem glifosat
nie rozpuszcza sie w ttuszczach,
a rafinowany olej rzepakowy jest
dodatkowo oczyszczany. Dietety-
cy Kliniczni i WHO rekomenduja
go jako dobre Zrodto nienasy-

konieczna przy celiakii. Badania
wykazaty, ze u chorych na Hashi-
moto (bez potwierdzonej celiakii)
eliminacja glutenu nie przynosi
korzysci. Produkty zbozowe do-
starczajag btonnika, wit. z grupy B

i selenu, czyli sktadnikéw waznych
przy tej chorobie. Ich eliminacja
moze pogtebiac niedobory.

conych kwasoéw ttuszczowych
omega-3 i omega-6, w korzystnym
dla zdrowia stosunku 1:2.
Promowany kokosowy

ZYSKAL STATUS SUPERFO-
ODU, bo jest roslinny i egzo-
tyczny. Zawiera jednak 90 proc.
ttuszczéw nasyconych, tyle co
masto czy smalec. Regularnie
spozywany w duzych ilosciach
podnosi poziom cholesterolu LDL.
Jako dodatek w matych ilosciach
nie zaszkodzi, ale nie ma podstaw,
by zastepowac nim olej rzepako-
wy czy oliwe z oliwek.

Fot.:Adobe Stock
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Fot.: arch. prywatne, Adobe Stock (2)
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7 NAWYKOW
ktore przygotujq cie
na menopauze

Zanim nadejdzie ostatnia miesigczka w zyciu, mozesz przezywac

trudne chwile. Albo... przejsc ten czas lekko.

DR N. MED.

JACEK TULIM
ginekolog-potoznik, ™
redaktor naczelny pisma'
»Nowy Gabinet Ginekologiczny”,
Tulimowski & Sterlinska Gabinety

Co pot roku umawiaj sie na randke ze...
stomatologiem. I uzywaj nici (ale nie do szycia)
Brzmi zaskakujaco, ale zwigzek miedzy zebami a me-
nopauza jest catkiem powazny. Kiedy spada poziom
estrogendw, dzigsta staja sie bardziej podatne na stany
zapalne. A przewlekte zapalenie przyzebia to nie tylko
problem w jamie ustnej. Naukowcy twierdzg, ze bakterie
z chorych dzigset przedostaja sie do krwiobiegu i nasi-
lajg ogdlnoustrojowy stan zapalny, ktory z kolei uderza
w serce i naczynia. Estrogen przez lata je chronit. Kiedy
go ubywa, kazde Zrédto zapalenia ma wieksze znacze-
nie. Dwa razy do roku odwiedzaj stomatologa, codzien-
nie uzywaj nitki dentystycznej.

Podczas positku uktadaj na talerzu tecze

Nie po to, zeby byto tadnie. Kazdy kolor warzyw i owo-
céw to inny zestaw zwigzkdéw roslinnych, ktdre dziataja
na organizm inaczej. Fiolet i czerwien to antocyjany,
ktdre chronig naczynia. Pomararicz i z6t¢ to karoteno-
idy wspierajace skore i odpornosc. Zielen dostarcza
magnezu i foliandw. Im bardziej réznorodna dieta, tym

48 R&biety

sprawniej pracuje mikrobiom jelitowy. A to ma bez-
posredni zwigzek z hormonami. Codziennie dbaj, by
przynajmniej trzy kolory znalazty sie na talerzu.

Nakarm jelita, aby one dobrze nakarmity
twoje hormony

W jelitach zyje zespdt bakterii zwany estrobolomem.

To one decyduja o tym, ile estrogendéw zostaje w obie-
gu, a ile jest wydalanych. Kiedy mikrobiom jest zaburzo-
ny, gospodarka estrogenowa tez szwankuje. Kiszonki,
jogurt naturalny, kefir, cykoria, czosnek, por, gotowana

i ostudzona kasza. To codzienne jedzenie, ktdre nape-
dza estrobolom. Efekty nie pojawiaja sie z dnia na dzien,
ale po 6-8 tygodniach regularnego stosowania mikro-
biom zaczyna dziatac inaczej, znacznie lepie;j.

Daj kosciom powdéd, aby nie stabty

Kosci buduja sie do okoto 30. roku zycia. Potem wszyst-
ko zalezy od tego, jak bardzo je obcigzasz. Estrogen
hamowat ich rozpad. Kiedy go ubywa, ten proces
przyspiesza. Jedynym skutecznym sygnatem dla kosci,




zeby pozostawaty geste, jest obcigzenie mechaniczne.
Chodzenie nie wystarczy. Potrzebny jest trening opo-
rowy: hantle, kettlebell, ¢wiczenia z wkasnym ciezarem
ciata z oporem. Wystarczg dwa razy w tygodniu po 30
minut. Jesli zaczniesz przed menopauza, przejdziesz ja
znacznie lzej.

Spotykaj sie z ludZmi, ktorzy sie Smiejq,

a nie z tymi, ktorzy marudzq i meczq cie

To nie jest porada w stylu ,Jak sie dobrze czu¢”. Chodzi
o fizjologie. Przewlekty stres spoteczny, relacje, w kto-
rych ciggle dajesz i nic nie dostajesz, podnoszg poziom
kortyzolu. A kortyzol i progesteron konkurujg o ten sam
tzw. prekursor hormonalny. Kiedy kortyzol wygrywa,
progesteron spada. A to wtasnie niedobdr progeste-
ronu odpowiada za bezsennosd, drazliwosc i wahania
nastroju w perimenopauzie. Smiech, poczucie bliskosci
i bezpieczenstwo w relacjach dziatajg ochronnie na
gospodarke hormonalna.

Codziennie zrob cos, na co masz ochote,
zanim zrobisz cos, co musisz

Pie¢ minut z kawa bez telefonu. Kwadrans z ksigzka.
Spacer bez celu. Cokolwiek, co daje przyjemnosc i jest
tylko twoje. Ten nawyk to nie luksus, to regulacja uktadu
nerwowego. Kobiety w perimenopauzie, ktére maja
wysoki poziom stresu przewlektego, przechodzg me-
nopauze trudniej. Silniejsze uderzenia goraca, gorszy
sen, wieksza drazliwosc. Codzienne mate przyjemnosci
obnizaja reaktywnosc osi stresowej. Im wczesniej ten
nawyk wejdzie w krew, tym lepiej.

Zaskakuj siebie i swoj mozg jak najczesciej
Modzg, ktéry regularnie dostaje nowe zadania, lepiej
radzi sobie ze zmianami hormonalnymi. Mgta mézgowa
W perimenopauzie to jeden z najczestszych i najmniej
spodziewanych objawdw. Ktopoty z koncentracja, zapo-
minanie stéw, poczucie, ze mysli sie wolniej. Estrogen
wptywa na plastycznosé mézgu i szybkosc potaczen
nerwowych. Kiedy jego poziom spada, mdzg potrzebuje
innych bodzcow. To moze byc cokolwiek, byle nowe.

Tekst: lIwona Janczarek

’ Perimenopauza

zaczyna sie ok. 4 lata
przed ostatnia

> = o

miesigczka. Pierwsze
sygnaty pojawiaja
sie juz po
\czterdziestce.

REKLAMA

o 050!

Wyjatkowy poradnik
dla tych, ktorzy
opiekujq si¢ bliskimi!

Tylko u nas! Co ci sie nalezy,
gdzie uzyskac pomoc

finansowa i medyczna

1§ RODZICAMI, TESCIAM, BLISKINN

miista OPIEK A nad
SENIOREM

* BSYCHOLOGIA = ZDROWIE = PRAWO -~ COCI SIE NALEZY

@

T
s y

pr.mmknu

W najnowszym numerze:
Wszystko, co nalezy wiedzie¢ na
ter:g: éwiadczenia wspierajacego

dzie szuka¢ wsparcie, gdy bliski
zgagla siez chorobq onkologiczng

Cwiczenia ia%o zace

le rak

reumatyczne

Czasopismo dostepne w dobrych punktach
sprzedazy prasy oraz na czytelniavpl
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Najczesciej zaczyna sie od béléw brzucha i odbijania. Z czasem
dolegliwosci nasilajg sie — pojawiaja sie biegunka, wymioty, niekie-
dy goraczka. Tak daje o sobie zna¢ zatrucie pokarmowe wywotane
przez bakterie z nieswiezego jedzenia (np. z kremu z tortu, miesa,
lodéw itp.). Niestety, po czterdziestce kazde takie zatrucie jest dla
organizmu dotkliwsze. By zmniejszy¢ objawy, przez pierwsze trzy
dni jedz marchwianke, ryzanke, gotowane jabtka, kleik, pij ziota.

Przytulia

Lagodzi bdle zotadka i wzdgcia,
zmniejsza skurcze jelit.

Jak stosowac¢? 50 g ziela przytulii
zalej litrem wrzacej wody. Odstaw na
10 minut. Przecedz. Pij 4-5 filizanek
herbatki w ciagu dnia (pij matymi
tyczkami chlodny nap6j).

Kleik z tapioki

Tapioka ma wiasciwosci uszczel-
niajace i chroni przewod pokarmo-
wy przed toksynami.

Jak stosowac? Podgrzej pét litra
mleka, wsyp szklanke tapioki.
Gotuj p6t godziny. Dodaj cukier.

50 R&biety

Zwykle trwa kilka dni. Mozna sobie
Z nim pkzidzic’ samodzielnie.

Dziurawiec z szatwia

Ziota te dziataja rozkurczowo na
migsnie przewodu pokarmowego

oraz drog z6tciowych.

Jak stosowaé? Po tyzeczce suszonego
ziela dziurawca i szatwii zalej szklanka
wrzatku. Parz 10 minut. Przecedz. Pjj
w razie skurczowych boléw brzucha.

Napoj nawadniajacy
Zapobiegnie utracie elektrolitow.

Jak stosowac¢? Do 1/2 litra wody dodaj
1/2 tyzeczki soli i tyzeczke cukru lub
miodu. Pij 20 ml ptynu na kilogram masy
ciata w ciagu pierwszych 3-4 godzin
leczenia zatrucia pokarmowego.

KLASYCZNA MARCHWIANKA

Fobrsj marchew w plastry o zalej niewielpn iloiciy
wedy. Doprowadz do wrzenin. Dodaj tyze0zfy
maste o niooo sofu 2 oftryny . (6l do migkpodes.
Tmikswj, doprow soly. Tapa zupr dziote
tagodzace nu Sluzéwiy jolil”



= Arcydziegiel
¥ lekarski

Likwiduje wzdgcia, stany skurczo-

we jelit i zotadka, reguluje wyproz-

nianie (zmniejszy biegunkg!).

= Jak stosowac? 2 tyzki sproszko-

wanego korzenia zalej 1,5 szklanki

* wrzatku. Gotuj 20 minut pod przy-
§ kryciem. Podziel na dwie porcje.

