NUMER 6 maj 2026
cena 6,492 (w tym 8% VAT)

www.sprawdzone.pl : ' | ' PSYCHOLOGIA

Wstyd odbiera
ci odwage?
Poznaj 5 krokéw
do zbudowania
pewnosci siebie

P e - wf‘
Milos¢ Dez:granic g

R p— " "
INDEKS 34245A L : ] i = \
i N f .
. & L
2 _ L _ i s r

Tal
(=]

Gatgzka

,Gdy $wiat pedzi coraz
szybciej, najbardziej pilnuje
jednego — zeby nie zgubié¢

ludzi, ktorzy sa dla mnie

najwazniejsi.”

695603

ISSN L429-b950
9771429

Numer
w sprzedaiy do:

14.05.2026




' eobuwiepl wie-wie-wie



_ 70 sobie tylko

Fot. oktadka: Materiaty prasowe/ Polsat/ Marta Wojtal

Fot.: Adobe Stock

z czuloscia |

Elzbieta Bozek
Redaktor
zarzadzajaca

Moje Drogie, bo maj to czulos¢. W najnowszym numerze
,Olivii” zaglagdamy zatem w niebo i w glab serca. Bohaterka
naszego reportazu, Marzena Rogoziriska, udowadnia, ze
z kazdego miejsca na ziemi mozna dosiegnac gwiazd - jesli
ma sie odwage marzy¢. Oktadkowa gwiazda, Paulina
Galazka, przypomina, jak wazne jest bycie blisko siebie
v i tych, ktorych kochamy. A my pochylamy sie nad relacjg
mamy i cérki - najczulsza, cho¢ czasem najtrudniejszg.

Z okazji Dnia Matki przytulam wszystkie Mamy.
Dziekuje Wam za milo$¢ - takze te wyrazang rosotem,
troska i cichym czuwaniem. Zycze Wam, byscie doceniaty
siebie - jako corki i jako mamy. Dbajcie o te wiez. Nawet
jesli bywa poplatana, warto ja rozplatywacé. Z czutoscia.
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MAJ INSPIRUJE

Wszystko
jest mozliwe!

Znow przyszedt maj,

az majem bzy. | lepsze dni :).
Zapach lilakéw otula nas

jak miekki szal wspomnien.
Wystarczy gatgzka w wazo-
nie, by wrécity romantycz-
ne, ciepte wieczory, pierwsze
zauroczenia, sekrety, wzru-
szenia... Prawda, ze wte-

dy wszystko wydawato nam
sie mozliwe i tatwe? Niech
wiec puszace sie na krze-
wach kwiaty przypominajg
nam, ze warto marzy¢, mie¢
cel i Smiato iS¢ w jego kie-
runku. A przy okazji... Prébo-
watas, jak smakuje herbat-
ka z fioletowego bzu? Gars¢
kwiatuszkow zalej wrzagtkiem
i zaparzaj 10 minut. Odcedz,
ewentualnie dodaj troche
miodu. Napoj ma delikatny,
karmelowy smak i mnéstwo
antyoksydantow!

Jego zapachu nie da sig¢ ani pomyli¢ z innym, ) y
ani zapomnie€. Przywotuje wspomnienia i dobre emocije. |

Spotkajmy sie

Tak slodko, pod lilakiem
tak Swiezo... Niezaleznie od tego, czy to

przyjecie w ogrodzie, czy kolacja
Aromat bzu tgczy stodycz kwiato- w domu — majowy bez moze by¢ aro-
wego nektaru z rzeskoscig wio- matyczng, pomystowa i niezwykle fatwg
sennego powietrza i zielonych dekoracjg stotu. Kwiatow nie trzeba
lisci. Mieszanka ta potrafi zawrdcic¢ nawet specjalnie uktada¢, wystarczy je . '
w gtowie! Jesli chcesz rozsypac! W tym przypadku obowigzuje WleQCZI‘ly
cieszy¢ sia nig nie zasada: im wiecej, tym lepiej :). talizman
tylko teraz, gdy lila- Aby lilak byt prawdziwa gwiazda,
ki tak cudnie kwitng, zastawa powinna by¢ stonowana. Kwiatuszki bzu tworzg okazate

wyprébuj wode per- kiscie. Przygladajac sie im jed-

fumowang Lanvin nak z bliska, dostrzegamy ich
Eclat d'Arpége. eteryczng nature. W tym kontra-
Od razu prze- Scie kryje sie magia — lilaki sym-
niesie cie do bolizujg kobieca site i wrazliwosgé,
wiosennego a takze wiare w nowe poczat-
ogrodu! ok. ki. Przypominajgcy ptatki bzu

110 zt/50 ml naszyjnik moze by¢ wiec twoim

sekretnym talizmanem, nie tylko
w maju. W.KRUK, 239 zt
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Na specjalne
OKAZIJE

etnia kapsuta OCHNIK to propozycja stworzona
z mysla o chwilach, ktére chcemy celebrowac —
od rodzinnych uroczystosci po letnie przyjecia
i spotkania z bliskimi. To kolekcja, ktéra taczy
elegancje z lekkoscig | swoboda, idealnie wpisujac sie
w klimat cieptych, petnych emocji dni.
Znajdziemy tu zwiewne sukienki, delikatna satyne i sub-
telny potysk, ktory pieknie odbija swiatlo. Uwage przy-
ciggajg detale i ztote dodatki — eleganckie sandaty na
szpilce oraz oryginalne torebki, ktore dodajg stylizacjom
blasku i wyrazistosci. Catosc jest kobieca, nowoczesna
i niewymuszona — taka, w ktorej mozna poczuc sie wyjat-
kowo, ale nadal naturalnie.

www.ochnik.com

Ztote sandaty
na szpilce
349,90 zt

OCHNIK W OLIVII

Ztota, owalna torebka
z tancuszkiem
199,90 z¢



SPOTKANIA

Whtadam
dtuchawkd

( dtucham bialego
dzoumu, 4zumu
movza, natuty.

Bardzo dwzo
czyltam — kaig izl
Lo méf 4peséH
na wycddzende.
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Chciatabym
zagrac kobiete
podobna do mnie

Subtelna, spokojna, uwazna — taka prywatnie jest
PAULINA GALAZKA. Postaci, w ktére sie wciela,
bywaja silne, bezkompromisowe. Dlatego marzy,
by kiedys dostac role osoby wrazliwej — jak ona.

ROZMAWIALA: ANNA SZATAN

Jakie to uczucie wirowaé na parkiecie

w taincu, w swietle telewizyjnych kamer,

w programie na zywo? Czy emocje, adrenalina
sa porownywalne z tymi, ktére towarzysza

Pani, gdy gra w spektaklu w teatrze przed

zywa publicznoscia?

PAULINA GALAZKA: Wystepowanie na scenie

w teatrze przed zywg publicznoscia, cho¢ dla mnie
naturalne, wcigz jest tez niezwykle ekscytujace. Tak jest
nie tylko w przypadku premier, ale kazdego spektaklu,

w ktorym gram - i nie ma znaczenia, czy jest to piaty,
piecdziesiaty czy setny raz. Ale musze przyznac, ze chyba
takiej adrenaliny, jakg wyzwala we mnie wystep na zywo
w telewizyjnym show ,Taniec z Gwiazdami”, nie mia-
tam jeszcze okazji poczu¢ ($miech). Oczywiscie ta adre-
nalina niesamowicie mnie mobilizuje, motywuje. To jest
cudowne uczucie! Sam taniec jest dla mnie wspaniaty -

i jako forma sztuki wizualnej, i jako forma ruchu, w ktéry
wprawiam swoje ciato. Daje mi on ogromnie duzo rado-
$ci, satysfakcji i - mam nadzieje, ze ten stan bedzie trwat
jak najdtuzej (§miech). Naprawde swietnie sie bawie.

Czy werdykty juroréw tez Pania mobilizuja?
P.G.: Oczywiscie, uwagi sg stuszne - bardzo mi poma-
gaja. Dzieki nim staram sie nie popelniac tych samych
btedow. Ogromnie wspierajacy, wyrozumialy jest tez moj

taneczny partner — Michat Bartkiewicz. I cho¢ traktuje
udzial w programie jak zabawe, to weszlam w te
konwencje calg sobg. Zreszta, mam tak od dziecka,

ze kiedy podejmuje sie jakiegokolwiek zadania, wyzwa-
nia, zawsze daje z siebie wszystko, robie to na sto procent
- takze, gdy jest to zabawa.

Emocje po wystepie pewnie ditugo Pania
»trzymaja” i nie pozwalaja zasnaé...

P.G.: Zmeczenie fizyczne i wysitek psychiczny sg tak
duze, ze po powrocie do domu momentalnie sie
wylaczam i... dostownie padam z ndg.

Czy po catym tygodniu treningéw i niedzielnym
wieczorze jest jakas nagroda, ktéra

Pani sama sobie funduje - jaki$ system
motywacyjny?

P.G.: Taka nagrodg jest wizyta u fizjoterapeuty i masaz
- nie ma nic lepszego dla mojego ciata.

Chodzita Pani kiedy$ na kurs tanca? Czy ma
Pani taneczne umiejetnosci, doswiadczenia?
P.G.: Nie, wlasnie nie mam takich doswiadczen, moze...
poza zajeciami w szkole aktorskiej, ale zarowno z tanca,
jak i z rytmiki mialam wtedy ocene dostateczng, wiec...
bez wiekszych sukceséw (Smiech).
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SPOTKANIA

« A poza parkietem ,Tarica z Gwiazdami”...
chetnie Pani tanczy? Jaki taniec jest Pani
ulubionym?

P.G.: Czesto taricze w domu. To dla mnie doskonaty
sposob, by sie rozruszaé, dodac sobie energii, pobudzi¢
sie do zycia - na przyktad kiedy pogoda za oknem nie
nastraja. Ale to zdecydowanie taniec intuicyjny, taki
moj, nie jest wyuczony, nie jest ocenzurowany, i nie
jest.. matematyczny - jak chocby walc, ktory, jest
piekny, ale dla mnie to choreografia bardzo uporzad-
kowana, precyzyjna, wymagajaca dyscypliny.

Kiedy ma Pani czas dla siebie - miedzy
treningami a ,,goracymi” weekendami,
nagraniami czy zdjeciami - co Pania
najbardziej pochtania, zajmuje?

P.G.: Tegoroczna wiosna jest tak intensywna, ze moj
czas wypelnia gléwnie praca. Wszystko inne musi
chwile pozostac¢ w zawieszeniu, poczekac...
Oczywiscie mam z tego powodu czasem wyrzuty
sumienia, ale... takie jest zycie. Moi bliscy to wiedza,
rozumieja, wspierajg mnie... Takie sytuacje nie sg ani
dla mnie, ani dla nich czym$ nowym, zaskakujgcym.
Gdy mam zdjecia do filmu czy serialu, tez ograniczam
wtedy inne aktywnosci. Zawsze jednak wiem, ze kaz-
dy intensywny projekt kiedys sie koniczy i wszystko
postaram sie, zdaze nadrobi¢. Na pewno teraz, kie-
dy tylko moge, szukam kompromiséw i okazji, by
spotykac sie z rodzina, przyjaciétmi. Obowigzkowo,
codziennie, bez wzgledu na ilo$¢ zobowigzan w gra-
fiky, i bez wzgledu na pogode, wychodze na dtugi
spacer z moim schroniskowym kundelkiem do pobli-
skiego parku, gdzie moge poby¢ z wlasnymi myslami,
poobserwowacé przyrode, ludzi, cieszy¢ sie

wolng chwila.

Przez wiele lat wiodta Pani zycie miedzy
Polska a Norwegia, z ktorej pochodzi Pani
maz. To dopiero wymagato od Pani swietnej
organizaciji...

P.G.: Tak, jaki$ czas temu rzeczywiscie czesto podrézo-
watam. Wtedy bardzo mi sie to podobalo, ale z czasem
- cho¢ ta odlegtos¢ nie jest az tak ucigzliwa, wymagajaca
- ten tryb zycia mnie zmeczyt. Poza tym w Polsce otrzy-
mywatam interesujgce oferty pracy, w Norwegii gratam
epizody. Dlatego powrot byt naturalnym, kolejnym
etapem zyciowej drogi - dzi$ mieszkamy w Polsce.

Polubita Pani mentalnosé Norwegoéw?

P.G.: Bardzo! Kazdy tam okazuje sobie ogromny szacu-
nek, ludzie sg dla siebie zyczliwi, to spoteczenistwo oby-
watelskie. Norwegia jest jednym z najbardziej demokra-
tycznych panstw $wiata. Podziwiam, jak ten kraj funk-
cjonuje - nie jest skorumpowany, nie ma nepotyzmu,
wszystko jest transparentne.
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Roztaka z rodzina byta dla Pani duzym
problemem?

P.G.: Zupelnie tego nie odczuwatam - dzi$ cata Europa,
$wiat sg jak na wyciagniecie reki, takze dzieki nowocze-
snym technologiom, ktére utatwiaja kontakt.

Bardzo zzyta jest Pani z mama... Wkrétce
Dzien Matki i gdyby wiasnie z tej okazji

miata Pani powiedzieé, za co jest wdzieczna
swojej mamie...

P.G.: Mama jest cudowng osobg, dla mnie to bohaterka.
Sama wychowywata mnie i mojg siostre. To najuczciwsza
osoba, jakg znam, niezwykle empatyczna. Mam wobec
mamy ogromny szacunek, jestem wdzieczna za jej
bezgraniczng mito$¢, poswiecenie, za to, czego mnie
nauczyta w zyciu, jak mnie wspierata. Niedawno mama
przeszta na emeryture. Ciesze sie, Ze ma teraz wiecej
czasu dla siebie, ze moze odpoczywac i robic to,

na co tylko ma ochote.



Mama na pewno jest bardzo
dumna z tak utalentowanej
corki i trzyma mocno kciu-
ki za Pani kariere, ktéra
wspaniale sie rozwija - wia-
$nie mozna Pania ogladaé
w kolejnej, zupetnie nowej,
serialowej odstonie...

P.G.: Tak, w marcu w TVP roz-
poczela sie emisja serialu ,Wojna
zastepcza”. Gram Nastie - rosyjskg
agentke specjalng. Jest tajemnica,
watek szpiegowski i duzo emocji, ktore czekaja

na widzow. Bardzo sie ciesze, ze mam przyjemnosc¢
wystepowac w tej produkcji i gra¢ posta¢ skomplikowa-
na, niejednoznaczna. Sporo sie dzieki niej nauczytam...
Musiatam podszkoli¢ jezyk rosyjski, odswiezy¢ umiejet-
no$¢ jazdy na motorze - a to byta dos¢ trudna do opano-
wania stara maszyna, ktéra odpalata na kopniaka, musia-
fam tez nauczy¢ sie strzelac z broni snajperskiej. Przy-
znam, ze od czasu do czasu lubie chodzi¢ na strzelnice,
to mnie relaksuje, pozwala roztadowac stres, napiecie,
wiec na planie miatam juz pewne osobiste doswiadcze-
nie. Bardzo waznym kursem, jaki zaliczylam, by wiary-
godnie zagrac postac¢ Nastii, bylo takze... duszenie

i tamanie karku ($miech).

Powiedziata Pani kiedys: ,,Nie mam szczescia
graé¢ bohaterek podobnych do mnie”...

P.G.: To prawda... Marzy mi sie rola kobiety cho¢ troche
podobnej do mnie - delikatnej, odkrywajacej swoje
wnetrze. By¢ moze wilasnie jestem na takim etapie zycia,
ze ta potrzeba jest we mnie tak wyrazna, tak silna.
Chciatabym zmierzy¢ sie z krucha, ztozong, wielowymia-
rowg postacia, ktora ze swoich stabosci czyni site.

Moze wiasnie czastke tego pragnienia

spetnita bohaterka filmowej produkcji ,,To sie
nie dzieje” w rezyserii Artura Wyrzykowskiego,
ktéra w marcu weszta na ekrany?

P.G.: To kino dajgce wiele do myslenia - troje bohate-
réw uwiktanych w trudne sytuacje, relacje i kazdy musi
zrewidowac je wzgledem siebie. Ale... tak, to byta bardzo
interesujaca dla mnie rola, ciekawa postac, ktora,
wydaje mi sie, Ze z tej zyciowej proby, wyszta najlepiej
ze wszystkich.

Mozemy Pania podziwiaé¢ takze na scenie
Teatru Ateneum. Czy ma Pani swéj ukochany
spektakl?

P.G.: Takim spektaklem jest , To wiem na pewno”

- grany juz ponad 130 razy. W rolach gtéwnych wyste-
puja Agata Kulesza i Przemystaw Bluszcz. Ja gram naj-
starsza, dorostg juz cérke tej pary. To opowiesc o rela-
cjach rodzinnych... Moja bohaterka, ktora w dzieciristwie

Cheiatabym zmicvzyc sig
z kuchq, ztozong, weelowymiaows
pedtaceq, ktéra ze sweich stabedeld

musiata opiekowac sie mtodszym rodzenstwem, czuje
sie pokrzywdzona przez matke. Sama tez szybko weszta
w role zony i matki, przezywa kryzys, postanawia zbun-
towac si¢ wobec zasadom, warto§ciom wyniesionym

z domu i wyjsc z tej roli. Uwielbiam te sztuke, ale tez sile,
jaka wyzwala ona w nas, aktorach. Wszyscy bardzo lubi-
my ze sobg pracowac, doskonale sie uzupetniamy. Mamy
tez odzew od wielu widzow, ze ten spektakl okazat sie
dla nich wazny, ze byl poczatkiem istotnych zmian.

A czy myslata Pani, by samodzielnie
przygotowacé jakis artystyczny projekt?

Moze monodram?

P.G.: Choc¢ lubi¢ oglada¢ monodramy i podziwiam akto-
row, ktorzy potrafig przez godzine, péttorej utrzymywac
wysoka temperature, emocje na scenie i na widowni, to
dla mnie jednak taka forma teatralna nie jest tg, o jakiej
marze. To nie jest moja energia. Ja t¢ energie czerpie

i oddaje ja potem w grupie, w zespole - w nim czuje sie
najlepiej. Jesli za$ chodzi o artystyczne projekty — wspol-
nie z przyjaciotka, ktora jest fotografks, rezyserks i sce-
narzystka, przygotowalysmy sesje zdjeciows inspirowa-
ng postaciami Goplany i Grabca z wykorzystaniem stro-
jow fantastycznych projektantéw Paprocki & Brzozow-
ski z roznych kolekcji, jakie powstaty na przestrzeni lat.
Moze zrobimy wystawe tych zdjeé, zobaczymy? Jest jesz-
cze jedno artystyczne wyzwanie, ktorego chciatabym sie
podjaé - to krotkometrazowy film na podstawie ksigzki
mojego przyjaciela Wiktora Stojkowskiego ,Matka nikt”,
ktora niedawno trafita do ksiegarn. To przyjmujaca opo-
wie$¢, wspomnienie dorostego dzi$ mezczyzny o zyciu

z toksyczng matka. Jeden z fragmentéw tak bardzo mnie
poruszyl, ze chciatabym przenies¢ te scene na ekran,
pokazac jg z perspektywy matego chlopca.

Wiem, ze aby sie ,nie spalaé”, medytuje

Pani, wycisza si¢. Czy to stata czesé Pani
codziennych praktyk?

P.G.: Tak, niezbedna, by zachowac spokdj, by po prze-
bodzcowaniu praca, obowigzkami, wréci¢ do réwnowa-
gi. Najprostsze, co robie - wktadam stuchawki i stucham
bialego szumu, szumu morza, natury. Bardzo duzo czy-
tam - ksigzki to moj sposob na wyciszenie. Praktykuje
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SPOTKANIA

Paulina Gatgzka w 18. edyciji
programu ,Taniec z Gwiazdami”
w Telewizji Polsat tanczy

z Michatem Bartkiewiczem. Para
zadebiutowata cha-cha, ktors

Lubie mie¢ stabilne zycie - to Pani stowa.

Jak osiagneta Pani satysfakcjonujacy poziom
zyciowej stabilizacji?

P.G.: Przede wszystkim, inwestujac w relacje. Ciesze sie,
ze mam z kim dzieli¢ i trudne, i radosne chwile. To daje
ulge, spokoj. Utrzymuje serdeczne kontakty z rodzina,

z bliskimi osobami, ktore sg obok mnie od lat, z przyja-
ciétmi jeszcze z czasow liceum.

{ tezjoge, wykonuje ¢wiczenia metodg doktora
Aleksandra Lowena, ktore pomagaja miec lepszy
kontakt z ciatem, ze soba.

Czy w zachowaniu wewnetrznej harmonii,
ale tez swietnej kondycji i sylwetki pomaga

Wspominata Pani w wywiadach, ze psychote- Pani jakas specjalna dieta?

rapia pomogta Pani zrozumie¢ siebie, Swiat,
wyznaczaé granice - to inwestycja w siebie.

P.G.: Jak najbardziej - to narzedzie do higieny mental-

nej, ktére miedzy innymi pozwala zadbaé o to, co jest

P.G.: Tu Panig zaskocze... Jem wszystko, niczego,

co lubie, nie musze sobie odmawia¢. A w chlodny pora-
nek najwiekszg ochote mam na rozgrzewajace $niadanie,
czyli... kaszanke na ciepto. Jedyne z czego zrezygnowa-

tam to cukier - w kazdej postaci. Nie pijam tez kawy,
bo zwyczajnie mi nie stuzy.

dla mnie w zyciu najwiekszym szcze$ciem, czyli o rela-
cje. W codziennym zyciu, ktére pedzi, fatwo to zatracic,
poczuc sie przecigzonym, wiele bodZcow moze nas przy-
tlaczac, a psychoterapia to dla mnie wentyl, ktéry poma-
ga sie uspokoi¢, wywazy¢ wtasciwe proporcje, nauczy¢
sie nie przenosi¢ emocji z pracy do domu.

Czego zyczytaby sobie Pani na najblizsze dni,
wiosenne tygodnie?

P.G.: Marze o dobrej kondycji fizycznej - aby nie przy-
trafita mi sie zadna kontuzja ($miech). Pomogtaby tez

piekna pogod.a i duzo storica. A kiedy Wybiegam
W codziennym zyciu, REGHE 3. ik i pojtn e Syestie wicirs
p W(: mo pa&zué 4‘? zakochatam sie w ubieglym roku, kiedy bytam
przecigzenym, wiele bedzeéw
meze nad przytlaczac.

tam na wakacjach. Przydaloby sie odpoczac,
ztapa¢ oddech, zmieni¢ na chwile otoczenie.
Natomiast wszystkim Czytelniczkom zycze
pieknej wiosny, takze w sercach - inspirujgcych
spotkarn ze soba i z fantastycznymi ludzmi,
ktorych majg wokdt siebie.

10 olivia
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Top Iniany
dwustronny
199,99 z¢

Naszyjnik
59,99 zt

LNIANA KOLEKCJA KAY/DAY
Kolekcja kay/day taczy lekka elegan-
cje z praktycznymi rozwigzaniami na
ciepte, letnie dni. W ofercie znajduja
sie m.in. Iniane spodnie z szerokimi
nogawkami, komfortowe szorty, topy
z efektownymi detalami, wygodne
koszule oraz sukienki, ktére tatwo
dopasowac do réznych okaz;ji.
Minimalistyczny, ponadczasowy
design i przemyslana paleta kolorow

Spodnie Iniane
o kroju barrel
249,99 z+

KAPPAHL W OLIVII

Top Iniany
159,99 zt

Spédnica
Iniana
249,99 z+

Torebka
z imitacji
zamszu
199,99 z+

pozwalaja tworzyc spdjne stylizacje

i taczy¢ nowe ubrania z ulubionymi
elementami z poprzednich kolekcji
marki.

Cata kolekcja wykonana jest z euro-
pejskiego Inu z certyfikatem Europe-
an Flax, przyjaznego dla srodowiska,
przewiewnego i komfortowego
nawet w najgoretsze upaty.

Bluzka Iniana
z wigzaniem
229,99 zt

LNIANE UBRANIA KAPPAHL

W ofercie marki Kappahl znajduja
sie takze ubrania z mieszanki Inu.
Stylowe i wygodne nie tylko latem,
ale idealnie sprawdzaja sie przez
caty rok. Lniana koszula, komfor-
towe spodnie czy sukienka z Inu
to ponadczasowe elementy,
ktére sSwietnie pasuja zaréw-
no do casualowych, jak
i eleganckich stylizacji
przez lata.

Ptécienna torba

z regulowanym <

paskiem na ramie
149,99 zt

Spodnie Iniane
o szerokim
kroju
299,99 zt

Okulary pilotki

50,99 74 Kapelusz

stomkowy
139,99 zt

Kolekcje Kappahl len i kay/day dostepne sg na stronie kappahl.com oraz w sklepach stacjonarnych.
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Wejdz w klimat ogrodu i zadbaj,

by choc¢ jeden kolor ze wzoru
powtdrzyt sie na drugim.

1. WISZACE KOLCZYKI z emaliowanymi
kwiatami. Bijou Brigitte, 79,95 zt

2. GEOMETRYCZNE OKULARY stonecz-
ne z cieniowanymi szktami. Okkia, 119,99 zt
3. BLUZKA bez rekawow wigzana z boku.
Zara, 99,90 zt

4. SPODNICA z gumka w pasie, o diugosci
za kolano. Tchibo, 69,99 zt

5. ZAMSZOWA TORBA na ramie, w blado-
ré6zowym odcieniu. Parfois, 199 zt

6. BRANSOLETKA ze ztotymi japoriskimi
koralikami, rodonitem, turkusem syntetycz-
nym z biata pertg. Miyuki, Lilou, 189 zt

7. SKORZANE BALERINY. Parfois, 199 zt

olivia13
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B W Wybierz jeden duzy motyw jako
dominujacy, a drugi drobny jako
| akcent, a stréj zachowa balans.

1. SREBRNY PIERSCIONEK z emalig

i oczkiem w ksztatcie serca. Pandora, 169 zt
2. BAWEENIANA BLUZA z malarskim nadru-
kiem i Sciaggaczem u dotu. Next, 234 zt

3. DLUGA PORTFELOWA SPODNICA

w kolorowe pasy. Part Two, 299 zt

4. SREBRNE KOLCZYKI-SZTYFTY z moty-
wem saturna. W.Kruk, 109 zt

5. TORBA TYPU WOREK z migkkiego
zamszu, o minimalistycznym ksztafcie.

-

3 Vera ltaly, 278 zt
6. PASTELOWE SNEAKERSY na ciemniejszej i 6
gumowej podeszwie. Anna Field, 104 zt \

14 olivia
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-~ Kiata spolyka

Jesli krata bedzie mata i w neutralnym
3 odcieniu, to barwny print bedzie grat
pierwsze skrzypce.

NAOKO

:

1. WISZACE KOLCZYKI z mlecznym
] bursztynem i motylami. Sadva, 209 zt
2. TOP z kolorowym, azurowym haftem
angielskim. Zara, 119 zt
3. SPODNIE z kremowego denimu,
z wysoka talig i szerokimi nogawkami.
Lidl, 59,99 zt
4. TALIOWANY ZAKIET bez podszewki.
Ichi, 177 zt
5. TOREBKA-LISTONOSZKA ze skory,
na regulowanym pasku. Venezia, 379 zt
| 6. BEZOWE MOKASYNY na grubej gumo-
wej platformie. New Look, 220 zt

B g e e

-

olivia15
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Baw sie ich szerokos$cig albo

uktadem, ale postaw na sprawdzone

duety kolorystyczne.

