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Wrzesien

Z ogromna radoscia oddaje w Wasze rece
odmieniony ,Swiat Kobiety” - magazyn
tworzony z myslg o kobietach, ktére wiedzg,
ze dojrzatosc to czas sity, madrosci
i nowych mozliwosci. Przeszlismy metamor-
foze, by jeszcze lepiej odpowiadac na Wasze
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zarzadzajaca
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na wrzosowisko
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Nie boje sie zmian

Moda
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14 Sneakcersy: miejska strefa
komfortu

16 Zklamrawszystko
dobrze sie spina

Uroda
18 Tak mibtogo...
22 Nasztest:
pod urokiem blasku
24 Nowe i ciekawe

potrzeby. Stawiamy przede wszystkim na
rzetelng wiedze ekspertow, sprawdzone

porady i tematy, ktére naprawde majg zna-

zenie. Zaprosilismy do wspotpracy lekarzy,
psychologdw, specjalistéw od finansow.

Nowy dziat finansowy pomoze spokojniegj
myslec o przysztosci. Wierze, ze Swiat

Kobiety” bedzie dla Was wsparciem, ale tez

codzienng przyjemnoscia.
Dziekuje, ze jestescie z nami.
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Na zdrowie!
* Miéd wrzosowy ma
intensywny aromat

i lekko gorzkawa nute,

a dzieki galaretowatej kon-
systencji jest wyjatkowo
wydajny. Zawiera duzo en-
zymow i antyoksydantéw.
Jedz na zimno, np. dodajac
do sosu winegret.
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Nie ma nudy

Makijaz w odcieniach wrzosu

podkresli zielone i piwne

oczy, pieknie ozywi cere. Jest
* elegancki, ale nie nudny.

« W dojrzatym wieku uzywaj
matowych i satynowych cieni,
ale nanies tez nieco potysku
na $rodek powieki (paletka

» Mexmo). Pomadka
w kolorze wrzo-
su (Kiko) doda
Swiezosci i subtelnie
odmtodzi rysy.

4 RSbiety

Klasa nade wszystko

* Wrzos w modzie to subtel-
na sita. Koszula (Wdlczanka)
taczy fioletowe akcenty z ogro-
dowa feerig kwiatow, torebka
w odcieniu wrzosu (zalando.
pl) dodaje stylizacji elegancji.
Piekny naszyjnik z kwiatami za-
topionymi w zywicy moze stac
sie osobistym talizmmanem na
nowy sezon (Instagram: Kwiat
Paproci Bizuteria Hand Made).

NANA = ¢

Cudne przez catq jesien

e Wrzosy w ogrodzie, na balkonie
czy w donicy przy wejsciu od-
wdziecza sie dtugim kwitnieniem,
jesli zapewnisz im kwasne podtoze

i stoneczne stanowisko. ® Podlewaj

umiarkowanie, ale regularnie (zie-
mia nie moze catkiem przeschnac
ani sta¢ w wodzie). @ W donicach
konieczny jest drenaz. @ Na biezgco
usuwaj zaschniete kwiatostany.

Cos sie konczy, zeby
zaczq¢ mogto sie cos
Wrzesien, ktérego symbo-
lem s3 piekne wrzosy, to
miesigc porzagdkowania

- mysli, planéw, relacji.

* Psychologowie méwia, ze
odcienie wrzosowe wyciszaja
i sprzyjaja uwaznosci. Gdy
nanie patrzymy, tatwiej nam
pogodzic sie z tym, ze cos mija
i zrozumied, ze wtasnie robi
sie miejsce na nowe. Wrzosy
nie boja sie chtodnych poran-
kéw. Kwitna mimo zmiany ryt-
mu natury. | przypominaja, ze
nawet w czasie zmian mozna
zachowac w sobie spokdj.
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Wszechstronna, charyzmatyczna artystka, od lat
zachwyca talentem, porywa sceniczng energia,

taczy serca, angazujac sie w dziatania spoteczne.

Mowi otwarcie o waznych sprawach. Z nami rozmawia
o zmianach, ktore sg nieodtagczng czescig zycia.

Swiat Kobiety: Wrzesieri to dla Pani czas nostalgii,
tesknoty za mijajgcym latem, czy raczej mobilizacji,
nowej energii, planow?

Anna Dereszowska: Mobilizacji. Wrzesien naturalnie
wyznacza nowy rytm dnia i zycia mojej rodziny — to nie
tylko powrdt dzieci do stalych obowiazkéow, nauki, ale tez
poczatek sezonu teatralnego i wielu zawodowych projek-
tow. Przyznam, ze bardzo lubie ten czas, te ekscytacje,
energie, ktora we mnie wyzwala. Jestem wypoczeta po
wakacjach, w $wietnym nastroju, gotowa do nowych wy-
zwan i otwarta na to, co przede mna. Oczywiscie czasem
nutka zalu za mijajacym latem gdzies$ sie we mnie odzywa
— zazwyczaj w ponury deszczowy dzien, pomiedzy co-
dziennymi obowiazkami, z ktorych kazdy jest superwazny.

SK: Ma Pani na niq sposéb?
AD: Tak! (§miech) Planuje wtedy zimowa wyprawe dla
calej rodziny i na sama mys$l o niej tak sie ciesze, ze to,

co akurat mi doskwiera, nie
wydaje sie juz tak przykre...

SK: Zmiany... sq wpisane

w nasze zycie. Akceptuje

je Pani, otwiera sie na nie,
czy jednak sie ich obawia?
AD: Nie, absolutnie nie boje
sie zmian. Cho¢ wiem, ze wyj-
Scie ze strefy komfortu bywa
trudne, to jednak zmiana, co
zresztg potwierdza ponadcza-
sowa mysl greckiego filozofa,
jest jedyna stala rzecza w naszym zyciu. Uwazam,
ze zmiany sa potrzebne, rozwijajace i motywujace.

SK: Swiat wokét nas tak szybko sie zmienia...

AD: Oboje z Danielem, moim partnerem, powtarzamy
dzieciom, by odwaznie, cho¢ w swoim tempie, podazaly
za tymi zmianami — nie kazda z nich uda sie dogoni¢. I to
jest ok. Wtedy mozna otworzy¢ nastepny rozdzial jakiej$
historii i weigz plynac z pradem. Moje pokolenie widzi

te zmiany bardzo wyraznie, widzi rozne perspektywy.
Wiekszos$¢ naszych rodzicow, wyksztalconych w konkret-
nej dziedzinie, pracowala zazwyczaj w swoim zawodzie

przez cale zycie. My juz zyjemy inaczej, jeste$émy bardziej
elastyczni. Akceptujemy zmiany, w miare mozliwosci sta-
ramy sie za nimi podazac, bo rozumiemy, ze dzieki temu
albo uda nam sie wsia$¢ do pociagu i pojechaé tam, dokad
chcemy, albo... ten pociag odjedzie bez nas.

SK: Co zawdziecza Pani zmianom?

AD: Odwagg, szacunek i akceptacje dla innoéci, nowosci.
Zmiany uksztaltowaly we mnie szeroko pojety styl zycia,
sposob bycia, postawy wobec ludzi, relacji — i w sferze
osobistej, i w zawodowej. Wplynely na moja uwaznosc,
na codzienne reakcje — nawet na slowa, ktére wypowia-
dam, gdy z kim$ rozmawiam.

SK: Jakg zmiane w swoim zyciu uwaza Pani

za najwazniejszq, najpiekniejszq...

AD: Macierzynstwo. To dla mnie przelomowa zmiana.
Otworzylo we mnie zupelnie nowa przestrzen, stalo sie
najwspanialszg zyciowa
rolg. Ta zmiana dotyczy
mojej psychiki, mojego
ciala, ale tez codziennych
wyborow, priorytetow oraz
odleglych plan6w, marzen.
To zmiana, ktora trwa, wy-
pelnia sie i jest najpiekniej-
szg podrdza mojego zycia.

SK: Czego dzieci nauczyty
Panig o samej sobie?

AD: Okazalo sie, ze...
potrafie by¢ bardzo cierpliwa (Smiech). Nie twierdze, ze
poklady cierpliwosci sg we mnie niewyczerpane, ale im
jestem starsza, tym z wiekszym spokojem, dystansem,
zrozumieniem podchodze do wielu spraw. Ogromna

w tym zashuga trojga moich dzieci (§miech).

SK: Pani zawdd to tez nieustajqce zmiany, zwroty,
cwiczenie odpornosci...

AD: Szczeg6lnie, gdy ktos, tak jak ja, spelnia sie w wielu
obszarach: teatr, serial, dubbing, estrada... Praca, w ktorej
poznaje wciaz nowych ludzi, miejsca, gdzie do$wiadczam
r6znych emocji, wychodze poza strefe komfortu — zmienia
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(<) perspektywe, hartuje i... wzmaga apetyt

FOT.: TVN/IZA GRZYBOWSKA, INSTAGRAM.COM/DERESZOWSKA (2), INSTAGRAM.COM/TELEWIZJAPOLSKA

na wiecej.

SK: Zauwazytam btysk w Pani oku:)
Na co ma teraz Pani apetyt?

AD: Teraz mysle o nowych technolo-
giach z wykorzystaniem sztucznej inte-
ligencji. Jedni sie na nia obrazaja, a inni
— szukaja rozwigzan dla siebie, chca
rozsadnie zagospodarowac to narzedzie
w pracy. I ja wlasnie staram sie tak ro-
bi¢, idac z duchem czasu. Wspiera mnie
w tym mdj partner, ktéremu jestem
wdzieczna za po$wiecony czas

i energie — oboje szukamy przestrzeni,
by jak najlepiej wykorzysta¢ moj
potencjal w dobie AL

SK: Czego dzis$ najbardziej Pani
pragnie - jako artystka?

AD: Dobrego scenariusza filmowego,
ktory pozwolitby 45-letniej kobiecie,
jaka dzis jestem, doswiadczonej zycio-
wo, z dorobkiem zawodowym, pokazaé
to, co moge, co potrafie. Jako aktorka
mam wiele do zaoferowania. Jestem
spelniona na scenie, ale w filmie wcigz
odczuwam niedosyt. Pragnieniem wiec
byloby dla mnie zmierzy¢ sie z arty-
stycznym, filmowym wyzwaniem.

SK: A jako kobieta?

AD: Pragne zdrowia — to dla mnie
fundamentalna warto$¢, najcenniejszy
skarb. Poza tym mam wszystko — mi-
o$é i szczeScie budowane kazdego dnia
z bliskimi, z ktérymi jestem we wspa-
nialym momencie Zycia.

SK: Jak zmienito sie Pani podejscie do
siebie - do stabosci, ambicji, potrzeb?
AD: Te zmiany zachodzily i nadal
zachodza powoli, na przestrzeni lat,
zarbwno w sferze emocjonalnej, jak

i fizycznej. Z czasem stalam sie bardziej
tolerancyjna, delikatna. Obdarzam
siebie wieksza czuloscia. Dawniej bytam
zbyt wymagajaca, czesto patrzylam na
siebie krytycznym okiem, surowo oce-
nialam. Dzi$ juz tego nie robie. Wycia-
gam lekcje, wnioski z bledéw, niepowo-
dzen, porazek i nie przezywam ich, nie

8 KSbiety

Kazda wolng
chwile poswie-
cam dzieciom,
rodzinie.
Szanuje i doce-
niam wspadlnie
spedzony czas.

e W nowym serialu
JFelicita” - juz wkrotce
na antenie TVP.

Aktorka tym razem wciela
sie w role przyjaciotki
gtownej bohaterki.

e W kolejnym sezonie
serialu ,Mtode gliny”

w TVN - jako komendantke
Izabele Muszynska.

o W ,Snie nocy letniej” gra
Tytanie, dumnginiezalezng
krélowa elféw i wrozek.
Plenerowe spektakle pro-
jektu ,Szekspir pod gwiaz-
dami” w Ogrodach Zamku
Krolewskiego w Warszawie
odbywajg sie do 19.08.

analizuje, nie truje sie nimi. Podchodze
do zycia z dystansem, z humorem,
patrze na $wiat optymistycznie.

SK: Ono jest przeciez sinusoidg...

AD: Czasem stonce, czasem deszcz.
Nawet jesli zdarzaja sie trudne do$wiad-
czenia, staram sie dostrzega¢ w nich
to, co pozytywne, widziec jasne strony.
Ale... by tak czu¢, mysle¢, potrzebo-
walam czasu, wielu przezy¢. Wszystko
przyszlo z wiekiem. Dzi$, jako mama
milodej kobiety i dwoch chtopeow,
obserwuje, ze bycie wymagajaca wobec
siebie jest gleboko zakorzenione w na-
szej kobiecej naturze, emocjonalnosci,
w kulturze, w jakiej zyjemy. Na pewno
teraz, w dojrzalym wieku, atwiej mi
stawiac granice — zreszta ucze sie tego
nieustannie — z coraz lepszym efektem.

SK: A jesli chodzi o strefe fizyczng?
AD: Akceptuje swoj wiek, dojrzatosé,
zmiany, ktore zachodza w moim ciele.
OczywiScie z rozrzewnieniem patrze
na siebie sprzed 10 lat, ale czasu prze-
ciez nie cofne, na to nie mam wplywu.
Dbam wiec o siebie, o cialo, by byto



Mazury, cisza, kontakt z natura sg dla mnie
najlepszym odpoczynkiem po intensywnej
pracy, odskocznig od wielkomiejskiego zgietku.

w jak najlepszej formie, bo w nim zapisana jest moja
historia. Juz nie katuje go jak dawniej.

SK: Co jest trudniejsze - koriczy¢ pewne etapy

czy zaczynac nowe?

AD: Trudniej jest mi co$ konczy¢. Zdarza sie, ze nie
domykam pewnych spraw — i nie wynika to ze zlej woli,
tylko z braku czasu, z r6znych okolicznosci. I te sprawy
ciggna sie potem za mna... A to kosztuje wiele emocji

i wysitku.

SK: Czy jest cos, co dzis potrafi Pani odpuscic, a kiedys
byto nie do pomyslenia?

AD: Tak, jako Slazaczka, dzi juz potrafie nie umy¢
okien ($miech). Kiedy wracam zmeczona z pracy,

nie interesuje mnie, czy mam porzadek w domu, czy
ubrania sa poprasowane. Interesuje mnie, czy zjem
posilek z dzieémi, porozmawiam z cérka, pobawie sie
z chlopcami kolejka. To jest na liScie priorytetow.

SK: Gdy gasnq swiatta, milkng brawa... Jakich zapa-
chow, kolorow, dzwiekow nabiera wtedy Pani zycie?
AD: Lubie gotowad, piec, wiec... dom pachnie ciastem

ze Sliwami pod kruszonka. A jesli chodzi o dzwieki i ko-
lory, niezawodna jest natura, ktdra zawsze mnie koi. Gdy
jedziemy na nasze ukochane Mazury, otwieram okno w
salonie i patrze na las, slucham ptakow, wiatru — o kazdej
porze roku ten spektakl jest inny, ale zawsze wspanialy.
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Dziewezyny
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Najlepsze
dwutygodniki
z historiami

W sprzedazy w kazdy pigtek.

Tytuty ukazujg sie naprzemiennie.




MODA TRENDY

Swobodnie
i z szykiem

Braz i bez to duet tworzacy
ponadczasowa baze. Kolory
te kojarza siez m|e|<.kosc:|a, WAZNE
natura, domowym cieptem Bez doda tagodnosci
i luksusem. Komponujac rysom twarzy.
stylizacje, pamietaj o tej
zasadzie: ciemniejszy na
dole, jasniejszy przy twarzy.
Spojrz, jak bezowa koszula
zestawiona z czekolado-
wymi spodniami swietnie
podkresla urode.

i 0

zeslam-

W tym sezonie moda

1. Kolczyki, Sadva, 269 71 podsuwa nam kolory, ktorym
e e rod 12999 24 trudno sie oprzec. Twarzowe
4. pasek, Medicine, 99,90 zt . . .

5. listonoszka, Ochnik, 119,90 zt | Z klasa - dla kazdeJ ZNnas.

6. klapki typu mule, Rytko, 279 zt

10 KSbiety



Stylowa

stodycz

Udaj sie w swiat cieptych
barw, takich jak mleczna
czekolada, wanilia,

karmel, toffi (najlepigj
dobracich odcien

do karnacjii koloru ﬁ
wtosow). Jesli b
masz jasna skore,
wybierz ciemniej-
sze tony, ktore beda
pieknie kontrastowac
z cera. Mieszaj te
barwy do woli,

a twoja styli-
zacja zawsze
bedzie udana!

WAZNE
Unikaj zbyt wielu
kontrastow!
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1.Korale, Reserved, 89,99 zt / .
2. minitrencz, Mohito, 179,99 zt - nw W
3.top, Diverse, 79,99 zt ar .
4. spédnica, H&M, 259,99 zt . v

5.shopperka, HiTotes, 113 zt
6. baleriny, Vagabond, 289 zt

Kébiety 11



MODA TRENDY

° Urok
prostoty

Stylizacje w tych kolorach
wygladaja drogo i natural-
nie, nawet jesli sg proste

w formie. Jasny, ciepty bez
rozswietla ciemniejszy braz
i sprawia, ze outfit wygla-
da swiezo, lekko i bardzo
Jfrancusko”. To zestawienie
idealne do pracy, na spotka-
nia biznesowe, ale tez na co
dzien, jesli cenisz spokojny,

luksusowy minimalizm.

1. Okulary, Polariss, 69,90 zt

2. pierscionek, Apart, 176,30 zt
3. marynarka, & Other Stories,
350 zt

4. spodnie, H&M, 109,99 zt
5.torebka, Luigisanto, 129,99 zt
6. szpilki, Deichmann, 139,99 zt

12 K8biety

Postaw na wysokiej
jakosci materiaty.
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Odmiodzet!

klasyka

Cho¢ sprawdza sie naj-
lepiej, to wcale nie musi
by¢ nudna! Sekret tkwi
miedzy innymi w detalach.
Bezkonkurencyjne bezowe
sneakersy zamiast czote-
nek, duza torba w miejsce
matej torebki na ramie czy
oversizowy sweter zamiast
tradycyjnego puloweru
zmienig zestaw w bardziej
nowoczesny i wyszukany.

1. Apaszka, Mango, 79,99 zt
2. kardigan, s.Oliver, 229,99 zt

3. bransoletki, Apart, 169 zt

4. sukienka, Reserved, 89,99 zt
5.torba, Genuine Leather, 267 zt

6. sneakersy, Adidas/CCC, 239 zt

WAZNE
o styl wiecej
niz na jeden sezon.

Kébiety 13
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MODA BUTIK

FOT.: COTTON TRADERS, ARCH. PRYWATNE, MAT. PRASOWE

BEATA SIERON

redaktorka prowadzaca

Dziat Mody, stylistka

Kocha ponadczasowa

klasyke i pokazuje, ze aby
wygladac swietnie, wcale
nie trzeba slepo podgzac

za nowinkami.

MIEJSKA STREFA KOMFORTU

Sportowe buty
nosimy nie tylko
do spodni, ale
tez do sukienek,

spodnic czy

kombinezonu.

To trend dla
kazdej z nas!

14 RS8biety

-
Uwielbia

Loom
na detal

Sneakersy z ozdoba-
mi (klamrami, cyrko-
niami czy aplikacja-
mi) to gtéwny punkt
stylizacji. Traktuj

je jak bizuterie. Ze-
stawiaj je z bazowg
odziezg o prostych
krojach - unikniesz
efektu przesady.

1. Patchworkowy miks
ozdobnych akcentow,
Sca Viola, 199,99 zt

2. Kolorowa grafika,
Skechers, 289,99 zt

3. Mieniace sie srebrem
Lucky Step, 198,90 zt
4.7 oryginalnymi pa-
skami, Goe, 262,99 zt
5. Z kwiatami w wersji
3D, Nike, 389 zt

y
sneakersy!

Po /oroestu
plotforma

Modele na ma-
sywnej platformie
dodadzg cha-
rakteru kazdej
stylizacji. Warto
eksperymentowac
z ré6znymi modela-
mi i ksztattami, aby
znalez¢ te idealne
dlasiebie.

1. Metaliczne z za-
mszowymi akcentami,
Big Star, 199,99 zt

2. Wielokolorowe

z jaskrawymi sznurow-
kami, Venezia, 269 zt
3. Pastelowe z charak-
terystycznymi paska-
mi, Adidas, 149,99 zt
4. Ptéciennei anty-
poslizgowe, Canvas
Fashion, 179 zt

5. Na platformie przy-
pominajacej koturny,
Filippo, 195,90 zt




MAGAZYNY |
W CENIE
JEDNEGO

REKLAMA

uszne B L W a
dudy BRSRESTIECS

EISIHRAT
Wparey | - HISTORIE
Tak zwane wsuwki ) '&ﬁ + POR ADv

(slip-on) to kwin-

tesencja wygody 2
i miejskiego luzu. MAGAZYNY

Najlepiej prezentu-

ja sie w zestawach w CENIE JEDNEGO

eksponujacych
kostke - nos je do pnm
spodni 7/8 lub pod- - Ol'adn.!k dnj'm,ej

winietych dzinséw. . 3 koblety T

1. Sneakersy z imitacja ’ . M I
sznuréwek, Renee, ' = = {
79,99 zt - o NA tATWIE S2¢

2. Buty przylegaja do e P CE i

stopy niczym skarpeta, °“:g{?fg: e |
Big Star, 79,99 zt = . TWOJ Pomys
3.Klasyczny model {b\ S - e L""“_’;}:'SU{\':
z oddychajacej siatecz- gre -
ki, STQ, 209 zt
4. Inspirowane N SENEGAL
mokasynami, Adidas, % -3:55%'1"1“;".',‘#;"‘

A
259,99 zt :

5. Lekkie, cieniowane : AR 3’ ey
buty, Skechers, 259 zt T e,




MODA INSPIRACJE

t'l
( \V

¥\ UG

\i NBZYSTKO DOBRZ

Od paska po broszke — detal, Ktory definiuje styl

1. MATOWA klamra do upiecia dtugich wtosow. Empik, 8,46 zt 2. TOREBKA pikowana z denimowej tkaniny. Next, 221 zt
3.MARYNARKA taliowana bez kotnierza. H&M, 164,99 z+ 4. SUKIENKA bez rekawdw z paskiem. Next, 376 zt 5. SPODNICA
o portfelowym kroju. BONPRIX, 149,99 zt 6.PASEK do dZinsow z ozdobna klamra. Medicine, 69,90 zt 7.BROSZKA - klamra,
z cyrkoniami. Apart, 219 zt 8. MOKASYNY z lekko spranego dzinsu. H&M, 209,99 zt 9. SPODNIE balonowe w drobny prazek
H&M, 209,99 2+ 10. BALERINY ze sztucznego zamszu. Bershka, 109 zt 11. TOREBKA na ramie bordowa. Parfois, 69,99 zt

FOT.: MATERIALY PRASOWE
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URODA TREN
R e

Orient zachwyca bogactwem zapachow i szlachetnymi kolorami.
Przenies sie do sSwiata, gdzie pielegnacyjne rytuaty ucza
uwaznosci i troski o siebie, a makijaz podkresla dojrzate piekno.

Tekst: ALEKSANDRA JAWORSKA

18 KSbiety




» Tajemnica orientalnych perfum
tkwi w bogatych, cieptych nutach,
ktore dtugo utrzymuja sie na sko-
rze. Ich luksusowym sktadnikiem
jest zywiczny, dymny oud. Wraz z
balsamiczng ambra czy otulajgcym
pizmem tworzy ogniste akordy,
ktore dopetniaja czesto kardamon,
paczula, drzewo sandatowe.