Jedna wypij rano, druga wieczorem

lub gdy poczujesz intensywny bol.

Suszone jagody

Zawieraja garbniki, ktére szybko tagodza objawy biegunki.
Jak stosowac? Dwie tyzki suszonych jagdd zalej szklanka
wrzatku. Odstaw na 15 minut. Pij 4 razy dziennie po 1/3
szklanki naparu (zjedz takze owoce).

Gotowane jabtka Nagietek

Jedzone na surowo usuwajg zapar-
cia. Natomiast ugotowane — wrecz
odwrotnie. Warto po nie siggaé

w razie biegunki.

Jak stosowac¢? Ugotuj kompot

z jabtek, ale nie dodawaj do niego
zbyt wiele wody. Zmiksuj catos¢.
Mozesz odrobing dostodzié mio-
dem. Jedz powoli.

. Herbatka z jego kwiatkéw tagodzi
< skurcze zofadka i jelit.
M g Jak stosowaé? Lyzeczke kwiatu
zalej szklanka wrzatku. Zaparzaj
i s g pod przykryciem 15 minut. Prze-
> cedz. Stosuj 3 razy dziennie — pij
1/4 szklanki przed jedzeniem.

REKLAMA
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Zdrowie w poBREJ FORMIE
OB F BEZ WYSILKU!
_Spalaj

welorie. .
Lprzy okazji!

Jak je tracic, gdy nie lubisz fitnessu czy
cwiczen na sitowni? Zamien w trening
codzienne czynnosci, czyli sprzatanie,

parzenie kawy oraz zakupy.

To dziata...

NAWET BEZ TRENINGU

Nie musisz ¢wiczy¢, by spala¢ kalorie
— organizm robi to przez catly dzien,
réwniez w spoczynku.

Twoje ciato spala ener-
gie nie tylko podczas
treningu, ale takze

w trakcie codziennych
czynnosci. To tzw.
NEAT, czyli spontanicz-
na aktywnosc fizyczna.
Obejmuje wszystko

— od stania i chodze-
nia po sprzatanie czy
gestykulacje.

® Przyktadowo: pod-
czas shu spalasz ok.
50-70 kcal na godzine,
siedzac — okoto 60-90
kcal, a stojac juz nawet
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100-140 kcal. Spokojny
spacer to wydatek
rzedu 200-300 kcal
na godzing, a inten-
sywniejsze porzadki
domowe, np. mycie
podtdg czy prasowa-
nie, moga podnies¢
spalanie nawet do
150-250 kcal.

® To pokazuje, ze
kazdy ruch ma zna-
czenie. Nie musisz
wiec szukac trenera
personalnego. Pora-
dzisz sobie sama!

-~

Poranny rozrl;lch
AKTYWNOSCI W DOMU

Rozpocznij dzien z przytupem! Bo twoje
codzienne nawyki i domowe czynnosci
mogaq dziatac jak gimnastyka.

Zacznij od razu, gdy sie
obudzisz. Wystarcza
proste ruchy, ktére
nakreca twoje ciato

do dziatania.

® Juz w tézku przecia-
gnij sie, poruszaj rekami
i nogami, wykonaj
lekkie skrety tutowia

— to rozluznia miesnie

i pobudza krazenie.

® W fazience dodaj
kilka ¢wiczen: sktony,
wspiecia na palce czy
naprzemienne uno-
szenie kolan podczas
mycia zebdw. Nawet

5 minut takiej aktywno-
Sci robi roznice.

® Czekajac na kawe
lub tosty, zamiast stac
bez ruchu, wykonaj
kilka dynamicznych
ruchow — podskoki,
boksowanie w powie-
trzu czy wykroki.

® Pamietaj, w domu
niemal kazda czynnosc
moze stac sie forma
ruchu. Gdy gotujesz na
stojaco, tez angazujesz
miesnie, gdy wybierasz
do siedzenia pitke
zamiast krzesta, tez
zmuszasz ciato do pra-
cy. To proste sposoby,
by zwiekszy¢ spalanie
kalorii bez dodatkowe-
go wysitku.

Fot.: Adobe Stock
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Drobne zmiany
KAZDEGO DNIA
Wystarczy madrze wykorzystac¢ przerwy

Sprytne sposoby
NA ZAKUPACH I SPACERZE

Kazde wyjscie z domu to kolejna szansa
na porcje ruchu bez wysitku.

Wystarczy, ze dobrze to
wykorzystasz!

® Zamiast podjezdzac
pod sam cel, zaparkuj da-
lej lub wysigdZ przystanek
wczesniej i przejdzZ sie pie-
szo. Podczas chodzenia
zmieniaj tempo — idZ raz
szybciej, raz wolniej.

® Na spacerze wybieraj
trudniejszy teren, jak pia-
sek czy wzniesienia, ktdre
wymagajg wiekszego wy-
sitku. Dzieki temu nawet
takie zwykte czynnosci
stang sie sposobem na
spalanie kalorii.

® W sklepie poruszaj sie
dynamicznie — zamiast
schylac sig, réb przysiady,
a siegajac wysoko, wspi-
naj sie na palce.

® Zakupy nos w plecaku
lub réwnomiernie rozkta-
daj ciezar w obu rekach
— to bedzie dodatkowy
trening sitowy.

miedzy zadaniami i minimalnie zmieni¢
swoje codzienne nawyki.

Wiele godzin spedzo-

nych w pozycji siedza-
cej spowalnia metabo-
lizm. Mozna to zmienic!

® Co 45-60 minut
wstan od biurka,
przejdz sie, przeciagnij
lub wykonaj kilka pro-
stych cwiczen.

@ Staraj sie czesto an-
gazowac miesnie brzu-
cha, wciggajac pepek

i utrzymujgc napiecie
przez kilka sekund.

® Rozmawiajac przez
telefon, chodZ zamiast
siedziec.

® Nawet stanie zamiast
siedzenia ma znaczenie
— angazuje wiecej mie-
$ni i zwieksza wydatek
energetyczny.

® Wybieraj schody za-
miast windy. Wchodzac
co jakis czas podkrecaj
tempo, by zwiekszyc
intensywnosc spalania
kalorii.

REKLAMA

Pierwszorzedny dezodorant!
Super Deo jest niewielki, ale ma ogromng moc!

Firma Reutter poleca doskonaty dezodorant z krystalicznej skaty.

Wystarcza az na rok. Bezzapachowy, dla Pan i Panéw.

Skutecznie eliminuje przykry zapach potu.

Uwaga! - Nie zostawia plam!
Testowany dermatologicznie.

Super Deo to wyprobowany oryginalny dezodorant!

Cena: Ok. 19 zt Firma REUTTER GmbH/ Niemcy

;t quﬁ‘er T
i SUPER
{ DEO -~

. WYSTARCZA NA 1 ROK

Fra e g

DOSTEPNY

W APTEKACH
| SKLEPACH
MED.-ZIEL.
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Na aptecznej potce

r

» Ovulomed® max

Twarza do slonca

Wedlug najnowszych doniesien naukowcoéw opublikowanych

w czasopiSmie ,,Neurology Open Access'' wysoki poziom wita-
miny D w Srednim wieku zmniejsza ryzyko demencji w przy-
szlosci. Badanie, w ktérym wzigto udziat 800 osob, trwato 16 lat.
Okazato sig, ze u 0s6b, ktore w wieku 30-40 lat miaty wysoki
poziom witaminy D, miaty mniejsza ilo$¢ tzw. splatkdw tau
(neurofibrylarnych), czyli struktur biatkowych, ktére odpowia-

daja za uszkadzanie komorek nerwowych. Stad wniosek, ze wyzszy

i WLOMED s - pomaga w utrzy-
maniu prawidto-
wych funkgji roz-

o P rodczych, reguluje

— aktywnosc¢ hormo-
nalna.

Cena: ok. 60 zt

o Cukierki szat- e Ty

wiowe z miodem ;
i wit. C firmy Reutter
wspierajg kondy-
cje gardta i krtani.
Dostepne w apte-
kach i zielarniach.
Cena: ok. 14 zt
_;2‘ S -
:\ ViB_AFEﬂ e Virafect wspiera
% I— naturalne sity
—— :
:‘r.-\ obronne organizmu.
% Syrop jest odpo-
o __ wiedni dla dzieci
- od 3. roku zycia.

. = I Cena: ok. 39 zt

e Spray doustny g

z Miodem Manuka i

i Propolisem

ukoi suche, podraz-
nione gardto.
Cena: ok. 78 zt

poziom witaminy D dziata ochronnie na komdrki nerwowe i zmniej-
sza¢ ryzyko demencji. Zadbaj wigc o jej odpowiednig porcje i czgsto
wystawiaj twarz do storica.

MANURA
HONEY
OaAL WPRAY L

Wystarczy minuta

® Myslisz, ze musisz ¢wiczy¢ godzinami, by miec
efekty? Mylisz sie, naukowcy z Sydney sprawdzili,

54 RSbiety

jak krotki wysitek fizyczny poprawia zdrowie i oka-
zato sig, ze zaledwie trzy jednominutowe aktyw-
nosci dziennie wigza sie z mniejszym o 39 proc.
ryzykiem wczesnej Smierci (i to bez wzgledu
na jej przyczyne), zas aktywnosci trwajgce tgcz-
nie 11 minut obnizaja to ryzyko az o 48 proc. Wiec
wbiegajac po schodach, odkurzajac mieszkanie
czy spacerujac z psem w prosty sposob przediu-
zasz sobie zycie. Nie zastanawiaj sie ani chwili, wtacz
minutnik i zadbaj o siebie. To sie naprawde optaca.

® Protein+ to biat-
kowa odzywka
bez cukru, sto-
dzona stewig,
ktora bazuje na
mieszance biatek
roslinnych.

Cena: ok. 100 zt




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

WIOSENNE SOS:
RANKI | SKALECZENIA

race w ogrodku, rowerowe wyprawy

czy spacery bosymi stopami po tace

— wiosna to czas, gdy nie trudno o rany

i skaleczenia. Nawet niegroZna, mata
rana moze ulec zakazeniu. Potrafig dostac sie do
niej bakterie z przedmiotu, przez ktéry powstata.
Moga zakazic jg bakterie z powietrza czy gleby,
(np. gdy zranitas sie, pracujgc w ogrodku) albo
naturalnie bytujace na skdrze. Dlatego trzeba
0 nig zadbac od pierwszej chwili.

Krok po kroku

® Oczys¢ rane. Swiezg delikatnie przeptucz sola
fizjologiczna lub umyj biezacag woda z mydtem.
® Odkaz ja, uzywajac srodka antyseptycznego,
by usunac drobnoustroje. Uwaga! Woda utlenio-
na, spirytus, jodyna — obecnie te sSrodki nie sa
polecane do odkazania skaleczen. Nie nadaja
sie na otwarta rane. Dziataja draznigco na skoére
i utrudniajag gojenie rany.