1. OPASKA NA GLOWE z dzinsu

w delikatny prazek. Donegal, 9,49 zt

2. KOSZULOWA BLUZKA z zaokraglonym
dotem. Vero Moda, 159 zt

3. MATERIALOWE SPODNIE sciggane
w pasie na sznureczek. Next, 169 zt

4. DZIANINOWA SHOPPERKA

z urocza i praktyczna przywieszka

- kosmetyczka. Next, 270 zt

5. SZNURKOWA BRANSOLETKA

z elementami srebra i kamieniami
chalcedonu. Apart, 149 z

6. WIAZANE BUTY w cieptym odcieniu
czerwieni. Parfois, 199,99 zt

TU CLOTHING

Fot.: materiaty prasowe (30)



w jednym kremie

Oczekujesz wyjatkowej formuty
| precyzji dziatania. Postaw
na skuteczna pielegnacje
anti-aging z kremem
AA Technologia Wieku 5 Repair,
ktora zapewni lifting, ujedrnienie
i wygtadzenie zmarszczek.

MARKA AA W OLIVII

codziennym

zabieganiu
najbardziej cenimy proste rozwigzania.
Krem AA Technologia Wieku 5 Repair
to kosmetyk stworzony wiasnie po
to, by pielegnacja stata sie banalnie
prosta, a jednoczesnie niesamowicie
skuteczna. Opatentowana formuta
oparta zostata na |luteosferach, ktére
stopniowo i precyzyjnie uwalniaja
substancje aktywne do skory. To zapewnia
jej atebokie nawilzenie, odpowiednie
napiecie i gestosc oraz ochrone przed
wolnymi rodnikami. Daje gwarancje, ze
skdra na diugo zachowa miodzienczy
blask. Wszystko dzieki pigciostopniowemu
procesowi rewitalizacji, ktory wptywa na
wielopoziomowe nawodnienie, odbudowe
bariery hydrolipidowej, intensywna
regeneracje naskorka, wzmocnienie
wiékien kolagenu i elastyny oraz
ochrone przed podraznieniami. Czasem
wystarczy jeden krem, by zapewnic
cerze eliksir mtodosci przez cata dobe,
jak to jest w przypadku AA Technologii
Wieku. Pielegnacje idealnie uzupetnia
uniwersalny krem pod oczy wygtadzajacy
Zmarszczki oraz krem-maska na noc.

~Uplywajqcy czas jest naszq silg,
szczerze w to wierze. Rozwijajmy
swoje pasje, doceniajmy smak
Zycia w kazdej postaci.

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

Ewa Wachowicz
Nowos¢é
I 50+ - -
| OREPAILE
I -&«nunukl« w:lcv;_ -
!

¥ kuracaa
.';:-" . m ;w
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okasyny to buty, ktére tatwo wpa-
sowac w rézne style - od wysma-
kowanych kompozycji po luzne,
miejskie looki. Swietnie sprawdzaja E
r,", sie w zestawach ze spodniami typu .
. cygaretki i koszulg - jest elegancko, ale nie sztyw- -
no. Stawiasz na minimalizm? Lacz je z z marynar- “ a

j ka i spodniami w kant - wtedy powstaje ponad-

' czasowy outfit pasujacy do szafy kapsulowe;j. Bialy
LAKIEROWANE; T-shirt, proste jeansy i klasyczne mokasyny to A
ze zlotymi : baza, ktéra rowniez nigdy nie zawodzi. Co cieka- ).‘ by
elementami. ) we, mokasyny dobrze taczg sie rowniez z dresami
Monsoon, wzor - niebanalnie rownowazg casualowy luz.

Mitos¢ od...
pierwszego kroku

Daj stopom odetchngé, a stylizacji zabtysnaé

L d

— w tym sezonie KLASYCZNE MOKASYNY
wracajg w odswiezonej, intrygujgcej odstonie.

18 olivia



Fot.: materiaty prasowe (10)

Z twistem

Kolorowe, ze
zdobieniami albo
grubszg podeszwa
— siegnij po nie, jesli
czujesz, ze twoj strdj 1
potrzebuje efektu ,,wow”.

4
7

;
~—

9

Wybierz luz, wybierz styl

1. DWUKOLOROWE z migkkiej skory, z ozdobnym chwostem. Tamaris, 339 zt 2. ZE WZOREM w lamparcie
cetki i z niebanalnymi czerwonymi wstawkami. Wittchen, 389 zt 3. NA PLATFORMIE, z dekoracyjnym
tancuszkiem. Filippo, 159,99 zt 4. Z NITAMI i ciekawym przeszyciem. H&M, 189,99 zt
5. Z KOKARDKA, z miekkiej zamszowej skory, dla szerokich stép. Tamaris, 330 zt 6. Z FAKTURA wtosia,
w zwierzecy wzor. Parfois, 149,99 zt 7. TYPU KLAPKI, marszczone, z dwoiny. Zara, 179 zt
8. LEKKIE, w energetycznym stonecznym kolorze. Venezia, 299 zt.

9. ELASTYCZNE, na specjalnej gumowej podeszwie, z azurowym przodem. Venezia, 289 zt

olivia19
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Kocham Cie,
Mamo...




Ten zwigzek trwa cate zycie. Niech wiec bedzie
wypetniony CZULOSCIA | MILOSCIA, podpartymi
ZROZUMIENIEM | WYBACZENIEM.

TEKST: HANNA KUDEACIK-OLESZKO

elacja miedzy matka

a corkg dziata jak lustro

- odbija wszystko. Twoje

leki, jej leki, niewypo-

wiedziane pretensje,
stare rany. Czasem jestescie naj-
lepszymi przyjaciotkami. Czasem
natomiast obcymi osobami przy
jednym stole. Bywaja takie okresy,
ze trzaskacie stuchawka lub mil-
czycie miesigcami. Ten zwigzek to
prawdziwy rollercoaster, i dla cie-
bie, i dla twojej mamy (o czym cze-
sto nie pamietamy). Ale nigdy nie
przestajecie by¢ matka i corka. Na
dobre i na zte. I w tej relacji mozecie
sie nauczy¢ czutosci, wdziecznosci,
wybaczenia. Nawet jesli czesto
wydaje sie to niemozliwe.

Czy naprawde

jestesmy takie same?

»estes doktadnie jak twoja mama”
- styszalas to pewnie setki razy.

I za kazdym razem czujesz mie-
szanke dumy i... sprzeciwu.

Bo tak, jestescie podobne. Masz jej
gest, gdy jeste$ zdenerwowana. Jej
ton glosu, gdy sie ktocisz. Jej spo-
sob na radzenie sobie ze stresem:
uciekasz w prace albo sie zamykasz.
Psychologowie nazywajg to trans-
misja miedzypokoleniows. Cor-

ka dziedziczy od matki nie tylko
geny, ale wzorce emocjonalne. Spo-
s6b myslenia o sobie jako kobiecie.
Relacje z cialem. Ale cho¢ jestesmy
Hlistonoszami gendéw”, jestescie tez
inne. [ wlasnie te réznice bolg i iry-
tuja nas najbardziej. Mama wyro-
sta w innych czasach. Miata innych
rodzicéw, inaczej ja wychowywano
(czesto ona sama juz nie pamieta
traum z dziecifistwa, bo je wyparla).
Ty masz inne mozliwosci, inne leki,

Co mama ci data
Nie nauczyta cie méwic
0 uczuciach, ale gotowata
rosot, gdy chorowatas.
Nie pytata, jak sie czujesz, ale
wiedziata, jaka lubisz herbate.
Zamiast stéw ,kocham cig”
prasowata ci bluzke na wazne
spotkanie. Mito$¢ nie zawsze
brzmi jak mitos¢. Czasem
pachnie rosotem. Czasem to
wyprasowana bluzka. Mamy
kochaja, jak potrafia.

inny $wiat wokol. Patrzysz na nig

i nie rozumiesz, dlaczego nie potra-
fi cie zrozumie¢. Dlaczego probuje
cie chronié przed czyms, co dla cie-
bie nie jest zagrozeniem. Dlaczego
krytykuje twoje decyzje. Ona pro-
jektuje na ciebie swoje niespeinio-
ne marzenia. Ty buntujesz sie, zeby
zbudowad wlasng tozsamos¢.

Trudne pytania

Mamy nie zmienisz, cho¢bys pro-
bowata po stokroc. Pierwsze kro-

ki do poprawy waszej relacji naleza
do ciebie, a sg nimi trudne,
dotykajace czesto twojego
dziecinstwa, odpowiedzi
na pytania:

1. Czego mama nauczyla
cie dobrze? Co przejetas od
niej i jeste$ za to wdziecz-
na? Moze sposéb, w jaki
gotuje. Moze up6r. Moze
poczucie humoru.

Wypisz piec rzeczy.

I nastepnym razem, gdy bedziesz
na nig zla, przeczytaj je. Trudno
czuc tylko wscieklos¢, gdy widzisz
na kartce, ze nauczyla cie sity.

2. W czym jestesmy inne? Wypisz
roznice. I przy kazdej zapytaj: czy ta
réznica musi by¢ problemem? Moze
mama jest ostrozna, a ty odwazna.
Moze ona potrzebuje rutyny, a ty
zmiany. To nie wada. Przestan wal-
czy¢ z ré6znicami. Przyjmij je.

3. Co mnie denerwuje najbar-
dziej? Konkretnie. Nie ,wszyst-

ko”. Okreslone stowa, gesty, sytu-
acje. Wypisz. A potem przy kazdej
zapisz: ,,Jaka mys$lg mogtabym to
zastgpi¢, zeby zachowanie mamy
przestato mie¢ na mnie wplyw?”.
Jesli nie wiesz, wyobraz sobie, ze
jestes kims, kto radzi kolezance.

olivia21



Olivia EKSTRA

¢ Nieidealne,
a jednak
wystarczajace

woja mama popelnita
bledy. Krzyczata zamiast
przytuli¢. Milczata
zamiast rozmawiac.
Pytala o oceny zamiast
o samopoczucie. Kontrolowala
zamiast ufaé. Ty tez popelniasz
btedy. Jestes niecierpliwa, osadzasz,
uciekasz, nie dzwonisz tygodniami.
Brytyjski psychoanalityk Donald
Winnicott stworzyl pojecie
Swystarczajaco dobrej matki”. Nie
idealnej. Wystarczajacej. Takiej,
ktéra robi btedy, ale kocha. Ktora
nie zawsze wie, jak pomac, ale
prébuje. Twoja mama byta wystar-
czajaco dobra. Nawet jesli czasem
tego nie czulas.

22 olivia

Kiedy ztos¢é wraca falami
Akceptacja nie oznacza, ze bol zni-
ka. Mozna zrozumie¢, dlaczego
mama byta zimna - moze sama byla
tak traktowana. I jednocze$nie czué
smutek, ze nie przytulala. Obie te
prawdy mogg istnie¢ réwnocze-
$nie. Czego konkretnie brakowato
w dziecinstwie? Nie ogdlnie. Kon-
kretnie. Moze brakowato pochwal.
Moze obrony przed tata. Moze
pytan o marzenia, a nie tylko

o oceny w szkole.

Teraz wyobraz sobie matg dziew-
czynke, ktora tego nie dostata. Ile
miata lat? Pie¢? Dziesie¢? Pietna-
$cie? Jak sie czuta? Smutna? Prze-
straszona? Samotna? Ta dziewczyn-

A

ka wciagz tam jest. Kiedy mama
dzisiaj krytykuje, to ona czuje bol.
Kiedy mama nie pyta, jak sie masz
- to ona ptacze.

Nie da sie zmienic przesztosci. Ale
mozna podejs¢ do tej dziewczynki
i powiedziec: ,,Byto ci ciezko. Rozu-
miem. Teraz ja si¢ tobg zaopiekuje”.

Btedy mamy, twoje wybory
Sposob, w jaki mama traktowata cie
w dzieciristwie, wplywa na to, jak
teraz wybierasz partnerow i przy-
jaciol. Jesli mama byta krytyczna,
mozesz nieswiadomie szukac¢ ludzi,
ktorzy tez cie krytykuja. Bo to zna-
ne. Bo podswiadomie prébujesz
yhaprawic" te relacje, zdoby¢ akcep-

Pormyd{ 0 mamie jako dziewezynce.
Wyeb'raz f4 s0bie malq, bezvadng,
ﬁowzemy@a@ mibod ol
Czego fef brakowalto?



tacje od kogo$, kto przypomi-
na mame. Je$li mama byta
nieprzewidywalna, mozesz
mieé problem z zaufaniem.
Jesli byta nadopiekuncza,
mozesz czuc sie uwiezio-

na w bliskich relacjach. Jesli
byla chtodna, mozesz bac sie
bliskosci. Rozpoznanie tego
wzorca to pierwszy krok do
zmiany. Mozna zapytac siebie:
,Czy wybieram ludzi, ktérzy trak-
tuja mnie tak, jak traktowata mnie
mama? Czy powtarzam jej ble-

dy w relacji z wlasnymi dzie¢mi?”.

Swiadomo$¢ przerywa automatyzm.

Jak zaakceptowaé

trzeba go ttumic. Potem przychodzi
smutek. zal za dziecinstwem, kto-
rego sie nie miato. Za mama, kto-

,Nie bede juz nosi¢ tego cieza-
ru. Puszczam to”. Mozna przejs¢
przez te etapy kilka razy. Raz
poczuc akceptacje, a za tydzien
znowu wroci¢ do ztosci.
W porzadku.

Co zrobié, gdy mama
Znowu cie rani

Mama mowi co$, co uruchamia
starg rane. Czujesz, jak zotgdek
sie sciska. Stop. Zapytaj siebie: ,Ile
lat ma ta cze$¢ mnie, ktora teraz
czuje bol? Piec¢?”. To nie ty dorosta
reagujesz. To dziecko w tobie. Ono
nie wie, ze jeste$ juz duza. Ze nie
musisz prosi¢ mamy o pozwolenie
na bycie sobg. Mozna powiedzieé

jej btedy?

Zaakceptowanie nie przychodzi

od razu. To proces, ktéry wyglada
mniej wiecej tak: najpierw przycho-
dzi gniew. ,,Dlaczego nie potrafi-

ta mnie kochac¢ lepiej?”. Ten gniew
jest zdrowy. Mozna go poczud, nie

ra mogtaby by¢ inna. Dopiero p6z-
niej przychodzi zrozumienie. Nie
usprawiedliwienie, lecz zrozumie-
nie. Mama tez byta kiedys dziec-
kiem. Tez miata swoja matke, swoje
traumy. Przekazata ci to, czego sama
doswiadczyta. I na koncu - decyzja.

w myslach: ,Kochana mata, rozu-
miem, Ze cie to boli. Ale teraz ja cie
chronie. Nie musisz juz walczy¢

o mame”. A potem - odpowiedziec¢
mamie juz jako dorosta. ,Mamo,
rozumiem, ze tak uwazasz. Ale ja »
widze to inaczej”.

REKLAMA

Gdly wvaza mingta,
G bliskeodé nie widcdta

Nie czekaj na ,,dobry moment”

Wybaczytas mamie. Zrozumiatas j3.

Ale rozmawiacie tylko o pogodzie i obiedzie
na niedziele. Nie ma konfliktu, ale nie ma tez bli-
skosci. | nie wiesz, jak to zmienic. Nie czekaj
na idealng chwile. Po prostu zadzwon i powiedz:
»Mamo, chciatabym, zebysmy byty sobie blizsze”.
To wystarczy.

~

Bezpieczne,| ¢
madre
i petne humoru

Zacznij od matych gestow

Nie trzeba od razu wylewnych zwierzen.
Wystarczy wspoélna kawa raz w tygodniu.
Pytanie: ,Co u ciebie stychac¢?” i prawdziwe
stuchanie odpowiedzi. Wspdlne obieranie ziem-
niakéw. Czasem blisko$¢ wraca przez codzien-
nos¢, nie przez wielkie rozmowy.

Powiedz, co cenisz

»Mamo, ciesze sig, gdy do mnie dzwonisz”.
~Dziekuje, ze pamietasz o moich urodzinach”.
Mama nie wie, co dla ciebie wazne.
Powiedz jej. Konkretnie. Wtedy bedzie
wiedziata, jak by¢ blizej.

6:20-19:00
SOBOTA

S

6:20-8:00 (Gl )
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« List dO
mamy, Ktory
zmienia
wszystko

a stowa, ktorych nie da
sie powiedzie¢ na glos,
bo s3 za ciezkie albo za
bolesne. Ale pisanie to
co innego. Kiedy piszesz
list, ktéry nigdy nie trafi do adresa-
ta, przestajesz cenzurowac mysli.
I wlasnie dlatego taki list ma tak
wielka moc. Psychologowie nazy-
Wajg to ,terapeutycznym pisaniem”
i badania pokazuja, ze naprawde
dziata. Gniew i bdl, ktore trzymamy
w sobie, muszg gdzie$ wyjsc.

Jak to zrobié?

Potrzebujesz trzech czystych kartek
papieru i dtugopisu. Nie komputera
- pisanie odreczne uruchamia gleb-
sze emocje. Ustaw timer na dwadzie-
$cia minut i pisz bez zastanowie-
nia. Na pierwszej kartce zacznij od

24 olivia

stow: ,Mamo, chce ci powiedzie¢...”
i wypisz wszystko, co ci¢ boli. Kazdg
pretensje, kazde rozczarowanie, kaz-
dy zal. Jesli w trakcie pisania zaczy-
nasz ptakac - dobrze. Znaczy to, ze
emocje w konicu znajdujg ujscie.
Druga kartka jest trudniejsza. Kie-
dy jestes zta w $rodku, ciezko zna-
lez¢ wdzieczno$é, ale ona tam

jest. Napisz: ,Mamo, dziekuje ci
za..” i wymien wszystko, co dobre.
Nawet drobne rzeczy. Moze zawsze
robita ci $niadanie przed szkots.
Moze siedziala przy tobie, kiedy
bylas chora. Moze zjezdzala z tobg
na sankach. Te momenty tez sie
zdarzyly i zastuguja na to, zeby je
zobaczy¢.

Trzecia kartka to granice. Wypisz
wszystko, czego nie zamierzasz
dtuzej akceptowaé. Badz kon-
kretna. ,,Nie chce zlosliwosci” to
za mato. ,Nie chce, zebys mowi-
ta'a widzisz' za kazdym razem,

gdy popelnie btad” - to juz cos,

z czym mozna pracowac. Przy kaz-
dym punkcie dopisz, dlaczego to
dla ciebie wazne i jakich stow uzy-
jesz nastepnym razem, kiedy mama
przekroczy te linie. Na samym kon-
cu napisz: ,Wybaczam ci, mamo.

I prosze, wybacz mi”.

Co zrobié¢ z tym listem?
Przeczytaj go na glos. Najlepiej
przed lustrem, patrzac sobie w oczy.
Postuchaj, jak te stowa brzmia, jak
sie czujesz, kiedy je wypowiadasz.
Potem zdecyduj. Mozesz spali¢ list

i obserwowac, jak dym unosi twdj
bodl. Mozesz schowaé go w szu-
fladzie. Mozesz podrzeé na mate
kawalki i wyrzucié. Ale nie wysy-
1aj go do mamy. Ten list zmienia cos
w tobie, nie w niej.
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rzeniami. Wiasnie dlatego bizuteria
od Pandory staje sie czyms wiecej
niz prezentem — to symbol uznania,
wdziecznosci | mitosci.

Kolekcja marki zachwyca réznorod-
noscia. Znajdziemy w niej elemen-
ty inspirowane naturg — motyle,
pszczoty i kwiaty, ktére opowiadaja
o czutosci, sile i przemianie wpisa-
nej w macierzynstwo. Z kolei mini-
malistyczne pierscionki i charmsy
z napisem ,MOM" pozwalaja pod-
kredli¢ indywidualny styl i wyrazic
siebie na wtasnych zasadach.

Pandora oferuje takze unikato-
wa ustuge grawerowania, dzieki
ktérej bizuteria zyskuje osobisty
charakter. W zaledwie kilka mi-
nut mozna naniesc wkasnoreczny
rysunek lub dedykacje, a online
dostepna jest réwniez opcja wy-
grawerowania zdjecia.
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Olivia EKSTRA

Bliskos¢
pomimo
zmian

woja corka dorasta

i czujesz, jak co$ sie

koriczy. Przestaje by¢

malg dziewczynka, ktéra

przytulata sie do ciebie
na kanapie i opowiadata o wszyst-
kim. Teraz ma swoje sekrety, swo-
ich przyjaciol, swoje zycie. Patrzysz
na nig i czujesz strach, bo odchodzi,
bo przestaje cie potrzebowac. Ale to
nieprawda. Ona cie nadal potrzebu-
je, tylko inacze;j.

Zmiana narracji

Zacznij od zmiany pytan. Zamiast
»Jak byto w szkole?” zapytaj ,,Co
dzi$ czulas?”. Zamiast ,,Co dosta-
tas z matematyki?” zapytaj ,,Czy
dzis bylo cos, co cie zaskoczyto?”.
Te pytania otwierajg przestrzen do
prawdziwej rozmowy, nie tylko do
sprawozdania z faktow. Przestan
tez mowic ,Jak bylam w twoim wie-
ku..”. Jej wiek to inny czas,

inne wyzwania, inny $wiat.

Twoje doswiadczenie moze

nie pasowacé do jej sytuaciji.

Ona nie potrzebuje ustyszec,

jak byto u ciebie. Potrzebu-

je poczud, ze rozumiesz, jak

jest u niej. Pozwol jej mieé

inne zdanie niz ty. Nawet

jesli uwazasz, ze sie myli.

Nawet jesli widzisz, ze idzie

w zlg strone i chcesz ja przed

tym ochroni¢. Czasem musi

sie sama potkna¢, zeby sie nauczy¢.
A jesli bedziesz sta¢ obok i mowic
»ostrzegatam cie”, straci do ciebie
zaufanie.

Poprawiaj siebie, nie corke
Corka robi co$, co cig irytuje albo
martwi. Twoj pierwszy impuls to
interwencja - krytyka, rada, proba
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naprawienia sytuacji. Zatrzymaj sie.
Wez gleboki oddech i zapytaj siebie:
,Czy reaguje na to, co cérka zrobita,
czy na moj wtasny lek?”.

Bardzo czesto martwimy sie nie

o corke, tylko o to, ze powtdrzy
nasze bledy. Albo o to, ze nie bedzie
miata takiego zycia, jakiego bySmy
dla niej chciaty. Ale to nasze leki,
nie jej problem. Kiedy juz zrozu-
miesz, co sie w tobie dzieje, mozesz
odpowiedziec¢ spokojnie, jak ktos,
kto chce zrozumie¢, a nie atako-
wac. ,Widze, ze to dla ciebie wazne.
Powiesz mi wiecej?” zamiast ,,Zwa-
riowalas? Przeciez to gtupie!”.

W Yedyd znewu

Powiedz jej, ze jestes
Najwazniejsze zdanie, jakie
mozesz powiedzie¢ doroslej

corce, brzmi: ,Jestem tu, gdy
bedziesz mnie potrzebowata”.

I dotrzymaj stowa. Dorosta cérka
potrzebuje mamy, ktéra jg pusci,
ale nie odejdzie. Ktéra da jej wol-
nos¢, ale zostanie w zasiegu reki.
Ktéra nie bedzie oceniaé, tylko
wspierac.

[ wtedy, by¢ moze za kilka lat, zno-
wu bedziecie siedziaty razem na
kanapie. Juz nie jako mama i mata
dziewczynka, ale jako dwie doroste
kobiety, ktére wybraty blisko$¢.




JEDEN KREM

na rozne S.0.S. skory

BALM
CICA»

multi-use
rocovery balm

=

MIXA W OLIVI]

Jedno rozwigzanie, ktére odpowiada na wiele potrzeb skéry
- niezaleznie od sytuacji. Gdy pojawia sie przesuszenie i potrzeba intensywnego
nawilzenia, drobne podraznienia lub zaczerwienienia, gdy dbasz o wrazliwg skore
niemowlecia, zmagasz sie ze spierzchnietymi ustami lub szukasz ukojenia
po goleniu”® czy peelingu*- warto siegnac po sprawdzong pielegnacje,
ktéra szybko przywraca komfort i rbwnowage skory.

IELOFUNKCYJNY KREM MIXA BALM

CICA+ TO RATUNEK DLA SUCHEJ

| PODRAZNIONEJ SKORY

Kazdy z nas czasem potrzebuje kosmetyku,
ktory poradzi sobie w nagtych sytuacjach. Skéra staje sie

sucha, podrazniona lub wymaga
szybkiej regeneracji i w takich
momentach niezastapiony
okazuje sie wielofunkcyjny krem
regenerujacy i kojacy Mixa Balm
Cica+. Jest to krem dla catej
rodziny — od niemowlat,

przez dzieci, po dorostych.

DLACZEGO WARTO

MIEC GO ZAWSZE POD REKA?
Mixa Balm Cica+ optaca sie
miec w torebce, plecaku

czy szufladzie w pracy,

iw razie potrzeby zapewnic

skorze intensywng regeneracje i ukojenie. Sprawdza sie,

BALM CICA

b

dlatego moze stac sie ratunkiem dla catej rodziny.

Formuta kremu zostata wzbogacona o sprawdzone
sktadniki:
Pantenol — pochodna witaminy B5, ktora koi i wspomaga
regeneracje skory.

Gliceryna — intensywnie nawilza
i chroni przed przesuszeniem.
Skwalan — pomaga utrzymac
odpowiedni poziom nawilzenia
skary.

JAK STOSOWAC

MIXA BALM CICA+?

Krem mozesz aplikowac

dwa razy dziennie
na oczyszczong

i sucha skore twarzy,
na cate ciato

ale tez na usta.
Nigdy nie naktadaj

gdy skora jest przesuszona, podrazniona lub wymaga
ochrony. Mixa Balm Cica+ to produkt, ktory sprawdzi sie

zarowno u niemowlat, dzieci, jak i dorostych,

*Po reepitalizacji

kremu na otwarte
rany.

Mixa Balm Cica+ szukaj w Rossmannie.
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oje miejsce na Ziemi to Bytom - opowia-
da Marzena Rogozinska. - Tutaj sie uro-
dzitam, zdobytam wyksztalcenie i pracu-
je jako psycholozka i pedagozka w jednej
z podstawdowek i szkole baletowe;.
Zawsze wiedziala, ze pomaganie dzieciom to jej powo-
tanie, dlatego najpierw ukoriczyta studia pedagogiczne,
a pozniej, juz pracujac, takze psychologiczne.
- Wtasnych dzieci nie posiadam, ale umiem i lubie
rozmawiac z uczniami - mowi.
Cho¢ ja uwielbia, przyznaje, ze to nie jest tatwa praca,
pelna codziennych wyzwan i odpowiedzialna.
- Zeby mie¢ do tego energie, staram sie tez réznymi
aktywno$ciami fadowac¢ akumulatory.
Od lat chodzi wiec po gorach, podrézuje.
- Lapie tak dystans od codziennosci - precyzuje.

Wszystko zaczelo sie w pandemii

Jakis czas temu zaczela réwniez w ramach hobby foto-
grafowac to, co widziata wokdt: pejzaze, architektu-

re, ludzi. Ogladata takze chetnie prace profesjonalnych
fotografow, podpatrujac ich technike.

- Szczegdlnie urzekla mnie astrofotografia

- opowiada. - Czyli fotografowanie kosmosu. To s3
zdjecia z niepowtarzalnym klimatem.

Myslala jednak, ze aby robi¢ podobne trzeba mieé
sprzet za miliony, ale okazalo sie, ze wcale nie.

A dowiedziala sie tego przez... lockdown.

- Bylismy wtedy pozamykani, odizolowani, a mnie az
nosito, zeby sie gdzies wyrwac - wspomina.

