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Ma wlasny rodzaj §wiatla: mlqkkl, przygaszony,
bardziej dla serca niz dla oczu. I moze wtasnie
dlatego tak dobrze wychodzi jesieni zapraszanie
szczescia do domu. Tego spokojnego, codziennego,
ktore nie robi fajerwerkow, tylko rozgaszcza sie
w drobiazgach. Razem z nami (s. 20) zacznij od
przestrzeni. Przewietrz mieszkanie, oddaj rzeczy,
ktore juz ci nie stuzg, napraw detal odktadany
miesigcami. Kiedy w domu zrobi sie 1zej, w glowie

s

Elzbieta Bozek tez pojawi sie wigcej powietrza. Potem dotoéz przy-

Foto okfadka: Filip Zwierzchowski/ TVP  Fot.: Adobe Stock (2)

Redaktor jemnosé¢: ciepte barwy, miekki koc, kilka swiec
zarzadzajaca zapalonych z intencjg. Niech wieczor ma swojg
scenografie. Wybierz ulubiony smak: herbata,
kakao, kawa... Dorzu¢ zapach: pomarancza i cyna-
mon na otulenie, lawenda na sen, cedr na uziemie-
nie. Jesienig szczescie lubi zmysty. Teraz juz tylko
jedno: pozwdl dobrostanowi zamieszkac z tobg.
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PAZDZIERNIK INSPIRUJE

Jesienna uczta

To ostatni dzwonek na pomi-
dorowe celebrowanie. Upiecz
je z oliwg i czosnkiem, dorzu¢
do makaronu, podaj z migsem.
A reszte... zamknij w stoikach!
Passata, ketchup, konfitura
przypomna smak lata, gdy
za oknem zrobi sie szaro.

Zestaw karafek na ocet i oliwe
(240 zt) oraz salaterka (110 zt)
CAPRESE HOME DECOR
(e-caprese.pl)

Byty z nami cate lato,

o . o teraz zegnamy te
Skora_tez je uwielbia najpyszniejsze.
Maseczki w ptacie z ekstrakta-

mi z pomidoréw (np. Koeko, Skin- Zrébmy to z honorami:
food, Nature Republic) podbija- dO OStatniegO kesa|

ja kosmetyczny rynek! Delikatnie
ztuszczaja i rozjasniajag skore.

Pachna caly rok

Jak ,.to':""'n'ic_:)ZIiwe?" Sojowa Swies o,
ca o zapachu pomidora i bazy- .

Fot.: House of Food (2), materiaty prasowe (9), Adobe Stock (2)

i :_(f__-__o"i'b.pl) przenosi do kuchni " Ceramiczne

pélnej stonca. Zapal jg wieczo- | naczynie
_fem do kolacji albo ksigzki ! do pieczenia
~ —jesien od razu ztagodnieje. ' STAUB

160 zt
(garneczki.pl)

Jaki pyszny kolor! |

Pomidorowa czerwien robi

efekt wow — ozywia i odmta-
dza! Wybierz ja na paznokcie _ FWIMF‘ Kamionkowy
(np. lakier Inglot Playinn 129) . iy '_'-‘f T dzbanek 17 |

lub usta (np. pomadka Rouge BOLTZE
Botanique 30, Ives Rocher). 124 7t
To Swietny kolor, zwtaszcza (limango.pl)

dla cieptych typow urody.
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SPOTKANIA

Koclham wazysthie
o= . ’

czyl dwieczkd, grube
dlarpety, swelry,
kacquzked, fimy
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Powtarzam sobie;
»,to bedzie
dobry dzien”

Jesien jej nie przygnebia. Przeciwnie — to wiasnie teraz
czuje supermoc i rados¢. GABI DRZEWIECKA
opowiada nam, jak dba o swoj dobrostan — zaréwno
W zyciu prywatnym, jak i zawodowym.
ROZMAWIALA: ANNA SZATAN

Jakie ma Pani ulubione jesienne zajecia, rytuaty,
nawyki, ktére umilaja Pani coraz bardziej ponure
dni i pozytywnie nastrajaja?

GABI DRZEWIECKA: Musze przyznac, ze od pewnego
czasu chandry nie dopadajg mnie jakos szczegdlnie cze-

sto. Mam nawyk pozytywnego myslenia, ktory dziata od
razu po przebudzeniu. Powtarzam sobie: ,to bedzie dobry
dzien, jestem bardzo szczesliwa”. Wizualizuje rézne rze-
czy i sytuacje, o ktorych marze. Pije szklanke wody (wieczo-
rem zawsze wlewam jg do termosu, aby mie¢ ciepta na rano).
Potem wchodze na platforme wibracyjng i robie trening na
macie. Sprawia mi to ogrom przyjemnosci i satysfakcji. Poza
tym kocham wszystkie jesienne klasyki, czyli swieczki, gru-
be skarpety, swetry, ksigzki, filmy i przytulanie pod kocem.

A gdy jednak jesienna chandra Pania dopadnie...
GD: Wtedy niezawodnym sposobem na nig jest zmiana spo-
sobu myslenia, karmienie sie pozytywami, snucie planéw.

Jest w tej porze roku cos, za co ja Pani lubi?

GD: Nie mam najmniejszego problemu ze znalezieniem
zalet jesieni, bo jest ona mojg ulubiong porg roku ($miech).
Mam wrazenie, ze dostaje jakiegos nieprawdopodobnego
kopa energetycznego, kiedy widze wszystkie te kolorowe
wirujace liscie. Wiadomo, ze najpigkniej jest, kiedy ta feeria
barw mieni sie w storicu, ale paradoksalnie lubie tez ponu-
rg pogode, kiedy moge po prostu poby¢ w cieptym domu.
Kocham specyficzny zapach jesiennego powietrza, cieple,
miekkie ubrania, spacery po gérach.

Co przyniesie Pani tegoroczna jesien albo...
co Pani przyniesie jesieni?

GD: Mam nadzieje, Ze jesien przyniesie mi odrobine
podrozy, a ja jesieni dam calg swojg dobrg energie.

Do nas, widzéw, wraca Pani z drugim sezonem
swojego autorskiego programu w TVP2 ,,Gabi
Drzewiecka zaprasza”. Jak sie¢ Pani czuje w tej
konwencji, jakie ma refleksje po pierwszym
sezonie i jakie plany, nadzieje na najblizszy
zawodowy czas...

GD: Czuje sie znakomicie! Ten projekt wymyslitam juz
wiele lat temu i od dawna marzytam, by wcieli¢ go w Zycie.
To jest moja ulubiona formuta - rozmowy bez napinania sie,
w mitej atmosferze - tak, by przyjemnie byto moim gosciom,
mnie oraz widzom. Ciesze sie, ze udalo sie nam stworzy¢
jako$ciowy, soczysty muzycznie format, z ktdrego - jako eki-
pa - jestesmy bardzo dumni. Jesieni uptynie wiec na pracy
nad tym programem. Ale nie ukrywam, Ze mam tez pomysty
na inne telewizyjne historie, wiec z calg pewnoscig bedzie
to sezon manifestowania i zarazania ludzi moimi fantazjami
o przysztosci ($miech).

Ktéra z rozméw byta dla Pani najbardziej wymaga-
jaca, czy to z uwagi na goscia, czy ze wzgledu

na siebie, na swoje oczekiwania, ambicje, ograni-
czenia lub choéby nastré;...

GD: Nie chciatabym wymienia¢ konkretnego nazwiska,

ale tak, byla sytuacja, ktéra mnie sporo kosztowata.
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SPOTKANIA

{ Nie ukrywam, ze po siedemnastu latach pracy
w mediach nabralam juz zar6wno doswiadczenia,
jak i pewnosci siebie. Jest mi fatwiej pewnymi rze-
czami nawigowac i wybrna¢ z nieprzyjemnej dla
mnie sytuacji. Natomiast, poza tg jedng historia,
wszystko uktadato sie dobrze, uwielbiam ten pro-
gram i to, Ze nie jesteSmy w stanie przewidziec¢ ani
zaplanowac wszystkiego. Goscie potrafig napraw-
de mnie uskrzydla¢ i utwierdza¢ w przekonaniu,
ze wiem, dlaczego to robie.

Czy teraz, w kolejnym sezonie programu,
na widzéw czekaja jaki$ niespodzianki,
zmiany, o ktérych moze Pani powiedzie¢?
GD: Spektakularnych zmian nie bedzie, bo idea
pozostaje ta sama, ale moge zdradzi¢, ze bedzie
jeszcze bardziej muzycznie, bedzie wiecej nieprze-
widzianych, spontanicznych akcji.

Rozwijanie autorskiego projektu

smakuje tak, jak sie Pani spodziewata?
Czy jeszcze wciaz po swojemu podkreca
Pani ten smak...

GD: Musze przyzna, ze to rozwijanie autorskie-
go projektu jest stodko-gorzkie. Razem z moja
przyjaciotky Asig (scenarzystka programu i mojg
managerka) same wymyslamy, uktadamy to, jak
ma wygladac program, w jaki sposob dobiera¢
gosci, same ich zapraszamy - i to wbrew pozorom
jest trudna, wymagajaca sztuka. Bywa to niekie-
dy frustrujace, ale potem stodyczg jest nagrywanie
odcinkéw, masa $miechu, frajdy i po prostu dobrych emocji,
poczucie, ze wszyscy goscie wychodza zadowoleni.

Co bylo, jest dla Pani najwiekszym wyzwaniem

w pracy dziennikarki?

GD: Chyba to, ze jest to bardzo chimeryczna branza pod
kazdym mozliwym wzgledem.

A z kim marzy sie Pani wywiad?

GD: Bardzo chciatabym kiedys porozmawiac z Pink, bo
jestem zachwycona nig i jej droga jako kobiety. Od nieco dzi-
kiej buntowniczki do niezwykle madrej, pouktadanej i bar-
dzo empatycznej osoby. Chciatabym tez porozmawiac kiedy$

z Marilynem Mansonem, mimo iz ostatnimi czasy wokot
niego byto sporo kontrowersji. Nie mam takiej wielkiej listy

Ctracit 8t o
NG PUZepmonainie 4¢¢ zeczemy,
kL powinnam byba mieé
w glohekam pewaizanu.
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marzen, ale z tymi dwiema postaciami, mam nadzieje,
jeszcze kiedys$ porozmawiam.

Warto spetnia¢ marzenia? Nawet jesli trzeba co$
dla nich poswieci¢ lub na nie troche poczekaé?
GD: Oczywiscie, ze tak i nigdy nie jest na nic za p6zno.
Trzeba tylko chcie¢ sie odwazy¢ i zawalczy¢ o siebie.

Odwagi Pani nie brakuje. Przejscie do TVP bylo
dla Pani duza zawodowa zmiana, ktéra szeroko
komentowano. Czy dla Pani byt to wysoki koszt?
GD: Przeciwnie, to bylo cos, co dato mi mnostwo radosci,
spokoju i réwnowagi.

Jakie cechy sa wedtug Pani niezbedne, ktére Pani
ma, i ktére potrafita Swietnie wykorzystaé, by méc
zaczaé cos od nowa, wyjsé ze strefy komfortu

i budowaé swoja pozycje w nowym miejscu?

GD: Mysle, ze to, Ze jesli cos mnie mocno uwiera,

to przestaje chcie¢ w tym tkwic i zaczynam szukad rozwia-
zan. Cho¢ czasem zajmuje to duzo czasu...

Co na to najblizsi, rodzina, przyjaciele?
Byly dobre rady, ostrzezenia, czy przeciwnie,



dmuchali w Pani skrzydta i dodawa-
li otuchy?

GD: Smiato moge powiedzie, ze wszyscy
bardzo mnie wspierali w tej decyzji i utwier-
dzali w przekonaniu, Ze jest $wietna.

A czy jest jakas zupelnie inna
przestrzen, w ktorej chciataby Pani
sprébowacé swoich sit, zdoby¢é nowe
doswiadczenie? Moze jakas niespet-
niona pasja z przesztosci?

GD: Z racji tego, ze przez wiele lat bytam
bardzo skupiona na intensywnej pracy, nie
poswiecitam zbyt duzej czesci swojego Zycia
na podréze. Od pewnego czasu to zmieniam,
jestem tego glodna. Chciatabym zobaczy¢
jeszcze troche $wiata. Probuje tez sportow,
ktorych wezesniej nie uprawiatam.

Zawodowe miejsce, w ktérym dzis
Pani jest, to zapewne przystanek
na Pani drodze. Co jeszcze Pania
kusi, czego chciataby Pani sprébo-
wag¢ kiedys w niedalekiej przyszto-
$ci... Czy moze nam Pani zdradzié,
nad czym pracuje, co rozwija?

GD: Faktycznie tych pomystéw mam
kilka. Ale poniewaz na razie s w fazie
,myslenia o nich”, a nie w trakcie realiza-
cji, to jeszcze nie moge sie nimi podzieli¢
($miech). Nie boje sie zmian i zawsze mialam
chec dziatania w roéznych obszarach.

Udaje sie Pani zachowaé work-life balance?

GD: Dzisiaj juz tak, ale to byta bardzo dtuga droga. Dopiero
od stosunkowo niedawna udaje mi si¢ skutecznie dbac

o te harmonie.

Jest cos$, czego ludzie o Pani nie wiedza,

a co by ich zaskoczyto?

GD: Uwielbiam sprawiac bliskim niespodzianki, zwtasz-

cza jak kogo$ goszcze w domu - zawsze przygotowuje pacz-
ki, kosze, ktore umilg moim go$ciom czas u mnie. Szlafrok,
hotelowe kapcie, kosmetyki, kartki powitalne. Mam w domu
zapas najrézniejszych kartek okolicznosciowych, wstazek,
bilecikéw, torebek itd. ,,Gifciarstwo” to moje hobby.

Jaki jest to dla Pani czas w zyciu osobistym, czas,
w ktorym jest wtasnie teraz? Nawet gdyby miata
ujaé go Pani metaforycznie...

GD: Najlepszy na swiecie. Jestem bardzo szczesliwa.

W tym roku przekroczyta Pani ,,magiczna” 40.
Te okragte, symboliczne urodziny dla wielu kobiet
$3 momentem zwrotnym...

Vejwickszym prezentom
dla 4iebie bylo wladnie
Zwzuumaernue, zZe mefa
czterdlziestka fedt supen.

GD: Przez chwile miatam poczucie, ze era supermtodosci
przemija, ale kiedy zrobitam podsumowanie, zrozumiatam,
ze moje obecne zycie jest najlepsze pod kazdym mozliwym
wzgledem. Nigdy bym sie nie cofneta do zadnego etapu

z mojej przesztosci. Wiek to tylko liczba. Polubitam sie

z tg czterdziestka, bo w jej okolicach spotkaly mnie najlep-
sze rzeczy. Poza tym, jakkolwiek trywialnie to nie zabrzmi,
chce cieszy¢ sie kazdg chwila, a nie wyrzucac sobie za piet-
nascie lat, ze marnowatam tak dobry czas na jakies bezsen-
sowne wynurzenia.

Jak Pani swietowata? Sprawita sobie Pani jakis
szczegolny prezent z tej okazji — dla samej siebie?
GD: Spedzitam $wietny weekend z najblizszymi osobami

w Zakopanem. Chyba najwiekszym prezentem dla siebie
bylo wiasnie zrozumienie, ze moja 40. jest super, ze nie
moge narzekad, ze ciesze sie z tego, co mam.

Czuje Pani, ze teraz ma wlasnie swéj idealny
czas? Czy ma Pani wrazenie, ze ciagle na niego
czeka, ze on dopiero nadchodzi?

GD: Idealny na pewno nie, bo mam apetyt na znacznie wie-
cej, ale na pewno pod wieloma wzgledami wspaniaty. Mam
jeszcze duzo marzen do spetnienia, duzo rzeczy do zrobie-
nia, osiggniecia, ale na pewno doceniam ten proces i potra-
fie cieszyc sie z tego, co jest mi obecnie dane.

Czy ma Pani jakie$ oczekiwania co do kolejnej
dekady zycia?

GD: Ach... oczywiscie! Wiele podrézy, wieksza stabilizacja,
rozwoj zawodowy, ale tez i dalsza praca nad sobg, spokojem
i harmonia.

O czym szczego6lnie Pani marzy?
GD: Te marzenia lubie regularnie wypowiadac¢ w glowie,
raczej nie opowiadam o nich wszem i wobec (§miech).

A mitosé... Zaréwno ta wiasna, jak i romantyczna.
Czym jest dla Pani, jakie ma miejsce w Pani
hierarchii wartosci...

GD: Milos¢ jest dla mnie najwazniejsza, daje mi poczucie
spelnienia, spokoju, unosi mnie i uskrzydla.

Kto jest dla Pani najwiekszym wsparciem?

GD: Mam to szczescie, Ze mam wspaniale bliskie mi oso-
by i one mnie bardzo wspieraja. Najblizej wszystkiego jest
zawsze moja Asia (przyjaciolka i managerka), moje przyja-
ciotki, rodzina i przede wszystkim méj ukochany Jozef.
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(( Jest Pani bardzo radosna, peina pozytywnej

Fot.: Waldemar Kompata / TVP (3), AKPA

energii osoba, ktéra otacza sie ludzmi.

Udaje sie Pani zachowaé réwnowage miedzy
zyciem towarzyskim a potrzeba samotnosci?
Lubi Pani poby¢é sama ze soba, w ciszy, czy woli,
gdy wokét gwar nie cichnie?

GD: Nie mam problemu ze spedzaniem czasu sama, ale nie
mam potrzeby bycia samg jakos$ dtuzej. Samotne wyjazdy to
nie moja bajka - ja musze sobie pogada¢, posmiac sie, poko-
mentowac z kims rzeczywistos¢. Czasem lubie posiedzie¢
w ciszy, ale nie musze tego koniecznie robi¢ sama.

Zdarzyto sie Pani kiedys w zyciu utracié¢

wazna przyjazn, relacje i zatowata Pani tego?
Jak sobie z tym Pani poradzita?

GD: Byly przyjaznie, ktore nie przetrwaty, minety, ale
uwazam, ze widocznie tak mialo by¢. Byly tez przyjaznie,
ktére miaty zawirowania, ale wrdcily na wiasciwe tory.

Zyciowe niepowodzenia, kryzysy, zakrety nie omi-
jaja nikogo - Pani zapewne tez ich doswiadczyta.
Jaka lekcje Pani daty, do jakich wnioskéw sktoni-
ty, a moze czego juz nigdy Pani nie powtérzy?
GD: Na pewno nie dam juz sobie skakac po glowie i chcia-
tabym, aby wydzwiek tego zdania pozostal nieco enigma-
tyczny. Stracitam mnostwo energii na przejmowanie sie
rzeczami, ktore powinnam byta mie¢ w gtebokim powaza-
niu albo ktére trzeba bylo zmieni¢ wczesniej. Nie chee nato-
miast teraz traci¢ czasu na zalowanie, ze czego$ nie zrobi-
tam czy zrobitam. Odcinam sie
iide dale;.

Czego nie moze zabraknaé
wsrod Pani superwaznych

10 olivia

Uwiclbinm 4pvawiaé
bliskim nicspodzianki (...)
Gifeinratwo’ to meje hobby.

(1) Gabi Drzewiecka doskonale czuje sie
zaréwno w telewizyjnym studiu (nowe
odcinki jej autorskiego programu ,,Gabi
Drzewiecka zaprasza” na antenie TVP2
w kazdy pigtek o 22.15), jak i na scenie
(2). Publicznos¢ kocha ja w kazdej roli.

codziennych spraw? Jaki jest Pani
ulubiony moment w ciagu dnia,
ktory Pania relaksuje,

odpreza...

GD: Jesli nigdzie nie spiesze sie rano, to najbardziej

lubie mojg treningows rutyne, a pézniej — kawa i przyjemne
$niadanie.

Co jest dla Pani najwazniejsze, jesli chodzi

o zdrowie, dobre samopoczucie?

GD: Uwielbiam wszystkie technonowinki - jak to mawia
moja przyjaciotka Asia. Platforma wibracyjna, spodnie dre-
nujace, ¢wiczenia na macie, maski ledowe. Nigdy nie bytam
osoba, ktora umiata cokolwiek sensownego przygotowac
do jedzenia, nawet nie lubitam tego robi¢ i moze nie jestem
teraz wybitna, ale na pewno wkrecitam sie w przygotowy-
wanie prostych, lekkich positkow. Lubie stuchac podcastow
o zdrowym odzywianiu i zdrowych nawykach. Staram sie
tez dbac o glowe, karmi¢ si¢ dobrymi myslami, wdzieczno-
$cia, afirmacjami, korzystam z terapii online.

Jak radzi sobie Pani ze stresem?

GD: W tym nigdy nie bytam asem, ale udato mi sie pozby¢
wielu Zrodel stresu i jest mi znacznie 1zej. Przede wszystkim
uspokoity mi sig jelita i lepiej sypiam.

Jakie cechy najbardziej ceni Pani u siebie,

a nad czym chciatby popracowacé?

GD: Lubie w sobie to, ze stoje murem za moimi bliskimi,

ze mam mocny charakter, bywam sarkastyczna i lubie ciez-
ki, siermiezny humor. Zmienitabym nadmierne przejmowa-
nie sie rzeczami, na ktére nie mam wplywu, no i moze zbyt
osobiste odbieranie rzeczy, ktore niekoniecznie sq o mnie.

Co sprawia, ze czuje si¢ Pani
naprawde szczesliwa?

GD: Milos¢, zdecydowanie
mitosé...
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Gwizdz na wiatr, .f:;..,
chtodne poranki 7’
| zostan ~ '
jesieniara!

Miekkie, ciepte
ubrania wchodza
do gry, a kratka
DORZUCA IM
CHARAKTER.



Spddnica w krate ,robi” klimat.

Sweter i szalik domykajg temat:
jest przytulnie, spdjnie i z luzem.

1. POZLACANE KOLCZYKI
sztyfty z kamieniami tygrysie oko.
Sadva, 199 zt 2. CIEPLY SWETER
w warkoczowe wzory. Reserved,
139,99 zt 3. POZLACANY PIER-
SCIONEK z zywica, z odwracalnym
oczkiem. Lilou, 179 zt

4. WYSOKIE KOWBOJKI w konia-
kowym kolorze. Jenny, 199 zt

5. CIEPLY SZALIK z delikatnym
wzorem w kratke. Fatface 213 zt

6. SPODNICA W KRATE dtuga,
rozkloszowana. Bershka,179 zt

7. ZAMSZOWA TOREBKA z dtugi-
mi fredzlami. Parfois, 149,99 zt

olivial3
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Brytypsted szytk

Angielski styl? Musi by¢ kratka.
To ona jest podstawg, ale kropke
nad i stawiajg retro dodatki.

1. GRANATOWY KASZKIET

z miekko uktadajacej sie grubej
tkaniny. Dafne, 99,99 zt 2. DEUGA
MARYNARKA lekko taliowana.
Culture, 230 zt 3. KLASYCZNE
KOZAKI na wysokim stupku. Vila,
204 zt 4. BORDOWY GOLF

o dopasowanym kroju, z cienkiej wet-
ny. Brookshire, 199 zt 5. NIEDUZA
TOREBKA listonoszka ze ztotymi
okuciami. Parfois, 139,99 zt

6. GARNITUROWE SPODNIE

w kant, z paskiem w komplecie

o dtugosci 3/4. Zara, 119 zt

Fot.: Cotton Traders, FatFace, Joe Browns, Monsoon, materiaty prasowe (32)

14 olivia



SPODNIE o modnym balonowym
\_// kroju nogawek. Kappahl, 249 zt

Klasyk na lwzie

Sweter w romby i dzinsy to duet,
ktory zawsze dziata. Dorzu¢
ulubione buty i ciesz sie jesienig!

1. OKULARY PRZECIWSLO-
NECZNE z oprawkami imitujgcymi
szylkret. Unisono, 59 zt 2. KLA-
SYCZNY KARDIGAN zapinany
na powlekane dzianing guziki. Only,
169 zt 3. OZDOBNY PASEK do
spodni z nitami w ksztatcie wazek,
Medicine, 69,90 zt 4. KREMOWE
BALERINY z szerokim paskiem.
Venezia, 259 zt 5. DELIKATNY
NASZYJNIK z mosiadzu z agata-
mi. Apart, 169 zt 6. PIKOWANA
TOREBKA nerka w ksztaicie pot-
ksiezyca, na regulowanym pasku.
H&M, 27,99 zt 7. DZINSOWE
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1. FILCOWY KAPELUSZ typu
panama ze stuprocentowej wetny,
Reserved, 119,99 zt A\
2. DLUGA SZMIZJERKA z falbang
u dotu i naszywanymi kieszeniami.
Joe Browns, 354,99 zt 3. PLECIO-
NY PASEK z delikatng klamerka.
Kappahl, 79,99 zt 4. SREBRNY
WISIOREK z ametystem i markasy-
tami. W.Kruk, 319 zt 5. STYLOWY
PIERSCIONEK z rodowanego
srebra, z markasytami. W.Kruk,
209 zt 6. SKORZANA TORBA
shopperka na ramie. Verra Pelle,
107,99 zt 7. WIAZANE KOZAKI
z ekologicznej skory. Anna Field,
269,99 zt

Jiliv saesp
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owy sezon to powrét do szla-

chetnych materiatéw i ponad-

czasowych fasonéw. W naj-

nowszej kolekcji OCHNIK
jesien-zima 2026/2027 gtéwna role
odgrywajg stylowe okrycia wierzchnie
— skoérzane kurtki w modnym wydaniu
oversize, eleganckie ptaszcze, miek-
kie futerka i kozuchy o swobodnych
krojach. Jesienng palete barw tworza
gtebokie brazy, bordo i ciepte beze,
a catos¢ wykanczaja detale w kolorze
starego ztota. W$réd nowosci znalazty
sie takze wetniane swetry, satynowe su-
kienki, skérzane spddnice oraz damskie
i meskie garnitury, golfy i koszule. Mod-
ne stylizacje dopetniajg torby i teczki
z naturalnej skéry, wygodne mokasyny,
botki i kozaki oraz cata gama efektow-
nych akcesoriéw. To kolekcja zaprojek-
towana nie tylko na nadchodzaca jesien,
ale tez po to, aby wraca¢ do niej w kolej-
nych sezonach. www.ochnik.com

Jesien, do ktorej
chce sie wracac

OCHNIK W OLIVII
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esienig to wlasnie ten
material przejmuje
modowa scene i nagle
nawet prosty zestaw
wyglada bardziej przy-
tulnie, ale wcigz z klasg. Najta-
twiej zacza¢ od jednej rzeczy:
kurtki, botkéw albo torebki,
i oprze¢ catos¢ na spokojnych
barwach, takich jak bez, karmel,
czekolada i oliwka. Masz ochote
na wiecej? Polgcz dwa zam-
szowe elementy w podobnych
tonacjach, tylko zadbaj o balans:
niech jeden bedzie gtadki, a dru-
gi moze mie¢ ,to cos”, np. fredz-
le, metalowg klamre. Sztuczny
czy prawdziwy, zamsz $wietnie
dogaduje sie z dzianing, gtadka
skorg i grubg bawelna.