® Uzyj sprayu z antybiotykiem (to wygodna
formuta, bo fatwo i higienicznie naniesiesz
substancje lecznicza, dodatkowo forma aero-
zolu zapewnia wieksza sterylnosc leku przez
caty okres jego waznosci). Sprawdza sie srodki
Z neomycyna, czyli antybiotykiem o dziataniu
bakteriobdjczym, stosowanym miejscowo na
rany, oparzenia i zakazenia skory.

©® Zat6z opatrunek. Dopasuj go do wielkosci
rany, powinien pokry¢ jej powierzchnie. Przy
drobnym skaleczeniu wystarczy plaster z opa-
trunkiem. Przy wiekszej ranie lepszy bedzie
jatowy gazik mocowany plastrem.

REKLAMA

8 Neobiotic®

Neomycinum 11,72 mg/g

L
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APLIKACJA

. JEDYNA

n

S NEOMYCYNA

VWEESINA

W AEROZOLU

DOSTEPNA BEZ RECEPTY"

LEK OTC.
ZOBACZ SIL.

Niezbedny element

Twojej apteczki
Na drobne rany i otarcia’

NEB[395/17/03/2026

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ ¢
Z ULOTKA DOtLACZONA DO OPAKOWANIA. NIE P
MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU. W PRZYPADKU W
SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA



arynata
czynicuda

Pieczone mieso, grillowany ser, smazona ryba |

— za sprawa tej niewidzialnej czarodziejki . 8%
wszystko nabiera soczystosci, kruchosci;
aromatu i niezwyktego wprost smaku!

SKEADNIKI: e 1kg antrykotu
wotowego e 3 tyzki musztardy
francuskiej e po 1tyzeczce soli,
pieprzu i tymianku e po 2 tyzki
octu balsamicznego i oliwy

PRZYGOTOWANIE:
1. Przygotuj marynate z musztardy,
octu balsamicznego, oliwy, suszo-

-

Czas przygotowania: 75 minut Porcje: 6 Stopien trudnosci: sredni

nego tymianku i pieprzu. Posmaruj
nig antrykot ze wszystkich stron,
przykryj i odt6z na godzing do lo-
déwki. Po tym czasie migso wyjmij
i pozostaw w pokojowej temperatu-
rze na kolejna godzing.

2. Piekarnik rozgrzej do temp.
180°C. Migso pos6l, umiesé w za-
roodpornym naczyniu i piecz 15 mi-

eprasa.pl 8e40c31c5e

nut. Zmniejsz temperaturg do 160°C
i piecz przez 20-30 minut (antrykot
bedzie Srednio wypieczony i rézowy
w Srodku). Jesli wolisz mieso
bardziej wypieczone, pozostaw je

w piekarniku na 40 minut.

3. Antrykot wyjmij, przykryj folia
aluminiowa. Po 20 minutach pokréj
w plastry. Serwuyj np. z ziemniakami.

v 7

tl",'




LEKKIE SZASZLYKI
Z SEREM HALLOUMI

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

SKEADNIKI: e 350 g arbuza (bez skéry)

e 250 g sera halloumi e 1 kawatek (ok. 2 cm)
imbiru e 8 tyzek soku jabtkowego e 3 tyzki oleju
@ 200 g listkdw szpinaku e 80 g solonych pistacji
o 1tyzka ptynnego miodu e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Imbir obierz, drobno zetrzyj. Wymieszaj go z sokiem
jabtkowym i miodem, przypraw solg oraz pieprzem.
Dolej olej. Dobrze wymieszaj. Listki szpinaku optucz,
osusz. Pistacje grubo posiekaj. Miazsz arbuza oczys$¢

z pestek i pokr6j w kostke. W podobna kostke pokrdj ser.
2. Na dlugie drewniane wykataczki ponabijaj na prze-
mian kostki sera i arbuza. Kazdy szasztyk skrop

2 tyzkami przygotowanej wcze$niej marynaty. Ut6z na
rozgrzanym ruszcie. Grilluj po 3 minuty z kazdej strony,
smarujac reszta marynaty. Gotowe szasztyki utéz na
listkach szpinaku. Posyp pistacjami.

KASKI INDYCZE
Z MIETOWA NUTA

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

SKEADNIKI: @ 600 g filetu z indyka e 1 szklanka
maslanki e 1 cytryna e 2-3 gatazki mietye 175 g
kolorowej komosy ryzowej e 3 tyzki panko
(japonskiej butki tartej) e 3 jajka e 4 tyzki maki
ziemniaczanej e 500 ml oleju do smazenia

PRZYGOTOWANIE:

1. Migso oplucz, pokrdj na mate kaski. Zetrzyj skorke

1 wycisnij sok ze sparzonej cytryny. Posiekaj drobno listki
miety. Maslanke wymieszaj z mieta, sokiem i skorka

z cytryny oraz sola i pieprzem do smaku. Marynata zalej
migso. Przemieszaj, przykryj i odt6z na noc do lodéwki.
2. Komosg wymieszaj z panko. Jajka roztrzep. Migso

| wyjmij z marynaty, optucz i osusz. Oprész je maka,
. zanurzaj w jajkach i panieruj w komosie z panko.
3. W garnku rozgrzej olej. Wrzué panierowane kaski

indycze i smaz je, obracajac, przez ok. 4 minuty. Wyjmij,

| odsacz z ttuszczu na papierowym reczniku.



kuchnia NA CO DZIEN

IMBIROWY LOSOS
NA SALATCE Z FENKULEM

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

SKEADNIKI: @ 600 ¢ filetu z tososia bez skorki
e 1 pomarancza e 1 fenkut e 2 mandarynki

e 1 czerwona cebula e oliwa e po 2 tyzeczki
ptynnego miodu i musztardy e 1/2 tyzeczki
imbiru w proszku e sél e pieprz e kietki

PRZYGOTOWANIE:

1. Fenkut potnij w paseczki, cebulg w krazki. Pomaran-
czg sparz, otrzyj skorke. Z potéwki wycisnij sok, resztg
pokroj w plasterki. Mandarynki obierz, z miazszu wytnij
fileciki. Sok z pomaranczy pofacz z 3-4 tyzkami oliwy,
miodem i musztarda. Dodaj imbir oraz sl i pieprz do
smaku. Marynatg posmaruj tososia. Odt6z na 30 minut.
2. Na patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy. Lososia wyjmij

z marynaty, smaz po 4 minuty z kazdej strony. Wyjmij,
rozdrobnij widelcem, polej reszta marynaty. Fenkut i ce-
bule wymieszaj z cytrusami i 2 tyzkami oliwy, przypraw
do smaku. Dodaj tososia. Ozd6b kietkami.

Fot.: House of Food

KURCZAK W BIALYM WINIE
PO TOSKANSKU

Czas przygotowania: 45 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 4 filety z kurczaka ze skérg ¢ 300 g
pieczarek e 200 g karczochéw z puszkie 150 g
pomidorkow e 3 zabki czosnku e po 4 gatgzki
tymianku i rozmarynu e 250 ml biatego wina
wytrawnego e oliwa e sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Migso w16z do miski. Wlej wino i 5 tyzek oliwy.
Dodaj zmiazdzony czosnek i gatazki ziot. Przemieszaj
cato$¢, przykryj i schladzaj przez dobg (kilka razy

obré¢ migso w marynacie). Potem wyjmij filety i osusz.
Obsmaz je z kazdej strony na 2 tyzkach oliwy. Przypraw
sola i pieprzem, przet6z do naczynia zaroodpornego.

2. Na t¢ samga patelnig wlej jeszcze 1 tyzke oliwy. Wrzué
oczyszczone 1 pokrojone pieczarki, smaz 4 minuty. Dodaj
osaczone karczochy i pomidorki, przesmaz, dopraw do
smaku. Warzywa i pieczarki wt6z do naczynia z migsem,
podlej potowa marynaty. Piecz 30 minut w 175°C.




CZOSNKOWE KREWETKI
Z CHILI I CYTRYNA

Czas przygotowania: 35 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: @ 400 g obranych krewetek

e 2-3 zgbki czosnku e 2 cytryny e 1-2 straki chili
e 4 tyzki oliwy e 1/2 tyzeczki mielonej wedzonej
papryki e 4 gatazki bazylii ¢ s6l morska e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Krewetki optucz i osusz (mrozone musisz wczeSniej
rozmrozi¢). Chili pokrdj w plasterki, czosnek przecisnij
przez praske. Posiekaj listki z 2 gatazek bazylii.

2. Cytryny sparz, z jednej zetrzyj skérke i wycisnij sok.
Oliwg wymieszaj w misce z chili, mielona papryka,
sokiem i skorka z cytryny, czosnkiem, posiekang bazylia
oraz odrobing pieprzu. Do marynaty w6z krewetki.
Przemieszaj i odstaw na 10 minut.

3. Na patyczki do szasztykéw nadziewaj po 3-4 krewet-
ki. Grillyj je 3-4 minuty, obracajac i smarujac reszta
marynaty. Przed podaniem oprdsz sola morska. Serwuj
z czastkami drugiej cytryny i resztg bazylii.

~_
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KrakauerLang

Rodzinne
chwile, ktore
smakuja
wyjatkowo

Pieczona noga

z kaczki KrakauerLand
udwietni Twoj

rodzinny obiad.

b g

AW




yviecej, niz myslisz... A ich odkrywanie moze
i€ fascynujgce, co podrdz do stonecznej ltalii.




WYKWINTNY TORT
WE WLOSKIM STYLU

Czas przygotowania: 75 minut
Porcje: 12 Stopien trudnosci: sredni [S—

SKEADNIKI: -

o 3 jajka @ 125 g cukru e 2 cukry s
waniliowe e 90 g maki e 1tyzeczka

proszku do pieczenia e 150 g cukru r&n -

pudru e 750 g mascarpone ¢330 g
Smietany 30% e 250 g malin

150 ml espresso e 50 ml likieru
migdatowego e 100 g podtuznych
biszkoptow e kakao

PRZYGOTOWANIE:
1. Jajka utrzyj z cukrem i 1 cukrem
waniliowym. Miksujac, dodaj make

z proszkiem do pieczenia. Ciasto prze-
16z do wylozonej papierem tortownicy.
Piecz 20 minut w 180°C. Ostudz.

2. Mascarpone, §mietang, cukier puder

i drugi cukier waniliowy zmiksuj na
gesty krem. Polowe kremu wymieszaj

z malinami. Rozsmaruj na biszkopcie.

3. Espresso wymieszaj z likierem.

| Biszkopty zanurzaj w kawie i szybko
uktadaj na warstwie kremu z malina-

mi. Reszte kremu przet6z do rekawa

* cukierniczego. Wycisnij dekoracyjne
rozetki. Tort schtadzaj 4 godziny. Przed |
podaniem posyp kakao.