* Wybierajac zapach, nie kieruj sie
jedynie pierwszym wrazeniem. Do-
piero po kilkudziesieciu minutach
wybrzmiewa serce i baza zapachu.
Aby perfumy utrzymywaty sie

jak najdtuzej, aplikuj je na dobrze
nawilzong skore.

o Woda perfumo-
wana na bazie drze-
wa bursztynowego
i cedru, Fakhar,
Lattafa, 65 zt

e Marcepan,
biaty zamsz,
anyz, Tulay-
tulah, Majda
Bekkali, 595 zt
(Quality
Missala)

e Orientalno-
-owocowe nuty,

Quality Missala

Dojrzate wilosy
kochajq ten rytuat

e Olejowanie to jeden

z najstarszych oriental-
nych zabiegoéw, ktéry
przywraca im miekkos¢

i blask. Raz w tygodniu na-
t6z na pasma pare kropel
oleju arganowego, zmyj
szamponem po 30 min.

we wlasinym domu

 To cos$ wiecej niz kgpiel - to rytuat
0Czyszczania ciata i wyciszenia
zmystow. Chod tradycyjne taznie
tureckie maja wielowiekowa historie,
ich atmosfere mozna odtworzy¢

w domu. Wystarczy ciepta kapiel lub
prysznic z czarnym mydtem, ktéry
rozgrzeje skore, a potem peeling
rekawica kessa lub solnym scrubem.
Kolejny krok to maska z glinki, a po jej
zmyciu - balsam lub olejek arganowy.
 Po takim niespiesznym rytuale
skora staje sie jedwabiscie gtadka,
miekka i petna blasku. To doskonaty
sposoéb, aby raz w tygodniu podaro-
wac sobie chwile luksusu.

Kébiety 19



URODATRENDY ..

© Rreiha caruje
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» Sekretem zmystowego spojrzenia
na Bliskim Wschodzie jest kajal, tra-
dycyjny, kosmetyk w stozku, kredce
lub proszku. Ty mozesz uzyc¢ wy-
godnego eyelineraw pisaku. Czarng
kreske mozna zestawic z satynowymi
cieniamiw odcieniach cynamonu,
sjeny czy zgaszonego ztota. W
dojrzatym wydaniu rownie dobrze
sprawdzi sie kreska w odcieniu brazu, : Rozswietlona cera,

miedzi czy sliwki - pieknie podkresli zmysfowe usta
teczowke i doda spojrzeniu gtebi. e Mushnij rozswietlaczem
o Pociggnij grubsza linie tuz przy kosci policzkowe, grzbiet
nasadzie rzes na gornej powiece, nosa i tuk kupidyna. To
wyprowadzajac ja delikatnie ku gorze sprawi, ze twarz nabierze

w kierunku skroni. Jesli uzyjesz kred- ztocistego blasku. Dopet-

ki dobrym pomystem bedzie roztar- nieniem tego makijazu

cie granic kreski za pomoca pedzelka. & beda usta w odcieniu
nude lub czerwieni.

e Ciendo
powiek w ko-
lorze rézo-
' wego ztota,
Essence,
13zt

e Trwaty
eyeliner we
flamastrze,
Essence,
12zt

‘i_h,..*

. > g

3

<

Yok jest tevaz najwwcfmed! :
z

5

o Manikiur w orientalnym stylu to linie wykonane cienkim pedzelkiem, e
balans miedzy elegancja a odrobing delikatna ztota folia transferowa g
przepychu. Baza stylizacji sg szlachet-  przypominajaca ptatki szlachetnego %
ne kolory, ktore kontrastujg ze skora, kruszcu, naklejki lub potyskujace dro- 2
takie jak szmaragd, krolewski szafir, binki zatopione w topie. Nie musisz g
Q

gteboki burgund czy sliwka. Pieknie decydowac sie na bogate zdobienia. o Kremowy E
prezentuja sie tez czerwien i bez. Whystarczy jeden akcent - cienka linia, bronzir. E
o Kropka nad i sg ztote elementy. delikatny ptatek ztota, drobny orna- \ﬁlosfglae’ 3
=

Moga to byc subtelne, geometryczne ment na jednej lub dwaoch ptytkach. Paris, 52 zt 2
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Czas na wakacje
od obowigzkow!

4 B

W sierpniu
Thermomix
TM7 juz od

®

miesiecznie.

thermomfx

VORWERK
A

Sprawdz oferte dostepna wylacznie u Przedstawicieli Handlowych!

Przykiad reprezentatywny: kredyt 6669 zi, 36 rat po 185,25 zf, RRSO 0%, stopa oprocentowania stata 0%,
catkowita kwota do zaptaty 6669 zt, calkowity koszt kredytu 0 z. Decyzja o przyznaniu kredytu
zalezy od pozytywnej oceny zdolnosci kredytowej klienta.




URODA DOBRY WYBOR

Pod urokiem blasku

Po wakacjach skora ciata bardzo go polubi, zwtaszcza gdy wyglada
naturalnie. A taki efekt zapewniag balsamy oraz olejki z drobinkami,
tak lekkimi jak pytek. Wszystkie doskonate, a my doceniamy...

ORETANIL

BOOY BALM

Suchy olejek
Huile
Prodigieuse Or
Nuxe, ok. 110 zt

Legendarny kosmetyk
pielegnacyjny w wers;ji
z pertowymi drobin-
kami oraz w roll-onie.
Eliksir do ciata, wto-
sow, twarzy.

Ma 98 proc. sktad-
nikéw pochodzenie
naturalnego:

7 olejow, m.in. z ogd-
recznika, makadamia.
Weganski.

Pachnie uroczo i tak
wakacyjnie. Zostawia
satynowg poswiate
i uczucie zaopieko-
wania. Wygodny oraz
wydajny.

22 KSbiety

o

Wygtadzajacy Olejek
balsam Eternal Gold Amande Sublime
Organige, L'Occitane,
ok. 70 zt ok. 160 zt
CO OBIECUJE PRODUC

Wyjatkowy eliksir,
ktory pielegnuje, ale
i zdobi ciato, nadajac
mu promienny blask

oraz jedwabistg
gtadkos¢.

Z drobinkami ztota
i ekstraktami roslin-
nymi, ktére pielegnuja
skore. Plus opalizujace
drobinki miki dla
wiekszego efektu.

o

To potaczenie piele-
gnacji, nawilzenia, sub-
telnego rozéwietlenia
skory dzieki dodatko-
wi ztocistych
drobinek.

Baza sa: olejek migda-
towy i mleczko mig-
datowe. Ma 98 proc.

sktadnikéw pochodze-

nia naturalnego,
weganski.

ZALETY KOSMETYKU

o

Rozswietlacz
Gocche Magiche
Collistar,
ok. 150zt

ENT

Miks mikroperetek
oraz delikatnych
ztotych pigmentow,
ktory nadaje skorze

promienny wyglad.
Z wtoskim vibe.

Ze sktadnikami nawil-
zajacymi. Plus ekstrakt
z wtoskiej pomaranczy
o dziataniu rozswietla-
jacym i przeciwutle-
niajacym. Weganski.

OCENA PO ZASTOSOWANIU

tadnie pachnie, skéra
jest po uzyciu przyjem-
nie miekka, dyskretnie
rozéwietlona. Nie klei
sie iod razu mozna
zatozy¢ ubranie.

Do zakochania! Skéra
pachnie migdatami,
jest mitaw dotyku,
dyskretnie rozéwie-

tlona. Najlepiej go
uzywac po odrobince.

Aksamitna emulsja.
Blask, i to na dtugo,
z mikrodrobinkami,
ktérych jest mnéstwo.
Skéra wyglada ponet-
nie, jak po urlopie.

O

Rozswietlajacy
balsam do ciata
Your Kaya,
ok. 45 zt

Duet pielegnaciji
i lekkiego, rozswietla-
jacego wykonczenia.
Nadaje ciatu bardziej
Swiezy, gtadki i zadba-
ny wyglad.

Z 94 proc. sktadnikow
pochodzenia natural-
nego np. olejami: ba-
wetnianym i migdato-

wym. Plus mika tadnie

odbijajaca $wiatto.

Obtednie pachnie
pomaranczami. Otula
elegancka poswiata,
ktora dziata jak od-
zywka dla skory. Ciato
sie nim szybko nasyca.

FOT.: MAT. PRASOWE



FOT.: ADOBE STOCK, ARCH. PRYWATNE (2), MAT. REDAKCYJNE (7)

Super 20 lat ‘k](l):lll‘gl/rsu

iinspiracji, odkryc
i wspolnego

I?”""‘tblety wybierania tego,

2026 co najlepsze! jubileuszowa,
20. edycja konkursu Superprodukt
,Swiata Kobiety” to wyjatkowy moment w historii naszego
plebiscytu. Od dwéch dekad jurorki oraz czytelniczki magazynu
Z zaangazowaniem testuja, oceniajg i nagradzaja produkty, ktére
wyrozniaja sie jakoscia, innowacyjnoscia i realnie odpowiadajg na
potrzeby kobiet. To wtasnie ich gtos — ekspercki i konsumencki
zarazem - sprawia, ze znak Superprodukt stat sie synonimem
zaufania i rekomendacji.

/APRASZAMY

producentow i dystrybutoréw nowosci rynkowych
do udziatu w konkursie

Superprodukt
,Swiata Kobiety”

Konkurs organizuje Wydawnictwo Bauer Sp. z o.0., Sp.j.,
wydawca miesiecznika ,Swiat Kobiety”.

W konkursie moze wziac¢ udziat kazda firma produkujaca lub dystrybuujaca
produkty, ktore weszty na polski rynek od 1 pazdziernika 2025 roku.

Produkty beda oceniane w nastepujacych kategoriach:

e KOSMETYKI ¢ ZYWNOSC e BEZ RECEPTY
e ARTYKULY HIGIENICZNE ¢ DOM ¢ PRODUKTY DLA DZIECI
e MODA | STYL ¢ HOBBY ¢« SAMOCHOD KOBIECY
e SUPERPRODUKT CZYTELNICZEK SWIATA KOBIETY

Szczegbdtowe zasady przystgpienia do konkursu znajdujg sie
w regulaminie dostepnym na stronie www.regulaminy.pl
Wiecej informacji mozna otrzymac pod adresem:
superprodukt@swiatkobiety.bauer.pl

Ostateczny termin sktadania zgtoszen wraz z produktami
uptywa 30 wrzesnia 2026 roku.

Grazyna
Wolszczak

. © aktorka

Matgorzata
Ostrowska-
-Krélikowska

/ aktorka

Katarzyna
Dowbor

dziennikarka

Marta
Manowska

| dziennikarka

Joanna
Chatizow
kosmetolog,

~ dziennikarka

Monika
Bobowska
redaktor

. zarzadzajaca

Centralna Redakcja
Czasopism
Poradnikowych

Natalia
Ruszkowska-
-Tabor

blogerka kulinarna,

/ psycholozka

dziecieca

Aleksandra
Lorkowska
wydawca

/' wWydawnictwie

Bauer

Elzbieta Bozek
przewodniczacajury,
redaktor
zarzadzajaca

. ,Swiatem Kobiety”
v



“nowe i ciekawe

Znalezione
w drogerii

o Ujedrniajace
serum Kimoco
natozone pod
krem wygtadza
zmarszczki,
poprawia ela-
stycznosc skory,
mocno nawilza
oraz skutecznie
odbudowuje
bariere hydroli-
pidowa.

Ok. 68 zt

e Dezodorant
w formie chu-
steczek Bio-
taniqe dziata
tagodzaco

i kojaco na
skore. Zawiera
hydrolat z bta-
watka. Idealny
do torebki.
Ok. 12 zt

o Nawilzajacy
tonik Dermiedic
sprawdzi sie

w przypadku cery
wrazliwej, suchej
i bardzo suchej.
Dziata odswie-
Zajaco, Swietnie
przygotowuje
skoére na sktadniki
kremu. Ok. 27 zt

e tagodna
pianka do kapieli
Yasumi SPA
Moment of
Silence odswieza
oraz nawilza
skore, a dodat-
kowo ma relak-
sujacy, bardzo
kobiecy zapach.
Ok. 35 zt

e Maska do wto-
sow farbowanych
Joannaintensyw-
nie odzywia, wy-
gtadzaiprzedtuza
trwatosc koloru.
Zawiera keratyne
roslinng oraz filtr
UV.Ok. 16 zt

24 K&biety

lubi skora?

Znam, lubie i nie zmieniam od lat...
Zwykle tak wtasnie odpowiadamy
pytane o sposdb, w jaki oczyszczamy
wieczorem twarz. Rzadko zastanawia-
my sie, czy stuzy on naszej skorze.

e Tymczasem kosmetolodzy polecaja
do demakijazu masetka! W przeci-
wienstwie do mleczek stosowanych
bez uzycia wody, masetka nie pozo-
stawiajg ciezkiej, trudnej do usuniecia
warstwy. Sg tez delikatniejsze od

ptynodw micelarnych, ktére wymagaja
uzycia wacikow. Najlepszy kosmetyk
do demakijazu to ten, ktory mozna
sptukac wodg - a masetko w tej roli
jest mistrzem! Rozpuszcza makijaz,
filtry SPF i zanieczyszczenia.

e \Wystarczy niewielkg ilos¢ produktu
rozprowadzi¢ na suchej skorze
iwymasowac twarz (masetko zmieni
sie w olejek). Potem nalezy sptukac go
letnia woda i osuszy¢ recznikiem.

Opadajqgce policzki? Rozluznij powiez!

W masazu odmtadzajacym twarz skupiamy sie na policzkach i szyi,
zapominajac o kluczowych miejscach: linii wtoséw i okolicy

uszu. To tam powiez ,przykleja” skore do tkanek, skraca czoto, ob-

cigza policzki, deformujac owal. Aby jg odczepic, zrob

masaz na sucho, czyli bez olejku.

e Masazer (np. Douglas) prowadZ wzdtuz ucha, przez
skronie, ku goérze i w gtab owtosionej skéry. Powtérz
po 10 razy na kazda strone. ® Ptytke gua sha ustaw
ptasko i wykonuj krétkie, unoszace ruchy od brwi

do linii wtosow (réb tak przez ok. 2 minuty).




PROTEZY

ACRONOWE

ESTETYCZNE PROTEZY
ZEBOWE

W pratezach acronowych tradycyjne
klamry (haczyki) zastapiono uchwytami
2 tworzywa, dzieki czemu proteza
acranowa prawie nie odrdznia sie od
wilasnych 2ebow.

REKLAMA

Nowa linia kosmetykéw Anti Gra-
vity Bandi pomaga odzyskac jedr- ) "
nos¢ i wyrazniejszy owal twarzy. WO Lekko i efektowme

Dzieki kompleksowi z czerwonej Granica miedzy pielegnacja a makija-
algi, peptydom, kwasowi hialuro- zem coraz bardziej sie zaciera. Trend
nowemu i krzemowi skéra staje it skinimalizmu wchodzi na nowy poziom.
sie bardziej napieta, nawilzona e Kremowo-zelowy fluid Bielenda
i wygtadzona, a bruzdy =il Goodies to nowa generacja kosmetykdow
mniej widoczne. ' | hybrydowych, ktére tacza makijaz z pie-
I legnacja. Fluid ma lekka, zelowa formute,
zawiera nawilzajaco-wygtadzajacy sok PROTEZY ACRONOWE SA:
z wisni i ochronne adaptogeny. Wyréw- BIOKOMPATYBILNE
nuje koloryt skory, dajac satynowe, $wie- Nie uczulajg | nie podrazniajq dzigsel
X ) X co potwierdzajg oficjalne badania
tliste wykonczenie. Ok. 35 zt/40 ml Narodowego Instytutu Lekow
SPRAWDZONE

W Polsce ponad 200 000 pacjentow
uZywa protez acronowych,

WYTRZYMALE
Sq bardzie] odporne na zlamania niz
tradycyjne protezy 2z akrylu, co
sprawia, & mozna wykonac protezy
CIENKIE | LEKKIE

E E Przed wizyta
Laminacja naprawi € o

paznokcie DI
WWW.PROTEZYACRONOWE. PL
Coraz wiecej z nas postanawia uwol- UWAGA NA PODROBKI!
nicsie od hybrydy, dalac paznokaom Protezy acronowe powstajg wylgcznie
szanse ha regeneracje' W nowym z polimeru o naf!WIE A?RON Protezy
. . 0 . wykonane @ materialow innych ni2
. L trendzie ,Healthy Nails Look” liczy sie ACRON nie s3 protezami acronowymi
O’e.,ek do zadan naturalnos¢ i zdrowy wyglad. Przed Praicgy bl it nﬁ%
° . certyfikatu ogra
wythkowo tr UdHYCh e Dlatego warto postawi¢ na laminacje vhz < 3
Jak co roku, historia sie powtarza - nowy zabieg u manikiurzystek, ktéry g
- wrdcitas z urlopu opalona, wypo- wzmacnia i odbudowuje paznokcie od g Q
., czetai petna energii, ale twoje wtosy srodka, nadajac im elastycznosc¢ oraz B
g tego juz by nie powiedziaty. Szorstkie naturalny blask bez koloru. Zabieg \ P ’
g imatowe wyraznie potrzebuja wsparcia. polega na wprowadzeniu w gtab ptytki
% ;/lPomocnyl:/]moz'élokkalzac’ s(jietgsgvlep ‘ pr.epar:latéw.zlzr/oteinami iJrsl.d.adni.lliami TU ]ES‘I’ wvﬂﬂﬂ MEDVCZNY
g agiczna Moc Olejkéw o réal Paris. mineralnymi, ktore uzupetniaja mikro-
é To eliksir, ktory intensywnie odzywia ubytki. Nastepnie powierzchnia zostaje UZYWAJ GU ZGBDNIE Z
g i \/\{Yg+adza W’fosy: ,przyvvrcjaca i.m miek- wygtadzonai ngez.pieczona. warstwa INSTRUKEJA UZYWANIA I.UB
< koscielastycznosc. Stosuj go jak serum ochronna. Laminacja kosztuje ok. 130 zt
o
©  naumyte whosy. Ok. 32 /100 ml. ETYKIETA.

ROKD sp 20 o, Crpstochona, ull Bdr 177, tel. - 34 369 78 11




FELIETON OD SERCA

FOT.: BARTEK BARCZYK, ADOBE STOCK, MAT. PRASOWE WYDAWNICTWO FLOW

Historie

PISANE LATAMI

yn mojej serdecznej przy-
jacidtki, dzis czterdziesto-
oSmiolatek poznat swoja
zong... w pierwszej klasie
szkoty podstawowe;j.
Ktoregos dnia przyszedt do domu
1 z cata powaga oznajmit, ze gdy
bedzie dorosty, to ozeni sig z 1z3.
Od tej pory stali si¢ nierozigczni.
DziS sa bardzo zgodnym matzen-
stwem, maja dwdch synéw i chyba
nigdy si¢ powaznie nie poktdcili.
Niejeden raz zastanawiatam sig,
czy to niezwykly prezent od losu,
cudowny przypadek, rzadko spo-
tykany zbieg okolicznoS$ci pozwo-
lit dwdjce doskonale pasujacych
do siebie ludzi spotkac si¢ tak
wczesnie? Ale pewnie poza szansa
na spotkanie swojej ,,drugiej
potéwki” ten zyczliwy los dat im
jeszcze w darze charaktery, ktore
pomogly im przetrwaé w zgodzie
wszystkie ktopoty, watpliwosci
i wahania, ktére musialy przeciez
zdarzyc sig przez tyle lat na ich
wspolnej drodze.
Bywa tez inaczej. Mozna miec
fajnego kolege z przedszkola, ale
nigdy przez wiele lat przy kolej-
nych spotkaniach w rodzinnej
miejscowosci nie widzie¢ w nim
nikogo innego, niz towarzysza
dziecinnych zabaw. A potem,
po wielu latach, spotykaja si¢
w Warszawie pigkna, znana aktor-
ka i wyksztatcony na jednej
z najlepszych uczelni §wiata finan-
sista i... wieloletnie kolezeristwo
przeradza si¢ w przyjazi, a potem
w mitos¢. Jest Slub, sa dwaj sy-
nowie 1 wspolne zycie. Ale tez na
pewno nietatwe codzienne godze-
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ILONA tEPKOWSKA
Scenarzystka i producentka
filmowa, twdrczyni najpopu-
larniejszych polskich seriali

i hitéw kinowych. Autorka
powiesci ,,Pani mnie z kims
pomylita” ,Idealna rodzina”

i ,Szkota uczuc”.

nie odmiennych temperamentow,
zupelnie r6znych karier zawodo-
wych i Srodowisk. Czy wspélne
korzenie, miejsce urodzenia,
tradycja, w ktdrej oboje wyrosli
mogty w tym pomoc?

Moze byc i tak, jak mnie sig to
zdarzylto — jest starszy o szeS¢ lat
chlopak, ktérego poznatam,
gdy miatam 5 lat i wraz
z rodzing sprowadzi-
liSmy sig¢ do ka- ¢
mienicy, w ktorej
1 on mieszkat.
Oczywiscie nie
zwracal wtedy

na mnie uwagi,
bytam dla niego,
nastolatka juz,
dzieciakiem.
Potem nasze

drogi przecigly sig
nieoczekiwanie na
egzaminach do Stu-

dium Scenariuszowego.

On by1 zonaty, ja zamegzna.

Po latach spotkaliSmy si¢ zno-
wu — on byt wdowcem, a ja po
rozwodzie. Gdy postanowiliSmy
zamieszka¢ razem, mijato wia-
$nie 50 lat naszej znajomosci.
WeszliSmy w zwigzek jako sta-
rzy znajomi, z bagazem oddziel-
nie spedzonego zycia, ale 1 wiarg

»Szkota uczu¢”

Marta i Adam po latach

od dramatycznego rozstania
spotykaja sie ponownie.

Czy mtodziencze uczucie ma
szanse sie odrodzic¢? Petna
wzruszen i emocji opowiesc

o mitosci, bolesnej stracie

i pogodzeniu sie z przesztoscia.

. Wydawnictwo FLOW
W to, Ze mamy Szanse na Szczg- B
Scie, bo znamy si¢ od tak dawna. &zm '-
Wspdlne dziecifstwo i mtodos¢ (TR ALTE

to czesto mocny fundament, na
ktorym da si¢ zbudowac trwala
mitoS¢. Ale, rzecz jasna, to nie
wystarczy. Trzeba jeszcze dac
temu uczuciu szans¢ codzienna
praca nad zwiazkiem...

i, =
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Sqrzeczy, o ktore nigdy nie powinnysmy prosic w zwigzku
- chyba ze chcemy, by sie skonczyt. Niektore zadania wywotujg uraze,
frustracje, poczucie, ze partner nas nie zna i sie z nami nie liczy.

Rozmawiata: Magdalena Jankowska
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SWIAT KOBIETY: Jeden z psycholo-
gow powiedziat mi kiedys, ze kobiety na
poczqtku zwiqzku wymagajq za mato,

az czasem za duzo.

JAGODA BZOWY: To bardzo praw-
dziwe. Gdy zawigzujemy relacje, mamy
po pierwsze sklonno$¢ do idealizowania
partnera, a po drugie nie chcemy wyjsc¢
na osoby wymagajace. A nuz go uraze,
anuz go zraze. Milezymy o tym, co nas
uwiera, jesteSmy ostrozne w komunika-
¢ji. Z czasem te ostroznos¢ tracimy.

Tozle?