- Jak tylko byto to mozliwe, wsiadalam w samochod

i jechatam w Beskidy. Noca, w okolicach Sopotni Wiel-
kiej rozstawitam prosty statyw, na nim umiescitam
smartfon i robitam kolejne zdjecia nieba.

Efekt? Piorunujacy! Przegladajac kolejne kadry, sama
sie zdziwila, jak dobrze jej poszto. Uchwycita miedzy
innymi roj Lirydow, czyli meteorow zwigzanych z jed-
na z komet. Uwierzyla, ze moze sie tym zajac i zrodzit
sie w niej apetyt na wiece;.

- Od razu wiedzialam, ze to co$ dla mnie - opowiada
Marzena. - Z odtozonych pieniedzy stopniowo kom-
pletowalam wlasny zestaw fotograficzny i jednoczesnie
pracowatam nad warsztatem.

Nocne zycie to jej bajka

Inwestycja i praca optacity sie. Sama widziata, ze szto
jej coraz lepiej. Najlepszym dowodem na to jest fakt,

ze juz po niespetna roku byta na tyle pewna siebie, ze
wysytala swoje prace do projektu realizowanego przez
NASA (to amerykanska agencja rzagdowa odpowiedzial-
na m.in. za program lotow kosmicznych). Byta zachwy-
cona i dumna, kiedy jedna z fotografii jej autorstwa
zostata w 2021 roku wybrana zdjeciem dnia.

MLECZNEJ z Kret

»Rezstawiam statyw,
na rm aparalt ( cielpliwee
nebie zdjecia”.

- Ocenili ja profesjonalisci, co bylo dla mnie duzym
sukcesem - wyjasnia Marzena. - A uznanie takich osob
to naprawde co$. Bardzo sie z niego ucieszytam.
Astrofotografia to jej wielka mitosé.

- Nauczyta mnie cierpliwosci i pokory wobec natury -
mowi. — Czasem przez wiele godzin nic sie nie dzieje,

a potem niebo odstania spektakl, ktéry zapiera dech.
Dla takich chwil warto wie$¢ bujne, nocne zycie.

- Ale nie takie barowo-dyskotekowe, tylko plenerowe

- od razu prostuje z usmiechem Marzena.
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Fot.: Fotoraport/Marzena Rogoziriska (5)

ZORZA POLARNA
zawsze jg urzeka,
cho¢ fotografowata ja

wiele razy.

Jezdzi wszedzie tam, gdzie moze ztapac dobre ujecia
nieba, m.in. do Skandynawii i za ocean.
- A w tym roku bytam po raz pierwszy na potkuli potu-
dniowej, w Namibii - opowiada.
Podréze w odlegle zakatki globu nie sg jednak tanie.
Ale Marzena uwaza, ze jesli sie czegos pragnie, znaj-
dzie sie sposob na napiety budzet.

Sa rzeczy wazne i jest pasja!

- Nie jest tak, ze zarabiam fortune, bo przeciez jestem
pracownica budzetowki - przyznaje. - Po prostu nie
wydaje pieniedzy na ubrania, banalne przyjemnosci,
tylko je oszczedzam, zeby mie¢ na kolejny bilet lotni-
czy, jedzenie czy nocleg.

Ten ostatni nie jest zresztg priorytetem, poniewaz noce
zwykle i tak spedza na tonie natury, probujac uchwy-
ci¢ rozgwiezdzone niebo. Dlatego wybiera zazwyczaj

w niedrogie hostele albo $pi w... samochodzie.

- Tak jest taniej i na miejscu mam plener — usmiecha
sie Marzena, dodajac: - A noc spedzona w aucie na
pustyni czy wsrdd zasniezonych gor to naprawde bajka.
Wole to niz namiot.

Dzieki takiemu podejsciu udato sie jej zrobi¢ np. piek-
ne ujecia zorzy polarnej w Norwegii.

- Jest tam niepowtarzalna - opowiada. - Jakby

w ruchu, tariczaca. Czysta rozkosz dla oczu. Za kazdym
razem gdy jg widze, rozptywam sie w zauroczeniu.

Wsroéd gwiazd znalazta tez mitosé

Swoje fotografie wcigz wysylta na konkursy i dodaje
nowe nagrody do kolekcji. Kazda z nich potwierdza,
ze Marzena rozwija swdj warsztat i jest coraz lepsza
W tym, co robi, a to dodaje jej wiatru w zagle.

- Za zdjecia Drogi Mlecznej uchwyconej na Hawajach
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| BAZIE | 8
QSpaceX, skad
| startujg rakie-i

y miliardera

zdobytam kolejny tytut Fotografii Dnia NASA - wyli-
cza. - A niedawno przyznano mi réwniez ztoty medal
oraz trzy srebrne w prestizowym konkursie Astropho-
tography Prize, m. in. za zdjecie tej samej Drogi Mlecz-
nej zrobione na Krecie oraz trzy fotografie mgtawic.
Kiedy o tym wszystkim mowi, pojawia sie btysk jej

w oczach. Takiego entuzjazmu nie da si¢ udawac ani
ukry¢. Tak wygladajg ludzie spelnieni, ale i spragnieni
przygod. Ona ma ich w planach mnéstwo. Jest jeszcze
tyle miejsc, ktére chcialaby zobaczy¢.

- Juz planuje kolejng fotograficzng przygode - zdradza.
- W sierpniu chce pojechac¢ do Hiszpanii, zeby po raz
drugi zobaczy¢ i sfotografowac calkowite zacmienie
Stonica. To jedno z najbardziej niezwyktych zjawisk na
niebie: na kilka minut robi sie ciemno jak o zmierzchu,
a wokot Slonca pojawia sie swietlista korona.
Przyznaje, Ze sama mysl o tym, ze bedzie mogta
uchwyci¢ ten moment na zdjeciu, wywoluje u niej
dreszczyk emocji.

Wiadomo, ze kazdy sukces smakuje lepiej we dwo-

je, a ona ma to szczes$cie, ze znalazta kogos, kto dzie-

li z nig fotograficzng pasje. Cieszy sie, ze moze o niej
porozmawiac z zyciowym partnerem, ktérego poznata
w czasie wyjazdow plenerowych.

- Rozumiemy sie bez stéw, bo kochamy to samo - opo-
wiada Marzena Rogozinska. - I jestem pewna, ze uro-
dzitam sie pod szczesliwg gwiazda.

,Czedto dpie w aucte,
bo tak fest tandief.
Yo ( mam pigkne widobed”.



PERFECTA
|
|

MALGORZATA
KOZUCHOWSKA

PotrojAa sita mitodgs
2 HERO 3[PEP™ ..

MALGORIZATA
WA ﬁ' : KOZUCHOWSKA
lo?

4 PERFECTA

MALG DR A
RIAUCHOW LA

PERFECTA

SKIN

MALGORZATA
KQIUCHOWSK A

REDUKCIA ZMARSZCTER, LLEDRMIENIE
KREM DO Twarty S0+

h:w Jipeppe

bt a———y

Rewolucyjna technologia 3[PEP|™ oparta na synergicznym dziataniu
3 rodzajow peptydow, erytrolu, prebiotyku i.. wiele wiece),
Dla promiennej, zdrowo wygladajacej i odmtodzonej skory.

2(



BEZ FILTRA

Fot.: TVN/Adam Pluciriski MOVE

ubie tylko duze psy - powie-
dziata Mania, gdy tylko
skoriczyta bawi¢ sie z naj-
todszym jamnikiem minia-
turka. Spojrzatam na nig dziwnie.
- No co? - zapytala.
- Jak to co!?! Moze cofnijmy sie
nie dalej niz 15 minut wstecz, kie-
dy to do naszego stolika w knajpce
na plazy podbiegt podpalany cud
$wiata na czterech fapkach. Madre
brazowe oczka, pazurki wybijaja-
ce rytm na drewnianym podescie
i radosny ogonek nagradzajacy nas
za kazde spojrzenie i stowo. Wybrat
nas i siedzenie pod naszym stoli-
kiem - rozumiecie, cztowiek czuje
sie w takich sytuacjach jakby trafit
szostke w totka. Zachwytom nie
byto korica, Ze co za sliczny piesek,
ijaki grzeczny, i taki dobry - Mania
jakby miata ogonek to tez by mer-
data. Az w koricu nadszed! whasci-
ciel Lucy, zdecydowanie opart sie
naszym sugestiom, ze powinnysmy
ja zatrzymac, a Mania wypowie-
dziala to durne zdanie, ze jesli psy
to tylko duze.
To byta kolacja zwiencza-
jaca nasz coroczny wyjazd
tylko we dwie. Przyjaznimy
sie od 35 lat i z czasem obrosty-
$my w liczne tradycje. Taki wyjazd
jest jedna z nich. Zresztg bardzo
potrzebng, bo obie mamy niesa-
mowitg umiejetnos¢ stawiania sie
nawzajem nie tylko do pionu, ale
tez w obliczu rzeczywistosci.
- Jedyny problem, jaki miatabys
z posiadaniem jamniczka, bytby
ze schodami - powiedziatam, bo
w domu Mani schodow jest duzo.
- No - zgodzita sie. - Bo ma takie
stodkie krociutkie fapki - rozma-
rzyla sie na samo wspomnienie
Lucy. Ale za to moglby ze mng lataé
samolotem - dodata.
- Szkoda, ze lubisz tylko duze psy,
prawda? - spojrzatam na nig spod
okular6w.
- Znowu zaczynasz — jeknela.
Bo w ostatnim tygodniu Mania
byta przekonana: ze nie znosi sko-
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a takze wiasne Studio Projektowe
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rupiakow, a juz malzy to zupelnie.
Potem, Ze ma problem z serem nie
krowim. Nie lubita sukienek. Zaku-
pow. Wiedziala, Ze nie bedzie nawet
mierzy¢ tych spodni, bo w Zarze to
zawsze sa za dtugie. Nie ma sensu i§¢
na plaze, bo ona nie lubi siedzie¢ na
storicu. Nie potrzebuje zadnej toreb-
ki, a juz na pewno nie nowej. Tym
nie mniej konczyty$my wiasnie jesc
navajos (,jesli matze to tylko te”,
sapata Mania z zadowoleniem), ser
krowio-kozio-owczy okazat si¢ row-
niez ,,doprawdy wyborny”. Ma tez

dwie nowe torebki i rowniez dwie
pary dzinsow z Zary (,by¢ moze
dla innych to rybaczki, ale dla
mnie porzadne dtugie spodnie”,
wykrzyknela z przebieralni, kiedy
zmusitam jg do ich przymierzenia).
Godzine temu przyznata réwniez,
ze zaluje, iZ nie kupita tej zielonej
sukienki na targu. Nie powiedzia-
tam jej jeszcze, ze to przewidzia-
fam i sukienka czeka u mnie na

jej urodziny.

Mania byta zdecydowanie szcze-
sliwa i w dodatku miata z tym kon-
takt, co wcale nie jest oczywiste.
To znaczy, miata kontakt z tym,

ze uszczesliwily jg rzeczy, ktorym
jeszcze tydzien wczesniej nie dawa-
ta zadnych szans.

Mam wrazenie, ze przeko-
nania, jakie mamy na wia-
sny temat, z kazdym rokiem
ukorzeniaja sie¢ w nas moc-
niej i mocniej. Z drugiej stro-
ny, nigdy nie bytam tak niepewna
otaczajacego mnie $wiata jak dzis.
Szczerze méwiac, odkad skoriczy-
tam 45 lat, w mato rzeczy wierze.
Ani w to, co widze, ani w to, co
byto absolutng oczywistoscig przez
cale moje zycie. Jesli ziemia oka-

ze sie plaska, nawet nie mrugne
okiem. Zwolnitam sie z ,wiedze-
nia”, deklaracji i posiadania zdania.
Na swdj temat tez. W konicu jesz-
cze cztery lata temu bylam przeko-
nana, ze kocham pali¢, za to nie-
nawidze lata¢ i ze prawo jazdy nie
jest mi do zycia potrzebne. Dzi$ nie
wyobrazam sobie bez niego zycia.
Bez latania tez. A przede wszyst-
kim nie wyobrazam sobie zycia

Z papierosami.

I wiecie, tu nie chodzi ani

o te matze Mani, ani o moje
podrézowanie, tylko o to, zeby
czule spojrze¢ na siebie i zrobi¢
»Sprawdzam”, bo moze omija Was
mnoéstwo radosci, tylko dlatego,

ze wiecie lepiej, a akurat nie macie
pod reka jakiej$ przyjaciotki, ktora
moze czasem zmusi¢ Was do spro-
bowania. Jakby co, polecam sie.
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Tajemnica

szczesliwego zycia? Jak
mawiata pisarka i filozo-
fka, Iris Murdoch, tkwi
w nieustajgcym zachwy-
cie. Takze nad matymi
rzeczami. Warto kazde
‘ mite wydarzenie trakto-
wac jak niezwyktg uczte,
delektowac sie nim
powoli i jak najdtuzej.
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Trening uwaznosci

Medytacja, czyli trening uwaznosci, skupienie si¢

na tym, co tu i teraz, pomaga oczysci¢ umyst, pozwa-
la zapomnie¢ o stresie, ktopotach i obowigzkach,

a w rezultacie tatwiej sobie z nimi radzi¢. Myslac

o medytacji, zwykle wyobrazamy sobie osobe

z zamknietymi oczami, siedzaca na ptaskiej poduszce

(lub na macie do jogi) w pozycji lotosu, w ciszy i bezru-
chu. Owszem, tak tez mozna medytowaé. Ale ta prakty-

ka nie zawsze musi odbywac sie w ten wlasnie sposob.
Jeden z najstynniej- ;
szych mistrzow uwaz-
nosci naszych cza-
sow, buddyjski mnich
Thich Nhat Hanh,
naucza: ,Powinienes
praktykowac medyta-
cje podczas chodze-
nia, lezenia, siedze-
nia, pracy, mycia rak,
mycia naczyn, zamia-
tania, picia herbaty,
rozmowy z przyjaciot-
mi - cokolwiek robisz”.
Medytacje na lonie
natury majg szczegol-
na wartosc.

- Cwiczenie: skup
sie na §wiezym powie-
trzu, ktére wypet-

nia ptuca, wstuchaj

sie w szelest listkow,
$piew ptakéw, wpatruj
w spokojng tafle jezio-
ra lub obserwuj pro-
mienie stonica tanczg-
ce wérod traw. Niech
natura stanie sie Zro-
dlem sity, relaksu

i radosci.

Swietlny prysznic
Swiatlo to lek dla cia-
ta i duszy. Na dworze
dostajemy go dziesie¢ razy wiecej niz w pomieszcze-

niu. Pod wplywem storica w skorze dochodzi do synte-
zy witaminy D, a w mézgu uwalnia si¢ hormon dobrego

samopoczucia, serotonina.

- Cwiczenie: spacerujac, nie chowaj sie w cieniu.
Przez 10-15 minut przechadzaj si¢ w miejscu, gdzie
stonce $wieci najmocniej. Gdy tylko pozwoli pogo-
da, odston przedramiona, tydki i dekolt. Na 2-3 minu-
ty skieruj twarz do storica, zamknij oczy i usmiechnij

Inspiracye "
Mmz,&é/zg/wdg

Obcowanie z naturg sprzyja kreatywnosci i nowym
pomystom. Wraz z porami roku zmieniaja sie ksztatty,
kolory, dzwieki, zapachy. Podczas przechadzki przysta-
waj, chton szczegdty budzacej sie przyrody. Mys| wtedy
tylko o tym, co widzisz (kwiaty, drzewa, zwierzeta),
czujesz (powiew wiatru, zapach kwiatéw), styszysz
(bzyczenie owaddw). Po powrocie spisz swoje wrazenia.

sie do niego. Poczuj, jak jego swiatto cie wypelnia

i ogrzewa, dodaje ci sit i energii. Cwiczenie mozesz
tez wykonad, stojac na nastonecznionym balkonie
lub przy szeroko otwartym oknie.

Pszczela lekcja
Nie warto uporczywie mysle¢ o tym, co nas boli lub
na co nie mamy wplywu. Rozdrapywanie ran, zadre-
czanie sie nikomu nie pomaga. Badania psycholo-
giczne dowodzg, ze gdy odpuszczamy, dobre rozwia-
zania trudnych spraw
same przychodzs.
- Gwiczenie: bedac
na tonie natury, znajdz
np. pszczotle zbierajacy
nektar. Obserwuj, jak
przysiada na kolejnych
kwiatkach, a potem
odfruwa w dal.
Mozesz tez $ledzic,
jak po niebie ply-
na chmury pedzone
wiatrem, zmieniaja
swoj ksztatt i znika-
ja za horyzontem. To
skuteczny sposob na
ucieczke od stresuja-
T cych mysli.

jb
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Smak dziecinstwa
Kto z nas nie chcial-
by by¢ jak Pippi Lan-
gstrumpf, Tomek
Sawyer, dzieci z Bul-
lerbyn? Bez trosk i kto-
potéw spedzac czas na
zabawie, przygladac
sie mrowkom i bie-
dronkom, $mia¢ sie do
rozpuku. Nie wypada?
Nic podobnego! Dziec-
ko tkwi w kazdym

z nas, zwykle glteboko
upchniete na samym
dnie naszego serca. Mozna je wyzwoli¢ w bardzo
prosty sposob. Kiedy tylko mozemy - na plazy, na
tace, na nagrzanej storicem lesnej $ciezce - zdejmij-
my buty! To zbliza do natury i cudownie wyzwala
energie. Wprowadzimy tez w ten sposéb w zycie
element niecodzienny.

- Cwiczenie: chodz boso po trawie, piasku,
kamieniach. To pobudzi receptory znajdujace si¢

na stopach. Poczujesz sie jak nowo narodzona!

olivia35
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T remng
w skali m1k

Mate aktywnosci utrzymujg sprawnosc lepiegj
niz sporadyczne treningi. Dajg DUZE EFEKTY.
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ikroruchy to niewielkie
aktywnosci trwajace od

20 sekund do 2 minut, ktére
mozna wples¢ w codzien-
nosc¢. Badacze z Uniwer-
sytetu w Kopenhadze dowodza, zZe osoby
wykonujace 40 mikroruchéw dziennie majg
0 35 proc. lepsze parametry kragzeniowe niz
¢wiczacy intensywnie, ale rzadko. Dzieje
sie tak, bo mikroruchy wyzwalaja miokine
- hormon wydzielany przez miesnie, ktory
likwiduje stany zapalne w organizmie.

Miode ciato

Za kazdym razem, gdy wstajesz z krze-

sta, uruchamiasz geny dtugowiecznosci

w swoich miesniach. Naukowcy z Center
for Healthy Aging na Uniwersytecie Kopen-
haskim odkryli, ze regularne mikroruchy
wywoluja tzw. efekt hormezy. To pozytyw-
ny stres komorkowy, ktory aktywuje geny
naprawcze. Badania na grupie 1200 kobiet
po 4o. roku zycia wykazaly, ze te, ktore
wykonywaty minimum 35 zmian pozycji
ciata dziennie, miaty o 7 lat mtodsze komor-
ki niz wskazywat ich wiek metrykalny.
Kobiety regularnie przerywajace siedzenie
maja $rednio o 28 proc. dtuzsze telomery
(konicowki chromosoméw), ktore sg biolo-
gicznymi markerami mtodosci. Wprowadz
do codziennych nawykéw zasade ,,20

po kazdej godzinie” - 20 sekund ruchu

o kazdej pelnej godzinie. Wstan, zrob, kilka
krokéw, wyciagnij rece nad glowa.

Sprawny umyst

Stuletni Japoniczycy z Okinawy zawdzie-
czaja swojg sprawnosc nie treningom, lecz
mikroaktywnosci. Przebadali ich neurolo-
dzy z Uniwersytetu Tokijskiego. Odkryli,
ze to niezliczone mikroruchy decydowaty
o imponujacej sprawnosci umystowej
stulatkow. Aktywizujg hipokamp - cze$é
moézgu odpowiedzialng za pamiec i ucze-
nie sie. Juz 2 minuty chodzenia co godzine
zwieksza produkcje BDNF - biatka, ktore
stymuluje powstawanie nowych potaczen
neuronalnych. Wprowadz wiec nowe nawy-
ki: zamien fotel przed telewizorem na pitke
gimnastyczna, zrob z codziennego sprza-
tania taneczng sesj¢, a rozmawiajac przez
telefon spaceruj po mieszkaniu.

Wykorzystaj sprzatanie jako
okazje do mikroruchéw, ktore
wspierajg miesnie i metabo-
lizm. Odkurzajac, co kilka
minut wykonaj 10 wspiec na
palce. Przy $cieraniu kurzu
napinaj brzuch i posladki
przez 20-30 sekund. Podno-
szac przedmioty z podlogi,
zréb przysiad zamiast sktonu.

Wielka waga
kréotkiej przerwy

e Utrata masy mie-
$niowej po czter-
dziestce zmniejsza
sie o 25 proc. dzieki
regularnym, krétkim
przerwom na ruch

w ciagu dnia. Bada-
cze z Instytutu Spor-
tu - Panstwowego
Instytutu Badaw-
czego w Warszawie
analizowali wplyw
krétkich éwiczen

na proces sarkope-
nii = naturalnej utra-
ty masy miesniowej
z wiekiem. Odkry-

li, ze nawet kilkuse-
kundowe aktywnosci
uruchamiaja ekspre-
sje genéw odpowie-
dzialnych za synteze
biatek migsniowych
przez cata dobe.

* Miesnie maja
pamieé metabolicz-
na - kazdy, nawet
najkroéotszy wysitek,
zostawia w nich slad
biochemiczny trwa-

jacy do 4 godzin.

W praktyce ozna-
cza to, ze organizm
reaguje nie tylko na
intensywnos$¢é éwi-
czen, ale réowniez na
ich czestotliwosé.
Cztery kilkudziesie-
ciosekundowe prze-
rwy ruchowe w cia-
gu dnia moga by¢ dla
miesni silniejszym
sygnatem adaptacyj-
nym niz jeden diu-
gi trening wykonany
raz na kilka dni.

¢ Najlepszy efekt
daja proste éwicze-
nia przeciwdziataja-
ce grawitacji

- wstawanie

z krzesta bez pomo-
cy rak, napina-

nie miesni brzu-

cha podczas jazdy
autem, wspinanie
sie po schodach. Nie
wymagaja specjalne-
go stroju ani dodat-
kowego czasu.
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gaga okreslamy dolegliwosci,
ktore wystepuja, gdy do prze-
tyku cofa sie tres¢ pokarmowa.
Pojawia sie wtedy nieprzyjemne
uczucie pieczenia. Skupia sie
ono w okolicy mostka lub promieniuje

od nadbrzusza do szyi. Moze trwa¢ chwile
lub nawet kilka godzin. Czesto towarzyszy
mu kwasny pos
objawem chorob
nak bywa skutkiem
ow. Przejadanie sie, je w pospiechu,
uste i ciezkostrawne p , nadmiar
odyczy, kawy czy alkoholu mogg sprzyjac
ofaniu sie tresci pokarmowej i nasileniu
objawow. Jak wiec szybko ztagodzi¢ zgage

i co zrobié, by pojawiata sie jak najrzadziej? y ;1
Z ‘

Fot.: Adobe Stock (4)

Joga, akupresura i spotka

Gdy czujesz nieprzyjemne palenie w przetyku,
sprobuj wykonac:

e Koci grzbiet. To pozycja z jogi, gdzie sto-
jac na czworakach, naprzemiennie wygi-
nasz kregostup w gore i w dot. Pomaga
to w regulaciji cisnienia w jamie brzusznej

i moze przynies¢ ulge przy zgadze.

¢ Pozycje ,sfinksa”. Potdz sie na brzuchu
z poduszka pod biodrami i unie$ gérna
czes¢ ciata, opierajac sie na tokciach, jak

——————Tootwilbitz— — / starozytny sfinks. Pozostan tak 15 minut.
WW@ 4‘?, ° Akupre(sjur@ puqktu Ee;glgan. IanadeJe sie
2wtadzeza W on na przedramieniu, okoto 3 palcéw poni-

nie masz pod zej nadgarstka, miedzy Sciegnami. Uciskaj ten
b Lok, punkt przez 3 minuty.
[

‘Wellbeing zdrowie

nie odpuszcza:

W sezonie grillowym moze dopasc¢ kazdg z nas.
Sprawdz, jak sobie z nig SKUTECZNIE RADZIC.

To nie pomoze

Sa metody tagodzenia zgagi znane
i stosowane od lat. Niestety, maja jedna
powazng wade — nie sg skuteczne.
® Picie mleka. Daje chwilowa ulge,
ale pdzniej nasila wydzielanie kwasu
zoftadkowego i pogorsza objawy.
® Jedzenie przekasek przez caty dzien.
Ciagte pobudzanie zotgdka do produkcii
kwasu nasila problem. Lepigj jes¢
3-4 positki w statych porach.
® | ezenie po positku. Nasila cofanie sie
tresci zotgdkowej do przetyku. Nie kladz
sie przez 2-3 godziny po jedzeniu.
©® Naduzywanie lekéw zobojetniaja-
cych. Stosowanie ich zbyt czesto moze
prowadzi¢ do efektu z odbicia i nasilenia
produkcji kwasu po odstawieniu leku.
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Ziotowe napoje

Przygotowanie ich zajmie tylko kilka minut,
ale warto poswiecic ten czas, by skutecznie
zmniejszy¢ pieczenie w gardle.
¢ Herbata z kopru wtoskiego i imbiru. Zalej tyzecz-
ke nasion kopru i kawatek swiezego imbiru szklan-
ka wrzatku, parz przez 10 minut. Ten napdj nie tylko
tagodzi zgage, ale takze wspomaga trawienie.

* Napgj z siemienia Inianego. Mocz tyzke nasion
w szklance wody (30 minut). Wypij powstaty zel. Two-
rzy on ochronng warstwe na scianach przetyku.

* Napar z ziot alpejskich. Wymieszaj po tyzce szat-
wii, tymianku i rumianku. kyzeczke mieszanki zalej
szklanka wrzatku. Parz 5 minut. Pij przed positkiem.

Sama w sobie nie fest cherobg,

ale meze jg sygralizoweé. Czgdto

Lekarstwa z kuchni

Wiele produktéw spozywczych tagodzi zgage.

¢ Smoothie z melona i banana. Te owoce sa zasa-

dowe i bogate w enzymy wspomagajgce trawienie.

Zawieraja duzo wody i bfonnika, co pomaga neu-

tralizowac kwasy. Najlepiej pi¢ matymi tykami.

e Migdaty. Nalezy jes¢ surowe, niesolone, najlepiej
5-6 sztuk, doktadnie przezuwajgc. Mozna po nie
siegac zaroéwno profilaktycznie, przed positkiem,
jak i w momencie pojawienia sie zgagi. Migdaty
dziatajg zasadowo. Dodatkowo zawierajg zdrowe

tluszcze i biatko, ktére spowalniajg trawienie
i zmniejszaja produkcje kwasu zotgdkowego.

REKLAMA
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Sk’fadnlkl ktdre od W|ekow daje nam
NATURA oczyszczg, zregenerujg, przywroca

skérze rownowage. Nim nadejdzie lato, znow
bedzie gtadka i petna naturalnego blasku.

iosng szuka-

my prostych,

naturalnych

sposobéw na

to, by zadbaé
o cialo i odzyska¢ wewnetrzny
balans. Nic dziwnego — tem-
po zycia nie zwalnia, a skora
jako pierwsza reaguje na stres,
zmeczenie i zanieczyszczenia.
Wtasnie dlatego wroci¢ do
rytuatéw pielegnacyjnych,
ktore od lat sg podstawg tera-
pii uzdrowiskowych. Boro-
wina, glinki, solanki detok-
sykuja, odzywiaja i wspierajg
procesy odnowy. W domo-
wym zaciszu moga stac si¢ nie
tylko elementem pielegnacii,
ale tez chwilg relaksu, ktérej
tak czesto nam brakuje.