’-

SKEADNIKI: @ 300 g serka
kanapkowego smietankowego
e 125 g boréwek lub jagéd

e 100 g maslankie 200 g
ciasteczek migdatowych

e 1 cytryna e 3 tyzki cukru
pudru e 2 tyzki likieru
cytrynowego e naturalne
kakao do posypania

PRZYGOTOWANIE:

1. Cytryng sparz, zetrzyj skorke.
Jagody lub boréwki umyj, osusz.
Serek zmiksuj z maslanka i cukrem

CIASTECZKOWY DESER Z OWOCAMI

Czas przygotowania: 20 minut Porcje: 4 Stopien trudnosci: ftatwy

pudrem na gladki krem. Dodaj do
niego potowe skorki cytrynowej
oraz 2/3 porcji owocow. Wymieszaj.
2. Ciasteczka migdatowe wi6z

do woreczka foliowego i pokrusz
watkiem do ciasta lub ttuczkiem do
migsa. Skrop likierem, wymieszaj

1 wyt6z na spod formy. Na ciastecz-
kach umies$¢ krem serowy z owoca-
mi. Schtadzaj godzing.

3. Tiramisu wyjmij z lodéwki, posyp
kakao oraz pozostatg skorka cytry-
nowa. Udekoruj reszta owocéw i od
razu podawaj na stot.

-




Fot.: House of Food

NA SLtODKO

TRUSKAWKOWA ROZKOSZ
Z NUTA MATCHY

Czas przygotowania: 40 minut

Porcje: 8 Stopien trudnosci: sredni
SKEADNIKI: @ 500 g mascarpone e 250 g
mielonego twarogu e 600 g truskawek

e 150 g jogurtu waniliowego e 100 g cukru
o 2-3 tyzeczki proszku matcha e 300 g
Smietany 30% e 2 op. zagestnika do
Smietany e 200 g podtuznych biszkoptow
o kilka tyzek soku pomarariczowego

PRZYGOTOWANIE:

1. Mascarpone, twardg, jogurt i cukier zmiksuj na
krem. Podziel go na pét. Truskawki oczys¢, 500 g
pokrdj w plasterki. Reszte zblendyj i przetrzyj, po-
facz z potowa kremu. Smietane ubij z zagestnikiem.
Razem z matchg wmieszaj do reszty kremu.

2. Dno formy (18 x 26 cm) wyt6z potowa biszkop-
tow. Skrop je sokiem pomaranczowym. Natéz po-
fowe kremu truskawkowego i pokrojonych owocow.
U6z reszte biszkoptéw. Skrop je sokiem. Roztéz
reszte owocow 1 kremu truskawkowego. Tiramisu
0zdob rozetkami z kremu matcha. Schtodz.

eprasa.pl 8e40c31¢

ROLADA BISZKOPTOWA
Z POMARANCZAMI

Czas przygotowania: 50 minut
Porcje: 14 Stopien trudnosci: trudny

SKEADNIKI: @ 3 pomararicze e 170 g cukru
e 500 g mascarpone e 300 g Smietany 36%
e 4 jajka e 5 tyzek makie 20 g + 11yzeczka
kakao e po 2 tyzeczki proszku do pieczenia
i kawy instante 1i 1/2 tyzeczki zelatyny

e likier migdatowy e 50 g amarettini

PRZYGOTOWANIE:

1. Biatka ubij ze 100 g cukru. Dodaj z6ttka, a po-
tem wmieszaj make, proszek do pieczeniai20 g
kakao. Ciasto wylej na blache z pergaminem. Piecz
10 minut w 200°C. Biszkopt zwin w rolade.

2. W 5 tyzkach wrzatku rozpus$¢ potowe kawy

i zelatyng. Z pomarariczy zetrzyj skorke, wytnij
fileciki. Ubij 100 g $mietany. Serek zmiksuj z 50 g
cukru. Wymieszaj z kawowa zelatyna, likierem,
skorka z pomaranczy i bitg Smietana. Biszkopt roz-
wii, posyp reszta kawy, posmaruj kremem, obtdz
2/3 owocéw. Zwif roladg, schodZ. Reszte Smietany
ubij z pozostalym cukrem. Posmaruj roladg, oprész
kakao. Udekoruj reszta owocow i ciasteczkami.



BLYSKAWICZNY TORCIK
KAWOWY Z LIKIEREM

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje: 12 Stopieri trudnosci: fatwy na]plqknlel Sze
SKEADNIKI: e 3 blaty biszkoptowe e 250 g hlStO rle *

mielonego twarogu e 500 g mascarpone

o 3 lyzeczki zelatyny e 600 g Smietany 30% e 100 g
cukru e 250 ml mocnego naparu kawy e 3 tyzki
likieru migdatowego e 1 cukier waniliowy

® 4 tyzki likieru kawowego e 1-2 tyzki kakao

REKLAMA

PRZYGOTOWANIE: l I Sprzedazy
1. Zelat $¢ w odrobinie wody. Twar6 iksuj
sl CO M1€S19C!

waniliowym. Ostroznie wmieszaj rozpuszczona zelatyng.

Ubij 200 g Smietany, polacz ja z masa serowa. o A
2. Kawe wymieszaj z likierem kawowym, skrop blaty WYDANIE O mlzos CZ!

biszkoptowe. Przet6z je w tortownicy tezejacym kremem. SPE C_l ALNE
Wstaw do lodéwki na 4 godziny. Pozostata Smietang ubij.
Tort wyjmij z tortownicy. Bok i wierzch ciasta posmaruj
czgscia bitej Smietany. Reszte przet6z do regkawa cukierni-
czego i ozdobnie wycisnij. Oprdsz kakao.
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Fot.: House of Food

NA CZASIE

ZIeMmMniaKkl =%
KUSZAV\1 LATKACH

Swieze ziota, chrupia ySzny Sos
i... dtugo wyczekiwane polskie ziemniaki.

A ) 1 A
Takie satatki pasuja nie tylki do Tlla. ' » -

Z FASOLKA SZPARAGOWA | SZPINAKIEM

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

SKEADNIKI: e 800 g miodych PRZYGOTOWANIE: 2. Cebule obierz, pokrdj w kostke,
ziemniakow e 250 g szerokiej 1. Ziemniaki wyszoruj, optucz i osusz. wymieszaj z groszkiem, fasola, sokiem
fasolki szparagowej e po 100 g Przekrdj je na potéwki i utéz na blasze z cytryny, reszta oliwy oraz sola, pie-
zielonego groszku, szpinaku z papierem. Skrop oliwa, opr6sz sola. przem i cukrem do smaku. Rzodkiewki
i Smietany 22% e 2 czerwone Piecz 30-40 minut w temp. 200°C. pokrdj, koperek posiekaj. Szpinak
cebule e 1/2 peczka rzodkiewek Fasolke oczys¢, pokrdj na kawateczki. optucz i osusz. Wszystkie sktadniki

e 1 peczek koperku e 1 cytryna Gotuj w wodzie z sola 8 minut. Mtody wymieszaj z ostudzonymi ziemniaka-
e 50 g migdatéw e 3 tyzki oliwy groszek gotuj 12-15 minut. Warzywa mi. Satatke posyp siekanymi migdata-
e sél e pieprz e cukier odcedz na sitku i ostudz. mi. Polej $mietang. Przypraw.

64 KSbiety



Z GROSZKIEM CUKROWYM,
RZODKIEWKA | CHRZANEM

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

SKEADNIKI: e 1 kg mtodych ziemniakéw
e 200 g groszku cukrowego e 1 peczek
rzodkiewek e 2 tyzki pestek stonecznika
e 1/2 peczka koperku e 1/2 szkl. jogurtu

® po 2 tyzki oleju i biatego octu winnego
o 11lyzeczka musztardy e 1tyzeczka
chrzanu ze stoiczka e sél e pieprz e cukier

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki oskrob i umyj. Ugotuj je do migkko-
Sci w posolonej wodzie. OdcedZ, wystudz, pokrdj
na czastki. Olej potacz z octem i musztarda. Przy-
praw sola, pieprzem i cukrem. Polej ziemniaki,
przemieszaj i odstaw je na godzing.

2. Groszek umyj. Gotuj 3 minuty w osolonej wo-
dzie. Odcedz, ostudz. Jogurt wymieszaj z chrza-
nem. Przypraw sola, pieprzem i cukrem.

3. Ziemniaki wymieszaj z groszkiem, pokrojona
rzodkiewka, posiekanym koperkiem i uprazonym
stonecznikiem. Polej sosem jogurtowym.

-"'t. '
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Z ZIELENINA W MIODOWYM
SOSIE MAJONEZOWYM

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

SKEADNIKI: e 1 kg mtodych ziemniakéw

e 1 kwasne jabtko e 1 cebula e 1 peczek
szczypiorku e kilka gatazek natki e 4 ogorki
konserwowe e 200 g majonezu e 50 ml octu
jabtkowego e po 1tyzeczce miodu

i musztardy miodowej e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki oskrob, umyj i ugotuj w wodzie

z sola. Odcedz, ostudZ, pokr6j w plastry. Cebule

i szczypiorek posiekaj. Jabtko umyj, podziel na
czastki. Wytnij gniazdo z nasionkami. Potem jabt-
ko pokroj w kostke. Ogorki osacz (czg$¢ zalewy
pozostaw). Pokroj je w kostke. Posiekaj listki natki.
2. Majonez potacz z octem jabtkowym, miodem,
musztarda i 3-4 tyzkami zalewy z ogdrkow. Sos
przypraw do smaku solg oraz pieprzem. Ziemniaki
wymieszaj z cebula, ogdrkami, potowa zi6l, jabt-
kiem oraz sosem majonezowym. Przed podaniem
na stét posyp reszta szczypiorku i natki.
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: i, . SPROBUJ Z GRILLA!

Letnle OrzeZWlenle Wyjatkowo delikatna i soczysta Kietbasa Sla-
ska z szynki, Sokotdw, sprawi, ze kazdy letni
positek bedzie wyjatkowy. Mozesz jg grillowacd
bezposrednio na ruszcie lub w formie szaszty-
kéw, ale takze piec w piekarniku, smazyc, goto-
wac w zupie, podawac prosto z wody lub... jes¢
na kanapce. Cena: 15,99/500 g

Nowa seria koncentratéw, Herbapol, ucieszy wlasci-
cieli domowych saturatoréw. R6zowy Grejpfrut, Mango
z Ananasem czy Tropikalna Pomararicza pomoga stworzy¢
oryginalne napoje gazowane. Cena: 12,99 zt/405 ml

SKOMPONUJ
SWOJ DESER

Lody czy ciastko?

W Grycanie nie musisz
wybieraé. Deserino to
nowy, multisensoryczny
deser, tgczacy aksamitne
lody z chrupiagca tarta-
letka lub bezg, sosami wia-
snej produkgji i posypkami.
Skomponuj swéj ulubiony!

JAK ZROBIC
ZDROWE CZIPSY?