Nie do konca. Powiem od razu: to do-
brze, ze mamy wymagania. Warto mie¢
standardy, wiedzie¢, czego oczekujemy
od zycia, od zwigzku oraz czego nie
chcemy, z czym jest nam 7zle. To nadaje
kierunek relacji. Z mojego doswiadcze-
nia wynika, ze problemem nie jest to,
Ze mamy wymagania, tylko to, ze nie
umiemy komunikowac ich w zyczliwy
sposob. Czasem wiaénie dlatego, ze
robimy to z op6znieniem, po latach
przemilczen. Kiedy juz zaczynamy mé-
wié, to one przybieraja forme pretensji,
krytyki, a czesto poréwnan z innymi.

Z tym ostatnim spotykam sie czesto

w gabinecie: kobiety opowiadajg partne-
rowi, jakie szczeScie ma ich kolezanka,

sonalnych.

JAGODA BZOWY

Psycholozka,
certyfikowana
psychoterapeutka
poznawczo-behawioralna,
seksuolozka.

Specjalizuje sie w terapii
par i problemow interper-

WYMAGANIA
W KAZDYM
ZWIAZKU SA
POTRZEBNE.
Ale to réznica,
czy stawiamy

fam?” Od razu slychaé, co jest problemem
— wszystkie komunikaty zaczynaja sie

od TY. Powiniene$, musisz, nie mozesz.
Zawsze TY. Ta napierajaca, niezyczliwa
forma sprawiala, ze mezczyzna czul sie
nieustannie atakowany i nieakceptowany.
A o jakie wymaganie chodzito? O skrupu-
latno$¢ w zakupach. Czasem chodzi

o sprzatanie po sobie ubran albo wsta-
wianie naczyn do zmywarki. Drobne
rzeczy, ale jesli z ich powodu formulujemy
zarzuty i wymowki, atmosfera robi sie
trudna do zniesienia. Dobrze wyartykulo-
wane wymagania sa zwigzkowi potrzebne.
Moéwmy o sobie: czego pragniemy, czego
nam potrzeba, co nas uwiera. Kiedy po
sobie nie sprzgtasz, czuje sie, jakbym

byta bardziej opiekunka niz partnerka.
Prosze, to dla mnie wazne, zeby$ wrzucal
brudna bielizne do pralki. To dla mnie
wiele znaczy, ze dzwonisz i pytasz, w czym
moglbys pomoc. Dziekuje, ze kiedy jestem
zmeczona, robisz kolacje. Bardzo tego
potrzebuje od ciebie. Ta nasza roszcze-
niowo$¢ wynika z niewyartykulowanych
potrzeb, z odrealnionego pragnienia, zeby
partner sie domyslil, czytal w myslach.

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

bo ma takiego supermeza, ktory kupuje je ZyCZ liwie y Dobrze, czyli po mojemu — tak. To sie
jej kwiaty, funduje zabiegi, wyjazdy czy Zq damy czesto zdarza, gdy uznajemy, ze w rodzi-
do spa. Nie robia tego, by umniejszy¢ . nie, z ktorej pochodzimy, bylo lepiej niz
wlasnego partnera, lecz by go zmobi- Z pre tenSJ a. w rodzinie partnera. Robimy zalozenie,

lizowad, ale to nie dziala. Przeciwnie,

partner w tych poréwnaniach slyszy:

dlaczego nie robisz tego, co inni, tamci sa lepsi od ciebie.
Czuje sie niewystarczajacy i niedoceniany. A przeciez za ta
sytuacja kryje sie proste, naturalne wymaganie — okazuj mi
uczucia, pokaz czasem, ze o mnie myslisz, ze jestem dla cie-
bie wazna. Jednak tego nie komunikujemy, tylko uciekamy
sie do sztuczek, ktore rzadko sa skuteczne.

Czyli to komunikacja, a nie liczba wymagan jest problemem?
A krytykuje sie dzis kobiety, Ze jestesmy roszczeniowe.

Tak to wyglada na pierwszy rzut oka, ale co jest pod
spodem? Przychodzi do mnie para i mezczyzna prawie od
drzwi moéwi: ,Jej nic nie pasuje, caly czas tylko wymagania,
pretensje”. Co takiego powiedziala panu ostatnio? ,,Powi-
niene$ bardziej sie stara¢, dlaczego ty nigdy nie trzymasz sie

ze lepszy jest nasz wzorzec niz negocjacje.

Co tu negocjowaé, w mojej rodzinie byly
prawdziwe $wieta, wielkie rodzinne wakacje, generalne po-
rzadki co piatek, mama wszystkim kierowala, zero dyskusji.
I u nas bedzie tak samo, bo tak jest dobrze. A u ciebie, sam
wiesz, bylo stabo. I partner sie na to godzi, bo do pewnego
stopnia podziwia te dobra rodzine. Ale tez coraz bardziej
czuje, ze nie ma nic do gadania, ze jest w relacji jak goéc¢
z gotowym scenariuszem. Brakuje mu tego, zeby brano pod
uwage jego zdanie, zeby tworzyli co§ wsp6lnego. Znalam
taka pare, w konicu stanelo na ostrzu noza i on powiedziat:
»Wybieraj. Ja albo twoja rodzina”.

Takie ultimatum to chyba bardzo destrukcyjne wymaganie.
Mozesz wygrac, ale zwiazek przegra. W sensie emocjo-
nalnym za ultimatum kryje sie desperacja i lek, ze nie

listy zakupdw, nie méglbys$ choé raz kupié tego, o co prosi- jestem wazn(a)y dla partnera(ki). To jest wolanie 0 dowdd ~ @ «++++++
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o miloéci, proba przetestowania drugiej strony: z czego dla
mnie zrezygnuje? Ale z drugiej strony ultimatum pokazuje
znowu problem z komunikacja. Bo nie umiem powiedzie¢:
»Stuchaj, czuje sie pominiety(a), chcial(a)bym, zebySmy
wspdlnie podejmowali decyzje. Rozumiem, ze rodzice sa
dla ciebie wazni, ale to ze mng tworzysz zwiazek. Chce,
zeby$my razem zbudowali rodzine, wez pod uwage moje
potrzeby i wymagania”.

Znam kobiete, ktora postawita warunek:
»ia albo twoi koledzy”.

Ja tez znam z gabinetu podobna historie — pod wplywem
tej presji partner ograniczyt kontakty z kolegami, ale czut
sie sfrustrowany, przyparty do muru. Czul uraze, ze musi
wybiera¢. Zaczal sie wycofywac z relacji i spotykaé

z kolegami po cichu. Bo te kontakty byly
dla niego wazne. Zawsze pamietajmy, ze
réwnie dobrze partner mogtby nie znosié
naszej przyjaciolki. Jak zareagujemy, gdy
nazwie ja ghipia i doda, ze ma na nas zly
wplyw? Oczywiscie bedziemy oburzone.
A gdyby kazal nam wybierac¢? Stawianie
ultimatum prawie zawsze zostawia zadre.
Nikt nie lubi by¢ przymuszany, zgoda

w takich sytuacjach jest zwykle czasowa,
pozorna. Podporzadkuje sie, ale potem
zbuntuje. Bede milcze¢, zdradze, oddale
sie. Zamiast wywierac presje, lepiej sie

STAWIAJAC
ULTIMATUM,
MOZESZ
WYGRAC,
ALE ZWIAZEK
PRZEGRA.
Za ultimatum
zwykle stojq

terapie. Niestety, nikt oprocz nas samych nie sprawi,

ze bedziemy sie dobrze czu¢ w swojej skorze. Wehodzac

w relacje, trzeba sie zastanowié, na jakiej zasadzie chce ja
budowad¢, do czego jest mi potrzebna druga osoba i co ja jej
oferuje od siebie. Bo jesli chee, zeby ktos byt caly dla mnie
i poprawial moj nastrdj, co z potrzebami partnera? Czesto
zapominamy, ze w relacji dziatamy jako MY, jedna i druga
osoba liczy sie tak samo.

A co z pragnieniem: robmy wszystko razem, zawsze we dwoje?
Stoi za nim czesto lek przed opuszczeniem. W leku nie
czujemy, Ze tym wymaganiem zabieramy tlen innej osobie.
Czasem wlgcza sie jeszcze mechanizm kontroli: musze cie
mie¢ na oku, wtedy czuje sie bezpiecznie. A wiekszo$¢ z nas
potrzebuje chwili dla siebie, przestrzeni, gdzie mozna zla-
pac oddech od partnera, spotkac sie z in-
nymi, mie¢ wlasne sprawy. Te potrzeby
beda wchodzily w kolizje z lekiem przed
porzuceniem. W jednej z par, ktore po-
znatam, lek kobiety objawiat sie tak, ze
chciala spotykac sie codziennie. Nawet
gdy on nie chcial, gdy byl zmeczony, mo-
wila: ,,Przy mnie odpoczniesz, przyjade
do ciebie”. Potem pojawila sie zazdros$é
o inne osoby, z ktorymi lubil spedzaé
czas. Nie zamieszkali razem, on zamknat
sie na te relacje, zaczal jej unikac. I nie
chodzilo o to, Ze nie byl zakochany. Po

dowiedzie¢: skoro to takie nieciekawe de spera Cj a prostu nie mogt zlapa¢ oddechu, czut
typy, czemu on lubi ich towarzystwo? . . sie kontrolowany, zdominowany. Cho¢
»Stuchaj, martwie sie, bo jak sie z nimi 1 l@k , ane musze doda¢, Ze znam pary, ktore sie
spotykasz, zawsze pijecie. Ja ich nie lubie, praw dziwa w tym ,,badZmy zawsze razem” odnala-
nie mam do nich zaufania. Nie chce cie zly. Pamietam malzenstwo z tej samej
ograniczac, ale chcialabym zrozumiec, rozmowa branzy, taczyly ich tematy zwigzane
czego u nich szukasz?” z pracg, mieli tez wspdlne warto$ci

Czy istniejg wymagania, ktore psujq
zwiqgzek zawsze, bez wzgledu na sposob
ich komunikowania?

Tak, czasem zadamy od bliskich
czego$, co zaszkodzi kazdej
relacji. Pamietam pacjentke,
ktéra oczekiwala, ze partner
ja uszczesliwi. Kiedy miala
kiepski dzien, co$ jej nie
wyszlo — chciala, zeby on
regulowat jej emocje, byt
tabletka na jej problemy. To
sie oczywiécie nie udawalo,
wiec wybuchala: ,,To przez
ciebie sie tak czuje!”. Zwiazek
sie rozpadl, trafita do mnie na
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o potrzebach.

zwigzane ze zdrowym stylem zycia.
Wystarczata im taka dawka odrebnosci,
ze kazde z nich czytalo ksiazke w swoim
fotelu. Chcieli by¢ zawsze razem
obydwoje.

Styszatam, ze jednym z bardzo
niszczqcych wymagan jest:
»Zmien sie, bgdZ inny(a)”. Dla-
czego to jest tak szkodliwe?
Tu istotne jest, czy wymaganie
dotyczy czyjegos zachowania,
czy natury cztowieka. ,Stuchaj,
chcialabym, zeby$ myl po sobie
wanne, bo ostatnio tego nie ro-
bisz i musze to robi¢ za ciebie” — to
jednak co innego niz: ,,Dlaczego nie



jestes taki ambitny jak twoj brat? Zrob
co$ ze soba, zmien sie”.

Jest destrukcyjne, jesli dotyczy tego,

kim druga osoba jest, kim sie czuje?

Tak. Na przyklad partner jest intrower-
tykiem, a nam nagle po latach zaczyna
to przeszkadza¢: ,To mnie meczy, nie
mozesz by¢ taki zamkniety, musisz mi
mowic wiecej”. Albo: ,,Chcialabym,
zebys byl bardziej towarzyski i otwarty,

NIKT OPROCZ
NAS SAMYCH
NIE SPRAWI,

ZE BEDZIEMY

DOBRZE CZUC

SIE W SWOJEJ

SKORZE.

Co sie nagle stato? Moze to jest tak, ze
jestem zmeczona i nie umiem powie-
dzie¢: brakuje mi dobrych wakacji, luzu
finansowego, a nie mam juz sily harowac.
Usigdzmy, pogadajmy, co mozemy zrobic.
Albo dlaczego méwie: chciatabym, zeby$
byl bardziej towarzyski? Do czego mi to
nagle potrzebne? Moze to mnie zaczelo
brakowa¢ zabawy w zyciu? Ale zamiast
szczerze porozmawiac, naciskam.

postaraj sie zmieni¢”. Pytanie otrzez- Ocz eklwanle, Szczerze porozmawiac czyli jak?
wiajgce, ktore czesto proponuje ze partner Wiem, ze nie lubisz imprez, ale bardzo
w gabinecie: ,Jak bys sie poczula, , . mi zalezy, Zeby$my cho¢ raz w miesiacu
gdyby on tobie powiedzial: »ogarnij sie, ma by c leklem wychodzili razem do ludzi. Mam taka
jak mozesz tyle wazy¢, schudnij«, na nasze potrzebe, co o tym sadzisz? Mam takie

»nie powinnas by¢ taka smutna, zréb
co$ ze soba«”? ,Zmien sie, badZ inna
osoba” oznacza ,nie akeeptuje cie”.

To forma odrzucenia. Jesli traktujemy
fragmenty czyjej$ osobowosci jako
deficyty, spodziewajmy sie calej masy negatywnych
emocji. Partner mysli: moze ona uwaza, ze nie jestem

dla niej do$¢ dobry? Moze od poczatku mnie nie akcepto-
wala? Kim ja dla niej jestem?

Dlaczego wtasciwie oczekujemy, zZe partner sie zmieni?
Mysle, ze tu weale nie chodzi o partnera. Chodzi o mnie.
Odkrywam, ze czego$ mi brak, czuje sie niezadowolona

z zycia. Mam jaka$ potrzebe, ale nie umiem jej zrealizowaé
ani o niej mowié. Zamiast tego przerzucam problem na
partnera: gdyby on sie zmienil, byloby dobrze. Bo co to
oznacza: mogtbys byc¢ bardziej ambitny, wiecej zarabiaé?

problemy,
niszczy relacje.

marzenie, moze sprobujemy? A ja po-
staram sie zrobi¢ dla ciebie co$, o czym
ty marzysz. Moze jeden weekend bedzie
po twojemu, a drugi po mojemu? Dazmy
do dobrej zmiany obydwoje, a nie: ty sie
zmien. Partner ma te same prawa co my, nie ja rozdaje tu
karty. Wiekszo$¢ niszczacych wymagan formulujemy, gdy
dzialamy na emocjach i nie zastanawiamy sie nad swoimi
motywacjami i intencjami. Czy mowie teraz do partnera

z pozycji zyczliwej i bliskiej osoby, ktora chee rozwijac,
ulepszac relacje, czy tez chee go zawstydzié, sprawic¢
przykro$¢, pognebi¢? O co mi w istocie chodzi — czy chce,
by nasz zwiazek trwal, czy tez zeby sie skoniczyl? Bo on sie
przeciez skoncezy, jesli bede atakowa¢, krytykowa¢, przymu-
sza¢. Granica wymagan zawsze lezy tam, gdzie zaczyna sie
sprzeciw partnera. W pewnym momencie méwi: ,,dos¢”
—itrzeba to uslyszec.
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Gdy czujesz, ze cos
zaczyna wytracac cie

Z rownowagi, wyprobuj
skuteczng metode
5-4-3-2-1. Napiecie
minie w kilka minut.

Zatrzymaj si¢ na chwile

Niepokdj i lek potrafia dopas¢ niespodziewanie.
Moze sie to zdarzy¢ w kolejce, w samochodzie, przed
wazna rozmowa. Cialo reaguje szybciej niz mysli — serce za-
czyna bi¢ mocniej, oddech sie splyca, rece robia sie chtod-
ne, szczeka zaciska sie bezwiednie. Zauwaz ten moment.
Nie ignoruj go i nie oceniaj. Po prostu powiedz sobie w
my$lach: ,Zatrzymaj sie”. Przerwij na chwile to, co robisz.
Jesli mozesz, odt6z telefon, oderwij wzrok od ekranu. Stan
stabilnie na obu stopach albo usigdZ wygodnie i oprzyj
plecy. Wez jeden wolniejszy, gtebszy wdech.

Zauwaz piec rzeczy

Krok drugi angazuje twoje

oczy. Rozejrzyj sie wokol siebie
iznajdz pieé rzeczy, ktérych wezesniej
nie zauwazala$, choéby byly na wycia-
gniecie reki. Moze to by¢ cien liScia na
parapecie, rysa na blacie stotu, kolor
okladki ksigzki lezacej obok itd. We
wrzeéniu §wiatlo zmienia sie codzien-
nie, wiec warto spojrze¢ na znajome
katy pokoju inaczej niz zwykle. Nazywaj
po cichu to, co widzisz, jedno po dru-
gim. Jestes tu i teraz.

Poczuj pod palcami

cztery rozne faktury

To krok, ktéry angazuje
twoj dotyk. Znajdz cztery roz-
ne faktury w zasiegu reki — na
przyklad szorstki rekaw swetra,
gladki brzeg kubka, chropowata
powierzchnie drewnianego stohu,
miekka sieréc kota. Dotykaj kazdej
po kolei, zatrzymujac na niej uwage
przez kilka sekund. Cialo lubi kon-
kret, dlatego ten krok czesto dziala
najszybciej. Jesli masz pod reka
koc, przeciagnij po nim dlonia, to
wrazenie przyda sie p6Zniej.

5-4-3-2-1

e Metoda wywodzi sie

z terapii poznawczo-
-behawioralnej i technik
uwaznosci stosowanych
w pracy z lekiem. Siega
sie po nia, Zeby przerwac
spirale martwienia sie

i wréci¢ uwaga do ciata.
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Uslysz trzy dzwieki

wokot siebie

Teraz skieruj uwage na
shuch... Zamknij oczy i policz trzy
dzwieki, ktore dochodza do ciebie.
Szum wentylatora, odglos krokow
sgsiada, szczekanie psa gdzie$
dalej, tykanie zegara. Nie oceniaj,
ktore sg przyjemne, a ktore nie,
po prostu je zauwazaj. We wrze-
$niu za oknem czesto slychaé ptaki
szykujace sie do odlotu i pierwsze
podmuchy chlodnego wiatru.

FOT.: ADOBE STOCK



ZnajdZ dwa
zapachy 6
Kolejny krok na-

lezy do wechu. Poczuj

w swoim otoczeniu dwa
zapachy, np. $wiezo zapa-
rzonej kawy, listka miety
rozgniecionego miedzy
palcami, drewnianej po6lki, jesiennego powietrza
wpuszczonego przez uchylone okno. Wech laczy sie
bezposrednio z pamiecia i emocjami, dlatego potrafi
uspokoi¢ szybciej niz inne zmysly. Mozesz trzymacé

w domu malg saszetke suszonej lawendy wlasnie

na takie chwile, wystarczy kilka sekund glebszego
oddechu, zeby zapach zdazyl zadzialaé. To najprostszy
krok, a jednoczes$nie jeden z najskuteczniejszych.

Zjedz jeden produkt
Ostatni element naszej uspokajajacej

odliczanki angazuje zmyshi smaku.
Znajdz jedna rzecz, ktéra mozesz teraz posma-
kowaé: lyk porannej kawy, kostke czekolady,
pierwszy gryz gruszki, lyzeczke miodu. Nie musi
to by¢ nic wyszukanego, wystarczy chwila uwagi
poswiecona samemu smakowi, bez pospiechu,
bez telefonu w drugiej rece. Smak najlatwiej
przeoczy¢ w biegu dnia, a jednocze$nie nalezy on
do tych zmyslow, ktdre najszybciej sprowadzaja
uwage z powrotem do ciala. Ten etap czesto kon-
czy ¢wiczenie uczuciem, ze czas nagle zwolnik.

Wrzesien przynosi napiecie razem

z nowym rytmem dnia, terminarzem,
ktéry sie zapekia, kiedy dzieci wracaja do szkoly.
Warto mieé pod reka ¢wiczenie, ktore nie wymaga ani
aplikacji, ani specjalnego miejsca. Mozesz je wyko-
nywac w pracy miedzy spotkaniami, w samochodzie,
przed wej$ciem do domu albo wieczorem, zanim za-
, $niesz. Im czedciej je ro-

7 Zapamigtaj t¢ metode¢ na przysziosé

bisz, tym szybciej ciato
zaczyna kojarzy¢ te pie¢
etapow ze spokojem,
nawet jesli za oknem
dzien wcale nie zwalnia
tempa. Wystarczy chwi-
la uwagi, zeby zaczac¢ od
nowa, spokojniej.

REKLAMA,

Zubel nie
ODMIENIONY!

H onad 200 nowych porad i inspiracji

Nasze NOWOSCI!

2 lekcja projektowania krok po kroku
& lifehacki sprytnego ogrodnika

£ prawdy i mity z zakresu ogrodnictwa
O testujemy i poréwnujemy dla Was

EKSTRA! Reportaz - z wizyta

w ogrodzie naszych czytelnikow

Miesiecznil: dostepny w dobrych
punktach sprze-daz' y prasy

oraz w wersp c meweJ
i prenumeracie na




CZAS DOBRYCH EMOCIJI

FOT.: ADOBE STOCK (3)

/wykte, codzienne zdarzenia: telefon od
przyjaciotki, zabawny filmik, ktory przestata
wnuczka, pierwsza kawa wypita w spokoju.
Takie drobiazgi potrafig poprawi¢ humor

na caty dzien. Zbierajje i ciesz sie nimi.

sychologowie od lat ba-

daja, co daje ludziom

poczucie szczescia.

Wyniki sg zaskakujaco

zgodne: licza sie nie

tylko wielkie przezycia,
ale przede wszystkim drobne przyjem-
nosci, ktorych w kazdym dniu jest cal-
kiem sporo. Slub corki czy wymarzona
podroz ciesza ogromnie, ale zdarzaja
sie rzadko. Mile drobiazgi czekaja na
ciebie codziennie, od rana do wieczo-
ra. Trzeba je tylko umie¢ dostrzec.

Dopamina szybuje

Kiedy spotyka cie co$ milego, w mo-
zgu uwalnia sie dopamina, substancja
odpowiedzialna za odczuwanie przy-
jemnosci. Pojawia sie i przy wielkich
sukcesach, i przy matych radosciach.
Dla mé6zgu nie ma wielkiego znacze-
nia, czy powodem jest awans, czy
pyszne ciasto, ktorym poczestuje cie
sasiadka. Znaczenie ma za to czestotli-
wos¢. Wielkie okazje zdarzaja sie kilka
razy w roku, drobne przyjemnosci
mozesz mie¢ codziennie, i to po kilka
razy. Ale trzeba umie¢ je dostrzec.
Okazuje sie, ze wyszukiwanie i doce-
nianie milych chwil mozna ¢éwiczyé,
podobnie jak pamiqc’xglbo kondy‘(;j:;.
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Przyjemny
rejestr

Potdz przy tézku notes.
Wieczorem zapisuj

w nim jedng mita rzecz

z catego dnia. Moze to by¢
pyszny obiad, spotkanie

z sgsiadka, zabawna rozmo-
wa z wnukami. Po miesigcu
przeczytaj caty zeszyt od
poczatku. Zobaczysz, ile
dobrego wydarzyto sie

w zwykte, powszednie dni,
ktore inaczej dawno by i
wyleciaty z pamieci.

Na poczatku mézg musi wlozyé w to
nieco wysitku, bo na co dzien zajmuje
sie glownie planami i obowigzkami.
Za to kazda zauwazona przyjemno$c
ulatwia dostrzezenie nastepne;j.

Po kilku tygodniach takiego treningu
dobre momenty same rzucaja sie

W oczy, a caly dzien wydaje sie jasniej-
szy il1zejszy. Podobnie dziala nauka
jezyka: poczatki wymagaja pracy,
potem stowa przychodza same.

