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Drogie Czytelniczki,

w pierwszym wakacyjnym
numerze ,,Swiata Kobiety”
szukamy tego, co dodaje
lekkos$ci: dobrych emocji,
czuto$ci dla siebie i od-
wagi, by zy¢ po swojemu.
Nasza oktadkowa gwiaz-
da, Beata Tadla, pigknie
opowiada o serdecznos$ci
jako cennej walucie. Poza
tym podpowiadamy, jak
odpoczywac w miescie,
zadba¢ latem o sen, wzrok,
ciato i emocjonalng forme.
Zapraszamy do kuchni
pachnacej wisniami, do
ogrodu na beztroskie $nia-
danie na trawie i w podr6z
ku Wielkiemu Btekitowi!
Niech to wydanie bedzie
zacheta do matych zachwy-
tow, spokojnych decyzji

i radosci, ktorej nie trzeba
nikomu thumaczyé. Zycze
Wam cudownych wakacji!

Elzbieta Bozek
Redaktor zarzqdzajgca
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Szczesliwe chwile

to motyle

Tak jak lubisz

Motyli wzdr dodaje skrzydet
kazdej stylizacji. Wyglada
romantycznie i kobieco na
lekkich tkaninach, takich jak
szyfon czy cieniutki len (bluzka
Temu). Jesli zas chcesz dodacd
strojowi pazura, postaw na wy-
raziste motylowe akcenty np.
na torbie (ciekawatorebka.pl),
sandatkach (Simmi London,
zalando.pl), czy okazatych
kolczykach (W.KRUK).
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Nie przestajq
nas zachwycac

® Wygladaja jak mate dzieta sztuki
— kruche, barwne, niepowtarzalne.
Gdy bytysmy dziewczynkami, nie
mogtysmy oderwac od nich oczu.
To sie nie zmienito. Motyle wcigz
nas rozczulajg, bo niosa obietnice
przemiany. Z gasienicy rodzi sie
cudna lekkosc¢ — to przypomnienie,
ze kryzys bywa poczatkiem wzrostu,
a dobre i piekne chwile w koricu
nadejda. Istnieje tez pojecie ,efektu
motyla”, ktére mowi, ze najmniejszy
gest moze zapoczatkowac wielka
zmiane. Jedno dobre stowo napraw-
de potrafi poruszyc Swiat.

w ¢ UNIES SIE..."
KOCHAJA ROZ | FIOLET

LEKKO JAK
Motyle najlepiej czuja sie w naturalnych zakatkach, ZAPACH
gdzie rosna rozmaite kwiaty, za to nie ma chemii.
Ich ulubiericem jest budleja. W czasie kwitnienia Flakon perfum La Bomba
na krzewie moga znajdowac sie dziesiagtki owa- Carolina Herrera wyglada jak
déw! Cudnie taniczyc beda tez wsrdd jezowek, motyl, ktéry za chwile poder-

flokséw, lawendy, szatwii i werbeny patagoniskiej. wie sie do lotu. Kwiatowy
zapach jest natomiast rados-
ny, stoneczny i kobiecy. Ma
przypominac¢ nam, ze warto
zy¢ po swojemu. Psiknij
wiec odrobine i pozwdl,
by zwykty dzien nabrat

ZATRZYMAC TO, CO CENNE

Kazda wazna chwila zastuguje na tort, najlepiej
taki, na ktérym motyle przysiadajg jak mate znaki
radosci. Mozesz zrobic je z masy cukrowej albo
kupic¢ gotowe wafelki-motylki. A pdzniej, kawatek
po kawatku, celebruj z bliskimi to, co ulotne: roz-
mowe, Smiech i stodkie momenty, ktdre trwaja
kroétko, ale zostajg w pamieci.

Fot.: Adobe Stock, House of Food, mat prasowe
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Czas dobrych emocji

przyzwyczajen
Rytm dnia latem natural-
nie przesuwa aktywnosc¢
na wieczor. Jesli czujesz,
ze potudnie cie przyttacza,
nie walcz z tym. Po prostu
zaplanuj przyjemnosci na
poranek i na zmierzc

h.
> Ciesz sie chwila. /
—

Lipiec? Wiadomo, trzeba wyjechac na BrlOf
A moze tak zafundowac sobie... potkolonie
jak w dziecinstwie? Lato w miescie ma swojit

6 KSbiety
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Godziny, ktorych nie ma zimaq
Wyjdz z domu przed ésma. Na-
prawde, to wystarczy. Lipiec daje ci
poranek dtugi i jasny, chtodniejszy
niz reszta dnia, jeszcze nie zatto-
czony. Ulice naleza do pieszych, do
rowerzystow, do tych, ktdrzy wyszli

