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Drogie Czytelniczki,

w tym wydaniu zaprasza-
my Was do Swiata pozy-
tywnych emocji i matych
wielkich wyboréw — ta-
kich, ktére wzmacniaja,
koja, dodaja energii. Pauli-
na Sykut-Jezyna opowiada
o dojrzatej kobiecosci, ro-
dzinie i sztuce tapania let-
nich chwil. Podpowiadamy,
jak zadba¢ o summer glow,
podzieli¢ to, co si¢ da, na
dwa i znaleZ¢ rdwnowa-

ge migdzy aktywnoscia

a odpoczynkiem. Zaglada-
my tez do wnetrz petnych
stofica i naturalnych faktur,
podpowiadamy, jak stwo-
rzy¢ wlasng letnig oaze

— czy to na tarasie, w ogro-
dzie, czy pod rozgwiezdzo-
nym niebem. A na koniec
serwujemy smaki, ktére
otulaja i przywracajg prosta
radosé. Niech ten czas
bedzie naprawde Wasz.

Elzbieta Bozek
Redaktor zarzgdzajgca
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TRENDY Sjerpien

Mazurskie -
A wakacje

| @ Mazury latem przycia-
gaja spokojem i przestrze-
nig, a urlop nad jeziorem

to obietnica cudownego
resetu. WyobraZ sobie taki
scenariusz: romantyczne
wschody i zachody storica,
niespieszne rejsy 1ddka,
btogie popotudnia w hama-
ku, wzruszajace chwile przy
wieczornym ognisku, noce
pod niebem petnym gwiazd.
Lekki wiatr, rytm fal, szum
traw i lasu... To najpiekniej-
sza sceneria. Wypoczynek
na Mazurach nie wymaga
planu ani pospiechu — liczy
sie obecnosc tu i teraz oraz
prosta przyjemnosc ptynaca
z bycia blisko natury. A styl?
Réwniez niech bedzie
swobodny. Miekkie dzianiny,
przewiewny len, wygodne
dodatki, kolory inspirowane
woda najlepiej wpisujg sie
w mazurski krajobraz.

© STYL POD ZAGLAMI-
W KOLORZE BLUE

Zeglarski kapelusz ma klamerke, wiec nie
straszne mu podmuchy wiatru. Migkkie

buty sprawdza sie i na pomoscie, i w mias-
teczku. A duza torba? Zmiesci recznik, ksigz-
ke i... spontaniczne plany! decathlon.pl
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Kraina jezior to bezkresna woda, ale

tez lasy i fgki petne dzikich kwiatow.

Bukiet zebrany podczas spaceru sym-
bolizuje prostote, energie, radosc. Wi-
siorek w ksztatcie kotwicy potgczonej

ze sterem (galeriajubilerska.pl) kojarzy ! i
sie natomiast z przygoda, swoboda, | &
ale tez z poczuciem kierunku, bezpie- '
czenstwem. Warto miec go przy sobie,

gdy brakuje nam pewnosci siebie.
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© PRZYGODA TRWA
PRZEZ CALY ROK!

Spotkanie z wielkg woda nie musi koriczy< sie
wraz z wakacjami. Wystarczy kilka marynistycz- 4 ’
nych akcentow — granatowe tkaniny, pasiaste
poduszki, obrazy z zagléwkami, drewno — by * 5 _A "
w salonie zagoscit klimat mazurskiej przystani;f.v--“';‘?‘;__5; 'i\_\__f%a" : :r '
Dzieki niemu codziennosc nabiera lekkosci, \v-\f L%"’;:}.
a wnetrze przypomina o spokojnym rytmie
fal i letnich chwilach nad jeziorem.

Fot.: Adobe Stock, Cotton Traders, mat. redakcyjne/Al, galeriajubilerska.pl, mat. prasowe
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Czas dobrych emocji

Petnia lata daje najwiecej. Owoce dojrzaty, woda wcigz

< - trzyma ciepto, a wieczory sg dtugie i tagodne. Bierz z tego
Q garsciami, zwolnij i naciesz sie kazda godzina.

Sierpniowy

d@[b rostan

CZY TO TAKZE
TWOJ STAN?

Ciepto powraca
Storice swieci najmoc-
niej w czerwcu, ale woda
w morzu i jeziorach jest
najcieplejsza dopiero teraz.
To opdzZnienie termicz-

! - ne. Wielka masa wody
L nagrzewa sie powoli

2 i wolno oddaje zgroma-
= \.dzone latem ciepto.

6 KSbiety



Fot.: Adobe Stock

Czas spokoju i obfitosci
Jabtonie obwieszone owocami po-
chylaja gatezie prawie do ziemi. Laki
pachna sianem, a powietrze gestnie-
je od ciepta zbieranego przez caty
dzien. Przyroda daje teraz najwiecej,
bo wszystko, co ruszyto wiosna,
dojrzato juz do korca. Nie musisz
niczego doganiac ani nadrabiac.
Wystarczy, ze wyjdziesz przed dom

i weZmiesz to, co lato podaje wprost
do reki.

Swiat dojrzat do petni

Pomidor zerwany w potudnie i zjedzo-
ny od razu, jeszcze ciepty od stonca,
smakuje zupetnie inaczej niz ten ze
sklepowej pétki. Ma w sobie stodycz

i zapach, ktdrych zima nie pamieta.
Sierpniowy targ peka od bogactwa.
Sliwki, jezyny, mirabelki, papryka,
Swieze ziota w peczkach. Kupyj to,

co rosnie teraz blisko ciebie, i jedz,
poki jest w szczycie smaku. Roztdz
owoce na talerzu, postaw na stole bu-
kiet kopru i bazylii. Jedz powoli, przy

MOCE NOCY
PERSEID

Najpiekniejszy réj meteorow
roku, Perseidy, ma maksi-
mum w nocy z 12 na 13 sierp-
nia. W tym roku Ksiezyc jest
tuz po nowiu, wiec niebo
bedzie ciemne, a warunki
wyjatkowo dobre. Wybierz
miejsce z dala od latarni,
wez koc i ciepta bluze. Potéz
sie na wznak i daj oczom
20-30 minut na przywyknie-
cie do ciemnosci. Najwiecej
gwiazd zobaczysz miedzy
23.30 a 4.00 nad ranem.

plecach, roztéz rece, pozwdl, zeby
woda trzymata ciezar ciata. Potem
usigdZ na nagrzanej ziemi i poczuj
jej ciepto pod sobg. ChodZ boso po
trawie, po piasku, po cieptych kamie-
hiach. Skdra czyta to ciepto jak wiado-
mosé, ze jestes w dobrym, bezpiecz-
nym miejscu. Ciato rozluznia sie wtedy
samo, bez zadnej techniki.

Wieczor nie spieszy sie do snu
Latem dzien nie koriczy sie o zmroku.
Powietrze jest ciepte jeszcze diugo

po zachodzie, a 0 21.00 wciaz jest dos¢
widno i mozna siedzie¢ na dworze bez
swetra. Przenies kolacje na balkon albo
do ogrodu. Jedz jg powoli, w towarzy-
stwie swierszczy, ktére grajg coraz gto-
Sniej, im robi sie ciemniej. Nie zapalaj
od razu lamp, niech najpierw zrobi sie
szaro, potem granatowo, moze jeszcze
zobaczysz ostatnie swietliki.

Te wieczory majg w sobie cos leniwego
i hojnego zarazem. Dajag wiecej czasu,
niz go potrzebujesz, i nie kaza sie spie-
szyc. PosiedZ w tym cieple, poki masz

otwartym oknie albo na balkonie.

Cienie robiq sie dtugie i miekkie

W sierpniu storice przez caty dzien stoi nizej niz na
poczatku lata, wiec jego promienie padajg bardziej
ukosnie, a barwa sSwiatta robi sie cieplejsza, niemal mio-
dowa. Po potudniu cienie wydtuzajg sie i miekna, ktada
sie na Scianach i trawnikach inaczej niz w srodku dnia.
Woystarczy chwila zatrzymania sie, zeby to zauwazyc.
Siadaj okoto 18.00 tam, gdzie wpada ukosne swiatto,
na tawce, na schodku, na parapecie. Nie réb przy tym
nic wiecej. Patrz, jak storice ztoci liscie i mury kamienic.
Ta godzina ma w sobie spokdj.

Ciepto zostaje w skorze

Sierpien to ostatni taki czas, kiedy ciepto jest wszedzie.
W rozgrzanym piasku, w deskach pomostu, w wodzie,
ktdra niesie cie bez,wysitku. Wejdz do jeziora albo do
morza i zostar chwile dtuzej niz zwykle. Potdz sie na -

& /-\ ‘{n 0\
o g reh g \.i iy, ?\\ riﬁb:g

ochote.

Zanim wpadniesz w codziennos¢
We wrzesniu znowu ruszy zwykty rytm, a kalendarz za-
petni sie terminami. Dlatego teraz, pdki trwa ta otwarta,
ciepta przestrzen, daj sobie prawo do robienia mniej.
Nie planuj kazdego dnia co do godziny. Zostaw w nim
luki, w ktdrych nie dzieje sie nic konkretnego. Pozwdl,
zeby poranek czasem rozlat sie az do potudnia. Smakuj
to, co masz teraz, dojrzate owoce, ciepta wode, dtugie
wieczory. Za miesigc dzien bedzie krotszy, a powietrze
chtodniejsze. Te tygodnie zdarzaja sie raz w roku, wiec
zostaw sobie na nie miejsce.

Tekst: lwona Janczarek
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Wybieram to,

CO MNIE WZMACNIA

| na wizji, i poza okiem kamery — naturalna, zyczliwa, rozesmiana. Nie
szuka rozgtosu, dba o rodzinne relacje, kocha stonce, lato — o czym
pieknie nam opowiada. Jej optymizm, jak zawsze, szybko sie udziela.

/

wiat Kobiety: Lato to dla Pani
czas podrézy czy postoju?
Paulina Sykut-Jezyna: Wiasciwie...
lato daje mi i jedno, i drugie (Smiech).
Zawsze z utesknieniem czekam na
wakacje. | cho¢ w tym okresie nie wytgczam sie
z zycia zawodowego, to wtasnie te dwa miesigce
w roku stajg sie cudowng perspektywa relaksu
z bliskimi, nieograniczonego kontaktu z natura,
oddechu od codziennej rutyny, obowigzkow,
zatrzymania w biegu, sa tez czasem wspomnien
i powrotéw do beztroski dziecinstwa. Staram sie
wiec tgczyc obowigzki zwigzane z praca i potrzebe
odpoczynku. Chce maksymalnie wykorzystac to,
co dobrego daje nam nasze krdtkie, piekne lato.

SK: Teraz wspétprowadzi Pani wakacyjne
wydanie programu sniadaniowego ,,halo

tu polsat”, wiec jest Pani w podrézy...

P.S-J: Tak, to nasz wakacyjny debiut. Weekendo-
we wydania na zywo prowadzimy w plenerowym
studiu. | musze przyznad, ze to wielka przyjem-
nosc. Atmosfere buduje niezwykta letnia aura,

z kazda godzing czujemy rosnaca temperature,
dopisujg nam humory, czu¢ wakacyjny luz, mamy
wspaniatych gosci — to wszystko sprawia, ze wi-
dzowie tak chetnie spedzajg z nami letnie poranki.
Mito jest wspdlnie rozpoczynac dzien, ktory staje
sie zapowiedzig kolejnych sympatycznych chwil,
letnich atrakgcji. Dla mnie samej praca w takich
warunkach, w takich nastojach jest niezwykle
inspirujgca i daje mndéstwo satysfakcji. Gdy, wraz

z ekipa programu, jestem w pieknym rejonie
Polski, staram sie korzystac z urokéw tego miejsca

8 KSbiety

— przyjezdzam razem z corka i mezem, i zostajemy
potem jeszcze kilka dni, by nacieszyc sie soba,
pozwiedzac.

SK: Jak najlepiej odpoczywa Pani od kamer?
P.S-J: Po intensywnej pracy zawsze szukam spo-
koju, ciszy. Uwielbiam luksusy lata — storice, ciepty
wiatr, zielen, lubie poéjs¢ do lasu na dtugi spacer,
pobiegad, ale bardzo czesto tez aktywnie spe-
dzam czas wspdlnie z cérka i mezem. Poniewaz

i R6za, i Piotr sg typami sportowymi — lepszych to-
warzyszy nie mogtam sobie wymarzyc. Wybieramy
sie wiec razem, by pojeZdzic¢ konno, przemierzamy
rowerowe trasy. To czas, ktdry ,odcina” mnie od
emocji zwigzanych z praca i szybko regeneruje.

SK: Macierzyristwo pewnie zmienito Pani
sposéb planowania wakacyjnych wyjazdéw?
P.S-J: Wolny czas staram sie z mezem planowac
spod dziecko”. Od zawsze zalezato nam, by cdrka
mogta do woli korzystac z pieknej pogody, cieszyc
sie zabawami z réwiesnikami, obecnoscig nasza

i najblizszej rodziny. Od kiedy Réza poszta do szkoty,
rzeczywiscie planowanie wyjazdéw wyglada nieco
inaczej, ale robie to naturalnie, bez presji — troche
czasu spedzamy wiec Warszawie, troche w Puta-
wach, czyli w naszym rodzinnym miescie, gdzie Réza
z kolezankami szaleje na placu zabaw, na boisku,
gra w gume lub w klasy, a my, dorosli, z nostalgia
wspominamy, jak niedawno przeciez robiliSmy to
samo, co nasze dzieci... Korzystamy tez z weeken-
doéw, organizujac rodzinne atrakcje. Uwielbiamy na
przyktad gorskie wycieczki, R6za dzielnie towarzyszy
nam na szlakach. Ale takim obowigzkowym punktem
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Fot.: Polsat/ Dorota Szulc, Polsat/ Zuza Krajewska

kazdych wakacji jest dla nas wyjazd za granice

— nad ciepte morze. Wtedy naprawde czuje, ze
~jade na wakacje” (Smiech). Same przygotowania
do takiej wyprawy sa dla mnie ekscytujace — pa-
kuje ubrania, tu jeszcze doktadam kapelusik, tam
— kosmetyki i leki, jeszcze zestaw do nurkowania
itd... Za to juz na miejscu moge oddawac sie
przyjemnosciom, doceniajgc swobode i anoni-
mowosc (Smiech). Uwielbiam wygrzewac sie na
cieptym piasku, ptywac, zwiedzac, poznawac lo-
kalna kulture, jesc przysmaki regionalnej kuchni.
W ubiegtym roku niezwykte wrazenie zrobita na
nas Sardynia — wyspa uznana za jedna z pieciu
Swiatowych niebieskich stref. W tym roku posta-
nowiliSmy tam wrdcic i poznac ja jeszcze lepiej.

SK: Wschody czy zachody storica

— co wybiera Pani czesciej?

P.S-J: | jedno, i drugie (Smiech). Jestem rannym
ptaszkiem. Kiedy rodzina jeszcze smacznie $pi, ja

juz jestem na nogach, z kawa ide na plaze powi-

tac dzien. Wieczorem wcigz mam mndstwo energii,
wiec nie wyobrazam sobie, by odpuscic¢ sobie tak
wspaniate wrazenia. Nie chce traci¢ zadnej z wakacyj-
nych chwil. Potem, kiedy przychodzi jesien, jest ciemno
i zimno, wspominam je i jest mi znacznie lepiej, 1zej.

SK: A z letnich pokus — lody czy gofry

z bitg Smietana?

P.S-J: | tu panig zaskocze — ani jedno, ani drugie...
Nie przepadam za stodkosciami. Na wakacjach lody
mogda dla mnie nie istnie¢ — predzej zjem chyba go-
fra... Ajeslijuz, co jest rzadkoscig, dam sie namowic
na lody — wybieram duet: Smietanka i stony karmel.

SK: Przywozi Pani pamiatki z podrézy?

P.S-J: Raczej nie. Czasem jakies drobiazgi... naszyjnik,
bransoletke, ale potem, po powrocie, zazwyczaj lezg

i nie nosze ich... Za to obowigzkowo z kazdej wyprawy
musimy przywiez¢ magnes — Réza jest kolekcjonerka

i nie ma mowy, by te pamigtke pominac (Smiech).

SK: Pani styl od lat jest synonimem elegancji.

Czy lato pozwala Pani na wiekszg swobode?

P.S-J: Oczywiscie! W pracy zawsze jestem elegancka,
ale na wakacjach — pozwalam sobie na peten luz.
Uwielbiam zwiewne sukienki, kapelusze, stomiane
kosze, klapki. To wszystko wpisuje sie w letni urlopowy
klimat i nastrdj. Latem rzadko sie maluje — czasem uzy-
wam tylko kremu BB i nawilzajgcej szminki ochronnej.
Obowigzkowo stosuje kosmetyki z filtrami — szczegodl-

10 KSbiety
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nie, ze lubie zdrowa opalenizne. Rdza jest fankg wody
termalnej, wiec orzezwiajgca mgietke tez zawsze mam
pod reka (Smiech). W czasie wakacji odpoczywam od
zabiegdéw gabinetowych — skdra i wiosy majg urlop!

- |

R

SK: Jak dzi$ definiuje Pani kobiecos¢?

P.S-J: Moja definicjg kobiecosci nie jest wyglad ze-
wnetrzny, lecz to, co wewnatrz, czyli wartosci: ma-
drosé, spokdj, emocjonalna stabilizacja, bycie wspie-
rajaca. Ale to wszystko przychodzi z wiekiem. Aby te
definicje stworzyd, niezbedna jest dojrzatos¢. Ow-
szem, mtodosc jest fantastyczna i ma swoje przywileje,
ale dzis wydaje mi sie, ze to wtasnie dojrzatosc jest
kapitatem kobiety. Sama to doceniam — jestem w ta-
kim momencie zycia, ze mam spory bagaz doswiad-
czen, czuje sie silna, wciaz jestem jeszcze dos¢ mtoda,
by cieszy(¢ sie zyciem, Smiato myslec o przysztosci

i realizowac plany. Wiem, jak chce zyc. Marze tylko, by
zdrowie mi dopisywato. Mysle, ze kobiet, ktdre czuja
podobnie jak ja, jest naprawde duzo.

SK: Gdyby lato byto metaforg etapu zycia...

P.S-J: Bytoby dojrzatym owocem, ale jeszcze nie do ze-
rwania. To potowa lata, czas miedzy lipcem a sierpniem.
W takim momencie zycia jestem, tak sie wiasnie czuje.

SK: A gdyby mogta Pani zatrzymad jeden letni
moment na zawsze...



,,Mojq definicjq
kobiecosci sq wartosci:
maqdros¢, spokoj,

emocjonalna stabilizacja’ .

P.S-J: Uwielbiam drzemke w pdtcieniu na plazy — to
chwila, kiedy czuje, ze cate napiecie mnie opuszcza,
stysze kojacy szum morza, odptywam, zapadam w sen
— to dla mnie moment najgtebszego relaksu.

SK: Czy jest cos, z czego swiadomie zrezygnowata
Pani w ostatnich latach, by zy¢ petniej?

P.S-J: Bez zalu pozegnatam znajomosci, relacje, ktdre
mnie uwieraty, unikam niekomfortowych sytuacji i miejsc,
ktdre emanuja zta energia. Swiadomie wybieram to, co
mi stuzy, co mnie wzmacnia, cieszy i daje szczescie.

SK: Co jest dla Pani zrédtem najwickszego szczescia?
P.S-J: Rodzina — méj fundament i wielki sukces. Cérka

i maz sg dla mnie najwazniejsi. Moze witasnie dlatego,
ze mam mitosc, szczescie, stabilizacje w zyciu osobi-
stym, nie zatracam sie w pracy, nie udowadniam sobie
niczego za wszelka cene, nie tworze rownolegtej
rzeczywistosci w social mediach. Zyje na wiasnych
zasadach. Radoscia jest dla mnie obserwowanie, jak
Réza dorasta, jakim jest wspaniatym, ciekawym Swiata
dzieckiem. Sama tak wiele sie od niej ucze. Czasem jest
dla mnie jak lustro, w ktérym odzwierciedlaja sie po-
stawy, wartosci moje i mojego meza. Piotr jest dla mnie
niezawodnym oparciem. W sierpniu bedziemy obcho-
dzili 15. rocznice Slubu — para jestesSmy od 28 lat. Pytana
O recepte na udany zwigzek, powtarzam niezmiennie:
nie mam recept ani rad. Kluczem naszej relacji sa mi-
tosé, bliskosé, zaufanie i szacunek.

SK: Czy mysli juz Pani o obowigzkach, ktére czekaja
po wakacjach?

P.S-J: Od wrzesnia zmieni sie rytm zycia rodzinnego

i pracy. Rozpoczniemy kolejng edycje ,Tarica z Gwiazda-
mi”, wiec serdecznie zapraszam do wspdlnego przezy-
wania tanecznego show. Ale o obowigzkach pomysie...
jutro (Smiech). Na razie ciesze sie tym, co tu i teraz.

Rozmawiata Anna Szatan

REKLAMA

E 1zepisy od s serca

NOWA lSllill KULINARNA

3055
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I ’ PRZEBO!E CZY]’ELNICZEK

Pty - woybshss | nbmnd

NOWE RUBRYKI!

® Tego lekarz ci nie powie

® Jak zadbaé o dobre relacje

® Chwila relaksu przy krzyzéwkach

Miesiecznik dostepny
w punktach sprzedazy prasy

i urzedach pocztowych




moda insPIRACIE

Kolorowa
unika
~ Model o kroju empire
.l ¢ z podniesiona talig
 iluznym dotem to hit
* tego lata! Wprowadza
do stylizacji powiew
Swiezosci i przy okazji
maskuje kragtosci
brzucha. Taka barwna
tunike mozesz nosic
na plazy, np. z szorta-
mi, a z cygaretkami na
letnie przyjecie.

5

.
4 TP

L AN

9 4 tunika,
¥ Joe Browi
175 zt

Tunika, Joe Browns, 225 zt
kapelusz, Barts, 191,50 zt
kolczyki, Mango, 69,99 zt
spodnie, Christian Berg, 179 zt
torebka, Next, 110 zt

japonki, Etsy, 199 zt

Naturalne tkaniny, swobodne fasony i marokarskie motywy tworza styl,
ktory efektownie tgczy komfort, lekkosc i ponadczasowa elegancje.

12 kSbiety



Ceentie, przewiewne
milercaty sprawdzajy
si4 w upalne dni.

LE 805y
o " .
s-. .

Sukienka, bonprix, 219,99 zt
szal, Reserved, 35,99 zt
bransoletki, Apart, 179 zt
pierscien, Bijou Brigitte, 79,95 zt
koszyk, Mango, 160 zt

koturny, Only, 159,99 zt

Romantyczna
sukienka

Dzieki niej z tatwoscia wy-
eksponujesz walory sylwetki
lub ukryjesz niedoskona-
tosci (ta o dtugosci maxi
dodaje zwiewnosci, a ztoty
nadruk wyrafinowania!).

"0 Wazne, takg sukienke
mozesz zaktadac i jesienia,
np. w duecie z wysokimi
kozakami i sweterkiem.

sukienka,
Joe Browns, 229 zt




moda iNnsPIrRACIE

Kimono
zamiast zakietu

Dlaczego warto siegnac po lekka narzutke w printy
przypominajgce marokariskie mozaiki? Bo jest uniwer-
salna, a do tego nie krepuje ruchéw i maskuje absolut-
nie kazdy nadmiar kragtosci. Przyda sie i na urlop, i na
letnie party. A ta z kropla ztota i btekitu odejmuje lat!

kingom;,' Cotton
a 159,99 zt

R\ e '.
*"‘-""“\"-.*L:ﬂ;t; il
Kimono, Shein, 56 zt
naszyjnik, Bijou Brigitte, 79,95 zt
top, FatFace, 158 zt
dzinsy, Only, 152 zt
shopperka, Vera Pelle, 135,99 zt
klapki, Tamaris, 175,99 zt

| Syt boho pasuje
= Lebiclom w pazdym wickw.

14 R6bie
2 7169cd41

Fot.: mat. prasowe



v [uine neqamki
dodajoy leppoici
sylwéloe .

Zgrany
duet

Szerokie spodnie mozna i
zestawic zaréwno z lekka
minisukienka, jak i z bluzka
o nietypowym kroju. Obie
obowigzkowo w efektow-
ne, etniczne desenie — nie
bdj sie ich nadmiaru, bo te
w podobnej.kolorystyce
“idealnie sie dopetniaja.

. mir}Eukienka,
Monsoon, 219zt

3 . &
spodmg, _

Monvow

Bluzka, Monsoon, 159,99 zt
okulary, Joe Browns, 160 zt
kolczyki, Apart, 180 zt
spodnie, Ichti, 222 zt

torba, Vittoria Gotti, 199 zt
sandaty, Zara, 129 zt

K&biety 15



moda surik

LEKKIM KROKIEM

BEATA SIERON p I'Z€éZ latO

redaktorka

stylistka

. -
’ prowadzaca
i ql Dziat Mody,

Kwiat 3D zdobi
delikatne sandatki

z waskich paseczkow.
H&M, 164,99 zt

ki zapinane wokdt
kostki nawiazuja
do mody z lat 50.
Jenny, 96,99 zt

< W stylu retro — szpil-

Odkryte buty pieknie eksponujg zadbane stopy.
Sa nie tylko wygodne, ale i bajecznie kolorowe.