Marchewki, cukinie, ziem-
niaki, seler lub pietruszki
pokrdj za pomoca obie-
raczki do warzyw w cienkie
plasterki (1-2 mm). Blache
do pieczenia wytdz perga-
minem. Roztéz warzywa.
Oprosz je solg ziotowa

i mielong papryka. Spryskaj
odrobing oliwy. Piecz ok.
30 minut w 180°C. Co pe-
wien czas obracaj czipsy.
Podaj z dipem z jogurtu.

NA OSTRO

Sosso ale Meksyk, MOSSO, to pikantny
sos ze stodka cebulka i ostra papryka
w roli gtéwnej. Niezastgpiony do nacho-

séw, tacosow, burgerdw, frytek i pizzy.

To smak dla tych, ktdrzy lubig

eksperymentowac. Cena:
9z4/340 g

Fot.: arch.123RF/Picsel, Adobe Stock, mat. prasowe

DOMOWY RAMEN
Ramen to azjatycki rosot
Mietowy oddech przez caly dzieri  ~°sttnio wyjatkowo popu-

larny takze w naszym kraju.
Zamiast przyrzadzac go
sama przez wiele godzin, sie-
gnij po gotowy produkt od
Frosty. Ramen z kurczakiem
i makaronem ma tradycyjny
smak, jak u chiriskiej mamy.
Cena: 20 z4/400 g

Orbit Sweet Mint debiutuje w rodzi-
nie gum Wrigley’s. Ma smak tagod-
nej, stodkiej miety, znakomicie
orzezZwia oraz odswieza. Warto
miec jg zawsze w kieszeni.
Cena: 2,50 z1/14 g
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PRZEPISY DO ZBIERANIA

Strudel bez schematow

Cieniutkie ciasto, podtuzny ksztatt, a w srodku... same pysznosci.
Podrzucamy gars¢ nieoczywistych, stodkich i wytrawnych inspiracji

ACZANY 2 MIESE b
ZIEMNIACZANY Z MIESEM S OWY Z CL;STECZ : “

Fot.: arch123RF/Picsel, House of Food (3)



PRZEPISY DO ZBIERANIA

Strudel bez schematow

Serowy z ciasteczkami

Czas przygotowania: 90 minut

Porcje: 12 Stopien trudnosci: sSredni
SKEADNIKI: @ 250 g maki e 2 jajka
e 150 g czekoladowych markiz

e 500 g mielonego twarogu e 125 g
cukru e 1 budyn smietankowy e olej
® 200 g maline 125 gmastae 75 g
ptatkéw migdatowych e sél

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagnie¢ ciasto z maki, 1 jajka, 2 tyzek oleju i 100 ml wody.
Uformuj kule. Posmaruj ja olejem. Przykryj i odstaw na ok.
30 minut. Markizy pokrusz. Twardg wymieszaj z pozostatym
jajkiem, 50 g cukru oraz proszkiem budyniowym.

2. Stop 50 g masta. Ciasto rozwatkuj cienko na prostokat.
Rozciagnij go palcami. Posmaruj stopionym mastem (odt6z
troche). Posyp okruszkami ciastek. Wyl6z masg serowg oraz
maliny. Zwin, zaczynajac od krétszego boku. Strudel utéz na
blasze z pergaminem. Wierzch posmaruj odlozonym mastem.
Piecz przez 25 minut w 200°C. Stop reszt¢ masta z cukrem,
wymieszaj z migdatami. Wy16z na strudel. Piecz 10 minut.

Ziemniaczany z miesem

Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: Sredni
SKEADNIKI: @ 200 g ziemniakéw
e 5 platéw ciasta filo @ 1 cebula
e 1zgbek czosnku e 200 g migsa
- mielonego e 250 g pomidorow

e 100 g fety @ 25 g masta e 1 z6ttko
| e 1tyzka oleju e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki gotuj 20 minut. Ostudz, obierz i pokrdj

w kostke. Ciasto wyjmij, pozostaw na 10 minut w pokojowej
temperaturze. Cebulg i czosnek posiekaj, podsmaz z migsem
na oleju. Pomidory pokrdj w kostke. Wymieszaj z migsem,
ziemniakami i pokruszong feta. Przypraw sola i pieprzem.

2. Masto stop, posmaruj 4 ptaty ciasta. U6z je na prostokat-
nym arkuszu papieru do pieczenia tak, by lekko na siebie
zachodzily. Na srodku utéz w poprzek ostatni ptat ciasta.

3. Farsz rozt6z na ciescie, pozostaw wolne brzegi. Zawin je
do §rodka na nadzienie. Strudel przenie$ z papierem na blasz-
ke, posmaruj zottkiem i piecz 20 minut w 200°C.

Drozdzowy ze spaghetti

) Czas przygotowania: 45 minut

Porcje: 6 Stopien trudnosci: sSredni
SKEADNIKI: @ 500 g maki

e 10p. drozdzy instant e 1 cebula
e 1 cukinia e 150 g wedzonego
boczku e 1 puszka pomidoréw

e 250 g startej mozzarelli e 3 tyzki
butki tartej e 400 g ugotowanego
spaghetti @ 75 g startego sera typu parmezan

@ so6l e pieprz e cukier e oliwa

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagnie¢ ciasto z maki, drozdzy, 300 ml cieptej wody,

3 lyzek oliwy oraz tyzeczki soli i cukru. Odstaw na godzing.
Cebulg, cukinie i boczek pokrdj w kostkg. Usmaz na 2 tyz-
kach oliwy. Dodaj pomidory. Przypraw. Gotuj 6 minut.

2. Ciasto rozwalkuj na kwadrat. Posyp butka tarta. Na Srodku
roz16z spaghetti, sos warzywny i mozzarellg. Farsz powinien
zajac pasek o szerokosci 1/3 placka. Boki ponacinaj. Paski
ciasta zat6z do §rodka. Strudel ut6z na blasze z pergaminem.
Posyp parmezanem. Piecz 35 minut w temp. 200°C.
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Francuski z owocami

Czas przygotowania: 40 minut

‘ﬁ‘ Porcje: 6 Stopien trudnosci: sredni
SKEADNIKI: e 4 jabtka e 1 szkKl.
boréwek e 1 op. ciasta francuskiego
o 11lyzka masta e 3 tyzki cukru

e 1/2 tyzeczki cynamonu e 2 tyzki
butki tartej e 1 cukier waniliowy

o 1 jajko e cukier puder

PRZYGOTOWANIE:

1. Jabtka obierz, pokrdj w kostke. Masto stop. Dodaj jabtka,
cukier i cynamon. Smaz ok. 5 minut, mieszajac. Odstaw do
wystygniecia. Dodaj boréwki i butke tarta, wymieszaj.

2. Ciasto roz16z na blasze z papierem. Delikatnie przecia-
gnij nozem po placie ciasta, dzielac je wzdtuz na pét (nie
przecinaj). Posrodku jednej potowy rozt6z wzdtuz nadzienie.
Na drugiej zréb posrodku, co 4-5 cm, poziome nacigcia. Zt6z
ciasto tak, by plat z nacieciami przykryt ten z nadzieniem.

3. Strudel posmaruj rozmaconym jajkiem. Piecz 15 minut

w temp. 210°C. Wylacz piekarnik i zostaw ciasto jeszcze na

Cg
|
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Miejsce inspirujacych spotkan

MODA INSPIRACJE RELACJE PODROZE

Czerwcowy TWOJ STYL juz w sprzedazy!

twojstyl.pl

€) polub nas na: WWW.FACEBOOK.COM/TWOJSTYLPL (@) obserwuj nas na Instagramie: @ 'WOJSTYLPL



psychologia SZCZESLIWA JA

[ etn1 czas

1... Sztuka
NICNIEROBIENIA

Wtosi maja dolce far niente, Holendrzy
niksen, a my liste rzeczy do zrobienia
i poczucie winy. Tymczasem mozg
potrzebuje bezczynnosci tak samo jak
snu. Pytanie tylko, jak sie do niej zmusic.

iedy nic nie robisz, twdj mdzg pra-
cuje petna para. Spokojne lezenie
na trawie, wpatrywanie sie w sufit,
bezmyslna jazda autobusem bez
stuchawek w uszach — to wszystko
wyglada jak marnowanie czasu.
A jest doktadnie odwrotnie. Neurolodzy od lat badaja

tzw. siec¢ stanu spoczynkowego mdzgu (ang. default

mode network), czyli obszary, ktdre uaktywniaja sie waniem ztozonych problemdw. Bezczynnosc nie jest
wiasnie wtedy, gdy przestajemy sie koncentrowac na przeciwienistwem produktywnosci. Jest jej warunkiem.
konkretnym zadaniu. To w tym czasie mézg porzadkuje

wspomnienia, tgczy pozornie odlegte skojarzenia,

przetwarza emocje i szuka rozwigzan problemaow, To nleJeSt lenistwo

ktére za dnia nie chciaty sie rozwigzac. Warto od razu rozwiac nieporozumienie. Nicnierobie-
Niedoceniane ol$nienia pod nie — czyli Swiadoma, dobrowolna
prysznicem to nie przypa- bezczynnosc¢ — to nie to samo co

dek — to efekt chwilowego s prokrastynacja. Odktadaniu waz-
oddechu od nattoku bodz- Nicnierobienie w plenerze nych spraw na pézniej towarzyszy
cow. Staty doptyw informacji, — cztery pomysly zazwyczaj lek, poczucie winy i na-
powiadomien i zadan sprawia, tawka w parku. Usigdz bez telefonu rastajgce napiecie. Nicnierobienie

ze siec spoczynkowa nie ma i bez stuchawek. Patrz na przechodnidw, dziata odwrotnie: jest wyborem,
kiedy wejs¢ w dziatanie. Mdzg drzewa, niebo — bez zadnego celu. a nie ucieczka. Decydujesz sie
funkcjonuje jak komputer, Koc w ogrodzie lub na balkonie. Potéz usigsc bez konkretnego celu

ktdry nigdy nie przechodzi sie i popatrz w gére. Chmury wystarcza. i pozwoli¢ myslom btadzi¢ — nie

w tryb uspienia — zwalnia, Spacer bez trasy. Wyjdz i skrecaj tam, dlatego, ze nie masz sity zabrac
przegrzewa sie, traci wydaj- gdzie chcesz. Bez krokomierza, sie do pracy, ale dlatego,

nos¢. Badania pokazujg, ze bez czasu, bez celu. ze rozumiesz wartosc tej chwili.
osoby regularnie pozwalajace Las bez aktywnosci. Wejdz miedzy Holenderska psycholog Sandi %
sobie na chwile bezcelowego drzewa i stdj. Albo usigdz na pniu. Mann, autorka badari nad nuda, g
myslenia lepiej radzg sobie Nie musisz i$¢ dalej. przekonuje, ze chwilowe oderwa- 3

z kreatywnoscia i rozwigzy- nie od bodzcéw i zadan pozwala
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Kiedy mozg
naprawde
' odpoczywa

r

odzyskac kontakt z wiasnymi pragnieniami. Kobiety,
ktdre zyja w biegu, czesto traca z oczu to, czego
naprawde chca — nie dlatego, ze nie wiedzg, tylko
dlatego, ze nigdy nie dajg sobie czasu, zeby ustyszec
siebie. Nicnierobienie jest jak wyciszenie gtosnika

— zeby wreszcie ustyszed, co gra pod spodem.