Borowina - ztoto dla skory
Cho¢ jej ciemny kolor i blot-
nista konsystencja mogga na

pierwszy rzut oka znieche-
ca¢, wystarczy jeden zabieg,
by sie nig zachwyci¢. To rodzaj
leczniczego torfu, powstate-
go z rozktadu roslin. Od lat
wykorzystywany w uzdro-
wiskach, tagodzi bole miesni
i stawow, zmniejsza obrzeki,
przyjemnie rozgrzewa i roz-
luznia ciato. Jednoczesnie
doskonale wptywa na skore.
Sita borowiny tkwi w bogac-
twie sktadnikow aktywnych.
Zawiera aminokwasy i kwasy
organiczne, w tym huminowe,
ktére odpowiadajg za dziata-
nie przeciwzapalne i $ciaga-
jace. Uzupelniajg je mineraty,
takie jak wapn, glin czy krze-
mionka, wspierajace regene-
racje skory. Borowina spowal-
nia starzenie, reguluje prace
gruczotéw tojowych, to tak-
ze jeden ze sprzymierzencow
w walce z cellulitem i rozste-

i o Y
St §.» Do
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pami. Wystarczy doda¢ emul-
sje lub kostke borowiny do
cieptej wody i zanurzy¢ sie

w niej na kilkanascie minut.
Intensywniejszy efekt przy-
niosg oktady: maske natozong
na ciato warto przykry¢ gaza
i folia, by wzmocnié¢ dziatanie
rozgrzewajace.

Inteligentne glinki
Zawierajg niemal wszyst-
kie mikro- i makroelementy,
jakich potrzebuje nasza skora.
Majg tez niesamowite zdolno-
$ci absorpcyjne - usuwaja tok-
syczne substancje, a w zamian
oddaja skorze wszystko to, co
maja najcenniejszego, czy-

li mineraty (krzem, wapn,
magnez, potas, zelazo, fosfor,
cynk i inne). To one decydu-
ja o kolorach i wlasciwosciach
glinek. Zielona oczyszcza,
ztuszcza i wygltadza - spraw-

-
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- Cenne bloto

Nie tylko my mamy swoje skarby z
natury. Najstynniejsze btoto pielegna-
cyjne wydobywa sie z Morza Mar-
twego. Mozna naktadac je w posta-

ci maski na ciato, wtosy, skére gtowy.
Radzi sobie z suchoscia skéry, oczysz-
cza jg i ztuszcza, fagodzi podraznienia.
Ma w sobie mndstwo mineratéw, m.in.
krzem, wapn, magnez, potas, zelazo.

. %

e -

dzi sie przy cerze ttustej i tra-
dzikowej. Biata otula skore
tagodnoscis, jest wiec ideal-
na dla cery suchej i wrazliwe;j.
Czerwona wzmacnia skore
wrazliwg, naczynkows, z tra-
dzikiem rézowatym. A z6t-
ta przywraca komfort cerze
suchej i dojrzalej. By je zasto-
sowaé, wystarczy zmieszac
sypkie glinki z woda.

Solanki - mineraty w akgcji
Polska jest zaglebiem waod
mineralnych. Najwiecej jest
ich w gérach i na Pomorzu
Zachodnim. Mamy wody
siarczkowe, siarczkowo-
-wodorowe, nasycone dwu-
tlenkiem wegla szczawy.

Sg bogate w sod, potas, jod,
brom, magnez i wapn. Kgpiel
w solankach dziata na skoére
koi podraznienia, wygtadza,
poprawia ukrwienie, a dzie-
ki wymianie jonowej umoz-
liwia oczyszczenie z toksyn

i przyswojenie mineratéw.
W domu tatwo przygotujesz

taki zabieg, wsypujac do wan- |
e

ny sél do kapieli. Wystarczy
kwadrans 15-20 w wodzie
o temperaturze ciala.

REKLAMA

Tarcza ochronna
zabezpieczajaca

paznokcie przed
uszkodzeniami.

@ REGENERUM-

jne serum
utwardzajace
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ne wiosy natéz lekkg maske, by ich '

pare kropel oleju (np. arganowego).

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

Na dwoje babka wrozyta

. l;nyrp umyciu wiosow
wilgoei odcisnij reczni-
P iamlast bawet-
74 p|e wiosow i nie
h powierzchni. Innym

Kolacja dla wtoséw

Gdy pasma sg suche, matowe albo /
sie puszg — nocna pielegnacjato [
bedzie game changer. Na wilgot- |

nie obcigzy¢. Mozesz tez wetrze¢ |
Wit6z miekki czepek - wiosy sie nie

poplaczg, a produkt zostanie tam,
gdzie trzeba. Rano umyj wiosy.

Panna z mokra gtowa? Niekoniecznie!

Nie ktadz sie spa¢ z mokrymi wiosami. Sa wtedy bardziej podatne na
famanie i rano moga wygladac... dramatycznie. Uzyj suszarki z letnim
nawiewem. Mozesz zostawi¢ lekko wilgotne pasma i zaplesc¢ je w luzne
warkocze. Rano rozple¢ je i delikatnie rozczesz palcami. Powstanie natu-
ralna, lekko pofalowana fryzura, ktéra wyglada bardzo dziewczeco.

Ten trik stosuja fryzjerzy gwiazd: sko-
re gtowy myja szamponem oczysz-

\ czajgcym, a na pasma od potowy
naktadajg nawilzajagcy. To pozwala
pozbyc¢ sie nadmiaru sebum z naskor-
ka, odzywia todygi wiosa i zapobiega
tamaniu koncowek. Za duzo zacho-

du? Stosuj szampony na zmiane.

PoswieC im weczor_egggg s asano beda tryskac
ENERGIA. Ich utozenie b9d2|e przyjemnoscia!

Odrobina luksusu
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Wiosy utrzymuje
w dobrej kondycji
takze... poduszka.
Najlepiej jedwabna.
Poszewka
z tej tkaniny zmniejsza
tarcie, zapobiega
puszeniu sie i tamaniu
koncoéwek, a do tego
nie odgniata fryzury.
To proste - im gtadsza
powierzchnia, tym
spokojniejsze poranki
i mniej czasu przy
lustrze. Dobry efekt
daje tez czepek z
jedwabiu lub tanszej
satyny. Zatrzymuje
nawilzenie i pozwala
utrzymac ksztatt
lokéw.




Przepis

OBJETOSC

Wygladasz wyjatkowo — to zdanie
zawsze sprawia, ze dzien staje sie lepszy.

Teraz mozesz je ustyszec nie

wystylizujesz sie na wielkie wyjscie. Dzieki
LOREAL PARIS ELSEVE COLLAGEN LIFTER
prosta, codzienna pielegnacja sprawi, ze
twoje wilosy nabiorg spektakularnej objetosci.
Wystarczy chwila, by mie¢ dobry dzien.

ELSEVE

11k

COLLAGEN
LIFTER

..u 1 o

l

BIG HAIR DAY

COLLAGEN
LIFTER

e | e

e —

Kiedy masz cienkie wtosy, utozenie ich
nie jest proste. Stylizowanie, popra-
wianie, by wreszcie fryzura nabrata
petnosci, a jednoczesnie by byta lekka,
to proces, ktdry do tej pory trwat wieki.
L'Oréal Elseve Collagen Lifter to zestaw
stworzony z mysla o wtosach cienkich

i pozbawionych objetosci. Formuty
wzbogacone o peptydy kolagenowe
unoszg wiosy u nasady i widocznie po-
grubiaja wiokna, zapewniajac efekt pet-
niejszej, gestszej fryzury bez obcigze-
nia. Produkty z linii dziatajg zaréwno u
nasady, jak i na dtugosciach, zapewnia-
jac diugotrwaty objetosc nawet do 72
godzin®. Dodatkowo, co bardzo wazne
i w przypadku cienkich wtoséw wcale

L’OREAL PARIS W OLIVII

na_

tylko, gdy

nie takie oczywiste, dajg uczucie
lekkosci, Swiezosci i nawilzenia.
| najwazniejsze, by osiagnac ten
efekt niepotrzebne sa specjalne
zabiegi — wystarczy codzienna
pielegnacja.

KROK PIERWSZY

Elseve Collagen Lifter szampon
zwiekszajgcy objetosc wioséw —
delikatnie oczyszcza skére glowy
i wiosy, przygotowujgc je na efekt
uniesienia u nasady. Wspiera
odbicie wioséw od nasady, dzieki
czemu objetosc wyglada natural-
nie, bez efektu sztywnosci i bez
obcigzenia.

KROK DRUGI

Elseve Collagen Lifter odzywka
pogrubiajgca wickna wiosa — odzyw-
ka uzupetnia codzienng pielegnacje,
nadajac fryzurze lekkos¢ i sprezystosc.
Pogrubia takze wiokna wtoséw, dzieki
niej stajg sie bardziej elastyczne, migk-
kie w dotyku i wyraZnie petnigjsze na
catej dtugosci.

KROK TRZECI

Jak udowodnity testy juz dwa pierwsze
kroki gwarantujg zwiekszona objetosc
wiosow o 80 procent bez obcigzania, a
efekt ten utrzymuje sie przez 72 godzi-
ny*. Uzupetnieniem codziennej rutyny
jest produkt do zadar ekspresowych,
czyli Elseve Big Hair Day odswiezajacy

spray zwiekszajacy objetosc whosow.
To szybkie rozwigzanie dla cienkich
wtosow pozbawionych objetosci. Unosi
witosy u nasady juz w kilka sekund,
przywracajac fryzurze swiezosc i lek-
kosc bez koniecznosci mycia. Spray ide-
alnie sprawdzi sie w ciggu dnia — przed
wyjsciem, po pracy lub zawsze wtedy,
gdy fryzura potrzebuje natychmiastowe-
go odswiezenia | widocznej objetosci.

Linia Elseve Collagen Lifter wzbo-
gacona innowacyjnymi peptydami
kolagenowymi jest dostepna wytacznie
w drogeriach Rossmann. Ta prosta,
codzienna pielegnacja sprawi, ze kazdy
twdj dzien bedzie dobry — bo kazde-
go dnia bedziesz miec piekne, petne
objetosci wtosy. A petniejsze whosy, to
wigcej pewnosci siebie.

Sprytna
dtylozacya

Nakrecaj whosy na watki —
grubsze, tym wiecej objetosci
nadasz fryzurze. Pasma nawijaj od
nasady przed ich wysuszeniem.
Zamiast watkow mozesz uzyc
okragtej szerokiej szczotki
z dziurkami w srodku. Witosy odbija
sie od nasady takze podczas
suszenia ich gtowa w dot. Mozesz
rowniez modelowac fryzure
suszarkg z dyfuzorem, ktory sprawi,
ze wiosy odsuna sie od gtowy.

*Test instrumentalny po zastosowaniu rutyny (szampon +eodzywka) ** Test kensumencki rutyny - 171 kensumentow. ***Test kliniczny na 35 osobach po zastosowaniu rutyny.



PSYCHOLOGIA

Randkowanie
z instrukcja obstugi

Znasz swojg wartos¢, masz doswiadczenie...
a mimo to trafiasz na zachowania, ktére
TRUDNO ROZSZYFROWAC. Spokojnie, pomozemy
ci odkryc, co sie w nich kryje.

iedys byto to proste: ktos
zapraszal cie na kawe,
spacer, do kina i albo
cos$ z tego bylo, albo nie.
zi$ randkowanie to juz
nie romantyczny film, tylko raczej
serial z elementami thrillera i czar-
nej komedii... Jednego dnia mozesz
by¢ ,kobietg jego zycia”, a nastepne-
go... znikng¢ z jego radaru bezpow-
rotnie. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze
to nie z tobg jest co$ nie tak. Jeszcze
lepsza: mozesz nauczyc¢ sie rozpozna-
wac toksyczne schematy randkowe
i nie dac sie w nie wciggnac. Dzieki
temu nie tylko przetrwasz maraton
randkowania, ale i zachowasz klase
(oraz zdrowy rozsadek). A moze
nawet i znajdziesz tego jedynego!

Love bombing, czyli

za duzo, za szybko

Na poczatku jest jak w filmie: on
wysyta ci wiadomosci od rana do
nocy, obdarowuje komplementa-
mi, sktada deklaracje, snuje pla-

ny wspolnej przysztosci po trzeciej
randce. Sprawia, ze zaczynasz czuc
sie jak krolowa jego zycia, ta jedyna,
wymarzona. Brzmi jak marzenie?
To moze by¢ prawda, ale czesciej
to... putapka, nazywana love bom-
bingiem, czyli bombardowaniem
milosciag. Mozesz podejrzewad, ze
padias ofiarg tej manipulacji, jesli
on np. méwi ci, ze jestes wyjatko-
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— Lo juz sygnal,
Ze cod fest
nee tak.

wa zanim naprawde cie pozna lub
planuje wspolne wakacje po tygo-
dniu znajomosci. Albo zasypuje cie
uwaga i nie zostawia przestrzeni
(zaczynasz czud sie jak w potrza-
sku). Taka relacja to nie mitosc, ani
nawet zauroczenie. To intensyw-
nos¢, ktéra ma cie ,,ztapac”.

©® Twoja strategia: zwolnij, odsun
sie na chwile. I pamietaj: zdrowa
relacja rozwija sie stopniowo. To
nie jak sprint na 100 metrow!

Ghosting - kiedy facet

znika bez Sladu

Pisaliscie codziennie, byto milo,

a potem... cisza. Bez wyjasnienia, bez
pozegnania. Przegladasz media spo-
tecznosciowe i odkrywasz, ze zostatas
wszedzie zablokowana. Tak, to szoku-
jace. Tak, to niedojrzate. Ale uwaga: to
tez informacja. Ghosting oznacza, ze
twdj potencjalny partner nie potrafi
komunikowac sie wprost. Moze wiec

ilepiej, ze nie zostalas z nim na dtuze;j.

® Twoja strategia: Nie analizyj
godzinami ,,co zrobilam zle”. Nie
zrobita$ nic! Po prostu trafitas na
kogos, kto nie dorést do relacji.

Benching - on trzyma cie

na tawce rezerwowych
Odzywa sie co jaki$ czas. Flirtu-

je. Czujesz, ze zblizacie sie do sie-
bie, ze si¢ lubicie. Masz nadzieje, ze
moze co$ z tego bedzie. On jednak

nigdy nie przechodzi do konkretéw.
Za mitym kontaktem i niezobowia-
zujacym flirtem nic nie stoi. Nie ma
zadnych propozycji. Wycofuje sie,
gdy robi sie za goraco i kiedy trzeba
zrobi¢ krok do przodu. To klasycz-
ny benching - jestes$ na jego lawce
rezerwowych. I prawdopodobnie
nigdy nie zostaniesz wpuszczona
na boisko. W tym meczu sg juz po
prostu inni rozgrywajacy.

® Twoja strategia: Zapamietaj:

nie jestes opcja!
Jestes$ pierw-
szym wyborem.
Jesli kto$ trak-
tuje cie jak plan
B, sama ustaw
sie jako plan A -
dla siebie i kogo$
zupelnie innego.

Red flags

- sygnaty
ostrzegawcze
Twoja intu-

icja zwykle wie
pierwsza. Czu-
jesz w kosciach,
Ze to nie to, ale co$ kaze ci ignoro-
wacd ostrzezenia, czyli czerwone
flagi. Najczestsze z nich to: mowie-
nie zle o swoich bytych, znikanie,
nieszanowanie twojego czasu.

@ Twoja strategia: Pamietaj, zasa-
da jest taka: jesli cos cie niepokoi -

nelacga zaczyna 4¢¢
tam, gaizie ktod
wybiera cig
duwiadlomie — bez
(4 i % ('Z 'é (4 .

to nie przypadek. Bierz nogi za pas.
Nie warto traci¢ czasu na takiego
mMEZCZyzZne.

Green flags - wlasnie
tego szukasz!
Dobra wiadomo$¢: sg tez normalni,
dojrzali ludzie. Tacy, ktorzy sa spéj-
ni w stowach i dziataniu, nie obiecu-
ja gruszek na wierzbie. Stawiajg na
regularny kontakt (bez gierek), sza-
nuja twoje granice i sa zainteresowa-
ni swoja part-
o Derka, a nie tyl-

%L'e j'edm Op% GUU Ko soba. Rand-

kowanie z takg
0sobag moze
wydawac sie
mniej ekscytu-
jace niz roller-
coaster emocji...
ale to wlasnie
tak zaczyna si¢
prawdziwa rela-
cja. Mito$¢ nie
powinna przy-
pominac zagad-
ki logicznej ani
testu cierpli-
wosci. Powinna by¢ spokojna, przy-
jemna i... troche nudna w tym naj-
lepszym mozliwym sensie. A jesli
ktos tego nie rozumie? Co6z, zawsze
mozesz go spokojnie ,,odinstalowaé
ze swojego zycia, tak jak robi sie

z aplikacja randkowg!

»
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Usmiechnij sie do pani
w sklepie, przywitaj sgsiadke.
Kazde udane ,dzien dobry”
to maty triumf, ktéry dodaje
pewnosci siebie.

do pokonania wstydu

Doskwiera ci samotnosc, ale nie wiesz, jak wyjsc

46 olivia

do ludzi? Niepewnosc i lek przed oceng moga
sparalizowac.

Gdy rozmowa ptynie
swobodnie

Pogoda, dzieci, wspomnienia — brzmi banal-

nie, ale to wtasnie tematy, przy ktérych kazdy
sie rozluznia. Na poczatku lepiej omijac polity-
ke czy kontrowersyjne sprawy. Zamiast narze-
kac¢ na wszystko, sprobuj podzieli¢ sie czyms

opowiedz o swoich. To takie proste, a buduje
prawdziwag wiez miedzy ludzmi.

mitym. Gdy ktos chwali sie swoimi pociechami,

Fot.: Adobe Stock (5)



Wykorzystaj

swoje hobby

W-bibliotece, sitowni czy
na zajeciach w domu kul-
tury, w klubie spotkasz
ludzi, ktérzy maja podob-
ne zainteresowania. To
bardzo utatwia sprawe.
Gdy masz o czym mowic,
stowa same sie uktada-

ja. W takich miejscach
mozesz spokojnie 0swo-
iC sie z towarzystwem. Nie
ma presji, zeby sie komus
natychmiast spodobac.
Po prostu badz tam, gdzie
czujesz sie swobodnie.

Pamietaj o mocnych
stronach

To moze zabrzmi dziwnie, ale twoj
wiek to naprawde atut. Po trzydzie-
stce masz juz spokdj wewnetrzny,
madrosc, cierpliwos¢ — wartosci,
cechy, ktére bardzo mtodzi dopiero
musza zdobyc. Nie udawaj, ze jestes
inna niz jestes. Ludzie wyczuwa-

ja autentycznosc i to ich przyciagga.
Ta pewnosc¢ siebie, ktora przychodzi
z doswiadczeniem, to naprawde cos
pieknego. Wielu ludzi szuka wtasnie
takiego towarzystwa.

® Jq

g,
P

4

Pozwdl sobie na btedy

Jesli rozmowa nie wyjdzie, to nie
koniec swiata. Moze sie zdarzyc,
Z€e zapomnisz czyjegos imienia,
zaplaczesz sie w stowach czy
poczujesz sie niezrecznie. | co

z tego? To normalne! Uwierz,
kazdy ma za sobg wiele takich
doswiadczen. Wazne, zeby nie
rezygnowac po pierwszej wpad-
ce. Za kazdym razem bedzie
tatwiej, bo juz bedziesz wiedziec,
Czego sie spodziewac. A poza
tym — wszyscy mamy stabsze
dni. Pozwdl sobie na nie i nie sil
sie na perfekcje!

REKLAMA

W}?AfCAM
CO DC?;I?E!
Jantar

REGENERUJACA
pielegnacja wtosow
Z esencjg bursztynowa

R@SSMANN

Moja Drogeria



URODA INSPIRACJE

Na lwzee

- niewymuszona
elegancja

® Subtelna, lekko niedba-
ta fryzura w formie luznego
upiecia, z miekkimi pasma-

mi opadajgcymi przy twa-
rzy. Podkresla rysy twarzy,
a ponadto dodaje seksapilu

— odstania szyje i kark.
® Na wilgotne witosy nat6z
pianke zwiekszajaca obje-
tos¢. Delikatnie podkrec
witosy lokéwka. Nie muszg
by¢ idealne — chodzi o natu-
ralng teksture. Z przo-
du zostaw kilka kosmy-
kéw, a reszte wioséw zbierz
z tytu i skre¢ lekko w luzny
kok. Przymocuj go wsuwka-
mi tak, aby fryzura wyglada-
ta lekko i naturalnie, nie za
ciasno.

Troche luzu, szczypta elegancji i maksimum
KOBIECEGO UROKU — oto modne upiecia,
ktore beda krélowaé w nadchodzgcych miesigcach.

TEKST: ALEKSANDRA JAWORSKA
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Slowiniishic sploty

dla romantyczki

® Upiety warkocz to efektowna, a jednocze-
Snie subtelna fryzura, ktéra wyglada bardzo
elegancko. Wtosy sg zaplecione wokoét gtowy
w taki sposob, aby przypominaty korone.
® Podziel wtosy asymetrycznym przedziat-
kiem i zacznij zaplata¢ warkocz dobierany.
Stopniowo dobieraj kolejne pasma wtoséw
i prowadz splot wokot catej gtowy. Gdy war-
kocz wrdci do miejsca, w ktérym rozpocze-
tas zaplatanie, koncowke schowaj pod splo-
tem i przypnij wsuwkami. Na koniec delikat-

nie poluzuj warkocz, aby uczesanie wyglada-

to bardziej naturalnie.

w odswiezonej wersji

® Rozwichrzony koczek to fryzura, ktéra
faczy klasyczna elegancje z odrobing swobo-
dy. Pasuje szczegdlnie kobietom, ktére lubig
minimalistyczne, ale eleganckie stylizacje.
® Wtosy nalezy najpierw rozczesac, a potem
zebraé z tytu gtowy w kucyk tuz nad karkiem.
Kucyk dziel na pasma, skrecaj je wokdt gum-
ki i mocuj wsuwkami tak, aby zachowat okrag-
gty, stabilny ksztatt. Mozesz delikatnie polu-
zowac wiosy przy skroniach. Catos¢ utrwal
odrobing lakieru, tak, by utrzymat fryzure
w ryzach, ale nie odebrat jej naturalnosci.

inspirowane dawnym Hollywood

® Elegancka fryzura w stylu retro inspirowana latami
20. i 30. XX wieku. Wtosy sa gtadko utozone przy gtowie
i uformowane w miekkie, wyrazne fale po bokach twa-
rzy. Catos¢ wyglada klasycznie i kobieco — podkresla
rysy twarzy, dodaje elegancji, wpisuje sie w styl glamour.
® Umyj wtosy i natéz pianke. Wysusz wtosy, wygtadzajac
je szczotka. Zrob z boku przedziatek. Lokéwka zréb fale
przy twarzy i upnij je wsuwkami. Rozetrzyj w dtoniach
odrobine olejku i przygtadz wtosy na czubku gtowy, by
podkresli¢ elegancki charakter fryzury.

olivia49
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URODA INSPIRACJE —
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Weédg bun

- figlarne loki na uwiezi

® Takie upiecie dobrze sprawdza sie u oséb
z naturalnie kreconymi lub falowanymi wtosami,
ktore maja spora objetosé. Pieknie podkresla
rysy twarzy, luzne kosmyki wokét niej nadajg
uczesaniu artystycznego nietadu.
® We wtosy wgnie¢ krem podkreslajacy skret
lokéw. Zbierz je na czubku gtowy, zachowu-
jac objetos¢ u nasady. Nastepnie skrec loki
w luzny kok i przypnij wsuwkami tak, aby cze$¢
pasm pozostata swobodna. Cato$¢ spryskaj
delikatnie lakierem o elastycznym utrwaleniu,
by zachowacé naturalny ruch wtosoéw.

na wyjatkowe okazje

® Ta fryzura wyglada jak niedbale spieta, ale w rze-
czywistosci jest dobrze przemyslana. By byta tak

piekna, wtosy powinny by¢ zadbane i puszyste. Przy
cienkich pasmach warto zacza¢ od starannej piele-

gnacji. Podstawg sg szampony i odzywki ze skiad-
nikami, ktore unosza wtosy u nasady, pogrubiaja je,

nadajgc im wigksza objetos¢.
© Wiosy lekko podkrec¢ lokdwka. Zréb przedziatek
z boku i pozostaw z przodu luzne pasmo.
Pasma z tytu skre¢ w luzny kok. Upnij go wsuwka-
mi, mocujac pasma tak, aby tworzyty migkka, lekko
nieregularna forme.

To sie przyda, by utrzymac upiecie w ryzach

Collection, 75 zt Farmona, ok. 20 zt Douglas, ok. 84 zt

N
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Olejek ] ‘ Krem - Spinki

_ WYGLADZAJACY DEFINIUJACY nid W STYLU VINTAGE
° do wtosow zawie- l:& fale i loki skutecznie 1 wykonane recznie
% ra olejek arganowy % dyscyplinuje wtosy, ' z hipoalergicznego,
S i ceramidy. Pozosta- nadajgc im ksztatt weganskiego two-
E wia wtosy intensywnie m i sprezystosc. rzywa znanego ze
~ odzywione, jedwabi- l = Ponadto eliminu- swej wyszukanej
g ste i podatne na ukta- | 28 je efekt sklejenia estetyki oraz trwa-
g danie. Douglas 'I f_; i obcigzenia pasm. tosci. Turtle Story,
O
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MAYBELLINE NEW YORK W OLIVII

Wiosenne rozswietlenie
Z MAYBELLINE NEW YORK

Promienna jak stonce, uwodzgca barwa i naturalnoscia
jak kwiaty — dzieki linii Lifter od Maybelline New York
rozkwitniesz tej wiosny. Sprawdz to juz dzis.

Natuwralnodé

to hasto, ktdre jest kwintesencja wio- ‘

sny. Linia Lifter Concealer to rozswie- b A e
tlajacy korektor, ktéry idealnie stapia 1

sie ze skdrg zapewniajac petne krycie
| i nie pozostawiajac Sladdéw, ani efektu ”
! ciezkosci. Ma wyjatkowo skuteczna,
‘ klinicznie przetestowana formute ?
] wzbogacong mieszanka 2% pepty-
déw i kofeiny, ktdra przy regularnym
stosowaniu znaczaco rozjasnia skore
pod oczami. Dzieki temu spojrzenie
staje sie Swieze i wypoczete. Te zmiane na gtadsza, bardziej napieta i petna
widad, bo 78% sktadnikéw kosmetyku blasku — bez potrzeby poprawek w
ma wiasciwosci pielegnacyjne, a to ciggu dnia. Korektor dostepny jest
sprawia, ze skdra pod oczami wyglada w 5 odcieniach.