Pot minuty dla siebie

Kiedy zdarzy ci sie co$ milego,
przerwij na moment to, co robisz.
Pomysl: o, to bylo przyjemne. Poswiec
tej chwili p6l minuty, zanim wro-
cisz do swoich zaje¢. Powtarzaj to 3
razy dziennie przez 2 tygodnie. Tyle
wystarczy, zeby mozg nabral nowego
przyzwyczajenia i sam zaczal pod-
suwa¢ ci kolejne powody do radosci.
Od tej pory dobre chwile beda sie
mnozy¢ bez twojego wysilku i staran,
a znajdziesz je nawet w najbardziej
zabieganym dniu.

Wspomnienia pod rekq

Mila chwila, przy ktorej sie zatrzy-
masz, zapisuje sie w pamieci na dlugo.
W ten sposdb budujesz prywatny
zbi6r dobrych wspomnien. Przydaje
sie w gorsze dni, kiedy humor siada.
Wtedy mozesz siegnaé po wspomnie-
nie cieplej rozmowy albo udanej
wycieczki i nastrdj szybko sie popra-
wia. Im wiekszy zbior uzbierasz, tym
latwiej znajdziesz w nim co$ na pocie-
szenie w odpowiednim momencie,
np. w poczekalni u lekarza albo

w kolejce na poczcie.

Z drobnych radoéci sktada sie co$
znacznie wiekszego: zadowolenie

z calego zycia. Osoby, ktore potrafia
cieszy¢ sie malymi rzeczami, czuja sie
szczeSliwsze i rzadziej narzekaja na
nude. Wcale nie maja lepszego zycia.
Po prostu widza w nim wiecej dobre-
g0. A ¢éwiczenie tej umiejetnoséci samo
w sobie jest przyjemnoscia.



poraga

e Dobry nastroéj utatwia zycie.
Pogodni ludzie szybciej podejmuja
decyzje, maja wiecej pomystéw i lepiej
dogaduja sie zinnymi. Chwile radosci
wzmachniaja tez odpornosc¢ na stres
i dodaja energii. Warto wiec dbac
o nie tak samo jak o diete,
ruchisen.
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DOM PRZYTULNY | WYGODNY

Agnieszka Namyst
redaktor prowadzaca
Dziat Dom

Podsuwa rézne
pomysty na nowoczesna
aranzacje wnetrz

KOLOR, KTORY OTULA DOM

| USPOKAJA CODZIENNOSC | pE—
SKuSisz Si¢ na

? e Ten delikatny, jasny odcien
zieleni nawiazuje do koloru
. _ L stynnej japonskiej herbaty.

o : 3

: - _ Whnosi do wnetrza harmonie
k ! - i i spokdj. Gdy dodatkowo zesta-
wisz go z odpowiednim dodat-

Butelkowe zielenie i szmaragdowe tony schodzg el G e e

na dalszy plan. Do wnetrz wkracza ich mtodsza, e
L. nej chwili wyczarujesz klimat.
bardziej subtelna kuzynka - matcha green! Aranzacja Bloomingville.
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W harmonii z naturq
e Matcha pasuje do domu
petnego roslin.

Swietnie zagra w dodatkach
- zielone doniczki, talerze,
misy lub dzbanki ods$wiezaja
wnetrze i dodaja mu uroku.
Matcha pasuje zaréwno do
cieptych, rustykalnych, jak

i surowych, minimalistycznych
stylizacji. Aranzacja Loberon.

Mleczny odcien zieleni

emanuje spokojem

e Delikatna zielen inspirowana herbata matcha
podbita swiat wnetrz. Przynosi nam ukojenie

i cisze, ktorych tak bardzo potrzebujemy.
Zyjemy w czasach nadmiaru bodZzcéw wizualnych,
a odcien matcha green symbolizuje oddech. To zielen
sSwieza, czysta, tagodna. Budzi szereg pozytywnych
skojarzen jak spokdj, celebrowanie chwili, uwaz-
nos¢, zycie w rytmie slow... Mozna wprowadzi¢ ja
do wnetrz na wiele sposobdw i w réznych formach.
Pieknie wspotgra z naturalnymi materiatami i kolo-
rami, takimi jak biel, bez, krem czy braz.

Salonik jak ogrod
o Kolor matcha pomaga
stworzy¢ przyjemna, natu-
ralng przestrzen do zycia.
Welurowa kanapa

w tym odcieniu w potaczeniu
Z jasnym, drewnianym stoli-
kiem, pleciong pufa i tapeta

w roslinne wzory to pomyst na
eleganckie wnetrze. Aranzacja
Salon Magic Home.

W duecie z drewnem

e Whnosi $wiezosc¢ bez
wielkiej rewolucji.

Kropla koloru wystarczy, by
ozywic przestrzen. Krzesta

z miekka tapicerka w odcie-
niach matchy pasuja jak ulat
dojasnej drewnianej podtogi.
Aranzacja Westwing.

O
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DOM PRZYTULNY I WYGODV\t

Kgqcik wytchnienia
e Kolor zielonej herbaty
nie dominuje, nie narzuca
sie, lecz dyskretnie otula.
Nic dziwnego, ze coraz chet-
niej wykorzystywany jest do
aranzacji kacikéw wypo-
czynkowych i sypialni. Tu
otulisz sie kocem, poczytasz
ksiazke, odetchniesz...

Organiczne ksztatty

e Matcha pochodzi ze $wiata
natury, a wiec doskonale
wspoétgra z tym, co nieregu-
larne i organiczne.

Modny stolik z falujgcym ran-
tem sprawdzi sie wszedzie tam,
gdzie potrzebujesz dodatko-
- wego miejsca do serwowania.

“ < Aranzacja Bloomingville.

~ .L"‘ '
N

'{‘

Motywy botaniczne
e Szybka metamorfoza
na poprawe nastroju?
Zmiksuj matche z cytru-
sami! Obrazek z motywem
liscia, uroczy pojemnik

w ksztatcie cytryny, misa
petna owocow... Taka styli-
zacja doda ci energii
od samego rana.
Aranzacja Agata

38 K8biety

L (
) Wellbeing
Whetrza zaprojekto-
wane w tym kolorze
wspieraja dobrostan
domownikéw. Zielen
daje odpoczaé
zZmeczonym oczom
i relaksuje.

Nasz wybor
1.Lamparetro w ksztatcie
grzybka stworzy
spokojng atmosfere.
Westwing, 449 zt

2. Ptytki ceramiczne
do kuchni lub tazienki.
Ragno, ok. 300 zt/m2
3. Dekoracyjna misa
z falujacym rantem.
Jysk, 85 zt

FOT.: ADOBE STOCK, ARCH. PRYWATNE, MAT. PRASOWE



FOT.: ADOBE STOCK
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CUDOWNY SWIAT ROSLIN

w ktorym gtéwna role grajg trawy ozdok
kwiaty | spowite mgta, ztociste promienie stonca...

Perfekcyjne
dopasowanie

- Turzyce, kostrzewy czy

ostnice pieknie kompo-
nuja sie z kocimietka,
rozami okrywowymi

i werbeng patagoniska.
Mozna tworzy¢ z nich
naturalistyczne rabaty
lub skalniaki.

BRIUL YD
1470
R
) L .I ¥ L
at b 4




4. Taras z charakterem
e Otocz sie kojgcym szu-
mem traw i barwnymi kwia-
tami w stylowych donicach.
Poranna kawa nigdzie nie
bedzie smakowac lepiej!

e U schytku lata w sto-
necznych i pétcienistych
zakatkach doskonale
sprawdzajq sie wrzosy.
Posadz je w kwasnej, prze-
puszczalnej ziemi, pamieta-
jac o warstwie drenazu.

1. Trwate subtelnosci
e | ewkonie uprawiane

w donicach i na rabatach
prezentuja sie zjawiskowo
az do péznej jesieni.

e \V wazonie réwniez dtu-
go zachowuja Swiezos¢, wy-
petniajac wnetrze pieknym,
stodkim zapachem.

e Aby bukiet nabrat lekko-
$ci, dopetnij go drobnymi
kwiatami gipsowki.

2. Trawy petne gracji
e Puszyste kwiatostany
miskantéw otulone kepa
zielonych lisci dodadza
szyku kazdemu ogrodowi.
e Zaréwno okazy kartowe,
jakite osiagajace nawet
2,5 m kochaja stonce i sa
odporne na mroéz.

3. Daliowe krolestwo
e \Wielosc¢ ich odmian przy-
prawia o zawrét gtowy!

e Aby zachwycaty az do
pierwszych mrozow, usu-
waj przekwitniete kwiaty,
zanim wytworza nasiona,
scinajac todygi tuz pod
pierwszym weztem lisci.
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CUDOWNY SWIAT ROSLIN

6. Spojrz - lato wita
sie z jesieniq!

e \Wraz z koncem wakacji
natura splata ze sobg ciepto
stonecznych dnii pierwsze
niesmiate przejawy jesieni.
e \/ ten charakterystyczny
nastroj idealnie wpisuje
sie letnie przyjecie pod
gotym niebem, okraszone
radosnymi, energetyzuja-
cymi stonecznikami oraz
spokojnymi zdbtami traw
w wazonie.

7. Bukiet z duszq

e Kolorowe kwiaty wy-
gladajg wspaniale, ale gdy
dodasz do nich owoce,

np. dziurawca ozdobnego,
bladorézowe rozchodniki
i zielone wiechy prosa
rozgowatego, otrzymasz
kompozycje jak z najlepszej
kwiaciarni!

e Dlajeszcze lepszego
efektu rosliny umiesc w wil-
gotnej gabce florystyczne;.

5. Jak w karnawale
e Pidropusze traw wy-
stepuja w bogatej palecie
barw: od bieli, przez zétcie,
czerwien i pomarancz, az
po brazifiolet.

e \Wyjatkowo malowniczo
prezentuja sie r6zowe od-
miany miskanta chinskie-
go i trawy pampasowe;j.

e Ta ostatnia jest nieco
trudniejsza w uprawie oraz
bardziej wrazliwa na mroz
i zimowa wilgoc.
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Sposob na romantyczngq rabate

o Strzeliste Zdzbta i puchate kwiatostany same
w sobie maja wiele uroku. Mozna wiec uprawiac
je w pojedynke lub z r6znymi odmianami tego sa-
mego gatunku, ale warto sadzic je w sasiedztwie
innych roslin. Jednym z najbardziej zjawiskowych
zestawien jest potaczenie miskantéw, rozplenic
czy ostnic z okazatymi hortensjami bukietowymi.

FOT.: FAM FLOWER FARM, HBV INTERIOR (2), ADOBE STOCK (2), MAT. REDAKCYJNE/AI (2), SHUTTERSTOCK (2)

HUMEKTANTOWA LINIA MY’BIO

NAWILZENIE,

ktorego skora pragnie latem

Aby skora zachowata dobra kondycje po dniu
spedzonym na stoncu, warto zadbac o jej intensywne
nawilzenie i regeneracje — najlepiej z pomoca
kosmetykow z linii humektantowej polskiej marki
my’BIO. Znajdziecie je w drogeriach Hebe.

Trend $wiadomej pielegnacji
sprawit, ze zwracamy uwage nie
tylko na to, czy kosmetyk dziata,
ale réwniez na jakich sktadnikach
bazuje i jak wspiera potrzeby
skory. Latem, gdy storice, wysokie
temperatury, klimatyzacja czy
stona lub chlorowana woda przy-
spieszaja utrate wilgoci, szczegdl-
nie cenne okazujg sie humektanty
takie jak kwas hialuronowy, glice-
ryna czy betaina. Wigza one wode
w naskérku, pomagajg utrzymac
optymalny poziom nawilzenia

i wspierajg odbudowe naturalnej
bariery ochronnej. Ponadto o tej
porze roku najlepiej sprawdzaja
sie lekkie, szybko wchtaniajgce

sie konsystencje, ktdre nie obcia-

zajg skory nawet podczas upatéw.

Doktadnie te wymagania spetnia-
ja kosmetyki z humektantowej
linii my’BIO od Laboratorium
Kosmetykdéw Naturalnych Farmo-
na, ktére zawierajg m.in. ekstrakt
z alg atlantyckich, kwas hialuro-
nowy, gliceryne, kwas mlekowy,
masto shea, witamine E oraz
oleje: stonecznikowy, kokosowy,
rycynowy i oliwe z oliwek.

Nawilzajacy zel humektantowy
pod prysznic pomaga utrzymacd
odpowiedni poziom nawilzenia
skdry juz podczas kapieli. Nawil-
zajacy balsam humektantowy

——

REKLAMA

Nawilzajgcy krem humektantowy do stép 13,99 z#/100 ml; Nawilzajacy krem
humektantowy do rak 13,99 zt/100 ml; Nawilzajacy balsam humektantowy do ciata
23,99 z#/400 ml; Nawilzajacy zel humektantowy pod prysznic 19,99 z+/500 ml

do ciata wspiera regeneracje

i wzmacnia bariere hydrolipi-
dowa, przywracajac skdrze
delikatnos¢ oraz elastycznosé.
Nawilzajacy krem humektanto-
wy do rak wygtadza dtonie bez
pozostawiania lepkiej warstwy,
a Nawilzajacy krem humektan-
towy do stép pomaga zredu-
kowac szorstkos¢ i widocznie
poprawia wyglad stdp.

Kompleksowe dziatanie humek-
tantowych produktéw my’BIO po-
zwala stworzy¢ prosty, codzienny
rytuat odpowiadajacy na potrzeby
skory narazonej na przesusze-
nie i utrate komfortu. To idealne
rozwigzanie dla 0sdb, ktdre latem
szukaja pielegnacji ,zamknietej”
w lekkich, przyjemnych formutach
opartych na sktadnikach cenio-
nych w swiadomej pielegnacji.



Najlepiej brac je na
chtodno i nie pozwolic,
by zaczety nami rzadzic.
A wtedy dadzg nam

COS cennego: poczucie
bezpieczenstwa.

asz ekspert w swojej
najnowszej ksiazce
»Pieniadz, sztuka
madrego inwestowa-
nia” krok po kroku
pokazuje, jak budowaé
majatek w spos6b przemyslany, ma-
dry i... odporny na emocje. Przekonu-
je, ze ludzie bogaci to nie ci, ktéorym
pieniadze spadly z nieba lub dostali
je od rodzicow. Ale tacy, ktérzy maja
strategie dzialania, czyli wiedza, czego
cheg, i konsekwentnie do tego daza.
Zapytaliémy go o to, co bardzo intere-
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PATRYK
KOMISTARCZYK

doradca ds. inwestycji
Ekonomista, inwestor,
mentor. Uczy madrze
zarzadzac pieniedzmi

i inwestowac z gtowa.

Od lat pracuje z inwesto-
ramiw Polsce i za granica.

eprasa.pl b21leddfba3

suje nasze czytelniczki: jak w praktyce
zarzadza¢ domowym budzetem i zy-
skac... finansowy $wiety spokdj.

SK: Kazdy chciatby by¢ mtody, piekny
i bogaty. Mtodosc i piekno zostawmy
innym, my porozmawiajmy o pienig-
dzach. lle trzeba miec na koncie, Zeby
byé bogatym?

PK: Bogactwo to nie sg wylacznie
liczby na koncie. W swojej ksiazce opi-
salem dwie osoby. Jedna na papierze
miala wszystko: wysokie dochody,
inwestycje, nieruchomoéci, ale tez
ciagly strach przed strata. Druga za-
rabiala znacznie skromniej, ale miala
uporzadkowane finanse, jasny plan

i, co najwazniejsze, poczucie spokoju.
Prawdziwe bogactwo to w duzej mie-
rze wlasnie ten spokoj, relacja, jaka
budujemy z pieniedzmi. Mozemy czué
sie bogaci, jesli daja nam one poczucie
bezpieczenstwa i wolno$ci wyboru.
Dlatego zachecam wszystkich, zeby
zadali sobie pytanie: ,,co to dla mnie



znaczy finansowy spokdj”. I do tego
przede wszystkim starali sie dazy¢.
SK: Gdy méwimy o spokoju, przychodzi
mi na mysl poduszka finansowa, czyli
pienigdze na czarnq godzine. Jak duza
by¢é powinna? Ja chyba mam bardzo
maty jasieczek...

PK: Nie ma sztywnych regul. Ogoél-
na zasada méwi, Ze powinna to byé
kwota, ktéra pozwoli nam przezy¢ bez
dochoddw od szes$ciu do dwunastu
miesiecy. Zadaniem takiej poduszki
jest ochrona w chwilach, kiedy zycie
idzie niezgodnie z planem. Utrata
pracy, awaria samochodu, nieoczeki-
wany wydatek medyczny — to moze
zdarzy¢ sie kazdemu, niezaleznie od
tego, jak dobrze zarabia. Wazne, zeby
te pieniadze byly maksymalnie plynne,
czyli latwo dostepne. Osoba, ktora
ma taka rezerwe, moze pokryé nagly
wydatek, nie musi sie zapozyczaé czy
sprzedawaé

tej wplaty na konto oszczedno$ciowe
trzeba zaczaé. I jeszcze jedno: auto-
matyzacja. Stale zlecenie wplaty dziala
lepiej niz najmocniejsza silna wola.
Bo nie musimy podejmowa¢ decyzji,
wiec nie ma ryzyka, ze pod wplywem
impulsu zdecydujemy Zle: ,to byt
straszny tydzien, zakupy poprawia mi
humor, oszczednosci poczekajg”.
SK: My kobiety chyba czesto
podejmujemy decyzje pod wply-
wem emocji. Czy w sprawach
finansowych mozna je wylaczy¢?
PK: To chyba nie jest mozliwe.
Z reszta nie o to chodzi, zeby emocje
wylaczac, ale o to, zeby nie podej-
mowac decyzji w ich szczycie. Daé
sobie chwile, postanowi¢: ,wydam te
pieniadze nie dzi$, ale jutro, pojutrze”.
A wtedy jest duza szansa, ze emocje
opadna, podejdziemy do sprawy na
chlodno i pieniedzy nie wydamy.

SK: Wytrawni in-

rzeczy, ktore sa
dla niej cenne.
Jej budzet sie
nie zawali.

SK: Wiasnie

- budzet. Co
zrobic, jesli sie
nie dopinaina
koniec mie-

»Najskuteczniejsze
metody oszczedzania nie
bazujq na rezygnacji,
lecz na odpowiednim
planowaniu wydatkéw™.

westorzy dziatajq
na chtodno?

PK: Nie zawsze,
czesto nawet

nie zdaja sobie
sprawy, ze nimi
tez zadza me-
chanizmy, ktore

sigca trudno

cos odtozyc na poduszke finansowq?

I wtasciwie nie ma takich wydatkéw,

z ktorych mozna zrezygnowac...

PK: Kluczem jest potraktowanie
budzetu nie jako listy wyrzeczen, tylko
jako strategii. Polecam na przyklad
prosta zasade: oszczednosci powinny
by¢ traktowane jak priorytet i staly
koszt, a nie co$, co zostaje na koniec
miesigca. Jesli odlozymy pienigdze
zaraz po wyplacie, zanim zaczniemy
ja wydawad, cala reszta ulozy sie sama.
SK: Kiedys ustyszatam rade: ,,trzeba
ptacié najpierw sobie”.

PK: To dobra rada. Chodzi o to, zeby
nie czekaé, az uregulujemy wszystkie
rachunki, zrobimy wszystkie zakupy,

a to co zostanie wplacimy przykla-
dowo na konto oszczednosciowe. Od

zaburzaja racjo-
nalne my$lenie:
strach przed przegapieniem okazji,
efekt stadny, obawa, zeby nie stracic¢.
Dlatego trzymaja sie czasem inwesty-
cji, ktore przynosza im straty. Najle-
piej sprawdzajg sie zaprogramowane
decyzje, z gory ustalone zasady, np.
co robimy, gdy warto$¢ akcji roénie,

a co, gdy spada. Jesli mamy taki plan,
nie ulegniemy euforii czy panice.
Podobnie dziala domowy budzet.

Z planem mamy nad nim kontrole, bo
nie podejmujemy decyzji w emocjach.
To troche jak z dieta. Latwiej jej sie
trzymaé, kiedy zawarto$¢ lodowki jest
zaplanowana, niz wtedy, gdy stoimy
glodni przed otwarta szafka.

SK: I wtedy zamiast obiadu zjadamy
paczke ciasteczek... Dobrze to rozu-
miem :) Bardzo dziekuje za rozmowe!

Idealni
pomocnicy

Bezptatne aplikacje
e Pomagaja planowac
budzet i ustalac cele
oszczednosciowe.

Moga dziatac¢ w potacze-
niu z kontem bankowym.
Sa wersje ptatne, ale na
poczatek z powodzeniem
wystarcza darmowe. Wy-
probuj np. aplikacje Wallet,
Goodbudget, Kontomierz.
Arkusze kalkulacyjne
e Wiele os6b robi wtasne
tabele w programach do
tworzenia arkuszy.

Wzor budzetu domowego
znajdziesz m.in. w pro-
gramie Excel (wystarczy
wpisac stowo ,budzet”

w wyszukiwarce szablonéw
podczas jego uruchamia-
nia), w Arkuszach Google

i na blogach finansowych.

4

JESLIMASZ PYTANIA,
NAPISZ:
redakcja@
swiatkobiety.bauer.pl
(tytut: pytanie
do prawnika)
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Zaczynamy myslec

O niej po piecdziesiatce.

Czy mozna jeszcze cos
zrobic, zeby dostawac
wiece] pieniedzy?

5sposob

nawyzsza |/

"
o

emeryturgsy -

Zbierz wilasny kapital

Kazda dodatkowa zlo-

towke wplacaj na konta
emerytalne: IKE lub IKZE.
To zdecydowanie bardziej sie
oplaca niz np. lokata. Wptaty na
IKZE (do okreslonego limitu)
odliczasz od dochodu, wiec do-
stajesz zwrot pieniedzy z urzedu
skarbowego, a oszczednos$ci na
IKE sa zwolnione z 19-proc. po-
datku Belki. Takie konta mozna
zalozy¢ w banku lub towarzy-
stwie funduszy inwestycyjnych.

Skompletuj dokumenty

Zaczela$ studia lub prace

zawodowa przed 1999 r.?
Zadbaj o kapital poczatkowy.
Jest to kwota ubezpieczenia eme-
rytalnego za prace wykonywana
do 31 grudnia 1998 roku. Wtedy
skladki nie zapisywaly sie na kontach
indywidualnych (jak to jest obec-
nie). ZUS wylicza je na podstawie
dokumentoéw, ktére mu dostarczysz:
$wiadectw pracy, zaswiadczen o za-
robkach. Jakich dokumentéw szu-
ka¢, dowiesz sie na stronie: www.zus.
pl/-/jak-ustalic-kapital-poczatkowy.
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Odtoz decyzje
0 przejsciu
na emeryture

e Kazdy rok przepraco-
wany po 60. urodzinach
to wyzsza emerytura.
Kazdy dodatkowy rok
pracy powieksza kapitat

o nowe sktadki. Kapitat
jest waloryzowany (w tym
roku o 9,81 proc.), dodat-
kowo dzieli sie go przez
mniejsza liczbe miesiecy
dalszego trwania zycia (wg
tablic GUS-u).

e Jezeli przejdziesz na
emeryture w wieku

65 lat (zamiast 60 lat),
mozesz mie¢ swiadczenie
wyzsze 0 40-50 proc.

2

Zyskaj na zleceniach

Dorabiajgc na umowe zlece-

nie mozesz powiekszy¢ swoj
kapital emerytalny.
0Od takiej umowy moga by¢ odprowa-
dzane skladki na ubezpieczenia spo-
leczne (emerytalne), ktore zapisuja
sie na twoim koncie. Sa one obo-
wiazkowe, jesli dorabiasz w firmie,
w ktorej jestes zatrudniona na umo-
we o prace. Jesli zlecenia bierzesz
gdzie indziej, a na etacie zarabiasz co
najmniej minimalna pensje (obec-
nie 4806 z}), sktadki emerytalne sa
dobrowolne. Warto wiec sprawdzic,
czy zleceniodawca je oplaca.