Zaplanuj sobie ten czas

Paradoks polega na tym, ze bezczynnosc trzeba zapla-
nowac — przynajmniej na poczatku, dopdki nie stanie sie
nawykiem. Dla wielu z nas spontaniczne nicnierobienie
wywotuje niepokdj, bo przypomina zaniedbanie obowigz-
kéw. Dlatego warto wpisac je w plan dnia jak kazde inne
spotkanie. Dostownie: 15.00-15.20 — nic. Raz umieszczo-
ne w kalendarzu przestaje byc¢ wing, staje sie decyzja.
Kilka zasad, ktére pomagaja. Po pierwsze — bez ekranu.
Telefon w kieszeni lub w innym pokoju to podstawa, bo
samo jego sasiedztwo, jak wykazali badacze z Uniwer-
sytetu Teksariskiego, obniza zdolnosc¢ do rzeczywistego
odpoczynku. Po drugie — bez agendy. Nie stuchaj pod-
castu, nie planuj kolacji, nie réb listy zakupow w gtowie.
Po trzecie — zacznij od matego kroku. Dziesie¢ minut

Bezczynnos¢ trzeba
zaplanowac — dopoki
nie stanie sie nawykiem.
Spontaniczne nicnierobienie
wywoluje niepokoj,
bo przypomina zaniedbanie
obowiqzkow.

dziennie to wystarczajgcy poczatek. Rytuat moze
pomdc: ta sama pora, ta sama tawka w ogrodzie
albo fotel przy oknie, ulubiony kubek w dtoniach.

Wyjdz, usiqdz, popatrz

Bezczynnosd na sSwiezym powietrzu dziata inaczej niz
ta sama chwila spedzona w domu. Japoriska koncepcja
shinrin-yoku — kapieli lesnej — od dekad ma potwier-
dzenie w badaniach: samo przebywanie wsréd drzew
obniza poziom kortyzolu, spowalnia tetno i zmniejsza
aktywnosc¢ obszaréw mézgu odpowiedzialnych za rumi-
nacje, czyli to natarczywe krecenie sie myslami w koétko.
Nie chodzi o nordic walking ani o zaliczenie trasy.
Chodzi o siedzenie. Stanie. Patrzenie.

Konkretnie: usigdzZ na tawce w parku i obserwuj prze-
chodniéw bez telefonu. Potdz sie na kocu w ogrodzie

i patrz w niebo — bez stuchawek, bez ksigzki. Stari przy
oknie z kawa i przez kwadrans nie réb nic poza piciem
kawy. Wyjdz na krotki spacer bez celu i bez wyznaczo-
nego czasu — skreé, gdzie chcesz, wrdd, kiedy chcesz.
Pozwdl, zeby uwaga sama decydowata, na czym sie
zatrzyma: na zapachu ziemi po deszczu, na kocie na
ptocie, na ksztatcie chmury. To nie jest strata czasu.

To jest czas oddany sobie.
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Cudze uznanie,
nawet jesli
“ przychodzi
w niezbyt
od wygodnej formie,
moze by¢
stabilniejszq
kotwicq niz
komplement.

Zazdro

KTORA MOTYWUJE

Szekspir nazwat jg zielonookim potworem. Miat racje — ale nie cata.
Bo zazdrosc bywa tez lustrem, ktore pokazuje, co naprawde masz.

azdros¢ ma ztg prase — i stusznie,
kiedy mowa o tej niszczacej, ktéra
pcha ludzi do podcinania cudzych
skrzydet. Ale jest tez drugi jej
rodzaj: cicha, schowana za wy-

gdy sasiadka wraca z wakacji, o ktérych ty tylko
myslisz. Psycholodzy nazywaja ja zazdroscia zy-
czeniowa — nie niszczy, tylko boli, bo uswiadamia,
czego nam brakuje.

| wiasnie dlatego jest tak cenna — tyle, ze nie jako

muszonym usmiechem albo zbyt
obojetnym tonem. Ta, ktdra czujesz, gdy kolezan-
ka dostaje awans, na ktdry sama czekatas. Albo
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twdj wiasny bdl, lecz jako sygnat, ktdry inni wy-
sytaja w twoja strone. Kiedy ktos zazdrosci tobie,
dziata ten sam mechanizm: widzi w tobie cos,



Fot.: Adobe Stock

Cczego sam nie ma i czego pra-
gnie. To nie jest atak. To — chod
brzmi to zaskakujgco —rodzaj
uznania. Badacz Niels van de
Ven z Uniwersytetu w Tilburgu
wykazat, ze zazdros¢ zyczenio-
wa uruchamia motywacje do
dziatania, a nie do niszczenia.
Osoba, ktdra ci zazdrosci, czesto
bardziej cie podziwia, niz sama
chce to przyznacd.

Co tak naprawde

/

Czego mi zazdroscisz?
— éwiczenie

rzypomnij sobie trzy sytuacje,

w ktérych wyczutas cudza za-
zdrosé — nawet jesli nie byta wprost
nazwana. Zbyt chtodna reakcja na
twojg dobrg wiadomos¢. Pytanie
z lekko zacisnietymi ustami. Milczenie
tam, gdzie spodziewatas sie radosci.
® Przy kazdej sytuacji zapisz: co
konkretnie wywotato te reakcje? Jaka
twoja cecha, decyzja lub osiagniecie?

® Teraz przeczytaj liste raz jesz-
cze — tym razem nie jako katalog
cudzych pretensji, lecz jako opis
swoich mocnych stron widzianych
z zewnatrz.

® To éwiczenie najlepiej robic¢

na papierze, w spokoju. | bez
oceniania siebie za to, ze ktos ci
zazdrosci. To nie twoja wina.

To twoja informacja.

mowi zazdrosé

Problem w tym, ze wiekszos¢

kobiet na cudzg zazdrosc reaguje odruchowym po-
mniejszaniem siebie. ,Alez skad, miatam szczescie",
.To nic takiego", , Ty bys to zrobita o wiele lepiej".
Znasz to. Ten automatyczny ruch wstecz, ktéry ma
roztadowac napiecie i sprawic, zeby druga strona
poczuta sie lepiej. Tyle... ze przy okazji odbiera
wartosc¢ temu, co naprawde osiggnetas.

Tymczasem cudza zazdrosc dziata jak lustro — i to
dosc¢ precyzyjne. Ludzie zazdroszczg zazwyczaj kon-
kretnych rzeczy: odwagi podjecia decyzji, ktérg sami
odktadaja. Lekkosci, z jaka stawiasz granice. Relacji,
ktérag udato ci sie zbudowad. Wyboru, ktéry wydaje
sie ryzykowny, a jednak wyszedt. Jesli zbierzesz te
sygnaty razem, dostaniesz catkiem wyraZzny obraz
wtasnych atutédw — widzianych oczami kogos z ze-
wnatrz, bez twoich wtasnych filtréw i watpliwosci.

Zamiast przepraszac za siebie

Umniejszanie wtasnych sukceséw to nawyk, ktéry
wiekszosc¢ z nas wynosi z domu i ze szkoty. Nie
wywyzszaj sie. Nie chwal sie. BadZ skromna. Te
komunikaty sg tak gteboko wdrukowane, ze dziatajg
automatycznie — nawet gdy nikt juz od nas tego nie
wymaga. Efekt jest taki, ze z czasem przestajemy
widzie¢ wtasne osiggniecia jako osiggniecia, bo zbyt
dtugo ttumaczytysmy je przypadkiem albo cudza
zastuga. Psycholozka Kristin Neff, znana z badan
nad samowspodtczuciem, zwraca uwage, ze kobiety
szczegodlnie czesto myla skromnosc¢ z samokrytyka.
Skromnosc to postawa wobec innych. Samokrytyka
to rozmowa z sama soba — i kiedy jest nadmierna,
niszczy pewnosc siebie skuteczniej niz jakikolwiek
krytyk z zewnatrz. Pierwszym krokiem jest wigec nie
tyle zmiana zachowania wobec innych, ile zmiana

wewnetrznego nawyku: przyjmowanie dobrych stéw,

mysli o sobie bez natychmiastowego odruchowego
zaprzeczania.

Zrob z tego paliwo

Kiedy juz nauczysz sie czyta¢ cudzg zazdrosc jako
informacje, a nie jako zagrozenie, mozesz zaczac
z niej Swiadomie korzystac. Nie chodzi o wywyz-
szanie sie ani o cieszenie sie cudzym dyskomfor-
tem. Chodzi o cos prostszego: o traktowanie tych
sygnatow jako danych o sobie, ktére warto wzigé
pod uwage.
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== Kultura

Kono
Supergirl

@ Milly Alcock, znana jako
Rhaenyra Targaryen z ,,Rodu
smoka”, wciela si¢ w niepo-
prawna kuzynke Supermana
— czyli Supergirl z komikséw
DC. W dniu 23. urodzin cha-
rakterna i zbuntowana Kara
Zor-El (Alcock) wybiera sig w podréz po galaktyce
ze swoim psem Krypto. Ale kiedy po drodze Kara
spotyka Ruthye Marye Knoll (Eve Ridley), ktéra
namawia ja na pomszczenie zamordowanych bliskich,
wszystko si¢ zmienia. Premiera w kinach 26.06.

Robin Hood:
Koniec legendy

® Hugh Jackman jako legen-
darny ksiazg ztodziei. Aktor
weiela si¢ w Robin Hooda,
ktéry po zejsciu na mroczng
Sciezke, zaczyna zegnac sig

Toy story 5

® Dzielny kowboj znéw staje w obronie porzuconych zaba- z mianem bohatera. Gdy

wek. Tym razem jednak Chudy, jego przyjaciel Buzz, a takze niegdy$ wybitny tucznik

Jessie i reszta ekipy maja wyjatkowo trudne zadanie. Do pokoju i obrorica biednych postana-

o$mioletniej Bonnie wkracza bowiem ztowroga elektronika. wia ostatecznie rozliczy¢C si¢ %

Nowa zabawka — tablet Lilypad, przypominajacy zabe, szybko z szeryfem Nottingham, zosta-

zyskuje sympati¢ Bonnie, wzbudzajac jednoczesnie nieufnosé je cigzko ranny i trafia pod opieke tajemniczej kobiety
jej dotychczasowych ulubiecow. Czy zderzenie dwoch zupetnie (Jodie Comer). Wkrétce Robin Hood odkrywa,
réznych Swiatéw skorczy sig przyjaznia, czy tez wojng zaba- ze to jeszcze nie koniec jego misji. Premiera w ki-
wek? Premiera w kinach 19.06. nach 19.06.