ROZSWIETLANIE
BEZ TAJEMNIC

o SNy Idealny przepis na wiosenny
makijaz? Potacz Lifter
Plump&Glow z korektorem Lifter

Pd
S)w[az'adje’ Concealer dla rozéwietlonych
i nawilzonych okolic pod oczami,

) s e

EMNITTTARAY W™

i soczystosc kolordw, zapachdéw sprawia, oraz z kremowym bronzerem Lifter
ze wiosng nabieramy nowej energii. Lifter Stix, aby naturalnie podkresli¢ rysy
Plump&Glow to cos wigcej niz podktad — to twarzy. Rozéwietlony look juz nie
codzienny rytuat dla skory, dzieki ktéremu jest tajemnica.

mozesz wygladac swiezo i promiennie bez
wysitku. Jego formuta w az 90% oparta jest
na sktadnikach pielegnujacych — wiec kazde
uzycie sprawia, ze odzywiasz i pielegnu-
jesz twarz. Dodatkowo kosmetyk zawiera
2% niacynamid i kwas hialuronowy, ktory
daje natychmiastowa zdrowa jedrnosc i
gwarantuje efekt glow. Ten podktad pracuje
razem z twoja skora — nie tylko wyréwnuje
koloryt, ale uzywany regularnie pomaga jej
wygladac coraz lepiej. Jest lekki, komforto-
wy i dtugotrwaty i ma az 6 réznych odcieni.
Lifter Plump&Glow dotrzymuje kroku przez
caty dzien, bez potrzeby poprawek.




Fot.: Adobe Stock, materiaty prasowe (3)

w trybie
offline

- Klimatyzacja, swiatto \
monitora i jarzenidwki
potrafig dac cerze w kosc.
JAK WIEC JA CHRONIC
przed wszystkim,
co jej szkodzi?

\_

ho¢ mogloby sie wydawac, ze praca w biu-

rze to dla skory strefa komfortu, rzeczywi-

sto$¢ jest zupetnie inna. Wielogodzinne

przebywanie w klimatyzowanych pomiesz-

czeniach, suche powietrze i ekspozycja na
promieniowanie z urzadzen biurowych sprawiaja, ze
cera szybciej traci nawilzenie, blask i odpornosc.

—

Promieniowanie UV - bez taryfy ulgowej
Codzienno$¢ miedzy open - space’em a ekranem lap-
topa to nieustanna ekspozycja na czynniki, ktorych
czesto nie bierzemy pod uwage. Bo promieniowanie
ultrafioletowe to nie tylko UVB, ktore odpowiada
opalenizne w stoneczne dni. Promieniowanie UVA jest
obecne przez caty rok, od $witu do zmierzchu, nawet
gdy niebo zastaniajg chmury. Co wiecej, stanowi wiek-
szos$¢ promieniowania ultrafioletowego docierajacego
do naszej skory i bez problemu przenika przez szyby
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oraz naskorek - dlatego dziala takze wtedy, gdy siedzi-
my w biurze przy oknie. I dociera znacznie glebiej - az
do skory wlasciwej. To ono w duzej mierze odpowiada
za fotostarzenie, czyli proces stopniowej degradacji
widkien kolagenu i elastyny. Efekt? Utrata jedrnosci,
wiotczenie i pojawianie sie zmarszczek. UVA ma row-
niez wplyw na powstawanie przebarwien oraz zabu-
rzen pigmentacyjnych.

Unikamy niebieskiego

Czy wystarczy chronic sie tylko przed UVA? Niestety
nie. Widmo stoneczne to znacznie szersze spektrum.
Oprocz UV obejmuje takze $wiatlo widzialne i promie-
niowanie podczerwone. Coraz wiecej mowi sie o tym,
ze réwniez one maja wptyw na skore. Swiatto widzial-
ne moze nasila¢ powstawanie przebarwien, a podczer-
wone (IR) zaostrza tradzik r6zowaty i pogarsza stan
cery naczynkowej. Kolejne zagrozenie dla skory to



W preewwie siggry

PO Qvzechy — ZawievifG
antyeksydanty, ktdie
pemeGaq 4kgvze DvoniC 4¢¢
pvzed welnymd vodndkamd

$wiatlo niebieskie (HEV), emitowane przez monitory.
Przenika w glab skoéry i sprzyja powstawaniu wolnych
rodnikow. Swojg ,cegietke” do stresu oksydacyjne-

go i zmeczenia skory dokltada sztuczne o§wietlenie,
zwlaszcza LED. Dermatolodzy coraz czesciej zwracajg
uwage na zjawisko okreslane jako ,screen face” - czyli
przebarwienia w okolicach czota i oczu, ktére pojawia-
ja sie mimo stosowania filtréw przeciwstonecznych.
Powod? Wieczorem zwykle rezygnujemy z ochrony,

a wtedy takze spedzamy sporo czasu przed ekranami.

Skin office w praktyce

Przygotowania do o$miu godzin pracy zaczynamy

w domu. Cere nalezy wyposazy¢ w bron, ktéra pomoze
jej przetrwad niesprzyjajace warunki. Robimy kilka
krokow: antyoksydacyjne serum rano (np. z witami-

ng C, E, kwasem ferulowym lub azelainowym), krem
wzmacniajacy bariere ochronng (z kwasem hialurono-
wym, ceramidami), filtr ochronny minimum SPF 30 (s3
juz takze preparaty chronigce przed swiatlem podczer-
wonym). Zamiast podktadu warto stosowac kremy BB
z filtrami, ktore wyréwnuja koloryt i pielegnujg skore.
A gdy siedzac w pracy poczujesz, ze skora jest Sciggnie-
ta, spryskaj twarz wodg termalng. Ale uwazaj! Niewla-
$ciwie stosowana nie przyniesie ci pozytku. Parujgca

z powierzchni skory woda ,wyciaga” tez wilgoc¢ z jej
srodka. Aby tego uniknaé, po kilku sekundach od spry-
skania twarzy, doci$nij do niej chusteczke higieniczna.
Po przyjsciu do domu nie zwlekaj z demakijazem. Zrob
go od razu, najlepiej dwuetapowo (olejek i zel). A dwa
razy w tygodniu naléz maseczke ze sktadnikami, ktore
potrafia detoksykowac skore (glinki, wegiel, algi).

WYPROBUJ:

1. Krem z kolagenem
i antyoksydacyjnymi
peptydami miedzio-

Df’;‘"’louc

2. Serum ochronne

| 1
LANCOMI =
RENERGIE -
LU TR ]

UVB, IR, swiatto niebie-
skie), Dermedic, 55 zt

wymi, Lancome, 420 zi;

‘ SPF 50, Bielenda, 40 zt:
‘ 3. Krem ochronny (UVA,

REKLAMA

8¢

NiVelazione®

KAZDY KROK
MA ZNACZENIE

] 31
Nivetazic e
Nivelazione
RATUNEK
dla

kuracja 1 .
805 d‘r:'lﬁ:p eneruaes

S.0.5. dlastop i i
ke [ "'
[

| Eipacm popemaciin

Kuracja regenerujaca
S.0.S. do stép

+ Wedlug 92% badanych* natychmiast
fagodzi podraznienia oraz skutecznie
likwiduje suchosé i szorstkos¢ skory

+ Wedlug 96% badanych* po tygodniu
stosowania skora jest zregenerowana,
gltadka i optymalnie nawilzona

+ Wyjatkowo bogata formuta

*testowana Na grupie 25 osob



Wiosna sprzyja towarzyskim planom. Gdy przed wieczornym
wyjsciem nie uda ci sie wpasc¢ do domu, juz rano zrob makijaz,
w ktorym przez caty dzien bedziesz wygladac zjawiskowo.
Badz piekna przez caty dzien, po prostu badz soba!
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DOBRE PRZYGOTOWANIE

Zacznij wieczorem. Zréb peeling - wybierz ta-
godny, najlepiej taki, ktérego wczesniej uzywa-
tas. Potem delikatnie wymasuj twarz, a na koniec
nat6z nawilzajgca maseczke. Dzieki niej skora
nabierze miekkosci i sprezystosci. A do tego
bedzie lepiej ukrwiona i nabierze kolorytu. Takie
przygotowanie sprawi, ze rano przed makijazem
wystarczy juz tylko natozy¢ krem nawilzajacy

i mozna naktadac kosmetyki kolorowe.

Piekno
krok po kroku

Na poczatek fluid — wybierz potkryja-
cy z satynowym wykoriczeniem lub ‘
rozswietlajacy. Doskonale spraw- % o

dza sie takze pielegnujaco- =
-upiekszajgce kremy BB lub CC. “ _,_'

Wilgotna gabeczka natéz jedna |

warstwe. Do powiek wybierz _
cienie delikatnie napigmentowa- ]

ne, lekkie, np. mineralne, w musie,

rozéwietlajgce. Dodaj brazowa
kredke w linii rzes, ktora je optycz-
ptynny rozswietlacz nle’ 89 esmll \a?'yc%luza;jalcy tulsz: By
zapewniajgcy efekt dodac oczom swietlistosci, nanies na
drugiej skéry wewnetrzny kacik odrobing cienia w
652 kolorze szampana. Czas na policzki
- dla ozywienia twarzy natoz roz
na najbardziej wystajaca czesc
policzkow — w tym celu moc-
no sie usmiechnij. Powstana

\ jakby naturalne rumierice. Jesli
cheesz bardziej uwidocznic

PRZED
Liczy sie dobre nastawienie — nawet
jesli czeka cie dtugi dzien, to warto
zaczac go od usmiechu — to zawsze
dobry plan. Potem tatwiej zrobic
wszystko inne.

Great Skin Serum
serum btyskawicznie
dodajgce blasku
195 zt

Gleam & Go

policzki, musnij skore nad ko-
s¢mi policzkowymi odrobing

rozswietlacza. Makijaz ust
zacznij od konturéwki — na-
~ o 162 ja na linie ust | delikatnie

rozetrzyj pacynka w strone
e Warm Wishes wnetrza usta. Natéz szminke
Dreams Soft Matte : :
Eyeshadow PowderBronzer i odrobine btyszczyku na
Qulud o miekki matowy srodek dolnej wargi. Ten ma-
paletacienl  puder brgzujgcy kijaz nie lubi pudru! Zastosuj go
do powiek 145 zt i :
149 2t oszczednie i tylko na strefe T. Nie

dodawaj go w ciagu dnia, a skore
Produkty dostepne w sieci Sephora.pl odswiez bibutka matujaca.



URODA

Fot.: 123RF/Picsel, materiaty prasowe (6)

Inspiracje

Blask i swiezos¢

Lekka, wygtadzajgca baza pod =~ = twees
makijaz z wysoka ochrong SPF

50 taczy pielegnacije, ochrone

i promienny wyglad skoéry. Sto- @
sujac ja, juz nie trzeba pamigtac ‘

o kremie z filtrem. Lirene, 44 zt

Szybki efekt .
]
STANICE
AR Maseczka-amputka z kola-

genem i probiotykami to
ratunek dla wiotkiej, prze-
suszonej cery. Napina jg,

stymuluje procesy odno- Rzesy do samego nieba
wy i przywraca promienny
wyglad. Biotaniqe, 12 zt Silikonowa, spiralna A dzieki lekkiej, jedwa-
szczoteczka precyzyj- bistej formule mozesz
nie chwyta kazdg rzese  swobodnie budowac
od nasady az po kon- intensywnos¢ makijazu
Rézana przyjemnos$é ce, zapewniajac nie tyl-  warstwa po warstwie,
ko ich widoczne unie- bez obawy o obcigze-
Mleczko pod prysznic z ekstraktem sienie, ale takze pogru-  nie czy sklejanie rzes.
z ptatkdw rozy zawiera przyjazne dla bienie bez grudek. Maybelline, 48 zt

skory glukozydy kokosowe, ktore
tagodnie jg oczyszczajg. W dodatku
pieknie pachnie, Ziaja, 20 zt

'

IISO*

PEU’

Skuteczny Iiftingi—-‘! !l

" -mu 4

Technologia Wieku 5 Repair to program zaawansowa- Piekno, ktére procentuje

nej pielegnaciji skory dojrzatej. Zapewnia wielopoziomowe

nawodnienie, odbudowe bariery hydrolipidowej, intensyw- Specjalne oferty, ekskluzywne promocije i wiele
na regeneracje naskorka i wzmocnienie witokien kolagenu innych korzysci, ktore staja sie coraz bardziej

i elastyny. Seria zawiera m.in. krem liftingujgco-rozswie- atrakcyjne wraz z kazdym zakupem — to wta-
tlajacy 50+, krem pod oczy, krem przeciwzmarszczkowy $nie oferuje ci nowa karta Douglas. Punkty
60+ i krem- maske na noc. AA, 11-35 zt mozesz wymieni¢ na rabaty i prezenty!
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Fot.: Adobe Stock

URODA

7 lekkoscia
obloczka

Bez koloru paznokcie tez moga
zachwycacé. Oto MANIKIUR
CLOUD DANCER i jego szyK.

ak ozdobione plytki spodobajg sie

nie tylko mito$niczkom naturalnosci

i minimalizmu. Sprawdzg sie w kazdej
sytuacji i nawigzujg do najmodniejsze-
go koloru tego roku.

W tonacji chmurki

Spokojna biel, jakby leciutko kremowa, a czasem
przelamana malerikg nutkg szarosci to wlasnie
cloud dancer. Ten duet stéw znaczy tyle co.... tan-
czaca chmurka, bo odcien ten jest lekki i zwiewny.
Pieknie odnajduje sie tez w manikiurze, nadajac
plytkom estetyczny, stonowany wyglad pelen
niewymuszonej klasy. Co wiecej, taka neutralna
biel na paznokciach pasuje do wielu odcieni naskor-
ka dloni i go koryguje. Pomoze np. zniwelowac

ich zaczerwienienie, nie podkresli ostabienia ani
zmarszczek, no i jeszcze ladnie zagra, gdy skore juz
musnie stonice... Lakiery, ktore idealnie wpisujg sie
w ten trend, to te stowkiem milk, milky, soft white
w nazwie. Sg pottransparentne czyli delikatnie
rozmyte wiasnie jak... chmurka.

Elegancja go6ra

Manikiur cloud dancer pokochaly réwniez gwiaz-
dy. I nie trudno sie temu dziwi¢, bo ma w sobie
wiele klasy. Lubi jednak wyréwnang i zadbang
plytke, dlatego zawsze warto pamietac o uzyciu
polerki oraz bazy pod lakier. Neutralna biel dobrze
wyglada zaréwno na paznokciach wymodelowa-
nych w migdatka, jak i tych krotszych oraz w natu-
ralnym ksztalcie. Ale by juz byto supernaturalnie,
to za radg stylistek, ksztatt ptytki warto dostoso-
wac do tego, jak wygladaja one przy nasadzie. Gdy
sa bardziej zaokraglone, wymodeluj je w owal, gdy
bardziej ptaskie - w kwadrat. Efekt zjawiskowy! ‘
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Horoskop kwiatowy
na wiosne i lato

W maju Swiat zaczyna
pieknie rozkwitac i przez
kilka miesiecy bedzie
zachwycac nas kolorami.
Sprawdz, ktory kwiat
jest twoim niezwyktym
TALIZMANEM i symbolem
w pachngcym horoskopie.

Kwiat Byka:
LTLTA

(20 buwvictria — 20 maja)

Serdeczna z ciebie osébka. Lubisz, kiedy
jest mito i mozesz rozkoszowac sie
wszystkimi zmystami. Uwielbiasz kojace
dzwieki, piekne aromaty i chcesz by¢
rozpieszczana. Masz tez bardzo silng
osobowos¢. Najlepiej pasuja do ciebie lilie,
ktore, gdy juz dorosng, sg odpornymi

‘ _ ’ roslinami. Do tego wygladajg dostojnie
b7 i majg uwodzicielski zapach. Tak jak ich
\ / won i ty przyciagasz romantykéw. Dlatego
P _a

w wakacje zapowiada sie renesans uczuc

’ [ iatych wibracji. Bedzie cudownie!
%&{/ m ? . i wspania
¥
-
TULTPAN ‘ 1\ 7
(21 manea — 19 bwictniz) Wy 0.4

Jestes urodzonym liderem. Ambitnym, odwaznym i petnym
optymizmu. Tulipan podkresla twoja pewnos¢ siebie i przynosi ci
szczescie. Tak jak on wydajesz sie delikatna i krucha, a tak
naprawde masz w sobie wiecej sity niz ktokolwiek mogtby sie
spodziewac. Znakomicie radzisz sobie z wyzwaniami. Tak bedzie
i tym razem — niebawem uwolnisz sie od trosk i przez najblizsze
miesiace bedziesz czerpaé z zycia petnymi garsciami!




(21 mafa — 20 czewwea)

Jestes bardzo towarzyska i petha entuzjazmu, lubisz

{_-; spotykac sie z' innymi, masz wielu przyjaciét, nie mozna sie

z toba nudzic! Lawenda z jej wyraznym kolorem i ,skupiska-

v ' ‘mi przyjaciot” wspaniale wspétgra z twojg osobowo$cia. Ma

¢/ tez roznorodne zastosowanie, co czyni jg podobng do twojej
' wszechstronnej osobowosci. Zdaniem gwiazd niebawem

dokonasz czegos wyjgtkowego i osiggniesz sukces!

(4
RKwiat Raka :
(21 czerwea — 22 lipea)

Czesto polegasz na instynkcie, a nie na logice.
Nosisz serce na dfoni, jeste$ wyjatkowo
emocjonalna. Jestes$ najbardziej romantycznym
znakiem. Roza, tak jak ty, jest elegancka,
delikatna i powszechnie kochana. Nie zabraknie
ci teraz empatii i wyobrazni, z ktérych to daréw
zrobisz dobry uzytek — nie tylko dla siebie, ale
i dla bliskich. W sprawach sercowych zapanuje

przyjemny spokéj. Gwiazdy gwarantuja btoga
pewnos$¢ uczué i poczucie bezpieczenstwa.

SLONECINTK

(23 lipea - 22 sichpnia)

Pewna siebie jest z ciebie istotal Zarazasz innych optymi-
zmem, przyjaznoscia i radoscia. Jestes lojalna i czesto wspie-
rasz bliskich. Stonecznik symbolizuje twojg pewnos¢ siebie
i pogode ducha. W najblizszym czasie bedzie cie chronit
przed uczuciem urazonej ambicji. Gwiazdy zas utwierdzaja
cie w przekonaniu, ze warto podjac ryzyko.
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PRZEPOWIEDNIA

Wg o
WZW%
(23 sierpria — 22 wzednia)

Odpowiedzialna, pracowita, perfekcyjna,

a do tego bardzo ambitna, — to wiasnie ty!
Chryzantema reprezentuje twoje inne,
réwnie wazne cechy: przyjazn oraz zaufanie.
| oczywiscie nienaganny wyglad. Przygladaj
sie jej regularnym ptatkom, gdy czujesz
niepokoj wywotany zaskakujacym wydarze-
niem. Cho¢ moze ci sie wydawag, ze
wkrada sie w twoje zycie chaos, tak napraw-
de to powiew czegos$ nowego i korzystnego.

(23 wizednia — 22 pazdzidudba)

Bezustannie szukasz réwnowagi
w naturze i w zyciu. Sprawiedli-
wos¢ to twoja nadrzedna cecha.
Inni cenig cie za to, ze potrafisz
stuchac i jestes pokojowo nasta-
wiona. Kwiaty hortensji majg silne
fodygi, ale miekkie ptatki, zatem
symbolizujg twdj balans. Kwitna
w peczkach, czyli podobnie jak ty, pmj 74
lubig przebywa¢ w otoczeniu L, ,
innych. Zapewne wiec ucieszy cie (23 pazdeivindea - 21 listopads)
niespodziewana dawnej dobrej Zawsze mowisz prawde i lubisz dzieli¢ sie
znajomej. Bedzie sie dziato z przyjaciétmi tym, co najlepsze. Kiedy na
i bedzie bardzo zabawnie. cos sie nastawisz, jestes tak zdetermino-
wana, zeby to osiagnaé, ze zniechecanie
cie do tego mija sie z celem. Peonie
ucielesniajg zarowno twoj honor, jak
i wszystkie odwazne cechy. Niektére zyja
100 lat i nadal pieknie kwitng, co pokazuje
ich zaangazowanie. Ty swoje wykorzy-
stasz teraz do odnowienia relacji
z bliskimi i do... uporzadkowania domu.

Fot.: Adobe Stock (12)
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Xweal
Stvzelea:
GOZ0ZT¥
(22 listopada - 21 grudnia)

Wszyscy uwielbiajg twoje
poczucie humoru i towarzystwo.
Jestes niezalezna, potrafisz

| masz nature odkrywcy, nie boisz
sie prébowac¢ nowych rzeczy.
Gozdziki symbolizuja twoja
fascynacje swiatem. Doskonale
odnajduja sie w towarzystwie
innych kwiatow, ale cenia tez
samotnos$¢. Gwiazdy wrdza ci
W najblizszym czasie sporo okazji
do aktywnego wypoczynku.

Kwint Kozwwzea:
(22 lutego - 19 stycznia)

Jestes kreatywna, pracowita i zdyscyplinowa-
na. Nie masz wysokich wymagan od zycia,
fatwo znajdujesz komfort i uroczo cieszysz sie
drobiazgami. Kwiaty jasminu bardzo cie
przypominaja. Majg kojacy aromat, ale nie
starajg sie zwracac na siebie uwagi. Wakacje

beda dla ciebie okazjg do stworzenia czegos
wyjatkowego i pozytecznego.

dostosowac sie do kazdej sytuaciji.

Kwiat Wodndka:
STORCZYX

(20 atycznia - 18 lutego)

Kwiat Ryb:
LILTA WOONA

(79 lutego — 20 marea)

Jestes bardzo ufna i szczera, ale tez niezwykle
wrazliwa i pomocna. Zaden inny kwiat '
nie pasuje do ciebie tak dobrze jak

lilia. Unosi sie nad wodg, podczas
gdy jej korzenie nurkuja gteboko.
Tak jak ty, ktora $wietnie odnajdu-
je sie i w Swiecie duchowym,

i rzeczywistym. Wykorzystaj

letni czas do sprawienia sobie
prawdziwej przyjemnosci.

¢

u)‘.
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ZDROWIE

Mozg zuzywa ok. 140 g glukozy
dziennie, czerwone krwinki 40 g.
Gdy jej brakuje, zapamietanie kilku
S pozycji na liscie zakupdw bywa nie

lada wyzwaniem.

Zajadanie stresu cukrem
przy wysokim kortyzolu
daje efekt odwrotny do
zamierzonego. Przezy-

wamy trudne uczucia
silniej i gorzej radzimy
sobie ze stresem.

Suplementacja
witaminy D uta-
twia rezygnacje
ze stodyczy. Jej
niedobor moze
nasila¢ ochote na
stodkie. Warto
sprawdzic jej
poziom.

cuklereczku'

Jesli chcesz lub musisz ograniczy¢ cukier w diecie, ZROB
TO TERAZ. Zobaczysz, ze nie bedzie ci brakowato stodkiego
smaku, a schudniesz i bedziesz na pewno zdrowsza.

TEKST: WONA JANCZAREK
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tabos¢ do stodkiego
tkwi w naszej naturze.
Cale dziecinstwo, gdy
ksztattuja sie upodoba-

nia i nawyki, to... stodkie

nagrody i prezenty. Nic dziwnego,
ze mozg podpowiada, by siegngé

po cos$ stodkiego, gdy jest nam Zle.
To, co nazywamy uzaleznieniem od
cukru, to uzaleznienie od przyjem-
nosci, jaka daje stodki smak. Czesto
tez o positkach przypominamy
sobie, gdy poziom cukru we krwi
mocno spadnie. Wtedy organizm
kieruje uwage na przekaske boga-
ta w cukry proste, btyskawicznie
zamieniane w energie. Stodkie jest
pyszne, wiec jemy za duzo. A to

ma swoje konsekwencje, np. tycie.
Dlatego cukier warto ograniczac.

NAJWYZSZY
CZAS POZEGNAC
SEODKIE NAWYKI
JUZ NA ZAWSZE

Stopniowa eliminacja cukru
Aby skutecznie ograniczy¢ ilos¢
zjadanego cukru, eliminuj go stop-
niowo. W ten sposob
ztagodzisz skutki odsta-
wienia, takie jak bol
glowy, nerwowos¢ czy
trudnosci z koncen-
tracja, a jednoczesnie
przeprogramujesz kub-
ki smakowe i uwrazli-
wisz je na to, co mniej
stodkie. Juz po kilku
dniach zaczng wyczu-
wac stodycz w jedze-
niu o nizszej zawartosci
cukru. Zamiast 2 tyze-
czek cukru do kawy wsypuj przez
tydzien jedng, potem pét, potem
wecale. Szybko okaze sie, Ze po zje-
dzeniu owsianki z jablkiem czy
jogurtu z boréwkami czujesz si¢ jak

UWAGA NA
PODJADANIE
Kazdy kes, stodki
czy stony, urucha-
mia produkcje

insuliny. Podjada-

nie miedzy posit-
kami skutecznie
sabotuje walke
ze stodyczami.

po porcji tiramisu, twoja potrzeba
siegniecia po stodkie, minie.

Ustal, gdzie w twojej diecie jest naj-
wiecej cukru. Jesli np. w $niada-
niach, bo codziennie jesz gotowe
ptatki $niadaniowe, zastap je czyms$
0 nizszej zawarto$ci cukru, np.
omletem czy koktajlem warzyw-
nym. Jezeli najwiecej cukru zja-
dasz po potudniu, bo nie wyobra-
zasz sobie popotudniowej kawy
bez drozdzéwki, zamiast ciastka
zjedz zbozowy batonik o obnizonej
zawarto$ci cukru.

Najwazniejszy
positek

Pierwszy positek
nie musi by¢ obfity.
Powiedzenie: $nia-
danie jedz jak krol,
powinno odnosic sie
nie do ilosci, ale do
jakosci. Réznorodne
i $wieze skladniki,
to jest najwazniej-
sze. Sniadanie zje-
dzone do godziny

9 programuje trzust-
ke i zmniejsza ryzyko podjadania
przez caty dzien. W skutecznym
cukrowym odwyku wazne jest tez
nawadnianie. Juz kilkuprocentowy
deficyt plynow czesto bierzemy za
gléd i siegamy po cukierka zamiast
po szklanke wody.

To ten sam cukier

Brazowy, trzcinowy, krysztat...
nazwa nie ma znaczenia.

To nadal ten sam dwucukier,
czyli sacharoza. Zaden nie jest
»,zdrowszy”.

TWOI NAJLEPSI
SOJUSZNICY
SA ZAWSZE

W POBLIZU

Woda pod reka

Niedostateczne nawodnienie
zaburza prace trzustki i powo-

duje wzrost poziomu cukru we
krwi. Juz kilkuprocentowy deficyt
plynéw czesto bierzemy za gtod

i zamiast po szklanke wody sie-
gamy po cukierka. Nawadniajac
mozg, zmniejszasz ryzyko hustawki
nastrojow, spada poziom hormonow
stresu, a roé$nie tych, ktére zawiadu-
ja dobrym humorem. Nie masz wte-
dy ochoty, by siegac po stodycze.

Ruch zamiast batonika
Aktywnosc fizyczna przez 30-40
minut dziennie zmniejsza ochote
na stodkie, bo redukuje stres. Powo-
duje wzrost poziomu neuroprzekaz-
nikow odpowiedzialnych za dobry
nastrdj i zadowolenie, tak samo jak
stodycze. Gdy ¢wiczysz, miesnie
zuzywaja cukry jako zrédlo ener-
gii i ich poziom we krwi spada.
Miesnie, ktére nie sg zmuszane do
codziennego wysitku, tracg wrazli-
wos¢ na insuline. Codzienny ruch
reguluje metabolizm weglowoda-
now i tagodzi stany zapalne. Kiedy
czujesz zmeczenie i masz ogromna
ochote siegac po batonik, staraj sie
nie ulec pokusie. Wyjdz na spacer,
wsigdZ na rower, potancz.