Matowa strona
elegancji

ZAMSZ dziata jak dobra przyprawa: wystarczy
odrobina, chocby jeden dodatek, i cata
STYLIZACJA NABIERA SMAKU.

FATFACE



Teakloy
czule

Zaimpregnuj zamsz
od razu po zakupie,
a jesienna pogoda
przestanie go
stresowac.
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Wyproébuj, a bedziesz do niego wracaé¢ co sezon.

1. KAPELUSZ typu bucket hat ze sztucznego zamszu. Reserved, 69,99 zt 2. ZEGAREK na zamszowym
szerszym pasku. s.Oliver, 443 zt 3. KURTKA o prostym kroju z kotnierzykiem. Mark&Spencer, 259 zt
4. SUKIENKA aksamitna w dotyku. Only, 69 zt. 5. TOREBKA z nietypowa raczka. Parfois, 49,99 zt
6. KAMIZELKA z oryginalnym zdobieniem. Zara, 159 zt 7. SPODNIE z prostymi nogawkami. Only, 63 zt
8. MOKASYNY z niebieskimi kokardkami. H&M, 315,99 zt 9. BRANSOLETKA z rzemykéw z ozdobnymi nitami.
Sweet Deluxe, 89 zt 10. BOTKI zapinane z tytu na suwak. Venezia, 629 zt

Fot.: Materiaty prasowe (11)

olivia19
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W twoim vn‘;\ oze pOjaWIC sie nowy

'“‘ DOMO IkK- DOBROSTAN.
Oto jak go dadysiebie zaprosic.
%\ jak g p

20 olivia



esien do czas, kiedy po
wakacyjnych atrakcjach
i podrézach zaszywamy sie
w domu. Nic w tym dziw-
nego - plucha nie zacheca
do aktywnosci. Tym bardziej doceni¢
wiec mozesz zalety swojego miesz-
kania - zwlaszcza, gdy zmienisz je
w przytulny kokon, otulajacy wszyst-
kie twoje zmysty.

Ciepte schronienie

Wozrok to jeden z naszych najszyb-
ciej reagujacych zmystow. Dlatego
otocz sie barwami, ktore rozgrzewaja
samym swoim widokiem. Postaw na
energetyczne kolory, takie jak chi-
li, albo na spokojniejsze: cynamon

i czekolade. Do tych barw az chce
sie przytuli¢! Zwlaszcza, gdy poja-
wig sie na poduszkach albo milu-
sich pledach. Ich nigdy nie za wiele,
a maja duzg moc odmiany wnetrza.
Jesienig dobrze jest tez zrezygno-
wac z gérnego oswietlenia i postawic¢
na boczne, dekoracyjne. To oznacza
zaproszenie do wnetrza wszelkie-
go rodzaju matych lampek, girland,
$wiec (o rytuatach z nimi zwigza-
nymi poczytasz na kolejnej stronie),
lampionéw. Twéj zmyst wzroku ode-
tchnie z ulga.

Kojace smaki

Wybierz jeden ciepty napdj, ktory
stanie sie twoim jesiennym rytu-
atlem - moze to by¢ herbata z cyna-
monem, kakao czy kawa zwykta lub
z dodatkiem wanilii albo czekola-
dy. Pij go zawsze z tego samego kub-
ka, o podobnej porze. To drobiazg,
ale wlasnie takie powtarzalne gesty,
codzienne rytuaty buduja poczucie,
ze dom naprawde nalezy do ciebie,
a nie tylko w nim mieszkasz.

Otulajace dzwieki

Wrylacz telewizor, to nie jego czas.
Teraz dobrze jest postawic na... cisze.
Dzieki temu ustyszysz dom i jego
otoczenie. Moze pada deszcz, albo
podtoga skrzypi? Jesli nie tolerujesz
ciszy, wybierz dzwieki natury i daj
sie ukoi¢ takiej muzie jak odglosy
morza lub $piew ptakow.

Magiczna moc ognia

Zywy ptomieri to plaster
na udreczong jesienna
dusze. Nie musisz od

razy instalowa¢ kominka

- mozesz postawi¢ na
biokominki, w ktérych

spala sie zelowe paliwo.

Takie kominki sa

[}
Nos ukontentowany / o \
’ w réznych rozmiarach,

dlatego bez problemu
znajdziesz nawet maty.
Jego ptomien otuli cate
wnetrze i napetni cie
poczuciem dobrostanu
oraz ciepfa.

Olejki na jesienne dni; pomarancza
i cynamon rozgrzeja wieczor, drzewo
sandatowe i cedr uziemig przed snem,
lawenda i rumianek ukojg napiecie,
a rozmaryn doda energii w szary,
chtodny poranek. Wystarczy kilka kropli

w dyfuzorze albo dwie na kaloryfer, zeby

caty dom zmienit nastroj w kilka minut.

Ogrzewajace tekstury

Warstwy, ktdre ogrzewa-
ja: wetniany koc, Iniana
narzuta, sztruksowa
poduszka, chropowata
ceramika na stole. Nie
chodzi o jeden efektowny .
dodatek, tylko o kilka
tekstur naraz - im wiecej
z nich dotyka skory, tym
cieplej robi sie w duszy,
jeszcze zanim zrobi sie
cieplej w samym

mieszkaniu.

»
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Swiecowe czary-mary

Wiesz, ze Swiece mozesz
zapala¢ w intencjach - wy-
bierajgc swiece w odpo-
wiednim kolorze? | tak,
biate ochronig mieszkanie
przed negatywna energia,
rézowe poprawiajg atmos-
fere w domu, zielone
przyzywajg szczescie,
brgzowe pomagaja
przywota¢ spokoj i poczu-
cie bezpieczenstwa,
niebieskie chronig dom
przed negatywnymi
wpltywami z zewnatrz,
szare stuzg do ochrony.
Jak skorzystac z tej magii?
Zapali¢ (w bezpiecznym
miejscu!) Swiece i pozwoli¢
sie jej wypali¢ do konca.

Astrologiczne duety

Magia $wiec jest potaczo-
na ze znakami zodiaku. Ja
takze mozesz wykorzy-
sta¢ w w danej intenc;ji
- spalajac karteczke
w kolorze $wiecy (z napi-
sanym zyczeniem)

AN

e R Pradawna magia *\
w jej ptomieniu. Osobom =\
.. spod znaku Barana Sél to jeden z najstarszych | _/'\
\\\ Ochronna wrézba przyporzadkowana jest domowych symboli ochrony. !
Czerwona nitka na nadgarstku to jeden czerwona, spod Byka Sypana przy progu lub w katach ~
z najstarszych gestéw ochronnych - prak- - zielona, spod Blizniat pomieszczen miata nie wpusz-
tykowany m.in. w tradycji stowianskiej - z6tta, spod Raka cza¢ do domu ztej energii
i zydowskiej. Miata chroni¢ przed ,ztym - srebrna, spod Lwa i odcina¢ go od ktopotow. Prosty
okiem", czyli cudza zazdroscig i negatyw- - pomaranczowa, spod gest na dzis: szczypte soli
ng energig kierowang w naszg strone. Panny - z6tta, spod Wagi mozna rzuci¢ przez lewe ramie,
Zawigzuje sie jg zwykle na lewym nad- - rézowa, spod Skorpiona gdy co$ pojdzie nie tak, albo
garstku, najlepiej z pomoca bliskiej osoby, - czerwona, spod Strzel- postawi¢ mata miseczke z solg
ktdra wypowiada przy tym ciche zyczenie, ca - purpurowa, spod w rogu mieszkania i wymieniac
i nosi, az sama sie przetrze i odpadnie - to Koziorozca - szara, spod ja raz w miesigcu, najlepiej przy
znak, ze spetnita swoje zadanie i mozna Wodnika - dowolny kolor, nowiu ksigzyca - to symboliczny
zawigza¢ nowa. spod Ryb - fioletowa. sposob na nowy start.

22 olivia



Prastary zwyczaj okadzania

Okadzanie ziotami i zywicami to zwyczaj
siegajgcy czasOw prastowianskich i jeszcze
wczesniejszych — obecny niezaleznie w wielu
kulturach na catym swiecie. W Polsce
dymem z bylicy czy jatowca okadzano progi
domow, zeby odpedzi¢ zig energie i zaprosic¢
pomysInos¢, zwtaszcza przy nowiu ksiezyca,
po ktotni albo po wizycie niechcianych gosci.

Okadizanue, kitére

Ziolowy

miniprzewodnik

Ziota do okadzania i ich
znaczenie: szatwia
- oczyszczenie, SPokoj
i uwolnienie od leku
i napiecia, lawenda
- wyciszenie i spokojny
sen, rozmaryn - ochro-
na i jasnosé mysli,
jatowiec — ochrona
domu przed ztg
energig, tymianek
- 0Czyszczenie prze-
strzeni po trudnych ™~
sytuacjach, a mirra i ka- \
dzidto (zywice) - du- ! 1(

Krok po kroku

Jak okadzi¢ dom:
zapal suszone ziota
(peczek albo sypkie

na wegielku), zgas
ptomien, zeby zosta-

wi¢ tlacy sie dym.
Otwoérz okna i przejdz
po mieszkaniu
zgodnie z ruchem
wskazowek zegara,
zaczynajac od drzwi
wejsciowych, dbajac,
by dym dotart do
wszystkich katow.
Na koniec porzadnie
wywietrz wszystkie
pomieszczenia.

chowy spokoj oraz '
skupienie. /
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o lifehacki sprytnego ogrodnika

o prawdy i mity z zakresu ogrodnictwa
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Porzadek uwalnia

dobra energie
| Chi, czyli energia zyciowa,
.| wedtug feng shui powinna
£ swobodnie przeptywac
przez dom - a batagan
, skutecznie ja blokuije.
Pozbadz sie zniszczonych,
niepotrzebnych rzeczy
i tych, ktorych nie uzywa-
ta$ od roku. Napraw to, co

zepsute, zamiast odktadac

Tonujaca barwa

Barwy w sypialni
maja ogromna moc,
dlatego warto je
uwaznie aplikowac.
| tak, czerwien
dodaje namietnosci,
ale lepiej jg stoso-
wac jako akcent
(w nadmiarze moze
draznié¢ i zwiekszac
napiecie). Rézowy
odpowiada za
»Subtelng energie”,
a bez i brzoskwinio-
wy dziatajg tagodza-
co. Te dwie ostatnie
barwy Smiato
mozesz faczyc¢ ze
sobg, bo harmonizu-
ja ze soba.

24 olivia

»na potem". Regularnie
wietrz mieszkanie i myj
okna - to najprostszy
sposob, zeby energia
mogta swobodnie krgzy¢
po wszystkich pomiesz-
czeniach.

\
Oczyszczajacy dzwiek

A

Jesien to wedtug feng shui pora zywiotu Metalu,
dlatego dobrze wprowadzi¢ go tez przez dzwigk.
Metalowe dzwonki wietrzne zawieszone przy oknie, na
balkonie czy w waskim korytarzu majg oczyszczac
przestrzen tam, gdzie energia ,,stoi w miejscu". Wybierz
te o delikatnym, cichym brzmieniu — zbyt gtosne moga
drazni¢ zamiast koi€. Najlepiej sprawdzg sie blisko
wejscia do domu lub przy oknie w salonie.

/
,’ v \

N - \

Ozdobne krysztaly

S3g ozdoba, ale kryja w sobie pewng
misje zgodng z zasadami feng-shui.
Mianowicie, kwarc rézowy — ma ,tago-
dzi¢" napiecia miedzy partnerami,
wzmacnia¢ czutos¢ i empatie w zwigz-
ku. Natomiast cytryn (z6tty) - ma
przynosi¢ ciepto, pewnos¢ siebie
i pozytywna energie, czasem tez
obfitos¢. Dobrze, by krysztaty wystepo-
waty parami, po obydwu stronach tdzka.
Co pewien czas oczyszczaj je woda
albo swiattem Ksiezyca w pefni.




Nowy KSbiety Miesiecznik tworzony przez ekspertow!

Teraz jeszcze pickniejszy i ciekawszy!

— MN TWORZONY PRZEZ EKSPERTOW

'“' 1"lll.lu\| s
FERCVING

FEMEE Y WDOE o, i
1k dleterycrng .

ROSLINY Y ! } kup'sz rOWnlez
Ogréd W stylu ZEN ' z ksigzkq
7 prostych patentow kHCharskq

...._

WE y tmie

Zen
® ROZMOWY Z TERAPEUTA, ® PSYCHOLOG!A o CUDOWNY
LEKARZEM, EKSPERTEM FINANSOWYM W PRAKTYCE SWIAT ROSLIN

MIESIECZNIK DOSTEPNY W PUNKTACH SPRZEDAZY PRASY | URZEDACH POCZTOWYCH



Azjatycki kotek

Maneki-neko, bo o nim mowa, wywodzi sie
z tradyciji japonskiej. Tam wierzy sie, ze |
swego czasu kot o imieniu Tama uratowat |
zycie pana w $wigtyni Gotokuiji, unoszac
tapke. Tak tez czyni do dzi$, choc jest
roznica miedzy wzniesionymi fapkami.
Lewa tapka - zapowiada gosci i dobra
passe w relacjach; prawa tapka — pienigdze
i dobrobyt. Umieszcza si¢ go tradycyjnie przy
wejsciu do domu, zwrécony twarza" w strone
wchodzgcych - tak, zeby jego gest przywotania
dziatat na osoby przekraczajgce prég.

Obronna podkowa

Z jej mocy, jako symbolicz-
nego zywiotu metalu,
korzystano juz w $redniowie-
czu! Kojarzono ja tez z ko-
niem, ktérego posiadanie
wigzano z dobrobytem. Ma
zatrzymywacé energie we
wnetrzu, a jednoczesnie
odpedzac pecha. Tradycyj-
nie wiesza sie jg nad drzwia-
mi wejsciowymi ramionami
do gory, choé druga wersja
tez ma swojg tradycje
(szczescie ma sie rozlewad
na domownikow).

Dobroczynne
wsparcie
Znany nam sympatyczny
stonik przywedrowat az
z Indii, wywodzi sie
bowiem z tradycji hin-
duistycznej i buddyjskiej.

1 Jesli jego traba jest
vl skierowana w gore, stonik

' == : o symbolicznie wcigga
Straznik domu ‘o /(, S)WW dobrobyt, przynoszac do

/ domu madrosé, site,

Oko Fatimy, zwane tez nazarem, to _ -~ zZ W szczescie. Gdzie go
niebieski amulet znany z Turcji i basenu umiescic? Najlepiej

Morza Srédziemnego, obecny tez g w poblizu drzwi, tragba

w Kkulturze arabskiej i greckiej. Ma W skierowang do wnetrza
chronic¢ przed ,ztym okiem" - cudza vy 2 pomieszczenia. Moze
zazdroscig i negatywnymi emocjami ﬁmﬂmw, zamieszkaé takze w twoim

kierowanymi w naszg strone. W domu salonie — chocby w duecie,
wiesza sie go przy drzwiach wejscio- co zwieksza jego moc.
wych lub oknie, zeby ,pilnowat" progu,

a jako bizuteria chroni bezposrednio ‘. !
osobe, ktdra go nosi. mw./

26 olivia
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GWIAZDY  somm
DLA INNYCH
dobroczynnosci DLA SIEBIE

Na gali wreczenia nagréd
poprzedniej edyciji
Gwiazd Dobroczynnosci:
aktor Mateusz Ruminski,
Anna Morawska

2 Fundacji Twarze
Depresji oraz Wirginia
Szmyt, czyli DJ WIKA.

\“ i "

’!

.‘,, ;

&
A

b

Finalisci kategorii Ambasadorzy Spotecznego
Zaangazowania:

1. Sp. Katarzyna Stoparczyk

2. Tomasz Wolny

3. Magdalena Steczkowska

4. Krzysztof Ibisz

5. Matgorzata i Jan Fryczowie

Finalisci kategorii Gwiazdy dla odpornosci spotecznej:
1. Maria Seweryn

2. Hanna Kotula

3. Halszka Witkowska

4. Maja Makowska

5. Anna Maria Wesotowska

Finalisci kategorii Gwiazdy dla Seniorow:

1. siostra Matgorzata Chmielewska
2. Elzbieta Panas

3. Stawa Przybylska

4. Eryk Kulm

Finalisci kategorii Pomoc Charytatywna:

1. Bard Kowalski

2. Stashka

3. Natalia Nykiel

4. Rodzina Popielow
5. Kornelia Olkucka

Inicjator plebiscytu

AKADEMIA ROZWOJU
« FILANTROPII W POLSCE

Partner glowny
ST\ 2T\ /I PL
FASTYT, #STY]
Dzieki nim dobro wchodzi na scene!

Znamy finalistéw 17. edycji Plebiscytu

Guwiazdy
Dobroczynnosci

to osoby znane, ktore wspétpracuja z organizacjami pozarzagdowymi,
sg wolontariuszami, inicjatorami akgji spotecznych.
Grono tych Gwiazd w swoich mediach spotecznosciowych,
w przestrzeni publicznej méwi o waznych kwestiach spotecznych,
zacheca do dziatania i pomocy innym.

Szczegotowe opisy dziatalnosci spotecznej finalistow beda
publikowane we wrzesniu w mediach spotecznosciowych Plebiscytu.
Laureaci wybrani przez Kapitute otrzymaja tytut
.Gwiazdy Dobroczynnosci”, statuetke i czek na 10 000 zt
dla wskazanej przez siebie organizacji pozarzadowe;j.
Nazwiska laureatow poznamy 17 pazdziernika 2026 roku podczas
uroczystej Gali i Balu Charytatywnego ,Gwiazdy Dobroczynnosci”

w Hotelu Sofitel Warsaw Victoria. Zapraszamy do zakupu biletéw na to
wyjatkowe wydarzenie, szczegdty na www.gwiazdydobroczynnosci.pl

Finalisci kategorii Zdrowie:
1. Filip Mettler

2. Michat Figurski

3. Bartosz Kwiatek

4. Jerzy Mielewski

Finalisci kategorii Ochrona
Srodowiska i Zwierzat:

1. Kasia Mo$

2. Adam Van Bendler

3. Michat Kwiatkowski

4. Angelika Wator

W Plebiscycie Gwiazdy Dobroczynnosci od wielu lat nagradzane sg osoby znane, angazujace sie spotecznie. Opis dziatan dobroczynnych
i wolontarystycznych finalistdw mozna znalez¢ na www.facebook/GwiazdyDobroczynnosci i @gwiazdydobroczynnosci

Partner Plebiscytu i portalu
gwiazdydobroczynnosci.pl

PoLsko
FunpDac

Partner Kategorii:
Gwiazdy dla Senioréw

IFundacja
Bicdronki

AMERY KANSKA
1a WoLNosCT

Partner Kategorii:
Pomoc Charytatywna

Partner Kategorii:
Zdrowie

Sponsor Statuetek

APART

ERSTES

s lekam HHH

Partnerzy Wspierajacy

\lo'
l \
Medio Rodring

SOFITEL

@ MANY MORNINGS

Patroni Medialni
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PSYCHOLOGIA

WNespicww
wystuchaf z uwega

Gdy przyjaciotka siada naprze-
ciwko i zaczyna opowiadac

o ktopotach w pracy, twdj mozg
natychmiast szuka rozwigzania.
Zatrzymaj sie. Ona moze potrze-
bowac czegos zupetnie innego.
Stuchaj catg soba: bez ocenia-
nia, bez konczenia zdan za nig.
Patrz w oczy, kiwaj gtowa, pytaj:
co czutas wtedy? Kiedy cztowiek
czuje sie naprawde wystuchany,
czesto sam znajduje odpowiedz.

Nieproszonych nikt nie lubi, cho¢by byty madre
| szczere. Zanim zaczniesz mowic, najpierw sprawdz,
czy ktos CZEKA NA TWOJA WSKAZOWKE.

28 olivia

TEKST: IWONA JANCZAREK

Zapytaj, by odpowiedziec¢

Zanim powiesz cokolwiek, zapy-

taj wprost: czy chcesz, zebym cos
poradzita, czy po prostu chcesz
porozmawiac¢? To jedno zda-

nie zmienia wszystko. Czes¢ ludzi
potrzebuje tylko wypowiedzie¢ pro-
blem na gtos, i to im w zupetnosci
wystarcza. Inni naprawde czeka-

ja na konkretng wskazéwke. Gdy
wiesz, czego ktos potrzebuje, twoja
pomoc trafia tam, gdzie trzeba.

Ty te? koveystaf
z debvych nad!
Ko 4am nie bed si¢
PORG4LC 0 pomge,
ten debvze hadizi
wweym.

Fot.: Adobe Stock (2), materiaty redakcyjne/Al (3)



Swieé
przykiadem

Zamiast mowic: na two-
im miejscu zrobitabym to

i to, powiedz: mnie kiedys
pomogto takie rozwigza-
nie, zapisatam sobie, co
wtedy sie dziato. Wtasne
doswiadczenie to propo-
zycja, ktérg mozna przyjac
albo odtozy¢ na bok. Stu-
chaczka czuje, ze ma wol-
ny wybor, nie ma wraze-
nia, ze jg pouczasz. Taka
rada nie rani i nie zamyka
rozmowy. Brzmi po ludzku
i zostaje w pamieci.

Jedna rada wystarczy

Gdy widzisz problem z wielu stron,
chce sie powiedzie¢ wszystko
naraz. Oprzyj sie tej pokusie. Jedna
konkretna wskazéwka-klucz zosta-
je w pamieci, pie¢ gubi sie po dro-
dze. Zastanow sie, co jest napraw-
de najwazniejsze, i powiedz tylko to.
Potem zamilknij i daj czas na prze-
myslenie. Dobra rada nie wymaga
dtugiego uzasadnienia. Wystarczy,
ze jest trafna i powiedziana w odpo-
wiedniej chwili.

Wiecej nie naciskaj
Powiedziatas, co myslisz. Teraz
twoja rola sie konczy. Nie wra-
caj do tematu przy kazdej oka-
zji. Nie sprawdzaj co tydzien, czy
ktos skorzystat z twojej wska-
z6wki. Kazdy cztowiek ma pra-
wo do wiasnego tempa i wia-
snych decyzji, nawet jesli wydaje
sie, ze bfgdzi po omacku. Twoja
rada jest tylko kompasem, kto-
ry wskazuje wtasciwg droge, ale
nie zmusza do podgzania nig
bez namystu. | wiasnie dlate-

go nastepnym razem znow cie

0 rade poprosza.

od 12 wrzesnia

REKLAMA

sobota 20:00 21 VOD
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Za kierownica
swojego losu

Za dnia byta studentkg logistyki, nocg — taksowkarka.
Ewelina Rusin udowodnita, ze nawet jesli droga nie
zawsze jest prosta, warto nig jechac¢ do konca.

AUTORKA: ANNA WISNIEWSKA

TAXI

NIE PLANOWALA prac
na takséwce, ale gdy
pojawita si¢ okazja, zde-|i
cydowata sie na nia. [l
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aczeta wozi¢ pasazeréw po Krakowie, ponie-

waz chciata dorobi¢ do skromnych studenc-

kich finansow. To miata by¢ praca tylko na

chwile, jednak zycie szybko zweryfikowalo

te zatozenia. Dzisiaj Ewelina Rusin nie
wyobraza sobie siebie w innym miejscu. Uwielbia to
zajecie i kontakt z klientami. [ wierzy, ze wlasnie zacze-
ta budowa¢ fundamenty wtasnej firmy.

Wczesnie wiedziata, czego chce

Pochodzi z Jaworzna. Tam ukonczylta technikum o pro-
filu transportowym. Juz wtedy byta przekonana, ze
swojg przyszto$¢ chce zwigzac z logistyka.

- Naprawde fascynowat mnie ten temat - wyjasnia
31-latka. - Bez ludzi, ktérzy dostarczaja nam niezbedne
do zycia towary, nie dalibysmy rady przetrwaé. Dlatego
chciatam by¢ jedng z tych oséb.

Jej deklaracje nie byty tylko mtodziericzg fantazja. Kie-
dy przed maturg nauczycielka zapytata o plany na przy-
szto$¢, odpowiedziala bez wahania: ,Bede przedsiebior-
czynig prowadzacg duzg firme logistyczng”.

- Méwitam to serio - zaznacza.

Dlatego wybrala studia logistyczne i ponad dziesie¢ lat
temu przeniosta sie do Krakowa. Nowe miasto oznacza-
to jednak koniecznos¢ samodzielnego utrzymania sie.

- Dostawatam rente po moim zmartym tacie, mieszka-
tam w akademiku, bytam oszczedna - opowiada Ewe-
lina. - Ale po mamie od zawsze miatam w sobie che¢
samodzielnego zarabiania na siebie.

Od hamburgeréw do auta

Na drugim roku poszta do pracy w gastronomii. Jak
wspomina, nie bylo to jednak zajecie marzen. Sztywne
zasady, mordercze tempo, presja - brakowato jej w tym
przestrzeni i sprawczosci.

Przetom przyszed! niespodziewanie.

- Wtedy los zestal mi kolezanke. Opowiedziata, ze pra-
cuje jako kierowczyni w firmie, w ktérej klienci zama-
wiaja taksowki przez aplikacje - opowiada. - Mowi-

la, ze nie trzeba mie¢ swojego samochodu i pracuje sie
w dowolnie wybranych godzinach.

To brzmiato jak co$ stworzonego dla niej. Prawo jazdy
zrobila jeszcze przed osiemnastka, a za kierownicg czu-
ta sie swobodnie i pewnie.

- Smiatam sie, ze byto ze mna troche jak z Harrym Pot-
terem, ktory nie wybral czarodziejskiej rozdzki, bo to
rozdzka wybrala jego - wspomina. - Ta praca jakby
sama do mnie przyszla.

Znalazla firme, ktora uzyczyla jej auto, i zaczeta jezdzic.
- Pokochatam to zajecie! - mowi. - Rzeczywiscie sama
ustalatam, ile pracuje i kiedy, a ze lubie rozmawiac, to
poznalam tez wielu fajnych pasazerow. Stwierdzitam,
ze zostaje w tym fachu.

wy@i_égf@’ro 95/_?
dokona drobnej napra-
&y w sg,r‘noc;‘-hpdzle.,a

" Bedg przedsigbiorczyris
prowadizgeq awzg flung
g ', f! M V/4

Po pewnym czasie uznata, ze szkoda ptaci¢ duze kwoty
za wynajem samochodu. Lepiej kupi¢ wtasny. Z pomocg
przyszla jej mama, a jednego z kluczowych kontaktéow
dostarczyt... pasazer.

- Polecil mi firme, ktéra wyszukata mi dobre uzywane
auto - wyjasnia Ewelina.