STYLOWE SANDALY

Te na obcasie wysmu-
klaja sylwetke i sa
niezwykle eleganckie.
Do spodni nad kostke
i lekkich sukienek.

Metaliczne
na wygodnym
i stabilnym
stupku. Medi-
cine, 99,99 zt /'

S

\ Modne tony — tur-

do letnich stylizacji.
Next, 292 zt

Urok prosty — szykow-

ne sandatki z zamszu.
Andypola, 175 zt

kusowy kolor idealny

Energetyczna z6t¢

— dzieki regulowa-
nym paskom dobrze
dopasujesz je do stopy.
Awis Obuwie, 189 zt

Z ré6zowq nutq

— platforma doda kilka
centymetréw wzrostu.
DeeZee, 116,99 zt

HITOWE PLATFORMY

Buty na grubej
podeszwie to wielki
powrdt mody z lat 90.
Ich gtéwna cecha to
intensywna barwa.

Sezon na fiolet — mimo
masywnej podeszwy
sg superlekkie. Marco
Tozzi, 200 zt

Niczym tecza — klapki
z wielobarwnej dziani-
ny. Roxy, 139,99 zt

W kolorze limonki
—z modnym zapie-
ciem wokdt kostki.
Twoja Leda, 169 zt

16 KSbiety



MULE NA OBCASIE
\ W\

Poczatkowo mula-
mi nazywane byty
kryte klapki, teraz
takze te z wycie-
ciem na palce.
Czesto na orygi-
nalnym obcasie.

Barwna grafika
zamieni catosc¢
w niebanalna.
Renee, 99,99 zt

/,7

stopy. Monnari,
76 zt

Akcja stabilizacja
— nietypowy obcas
z solidng podstawa.
Loranza, 219 zt

Z kwadratowym
t czubkiem, w mocnym

kolorze fuksji.
Andypola, 175 zt
t‘ Mocny akcent — ozywi
kazdy stonowany
Klasycznie zestaw. Sprébuj! Lydia

Boutique, 189,99 zt

e

— z wysoka cholew-
ka z naturalnego
zamszu. H&M,

279 zt

Szlachetne zioto
niczym faricuszek
oplata stope. Stra-
divarius, 109 zt

Fot.: materiaty prasowe: Bonprix,
Lauramessi, Tymoteo, Zalando

-
Na kokardke
— ten wdzieczny motyw
zajmuje caty przéd. Prawie jak sygnet
Gioseppo, 185 zt — takie cacko moze

zdobic palec twojej

BIZUTERYJNE KLAPKI

Choc¢ ptaskie,

to wcale nie s3
nudne - a to dzie-
ki potyskujagcym
zdobieniom. Do
szortéw, spddnic
midi i maksi.

komponuja sie ze stomkowym  Z krysztatami
przodem. H&M, 84,99 zt — sama mozesz

< Cyrkonie — znakomicie

stworzy¢ klapki dla
siebie. Locco, wzor

i_it_

Feeria barw

— szkietka mienig sie
w stoficu. Wymarzo-
ne Buty, 89 zt

Z pertami
- na letni wieczér

i spacer do parku.
Ellie, 159,99 zt

K&biety 17
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I ‘ Relacje
' ’ z Katarzyna
nazwatabym
Moje do‘brzc‘a
o dziatajgcym
marzenie

paktem

To miat by¢ nasz o nieagresji.

czas, rekompensata
za wyrzeczenia,

nasza druga

podréz pos',lubna.‘

Mielismy jechac na wysnione witoskie wakacje. Wszystko byto dopiete
na ostatni guzik, gdy nagle... okazato sie, ze moja tesciowa ztamata reke.
Nie moglisSmy zostawic jej samej. Rozumiatam to, ale czutam rozgoryczenie.

18 KSbiety



akacje we Wtoszech... Marze-
nie, ktére wreszcie moglismy
spetnic. Wszystko byto dopiete
na ostatni guzik. Bilety lotnicze,
rezerwacje hoteli, lista pole-
canych trattorii. To miat by¢
nasz czas, nasza rekompensata za trudy i wyrzeczenia,
nasza druga podrdz poslubna. Jako $wiezo upieczone
matzenstwo ,szarpnelismy sie” na trzydniowa wyprawe
do stolicy. Tylko na tyle byto nas stac. Teraz czekaty nas
dwa tygodnie we Wioszech.
Ale zycie, jak to zycie, miato inne plany...

Syn i jego dziewczyna sie cieszyli,

a ja robitam dobra mine do ztej gry
Telefon zadzwonit trzy dni przed wyjazdem.

— Mama ztamata reke — ustyszatam zmartwiony gtos
meza. — Prawa.

Moja pierwsza reakcja nie miata nic wspdlnego ze
wspdtczuciem, za to wiele z rozzaleniem i poczuciem
niesprawiedliwosci. Cholera! Bedziemy jg musieli nian-
czy¢. A Wiochy? Co z podrézg marzen?

MO3j uktad z tesciowa byt dosc specyficzny. Dyploma-
tycznie nazwatabym go dobrze dziatajacym paktem

o nieagresji. Nie byto miedzy nami wielkiej bliskosci, ale
nie byto tez wrogosci. Nie przyjaZnitysmy sie, ale oby-
watysmy sie bez ztosliwosci i wzajemnego utrudniania
sobie zycia. Spotykatysmy sie od swieta. Na co dzien
maz sam do niej jezdzit, ewentualnie zabierat naszego
syna, a ja zostawatam w domu. | wszyscy byli zadowole-
ni. Teraz ten uktad zostat wystawiony na ciezka prébe.
Andrzej nie mogt zostawi¢ niepetnosprawnej siedem-
dziesieciodwulatki samej. Rozumiatam to, ale i tak
czutam rozczarowanie. Ostatecznie, zeby bilety i rezer-
wacje sie nie zmarnowaty, wystaliSmy do Wtoch syna

i jego dziewczyne. Studiowali w innym miescie, tam tez
spedzali lato, na ktdére nie mieli zadnych konkretnych
plandéw. Nasza propozycja spadta im jak z nieba. Oni sie
cieszyli, ja robitam dobrg mine do ztej gry.

Mineto pare dni, tesciowa byta juz nieco bardziej mobil-
na i samodzielna. Wtedy zadzwonita.

— Wiesz, Zosiu, tak sobie pomyslatam... Wiochy wam
przepadty i pewnie masz do mnie zal, ale moze jakos
wam to wynagrodze, co?

Zaskoczyta mnie i nie wiedziatam, jak zareagowac. Do-
tad nie wychodzita z podobnymi inicjatywami, Swiadcza-
cymi o tym, ze przejmuje sie moimi uczuciami.

— Znalaztam cos dla was — kontynuowata. — Polskie
Witochy. Catkiem niedaleko. Wybierzcie sie tam z An-
drzejem. Ja juz wszystko zatatwitam.

Polskimi Wtochami okazato sie Zagdrze Slaskie. O zam-
ku Grodno, Sredniowiecznej warowni, styszatam, ale

Zamek Grodno stoi na szczycie Géry Choina(ok. 450 m n.p.m.),
u styku Gér Watbrzyskich i Gér Sowich.

nigdy wczesniej tam nie bytam. Wtasciwie... czemu nie?
Skoro i tak mieliSmy urlopy, mogliSmy pojechac. A ra-
zem z nami zabrata sie tesciowa. Nie bardzo wypadato
odmowié, choc bytam sceptyczna. Bedziemy miaty
okazje, zeby sie zblizy¢? Wbrew utrzymywanemu od

lat bezpiecznemu dystansowi? Co jg napadto? Az takie
miata wyrzuty sumienia?

Gdy wysiedliSmy z samochodu,
poczutam, jak ogarnia mnie spokodj

Zamek Grodno robit wrazenie, dowodzac, ze zastuzyt
na opinie peretki Dolnego Slaska. Wzniesiony na szczy-
cie wzgorza, z przepieknym widokiem na Doline By-
strzycy, otoczony gestymi lasami. Gdy tylko wysiedliSmy
z samochodu, poczutam, jak ogarnia mnie panujaca tu
niezwykta atmosfera. Stare mury porosniete bluszczem,
tajemnicze zakamarki, zalegajacy tu od wiekdw spokdj,
upojny zapach lasu... TeSciowa dzielnie dreptata obok,
co chwile wskazujac a to na ciekawa rzezbe, a to na
fragment wiekowego muru.

Zwiedzanie zaczeliSmy od dziedzinca, ktory przywitat
nas renesansowym portalem. Tesciowa — kolejny szok
— okazata sie prawdziwg pasjonatka historii. Kobie-

ta, z ktdra od lat rozmawiatam gtéwnie o pogodzie

i wnuku, oprowadzata nas po komnatach i ze swada
profesjonalnego przewodnika rozprawiata o zamko-
wych lochach, tajemniczych przejsciach oraz ksieznej
Matgorzacie, ktéra podobno zostata w tych murach
zamurowana zywcem. Stuchatam niemal z otwartymi

-



Wyznania NASZE ZYCIE

Fot.: Adobe Stock (4)

ustami, zafascynowana nie tylko jej wiedzag, ale tez
entuzjazmem.

Tesciowa opowiadata o swoich
miodych latach i o marzeniach

Na wieze widokowa wspiglisSmy sie sami. Widok stam-
tad zapierat dech w piersiach. Cata Dolina Bystrzycy, je-
zioro, lasy... Katarzyna zostata na dole, a ja pomyslatam:
~Szkoda, spodobatoby sie jej tutaj”. Nakrecitam dla nigj
film komorka, co docenita, gtaszczgc mnie po ramieniu.
Taka wzruszajaca ni¢ porozumienia sie pojawita.

Po zwiedzeniu zamku udaliSmy sie nad Jezioro By-
strzyckie, sztuczny zbiornik, utworzony przez imponu-
jaca zapore wodna, ktéra sama w sobie jest atrakcja.
Zbudowana z kamienia, z kaskadowymi progami,
wygladata niesamowicie w stoncu... Katarzyna ustawita
sie i przybierajgc zabawna poze, zawotata:

— Zosiu, zréb mi zdjecie!

Pstrykatam fotki, a ona zmieniata pozy i miny niczym
rasowa modelka. Z tej strony tez jej nie znatam. Smiata
sie do mnie, a ja do niej. Ten naturalny wspdlny Smiech
réwniez byt catkiem nowym doswiadczeniem.

Na obiad wybraliSmy do lokalnej restauracji. Nad pie-
czonym pstragiem z tutejszej hodowli rozmowa ptyneta
wartko i swobodnie. Tesciowa opowiadata o swoich
mitodych latach, o gdrskich wedréwkach, o marzeniach,
ktdre nie zawsze sie spetniaty. Ja
zwierzytam sie z moich niegdysiej-

pojednanie
SkrocitySmy
dystans, dzieki
czemu obojetnosc¢
mogta zmienic sie
\ W serdecznosc!

Sie, piiemy kawe

i rozmawiamy
o pogodzie,

S wiecej niz
miatysmy w zwyczaju

powstato Jezioro Bystrzyckie, roQi niesamewite wrazahie!

szych obaw zwigzanych z macierzynstwem, méwitam

o trudnych poczatkach w nowym miescie, o tym, jak
bardzo tesknitam za mama, gdy urodzit sie nasz syn.
Swoje wyznanie kierowatam i do meza, i do tesciowe;j.
Chciatam, by zrozumieli moje éwczesne wycofanie.
Przy kawie Katarzyna dotkneta mojej dtoni.

— Myslatam, ze mnie nie lubisz. A twoje rozczarowanie
z powodu Wtoch to gtdwnie ztos¢ na mnie. Teraz widze,
ze bardziej smutek. Przepraszam. Nie cofniemy czasu,
ale chciatabym, zebysmy miaty lepsza relacje.

Ten wyjazd otworzyt nowy
rozdziat w naszych relacjach

Zamurowato mnie. Unikatam tego tematu, na-
wet w rozmowach z mezem, ktdry godzit sie,
ze jest, jak jest, i kochat nas obie, z tym ze

osobno. Az tu nagle ona, tak otwarcie...

— Masz racje, mamo — uzytam tego stowa

z zaskakujaca tatwoscia — to nie byta ztosc.
Byto mi przykro. Ale rozumiem, ze to byt wy-
padek. | jestem ci wdzieczna za ten wyjazd.
Usmiechneta sie ciepto i Scisneta moja reke.
Nie byto wielkich deklaracji ani gwattownych
zmian, ale cos sie zmienito. Ten dzien, ten zastepczy
wyjazd okazat sie prawdziwg podréza. Podrdza ku
sobie. Od tamtej pory nasz pakt o nieagresji ewolu-
owat. Czasem, zamiast wysyta¢ meza samego, jade
z nim. Odwiedzam tesciowa, pijemy kawe i rozmawia-
my o czyms wiecej niz o pogodzie. Nie zostatysmy
najlepszymi przyjaciotkami, ale ten wspdlny wyjazd do
Zagdrza Slaskiego, do polskich Wtoch, stat sie poczat-
kiem zblizenia miedzy nami i otworzyt nowy rozdziat
w naszych relacjach. SkrécitySmy dystans, dzieki czemu
obojetnos¢ mogta zmienic sie w serdecznosc. Méj maz
nazywa to wtoskim pojednaniem.

Zosia, 50 lat
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SPRZATAJ SZYBKO I BEZ WYSItKU!

,Kurzojad wyczysci

BEZPRZEWODOWY

MINIODKURZAGZ S

~{URZOJAD™

POTEZNA SItA SSANIA

do szybkiego sprzgtania
w domu i samochodzie

TECHNOLOGIA ULTRA-CLEAN usuwa
kurz i brud z trudno dostepnych miejsc

AKUMULATOR USB - fadowany
jak telefon

MOC 120W - nawet do 30 MINUT PRACY
FILTR oczyszcza powietrze
LEKKI | LATWY W OBSLUDZE

BEZPRZEWODOWY - uzyjesz go wszedzie

nnowacyjny miniodkurzacz ,Kurzojad” to wszech-
stronny, kompaktowy sprzet o poteznej mocy ssa-
nia, ktory pokochaty gospodynie na catym swiecie!

Zostat specjalnie zaprojektowany, aby utatwic
codzienne porzadki bez wysitku, kabli i dZzwigania
topornych sprzetdw. W przeciwierstwie do zwyktych
odkurzaczy,..Kurzojad" jest zawsze gotowy do sprza-
tania! Superwydajny akumulator umozliwia spraw-
ng i wygodng prace nawet 30 minut na jednym
tadowaniu. Btyskawicznie usuwa kurz i brud z mebli,
zaluzji, kaloryferow, klawiatury, szuflad, wnetrza
samochodu oraz innych trudno dostgpnych miejsc.

Dzieki kompaktowym rozmiarom i ultralekkiej
konstrukeji miniodkurzacz jest tatwy w manewro-
waniu, a sprzatanie moze byc lekkie i przyjemne.,
Technologia ultra-clean sprawia, ze ,Kurzojad™
zasysa okruszki, kurz, brud, siers¢, piach i Smieci

z kazdej powierzchni skuteczniej niz zwykty odku-
rzacz. Dzieki poteznej sile ssania mozesz usunac
nawet najmniejsze paproszki z kazdego zakamarka!
W zestawie 2 precyzyjne naktadki: ptaska do su-
perdoktadnego czyszczenia trudno dostepnych
katow i szczelin oraz szczotkowa do delikatnych
powierzchni jak tapicerka i zastony. Bezworko-

wy zbiornik zapewnia wygode uzytkowania.

Przywitaj nieskazitelnie czystg przestrzen
z miniodkurzaczem ,Kurzojadem”!

S2azeqity oraz informacje dotyazace

'ELEKTRONIKA

zwrotdw i reklamacji dostepne s pod adresem sprzedawcy: Nargo Invest Sp.z 0.0, ul Zotnierzy | Ammii
Wojska Potskiego 10/B6, 81-383 Gdynia, +48 538448631, contactpl@globadvice.info. Regulamin: hittpsy//customers-statue. comy/stanite/pl/.

IDEALNY
NA PREZENT

ZAMGW,

za 99 oY ZMIEN PORZADK|
WCzysTy

PRZYJEMNOS(C

N

- : B % 1LADOWANIE -
'./ } = do 30 minuT

PRACY

o

BEZWORKOWY 1‘
ZBIORNIK

2 KONCOWKI
- PLASKA
| SZZOTKOWA

ZADZWON | SPRZATAJ
Z PRZYJEMNOSCIA!

Zadzwor teraz, aby otrzymac
miniodkurzacz ,Kurzojad” za 99 zi!
Ten sprytny i poreczny miniodkurzacz pomoze
Ci niemal bez wysitku zadbac
, o czysto$¢ w domu kazdego dnia!

Zadzwon teraz na numer:

42 300 35 27

(Pon-pt. 8:00-20:0, sob. i iedz. 9:00-20:00; koszt zwyktego potaczenia)
Oferta obowigzuje do wyczerpania zapasdw.



uroda Trenpy

OrzeZwiajaca
POBUDKA

©® Drenaz limfatyczny, i to... na
zimno! Juz od rana zapewni twa-
rzy promienny wyglad. Zrobisz
go z pomoca serum z witaming
C, naturalnego rozswietlacza.
Zadziata jak energizujgcy shot.
©® Schtodz dtonie w zimnej
wodzie lub uzyj owinietych ko-
stek lodu. Natéz serum i masuj
czoto posuwistymi ruchami od
srodka ku skroniom, a skore

od wewnetrznego kacika oka
pod koscig jarzmowa ku uszom.
Policzki gtadZ od nosa do skroni,
a dolng czesc twarzy wzdtuz

linii zuchwy do uszu. Na koniec
dodaj kilka ruchow w doét szyi.

STAJSZCZAK-
-SZKOPO-

wicz

== o RY UM
na summer glow

Kiedy zachwycac naturalnym blaskiem, jesli nie latem? To najlepszy moment,
by dodac skdrze swiezosci, a wtosom potysku i poczuc ten lekki, wakacyjny vibe.
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Gladkie wlosy
JAK PO MODNEJ LAMINACIJI

© To olejowanie wtoséw, ktdre wygtadzi ich
strukture i zapewni potysk. Dodaj jeszcze
kwasna ptukanke, a rezultat cie zaskoczy.

© Na wiosy natéz (omijajac nasade) Izejszy
olej. Wiekszos¢ Polek ma wtosy sredniopo-
rowate, wiec sprawdzi sie np. oliwa. Pasma
powinny byc suche i wyszczotkowane — wte-
dy najlepiej przyjma sktadniki oleju. Zostaw
go na noc. Rano natdz odzywke i wmasuj ja
we wiosy — pomoze zmyc olej. Sptucz woda
i umyj wtosy szamponem. Na koniec zréb
ptukanke z wody i octu jabtkowego.

A4

Makijaz w parze
Z AUTOMASAZEM

© Natéz lekki krem, rozmasuj linie zuchwy od
kacikéw ust w kierunku uszu i punkt miedzy
brwiami, ruchami skosnymi ku skroniom. Takie
rozluZnienie sprawi, ze cera stanie sie bardziej
zarézowiona i pozbawiona Sladéw zmeczenia.
©® Teraz czas na podkiad, ale taki lekki, bar-
dziej ptynny, jak modny fluid-serum lub krem
BB. Do tego mushnij szczyty kosci policzkowych
rozswietlajacym pudrem. Dodaj go tez odro-
bine w wewnetrznym kaciku oka, a nawet na
powieki. | zachwycaj letnim wygladem.

Ztuszczanie?
NATURALNIE!

® Szczotkowanie ciata na sucho pomaga
usunac martwy naskodrek i przygotowac sko-
re na przyjecie kosmetykow nawilzajacych.
©® Prowadz szczotke do masazu od stép

w kierunku serca, pod katem 45 stopni. Nie
pocieraj skdry, tylko ja omiataj, wtedy bedzie
Swietlista, a nie zaogniona. Nogi i rece
szczotkuj ruchami posuwistymi, a brzuch,
posladki, a nawet delikatnie dekolt, kolistymi.
Potem czas na prysznic i nawilzajacy kosme-
tyk. Wygtadzi skdre i doda jej blasku — swia-
tto bedzie sie od niej pieknie odbijac.




uroda Trenby

)

Szybki glow
DLA CIALA

® Poranny prysznic zawsze warto zakon-
czy¢ otuleniem skory balsamem. A latem
wybrane partie ciata szczegdlnie polubig
kosmetyki ze Swietlistg poswiata.

©® Ustaw strumien wody na chtodniejszy.
Tak poprawisz koloryt skory. Po osuszeniu
recznikiem musnij odkryte partie balsa-
mem, olejkiem lub rozswietlajgca mgietka.
Ramiona, okolice obojczykdw czy zagte-
bienie miedzy piersiami beda pieknie tapac
Swiatto. Rozswietlacz zrobisz tez sama —
opalizujgcy puder zmiksuj z balsamem.

F
\ I

&V
tagodna kuracja

NA DOBRANOC

©® Zacznij od peelingu enzymatycznego
na twarz, szyje oraz dekolt. Po 5-10 minu-
tach, tuz przed zmyciem, delikatnie rozmasuj
skére wilgotnymi dtorimi.

©® Czas na nawilzanie w masce. Bez nigj
trudno o efekt rozswietlenia. Wybierz taka
o kremowej, bogatej formule i przykryj ja
kompresem, np. nasgczonym hydrolatem.
©® Potem juz tylko krem na noc — odzyw-
czy, ale nie ciezki. To on domyka caty rytuat
i dziata jak najlepszy rozswietlacz — rano
skdra wyglada swiezo, promiennie.

[ Mgietka-glitter Olejek do ust

LEKKI SPRAY DO CIALA, POPRAWIA ICH KONDYCJE -
KTORY NADAJE MU BLASK , I NADAJE IM SOCZYSTE -
I NASYCA SKLADNIKAMI. ZE WYKONCZENIE. NIEKLEJACA -
ZtOTYMI DROBINKAMI OD- FORMULA | NAWILZENIE DO 24

BIJAJACYMI SWIATLO. MAGIC GODZIN. LIFTER GEL, MAYBELLI-
BRONZE, BIELENDA, OK. 352t et NE NEW YORK, OK. 40 Zt

24 R&biety

Fot.: Adobe Stock (5), mat. redakcyjne/Al, mat. prasowe
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| FEEL GOOD IN MY AGE

WELL-AGEING

to sztuka bycia sobg
w kazdym wieku.

To zachowanie energii, mobilnoseck =
rownowagi i radosci zycia na co dzien. . - "

"~ CODZIENNE WSPARCIE DLA CIALATUMYStU ~/

ELASTYCZNOSC' ODPORNOSC CHRZASTKI?® ZDROWE STAWY"®
+ENERGIA? +ZDROWY SEN* +DOBRY NASTROJ®

Wsparcie ruchu' TSDOkOJnV seh Rownowaga emocjonalna
Fins s i dobry nocny = ‘i Reeits
i witalnosci® odpoczynek! A i pozytywne nastawienie
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JAKOSC, NA KTOREJ MOZESZ POLEGAC
O YJ MARKE

® | ® Y Ana

STANDARYZOWANE BADANIA EUROPEJSCY MADE IN
EKSTRAKTY ITESTY KONSUMENCKIE DOSTAWCY FRANCE
Jakogciowa i iloéciowa Poprowa jakosci 2ycia Sklodniki oktywne Wyprodukowano W iF; c P} O marce na
zowartosc skiodnikdw | satysfakcjo ze stosowanio. pochodzenio rosiinnego wie Francil.
aktywnych w porcji produktu od sprowdzonych dostowcow,

'Czorci Pozur pomogo w utrzymaniu elostycznosci stowow. * Zef-szen Syberyjski przyczynia sie do zwigkszanio energli fizyezne] | psychiczne). * Skrzyp polny wsplera odpornosé chrzgstki
* Passifforo Incornata wspomaga dobry i zdrowy sen. *Czarna porzeczka wspiero zdrowie stowow. | Szafron pomogo utrzymod réwnowoge emocjonalng, wspierojge pozytywny nostrdj
Suplement diety nie zastepuje zréZnicowanej diety. Zaowiera skiadniki, ktGre wspomagajqg funkcje organizmu poprzez uzupeinienie normalnej diety. Nie ma wiagciwosdci leczniczych.



| jak tu go nie kochac!

Naturalne swiatto stoneczne dziata doktad-
nie tak, jak luksusowe lampy LED w gabi-
netach medycyny estetycznej. Przenika do
fibroblastéw, stymulujac je do produkcji
kolagenu i elastyny, co powoduje zagesz-

Fot.: Adobe Stock (2), Bauer Al

ZLOTY KWADRANS
dla pieknej cery

Poranne storice to najwspanialszy eliksir
mtodosci dla dojrzatej skdry. Wystarczy
zaledwie 10-15 minut.