Llreaming Tealr e

Morfeusz Powrét Dulskiej .
@ Piotr Leyer (Kamil Szeptycki) @ Realizacja ,,Moralnosci Pani Dulskiej” w rezyserii §
jest zadowolony ze swojego zycia. Agnieszki Glifiskiej jest szOsta inscenizacja w Teatrze E
Udato mu si¢ zosta¢ prawnikiem Telewizji i przypada w stulecie jej napisania. Akcje prze- %
i odcia¢ od ojca (Andrzej Grabow- niesiono w lata 30., %
ski), bossa zorganizowanej grupy a muzyczna struktura .%
przestepczej. Ale gdy pewnego dnia dramatu pozwala wyjs¢ &
ginie brat Piotra, mtody prawnik, poza ramy tradycyjne- z
chcac nie cheac, zostaje weiagnig- go opowiedzenia tej §
ty w Swiat, od ktérego cate zycie historii. Premiera: 18 %.:,
probowat uciec. Premiera 2.06 maja 2026, TVP1, a
w SkyShowtime. godz. 20:30. 2
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1. AMBASADOR. Warszawa, maj 1926 roku. Detek-
tyw Stanistaw Stein ma §ledzi¢ zon¢ porucznika Wojska
Polskiego. Gdy na ulicach zaczyna si¢ konfrontacja, ofi-
cer staje si¢ pierwsza ofiara, a detektyw jest posadzony
0 jego zabdjstwo. Skarpa Warszawska. Cena 49,90 zl.
2. TAM GDZIE RZEKI WSTRZYMUJA SWOJ
BIEG. Ignacy, nauczyciel z Warszawy pragnie podazac
za swoimi marzeniami. Polesie, dzika kraina II Rze-
czypospolitej, wydaje mu si¢ doskonatym miejscem na
zrealizowanie zyciowych planéw. Filia. Cena 49,99 zl.
3. DZIEWCZYNA Z MGLY. Wyspa Man, rok 1938.
Mila ma wzia¢ udziat w wyscigu samochodowym.
Bedzie musiata sig tez zmierzy¢ z wlasng historia oraz
niespodziewanym uczuciem. Rebis. Cena 49,90 z1.

CARLA
MONTEROC

i®
{

Wyjatkowe wieczory

® Wystep jednego z najbardziej rozpoznawal-
nych gtoséw w branzy rozrywkowej i uwiel-
bianego przez fanéw na catym swiecie artysty
coraz blizej. W tym roku Andrea Bocelli zapewni
dwa niezapomniane wieczory: 14 sierpnia wy-
stgpi na Polsat Plus Arena Gdansk i 16 sierpnia
na PGE Narodowym w Warszawie. Oba wystepy
sg czescia jego swiatowej trasy koncertowej

z okazji 30. rocznicy wydania kultowego albumu
»Romanza”. Bilety na: www.biletserwis.pl.

REKLAMA

Prezentowa

EVOlucja

Twoich wspomnien!

Poznaj hybrydowy instax mini Evo™
— aparat natychmiastowy
i drukarke do smartfona w jednym.

Wybierz swdj kolor, uzyj jeden
ze 100 efektéw i pozwdl swojej
kreatywnosci rozkwitnac.

Wiecej na
instax.pl




turystyka ZWIEDZAJ Z NAMI

PROMENADA W KARLOWYCH WARACH

lezy po obu stronach rzeki Tepld, potaczonych '

mostkami. To miejsce do spaceréw, nabrania . v

leczniczej wody i delektowania sie nig pod-i _' G
" zadaszona kolumnada s . 0w vk

— w kazdym czeka btogi relaks—
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W MARIANSKICH LAZNIACH

architektoniczne cuda skgpane sa w zieleni
i rozkwitajgcych kwiatach. Az chce sie zgubic
w tych alejkach i zostac tu jak najdtuzej.

d ponad dwdch
stuleci czeskie
uzdrowiska przycig-
gaja kuracjuszy. Te
najbardziej okazate,
wpisane na liste UNESCO, lezg na
malowniczym pogdrzu. Karlowe
Wary, Mariariskie taznie i Francisz-
kowe taznie tworza swoistg ,,uzdro-
wiskowa tréjke” — ale taczy je cos
wiecej niz geograficzna bliskosc.
To tradycja leczenia wodami mine-
ralnymi oraz panujgcy tu nastrdj,
peten elegancji i spokoju.

Chwile relaksu
z odrobing luksusu

Potozone w waskiej dolinie,
przeciete wijaca sie rzeka Tepld,
Karlowe Wary sg jak scenografia
filmu kostiumowego. Pastelowe ka-
mienice wspinaja sie po zboczach,
a miedzy nimi rozciggajg sie pro-
menady. To tutaj bija gorace Zrddta.
Najcieplejsze jest Vridlo — strzela

w gore jak gejzer. Uwage zwraca

TA FONTANNA

gra i taniczy o kazdej nieparzystej godziﬁie

ku uciesze turystow Marianskich tazni.

Wieczorem do pokazu dotgcza iluminacja.

tez Miyriskie Zrédto w okazatej ko-
lumnadzie. To miejsce na spokojna
przechadzke do kolejnych Zrédet

— kazde ma nieco inny skfad i inng
temperature, dlatego kuracjusze
czesto dostajg konkretne ,,zalecenia
spacerowe”. Mozna je sobie umili¢
lokalnym przysmakiem — chrupia-
cym wafelkiem w réznych smakach.

~Lazenske oplatky” tagodza kwasny
smak niektorych zdrowotnych wdd.
Od zawsze Karlowe Wary byty
miejscem spotkan elit. | dzi$ czuc tu
aure prestizu. W lipcu zjezdzaja sie
gwiazdy na festiwal filmowy (3-11 lip-
ca) i zatrzymujg zwykle w Grandho-
telu Pupp — to tu krecono ,,Casino
Royale” z Danielem Craigiem.

-
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turystyka ZWIEDZAJ Z NAMI

Elegancja czaruja tez Mariariskie i odosobnienia. Niskie budynki Czeska tréjka uzdrowiskowa
tazZnie, z szerokimi alejami. Otoczo- w jasnych kolorach i niemal senna uwodzi i kusi na rézne sposoby:
ne tagodnymi wzgdrzami i lasami atmosfera sprawiaja, ze czas zdaje poprawa zdrowia, wygladu, samo-
sprawiajg wrazenie miasta-ogrodu. sie zatrzymywac. To wtasnie tutaj poczucia. A jednak najwazniejsze
Stynna ,$piewajgca fontanna” hip- stynne sag kapiele borowinowe i ku- jest tu cos prostszego — poczucie,
notyzuje wyjatkowym widowiskiem. racje wspierajgce zdrowie kobiet, ze codziennosc¢ zwalnia. To wakacje
Sercem kurortu jest kolumnada ktére od dekad budujg renome bez presji. Z czasem na spacer, na
Maxima Gorkiego — zeliwna, azu- uzdrowiska. Powolny spacer za- parkowa tawke i nicnierobienie,
rowa, niezwykle piekna. Mozna tu wsze prowadzi do symbolu miasta ktdre tutaj nikomu nie przeszkadza.
przysigsc z kubeczkiem zdrowotnej — figurki matego Franciszka. Jedni
wody i podziwia¢ wszystko wokot. dotra tu z cie-

. kowosci, inni

Uzdrovylsko B e
w rytmie slow misja, przypisy-

Najmniejsze z ,tréjki” sg Franciszko- wane sg mu bo-
we tazZnie. Ciche, spokojne, jakby wiem cudowne
stworzone dla spragnionych luzu wiasciwosci.

zazyjesz w eleganc-
kich hotelach, ktére
zaprasﬁjq na zabiegi
wellness. Miejsca
takie jak hotel Nové
Lazné w Mariariskich =
tazniach mozna tez

-~ zwiedzac.

Fot.: Adobe Stock (4), Martin Vrbicky
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DOCENILISMY
NAJLEPSZYCH!

Whotelu Crowne Plaza odbyto sie
spotkanie z laureatami
plebiscytu ,Superprodukt Swiata
Kobiety" — prestizowego wyrdznienia
przyznawanego najlepszym produk-
tom docenionym przez jury oraz
czytelniczki miesiecznika. Wydarze-
nie byto okazjg do uhonorowania
nagrodzonych marek, wymiany
doswiadczen oraz rozmdw o aktual-
nych trendach. Uroczystosc uswiet-
nit wystep wokalistki Becky Sangolo,
ktory dodat mu wyjatkowej energii

i artystycznego charakteru.

Juz po raz 19. wreczalismy
nagrody w naszym konkursie
~Superprodukt Swiata Kobiety 2025”.

<« Izabela Sarnecka z Wydawnictwa
Bauer poprowadzita prezentacje
i pogratulowata zwyciezcom.

» Dla gosci $piewata .
Becky Sangolo.

<« Aurelia Nowik

» Agnieszka Slezak

oraz Pawet

Wujkowski i Katarzyna Marciniak
odebrali statuetki z Sirowa Polska.
dla Bielendy.

<4 Magdalena Tabor,
Karolina Adamowicz
i Renata Kozak,
Laboratorium
Farmona.

» Aleksandra
Jastrzebska

i Aleksandra
Wojda,

Chery

Polska.

Fot.: arch123RF/ Picsel, Akpa (18}, mat. prasowe
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Adres redakgji: ul. Motorowa 1, 04-035 Warszawa,
tel.: (22) 5170 111; redakcja@swiatkobiety.bauer.pl

Redaktor naczelna: Marta Lubartowska
Redaktor zarzadzajaca: Elzbieta Bozek
Sekretariat: Agnieszka Niewiadomska

HUB PORADNIKI
Redaktor zarzadzajaca: Monika Bobowska

Zastepca Redaktor zarzadzajacej: llona Zawistowska
ZDROWIE | PSYCHOLOGIA: Matgorzata Germak (planer),

Magdalena Bauman, Anna Szatan (koordynatorzy),
| ' Marzena Bartoszuk, Agnieszka Czechowska, Patrycja
i . Gruman, Barbara Komorowska, Magdalena Koziriska,
Agnieszka Laszczka, Anna Penconek, Anna Skoczer

A Julia Grabek z nagrodami KUCHNIA: Dorota Sychowiec (planer),
dla Dax C . Maria Korczynska (koordynator), Agnieszka Batszan,
a Dax Cosmetics. Magdalena Lipka-Kozanka,

Kinga Rozycka-Kosciuk, Barbara Tuleja

TRENDY: llona Zawistowska (planer), Katarzyna Bokuniewicz,

Ewa Hawrylik, lwona Jakubowska-Hertz, Monika Kondela
(koordynatorzy), Katarzyna Gaweda-Biatostocka, Magdalena

Lipka-Kozanka, Anna Mietelska, Hanna Wojciechowska-

- - -Schwarz, Matgorzata Krosnicka, Ewa Adamiak

- PODROZE: Pawet Zapata (planer), Agnieszka Bartnikowska
PRAWO: Elzbieta Wichrowska (planer),

Aleksandra Adamiak, Anita Czerska

HUB ROZRYWKA | TV
Redaktor zarzadzajaca: Anita Nawrocka

» HUB REPORTAZ | STORY
Redaktor zarzadzajaca: Agnieszka Walczak

A Anna Kamand i Paulina
Pienigzek, reprezentantki
Himalaya.