Wtasny pojazd stal sie symbolem niezaleznosci. Narze-
dziem pracy, ale i dowodem na to, ze potrafi krok po
kroku budowac swojg samodzielnos¢. Réwnolegle kon-
czyla studia - zdobyla tytut inzyniera, a potem magistra.
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Fot.: Fotoraport / Archiwum prywatne (5)

MEiA Ev&lina poznata w pracy.
Pierwszy raz zobaczyli sie na postoju.

/%

Takséwka okazala sie nie tylko Zrédlem zarobku, ale tak-
ze miejscem spotkan, ktére zmieniajg zycie.

- To bonus w tej branzy - podkresla. - Sporo si¢ od pasa-
zerow dowiaduje, ucze. Jedna z pan, gdy ustyszala, ze chce
kupi¢ mieszkanie na kredyt (z moim 6wczesnym partne-
rem), pomogta mi znalez¢ posade w urzedzie.

Wiadomo: stala umowa to lepsza ocena zdolnosci kredy-
towej przez banki, ale cho¢ ta praca owszem, dawata sta-
bilizacje, nie przynosila jej satysfakcji.

- I dobrze, bo z tamtym chlopakiem w koricu jednak sie
rozstatam, a mieszkania nie kupili$émy - wzdycha Eweli-
na. - Siedzenie za biurkiem tez nie bylo moja bajka, wiec
cho¢ atmosfere w biurze miatam cudng, zwolnitam sie.

Mitos¢ czekala na postoju taxi

Wrdcila na dobre za kierownice. I wlasnie tam poznata
swojego przysztego meza.

- Mateusz to $wietny facet! Tez taksowkarz. Serdeczny,
empatyczny - cieszy sie.

Pierwszy raz zobaczyli sie na postoju, miedzy jednym
kursem a drugim. Z czasem wspdlnych chwil byto
coraz wiecej, az staty sie codziennoscia. Dzi$ wspierajg
sie nie tylko w zyciu prywatnym, lecz takze zawodowo.
Rozumiejg specyfike tej pracy bez zbednych wyjasnien
- wiedza, czym jest zmeczenie po nocnej zmianie.
Przyznaje, ze czasem wracaty dawne ambicje.

- Odzywalo sie ego - zartuje. - Tak naprawde jednak
byto mi dobrze: kocham ludzi, kocham jezdzenie po
mies$cie, zwlaszcza nocami. To ma swdj klimat.

Jeszcze przed poznaniem Mateusza zaczeta opisywac
w internecie swoje doswiadczenia.

- Ale to on pomogt mi w tym, zeby moje profile rozkre-
city sie na dobre - zaznacza.

Dzis ,,EwelkeTaxidriverke” znaja tysigce ludzi. Jej pro-
file w mediach spotecznosciowych przyciagaja obser-
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UKOCHANY
czasem sie

) nig martwi,
ale wie, ze za~
'____kéfkiem_jest we
.-swoim zywiole.-

watoréw ciekawych historii z nocnych kurséw, zabaw-
nych sytuacji i codziennych wyzwan.

- Dzieki tej popularnosci dostaje oferty wspoélpracy, co
tez jest dla mnie dodatkowym zrodtem dochodu.
Niekiedy wraca do domu zestresowana. Od czasu do
czasu zdarzajg sie takze trudni klienci.

- Dobrze sie bawie przy tym, co robie, chociaz oczy-
wiscie nie kazdy pasazer to aniot - zaznacza. - Bywa
nerwowo, niemilo. Zdarzajg sie nieuzasadnione pre-
tensje, chwile wymagajace opanowania i stanowczosci.
W takich momentach pomaga chtodna gltowa.
Mateusz czasem si¢ o nig martwi, ale rozumie, ze jego
ukochana wiasnie za kierownicg czuje sie soba.
Ewelina jest samodzielna i konkretna - bez problemu
wymieni koto czy wykona drobng naprawe w aucie.
Nie czeka, az ktos zrobi co$ za nig. Przyzwyczaila sie,
ze musi radzi¢ sobie sama.

Nie zapomniata o marzeniach

Coraz czesciej jednak wraca myslami do planu sprzed
lat. Do stow wypowiedzianych w szkolnej tawce. Chce
stworzy¢ firme transportowa - taka, w ktorej bedzie
jezdzic, ale tez zatrudnia¢ innych kierowcow.

- W dobrej, przyjacielskiej atmosferze — podkresla
Ewelina. - Kto wie? Moze to bedzie poczatek tej mojej
wielkiej firmy? Lapie byka za rogi, kierownice w dton
ijade dalej. Po swoje!

»Keocham ludlzd ( fezdbzende
po muiedece, zwtadzeza
necq. To ma swéf klimat”



Zupelnie :

Teraz jeszcze WIECEJ STRON!
Co miesigc ponad 100 PORAD i INSPIRACJI!

(&R NOWE TESTY: kremy pod oczy, naczynia do pieczenia i sekatory
sgios, I

NOWOSCTI!

® testy
kosmetykow,
sprzetow
kuchennych
PYSZNA oraz narzedzi
KUCHNIA ' 4o domu

1 ogrodu

® zadania
"l logiczne na
24 lepsza pamieé

Poradnik Domowy. TwQj codzienny ekspert!

Szukaj w dobrych punktach sprzedazy prasy
lub zaméw w prenumeracie na czytelnia.pl



BEZ FILTRA

Stara Baba z lustra

Fot.: Materiaty prasowe

esien to dla mnie nowy

rok. Poczatek. Jakbym

w myslach nadal maszero-

wata w $wiat z nowiuten-
kim tornistrem i w teniséwkach,
z ktérych nie zdazyt mi jeszcze
wychyna¢ duzy paluch. Wiecie
- obietnice ztozone samej sobie,
ze w tym roku to juz sie napraw-
de przyloze, czyste zeszyty, plany,
a do tego mily sweter, dyniowe lat-
te i chmury, ktore sg najpiekniejsze
tak gdzie$ w koncowce wrzesnia.
Rocznie nie moge docze-
ka¢ sie jesieni. To znaczy, nie
mogtam sie doczekad, bo jakos ta,
zamiast ekscytacji z oczekiwania
na nowe, przyniosta rozczarowa-
nie i melancholie. Jesien zycia po
prostu. Ale od poczatku. Ot6z rano
ze zdziwieniem spostrzeglam, ze
odbicie w lustrze nijak nie przy-
pomina mnie. Bruzdy przy nosie,
usta wezsze niz kiedykolwiek...
Naciggam policzki tuz przy uchu,
by powoli wytoni¢ sie spod coraz
luzniejszej warstwy lat. To nie jest
proste. I to jest nagle. Jak to nagle,
pytacie? Otéz do jednych zmian
przyzwyczajamy sie powoli, a nie-
ktore doprawdy nas zaskakuja.
Wystarczy, ze zamiast w dobrze
znanym domowym lustrze zoba-
czysz sie w obcym, hotelowym
i mato wybaczajacym. Moze to
inny kat, moze to swiatlo - nie
wiem. Wiem za to, ze widok tej
starszej Pani przebranej w moje
ubrania doglebnie mnie zaskoczyt.
Czy jaja znam?
Przeciez jeszcze wczoraj
moglam bez konsekwencji zarwaé
noc, czytajac ksigzke albo ogladajac
serial longiem. No i przynajmniej
kilka razy w roku nachodzila mnie
ochota na dzikie tarice, wiec szli-
$my z rado$cig w miasto, eksploru-
jac kluby i wtapiajac sie w warszaw-
ski ttum, oblegajgc chodniki na pla-
cu. Szukalam bodzcow, brzmien,
obrazéw. Nowe znaczylo ekscy-
tujace. A dzis? No wiasnie juz jest
dzis$. Dzi$ wole stare. Nowe mnie
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Dorota
Szelagowska
projektantka wnetrz
i dziennikarka.
Wiascicielka

Swietnego gustu
i cietego dowcipu

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

niepokoi. Naraza na rozczarowanie.
Marnuje mdj czas, ktérego czuje, ze
jest coraz mniej. Tak, czas stat sie
bardzo cenng walutg. M6j czas nie
nalezy sie kazdemu - to ja decyduje.
W tym jest i sifa, i jakas rezygnacja,
wiem. Ale przysiegam, Ze nie klade
sie zywcem do grobu. Chodzi o to,

ze widze koniec. Nie, ze jest bliski,
ale, ze jest. Po prostu jest. Bo uméow-
my sie, nikt wiosna nie mysli o zimie,
chyba ze w kategorii czasu przeszte-
go. Lato tez otumania nas zielenig

i wonig tak mocna, ze raczej jestesmy

w radosci kwitnienia, a nie zadu-
mie przekwitania. Cho¢ przycho-
dzi taki moment ,przedjesieni”. Tak
jak przedwio$nie, ktdre zwiastu-
je, ze ziemia robi sie ptodna, pach-
nie i rusza sie, az cztowiek wycho-
dzi powoli z mroznego marazmu,
tak ,przedjesien” zwiastuje koniec.
Moze by¢ piekne, jak wiedna-

ca peonia, ale z kazdym kolejnym
ptatkiem widzisz jej koniec. Moze
tez bardziej doceniasz? Cieszysz
sie tym spektaklem. Chciatabym
sie starze¢ jak peonia, ale w lustrze
patrzy na mnie stara baba, z mak-
symga inzyniera Mamonia na
ustach. ,Mnie sie podobajg melo-
die, ktore juz raz styszatem. Po pro-
stu. No... To... Poprzez... No remi-
niscencje. No jakze moze podoba¢
mi sie piosenka, ktérg pierwszy
raz stysze.” Rzadko mi sie podo-
ba. A po godzinie szukania fil-

mu na Netflixie zwykle wlaczam
jakis stary, ktory widziatam juz sto
razy. Nie zawiode sie. Nie chce mi
sie. Lubie wraca¢ w miejsca, ktore
znam. Lubie moich ludzi, cho¢ tu
chyba mam najwiecej przestrzeni
na nowe. By¢ moze mamy w zyciu
tylko, dajmy na to ,4o0 lat, zeby zgro-
madzi¢ jakas biblioteke wrazen,
przestrzeni, doznan, a potem juz
tylko do tego wracamy? Czy mto-
dzi ludzie powinni to wiedzie¢?
Czy gdyby wiedzieli, do§wiadcza-
liby wiecej i bardziej?

No i taka mam jesien...

W melancholii. Jak widzicie,
nie zawsze mysle o sobie pieknie,
ale staram sie zawsze w czulosci.
Nawet jak naciggam te cholerne
policzki, usitujac osiggna¢ jako taki
owal twarzy. Jestem tez napraw-

de ciekawa tej pory roku we mnie...
Z jednej strony mnie ona przera-
za, ale tez wiem, Ze nie mam na

to wplywu i Ze na pewno warto ja
oswoic przed zima. No i do tej zimy
dotrwa¢ w swiadomosci, ze starzeé
sie to ogromny przywilej. Przytu-
lam Was mocno.

Stara Baba z lustra.



W tym
miesigcu

PSYCHOLOGIA
2cznos¢ otwiera
azniejsze drzwi.
asza do naszego
‘Zzycia szczescie

® URODA
2legnujac skore
godnie z cyklem

hormonalnym,
odasz jej blasku

@ ZDROWIE
zuciu, ktore

dobe Stoc
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Fot.: Adobe Stock (2)

‘Wellbeing psychologia

Zadzwon, aby

podziekowaé

# ¥ Czasami mozesz
pomysle¢ o czyms$
5 mitym, co ktos
dla ciebie zrobit.
Kiedy tak sie sta-
nie, wybierz numer r
i zadzwon do tej .
osoby. Powiedz jej,
za co jestes
wdzieczna i dlaczego
to doceniasz.

OdZ CIAL ,,

- """--.. e
- ‘WDZIECZNOS C otwiera najwazniejsze drzwi. e
.’ DZ|@k| n| j zaprosisz do s ojeg ‘Mvﬁm =

'bflto I mitosc, -"‘-' _
||ach moze zw’raszcza '
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Piekna zasada: 5 x dziekuje
Jednym ze sprawdzonych sposobéw na przemiane zycia
jest zanurzenie sie w mocy wdziecznosci. Wdziecz-
nos¢ odwraca naszg uwage od trudnosci i kieruje jg na
korzysci. To jak gromadzenie zapaséw dobrych mysli
na trudne chwile. Kiedy skupiamy sie na tym, czego

nie mamy lub na tym, jak nasze decyzje moglyby sie
potoczy¢ lepiej, tworzymy przestrzen dla narastajacej
urazy, zazdro$ci i zalu. Wdzieczno$¢ moze powstrzy-
mac te uczucia. Gdy bedziesz cieszy¢ sie z tego, co masz
i za to dziekowaé, wow-
czas zaczniesz dosta-
wac tych dobrych rze-
czy jeszcze wiecej. Jak
zaczac? Gdy lezysz

w 16zku wieczorem,
podziekuj za piec rze-
czy, ktore sprawily ci
przyjemno$¢ w ciggu
dnia. Prawda, ze

to proste?

Twoj osobisty
dziennik

Niektorzy dziekuja za
dobre rzeczy, zapisujac
to w swoim osobistym
dzienniku wdziecz-
nos$ci. Zwlaszcza, gdy
okazato sie, ze odrecz-
ne zapiski maja pozy-
tywne dzialanie tera-
peutyczne - porzad-

na rytuat wdziecznosci, tez bedzie wspaniale. Zajmie
ci to maksymalnie 15-20 minut. Polecamy stworze-
nie takiego rytuatu wieczorem, bo ponowne przypo-
mnienie sobie mitych zdarzen z calego dnia dziata
kojaco na uktad nerwowy.

Delektuj sie dobrem

Na poczatku znalezienie kilku mitych rzeczy, kto-

re spotkaty cie w ciggu dnia, moze okazac sie dos¢

trudne. Bo tak sie niedobrze dzieje, ze w zyciu naj-

szybciej chloniemy nega-
tywne zdarzenia,
a o tych pozytywnych
w ogole nie pamie-
tamy albo je bagate-
lizujemy i uwazamy
za malo istotne. Na
dodatek czesto zauro-
czeni intensywnoscig
i blichtrem zdarzen
ogladanych w mediach
spotecznosciowych,
uwazamy, ze nie ma
za co dziekowaé, bo
nasze zycie nie jest az
tak dobre jak innych.
A to duzy btad, bo
prawdziwe zycie skla-
da sie z prostych, zwy-
czajnych i banalnych
zdarzen. I pamietaj:
zawsze masz za co
dziekowac! Dziekuj za

kujg chaos w glowie,
pozwalajg spojrzec za
zapisywane zdarze-
nia z dystansu i poma-
gaja zapanowac nad
stresem i lekiem. Naj-
wazniejsze pytanie
brzmi: co zapisywac?
Otéz wszystko to, co

Jak pokazujg badania, wdziecznosé moze poméc
w budowaniu wiezi spotecznych, wzmacnianiu istniejg-
cych relacji i pielegnowaniu nowych. Bo gdy naprawde
uswiadomisz sobie poczucie bliskosci nie tylko wobec
ludzi z bliskiego kregu, ale tez wobec innych - prawdo-
podobnie bedziesz ich lepiej traktowaé. Wdzieczna
osoba jest osobg bardziej pozytywna, a tacy ludzie sa
bardziej lubiani i majg wieksze szanse na zdobycie
przyjaciét oraz na zyczliwosé oséb, ktére spotykaja.

to, ze jestes zdrowa, ze
masz dach nad gltowg

i sity, aby codziennie
wstac i stawic czo-

to kolejnym wyzwa-
niom. Dziekuj za swo-
ich bliskich, za przyja-
ciol, sgsiadow. Dziekuj
za to, Ze masz prace.

w ciggu dnia sprawito

ci przyjemnos¢. Dro-

biazgi tez sie licza! Bo wdzieczno$¢ to wlasnie nauka
cieszenia sie matymi rzeczami. Moze to by¢ kwiatek
w trawie, dobry positek lub usmiech od nieznajomego.
Kluczem jest skupienie sie na pozytywach. Naprawde,
zostalo to wielokrotnie sprawdzone - jesli za co$ z ser-
ca dziekujesz i cieszysz sie, ze miato to miejsce, dosta-
jesz tego jeszcze wiecej. Wazne jest takze, aby zapiski
robi¢ systematycznie. Idealem bytoby prowadzi¢ dzien-
nik kazdego dnia, ale gdy wyznaczysz sobie np. 3-4 dni

I za kazdg zlotow-

ke w portfelu. Z cza-
sem, gdy nabierzesz wprawy, poczujesz, jaka potez-
na energia jest wdziecznosc i jak wyzwala w tobie
dobro, ktére zmienia $wiat wokot ciebie, bo przycia-
ga pozytywne zdarzenia i pomocnych ludzi.

Co nauka méwi o wdziecznosci
Praktykowanie wdziecznosci korzystnie wptywa

na zdrowie, przedtuza zycie, pomaga wyleczy¢ sie

z depresji. Dzieki niej jestesmy po prostu szczesliwsi!
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Piekno tez
ma swoj cykl

Nasza skdra zmienia sie w cyklu
miesiecznym. Warto wiedziec, kiedy
dodac jej BLASKU, kiedy jg oczyscic,
a kiedy po prostu dac jej spokd;.
TEKST: ALEKSANDRA JAWORSKA

ak wyglada hormonalny

kalendarz skory? W ciggu

cyklu menstruacyjne-

go zmienia sie poziom

estrogenu i progesteronu,
aw efekcie mogg zmieniac sie
nawilzenie, produkcja sebum, reak-
tywnosc¢ i wyglad skory. Estrogeny
s3 zdecydowanie naszymi sprzy-
mierzericami: sprzyjaja zachowaniu
jedrnosci, hamujg powstawanie
zmarszczek, utrzymuja réwnowage
plynow i odpowiednie nawilzenie
skory. Z kolei progesteron podnosi
odpornos¢, stymuluje produkcje
kolagenu i reguluje sen. Ma takze
wiasciwosci redukujgce procesy
zapalne.

PMS - skéra méwi ,,zwolnij”
Tuz przed miesigczka poziom
estrogenu i progesteronu gwal-
townie spada. W efekcie pojawia-
ja sie warunki sprzyjajace zatyka-
niu poréw i nadprodukcji sebum.
W lustrze mozemy zauwazyc
zmiany tradzikowe, np. w okoli-
cy zuchwy. Dotykaja one nie tylko
kobiet, ktore na co dzien zmagaja
sie z przettuszczajacy sie skora, ale

réwniez tych, ktére zazwyczaj nie
narzekaja na wypryski. W przy-
padku pojedynczych krostek warto
postawi¢ na punktowg pielegnacje,
np. preparatami z cynkiem, ktore
pomagaja wyciszyc¢ i osuszy¢ zmia-
ne. W tym czasie wazne jest takze
delikatne zluszczanie peelingiem
enzymatycznym lub kwasowym,
gdyz preparaty z drobinkami mogg
dodatkowo podrazniac skére i nasi-
la¢ zaczerwienienie. Antybakteryj-
nie moze dziata¢ olejek z drzewa
herbacianego, ale bywa, ze podraz-
nia cere, gdy stosujemy go w czystej
postaci. Nie masz niedoskonato-
$ci, za to cera jest przesuszona bar-
dziej niz zwykle? Postaw na piele-
gnacyjny minimalizm: delikatne
oczyszczanie, intensywne nawilza-
nie i sktadniki wspierajace bariere
hydrolipidowa skéry (np. skwalan,
ceramidy).

Miesiagczka - przywracamy
komfort skoéry

W pierwszych dniach cyklu poziom
estrogenu i progesteronu jest niski.
Skéra moze wydawac sie bardziej
zmeczona, matowa czy sucha, a jej
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komfort moze by¢ mniejszy. Two-
je beauty menu na te dni powinno
zawiera¢ kojace sktadniki: glicery-
ne, pantenol, beta-glukan, alanto-
ine, skwalan. Delikatnie oczyszczaj
cere, bez zbednego tarcia, stosuj
bogatszy krem, serum nawilzajg-
ce i nie eksperymentuj z nowymi,
silnymi aktywnymi sktadnikami.
Lepiej odpuscic¢ w tym czasie moc-
ne peelingi, intensywne kwasy,
retinoidy.

Owulacja - witaj blasku

To dni, kiedy wygladamy $wiet-
nie! Estrogen osiaga swdj szczyt,

a nastepnie zaczyna spada¢, a wiele
kobiet zauwaza najbardziej spek-
takularny efekt ,hormone glow”:
skora wyglada na jedrniejszg, Swie-
za, promienng. Wyzszy poziom
estrogenu wigze sie m.in. ze zwiek-
szong syntezg kolagenu i lepszym
nawilzeniem. Efekt jest subtelny,
ale trudno go nie zauwazy¢. Warto
go podtrzymac lekka, rozswietla-
jaca pielegnacja z antyoksydanta-
mi i witaming C. To takze moment,
gdy makijaz dobrze wspolgra ze
skorg. Podktad tatwiej sie rozpro-
wadza, szminka lepiej trzyma,

a calo$¢ wyglada tadnie i $wiezo.

A
Spokojnie, bez presji

e Pamietajmy, ze nie ma jedne-
go schematu pielegnaciji dla kaz-
dej z nas. Reakcja skory na zmia-
ny hormonalne jest indywidualna,
a sam cykl nie zawsze przebiega
wedtug podrecznikowego scena-
riusza. Dlatego zamiast traktowacé
jego fazy jak sztywne instrukcje,
warto potraktowac je jako mape
obserwacji wiasnej skory.

Jedna zasada pozostaje jednak sta-
fa: SPF przez caly cykl, delikatne
oczyszczanie i pielegnacja dopaso-
wana do aktualnego stanu skory.

REKLAMA

= < nawilzenie |
skory
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naukowego punktu widzenia
mitosc¢ jest wynikiem zlozo-
nych proceséw chemicznych.
Kiedy sie zakochujemy, nasz
mozg doslownie zalewa koktajl
neuroprzekaznikéw i hormonow. Dopami-
na wywotuje uczucie przyjemnosci i eufo-
rii, noradrenalina odpowiada za przyplyw
energii i zmniejszenie apetytu, a seroto-
nina wptywa na nasze mysli, ktore krgza
wokot obiektu uczué. Doswiadczamy tez
podwyzszonego poziomu testosteronu,
ktory zwieksza libido. Mito$¢ mieszka w
mozgu, nie w sercu. A firiscy naukowcy
zbadali, ze rézne rodzaje mitosci aktywuja
rozne czesci mozgu. Okazalo sie, ze najsil-
niejsza jest milo$¢ rodzicielska.

zdrow1e_: -

Fot.: Adobe Stock (4)

4 usciski dziennie

ka rodzinna Virginii Satir. Wedtug niej
kazdy cztowiek potrzebuje co najmniej
4 usciskéw dziennie, aby przetrwacé
. emocjonalnie, 8, aby czuc sie dobrze
i 12, aby sie rozwijac. Fizyczny kon-
takt, prowadzi do uwalniania hormo-
now, ktére redukuja stres, obniza-
ja cisnienie krwi i poprawiajg nastro;.
Zwigksza poczucie bezpieczenstwa
i przynaleznosci, co jest kluczowe dla
44 kluczewym \ zdrowia psychicznego. Ten mechanizm
elementem '/ jest tak silny, ze dziata nie tylko,
budewania gdy przytulamy osobe bliska, ale takze
m?z(f zupetnie obca, zwierze lub... maskotke.

Uicisk (dotyle

‘Wellbeing zdrowie

Mitos¢ na®
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Teorie te stworzyta amerykanska terapeut-
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Romantyczna, rodzicielska, do przyrody. Pozytywna
emocja, gwarantujgca DLUGIE | DOBRE ZYCIE.

TEKST: IWONA JANCZAREK

Eliksir mtodosci

Badania pokazujg, ze stabilne relacje
mitosne moga spowalnia¢ procesy
starzenia sie organizmu. ® Gdy jestesmy
zakochani, hormony i neuroprzekazniki
wydzielane przez organizm sprawiajg,
ze wydtuzajg sie telomery, czyli struktury
chronigce chromosomy. To one decy-
dujg, w jakim tempie sie starzejemy.
Poza tym zapobiegajg stanom zapalnym
i redukuja stres oksydacyjny. ® Mitos¢
poprawia funkcjonowanie uktadu ser-
COWO-naczyniowego, zmniejsza ryzyko
demencji i chordb neurodegeneracyj-
nych. Wspierajg zachowanie sprawnosci
poznawczej w podesztym wieku.
® Bycie w zwigzku zwieksza szanse
na aktywne zycie. To odmfadza.




Caty ten seks

Regularna aktywnosc¢ seksualna poprawia krgze-
nie, wzmacnia odpornosc i przedtuza zycie. ® To
przeciez wysitek fizyczny, ktéry przyspiesza puls,
poprawia krazenie krwi i obniza cisnienie tetnicze,
co jest korzystne dla uktadu sercowo-naczyniowe-
go. ® Badania sugerujg, ze osoby aktywne seksu-
alnie moga mie¢ wyzszy poziom przeciwciat, ktére
zwiekszajg odpornosc na infekcje. ¢ Podczas sek-
su wytwarzane sg endorfiny oraz oksytocyna, ktore
poprawiaja nastrgj i skutecznie redukuja stres. Po
orgazmie uwalniane sg hormony, takie jak prolakty-
na, ktore sprzyjaja relaksowi, utatwiajg zasypianie
i poprawiajg jakos¢ snu.

To chybi najprzyjomniejszy

Z uprawiania 4ekdu
Jest naprawdg weele.

Moc oksytocyny

Nazywana jest hormonem mitosci i przywiazania.
Oksytocyna odgrywa bowiem kluczowa role
w tworzeniu wiezi miedzyludzkich, zwfaszcza
z potomstwem. Jest uwalniana podczas przytula-
nia, karmienia piersia i innych form fizycznej
bliskosci. ¢ Mitos¢ rodzicielska ma najwigeksze
znaczenie dla rozwoju dziecka. Dzieci, ktére
czuja sie kochane i wspierane przez rodzicow,
lepiej sie rozwijaja fizycznie, emocjonalnie i inte-
lektualnie. Maja nizszy poziom kortyzolu, co
chroni je przed negatywnymi skutkami przewle-
ktego stresu, takimi jak np. obnizenie odpornosci.

~>
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razni cie
Swiatlo,
dzwieki,
ttumy ludzi
imasz wra-
zenie, ze glowa zaraz
ci peknie od ilosci
informacji? To sygnaty,
ze twéj mozg nie radzi
sobie z przetwarzaniem
nadmiaru bodzcow.
Taki stan nazywany jest
przebodzZcowaniem lub
przecigzeniem sen-
sorycznym. To jedno
z gtéwnych zrodet stre-
su. Az 47 proc. Polakow
odczuwa stres z powodu
smogu informacyjnego -
toniemy w otchtani wra-
zen, czujemy sie zalani
nadmiarem informacji,
powiadomien (maile,
alerty w aplikacjach),
koniecznoscig cigglego
,bycia online”, tysigcem
bodzcow dzwiekowych
i wzrokowych.