® Promienny start. Gdy o poranku wysta-
wiasz twarz do storica, pobudzasz mikro-
krazenie. Krew ptynie szybciej, dotleniajac
komorki i dostarczajac im sktadnikdw odzyw-
czych. Efekt? Naturalne swiatto wydobywa
ze skory to, co najpiekniejsze, nadajac jej
sSwiezy efekt glow. To idealny poczatek dnia
dla twojej urody!

@ Zegnaj stresie. Promienie storica stymu-
lujg wydzielanie serotoniny, nazywanej hor-
monem szczescia. Gdy poprawia sie nastrdj
i czujesz sie spokojniejsza, rozluzniaja sie
miesnie, twarz wyglada na bardziej wypo-
czety i pogodniejsza.

26 R&biety

czenie oraz ujedrnienie skory.

;E e
Przez lata mowiono, aby go unikac. Tymczasem rozsqdne korzystanie
Z jego mocy dodaje urody. Zdradzamy, jak to robic.

ZLAP SLONCE RANO,

a nocgy sen przyjdzie tatwiej

Kontakt ze storicem od samego rana to biologicz-
ny reset dla catego twojego organizmu.

® Nocna odnowa cery. Gdy chwytasz pierwsze
promienie, swiatto pada na siatkdwke i wysyta
sygnat do mdzgu: ,juz dzien!”. Po kilkunastu
godzinach od tego momentu organizm zaleje fala
melatoniny — naturalnego hormonu snu i mtodo-
sci. A to wtasnie noca w skdrze rusza produkcja
kolagenu. Wystawiajgc twarz do storica o poranku,
programujesz wiec nocny lifting.

@ Bez okularéw przeciwstonecznych. Rankiem
oczy potrzebujg naturalnego Swiatta, ktére dziata
jak budzik. Gdy odcinasz je od storica ciemnymi
szktami, oszukujesz swdj mdzg, ze wciaz trwa noc.
| to powoduje, ze masz trudnosci z zasypianiem,
bo wieczorem organizm nie uruchomi produkgji
melatoniny na czas.



DOBRZE KORZYSTAJ
i ciesz sie efektami

Oto kilka prostych wskazéwek, ktdre pomoga ci
najlepiej przywitac poranne storice.

® Drobiazgi maja znaczenie. W ciggu 30 minut po
przebudzeniu otwdrz okno, wyjdZ na balkon lub do
ogrodu. Odston twarz, dekolt, ramiona i rece. Nie
smaruj sie zadnym kremem, a tym bardziej kremem
z SPF. W pochmurne dni wydtuz czas nastonecz-
nienia do 30 minut. Staraj sie nie patrzec w tarcze
storica, a spogladaj lekko w bok.

® Nie obawiaj sie poparzenia. Poranne storice ma
niski indeks UV. A krétka ekspozycja rano pobudza
mechanizmy obronne. Dzieki temu skdra jest lepigj
przygotowane na silniejsze, bardziej szkodliwe pro-
mieniowanie popotudniowe.

FILTR PRZECIWSLONECZNY
pod kontrola

Po spotkaniu ze storicem natdz krem z filtrem ochron-
nym SPF. Ale czy SPF 50 jest konieczne?

® Liczy sie umiar. Zdaniem Joanny Czech, polskiej
kosmetolog z Nowego Jorku, ktorej klientka jest m.in.
Kim Kardashian i Jennifer Aniston, codzienne stosowa-
nie najwyzszej ochrony jest przesada. Jesli spedzasz
dzient w biurze lub samochodzie, krem z SPF 50 nie
jest konieczny. Wysokie filtry potrafig obcigzac skdre,
zatykac pory i powodowac krostki.

® Dobra dawka. Na co dzieri wystarczy kosmetyk z fil-
trem SPF 15-20-30. Smaruj nim twarz i odkryte czesci
ciata. Doktadaj na skére nowa porcje co 2-3 godziny.
Wyzszg ochrone, typu SPF 50, rezerwuj m.in. na plaze
lub gdy przebywasz dtugo na zewnatrz.

REKLAMA

Nawilzaj, by
czuc sie komfortowo
po 40tce!

S__L opakowanie
z pompka

4 _ dostepne

f w aptekach

\_) i

&

Zamien zwykty zel do higieny

intymnej na iladian 40+

v Nawilza nawet do 24 godzin’
v Chroni strefy intymne
v" tagodzi podraznienia

69cd41
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E ODSWIE

Odswiezajacy zel | Nawilzajacy zel Naturalny zel Zel pod prysznic Aloesowy zel Naturalny zel
pod prysznic do mycia ciata pod prysznic i do kapieli pod prysznic pod prysznic
Truskawka i dtoni Czeresnia Mleczko| Malina i mieta Aloe Sunny Beach
Naturia Gruszka Migdatowe Yves Rocher, Arbuz Neboa,
Joanna, ok. 10 zt | Mokosh, ok. 55 zt | Yope, ok. 24 zt ok. 35 zt Yumi, ok. 19 zt ok. 22 zt
CO OBIECUJE PRODUCENT
Oczyszczanie i mity Dzieki myjacym Myije i pielegnuje Skutecznie Polecany nawet do Stodko-cytrusowy
relaks w jednym. formutom roslinnym skére, pozosta- oczyszcza skore skory suchej i wy- kosmetyk, ktéry
Kosmetyk taczy dokfadnie, ale de- wiajac jg miekka, Ciata, zapobiega jej magajacej, ktéra delikatnie oczysz-
tagodne mycie likatnie oczyszcza gtadka i nawilzona. odwodnieniu i po- fagodnie oczysz- cza ciato i otula
i odzywienie skory skore. Dba o jej Rozpieszcza zmysty | prawia jej teksture. Cza oraz nawilza. je przyjemnym
z aromatycznym nawilzenie oraz aromatem letniego Kusi swiezoscig 0 woni Swiezego zapachem.
zapachem. komfort. sadu i marcepana. i fagodnoscia. arbuza.

ZALETY KOSMETYKU

Dzieki dodatkowi
ekstraktu z truska-
wek wspomaga na-

wilzenie naskdrka

" oraz uelastycznia
skore w trakcie
mycia.

OCENA PO ZA

STOSOWANIU

Jest jak... owocowa
__z’ galaretka. Skdra

* jest po nim nawilzo-
na. Mocny zapach
szybko znika, co
bywa zaleta, gdy
uzywasz perfum.

Niedrogi.

28 R&biety

Z betaing i biofer-
mentami chronig-
cymi mikrobiom,

z ekstraktem z owo-
Cu gruszy petnym
witamin i antyoksy-
dantéw. Wegariski.

Dziata jak piele-
gnujacy rytuat SPA.
Daje lekka pianke
i fatwo sie sptukuje.
Zostawia otulajacy
film na skdrze. tad-
nie i dtugo pachnie.

Ma 98 proc. skfad-
nikéw pochodzenia
naturalnego: rewi-
talizujgcy ekstrakt
z czeresni, mleczko
migdatowe, midd
z tapioki. Wegariski.

Dosy¢ gesty, wy-
starczy go odrobina
do mycia. Troche
sie pieni, dobrze
rozmasowuje, daje
uczucie zaopie-
kowania i lekki

zapach.

Wegarniski, z 95
proc. sktadnikéw
pochodzenia
naturalnego, m.in.
Z orzezwiajacym
ekstraktem z malin
i nawilzajaca
gliceryna.

Ma delikatnie
wyczuwalny
aromat. Daje lekka,
otulajaca pianke.
Polubi go nawet
sucha skdra, bo ja
wyraznie nawadnia
i chroni.

Zawiera 97 proc.
sktadnikéw pocho-

dzenie naturalnego:

kojacy sok z lisci
aloesu, kwas mle-
kowy, dbajacy o mi-
krobiom i witamine
E. Wegariski.

Przyjemnie sie pieni
i pachnie soczy-
stym owocem, ale
nienachalnie. Po
myciu skora jest od-
czuwalnie Swieza,
ukojona, miekka.

Weganiski, 96 proc.
sktadnikéw pocho-
dzenie naturalnego:
ujedrniajacy olej
jojoba i ekstrakt
Z pomaranczy,
dodajacy blasku.

Rano dodaje energii
i W mig stawia na
nogi. Zapach mégt-
by by¢ trwalszy, ale
pod prysznicem
daje mite odczucia
i przyjemnie otula
skore.

Fot.: mat.prasowe (6), mat. redakcyjne/Al



Fot.: Getty Images (3), 123RF/Picsel (4), mat. prasowe

Pod barwnymi sktadnikami kosmetykow kryje sie
PIELEGNACYJNA MOC. Koja, nawilzajg, odmtadzaja
i dodaja blasku skdrze zmeczonej latem.

Prosto z ogrodow, albo z dalekich
stron... Kolorowe dodatki rozpo-
znasz po zabarwieniu kosmetykdw,
ale czesciej odnajdziesz je w opisie
na opakowaniu lub w sktadzie INCI.

ZIELONE NJE |
TYLKO ODSWIEZA

® Tu do gry wkracza chlorofil, m.in.

z lucerny, alg. tagodzi i oczyszcza
np. przy nadmiernym wydzielaniu
sebum. Znajdziesz go tez w kosme-
tykach z groszkiem, skutecznych
jak matujacy puder. Gdy skora wota
pi¢ lub jest opuchnieta, pomoga
preparaty z ogérkiem. Ma duzo
wody i antyobrzekowa witamine K.
® Matcha i spétka, czyli zielone
herbaty to hit w odmtadzaniu. A to
za sprawg antyoksydacyjnych poli-
fenoli, ktére zapobiegaja starzeniu
sie skory np. pod wptywem storica.
@ Sita w napojach. Matcha i inne
zielone herbaty na zimno albo chlo-
rofilowe smoothie np. z jarmuzem,
szpinakiem, ogdrkiem to dodatko-
we wsparcie urody od wewnatrz.

CZARNE ELIKSIRY
W NOWEJ WERSJI

@® Czarny wegiel to pochtaniacz za-
nieczyszczen. W ptynach do mycia,
tonikach, maskach stuzy zwtaszcza
skdrze mieszanej, ttustej. Taki kolor
ma tez czarne mydto savon noir,
polecane niemal do kazdej skory,
jako enzymatyczny peeling.

® Sluzz czarnegdo slimaka, czarna
trufla i czarny zen-szen tworza
nowa generacje w K-beauty. Wpisu-
ja sie w trend longevity, nie obie-

|
¢ '

uroda PIELEGNACJA

cuja efektu liftingu, ale wzmacniaja
naturalng odnowe skory.

ENERGIA CZERWIENI
I POMARANCZY

® Za czerwony kolor np. malin,
porzeczek odpowiadajg antocyjany.
W gotowych kosmetykach i letnich
maseczkach ujedrniajg, wspieraja
naczynka i przywracajg blask, gdy
skdra juz zapomniata o urlopie...

® Beta-karoten zawarty gtéwnie

w oleju z marchewki, soku z brzo-
skwini oraz oleju z dyni dodaje bla-
sku i przedtuza efekt skéry musnie-
tej storicem. Ten pomararficzowy
barwnik to baza wielu rozswietlaczy
i kosmetykdéw w stylu glow.

2. Wygtadzajgco-nawadniajgca
amputka ze Sluzem z czarnego
Slimaka Black Snail PDRN Ampo-
ule, Cliv, ok. 150 zt;

rotenem peachPerfect do twarzy,
szyi i dekoltu, Miya, ok. 50 zt

"POLECAMY kosmetyki

1. Maseczka ujedrniajgca w ptacie Matcha Tea
Suprefood Mask, Tealogy, ok. 17 zt;

3. Rozswietlajacy lotion z beta-ka-

1
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Znalezione
w drogerii

® Aloesowo-hialuro-

nowy zabieg do stép
Biotaniqe w formie nasg-
czonych skarpetek umozli-
wia samodzielne wykonanie
profesjonalnej wygtadzajacej
kuracji w domu. Ok. 16 zt

® Krem-maska AA 5 Repair zapewnia
nawilzenie, odbudowe bariery hydro-
lipidowej, regeneracje
naskorka. Zawarte w nim
peptydy odbudowuja
kolagen i spowalniaja
starzenie. Ok. 26 zt

® Krem SPF 50 Sol D’Or
Bielenda zapewnia
ochrone przed storicem.
Zawiera aloes, prebiotyki,
niacynamid i witamine E,
ktdre wspieraja utrzymanie
nawilzenia. Ok. 25 zt

® Serum do twarzy
Normacne Dermedic
niesie ulge skdrze z nie-
doskonatosciami. Dzieki
kompozycji kwasoéw sku-
tecznie zweza pory i regu-
luje produkcje sebum.

DERMEDIC

Ok. 76 zt
© Dermo-krem do twarzy
AA LAAB PDRN zawiera
Lo silnie regenerujacy sktad-
—— . nik aktywny z zeriszenia
e i ceramidy nowej genera-

- cji, ktdre wspieraja natu-

ralne funkcje naprawcze
skory. Ok. 47 zt

30 K8biety

Dobroczynne wcieranie

7 wiekiem wtlosy traca objetosc i szybciej sig przettuszczaja, a cigzkie
odzywki moga je obciazac. Dlatego naktadaj je tylko od potowy dtu-
gosci pasm do koricow, a skore glowy pielegnuj lekka weierka. Taki
kosmetyk dziala u Zrédta — wzmacnia cebulki, zwieksza mikro-
krazenie i nie powoduje efektu oklapnigcia. Yasumi poleca nowe
preparaty. Wcierka Refreshing Scalp Spray od§wieza wiosy i reguluje
sebum, a wcierka Stimulating Scalp Spray pobudza ich wzrost i ogra-
nicza wypadanie. Wcierke aplikuj po umyciu, wykonujac kilkuminu-
towy masaz. Raz w tygodniu zréb peeling skory glowy, by zwigkszy¢
skuteczno$¢ kuracji. Cena: po ok. 70 zt

Cata uwaga na usta

e Trend ,glass lips” nie zwalnia |
tempa — najmodniejsze sa teraz (’ AW -

usta jak tafla wody: I$nigce, soczy- < Al }
ste, ale wcigz naturalne. Wtasnie ot )
w ten nurt wpisuje sie Lifter Gel
Maybelline New York. To olejek ¢ ‘*' 4
w zelu, ktdry daje efekt tafli i nawil-
zenie az do 24 godzin. Lekka, nie-
klejaca formuta jest bardzo komfor-
towa, a wygodny aplikator w pisaku
pozwala na szybkie, precyzyjne
wykorczenie makijazu — nawet
gdy nie mamy za duzo czasu.
Olejek w zelu z marakujg i kwa-
sem hialuronowym intensyw-
nie nawilza, wygtadza i nadaje
ustom soczyste wykonczenie
bez lepkosci. Cena: ok 35 zt

| RERAAAAIA. B

Fot.: Adobe Stock (2), mat. prasowe



Stopy na pokaz

® My’BIO humektantowy krem do stop
intensywnie nawilza i przywraca komfort
suchej skorze. Okreslenie ,humektan-
towy” oznacza, ze zawiera sktadniki wig-
z3ce wode — dziataja jak magnes na wil-
go¢, pomagajac zatrzymac jg w naskorku
i chronic¢ przed przesuszeniem. Dzieki temu
skora staje sie miekka i elastyczna. Formute
wzbogacono o algi, ktére wspieraja regene-
racje i wygtadzenie, przywracajgc stopom

zdrowy wyglad. Farmona, ok. 14 zt

SOS DLA WRAZLIWCOW

Sktonne do zaczerwienien i fzawienia oczy
wymagdajg uwaznej pielegnacji. Jej podstawa po-
winno by¢ delikatne, ale doktadne oczyszczanie
— najlepiej przy uzyciu tagodnych ptynéw mice-
larnych. Do makijazu najlepiej wybierac produkty
hipoalergiczne i testowane okulistycznie. Warto
miec tez pod reka krople nawilzajgce, zwtasz-
cza gdy mamy sktonnos¢ do alergii, duzo czasu
spedzamy przed komputerem lub w klimatyzowa-
nych pomieszczeniach. Takie ,,sztuczne tzy” przy-
nosza ulge, redukujac uczucie suchosci oka. To
takze szybki trik przed wazng uroczystoscig czy
spotkaniem. Krople redukujg zaczerwienienie,

dzieki czemu biatko oka wyglada na jasniejsze,
a spojrzenie — na bardziej wypoczete.

¥

STAD TEN BLASK!

@ Nowoczesna pielegnacja nie méwi kobie-
tom: ,,musisz wyglada¢ mtodziej”. Méwi raczej:
»,mozesz jak najdtuzej wygladac swietnie i czuc
sie dobrze we witasnej skorze”. To subtelna, ale
ogromna réznica! Chodzi o podkreslanie natu-
ralnego piekna, a nie o jego poprawianie za
wszelka cene. Linia Lancome Absolue Longevity
MD pomaga zachowac naturalng energie i zdol-
nosc skory do regeneracji, dzieki czemu cera
wyglada na bardziej promienna, jedrng i wypo-
czetg. Kosmetyki wygtadzaja drobne linie,
poprawiajg sprezystosc¢ oraz przywracaja
zdrowy blask.

REKLAMA

Reklama prowadzona przez Nexon Pharma Sp. z 0.0. Sp.K.;
producent: Stericon Pharma Pvt. Ltd.
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EUPHRASIA®
HYALO

nexon

pharma

KROPLE DO OCZU

- Q‘t,(fl'.':ZE""b
BEZ KONSERWANTOW § *
Wyrob medyczny opracowany z mysla 3 P

o osobach potrzebujacych delikatnego
i skutecznego nawilzenia oczu.

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



felieton ob serca

zy latem stajemy
sie bardziej otwarci
na nowe znajomo-
Sci? Jak to jest, ze
gdy w listopadzie
wylewasz kawe na koszule obcego
mezczyzny, pospiesznie przepra-
szasz i szukasz wzrokiem miejsca,
w ktére mozesz uciec, a latem
dajesz sie wciggnac¢ w pogawedke
i plama staje sie pretekstem do
rozmowy? A moze nawet wstepem
do czegos wiecej, jak w przypadku
Doroty i Adama z ,Lekcji uczuc”?
Wakacje kojarza sie z rozluznie-
niem, relaksem i przerwg od co-
dziennej rutyny. Spada poziom na-
piecia. Czas nieco zwalnia, poranki
i wieczory sg dtuzsze. Mozna po-
siedziec do pdZna w ogrodku przy
restauracji. Wyjsc na plenerowy
koncert w tygodniu, zamiast zndw
zalegac na kanapie, scrollujac.

32 K8biety

na mitosc

Lato przypomina, ze nie trzeba sie
caty czas kontrolowac. Ze nawet,
kiedy jestes dorosty, wcigz mozesz
sie dobrze bawic. Spakowac w kilka
minut i pojechac gdzies bez planu.
Kupi¢ bilety na mecz pitki noznej

i dowiedziec sie, czym jest ten
mityczny spalony, zeby wywrzed
wrazenie na koledze z pracy, do
ktdrego skrycie wzdychasz od kilku
miesiecy. Przeczytac romans, zeby
wystac romantyczny cytat fajnej
dziewczynie.

| te wakacyjne wyjazdy,
na ktére czeka sie przez
caty rok. W nowym
miejscu i wsréd obcych
twarzy mozna stac sie
na chwile inng wersja
siebie. Porzucic role, kto-
re na co dzien chronia
przed swiatem. Odtozyc
te ciezkie zbroje i tarcze.

AGATA
PRZYBYLEK
Pisarka,
psycholozka.
Autorka ponad
20 powiesci
obyczajowych

i komedii roman-
tycznych. taczy
humor, mitos¢

i wiedze psycho-
logiczna.

W trakcie urlopu nie musisz by¢ ta
niesmiaty, cicha dziewczyna, ktdra
ludzie kojarza z ksigzkami, ale mo-
zesz wdac sie w niezobowigzujgcy
flirt, jakbys sama byta bohaterka
powiesci. Mozesz na chwile zerwad
z wizerunkiem opanowanego na-
uczyciela wuefu i pozwoli¢ sobie na
odrobine szalenstwa. Wstac przed
sSwitem i zaprosic¢ dziewczyne na
ogladanie wschodu storica na plazy.
Ochlapac ja woda, jakbyscie byli
bohaterami romantycznego filmu.
Raczej sie nie obrazi. W wakacje?
To, co dzieje sie latem, nie musi by¢
na zawsze i moze ten brak oczeki-
wan oraz presji tez utatwia nawigzy-
wanie nowych znajomosci. Latwiej
zaczgc rozmowe albo postac diugie
spojrzenie, kiedy nie musisz od
razu uktadac¢ w gtowie scenariusza
na reszte zycia. Swoboda sprzyja
tworzeniu wiezi.
Kalendarzowe lato to dziewiec-
dziesiat dwie doby. Z jednej strony
niewiele, ale z drugiej wystarczajg-
co duzo, zeby przypomniec sobie
o tym pierwiastku szalenstwa, ktéry
wcigz gdzies tam tkwi, i stworzy¢
przyjemne wspomnienia.

L,LEKCJA UCZUC”

Ciepta i zabawna powies¢ oby-
czajowa. Szkolny korytarz staje sie
ttem dla perypetii przypominaja-
cych najlepsze komedie roman-
tyczne. Autor Agata Przybytek,
Wydawnictwo Czwarta Strona.

Fot.: materiaty redakcyjne/Al (1), AGNIESZKA WERECHA TiAmoFoto, materiaty prasowe Wydawnictwo Poznariskie
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Zalrzymaj swiatl choc¢ na pieé dni
Wspdtczesne kobiety potr'aﬁa godzic wiele rdl jednoczesnie. Ale jakim kosztem? A gdyby

tak na chwile zwolnic, odetchnac i skupic sie wytacznie na sobie? Wiasnie ta idea stoi
za programem Longevity i wypoczynkiem w Domach Koputowych Manor House SPA.

eszcze niedawno odpoczynek
kojarzyt sie gtéwnie z leza-
kiem i nicnierobieniem. Dzi$
szukamy czegos wiecej — spo-
sobu na odzyskanie energii,
wyciszenie nattoku mysli, poprawe
jakosci snu i lepsze samopoczucie.
W $wiecie petnym obowigzkoéw, ter-
minéw, ekrandw i nieustannej dostep-
nosci prawdziwym luksusem staje sie
umiejetnoéé swiadomego wypoczynku
i gtebokiej regeneracji.

Wiasnie na tej potrzebie opiera sie au-
torski program Longevity w Polskim
Centrum Biowitalnosci hotelu Manor
House SPA*** Patac Odrowgzow™***,
To pieé dni poswieconych regeneracji
organizmu i odzyskiwaniu naturalnej
réwnowagi. Program tgczy aktywnosé
fizyczna, relaks, zdrowe odzywianie,
kontakt z naturg oraz terapie wspiera-
jace dobrostan. W planie znajdujg sie
m.in. joga oddechu, ¢wiczenia w bez-
chlorowym basenie z ozywiong wodg,
seanse saunowe, haloterapia, koncerty

mis i gongoéw tybetanskich, terapie
biowitalne wspomagajgce odprezenie
i regeneracje oraz zdrowa kuchnia.

Nie bez znaczenia jest réwniez
miejsce. Coraz czesciej wybieramy
wyjazdy, ktére pozwalajg zwolnié tem-
po, ograniczyé kontakt z technologig

i na nowo ustyszed wiasne potrzeby.
Takim miejscem jest kompleks
Doméw Koputowych Manor House
SPA — nowa koncepcja wypoczynku
inspirowana natura, harmonis i $wia-
domym dobrostanem.

Sercem kompleksu jest przestronna
centralna koputa — miejsce wspol-
nych doswiadczen, od praktyk jogi

i medytacji po warsztaty rozwojowe
i koncerty mis i gongdéw. Jej wyjatko-
wa architektura sprzyja wyciszeniu,
refleksji i odzyskiwaniu wewnetrznej
réwnowagi. Otaczajace jg kameralne,
dwuosobowe Domy Koputowe za-
pewniajg intymnosé, spokdj i prze-
strzen do prawdziwego odpoczynku.

Ich sferyczna forma, pozbawiona
ostrych katéw i prostych linii, tworzy
atmosfere harmonii i bezpieczenstwa,
a przytulne wnetrza zachecajg do
gtebokiego relaksu. Kazdy z 9 domdw
posiada wanne Duo Ofuro w strefie
dziennej i prywatny ogrodek, dzieki
czemu mozna celebrowad chwile tylko
dla siebie, w rytmie wyznaczanym nie
przez kalendarz, a przez nature.