Z psem i nie spiesza sie z powrotem.
IdZ powoli, bez stuchawek, bez listy
zakupdw w gtowie. Popatrz, jak ston-
ce pada na boczna Sciane kamienicy,
jak zmienia kolor tynku z szarego

w ciepty, niemal ztoty. Zima tej
godziny po prostu nie ma. Jest

tylko ciemnosc i pospiech. Lipiec
naturalnie daje ci jg w prezencie.
Wieczor jest jej rownorzednym
bratem. Kiedy upat odpuszcza

i miasto wypetnia sie innym rodza-
jem ruchu, juz nie pospiesznym, ale
leniwym. To sg dwie ztote godziny
miejskiego lata. Wystarczy, ze wez-
miesz sobie jedna dziennie.

Fontanna jak krynica

Woda w miescie robi cos z ciatem,
czego nie da sie doktadnie wyjasnic,
ale kazda z nas to zna. Siadasz przy

fontannie, styszysz szum, czujesz drobiny wilgoci

na twarzy. Cos dobrego sie dzieje. Skad ta ulga,
spokdj? Moze to dZwiek, moze chtéd, moze samo
patrzenie na ruch wody, ktéry jest nieprzewidywalny

i spokojny jednoczesnie.

Jesli twoje miasto lezy nad rzeka, idz tam wieczorem.

MIEJSKIE
RYTUALY

Zanim wyjdziesz z domu

w lipcowe potudnie, przygo-
tuj sie. Zimna woda z plaster-
kiem cytryny w butelce. Lekki
szal, ktory ochroni ramiona.
Kapelusz albo duze okulary
przeciwstoneczne. Zaplanuj
trase w cieniu: park, arkady,
podcienie, wnetrze kosciota
albo muzeum, gdzie zawsze
jest chtodniej. Miasto latem
nagradza tych, ktérzy poru-
szaja sie powoli, uwaznie,

a nie na wyscigi.

mréwka, chmura, dziecko z lodami,
para staruszkdw na tawce. Mysli zwal-
niajg wtedy razem z toba.

Kiedy wszystko gra
Lipiec to miesiac, kiedy kultura wy-
chodzi na zewnatrz. Kino na dziedzin-
cu, koncert na placu, spektakl pod
gotym niebem, targ ze starociami
przy skwerze. Wiekszosc z tego jest
bezptatna albo kosztuje prawie nic.
Zadna atrakcja nie wymaga rezerwaciji
z rocznym wyprzedzeniem.
To jest jedna z najkrétszych mozli-
wych wakacyjnych podrdzy: zmiana
otoczenia bez zmiany miasta. Sie-
dzisz wieczorem na kocu, nad gtowa
masz gwiazdy albo latarnie, styszysz
muzyke na zywo. To wystarczy, zeby
poczud, ze wyjechatas, nawet jesli
wrdcisz na noc do wiasnego tdzka.

Turysta we wtasnym miescie

Albo w cudzym, jesli wybratas city
break. Jedno dziata w obu wypad-
kach: idZ bez planu. Wybierz ulice,
ktdrej zwykle nie przemierzasz. Wejdz
do kawiarni, ktéra mijatas sto razy

i nigdy sie nie zatrzymatas. Zamdw cos, czego nie
zamawiasz zazwyczaj. UsigdzZ przy oknie i po prostu
patrz na ludzi. Aby zmieni¢ perspektywe, nie musisz
wsiadac¢ do samolotu. Przestan byc w trybie zadanio-

wym i przejdz w tryb ciekawosci. Lipiec temu sprzyja.

Jesli ma kapielisko, skorzystaj, chocby raz w tygo-
dniu. Jesli jest tylko fontanna na skwerze, usigdz
przy niej z kawa i nie réb przez kwadrans niczego
innego. Nie przegladaj telefonu. Patrz na wode. Lato
w miescie potrafi byc bardzo kojace, gdy tylko dasz

mu niespieszne chwile.

Port docelowy? Parkowe alejki

Codziennie przechodzisz przez pobliski park.
Skracasz sobie droge, prawie nie patrzysz,

dokad idziesz, rozmawiasz w tym czasie przez
telefon, mijasz tawki, nie zatrzymujesz sie. A park
w lipcu czeka na to, zeby w nim po prostu byc.
Znajdz drzewo, ktére daje dobry cien. Usigdz

na skwerze, zdejmij buty. Poczuj trawe pod stopa-
mi, chtodniejsza niz chodnik, lekko wilgotng nawet
w upat. Kilka minut takiego uziemienia, ze stopami
w zieleni, dziata lepiej niz niejeden odpoczynek na
lezaku. Obserwuj otoczenie, ot, tak sobie. Popatrz:

Wszystko jest wolniejsze, tagodniejsze, wakacyjne.