Rozpoznanie i zmiana
Prowadz dziennik
sensoryczny - zapi-

suj w nim bodzce, ktd-

re wywoluja przyttocze-
nie oraz sytuacje, gdy sie
to dzieje. Gdy okreslisz,
co konkretnie cie prze-
cigza, tfatwiej bedzie ci
tego unikaé, zapobiegac
nieprzyjemnym dozna-
niom i wypracowac
sposoby radzenia sobie

z nimi. Aby cho¢ czescio-
wo zaspokoic¢ potrzebe
spokoju, modyfikuj swiat
wokot siebie tak, by byt

bardziej przyjazny dla
twojego mozgu, np. uzy-
waj zarowek o cieplejszej
barwie, rolet, przyciem-
nianych okularéw, ustaw
lampe pod innym katem,
wktadaj stopery do uszu,
wietrz czesto pomiesz-
czenie, wycisz telefon,
uporzadkuj przestrzen
wokét siebie.

Efekt matych krokéw
Wprowadz state punkty
dnia. Dzieki nim powoli
zapanujesz nad wszech-
ogarniajacym chaosem.
Stosuj cyfrowy detoks.
Obowigzkowo wieczo-
rem, 2-3 godziny przed
snem, ale takze w ciagu
dnia, np. na 15-20 minut
wycisz i od16z telefon do
szuflady, wylacz powia-
domienia itp. Wieczorem
nie stuchaj wiadomosci

i nie zagladaj do interne-
tu. Postaraj sie o reset
dla wzroku. Kilka razy
dziennie, a zwtaszcza gdy
siedzisz przed kompute-
rem, rob kilkuminutowe
przerwy na wpatrywanie
sie w dal. IdZ na spacer.
Juz 15 minut w parku lub
w lesie moze obnizy¢
napiecie sensoryczne.

REKLAMA
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co KRYJE PRZYSZLOSC? Mamy dla ciebie cnekawa

,a;ﬂ/yrocznle Wykorzystuje ona intuicje — wewnetrzny g’fos,
torego czesto... n|e s’fuchamy Tym razem sprobu1 mu_ /

f-&. ;L:r v.‘\* F iu |
ntuicja nie jest magig ani
»przeczuciem znikad” - cze-
$ciej dziata jak szybki, nie
do korica uswiadomiony
whniosek, ktéry powsta-
je z doswiadczen, obserwacji
i emocji. Kiedy nie mamy jeszcze
gotowej odpowiedzi w glowie,
ciato i wyobraznia potrafig pod-
sung¢ trop: co nas przyciaga, co
niepokoi, czego unikamy, a czego
potrzebujemy. Wtasnie dlatego
praca z symbolami bywa pomoc-
na - obraz uruchamia skojarzenia
i pozwala nazwac to, co trudno
ujaé w logiczne zdania.
Ta wyrocznia opiera si¢ na pro-
stym mechanizmie projekcyjnym:
patrzac na obrazki, nie tyle ,,odga-
dujesz przysztosc¢”, ile wybierasz

znak, ktory najlepiej rezonuje

z twojg obecng sytuacjg. Dzieki
temu tatwiej zobaczy¢ wtasne
priorytety, leki, pragnienia i moz-
liwe kierunki dziatania. Potraktuj
wiec to jako narzedzie do refleksji
- krotka rozmowe z samg soba,
prowadzong jezykiem metafor.

Jak sie przygotowaé?
Najpierw uspokoj mysli: wez
kilka glebokich oddechow, od16z
telefon, na moment odetnij sie od
bodzcow. Zadaj w myslach jed-
no, konkretne pytanie zwigzane
z tobg (np. ,co jest teraz najwaz-
niejsze w tej relacji?”, ,na czym
powinnam sie skupic¢ w pracy?”,
,Co mnie blokuje?”). Potem przez
okoto 10 sekund patrz na obrazki

i wybierz ten, ktéry najsilniej
przycigga uwage - bez analizo-
wania ,dlaczego” i bez szukania
najlepszego logicznie wyboru.
Zaufaj pierwszemu wrazeniu.
Na nastepnej stronie przeczy-
taj znaczenie wybranej karty

i potraktuj je jak wskazdéwke: co
W tym opisie jest o tobie, co cie
porusza, a z czym si€ nie zga-
dzasz. Najwazniejsze pytanie
brzmi nie: ,czy to sie spetni?”,
tylko: ,,co moge z tym zrobic?”.
Jesli zechcesz, dopisz jedno zda-
nie-wniosek i jeden maty krok
na najblizsze dni. Wtedy wrézba
staje sie praktyczna: pomaga
porzadkowaé mysli i podejmowad
madrzejsze decyzje. Zyczymy
owocnej pracy z kartami!
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Zrédetko . Zaglowiec

¢ Co oznacza? Gruby d e Co oznacza? W parku, ,;-: ¢ Co oznacza? Niezmaco- ; * Co oznacza? Zaglowiec X
tom jest symbolem wiedzy, N wsrod zieleni symbolizuje . nawoda ze zrédta to piekno, - na spokojnych wodach sym- - N
dociekania prawdy oraz i dobroczynne dziatanie natu- || rado$¢ oraz mtodos¢. Sym- - bolizuje wolno$¢, metafi- =

i

tesknoty za sprawiedliwo- & ry, pierwotng rownowage ' bolizuje czystos¢, szybki ~zyczne uniesienia, nadzieje,
Scig. Zapowiada rowniez "~ Swiata, oczyszczenie. powrét do zdrowia, a takze brak ograniczen w dziataniu. [ &
rozsgdne rozwigzania. g e Ale tez sugeruje potrze- odnowe sit witalnych. .® Ale tez méwi o leku przed P ggﬁ
* Ale tez ostrzega, zeby nie || be uspokojenia, wyciszenia, e Ale tez oznacza zadufanie, ! czyms nieznanym, btadzeniu e
i zgtebia¢ tajemnic, ktdre nie ;" maéwi o napieciach i stresie. brak pokory, skupieniena i braku pewnosci siebie. 3 .15
sg dla nas przeznaczone. ¢ Przepowiednia dla ciebie ~ tym, co powierzchowne. * e Przepowiednia dla ciebie =
i- ¢ Przepowiednia dla ciebie i Bierzesz na siebie zdecydo- ¢ Przepowiednia dla ciebie = Jesli o czyms marzysz od :ég
Masz wiele watpliwosci, na wanie zbyt duzo obowigz- Teraz jest czas, zeby zadbaé =~ dawna, zacznij teraz to reali- A -
ktére odpowiedzi szukasz kow, chcesz zbawiac¢ Swiat. . o siebie, postuchaé swojego zowac. Nie skupiaj sie na / '
u innych ludzi. Tymczasem Ale czasami trzeba zostawi¢ organizmu, ktéry wysytaci ¥ ograniczeniach, patrz na cel.
masz je w swoim sercu. sprawy samym sobie. ' sygnaty, czego potrzebuje. Nie stuchaj tez pesymistow.

P

¥ Twierdza - Niemowle iu
~ *Co oznacza? Zamek na |; * Co oznacza? Pustaklat- ||  Co oznacza? Poczatek P‘ * Co oznacza? Przede q
 niedostepnej skale $wiadczy ,F ka dla ptakéw wskazuje na (cyKlu, roku, fazy zycia) i nowe e wszystkim sity natury i intu-
| 0 potrzebie bezpieczenstwa, . twoje kompleksy i rézne otwarcie, bez btedow i wad. I icje. Ksiezyc w peni \ (e
" olekach i trosce o rodzine. k. wewnetrzne ograniczenia. To przysziosc i obietnica. — macierzynstwo, spetnienie, ¥ = -
e Aletezo skrywanych gfe- ! e Ale tez to znak, ze zyjesz 3 ® Ale tez kojarzy sie z niewie- sukces i dojscie do celu.
#¥ boko sekretach i obawie iluzja, nie przyjmujesz do | dza, brakiem do$wiadczenia, e Ale tez symbolizuje ciem-
" przed ich ujawnieniem. i wiadomosci prawdy, cho- a naiwnoscia, a nawet gtupota. nos¢, sen, tesknoty oraz to,
1y ° Przepowiednia dla ciebie L wasz gtowe w piasek. ; ¢ Przepowiednia dla ciebie ‘2 na co nie mamy wptywu.
Kazdy ma prawo do pry- I Przepowiednia dla ciebie | Zawsze mozesz zaczac ¢ ¢ Przepowiednia dla ciebie
| watnosci, intymnosci, kté- | Moze jestes zbyt krytyczna s jeszcze raz: przeprosic, & Jesli cos robisz, rob to
ra chroni — ty tez, jesli tylko H w stosunku do siebie, wcigz naprawi¢ btad, wyjasni¢ z przekonaniem i catym ser- |
chcesz. Warto sobie uswia- szukasz wad, sama sie nisz- nieporozumienie, odwotac g cem, nie byle jak, ale jak naj- =*
~ domi¢, jaki lek cig naprawde | czysz. Czas to przerwac: | wykrzyczane stowa lub... lepiej potrafisz. Staraj sie.

s przesladuije. lubisz innych, polub i siebie. komus wybaczy¢.

To jest sekret powodzenia.




Droga

¢ Co oznacza? Szeroki trakt
prowadzacy za horyzont

to podjete trafne decyzje,
madre wybory, konsekwen-
cja i skutecznos¢ dziatania.

¢ Ale tez ostrzega przed
egoizmem i przekonaniem

o wiasnej nieomylnosci.

. * Przepowiednia dla ciebie
' Rozejrzyj sie wsrdd bliskich
ci os6b. Mozesz od nich
dostac wsparcie, zakonczy¢
spor, doprowadzi¢ w koncu
do pojednania.

W TR

Latarnia

e Co oznacza? Swiatto, ktd-

re wyznacza droge i poma-

ga odrdzni¢ dobro od za,

rowniez — rozwéj duchowy.

|, © Ale tez to symbol wyob-

cowania i samotnosci, zycia

1 w pojedynke, z dala od

.\ rodziny i przyjaciot.

Y. ¢ Przepowiednia dla ciebie
1 Nie odcinaj sie od bliskich,

- | zwiaszcza gdy nurtuje cie

- problem, bo rozwigzaniem

moze by¢ rada, wsparcie

. kochajgcych cie ludzi.

e

.1

e )

§3B. i

T

= “

| wobec innych i siebie. Wte-

‘ krytyka czy kara.

e Co oznacza? Opanowa-
nie chaosu, wptyw nabieg |
wydarzen, potrzebe kontroli.
Réwniez czas na zakonhcze-
nie tego, co zaczete. :
e Ale tez moze by¢ znakiem
wiecznosci, przemijania F
i zapowiadac rozstanie.

¢ Przepowiednia dla ciebie
Licz pienigdze, uwazaj na &
inwestycje, nie daj sie oszu-
kaé. Nie jestes pewna, czy _
umowa jest korzystna? Nie
podpisuyj jej, sprawdz jq

ey, fim 8

Jednorozec

e Co oznacza? Inteligencje
i rozum, odwage i cnote,
prawosc i wyzszos¢ zasad
nad bezrozumna sita.

e Ale tez milczaca sprawie-
dliwos¢, kare za btedy,

z ktdra trzeba sie pogodzic.
¢ Przepowiednia dla ciebie
Przemys| dobrze kazda
decyzje i kieruj sie jasny-

mi zasadami, uczciwoscig

F;
\

dy spotka cie nagroda, a nie

" Drzwi

- ¢ Co oznaczaja? Przemia-

£ liwosci, wspdlnote, szczere
% porozumienie z innymi.

| samo sig za ciebie nie zrobi.

ne, przejscie miedzy niezna-
nym i znanym, nowe moz-

¢ Ale tez che¢ ucieczki, B
biede, niepewnosé przyszto-
$ci, obawe przed rozmaitymi
ograniczeniami.

¢ Przepowiednia dla ciebie
Sprébuj tego, czego nigdy
dotad nie robitas. Zaryzykuj,
teraz si¢ uda. Pamietaj, ze
zawsze mozesz zawrocic.

ambicje, dgzenia, pragnienia
i rézne niespetnione potrze-
by, rowniez te finansowe.

e Ale tez wigzg sie z trudno-
$ciami, mozolnym wznosze- g
niem sie krok za krokiem ku
obranemu celowi.

¢ Przepowiednia dla ciebie
Tak, dotrzesz tam, gdzie !
bys chciata i twoje marzenia |
moga sie spetnié, ale musisz |
by¢ wytrwata i cierpliwa, nic |

. uczug, zaufaniu do partnera.

" Motyl

; . Co oznacza? To karta

~ Mozesz na swojej drodze

’?‘f Most

e Co oznacza? Pokonywa-
nie przeszkdd, przekracza-
nie barier, pojednanie. Méwi |
tez o wiernosc i statosci

e Ale tez symbolizuje ktopo-
ty, trudnosci, niebezpieczen- |
stwo, ktérego zupetnie sie
nie spodziewasz.

¢ Przepowiednia dla ciebie
Nie ryzykuj, nie podejmuj
radykalnych decyzji pod
wptywem impulsu. Przemysl
wszystkie za i przeciw.

i s S

zarezerwowana dla mito-
$ci, radosci, uczucia, ktére
uszczesliwia i dodaje skrzydet.
e Ale tez symbolizuje mez-
czyzne niestatego w uczu-
ciach lub beztroskiego lek-

¢ Przepowiednia dla ciebie ™

spotkaé mitosc¢ lub znalezé
pasje, ktdra nada zyciu sens,
ale nie daj sie zwies$¢ pozo-
rom i pierwszemu wrazeniu.
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FHistoria pucdvu
r"/ Jest z nami niemal od zawsze!

® Bo tak naprawde od zawsze kobiety szukajg sposobéw,

by ukryé niedoskonatosci skory. Pudrowanie jest najstar-
szym z nich. Kiedys panie stosowaty make, krede, a nawet...
niebezpieczny dla zdrowia otowiany pyt. Na szczescie takie
pomysty dawno za nami!

® Pierwsza manufaktura, ktéra stworzyta prawdziwy
kosmetyczny puder, powstata w XVIIlI wieku — byt to kosme-
tyk marki Houbigant. Marka ta produkuje do dzi$ — pod nazwa
Bourjois. Pudry sktadaty sie wtedy niemal z samego talku

— biata cera byta bowiem uznawana za najpiekniejsza i $wiad-
czyta tez o wysokim statusie spotecznym.

® Od tego czasu wiele sie zmienito: i kanony urody, i formuty
kosmetykéw. Niezmienne jest jednak to, ze puder nie traci na
popularnosci i nadal pomaga nam ol$niewa¢ uroda!

V ystarczy dellkatny rucfﬁ;e{ tonig,
Oy skore pokryt ob’rgczek pudru.,
ktory zrobi z nlq to c' ego .tylko
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edne z nas nie wyobrazajg
sobie bez pudru zycia,
inne, cho¢ zwykle maja
jakis w kosmetyczne,
siegajg po niego rzadko.
Jedno jest pewne, puder jest nie-
zbedny, by utrwali¢ makijaz - bez
niego kolorowe kosmetyki dos¢
szybko sie scierajg albo... rozptywa-
ja. Poza tym nic nie zastgpi pudu,
gdy chcemy zmatowic blyszczacy
skére. Stosujac nowoczesne kosme-
tyki, mozemy miec jeszcze wiecej
korzysci - puder potrafi skorygowaé
niedoskonalosci cery i ja odmtodzi¢
w kilka chwil. Wystarczy wybraé
odpowiedni dla siebie kosmetyk
i wiedzie¢, jak go uzywag, by dzia-
tal ze swojg najwieksza moca. Aby
utatwié ci zadanie, wyjasnimy
roznice miedzy produktami i pod-
powiemy, ktore z nich sg najlepsze
po czterdziestce i ktore staty sie
ostatnio makijazowymi hitami.

Takie kosmetyki

pokocha cera dojrzata

Jest delikatniejsza, cierisza, ma ten-
dencje do przesuszania sie i utraty
elastycznosci. Idealny dla niej puder
powinien by¢ wiec lekki, delikat-
nie roz$wietlajacy, niezbyt mocno
kryjacy i matujgcy. Wspaniale, jesli
bedzie zawierat naturalne sktad-
niki pielegnacyjne. Nim zdecydu-
jesz o formie i kolorze kosmetyku,
zapytaj w drogerii o puder, ktéry ma
ponizsze wlasciwosci.

® Puder z satynowym wykon-
czeniem albo efektem soft focus
albo blur. Kosmetyki te delikat-
nie rozpraszajg $wiatlo, optycznie
wygladzaja niedoskonalosci (pory,
drobne linie, zmarszczki). Matujg
cere i nadajg jej jedwabista, miekka
teksture, sprawiajac, ze wyglada na
$wieza i promienna.

® Puder mineralny - zawiera np.
tlenek cynku, tytanu, mike. Jest
lekki, tagodny, nie zatyka poréw.

® Puder nawilzajacy - wzbogaco-
ny np. o kwas hialuronowy, wita-
miny lub naturalne oleje. Zapew-
nia skorze elastycznosc i zapobiega
przesuszeniu.

4 (4

G marg dweieh petvzel
Decydujesz sie na zakup idealnego makijazowego
czarodzieja. Stajesz przed pétka w drogerii i... od ilo-
$ci pudréw zaczyna kreci¢ sie w gtowie! Dobra rada?
Zacznij wybierag... etapami. Najpierw zdecyduj o tym,
jaka forme ma mie¢ kosmetyk. Najpopularniejsze sa
trzy: puder sypki, w kamieniu i w kulkach.

Puder sypki to najlepszy wybor dla dojrzatej cery.
Sprawdzi sie Swietnie, gdy zalezy ci na lekkim i rowno-
miernym wykonczeniu makijazu. Takie pudry sa drob-
no zmielone, dzieki czemu wtapiaja sie w skére i daja
bardzo naturalny efekt. Moga by¢ jednak nieco pro-
blematyczne w aplikacji, zwtaszcza poza domem.
Drobinki kosmetyku sa dos¢ pylace i moga fatwo
pobrudzié¢ ubranie. Dlatego najlepiej najpierw zro-
bi¢ makijaz, a dopiero potem sie ubrac.

Puder w kamieniu jest wygodny i uniwer-
salny = idealny do szybkich poprawek, np.
na przyjeciu, w pracy czy w podrozy. War-
to mie¢ go w torebce! atwo go kontrolo-
wac, nie pyli i sprawdza sie, gdy trzeba
przypudrowaé miejsca, ktére zaczety

sie swiecié. Warto poszukac takiego

z lusterkiem i aplikatorem — one dodat-
kowo zwiekszaja jego praktycznosé.

Puder w kulkach raczej nie jest przezna-
czony do catej twarzy, tylko do wybra-
nych partii, najczesciej stosuje sie go jako
drugi puder. tadnie rozswietla policzki (kulki
pastelowe) lub modeluje rysy twarzy (kulki
w odcieniach bragzowych).

olivia49
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Wiech sypnie pickrem!
Tak nakladasq puder wezazyded

Metode pudrowania dopasuj
do efektu, jaki chcesz uzyskac.
Eksperci polecaja 3 sposoby.

® Na co dzien, gdy chcesz wykonczy¢
makijaz, uzywaj grubego pedzla o miek-
kim wtosiu. Dzieki niemu rozprowadzisz
puder fatwo, szybko i uzyskasz lekki, natu-
ralny efekt. Nabierz puder na pedzel, lek-
ko strzep jego nadmiar. Delikatnie omie¢
twarz okreznymi ruchami, skupiajac sie na
strefie T (czoto, nos, broda).

® Jesli zalezy ci na mocniejszym utrwale-
niu makijazu i efekcie idealnie gtadkiej sko-
ry (np. na wieczoér), uzyj gabeczki (tzw.
beauty blendera). Najpierw zwilz ja zim-
na woda i dobrze odcisnij. Nabierz na nig
puder i zacznij naktada¢ na skére metoda
stemplowania — dociskaj ja do skéry miej-
Sce przy miejscu.

® Gdy w ciggu dnia chcesz zmatowi¢ cere,
zréb to za pomoca puszku (zwykle
dotaczony jest do pudru). Nabierz nim
kosmetyk i wklep go w skére. Unikaj wcie-
rania, bo moga powstac¢ plamy.

50 olivia

i |

. Zréb to w $wietle dziennym. Natéz odrobine kosmetyku na grani-

 Kolor ma znaczende
* Jak odnalezé ten idealny?

Gdy juz wiesz, jaka forme ma mie¢ twoj puder, wybierz jego
kolor. To wazne, bo zbyt jasny lub zbyt ciemny moze dodac lat
_ albo zostawic efekt ziemistej, zmeczonej cery. Jak tego uniknac?

® Sprawdz kolor pudru, ale nie na dtoni, tylko na linii zuchwy.

cy twar'zy:i'tszyi (jesli uzywasz podktadu, natéz go na skore przed
testowaniem pudru). Jego odcien wtasciwie nie powinien réznic¢
sie od. oe{cTenla skory, moze ew. by¢ o p6t tonu jasniejszy.
) Zwroc uwage na tonacje cery. Jesli jest ciepta, wybierz
r;rqiyk z kropla zétci, bezu lub ztota (np. ,warm beige”, ,gol-
’:sand” Cera chtodna lubi odcienie z nuta rézu lub porcela-

‘ } (np Lrose”, ,ivory”, ,cool nude”). Gdy natomiast masz tonacje

heutralna, szukaj odcieni ,neutral”, ,classic nude”.

® Jesli masz watpliwosci, wybierz puder transparentny. Nie
zawiera pigmentow, wiec nie zmienia koloru cery ani podktadu.
Unikaj go jedynie, gdy twoja skéra jest ciemna albo opalona.

[ Do Czego jeszcze A

go wykorzystac?

Swietna baza
pod cienie do oczu
Zanim pomalujesz powieki,
oprosz je sypkim pudrem.

Na takiej warstewce kolorowe
cienie tatwiej sie rozprowadzaja,
nie zbieraja sie w zatamaniach
i makijaz trzyma sie znacznie dtuzej.

Puder jako przydatny korektor
Natozytas za duzo rozu?

Nie musisz zmywaé makijazu!
Whystarczy, ze grubym pedzlem
natozysz troche sypkiego pudru
i okreznymi ruchami zblendujesz

policzki, kierujac pedzelek w kierun-
ku skroni. Puder rozjasni roz i przy-
wroci twarzy naturalny wyglad.

Rzesy w wersji XXL
- i to w jedna chwile!
Chcesz miec¢ grubsze rzesy? Zasto-
suj prosty trik makijazystow. Natoz
jedna warstwe tuszu, a nastepnie
przyprosz rzesy sypkim pudrem
(uzyj do tego miekkiego pedzelka).
Na koniec zaaplikuj druga warstwe

tuszu. Niesamowity efekt, prawda?
N J

Fot.: Adobe Stock (7)
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> Wejscie

W NOWY Sezon

Marzysz o efekcie ,jak po wyjsciu od fryzjera”

— ISnigcych, sprezystych pasmach i intensywnym
kolorze? Czas na JESIENNY RESET WLOSOW.

kresl swdj cel i dostosuj kuracje do potrzeb

pasm. Gtadkos$¢ i blask dla matowych, rege-

neracja dla ostabionych, a ochrona koloru dla

sptowiatych. Niektore zalecenia wydadza ci

sie oczywiste, inne odkryjesz dopiero teraz,
ajeszcze inne okazg sie prawdziwym game changerem,
ktory na dobre zmieni twoje nawyki. Wszystkie jednak
zaskoczg cie efektem.

Wyczaruj efekt tafli

Wtosy sg matowe, fatwo si¢ elektryzuja?! Twoj cel to
domkniecie tusek wlosowych, czyli mniej fruwania

i puszenia (zwlaszcza gdy juz zaczng grzac kaloryfery) plus
lustrzany potysk. W sktadnikach kosmetykow szukaj emo-
lient6w, najlepiej naturalnych olejow, sktadnikéw réwno-
wazacych pH oraz lekkich silikonéw. Postaw na tagodny
szampon, a jesli wlosy maja tendencje do przetluszczania

52 olivia

sie, stosuj go wymiennie z formutg ograniczajaca tojotok.
Nie zapomnij tez o szamponie chelatujacym, bo zbiera
mineraty z wody, takze po kapielach, np. w basenie. Ale
stosuj go z umiarem! Gdy pasma sg suche i ostabione,
siegaj po niego 1-2 razy w miesigcu. Co 2-3 mycia dodaj
zakwaszajaca plukanke - gotowg lub domowg (np. 2 tyzki
octu jabtkowego na litr wody). Po ptukance i po kazdym
myciu natéz maske lub odzywke nabtyszczajaca, rozswie-
tlajaca, wygtadzajaca. I ciesz sie blaskiem pasm w jesien-
nym storicu.

Dodaj pasmom energii

Nie chcg si¢ uklada¢, sa mato elastyczne, tamliwe i osta-
bione?! Postaw na olejowanie - w sam raz na coraz dtuzsze
wieczory. Olej dobierz do porowatosci pasm. Niskoporowa-
tym stuza np. kokosowy, rycynowy, masto shea i kakaowe;
$rednioporowatym - np. oliwa, olej z awokado, z migdalow



wd

czy mango. Wlosy wysokoporowate polubig oleje: stonecz-
nikowy, Iniany, konopny. I hit w jesiennym stylu - olej

z pestek dyni. Niemal uniwersalny, bo nie polubig go tylko
pasma niskoporowate (ale te majg nieliczne z nas). Do tego
dziala wzmacniajgco na cebulki i przyspiesza odrost baby
hair, wiec $miato aplikuj go takze na skére gtowy. I jesz-
cze trik trychologow - olejowanie na noc, rano ptukanka
zakwaszajaca - tak co 2-3 mycia. Stylizacja pojdzie jak

z platka! Siegaj tez po wzmacniajaco-odbudowujgce maski
i odzywki na bazie emolientéw i protein, np. z keratyng

- przywracajg wlosom sprezystos¢ i zmniejszajg tarcie.
Uwaga, jesli pasma stang sie sztywne i szorstkie, przejdz
na kosmetyki nawilzajace (najlepiej stosowane wymien-
nie. Myj wlosy delikatnie metodg OMO: odzywka — mycie
- odzywka. Pomysl tez o kuracji od skdry gtowy, jesieni to
na nig doskonaty czas. Wcierki wzmacniajace, takze profi-
laktycznie, s teraz bardzo mile widziane.