To propozycja szczegdlnie atrakcyjna
dla kobiet, ktére na co dzien dbajg

o innych, podejmuja wiele decyzji

i funkcjonujg na wysokich obrotach.
Kilka dni spedzonych w otoczeniu
przyrody, z dala od hatasu, pospiechu,
ekrandw i nadmiaru bodzcéw, pomaga
spojrzed na codziennos< z nowej
perspektywy, odzyskaé wewnetrzny
spokdj i przypomnieé sobie, ze troska
0 witasne potrzeby to nie egoizm, lecz
warunek zachowania réwnowagi.

www.manorhouse.pl %
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dom PIEKNIE URZADZONY

AGNIESZKA
NAMYStL
REDAKTOR
PROWADZACA
PORADNIK
DLA DOMU
Podsuwa rézne
pomysty na aran-
zacje plecionych
detali.

Z twistem
Klasyczne
rzemiosto doskonale
odnajduje sie
w aktualnych

trendach...

l
|

TREND KTORY NIE PRZEMIJA

“Co ty pleciesz? -

o -

-

‘; iachwycaja od pokolen, teraz wracajg w nowym wydaniu.
& - Wspotczesne plecione meble i dodatki tgczg lekkosé,

- szlachetne materiaty oraz nowoczesny design.

' 34R8biety
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KOSZE | KOSZYCZKI

Estetyczne i funkcjonalne, pomoga w organiza-
cji oraz pomieszcza wszelkie drobiazgi. Nowocze-
sna plecionka dodaje aranzacjom ciepta i przytulne-
go charakteru, ale dzieki prostej formie nie tworzy
staromodnego klimatu. Aranzacja Sgstrene Grene.

Nowoczesne plecione meble nie przypomina-
ja w niczym babcinych wiklinowych foteli czy
szafek, ktére czesto miaty zaokraglone oparcia,
dekoracyjne sploty i bogate zdobienia. Stawiajg
na proste linie, geometryczne bryty i oszczed-
ny design. Dzieki temu dobrze komponuja sie

z nowoczesng architekturg wnetrz, w ktorej
dominuja przejrzystosc i funkcjonalnosé. Szafka
na zdjeciu po lewej pochodzi z najnowszej ko-
lekcji IKEA PS 2026. Ma recznie plecione drzwi
z okleiny sosnowej, ktére powstaty dzieki spe-
cjalnym technikom giecia, tworzac delikatne,
falujgce linie. Mimo nowoczesnej formy, wnosi
do wnetrza naturalny urok i ciepta atmosfere.

1

ROSLINY
TO LUBIA
Azurowe sploty wpro-

wadzajg do wnetrza lek-
kos¢ i organiczna fakture,
ktéra doskonale podkresla
piekno zielonych lisci oraz
kwiatow. Plecionki i rosliny
tworzg wyjatkowo harmo-
nijny duet, poniewaz tgczy
je naturalny charakter.
Aranzacja Bloomingville

LEKKOSC TO PODSTAWA
Plecionka przepuszcza swiatto
i nie przyttacza przestrzeni. To szcze-
gdlnie cenione w nowoczesnych
wnetrzach, gdzie dazy sie do wrazenia
przestronnosci. Nawet wiekszy fotel
czy pleciona komoda wyglada Izej niz
petne, masywne meble tapicerowane.
Aranzacja Bloomingyville.




dom PIEKNIE URZADZONY

Do kuchni
Plecione kosze
na pieczywo, ostonki
na ziota czy misy
Swietnie zaprezentuja sie
w nowoczesnych kuchniach,
przetamujac chtéd
gtadkich frontow,
szkta i metalu.

W DUECIE Z CYTRUSAMI
Plecione pojemniki, donice i inne akcesoria dosko-

nale wspotgraja z cytrusowymi detalami. Cytrynowe

drzewko w plecionej donicy udekoruje kuchenny

zakatek. Aranzacja Sgstrene Grene
DESIGNERSKI
DETAL

Azurowe rzezbiarskie lampy
to tegoroczny hit. Efektowne,
lekkie, zachwycajg ponadcza-
sowq elegancja. Recznie ple-
ciony abazur w formie ptatkdw
kwiatu ma w sobie urok vinta-
ge, ale swietnie zagra zaréwno
w tradycyjnym, jak i nowocze-
snym wnetrzu. IKEA, 149 zt

36 KSbiety
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Il WYZSZY POZIOM

lig Rattanowa etazerka utrzyma
wszystko w ryzach. Pleciona kon- .

B strukcja wyglada lekko, a praktycz-

ne uchwyty utatwiajg przenosze-

nie. Aby uzyskac piekna stylizacje,

umiesc jg na stole, kredensie lub

tam, gdzie goscie beda siegac po

przekaski. Aranzacja Loberon

Nasz wybor

Misa na
owoce
iinne
drobiazgji,
Loberon,
389 zt/2 szt.

Stodka

szafka z ple-
ciona szufla-
da. Sgstrene
Grene, 169 zt

Pleciony
podndzek

z rattanu ze
schowkiem.
IKEA, 399 zt

Fot.: arch. prywatne, IKEA, Loberon, mat. prasowe
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Wakacyjny relaks
To cos znacznie wi iz °t =
- .,ppscnelr To obietnica porankow -~
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Sniadanie

z widokiem
Subtelne btekity
i motyw pasecz-

Fot.: mat. prasowe Homla

WN‘ET!R-ZA PACHNACE LATEM

Morskle

& OpPOWieSCie*

Dobrze dobrane dodatki wystarczg, by codziennosc
nabrata lekkosci, a dom stat sie matg przystania
inspirowang nadmorskim krajobrazem.

obraz sobie, ze wracasz
do domu po upalnym
dniu. Otwierasz drzwi

i zamiast zwyktego mieszkania
czujesz atmosfere nadmorskiego
butikowego hotelu...

Positek bez pospiechu

Taka dekoracja stotu sprawi,

ze zwykty obiad staje sie wakacyj-
nym rytuatem... Aranzacja HOMLA

JASNE KOLORY

Odcienie bieli, écru i delikatnego

piaskowego bezu odbijajg swiatto,

sprawiajac, ze przestrzen wydaje
sie bardziej przestronna i petna
storica. To wiasnie na takim tle

Drobiazgi budujg nastroj
Kubeczek w paski i makramowa
torba przywotujg skojarzenia

ze spacerami po nadbrzeznych
promenadach. Aranzacja HOMLA

kéw przeniosa
cie na wybrze-
ze, do swiata
stonecznych
porankow i deli-
kathego szumu
fal. Aranzacja
HOMLA

T

Zapach morskiej bryzy
Btekitny kapielowy recznik

o waflowym splocie przypomni

o btogim relaksie na srodziemno-
morskiej plazy. HOMLA, 69 zt

najpiekniej wybrzmiewaja subtel-
ne btekity — kolor letniego nieba

i spokojnego morza. Miekkie po-
duszki, pled czy posciel z motywem
btekitnych koralowcdéw wniosa do
wnetrza swiezosc, nie dominujac
aranzacji. Uspokajaja i optycznie
ochtadzajg wnetrze.

SUBTELNE MOTYWY

Letni charakter wnetrza pieknie
podkresla takze marynistycz-

ne dodatki inspirowane morska
fauna i florg. W aranzacji nie moze
zabraknac takze ponadczasowych
biato-btekitnych paskdéw. To wzor
od lat kojarzony z nadmorskim
stylem zycia, ktéry dodaje wnetrzu
Swiezosci i wakacyjnego charakte-
ru. Sa lekkie, naturalne, eleganckie
i bardzo stylowe!

K&biety 37



ODMIENIAMY
DOM BEZ REMONTU

Magia
tkanin

Tekstylia sg jednym
Z najprostszych

Barwne

i najefektowniejszych plamy
sposobdéw na sezonowe Motyw
odswiezenie domu. P zaprojektowany
Dzieki nim niewielkim | § = 118 A ArI::imz:iLiji
kosztem zaczarujesz { = IKEA PS 2026.
wnetrze. T }

KREATYWNE ROZWIAZANIA

Marzy ci sie nowa oprawa okna? Zastony majg ogrom-
ny wptyw na odbidr catego pomieszczenia. Moga
optycznie poprawic proporcje wnetrza, wprowadzi¢ wy-
brany nastrdj, np. elegancki lub swobodny, wakacyjny.
Stanowig tez dekoracyjny akcent przyciggajgcy wzrok.
Zamiast kupowac gotowe zastony, szukaj ciekawych
tkanin, jakich nie ma nikt! Wykorzystaj np. przyciety ma-
teriat z nowej kolekcji IKEA PS 2026 zdobiony pieknymi
barwnymi plamami, ktdre ozywia salon (79,99 zt/3m).
Obrazki z materiatu to Swietny sposéb na wykorzysta-
nie skrawkow materiatéw i stworzenie niepowtarzalnej
dekoracji. Wystarczy oprawic je w ramki albo naciggnac
na tamborek do haftowania.

POSZEWKI I... POKROWCE

Tych nigdy nie jest za wiele! To mali bohaterowie wiel-
kich metamorfoz. Wystarczy wymienic kilka poszewek,
aby salon lub sypialnia zyskaty zupetnie nowy charakter.
Latem sprawdza sie zywe kolory. To jeden z najtariszych
i najszybszych sposobdw na zmiane wystroju.

Chcesz odmieni¢ wyglad salonu? Czasem wystarczy
tylko kupic¢ nowy pokrowiec na stary fotel, a przestrzen
od razu nabierze koloréw! (Pokrycie fotela rozktadane-
go, Grindtorp, wzdr w paski, IKEA, 199 z).

Fot.: Adobe Stock (2), mat. prasowe: AGATA, H&M HOME, IKEA




.lL‘Jb-”I

ABAZUR NA ZAWOLANIE

Stary obrus, skrawek tkaniny lub nawet chusta moga
stac sie wyjatkowym abazurem. Dzieki temu twoja
lampa bedzie jedyna w swoim rodzaju.

Jak to zrobic? Potrzebujesz stelaza do abazuru (mozesz
wykorzystac stary lub kupic¢ nowy), wybranej tkaniny, no-
zyczek i kleju do tkanin. Odmierz i wytnij materiat, potdz
abazur na tkaninie i delikatnie przetocz go po materiale,
zaznaczajac ksztatt. Dodaj okoto 2—3 ¢cm zapasu na
zawiniecie brzegdéw. Nastepnie natdz cienkag warstwe
kleju na abazur i stopniowo przyklejaj materiat, wygta-
dzajac go dtonia, aby uniknac fatd. Wykoncz brzedgji,
nadmiar materiatu zawin do srodka abazuru i przyklej.
Krawedzie mozesz zamaskowac ozdobng tasma.

Letni taras peten koloru

Aranzacja przestrzeni zewnetrznej moze nabrac
oryginalnego charakteru, jesli zamiast standardo-
wych odcieni drewna czy szarosci w meblach, wpro-
wadzisz do niej np. modny teraz szatwiowy kolor

lub stonowany ro6z. Sprawdz rozwigzania oferowane
przez marke Agata (www.agatameble.pl) — wsrod
nich m.in. obty stolik UiImondo, ktérego blat pomiesci
niezbedne napoje i przekaski podczas odpoczynku
na swiezym powietrzu.

REKLAMA
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Nasze NOWOSCI!

 lekcja projektowania krok po kroku
& lifehacki sprytnego ogrodnika

& prawdy i mity z zakresu ogrodnictwa
& testujemy i porownujemy dla Was

EKSTRA! Reportaz - z wizyta

w ogrodzie naszych czytelnikow

Miesiecznik dostepny w dobrych
punktach sprzedazy prasy

oraz w wersji cyfrowej
i prenumeracie na




CZAR BLOGIEGO
PORANKA

Letnie sniadanie najlepiej
smakuje na Swiezym powie-
trzu. A jeszcze lepiej w towa-
rzystwie kwiatow. Stoneczniki
i biate baldachy takowych
kwiatow to prostota i elegan-
cja zarazem. Stoik w makra-
mowej ostonce uzupetni siel-
ska kompozycje. Aby bukiet
byt stabilny, warto wtozyc¢ do
naczynia siatke florystyczna
— podtrzyma todygi. Kwiaty
trzymaj z dala od owocéw
— etylen przyspiesza wied-
niecie. Jesli todygi miekna,
zanurz je we wrzatku, a potem
wstaw do chtodnej wody.

DZIKIE KWIATY, SIELSKI DOM

Zapachmalo tgka

Polne kwiaty majg naturalny urok, ktdrego trudno szukac w idealnych
kompozycjach. Nie musza byc egzotyczne ani perfekcyjne. Wstawione
do wazonu przypominajg o spacerach po tgkach i beztroskich letnich dniach.

olne kwiaty najpiekniej prezentuja sie w luz-

nych kompozycjach. Nie trzeba uktadac ich

symetrycznie ani dobierac¢ pod wzgledem

wysokosci. Wystarczy potaczyc kilka gatunkdéw
kwiatdw, by stworzyc¢ dekoracje petna naturalnego uro-
ku. Taki bukiet mozna wzbogacic gatgzkami zidt, ktore
wypetnig wnetrze subtelnym zapachem lata.

WIANEK Z LETNICH MARZEN

To wspomnienie naszego dziecinstwa doskonale
wpisuje sie w modny styl DIY, czyli zréb to sam. Zerwij
barwne dzwonki, koniczyny, firletki oraz krwawniki czy
dzikg marchew i stwoérz wianek delikatny jak ulotne,
dzieciece marzenia. Trzymaj go z dala od wilgoci
i ciepta, mozesz go tez ususzy¢ w cieniu. Suchy wianek
warto utrwali¢ lakierem do wtosdéw. Gotowy wianek naj-
lepiej przechowuj w przewiewnym pudetku wytozonym
bibutg, aby nie stracit ksztattu i koloru.

Fot.: arch123rf/Picsel (2), Adobe Stock (4)
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KOMPOZYCJA
Z NATURY

Coraz rzadszy to widok
— ukwiecone taki. Gdy sie
na nie natkniesz, zabierz
do domu pek kwiatow, np.
delikatne rumianki o ztotych
Srodkach, fioletowa wyke
i koronkowa dzikg marchew.
Niech miedzy nimi potyskuija
ktosy zbdz, tworzgc kompo-
zycje petna stonca i beztro-
skiego uroku letnich dni. Aby
bukiet dtuzej sie utrzymat,
zbieraj kwiaty w fazie lekkiego
rozkwitu, nie w petni rozwi-
niete. Najlepiej rano: kwiaty
sg wtedy Swieze, nawodnione B
i niezmeczone storicem. KOSZ PELEN SLONCA

W wiklinowym koszu splataja sie poma-
ranczowe cynie, ztocisty wrotycz i delikat-
ne baldachy dzikiej marchwi. Miedzy nimi
rozkwitajg zas rumianki, krwawnik i nawtoc,
tworzac ciepta, energetyczng kompozycje.
Tak wyglada lato! Gatunki te na rabatach
potrzebujg storica. Nie lubia ciezkiej, stale
mokrej ziemi — lepiej znosza przesuszenie
niz przelanie. Po przyniesieniu do miesz-
kania oberwij wiekszosc lisci. W koszu
utdz folie i ggbke florystyczng namoczona
w chtodnej wodzie, wetknij w nig kwiaty.

i Laki kwietne to hit ostatnich lat. Kwiaty polne wprowadza
do ogrodu lekkos¢ i niepowtarzalny urok. Na nieuporzadko-
wanych, nieco dzikich rabatach swietnie wygladaja fioletowe
kule czosnku ozdobnego nad lawendg i szatwia, a miedzy
nimi nagietki i maki. Aby sie przyjety, siej je na przepuszczalnej
glebie, najlepiej wiosna lub jesienia, bez nadmiaru nawozenia
i na stanowisku stonecznym — lubig ,ubogie” warunki. Przed
wysiewem doktadnie odchwasc teren i lekko spulchnij wierzch-
nig warstwe ziemi, aby nasiona miaty dobry kontakt z podtozem.
Nie podlewaj, chyba, ze susza dtugo sie utrzymuje.

Rumianki

Mozemy je suszyc,

napar z rumianku

pomaga tagodzic
bdle brzucha

i dziata uspokajajgco

przed snem.
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= rwierzakow

cl/E I ¥
Selfie? '{j\-“m

ﬁ:a /b 3 Nie, dziekuje...

Przyktadamy telefon, ustawiamy kat, méwimy: ,,patrz tutaj”, a zwie-

To nie jest ksigzka o zwierze- rzak patrzy... gdziekolwiek indziej. I dobrze. Dla psa smartfon to
tach — to sprytne lustro, w kto- dziwny obiekt przy twarzy opiekuna, dla kota — zamach na pry-
rym odbija sig cztowiek. Kazdy watno$¢. Podekscytowany cztowiek z telefonem czy aparatem w reku

gatunek ma tu swoja lekcje

zycia. Dorota Sumirniska poka-
zuje, ze natura nie jest ,,obok
nas”, tylko w nas. Wystarczy prze-
stac scrollowac, zeby to zauwa-

jest dla zwierzaka przyttaczajacy. .. Zwierzeta nie rozumiejq idei
autoprezentacji, filtréw i ,.fadnego profilu”. Dla nich twarz zblizona
do ich nosa to raczej stres niz komfortowa sytuacja. Toleruja to,
bo nas kochaja. W ich §wiecie kontakt wzrokowy to wyzwanie. My

2y€. ,Bad? jak wilk, a staniesz chcemy pamiatki, one chcg spokoju i rutyny. A i tak najzabawnie;-
sie cztowiekiem”, D. Sumiriska, sze filmiki i zdjecia robimy im wtedy, gdy nie patrza... Tak staja si¢
Wydawnictwo Literackie prawdziwymi gwiazdami.

— 3743 z4
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Klos — niepozorny,
ale grozny!

Zwierzaki uwielbiajg swobode i hasanie po
tgce. My mamy z tytu gtowy — uwaga na klesz-
cze. Ale tu czyha i inne zagrozenie — ktosy traw.
Wygladajg niepozornie, ale dziatajg jak... mikro-
skopijny harpun. Wchodza w tapy, uszy, nos,

a potem zaczynajg wedrowac dalej, powodu-
jac bdl, infekcje, czasem powazne komplikacje.
Zwierzak moze nagle zaczac kuled, intensywnie
lizac tape albo potrzasac gtowa. To sygnat alar-
mowy. Najgorsze, ze ktos potrafi ,,znikngc”
pod skéra. Dlatego po spacerach warto obej-
rzec tapy i siersc, szczegdlnie u psow i kotow

z dtuzszym wiosem.

Ao m,m/.’

KROL MEMOW!

Ma idealny zestaw cech memicznych: jest nieprzewi-
dywalny, wyglada, jakby oceniat nasze decyzje zyciowe
i potrafi w sekunde przejs¢ od majestatu do chaosu.
Do tego dochodzi jego ,niezaleznosc interpretacyjna”:
nigdy nie wiadomo, czy nas zignoruje, czy witasnie pla-
nuje cos waznego. Psy sa lojalne, krdliki urocze, ale
koty majg cos jeszcze — nieprzewidywalnosc.
A internet kocha historie, ktore moze
dopowiedzied, dlatego to koty
krdéluja w memach!
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NOWI MIASTOWI

Sokét wybiera wiezowiec zamiast skaty. Kuna traktuje poddasze
jak lesna kryjowke. Bébr zagospodarowuje miejski ciek wodny,

a lis wie, ze osiedlowe trawniki bywajg petne tatwego pozywienia.
Niektore zwierzeta nauczyly sie zy¢ tuz obok nas, wykorzystu-
jac miasto na wiasny sposéb. | choc nie zawsze je zauwazamy,
stajg sie czescig miejskiego krajobrazu. Zwierzeta nie czytaja pla-
néw zagospodarowania przestrzennego — po prostu szukaja
miejsca do zycia. Dla jednych sa labiryntem, dla innych nowym
ekosystemem. A my zaczynamy widzied, ze ,dzikie” nie znaczy
~daleko od nas”. Pojawia sie, gdy gasimy swiatto.
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zdrowie NA CO DZIEN

Te rachunki opanuje kazda z nas. Wojciech

Mtynarski radzit dzieli¢ na dwa, ale najlepsze

rzeczy mnozyc przez trzy. W dbaniu o forme
warto pdjsc¢ tym tropem.
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medycynie licz-

by bardzo sie...

licza. Normy

modwig nam,

czy jestesmy
zdrowe, czy chorujemy, dajg wska-
zéwki, co jesc i jak dbac o siebie.
Ale to nie wszystko. Bywaja tez
narzedziem, a najprostsza z nich,
czyli dwdjka, pomaga skutecznie
zmienic¢ nawyki. Postanowienia:
,Od jutra biegam codziennie” albo
»,Rzucam cukier” rzadko przetrwaja
tydzien. Dzielenie na pdt dziata
tagodniej. Zamiast eliminowac,
zmniejszasz o potowe. Zamiast pil-
nowac skomplikowanych zalecen,
stosujesz jedna zasade, ktdra da
sie policzyc¢ na palcach. | to jest
naprawde skuteczne.

Niezwykle
prosty
rachunek
przy jedzeniu

Warzywa rzadza
Najprostszy podziat dotyczy tego,
co ktadziesz na talerz. Potowe
jego powierzchni zajmij warzywami
(i owocami), jedng czwartg weglo-
wodanami ztozonymi, np. kasza,
brazowym ryzem czy petnoziarni-
stym makaronem lub pieczywem,
a pozostatg ¢wiartke biatkiem,
takim jak mieso, ryba, jajka, rosliny
straczkowe czy chudy nabiat. Taki
rozktad utrzymuje stabilny poziom
glukozy i sytosc przez kilka godzin.
Nie musisz niczego wazyc,
wystarczy, ze spojrzysz
na talerz i ocenisz
proporcje.

Wolne

tempo

Zotadek potrzebuje
ok. 20 minut, zeby
wystac do mdézgu
sygnat sytosci. Kiedy

MNie podwajay
dawte |
Ta same subslanca
ezynne meze
svy bryé pod
r&z’nym/& noZWamy
bepw. Cprawdzaj
sttad, éy uniknaé

preedewtonanin.

jesz szybko, zdazysz pochtonad
znacznie wiecej niz powinnas,
zanim poczujesz, ze masz dosc.
Sprébuj podzieli¢ tempo na dwa,
czyli wydtuzyc czas positku dwu-
krotnie. Odktadaj sztuéce po kaz-
dym kesie, przezuwaj dtuzej, réb
przerwe na tyk wody. To ogranicza
liczbe zjedzonych kesdw, bez
wyrzeczen i bez wazenia porgji.
Wolniejsze tempo zmniejsza tez
uczucie ciezkosci po jedzeniu, bo
dajesz uktadowi trawiennemu czas
na spokojna prace.

Cukier pod lupa
Producenci podajg zawartosc cu-
kru w przeliczeniu na 100 g, ale np.
porcja jogurtu owocowego to zwy-
kle 200 g, a karton soku 330 ml
albo wiecej. Skoro etykieta odnosi
sie wtasnie do 100 g, dziel porcje
na pot, a zjedzona ilos¢ cukru
bedzie odpowiadac liczbie z ety-
kiety. Zanim siegniesz po produkt,
sprawdzaj wage opakowa-
nia i odmierzaj potowe.

otowa ryzyka Dzigki temu zamiast
Codzienne nakfada-
nie kremu z filtrem SPF
15 na odstonietg skdére
zmniejsza ryzyko raka
kolczystokomoérkowego
o ok. 40 proc., a czer-
niaka o ok. po-
towe.

kilku tyzeczek
cukru naraz (np.
w stodzonych
napojach) zjesz
lub wypijesz
znacznie mniej).
Wybieraj produk-
ty z nizszg zawarto-
Scig cukru w porgcji.

Kiedy
mniej
znaczy
wiecej

Dwie zamiast jednej
Jesli godzinny trening wydaje ci
sie nie do przejscia, rozbij go na
dwie krotsze sesje w ciggu dnia.
Dla organizmu taki roztozony ruch
jest co najmniej tak samo warto-
Sciowy jak jeden dtugi. Z krotsze-
go wysitku rzadziej rezygnujemy,
bo prosciej znalez¢ dwa razy po
20 minut niz jedna wolna godzi-
ne. Mozesz pdjsc jeszcze dalej

i bardziej rozdzieli¢ aktywnoscé, np.
wejs¢ po schodach zamiast jechad
windag, pdjs¢ na spacer w przerwie
na lunch, pojechac rowerem do
sklepu. Te minuty sie sumuja.

Podzielone kroki

Cel 10 000 krokdéw brzmi znie-
checajgco, gdy myslisz o jednym
dtugim marszu. Podziel go na dwie
tury, a jeszcze lepiej na trzy, np.
krotki spacer po sniadaniu, obie-
dzie i kolacji. Spacer tuz po positku
wyrazniej obniza popositkowy
poziom glukozy niz jeden dtugi
marsz w innej porze dnia. Liczy

sie regularnosé, nie tempo. Trzy
spokojne przechadzki po jedzeniu
daja lepsza kontrole cukru we

krwi niz jeden forsowny marsz, po
ktdrym przez reszte dnia siedzisz.
Wystarczy 10-15 minut spokojnego
chodzenia po kazdym positku.