Pomysl o polisie

Polisa emerytalna (in-

westycyjna) laczy gro-
madzenie kapitalu z ochrona
ubezpieczeniowa. Skladki
dzieli sie na dwie czesci: wieksza
jest inwestowana, mniejsza
przeznaczana na ochrone, czyli
odszkodowanie, gdyby co$ ci sie
stalo. Umowe zawierasz np. na
10 lat. Po tym czasie otrzymu-
jesz zebrany kapital powiekszo-
ny o wypracowany zysk.
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zZwierzat

Jezyk zaufania
Gtaskanie to nie tylko
czutos¢. To rozmowa
bez stow, ktéra buduje
wiez i daje chwile
prostej, ale waznej
przyjemnosci.

Sztuka glaskania

e Zwierzaki maja swoje ulubione miejsca i... wtasne zdanie na temat
naszych czutosci. Psy zwykle najchetniej pozwalajg sie gtaskac po szyi,
klatce piersiowej i bokach ciata. Takie pieszczoty pomagajg im sie od-
prezyc, a poniewaz widzg naszg reke, czuja sie bezpiecznie. Drapanie za
uszami potrafi wywotac prawdziwy wyrzut psich endorfin. Za to klepanie
po czubku gtowy toleruja raczej z grzecznosci (i mitosci). Koty zwykle
rozptywaja sie przy drapaniu pod broda, po policzkach i za uszami, ale do-
tykanie brzucha traktujg jak zbyt Smiate spoufalenie. To miejsce dla wy-
branych! Bo gtaskanie to nie odruch - to sposéb na budowanie zaufania.
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Ale
nuda...

Papuga chce jes¢, ale tez
szukac. W naturze zdo-
bywanie jedzenia zajmuje
jej wiele godzin. W domu
ziarna znikajg btyskawicz-
nie, a bystry ptak zostaje
bez zadania. Warto ukry¢
smakotyki w pudetkach,
specjalnych karmni-
kach. Papuga potrzebuje
wyzwan. Najlepiej takich,
ktore mozna... rozgryzc!

Czy to
smiech?

Okazuje sie, ze szczury
potrafig sie Smiac! Podczas
zabawy gryzonie wydaja ul-
tradzwigki, przypominajace
chichot - znak, ze czuja sie
dobrze i bezpiecznie. To-
dowdd nato, ze za matymi
wasikami kryje sie wiecej,
niz mogtoby sie wydawac.




Dojrzatos¢

na cztery tapy

e Siwiejacy pyszczek nie poja-
wia sie nagle. Pies zmienia sie
stopniowo. Troche wolniej bie-
gnie do drzwi, czesciej wybiera
drzemke zamiast szalonej
zabawy, dtuzej zastanawia sie
przed wejsciem po schodach.
To pierwsze sygnaty, ze potrze-
buje od nas nowej formy tro-
ski. Warto zadbac o wygodne
legowisko, regularne kontrole
u weterynarzaidiete bogata
w kwasy omega-3 oraz sktad-
niki wspierajgce stawy. Bo psi
senior nadal chce by¢ czescia
naszego $wiata. Tylko potrze-
buje, bysmy dostosowali go

do jego tempa.

e Ztota rybka nie spetnia zyczen, ale zaskakuje! Uczy sie, rozpoznaje
opiekuna, reaguje na codzienne rytuaty i ma dobra pamiec. Dlatego
akwarium nie powinno by¢ tylko dekoracja. Popularna szklana kula, cho¢
efektowna, nie jest dobrym miejscem dla welonki: ogranicza jej ruch,
utrudnia utrzymanie odpowiednich warunkow i moze by¢ zrédtem stresu.
Ztota rybka potrzebuje wiekszego zbiornika oraz czystej i natlenionej wody.
Przyda sie tez jakies doborowe towarzystwo.

Warlo paamiglas, 2 2byl v2gsle
i ltugey wiywane ol Aeryee-
e m@g@szlomw Zwier2okpin
_ podraznial drogi vddechow®,
T o ol wywoetad zalrucie: Telv
oA sy Sy wrazlinsze iz nasze:

A.—
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Nie taKie straszne,
jak j€ malujaq

Masz kiepskie

wyniki badan? Lekarz
przepisat nowe leki?
A moze dopadta cie

jakas infekcja,
choc lato wciagz
trwa... Nie panikuj.

50 KSbiety

iektore stwierdzenia dotyczace zdrowia, przyjmujemy za
pewnik. Nie masz watpliwosci, ze kiedy tylko pojawi sie
goraczka, trzeba polkngé tabletke, za to jesli lekarz zaleca
statyny, to lepiej sie trzy razy zastanowic... Ale czy na
pewno? Medycyna oparta na faktach jest nieco bardziej
skomplikowana i zdecydowanie mniej oczywista. Czesto
okazuje sie, ze nie taki diabetl straszny, jak go maluja, a to, co uznajemy
za szkodliwe, niekoniecznie takie jest. Warto wiedzie¢, jak jest naprawde,
zanim podazymy utarta $ciezka starych przekonan. Moze okaza¢ sie
bowiem, ze lepiej bedzie, jesli tym razem postapimy inaczej niz dotychczas.

eprasa.pl b21leddfba3



Cholesterol | #
jest za wysoki?
Niekoniecznie...

Chodzi o proporcje
Cholesterol musi by¢ jak najnizszy,
obnizaj go za wszelka cene — te slowa
powtarzajg wszyscy. Tymczasem

jego zbyt niskie stezenie tez nie jest
dobre, bo jest on nam niezbedny do
zycia. Dla zdrowia wazne jest nie tylko
calkowite stezenie cholesterolu, ale
stosunek frakeji LDL (tzw. zlego) do
frakcji HDL (tzw. dobrej). LDL trans-
portuje cholesterol do tkanek,
HDL zabiera jego nadmiar do

watroby. Wysoki HDL chroni P,"nuj normy
serce, dlatego warto podnosié Frakcja LDL ponizej
jego stezenie. Pomoze aktyw- 100 mg/dI to dobry wy-
noé¢ i dieta bogata w thusz- nik. HDL powyzej 60 mg/

cze nienasycone. Niepokoié¢ dl chroni serce, ponizej
powinna niska warto$¢ HDL 40 mg/dl u mezczyzn
polaczona z wysokim LDL. i 50 mg/dl u kobiet to

Wtedy zazwyczaj... za mato.

-

... lekarz zaleca statyny
A ty sie wahasz, bo znajomi prze-

strzegaja: nie bierz statyn — to sama ; N
chemia, skutkéw ubocznych nie 5 %M
sposob zliczy¢... I polecaja naturalny p 9/ M
czerwony ryz. Tymczasem mona- !

kolina K z fermentowanego ryzu to W{/m &

ta sama substancja, co lowastatyna,

czyli statyna. Naturalne pochodzenie gpm/‘MM, {/2@
nie oznacza, ze inaczej dziala. Ale 3 D; . 5 l/

Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa

Zywnoéci ostrzega, ze dla czerwonego pmj& ]q é}"‘éﬂ#ﬂ/
ryzu (w przeciwienstwie do statyn) nie (M b WM
. G

da sie ustali¢ bezpiecznej dawki.

Gdy do tego masz nadcisnienie... nakewe)

... 1 zazywasz leki... My$lisz: kolejne

tabletki, pewnie juz do korica zycia. W@SW ez ze
Styszala$ nieraz, ze ilo$¢ czy dawki SD"‘Q’W/ 2 WM 0[’1/

preparatoéw sa stale, bo to choroba ) )
przewlekta. Tymczasem plan leczenia v W&Mw
mozna zmodyfikowac, gdy wdrozysz me Vlll

zmiany stylu zycia. Oczywiscie kazda %Mm
taka korekta powinna by¢ skonsulto-
wana z lekarzem. Nie rob tego sama.

skacze?
Tak powinno by¢!

To czysta fizjologia

Nie ma chyba nic gorszego niz wahania
glukozy. Tak mozna pomysleé¢ np. czy-
tajac posty na Instagramie. A jak jest
naprawde? ,,Skoki” cukru po positku to
fizjologia. Tak wla$nie powinien reago-
wac nasz organizm, kiedy co$ zjemy.
Potem nastepuje wyrzut insuliny, ktoéra
»otwiera” komorki, aby mogla do nich
trafi¢ energia i poziom cukru wraca do
normy. Do czasu, gdy znéw co$ zjemy.
Niepokoié¢ powinien dopiero wynik
powyzej 140 mg/dl dwie godziny po
jedzeniu.

Zero ttuszczu to w sam raz?
Rzu¢ cukier i zrezygnuj z thuszczu,

to schudniesz, slyszymy od dekad.
Harvard nazywa 40 lat diety nisko-
thuszczowej nieudanym ekspery-
mentem, bo w tym czasie liczba os6b
otylych w USA... rosla. Thuszcz jest
nam niezbedny. Liczy sie jego rodzaj,
tluszcze nienasycone z oliwy,
orzechow i ryb sa sprzymierzencem,
nie wrogiem. ©
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ZDROWIE NA CO DZIEN

....... o Goraczke
trzeba zbijac?
No, nie zawsze...

Bywa twojq sojuszniczkq

Masz goraczke? Trzeba ja zbijaé

— to slyszysz od dziecka. Tak, ale...
Goraczka moze ci wiele powiedzieé¢

o charakterze infekeji. Ta niezbyt
wysoka $wiadczy zwykle o tagodnej
infekcji wirusowej. Ta bardzo wysoka
powyzej 38,5-39°C zwykle wiaze

sie z atakiem bakterii. Wtedy idz do
lekarza (zwlaszcza jesli masz silny bol
glowy lub trudnosci z oddychaniem,
bo pewnie konieczne sa antybiotyki).
Jak brac¢ leki przeciwgoraczkowe?
Regularnie. Nie czekaj az goraczka
wroci, gdy przestana dzialaé. Bierz je
co 4-6 godz. (patrz — ulotka).

Katar tez nie musi

by¢ wrogiem...

Zatrzymaj katar jak najszybciej,
kroplami, tabletkami, byle nie cieklo.
Naprawde trzeba? Katar wyplukuje

z nosa wirusy, alergeny i bakterie.
Krople obkurczajace blone §luzowa
stosowane dluzej niz 3 dni prowadza
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Ziota, czosnek...
...pomoga juz w pierw-
szej dobie przeziebienia.
Gdy masz goraczke,
zamiast tabletki stosuj
napar z czarnego bzu
lub malin.

do uzaleznienia §luzowki
i tzw. kataru z odbicia, po odsta-

wieniu leku wydzieliny jest jesz-

cze wiecej. Ciagle wycieranie nosa

Wystarczy plukanie roztworem soli
i troche cierpliwosci.

Hormony tylko naturalne? Mit!

e Syntetyczne hormony niszcza tarczyce, lepiej wybrac natural-
ne. Tymczasem dla organizmu nie ma zadnego znaczenia,

czy hormon powstat w tarczycy, czy w laboratorium. Lewotyrok-
syna, podstawowy lek w niedoczynnosci, to czasteczka identycz-
na z tyroksyna, czyli hormonem, ktéry zdrowa tarczyca produku-
je sama. Ciato nie odréznia jednej od drugiej, dziatajag tak samo.
Lek uzupetnia jedynie to, czego gruczot nie wytwarza w dosta-
tecznej ilosci. Naturalny ekstrakt z tarczycy swinskiej wcale nie
jest lepszym wyborem. Nie wiadomo, ile hormonu jest w kazdej
tabletce, wiec dawka bywa przypadkowa. Dlatego w Polsce
prawie sie go juz nie stosuje. Dawke lewotyroksyny dobiera sie
indywidualnie, na podstawie badan krwi.

tylko podraznia skére wokol niego.

FOT.: ADOBE STOCK (2), MAT. REDAKCYJNE/AI (2)



Mozesz cwiczyc
we wiasnym domu!

Oto sposob na codzienng porcje ruchu bez wstawania z fotela

Chcesz ruszac sie wiecej, ale nie przepadasz za gimnastyka?
Nie masz miejsca na profesjonalny sprzet do éwiczen?
A moze szukasz czegos$, co zastapi spacery w deszczowe dni?

ROTOR TRENINGOWY pomoze Ci zadbac o codzienng aktywnosc

fizyczng! Mozesz postawié go na podtodze lub stole i éwiczyé podczas ogladania
telewizji oraz czytania gazety. Nawet nie zauwazysz, ze wykonujesz trening!

Dlaczego codzienny ruch Ak _ : ' >
jest tak wazny? - il CWICZENIA

v’ Codzienny ruch to lepsze zdrowie i samopaczucie . . ' BEZ WYSIEKU

oraz wiecej energii na co dzien =
- , DZIEKI CWICZENIOM
v~ W pézniejszym wieku warto zadba¢ o wzmocnienie NA ROTORZE:
miesni: regularny ruch sprawia, ze fatwiej wstac : B B
z fotela | wyj$¢ na spacer lub po zakupy » wzmocnisz nogi, by
. samodzielnie wchodzi¢
v’ Codzienna aktywnosé pomaga zachowac . sz
e ; : i schodzic po schodach
dtuzej site | swobode w codziennych czynnosciach 2 i :
» kazdy Twdj krok stanie
v Dzigki regularnym éwiczeniom zadbasz takze sie pewniejszy
olegsey san » zwiekszysz site rak
Dlatego specjaliéci Swiatowej Organizacji Zdrowia zalecaja

i swojg niezaleznosc J

20 min. (150-300 min. tygodniowo) codziennego ruchu.!

Kompaktowy rotor
do codziennych cwiczeh

To swietny wybar dla oséb, ktore chea cwiczy¢ wygodnie
i na wiasnych zasadach. Urzadzenie pozwala éwiczyé
zaréwno nogi, jak i rece, wiec jeden maly sprzet daje
podwaing korzysé | pozwala urozmaicic treningi. Cwicze-

nia mozesz wykonywaé na siedzaco: bez pospiechu i bez

TRENINGOWY
wychodzenia z domu. Co wiece], mozesz przy tym ogladaé

telewizje, czytaé, stuchaé radia czy rozmawiaé, Taki ruch . S N . /i Do cwiczen rak i nég
naturalnie wpisuje sie w codzienng rutyne! . ] Regulacja oporu -

i |pomowY

Rotor jest lekki, kompaktowy i poreczny — po éwi-

czeniach mozesz schowac go do szafy albo wsunaé pod @ _ A wbudowane pokrgtly
fézko. Dzieki antyposlizgowym stopkom stabilnie stoi T PDZW&[EI dofi’tpsow'at
na podfodze lub stole. Sprawi, ze zadbasz o siebie na co > e intensywnosc treningu
dzien — bez skomplikowanego sprzetu, bez hatasu i bez : ¥ Kompaktowa
rewolucji w domu. - konstprukcja -
Domowy rotor treningowy powstat : lekka, niewielka
z mysl3g o osobach, ktore checa: rama It:latma;qfa
s sz rzecnowywanie

(7 zachowat¢ sprawnosé . .

) ¥/ Wyposazony
(q_? Cieszyc sie wiekszg swobodg ruchu : w antyposlizgowe

(7 éwiczyé tatwo i bezpiecznie w domu . naktadki i paski
Naktadki i pedaly antypoélizgowe e zabezpieczajace

SPRAW SOBIE ROTOR Q” 42 300 35 59

— é W'cz z PRZ Y’EMNOQC'A-’ Pan,-pt, 8:00-20:00, sab. i niedz. 9:00-20:00;

Standardowy koszt pofaczenia telefonicznege dla danego operatora.

Zadzwon teraz, aby otrzymac nowy rotor treningowy za 169 zi!
Oferta obowigzuje wylgcznie do wyczerpania zapaséw.

1. Swiatowa Organizacja Zdrowia. Biuro Regionalne na Europe (2021). Wytyczne WHO dotyczqce aktywnosci fizycznej | siedzqcego trybu zycia: omdwiente.
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Gdy jedzenie przestaje byc przyjemnoscig, po positkach pojawiajg sie
bol i dyskomfort, to znak, ze warto odwiedzic¢ gastrologa. Nawracajace
dolegliwosci tego typu mogg swiadczyc o stanie zapalnym toczgcym sie
w zotadku. Z gastroenterologiem rozmawiamy o alarmujgcych
objawach, zalecanych badaniach i sposobach leczenia.

SWIAT KOBIETY: Chyba nie ma
osoby, ktora nie doswiadczytaby kiedys
objawoéw niestrawnosci i nie cierpiata

na béle brzucha. Te dolegliwosci sq na tyle
powszechne, ze wielu z nas je bagatelizu-
je, probuje przeczekac lub leczy domowy-
mi sposobami albo srodkami dostepnymi
bez recepty. Jakiego typu objawy powin-
ny jednak sktonic nas do wizyty u lekarza
gastrologa?

PROF. WOJCIECH M. MARLICZ:
Jesli sg to dolegliwo$ci nawracaja-

ce, trzeba i$¢ do lekarza. Dopoki nie
zrobimy badan, nie bedziemy wiedzieli,
czy mamy do czynienia z dyspepsja tzw.
czynno$ciowg, ktora nie ma ewidentnej
przyczyny organicznej, czy z dolegliwo-
$ciami wynikajgcymi ze stanu zapalnego
albo zakazenia bakteryjnego w obrebie
ukladu pokarmowego. A przyczyn dys-
pepsji, popularnie nazywanej niestraw-
nos$cia, bywa wiele. Moze by¢ to zapa-
lenie blony $luzowej zotadka, wrzody,
kamica pecherzyka z6lciowego, proble-
my z perystaltyka jelit. Ale dolegliwo$ci
moze dawac tez catkowicie zdrowy
zoladek, bez zmian zapalnych, gdy znaj-
dujace sie w nim receptory reaguja nad-
wrazliwo$cia na przyklad na skurcze czy
nadmierne rozdymanie. Dlatego warto
zglebi¢ temat i w razie potrzeby podjac
odpowiednie dzialania. Na pewno nie
wolno ignorowac objawoéw alarmowych:
powtarzajacych sie, nasilonych dole-
gliwosci, bolow wystepujacych w nocy,
ktore nie pozwalaja nam spac, naglego
chudniecia bez okreslonej przyczyny,
niedokrwisto$ci, anemii. To wszystko
wskazuje na potrzebe poglebionej dia-
gnostyki.

Prof. dr hab. n. med.
WOJCIECH
M.MARLICZ

Specjalista choréb
wewnetrznych

i gastroenterolog

w Klinice Gastroenterologii
Pomorskiego Uniwersytetu
Medycznego w Szczecinie

To wazne!
Bakteria
Helicobacter pylori
zwieksza ryzyko
wystapienia
wrzodéw zotadka

\ i uciazliwych
dolegliwosci.

Rozmawiata: Jolanta Zakrocka

Konieczne sq badania endoskopowe?
Sq dosc nieprzyjemne, wiele osob
wolatoby ich unikngc...
Gastroskopia to bardzo wazne

i wiele méwiace badanie. Ale nie

u wszystkich trzeba robi¢ ja od
razu. U mlodych os6b mozemy
zastosowac terapie na podstawie
objawow, a jesli nie przyniesie
skutku, wowczas przeprowadzié
poglebiong diagnostyke. Przy
ciezszych dolegliwosciach zleca sie
badania na obecno$¢ Helicobacter
pylori — testy oddechowe lub bada-
nie antygenu w kale. Badania krwi,
m.in. morfologie, poziom zZelaza,
ferrytyny, oznaczenie markerow
metabolicznych. Warto wykonac tez
USG jamy brzusznej, nieinwazyjne
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ROZMOWA Z EKSPERTEM

O badanie, ktére dostarcza wielu waznych informacji. Za
to u 0s6b starszych, u ktorych ryzyko raka zoladka jest
juz wyzsze, lepiej nie odwleka¢ gastroskopii, zeby nie
przegapi¢ ewentualnych groznych zmian.

Na jakie zmiany w Zzotqdku zwraca uwage diagnosta?
Podczas gastroskopii mozemy zauwazy¢ m.in. za-
czerwienienie, przekrwienie blony Sluzowej, plamy
rumieniowe, grudki, ktore sa konsekwencja zapalenia
zotadka. Moga wystepowa¢ nadzerki — plytsze ubytki
zajmujace tylko §luzoéwke. Albo wrzody, czyli bardziej
zaawansowane formy zapalenia, bedace gtebokimi
ranami blony §luzowej, podsluzowej, siegajacymi az

do mie$niowki. Wrzody moga powodowaé bol, a takze
powiklania, takie jak krwawienie, perforacja, czeste
zwlaszceza u 0séb przyjmujacych leki przeciwkrzepli-
we lub przeciwbdlowe. No i wreszcie takie przewlekle
zapalenie moze prowadzi¢ do zaniku blony §luzowej

a w konsekwencji do zmiany typu nablonka, czyli
metaplazji, a nastepnie dysplazji. Komorki ogladane
pod mikroskopem wygladaja wowczas na nieregularne,
jakby poobijane. Dysplazja malego stopnia zwykle jest
stanem odwracalnym, nablonek moze wygoié sie po
wyleczeniu zapalenia. Jednak dysplazja duzego stopnia
jest juz powaznym stanem przedrakowym i jesli w pore
go nie zatrzymamy, kolejnym etapem moze
by¢ rak. Dlatego nie warto za wszelka
cena odwleka¢ diagnostyki, pamietajac,
Ze Zzmiany nowotworowe nie pojawiaja
sie z dnia na dzien, a sa konsekwencjg
dhugotrwatych proceséow dziejacych
sie w wyniku przewleklego zapalenia.

Dieta jest
kluczowa
Zaréwno w trakcie
leczenia, jak i profilak-
tycznie w menu powinny

Jakie mogq byc¢ przyczyny stanu zapalnego zotqdka?
Predysponujg do niego rozne rzeczy. Najczesciej
zakazenie bakteria Helicobacter pylori, czesto wyste-
pujaca w naszej populacji i uwazang za karcynogen
klasy pierwszej. To bakteria, ktéra zwieksza ryzyko
zapalenia, wystapienia wrzodow, nadzerek, ale tez raka
zoladka. Dlatego teraz uwaza sie, ze powinno sie ja
eradykowac za pomoca kuracji antybiotykowej u osob,
u ktérych wystepuja dolegliwos$ci dyspeptyczne. Winne
moga by¢ tez inne patogenne bakterie, ktére wprawdzie
wystepuja rzadziej, ale tez moga sprzyjac¢ procesom
zapalnym.

Czy nasz sposéb odzywiania ma znaczenie?
Zdecydowanie! Zoladkowi, tak samo jak watrobie,
szkodzi spozywanie zywno$ci wysoko przetworzonej,
konserwowanej, zawierajacej emulsyfikatory, pel-

nej dodatkéw i polepszaczy smaku. Poérednio takze
palenie papierosow, ktére zmienia mikrobiom w jamie
ustnej, skad bakterie o potencjale prozapalnym moga
migrowaé do zoladka, do jelit. Przyjmowanie lekow,
ktore uszkadzaja §luzéwke zolgdka — a naleza do nich
niesterydowe leki przeciwzapalne, czyli m.in. popu-
larne leki przeciwbdlowe. Paradoksalnie rowniez leki
zobojetniajace, hamujace wydzielanie kwasu solnego
w zoladku, ktore, jesli sa naduzywane, moga
tworzy¢ §rodowisko sprzyjajace zapaleniu.