»
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KORZYSCI

NIE DO
PRZECENIENIA
CZEKAJA NA CIEBIE

Szybko to poczujesz
Gdy ograniczysz cukier,

Kilogramy w dot

organizm szybko daje PO_ dwaoch tygo-
znad, ze to byt dobry dniach apetyt na
pomyst. Juz po kilku stodycze zauwa-
dniach poprawia sie kon- zalnie maleje. Po glukozy odktada nie stodyczy pozwala odbudowac

centracja i stabilizuje miesigcu popra- sie w tkance tlusz-  te bariere, rzadziej tapiesz infek-
nastroj, znikaja nagte ata- WEERERYAIN CZOWej, szcze- cje, a gdy juz zachorujesz, szybciej
ki rozdraznienia i sen- glukozy i chole- golnie w okolicy wracasz do zdrowia. Poprawia sie
nosci, ktére towarzysza sterolu. Mozna brzucha. tez praca jelit, lepiej trawisz i przy-
skokom poziomu glukozy i swajasz mikroelementy. Stabil-
s schudnac 2-3 kg. . :
we krwi. Skora wyglada Lepsza ny poziom cukru we krwi oznacza
lepiej, bo cukier w nad- odpornosé lepiej dziatajace neuroprzekazni-

miarze przyspiesza procesy zapalne

i niszczy kolagen. Latwiej tez utrzy-

macé prawidlowg wage, bo nadmiar

Dieta bogata w cukier ostabia
mikrobiom i uszkadza nablonek spokoju na co dzien.
jelit, ktory jest pierwszg linig obro-

ny przed zarazkami. Stad m.in.

nawracajace grzybice. Ogranicze-

ki, mniej stanow lekowych i wiecej

POSTAW NA NISKI INDEKS

Dieta o niskim indeksie glikemicznym to najskuteczniejsze
narzedzie, ktdre utatwia rozstanie ze stodyczami. Jest bogata
w weglowodany ztozone, podczas ich trawienia poziom cukru
we krwi rosnie powoli, a potem réwnie wolno opada. Pozwala
to unikna¢ nagtego spadku energii i napadu gtodu.

Jak to wyglada w praktyce?

* wybieraj petnoziarnisty makaron, brgzowy ryz i grube kasze
zamiast biatego pieczywa.

* Do kazdego positku dodawaj warzywa,

surowe lub gotowane al dente.

e Jedz owoceo niskim |G, np. jabtka, gruszki, boréwki, wisnie.
* Siegaj po rosliny straczkowe, orzechy i nasiona.

Biaty cukier nie jest potrzebny, weglowodany niezbedne dla
mozgu i miesni znajdziesz w petnowartosciowym jedzeniu.
Od czasu do czasu mozesz jednak pozwoli¢ sobie na positek
o wyzszym IG, taki metaboliczny trening pobudzi uktad

. pokarmowy do intensywniejszej pracy, bez przecigzania go.
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Dbaj 0 jakosc zycial

odbudowuje organizm!

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

odziennej diecie trudno jest pokry¢

zapotrzebowanie na ten sktadnik.

Zastanawiasz sie, czy suplementacja

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

Wiotka skora

Kolagen jest stosowany w leczeniu problemow
skornych, takich jak tuszczyca, tradzik. Pomaga
zapobiegac starzeniu sie skdry, poniewaz
stymuluje produkeje elastyny. Dodatkowo
stosowanie kolagenu moze pomac w poprawie
wygladu whosow i paznokd.

Opadajace policzki,
zmarszczki

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

Opadajace powieki

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

ostabienia miesni wokdt oczu, ktore podtrzy-
muja powieki w bardziej uniesionej pozycji.
Winna jest takze suchosc skory. Oba te proble-
my moze wspomac stosowanie kolagenu.

Dekolt - dobre efekty

po kolagenie

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

Bolace biodra, tokcie,
kolana, kregostup

Kolagen jest réwniez korzystny podczas le-
czenia stawow i kregostupa. Przyczynia sie do
utrzymania elastycznosci stawow oraz pomaga
w regeneracji uszkodzonych tkanek. Moze
pomadc zmniejszy¢ dyskomfort i sztywnos¢
stawow, a takze poprawic ich ruchomosc.
Unikatowy KolagenCito w kazdej pastylce
zawiera az 400 mg cennego kolagenu oraz
witamine C wspierajaca odbudowe widkien
kolagenowych.

Niska odpornos¢

Kolagen jest znany ze wspomagania ukia-
du odpornosciowego. Wspiera produkcje
przeciwciati wspomaga ochrone organizmu
podczas wirusow.

Staba koncentracja

| pamigé

Regularne przyjmowanie kolagenu moze
rdwniez pomdc w poprawieniu koncentragjii
pamiedi.

Uptywajqce lata powoduja, ze wiékna
kolagenowe rozpadajq sie! Dlatego warto
wspierac sie dobrej klasy kolagenem, jak na
przyktad KolagenCito, Wybieraj produkty od
renomowanych producentéw. Firma Reut-

ter jest znana od ponad wieku w produkgji
preparatow wyprodukowanych z najwyzsza
starannoscia. Eksperci firmy Reutter zadbali o
tatwosc podania produktu - Kolagen(ito, to
miekkie pastylki do ssania(do 3 szt. dziennie).
Stosujac wysokogatunkowy KolagenCito masz
pewnosc, ze jest to produkt 100 % oryginalny
- chroniony prawem patentowym na swiecie!
Dostepny w aptekach i sklepach medyczno-
-zielarskich. Dobra cena ok. 43 2.
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Dosyc¢ tego,
Panie Kortyzolu!

Odbiera spokdj ducha, nie daje spaé, naraza na stany
zapalne, a do tego dodaje centymetrow w pasie.
CHCESZ PRZESTAC SIE Z NIM MOCOWAC?
Oto recepty, dzieki ktérym to osiggniesz.

MASZ M1 stuzye
A NIE MNA

Prhoawdziwy
wiéq na ,4"

Tak naprawde kortyzol to tylko
postuszny kolega Pana Stre-
su. Gdy drugi dtugo ci dokucza,
pierwszy zaczyna reagowac,
poczatkowo majgc wobec cie-
bie dobre intencje. Jego misja
jest bowiem mobilizowac cige do
obrony. Niestety, z czasem tak-
ze i on zaczyna ci szkodzi¢
- to wiasnie jemu ,zawdzie-
czasz” tzw. kortyzolowy brzuch
(nadmiar tkanki ttuszczowej
w pasie), tradzik na twarzy czy
zly stan dzigset, nie mowiac

o innych bolgczkach.

(2%
bezmydlnodc

A moze zamiast by¢
zawsze tak kreatywng

i umystowo zapracowang
pobedziesz czasem w inte-
lektualnej ciszy, wpatrujac
sie bezmyslnie w dal albo
wystawiajgc twarz do ston-
ca? Gtowa wolna od wysit-

ku umystowego to nizszy
poziom kortyzolu!

Wee zaszkodiz(
g0 plzebadac Wata czarna na dystans

Badanie kortyzolu mozliwe jest z krwi, sliny lub moczu. ¢ Nie wyobrazasz sobie poranka bez kilku
Jesli chcesz sprawdzic¢, jak duzo tego hormonu wtasnie filizanek kawy? Chociaz sprobuj... Moze ona
oddziatuje na twoj organizm, najodpowiedniejszy bedzie test podwyzsza¢ kortyzol. Najgorzej pi¢ ja
ze $liny lub moczu (pod katem aktywnej frakcji wolnej). Jesli 0 6-8 rano, gdy hormon ten, jako nasz natu-
zas potrzebna ci informacja, jak duzy jest u ciebie magazyn ralny budzik, osigga najwyzszy poziom w cig-
kortyzolu, pokaze to badanie krwi (i oznaczenie frakcji gu dnia. Jesli do tego jestes wtedy na czczo,
nieaktywnej, ktéra na co dzien jest zwigzana ryzykujesz kortyzolowy skok w gére nawet
z biatkami). Oczywiscie, wynik skonsultu;j 0 50 proc. i to na 2-3 godziny. Lepiej pocze-
z lekarzem. kac¢ do 10-11 i dopiero wtedy wypi¢ mata

filizanke, koniecznie po $niadaniu.
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Ruch — tak,

mevdeozy wysiek — nie Viech nie busd oig ten dymek

Gdy ¢wiczysz, to na 1000 procent, dajac z siebie wszyst- Na imprezie lub przy silnym stresie zdarza ci
ko? Moze to i dobre dla figury, ale dla gospodarki hormonal- sie zapali¢ papierosa? Nawet jesli robisz to
nej — juz nie bardzo. Kortyzol ,kocha” wszystko, co nadmiaro- tylko okazjonalnie — zaprzestan tego. Wyni-
we — silne, dtugo utrzymujagce sie zdenerwowanie, forsowny, ki badan sg jednoznaczne: u palaczy poziom
mocno obcigzajacy dla organizmu wysitek. Jesli chcesz go kortyzolu jest wyzszy niz u osob, ktére nie
obnizy¢, bedziesz musiata polubic¢ spokojniejsze aktyw- pala lub rzucity palenie. Pomocne wskazow-
nosci: spacery, gimnastyke w rodzaju tai chi, deli- ki znajdziesz np. na: jakrzucicpalenie.pl

katny stretching. Maratony, tabata, crossfit,

sportowy taniec raczej nie sg
dla ciebie.

Dobrodziejstwo plzytulania

Najnowsze badania pokazujg, ze czuty
uscisk wptywa kojaco na uktad nerwowy.
Zwtaszcza, jesli osoba, do ktérej sie przytu-
lasz, jest twoja druga ,,potéwka”. Ciekawost-
ka moze by¢ fakt, ze na chwili takiej blisko-
sci duzo bardziej zyskujg kobiety. U panow
poziom kortyzolu spada mniej chetnie.

Muzyczrny balsam

Masz chwile? Postuchaj utworu ,Weight-
less” Marconi Union z Manchesteru. Zostat
nagrany we wspoétpracy z Brytyjska Akade-
mig Terapii Dzwigkiem. Uznaje sie go za naj-
bardziej relaksacyjny na swiecie. Jednak to
nie to? Poszukaj odprezenia przy dzwiekach
indianskich, celtyckich lub indyjskich, a tak-
ze odgtosach natury takich jak szum morza,

Spiew ptakéw, grzmoty burzy.

Antykotyzolowy shot

Jesli sok z owocow dzikiej rozy
(z zielarni) potaczysz z tartym
imbirem i sproszkowang kurkuma,
dostarczysz sobie sktadnikow,
ktore nie tylko porzadkujg gospo-
darke hormonalng, ale tez usuwa-
ja skutki jej zaburzenia — np. wyci-
szajg spowodowane nadmiarem
kortyzolu stany zapalne
(m.in. w jamie ustnej).

Nazywana tez zen-szeniem indyjskim jest znana z tego,
ze zmniejsza zaburzenia organizmu wywotane stresem, pozy-
tywnie wptywa na uktad nerwowy i wycisza. A tego bardzo
potrzebuje twoéj organizm. Dawke najlepiej ustal z lekarzem.
W badaniach wykazano, ze stezenie porannego kortyzolu
zmniejszyto sie u 0séb, ktdre stosowaty: 240 mg eks-
traktu z ashwagandhy, standaryzowanego na min.
35 proc. witanolidéw (84 mg), 1 raz dzien-
nie, przez 60 dni.

olivia67
eprasa.pl ec5f3a3470
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Znalezione

w aptece
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©® Ovulomed® max
pomaga w utrzyma-
niu prawidtowych
funkcji rozrodczych,
e reguluje aktywnosc¢
hormonalna. Cena:
ok. 60 z/30 saszetek

/’_7R—\\\
! v

@ Mediprolac
to suplement,
ktory uzupetnie-
nia diete o bakte-
rie probiotyczne.
Cena: ok. 10 zt

©® White Flower's
so6l do kapieli

z Morza Martwego
ma witasciwosci
zmiekczajace

i regenerujace.
Cena: ok. 11 zt

/ -~/

® KolagenCito
firmy Reutter
uzupetnia niedo-
bory kolagenu,
dzieki czemu
poprawia stan
stawow.

Cena: ok. 33 zt

Procto-
Glyvenol

)
® Chusteczki nawilzane
Procto-Glyvenol®
Soft przeznaczone
sg do higieny intymnej
okolic odbytu.
Cena: ok. 16 zt
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Kolorowe i niezdrowe

Barwniki — dziataja jak
stymulanty, zwtaszcza na
dzieci. Grozne sg szcze-
golnie te zawarte w stod-
kich napojach gazowanych
— tartrazyna (E102) i zo6t-
cien chinolinowa (E104).

Z badan wynika, ze w
potaczeniu z konserwanta-

Masuj skronie

i zuchwe

Uwolnisz sie w ten sposéb
od napiecia, ktére moze
powodowac niszczenie
szkliwa, a takze przewle-
kty bél gtowy, szyi i karku.
Regularny masaz pomaga
rozluzni¢ miesnie zwacze

i ograniczy¢ nieswiadome
zaciskanie zebéw w ciggu
dnia. Warto wykonywac go
codziennie przez kilka minut.

mi bardzo niekorzystnie
wptywaja na koncentracje
najmtodszych.

U niektérych dzieci regu-
larne spozywanie napo-
jow oraz stodyczy zawiera-
jacych sztuczne barwniki
moze nasila¢ objawy
nadpobudliwosci.




/ Wrég dobrego snu
N [ il X
5 el Nie mozesz zasna¢, mimo zmeczenia? Winowaj-
: ik ca moze by¢ wieczorna dominacja kortyzolu,
- L& hormonu stresu, ktéry blokuje produkcje mela-
‘ - N . toniny — hormonu snu. Na dwie godziny przed
CHe— pas—_— | snem przygas swiatta w domu. Unikaj oglgdania

wiadomosci i prowa

g dzenia intensywnych roz-
Biust zdrowo otulony moéw. Zamia

elaksujaca ciepta kapiel.

Biustonosz to nie tylko kwestia mody, urody,

ale i zdrowia. Zbyt opiety moze blokowac przeptyw
krwi w naczyniach, uciska¢ nerwy, powodowac bdl.
Nalezy dobrac go tak, aby ciezar piersi utrzymywat
sie na biustonoszu, a nie na ramigczkach, miseczka
powinna obejmowac cata piers.

Odchudzajace zimno

Gdy temperatu-

ra spada, organizm
musi utrzymac pra-
widtowa cieptote
ciata (ok. 36,6°C).
Aby to zrobi¢,
uruchamia proces REKLAMA
termogenezy, czy-
li produkciji ciepta.

Fot.: Adobe Stock (6), materiaty prasowe (5)

To wymaga ener- v \

N tab Vi V)
gii — wiec metabo- \0\\ /i,
lizm przyspiesza. &
Codzienny chtodny

prysznic jest twoim
sprzymierzencem.

dla kazdego dziecka

Rozmaryn na pamieé

Badania pokazujag, ze pod wptywem jego
zapachu fatwiej sie zapamiegtuje informacje

oraz przypomina to, co byto zapamietane Twoje 1 5%
wczesniej. Stosuj olejek rozmarynowy w komin- ’

ku aromaterapeutycznym lub rozpylaj z woda. to dl a nich

0000 107 957




PSYCHOLOGIA

Fot.: Adobe Stock

Solo =
po czterdzie

Jesli wiekszos¢ zycia przezytySmy w zwig
najpewniej jestesmy dobre we wspobtpracy, u
troszczyC sie o innych i dbac o to, co wspdline.
A CZEGO NAS UCZzY zycie solo? Czego mozemy »
nauczy¢ sie od singielek?

TEKST: KAROLINA SWIECICKA

alg moja dorosto$¢ przezytam w symbiozie.
Zakochatam sie na studiach i wysztam za maz.
Cwier¢ wieku razem - opowiada swoje zycie
Sonia. W skrocie, bo dowiaduje sie po chwili,
ze ma dwoje dzieci, suczke (Krystynke) i ze
rozstala sie z mezem tuz po 49. urodzinach. - Samotnosé
mnie powalita. Nie tylko stracitam przyjaciela i kompana.
Takze dzieci - jedno sie wyprowadzito, drugie wyjechato
na studia. Znajomi przestali dzwonic, chyba sie bali, ze
bede ptakac. I stusznie, bo wracatam z pracy, walitam sie na
kanape z Krystynka i ryczatam. Czulam sie, jakbym znikta.

Lek przed samotnoscia

Potem byt etap szukania. Zalozyta profile na portalach,
poszta na kilka randek. Kompletna klapa. - Ale nie mogtam
by¢ sama, nie wiedziatam, co ze sobg poczaé. Odnowi-

fam przyjaznie sprzed lat - te zaniedbane, z kolezankg ze
studiéw, z pierwszej pracy. Opowiedziaty$my sobie swoje
zycie, pokiwalysmy glowami i nie mialysmy juz wspolnych
tematow. Byly w zwiazkach, czutam, ze patrzg na mnie

i mysla: ,Boze, czy mnie tez to czeka?”. Zapraszaty mnie do
siebie, czutam ich wspétczucie, to bylo nieznosne, ale przy-
chodzitam, bo nie mogtam by¢ sama. I pitam.

- Samotno$¢ budzi ogromny lek. A rozwod po latach cze-
sto oznacza, ze stajesz w samotnosci z tysigcem pytan: Jak
sobie poradze? Kim jestem, skoro nie jestem juz zong? Jak
sie zdefiniowa¢? I jeszcze nie masz z kim o tym porozma-
wia¢ - méwi psycholozka Izabela Kielczyk, ktora pracuje

z osobami przezywajacymi kryzysy.

Lek przed byciem samotnym to tak naprawde lek przed
spotkaniem ze sobg. — Trudno jest skonfrontowac sie

z wlasnymi demonami, zajrze¢ pod powierzchnie i zoba-
czy¢ tam rzeczy, ktore nam sie nie podobaja, ktdre sie za
nami wlokg. Uciekamy w spotkania z innymi, zajecia,
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uzywki, media spotecznosciowe. Boimy sie spo-
tka¢ z myslami typu: Czy zle wybratam part-
nera? Jaka mam warto$¢ bez niego? Dlaczego
wciaz zyje tak jakbym nadal byta zong? Skad
mam wiedziec, jak zy¢ po swojemu? Dla-
czego nie zytam dotad tak, jak chce, choé¢
mam juz 40 czy 50 lat...? - wylicza Izabela
Kielczyk. I dodaje: - Poczucie wlasnej war-
tosci szybuje w dot. Sonia nie wiedziata,

kim jest bez roli mamy i zony, bez wiek-
szosci przyjaciol, ktorzy zostali przy eks.

- Watpitam, czy w ogdle cos jeszcze ze

mnie zostalo. Siedziatam i zastanawia-

fam sie: jak mam sie teraz przedstawiad,

czy wrocic¢ do panienskiego nazwiska,

czy uznac, ze mam prawo do tego naby-

tego, ktore 25 lat byto moje? Ten placz to

byta bezradnos¢, a szukanie randek byto
ucieczka od tej prozni. Na warsztatach pro-
wadzonych przez Izabele Kielczyk jest wie-

le kobiet, ktore przezyty cale zycie w zwigz-
ku lub nadal w nim sg. Czasem przycho-

dza podczas rozwodu, czasem, gdy dzieci
wyprowadzaja sie z domu, a niekiedy, gdy
odkrywaja, ze ich zwiazek sie wypalil, roz-
luznit, uczucia zmienity. Pytajg jak Sonia:
kim ja teraz jestem, kim chce by¢, co ja wta-
Sciwie lubie? - Potrzebujemy czasu, by poga-
dac ze soba, nawet poptaka¢ nad dawng sobg
- ttumaczy psycholozka. - Potem zaczyna-
my sobie przypomina¢: kiedys lubitam bry-
dza, kiedys kochatam tanczy¢. Czy to aktual-
ne? Odkrywamy powoli, co z dawnego zycia
zachowac, z czym sie pozegnac.




Dziewczyny z parku
Na spacerach z Krystynka Sonia zaobserwowata,
ze chodzi teraz w innym tempie. Wolniej. Wracata
z pracy i dtugo stata w kuchni: co sobie ugotuje, sko-
ro nie musze dopasowywac sie do rodziny? Zdziwito
ja, ze wcale nie ma ochoty gotowac. - Moze dlatego, ze
jedzenie w samotnosci nie miato dla mnie smaku? A moze
dlatego, ze ja w sumie wcale nie lubie gotowac¢? Chodzita na
coraz dtuzsze spacery po parku. - Miatam tam swoje ,,psie gro-
no”, kobiety, ktore widywatam prawie codziennie ze smyczam
w rece, jak ja. Jedne w moim wieku, inne starsze. Dotad gada-
tysmy tylko o psach. Pewnego dnia byto mi tak Zle, ze zacze-
fam mowic o sobie. Okazalo sie, ze wiekszos¢ z nich to singiel-
ki - po rozwodach, rozstaniach. Mialy swoje forum ,,Psi patrol”,
co$ w rodzaju grupy wsparcia. Zorganizowaty dla mnie spotka-
nie kryzysowe, najdziwniejsze, w jakim uczestniczytam. Zadna
z nich nie byla psycholozka, po prostu opowiadaty mi o sobie.
Jedna z nich nazywa swojego partnera kochankiem, bo on nie
nadaje sie do zwigzku, spoty-
kaja sie tylko czasem dla sek-
su. Druga ma przyjaciela, ktory
przychodzi jej zrobic¢ drobne
wy w domu i siedzi do
lubig ze soba gada¢. Na ’
odzi z innym, dobrze
bawi, ale nie chcia-
nim na powaznie -
Sonia. Najbardziej
fo ja, ze nie czuly sie
e, a moze inaczej - jakos
otnos¢ lubity, nie prze-
aich tak jak ja. W ,,Psim
rolu” zblizyta sie z Anig,
3 0d 20 lat, ktora odkry-
ze maz jg zdradza. Jej mat-
istwo formalnie trwalo, ale Ania zyta jak singielka. - Powie-
ala, ze stara sie zy¢ wlasnym zyciem, nie spodziewa sie, nie
kuje, traktuje mile chwile jak bonus. Zafascynowaly jg
takle taneczne, wiec jezdzi do teatrow tarica w catym kra-
$li dotacza do niej ktoras z naszych dziewczyn, to fajnie,
sli zadna nie chce, jedzie sama. Nie oczekuje od innych,
j towarzyszyli - opowiada Sonia i mowi, ze jest zdumiona,
e istnieje opcji na zycie, w jak wielu uktadach kobiety
czuc sie spetnione, jak sobie radzg. - Stucham, ucze sie,
mozna. Przymierzam, czy to co$ dla mnie.

am wprosit sie do niej na montaz kanapy, kiedy
Ze nie ma pojecia, jak ja posktadac. Sonia czesto
zanek na spacer albo odbiera przesylki z pacz-
nnie ktéras dzwoni: ,,Czemu nie ma cie w par-
zenie, ze dopiero teraz sie ucze, czym jest

- Osoby w zwiazkach, szczegolnie kobiety,
rodziny. Czasem widujg przyjaciétki raz
sprzyja glebszym przyjazniom. Takim,

w ktorych maja pomoc, wsparcie, realizuja potrzebe bliskosci.
Warto sie uczy¢ od nich takiego przyjacielskiego networkin-
gu - radzi Izabela Kielczyk. Sonia dzwoni, zaprasza, oferuje
pomoc, prosi o nig. - Jestem w tym dobra - méwi.

- W matzenstwie zawsze masz kogo$, komu mozesz powie-
dzieg, co cie niepokoi, co myslisz o nowym serialu i spytac:
gdzie, do diabta, podzialy sie pienigdze? Tego mi brakuje.
Wtedy dzwonie, pisze, fapie kontakt. Probowalam go ztapac
ze starsza corka, ale zwykle miatam wrazenie, ze jej przeszka-
dzam, ze gdzies$ pedzi, a ja stoje na drodze i trzymam ja za
rekaw. To nie byto OK. Z ,,Psim patrolem” jest inaczej. Az pew-
nego dnia jedna z dziewczyn powiedziata mi: ,,Sonia, spro-
buj to ogarna¢ sama. Mozesz?”. Chodzito o sprawy finanso-
we. Najpierw troche sie obrazitam, potem zeztoscitam. I chyba
z tej zto$ci przysiadtam, datam rachunkom rade. I zaczetam
sie zastanawiac nad mojg samodzielno$cia. Umiem rozma-
wiac z ludzmi, robie to codziennie w pracy od wielu lat, potra-
fie przekonywac, zachecaé, motywowac. Umiem dbac o dom,
troszczy¢ sie o innych, ¢wiczytam to

przez ¢wier¢ wieku. Ale w czym wysztam
z wprawy? Czego nigdy sie nie nauczytam?
Co umiejg dziewczyny z ,,Psiego patrolu”,
ajanie?

Sama ze soba

Gdyby Sonia przyszta do gabinetu Izabeli
Kielczyk, by¢ moze szybciej by odkryta, ze
v kobiety, ktdre cale zycie spedzity w zwiaz-
ku, réznig sie od singielek w dwoch kwe-
stiach. Po pierwsze, singielki zwykle odru-
chowo polegaja na sobie. Tyle razy same
porzadkowaly swoje sprawy, same podro-
zowaly, same sie przeprowadzaly, kupo-
waty, sprzedawaly, ze instynktownie naj-
pierw probujg same. - Matymi kroczkami,
tu i teraz, fagodnie. Boisz sie, ale dziatasz - mowi psycholoz-
ka. Sama kupujesz bilety, sama wybierasz, sama podejmujesz
decyzje. Pewnego dnia czujesz wiecej ciekawosci niz leku.
Czy mi sie uda? Jak to bedzie samej, bez pomocy? Ale jest jesz-
cze ta druga rzecz. Od singielek mozna nauczy¢ si¢ spedzania
czasu ze soba. — Radze moim klientkom: ubierz sie dla siebie,
uloz dla siebie wlosy. Zabierz sama siebie na randke - mowi
Izabela Kielczyk. Zamoéw stolik na jedng osobe, idz sama do
teatru, bez doradcy na zakupy, dla przyjemnosci. Zobacz, czy
ja poczujesz. Moze nie od pierwszego razu, ale przy drugim,
trzecim zaczniesz dostrzega¢ plusy. Jesli nie, szukaj dalej, co
sprawi ci przyjemnosc samej ze sobg?

Dla Soni te randki solo okazaly sie sporym wyzwaniem.
Nawet na spacerze z Krystynka szuka przyjaciotek. Oczywi-
$cie chodzi sama cos zjes¢, ale gdy sprobowala zaméwic stolik
tylko dla siebie w restauracji, o malo nie zaczela sie thtumaczy¢
przed kelnerem. Zostawita to. Jest sama od pottora roku.

- Myslatam, ze to pieklo, a to jest przygoda. Znalaztam przy-
jazn, nowe zainteresowania, nauczytam sie podejmowac
decyzje, nie pytajac innych o zdanie.
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Szpinakowe wrapy z warzywami

N

Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: @ 250 g szpinaku
® 300 g jogurtu ® 150 g maki

® 1 ogorek ® 2 awokadoe® 100 g
groszku cukrowego ® 3 fyzeczki
musztardy e olej ® sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:
1. Szpinak gotuj w stonej wodzie
przez 1 minute. Odcedz, osacz

- ¢
/ :
i zmiksuj. Dodaj 60 g jogurtu, make,
zagnie¢ ciasto. Uformu;j 8 kulek,
kazdg rozwatkuj miedzy dwoma
kawatkami pergaminu na kofa ($r.
24 cm). Smaz placki na patelni
z odrobing oleju przez 1 minute.
Usun papier, odwrd¢ wrap i smaz

ok. 30 sekund. Tak samo usmaz
pozostate placki.