-



zdrowie na co pzien -

Odpoczynek
podany

w dwodch
dawkach

Sen nocny i krotka
drzemka w ciggu dnia
Jesli w nocy $pisz za mato, nie
probuj nadrabiac jednym marato-
nem snu w weekend, bo to dodat-
kowo rozregulowuje rytm dobowy.
Skuteczniejsze sa dwie

dawki odpoczynku, Dwa razy

nocny sen i krétka przeglqd

drzemka w ciagu Zaplanuj dwie wizyty —
dnia. Drzemka e ——

kontrolne w roku, u leka-
rzy réznych specjalnosci,
np. ginekolog i kardio-
log. Dwa spojrze-
nia wychwyca
wiecej.

trwajgca 10-20
minut poprawia
koncentracje

i czujnosé, a przy
tym nie wprowa-
dza w sen gteboki,
wiec budzisz sie
bez uczucia rozbicia. Najle-

piej zrobic ja we wczesnej czesci
popotudnia, bo pdZniejsza utrudni
zasniecie wieczorem. Dtuzsze
drzemki dziatajg odwrotnie i zosta-

wiajg sennosc na
reszte dnia, dlatego
nastawiaj budzik.

aktywuje uktad przywspdtczulny,
ktdry wycisza reakcje stresowa,
zwalnia tetno i rozluZnia miesnie.
Dwie minuty takiego oddychania
wystarcza, zeby poczuc réznice,
np. wieczorem przed snem albo
w napietej chwili w pracy. Z cza-
sem organizm zapamietuje ten
rytm i coraz tatwiej sie odpreza.

Wydech dtuzszy
niz wdech
Oddech wyraZnie podziel na dwie
fazy: wdech przez 4 s, a wydech
wydtuz do 8. Dtuzszy wydech
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Spokojniejszy wieczor, Izejsza gtowa

Przed ekranem i bez niego
PIERWSZA czesc wieczoru mo-
zesz spedzic przy telewizorze czy
laptopie, obejrzec jakis serial czy
film, ale druga zostaw bez ekra-
nu. Niebieskie swiatto z telefonu

i monitora hamuje wydzielanie
melatoniny i pogarsza jakosc snu.
W tej drugiej potowie wieczoru
wybierz cos spokojnego, np. spa-
Cer z psem, rozmowe z partnerem
albo gotowanie, i przygas mocne
Swiatto w mieszkaniu. Przy lampce
mozesz np. poczytac. Ciepte, przy-
¢mione sSwiatto tagodniej dziata na

zegar biologiczny niz jasny ekran.
Przywotuje sen.

Problem rozpisany na 2 kolumny
STRES réwniez da sie przepo-
towié. WeZ kartke i rozpisz to,

co cie gnebi, na dwie kolumny,
,CO zalezy ode mnie” i ,,co jest
poza moja kontrolg”. Dziataj tam,
gdzie masz realny wptyw, a reszte
Swiadomie odpusc. Ta technika

z terapii poznawczej porzadkuje
mysli i zmniejsza poczucie przy-
ttoczenia, bo widzisz na papierze,
ile spraw w ogole od ciebie nie
zalezy.

Fot.: Adobe Stock (4), arch. prywatne



Fot.: Adobe Stock

zdrowie NA LATO

Latem skdra atakowana jest ze
wszystkich stron, a najblizsza apteka
czesto bywa bardzo daleko.

Na szlaku, plazy i basenie
dzieje sie ze skdra wiecej
niz w domu. Upat, kurz,
pot i woda z kapielisk to
warunki, w ktorych tatwo
0 podraznienie albo infek-
cje. Zamiast pakowac
kilka tubek, lepiej siegnac
po preparaty w aerozolu.

NIEWIELKIE
ZRANIENIA

Najczesciej je lekcewa-
zymy,. Nie zdajemy sobie
sprawy, ze jesli do rany
dostanie sie np. kurz ze
Sciezki, pot albo woda

z jeziora, moze dojsc¢ do
zakazenia. Dlatego tak
wazne jest zaopatrzenie
nawet niewielkiego skale-
czenia. Najpierw prze-
myj rane czystg woda,
potem zaaplikuj preparat
odkazajacy w aerozolu.
Bezdotykowa aplikacja
przydaje sie tam, gdzie

trudno dosiegnad, na
przyktad na barku pod
paskiem plecaka. Gdy
wracasz ha szlak spo-
cona, powtdrz odkaza-
nie. Tak samo zadbasz
o drobne oparzenia od
storica.

CIEPLO
I MOKRO

Baseny, wspdlne prysz-
nice, sport i potliwosc
sprzyjaja latem grzybicy
stép. Pierwszych obja-
wow, czyli swedzenia

i tuszczenia miedzy
palcami, nie wolno lekce-
wazyc. Preparat prze-
ciwgrzybiczy w aerozolu
dociera w przestrzenie
miedzypalcowe i odkazi
wnetrze obuwia. Aerozol
pokrywa réwnomiernie
trudno dostepne miejsca,
a chtdd od razu tagodzi
pieczenie.

REKLAMA

TZ# Polfa

WAKACYJNA
APTECZKA ©3
NA STANY

ZAPALNE SKORY

MICONAL

wifnzs 220y

‘- -

M NA SKORE,
VWIESINA
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NEOBIOTICS % ¥ L%
i
LAY
TZIH 29

Bezdotykowa, higieniczna
aplikacja w formie aerozolu

£ Miconal®

Miconazoli nitras 3,29 mg/g

(8 Neobiotic”®

Meomycinum 11,72 mg/g

Trafny kurs w walce Precyzyjne i skuteczne

zzakazeniami dotarcie do Zrédia
bakteryjnymi skéry? grzybicy'

1. Charakterystyka Produkiu Leczniczego Miconal, aerozol na skdre, zawiesina
{22.09.2020). 2. Charakterystyka Produktu Leczniczego Neobiotic, aerozol
na skdre, zawlesina (01.03.2021). Podmiot odpowiedzialny: Tarchominskie
Zaklady Farmaceutyczne ,Polfa” S.A. ul. A. Fleminga 2, 03-176 Warszawa

MICNEB/475/23/06/2026

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ
GO ZGODNIE ZULOTKA DOtACZONA DO OPAKOWANIA.
NIE PRZEKRACZAJ MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU.
W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ
SIEZ LEKARZEM LUB FARMACEUTA.



zdrowie o tym SIE MOWI

Fot.: Konrad Hudas, Adobe Stock (2)

CZY TO DOBRY CZAS

na ortodonte

Powodem wizyty u specjalisty
najczesciej sa wskazania medyczne,
ale efekt potrafi mile zaskoczyc.

| I
Nesz ekspert
LEK. STOM. MARCIN LYZWA
dentysta, chirurg, implantolog
wiasciciel Centrum Stomatologii
UNI-DENT i Stadent
w Warszawie ‘

Aparat ortodontyczny nie tylko

dla nastolatkow

Gornej granicy wieku w leczeniu ortodontycznym nie
ma. Liczy sie stan dzigset i kosci. U oséb dojrzatych
tkanki sg mniej elastyczne, wiec zeby przesuwajg sie
wolniej, ale leczenie jest tak samo skuteczne. Nawet
choroba przyzebia nie przekresla planéw. Ortodonta

i periodontolog pracujg wtedy razem, ustalajg kolejnos¢
dziatan. Najpierw lekarz ocenia stan jamy ustnej, zleca
zdjecie panoramiczne i cefalometryczne, wykonuje skan
wewnatrzustny. Na tej podstawie planuje terapie.

Po czterdziestce zeby przesuwajq si¢ same

Z biegiem lat dolne siekacze majg sktonnos¢ do sttacza-
nia sie, nawet u kobiet, ktére w mtodosci miaty réwne
zeby. Zeby przez cate zycie powoli wedrujg do przodu.
Jeszcze bardziej widac to po utracie zeba. Sasiednie
zaczynaja sie przechylac¢ w strone luki, a te z naprzeciw-
ka wysuwaja sie ku gorze albo w dét. Czasem pojawiaja
sie nowe szpary, bo pozostate zeby sie rozsuwaja.
Nawet niewielkie przesuniecie potrafi zmieni¢ sposdb,
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w jaki zeby sie stykaja. Jesli planujesz wstawic implant
lub korone, ortodonta najpierw robi miejsce, ustawiajac
zeby tak, zeby protetyk miat gdzie pracowac. Te zmiany
warto pokazac specjaliscie od razu, bo im wczesniej,
tym mniej pracy przed aparatem.

Krzywy zgryz moze powodowac bol

Kiedy gérny i dolny tuk zebowy nie schodza sie réwno,
miesnie zucia pracujg pod nierdwnym obcigzeniem. To
napiecie przenosi sie na staw skroniowo-zuchwowy,
stad bdle gtowy, karku i okolicy ucha. Czesc¢ kobiet
latami leczy napieciowe bdle gtowy, nie wigzac ich ze
zgryzem. Poza tym nieprawidtowe zwarcie przyspiesza
Scieranie szkliwa, przez co zeby z czasem staja sie
krotsze i bardziej wrazliwe, odstoniete szyjki zebowe
bola. Korekta zgryzu rozktada nacisk rownomiernie i te
dolegliwosci stabna.

Zgryz ma znaczenie dla trawienia
Pierwszy etap trawienia to doktadne rozdrobnienie je-
dzenia i wymieszanie go ze sling, ktdra zawiera enzymy



rozktadajgce skrobie. Gdy zeby nie spotykaja sie jak
nalezy, gryzienie jest mniej wydajne, a do zotadka trafia-
ja wieksze kawatki. Organizm musi wtozyc wiecej pracy
w ich roztozenie, co u czesci oséb koriczy sie wzdecia-
mi i uczuciem ciezkosci. Dobre przezuwanie pobudza
tez wydzielanie sokdéw trawiennych, wiec positek jest
lepiej wykorzystany. Wiele dojrzatych kobiet je szybciej

i mniej doktadnie z powodu brakéw w uzebieniu albo
nieprawidtowego zgryzu. Korekta wady zgryzu czesto
uporac sie z dolegliwosciami jelitowymi.

Proste zeby tatwiej utrzymac w zdrowiu
Sttoczone, zachodzgce na siebie zeby tworzg zaka-
marki, do ktérych nie dociera ani szczoteczka, ani nic.
W tych miejscach gromadzi sie ptytka, a w kieszon-
kach dzigstowych namnazajg sie bakterie. Pojawia sie
krwawienie, tkliwoscé, z czasem ostabienie przyczepu
dzigstowego i ryzyko utraty zeba, czyli paradontoza.
Po wyréwnaniu zebdw higiena staje sie prosta, bo kaz-
da powierzchnie da sie oczyscic, a dzigsta maja szanse
sie zagoic. W trakcie leczenia czys¢ zeby po kazdym
positku, uzywaj nici i szczoteczek miedzyzebowych,

a raz dziennie siegaj po irygator. Co 3-4 miesigce uma-
wiaj sie na wizyte u higienistki, bo wokdt zamkdw ptytka
odktada sie szybciej niz zwykle.

Jak po kuracji odmtadzajacej
Réwno ustawione zeby lepiej podpierajg wargi i miesnie
wokot ust, dzieki czemu usta wydaja sie petniejsze,
a czesc drobnych zmarszczek wokdt nich mniej widocz-
na. Do tego doszty dyskretne aparaty. Zamki bywaja
ceramiczne lub krysztatowe, w kolorze zeba. Aparat
lingwalny mocuje sie od strony jezyka i z zewnatrz
pozostaje niewidoczny. Doroste pacjentki najchetniej
wybierajg przezroczyste naktadki, czyli alignery, ktére
zdejmuje sie do jedzenia i mycia zebéw. Zeby dziataty,
nosi sie je przez 20-22 godziny
na dobe. Naktadki spraw-
dzaja sie przy wadach
o matym i Srednim
nasileniu, a o wybo-
rze metody decyduje
ortodonta po petnej
diagnostyce. Leczenie
prowadzi sie w gabine-
cie, pod okiem lekarza.

Leczenie
ortodontyczne
dorostych nie jest
refundowane przez
NFZ. Aparat metalowy
nosi sie zwykle 24-
36 miesiecy.

Tekst: lIwona Janczarek

REKLAMA

NOWE WYDANIE
PORADNIKA 50+
JUZ W KIOSKACH!

CZEGO LEKARZ
Cl NIE POWIE...
/ -

Wydanie specialne

PORADNIKZ/+

Na celowniku

DANIA Z GRILLA?
TAK! ALE WATROBA
STAWIA 4 Wlﬂll"ﬂ

OTYM Wlll"l'l.‘l WIEDZIEC, r
ZANIM SIECNIEMY PO
T&BLETKI N.ﬁ lOl. GI.OW‘(

Wazne htem

& JAK TRENOWAL ODPORNOSL
W UPALE & OCHRONA PRIED
KLESZCZAMI & NATURALNE
Tuupr! w usﬂ l uc!onzll

HEMDROID\'?
WSIYSC\' JE MAJA...

CZY TO PRAWDA, ZE BRZUCH
} STERUJE NASZYMI EMOCJAMI?
NOWE SPOJRZENIE NA 0S JELITO-MOZG

FAKTOW S

W KAZDYM NUMERZE

® zalecenia, o ktérych
rzadko sie mowi
w gabinecie
® naturalne kuracje
0 udowodnionym dziataniu

@ nietypowe, 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



zdrowie Z NATURY
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\ DOBRE BAKTERIE

Najlepsza pozywka dla jelitowych
sprzymierzencow czeka
#4 v kuchennej szafce.

czy prebiotyki?

Probiotyki to dobre bakterie w jelitach, a prebiotyki to ich pokarm.
To sktadniki btonnika, ktore nie trawia sie w zotadku ani jelicie cien-
kim. Docieraja nienaruszone do jelita grubego i tam stajg sie pozy-
wieniem dla bakterii. W zamian mikroby produkuja krétkotaricucho-
we kwasy ttluszczowe, ktore chronia jelita przed stanami zapalnymi.
Dziennie potrzebujesz ich 25-30 graméw. Po 40. roku zycia ma to
znaczenie dla kosci, odpornosci i nastroju.

Im wiecej,
tym lepiej

Ugotowane i wystudzone ziemniaki
zyskuja skrobi¢ oporna, ktéra karmi
bakterie wytwarzajace maslan. Ten pro-
ces nazywa sig retrogradacja i zachodzi
w lodéwcee. Im dtuzej bulwy sig chtodza,
tym wigcej skrobi opornej powstaje.
Zimny ryz i makaron dzialaja tak samo.

Mikrobiocie stuzy ré6znorodnos¢.
Im wigcej gatunkéw roslin jadasz,
tym bogatsze bakterie zasiedlaja
jelita. Celuj w ok. 30 r6znych roslin
tygodniowo, np. warzywa, kasze,
straczki 1 ziota. Dawke zwigkszaj
stopniowo, by nie wywota¢ wzdgc.

/SUROWY CZOSNE
Czosnet To boyile
2rédte inuling,
ubnbioneqs pofarmu

bitidsballorii. ffysobn
Temperaturn juy niszezy,

Korzenna kawa

Kawa zbozowa z cykorii dostarcza

Zielone jabtka
Pektyny z zielonych jabtek karmia

bakterie mlekowe, a te obnizaja pH oA éa’@& dodaw % czesnel oligofruktozy, ktéra wspiera palecz-
3 jelit i hamuja rozwdj drobnoustro- ne beicn y slowanin albs ki mlekowe i wchfanianie wapnia.
@ jow chorobotworczych. Najwigcej . f Dziata tagodniej niz inulina i rzadziej
g pektyn ma skorka. Jedz dwa nie- J edz SWI’MVy ’ %/y d szy wzdyma. Pij szklanke dziennie za-
g obrane jabtka dziennie. zabeok dziennie . miast jednej zwyklej kawy.
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Owies
na zimno

Beta-glukany z owsa
sg gléwnym pokarmem
bakterii wytwarzaja-
cych maslan. Ptatki
zalane zimng woda

na noc uwalniajg ich
wiecej niz gotowana
owsianka. Wybieraj
grube ptatki gorskie,
bo maja wigcej beta-

-glukanéw. Wystarcza STARE N DOBRE WARZYWA
4 tyzki dziennie

. . Topinambur i skorzoneraTo porzenie
Konieczna ostroznos¢ . s :
R R ] WW@WM‘/& é&ya/ﬁ w inuling. Jedz je
Przy zespole jelita drazliwego nadmiar inuliny i fruktanéw ) L
nasila wzdecia oraz bél brzucha. Wprowadzaj wtedy mate surewe, gﬁr ﬁ do & “é”ﬂ” albe ﬂ &@ J* k
porcje i obserwyj reakcjg. Do lekarza zglos sig, gdy pojawia /M/mﬂ&n/. g/;w,ﬁ J@gﬁ&kﬂa, Mzw/wwy.

si¢ silny bol brzucha, krew w stolcu, niezamierzony spadek Z ol y A/ i be inuli
masy ciafa albo zmiana rytmu wypréznien utrzymujaca si¢ ﬂ/&Zy niy o0 ma y o porge, oo vhuoend

ponad dwa tygodnie. éywo Wﬁﬂ(ym/ﬂj@&ﬂz, vpy de @0’ wedy .

Prawdziwe kakao

Kakao kryje polifenole,
ktére bakterie wyko-
rzystuja jako pokarm,

a wtedy rosnie liczba
bifidobakterii. Wybieraj
czekoladg powyzej 70
proc. lub kakao bez
cukru do owsianki. Im
ciemniejsza czekolada,
tym mniej cukru i wiecej
polifenoli. Jedz kostke
dziennie.

Cebulai por
Dostarczaja fruktandw, ktére znosza gotowanie lepiej niz
inulina z czosnku, wiec dziataja nawet po podsmazeniu.
Najwiecej kryje biata czg$¢ pora. Dodawaj je do zup

1 dus$. Surowa cebula w satatce karmi bakterie najskutecz-
niej. Wystarczy pét cebuli lub kawatek pora dziennie.

Soczewica

i ciecierzyca

Straczki daja galaktooligosachary-
dy, jedne z najsilniejszych pre-
Owoce jagodowe maja polifenole, ktére karmia dobre biotykow. Soczewica, ciecierzyca
bakterie i ograniczaja te niekorzystne. Boréwki, maliny 1 fasola karmia bakterie produkuja-

Borowki i jagody

ce maslan. Namaczanie i doktadne
gotowanie ograniczaja wzdecia.
Ciecierzyca z puszki tez dziala,
edy ja przepluczesz. Jedz pot
szklanki ugotowanych nasion
dziennie, np. w zupie.

i jagody dziataja najmocniej. Mrozone nie traca tych
wlasciwosci, wigc poza sezonem sig-
gaj po nie spokojnie. Najwigcej
btonnika kryja skorka i pestki.
Jedz gar§¢ dziennie, np. do
jogurtu naturalnego.
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YSt, WIELKIE ZNACZENIE

b renuj
Bkovage!

Dzieki niej zyskasz stabilng
postawe i unikniesz kontuzji. Okazji
do jej cwiczenia znajdziesz catkiem

sporo w ciggu dnia.

“d
-

- - L
i r@ |

Na co dzieA...

® Badz jaskotka. Stan
ze ztaczonymi nogami

i rekami wyciggnietymi
do boku. Unies jedna
noge do tytu, aby byta
w jednej linii z tutowiem.
Patrz przed siebie. Staraj
sie pozostac w tej pozy-
cji 5 sekund.

® Chodz ,,po linie”.
Potéz na podtodze
dtugi sznurek. Stan

na jednym jego koricu

i idz, stawiajgc stope

za stopa. PrzejdzZ kilka
razy dtugosc sznurka.
Gdy to zadanie dobrze

Cwicz koordynacje...
... PRZY KAZDEJ OKAZJI!

Nad zmystem réwnowagi pracowac
mozna dostownie zawsze i w kazdych
okolicznosciach!

® Myj zeby na jednej
nodze. Podczas poran-
nego i wieczornego
mycia zebdw postdj

na jednej nodze przez
ok. 30 sekund, a nastep-
nie zmien noge i postoj
na drugiej.

@ Zaktadaj skarpetki
bez siadania. Rdwno-
wage mozesz trenowad
takze w trakcie ubiera-
nia sie. Sprobuj zakta-
dac skarpetki, rajstopy
czy spodnie w pozycji
stojacej, gdy jedna \
.\

,ubierana” noga jest

w gorze. Taka pozycja
wymusza balansowanie
ciatem, dlatego sSwietnie
trenuje rownowage.

® Za stotem, biurkiem
siedz na pitce. Zamiast
krzesta wykorzystaj do
siedzenia duza pitke
rehabilitacyjng. Siedze-
nie na niej wymusza
balansowanie ciatem, co
angazuje do pracy mie-
Snie gtebokie brzucha

i plecéw odpowiadajace
za stabilizacje tutowia.

52 K8biety

... PROSTA GIMNASTYKA

Wystarczy kilka minut treningu dziennie,
by zauwazy<¢ réznice i poczuc sie
naprawde znacznie stabilniej.

ci wychodzi, mozesz
wprowadzic¢ utrudnienia,
np. sprobowac is¢ z za-
mknietymi oczami.

® Siedz na niewidzial-
nym krzesle. Stan ze
stopami rozstawionymi
na szerokosc barkdw.
Rece wyprostowane wy-
ciggnij przed siebie na
wysokosc¢ ramion. Powoli
opuszczaj tutéw jakbys
chciata usigs¢ na krze-
Sle. ZejdZ do wysokosci
dla ciebie komfortowej

i pozostan przez kilka se-
kund. Powtdrz 5-7 razy.
® Stdj na niestabilnym
podtozu. Potéz na pod-
todzie poduszke i stéj na
niej ok.20-30 sekund

— najpierw na prawej,
potem na lewej nodze.

Fot.: Adobe Stock



Warto postawic na...
... DOBRE NAWYKI

Choc wydaja sie, ze nie majg znaczenia, moga
znaczgco wptynaé na poprawe réwnowagi.

Menu dla rownowagi, bo...
... DIETA TEZ MA ZNACZENIE

To, co jesz, moze wptynac na uktad ner-

® Nie przemeczaj oczu. - - z
P czal wowy oraz dziatanie ucha srodkowego,

opaske czy nauszniki

Gdy oczy sa przepraco-
wane, zmyst réwnowagi
moze szwankowac. Dlate-
go jesli dtugo wpatrujesz
sie w ekran, czesto mrugaj
oczami, by gatka oczna
byta dobrze nawilzone.

® Chron uszy przed
infekcjami. Nos czapke,

w wietrzne dni lub gdy
dtugo przebywasz w kli-
matyzowanym miejscu.
Przewianie uszu moze
skonczyc sie ich infekgja,
np. zapaleniem btednika,
co niekorzystnie wptywa
na zmyst réwnowadgi.

® Wysypiaj sie. Sen re-
generuje uktad nerwowy.
Gdy jestes wypoczeta,
modzg dziata wydajniej,
lepiej przetwarza sygnaty
wysytane z ucha we-
wnetrznego.

® Wzmacniaj miesnie.
Cwicz na zajeciach lub

w domu. Mocne miesnie
to wieksza stabilnosc.

co przektada sie na lepsza réwnowage.

® Jedz produkty boga-
te w potas. Pomagaja
regulowac poziom pty-
noéw w uchu wewnetrz-
nym. Siegaj codziennie
po banany, awokado,
ziemniaki, orzechy,
suszone owoce itp.

® Dostarczaj mézgowi
zdrowe ttuszcze. Jedz
ttuste ryby morskie,
dodawaj do potraw
oliwe z oliwek, olej Inia-
ny, rzepakowy. Chrup
orzechy, pestki dyni,
stonecznika.

® Ogranicz sol. Staraj
sie nie dosalac potraw
i nie siegac po stone
przekaski. Nadmiar soli
w diecie niekorzystnie
dziata na wzrok, ale
tez moze zwiekszac
cisnienie ptynow

w uchu wewnetrznym,
co negatywnie wptywa
na btednik.

® Nawadniaj sie regu-
larnie. Pamietaj o piciu
wody przez caty dzien.
Odwodnienie ostabia
uktad nerwowy.