, HUB FOTOEDYCJI
~L ‘A Agata Zasada (lider), Magdalena Wojno, Emil Przygodzki
< . (koordynatorzy), Joanna Dyczek, Lena Dziemiszkiewicz,
A Justyna Jabtoriska, Maciej Socha, Agata Agnieszka Posiewka, Kamila Mejran
Florczak, Aflofarm Farmacja Polska. HUB GRAFICZNY

Dyrektor: Robert Latek
Rafat Lewandowski (lider), Krzysztof Surata (koordynator),
Agata Baranowska, Monika Majewska-Niescioruk,

A Karolina Szczepanowska, ¥ Joanna Wierzbicka Maciej Moszyriski, Piotr Oleszko, Ewa Rozum
Justyna Lachowicz-Scistowska i Karina Fiedczyk, o
i Beata Zadworna, L'Oréal Polska. beBio Cosmetics B g::ﬂ;

i Monika Walenko,
Wydawnictwo Bauer. TR
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ze statuetka dla Dyrektor Reklamy Segmentu Pism Poradnikowych

Beata Bartczak 696-471-469

Rossmann.
— — Kierownik Segmentu Pism Kobiecych
A Wojciech Szczot, Maciej Dyrda, Monika Borek 728-493-497
Katarzyna Krupiriska, Wincent Zespét: Elzbieta Bielifiska 692-402-876;

L : Aneta Jaszczuk 691-363-096; Karolina Pielak
Chrapowicki z MOdIYO oraz Marzena 728-818-544; Renata Siedlecka — koordynator
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PARTNERZY GALI
Prenumerata Redakcyjna Krajowa i Zagraniczna:
http://czytelnia.pl;e-mail: prenumerata@bauer.pl; telefon: (67) 210 86 05

<>
che=~ CROWNE PLAZA

—— BY IHG —

MODIVO ™ ™

Wszelkie skargi, reklamacje i pytania dotyczace publikowanych
reklam nalezy kierowac na adres: reklama@bauer.pl
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RAK 21.06 - 22.07

Nadal bedziesz mie¢ dobrg passe!
Znikna troski. Wszystko pdjdzie po
twojej mysli. Warto tylko zdobyc sie
na szczerosé, otworzyc sie, wtedy
bedziesz rozchwytywana przez ro-
dzine i przyjaciét. A zapowiada sie
troche imprez i mitych spotkan.

LEW 23.07 - 22.08

Zrealizujesz teraz swoje plany, bo
nadchodzi idealny moment, by cos
w zyciu zmienic, zerwac z nuda,
starymi nawykami. Moze czas i$¢
na kurs, odkry¢ swoje talenty i zdol-
nosci? Pojawia sie wtedy nowe
wyzwania, a te naprawde lubisz.

PANNA 23.08 - 22.09

Przed tobga duzo pracy. Ale posta-
raj sie nie brac na siebie za wiele
— moze zrezygnuj z kolejnego
zadania lub pozwdl sobie pomdc?
Korzystaj z pogody i z tego, co do-
brego niesie ci zycie. W zwigzkach
wspdlne cele i zgoda.

WAGA 23.09 - 2210

Twoje mozliwosci dziatania
i osiggniecia celdw wzrosty, a by-
stroscia i zdecydowaniem mozesz
obdzieli¢ pét rodziny. Po nieco burz-
liwym poczatku miesigca w wielu
dziedzinach wszystko sie utozy,
ozywig sie wazne relacje.

SKORPION 2310 - 2111

Inspirujgce spotkania beda istotng
czesciag niemal kazdego dnia. Roz-
winiesz talenty dyplomatyczne i ta-
two pokierujesz ludZmi, przekonasz
ich do swoich koncepcji. W zwigzku:
cos moze wywotac ostry spdr, ale
uda sie go szybko zatagodzic.
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Bliznieta
21.05 — 20.06

Warto zrobic liste waz-
nych spraw 1 realizowa¢
je, punkt po punkcie.
Teraz powinno si¢ udac!
W zwiazku zrobi si¢ czu-
le 1 goraco, co cig bardzo
ucieszy. Los ma dla ciebie
w zanadrzu wyrazy uzna-
nia za to, co zdziatasz.
Bedzie sukces, duzy skok
do przodu, awans!

STRZELEC 2211 - 2112

Bliscy kilkukrotnie wystawia twoje
nerwy na probe. Warto trzymac je
na wodzy i spokojnie zastanowic
sie, co robic¢ dalej. W sferze finan-
sOw tez nie dziataj pochopnie,
poniewaz nadmierne ryzyko teraz
zdecydowanie nie poptaca.

KOZIOROZEC 2212 - 19.01

W twoje zycie zawodowe moze
wkrasc¢ sie teraz troche zamiesza-
nia, ale poradzisz sobie. Jasno
postawisz granice i juz nie bedziesz
na kazde wezwanie, jesli to bedzie
kolidowato z twoimi planami. Nie
dasz sobie wejs¢ na gtowe.

WODNIK 20.01-18.02

Wszelkie twoje plany powioda
sie, pilnuj tylko, by dotrzymywac
termindw. Dobrze zarobisz, zyskasz
uznanie i satysfakcje. Postaraj sie
znalez¢ chwile dla siebie. Odpoczy-
waj i nie bierz za duzo na swoje bar-
ki. Szykuje sie przyjemny wyjazd.

RYBY 19.02 - 20.03

Zachowaj zimna krew, bo czeka
cie mieszanka nastrojow, wydarzen
i wrazen. | w pracy, i w domu sporo
spraw trzeba bedzie pouktadac na
nowo. Bliscy z czasem to zrozumie-

ja i nawet przeprosza. Pojawi sie

tak oczekiwany spokdj.

BARAN 21.03 - 19.04

Machnij reka na stare zatargi, badz
wielkoduszna nawet wobec tych,
na ktdrych trudno byto liczy€. Za-
prowadzisz zgode wsrdd bliskich,

skupisz ludzi wokdt waznych spraw.
Jak magnes bedziesz przyciggac
pomocne, sprzyjajace ci osoby.

BYK 20.04 - 20.05

Poczatek miesigca zapowiada do-
bra aure w zwigzkach i korzystanie
z urokéw bycia razem. Potrzebujesz
tylko dystansu do wydarzen, ktére
cie bulwersuja, spojrzenia na nie
chtodnym okiem. Nie podejmuj
tez nagtych decyzji.

Fot.: Arch./123RF/Picsel



. odbidowuje organizm

PROMOCIJA

Korzysci zazywania kolagenu sg nieocenione. Zalety sa szeroko znane, a dostarczanie
z zewnatrz tego sktadnika, np. pod postacia kolagenowych produktow, jest rekomendo-
wane przez lekarzy i specjalistow w wielu dziedzinach. KolagenCito-produkt na medal!

odziennej diecie trudno jest pokry¢

zapotrzebowanie na ten sktadnik.

Lastanawiasz sie, czy suplementacja

kolagenem jest dla ciebie? Sprawdz,
na co moze pomdc?

Wiotka skora

Kolagen jest stosowany w leczeniu probleméw
skornych, takich jak fuszczyca, tradzik. Pomaga
zapobiegac starzeniu sie skory, poniewaz
stymuluje produkgje elastyny. Dodatkowo
stosowanie kolagenu moze poméc w poprawie
wygladu whosow i paznokci.

Opadajace policzki,
zmarszczki

Jednym z pierwszych objawow starzenia sie
skory sq wiotkie i opadajace policzki oraz
zmarszczki. To efekt braku produkgji kolagenu,
ktory jest podpora dla skory. Dzieki przyjmo-
waniu kolagenu poprawia sie elastycznosc i
skora staje sie napieta oraz sprezysta.

Opadajace powieki

To kolejny sygnat wysytany przez nasz
organizm, ze stan elastycznosci naszej skory
wymaga poprawy. Opadajace powieki to efekt

ostabienia miesni wokot oczu, ktdre podtrzy-
muja powieki w bardziej uniesionej pozydji.
Winna jest takze suchosc skdry. Oba te proble-
my moze wspomaoc stosowanie kolagenu.

Dekolt - dobre efekty
po kolagenie

Dekolt podobnie jak twarz i dtonie, stosunko-
WO czesciej niz inne czesci ciata jest wysta-
wiony na promieniowanie stoneczne. Dlatego
moze dotyczy¢ go problem tzw. fotostarzenia
i elastozy postonecznej. Warto stosowac dobry
kolagen, dzieki ktoremu zmarszczki na dekol-
de ulegaja sptyceniu.

Bolace biodra, tokcie,
kolana, kregostup

Kolagen jest rdwniez korzystny podczas le-
«zenia stawéw i kregostupa. Przyczynia sie do
utrzymania elastycznosci stawow oraz pomaga
w regeneradji uszkodzonych tkanek. Moze
pomac zmniejszy¢ dyskomfort i sztywnosc
stawdw, a takze poprawic ich ruchomosc.
Unikatowy KolagenCito w kazdej pastylce
zawiera az 400 mg cennego kolagenu oraz
witamine C wspierajacg odbudowe wtdkien
kolagenowych.

Niska odpornos¢

Kolagen jest znany ze wspomagania ukfa-
du odpornosciowego. Wspiera produkcje
przeciwciat i wspomaga ochrong organizmu
podczas wirusow.

Staba koncentracja

| pamig¢

Regulame przyjmowanie kolagenu moze
rowniez pomac w poprawieniu koncentragji i
pamieci.

Uptywajace lata powoduja, ze widkna
kolagenowe rozpadaja sie! Dlatego warto
wspierac sie dobrej klasy kolagenem, jak na
przyktad KolagenCito. Wybieraj produkty od
renomowanych producentdw. Firma Reut-

ter jest znana od ponad wieku w produkgji
preparatéw wyprodukowanych z najwyisza
starannoscia. Eksperci firmy Reutter zadbali o
fatwosc podania produktu - KolagenCito, to
miekkie pastylki do ssania(do 3 szt. dziennie).
Stosujac wysokogatunkowy KolagenCito masz
pewnos¢, ze jest to produkt 100 % oryginalny
- chroniony prawem patentowym na Swiecie!
Dostepny w aptekach i sklepach medyczno-
-zielarskich. Dobra cena ok. 43 4.
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