%3
)f{ ,

2. Ogorek pokrdj w cienkie, szerokie =

paski, np. obieraczka do warzyw.
Groszek cukrowy potnij na kawatki.
Awokado przekrdj, usun pestki. Wy-
draz miazsz i pokroj go w plasterki.
Jogurt potacz z musztardg. Przypraw
solg i pieprzem. Utéz wrapy na tale-
rzach. Natéz warzywa. Polej sosem.
Zwin. Ew. posyp pestkami dyni.

Salatka brokutowa
z ogorkiem

Czas przygotowania: 25 minut

Porcje: 6 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: e 1 brokute 1 ogérek
satatkowy ® 1 awokado ® 1 zielona
papryka e 1 kiwi ® garsé szpinaku

e 150 g mrozonego zielonego
groszku e 1 cytryna e oliwa e sol

® pieprz ¢ stodka papryka e koperek

PRZYGOTOWANIE:

1. Cytryne sparz, otrzyj skorke i wyci-
$nij sok. Awokado przekrdj wzdtuz na
pot, wyjmij pestke. Wybierz migzsz

i pokroj go w kostke. Od razu skrop
sokiem z cytryny. Groszek wrzu¢ do
posolonego wrzatku. Gotuj 3-5 mi-
nut. Brokut umyj, podziel na rozyczki.
Ugotuj al dente w lekko posolonej
wodzie. Wystudz.

2. Ogoérek umyj, pokroj w plasterki.
Kiwi obierz, pokrdj na kawateczki.
Papryke umyj, oczys¢ z pestek,
stragczek pokrdj w kostke. Wszyst-
kie przygotowane skfadniki satatki
wymieszaj w salaterce ze szpinakiem
i skorka z cytryny. Oprész sola, pie-
przem i stodka papryka. Skrop oliwa.
Przemieszaj. Udekoruj koperkiem.

" 4
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Kisz z feta E

Czas przygotowania: 75 minut =
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: @ 1 op. ciasta filo
(10 arkuszy, 30 x 31 cm) ® 2 zagbki
czosnku e 1 cebulae® 100 g masta
e 1 kg mrozonego szpinaku e sél
® 2 jyzki oleju e 2 jajka ® 200 g fety
® 200 g gestej Smietany 36%

® pieprz ® gatka muszkatotowa

PRZYGOTOWANIE:

1. Szpinak rozmroz na sitku, osacz.
Cebule i czosnek obierz, drobno posiekaj.
Masto stop. Posmaruj nim arkusze
ciasta filo i od razu utéz w je w formie

(0 sr. 24 cm), jeden na drugim.

2. Cebule oraz czosnek, mieszajac,
zeszklij na oleju. Dot6z dobrze odcisnie-
ty szpinak. Whbij jajka i dodaj sSmietane.
Farsz przypraw do smaku solg, pieprzem
oraz gatka muszkatotowa. Przetéz do
formy z ciasta. Réwnomiernie rozsmaruj.
Wierzch posyp pokruszona fetg. Kisz
wstaw do piekarnika rozgrzanego do
temp. 175°C. Piecz przez 45 minut.

Krem z zielonych szparagéw

Czas przygotowania: 35 minut

Porcje: 6 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 2 peczki zielonych szparagéw
e 1i1/21 bulionu warzywnego ® 1 cebula

® 1 duzy ziemniak ® 4 tyzki masta® 100 ml
Smietany 30% ® 1 zabek czosnku e sl

® pieprz ® gatka muszkatotowa

PRZYGOTOWANIE:

1. Cebule obierz, posiekaj. Czosnek przecisnij
przez praske. Obrany ziemniak pokréj w kostke.
Szparagom odtam koricowki, odetnij gtowki,

a todygi pokrdj na kawatki.

2. W garnku rozgrzej 2 tyzki masta. Zeszklij
cebule z czosnkiem. Wtéz ziemniaki i smaz,
mieszajgc, 5 minut. Dotdz reszte masta i todygi
szparagow. Smaz 2 minuty. Wlej bulion, zagotu.
Dot6z gtowki szparagdw. Gotuj 7 minut.

3. Zupe zblenduj, przypraw solg, pieprzem i gat-
ka, polej $mietana. Jesli chcesz, posyp wysma-
zong szynka, ulubionymi pestkami i posiekang
natka oraz polej octem balsamicznym.

Fot.: House of Food (5), Adobe Stock (4)
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Czas przygotowania: 4% &
Porcje: 4 Stopien trudnosci: én‘u

SKEADNIKI: e 700 g filetu z tososia ® po L"‘ \&
1/2 peczka estragonu, szczypiorku i koperku ;
e 1 cytryna e 3 kalarepki® 100 g Smietany 30%

® 20 g masta® 15 g maki® pieprz e sol
PRZYGOTOWANIE: " | f

1. Filet optucz, osusz, podziel na 4 porcje.

Cytryne sparz, odkréj 4 plasterki, a z reszty i
zetrzyj skérke i wycisnij sok. Ziota optucz, osusz,
posiekaj. Rybe oprész solg. Utdéz w zaroodpornej

formie. Obtéz potowa zidt, skorka i plasterkami

cytryny. Skrop 2 tyzkami soku z cytryny. Piecz

10-15 minut w 175°C.

2. Kalarepki obierz, pokrdj w plasterki. Zagotuj

250 ml wody ze $mietana. Wtéz kalarepki. Posol

i gotuj 6 minut. Masto utrzyj z maka. Kalarepki

wyjmij tyzka cedzakowa. Do sosu wi6z masto

z maka. Gotuj 2 minuty. Wymieszaj z reszta zidt.
Ponownie wtéz kalarepki. Przypraw sola, pie-

przem i resztg soku z cytryny. Podaj z fososiem.

Losos$ na kalaro“_ \:1’ fm ’
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Rozpalamy

ruszt 1...

..apetyt. Pozwalamy, by rozmowy ptynety
swobodnie, a AROMATY SAME ZAPRASZALY DO
STOLU. Bo najbardziej smakuje to, co dzielone.
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Rinkbwhoa po toskaiishu

Czas przygotowania: 195 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: sredni

Skladniki: e 1 kg chudej karkéwki albo topatki
wieprzowej ® 1 duza cebula @ 4 tyzki gotowej mieszanki
przypraw do grilla (mielona papryka stodka i wedzona,
sol, czosnek, cebula, chili, kumin) oraz suszone ziota:
oregano i tymianek ® 1 duzy peczek natki pietruszki

® 2 zabki czosnku @ sol ® pieprz ® 3 fyzki oliwy ® 3 tyzki
orzeszkoéw piniowych (ew. migdatéw bez skérki albo
pestek stonecznika) ® olej do posmarowania folii

Czas przygotowania: 35 minut veo®
Porcje: 4 Stopien trudnosci: sredni

Skladniki: e 2 kalafiory (po ok. 800 g) ® 1 papryczka
chilie sél e 1 limonka e 2 awokado ® pieprz e 6 tyzek
sosu sojowego ® 1 tyzeczka miodu e 200 g tofu

® 2 lyzeczki oleju sezamowego

PRZYGOTOWANIE:

1. Kalafiory gotuj w posolonym wrzatku 5 minut. Wyjmij,
przestudz. Chili oczys$¢, posiekaj. Z limonki zetrzyj skérke
i wycisnij sok. Migzsz awokado pokroj w kostke. Skrop
tyzka soku. Posyp solg, pieprzem i posiekana papryczka
chili. Wymieszaj 4 tyzki sosu sojowego z miodem, krgzka-
mi chili, resztg soku, olejem i skérka z limonki.

2. Z kazdego kalafiora wytnij 2 grube plastry. Pozostate
rézyczki gotuj 5 minut. Zmiksuj z tofu, reszta sosu sojowe-
go i pieprzem. Posmaruj plastry kalafiora. Grilluj 5 minut

z kazdej strony. Podaj z awokado i pasta z tofu.

PRZYGOTOWANIE:

1. Mieso optucz, osusz, potéz na duzym kawatku folii spo-
zywczej posmarowanej olejem. Cebule obierz i posiekaj,
a jeszcze lepiej zetrzyj. Wetrzyj ja w mieso. Posyp mie-
szanka przypraw. Zawin w folie i wtéz na noc do lodéwki.
2.. Pietruszke optucz, oderwij listki. Czosnek obierz,
posiekaj. Zmiksuj go z pietruszka, sola, pieprzem i oliwa.
Orzeszki piniowe upraz. W karkéwce zréb podtuzna kie-
szen. Wymieszaj pesto z orzeszkami i napetnij kieszen ok.
2/3 farszu. Obwigz sznurkiem wedliniarskim albo mocna
gruba nitka. Potéz na rozgrzanym ruszcie.

3. Grilluj ok. 3 godzin, obracajac. Po zdjeciu z rusztu po-
smaruj resztg pesto. Podawaj z grillowanymi warzywami.

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

Skladniki: e 1 puszka ciecierzycy ® 2 tyzeczki kminku

® sol e 2 fyzki oleju ® 500 g kuskusu @ 350 g pomidorkow
e 1 ogdrek ® sok z 1 cytryny e po 3 gatazki natki i miety
® 4 lyzki jasnego octu balsamicznego ® pieprz ® stodka
papryka e 1 fyzka miodu ® 6 tyzek oliwy ® 200 g fety

PRZYGOTOWANIE:

1. Ciecierzyce optucz na sitku i osacz. Przypraw kmin-
kiem, solg i pieprzem. Zrumien na oleju. Kuskus przygotuj
wg przepisu. Ogorek pokréj w kostke. Pomidorki potnij na
czastki. Natke i miete optucz, osusz, posiekaj. Wymieszaj
warzywa i ziota w duzej salaterce.

2.. Potacz sok z cytryny, ocet, miéd, oliwe. Dodaj kminek,
sol i stodka papryke (do smaku). Ubij sos trzepaczka.
Polej warzywa, wymieszaj. Dodaj ciecierzyce i pokruszong
fete. Przemieszaj. Podaj z grillowanym pieczywem.

olivia77

Fot.: House of Food (3), Adobe Stock
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Limonkowa fantazja

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

SKEADNIKI: @ 125 g herbatnikow
maslanych @ 4 limonkie® 125 g zimnej
Smietany 30% e po 500 g mascarpone
i chudego twarozku e 75 g brgzowego
cukru ¢ 4-5 tyzek likieru migdatowego
® plasterki limonki do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1. Ciasteczka wsyp do torebki foliowej

i kilka razy przejedz po nich watkiem, az
drobno sie pokrusza.

2. Sparz 2 limonki, wytrzyj je do sucha,

a nastepnie otrzyj z nich skoérke. Ze
wszystkich 4 limonek wycignij sok. Smieta-
ne ubij na sztywno, potacz z mascarpone,
twarozkiem oraz sokiem i skérka z cytryny.
3. Okruszki ciasteczek wymieszaj z cu-
krem, natéz do 8 schtodzonych szklane-
czek. Na okruszki wytéz po porcji kremu
serowo-limonkowego. Kazdg porcje skrop
likierem migdatowym. Przed podaniem
schtodZ minimum 30 minut. Udekoruj pla-
sterkami limonki.

Beza z cytrynowym musem

Czas przygotowania: 65 minut
Porcje: 10 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: @ 3 jajka ® 250 g masta® 100 g
cukru pudru e 180 g cukru ® 200 g maki®40 g
maki ziemniaczanej ® skérka i sok z 3 cytryn
© 180 g cukru e ttuszcz do formy

PRZYGOTOWANIE:

1. Make, 125 g masta, cukier puder, sol i 1 zéttko .
zagnie¢. Ciasto rozwatkuj. Plackiem wylep forme
(10 x 30 cm) posmarowana tluszczem. Schtadzaj
30 minut. Piecz 25 minut w 200°C.

2. Sok cytrynowy wymieszaj z 250 ml wody.
Catos¢ zagotuj wraz ze skorka i cukrem. Dodaj
make ziemniaczang rozprowadzong w 6 tyzkach
wody. Gotuj, mieszajac. Gdy krem zacznie gest-
nie¢, wmieszaj do niego 2 zéttka i 125 g masta.
Wytdz na spdd tarty i schtadzaj 2 godziny.

3. Pozostate 3 biatka ubij z 100 g cukru. Beze
wycisnij przez szpryce na wierzch tarty. Rozetki
zrumien w piekarniku (5 minut w 200°C) albo
gazowym palnikiem cukierniczym.

-y
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{ Rolada w paski

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

SKEADNIKI: @ 3 jajka® 175 g cukru
© 100 g maki pszennej ® 25 g maki
ziemniaczanej ® 1 tyzeczka proszku
do pieczenia ® 3 tyzki kakao

o 4 tyzeczki zelatyny ® 500 g jogurtu
erdzen z 1 laski wanilii ® 200 g
Smietany 36% ¢ 200 g mrozonych
malin ® 50 g polewy czekoladowej

o cukier puder

PRZYGOTOWANIE:

1. Biatka ubij z 100 g cukru. Dodaj
z6ttka, obie maki i proszek. Wymie-
szaj. Do potowy ciasta dodaj kakao.
Kazde ciasto przet6z do osobnej
szprycy. Blache (32 x 39 cm) wytéz
pergaminem. Ukosnie wycisnij na nia
na przemian paski jasnego i ciemne-
go ciasta. Piecz 10 minut w 200°C.
Zwin ze Sciereczka.

2. Zelatyne namocz i rozpusé. Dodaj
jogurt, 75 g cukru, wanilie i ubitg
$mietane. Biszkopt rozwin, posma-
ruj kremem. Posyp malinami. Zwin.
Schtodz. Oprész pudrem i udekoruj
paseczkami polewy.

Fot.: House of Food (5), Adobe Stock
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Tarteletki wisniowe z marcepanem

Czas przygotowania: 75 minut Porcje: 18 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 300 g maki

® 75 g cukru e sél e 4 jajkae 125 g
zimnego masta ® 1 stoik wisni
(720 ml) ® 300 g surowej masy
marcepanowej® 200 g

Smietany 30% e 2 tyzki cukru
pudru @ tluszcz do foremki

PRZYGOTOWANIE:

1. Masto zagnie¢ z maka cukrem,
szczypta soli oraz 1 jajkiem i 2 tyz-
kami wody. Wstaw do lodéwki na
30 minut. Schtodzone ciasto roz-
watkuj na grubos¢ ok. 3 mm. Wytnij

18 krazkow. Foremke (lub foremki)
na muffinki z 18 wgtebieniami
odwrd¢ do géry dnem, posmaruj
ttuszczem. Na wystajace czesci
foremki nat6z krazki ciasta, docisnij
je. Piecz tak kruche miseczki

12 minut w 200°C. Przestudz.

2. Widnie osagcz. Marcepan zetrzyj,
zmiksuj z 3 jajkami i Smietang. Do
kazdej tarteletki wiéz wisnie i zalej
je kremem marcepanowym. Piecz
w tej samej temperaturze jeszcze
15-20 minut. Wystudz, oprosz
cukrem pudrem.



Nowy RObiety
peten porad i inspiracji!

Teraz jeszcze piekniejszy i ciekawszy!

REKLAMA

Sekacz z konfitura malinowa

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

SKEADNIKI: e 200 g gorzkiej czekolady ¢ 400 g
Smietany 30% @ 100 g masy marcepanowej® 200 g
masta ® 200 g cukru ® 1 cukier waniliowy ® 5 jajek
® 125 g maki pszennej ® 75 g maki ziemniaczanej

® 2 jlyzeczki proszku do pieczenia ® 300 g konfitury
z malin ® 50 g grubo startej czekolady

cuiw Diaczego potrzebni sg nam teraz miodsi anajomi?

PRZYGOTOWANIE:

1. Czekolade rozpus¢ w podgrzanej Smietanie. Schta-
dzaj 2 godziny, po czym ubij. Marcepan posiekaj, utrzyj
z mastem oraz 175 g cukru i cukrem waniliowym.

2. Dodaj do masy wszystkie zottka. Domieszaj obie
maki i proszek. Biatka ubij z 25 g cukru, dodaj do
ciasta. Na spodzie tortownicy rozsmaruj 3 tyzki ciasta.
Piecz ok. 2 minut w piekarniku ustawionym na grill. Tak
réb kolejne warstwy, az zuzyjesz cate ciasto.

3. Sekacz posmaruj konfiturg i ubita czekoladowa Smie-
tana. Posyp widrkami czekolady

-

® ZDROWIE ® KUCHNIA
NA CO DZIEN NA StODKO
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‘® HYDRA
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JAK BUDOWAC DOBRE RELACIE

z MLODSIYMI OO NAS
® TURYSTYKA

SZCZESLIWA JA ZWIEDZAJ Z NAMI

MIESIECZNIK DOSTEPNY W PUNKTACH SPRZEDAZY
PRASY | URZEDACH POCZTOWYCH




WNETRZA

Dobre pierwsze wrazenie

Przeszklone drzwi na koncu korytarza
robig wiecej niz niejedno okno — zapra-
szajg Swiatto w gtab mieszkania. Do
tego jasne drewno, faliste lustro i pare
roslin. Rada: nie zastawiaj korytarza. Im
mniej sprzetdw, tym wiecej powietrza.

g
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1sne Sciany, troche szk
arczy naprawde nie
( ‘_' AL PELNA PIERSI/
’ﬁen efekt bez remontt
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Wiosenny plomien

Swiece kojarza sie
z jesienig, ale biate,
zamkniete w szklanych
lampionach, pasujg do

mlv I kazdej pory roku. Szkto
: ,-‘. l ' ' nie zatrzymuje Swiatta
: = - rozprasza je po $cia-
. L nach, a biel Swiec
— — i surowe drewno robig

— reszte. Wnetrze oddycha.

Pastelowe kule

Szklane kule lampy — r6zowa i brzoskwiniowa — wygladaja jak
zlapane w locie banki mydlane. Nie blokujg swiatta wpadajacego
przez okno, tylko je przepuszczaja, rozktadajac po scianie miek-
kie refleksy. Reszta salonu gra w tym samym tonie: szaroniebieski
boucle, lawendowa poduszka, pomaranczowy anturium.

Jasno, zwiewnie, po prostu wiosennie.

Swietina kompozycja

Przezroczyste szkto niczego nie
ukrywa — ani wody, ani todyg, ani
Swiatta, ktdére sgczy sie od dotu.
Rozowe jaskry, orchidee i gatazki
wisni wygladaja tu jak na wystawie.

Optyczne triki

Kolory, ktére cofaja sciany

Biel, écru, jasny bez — $ciany w tych
odcieniach nie przyciagaja wzroku,
wiec oko wedruje dalej. Pokéj wydaje
sie gtebszy niz jest. Jesli remont to za
duzo, wystarczy zmienic¢ kolor jednej
sciany albo postawi¢ na jasne zasto-
ny zamiast ciezkich firan.

Meble na nogach

Sofa, fotel, szafka — jesli stojg bez-
posrednio na podtodze, wizualnie ja
skracaja. Te same meble na nézkach
zostawiajg przestrzen pod spodem,
przez ktéra wida¢ podtoge. Drobiazg,

a robi réznice — pomieszczenie
wydaje sie diuzsze i Izejsze.

olivia83
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WNETRZA

« Jak pieknie wstaé
skoro swit!

Okno otwarte na osciez,
miekki puff, zielen, ktora
dostownie wchodzi do
salonu. Takie majowe
poranki sg zapowiedzig dnia
petnego Swiatta i rzeskosci. |
Az chce sie wstawac

z t6zka, ktdre przez po-
przednich kilka miesiecy
nie wypuszczato z objec...

[ R S O r T Ty ey

i i r sttty
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Tkaniny peine
Swiatla -
Delikatne bawetny, _ = v
satyny czy viralowe £ he l’
w tym sezonie A b i

Efekt lustra o~ 4 musliny i ever-

- R greeny: koronki.

Duze, najlepiej umiesz- ‘; Oto uniwersalny

czone naprzeciwko okna ; przepis na wiosenne

lustro — i juz pokoj R szaty domu, nie

wyglada na dwa razy ’ tylko sypialni. To -

obszerniejszy (0 tzw. zapowiedz letnich, .~

przestrzer dodang upalnych dni.

- czyli te odbitg w lu-
strze). Lustro tapie
Swiatto z okna i odsyta je
w gigb pomieszczenia.
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Fot.: Adobe Stock, materiaty prasowe Westwing (7). Loberon (2)

Czysto i lekko

Jedna faktura, nie pieé

Zbyt wiele wzordéw i materiatéw naraz
sprawia, ze wnetrze wyglada na
zattoczone, nawet jesli mebli jest nie-
wiele. Warto postawi¢ na dwa, trzy
materiaty i powtarzac je w réznych
miejscach. Spéjnos¢ daje oddech.

Kable, pudetka, nadmiar

Niepoukrywane kable, rzeczy posta-
wione ,na chwile", pétki wypchane
po brzegi — to one najbardziej odbie-
raja wnetrzu lekkos¢. Nie trzeba
minimalizmu, ale less- is more.

Lewitujace potki

Zamiast ciezkiego regatu - symetrycznie powie-
szone poiki, najlepiej w kolorze zblizonym do
$ciany. To jeden z trikdw projektantéw, gdy
wnetrze wydaje sie przyttoczone i duszne.

| najwazniejsze: nie wypetniaj ich po brzegil

Azur zamiast Sciany

Rattanowy parawan nie blokuje swiatta

- przepuszcza je przez kazde oczko splotu.
Oddziela kat do siedzenia od reszty pokoju,
ale niczego nie zamyka. Wtasnie o to chodzi:
granica, ktérej prawie nie widac.

Panapet to naglepisf
cdwictle P40 W Mioatoddtd
— nee 2adtawiaf Go zZanadio.

a4y

Szklo w roli
fownej !

Niskie, ale syme-
trycznie ustawione
wazoniki-szklanki
przepuszczajg
Swiatto i niczego
nie zastaniaja.
Robig robote,

bo jest ich kilka

- dlatego subtelnie
wyrdzniaja sie tam,
gdziekolwiek stoja.
My polecamy
okolice okna. Beda
mnozy¢ blask! < _ - g

olivia85



PORADNIK DOMOWY

fehackz,\ :
ktore zmwma]@
codzzermosc

Sekret idealnych
szparagow

Sa jak zapowiedz prawdzi-
wej wiosny — pojawiaja sie
na chwile i szybko znika-
ja. Wybieraj jedrne todygi
z zamknietymi gtowkami
- $wieze powinny ,,pisz-
czed” przy pocieraniu. Zie-
lone s3a delikatne i lekko
orzechowe, biate bar-
dziej wyraziste i wyma-
gaja obrania, a fioleto-
we - najstodsze - Swiet-
nie smakuja na surowo lub
tylko krotko blanszowane.
Gotuj je pionowo: zielone
5-8 minut, biate 15-20. Po
ugotowaniu zanurz zielo-
ne i fioletowe w lodowa-
tej wodzie — zachowajg
kolor i sprezystos¢. Poda-
waj z mastem, dobrg oli-
w3 czy jajkiem w koszulce.
A odtamane koncéwki? Nie
wyrzucaj — ugotuj z nich
wiosenny bulion.

S

BEZ PLASTIKU W TWOJEJ KUCHNI!

Poranna jajecznica, szyb-

kie podsmazanie warzyw -
kuchenne topatki towarzy-
Szg nam przy niemal kaz-
dym gotowaniu. Choé¢ rzadko
o tym myslimy, maja bezpo-
sredni kontakt z wysokg tem-
peratura i jedzeniem. Dlatego
coraz wiecej os6b rezygnuje
z plastikowych akcesoriow.

Drewno czy bambus

Naturalne akcesoria nie rysu-
ja delikatnych patelni i sg trwa-
te. Bambus jest Izejszy, szybciej
schnie, rzadziej peka i mniej
chtonie zapachy. Drewno jest
solidne i odporne, ale wymaga
regularnej konserwaciji, by nie
wchtfaniato wilgoci.

‘A

=
é..
>

Uwazaj na sktad

Nie kazdy ,,bambus” jest w pet-
ni naturalny. Czes¢ produktéw
to mieszanki wtékna bambu-
sowego z plastikiem, np. mela-
ming. Pod wptywem wysokiej
temperatury podczas gotowa-
nia moga uwalnia¢ niepozada-
ne substancje. Wybieraj akce-
soria wyraznie oznaczone jako
,food safe” i wolne od BPA.

Tak o nie dbaj

Myj je recznie w cieptej wodzie
i doktadnie susz. Nie wkia-

daj do zmywarki ani nie zosta-
wiaj w wodzie. Co kilka tygo-
dni zabezpieczaj powierzchnie
cienka warstwg oleju spozyw-
czego.

Fot.: Adobe Stock (3), HBV Interior



Po co miezié Zel aloesowy?

Bo zimno dziata szybciej niz wiekszos¢ ,cudow-
nych” kosmetykow. Kostki lodu z aloesem to
prosty trik, ktory stat sie viralem — ale nie dlate-
go, ze jest magiczny, tylko dlatego, ze jest sku-
teczny i banalnie tatwy. Zel mozesz kupié goto-
wy w drogerii albo pozyska¢ samodzielnie z mie-
sistego liscia aloesu, wyjmujac z niego przezro-
czysty migzsz. Wystarczy przetozy¢ go do foremki
i zamrozi¢. Taka kostka dziata jak ekspresowy,
chiodzacy kompres: tagodzi podraznienia,
zmniejsza opuchlizne pod oczami, odswie-
za skore po stoncu i nieprzespanej nocy. Efekt?
Szybkie uczucie ukojenia i lekkiego napiecia skéry.

Sposaéb na czysty ruszt grilla

Przypalony ruszt zmienia smak potraw i skraca
zywotnosc grilla. Coraz wiecej oséb siega wiec
po kamien lawowy - porowaty blok (dostepny
w sklepach z akcesoriami grillowymi i online), ktéry
na jeszcze cieptym ruszcie delikatnie sciera przypa-

lenia bez detergentow. Wystarczy optukac i wysu-
szy¢, a jeden kamien starcza na wiele uzyé. Jesli
nie masz kamienia, dobrym sposobem jest pasta

z sody oczyszczonej i wody utlenionej — wetrzy;j
w zabrudzenia, odczekaj kilka minut i sptucz. Na
zimnym ruszcie pomaga tez zwykta sol.

Szuflada pelna beatkow

Bratki to prawdziwi wiosen-
ni pionierzy: tatwe w pielegnaciji,
wytrzymate i odporne na lekkie przy-
mrozki (nawet do ok. -5°C). Zamiast kupowac
_ nowe donice, stworz efek-
- s & towna grzadke ze sta-
¢ H \ i { rej szuflady. Wytéz jg folia,
- - ' wsyp keramzyt dla drenazu,
o } zasyp ziemia i posadz rosli-
7 ny. Podlej i gotowe! Usta-
wiona na krzesle doda uro-
ku balkonowi czy taraso-
wi, a w razie chtodnej
nocy bez trudu prze-
niesiesz ja
do domu.