Inny sposdb na zapalenie pecherza moczowego

REKLAMA

ISP ICTEIL WEROTB0MACYM Faninia
w00 Lvifird ok 1l v e -
i ey

Kiedy pecherz psuje Ci dzien
- jest na to prosty sposab

ieczenie, boli ciggle wizyty w toalecie potrafia skutecznie ode-
brac radost z codriennych plandw. Infekcje drog meczowych to

moina skutecznie zablokowat. Kluczem jest 0-mannoza - na-
turalna substancja, kiora uniemodliwia bakieriom przyleganie,
dzigki czemu 53 one po prostu wyptukiwane z organizmu wraz
z moczem. Femannose® to wyrdh medyczny z D-mannozg w
wygodnych saszetkach. Dziata szybka', jest dobrze tolerowany -

problem, ktéry dotyka wielu kobiet - zwlaszcza pray stresie, po- | i€ 2aburza naturaing] flory bakteryjne]. tozna o stosowat juz o AT—— - eEaste,
dréiach czyintensywnym trybie gwa_gw,”ia,,xgt? Istnigjy,  Pr2Y pierwszych objawach, a takze profilaktycanie - s2czeqoinie e . .
rozne formy terapii, po ktdre mazna siegac w zakeznosciod stany ¢Sl infekeje lubia wracat w najmniej odpawiednim momencie. s p——
aawansowania infekcii.
2 o I szybiej zareagujesz tym wigksza szansa, 2e problem ziknie, & #0 8 & Spfpepes 4228238022
" & bdaderdt . . " im zdaiy sip rozwinac. Bo czasem wystarczy mala zmiana, WO R A e e
Wigkszo¢ infekcji wywokujg bakterie, ktdre muszg przyczepié 280 2 . # R P LN D 0 e - e -
sie” do scian pecherza, by sie namnazat, | wiasnie ten moment DY 20w czué sig homfortowo - kazdego dnia.
P ik gap

femarnose’ N wyrob

Lwt Ty y— pras

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.
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Na aptecznej
polce
® Ovulomed® max
pomaga w utrzyma-

¥ T niu prawidtowych
funkcji rozrodczych,
reguluje aktyw-
i no$¢ hormonalna.
_ Cena: ok. 60 zt/30
saszetek
® Cukierki

melisowe wspie-
rajg prawidtowe
funkcjonowanie
uktadu nerwo-
wego, uspokajaja,
rozluZniaja.

Cena: ok. 14 zt

@ Suplement
diety Tone
wspiera utrzyma-
nie dobrego stu-
chu i wptywa na
redukcje szumow
usznych.

Cena: ok. 66 zt

® Hexatiab®
softgel kapsutki
dopochwowe ze
srebrem TIAB sa
zalecane w lecze-

e ——

Sofcn

——
niu infekcji bakteryj- T —
nych, mieszanych. Voo

Cena: ok. 46 zt

® Procto-zac® Herbal to krem doodbyt-
niczy wspomagajacy leczenie hemoro-
idéw. Pomaga tagodzi¢ swiad.

Cena: ok. 40 zt

,- i PROCTO-ZAC <
| wom docdoyniest  Miferiaf
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HEXATIAR

Centymetry w talii a cukrzyca

Zmniejszenie ilosci ttuszczu w okolicy brzucha przynosi efekty utrzy-
mujace si¢ przez co najmniej dekade, nawet jesli masa ciata wroci

do poprzedniego poziomu — wynika z badania Uniwersytetu Ben-
Guriona. Okazalo sig, Ze zmniejszenie tej tkanki poprawia wrazli-
woS$¢ na insuling i obniza ryzyko cukrzycy typu 2 nawet na 10 lat —
nawet jeSli masa ciala czgSciowo wroci. Juz 5 proc. redukcji thuszczu
trzewnego zmniejsza ryzyko cukrzycy o 17 proc., a 20 proc. — nie-
mal o polowe. Dlatego w profilaktyce cukrzycy warto koncentrowac
si¢ nie tylko na kilogramach, lecz przede wszystkim na zmniejszeniu
obwodu talii poprzez dietg, regularna aktywnos¢ fizyczna i sen.

Schody do serca

® Wejscie po schodach moze byc prostym testem kondy-
| ¢ji serca. Im szybciej udaje nam sie je pokonad, tym wyz-
szy jest poziom wydolnosci serca i mniej-
~ sze ryzyko powiktar w przysztosci.
~ Udowodnito to badanie hiszpariskich kar-
diologow, w ktdrym uczestniczyto 165
pacjentdw z podejrzeniem choroby wien-
cowej. Potwierdzito ono, ze pokonanie
czterech pieter (ok. 60 schoddw) w mniej niz
minute Swiadczy o dobrej wydolnosci krazenio-
wej, natomiast czas powyzej 90 sekund moze
sugerowac gorszy stan uktadu sercowo-naczynio-
wego i warto wtedy skonsultowac sie z lekarzem.




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

DAJ ODPOCZAC
SWOIM OCZOM

szyscy doswiadczamy od czasu do

czasu nieprzyjemnych dolegliwosci ze

strony oczu, jak pieczenie, szczypanie,

tzawienie, a czasem nawet bdl czy za-
burzenia widzenia. Moze to byc¢ skutek podraznienia,
a takze asenotopii: zmeczenia miesni oka.

Wazne mruganie

Niebieskie swiatto emitowane przez ekrany kompute-
réw, telefondw, tabletow itp. towarzyszy nam dzis nie-
mal bez przerwy. Czesto spedzamy przed monitorem
Czas w pracy, a wieczorem odpoczywamy ogladajac
telewizje lub surfujac po sieci. To swiatto nie jest zdro-
we dla oczu, ale jeszcze bardziej szkodliwe jest to, ze
wpatrujac sie w ekran zapominamy o mruganiu. A to
wiasnie dzieki regularnym mrugnieciom na powierzch-
ni rogéwki rozprowadzany jest nawilzajacy filtr fzowy.
Jezeli wiec nie chcesz nabawic sie zespotu suchego
oka, dbaj o to, zeby raz 7-10 sekund mrugnac powie-
kami: dzieki temu oczy beda nawilzone.

¢
T

Dobre ¢wiczenia

Miesnie oka bardzo meczy brak ruchu. Wykonaj kilka
prostych ¢wiczen: popatrz na zmiane we wszystkie
strony — w gdre i w dot, na boki. Sprobuj zrobic to

z zamknietymi oczami, kreslac gatkami ocznymi
6semki. To prawdziwa joga dla oczu.

Skuteczne krople

Zadaniem kropli do oczu, jest zabezpieczenie rogow-
ki przed czynnikami zewnetrznymi oraz nadmiernym
wysuszeniem. tagodzg podraznienia, zmniejszaja
zaczerwienienie, nawilzajg. Dostepne sa teraz krople
o dtugim terminie waznosci, co jest bardzo wygodne.

Troska,
kidra przynosi ulgy

Na rany, oparzeniq, otarcia

4

REKLAMA

Zapobiega zakazeniom
i chroni rane
- JONY SREBRA

i podraznienia skéry &
[ =)0
L
: Przyspiesza regeneracje
< S i proces gojenia
m—— - KWAS HIALURONOWY
. O tagpc'm .
: m : podraznienia
- KAOLIN MEDYCINY
A ¢
g exanoea.
- PR
Hexanoya freeveent wic s e, Dostepne w aptekach w dwoch formach: el domowe apteczee
WwW.OrgoNab.pl  Herarove .t Bk 34,0592 tomiank SPRAY, 125 ml | KREM, 50 ml veante- o J 4

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.

eprasa.pl a17169cd41
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Kusza na straganach, a gdy trafig kuchni,
CZarllJ a W magiczny sposob tgcza sie z mie e‘m,

czy warzywami. | nikt nie jest w stanie oprz

s

sie urokowi dojrzatych w storicu pomidorow!

. |

5"‘ i 4
L S ey
TARTA ZE SZPINAKIEM | BOCZKIEM

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

SKEADNIKI: e 1 kg kolorowych PRZYGOTOWANIE: Przypraw sola i pieprzem. Wmieszaj
pomidoréw ¢ 250 g makie 150 g 1. Zagnie¢ ciasto z maki, masta, potowe pokruszonego boczku.

masta e 1 jajko ¢ 100 g boczku jajka, octu i szczypty soli. Schtadzaj 2. Pomidory pokrdj na czastki lub _

© 200 g szpinaku @ 300 g serka 30 minut, a potem rozwatkuj. Wylep ~ w plasterki. Wymieszaj je z miodem, .
$mietankowego e 2 cebule e sdl spdd i bok tortownicy (26 cm). Piecz  oliwa oraz sola i pieprzem do sma- o

o 1tyzka miodu e 2 zgbki w 200°C ok. 15 minut. Boczek wy- ku. Spdd tarty posyp migdatami, — -
czosnku e 3 tyzki mielonych smaz, zdejmij z patelni. Na thuszcz posmaruj serkiem. Nat6z szpinak, T
migdatéw e 2 tyzki oliwy e pieprz  wrzué posiekane cebule i czosnek, a potem pomidory. Piecz w 230°C . ——
o 1tyzeczka octu jabtkowego zeszklij. Dodaj szpinak, du§ 5 minut.  ok. 15 minut. Ozdéb reszta boczku. -; Py
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PIECZONA
WOLOWINA

Czas przygotowania: 50 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 500 g poledwicy wotowej e 1,2 kg
kolorowych pomidoréw réznej wielkosci e sél

e 10 galgzek tymianku e 1 gatgzka rozmarynu

e 50 g rukoli e 1 gtéwka czosnku e 5 tyzek oleju

e gruboziarnista sél morska e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Gléwke czosnku przekrdj w poprzek. Na patelni roz-
grzej pot tyzki oleju. Utéz czosnek przecigeciem do dotu.
Smaz 3 minuty. Pomidory umyj, duze poprzekrawaj.
Ziota porwij lub posiekaj. Na blasze rozt6z pomidory

i czosnek. Posyp posiekanymi ziotami. Polej 4 tyzkami
oleju. Piecz 20 minut w temp. 180°C.

2. Na patelni rozgrzej resztg oleju. Obsmaz na nim migso
(na duzym ptomieniu). Oprdsz sola i pieprzem. Pot6z
obok pomidoréw. Piecz 12 minut. Wysui blachg z pie-
karnika. Odczekaj 5 minut i pokr6j migso w cienkie pla-
sterki. Posyp sola morska, pieprzem i posiekana rukola.

P

FILETY RYBNE
POD LETNIA PIERZYNKA

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

SKEADNIKI: e 1 kg mieszanych pomidoréw

e 1 cukinia e po 10 gatazek natki i tymiankue 25 g
panko e 4 filety z ryby morskiej (po ok. 150 g) e sok
z cytryny e 400 g makaronu (np. tagliatelle)e 30 g
suszonych pomidoréw e 8 tyzek oliwy e sdl e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Pomidory umyj, 200 g posiekaj, resztg pokréj na po-
téwki. Cukinig pokr6j w plasterki. Potéwki pomidoréw
1 cukinie roztéz na potowie blachy z pergaminem. Skrop

{ 4 tyzkami oliwy, dopraw. Piecz w 200°C ok. 25 minut.

2. Panko (japoniska panierka) wymieszaj z 2 tyzkami
oliwy, posiekanymi ziotami i pokrojonymi w kostke po-
midorami. Przypraw sola i pieprzem. Filety optucz, osusz
i skrop sokiem z cytryny. U6z na drugiej potowie blachy.
Przykryj mieszanka z panko. Skrop reszta oliwy. Piecz
razem 15 minut. Podawaj z ugotowanym makaronem.

. | Posyp pokruszonymi suszonymi pomidorami.
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WYTRAWNE MUFFINKI
Z PIECZYWA

Czas przygotowania: 35 minut
Porcje: 12 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 250 g butek do burgeréw
o 3 lyzki mleka e 500 g pomidorkéw koktajlowych
e 1 czerwona cebula e 12 gatazek tymianku

o 1zabek czosnku e 2 tyzki oliwy e sok z 1 cytryny
@ sél e pieprz e olej do formy

PRZYGOTOWANIE:
1. Buiki do burgeréw pokréj w cienkie plastry i namocz
je w mleku. Pomidorki optucz, osusz, drobno pokro;.
Cebulg i czosnek posiekaj. Oderwij listki tymianku.
Wymieszaj pomidory z oliwa, potowa tymianku, cebula,
czosnkiem i sokiem z cytryny. Przypraw solq i pieprzem.
2. Formg na muffinki (12 wglebierl) posmaruj doktadnie
tluszczem, a nastepnie wyl6z zaglebienia kromkami
namoczonych butek. Nat6z do nich farsz pomidorowy.
Piecz w 200°C przez 15-20 minut, az sig tadnie zaru-
mienig. Wyjmij, odstaw na okoto 5 minut do ostudzenia.
Przed podaniem udekoruj reszta tymianku.

PULPECIKI
W GESTYM SOSIE

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

SKEADNIKI: ¢ 800 g pomidoréw e 2 cebule

e 2-3 zabki czosnku e 450 g miesa mielonego

o 2 tyzki buftki tartej e 2 tyzeczki musztardy

e 200 g ryzu e 1 pomararicza e mielona papryka
e 1i 1/2 tyzki koncentratu pomidorowego e olej
e 5 gatazek bazylii e sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Ryz ugotuj wg przepisu. Cebule i czosnek posieka;.
Migso wymieszaj z potowa cebuli i czosnku, butka tarta,
musztarda, sola i pieprzem. Uformuj ok. 20 kulek. Z po-
maraficzy wyci$nij sok. Pomidory pokréj w kostke.

2. Rozgrzej olej na patelni, usmaz pulpeciki, wyjmij. Do-
daj reszte cebuli i czosnku, podsmaz. Dorzu¢ pomidory,
dopraw je sola, pieprzem i papryka, podsmaz. Wmieszaj
koncentrat pomidorowy oraz sok z pomaranczy, zagotu;.
Dodaj pulpeciki, du$ ok. 8 minut. Bazyli¢ porwij i wy-
mieszaj z sosem. Danie podaj z ryzem, dowolnie 0zddb.



SO

PRZYSMAK Z POLENTA
| PIECZARKAMI

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

SKEADNIKI: e 4 pomidory bawole serce (po ok.
250 g) e 70 g parmezanu e po 3 gatazki oregano,
bazylii i tymianku e 8 pieczarek e 2 mate cebule

o 1zabek czosnku e 2 tyzki masta ¢ 200 ml bulionu
warzywnego e 50 g kaszki kukurydzianej e 2 tyzki
oliwy e 150 g gestej Smietany 36% e sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Pomidory umyj, zetnij wierzchy i wydraz miazsz.
Oczyszczone pieczarki, obrane cebule i czosnek pokrdj
w kostke. W garnku rozgrzej masto. Zeszklij potowe
cebuli. Wlej bulion, zagotuj. Wsyp kaszke, odstaw na
10 minut do napecznienia. Pieczarki podsmaz na oliwie.
Dodaj resztg cebuli, czosnek i posiekane ziota.

2. Do polenty (kaszki) wmieszaj starty ser, Smietane,
masg pieczarkowa i posiekany miazsz pomidoréw. Farsz
dopraw sola i pieprzem, napetnij pomidory. Natoz ,,cza-
peczki”. Ustaw w naczyniu i piecz 30 minut w 200°C.

ok

Fot.: House of Food

REKLAMA

Mozesz odzyskaé zdrowie! N OW e wydan i e
specjalne!

@® Zaburzenia pracy tarczycy
- charakterystyka i objawy
@ Profilaktyka i leczenie
— terapia i najwazniejsze badania
@® Dieta i ¢wiczenia
— jak wspomoc prace tarczycy?

Do kupienia w dobrych punktach sprzedazy prasy,
urzedach pocztowych oraz na [E7EMENE
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CYTRYNOWA
KOPULA

Czas przygotowania: 45 minut
Porcje: 10 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: @ 200 g cukru e 1kg
mielonego twarogu e 3 gatazki
rozmarynue 2-3 cytrynye 250 g
masta e 260 g herbatnikéw

o 1 cukier waniliowy e 2 tyzeczki
agaru e 1tyzka soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1. Rozmaryn w16z do miseczki. Zasyp
cukrem i przykryj. Odstaw na dobg.
Potem gatazki usun. Cytryny sparz,
pokrdj w cienkie plasterki. Miseczke

. (Sred. 20 cm) optucz, wytdz folia spo-
zywcza. Roztdz plasterki cytryn.

2. Twardg utrzyj z rozmarynowym
cukrem, cukrem waniliowym i sokiem
" zcytryny. Przel6z do rondelka 1/3 ma-
sy. Dodaj agar (ro§ling substancj¢
zelujaca), wymieszaj. Gotuj 3 minuty,
caly czas mieszajac. Zdejmij z palnika.
Stopniowo potacz z pozostata masa se-
rowa. Przet6z do miseczki z cytrynami.
W 3. Herbatniki pokrusz, zalej stopionym
mastem, wymieszaj. Masg przestudz.
Wy16z na ser. Przykryj folia. Schiadzaj
4 godziny. Wyjmij na talerz tak, by
ciastka znalazty si¢ na spodzie.

>

—"'":; -——— - TRIFLE Z BOROWKAMI
: . . Czas przygotowania: 30 minut Porcje: 6 Stopien trudnosci: ftatwy
,"" . SKEADNIKI: @ 250 g boréwek sok z potéwki cytryny. Twardg zmik-
050 g +1tyzka cukrue 500 g suj na kremowa masg z 50 g cukru,
i ™ mielonego twarogu e 1 op. cukru cukrem waniliowym oraz skorka
- waniliowego e 2 tyzki ptatkéw i sokiem z cytryny. Smietang ubij na
migdatowych e 1/2 cytryny sztywno i w 2 porcjach delikatnie
200 g kremu lemon curd wmieszaj do masy serowej. Lemon
@200 g Smietany 30% e listki curd (ze stoiczka) dobrze rozmieszaj.
melisy e 2-3 galaretki w cukrze 2. Platki migdatowe upraz na patelni
bez ttuszczu. W szklaneczkach Iub
PRZYGOTOWANIE: pucharkach uktadaj na przemian
1. Boréwki zasyp w rondelku 1 tyzka masg serowa, krem lemon curd
cukru, gotuj na matym ptomieniu i boréwki. Deserki dobrze schtodz.
ok. 3 minut. Przet6z do miseczki Udekoruj migdatami, pokrojonymi
. 1 ostudZ. Zetrzyj skorke 1 wycisnij galaretkami i melisa.

-



kuchnia NA SLODKO —

Fot.: House of Food

BRZOSKWINIOWY TORCIK
NA HERBATNIKACH

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

SKEADNIKI: @ 250 g herbatnikéw e 120 g
masta e 3/4 kg brzoskwin e 1 mango

@400 ml nektaru z marakui e 8 tyzeczek
zelatyny e 550 g mielonego twarogu e 50 g
cukru pudru e 400 g Smietany 30%

PRZYGOTOWANIE:

1. Masto stop, wymieszaj z pokruszonymi herbatni-
kami. Wylep spéd tortownicy (26 cm). Brzoskwinie
wrzué na wrzatek, gotuj 3 minuty. Wyjmij i obierz.
Pokréj je na potéwki, wyjmij pestki. Mango obierz,
wytnij pestke. Potowe owocdw zblenduj razem

z 300 ml nektaru. Pofacz z 5 tyzeczkami rozpusz-
czonej zelatyny. Piure schtadzaj 40 minut.

2. Odi6z 8 tyzek piure, a do reszty wmieszaj pozo-
state pokrojone w kostke owoce. Twardg utrzyj ze
100 ml nektaru i cukrem pudrem. Wmieszaj reszte
rozpuszczonej zelatyny i ubitg Smietang. Potowe
masy serowej wyldz na spod. Natdéz masg owocowa
i reszte masy serowej. Polej reszta piure i schtodz.

CHARLOTTE
Z OWOCAMI LATA

Czas przygotowania: 30 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: tatwy

SKL.ADNIKI: @ 500 g drobnych owocéw
sezonowych e 400 g mascarpone e 5 jajek
o 2 lyzeczki zelatyny e 120 g cukru e 100 ml
grenadyny (syropu z granatéw) e 400 g
podtuznych biszkoptéw

PRZYGOTOWANIE:

1. Zelatyne zalej odrobing wody, a gdy napecznieje,
rozpus¢, podgrzewajac. Owoce przebierz, w razie
potrzeby usun szyputki. Troche odt6z do dekoracji.
2. Jajka rozbij, oddziel z6ttka od biatek. Biatka

ubij na sztywno. Zéttka utrzyj mikserem razem

z cukrem. Dalej miksujac, dodaj mascarpone. Masg
serowa ostroznie polacz z zelatyna, a potem z ubi-
tymi biatkami. Wmieszaj owoce.

3. Grenadyng wymieszaj ze 100 ml wody. Mata
tortownicg wyltdz papierem, zapnij obrecz. Wokot
rantu ustaw pionowo zanurzane w stodkim ptynie
biszkopty. Srodek napelnij przygotowang masa
serowq z owocami. Charlotte schtadzaj 4 godziny.
0zdéb odtozonymi owocami.



KRAJANKA
Z MUSEM MALINOWYM

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 24 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e po 275 g maki i masta e 7 jajek

e 350 g cukru e 250 g malin e 1i 1/4 kg mielonego
twarogu e 500 g Smietany 22% e 1 op. cukru
waniliowego e 60 g kaszy manny

PRZYGOTOWANIE:

1. Maliny przebierz, optucz, zasyp w rondelku 25 g cukru.
Gotuj 5 minut na matym ptomieniu. Zdejmij z kuchenki,
przetrzyj przez sitko i odstaw do ostudzenia.

2. ZagnieC ciasto z maki, 175 g masta, 1 jajkai 125 g
cukru. Wylep nim sp6d blachy (32 x 39 cm). Wstaw do
lodéwki na godzing, a potem podpiecz 10 minut w 175°C.
3. Resztg masta i cukru utrzyj. Miksujac, dodaj twardg,
$mietang, cukier waniliowy, kasz¢ manng oraz 6 jajek.

4. Potowg masy wytéz na podpieczony spdd. Rozprowadz
potowe musu z malin, robigc marmurkowy wzorek. Wyt6z
reszt¢ masy serowej i musu, przemieszaj patyczkiem. Piecz
na najnizszej pétce w tej samej temperaturze 40-50 minut.

REKLAMA

WSS 100 rad poleca!
Sprawdzone receptury na...

LECZNICZE NALEWKI,

SYROPY I NAPARY

100

1i4%

nalewki
syropy i napary §

pomowe mikstury

z polskich
zlglol owocow:

Do stosowania na:
@ Reumatyzm
® Serce |
@ odpormnost
® Trawienie
& Lepszy nastroj
® Przezigbienie .
@ Puchnace stopy

® Kruche naczynka

BY NALEW
i dobrze za

dziatata

porzeczek | orzechow wioskich |

RADZIMY JAK:

@ dobrze przygotowac
domowe leki z zict i owocow
@ prawidiowo przechowywac
skiadniki i gotowe mikstury,
Zzeby nie stracity swoich wiasciwosci

POLECAMY

® naturaine leki wspierajgce
odpornosc @ ziota kojace nerwy
@ srodki, ktére wspomagaja
krazenie krwi, regulujg cisnienie
i poziom cholesterolu
@ kuracje dobre przy niestrawnosci

JUZ W SPRZEDAZY!

TYLKO 3,49 zi




Fot.: House of Food

NA CZASI

By pachniato
wakacjami, upiecz
gofry z owocami.
A jesli stodkosci
nie kuszg, zrob...

JAGODOWE SERDUSZKA Z CYTRYNOWYM LUKREM

Czas przygotowania: 30 minut Porcje: 8 Stopien trudnosci: fatwy

SKEADNIKI: @ 250 g jagéd
e 125 g miekkiego masta
e 125 g cukru krysztatu
e 1 cukier waniliowy e 3 jajka
e 225 ml mleka e 250 g maki
pszenneje 250 g cukru pudru
e 11yzeczka proszku do pieczenia
e 1 cytryna e tluszcz do
posmarowania gofrownicy

64 R&biety
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PRZYGOTOWANIE:

1. Masto zmiksuj na puszysta masg
razem z cukrem krysztatem i cukrem
waniliowym. Dalej miksujac, dodaj
kolejno po 1 jajku. Wlej mleko. Wsyp
make przesiang z proszkiem do piecze-
nia i ponownie zmiksuj.

2. Jagody optucz, osusz. Cytryng sparz,
zetrzyj skorke 1 wyci$nij sok. Jagody

oraz skorke cytrynowa dodaj do ciasta,
wymieszaj. Przygotuj gtadki lukier

z cukru pudru oraz soku z cytryny.

3. Gofrownicg nagrzej, posmaruj
tluszczem. Nabieraj po 1-2 tyzki ciasta
i piecz kolejno rumiane gofry (czas
pieczenia zalezy od mocy gofrownicy).
U167 je na talerzu i polej tgzejacym
lukrem cytrynowym.



GOFRY BELGIJSKIE
Z BRZOSKWINIAMI

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

SKEADNIKI: @ 100 g masta e 100 g cukru
o 2 jajka e 200 g maki e 1 tyzeczka proszku
do pieczenia e 1 op. budyniu waniliowego
e 250 ml maslanki e 4 brzoskwinie e 3 tyzki
soku z cytryny e 200 g bitej Smietany

o 1tyzka dzemu brzoskwiniowego e 2 tyzki
pistacji @ szczypta soli e listki zi6t

PRZYGOTOWANIE:

1. Masto utrzyj z cukrem i sola. Miksujac, dodaj
jajka, make z proszkiem do pieczenia i budyn. Na
koficu wlej maslanke i zmiksuj catos¢ na gtadko.
2. Brzoskwinie wrzu¢ na wrzatek, gotuj 5 minut.
Wyjmij, ostudzZ i obierz. Potnij je na kawatki (usun
pestki). Potowg 0d16z, a resztg zblenduj. Zblendo-
wane owoce polacz z dzemem, sokiem z cytryny
i odtozonymi kawatkami. Pistacje posiekaj.