A stres? Mowi sie, ze tez jest istotnym
czynnikiem prozapalnym.
Stres dziala silnie prozapalnie, a jedno-
cze$nie oslabia uklad immunologiczny

znaleZ¢ sie probiotyki

A

i rozpuszczalny
btonnik.




i niekorzystnie wplywa na nasze
nawyki. Z jego powodu moze-
my sie nie wysypiac, Zle sie
odzywiaé, gorzej trawic,
czesciej siegac po leki
przeciwbdlowe
— a to wszystko
wplywa na zdro-
wie. Dlatego nie
mozna go igno-
rowac.

Czy stany zapal-

ne zotqgdka mogq
wspdtistniec z in-
nymi problemami
w obrebie uktadu
pokarmowego? Czy
rozne schorzenia
moggq sie wzajemnie
nasilaé?

To mozliwe. Do najczest-
szych dolegliwoéci nalezy
zespoOl jelita nadwrazliwego

iz naszych do$wiadczen wynika, ze
nigdy nie wystepuje on w izolacji.
Czesto naklada sie na inne choroby,
na przyklad na dyspepsje, czyli nie-
strawno$é. Wiadomo, ze osoby zakazone
Helicobacter pylori maja gorszy profil
lipidowy i zwiekszone ryzyko zachorowania na
nowotwory jelit. Mowiac w uproszczeniu — kazdy dlugo
utrzymujacy sie stan zapalny w jednym miejscu moze
sie rozprzestrzeniaé po organizmie i sprzyjac zapaleniu
w innym obszarze.

»
\7,

Jak leczy sie stany zapalne w obrebie zotqdka?

Gdy w wynikach badan endoskopowych mamy opisang
nadzerke, zaczerwienienie Sluzéwki albo w pobranych
wycinkach stwierdzona zostala dysplazja malego stop-
nia, najczesciej stosuje sie leki antysekrecyjne, czyli ha-
mujace wydzielanie kwasu solnego, ktéry ma dzialanie
draznigce i utrudnia gojenie. Nowoczesne preparaty

— inhibitory pompy protonowej — maja dzialanie dhu-
gotrwale, dzieki czemu przyjecie jednej kapsulki hamu-
je wydzielanie kwasu na co najmniej 12, a czesto nawet
24 godziny. Dazymy do tego, aby taki stan utrzymywal
sieprzez co najmniej kilka tygodni, co gwarantuje pelne
wyleczenie nadzerek oraz wrzodéw.Jezeli stwierdzamy
zakazenie Helicobacter pylori, to konieczne jest tez
wyleczenie go za pomoca skutecznej terapii antybioty-
kowej. Po kilku miesigcach od zakonczenia kuracji zale-

Tylko
spokojnie...
Stres nie pozwala nam
sie wysypiac, przez
niego gorzej trawimy,

czesciej siegamy po
leki, a to zZle wptywa
na zotadek. logy” wykazaly, ze przyjmowanie w jej

camy powtoOrzenie gastroskopii,
aby sprawdzié, czy nie ma
juz objawbw zapalenia.
Jezeli okaze sie, ze
mimo wyleczenia
utrzymuje sie dys-
plazja nablonka,
nalezy rozwazy¢
usuniecie zmia-
ny endosko-
powo badz
dalszy nadzér,
jesli mamy
do czynienia
z dysplazja
niewielkiego
stopnia.

‘h-—

Czy mozemy
wspierac kuracje
naturalnymi srodka-
mi - odpowiednig dietq,
Ziotami itp.?

Leczenie Helicobacter pylori
to doé¢ radykalna terapia, wymaga-
jaca zastosowania co najmniej dwoch
antybiotykow. Badania opublikowane
w ,American Journal of Gastroentero-

trakcie probiotykéw zwieksza skutecznosé
eradykacji bakterii i zmniejsza liczbe dzialan
niepozadanych. Statystyki pokazuja jednak, ze tylko
20 proc. lekarzy w Europie zaleca probiotyki
do kuracji antybiotykowych. Warto wiec wziaé sprawy
we wlasne rece, pamietajac jednak o wyborze odpo-
wiednio skomponowanego i dobrze przebadanego pre-
paratu probiotycznego. Wazne, zeby firma, ktéra sprze-
daje probiotyk, prowadzila kontrole jako$ci, stabilno$ci
i potrafila udokumentowaé, ze po kilku lub kilkunastu
miesigcach przechowywania preparatu na polce nadal
zawiera on zywe bakterie. Oczywi$cie, korzystne jest
takze stosowanie wspomagajaco preparatow ziotowych,
olejkow mietowych, siemienia Inianego, ale pochodzg-
cych z wiarygodnego Zrodla. Bardzo potrzebny w trak-
cie leczenia jest nam blonnik, najlepiej rozpuszczalny,
ktory chroni jelita rowniez podczas kuracji antybio-
tykowych. Dieta ubogobtonnikowa, wysoko przetwo-
rzona, bogata w cukier powoduje, ze te antybiotyki sa
jeszcze bardziej szkodliwe, dlatego prawidlowy sposob
odzywania jest niezwykle wazny. Zaréwno podczas
leczenia, jak i w profilaktyce wszelkich chor6b ukladu
pokarmowego.
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Zapytaj dr. Jacka

Dr n. med. Jacek Tulimowski ginekolog, potoznik, ultrasonolog,
autor licznych publikacji, ekspert propagujacy wiedze medyczng w mediach.

Odkgd wesztam w okres
perimenopauzy, dokuczajq mi
nawracajqce zapalenia peche-

rza. Mozna cos na to poradzi¢?
Marta z Koszalina

Przyczyna nawracajacych infekcji pe-
cherza w okresie perimenopauzy jest
spadek stezenia w organizmie estro-
genu. Znacznie oslabia to nablonek
pochwy, zmienia mikrobiote i obniza
naturalna ochrone przed bakteriami

JESLIMASZ PYTANIA,

wywolujacymi zakazenia dr6g mo-
czowych. Antybiotyki nie zadzialaja,
bo nie usuwaja przyczyny problemu.
Warto w tej sytuacji poprosi¢ lekarza
o waginalny estrogen w kremie lub
globulkach. To lek na recepte (cena
ok. 30-55 zl, w zaleznoSci od prepa-
ratu, tubka wystarcza na miesiac).
Jest skuteczny, obniza ryzyko infekcji
nawet o 75 proc. Jednak nalezy sto-
sowa¢ go regularnie, zeby zapobiegaé
problemom, a nie tylko doraznie, gdy
infekcja juz sie pojawi.

~— Od pewnego czasu zmagam sie z uderze-
niami gorgca, nocnymi potami, zle sypiam.
Zdaje sobie sprawe, ze objawy te zwiqza-
ne sq ze zblizajgcq sie menopauzq. Jak je
ztagodzi¢? Hormony nie wchodzq w gre.
Ewelina z Puttuska

Warto zapytac lekarza o elinzanetant. To nowa,
niehormonalna substancja blokujaca receptory
NK-3 w podwzgorzu, przywraca prawidlowa prace
osrodka termoregulacji zaburzona przez spadek
poziomu estrogenu. Skutecznie tagodzi uderzenia
goraca i nocne poty, poprawia tez jako$¢ snu oraz
samopoczucie. Moga stosowa¢ go kobiety majace
wyzsze ryzyko nowotwor6w hormonozaleznych
(raka piersi, endometrium i jajnika) oraz zakrzepi-
cy. Lek jest na recepte, nierefundowany.

Mam wysokie ryzyko oste- niskiej gestosci kosci jest o 69 proc.
oporozy. Czy HTM zapobiega
utracie masy kostnej?

nizsze, a ztaman o 13 proc. mniej-

sze. Efekt zanika jednak wkroétce po
odstawieniu leku, dlatego nie jest to
KatarzynazLublina  terapia pierwszego wyboru w profi-
laktyce osteoporozy. Skuteczniejszy,

NAPISZ:
redakcja@ HTM chroni gestosé kosci, ale tylko dlugoterminowo, bywa raloksyfen
swiatkobiety.bauer.pl w trakcie stosowania. Nowe badania ~ (SERM), zmniejszajacy ryzyko zla-
/tytut: list do dr. Jacka 22026 r. (ENDO, AAOS) potwier- man kregdw (tzw. niskoenergetycz-
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NOWE NAWYKI, KTORE PRZYSPIESZA /

gojenie Si¢ ran

Niby drobiazg, a czasem drobne skaleczenie
slimaczy sie tygodniami. Moze dlatego, ze zbytnio
ufasz starym przyzwyczajeniom?

iedza o gojeniu sie ran zmie- Zamiast wiec zakleja¢ ja plastrem, siegnij
nila sie ostatnio i warto ja po opatrunek hydrokoloidowy albo pre-

zaktualizowa¢. Jak prawidlo-  parat w sprayu lub kremie z dodatkiem

wo dba¢ o zraniong skore? srebra, ktory tworzy cienkg warstwe ——
ochronng, a skora moze swobod- /

tagodna dezynfekcja nie oddycha¢. Czas na zmian

Woda utleniona i spirytus niszcza zdrowe Zmieniaj opatrunek wg

komérki, spowalniajac gojenie. Do odkaza-  Cierpliwosci zaleceri na opakowaniu,

nia wybierz tagodny preparat, np. na bazie Strupa nie zrywaj, nawet gdy zwykle co 1-2 dni. Zbyt

oktenidyny lub z jonami srebra. zaczyna swedzie¢. Sam odpad- czesta zmiana podraz-
nie, gdy skora pod spodem sie nia rane, zbyt rzadka

Wietrzy¢é? Z umiarem zregeneruje, a przyspieszanie sprzyja namnazaniu

Rana goi sie najlepiej, gdy nie jest ani tego procesu na sile zwieksza bakterii. _Z

przesuszona, ani szczelnie zaklejona. ryzyko blizny.

REKLAMA

Troska,
ktdro. przynosi ulge
L

Na rany, oparzenia, otarcia
i podraznienia skory

Zapobiega zakazeniom
i chroni rane
- JONY SREBRA

Przyspiesza regeneracje
i proces gojenia
- KWAS HIALURONOWY

sA AETYWNEGO SREBRA

A

TASTEC?

GOTIAB &

) g tagodzi
o podraznienia
2 < - KAOLIN MEDYCINY
m
= Hasanowa'
Hexanova' FeducentNicsi. wiochy Dostepne w aptekach w dwdch formach: L )
www.argotiab.pl :e:cno'\/ZSp.zdoz.,yu\,;:ukoa./a 36,0002tomianki SPRAY, 125 ml i KREM, 50 ml WM{—D' wuel w- DLO'V'NO‘\N'% a/m‘-aozw .

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

eprasa.pl b21eddfba3
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Na aptecznej
polce

o Szwedzki suple-
ment diety Tone
wspiera utrzy-
manie dobrego
stuchu i wptywa
na redukcje
szumdw usznych.
© Cena: ok. 66 zt

rone

Mk, i | bl st
e @ st

ZACH

Y .t/‘«/

‘ PROCTO®

e Procto-zac® Herbal wspomaga
leczenie hemoroidéw. Naturalna
formuta wspiera regeneracje oraz
pomaga odzyskac komfort.

Cena: ok. 40 zt

e Mediprolac
to suplement
uzupetniajacy
diete o bakterie
niezbedne

dla zdrowia -
zawiera az 5 mi-
liardow bakterii
probiotycznych
Cena: ok. 10 zt

e Septilin to
ajurwedyjski
preparat wzmac-
niajacy odpor-
nos$¢ organizmu.
Redukuje stany
zapalne i dziata
antyoksyda-
cyjnie. Cena:
ok.43zt

| Septilin
=1

o |ANA Stawy
Odpornos¢
i chrzastki
i ] i zdrowy sen
". IGI'ICI taczy skrzyp
__l polny wspoma-
e m". gajacy odpornosé

chrzastki i pas-
siflore wspiera-
jaca zdrowy sen.
Cena: 160 zt.
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Kawe

« Nic tak dobrze nie poprawia na-
stroju jak zanurzenie sie w pieknie
przyrody. Austriacka Karyntia to
idealne miejsce, by poczuc na skorze
ciepte promienie stonca i cieszyc sie
tagodnym klimatem ,najblizszego po-
tudnia” z cieptymi jeziorami. Wedro-
wac przez tagodne alpejskie hale na
sam szczyt, aw drodze powrotnej za-
trzymac sie w przytulnym schronisku.
JeZzdzi¢ narowerze a7z do zachodu

stonca, a dzien zakonczyc przy grillu
nad rzeka. Ale to nie wszystko, mo-
zesz takze wybrac sie na ekstremalng
wyprawe rowerowa nowa trasg MTB,
a potem zrelaksowac sie w SPA. Zanu-
rzy¢ stopy w cieptej wodzie termalnej
albo usigs¢ wygodnie i skosztowac
smacznej kuchni alpejsko-adriatyckiej
z serdecznymi gospodarzami. Karyn-
tiatoregion, w ktorym dobry nastrdj
masz zagwarantowany.

Zadbaj o czysty recznik!

e Starannie myjesz rece mydtem, a potem siegasz po recznik,
a na nim... bakterie, martwe komorki skory i wilgo¢, w ktérej

drobnoustroje namnazaja sie jeszcze

bardziej. Pamietaj, zeby

co 2 dni zmieniac¢ recznik do
rak, zwtaszcza, gdy korzysta
Z niego wiecej niz jedna osoba.
Recznik kapielowy starcza na cztery
mycia, potem trzeba go wymienic.




Czas na nowq
cytologie

e Od sierpnia NFZ przestat
refundowac tradycyjna cytologie.
To dobrze, bo zastapito ja nowo-
czesniejsze badanie - test HPV
HR na obecnosé wirusa brodaw-
czaka. Jesli test wyjdzie dodatni,
wtedy wykonuje sie badanie LBC,
czyli tzw. cytologie ptynna, ktora
jest doktadniejsza i bardziej wia-
rygodna od badania klasycznego.
Robi sie j3 z tej samej probki, nie-
potrzebna jest juz kolejna wizyta
w gabinecie. Zrob badanie - to
najlepsza profilaktyka raka

szyjki macicy.

Farmuta pigkna

Komérid PrycoCelmec™ M
Koragan ¢ dorsta attantyOes
Wt Pridir Sy

Kcentym Q10

PROMOCJA

S Samiss.  Stylowy krok do relaksu
& "a e Odpoczynek na plazy lub nad basenem,
N popotudniowa przechadzka po miescie?
- 2+ X} Japonki Ipanema to letni element gardero-
‘3’ " by, ktéry taczy mode, wygode i wakacyjny luz.
Animal print to jeden z najmocniejszych trendéw

w letnim obuwiu. Model Animal Print VII Fem zachwyca motywami
inspirowanymi natura. Cena 99,99 zt, www.ipanema-polska.pl

o Naukowcy z Berkley udowodnili, ze
powiedzenie: ,Musze, bo sie udusze”
jest prawdziwe. Trzymanie w tajemnicy
informacji, o ktérej tylko my wiemy,
wiaze sie ze stresem. Podzielenie

sie sekretem z innymi, uwalnia
napiecie z ciata. Wiec plotku;j
dlarelaksu!

-/ ® Suplementy diet
Yy
Phal'mO%//' dlopwymagaimych

Przetom
w suplementaci

iekna
@ e

. ﬁﬁy Cells Synergy™ to suplement diety oparty na innowacyjnej
technologii PhytoCellTec™ Md Nu - jedynej takiej w Polsce.

{ hydrolizowany kolagen rybi elastyna kwas hialuronowy

{ koenzymquo ) ( PhytoCeliTec™ Md Nu )  witaminy

Wedtug badari:

830/ respondentek zadeklarowato
O chec¢ zakupu produktu

( l;! Badaonie konsumenckie przeprowadzone

na kobietach, Hamilton Polska 2025 POLSKA
FIRMA



KUCHNIA NA CZASIE

Wrzud, zaplecz
odpoczm]

Bataty
Z Kurczakiem

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

SKEADNIKI: e 1 kg batatéw e sél

e 1 duzy brokut e 1 peczek dymki

e 250 g groszku cukrowego e 600 g
sznycli zkurczaka e 1 cebula e 2 op.
sosu beszamelowego e 600 ml
mleka e 400 ml mleka kokosowego
e olej e pieprz o chili

PRZYGOTOWANIE:

1. Obrane bataty i oczyszczony brokut
pokrojw plasterki. Groszek potnij uko-
snie. Cebule obierz, posiekaj, zeszklij na
2 tyzkach oleju. Dodaj brokuty, groszek

i dymke, dus 3 minuty. Przypraw solg
oraz chili. Osobno obsmaz na oleju mieso
i bataty. Przypraw solg i pieprzem. Przy-
gotowane sktadniki odtéz do lodowki.

2. Tuz przed przyrzadzaniem zapiekanki
przygotuj sos beszamelowy z proszku,
rozpuszczajac go w mleku i mleku koko-
sowym (wg instrukgji na opakowaniu).

3. Naczynie do zapiekania posmaruj ma-
stem, wylej odrobine sosu. Utz warstwy
warzyw i miesa, przelewajac je reszta
sosu. Piecz 30 minut w 200°C.

62 KSbiety

Zmeczona? Gtodna? Wstaw do piekarnika
przygotowane wczesniej sktadniki
I poczekaj w fotelu na goracy positek.

o Gdy masz wiecej czasu, przygotuj
domowy sos do zapiekanki.
Zasmaz 3 tyzki maki z 3 tyzkami
masta. Wlej po 400 ml mleka i mle-
ka kokosowego. Gotuj 5 minut.
Dopraw solg i sokiem
Z limonki.
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Kotlety schabowe ii, *lj' :

Z makaronem

et b

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

SKEADNIKI: e po 250 g makaronu
irozyczek brokutu e 8 matych
kotletéw schabowych e 175 g

pomidorkéw koktajlowych e po 50 g

masta, maki, startego sera cheddar,
ricotty i mascarpone e olej e 650 ml
bulionu e 100 g Smietany 30% e sol
e 1 cebula e pieprz e bazylia

PRZYGOTOWANIE:

1. Dzien wczesniej lub rano ugotuj
makaron wg przepisu. Osobno obgotu;
brokuty (ok. 5 minut). Sktadniki odced?,
ostudz i odtéz do loddwki.

2. Cebule posiekaj i podsmaz na masle.
Opraész maka, zasmaz. Wlej bulion oraz
Smietane, zagotuj. Dodaj mascarpone,
ricotte i potowg cheddara. Dopraw solg

i pieprzem. Ugotowany makaron i broku-
ty potacz z sosem i potdwkami pomidor-
koéw. Przetéz do formy do zapiekania

3. Kotlety obsmaz dobrze na oleju, przy-
praw solg i pieprzem, utéz na makaronie.
Posyp reszta cheddara. Piecz 25-30 mi-
nut w 200°C. Ozddb bazylia.

Idealny ser

e Do zapiekania wybie-
raj sery, ktére tatwo sie
topia. Idealna bedzie
ciggnaca sie mozzarel-
la, wyrazisty w smaku
cheddar, tagodna gouda
lub edam. W kremowych
sosach sprawdzg sie na-
tomiast sery pleSniowe,
mascarpone i ricotta.

Sycace muffinki
Z mielonym

Czas przygotowania: 40 minut
Porcje: 12 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 6 tortilii pszennych
e 350 g miesamielonego e 1 cebula
e 2 zgbki czosnku e 400 ml passaty
pomidorowej e 400 g ricotty e olej
e 1jajko e 140 g tartej mozzarelli

e s6l e pieprz e stodka papryka

PRZYGOTOWANIE:

1. Cebule i czosnek obierz, posiekaj.

W rondlu rozgrzej 3 tyzkioleju, przesmaz
na nim mieso. Dodaj cebule i czosnek,
chwile smaz razem. Wlej passate pomi-
dorowa, gotuj 10 minut, az sos zgestnie-
je. Przypraw go sola, pieprzem i papryka.
Ostud? i odtdz do loddwki.

2. Przed pieczeniem muffinek wymieszaj
ricotte z jajkiem. Dopraw solg i pieprzem.
Kazda tortille przekroj na ¢wiartki.
Forme na muffiny z 12 dotkami wytéz
pergaminem. Do kazdego wgtebienia
widz po 2 ¢wiartki tortilli (brzegi powinny
wystawac). Natoz czesé masy serowej,
mieso i reszte masy serowej. Posyp mo-
zzarellg. Piecz 15 minut w 190°C.
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Lasagne z miesem
i Kapusta

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

SKEADNIKI: e 2 cebule e 3 zgbki
czosnku e 750 g miesa mielonego

¢ 200 g Smietany 30% e 1 puszka
(850 ml) pomidoréw e 1 kg kapusty
e 300 ml bulionu e 125 g mozzarelli
¢ 100 g parmezanu e 16 ptatow
lasagne e 250 g pomidorkéw
koktajlowych e 2 tyzki koncentratu
pomidorowego e 1 tyzka maki e olej
e sOl e pieprz e cukier e bazylia

PRZYGOTOWANIE:

1. Cebule i czosnek posiekaj. Potowe
przesmaz z miesem na 3 tyzkach oleju.
Dodaj pomidory, koncentrati 100 g
Smietany. Gotuj 5 minut. Przypraw sola,
pieprzem i cukrem. Kapuste pokrdj

w paski i poddus z resztg cebulii czosnku
na 3tyzkach oleju. Dopraw, oprész maka.
Wilej bulioni 100 g Smietany, zagotu.

2. W naczyniu uktadaj warstwami ptaty
lasagne, sos miesny i kapuste. Na wierz-
churoztéz starte sery. Piecz 50 minut

w 180°C. Ozddb przesmazonymina
oleju pomidorkami i bazylia.

GrzanKi z groszkiem i cuKiniaq

Czas przygotowania: 25 minut Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 1 $rednia cukinia @ 150 g groszku
mrozonego e 100 g Smietany 30% e 3 gatazki
bazylii e 1/2 bagietki e 25 g startego zéttego sera
® 56l e pieprz e 1 tyzka ptatkéw migdatowych

PRZYGOTOWANIE:

1. Cukinie umyj, pokrdéj w lekko ukosne plastry. Wrzuc
jena 1 minute do posolonego wrzatku, wyjmij i dobrze
0sacz. Groszek zblanszuj i odcedz. Zmiksuj go z optuka-

ng bazylig (kilka listkdw odtdz) i Smietang. Dopraw solg

i pieprzem. Bagietke pokroj. Na kazdej kromce potdz
plaster cukinii. Oprosz solg i pieprzem.

2. W naczyniu do zapiekania (ok. 18 x 25 cm) roztoz po-
towe groszkowego piure. Utéz na nim kromki bagietki

z cukinia (tak, by na siebie zachodzity). Na wierzch wy-
10z reszte piure. Posyp serem i migdatami. Zapiekaj

3-5 minut w 240°C z funkcja grilla lub ok. 8-10 minut

w 200°C z termoobiegiem. Udekoruj bazylia.

N
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ARE ‘ Zielone listki
. o Niektore ziota podczas

pieczenia gorzknieja.
Tak dzieje sie z bazylia.

Swiezych listkéw uzywaj
wiec do dekorowania
gotowego dania. Na
korcu dodawaj tez miete,
szczypiorek, natke oraz
kolendre, a wtedy ziota
zachowaja aromat.

Filety drobiowe
po toskanisku

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

SKEADNIKI: e 4 filety z kurczaka
(po 175 g) e 1 puszka zielonej fasolki
szparagowej e 1 cebula e 2 zgbki
czosnku e 2 tyzkioleju e 1tyzka
koncentratu pomidorowego

e 2 puszki pomidorkéw (po 425 ml)
e suszona bazylia e suszone wtoskie
ziota e po 50 g tartego parmezanu

i goudy e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:
1. Cebuleiczosnek obierz, posiekaj. Fa-
solke osacz. Filety oprész solg i pieprzem,
obtocz w ziotach wtoskich. Usmaz na
oleju. Zdejmij. Na tym samym ttuszczu
zeszklij cebule i czosnek. Dodaj koncen-
trat, krotko go zasmaz. Zalej pomidorka-
mi z puszki. Przypraw sola, pieprzem

i bazylia. Gotuj ok. 10 minut.