»

REKLAMA

Czysta prosto z kranu

&

Filtry kuchenne do wody

ADUAPHOR

Polecart, wiesbas
Nowo bilski

CZYSTA WODA, PROSTY WYBOR

Poznaj system kuchenny
AQUAPHOR ECO H PRO
design, ale i funkcjonalno$¢. System kuchenny

W AQUAPHOR ECO H PRO tgczy estetyke, wygode

i troske o zdrowie. Ten dyskretny, kompaktowy system usuwa
z wody chlor, mikroplastik, metale ciezkie, zwigzki organiczne,
a nawet pozostatosci lekow i hormondw. Woda z kranu staje sie
bezpieczna i krystalicznie czysta. Co wiecej, zmigkcza wodg,
chronigc sprzety AGD — czajnik czy ekspres do kawy — przed
osadzaniem sig kamienia. Efekt? Kawa smakuije jak z ulubionej
kawiarni, herbata zachwyca
aromatem, a gotowane potrawy
majg petnie naturalnego smaku.
Woda jest nie tylko zdrowsza, ale
tez po prostu smaczniejsza.

nowoczesnej kuchni coraz czesciej liczy sie nie tylko

AQUAPHOR

water filters

AQUAPHOR ECO H PRO

to takze komfort i elegancja.
Obstuga jest bajecznie prosta

— wystarczy odkrecic kran, by
cieszy¢ sie woda o jakosci dobrej
wody butelkowanej, ale bez
zbednego plastiku. Wymiana
wktadow? Jeden Klik i gotowe!
W $wiecie, w ktérym coraz czesciej siegamy po Swiadome
wybory, AQUAPHOR ECO H PRO to inwestycja w codzienny
komfort, zdrowie i ekologiczng przysztosc.

PRODUKT WOLNY OD KAUCJI

Dowiedz sie wiecej:

l.: 22 250 23 33 www.aquaphor.pl

AQUAPHOR

water filters



PORADNIK DOMOWY
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® Wioski smak
Sosso boskie
wtoskie to sos od
marki Mosso na
bazie stodkich
pomidoréw,

z bazylia

i oregano.
8z1/340 g

® Kultowy majonez Nl
Do satatek, sosow, Majone:
mies... Podbije smak KIELECKI
kazdej potrawy. \.T_—'_,_/.
Majonez kielecki,
ok. 6,99 zt

S ——

® Lody czy ciastko?
W Grycanie nie
musisz wybierac!
Deserino to nowy
deser, taczacy lody

lub beza, sosami
wiasnej produkciji
N\~ oraz posypkami.

® Kuchenny pomocnik -7
Mobilna wyspa kuchenna Costway to
dodatkowy blat, pojemna szuflada,
zamykana szafka z regulowanag poétka
oraz uchwyt, ktére pomagajg utrzymac
porzadek nawet podczas kulinarnego
maratonu. Dzigki kotkom z hamulcami
fatwo i bezpiecznie ustawisz wyspe
tam, gdzie tego potrzebujesz.

z chrupigca tartaletka

J
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Lifehacki,
ktore zmzemam

PIEKNO BEZ WYSILKU

Sukulenty zachwycaja wygladem i tatwoscia
uprawy. Jesli szukasz roslin, ktére sa efektowne
i niemal bezobstugowe - to wtasnie one!

Miniogréd peten koloréw

Sukulenty zaskakujg réznorodnoscia. Od zielone;j
Echeverii Agavoides, przez srebrno-niebieska Eche-
verie Hookeri, az po lekko fioletowg Metallice. Ta réz-
norodnos¢ daje mnéstwo mozliwosci tworzenia deko-
racyjnych kompozycji — w donicach, szklanych naczy-
niach czy na balkonach i tarasach.

Co stanowi o ich wyjatkowosci?

Sekret ich popularnosci tkwi w wyjatkowej odporno-
Sci. Sukulenty magazynujg wode w lisciach, dlate-
go nie wymagajg czestego podlewania. Nawet jesli
wyjedziesz na kilka dni, nadal beda wygladac swiet-
nie. W cieptych miesigcach dobrze czuja sie na bal-
konie lub tarasie, a w domu najlepiej na potudniowo-
-wschodnim parapecie — poranne storice jest dla nich
tagodniejsze niz ostre popotudniowe. Dla réwnomier-
nego wzrostu warto obracac¢ doniczke.



Kupujesz jedna rzecz - jed-
na wychodzi. Proste? Tylko jesli
jestes konsekwentna. Wiosna tatwiej ulec
pokusie zakupow — zmiana sezonu, wiece;j
Swiatta, promocje. Bez regut szafa szybko peka
w szwach. Zasada 1:1 zatrzymuje ten mecha-
nizm: zanim cos$ kupisz, zdecyduj, co oddasz,
sprzedasz lub wyrzucisz. Szafa nie rosnie,
a decyzje zakupowe stajg sie bradziej Swiadome,
przemyslane i mniej impulsywne.

Co roku mozesz zdecydowaé, do kogo trafi
czesé twojego podatku. To gtéwnie dzieki temu
wsparciu fundacje i stowarzyszenia moga dziatac:
pomagac potrzebujacym czy prowadzi¢ hospicja.
Wystarczy wpisa¢ numer KRS organizacji — fiskus

przekaze jej srodki. Rozliczasz sie przez Twoj e-PIT?

System podpowie organizacje, ktérg wspieratas
wczesniej, ale mozesz jg zmienic. Nie jestes zde-
cydowana? Zachecamy do wsparcia Fundacji Pol-

sat (KRS 0000135921), ktéra pomaga najmtodszym
pacjentom i wspiera finansowo szpitale i osrod-
ki medyczne w catej Polsce. Lezy ci na sercu los
samotnych seniorow? Wybierz Stowarzyszenie

»,mali bracia Ubogich” (KRS 00000160750). Chcesz

pomaoc zwierzetom? Przekaz 1,5 procent Fundaciji

»~Jedno Serce Nie Da Rady” (KRS 0000599593),

ktora buduje przytulisko na Podlasiu.

Fot.: Adobe Stock, mat.prasowe: Action, Agata, Costway, Plantpol, lkea
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Supertunia®
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Najlepsze petunie kaskadowe!

# szeroka paleta kolorow
# dtugie i obfite kwitnienie

# niesamowita odpornos¢ na warunki atmosferyczne

Producent Supertunii® poleca nawéz

pamietaj o nawozeniu rodlin

PLANTON

sprawdzone nawozy

Fuchsia

Plantps(" PV

ZFAaBo WINNL

poradnikogrodnika.pl €@ /Plantpol (S /Plantpol




PODROZE

Podroz
ze smakiem

Za kazdym razem to wedréwka zmystow.

maja swoj kolor. Tak tworzg mape naszych wspomnien.

TEKST: AGNIESZKA BARTNIKOWSKA




SPEKTAKULARNE KLIFY,
miasteczka jak z bajki, lazurowe
morze i doskonate jedzenie

potudniowe Wiochy uwodza

!VHBRZEZE AMALFI

to uwielbiany kierunek przez
turystéw z catego Swiata.
Poranek z takim widokiem
gwarantuje wspaniaty dzien,
a do tego jeszcze ten unoszacy
sie wokot cytrynowy zapach...

odroze to co$ wiecej niz
szukanie najlepszego
ujecia na zdjecie z urlo-
pu. Kazde z miejsc uwo-
dzi nas kolorami, zapa-
chami, lokalnymi pyszno$ciami.
To wlasnie tak je zapamietujemy.
W stonecznym Amalfi odurzajg
cytrynowe gaje i aromat §wiezo
zerwanych owocow, w Norman-
dii kremowo$¢ seréw wspotgra
z kwitnacymi ogrodami Moneta,
aw Andaluzji $wieze ryby i owo-
ce morza acza aromat oceanu
z rytmem portowego zycia. Kazdy
z regiondéw opowiada wtasng histo-
rig, a jej smak zostaje z nami.

Amalfi - cytryny wieksze

niz filizanka espresso
Poranek we wloskim Amalfi wita
zlotym $wiatlem storica, odbija-
jacym sie od jasnych, kolorowych
fasad domow, ktore wspinajg sie po
stromych zboczach. Waskie ulicz-
ki pelne sg migoczacych kawiare-
nek i malenkich butikéw z cerami-
ka oraz recznie robionymi pamiat-
kami. Nie dziwi nikogo, ze talerze,
kubki, misy, serwetki sg bogato

zdobione cytrynami. Bo to bardzo
cytrynowe miejsce!

Potudniowe wybrzeze Wtoch to
obraz gajow cytrynowych zawie-
szonych nad Morzem Tyrrenskim
w Amalfi, Positano czy Ravello.
Miasteczka pachng cytrynami, kto-
rych skorki sg grubsze i majg inten-
sywniejszy aromat niz te, ktore
znamy z supermarketu.

Warto ruszy¢ kretg droga do
Ravello, zawieszonego nad wybrze-
zem - stynie z eleganckich willi

i tarasowych ogrodéw. Ogrody Vil-
la Cimbrone i Villa Rufolo oferujg
zapierajace dech w piersiach widoki
na Morze Tyrreniskie i spacer wsrdéd
kwitnacych réz, bugenwilli oraz
aromatycznych ziol. Kazdy zakatek
to okazja, by uchwycic klimat wto-
skiego potudnia.

W Positano warto zatrzymac sie

w jednej z matych kawiarni przy
Piazza dei Mulini na filizanke
kawy i sfogliatelle - kruche ciastka
wypelnione ricottg i kandyzowany-
mi cytrusami. Waskie, brukowane
uliczki prowadza w dot do portu,

a z tarasow rozciaga sie widok

na btekitne morze.

olivia91
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PODROZE

{ Wieczorem zapalajg sie lampiony,

a kolory domoéw nabierajg cieplej-
szych odcieni. Kazdy tyk limon-
cello, stodkiego, ale orzezwiajace-
go cytrynowego likieru, i zapach
przygotowywanych dan zapisujg sie
w pamieci. Potem wystarczy dobre
espresso i widok koszyka z cytry-
nami, by znéw wroci¢ tam, gdzie
pastelowe domy opadajg ku morzu...

Normandia - kraina
kremowego sera

Zielone pastwiska francuskiej Nor-
mandii to krolestwo mleka i dojrze-
wajacych seréw. Camembert, Pont-
-PEvéque i Livarot zyskuja aromat

dzieki tradycyjnej produkc;ji, a kaz-
dy ma niepowtarzalny smak. Ale tu
znajduje sie tez miejsce namalowa-
ne przez artyste, niemal dostownie
- Giverny. Claude Monet bowiem
zamieszkal tu w okresie tworczego
kryzysu, a w projektowaniu swoje-
go ogrodu znalazl prawdziwg inspi-
racje, dzieki ktorej powstaty wybit-
ne dzieta. Uktadal rabaty, sadzit
kwiaty i projektowat stawy, trak-
tujac ogrdd jak zywe piotno. Tak
odzyskal artystyczng wene.
Niedaleko stad lezy Vernon z uro-
kliwa, czesciowo sredniowieczng
zabudowg. W Rouen trudno nie
zakochac sie w starym miescie.

70 nie my whracamy z podhdzy
— L0 one wiicasq z namd. Wystarezy
Jeden amak, by znéw tam byc.
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Malownicze uliczki otoczone sg
$redniowiecznymi domami z muru
pruskiego, sa tez gotyckie koscio-
ly i zabytkowe place. Obowigzko-
wym punktem jest katedra, ktorej
wieza goruje nad miastem i pozwa-
la spojrze¢ na panorame Sekwany.
Na Place du Vieux-Marché lokalni
producenci sprzedajg $wieze owo-
ce, warzywa, sery. Mozna usig$¢
przy stoliczku z kawatkiem nor-
mandzkiego camemberta, kremo-
wego i intensywnego w smaku, lub
jakims piekarniczym przysmakiem
kupionym w malerikiej boulange-
rie.. Do Normandii przyjezdza sie
takze po takie wrazenia.

Andaluzja - owoce morza

ze stonecznego portu

Na potudniu Hiszpanii zycie od
dawna toczy sie wokot morza.
Costa del Sol przyciaga nie tylko
storicem, lecz takze stylem zycia,
w ktorym dzien naturalnie prowa-
dzi od spaceru brzegiem wody do
kolacji pod gotym niebem.

W Marbelli ten rytm widac naj-
lepiej - miedzy elegancka maring
Puerto Banus a spokojniejszym sta-
rym miastem z waskimi uliczkami
i placami obsadzonymi pomaran-
czowymi drzewami.

W chiringuitos (plazowych barach)
sardynki espetos pieka sie nad
ogniem, nadziane na metalo-

we szpikulce i podawane od razu,

z odrobing soli i cytryna. Proste,
$wieze, doktadnie takie, jak powin-
ny smakowac nad morzem. To jed-
no z tych dan, ktdre najlepiej jes¢
powoli, siedzac przy stoliku usta-
wionym niemal na piasku i patrzac
na zachdéd storica.

Niedaleko stad lezy Estepona,
uchodzgca za jedno z najbardziej
kolorowych miast Andaluzji. Biate
domy pokrywaja tu kaskady kwia-
tow, a urocze uliczki prowadzg

w strone portu i niewielkich restau-
racji. To dobre miejsce, by sprébo-
wac calamares a la plancha - gril-
lowanych kalmaréw, podawanych
z oliwg i ze $wiezym chlebem.
Wiecej juz nic nie potrzeba.

Fot.: Adobe Stock (8)



NORMANDZ-

KIE SERY
rozptywajg sie
w ustach.
Majg wyrazisty
aromat oraz

ktéry dosko-
nale kompo-
nuje sie z lek-
ko musujgcym
cydrem i chru-
piaca, krucha
bagietka.

to raj dia m|+osn|kow ryb i owo-
cow morza. SW|eze prosto iy
podane, I’OZI€SZCZ&J zmysty.

'.__._f-'

kremowy smak,

ROUEN, historyczna stolica Normandii,
zachwyca swoim niepowtarzalnym klimatem

i bogactwem dziedzictwa. Zabytkowe miastecz-
ko zadowoli kazdego, kto lubi pozwiedzac.

WYBRZEZE Andaluzji to réznorodno$é krajo-
brazu i piekne plaze - tetnigce zyciem, dla spra-
gnionych zabawy, i dzikie, ukryte w zatoczkach,
dla mitosnikow spokojniejszego wypoczynku.

olivia93
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Monika Bobowska
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. » llona Zawistowska

ZDROWIE | PSYCHOLOGIA
Matgorzata Germak (planer),
Magdalena Bauman, Anna Szatan
n d (koordynatorzy), Marzena Bartoszuk,
Agnieszka Czechowska, Patrycja Gruman,
Barbara Komorowska, Magdalena
Koziriska, Agnieszka Laszczka, Anna
Penconek, Anna Skoczen

KUCHNIA
Dorota Sychowiec (planer),
Maria Korczyriska (koordynator),
Kinga Rézycka-Kosciuk,
Agnieszka Batszan, Hanna Fronczak,
Barbara Tuleja
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Aleksandra Adamiak, Agnieszka
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Lena Dziemiszkiewicz,
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DYREKTOR: Robert Latek
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Krzysztof Surafa (koordynator),
Agata Baranowska,
Monika Majewska-Niescioruk,

Maciej Moszyniski,

Piotr Oleszko, Ewa Rozum

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

PRENUMERATA REDAKCYJNA,
KRAJOWA | ZAGRANICZNA:
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PREZES ZARZADU e-mail: prenumerata@bauer.pl
Tomasz Namyst DRUK
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numeréw czasopisma po innej cenie
niz wydrukowana na oktadce jest
dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje
odpowiedzialnoscig sadowa. Za tres¢
ogtoszen redakcja ponosi odpowiedzialnos¢
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42
ustawy Prawo prasowe. Niezamdwionych
tekstéw nie zwracamy. Zastrzegamy sobie
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Wydawnictwa Bauer.
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dotyczace publikowanych reklam nalezy
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Morderstwa

1. MORDERSTWA W MARBLE HALL. Susan redago-
wata juz dwie powiesci o stynnym detektywie i za kaz-
dym razem omal nie zgineta. Daje sie namowic¢ na trze-
cia. Z jakim skutkiem? Rebis. Cena 59,90 zi.

2. POGODA DLA REWOLUCJONISTOW. Nad $wia-
tem krazy widmo kryzysu klimatycznego. Eksperci
zapowiadajg koniec $wiata, jaki znamy. A moze jest
zupetnie inaczej? Karakter. Cena 59,00 zt.

3. ZLOTY SPADOCHRON. Ewa, rozwiedziona mat-
ka dwojki dzieci, natrafia na zwtoki mezczyzny. Zna

12

NOWY T. LOVE

®Na nowy album grupy sktada sie

KSIAZKI

MUZYKA

POWROT TENORA

® Andrea Bocelli ponownie wystg-
pi na polskich scenach. Publicz-
nos¢ bedzie miata okazje zoba-
czy¢ go na zywo 14 sierpnia

na Polsat Plus Arena Gdarnsk

i 16 sierpnia na PGE

Narodowym w Warszawie.

Bilety na: www.biletserwis.pl.

Anatomi,
srcrescia

go, cho¢ pod innym imieniem niz to, ktore jest w doku-
mentach... Wydawnictwo Literackie. Cena 49,90 zi.
4.Z GETTA Z UKRYCIA Z NADZIEJA. O getcie
warszawskim napisano juz bardzo wiele. Ocalate listy
Romany Wilner do meza to $wiadectwo réwnie unika-
towe, co intymne. Universitas. Cena 68,99 zt.

5. ANATOMIA SZCZESCIA. O przesztoéci Niemiec
Wschodnich nigdy wczesniej nie pisano z taka szcze-
roscig. Jaka zaptacito za ten moment w dziejach poko-
lenie pozbawione przesztosci? Znak. Cena 59,99 zt

PTASZYN | KOSZ

® Niepublikowane, studyjne nagra-

12 utwordw, a kazdy odstania s a L nie kwartetu Jana Ptaszyna Wré-
inny wymiar kultowego zespotu: "‘Vﬂ\ blewskiego z Mieczystawem
komentarz do wspétczesnosci, ; t{., Koszem z 1968 roku. Muzyka ta
melancholie i surowa, gitarowa site. ,'t?‘u s 3 jest kwintesencja swojego czasu:
To przypomnienie, ze warto zacho- 4 ) pogodna, swingujgca, mocno osa-
wac zdrowy rozsadek i dystans. ' dzona w amerykanskich wzorcach.
Szukaj na: muzyka.sklep.pl. \ Szukaj na: sklep.polskieradio.pl.
\
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Fot.: Materiaty prasowe (15)
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\ o Czas na powrot
jednej z najbar-
dziej ztosliwych
szefowych swiata

MANDALORIAN | GROGU

PRZEPIS
NA MORDERSTWO

e Glen

Powell

wciela sie

w potomka

mody. Bo wszyst- ® Na powrdét tego duetu miliarderow,
kie drogi znéw czekali wszyscy mitos$ni- Becketa Redfello-
v prowadza do cy uniwersum Gwiezd- wa. Gdy mezczy-

3 Mirandy Priestly nych wojen. Pedro Pascal zna dowiaduje sie,
(Meryl Streep). jako stynny towca nagrod ze zostat wydzie-

Andy Sachs (Anne Hathaway), kto- znow przemierza bezdro- dziczony przez bli-
ra przed 20 laty byta asystentkg Miran- za ze swoim adoptowanym skich, nie zamierza
dy, obecnie jest nowa redaktorka dziatu podopiecznym, Grogu. Po siedzie¢ z zatozo-
artykutéw w ,Runway”. | nadal jest przez tym, jak upadto ztowieszcze nymi rekami. Bec-
nig notorycznie ignorowana. Tymcza- Imperium, a kierujgcy nim ket postanawia za wszelka cene
sem zmieniajgca sie sytuacja na rynku watazkowie rozpierzchli sie odzyska¢ nalezna mu fortune,
medialnym sprawia, ze ,Runway” — cza- po Galaktyce, nastaja nowe nawet jesli bedzie musiat w tym
sopismo niegdys prestizowe — popada rzady. Odradzajaca sie krok celu pozby¢ sie siedmiorga swo-
w coraz to wieksze ktopoty. Andy nawig- po kroku Nowa Republika ich krewnych. Ale brutalna gra
zuje wiec kontakt z pewng luksusowg pragnie ochroni¢ wszystko, o wszystko sprawia, ze wkrotce
marka, ktorej, jak sie okazuje, szefuje jej o co walczyta Rebelia. A ma sam wpada w sidta intryg i mani-
dawna znajoma — Emily Charlton (Emily w tym poméc zwerbowanie pulacji. W obsadzie filmu znaj-
Blunt), przed laty rowniez asystentka legendarnego Mandaloriani- duja sie m.in. Margaret Qualley
Mirandy. Premiera w kinach 1.05. na Din Djarina (Pascal). oraz Ed Harris. Juz w kinach.

Premiera w kinach 22.05.

RUSZA NOWA EDYCJA! A&

Czekamy na nowe Gwiazdy Dobroczynnosci | *

3\

heh

S

Trwa nabér zgtoszen do 17. edyc;ji Plebiscytu ufundowane przez firme Apart oraz symbo-

»Gwiazdy Dobroczynnosci”! liczne czeki o wartosci 10 000 zt. Darowizny

eQOrganizacje pozarzgdowe oraz instytucje prowa- zostang przekazane przez Akademie . A

dzace dziatania spoteczne, ktére wspotpracuja Rozwoju Filantropii w Polsce organiza- .

z osobami ze Swiata kultury, medioéw, kina, sportu cjom pozarzagdowym wskazanym " \\
czy Internetu, moga zgtasza¢ swoich ambasado- przez nagrodzone osoby. ol
réw do tegorocznej edyciji Plebiscytu. Uroczysty finat Plebiscytu i wreczenie _ . 5
Szanse na wyréznienie majg osoby znane, kto- statuetek odbedzie sie 17 pazdziernika A \
re aktywnie wspierajg organizacje spotfeczne jako 2026 r. podczas Wieczoru Charytatyw- {\
ambasadorzy kampanii, wolontariusze, inicjatorzy nego Gwiazd Dobroczynnosci w Hotelu

dziatan lub osoby wykorzystujace swoja rozpozna- Sofitel Warsaw Victoria.

walnos¢ i zasiegi do promowania filantropii i dzia- Inicjatorem Plebiscytu jest Akademia Roz-

tan charytatywnych. Nabor zgtoszen trwa woju Filantropii w Polsce, a Partnerem

do 18 maja 2026 r. Regulamin oraz elektroniczny Gtéwnym — magazyn ,,Twoj Styl”, kidry

formularz zgtoszeniowy dostepne sa na stronie: — podobnie jak w poprzednich latach Laureatami
www.gwiazdydobroczynnosci.pl. — przyzna swoja Nagrode Specjalna. poprzedniej
Laureatki i laureaci zostang wytonieni przez Do grona patronéw medialnych gldeyt?ig cytu zostali
Kapitute Plebiscytu w nastepujgcych kategoriach: dotaczyt takze magazyn ,,Olivia”. m.in: Agnieszka
Ambasadorzy Spotecznego Zaangazowania, Wiecej informacii o Plebiscycie i spo- Wozniak-Starak,
Zdrowie, Ochrona Srodowiska i Zwierzat, tecznym zaangazowaniu osob znanych: ggzgs':gsvs’
Pomoc Charytatywna, Gwiazdy dla Senioréw, Facebook: www.facebook.com/ Pazura
Gwiazdy dla Odpornosci Spotecznej. GwiazdyDobroczynnosci iRMat_G{uiz
uminski

Zwyciezcy Plebiscytu otrzymajg statuetki Instagram: @gwiazdydobroczynnosci
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Horoskop

BARAN 21.03 - 19.04

Odwazysz sie zwolni¢ tempo, cho¢
na chwile. Wiosenne spotkania
przypomna ci, jak dobrze dziata
smiech i bliskos¢. Zamiast kolejne-
go zadania wpisz w kalendarz spa-
cer wsrod drzew. Pod koniec mie-
sigca wpadniesz na pomyst, ktéry
odswiezy twojg codziennosg.

BLIZNIETA 21.05 - 20.06

Twoja gtowa bedzie petna pomy-
stéw, ale wybierzesz tylko te, ktd-
re karmig twojg dusze. Zaczniesz
wiecej mowi¢ o swoich potrzebach
i zostaniesz wystuchana. Krétka
wycieczka za miasto da ci porcje
Swiezej energii. Nowa znajomos¢é
rozbudzi ciekawosc¢ i che¢ nauki.

RAK 21.06 - 22.07

Dom stanie sie twojg matg wiosen-
na swigtynig spokoju. Odswiezysz
przestrzen, a przy okazji oczy-
Scisz gtowe ze zmartwien. Wspodlne
gotowanie i dtugie rozmowy przy
stole zblizg cie do bliskich. Poczu-
jesz, ze twoje serce ma tu swoje
bezpieczne miejsce.

LEW 23.07-22.08

W tym miesigcu zabtysniesz, ale
w tagodniejszy, bardziej natural-
ny sposéb. Zamiast robienia cze-
gos na pokaz wybierzesz szczere
relacje i autentyczne komplemen-
ty. Zadbaj o ciato masazem. Pod
koniec maja kto$ gtosno doceni
twojg odwage bycia soba.

PANNA 23.08 -22.09

Twoje wewnetrzne organizator-

ka i romantyczka zawrg rozejm.
Zaczniesz planowac tak, by mie¢
czas na cisze, ksigzke i kubek her-
baty na balkonie. Maty porzadek
w szafie przyniesie duzy spokdj

w gtowie. Odkryjesz prosty rytuat,
ktory poprawi ci sen.
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Byk 20.04 - 20.05

Przytulisz sie do
wiosny catym
sercem. Postawisz
na wygode,
ale $wiadomg
i ekologiczna.
Zadbaj o ciato
tagodnym ruchem,
a o glowe - chwilg
ciszy w zieleni.
W potowie miesigca
ktos zaskoczy cie
komplementem,
ktéry doda ci
skrzydet.

WAGA 23.09 - 22.10

Wiosna zacheci cie do celebrowa-
nia codziennosci. Spotkania z bli-
skimi nabiorg wyjatkowego zna-
czenia. Zadbaj o harmonie miedzy
pracag a odpoczynkiem, napraw-
de bardzo tego teraz potrzebujesz.
Niespodziewany komplement pod-
niesie twoje poczucie wartosci.

SKORPION 23.10 - 21.11
Wejdziesz gtebiej w siebie, ale
tym razem bez dramatéw. Krotkie
medytacje lub notatki w dzienniku
pomoga ci nazwac to, co czujesz.
Natura stanie sie twoim sprzymie-
rzencem w pokonywaniu trudno-
$ci. Poczujesz, ze pewien ciezar

Z serca wreszcie odpuszcza.

STRZELEC 22.11-21.12
Ztapiesz wiatr w zagle, choc¢ nie
musisz od razu jechac¢ na koniec
Swiata. Wystarczy jednodniowa
wyprawa w nowe miejsce, by
odswiezy¢ umyst. Zapiszesz sie na
warsztat lub kurs, ktéry od dawna
cie kusit. Poznasz kogos, kto zain-
spiruje cie do smiatych planow.

KOZIOROZEC 22.12 - 19.01
Twoje cele nadal bedag wazne, ale
zaczniesz liczy¢ tez godziny odpo-
czynku. Wprowadzisz konsekwent-
ny rytuat dbania o ciato. Spokojne
wieczory bez telefonu dodadza ci
wiecej sity niz kolejna lista zadan.
W potowie maja poczujesz dume

z postepow, ktdre widzisz tylko ty.

WODNIK 20.01 - 18.02

W twojej gtowie pojawi sig kilka
$miatych planéw na wiosenne
zmiany. Atmosfera majowkowych
spotkan podsunie ci nowe spojrze-
nie na relacje. Odwazysz sie powie-
dzie¢ gtosno, czego potrzebujesz.
Wpadniesz tez na ekologiczne roz-
wigzanie, ktére utatwi ci zycie.

RYBY 19.02-20.03

Twoja intuicja bedzie wspaniatym
przewodnikiem. Zaufasz ciatu, gdy
podpowie ci, ze pora na odpoczy-
nek, a nie na kolejne obowiagzki.
Wiosenne swiatto zacheci cie do
kreatywnosci: moze rysunek, moze
ogrodek w doniczkach?. Rozmowa
z Lwem przyniesie ci ukojenie.
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