3. Do gofrownicy wlewaj porcje ciasta, piecz
zlociste gofry. Podaj z sosem brzoskwiniowym,
pistacjami, bita $mietana i listkami zi6t.

ZIEMNIACZANE
WAFLE Z SOSEM

Czas przygotowania: 35 minut
Porcje: 10 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 650 g ziemniakéw e 140 g
kukurydzy konserwowej e 4 dymki e 1 zielona
papryka e 2 pomidory e 3 jajka ¢ 100 g maki
ziemniaczaneje 2 zgbki czosnku e 150 g
jogurtue 125 g Smietany 12% e 2 tyzki
majonezu e olej do gofrownicy e sol

e pieprz e gatka muszkatotowa

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki obierz, gotuj 15 minut w posolonej
wodzie. OdcedZ, przestudZ i grubo zetrzyj. Ku-
kurydzg osacz. Dymki pokr6j w krazki. Papryke

i pomidory potnij w drobna kostke. Z kazdej porcji
warzyw odt6z po 1 tyzeczce do dekoracji.

2. Ziemniaki potacz z reszta warzyw, jajkami

i maka. Przypraw sola, pieprzem i gatkg. Czosnek
obierz, posiekaj, wymieszaj z jogurtem, Smietang
oraz majonezem. Sos przypraw. Gofrownicg sma-
ruj olejem. Wyktadaj porcje ciasta i piecz rumiane
gofry. Podaj je z sosem i odlozonymi warzywami.

Ksbiety 65
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Letnia zastawa

Na obiad pod chmurka przydadza sig lekkie naczynia z let-
nim motywem. Ladne, praktyczne i pomystowe. Takie jak
np. cytrynowy talerzyk (ok. 50 zt) czy sztucce do satatki

z wytrzymatej melaminy (ok. 40 zt). TCHIBO.PL

PODWOJNA
SLODYCZ

Aromatyczny Midd z trus-
kawka z Pasieki Sadowskich
pozwoli cieszyc sie owo-
cowa stodycza kazdego dnia
(czerwono-rézowy kolor to
zastuga liofilizowanych tru-
skawek). Swietnie pasuje do
kanapek, owsianek i loddw.
Cena od 29,90 z#/430 g

Naturalna energia
l orzeZwienie
Lemoniada Rézana od Polska
Réza to catkowicie naturalny
napdj typu clean label. Wyrdznia
sie prostym sktadem na bazie

sokéw NFC oraz wody rézane;j.
Cena od 5,99 z#/250 ml
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ZUPA JAK U MAMY

Ros6t z kury z lubczykiem i pietruszka firmy
Knorr to prosty i szybki sposéb na domowa
zupe o gtebokim smaku drobiu i ziét.
tatwe w uzyciu kostki rosotowe sg tez
baza wielu innych klasycznych

dan. Cena od 4,20 z#/120 g

OBIAD
NA SZYBKO

Wieprzowina w sosie Teriyaki nalezy do kla-
syki kuchni azjatyckiej. Teraz to gotowe danie
z linii Fusion Express Sokotdw, z idealnie zba-
lansowang kompozycjg nut stonych, stodkich
oraz lekko pikantnych, znajdziemy w puszce.
Wystarczy tylko podgrzac zawartosc i podac
zryzem. Cena od 9,99 zt /400 g

MIESO LUBI
LEZAKOWAC

Wyjmij je z lodéwki na
okoto 20-30 minut przed
smazeniem. Dzieki temu
osiggnie temperature po-
kojowa i usmazy sie réwno-
miernie, zamiast przypalac
na zewnatrz i pozostawac
surowe w srodku. Dodatko-
wo pozwdl mu ,,odpoczac”
kilka minut po obrébce
cieplnej — soki rownomier-

nie sie rozprowadzg i mie-
so bedzie smaczniejsze.

RODZINNE RECEPTURY

W ksiazce ,Mitos¢ od
kuchni” autorzy, Zuzanna
Jagodziriska i Dominik
Cichonski, zebrali rodzin-
ne przepisy z dwdch kran-
cow Polski: Pomorza

i Slaska, by stworzy¢
potrawy bazujgce na tra-
dycji, ale w odswiezonych
formutach. Wydawnictwo
RM. Cena od 30 zt

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




PRZEPISY DO ZBIERANIA kuchnia

Burgery robig robote

Na maty gtdd, rodzinng kolacje lub niezobowigzujgce spotkanie przy
grillu — podana na goraco butka z miesem zawsze znajdzie amatoréw!

- As- 1
Z INDYKIEM PO AZJATYCKU Z KURCZAKIEI!&ZODK‘W
- ‘, . \

Fot.: House of Food



PRZEPISY DO ZBIERANIA

Burgery robig robote

Z kurczakiem i rzodkiewka

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

~ SKEADNIKI: e 500 g filetéw
z kurczaka e 1 peczek rzodkiewek
200 g jogurtu e 4 butki sezamowe
do burgerow e kilka lisci sataty
e 4 plastry sera cheddar e 6 tyzek
oleju e sdl e pieprz e cukier e keczup

I AT
T D——

PRZYGOTOWANIE:

1. Rzodkiewki oczys¢, umyj i osusz. Potowg pokréj w pla-
sterki, a reszte posiekaj w stupki. Liscie sataty optucz, osusz,
pokrdj w paseczki. Wymieszaj je razem z posiekanymi rzod-
kiewkami, potowa oleju oraz jogurtem. Suréwke przypraw
solg, pieprzem i cukrem do smaku.

2. Filety z kurczaka optucz, wytrzyj do sucha, oprész sola

i pieprzem. Smaz na reszcie oleju na ztoty kolor (ok. 10 mi-
nut). Zdejmij z patelni. Pokr6j w plastry. Polej keczupem.
Buitki przekroj na potéwki, opiecz na suchej patelni, w to-
sterze lub w piekarniku. Przetdz suréwka, plastrami sera
cheddar, migsem oraz plasterkami rzodkiewek.

Z indykiem po azjatycku

Czas przygotowania: 105 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 350 g makie 1/3 op.
drozdzy instante 300 d filetu
zindykae 75 g majonezue 75 g
posiekanych orzeszkéw ziemnych

o 4 tyzki oleju e 1tyzka miodu e sok
; z 1limonkie po 11yzeczce sosu
sojowegdo i cukru e kilka kropli sosu rybnego e 3 tyzki
sosu chili e po 100 g pokrojonej kapusty i marchewki
o plasterki z 1 czerwonej cebuli e sl e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagnie€ ciasto z maki, drozdzy, 7 g soli, miodu, 175 ml
cieptej wody i 2 tyzek oleju. Odstaw na godzing. Polacz

2 tyzki soku z limonki z sosem sojowym, rybnym i chili.
Polej migso. Odstaw na 30 minut, usmaz na reszcie oleju.

2. Cebulg potacz z reszta warzyw, orzeszkami, cukrem,
pozostatym sokiem z limonki, majonezem i kietkami. Ciasto
rozwatkuyj, wytnij 6 kotek. Gotuj je na parze 15 minut. Migso
posiekaj, potacz z satatkg. Umies¢ na butkach. 716z na pot.

Z kietbaskami i kapusta

Czas przygotowania: 45 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: Sredni
SKEADNIKI: e 16 matych biatych
kietbasek e 4 butki zytnie e 1 peczek
dymki e 2 czerwone paprykie 300 g
kapusty kiszonej e po 4 tyzki oleju

i Smietany 22% e 4 plastry bekonu

e 50 g roszponki e 2 tyzki musztardy
o majeranek e 1tyzka koncentratu pomidorowego

e so6l e papryka stodka e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Dymki pokrdj w krazki, papryki w paski. Warzywa smaz
3 minuty na potowie oleju. Dodaj koncentrat, dus$ kolejne

3 minuty. Dot6z odci$nigta kapuste i dus ok. 10 minut. Do-
praw sola, mielona papryka, majerankiem i pieprzem.

2. Po 4 kietbaski owini 1 plastrem bekonu. Smaz na reszcie
oleju, obracajac, 6 minut. Smietane dopraw sola i pieprzem.
Bulki podgrzej, przekrdj. Dolne potéwki posmaruj $mietana.
Nal6z roszponkg, kietbaski i kapustg z dodatkami. Gérne
potéwki butek posmaruj musztarda, przykryj burgery.
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Grillowane w wersji mini

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: @ 300 g mielonego
miesa e 1 mata cebula e 150 g serka
kanapkowego e 4 mate buteczki

e 1/2 ogdrka e 2 gatazki miety e sol
® 4 suszone pomidory e 3 tyzki
oleju e 1tyzeczka musztardy e po
1tyzce mieka i butki tartej e 1 z6ttko e ocet e pieprz

1. Migso wyr6b z z6ttkiem, musztarda, obrana i posiekang
cebula, butka tarta oraz sola i pieprzem do smaku. Uformuj
4 burgery. Posmaryj je olejem, 0dt6z na 30 minut do lodéwki.
2. Optucz i osusz potéwke ogérka. Pokrdj go w kosteczke.
Gatazki migty optucz, osusz, oderwij listki, posiekaj je.
Dodaj do ogérkéw. Skrop reszta oleju, wymieszaj. Przypraw
solg, pieprzem i octem. Serek zmiksuj z mlekiem.

3. Burgery ul6z na ruszcie, grillyj po 3-4 minuty z kazdej
strony. Buleczki przekrdj na potdéwki, podgrzej na grillu.
Przet6z je serkiem kanapkowym, suszonymi pomidorami,
goracymi burgerami i salsg ogorkowa.

¥
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Najchetniej czylany luksusowy magazyn dla kobiel

Sierpniowy ’W“ﬁl\l . dostepny takze z prezentami do wyboru:
zelem do mycia twarzy TOLPA GREEN OILS, nocnym serum do ciata BeBIO START YOUR ACTIVE TRAINING
lub z minibalsamem do ciata DERMEDIC. Mozesz tez kupi¢ , Twéj STYL” z dodatkiem petnym krzyzowek ,Cwiczenia z myslenia”.

Wersja cyfrowa oraz pelna oferta prenumeraty dostepna w sklepie czytelniawpl
Wiecej informacji na

twojstyl.pl

3 oolub nas na: WWW.FACEBOOK.COM/TWOISTYLPL obserwuj nas na Instagramie: @ TWOJSTYLPL
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comfort foo
| NIE TYLKO

Owoce prosto z krzaka, lody na
patyku, zapach rozgrzanego piasku.
Wspomnienia z mtodych lat daja
spokd;j i site. Korzystaj z tego.

ato przenosi nas do krainy dziecirfistwa.
Parujaca ziemia po burzy, rozgnieciony
pomidor, miska jagdd na parapecie.
Wystarczy, zeby na sekunde znalez¢
sie znowu w ogrodzie babci, bosa,
z policzkiem umazanym sokiem z malin.
Psycholodzy od lat sprawdzajg, co dzieje sie wtedy
w gtowie. Okazuje sie, ze te krotkie powroty do lat
dzieciistwa maja wymierna wartos¢ dla dobrostanu.
Mozna je traktowac jak narzedzie, po ktdore warto
siegac swiadomie.

Smak, ktory przypomina o bliskich

Comfort food zawsze smakuje wyjatkowo, choc za-
zwyczaj to bardzo proste jedzenie: pomidorowa, kotlet
mielony, leniwe, kisiel. Ich site buduje to, z kim si¢ je
jadto. Jordan Troisi i Shira Gabriel opisali znajome
potrawy jako rodzaj zastep-
czego kontaktu z bliskimi,
jedzenie, ktére przypomina

0 zwigzanych z nim osobach.
Pierwsze wyniki sugerowa-

ty, ze taki positek tagodzi
poczucie osamotnienia, cho¢
pdzniejsze préby powtdrzenia
eksperymentu nie zawsze to
potwierdzaty. Sam mechanizm
pozostaje przekonujacy. Ten
sam trop ttumaczy, dlaczego
domowy rosét w chorobie koi
mocniej niz lek na goraczke,
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Przepis podany dalej
Najlepiej smakujg potrawy gotowane
razem. Zapros np. przyjaciotke z dzie¢mi
i zréb z nimi konfitury z wisni. Dziecko,

przywotuje wspomnienie opieki, ktdrej doswiadczatas
jako mata dziewczynka.

Wakacje majaq witasny jadtospis

Mtode ziemniaki z koperkiem i zsiadtym mlekiem,
mizeria, chtodnik, kompot z wisni czy chleb ze Smietana
i cukrem. Dla dziecka byty to kiedys smaki wolnosci, ja-
dane miedzy jedng zabawa a druga. Przekaska? Czesto
byta wprost z ogrodu. Te najprostsze potrawy zwykle
wygrywaja z wymysinymi, bo
niosg cos, czego nie da sie kupic,
kawatek tamtych wakacji. Wracaja
W sierpniu mocniej niz kiedykol-
wiek, bo wokdt znéw pachnie
nagrzang ziemia i dojrzewajacymi
owocami, a ciato rozpoznaje ten
sezon, zanim zdazysz pomyslec.

ktére drylowato owoce przy tobie, za 40
lat poczuije to lato, ilekro¢ otworzy stoik,
nawet jesli kupito go w markecie. Twoje
wspomnienie staje sie tez jego wspomnie-
niem, a wiez zyska wspolny zapach i smak.

Nos to pamieta

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

Fot.: Adobe Stcok (2)



Podazaj za
zapachowa
nutay

nia inaczej niz dzwieki czy obraz. Okazuje sie, ze wspo-
mnienia wywotane zapachem dajg mocniejsze poczucie
cofniecia w czasie. Won swiezo skoszonej trawy potrafi
przywotac cate lato sprzed 40 lat szybciej i mocniej niz
najlepsza fotografia. Latem takich tropdw jest najwiecej

i dziatajg najsilniej. Ciepto sprawia, ze rosliny, ziemia

i owoce uwalniaja wiecej lotnych czgsteczek, wiec
zapach niesie sie dalej i wyrazniej. Do tego wakacje
zostawiaja w pamieci wyjatkowo gesty slad, bo dni byty
dtugie, wolne i petne pierwszych razéw, pierwsza wy-
prawa nad jezioro, pierwszy obdz, pierwsza mitosc na
kolonii. M6zg najmocniej utrwala to, co nowe i nasycone
emocjami, dlatego letnie sceny z dziecinstwa wracaja
potem przez cate zycie z wyjatkowa ostroscia.

Tesknota, ktora dodaje sit

Przez stulecia nostalgie uwazano za chorobe, cos
miedzy melancholig a tesknotg, cos, co trzeba leczyc.
Constantine Sedikides i Tim Wildschut z University of
Southampton odwrdcili ten obraz. W kolejnych bada-
niach pokazali, ze nostalgia dziata jak zasob, z ktdrego
czerpiemy w trudniejszych chwilach. Wzmacnia po-
czucie bliskosci z innymi, podnosi optymizm i poczucie

Melodia ,,Lata z Radiem”,
czyli ,,Polka Dziadek”,
jest dla wielu pokoleri
diwiekiem dziecinstwa,
wakacji. Przywolaj jq...

sensu, a takze to, co badacze nazywajg ciggtoscia
siebie, czyli przekonanie, ze jestes tg sama osobg, co
dziewczynka przed laty, zakopujaca w ziemi ,widoczki”
pod kawatkiem szkta. Co ciekawe, nostalgie czesto
budzi samotnosd, a sama nostalgia te samotnos¢ tago-
dzi. Dlatego swiadome przywotywanie dobrych scen

z przesztosci bywa polecane jako prosta praktyka na
lepszy nastrdj, zwtaszcza w okresach zmian, momentdéw
granicznych, gdy grunt usuwa sie spod ndg.

Rece w makach i chabrach

Dorostosc odbiera nam zgode na zajecia bez celu, a to
one regenerujg najmocniej. Wianek upleciony z makdow
i chabrow, zawieszone na uszach ,kolczyki” z wisni,
korale z jarzebiny, liS¢ topianu zamiast parasola — kie-
dys naturalnie wracato to samo, dzis trzeba sobie te
wspomnienia i rzeczy odtworzy¢. Wybierz na najblizsze
4 tygodnie jeden rytuat na tydzien. W ktdrys sierpniowy
weekend upiecz drozdzowe z jagodami wedtug prze-
pisu babci, nie z internetu. Chodz boso po nagrzanych
kamieniach. Narwij ziét na tgce i ususz je w peczkach
pod sufitem. Wieczorem usigdZ na progu i postuchaj
Swierszczy — tak jak przed laty. Nie potrzebujesz p)
wystarczy, ze dasz sobie na to godzine. .
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LtUKASZ GERZOK,
psycholog, trener
rozwoju osobistego

i wyktadowca akademicki
Poradnia online
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ozmowa 0 asertywnosci, poczuciu wia-
snej wartosci i odwadze mdwienia: ,nie”.

Swiat Kobiety: Przez lata kobiety
byly uczone, ze powinny troszczy¢ sie
innych. Czy dlatego dopiero po

piecdziesiagtce tak wiele z nas zaczyna szukac siebie?
tukasz Gerzok, psycholog: Mysle, ze tak. W pierwszej
potowie zycia wiele kobiet doskonale poznaje potrzeby
wszystkich wokét. Wie, co lubig dzieci, czego ocze-
kuje partner, czego wymaga szef. Ale kiedy ktos pyta:
#A czego ty chcesz?”, czesto zapada cisza. Nie dlatego,
ze kobieta nie ma potrzeb. Po prostu przez lata nie miata
czasu ani przestrzeni, by sie nad nimi zastanowic.

SK: A co jest impulsem do zmiany?

LG: Zmeczenie ciggtym dawaniem. Kobieta zaczyna czu,
ze koszt psychiczny zycia dla wszystkich staje sie wiekszy
niz lek przed zmiana. | pojawia sie mysl: ,,Nie chce juz tak

zy¢”. To jest prawdziwe przebudzenie.

SK: Ale czy stawianie granic nie jest egoizmem?

LG: To jeden z najbardziej krzywdzacych mitdw.
Granice nie s egoizmem. Sa wyrazem szacunku do
siebie. Egoizm mowi: ,Licze sie tylko ja”. Asertywnosc,
ktdra pomaga stawiac granice, mowi: ,Ja rowniez sie
licze”. Mozna kochac rodzine, pomagac innym, byc¢
dobrg partnerka, matka czy przyjaciétka i jednoczesnie
miec prawo do odpoczynku, wtasnych pasji, czasu dla
siebie i wtasnego zdania.

SK: Od czego zaczac?

tG: Od poznania siebie. To fundament. Warto codziennie
zatrzymac sie na kilka minut i zadac sobie proste pytania:
Co dzis sprawito mi przyjemnoscé? Co odebrato mi ener-
gie? Na co miatam ochote? Czego nie chciatam robic?
Jakie emocje mi dzi$ towarzyszyty? To pozornie drobne
rzeczy, ale wiasnie tak odzyskujemy kontakt ze soba.

SK: Czy emocje moga nam podpowiedzieé, gdzie
przebiegaja nasze granice?

LG: Bardzo czesto. Ztos¢ bywa sygnatem, ze ktos prze-
kroczyt nasza granice. Smutek moze méwic o niezaspo-
kojonej potrzebie. Radosc pokazuje, ze jesteSmy w zgo-
dzie ze soba. Problem w tym, ze wiele kobiet przez lata
uczyto sie ignorowac swoje emocje. Tymczasem emocje
nie s naszym wrogiem. Sg wazna informacja.

SK: Gdzie najtrudniej stawiac granice?

LG: Najczesciej tam, gdzie najbardziej kochamy. W re-
lacjach z partnerem, rodzicami czy dorostymi dziecmi.
Tymczasem zdrowa relacja nie wymaga rezygnowania
z siebie. Wrecz przeciwnie. Im bardziej jestesSmy auten-

tyczne, tym bardziej szczere i dojrzate staja sie nasze
relacje. O dziwo, stawianie granic w pracy nie jest
takie trudne, jak sie na poczatku wydaje.

SK: Jak wytrwac?

LG: Trzeba pamietac, ze stawianie granic jest procesem,
a nie jednorazowa decyzja. Nie zmieniamy kilkudziesieciu
lat nawykdw w tydzien. Czasem otoczenie bedzie prote-
stowad, bo przyzwyczaito sie do naszej dyspozycyjnosci.
Ale kazda mata granica jest krokiem do wiekszej wolno-
sci. Im bardziej uczymy sie stuchac siebie, tym tatwiej zyje
sie w zgodzie ze soba.

SK: Czy stawianie granic rzeczywiscie moze
odmienic zycie?

LG: Zdecydowanie tak. Kobiety czesto mdwig, ze odzy-
skujg spokdj, energie, poczucie wptywu na wiasne zycie.
Wracaja do pasji, spotkan z przyjaciétmi, podrdzy, marzen
odktadanych przez lata. Nagle okazuje sie, ze po piec-
dziesiatce nic sie nie koriczy. Bardzo czesto cos waznego
dopiero sie zaczyna.

SK: Co poradzitby pan kobiecie, ktéra czuje,

Zze nadszedt czas na zmiane, ale nadal sie boi?

LG: Poradzitbym, aby zaczeta od matych krokdw.
Jednego ,nie”, kiedy naprawde nie ma sity. Jednego
wieczoru przeznaczonego tylko dla siebie. Jednej
decyzji podjetej w zgodzie ze soba. Bo stawianie granic
nie jest walka z innymi ludzmi. To jest budowanie dobrej
relacji z sama soba. A kiedy kobieta zaczyna siebie stu-
chad, szanowac i traktowac powaznie, zmienia sie nie
tylko jej zycie. Zmienia sie sposdb, w jaki zyjg wszyscy
wokot niej. | by¢ moze witasnie na tym polega praw-
dziwa dojrzatosc — by po latach bycia dla wszystkich
wreszcie nauczyc sie byc takze dla siebie.

/

Warto przeczytac

Ws’réd lektur polecanych przez
psychologa tukasza Gerzoka ta

pozycja ma status szczegadlny. To ksigzka
~Stanowczo, fagodnie, bez leku” Marii
Krdl-Fijewskiej — psycholozki, ktdra pierwsza wprowa-
dzita pojecie asertywnosci do polskiej terapii i psychologii.
Choc poradnik debiutowat w 1992 roku, do dzi$ pozostaje
niezrdwnanym przewodnikiem po sztuce stawiania granic.
W obecnym, odswiezonym wydaniu, autorka uczy, jak
moéwic o wtasnych potrzebach bez agresji i poczucia winy
w nowych czasach. To idealna pozycja dla kobiet, ktdre po
latach ustepstw chca wreszcie zadbac o siebie — z czuto-
Scig, ale tez stanowczoscig (Wydawnictwo Bookolika).

Fot.: Adobe Stock, mat. prasowe, arch.prywatne
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® Od czasu, gdy na wielkich Dozynkach Krélewskich w Adam-
czysze wyszla na jaw gorzka prawda o pochodzeniu Jana Pawla
(Bartlomiej Topa), réd Adamczewskich przechodzi kryzys. Jakby
tego byto mato, chtopi Jana Pawta nie sg juz tak ulegli jak wcze-
$niej. Tymczasem ambicje Adamczewskiego siggaja gwiazd. Za-
mierza on bowiem udowodni¢ §wiatu, ze jest prawdziwym homo
sarmatus i ... wysta¢ jednego z chtopéw na Ksigzyc. Premiera
trzeciego sezonu przebojowego polskiego serialu 5.08 w Netflix.

QZMMW'W

Szeptacz

@® Robert de Niro, Adam Scott
i Michelle Monaghan w ekra-
nizacji bestsellerowej ksiazki.
Po $mierci zony, pisarz Tom
Kennedy (Adam Scott) prze-
prowadza si¢ wraz z synem

do miasteczka Featherbank.
Ale kiedy o$mioletni syn Tomd
zostaje nagle porwany, pisarz
prosi o pomoc swego ojca,
emerytowanego detektywa, Pete’a Willisa (Robert de
Niro). Sledczy szybko taczy porwanie wnuka ze spra-
wa mordercy znanego jako Szeptacz, ktdry grasowat
w okolicy 15 lat temu. Premiera 28.08 w Netflix.

Ted Lasso 4

® Tego nikt si¢ nie spodzie-
wat. Nie dos¢, ze Ted Lasso
(Jason Sudeikis) wraca

do Anglii, to na dodatek ma
poprowadzi¢ ku zwycigstwu
drugoligowa, kobieca druzyng
pitkarska AFC Richmond.
Legendarne juz metody Teda
nie spotkaja si¢ jednak z ta-
kim entuzjazmem jak niegdys,
co uSwiadomi mu, ze musi stworzy¢ nowy program
trenerski. Lasso przekona si¢ tez, ze w przypadku
zawodniczek, zaufanie zdobyc¢ jest znacznie trudniej,
za to tatwo je straci¢. Premiera 5.08 w Apple TV.