2. Do sosu pomidorowego dodaj fasolke,
przetéz catos¢ do naczynia do zapieka-
nia. Na wierzchu utéz filety. Parmezan
wymieszaj z gouda, serami posyp mieso.
Zapiekaj 15 minut w piekarniku rozgrza-
nym do temperatury 180°C.

P AW
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Indyk w ryzu z morelami

Parmezanowe
Kokilki

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

SKEADNIKI: e 400 g ugotowanego
makaronu e 3 kolorowe papryki

e 1 cebula e 2 zgbki czosnku

e 1 puszka (425 ml) krojonych
pomidoréw e 150 g czarnych oliwek
bez pestek e 150 g Smietany 30%

e po 75 gbutkitartejimastae 50 g
parmezanu e sél e pieprz e olej

PRZYGOTOWANIE:

1. Papryki oczys¢, pokroj w kostke. Ce-
bule i czosnek posiekaj, zeszklij na

2 tyzkach oleju. Dotdz papryki, smaz
razem 2 minuty. Dodaj pomidory z pusz-
ki, 150 mlwody i $mietane. Gotuj 5 mi-
nut. Dorzuc cate oliwki. Dopraw catos¢
sola i pieprzem do smaku.

2. Parmezan zetrzyj drobno. Potacz go

z butka tartg i pokrojonym zimnym ma-
stem. Zagnie¢ na kruszonke. Ugotowany
makaron (np. penne) wymieszaj z sosem
warzywnym. Przet6z do 4 kokilek. Posyp
parmezanowa kruszonka. Piecz 25 minut
w temperaturze 180°C.

e Ryz lub makaron mozesz przygo-

towac poprzedniego dnia.
Aby zapiekanka byta smaczna
i aromatyczna, czes¢ wody zastap
bulionem. Skroc tez czas gotowa-
nia ryzu lub makaronu
0 1-2 minuty.

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

SKEADNIKI: e 250 g ryzu e 500 g filetu zindyka
e 500 g kapusty e 1 puszka (425 ml) moreli

e 1 puszka (400 ml) mleka kokosowego

e 2 pomidory e 3dymki e 1 tyzka maki

e 2 tyzeczkicurry e sol e pieprz e masto

PRZYGOTOWANIE:
1. Ryz ugotuj z sola wg przepisu. Dymki i kapuste po-
siekaj. Warzywa przesmaz na 2 tyzkach masta. Posyp

makai 1tyzeczka curry. Chwile smaz, mieszajac. Zalej
mlekiem kokosowym, gotuj 5 minut. Dopraw sola i pie-
przem. Sktadniki zapiekanki ostudz, odtéz do lodowki.
2. Przed pieczeniem forme posmaruj mastem. Roztéz
ryz,ananim kapuste. Morele osacz, 150 ml zalewy po-
zostaw. Filet obsmaz na masle. Dodaj zalewe i reszte
curry, dus 5 minut. Dopraw solg i pieprzem. Mieso
pokroj w plastry. Utdz na kapuscie razem z pokrojonymi
morelami i pomidorami. Zapiekaj 20 minut w 175°C.




Ajvar do sosu

e Szukasz patentu na
btyskawiczna zapiekan-
ke? Wykorzystaj gotowy
ajvar ze stoika. Te pyszna
mieszanke pieczonej
papryki, baktazanéw, cebuli
i czosnku wystarczy pota-
czy¢ ze Smietang i dobrze
przyprawic, a potem zapiec
z makaronem lub ryzem.

FOT.: ADOBE STOCK (2), HOUSE OF FOOD (8)

REKLAMA

KrakauerLang

' Rodzinne
chwile, ktore
smakuja
wyjatkowo

Pieczona noga

z kaczki KrakauerLand
uswietni Twoj

niedzielny obiad.
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: ’ ( g www.cedrob.com.pl
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Jezynowa pianka
na kokosie

Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 16 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 500 g mielonego
twarogu e 375 gjezyn e 500 ml
soku z wisni e 1 cukier waniliowy

e 1 laska cynamonu e 3 tyzki maki
ziemniaczanej e 125 gmastae 250g
herbatnikéw kokosowych ¢ 200 g
Smietany 18% e 80 g cukru pudru

e 250 g $Smietany 36% e 1 zagestnik
do $Smietany e 1 limonka

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagotuj sok wisniowy z cukrem wa-
niliowym i cynamonem, zages¢ 2o maka
(usun cynamon). Wsyp 2/3 jezyn, zagotuj
i zestaw z palnika. Masto roztop. Herbat-
niki zblenduj. Potacz je z mastem. Masa
wylep spdd formy (24x24 cm), schiodz.
2. Limonke sparz, zetrzyj skorke i wy-
ciénij sok. Smietane 36% ubij z zagestni-
kiem. Twardg zmiksuj ze Smietang 18%,
cukrem pudrem oraz skérka i sokiem
zlimonki. Potacz z ubitg Smietana i pozo-
statymi jezynami. Roztéz na kokosowym
spodzie. Na wierzchu roprowadz jezyno-
wy sos. Chtodz ciasto 6 godzin.
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Zatym smakiem i aromatem bedziemy
tesknic przez caty rok. Zakonczmy wiec
owocowy sezon w efektownym stylu.

FOT.: ADOBE STOCK, HOUSE OF FOOD (5)




Malinowa fantazja
Z bita Smietana

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

-
SKEADNIKI: e 3 tyzeczki suszonych Ve
kwiatow hibiskusa e 2 gatazki &
bazylii® 8 nektarynek ¢ 150 g
malin e 100 g Smietany 30% ¢ 50 g
jogurtu greckiego e 2 cukry
waniliowe e cukier puder e pistacje

PRZYGOTOWANIE:
1. Hibiskus wsyp do rondla (jesli masz
herbatke w saszetkach, rozetnij je i od-
mierz susz). Dodaj bazylie, wlej 400 ml
wody. Zagotuj catosc, zdejmij z kuchenki,
przykryjiodstaw na 10 minut. Nastepnie
napar przecedz i wlej z powrotem do
rondla. Dodaj cukier waniliowy, zagotu;.
2. Nektarynki umyj, przekroj, wyjmij
pestki. W16z do naparu. Przykryj i gotuj
na bardzo matym ptomieniu 8 minut.
Owoce wyjmij. Ptyn potacz z 1/3 pordji
malin i przetrzyj przez sitko. Dopraw o Brzoskwinie doskonale smakuja
cukrem pudrem. Dobrze schtodz. na ciepto, najlepiej z... lodami.
3. Smietane ubij, potacz z jogurtem oraz Na patelni rozgrzej masto. Utoz SKEADNIKI: e 850 g brzoskwin
tyzka cukru pudru. Nektarynki i reszte potéwki brzoskwin przecieciem do e 60 g masta e 3 jajka e 80 g cukru
malin roztéz do pucharkéw, zalej napa- dotu, smaz 3 minuty. Odwrdd, polej ¢ 100 g mielonych migdatéw ¢ 60 g
rem. Natéz krem. Ozddb pistacjami. miodem, oprész cynamonem maki © 50 ml mleka e 25 g ptatkéw
i smaz 2 minuty. Podaj migdatowych e 1-2 tyzeczki cukru
z lodami. 7 - pudru e ttuszcz i cukier do formy

Migdalowiec
Z brzoskwiniami

Czas przygotowania: 80 minut
Porcje: 12 Stopien trudnosci: sredni

-

PRZYGOTOWANIE:

1. Brzoskwinie sparz, obierz, przekroj

na potéwki. Wyjmij pestki. Migzsz pokrgj
w ¢wiartki, a potem w plastry o grubosci
okoto 3 mm. Masto stop i ostudz. Jajka
ubij z cukrem na puszysta mase. Wciaz
miksujac, dodawaj stopniowo masto,
make, mielone migdaty oraz mleko.

2. Tortownice ($r. 24 cm) posmaruj
mastem i posyp cukrem. Do utartego
ciasta wtdz pokrojone brzoskwinie, lekko
wymieszaj. Przetéz wszystko do formy,
wyréwnaj wierzch. Piecz 60-65 minut

w 175°C. Odstaw do wystudzenia. Ptatki
migdatowe upraz na suchej patelni. Wy-
studz. Zimne ciasto posyp ptatkami

i oprész cukrem pudrem.
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Sliwkowa tarta z kruszonka

Sernik
Z gruszka

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 32 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 450 g petnoziarni-
stych herbatnikéw e 355 g masta
e 6jajek @ 375gcukrue 750 ¢g
mielonego twarogu e 2 budynie
waniliowe e 250 g Smietany 18%
e 8 gruszek e 1 cukier waniliowy
e 150 g ptatkéw migdatowych

e 3tyzkimleka e 1tyzka ptynnego
miodu

PRZYGOTOWANIE:

1. Stop 180 g masta, wymieszaj z pokru-
szonymi herbatnikami. Masa wylep spod
blachy (36 x41 cm). Utrzyj 100 g masta
7 300 g cukru. Wmieszaj zottka, twardg,
proszek budyniowy, Smietane i cukier
waniliowy. Potgcz z ubitymi na sztywno
biatkami. Mase serowa wytdz na spod.
2. Gruszkiobierz, przekroj na pot, usun
gniazda nasienne. Kazda potéwke pona-
cinaj gesto od wypuktej strony i utdz na
masie serowe]. Piecz 30 minut w 175°C.
W rondelku zagotuj reszte masta i cukru
z miodem i ptatkami migdatowymi. Zdej-
mij z kuchenki, wmieszaj mleko. Mase
rozprowadz na ciescie, piecz 30 minut.

Czas przygotowania: 90 minut Porcje: 12 Stopien trudnosci: $redni

SKEADNIKI: e 260 g maki e 80 g + 3 tyzki cukru
e 170 g masta e 800 g sliwek e 350 ml mleka

¢ 80 gkaszy manny e 2 jajka e 1 tyzka cukru
pudru e ttuszcz i maka do formy

PRZYGOTOWANIE:

1. Make wymieszaj z 80 g cukru. Dodaj masto i zagnie¢
ciasto. Schtadzaj je godzine. Sliwki rozetnij, wyjmij pest-
ki. Mleko wlej do rondla, wymieszaj z 3 tyzkami cukru.

Doprowadz do wrzenia. Mieszajac, wsyp kasze manne.
Gotuj 5 minut. Zdejmij z kuchenki. StudZ 15 minut.

2. Jajka rozhij, oddziel zéttka od biatek. Z6ttka dodaj

do kaszki. Domieszaj ubite na sztywno biatka. Forme
posmaruj ttuszczem i oprész maka, wylep 2/3 schtodzo-
nego ciasta. Rozsmaruj kaszke i roztéz potowki sliwek.
Pozostate ciasto rozetrzyjw palcach, tak by powstaty
drobne grudki. Posyp nimi sliwki. Tarte piecz 50 minut
wtemp. 175 °C. Wystudz i oprész cukrem pudrem.
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P Smak lata

| e Chceszcieszycsie

|

smakiem letnich koktajli
przez caty rok? Boréwki,

maliny czy jezyny rozt6z
na tacce z pergaminem.
Wstaw do zamrazarki

na 3 godziny. Przet6z do
woreczkow i szczelnie
*zamknij. Dodawaj do
koktajli bez rozmrazania.

REKLAMA

WYDANIE SPECJALNE MAGAZYNU
LKOBIETA | ZYCIE”

Z przepisnikow
naszych
mam i babé

Nowoser

Wyjatkowe wydanie do ejkolekcji

-

AZ 90 PRZEPISOW NA:

e DOMOWE ZUPY, MIESA, CIASTA
NASZYCH CZYTELNICZEK
e KULINARNE HITY Z ,KOBIETY
| ZYCIA” SPRZED LAT

Dostepne w dobrych punktach

sprzedazy prasy i na




DOM | KUCHNIA

W sklepach
i winternecie

o Nowy Twix to potaczenie
chrupiacego herbatnika,
kremowego karmelu z do-
datkiem orzechéw lasko-
wych i mlecznej czekolady.
Cena:od 3,99 zt/50 g

o Ciesz sie maksymal-
na swoboda, jedno-
czesnie odkurzajac
oraz czyszczac na
mokro bezprzewo-
dowym odkurzaczem
pionowym Kobold
VK7.Vorwerk.com

o To urzadzenie
zmienia sposob
gotowania. Teraz
mozesz wymienié
swoj starszy model
na najnowszy
Thermomix® TM7
z atrakcyjnym
rabatem.

na oril

« Kiszka ziemniaczana z linii Wedli-
ny z boréw, Sokotéw, przygotowana
z najlepszych odmian lokalnych ziem-
niakéw potaczonych z boczkiem
wieprzowym, starannie dobrang mie-
szankg przypraw i cebulka - juz stata
sie prawdziwym grillowym hitem.

Na szczescie, nawet gdy sezon na

l;oo  :  .....

imprezy w plenerze sie skonczy, ten
przysmak mozesz przygotowac takze
w domu. Kiszka pysznie smakuje

z patelni oraz z piekarnika. Mozna
podawac jg jako samodzielne danie
lub sycacy dodatek do pieczonych

i smazonych kietbas oraz mies.
Cena:od 11,90 2t/580 g

o Ptasie Mleczko
Mochi Ice Cream
od E. Wedel
taczy klasyczng
czekoladowa

polewe z pianka

g inspirowang

2 japonskim dese-

& rem. Cena:

'<z'<' od 19,99 zt/op.

:

= e Sofa ogro-
| dowa2wlma
| rozktadana

konstrukcje,
téra pozwala
zamienic ja

w wygodne
t6zko dzienne
— idealne

Costway.pl
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takze na taras.

Czy wiesz ze...

...arbuz jest cool!

e Internet oszalat na jego
punkcie. A wszystko za
sprawa najprostszych lodow
Swiata, ktore przygotujesz
tylko z 2 sktadnikéw. Po-
téwke matego arbuza wtéz
do zamrazalnika na kilka
godzin. Wyjmij, tyzka wydraz
czesS¢ zmrozonego migzszu.
W jego miejsce wlej stodka
Smietanke. Przemieszaj tylko
zmigzszemi... lody gotowe!

Kropla egzotyki
e Pyszny syrop, Herbapol, o smaku
kiwi z cytryna i limonka btyska-
wicznie przeniesie cie w tropiki,
nawet jesli temperatura za oknem
spadnie. Cena: od 6,79 zt/420 ml



Klik. JUSH. Gotowe.

Skoro mozna mieé juz, po co czekad!
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Twoj relaks z krzyzowkami

Dostawa zamowienia nawet w 15 minut
na terenie: ®* Warszawa ¢® Wroclaw ¢ Krakow



WRZESIEN k“ltu ra

STREAMING

Lalka

e Wrzesien uptynie nam pod
znakiem ,Lalki”, a nawet...
dwaéch. Najpierw bowiem
wystartuje serialowa i prze-
wrotna wersja stynnego dzieta Bolestawa Prusa, wyprodukowana
przez Netflix. Poznamy w niej mtodag arystokratke, [zabele tecka
(Sandra Drzymalska) oraz pragnacego przynaleznosci do elity

Stanistawa Wokulskiego (Tomasz Schuchardt). Dla niej ta znajomos¢

to szansa na uratowanie majatku, dla niego — mitos¢, o jakiej zawsze
marzyt. Niecate dwa tygodnie pézniej — 30.09 w kinach premiere
bedzie miata filmowa wersja ,Lalki’, w ktérej w roli Stanistawa zoba-

czymy Marcina Dorocinskiego, Izabele zagra zas Kamila Urzedowska.

Katastrofa

w duecie

e Marcin Dorocinski,
Ryan Reynolds i
Kenneth Branagh

w obsadzie doborowej
komedii akgji. Kiedy
porucznik Troy Kelly
(Reynolds) zostaje ﬁ Y

wystany na tajna misje

na terytorium Rosji, poznaje m.in. bytego agenta
KGB ijednoczesdnie fana amerykanskiej popkultury,
Nikotaja Ustinova (Branagh) oraz rosyjskiego zto-
czynce, Aleksandra Volkova (Dorocinski). Premiera
4.09w Apple TV.

Gdzie jest moj
agent?

e Przebojowy serial

o agencji aktorskiej

z Paryza doczekat sie
filmowej kontynuacji.
Mija piec¢ lat, od kiedy
agencja Ask zaliczyta
upadek, a Andréa Martel
(Camille Cottin) postano-
wita realizowac wtasne marzenia. Ale kiedy na planie
jej pierwszego filmu nagle odchodzi gtowny aktor,
Andréa decyduje sie poprosic¢ bytych kolegéw z agen-
¢ji Ask o pomoc. Premiera 10.09 w Netflix.

KINO

Totalna magia 2
e Mija 25 lat, od kiedy siostry Owens: Sally (Sandra Bullock)
i Gillian (Nicole Kidman) probowaty walczy¢ z cigzacg nad ich
rodem prastara klatwa. Teraz Sally sama ma juz doroste cérki
- Antonie (Maisie Williams) i Kylie (Joey King). Gdy pewnego
dnia Kylie zaczyna
przejawia¢ magiczne
zdolnosci, skrywane
przez lata rodzinne
sekrety wychodza

na jaw. Siostry Owens
po raz kolejny musza
zjednoczyc sity.
Premiera

w kinach 11.09.

A

FOT.: BETA CINEMA, APPLE TV, NETFLIX (2), WARNER BROS, MAT. PRASOWE
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500 mil

e Braterska wiez i niezwykta
podréz ku nowemu zyciu. Gdy
po rozstaniu rodzicéw nastolet-
niemu Finnowi (Roman Griffin
Davis) i jego mtodszemu bratu
Charliemu grozi roztaka, chtopcy
postanawiaja uciec zdomu. Bracia
zamierzaja dotrzec na dzikie
zachodnie wybrzeze Irlandii oraz
do domu ich dziadka Johna (Bill
Nighy). Przed nimi jednak 500 mil
nietatwej podrozy, podczas ktorej
musza polegac na sprycie, uroku osobistym i zyczliwosci
napotkanych ludzi. Premiera w kinach 4.09.




WYDARZENIE

Lokalne korzenie,
dalekie horyzonty

e Biblioteka Publiczna

w Piasecznie oraz Fundacja
ARKA im. Jézefa Wilkonia
zapraszaja na 11. Festiwal
Pieknej Ksiazki, ktory odbe-

dzie sie w sobote 5 wrzesnia

w Centrum Edukacyjno-
Multimedialnym przy ul. Jana
Pawta Il 55. Tegoroczna edycja
odbywa sie pod hastem ,Lokalne
korzenie, dalekie horyzonty”.
Uczestnicy moga spodziewac sie
dawki orientalizmu na spotkaniach
autorskich, warsztatach oraz
innych punktach programu, ktére
pozwola spojrzec na $wiat z nowej
perspektywy. Zaprezentuja sie
wydawnictwa specjalizujace sie
w ksiazkach ilustrowanych,
literaturze dzieciecej i mtodziezo-
wej oraz publikacjach o wysokich
walorach artystycznych. Szukaj
na: biblioteka-piaseczno.pl

Nasz.
wybor

Festiwal Pieknej Ksiqzki

E“é CZNo
51qz 1

i

KSIAZKI

' Pnemlk zana
* )

catth Jp—

1. Przemilczana. Opowie$¢

o kobiecie, o ktoérej nie wiemy niemal
nic, choc jej muzyka rozbrzmiewata

w XIX-wiecznych europejskich salo-
nach. Walczyta o prawo do miejsca

w kulturze, ktéra nie chciata jej wystu-
cha¢. Filia. Cena 49,99 zt. 2. Obiecat
mi niebo. Przejmujacy portret relacji,
ktora obiecuje niebo, nie zdradza-

jac, co kryje sie za horyzontem.

RAFAL
WICIJOWSKI

Pt s ot e 01

3
AGNIESZKA KOZAK

OBIECAL MI
NIEBO

P

Bo najbardziej przerazajace sg te
pekniecia, ktorych nie widac, a ktore
sprawiajg, ze Swiat staje sie kruchym
ktamstwem. Filia. Cena: 52,99 zt. 3.
Odzyskana. Dla kobiet, ktore szukaja
w sobie Swiatta, chca by¢ zdolne do
tworzenia. Ta ksigzka taczy opowiesc
terapeutyczna z poradnikiem anga-
zujacym umyst i ciato. Wydawnictwo
Literackie. Cena: 79,90 zt.

WYSTAWA

Zakaz fotografowania

o Narodowe Muzeum Morskie

w Gdansku zaprasza na interesu-
jaca wystawe prac Karola Przybyty.
Wyjatkowosc jego zdjec, by¢ moze

na pierwszy rzut oka kojarzacych sie
7 Instagramem, objawia sie nie tylko
w przedstawianych motywach, ale
osobowosci autora. Niespokojny duch
dociera do miejsc niedostepnych. Bilety
na: nmm.pl

Rzezba na mebloscianke
e Ceramiczne pingwiny i matpy.

To one zdobity mebloscianki w miesz-
kaniach zwyktych Polakéw przez caty
okres PRL-u. Zrobity furore za granica

i do dzi$ budza zachwyt mitosnikéw
designu. Na wystawie w warszaw-

skiej Krolikarni prezentowany jest

zbiér pochodzacy z kolekcji Muzeum
Narodowego w Warszawie. Bilety na:
krolikarnia.mnw.art.pl

——

bAoAl
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ulkan stworzyl wyspe, ktora dzié bardziej
przypomina ogromny ogrod niz zastygla lawe.
Natura najwyrazniej postanowila zatrzeé tu
wszystkie §lady ognia. Zamiast surowych skat
sa kwitnace klify, prastare lasy i egzotyczne

ogrody. Nic wiec dziwnego, ze mieszkancy wola
opowiada¢ inng historie — wedlug legendy Madera powstala w miejscu,
ktore Bog ucalowal podczas stwarzania $wiata.

Tam, gdzie
prowadza lewady

« Na Maderze trudno usiedzieé

w miejscu — wyspe najlepiej
poznawac z bliska. Wzdluz lewad
(dawnych kanalow nawadniaja-
cych) biegna jedne z najpiekniej-
szych tras pieszych w Europie. Pro-
wadza przez prastare wawrzynowe
lasy wpisane na liste UNESCO,
tunele wykute w skalach i punkty
widokowe, z ktorych ocean wydaje
sie by¢ na wyciagniecie reki.

Zielen nie zna tu granic i ma
chyba wszystkie odcienie. Wspina
sie po klifach, zaglada w skalne
szczeliny i schodzi do oceanu.

W cieniu mozna odpoczaé pod
drzewem konwaliowym albo
kilkumetrowym wrzoScem, a uno-
szgcy sie wokol charakterystyczny
zapach laurowych laséw przypo-
mina, ze rosng tu gatunki pamie-
tajace Europe sprzed milionow
lat. Pogoda zmienia sie zaskakuja-

co szybko — $ciezka raz prowadzi
w pelnym slonicu, po chwili znika
w chlodnej mgle.

Wszystkie

kolory Madery

» Wyspa slynie z kwitnacych buj-
nie azalii i strelicji, nawet przy-
domowe ogrodki zdobia owocu-
jace palmy. Fioletowe hortensje,
r6zowe bugenwille, czerwone
amarylisy sa wszedzie, jak pospoli-
te chwasty. Odurzaja tez zapachy:
od delikatnych, po ciezkie, wrecz
narkotyczne. Najbardziej niezwykle
okazy mozna podziwia¢ w Jardim
Botanico da Madeira, gdzie rosna
gatunki z réznych stron $wiata.