Podbij kolor... bez farby

Twoje wlosy, naturalne czy farbowane, tracg intensywny
odcieni i juz myslisz o ich jesiennej metamorfozie?! Pocze-
kaj i postaw na modne niefarbowanie. Kolor od$wiezysz
na wiele sposobow, takze przy nielicznych srebrnych
kosmykach. Do wyboru masz ptukanki ziotowe, troche
czasochlonne, ale w stylu eko. Jakie ziota wybraé, pod-
powie ci sktad ptukanek Herbapol - przyciemniajaca lub
rozjasniajaca. Sg tez gotowe ptukanki koloryzujace (np.
Cameleo). Do tego specjalne pigmenty (np. Joanna) i maski
odswiezajace kolor wloséw naturalnych, farbowanych

i rozjasnianych. Mozna je wmasowa¢ (w rekawiczkach)
bezposrednio w kosmyki albo doda¢ do szamponu czy
odzywki, a niektore dajg efekt nawet do... 10 my¢. Na co
dzien wybieraj szampony i odzywki do wtoséw farbowa-
nych, np. takie, ktére ochtadzajg kolor blondu. I wazny trik
- przy jesiennej stylizacji zadbaj tez o termoochrone. To
prosty sposéb na zachowanie koloru.
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Fot.: materiaty redakcyjne/Al

Bez wymoéwek

Meska skora jest nawet o 25% grubsza niz kobie-
ca, a i tak z czasem widac na niej zmarszczki.
To fakt. Ale to nie znaczy, ze sama poradzi sobie
z uptywem czasu, zmeczeniem i dyskomfortem,
ktore funduje jej codziennosé. Dlatego...

[

Czysta
lagodnosé Prosta rutyna
Grubsza skora nie row- Szybko i z dobrym efek-
na sie superodpor- tem - tak lubig dziata¢
na! Zwtaszcza gdy do panowie. Za dtugo pod
jej mycia stuzy zwykte prysznicem? Pomoga zele
mydto w kostce, czesto 3 w 1. Na tyle skuteczne,
o wysokim pH. ze mozna umy¢ nimi ciato
A gdy doda sie do tego i wtosy, a przy tym tagod-
tarcie podczas golenia, ne — nie podraznig twarzy
podraznienia gotowe. (np. Active Energy,
Coraz wiecej mezczyzn Nivea Men).

ma tego swiadomosc,
dlatego chetniej siega po
zele i pianki do mycia,

ktére skutecznie usuwa- Kremowanie
ja zanieczyszczenia jak tarcza
i sebum, a przy tym
dziataja tagodnie Uniwersalny meski krem powi-
i dostarczajg skorze nien szybko odswiezac¢ i nawil-
dawki pielegnaciji zac skore, redukujac ozna-
(np. Ahoj Kapitanie, ki zmeczenia i szorstkos¢. Jesli
Hagi). przy tym ma lekka formute,

tatwo wejdzie do porannej ruty-
ny (np. nawilzajacy krem L'Oréal
Men Expert Hydra Energetic).

r
(]
e O nac a Ale s3 tez kremy dopasowane do
, konkretnych potrzeb skory: prze-

jego zasady

ttuszczajgcej sie (np. normalizu-
jacy Supremelab, Bielenda) czy
wrazliwej (np. Soft, Solverx).

Tu nie chodzi o upiekszanie, a 0 POCZUCIE

ZAOPIEKOWANIA. Lekkie i energizujgce.

Czas ukojenia

Peeling jest cool

Nowos¢ w meskiej pielegna-
cji. Dogtebnie oczyszcza,
sprzyja regeneracji naskorka
i zweza pory. | ma dodatkowa

Dla wielu panow najwazniejszym kosmetykiem pozostaje emulsja lub balsam zalete — ogranicza wrastanie
po goleniu. Wazne, by odswiezaty i pielegnowaty. Zapewnia to sktadniki kojace, wtoskdéw po goleniu. Skére

ktére niweluja pieczenie i uczucie $ciagniecia, np. aloes, rumianek (np. balsam jest gtadsza w dotyku, a gole-
po goleniu, Yves Rocher), a takze formuty bez alkoholu. nie tatwiejsze (np. peeling

Caty arsenat kosmetykow, niczym z barber studia, maja do

Dla brodaczy

z imbirem, Totpa Men).

Trendy aromaty

dyspozycji panowie noszacy brody i wasy. To nie przesada, Wybér perfum to sprawa indywidualna, ale
bo skéra pod zarostem ma swoje potrzeby, ktérym trady- panowie tez sledzg nowosci. Meskie zapachy

cyjne mydto czy szampon nie zawsze sprostajg. A olejki do 2026 przetamuja schematy: sg sSwiezsze, bar-
zarostu (np. Wood & Spice, Proraso) to juz hit — dzieki nim dziej morskie i cytrusowe, z nutami gourmand,

54 olivia

wtoski sg migkkie i delikatne w dotyku.

np. kawa i wanilia. To nowoczesnos¢ inspiro-
wana naturg i podrézami w meskim stylu.
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na meski vibe

Wszyscy chcemy by¢ postrzegani jako
osoby dbajgce o siebie. To sposdéb nie
tylko na lepszy wyglad, atrakcyjnosc,
ale takze zapewnienie sobie poczucia
pewnosci siebie i komfortu na co

dzien. Bez pielegnacji nie ma przeciez
mowy o zdrowo wygladajgcej skorze,
zadbanych witosach, uczuciu swiezosci...

y, kobiety doskonale o tym wiemy i dlatego tak ko-
chamy kosmetyki. Ale takie podejscie staje sie cool
takze dla pandw, a dbanie o siebie to dzisiaj na-
turalny element meskiej codziennosci. | juz nie ma
wymowek, ze to skomplikowane, czasochtonne, a krem jest taki
ttusty... Codzienna rutyna pielegna-
cyjna dla panéw w nowoczesnym
wydaniu jest teraz prosta, btyska-
wiczna i w dodatku taka
przyjemna...
| wcale nie musi by¢
rozbudowana, bo wy-
starczg 3 proste kro-
ki: mycie, nawilzanie,
ochrona przed po-
tem. Tylko 5 minut
dziennie, a za to jaki
efekt! Jak przekonac
do tego pandéw bli-

D TAURINE
SHOWER GEL
ZEL POD PRYSINIC

100wc

e

»Kiedy cisnienie w aucie rosnie, a za kierownicq liczy sie
kazda utamkowa czes¢ sekundy, presja i gorgco robiq
swoje. Produkty L'Oréal Men Expert — od kremu Hydra
Energetic, ktory blyskawicznie stawid Zmeczonq skore
na nogi, po antyperspirant Thermic Resist, ktéry chroni

mnie nawet w ekstremalnym upale w kokpicie — dajq mi
Ppewnosc siebie, zebym mégt dawac z siebie wszystko

od pierwszego przejazdu az po samo podium’.

Piotr Wiecek, polski drifter i twarz kampanii LOréal Men
Expert i Red Bull Drift Masters Grand Finale

skich naszemu sercu? Na poczatek mata zacheta i kosmetyczny
upominek dla meza, partnera, brata, taty... To doskonaty pomyst,
by okazac im mitos¢ i dyskretnie podsunac to, co najlepsze dla me-
skiej skory. A jak ma by¢ nieskomplikowanie, tak jak lubig panowie,
to do prezentowej torebki warto wtozy¢: uniwersalny zel do mycia,
antyperspirant z przedtuzonym efektem, no i krem...

Wszystkie te kosmetyczne must have znajdziesz w propozycjach
od L'Oréal Men Expert. Najpierw zel Hydra Energetic LOréal Men
Expert, bo to kosmetyk do ciata, wioséw i twarzy. Jeden produkt,
jedno uzycie, zero decyzji, a do tego nawilzajagco-odswiezajgca for-
muta plus orzezwiajacy zapach. Idealny poczatek dnia, dobry po
pracy i po treningu. Potem antyperspirant dla skutecznej ochrony
przed potem i przykrym zapachem Thermic Resist LOréal Men
Expert. Dziata do 48 godzin, a przy tym jest skuteczny nawet
w stresujacych sytuacjach i w ekstremalnych warunkach. | jeszcze
novum w meskiej pielegnacji czyli krem. Ale nie taki typu z hastem
upiekszanie, ale zwalczajacy 5 oznak zmeczenia czyli krem na-
wilzajagcy Hydra Energetic LOréal Men Expert. Poprawia koloryt
skory, niweluje cienie pod oczami i szorstkos$¢, przywraca uczu-
cie komfortu. Stowem niezbedny dla wspdtczesnego mezczyzny
i w dodatku lekki, o nieklejgcej formule i taki, ktéry skéra wchtania
w mig i z przyjemnoscig. Stowem takie trio, ktére polubi twdj mez-
czyzna i do ktérego z pewnoscia chetnie bedzie wracat.
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Inspiracje

Fot.: mat.prasowe (7)

Szybka odnowa SORAvA
Serum ze Sluzem s$limaka i pante- 5
nolem stworzono dla skéry wyma- b
gajacej regeneracji i jedrnosci. ;3
Wygtadza, nawilza i wspiera pro-

cesy odnowy, przywracajac cerze
zdrowy wyglad. Soraya, 38 zt T

Wanilia i karmel

Apetyczna kompozycja
stworzona z mysla o chtodniej-
szych dniach przynosi uczucie
ciepta i komfortu. Pachnie
biatg czekolada, kusi karme-
lem, wanilig i kokosem.

Na awarie

Warto zawsze mie¢

w torebce chusteczki do
twarzy z mleczkiem ryzo-
wym i ekstraktem z CICA,
ktére skutecznie oczysz-
czaja, odswiezaja i tago-
dzg podraznienia skory.
Biotaniqe, 14 zt

Odzyskany blask

Zmeczenie i stres
powodujg, ze nasza
skora szybko traci
elastycznosc i blask.
Jak ja rozswietli¢ bez
obcigzania? Kremem
lekkim jak sorbet. Jego
odswiezajgca formu-

Owocowa
- regeneracja

ta szybko sie wchtania,
zapewniajgc wielogo-
dzinne nawilzenie cery,
a do tego dodaje jej
zdrowego blasku.

Za ten efekt odpowia-
daja niacynamid i wita-
mina C. Garnier, 30 zt

DERMEDIC

HYDR

Mleczko do ciata

0 przyjemnym, owo-
cowym zapachu liczi
zmiekcza i nawilza skoé-
re przez caty dzien,
delikatnie jg perfu-
mujac. Zawiera 98%

LITC™
FRUITE

Zapewnia wieloetapowe i dtu-
gotrwate nawilzenie skory.

Wiecej
M wilgoci
dla skory -
_— Nawadniajace
Blada, napieta serum do
skora? Wiacz do skory suchej
pielegnaciji tonik i odwodnionej
z witaming C. Deli- zawiera kwas
katnie ztuszcza hialurono-
i oczyszcza skore, wy w czterech
sprawia, ze sta- postaciach.
je sie promienna.
Douglas
Collection, 72 zt Dermedic, 72 zt
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sktadnikéw pochodze-
nia naturalnego.
Yves Rocher, 46 zt




W WErsji béauty

Zgromadz kilka KOSMETYKOW DO
ZADAN SPECJALNYCH, by wygodnie
lezac w t6zku, zadbacé o urode.

URODA

zycie ich zajmuje

chwile, nie wyma-

ga lustra ani wody,

a regularnosc szybko

daje efekty. Takie
drobne rytuaty wpisuja sie
w trend bedtime stacking, czyli
gromadzenie przy t6zku rzeczy,
po ktére chcemy siegnac przed
zgaszeniem nocnej lampki —
ksigzki, dziennika, kosmetykow
czy nawet drobnej przekaski. My
wybieramy jego urodowsg wersje.

Maska do ust

Po wieczornym myciu zebdw

i ostatnim napoju nic juz jej nie
zetrze. Dzieki temu substancje
nattuszczajace i witaminy przez
kilka godzin pozostang na ustach
i ulatwig ich regeneracje. Nie
zatuj maski. Pokryj nig usta grub-
sz3 warstwa, a rano beda miekkie
i mniej przesuszone.

Olejek do skorek

Dzigki niemu paznokcie wygla-
daja schludniej i nie tworzg sie
wokot nich zadziorki. Kosmetyki
do pielegnacji skorek sg dos¢
tluste, nic wiec dziwnego, ze
niechetnie uzywamy ich w ciggu
dnia. Gdy lezymy w t6zku, apli-
kacja olejku ma sens. Wystarczy
wmasowac po kropli w skorki.

Krem do stép

Wsmaruj go szczegolnie w piety

i miejsca, ktore tatwo sie przesu-
szajg. Jesli skora stop jest bardzo
sucha, naloz grubszg warstwe
kremu i zat6z cienkie bawelniane
skarpetki. Mozesz tez skorzystac
ze specjalnych skarpetek na noc.

Zapachowa mgietka
Spryskaj nig posciel lub rozpyl
w powietrzu. W sklepach znaj-
dziesz specjalne zestawu zapa-
chowe na dobry sen. Aromat
lawendy czy wanilii pomoze sie
odprezy¢ i bedzie sygnatem, ze
pora zgasi¢ swiatto i odpoczac.

Fot.: materiaty redakcyjne/Al
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WARTO ZAPYTAC EKSPERTA

To mowl1

twoje cialo

CO DZIEJE SIE Z EMOCJAMI,
ktorych nie rozumiemy? Czy to
prawda, ze zapisujg sie w ciele
| bolg? — pytamy psycholozke.

ROZMAWIALA: MAGDALENA JANKOWSKA

Olivia: W ciele zapisane sg wszystkie historie

naszego zycia - przeczytatam w twojej ksigzce. kto$ mnie spytat, jak sie czuje, odpo-

W jaki sposob one sie zapisujg?

Ewa Klepacka-Gryz: Zycie je zapisuje, a posrednikiem pogodzitam z jego odejsciem, czuje smutek.
s3 emocje. Szef cie krytykuje i czujesz, jak cos ci sie zaci- Ale, jak sie wkrotce okazato, czutam przede

ska w brzuchu. To jest czysta emocja.
Jesli zauwazysz to fizjologiczne dozna-
nie i uwolnisz poprzez oddech albo ruch,
rozluznisz przepone - emocja minie. Jed-
nak czesciej chcemy nie czuc doznar,
nie dopuszczamy ich do glosu. Te niena-
zwane, nieprzezyte emocje zapisuja sie
w tkance tacznej w postaci napiec.

Emocje sg doznaniem
fizjologicznym?

Definicja emocji pochodzi z faciny i ozna-
cza ruch, poruszenie. To jest ruch do
przyjemnosci albo ruch od przykrosci,

-

jest ztos¢? Gdyby po $smierci mojego ojca

wiedziatabym, ze si¢ z nim pozegnatam,

wszystkim bezsilnos¢.
Jako najstarsze dziecko
uwazatam, ze musze by¢
silna. Tak mowita glowa, ale
moje ciato czulo inaczej. Pew-
nego dnia schodzitam do gara-
zu i nagle, jakby mi kto$ kolana
podciat, usiadtam na schodach.
Dopiero wtedy poczutam stra-
te, poczutam, ze ojciec, umierajac,
zabral mi swojg site i musze teraz
odbudowac swojg wiasna. To bylo
silne doznanie fizyczne.

od bolu. Nasz mozg J:es't kontrolgrerp, ma Kl epa cka- Gryz Wspomnialas: o tk?ntfe faczne;j. _

za zadanie utrzymac ciato przy zyciu, PSYCHOLOZKA To tam zostajag uwiezione emocje?
dlatego natychmiast nazywa doznania TERAPEUTKA ’ Tak, doktadnie w powiezi, ktéra pokry-
w ciele - w ten sposob porzadkuje rze- | wa wszystkie nasze narzady wewnetrz-
czywistosc. To sprawia, ze emocje czesto Autorka metody terapeu- ne. Wspotpracujac z terapeutg manual-
nam sie mylg z myslami. Czasem pytam tycznej Terapia Jednego nym, dowiedziatam sie, ze zostajg tam
pacjentke: ,,Co czujesz?”, a ona odpowia- Spotkania, wspoéttworczyni uwiezione w postaci ,,petelek” na tkan-
da: ,,Mysle, ze sie boje”. Wtedy wiem, ze metody sesji taczonych. ce tacznej. Pacjentka skarzy sie na ucisk
jest ,w gtowie”, nie ma kontaktu z ciatem. Autorka artykutéw i porad- w klatce piersiowej, mowi: ,,Lekarz mi
Emocje to $cisk w gardle, motyle w brzu- nikéw psychologicznych, zlecit EKG i echo serca, badania wyszty
chu, mrowienie w rekach. Czy umiesz m.in: ,Gdy emocje ranig dobrze, ale ja nie moge do korica nabra¢
odpowiedzie¢ na pytanie: jak odczuwasz ciato. O psychosomatycz- powietrza”. Podczas sesji z osteopatg

w ciele lek? Jakim cielesnym doznaniem nych Zrédfach choréb”, okazuje sie, ze ma zablokowang przepo-

Wydawnictwo Sensus.
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ne; napiecia wplywaja na miesnie miedzyzebrowe i mostek,

powodujac uczucie ucisku. Osteopata rozluznia napiecia
i uwalnia emocje.

Emocje trzeba uwolnié fizycznie?

Psychoterapia nie wystarczy?

Trzeba dziata¢ na poziomie fizycznym i emocjonalnym.
Zapisane w ciele, zamrozone, nieprzezyte emocje powodu-
ja dolegliwosci psychosomatyczne. A one, jesli sie nimi nie
zajmiemy, mogg doprowadzi¢ do powaznych choréb. Wezo-
raj pracowatam z mezczyzng bardzo skupionym na swoim
ciele, troche hipochondrycznym - to czeste przy zaburze-
niach psychosomatycznych. Przez lata terapii podejrzewat
u siebie rozne choroby: borelioze, SIBO, zespot jelita drazli-
wego. Najpierw wykluczylismy podloze organiczne. Pacjent
miat komplet badan, wyniki w normie. Podczas jednej

z sesji zauwazylam, ze oddycha gérnymi szczytami klatki
piersiowej, a jego brzuch jest nieruchomy, jak napompowa-
ny balon zawigzany na supel. Jestem przekonana, ze zanim
posuniemy sie dalej w terapii, mezczyzna potrzebuje pracy
manualnej. Na przyktad masazu wisceralnego. To manu-
alna praca polegajaca na delikatnym uciskaniu organéw

W jamie brzusznej.

Czyli te uwiezione emocje sg widoczne,

mozna je rozpoznac¢ po sposobie

oddychania albo po wygladzie?

Sa specjalisci o bardzo duzym doswiadczeniu, ktdrzy to
potrafig. Na przyktad dr Jacek Sobol, moim zdaniem jeden

oliviab9
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WARTO ZAPYTAC EKSPERTA

(" najlepszych osteopatéw w Polsce. Wspotpracujac z nim,

dostrzeglam, ze patrzac na sposob, w jaki pacjent(ka) wcho-

dzi, siada, podaje reke czy mowi, jest w stanie powiedzie¢
o nim (niej) tyle, co ja po pot roku terapii. Dzis po wielu
latach pracy sama tez czesto potrafie odczytaé, z jakim kto-
potem przychodzi do mnie pacjent. Zdarza sie, ze komu-
nikaty: werbalny i niewerbalny, r6Znig sie. Na przyktad
kobieta opowiada o przemocowym ojcu i usmiecha sie. Cos
tu nie gra, prawda? Dzi$ juz wiem, ze u§miechem prébowa-
ta ukry¢ albo zmniejszy¢ swoj bol, ktéry prawdopodobnie
byt tak ogromny, ze nie byta w stanie wyrazic¢ go stowami.
Dopiero uwolnienie tego bélu z ciata dalo jej dostep do wia-
snych emocji.

Jak sie pracuje z emocjami?

Podam przyktad. Zalézmy, ze za kazdym razem po roz-
mowie z matka pacjentke boli zoladek. Zauwazyta to i co
teraz? Mozna probowac nazwac jej emocje, zastanowic sie,
jak powinna zachowywac sie w relacjach z matks. Moze
nie odbierac telefonu? Bo wiadomo, ze
matka sie nie zmieni. Ja pracuje ina-

czej. W pierwszej kolejnosci zajmuje sie
doznaniem w ciele. Prosze, zeby pacjent-
ka przywotala z pamieci ten znajomy bol.
Czy to jest ucisk, jakby kto$ uchwycit
wnetrznosci w zaci$nietg pies¢? A moze
on jest bardziej zewnetrzny, jakby ktos
potozyt kamien nad pepkiem? Nastepnie
probujemy popracowac z ruchem, szuka-
my postawy, ktora zmniejszy dolegliwosc.
Prosze pacjentke, zeby wyprostowala

sie, otworzyta klatke piersiowa, roztozy-
ta rece i sprawdzita, co dzieje sie z bolem,
czy jest lepiej? Jesli nie ma poprawy, prosze, by wykonata

ruch odwrotny: skulita sie, zamkneta klatke piersiows. Jesli

teraz samopoczucie sie poprawia, co to moze symbolizo-
wac? Moze pacjentka powinna chroni¢ swojg wrazliwos¢

(sw6j brzuch) przed matka? Nauczy¢ sie stawiac jej granice,

mowiac: ,,To mito, ze sie o mnie troszczysz, ale ja nie mam
pieciu lat, nie upominaj mnie”. Albo: ,,Nie rozmawiaj ze
mng w ten sposob, bo nie bede odbiera¢ twoich telefonow”.

Moze tez zadziala¢ symbolicznie i podczas rozmowy fizycz-

nie ochraniac¢ wrazliwy brzuch, przykrywajac go podusz-

ka. Najwazniejsze jest zawsze, zeby$my zauwazyli doznanie

w ciele, sprobowali je opisa¢ i popracowac z nim.

Bo choroby psychosomatyczne powstajg

z emociji, ktérych nie zauwazamy?

A kiedy ich nie zauwazamy, to cialo zaczyna produko-
wac objawy, ktére ttumimy lekami, np. przeciwbdélowymi
czy nasennymi. A tymczasem, zanim siegniemy po tablet-
ke, kiedy boli nas glowa, warto zadac sobie pytanie: co by

na przyktad czeka cie dzisiaj bardzo wazne spotkanie, kto-
rego sie obawiasz?

Fot.: Adobe Stock (2), archiwum prywatne
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powiedziata moja bolgca glowa, gdyby umiata méwic? Moze

Moja glowa powiedziataby mi raczej,

ze za pozno posztam spac albo

ze potrzebuje dtuzszych spaceréw.

Rady, recepty to jest odpowiedz bazujgca na wiedzy, przeko-
naniach. Ale co méwi bol? W dzisiejszych czasach preferu-
jemy zdrowy tryb zycia i wyglaszamy zasady: siedzacy tryb
zycia powoduje bdle w ledzwiach, trzeba sie rusza¢, nastaw
sobie minutnik, zeby co godzine wstac i po¢wiczy¢. Swiet-
nie. Ale jesli jeste$ w kontakcie z ciatem, nie musisz nasta-
wia¢ minutnika. Czujesz, ze jest ci niewygodnie, ze cia-

o upomina sie o ruch. Brak kontaktu z ciatem sprawia, ze
niektorzy potrafig siedzie¢ pie¢ godzin za biurkiem, lekce-
wazac napiecia miesni, a po kilku latach takiego stylu zycia
narzekajg, ze ,,kregostup im wysiadl”. Probujmy nawigzac
kontakt z cialem. Pot6z jedng reke na klatce piersiowej, dru-
ga na brzuchu i oddychaj w swoim tempie. Sprawdz, kto-

ra dlon sie unosi: ta na brzuchu czy ta na klatce piersiowe;j?
Czy twoj wydech jest rownie dtugi jak wdech? Sprawdz, jak
oddychasz, poobserwuj, gdzie ciato jest rozluznione, a gdzie
napiete. Pytaj: jak sie ma moje ciato, cze-
go potrzebuje? Moze chce pi¢ albo poto-
2y¢ sie na chwile na kanapie? Zréb to. To
sg pierwsze ¢wiczenia, ktore warto zrobic,
zeby nawigzac kontakt z sobg.

A dalej?
Dalej warto odkry¢ swéj emocjonalny
jezyk. Jest takie proste ¢wiczenie: Przez
tydzien siadasz wieczorem i przypomi-
nasz sobie, wy$wietlasz jak na monito-
rze sytuacje, ktora byla dla ciebie bardzo
' przyjemna. Moze to byt jakis wakacyjny
wieczér albo moment odebrania nagro-
dy, sama wiesz najlepiej. Przywotujac ten obraz z wyobraz-
ni, zobacz, co si¢ dzieje w twoim ciele. Moze na przyktad
czujesz ciepto w brzuchu - by¢ moze w taki witasnie spo-
sob odczuwasz radosc. Po tygodniu wykonaj to ¢wiczenie,
tym razem przypominajac sobie wydarzenie, ktdre byto dla
ciebie stresujace, na przyktad trudng rozmowe z szefem.
Przywotujac je z pamieci i rozpoznajac doznania w ciele,
odkryjesz, jakim jezykiem twoje cialo méwi o stresie. Moze
sie okazac, ze to konkretne wydarzenie wywotalo ucisk
w gardle - poczutas zlosé, poczulas sie zaatakowana. Tak
byto w przypadku jednej z moich pacjentek, ktora w trakcie
kolejnej trudnej rozmowy, kiedy tylko poczuta ucisk w gar-
dle, powiedziata: ,,Stuchaj, zrobmy przerwe, nie chce roz-
mawia¢ w ten sposdb”. Kiedy mi to opowiedziata na kolej-
nej sesji, byta bardzo z siebie dumna. Ja z niej réwniez.

Z jakim schorzeniem psychosomatycznym
najczesciej przychodza do ciebie ludzie?

To zalezy, czy méwimy o objawach, czy o diagnozie. Najcze-
$ciej stysze o przebodzcowaniu i mgle mézgowe;j. Pacjenci
skarzg sie, Ze pod koniec dnia czujg sie jak za mgla, trudno
jest sie im skoncentrowa¢, majg obnizony nastroj. Przy tych



objawach maja rozne diagnozy: Hashimoto,
tezyczka, bruksizm, rozmaite choroby autoim-
munologiczne. Niedawno ukazala si¢ na ryn-
ku znakomita ksigzka ,Wiek diagnozy”, ktorej
autorka, dr Suzanne O’Sullivan, pokazuje, jak
bardzo wspolczesna medycyna poszta w kierun-
ku diagnozy. Rozpoznaje sie bardzo wiele cho-
16b, ktérych nie potrafimy leczy¢. Moi pacjenci
majg teczki pelne wynikow badan. Kiedy zaczy-
namy o tym rozmawiac, gdy pytam: ,,W jakich
sytuacjach doswiadczasz mgly mozgowej?”, sty-
sze czesto historie o zmeczeniu, ktore zostato
zlekcewazone. Pamietam opowies¢ kobiety, kto-
ra organizowala przyjecie z okazji 50. urodzin.
Bardzo sie starata, zeby wypadto perfekcyjnie:
tort, egzotyczne przekaski, oprawa muzyczna.
W polowie przyjecia marzyla jedynie o tym,
zeby wreszcie odpoczaé. Wytrwala do korica.
Ale czuta szum w uszach, zawroty glowy i swoj
glos jakby z glebi studni. Przez kolejny tydzien
dochodzita do siebie. Okazalo sie, ze trudno

jej poczué, ze bodzcow jest zbyt wiele, ze ciato ma dosc. Jej
gltowa mowi: ,,Nie wyglupiaj sie, musisz da¢ rade”. A dtugo-
trwate ,,dawanie rady” i ignorowanie sygnatow ciala moze
skoriczy¢ sie chorobg. Jaka - to zalezy od predyspozycji
organizmu, u jednych choroba Hashimoto, u innych tezycz-
ka, u kolejnych migreny. Kazdy ma swoja piete Achillesa.