/{/yr/md

Sekrety Czy ,,Skradzione zycie” jest tego, abySmy za to zaptacili.  Czy tak jak Justyna pisatas

JO anny JaX o zazdrosci o cudze zycie W ksigzce waznym wat- kiedys pamietnik? )
i marzenia, czy kryje sie kiem jest kobieca rywali- Przez kilka miesiecy, gdy z
za tym cos wiecej? zacja. Czy sama kiedys jej miatam 16 lat. Spalitam go, é
Raczej o tym, ze realizacja doswiadczytas? bo ktos go przeczytat. Miato ?
marzen cudzym kosztem Rywalizacji doswiadczatam  to te dobrg strone, ze w koni- %
nie daje spetnienia. Nie bez przez cate zycie, ale chcia- cu sie dowiedziat, co o nim §
powodu mawia sie, ze nie tam wygrywac fair. Sukces mysle. Jednak ta sytuacja E
da sie zbudowac szczescia osiggniety w inny, nieetycz-  sprawita, ze nigdy wiecej E
na nieszczesciu innych. Pew-  ny sposéb na pewno by mi nie wpadtam na tak szalony %
nego dnia los zmusi nas do nie smakowat. pomyst. z
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1. NIE WSZYSTKO Z1.OTO. Laurencja,
florystka, marzyla, by stana¢ na §lubnym
kobiercu. Kiedy traci narzeczonego i wiarg
w mitos¢, jej catu §wiat rozpada si¢ na
kawatki. Filia. Cena 49,99 zt.

2. MAGDALENA SAMOZWANIEC.
Nalezata do znanej artystycznej rodziny

i cho¢ nazwisko Kossak zobowiazywato
do powagi, ona wybrata humor, ironi¢ i sa-
tyre. Jaka byla naprawdg, gdy gasty Swiatta
salonéw? Vectra. Cena 59,90 zl.

3. SKRADZIONE ZYCIE. Warszawa,
1939 rok. Justyna, wychowanka sierocinca,
koriczy swoja pierwsza powies¢. Wojna
przekresla jej plany, a donos sprawia,

ze trafia do getta. WL. Cena 49,99 z1.

fino

Koniec ulicy Debowej

Anne Hathaway i Ewan McGregor jako matzenistwo
we wciggajacym filmie przygodowym na granicy snu
i jawy. Kiedy Plattowie budza sie pewnego ranka,
zszokowani odkrywajg, ze na skutek jakiejs sity
wyzszej, ich dom, a takze cata ulica Debowa ulegly...
przemieszczeniu. Premiera w kinach 14.08.

Ksiega pustyni

Dwunastoletnia Sun wy-
rusza na Sahare, sladami
historii opowiadanej jej
przez dziadka. Otéz we-
dtug niej, podczas burzy
piaskowej zaginat na
pustyni chtopiec. Wy-
chowany wsréd zwierzat
malec stat sig, niczym
Mowdli z ,,Ksiegi dzungli”,
legendg przekazywana

z pokolenia na pokolenie.

Premiera w kinach 21.08.

LA LN (R LA
AFLL POERALA

‘ 0 PIERWSZE) DAMIE
) POLSKIE SATYRY

Teatr

Letni zmierzch i rozgwiez-
dzone niebo sa czescia
teatralnego doswiadczenia.
»Sen nocy letniej”, najbar-
dziej romantyczna komedia
Szekspira, to opowies¢ o mi-
tosci, ktéra wymyka sie logi-
ce, o hocy, w ktorej wszystko
jest mozliwe, a granice
miedzy snem a jawa zaciera-
ja sie. Bilety na: szekspirpod-
gwiazdami.pl.

Doswiadczenie

Spektakl ,,Maria Sktodowska-Curie. Doswiad-
czenie” w lubelskim Teatrze Starym to mono-
dram Agnieszki Przepidrskiej, ktory zamiast
zestawienia faktéw oferuje emocjonalny portret
noblistki. Twor-
cy rezygnuja

z budowania
kolejnego po-
mnika, skupia-
jac sie na ludz-
kim wymiarze
zycia. Bilety na:
teatrstary.eu
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| turystyka ZWIEDZAJ Z NAMI

PODLASIE

to jeden z najbardziej réznorodnych
przyrodniczo regionéw Polski, gdzie
rozlegte doliny rzek przeplatajg sie
z puszczami i otwartymi tgkami.
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pod meben&pefnym gwiazd: .
o
Tutaj noc hapfawde je;t clemna, a woda fSrzejrzysta Jak szkto.
To Podlasie — krainagw ktorej nawet czas przestaje_ sie spieszyc.
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a poétnocno-
-wschodnich kran-
cach Polski, z dala
od pospiechu
wielkich miast,
rozcigga sie kraina rzek, laséw
i sielskich krajobrazéw. Podlasie
przycigga ciszg, bliskoscig natury
i serdecznoscig mieszkancow.
Tu codziennosc ustepuje miejsca
prostym przyjemnosciom.

Kalejdoskop wrazen

Meandrujgca Narew tworzy niezwy-
kty labirynt rozlewisk, a spokojny
nurt Biebrzy przecina rozlegte
bagna, bedace rajem dla ptakdw.
Woda jest czysta, odbija btekit
nieba i zielen nadbrzeznych tak.

W letnie dni mozna wybrac sie na
sptyw kajakowy Czarng Haricza

lub Narwig, odpoczgc nad rzeka
albo obserwowac przyrode z jednej
z licznych wiez widokowych w Bie-
brzanskim Parku Narodowym.
Mitosnicy aktywnego wypoczynku

"yl
"-h."‘

TURYSTYCZNE; # '
SZLAKI -y _

pozwalajg " *
na wedrowki

i wycieczki 2
rowerowe posrod™ £
dziewiczych puszcz,
dolin rzecznych
i.zabytkowych wsi:

chetnie ruszaja na rower. Przez re-
gion prowadzg malownicze odcinki
szlaku Green Velo, biegngce m.in.
przez Biatystok, Suprasl, Tykocin

i Drohiczyn, a takze mniejsze miej-
scowosci, takie jak Narewka czy
Hajndwka (tu tatwo poczuc bliskosc
Puszczy Biatowieskiej).
Niepowtarzalny charakter regionu

SPLYW
Narwia lub Czarng Ha
odkrywac Podlasie z zupetnie innej

perspektywy — powoli, w rytmie
nurtu rzeki i otaczajgcej przyrody.

tworzg drewniane wsie z kolorowy-
mi okiennicami i prawostawnymi
cerkwiami. W Trzesciance, Soce
czy Puchtach tradycja wciaz jest
czescig codziennosci. To Kraina
Otwartych Okiennic — zachowaty
sie tutaj charakterystyczne, bogato
zdobione drewniane domy z kolo-
rowymi okiennicami i misternymi

-



turystyka ZWIEDZAJ Z NAMI

zdobieniami elewacji. W potaczeniu
z cerkwiami i spokojnym rytmem
zycia tworza jeden z najbardziej
rozpoznawalnych i malowniczych
krajobrazow Podlasia.

Podobnie jak Puszcza Biatowieska,
ostatni las pierwotny Europy, wpi-
sany na liste UNESCO. Wedrujac
lesnymi Sciezkami, mozna zoba-
czyc¢ potezne deby, slady dzikich
zwierzat, a przy odrobinie szczescia
— majestatycznego zubra.

Kraina zyczliwosci
Sercem Podlasia pozostajg ludzie.
Gospodarze agroturystyk chetnie
dziela sie historiami regionu, a na
stotach pojawiaja sie lokalne spe-
cjaty: kartacze, babka ziemniacza-

na, kiszka ziemniaczana czy sekacz.

Wszystko smakuje tu inaczej, bo

' ZABYTKOWE
DREWNIANE WIATRAKI
' przypominaja o rolniczych

« tradycjach regionu.

Niektore z nich przetrwaty

ponad sto lat i do dzis sg
"1’ symbolem podiaskiej wsi.
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przygotowywane jest bez pospie-
chu, wedtug receptur przekazywa-
nych z pokolenia na pokolenie.
Wieczorem warto spojrze¢ w pod-
laskie niebo — nalezy do najciem-
niejszych w Polsce. Dlatego po
zmroku doskonale widac tu tysigce
gwiazd i wyraZnie zarysowang
Droge Mleczna. Z dala od miej-

skich sSwiatet nocny krajobraz robi
réwnie duze wrazenie jak za dnia.
Bo tu noc jest naprawde ciemna.
Tylko swietliki przecinaja ja krotkimi
btyskami — zupetnie jakby ktos roz-
sypywat drobne iskry nad podlaski-
mi tgkami.

Agnieszka Bartnikowska

S h »
zamienic cate niebo
spektakl barw. To

& jeden z tych widokow,

dla ktorych czasem
brakuje stow.

Fot.: Adobe Stock (5)



LConsroam

chwila relaksu ze swiatem koBieTy

éw

obfity y zakfada- V w?(;(l-:I‘(-ie zejscie | oo \ taniec sceniczny v izraelski \ cudle. v
cieszy ny : Zlinii | YW zracl Iug b
rolnika na rane dgsigc‘:aia kursu | Stenny ,uparty” chwast otchoz ejce
- A\ A\
przyjec Q wle;vane>
w o

r szpitalu baku

kompan konczy ;

Flapa litanie > spiew | P gospo-
ruba zamiast stowika 2,
08¢ zelatyny zakupy oberza

L v po_rlanna b ook \ 4 \ 4
algoc oreki
archaik 6 !
gag komediowy P> M fvalfl:?zﬁ&
>
" domo-
gruby Kij wm 1
antyczny| M
dziela samo-
symbol p- uaziex 1
triumfu rg:t;zeyll( chod
> v
ssak
d::;?gz_ istnienie
ny owad
Y buduje prosit
zeremie © [l
zalotnik
A\ \4
zrédio ircha
M M linijka wiersza budynek zostaja )
z kuli- K po IgQZykl_
marsjanski pojazd sami awie L
walka
la » v : na ringu p M v

nadzie- nielot Q
nie W Z00 ogol

ptysia 3 2| ksiezy

L sugestia p kl" S‘ggl‘()' > v
apo- skata
pleksja koralowa
: chrust v wibruja- v

spadzi- ke |al cy glos > jon cyfrowy
wa toski dodatni do

droga et cyranka zdjec

v Z niej v biat v v
naryb(Jek > w kin)ile >
i?r%%% inserat
traczyk \ probo- \ 4
._|pierwsze| lodowy > stwo > W niej wiesé
danie repry- ... naro- lustro gminna
menda dowy 5
b A\ \ 4 A\ A\ A\
dowodzi}> przypa- y,
ordg dek
4
bolesne sktadana
uderze- p na p
nia oftarzu
> ztudne
ol wrazenie|
rzymski p> >
szkolna ; zmys-
z tablica to kumin Tt
Ki ooo
L selr;;?]? '> mary- ">
8 moncka
4 5 6 71 8 [4
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Hotd walczgcym

w Powstaniu
Warszawskim oddajemy
co roku w dniu jego
wybuchu, 1 sierpnia.
Rocznica zawsze
przywotuje historie
matych bohaterow.
Dziewczynka ze zdjecia
w sierpniu 1944 roku
miata zaledwie 8 lat.

ROZYCZKA
GOZDZIEWS

Pomnik Matego Powstarca

— rzezba z brazu stojgca na Starym
Miescie w Warszawie upamietnia
dzieci walczgce z okupantem
podczas Powstania Warszawskiego.

80 KSbiety

astyneta jako dziecko,

ktdre swojag postawa

i szczerym, cieptym

usmiechem dawato

promyk nadziei wal-
czacym. Zdjecie Rozyczki jest sym-
bolem, jednym z najstynniejszych
dokumentdw tragicznych wydarzen,
w ktdrych uczestniczyli takze mali
Warszawiacy. R6za i jej rowiesnicy
angazowali sie w pomoc, narazajgc
i tracgc zycie. Napetniali piaskiem
worki wykorzystywane do budowy
barykad, podawali wiadra z woda
podczas akcji gasniczych, pomagali
w opiece nad rannymi w szpitalach,
roznosili zywnosc, amunicje, byli
gonicami, tgcznikami, listonoszami.

Zdjeci
uémi@ietego
dziecka z Powstania

Warszi'vslkiego jest
cig. To ujecie
przeszto do historii.

rzadkos

Zdjecie sprzed lat, przedstawiajgce
usmiechnieta dziewczynke z ko-
karda na gtowie, ktdra na ramieniu
ma opaske Czerwonego Krzyza,
jest wstrzasajgce, i wcigz aktualne
w kontekscie toczacych sie obec-
nie na swiecie dziatan wojennych,
ktdrych uczestnikami i niewinnymi
ofiarami sg dzieci.

Mata bohaterka

Réza Maria Gozdziewska byta naj-
mtodszg sanitariuszkg w Powstaniu
Warszawskim. Pomagata w szpitalu
polowym kompanii ,Koszta” przy ul.
Moniuszki 11. ,Réza bardzo przezyta
Smierc taty, ktdry w 1943 r. zostat za-
bity przez gestapo. Miata osiem lat,

Fot.: Eugeniusz Lokajski ,,Brok” / Zbiory Muzeum Powstania Warszawskiego, GERARD/

REPORTER, PAP/Alamy




Eugeniusz

Lokajski zginat

kilka tygodni po

sfotografowaniu
" Rozyczki.

,0Zywic¢” za pomoca sztucznej inteli-
gencji. Autorem portretu dziewczyn-
ki jest Eugeniusz Lokajski. Uwiecznit
ja w kadrze na poczatku sierpnia
1944 r. Lokajski byt lekkoatletg, m.in.
uczestnikiem igrzysk olimpijskich

w Berlinie w 1936 r. w rzucie oszcze-
pem oraz wicemistrzem swiata

w piecioboju z Budapesztu (1935

r.), wielokrotnym mistrzem i me-
dalistg mistrzostw Polski w rzucie
oszczepem i skoku wzwyz. 36-letni
Eugeniusz Lokajski pseudonim
,Brok” w Powstaniu Warszawskim
stuzyt w kompanii ,,Koszta”, tej
samej, w ktdrej sanitariuszka byta
Rézyczka Gozdziewska. Najpierw

To Zotin Domaispa, sioslrn Fugeniusza, ocalita
jege powslaicze tslogratio. o Liluch preopazatn
Jjo Muzeum Cowslanin fifarszenspiogs.

gdy w czasie powstania wysztySmy
z palacego sie domu przy ul. Kredy-
towej 16. Dosztysmy do ul. Moniusz-
ki 9/1. W piwnicach tego budynku
miescit sie powstanczy szpital” —
wspominata jej starsza siostra, Zofia
GoZdziewska. ,,Rdza byta zawsze
bardzo uparta — koniecznie chciata
pomagac w szpitalu. | pomagata.
Na przyktad podawata rannym
wode, odganiata muchy, ktére byty
prawdziwag plaga... | przywotywata
usmiech na twarzach”. Po Powsta-
niu siostry zamieszkaty na Slasku.
Roéza uczyta sie w Gimnazjum Sidstr
Urszulanek, a pézniej studiowata na
Politechnice Slaskiej w Gliwicach.
W 1958 r. wyjechata do Francji. Tam
wyszta za maz. Miata dwoje dzieci.
Zmarta w wieku 53 lat.

Autor zdjecia

Czarno-biata fotografia dziecka jest
jedna z wielu, ktére upamietniaja
matych uczestnikdéw powstanczej
rzeczywistosci. Ale to wtasnie
zdjecie Rézy stato sie tym najstyn-
niejszym. Wspdtczesna technologia
pozwolita je pokolorowac, a nawet

byt oficerem tacznikowym, a po
miesigcu walk — dowddca plutonu.
Zostat uprawniony ,do noszenia

i uzywania aparatu fotograficzne-
go i filmowego”. Wykonat ponad
tysigc zdjec. Aparatem Leica
dokumentowat przebieg walk,

ale tez powstaricza codziennosg,
np. Slub, pogrzeby ofiar, rannych

w szpitalach polowych, byt auto-
rem najbardziej rozpoznawanych
portretdw powstancdw, taczniczek
i sanitariuszek. Zdjecia wywotywat
w mieszkaniu swojej siostry, Zofii
Domarniskiej, ktéra przechowata ne-
gatywy. Zginat w ostatnich dniach
powstania, 25 wrzesnia 1944 r., pod
gruzami zbombardowanej przez
Niemcdéw kamienicy przy ul. Mar-
szatkowskiej 129. Dopiero w maju
1945 r. dokopano sie do wnetrza
rumowiska i wydobyto jego ciato.
Eugeniusz Lokajski zostat pochowa-
ny na Cmentarzu Powazkowskim.

Opracowata Anna Szatan

Korzystatam ze Zrédet:

Muzeum Powstania Warszawskiego;
www.szpitale1944.pl;

odeszli.pl;
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BARAN 21.03 - 19.04

Aby sie ochronic, naktadasz na
twarz maski, ktére juz niejedna
osobe wywiodty w pole. Gwiazdy
ostrzegaja: jesli bedziesz dtuzej
grad, stracisz wazna zyciowa szan-
se. Co poza tym? W zyciu zawodo-
wym... kompletna plaza.

BYK 20.04 - 20.05

Znowu w ruchu, znowu w pedzie!
Inne znaki zodiaku letnie tempera-
tury wprowadzity w stan sennosci
— ciebie nie. Ale i tobie gwiazdy
polecaja w tych dniach troche
odpoczynku. Zwolnij wiec tempo,
szczegOdlnie w pracy.

BLIZNIETA 21.05 - 20.06

Chcesz uszczesliwic wszystkich.
| mozliwe, ze zamarzy ci sie wielka
wyprawa w licznym gronie przyja-
Ciot. Warto to marzenie spetnic, jest
tylko warunek: nie stawaj sie przy-
wddca stada. Pozwdl wykazac sie
innym, a ty naucz sie odpoczywac.

RAK 21.06 - 22.07

Nie pozwdl, by w pracy dopadt
cie przerost ambicji i nie dziataj
w pospiechu — i tak zdazysz ze
wszystkim. A co z czasem wolnym?
Bedziesz w nastroju imprezowym,
a takze zakupowym. Nie w gtowie
ci bedzie zaszycie sie w domu.

PANNA 23.08 - 22.09

Plany i marzenia moga zostac
wystawione na prébe. Ktos, komu
bardzo ufasz, moze zachowac sie
niewtasciwie, sprawiajgc ci swym
postepowaniem catkiem spory za-

wadd. Gwiazdy polecaja jednak w tej
kwestii duzg doze wyrozumiatosci.
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Lew
23.07 — 22.08

Twoja pewnos¢ siebie
bedzie imponujaca i1 przy-
ciggnie uwage nowo
poznanych osob. Bedziesz
petna determinacji i ambi-
cji, gotowa podjaé wy-
zwania i osiagna¢ sukces.
W zyciu osobistym zwroé
uwage na komunikacje.
Klarownie wyrazaj swoje
uczucia i potrzeby.

WAGA 23.09 - 22.10

Twoje zycie obfituje ostatnio
w pozytywne wydarzenia. Wszystko
przychodzi ci tatwo i bez wysitku.
W gruncie rzeczy jestes przeciez
dzieckiem szczescia, a teraz gwiaz-
dy dodatkowo utozyty sie dla ciebie
wyjatkowo korzystnie.

SKORPION 2310 - 2111

Zajmowac cie beda gtéwnie sprawy
innych. Ktos bliski bedzie cie po-
trzebowat. Nie prébuj sie wymigi-
wad, nie moze byc¢ w tych dniach

dla ciebie nic wazniejszego. Musisz

dodatkowo zdoby¢ sie na serdecz-
nosc i wyrozumiatosc.

STRZELEC 2211- 2112

Twaj konflikt z kims bliskim trwa
zbyt dtugo. A o co wtasciwie
poszto? Jesli juz nie pamietasz, to
znak, ze najwyzszy czas wyciggnac
reke do zgody. W pracy zachowaj
ostroznosc i nie podejmuj zadnych
gwattownych dziatan.

KOZIOROZEC 2212 - 19.01

Rzeczywistosc nie spetnia wpraw-
dzie catkowicie twoich oczekiwan,
ale osoby mniej wymagajace niz
ty uznatyby ostatnie wypadki za
witasne sukcesy. Musisz nad tym
popracowac i zaczgcé wreszcie
lepiej o sobie myslec.

WODNIK 20.01-18.02

Przestan sie zamartwiac. Urlop jest
po to, by popatrzec na wszystko
z dystansem. Zrelaksuj sie, wycisz,
pomysl o swojej przysztosci z wiek-
szym optymizmem. Czasem warto
zatozyc rozowe okulary i powie-
dziec sobie ,chwilo, trwaj!”

RYBY 19.02 - 20.03

Idealny czas na podrdz. | to nie-
koniecznie daleka, egzotycznag
i droga. Mierz sity na zamiary!
Szczegdlnie ze jesienig bedziesz
musiata ostro zacisnac pasa. Week-
end w Polsce to teraz cos, czego
najbardziej ci brakuje.
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PROMOCIJA

Lifting organizmu kolagenem!

ZDROWY ORGANIZM MA ZDOLNOSC SYSTEMATYCZNEGO ODBUDOWYWANIA ZANIKAJACYCH
WLOKIEN KOLAGENOWYCH. Z WIEKIEM JEDNAK TA ZDOLNOSC SIE ZMNIEJSZA.

olagen to gtowne biatko
K tkanki tacznej o specyficz-

nym skfadzie i rozmiesz-
czeniu aminokwasow. Jego
wtokna s3 wyjatkowo elastyczne
i odporne na rozciaganie. S
tez wytrzymate. Kolagen jest
dla komdrek i tkanek spoiwem,
swego rodzaju organicznym
klejem. W zaleznosci od typu
wickien (a jest ich 12) kolagen
stanowi rusztowanie dla narza-
dow wewnetrznych, odpowiada
za odnowe komérkowa, whasciwy
poziom nawilzenia, jedrmosci
sprezystosc skory. Wspomaga
proces regeneradji uszkodzonych
tkanek i blizn, stanowi budulec
kosdi, Sciegien i stawdw, a takze
tkanek tworzacych btony sluzowe
oraz wnetrze tetnic i zyl, zapew-
niajacich prawidtowe utozenie i

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem
uktadu odpornosciowego,
korzystnie wptywajac na zapo-
bieganie interwengji drobno-
ustrojow, toksyn. W mfodych,
zdrowych organizmach kolagen
jest wytwarzany na biezaco,

co podlega ciaglej wymia-

nie, nieustannie regenerujac
uszkodzone tkanki. Proces ten
nieco spowalnia po 26. roku zycia
i wytwarzanie kolagenu spada.
Dla organizmu oznacza to nie
tylko pogorszenie wygladu, ale

i zdrowia — poza bolami stawow
i ostabieniem kosci dochodzi
rowniez do zwiotczenia miesni,
a takze zaburzen pracy ukfadu
odpornosciowego. Spadek i zaha-
mowanie produkgji kolagenu to
naturalna konsekwencja procesu

ochrone przed uszkodzeniami. starzenia sie, ten cenny sktadnik
‘d‘
- @
N » /!
0 _

- / /

mozna jednak dostarczac sobie w
inny sposob. Na przykiad przyj-
muj3c doustnie pastylki kolage-
nowe z witaming C.

KolagenCito - NA MEDAL!
Niedobor kolagenu widoczny jest
na naszej twarzy: zmienia sie

jej owal, gestosc skory, opadaja
policzki, pogtebiaja sie zmarszcz-
ki. Nie inaczej jest z reszta

ciata - biust nie jest w najlepszej
formie, skora na dekolcie i szyi
robi sie mniej napieta, na brzu-
chu i ramionach staje sie mniej
elastyczna, a na udach pojawia
sie cellulit. Pobolewaja miesnie,
tokcie, biodra, kolana, tydki,
kregostup, kark, barki. Niedobory
kolagenu takze pogarszajq stan
whosow, ktore staja sie matowe

i wypadaja. Dlatego warto
wspierac odbudowe organizmu i

xolagen IKOIagenCito

regularnie uzupetniac kolagen od
wewnatrz. Dobrze jest wpoma-
gac sie produktami najlepszymi

z najlepszych z zawartoscig kola-
genu z witaming C, ktora wspiera
proces odbudowy widkien kola-
genowych. Wysokogatunkowym
produktem jest KolagenCito zna-
nej z wysokiej jakosci produktow
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy
Reutter jest oparta na wyjatkowo
bogatym doswiadczeniu jej eks-
pertéw - firma Reutter ma ponad
100 lat doswiadczenia! Dosko-
naly KolagenCito jest chroniony
prawem patentowym na swiecie.
To produkt w 100% oryginalny!
KolagenCito to mistrz wsrod
kolagenow. Jest w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich,
a jego wysokogatunkowosc jest
w bardzo dobrej cenie, ok 43 4.

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

NMovasoee T W,

KolagenCito - rados¢ z zycia!

eprasa.pl a17169cd41
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