Z kolei Monte Palace zachwyca
tropikalnym ogrodem zalozonym
na wulkanicznym wzgorzu. Wsrdd
egzotycznych roslin przechadzaja
sie flamingi, a z taras6w rozciaga
sie widok na Funchal i Atlantyk.

Jardim Botanico da Madeira potozZony jest na wysokosci okoto 300 m n.p.m. Koloro-
wy ogréd z geometrycznymi rabatami to jedno z jego najpopularniejszych miejsc.
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PODROZE MARZEN
°
ne

e Jak tu sie dostac:

W sezonie s3 loty bezposred-
nie z Warszawy, Gdanska

czy Katowic (lot trwa okoto
5,5 godziny). Z przesiadka,
takze poza sezonem, z Lizbo-
ny czy Porto.

o Najlepszy czas

na wycieczke to kwiecien
- czerwiec (kwitna rosliny
w ogrodach botanicznych,
odbywa sie stynny Festiwal
Kwiatow) i wrzesien - paz-

dziernik (woda w oceanie
jest nagrzana, i choc¢ nie ma
tu wielu piaszczystych plaz,
mozna znalez¢ miejsca do
plazowania). Zima jest okoto
19 st., ale czesto padai wieje.

" 4 1. Funchal zostato zatozone na poczatku XV w.
przez portugalskich odkrywcéw. 2. Monte Palace
zabiera w podroéz przez kilka kontynentow.
Ros$nie tu okoto 100 tysiecy roslin z ré6znych stron
Swiata. 3. W tym ogrodzie mieszkaja takze fla-
mingi. Pieknie kontrastuja z egzotyczna zielenia.

o Trzeba pamietac, ze pogo-
dajest tu bardzo zmienna.
Warto miec przy sobie pod-
czas wycieczek krem z filtrem
i kurtke przeciwdeszczowa
oraz wiatroszczelna.

ht_ —m M Al '—"\:ﬂ;;
|

'-_-,’/ 0 B

RN rTCLLLLLLL (T : j",}.:; & Co tu zjesc?
. ' o Lokalnym przysmakiem
F3 e jest espada.

a To patasz atlantycki ze

smazonym bananem - ryba

ma czarng skore, ale jej

mieso jest delikatne, maslane
i prawie bez osci. Warto tez
sprobowad zupy z jarmuzu

.......e Wyspa

dzi h plozach po kamiennych uliczkach. Warto
PO godzinac

tez zajrze¢ na Mercado dos Lavradores,

« Funchal nie zostalo zbudowane
obok tego niezwyklego krajobra-

zu. Ono jest jego czeScia. Na wyspie
stworzonej przez wulkan miasto musialo
znaleZ¢ wlasny sposob na zycie razem

z naturg. Dlatego strome ulice, ogrody

i punkty widokowe sa tu réwnie naturalne
jak bujna roslinnos¢.

Na gore Monte warto wjecha¢ kolejka
linows, by potem zjechaé (z zawrotna
predkoscia 50 km na godzine!)

w wiklinowych saniach na drewnianych

78 K8biety

czyli stynny miejski targ. Stoly uginaja
sie tu od egzotycznych owocow, warzyw,
kwiatow, przypraw i $wiezych ryb.

Na Rua de Santa Maria zwykle drzwi
wejSciowe tworza mala galerie sztuki

— w ramach projektu ,,Sztuka Otwartych
Drzwi” arty$ci zamienili je w kolorowe
obrazy. Miasto znalazlo swoj sposob na
to, by codziennoéé polaczy¢ z wyobraz-
nig. Tak jak cala Madera — niezwykla
wyspa, ktora z ognia i lawy stworzyla
wlasny zielony $wiat.

(caldo verde) i madery, wina
produkowanego tu od XV w.

FOT.: ADOBE STOCK



PROMOCIJA

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Zwitamina C

DOSTEPNY
WAPTEKACH

| ZIELARNIACH /,

KolagenCito

- Swiadomy wybér dla Twojego organizmu:

Postaw na KolagenCito - wysokiej jakosci kolagen
i witamina C w jednym!

Dlaczego KolagenCito-poniewaz zastugujesz
na to co najlepsze!
KolagenCito to produkt wzbogacony, kto-
ra faczy kolagen z witaming C. Witamina C
pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu
w celu zapewnienia prawidtowego funkcjo-
nowania kosci, chrzastki, dzigset, skory oraz
naczyn krwionosnych.
Dodatkowo witamina C pomaga w prawi-

< dtowym funkcjonowaniu
‘\\NY BOR uktadu odpornoscio-

KolagenCito

PRSTYLAY KOLAGENOWE MIEKKIE
Zwiamma C

etk

’ Kupisz w aptekach i sklepach zielarskich.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL ul. Dagbrowskiego 5 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl

wego oraz w ochronie komoérek przed stre-
sem oksydacyjnym. KolagenCito doskonale
wpisuje sie w codzienny styl zycia 0sob, ktore
cenig swiadome wybory zywieniowe.
Wybierajac KolagenCito, stawiasz na znane
sktadniki oraz wygode codziennego stoso-
wania. Wystarczg 3 pastylki dziennie. Nieza-
leznie od stylu zycia, KolagenCito moze by¢
wygodnym wyborem dla oséb, ktére chcg
wzbogacic swoja diete. Wybierz Kolagen-
Cito - produkt stworzony z mysla o nowo-
czesnych osobach. Wprowadz KolagenCito
do swojej codziennej diety i przekonaj sie,
jak fatwo zadbac o wartosciowe sktadniki
kazdego dnia.




KOBIETY LEGENDY

O jej fascynacjach,
porywach serca,
zwigzkach

i rozstaniach
powstato wiele
artykutow,
wywiadow,
ksigzek. Jednak
najszczerszy zapis
uczuc i stanow
poetki znajdziemy
w jej tworczosci.

Agnieszka

Osiecka

Osieckiej

Joanna Podsadecka

Joanna Podsadecka
,Mezczyzni Osieckiej”,
Wydawnictwo Mando.

80 K&biety

Do konca

2ycia poetki
najej biurku &
stata maszynai'

do pisania, o
ktora dostata

od Marka

Htaski.

udzi kochajacych pisaé

nic nie podnieca tak,

jak dobrze uzyte stowo

— czytamy w ksigzce Joan-
ny Podsadeckiej ,Mezczyz-
ni Osieckiej”. Poetka napisata ponad
dwa tysiace tekstow. W stowach
zawarta to, kim byla, jak zyla, co czu-
la. Zrodlem, inspiracja do tworzenia
licznych utworéw byly tez jej relacje,
wazni mezczyzni — wiele piosenek
powstato dla nich, wiele bylo o nich...

Okularnicy

Andrzeja Jareckiego, poloniste,
Agnieszka Osiecka poznala w STS-
-ie. Przystojny, wysoki, szczuply, byt
od niej trzy lata straszy. Oboje mieli
niezwykly talent do gier stownych,
nieoczywisty dowcip, kochali literatu-
re i Mazury. Osiecka wspomniala po

latach, ze gdyby nie on — jej chlopak,
poeta — nie napisalaby piosenki,
ktora przez cale lata byta niemal
hymnem politycznym mlodziezy.
Utwor ,,Okularnicy” zwyciezyl na fe-
stiwalu w Opolu w 1963 r. W pamieci
znajomych pary Andrzej zapisal sie
jako inteligentny, porzadny, solidny
facet, ktory moglby by¢ dla Agniesz-
ki idealnym mezem — gdyby tylko
chciala za niego wyjs¢... Nie chciala.
Rozstawali sie, wracali do siebie, az
milo$¢ zgasta. Agnieszka przyjaznila
sie Andrzejem do korica jego zycia.
Zginal w 1993 r. w wypadku samo-
chodowym w USA.

Na calych jeziorach ty
To jedna z najpiekniejszych piose-
nek — wyznan. Po $mierci Agnieszki
Osieckiej, na koncercie po$wieco-

FOT.: EAST NEWS, FORUM,MAT.PRASOWE



Woda, tédkai ,cisza
$wieta” dawaty ukojenie.

nym jej pamieci, w Opolu w 1997 1.,
za$piewala ja Hanna Banaszak. Wi-
dowisko wyrezyserowala przyjacidtka
Agnieszki — Magda Umer. Popro-
wadzila je takze wraz z corka poetki
— Agata Passent, ktora powiedziata
wtedy, ze przypuszcza, iz jej mama
napisala ten utwor, myslac o le$ni-
ku z Mazur — Stachu, Aniele Strézu
jeziora, ktore tak bardzo kochala...
Osiemdziesiecioletni wowczas Jeremi
Przybora, ktory ogladat koncert w te-
lewizji i przyjaznil sie z Magda Umer,
zadzwonil do niej potem oburzony,
ze to nieprawda — przeciez ona do-
skonale wie, ze ten utwor Agnieszka
napisala dla niego, to on byl adresa-
tem slow: ,Na calych jeziorach — ty,

o wszystkich dnia porach — ty...”.
Zwiazek Osieckiej i Przybory byt
piekna historia — zakochali sie

w sobie od pierwszego wejrzenia

1 lutego 1964 r. Ona miala wtedy

28 lat, on — 49. O tym, jak niezwykla
byla to relacja, dowiedzieli$my sie

z korespondencji, ktéra wymieniali,

i ktorej zbior zostal wydany dopiero
po $mierci obojga w ksiazce ,,Listy na
wyczerpanym papierze”. Ich romans
— skrywany, burzliwy — wzrusza jak
ich utwory. A listy, ktore do siebie
pisali, od zapomnienia ocalila Magda
Umer — Jeremi Przybora podarowat
jejej tuz przed Smiercia. — Z tej dziw-
nej miloéci powstaly najpiekniejsze
piosenki. W tych piosenkach
iwlistach ich uczucie zyje do dzi$

— powiedziala po latach Umer.

Opamietaj sie, Joziu
Pod koniec lat 60. Agnieszka Osiecka
przezyta romantyczng przygode

z Andrzejem Wajda. Ale ta iskra nie
zdolala rozpali¢ plomienia. Poznali
sie w Kazimierzu nad Wisla chet-

nie odwiedzanym przez artystow.
Spotykali sie, mijali, los ponownie
przecinal ich $ciezki, az zaczeli darzyé
sie sympatia. Spedzili wakacje na
Mazurach, plywali 16dka, toczyli
dhlugie dyskusje. Ona lubila sprawiac
mu niespodzianki. Jedna z nich byla
piosenka do melodii brazylijskiej
samby. Humorystyczny utwor szybko
stat sie popularny, a refren brzmiat
tak: ,,Opamietaj sie, Joziu, nie lej
wina do wodki, nie pro$ panien na
16dki, gdy na polu jest mroz!”. Po
latach Osiecka wyznala, Ze choé ich
drogi sie rozeszly, czasem $nil jej sie
u$miech Andrzeja z tamtych dni...

Zielono mi

O tym, ze dzieki miloéci wszystko
nabiera sensu, napisata w piosence
»Zielono mi” — ,Zielono mi i spokoj-
nie, zielono mi, bo dlonie masz jak
konwalie. Noc pachnie nam jak ten
milody las, popielatej pelen mgly, a

w ciszy leénej tylko ja i ty...”. Byl rok
1970. Napisala te stowa, cho¢ stabi-
lizacja, spokdj byly tym, czego bala
sie najbardziej. A takie wlasnie zycie
chcial dac¢ jej Daniel Passent, w kto-
rym sie zakochala. To z nim stworzyla
dom, rodzine, cho¢ formalnie nie byli
malzenistwem. W 1973 r., u szczytu
popularnoéci, urodzila corke, Agate.
Zycie rodzinne nie bylo jej jednak
pisane. Rozstala sie z dziennikarzem.
Poszla dalej, za glosem serca. Daniel
Passent uwazal, ze swoja filozofie
zycia Agnieszka zawarta w piosence
»Wielka woda”. Ten utwor byl jej
symbolicznym pozegnaniem z nim.
Kompozytorka piosenki, Katarzyna
Gartner, miala podobne wrazenie:
»To piosenka o niej, o ciaglej goraczce
zycia, o tesknocie za miloscia i trud-
noscia znalezienia szczeScia”.

Opracowata Anna Szatan Na podstawie ksigzek Joanny Podsadeckiej
,Mezczyzni Osieckiej” i Beaty Biaty ,Osiecka. Tego o mnie nie wiecie”.

KSbiety

Adres redakgji: ul. Motorowa 1,04-035 Warszawa,
tel.: (22) 51 70 111; redakcja@swiatkobiety.bauer.pl

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

HUB PORADNIKI
Redaktor zarzadzajaca: Monika Bobowska
Zastepca Redaktor zarzadzajacej: llona Zawistowska
ZDROWIE | PSYCHOLOGIA: Matgorzata Germak (planer),
Magdalena Bauman, Anna Szatan (koordynatorzy),
Marzena Bartoszuk, Agnieszka Czechowska, Patrycja Gruman,
Barbara Komorowska, Magdalena Koziriska, Agnieszka Laszczka,
Anna Penconek, Anna Skoczen
KUCHNIA: Dorota Sychowiec (planer),

Maria Korczynska (koordynator), Agnieszka Batszan,
Magdalena Lipka-Kozanka, Kinga Rdzycka-Kosciuk, Barbara Tuleja
TRENDY: llona Zawistowska (planer), Katarzyna Bokuniewicz,
Ewa Hawrylik, lwona Jakubowska-Hertz, Monika Kondela
(koordynatorzy), Katarzyna Gaweda-Biatostocka,
Magdalena Lipka-Kozanka, Anna Mietelska, Hanna
Wojciechowska--Schwarz, Matgorzata Krosnicka, Ewa Adamiak
PODROZE: Pawet Zapata (planer), Agnieszka Bartnikowska
PRAWO: ElZbieta Wichrowska (planer),

Aleksandra Adamiak, Anita Czerska

HUB ROZRYWKAI TV
Redaktor zarzadzajaca: Anita Nawrocka

HUB REPORTAZ | STORY
Redaktor zarzadzajaca: Agnieszka \Walczak

HUB FOTOEDYCJI
Agata Zasada (lider), Magdalena Wojno, Emil Przygodzki
(koordynatorzy), Joanna Dyczek, Lena Dziemiszkiewicz,
Agnieszka Posiewka, Kamila Mejran

HUB GRAFICZNY
Dyrektor: Robert Latek
Rafat Lewandowski (lider), Krzysztof Surata (koordynator),
Agata Baranowska, Monika Majewska-Niescioruk,
Maciej Moszynski, Piotr Oleszko, Ewa Rozum

Baver
Media
Group

WYDAWCA
Wydawnictwo Bauer Sp.z 0.0, Sp.j.,
ul. Motorowa 1,04-035 Warszawa,

Recepcja (22) 51 70 500

Zarzad
Prezes Tomasz Namyst
Cztonkowie Zarzadu Andrzej Choynowski,
Marek Lasota

Publishing Management/ Dyrektor Pionu Wydawniczego
Marek Lasota

Publisher/ Wydawca Aleksandra Lorkowska
Dyrektor Biura Reklamy Izabela Sarnecka

Dyrektor Reklamy Segmentu Pism Poradnikowych
Beata Bartczak 696-471-469

Kierownik Segmentu Pism Kobiecych
Monika Borek 728-493-497

Zespot: Elzbieta Bielinska 692-402-876;
Aneta Jaszczuk 691-363-096; Karolina Pielak
728-818-544; Renata Siedlecka - koordynator

Dyrektor ds. Dystrybucji i Obstugi Klienta
Piotr Ludwicki
piotr.ludwicki@bauer.pl

Dyrektor Produkcji Piotr Oretko

Dyrektor Public Relations Maciej A. Brzozowski
maciej.brzozowski@bauer.pl

DRUK: Bauer Print Wykroty Sp. z 0.0., Sp. j. Wykroty,
ul. Wyzwolenia 54; 59-730 Nowogrodziec
DRUK OKEADKI: Drukarnia TINTA,
ul. Zwirki i Wigury 22; 13-200 Dziatdowo

Wydawnictwo jest cztonkiem Izby Wydawcéw Prasy. Wydawca
czasopisma ,Swiat Kobiety” ostrzega PT. Sprzedawcow, ze
sprzedaz aktualnych i archiwalnych numeréw czasopisma po
innej cenie niz wydrukowana na oktadce jest dziataniem na
szkode Wydawcy i skutkuje odpowiedzialnoscia sadowa. Za
tresc ogtoszen redakcja ponosi odpowiedzialnos¢ w granicach
wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo prasowe. Nieza-
mowionych tekstéw nie zwracamy. Zastrzegamy sobie prawo
skracania i opracowywania tekstéw. Przedruki z miesiecznika
,Swiat Kobiety” dozwolone sa wytacznie za uprzednia pisemna
zgoda Wydawnictwa Bauer Sp.z 0.0., Sp. j.

Prenumerata Redakcyjna Krajowa i Zagraniczna:
http://czytelnia.pl;e-mail: prenumerata@bauer.pl;
telefon: (67) 21086 05

Wszelkie skargi, reklamacje i pytania dotyczace publikowanych

reklam nalezy kierowac na adres: reklama@bauer.pl

I 25 wroRWCOW PRASY

PBC



-Twoj czas

FOT.: ADOBE STOCK

\ A i \A \ A Vv Vv \ A
okrycie tar;ec pl?:gglge fryzura eri)g::zrlfa gatunek z te- las na terenach na czele
na jutro Kuby | wilgoci jak imie | liryczny czéwka podmoktych sekty
L v mucha v
b P Sokel
komar Y
kuzyn
fagotu > wyspa w ksztatcie Q uktad gra
naj- statek pierscienia zebow w karty
nizszy Noego 6 2
glos A\ A\ A\
meski Q g L r
Spiew
r morza
stynny
) ) Stanczyk|
widzenie ] ! oddycha
senne, |30 i skrzela-
urojenie mi
v \ 4 L v
maz )
: niego-
ptr:fc(i::}’v NS ziwosé >
malowa-
twarda uérﬂiyech nabo- | Si€czna wafel
zywica B stwo bron z kajma-
Y biata kiem
L v L v v
whoski $piewak A % o ierzeiuny W‘d@ poriski
podptomyk jarlow g 50/ } eqo/p 2M . uddyzm>
v v zieleiv. Drzeww rosnay T wszedzie,
ez ; v dachach ¢
jezdni > W 12/ v WW \r 7
v i v i v
Harry Potter szubrawiec do i)a(l)zdy zespst
r o[RBT ED w jadrze atomu Sniegu |22200Y) efekt
v pracy
francuski Rl szychty
kslaze pnent >
Q 5
ekspert. po v
: ? z akwa- uchwyt [ Slepy 7 za linig
biegty lungiem kubka | ssak I” z;g%zzc;e boiska [~
v v e rzgggpy > v ducho- w zarost
ik wien- | obrebie przy
napasc¢ stwo |gatunku uszach
strus v v v v v
amerykanski obok Q drobno- >
na czele szajki sejmu L]
L ciggniety| welhe
> od pracy >
3 kutrem
mityczny . dziecko
jednooki p%éyVény > przy P
olbrzym PO 4 | piersi 1
L pal\iNsiQ Q gorskie Q
o kolce
Swiecy
1 2 3 4 ) 6 7




Panna
23.08 — 22.09

To dobry moment
na stawianie granic
i mowienie ,nie” bez
poczucia winy. W rela-
cjach postaw na szcze-
ros$¢ - niedopowiedze-
nia niepotrzebnie cie
mecza. Daj sobie prawo
do odpoczynku. Nie
wszystko musi
by¢ perfekcyjne.

WAGA 23.09 - 22.10

Nareszcie! Nadchodzi upragniony
czas spokoju, harmonii i relaksu.
Wrzesienh przyniesie przestrzen na
przemyslenia. Zobacz, ile rzeczy
udato ci sie zrobi¢, jak wielu znajo-
mych i przyjaciét zebratas wokot
siebie. Docen wszystko, co dobre.

SKORPION 23.10 - 2111

Mistrzyni zmystowosci i tajemni-
czosci bedzie miata piekny poczatek
jesieni. Moze wroci¢ dawna znajo-
mosc, ktora kiedys nie miata szans
na spetnienie. Wazne, by pomyslec,
czy doktadnie tego teraz potrzebu-
jesz. W pracy mite zaskoczenie.

STRZELEC 22.1 - 2112

W ostatnim czasie przycichtas
i wycofujesz sie zewentualnych
sporéw, zajmujac pozycje na drugiej
linii. Czasem konflikty faktycznie nie
maja sensu. Czesto jednak sg mozli-
woscig obrony samego siebie. Warto
o siebie walczy¢, zwtaszcza teraz.

KOZIOROZEC 22.12 - 19.01
Wochodzisz w jesiert z mocnymi po-
stanowieniami. Ale uwaga, to dla cie-
bie powstato przystowie ,nie od razu
Rzym zbudowano”. Mierz sity na
zamiary i chociaz podziel te wszyst-
kie postanowienia na kilka etapéw.
Zaczynaj od matych krokéw.

WODNIK 20.01 - 18.02

Zaczynasz kolejne rzeczy iich nie
konczysz. Moze to ciggte odktadanie
wynika z leku, ze wynik nie bedzie
idealny. Pomysl, Ze... najprawdo-
podobniej nie bedzie. Ale zycie nie
sktada sie z ideatow, tylko ze spet-
nionych obietnic i postanowien.

RYBY 19.02 - 20.03

Wociaz przezywasz cos przykrego,
czego doswiadczytas w zwigzku.
Zadeklarowatas, ze mineta ztos¢, ale
cos cie gryzie. Nie ukrywaj tego, ko-
munikuj wprost. W pracy za to czeka
cie spokéj: uda sie oddelegowacd
obowiazki i wreszcie poczujesz ulge.

Wrzesien 2026

BARAN 21.03 - 19.04

Poczekaj jeszcze chwile, nadejdzie
wkroétce czas, kiedy sprawy zawo-
dowe i prywatne sie utoza. Po burzy
nie bedzie $ladu i znéw spojrzysz
na $wiat z optymizmem. Teraz daj
sobie czas, nie hamuj emocji. Pisanie
pamietnika to $wietna terapia!

BYK 20.04 - 20.05

WezZ gteboki oddech i zastandw sie,
czego naprawde potrzebujesz. Nad-
szedt czas na refleksje i wstuchiwa-
nie w siebie. Sprébuj nowych zaje¢,
nie zamykaj sie na nowe znajomosci.
To dobrze, ze dajesz sobie czas na
zwykte bycie tuiteraz.

BLIZNIETA 21.05 — 20.06

Twoj nadmierny romantyzm nieraz
zawiodt cie na manowce. Teraz
jednak nadszedt czas logicznego my-
sleniai porzuceniafantazji. W pracy
czeka powazny projekt do realizacji.
Skup sie na nim, bo moze przetozyé
sie na ciekawe zmiany.

RAK 21.06 - 22.07
Pozwdl sie skusié¢ na podréz w ko-
biecym gronie. Czy ostatnio zbyt
duzo nie dawatas innym, zapomi-
najac o sobie? Dzieci i maz $wietnie
poradza sobie bez ciebie. A kiedy
wrécisz, w pracy bedzie czekatana
ciebie sensacyjna wiadomos¢.

LEW 23.07 — 22.08

Duma nie pozwala ci przyznaé,
ze tez masz na koncie pomytki
i porazki. Lepiej pochyl sie nad nimi
i wyciagnij z nich wnioski. W karie-
rze analiza btedéw zawsze pomaga,
W zyciu prywatnym obowigzuje
doktadnie ta sama zasada.
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