Mozna sie nauczy¢ odcinaé od bodzcow?

Jak to robi¢?

Reagowac na sygnaty ciata. Jesli czujesz, ze jest za duzo, za
glosno, za intensywnie, wyjdz na 15 minut, usigdz gdzie$

z boku i poobserwuj swoj oddech, obejmij sie ramionami

i pokotysz na boki. Ciato uwielbia kotyszacy ruch, pamie-
ta go jeszcze z brzucha matki. Jesli masz do tego warunki,
poloz sie na boku w pozycji embrionalnej, przykryj kocem,
brzuch pus¢ luzno, obejmij ramionami poduszke i odpocz-
nij. Oczywiscie jesli jestes gospodynig przyjecia, jest trud-
niej. Ale jesli nie mozesz z niego wyjs¢, a czujesz, ze dtuzej
nie dasz rady, odwaz sie i stan po swojej stronie: ,,Kochani,
przepraszam, ale jestem wykoriczona, muszeg zosta¢ sama.
Mam nadzieje, Ze to zrozumiecie. Zapraszam was w sobote
na druga czes¢ imprezy, tym razem sktadkows”. My, kobie-
ty, generalnie za bardzo sie spinamy, za bardzo chcemy da¢
rade, trudno jest nam rozne rzeczy puszczac.

Bruksizm kojarzy mi sie z takim doznaniem:
zacisne zeby i wytrzymam do korica.

Znam dobre ¢wiczenie, ktére ulatwia nauke puszczania.
Idz do kuchni, tam gdzie masz tatwo zmywalng podtoge,
wyjmij z lodowki surowe jajko. Trzymaj je w dtoniach na
wysokosci przepony i powoli zacznij rozluzniac palce.
Kadr po kadrze patrz, jak jajko wysuwa ci sie z rak i rozbija
na podtodze. Chodzi o poczucie, o fizyczne doznanie trud-
nosci puszczania.

Natomiast bruksizm zaliczany bywa do zaburzen snu; zaci-
skanie zebéw odbywa sie gléwnie w nocy. Uwaza sie, ze
jego przyczyna sa nierozwigzane konflikty wewnetrzne,
czesto nieuswiadamiane. Na pewno wiaze sie z napieciami
w ciele - dr Jacek Sobol, osteopata, z ktérym wspdtpracu-
je, rozluznia pacjentom z bruksizmem miesnie twarzy, szyi.
Niektorzy specjalisci uwazaja, ze Zrédtem problemu jest
nieprzezyta, sttumiona zto$¢, wskazuja, ze zeby stuzg nie
tylko do jedzenia, takze do gryzienia, u zwierzat wyrazajg
przeciez agresje. Prawa do agresji nie przyznaje si¢ kobie-
tom - czesto powstrzymujemy krzyk, zto$¢, zaciskamy mie-
$nie stawow zuchowo-skroniowych. Jesli chcesz poczuc to
napiecie, wtoz palec wskazujacy do ust i nacisnij delikatnie
miesnie w okolicy tych stawow. Ucisk na poczatku moze
by¢ bolesny, ale po chwili przyniesie ulge.

Napisatas w ksiazce, ze czasem, gdy uda sie
uwolni¢ zamrozone emocje, pacjenci przestajg
przychodzié¢ na sesje. Dlaczego?

Zdarza sie, szczegolnie na sesjach faczonych, ze uwalnianie
zamrozonych emocji jest bardzo intensywnym przezyciem
- pacjenci czasem ptaczg albo krzycza. Nieraz uwalniajace
sie emocje uswiadamiajg cztowiekowi, ze juz dtuzej nie

da sie zy¢ w taki sposéb jak do tej pory. To trudne. Kiedy$
trafila na naszg sesje pacjentka dzien przed rozprawa roz-
wodows. Cale jej ciato bylo napiete. Kiedy osteopata probo-
wal je rozluznic, przestraszyla sie, ze to jg ,ostabi”.

»Wole by¢ w napieciu, w ztosci, bo ja sie musze bronié.
Przyjde do was, jak dostane rozwod”, powiedziata. Nie
zawsze jeste$my gotowi na odmrazanie emocji, na wyraza-
nie ztosci, smutku, leku. Przeciez czasem to oznacza rozsta-
nie z toksycznym partnerem, zmiane pracy lub przyjaciot.
Sami musimy czu¢ sie gotowi na porzucenie tego pancerza
i powrdt do autentycznosci.
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Zycie pod dyktando
- nie ma mowy!

Doroste dzieci, partner, rodzina podwazajg twoje
wybory? Nie pozwal, by uktadali ci zycie. MASZ
PRAWO DECYDOWAC O SOBIE - szczegOolnie
teraz, w dojrzatym wieku, gdy mozesz mieC
wiecej wolnosci niz kiedykolwiek.

tyszysz od bliskich komen-
tarze w stylu: ,Naprawde
chcesz wyjechac sama?”,
,P0 co ci teraz nowy zwia-
zek?”, ,,Szkoda pieniedzy na
takie zachcianki”? Czasem takie opinie
wypowiadane sg z troski, ale bywa-
ja tez probg kontrolowania naszych
osobistych wyboréw. Traktowania nas
protekcjonalnie. Niestety, wiele z nas
z biegiem lat fatwiej wchodzi w role
osoby, ktéra wszystkim ustepuje, thu-
maczy sie i dla $wietego spokoju rezy-
gnuje z wlasnych potrzeb. Chcemy cie
od tego odwiesc. Pamietaj ze, dojrza-
os¢ powinna oznaczac wiekszg wol-
nos¢, a nie zycie pod cudze dyktando!

»Chca dobrze”

- ale czy na pewno?

Dorosta cérka martwi sie, ze mama
»da sie oszuka¢” nowemu partnero-
wi. Syn uwaza, ze samotny wyjazd to
zty pomyst. Siostra krytykuje wydat-
ki na hobby, kosmetyczke albo kurs
jezykowy. Oczywiscie czasem stoi za
tym prawdziwa troska. Problem zaczy-
na sie, gdy opinia bliskich zamienia
sie w nacisk, ocenianie albo wzbudza-
nie poczucia winy. My, kobiety okoto
piecdziesiecioletnie, fatwo poddajemy
sie takim sugestiom. BylySmy bowiem
wychowywane do poswiecania sie
innym. Mialy$my by¢ rozsadne, skrom-
ne, rodzinne i ,nie sprawia¢ nikomu
probleméw”. Dlatego wiele z nas auto-
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matycznie uznaje potrzeby innych
za wazniejsze od wiasnych. Tak jed-
nak nie powinno by¢. Kiedy, jesli nie
teraz, mozemy w koricu zaczac¢ decy-
dowac o sobie w sposob catkowicie
autonomiczny?

Dlaczego cudza krytyka

tak boli?

Kiedy styszymy: ,,Na twoim miejscu
zrobitabym inaczej”, tatwo poczué
sie jak mala dziewczynka, ktorg kto$
strofuje. Szczegdlnie, gdy krytyka
pochodzi od dzieci, przyjaciolki albo
partnera. W takich sytuacjach uru-
chamiaja sie emocje: lek przed odrzu-
ceniem, poczucie winy albo obawa,
ze naprawde postepujemy nierozsad-
nie. W efekcie zaczynamy sie thu-
maczy¢, wycofywac lub rezygnowaé
z planéw. Wiele z nas po krytycznym
komentarzu bliskich zaczyna wat-
pi¢ w swoje decyzje. Nowa fryzura
okazuje sie ,niepotrzebng fanaberig”,
wyjazd z przyjaciétkami ,stratg pie-
niedzy”, a randka po latach samot-
nosci ,niepowaznym pomystem”.
Nawet jesli poczatkowo co$ sprawia-
o nam rados$¢, pod wplywem ocen
innych staje si¢ juz mniej kuszace.
Zamiast cieszy¢ si¢ zmiana, zaczyna-
my zastanawiac sie, czy rzeczywiscie
Hhie przesadzamy”.

Masz prawo do wiasnych
- i tylko takich! - wyboréow

Czas odzyskac przestrzen dla sie-
bie. Dzieci sg juz doroste, obowigz-

Wie poddawas 4,
#6b swepe. T wiedlz,

¢_J)

2e e’ czadem

md 60 lat, Zeby ace
tego nauczyl

Jane Fonda

kéw bywa mniej, to dobry moment

na odkladane latami marzenia. Natu-
ralne, ze chcesz probowac nowych
rzeczy, zmieni¢ styl zycia albo zain-
westowac w siebie. I wcale nie musisz
nikogo prosi¢ o zgode na nows relacje,
podroéze, czy wydawanie pieniedzy na
wlasne potrzeby. Oczywiscie bliscy
moga miec swoje zdanie. Ale ty nie
musisz sie mu poddawac.

Jak stawiaé¢ granice

bez awantur?

Martwisz sie, ze asertywnos$¢ znisz-
czy delikatne relacje rodzinne? Sta-
wiaj granice spokojnie i z szacun-
kiem. Zamiast: ,Wtracasz sie w moje
zycie!”, powiedz: ,Rozumiem, ze si¢
martwisz, ale te decyzje chce podjac
sama.” To komunikat spokojny, a jed-
noczesnie stanowczy. Nie musisz ttu-
maczy¢ sie z kazdego wydatku czy
planu. Im wiecej wyjasnien dajesz,
tym fatwiej innym wej$¢ w role
sedziow twojego zycia. Warto tez
pamietac, ze bliscy czesto potrzebujg
czasu, by zaakceptowac zmiane. Jesli
przez lata bylas osoba, ktdra zawsze
ustepowala, twoja nowa stanowczo$¢
moze ich zaskoczyc.

Swiety spokéj

to kiepski pomyst

Ciagle podporzadkowywanie sie
innym prowadzi do frustracji, smut-
ku i poczucia, ze zycie przecieka
przez palce. Wiele kobiet dopiero po
latach zauwaza, jak czesto rezygnowa-
ty z siebie: z odpoczynku, z przyjem-
nosci, z marzen czy mitosci dla, tak
zwanego, $wietego spokoju. Odwa-

gi! Moze wlasnie teraz jest najlepszy
moment na odzyskanie wiasnego glo-
su! I nie chodzi o bunt przeciw rodzi-
nie, ale 0 zdrowg rownowage. Mozesz
kochac bliskich i jednoczesnie zy¢ po
swojemu. Twoje zycie nie jest projek-
tem do zatwierdzenia przez innych.

Jak reagowaé, gdy bliscy
podwazaja twoje decyzje

Gdy bliscy krytykuja nasze wybory,
atwo straci¢ pewno$¢ siebie i zaczac
dziata¢ wbrew sobie. Warto wte-

dy pamietac o kilku zasadach, ktore
pomagaja zachowac spokoj i wiasne
granice. Nie tlumacz sie nadmiernie.
Im wiecej sie usprawiedliwiasz, tym
bardziej oddajesz innym prawo do oce-
niania cie. Mow konkretnie. Zamiast
wdawac sie w klotnie, uzywaj krot-
kich komunikatow: ,Rozumiem two-
je zdanie, ale zdecydowatam inacze;j”.
Nie podejmuj decyzji pod presja. Jesli
czujesz nacisk, daj sobie czas. Emocje
s ztym doradca. Nie rezygnuj od razu
z tego, co daje ci rados¢. Czasem pierw-
szy krytyczny komentarz wystarczy,
by porzuci¢ swoje plany. Warto jednak
sprawdzi¢, czy naprawde czegos nie
chcesz, czy tylko boisz sie cudzej opinii.

olivia63



ZDROWIE

Rdzowa sdl jest lepsza.
Nieprawda. Sol himalajska to
chemicznie ten sam NaCl co

kuchenna. Rézowy kolor nadajg jej
tlenki zelaza. Rozni je wytgcznie cena.
= -~ -

Uroda
( 5 w ptynie?
. Niezupetnie.

Picie kolagenu
nie gwarantuje

4
_ f
Cukier u mnie 3 L
nie zagoscil | ‘l ! / i mtodszej skory.
T _

Ale syrop Hydrolizat
klonowy . trawi sie do
| midd dziatajg G allSS aminokwasoéw,
w organizmie J a organizm sam
tak samoljak i 4 ; | depyduje, gdzie
biaty cukier. | je skieruje.
To glukoza e
i fruktoza, s | /
ale pod inng \
nazwa. 5

__/-.

Pani doktor!
Czy to prawda, zZe...?

Wierzyc¢ viralowym przekazom, czy lepiej je
ignorowac? Sprawdz, co na ten temat MOWIA
EKSPERCI. Oto najpopularniejsze internetowe

trendy, ktére z faktami majg niewiele wspaolnego.
TEKST: IWONA JANCZAREK
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odziennie na TikToku,
Instagramie i Facebo-
oku pojawiajg si¢ nowe
tresci, ktore szybko
staja sie viralami,
czyli bardzo popularnymi tresciami
przekazywanymi przez uzytkow-
nikow. Filmik z obietnicg schud-
nigcia 18 kg w dwa miesigce zbiera
45 milionéw wyswietlen, zanim
jakakolwiek dietetyczka zdazy go
skomentowac. Przepis na sukces?
Obawa o zdrowie plus prosty komu-
nikat plus twarz kogos, kto sprawia
wrazenie autorytetu. Gotowe.
Cze$¢ tych trendow jest nieszko-
dliwg przesada, cze$¢ ma ziarnko
prawdy, a czes¢ moze szkodzic.
Przyjrzyjmy si¢ najnowszym tren-
dom. Nie trzeba za nimi podgzacd.

TOZ TO CUDA!
ODCHUDZANIE
ZA WSZELKA
CENE

Woda zamiast leku

Ricezempic (od stéw ,rice”, czyli
ryz i nazwy leku na otytos¢, Ozem-
pic) ma sprawic, ze
schudniesz. Pot szklan-
ki nieptukanego biate-
go ryzu zalewa sie cie-
pta wodg na noc, rano
pije przecedzong wode
z sokiem z limonki.
Tworcy metody obie-
CUja utrate nawet 27 kg
w dwa miesigce. Sekret
ma tkwi¢ w skrobi opor-
nej, ale 1/2 szklanki
surowego ryzu zawie-
ra jej zaledwie 0,6 g,

a do wody przechodzi
jeszcze mniej. Zamiast
pi¢ wode po ryzu, lepiej zjesc satat-
ke ziemniaczang lub makaronowa,
ktére obfitujg w skrobie oporna.

Wiecej, to nie
zawsze lepig
Fibermaxxing,
czyli btonnik
w kazdym positku,
im wiecej, tym

lepiej. To prawda,
btonnik dziata,
ale nagte jego
zwiekszenie
w diecie powoduje
wzdecia i skurcze.

Wewnetrzny prysznic

Viral z oatzempiciem (ptynng
owsiankg) zebral ponad 45 mln
wys$wietlen. Picie napoju z po6t
szklanki ptatkéw owsianych,
szklanki wody i soku z limonki ma
czynic¢ cuda. Owies zawiera beta-
-glukan wplywajacy na uczucie
sytosci i to rzeczywi$cie dziata.
Tyle ze efekt odchudzajacy wynika
wylacznie z zastgpienia kalorycz-
nego $niadania niskokalorycznym
napojem, nie ze szczegdlnych wia-
$ciwosci sktadnikéw. Beta-glukan
dziala, gdy zjesz owsianke.

Jesz, nie jesz
Post przerywany
16:8 propagowa-

ny jest jako najsku-
teczniejsza meto-

da odchudzania dla
kobiet po czterdzie-
stce. Badania poka-
zuja jednak, ze ma
sporo wad. Kobiety
w wieku 45-60 lat sg
szczegoblnie narazo-
ne na utrate masy
mies$niowej, ktora
przyspiesza w tym
okresie. Jesli w oknie zywieniowym
nie dostarcza sie wystarczajacej ilo-
$ci biatka, organizm traci nie tylko
tkanke tluszczows, ale i miesnie.

A to trudno odbudowac.

Sprawdz:

wyksztatcenie

i specjalizacje autora virala.
Czy podaje zrodta i badania
z baz naukowych? Kto
finansuje jego dziatalnos$c¢?

TABLETKA DOBRA
NA WSZYSTKO,
CZYLI KAPSULKI
PELNE OBIETNIC

Witamina D

Influencerzy polecajg zazywanie

10 000 j.m. wit. D dziennie. Nie-
potrzebnie. Dawka dla dorostych
wynosi 2000-4000 j.m. Megadawki
przyjmowane bez kontroli stezenia
25(0OH)D we krwi grozg hiperwita-
minozg D. Wapn odktada sie wtedy
m.in. w nerkach, co prowadzi do ich
uszkodzenia. Przed rozpoczeciem
suplementacji warto ustali¢ dawke
z lekarzem.

Magnez

Viralowy przekaz jest prosty: kaz-
da zmeczona i zestresowana kobie-
ta ma niedobér magnezu. To duze
uproszczenie, bo przyczyny moga
by¢ rézne, a suplementacja dzia-
1a, gdy niedobdr jest potwierdzo-
ny badaniem poziomu magnezu

w surowicy lub erytrocytach.

Probiotyki

Codzienne przyjmowanie probio-
tykow przez cale zycie to trend,
ktéry nie ma uzasadnienia. Probio-
tyki majg udowodnione dziatanie
w konkretnych wskazaniach, na
przyklad po antybiotykoterapii lub
w zespole jelita drazliwego. U zdro-
wych 0s6b suplementowanie nie
daje zadnych korzysci.

»
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PROSTE

RECEPTY

NA TRUDNE

PROBLEMY

Przyczyna klopotéw o

Co to takiego? Odpowiedz Co matdj)a

zaskakuje. To insulino- oznacza:

oporno$¢. Znani z interne- Trenq: matcha S|
tu lekarze celebryci twier- zamiast kawy

dza, ze jest ona przyczy- podbit internet. wywotuje druga. sensowny. Dieta bezglutenowa jest
na wszystkich problemow I\/Iatch@ warto pié, One wspolistnie- konieczna przy celiakii. Badania
zdrowotnych, m.in. nad- zawiera kofeine ja, sa czedcia tzw. wykazaty, ze u chorych na Hashi-
ci$nienia. Ale wystarczy i L-teanine, zespotu metabo- moto (bez potwierdzonej celiakii)

wprowadzi¢ ich zalecenia, ale nie jest lepsza licznego. Zwia- eliminacja glutenu nie przynosi
by wszystko mineto. Jak od kawy, zek przyczynowo-  korzysci. Produkty zbozowe dostar-
jest naprawde? Rzeczy- ) -skutkowy miedzy  czajg blonnika, wit. z grupy B i sele-

wiscie, ok. 50 proc. os6b nimi nie istnieje. nu, czyli sktadnikow waznych przy
z insulinoopornoscia cierpi jedno- tej chorobie. Ich eliminacja moze
czes$nie na nadci$nienie. To nie- Szukaj winnego poglebia¢ niedobory.

prawda jednak, ze jedna choroba Oto on, czyli gluten. Trend elimi-

nacji glutenu przy chorobie Hashi-
moto jest wyjatkowo silny. I bez-

DOBRY OLEJ, ZtY OLEJ

Rzepakowy? Unikaj

TikTokowi influencerzy przestrzegajg przed uzywaniem go.
Uwazajg, ze jest grozny dla zdrowia ze wzgledu na glifosat
(substancje zwalczajgca chwasty) stosowany przy uprawie
rzepaku. Tymczasem glifosat nie rozpuszcza sie w ttuszczach,
a rafinowany olej rzepakowy jest dodatkowo oczyszczany.
Dietetycy kliniczni i WHO rekomenduja go jako dobre Zrédto
nienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3 i omega-6.

Promowany kokosowy

Zyskat status superfoodu, bo jest roslinny i egzotyczny.
Zawiera jednak 90 proc. ttuszczéw nasyconych, tyle co masto
czy smalec. Regularnie spozywany w duzych ilosciach podno-
si poziom cholesterolu LDL. Jako dodatek w matych ilosciach
nie zaszkodzi, ale nie ma podstaw, by zastepowac nim olej
rzepakowy czy oliwe z oliwek.
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Zapraszamy na urodziny! W numerze m.in.:
® Jubileuszowy konkurs z atrakeyjnymi nagrodami
® \Wzruszajgce historie i zlote rady aktualne do dzisiaj
® Sentymentalne przepisy kulinarne, ktére tgczg pokolenia

Miesiecznik dostepny w punktach sprzedazy prasy
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ZDROWIE

Wszystko, o co
chcialabys zapyta¢
dentyste...

...ale niepotrzebnie sie wstydzisz. WARTO BYC
DOCIEKLIWA. To zawsze wychodzi na zdrowie.

azdy powinien odwiedzac stomatolo-

ga co najmniej dwa razy w roku, zeby

sprawdzi¢, czy nie ma ubytkow, i usunac

kamien nazebny, czyli wykonac skaling.
ewnie nieraz przychodzity ci wtedy do

glowy pytania o zdrowie jamy ustnej, ale krepowa-

1a$ sie je zada¢. My zrobimy to za ciebie.

Dlaczego niektorzy maja zdrowe zeby,
mimo ze wcale o nie nie dbajg?

To glownie zastuga genetyki i sktadu sliny. Czesc
0s6b ma naturalnie wyzszy poziom wapnia w $linie
i bardziej zasadowe pH, co chroni zeby przed proch-
nicg. Prawidlowy zgryz i luzniejszy uktad zebow
utrudniajg bakteriom gromadzenie sie na szkliwie.

Guma do zucia zastapi szczotkowanie?
Nie, ale zucie gumy bez cukru przez 10 minut po
positku pobudza wydzielanie $liny, ktéra neutrali-
zuje kwasy i wyptukuje resztki jedzenia. Zmniej-
szasz przez to ryzyko prochnicy.

Lepiej wybiera¢ pasty bez fluoru?
Slyszy sie opinie, ze fluor szkodzi i moze wywoty-
wac osteoporoze czy zaburzenia pracy nerek. To
prawda, ale tylko wtedy, kiedy fluor trafia do orga-

Y hiivione i o/
mudidz pedwigeiC dwie minuly,
Awa tazy dzeenwce.
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nizmu przez przewdd pokarmowy. Pasta z fluorem
dziala zewnetrznie, nie potykasz jej, dlatego pozo-
staje najskuteczniejszym sposobem zapobiegania
prochnicy. Bez obaw stosuj pasty z zawarto$cig co
najmniej 1000 ppmF.

Czy paste do zebow trzeba zmieniaé?
Tak, potwierdza to wielu stomatologéw. Nie powin-
na$ stosowac tej samej pasty latami. Warto co mie-
sigc, dwa lub trzy zmienia¢ producenta, bo dzieki
temu szczotkowanie zebow pozostaje przyjemne,

a ty robisz to chetniej i skuteczniej.

Szczoteczka soniczna czy elektryczna?
To kwestia indywidualnych preferencji. Szczotecz-
ki soniczne wykonuja do 31 tys. ruchéw na minu-
te, a elektryczne ok. 7,5 tys., dzieki czemu sonicz-
ne lepiej czyszczg przestrzenie miedzy zebami i sg
delikatniejsze dla dzigsel. Elektryczne sg tansze

i latwiej sie do nich przyzwyczaic. Soniczna spraw-
dzi sie lepiej, kiedy masz wrazliwe dzigsta, kamien
nazebny albo aparat ortodontyczny.

Dentysta zauwazy, ze nie umytam
tego dnia zebow?

Tak, dentysci fatwo rozpoznajg regularnie szczotko-
wane zeby. Juz 4 godziny po umyciu tworzy si¢ na
nich plytka nazebna z bakteriami odpowiedzialny-
mi za préchnice i choroby przyzebia. Im dtuzej zeby
nie byly myte, tym ptytki jest wiecej, az w koncu
twardnieje i zmienia sie w kamien nazebny, ktory
pogarsza stan dzigsel. Nieumyte zeby tatwo rozpo-
znad tez po zapachu. Lepiej jednak przyjs$é¢ z nie-
umytymi zebami, niz prébowa¢ maskowac problem
gumga do zucia, bo wtedy dentysta doktadniej oceni
twoje nawyki higieniczne.

Dlaczego 6semki sprawiaja

tyle problemoéw?

Nie wszystkim. To, czy mamy klopoty, zalezy gtow-
nie od wielko$ci szczek i tego, czy jest w nich dos¢
miejsca na swobodne wyrzniecie zeba. Ewolucyj-
nie nasze szczeki stajg sie coraz mniejsze, dlatego

18

Ld
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Przeglod stomatologiczrny
( ndlublaz 4zczothowania
4G 26 dauno, iz w ioka.

u jednych osob 6semki wyrzynajg si¢ bez problemu,
a u innych nie mogg przebi¢ sie przez dzigsta lub
rosng w niewlasciwym kierunku i trzeba je usung¢
chirurgicznie.

Istnieje zwigzek miedzy chorobami
dzigset a problemami z sercem?

Tak, badania pokazujg wyrazny zwigzek miedzy
chorobami przyzebia a chorobami serca. Bakterie

z chorych dzigsel moga przedostawac sie do krwio-
biegu i przyczyniac sie do choréb sercowo-naczy-
niowych, dlatego zdrowe dzigsta majg znaczenie dla
catego organizmu.

Aparat, wybielanie i licowki to jedyny
sposob na idealne zeby?

Nie. Tansza, cho¢ mniej trwatg metodg jest bon-
ding, czyli korekcja niedoskonatosci zebow za
pomoca kompozytu. Sprawdza sie przy naprawie
niewielkich uszkodzen, diastemie czy ujednolice-
niu koloru. Lekarz naktada kompozyt porcjami,
utwardza go lampa polimeryzacyjng i poleruje, zwy-
kle wystarczy na to jedna wizyta.

olivia69

Fot.: Adobe Stock (4)



ZDROWIE

® Mediprolac

to suplement

do stosowania

w celu uzupetnie-
nia diety o bakte-
rie probiotyczne.
Cena: ok. 10 zt

T

SNSRI
~ 7
® ArgoTIAB na rany, 4 $
oparzenia, odlezyny. AN
Przys$piesza proces goje- ‘)@rr
nia sie ran i regeneraciji f’
skory. Cena: ok. 36 zt 7}'
~N
Vi -/\" =~
) \\
4o eKolagen
~ 009 20000 ELITE to
ﬁ-r";""'f i suplement d|§ty
— w ptynie, zawiera-
jacy az 20 000 mg
e Kolagen hydrolizowanego

Cito wspomaga  kolagenu oraz

odbudowe m.in. ~ Witamine C.

tkanki chrzest- ~ Cena: 199 zt

nej i ogranicza

dolegliwosci f"rog,,qt nCito

stawowe. Cena:

ok. 32 zt Cﬁ
' 22
7/ -

® Floradix Zelazo

i witaminy reguluje
produkcje czerwonych
krwinek i tagodzi zme-
czenie. Cena: ok. 43 zt

y
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Wielki powrét... lezakowania

Duzg wage przyktada-

my do tego, co ktadziemy
na talerz, za to zapomina-
my, ze same takze powin-
nysmy sie potozy¢. Poto-
zy¢ i gteboko pooddychaé
— dzieki temu wzmocnimy
nerw btedny, ktéry aktywu-

je przywspotczulny uktad
nerwowy, czyli nasz tryb
»,odpoczywaj i traw”. Jesli
nie dziata on prawidtowo,
to zaburzone jest wydzie-
lanie kwasu zotadkowe-
go i enzymow trawiennych,
motoryka zotadka i jelit.

Warzywna:t" Ww
tarcza ochronna |

Brokuty, kalafior, kapusf?,'1
brukselka — zawierajg izotio-
cyjaniany i indole, ktére chro-
nia DNA komérek przed
uszkodzeniami. Badacze
z Szanghaju odkryli, ze

u kobiet po leczeniu raka
piersi czesto jedzacych
warzywa Krzyzowe nizsze

jest ryzyko nawrotu choroby.¢ .

e

Jedz je profilaktycznie.

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



Mow do siebie

Mowienie do siebie pomaga skupi¢ uwage na
zadaniu i utrzymac koncentracje, szczegolnie
gdy czynnos¢ jest trudna lub monotonna. Wypo-
wiadanie mysli na gtos pomaga uporzadkowac
informacje i stworzy¢ plan dziatania i sprawia,

ze jest mniejsza szansa, ze sie rozproszymy.

Trzymaj rytm

Puls to liczba ude-
rzen serca w cig-
gu jednej minuty.
Zaréwno zbyt wol-
ne, jak i zbyt szyb-
kie tetno moze by¢
sygnatem niebez-
piecznych choréb.
Przyjmuje sig, ze

u osoby dorostej
puls w spoczynku
powinien zawierac
sie w przedziale od
60 do 80 uderzen
na minute.

Smieszna gimnastyka

Gtosny smiech uruchamiajgcy przeponeg, to
wyjatkowo skuteczna gimnastyka dla uktadu
oddechowego — nabieramy wéwczas az trzy razy
wiecej powietrza niz normalnie oraz angazujemy
miesnie oddechowe w taki sposob, ktéry przypo-
mina intensywny trening oddechowy. Zwieksza
sie wowczas wentylacja i dotlenienie organizmu.

$pij po skandynawsku

Takie spanie, czyli w jednym

t6zku, ale pod dwiema osobnymi

kotdrami, poprawia komfort snu.

Nie rezygnujesz z bliskosci partne-
ra, ale oddzielne kotdry pomaga-
ja zminimalizowac¢ zaktécenia snu,

gdy druga osoba wstaje w nocy.

Poza tym kazdy wybiera grubos¢

kotdry, jaka lubi.

aumlien,

s

Co za duzo, to niezdrowo

Stomatolodzy zalecajg szczotkowanie zebow 2-3 razy

dziennie po okoto 2 minuty.

Nadmierne szorowanie

moze nie by¢ dobre dla zebow. Pasta do zebow, tak jak
szczoteczka, ma wiasciwosci Scierne (pasty wybielajace
— wieksze niz zwykte). Dlatego zbyt czeste szczotkowanie
moze uszkadzaé szkliwo i narazac zeby na uszkodzenia.

Psi terapeuci

w szpitalach

Polskie szpitale docenity
terapeutyczny wptyw psow i
coraz czesciej pozwalaja, by
osoby, ktére musza dtugo
przebywac na oddziale lub
sg terminalnie chore spoty-
katy sie ze swoimi pupila-
mi. Blisko$¢ psa stymulu-

je wydzielanie oksytocyny,
zwanej hormonem szcze-
Scia, a to sprawia, ze chory

. szybciej wraca do zdrowia,

jesli to niemozliwe, tatwiej
iesé.mu trudy choroby.
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MALY CUD - zwyk’ry f|1et Zmienia si¢ w Z’romsty
| aromatyczny specjat. Wchodzi na stét jak BOHATER!
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Filet z indyka z winogronami

Czas przygotowania: 25 minut

Porcje: 10 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: e 1 i 1/2 kg filetu

z indyka e 250 g wedzonego boczku
w dtugich plastrach e 2/3 szklanki
soku winogronowego ® 500 g
ciemnych winogron bez pestek

® suszony tymianek ® stodka
papryka e sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Filet optucz, osusz. Natnij wzdtuz
tak, by uzyskac¢ gteboka kieszen.
Mieso natrzyj solg, pieprzem oraz
stodkg papryka, posyp suszonym ty-
miankiem. Zawin w folie aluminiowa,
wstaw na noc do lodéwki.

2. Winogrona opfucz. Wtéz do
kieszonki wycietej w miesie (tyle, ile

sie zmiesci). Migso owin plastrami
boczku, tak by zachodzity na siebie.
Obwiaz nitkg. Utéz w brytfance.

3. Migso podlej sokiem z winogron.
Piecz przez 70-75 minut w 180°C.
Podczas pieczenia czesto polewaj
sosem z dna brytfanki. Ok. 20 minut
przed koncem pieczenia dotéz pozo-
state winogrona, skrop je sosem.

Nuggetsy w ptatkach
kukurydzianych

Czas przygotowania: 60 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: $redni
SKEADNIKI: e 750 g filetow

z kurczaka ® 75 g Smietany 22%

® 2 jajka ® 120 g kukurydzianych
ptatkéw bez cukru e po 2 tyzki
miodu i keczupu ® 1 tyzka majonezu
® 2 tyzeczki musztardy e sél e pieprz
e mielona stodka papryka

PRZYGOTOWANIE:

1. Filety optucz, wytrzyj do sucha

i pokréj na kawatki. Do miseczki wbij
jajka, wlej Smietane. Wsyp po sporej
szczypcie soli, pieprzu i mielonej
stodkiej papryki, wymieszaj. Platki
pokrusz drobno, umies¢ w osobnym
naczyniu.

2. Piekarnik rozgrzej do temp. 175°C.
Blache z piekarnika wyt6z pergami-
nem. Kawatki miesa zanurzaj w ma-
sie jajeczno-sSmietanowej i panieru;j
w ptatkach. Utéz na blasze. Piecz

45 minut. W pofowie czasu pieczenia
obré¢ nuggetsy.

3. Keczup potfgcz z miodem, majone-
zem i musztarda. Dip przypraw sola

i pieprzem, podaj do nuggetsow.

olivia73
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KUCHNIA ZE SMAKIEM

Szaszlyki falbanki

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: Sredni
SKEADNIKI: e 1 puszka ananasa

® 2 chili® 400 g jogurtu naturalnego
® 1/2 peczka miety @ sol @ pieprz

® 4 sznycle wieprzowe ® 2 {yzki oleju
® 16 drewnianych patyczkow

PRZYGOTOWANIE:

1. Patyczki namocz w wodzie. Ananas
osacz. Papryczki chili przekroj, usun na-
siona i posiekaj. Migte umyj i osusz. Kilka
listkéw odtéz, pozostate pokrd;.

2. Ananas pokréj w drobng kostke.
Jogurt wymieszaj z chili, mietg i anana-
sem, dopraw solg i pieprzem. Sznycle
osusz papierowym recznikiem i kazdy
pokréj wzdtuz na ok. 4 paski. Paski miesa
ponabijaj falistym ruchem na namoczone
i osgczone patyczki. Olej rozgrzej na du-
zej patelni z powtoka nieprzywierajaca.

3. Szasztyki smaz partiami ze wszystkich
stron przez 3-4 minuty. Dopraw solg

i pieprzem. Szasztyki podaj z dipem,
udekoruj odtozona mieta i chili. Serwuj
np. z chipsami tortillowymi.

Kaski z pieczonymi warzywami

Czas przygotowania: 50 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: $redni

SKEADNIKI: @ 600 g filetu z piersi indyka

e 10 gatazek tymianku e po 6 cebul i burakéw
® 3 zgbki czosnku ® 8 marchewek @ 1 tyzeczka
curry ® 6 fyzek oliwy ® 150 g komosy ryzowej
e 1/2 peczka natki ® sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Tymianek umyj i posiekaj. Cebule obierz i po-
kréj w 6semki. Czosnek obierz. Obierz i pokroj
marchewki oraz buraki w mate kawatki. Warzywa
wymieszaj z cebulg, 2 zgbkami czosnku, tymian-
kiem i 4 tyzkami oliwy, dopraw. Roztéz na blasze
i piecz 30-35 minut w 200°C, przewroc.

2. Pozostaly czosnek posiekaj i potacz z 1 tyzka
oliwy, curry, sola i pieprzem. Indyka pokréj na

8 paskdw, obtocz w marynacie i odstaw. Komo-
se ugotuj wg instrukcji. Mieso usmaz na reszcie
oliwy, potem przykryj i dus 8 minut na matym
ogniu. Natke umyj i posiekaj. Podawaj komose
Z pieczonymi warzywami i miesem, posyp natka.

Fot.: 123RF/Archiwum, Adobe Stock (4), House of Food (4)
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Stek z indyka z kalafiorem

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 600 g rozyczek kalafiora

® 300 g mrozonego groszku e 4 filety z indyka
® 1 duzy pomidor e 80 g mozzarelli ® 4 fyzeczki
oleju ® suszony tymianek ® 150 g masta

o 3 zoltka @ 3 tyzki soku z cytryny e 4 gatazki
natki pietruszki e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Masto stop. Zéttka zmiksuj z sokiem z cytryny,
dolej do nich matg struzkg masto, nie przerywa-
jac ubijania. Gotowy sos holenderski przypraw
solg i pieprzem. Rozyczki kalafiora i groszek
ugotuj, odcedz.

2. Filety oprosz solg i pieprzem, usmaz na oleju.
Przetdz do zaroodpornego naczynia.

3. Na kazdym filecie utéz plasterek pomido-

ra i mozzarelli. Posyp tymiankiem. Zapiekaj

ok. 5 minut w 200°C, az ser sie rozpusci i lekko
zarumieni. Utéz na potmisku razem z warzywa-
mi, polej sosem i udekoruj zielening.

REKLAMA

KrakauerLang

—— Smak —
wysokich lotéw!

Smak, ¢
¥ na ktor_y
czeka si

catlyrok

=

Odkryj wyjatkowy aromat <.
pieczonej kaczki i gesi, =
ktory zaprasza
do wspolnego stotu.
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Cebulowy
klasyk

Cebula moze wycisnac fzy, ale ten
placek WYCISNIE juz TYLKO
ZACHWYTY! Cebula i drozdzowe
ciasto to duet zaskakujgco udany.

Czas przygotowania: 120 minut Porcji: 8 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 300 ml mleka

® 1 op. (7 g) drozdzy instant

@ 350 g + troche maki pszennej

o cukier ® sol ® pieprz ® 8 tyzek
oleju @ 3 biate cebule ® 2-3 duze
czerwone cebule ® 1/2 peczka
dymki ® 200 g gotowanej szynki
w kawatku @ 200 g zé6ttego sera,
np. emmentalera ® 200 g kwasnej
Smietany 22% e 4 jajka ® 5 zdzbel
szczypiorku @ tluszcz i maka do
przygotowania blachy

PRZYGOTOWANIE:

1. Mleko lekko podgrzej, zdejmij

z palnika. Dodaj drozdze, mieszaj,
az sie rozpuszczg, odstaw na bok.
Make wymieszaj z solg i przesiej
do miseczki. Zrob wgtebienie, wlej
mleko z drozdzami, lekko przemie-
szaj. Dolej olej. Zagnie¢ gtadkie,
elastyczne ciasto. Uformuj kule,
oproész ja lekko maka. Przykryj

Sciereczka kuchenna i odstaw na
40 minut do wyrosniecia. W tym
czasie ciasto powinno podwoi¢
swojg objetos¢.

2. Cebule obierz, biate pokrdj

w kostke, czerwone — w cienkie
krazki, a dymke — w plasterki.

Na patelni rozgrzej 2 tyzki oleju,
zrumien na nim szynke, zdejmij
ja z patelni. Dodaj pozostaty olej

i smaz wszystkie cebule 5 minut
na matym ptomieniu.

3. Z6tty ser grubo zetrzyj. Smie-
tane 30% roztrzep z jajkami, wy-
mieszaj z serem, cebulg i szynka.
Catos¢ przypraw sola i pieprzem.
Forme o $rednicy 26 cm posmaruj
tluszczem i oprosz maka. Ciasto
utéz w formie, dociskajac do brze-
gow. Rozsmaruj mase cebulowa.
Piecz 30-35 minut w 180°C.
Szczypiorek posiekaj. Gotowy
placek posyp szczypiorkiem.

Tdlealny na chtodne wieczovy
— glull’ ahomalem niczym

olivia77
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KUCHNIA NA DESER

Z jablkami
za pan brat

Wpadajg w make jak PRZYJACIEL W RAMIONA
— bez zadecia, za to z nutg kwasku i cieptem cynamonu.
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Zapiekane kokilki

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

SKEADNIKI: e 270 g $wiezego ciasta
francuskiego ® 2 fyzki cukru e 2 jabtka
® 80 g suszonych wisni e 2 tyzki syropu
klonowego e 1 tyzka wody e 1 tyzka
budyniu waniliowego @ 8 ciastek

PRZYGOTOWANIE:

1. Ciasto francuskie wyjmij z lodéwki i po-
zostaw w temperaturze pokojowej przez
okoto 10 minut. Cukier wsyp na patelnie

i skarmelizuj. Jabtka obierz, usun gniazda
nasienne i pokréj w kostke. Dodaj suszone
wisnie i syrop klonowy, wymieszaj.

2. Budynh wymieszaj z woda na gtadka
mase i dodaj do jabtek. Cato$¢ krétko pod-
grzej, az masa lekko zgestnieje. Ciastka
pokrusz i rozdziel do 4 filizanek o pojem-
nosci 300 ml. Na ciasteczkach roztéz mase
jabtkowa.

3. Z ciasta wytnij 4 krazki o $rednicy od-
powiadajacej $rednicy filizanek. Utéz je na
jabtkach i piecz okoto 20 minut w 175°C

z termoobiegiem. Podawaj na ciepto.

Sernik z orzechami

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 20 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 500 g masta e 750 g maki

® 575 g cukru e 1 cukier waniliowy e 150 g
konfitury z malin ® 125 g wioskich orzechéw
® po 1,5 kg jabtek i mielonego tlustego
twarogu e 8 jajek ® 2 budynie waniliowe

PRZYGOTOWANIE:
1. Masto stop. Wymieszaj z makg, 275 g cukru
i cukrem waniliowym. Zagnie¢ na kruszonke.
Blache wytoz pergaminem. Na spodzie rozsyp
2/3 kruszonki. Posmaruj ja konfiturg. Orzechy
posiekaj, wymieszaj z resztg kruszonki.

2. Twardg utrzyj z jajkami oraz 300 g cukru.
Wymieszaj z proszkiem budyniowym. Wyi6z
na przygotowany spdd. Jabtka obierz, oczys¢,
potnij na cienkie czastki. Utdz je na masie se-
rowej, lekko wciskajac w mase. Wierzch posyp-‘
kruszonka z orzechami. Piecz przez 60-70 min
w 175°C. Podawaj, np. z bitg $mietana.

»
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KUCHNIA NA DESER

{ Keksik migdatowy

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 12 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 5 jabtek ® 500 ml
czerwonego wina e 3 jajka® po

20 g migdatéw i suszonej zurawiny
® 100 g mastae® 120 g + 1 fyzeczka
cukru @ 1 cukier waniliowy ® po
100 g maki i mielonych migdatéw
e 2 tyzeczki proszku do pieczenia
® po 200 g sSmietany 30% i serka
mascarpone ® 1/2 tyzki przyprawy
do piernika

PRZYGOTOWANIE:

1. Obierz 4 jabtka, wydraz $rodki.
Zalej winem, zagotuj i odstaw na
godzine. Wyjmij. Migdaty i zurawine
posiekaj, napeij jabtka. Pozostate
jabtko zetrzyj.

2. Oddziel zéttka od biatek. Zéttka
utrzyj z mastem, 120 g cukru i cukrem
waniliowym. Dodaj make, proszek,
mielone migdaty, starte jabtko i ubite
biatka. Ciasto wt6z do formy z perga-
minem, wcisnij jabtka. Piecz 50 minut
w 175°C. Smietane potacz z serkiem,
resztg cukru i przyprawa. Ubij. Krem
wytdz na wierzch ciasta. Udekoru.

Fot.: Adobe Stock, House of Food (5)
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Wiedenski strudel

Czas przygotowania: 95 minut Porcje: 16 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 250 g maki

® 1 jajko ® 2 tyzki olejue® 75 g
masta e 25 g butki tarteje 50 g
migdatéw pokrojonych w stupki
e 5 kwasnych jabtek ® sok

z 1 cytryny ® 50 g rodzynek

® 50 g cukru ® 1/2 tyzeczki
cynamonu ® cukier puder

PRZYGOTOWANIE:

1. Z maki, jajka, oleju oraz 125 ml
wody zagnie¢ ciasto. Zawin je

w folie. Odtéz na 30 minut. Stop

25 g masta, zrumien na nim migda-

ty oraz butke tarta. Jabtka obierz,
oczysc¢, pokrdj. Skrop sokiem

z cytryny. Wymieszaj z rodzynkami,
50 g cukru i cynamonem. Dodaj
migdaty z butka tarta.

2. Pozostate masto stop. Ciasto
cienko rozwatkuj i rozciggnij na
prostokat (65 x 45 cm). Posmaru;j
pofowa masta. Wyt6z nadzienie.
Zwin. Strudel przenies$ na blache

z pergaminem. Posmaruj resztg
masta. Piecz 20 minut w 225°C.
Strudel oprész cukrem pudrem.
Podawaj, np. z sosem waniliowym.



Kerafortin

Keratyna 150 m

REKLAMA

Kotacz z marcepanowa kruszonka

Czas przygotowania: 95 minut B U D U LEC
Porcje: 16 Stopien trudnosci: sredni STRU KTU RY
SKEADNIKI: e 100 g masy marcepanoweje® 450 g 4

maki ® 200 g brgzowego cukru ® 225 g masta e 4 jajka WLOSOW

® szczypta soli ® 2 cukry waniliowe ® 75 g migdatéw
mielonych ze skérka e 200 g kwasnej Smietany

® 1 budyn waniliowy ® 950 g jabtek ® 125 g suszonej
zurawiny ® 1 tyzka cukru pudru e ttuszcz

Preparat dla gestych, grubych
i mocnych wtosow. Zauwazalnie wptywa
PRZYGOTOWANIE: na wzrost nowych wiesow tzw. baby hair’.
1. Z maki, 175 g cukru, masta, 1 jajko, soli, marcepanu,
1 cukru waniliowego i 50 g migdatow zagnie¢ kruszon-
ke. Potowe roztéz na dnie nattuszczonej formy, tworzac
brzeg. Schtodz 30 minut. Reszte kruszonki tez schtodz. +270/ + 1 9('y
2. Smietane, 3 jajka, pozostate cukry i budyr wymie- . O O
szaj. Jabtka obierz, usun nasiona, pokroj. Wmieszaj GRUBSZE W|E ; J
razem z zurawing do masy smietanowe;. WfOSQ.I wWiOS
3. Reszte migdatow ut6z na spodzie. Roztéz mase jabt- -
kowa i posyp kruszonka. Piecz 55-60 minut w 180°C.
Ciasto oprész cukrem pudrem. Podawaj ze $mietana.
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WNETRZA

ZAGLOWEK

é ad

Podwéjna przyjemnosé

* Zagtéwek typu soft pillow to
nowoczesne, miekkie wykorn-
czenie tozka inspirowane forma
duzych poduszek. Minimali-

- styczny, bez pikowania czy
ozdobnych przeszyé. Zapewni
komfort podczas odpoczynku.

- Na zdj. t6zko Amelia, Westwing.
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Zz mieis;em \
na skarby

* Przestrzen za t6zkiem
warto wykorzystac do
przechowywania ulubio-
nych przedmiotéw. Pomie-
$ci to t6zko 4 You Fresh

z baldachimem i regatem.
Aranzacja VOX.

Dla minimalistki

* Migkkie oparcie mocowane do ‘._ ,«l’
sciany podkreci wyglad zwykte- :
go tapczanu! Ma zaokraglone S
linie i stonowany bezowy kolor ..~
- zapewni wygode i wniesie
harmonie do wystroju sypialni.
Aranzacja Jysk.

Komfort w parze
z designem

Zagiéwek to nie tylko dekora-
cyjny element t6zka. Mozemy
dopasowaé go do swoich
potrzeb i stylu zycia.

Jesli lubisz czytaé w tézku albo ogla-
da¢ seriale, postaw na wygodne,
miekkie wezgtowie, ktére zapew-
ni komfortowe podparcie plecéw.

Potrzebujesz dodatkowego miejsca
na ksiazki, telefon czy inne drobiazgi?
Wybierz model z praktycznymi

T |F'i il potkami lub schowkami.
MWWI”“”'I Ll | el A jesli cenisz minimalizm, siegnij
—— po prosty, gtadki zagtéwek, ktéry
b ' subtelnie dopetni aranzacje i zacho-
wa jej harmonijny charakter.

Na co warto zwréci¢ uwage?

Wybierajac zagtéwek, wez pod uwa-
. ge jego rozmiar, materiat, a takze
W duecie ze sztuka sposob i miejsce montazu. Wezgto-
wie nie musi przylega¢ bezposrednio
do t6zka — moze by¢ zamocowane na
Scianie lub stanowi¢ niezalezny
element aranzaciji.

* Masz juz prosty minimalistyczny zagtéwek? Podkres| Sciane za
tézkiem. To Swietne miejsce na ulubiony obraz czy plakat, ktérych
widok bedzie cie pozytywnie nastrajat na kazdy kolejny dzien. Ich
kolor moze nawigzywac do tekstyliéw na tézku, dzieki czemu
aranzacja bedzie prezentowac sie spdéjnie. Aranzacja Westwing. »

olivia83



WNETRZA

V\
)
Geometryczny Klasycznie w orzechu ‘..-%
1

¢ Potaczenie prostoty * Propozycja dla tych, ,"
i stylu. Zagtowek z drewna ktérzy cenig elegancje o
bukowego z efektowng i ponadczasowe rozwigza-
czarng rama zewnetrzna nia. Rama t6zka, inspirowa-
dodaje odrobine wyrafino- na wzornictwem lat 50.,
wania do spokojnej sypialni. zachwyca smuktymi liniami
Zaprojektowany z mysla i cieptym orzechowym
0 bezpiecznym mocowaniu odcieniem.
do Sciany. Aranzacja Jotex. Aranzacja IKEA.

~~~~~

Urok weluru .- ¢

S

¢ Jesli szukasz potaczenia
efektownej dekoracji i wygody,
wybierz zagtéwek obity
pikowang tkaning. Szczegdinie
przytulny efekt zapewni
miekki, welurowy zagtéwek.
Az chce sie oprze¢ o niego

z ulubiong ksigzka czy filizan-
ka herbaty...

Fot.: Adobe Stock, materiaty prasowe (9)
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Dekoracyjne panele

* Sciana za t6zkiem moze staé
sie dekoracyjnym ttem dla
tapicerowanego zagtowka.
Spojny efekt uzyskasz, jesli
panele scienne dopasujesz

do wystroju sypialni — kolorys-
tycznie i fakturg. Aranzacja IKEA.

Sciana w centrum
uwagi
Role dekoracyjnego wezgto-

wia moze pelnié ciekawie
zaaranzowana $ciana.

Przestrzen za tézkiem pomoga
wyrézni¢ np. panele scienne. Orygi- @az’mg{ ﬁﬁféw
nalne lamele imitujgce drewno, utozo- w A 2 . &é
ne w jodetke lub inny wzor, stang sie to Aaltemg WWM 0{0

intrygujacym akcentem wnetrza, kté- . ,
ry z powodzeniem wynagrodzi brak Wm WW
efektownego zagtéwka. 50/50 WWW
fimo2sl=rniglows 2 hattanu, bambusa

w chmurach? %y it ﬂ ;‘

Role zagtéwka moze tez petnic¢

fototapeta. Wyobraz sobie poran- wltdkien Wﬂwm('
ki w sypialni, w ktérej tuz za t6z- ’
kiem rozciaga sie widok na kwitngcy 6{0 W”W“ W,
ogréd, spokojny las albo nadmorski lebbodé I'ﬂWWM

krajobraz. Taki dekoracyjny akcent

nie tylko zastepuje tradycyjny zagto- fﬁmg
wek, ale tez nadaje wnetrzu klimat.

’’’’’’

Inspirowany natura

* Recznie plecione, P
wolnostojace wezgtowie '\_
z rattanu zapewni
spokojng atmosfere

w sypialni. katwo
dopasujesz je do
roznych typow t6zek.
Dobrze komponuije sie
z drewnem, Inianymi

Cudo z plecionki

* Promyk stonca, ktory
dopetni aranzacje twojgj
sypialni! Dzieki swojemu
designowi przypominaja-
cemu stonce, rattanowy
zagtéwek ozywi i roz-
Swietli kazde wnetrze.
Przypadnie do gustu tkaninami, roslinami
wielbicielkom natural- i naturalnymi dodatkami,

nych dodatkdw. oy tworzac przytulna
Aranzacja Vente-Unique. ’ aranzacje. IKEA, 250 zt
ey
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PORADNIK DOMOWY

Lifehacks,

ktore zm}‘em“]@

na powitanie jesieni

Wianek to dekoracja,
ktéra od razu buduje kli-
mat — w mieszkaniu czy
w ogrodzie. Zawies$ go na
drzwiach, postaw na sto-
le (np. ze $wieca lub dynia
w $rodku) albo utéz na
tacy z lampionem. Pasu-
je do wszystkiego: roman-
tycznych aranzacji, rusty-
kalnych kadréw i minimali-
stycznych wnetrz. Do zro-
bienia wykorzystaj sezono-
we skarby: liscie, bluszcz,
hortensje (Swieze lub pod-
suszone), wrzosy, miniatu-
rowe dynie, jarzebine, dzikg
réze i szyszki. Baze mozesz
uples¢ z gatazek albo sie-
gnac¢ po gotowa — ze sto-
my lub styropianu. Bedzie
szybciej i wygodniej, a for-
me wykorzystasz jeszcze
niejeden raz.
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OSZCZEDNE PRANIE, CZYSTY ZYSK

Pierzesz w tanszych godzi-
nach, masz nowoczesna
pralke i myslisz, ze to
wystarczy?

Temperatura robi réznice

¢ Najwiecej pradu pochtania
grzanie wody. Jesli ubrania nie
$g mocno zabrudzone, wybieraj
30-40°C.

e Wigcz tryb Eco - trwa dtuzej,
ale zuzywa mniej energii i wody
(podobnie jak w zmywarkach).

¢ 60°C zostaw na reczniki,
posciel czy pranie higieniczne.

Wsad w sam raz

e P6t bebna to pét kosztow”.
Nieprawda. Pralka i tak zuzy-
wa energie na start i grzanie.
Przetadowanie pogarsza pranie

i moze wydtuzy¢ cykl.
¢ Najlepiej, gdy beben jest
wypetniony w ok. 75-80%.

Detergent z umiarem

e Im wiecej proszku, tym czy-
sciej”. Wcale nie. Nadmiar srod-
ka gorzej sie wyptukuije.

e Wybieraj detergenty do
niskich temperatur i dawkuj do
twardosci wody. Przy kapsut-
kach nie doktadaj ,,na wszelki
wypadek”.

Ptukanie i wirowanie

Pomijaj pranie wstepne i dodat-
kowe ptukanie, gdy nie ma
takiej potrzeby. Na co dzien
wybierz 800-1000 obrotow,

a maksymalne zostaw dla
recznikéw, by szybciej schty.

Fot.: Adobe Stock (3), materiaty redakcyjne/Al
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Pigwewiee - twardy

Svzech do zgyzeenia

Jego owoce sa cudownie aromatyczne, ale krojenie
bywa uciazliwe. Aby utatwic sobie to zadanie, zalej
owoce wrzatkiem, zanim siegniesz po néz.
Wystarczy im 5-10 minut, tak, by tylko lekko
zmiekly, a nie ugotowaty sie. Nastepnie przelej je
zimng woda i osusz. Potdz owoc na desce i pokroj
na potowki, a potem na ¢wiartki, usuwajgc gniazda
nasienne. Do herbaty, zamiast kroi¢ owoce w pla-
sterki, zetrzyj je na tarce o grubych oczkach. To
zwykle tatwiejsze niz krojenie, i zasyp cukrem.

Tego unikaj podczas mycia ptyty indukcyjnej

Nie myj na goraco! Srodki czysto$ci szybko odpa-
rowujg, robig sie smugi, a niektére detergenty moga
zostawi¢ plamy. Poczekaj, az ptyta catkiem osty-
gnie. Nie uzywaj szorstkich gabek. Moga ja trwa-
le porysowac. Wycieraj ptyte Sciereczka z mikrofi-
bry. Uwazaj tez na ,,mocna chemie”. Prepara-
ty z amoniakiem, wybielaczem albo kwasami mogg
zniszczy¢ warstwe ochronng i ptyta bedzie szyb-
ciej sie brudzi¢. Na co dzien wystarczy ciepta woda
z ptynem do naczyn. Przypalenia? Posyp soda,
spryskaj octem z woda (1:1) i zostaw na 15 minut.

[/ o o (4
Swiezy chleb na dbwzef
Lniany worek z bawetniana
podszewka to dobra alternatywa
dla chlebaka: zapewnia cyrkula-
. Cje powietrza i ogranicza plesnie-
nie. Trzymaj go w suchym, prze-
) wiewnym miejscu, z dala od ston-
ca i ciepta. Do $rodka wktadaj
wystudzone pieczywo, wyjete
z folii. Co 2-3 dni wytrzep
okruchy, a co jaki$ czas
wypierz worek w 40°C.
Najdtuzej $wiezos¢é
zachowujg chleby zytnie
R 4 na zakwasie. Pszenne
i i na drozdzach szyb-
ciej wysychaja.

»
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PORADNIK DOMOWY
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Lifehacki,

AT e ktérf_zmienifgq
DLUGO ZDOBILY... codziennosc

Gdy inne kwiaty koiczg sezon, wrzosy
dopiero zaczynaja show!

Z czym je faczy¢

¢ W donicach pieknie zagrajg z trawami ozdobnymi
(kostrzewa, turzyce), wrzoscami, zurawkami, starcem
popielatym czy miniiglakami.

¢ \W ogrodzie tworzg zgrany zestaw z kartowymi sosna-
mi i jatowcami, zurawkami oraz roslinami cebulowymi
na wiosne.

Klucz do sukcesu

e Kwasne podtoze! Wrzosy nie lubig zwyktej ziemi uni-
wersalnej. Najlepiej posadzic je w mieszance ziemi

do roslin kwasnolubnych z korg sosnowa, a na dnie
donicy dac drenaz (keramzyt/zwirek).

* Po zakupie przesadz rosliny do niezbyt wysokich doni-
czek, bo wrzosy majg dos¢ ptytki system korzeniowy.
® Znajdz dla nich miejsce stoneczne, niezacienione,
ostoniete od wiatru.

* Na zime mozesz okry¢ je gatgzkami iglakdw,

ale nie usuwaj przekwittych kwiatostandw.

¢ Podlewaj miekka/odstang wodg (deszczéwka bedzie
idealna), regularnie i umiarkowanie: ziemia ma by¢
wilgotna, nie mokra — inaczej korzenie zaczng gnic.

- Dom ( kochunia e

® Specijalnie dla ® Tak sie odkurza! Tineco FLOOR |
najmtodszych Marka Duda ONE i7 Fold Premium to lekki, '
wprowadza na rynek Dudusie kompaktowy i bezprzewodowy odku-

—nowa linie produktéw mie- rzacz, ktéry taczy odkurzanie i mycie

snych dla dzieci. Prosty sktad podtdg. Z tatwoscia dociera pod

(bez cukru i ,,E”) i duzo biatka v niskie meble. Tryb cichy i do 50 minut
zapewniajg smaczny i jako- . pracy na jednym tadowaniu zapew-

$ciowy wybdr. W ofercie m.in.: ,’ -\ niajg komfort podczas codziennych

delikatna szynka, kabanosy /" -/ porzadkow. pl-store.tineco.com

drobiowe czy paréweczki. 1
\

©® Zréb zakupy na putkaonline.pl
Masz ochote na $wieze pieczywo, cos
stodkiego albo certyfikowane produk-
ty bezglutenowe, ale nie masz czasu
na wizyte w piekarni?

Zajrzyj na putkaonline.pl i zaméw
swoje ulubione wypieki bez wycho-
dzenia z domu. Dostawa mozliwa
nawet nastepnego dnial

® Kulinarna uczta
Makaron wiejski
6-z6ttkowy marki
Polmak gwarantuje
aksamitng teksture

i ro$nie jak domowy.
Idealny do zup.

~— N j
7

1
7/
~a Ne o
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Fot.: Adobe Stock (4), materiaty redakcyjne/Al, mat.prasowe (4)

Weyleciato ci z glowy imie, tytut ksigzki czy filmu
albo to, po co wesztas do pokoju? Zatrzymaj sie
na chwile i zamknij oczy. Dzieki temu tatwiej

odciaé sie od rozpraszaczy: widoku rzeczy
wokét, ruchu i koloréw, a mézg ma mniej bodzcow
do przetwarzania. Wez spokojny oddech i spré-
buj odtworzyé kontekst: oktadke, autora, bohate-
ra, sytuacje albo miejsce, w ktérym ostatnio o tym
styszatas. Wystarczy jeden trop: obraz, dzwiek albo
skojarzenie, reszta czesto wraca po chwili sama. Nie
spiesz sie, bez presji pamie¢ tatwiej ,,zaskakuje”.

Przypalone zelazko? Tak je uratujesz

Najskuteczniejsza metoda to sztyft do
czyszczenia zelazek (koszt kilkanascie zto-
tych w sklepie AGD lub online). Rozgrzej zelaz-
ko do $redniej temperatury i potrzyj stope szty-
ftem. Na koniec przejedz zelazkiem kilka razy
po starej bawetnianej Sciereczce. Uwazaj na
intensywne opary, najlepiej robié to przy uchylo-
nym oknie. Jesli nie masz sztyftu, mozesz zro-
bi¢ paste z sody i odrobiny wody. Wytacz i lekko
ostudz zelazko (ma by¢ ciepte, nie gorace). Prze-
trzyj stope miekka szmatka. Uwazaj, zeby pasta
nie dostata sie do otworéw parowych. Nie pocie-
raj stopy nozem, bo porysujesz powtoke.

Bez dziur przy guzikach

Zdarzyto ci sie odcinac¢ ciasno wszyty guzik
i... zrobi¢ dziurke w materiale, bo nozycz-
ki zahaczyty o tkanine? Jest prosty trik, zeby
tego unikng¢. Wystarczy wsunaé pod guzik
plastikowy grzebien i dopiero wtedy prze-
ciaé nitki. Grzebien dziata jak ostona — nawet
jesli ostrze sie zeslizgnie, trafi w plastik, nie
w materiat. Najlepiej uzy¢ matych nozyczek
i cia¢ nitki réwnolegle do tkaniny. Jesli nie
masz grzebienia, sprawdzi sie tez plastikowa
karta lub tyzeczka. To szczegdlnie przydatne
przy swetrach, ktére tatwo sie zaciagaja. Jesli
mimo wszystko powstanie zaciggniecie, nie
obcinaj nitki — wciagnij ja na lewa strone igta.

Coraz czesciej spaceruja po ulicach
miast, bo smietniki i resztki jedzenia sa dla
nich tatwa stotéwka. Cho¢ podchodza blisko,
nie szukajg kontaktu z cztowiekiem. Nie karm ich, nie
gtaszcz i nie zblizaj sig, zeby zrobi¢ zdjecie. Gdy poczuja
zagrozenie, moga by¢ agresywne. Jesli
spotkasz dzika, wycofuj sie
powoli, bez gwattownych
ruchéw. Nie machaj reka-
mi i nie uciekaj, nagty ruch
moze go sprowokowag,
a btysk flesza wywotacé
atak ztosci, jak u raso-
wego celebryty.
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Miejsca,
Jlubia... des

odrézy. Deszcz DODAJE JEJ KOLORU,
| AKTER, TWORZY KRAJOBRAZ.
, Z& ma zitg reputacje.

TEKST: AGNIESZKA BARTNIKOWSKA

B e B
NA MADERE,
WYSPY
OWCZE!

EDYN IBURG to szkocka o
{ stolica, nad ktOFiLI’UJ:% S
Bz amek w__z_n|e3|ony na bazalto-§es
weJ skale dawnego wulkanu



dynburg, Madera,

Wyspy Owcze — bez

ciezkich chmur i deszczu

nie bylyby tym, czym

sa. Pogoda potrafi tu
zmienic plany, ale tez zmienia sam
krajobraz: wilgo¢, mgta i zmienne
$wiatto wydobywaja z kamiennych
ulic, bujnych laséw i oceanicznych
kliféw ich niepowtarzalne piekno.
Deszcz nie jest ztg prognoza, jest
po prostu czescig podrézy.

Edynburg

- tu deszcz ma swoj styl
Szkocka stolica nie potrzebuje
storica, zeby zrobic¢ wrazenie.
Kamienne ulice miasta, masyw-
ne budynki i ciemne zautki maja
W sobie co$ surowego, co pochmur-
na aura tylko podkresla.

Po deszczu bruk Starego Miasta
1$ni, fasady nabierajg glebszego
koloru, a sylwetka zamku na Castle
Rock mocniej odcina sie od nieba.
Punktem obowigzkowym jest spa-
cer Royal Mile. Turystyczny trakt
taczy zamek z patacem Holyro-
odhouse (do dzis bywa tu rodzina
krélewska), prowadzac przez serce
zabytkowego Starego Miasta. Stojg
tu wysokie $redniowieczne kamie-
nice, sg waskie zaulki i przejscia
(tzw. closes). A sam zamek (Castle
Rock) stoi na bazaltowym wzgo-
rzu powstatym z dawnego wulka-

nu. Przez wieki byt krolewska rezy-
dencjg i twierdza, dzis jest jednym
z symboli miasta.

Kilka ulic dalej zmienia si¢ dekora-
cja: Georgian New Town, stynna
zabytkowa dzielnica, pokazuje bar-
dziej uporzadkowane i eleganc-

kie oblicze Edynburga. Obie czesci
historycznego centrum znajduja sie
na liscie UNESCO. A kiedy chmury
na chwile sie rozstgpia, warto wejs¢

CZASEM KAPRYSNA/
POGODE trzeba po prostu

TO MIASTO literatury
i festiwali. Przycigga artystow,
ludzi kultury i wszystkich,
szukajgcych niepowtarzalnej

na Calton Hill albo Arthur’s Seat.
Widok na miasto, zatoke Firth of
Forth i okoliczne wzgoérza wynagra-
dza kazdg przemoczong kurtke.

Madera

- wyspa tonagca w zieleni

Na tej portugalskiej wyspie deszcz
ma swoj udzial w tym, co zachwy-
ca najbardziej - niezwyklej bujno-
$ci roslin. Wilgotne zbocza Made-
ry porastaja paprocie, mchy, pnacza
i drzewa, a w glebi rozciagaja sie
lasy wawrzynowe, ktérych histo-
ria siega czaséw, gdy podobne lasy
pokrywaty duzg czes¢ Europy. Po
deszczu wszystko staje sie jeszcze
bardziej soczyste: liscie btyszcza,
skaty ciemnieja, a woda sptywa po
zboczach i wzdtuz lewad.

Te waskie kanaty nawadniajace
zaczeto budowaé na Maderze juz
w XVI wieku, sprowadzajac wode

z wilgotniejszych, gorskich czesci
wyspy do miejsc, gdzie uprawiano
ziemie. Dzi$§ prowadzg wzdtuz nich
jedne z najciekawszych tras pie-
szych. Szlak potrafi przeprowadzic¢
przez tunel wykuty w skale, wilgot-
ny las albo zbocze, z ktérego nagle
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PODROZE

« otwiera sie widok na doline. Cza-

Fot.: Adobe Stock (8)

sem $ciezka ginie w mgle, czasem
zza chmur wychodzi storice i cata

zielen robi sie jeszcze intensywniej-

sza. Tu kurtka przeciwdeszczowa
to lepszy pomyst niz parasol.

Tym bardziej ze pogoda potra-

fi zmienic¢ sie szybko, a po deszczu
przyroda pokazuje, skad bierze sie
ta charakterystyczna dla Madery
eksplozja roslinnosci.

Po takiej wedréwce przychodzi
pora na ponche - tradycyjny mader-
ski sposob na chtéd i najbardziej
charakterystyczny napdj wyspy.
Robi sie jg z aguardente (rodzaj
alkoholu z trzciny cukrowej),

miodu i cytryny. Rozgrzewata ryba-
kéw podczas chtodnych nocy na
morzu. I dzi$ ponche pije sie na roz-
grzewke w barach na catej wyspie.

Wyspy Owcze

- w swoim zywiole

Tutaj wiatr dyktuje tempo dnia,
chmury zmieniajg krajobraz,

a Atlantyk przypomina, kto rzadzi
w tej czesci Swiata. Wyspy Owcze
nie probuja nikogo uwodzic na site.
Archipelag potozony jest posrod-
ku poinocnego Atlantyku, miedzy
Islandig a Norwegia. Tworzy go 18
wysp nalezacych do Danii, cho¢
posiadajgcych wtasng tozsamosé,

Tvzeha sprawdlzac progrezy, zmeniaté

plany. Ale warko. Tu nie ma gotowego
widoku — Lrafiamy na nego w fednym,
nepowtarzalnym momencee.

92 olivia

jezyk i kulture. Ale prawdziwym
bohaterem jest tu natura. Potez-
na, nieokielznana. Zielone wzgo-
rza wyrastajg prosto z oceand, a fale
Atlantyku z hukiem rozbijaja sie
o skaly. Kiedy storice wychodzi zza
chmur, zielone zbocza nagle nabie-
rajg intensywnego koloru. Chwile
pézniej mgla moze przykryc szczy-
ty, deszcz zasnu¢ szyby samochodu,
a wiatr przegna¢ chmury réwnie
szybko, jak je przywiat. Za kazdym
tunelem i zakretem drogi czeka
inny, niepowtarzalny widok.
Jednym z najbardziej niezwyktych
miejsc Wysp Owczych jest jezioro
Servigsvatn. Z odpowiedniej per-
spektywy wyglada tak, jakby uno-
silo sie kilkadziesigt metrow nad
oceanem. W zalezno$ci od swiatta
i chmur ten sam kadr potrafi wygla-
dac zupelnie inaczej - raz wyraz-
nie pokazuje niezwykte potozenie
jeziora, innym razem mgta zaciera
granice miedzy woda, skalg i nie-
bem. Widok budzi i zachwyt,
i niedowierzanie.
Nie mniej imponujace sg malenkie
osady przyklejone do zboczy gor.
Kolorowe domy z dachami poro-
$nietymi trawg dobrze znoszg tutej-
szy klimat - wiatr i deszcz sg tu
codziennoscig. Wioska Gédsadalur
przez dziesieciolecia byta odcieta od
$wiata wysokimi gérami i dostep-
na gltéwnie pieszo lub todzia. Dzis
prowadzi do niej tunel, ale poczucie
odleglosci od cywilizacji pozostato.
Stolica, Torshavn, tez zachowa-
ta kameralny charakter. Tu pogo-
da potrafi w kilka chwil przego-
nic¢ spacerowiczow z nabrzeza do
kawiarni, a potem réwnie szybko
otworzy¢ niebo nad portem. Farero-
wie (mieszkancy archipelagu) majg
na pogodowe kaprysy prostg odpo-
wiedz: ,Jesli nie podoba ci sie pogo-
da, poczekaj pie¢ minut”...
Edynburg, Madera i Wyspy
Owecze nie bylyby tak wyjatkowe,
gdyby nie kaprysna pogoda, chmu-
ry i deszcz. W jednej chwili tworzg
krajobraz nie do powtorzenia
- migawke, ktérej nie da sie uchwy-
ci¢ ani przezy¢ drugi raz.
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1. ZAMKNIETY ROZDZIAL. Komisarz Sara Lipner
musi wejs¢ do niebezpiecznej gry, w ktdrej stawka
jest prawda, ale i zycie najblizszych. Trzymajacy

w napieciu kryminat o determinaciji i cenie, jaka ptaci
sie za dazenie do prawdy. Oficynka. Cena: 40,00 zt.
2. JAK NAKARMIC SWIAT. Autor rozprawia sie

z mitami i objasnia, skad naprawde bierze sie zywnosc.

Opierajaca sie na badaniach ksigzka méwi o funda-
mencie naszego istnienia. Insignis. Cena 39,90 zt.

3. SPADKOBIERCY. Warmia i Mazury to nie tylko
jeziora i lasy, ale tez skomplikowana historia. Kto opo-

wiedziat jg najlepiej? W pozyciji tej poswiecono uwage
najwazniejszym publikacjom prozatorskim o regionie
po 1989 roku. Wydawnictwo UWM. Cena 48.30 zt.
4. KWIATY SAJGONU. Poruszajaca saga rodzinna,
petna tajemnic i ukrytych traum. Opowies¢ o mocy
przebaczenia, ktérej akcja rozgrywa sie we wspodtcze-
snym Wietnamie. Albatros. Cena 54.90 zt.

5. STARZENIE BEZ STAROSCI. Opierajac sie na
badaniach dtugowiecznosci. autorka stworzyta plan
holistyczny, ktéry pomaga kobietom wptywaé na
kolejne dekady zycia. Czarna Owca. Cena 39.90 zt.

KONCERT

Eros Ramazzotti w Polsce!

Piosenkarz ponownie spotka sie
z polskimi fanami. 22 maja 2027
roku wystapi w tédzkiej Atlas Are-
nie w ramach drugiej czesci swia-
towej trasy. Muzyka Erosa nie-
zmiennie porusza kolejne pokole-
nia stuchaczy. To muzyczna histo-
ria prowadzona przez ponad czte-
ry dekady kariery, ale tez opo-
wies¢ o relacji z publicznoscia,
ktéra towarzyszy artyscie od lat

12 MAJA 204
ATLAS ARENA, £0D2
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80. Na tych koncertach wspomnie-
nia przeplatajg sie z terazniejszo-
Scia. Koncerty to takze spektaku-
larne widowiska dopracowane

w kazdym detalu i tworzace spojna
catosc¢, w ktorej obraz, Swiatto

i muzyka wzajemnie sie uzupetnia-
ty. To propozycja zaréwno dla wie-
loletnich fanow, jak i dla tych, kto-
rzy dopiero odkrywajg jego twor-
czos¢. Bilety na: biletserwis.pl

Fot.: Damian Andrzejewski/Monolith Films, Warner Bros, mat.prasowe (7)
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OSIECKA. DZIKOSC SERCA - DIGGER

® [nspirowany postacig AgnieszKi o Tom Cruise w roli, w ktérej
Osieckiej musical drogi o kobiecie, kto- jest nie do poznania.
ra staje sie literacka gwiazda lat 60., _ { Za spektakularng metamorfoze
wkracza w swiat warszawskiej bohemy ; krytycy juz wieszcza mu Osca-
i rusza przed siebie: t6dka przez Mazury, ' ' ra. Tym razem Cruise wciela sie
samochodem przez noc, z relacji w rela- bowiem w potentata naftowe-
cje. Pisze wszedzie i na wszystkim. Nie PP go, Diggera Rockwella, ktory
zwalnia, napedzana lekiem, ktéry towa- JAK ZYC, ZEBY , zamierza udowodni¢ catemu
rzyszy jej od dziecka. To wyprawa przez NIE ZWARIOWAC Swiatu, ze jest zbawcg ludzko-
zycie, gdzie biografia miesza sie z aneg- o Nowa komedia wspot- sci. Premiera w kinach 2.10.

dota, a pamie¢ tworcy przebojowych

z legenda. »Lejdis”. Anka (Magdalena

Opowiesc staje Poptawska) ma kochajacego

sie sposobem meza, dzieci i wystylizowane

przetrwania, mieszkanie. Ale gdy pewne-

ktéry z czasem go dnia kobieta odkrywa,

zamienia si¢ ze maz (Piotr Rogucki) ja

w mit. zdradza, caty jej pozornie

Bilety na: idealny swiat rozsypuje

teatr-rampa.pl sie niczym domek z kart.

Premiera w kinach 23.10.
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Fot.: Arch./123RF/Picsel

Horoskop

BARAN 21.03 - 19.04

Czas niepokojow w zyciu prywat-
nym. Na jaw moga wyjs¢ tajemni-
ce, ktére podadza w watpliwosc
wiele twoich opinii. Moze to spowo-
dowac hustawke nastrojéw i roz-
ne sprzeczne emocje. Na szcze-
$cie masz przy sobie osoby, ktére
dadzg ci wsparcie i ukojenie.

BYK 20.04-20.05

Pojawiag sie nowe mozliwosci zara-
biania. Jesli dobrze wykorzystasz
okazje, twoja sytuacja finansowa
bardzo sie poprawi. Nie myl jednak
dobrej passy z prawem do robie-
nia wszystkiego, na co przyjdzie ci
ochota. Mozesz przeholowac, kon-
sekwencje nie bedg przyjemne.

BLIZNIETA 21.05 - 20.06

Single beda dazy¢ do znalezienia
partnera, a jesli masz kogos do
pary, postanowisz wprowadzi¢
zwigzek na nowy etap. Przepro-
wadzka na wies, powigkszenie
rodziny? Wszystko jest mozliwe.
Wazne jednak, by naturalna dla
ciebie ambicja nie popsuta relaciji.

RAK 21.06 - 22.07

Bedziesz w swietnej formie, poczu-
jesz, ze mozesz przenosié gory.
Przy okazji zaczniesz zmuszac¢
wszystkich wokdét do wspotpracy,
nawet jesli nie beda zbyt chetni.
Pohamuj ten entuzjazm. Twoja dru-
ga potowa moze by¢ wykonczona
nadmiarem pracy.

LEW 23.07 - 22.08

Jesien zapowiada sig pracowi-
cie. Rozwdj i wyzwania zawodowe
stang sie dla ciebie najwazniejsze.
Masz szanse na awans lub pod-
wyzke, ale uwazaj, by nie zanie-
dbac zycia prywatnego. Pouktada-
ne zycie uczuciowe daje ci rowno-
wage. Postaraj sie jej nie utracic.
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Waga 23.09 - 22.10

Nudy na pewno nie
zaznasz. Bedziesz
ciagle w podrézy.

Wyjedziesz,
by odpoczag,
lub stuzbowo,
niemniej w kazdym
z tych przypadkow
wyprawa okaze
sie wyjatkowo
udana. Z urlopu
przywieziesz garsc
inspiracji, a moze
tez nowa trwata
relacje. Pojawig
sie: energia, rados¢
i pienigdze!

PANNA 23.08-22.09

Przed toba walka o niezaleznosc¢

i gwiazdy sa po twojej stronie. Te
przepychanki sprawia, ze zastano-
wisz sie had swoimi pragnieniami.
Jesienig zaczniesz przedefiniowy-
wac zycie prywatne i zawodowe

i bedziesz stawia¢ siebie na pierw-
szym miejscu. Wreszcie!

SKORPION 23.10 - 21.11
Potrafisz okazywac¢ wsparcie

i w tym miesigcu bedzie ono
potrzebne komus bliskiemu. Lek-
kie powikfania zdrowotne urosng
w oczach tej osoby do wielkiej tra-
gedii. Bedziesz musiata poswieci¢
sprawie troche czasu. Wszystko
na szczescie skonczy sie dobrze.

Q STRZELEC 22.11-21.12

B@d2|e ci zaleze¢ na tym, by robi¢
wrazenie i zwracac na siebie uwa-
ge, bo mozesz na tym duzo ugrac,
zwtaszcza jesli prowadzisz wtasna
firme Bedziesz roztaczac’: urok jak
to wywotaé zazdros¢. Czeka cie
wtedy powazna rozmowa.

KOZIOROZEC 22.12 - 19.01
Pazdziernik bedzie dla ciebie bar-
dzo dobrym miesigcem i to pod
kazdym wzgledem. Czekaja cie
romantyczne uniesienia i Swiet-

na zabawa w gronie dobrych przy-
jaciét. Praca stanie sie dla ciebie
zrédtem satysfakciji. W pewnym
momencie bedzie tez priorytetem.

WODNIK 20.01 - 18.02
Nadchodzi czas koriczenia trud-
nych znajomosci i wymagajacych
poswiecen spraw. Dotychczas
wyrywatas sie z pomoca innym,
teraz wreszcie zaczniesz mysle¢
0 sobie. Zastanowisz sig i przypo-
mnisz sobie, co daje ci szczescie
i rados¢. Przyptyw duzej gotowki!

RYBY 19.02-20.03

Przed tobg sporo pracy, ale w mitej
atmosferze i z dobrymi rezultatami.
Myslatas ostatnio o studiach pody-
plomowych czy szkoleniach pod-
noszacych kwalifikacje? Wtasnie
teraz warto sie tym zaja¢ — paz-
dziernik to dobry moment na zdo-
bywanie wiedzy dla Ryb.
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