Tekst: lIwona Janczarek

W
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Usmiecham sie
DO ZYCIA

To kobieta, przy ktdrej nie wypada narzekac, marudzi¢. Ma w sobie
szczere pokitady radosci, zyczliwosc, energie i apetyt na zycie. | choc
zna rozne jego odcienie, docenia je i wcigz umie sie nim zachwycac.

/

wiat Kobiety: Jak ocenia Pani swojg
forme, kondycje — stan na dzis?
Beata Tadla: Mysle, ze moje ciato i umyst
nigdy nie byty w tak dobrej formie i w takiej
harmonii jak teraz (Smiech). Codziennie
o to dbam — o regularng aktywnos¢, odpowiednig ilosc¢
odpoczynku i snu, zdrowa diete — wszystko to wspiera
maoj organizm i ma realny wptyw na samopoczucie.
Ufam swojej rutynie i najprostszym sposobom, ktdre
pozwalajg mi troszczy¢ sie o sprawnosc ciata i umystu.

SK: O kondycje pytam nie bez powodu. Miniony

rok byt dla Pani intensywny, przetomowy, wiele sie
wydarzyto... Otworzyta Pani wymarzone studio
pilatesu. Jakie ma Pani refleksje po kilkunastu
miesigcach pracy ,,na swoim”?

B.T.: Wiekszos¢ ludzi prowadzaca wtasny biznes pewnie
sie ze mna zgodzi, ze kazdy nowy dzieri bywa nieprze-
widywalny, zaskakujgcy, niesie wyzwania i trudnosci.
Przyznaje, ze nie zawsze byto tatwo i nie zawsze

z gorki. Popetnilismy sporo bteddw, ale na tych btedach
réwniez wiele sie nauczylismy. Przyjmowatam to ze spo-
kojem, cierpliwoscia. | ten spokdj, dobra energia zawsze
tez do mnie wracaty. Prowadzgc wtasny biznes, trzeba
znac sie na wszystkim, dlatego staratam sie jak najwie-
cej uczyc i skupiac na konkretach, np. obstudze kasy
fiskalnej, zgtebianiu systemu KSeF i innych sprawach,
w ktérych nigdy nie bytam biegta. Na pewno przez ten
rok dostrzegtam i jeszcze bardziej docenitam rzecz
niematerialng, a dla mnie najcenniejsza — serdecznos¢

i zyczliwosc ludzi, zardwno tych, z ktérymi pracuje, jak

i tych, ktdrzy korzystajg z naszej oferty. To bardzo moc-
na, wazna waluta. Najpiekniejsza nagroda za wszelkie
trudy pracy ,ha swoim” sg osoby, ktére do nas przy-
chodza, ich usmiech, wdziecznos¢, motywacje. Klienci,

8 KSbiety

ktdrzy trenuja pilates, dobrze wiedza, z czym wigze sie
ta aktywnosc. Sa tez tacy, ktdrzy przychodza, bo nie za
bardzo wiedza, co ze sobg zrobi¢ — chca sie rozruszac,
wzigc za siebie, schudnac. Ale jesli zaniedbywali swoje
ciato przez lata, nie ma szans, by w ciggu miesigca
nadrobili te zalegtosci. Dlatego wielka satysfakcje czuje
wtedy, gdy po miesigcu wracajg juz nie po sylwetke,

a po samopoczucie, po zdrowie, bo zrozumieli, ze od
tego zaczyna sig proces zmian. Kiedy stysze, ze juz nie
boli ich kregostup po dtugim siedzeniu przy kompute-
rze, ze nie chrupig kolana po jezdzie na rowerze czy nie
mecza sie jak dawniej na nartach, czuje radosc.

SK: Cwiczy Pani u siebie? Czy szefowej nie wypada?
Pewnie ma Pani wazniejsze sprawy na glowie...
B.T.: Oczywiscie, ze ¢wicze — razem z klientkami.

| zawsze jest to dla mnie ogromna przyjemnosc. Mam
juz dwa certyfikaty instruktorskie, z czasem zamierzam
zrobic kolejne i by¢ moze sama kiedys sprébuje sit jako
trenerka pilatesu. Tymczasem... jesli ktos mysli, ze jako
szefowa przychodze do pracy w eleganckim garniturze
i w szpilkach, by zaszyc sie na kilka godzin w swoim
gabinecie, grubo sie myli (Smiech). Tak jak méj maz, syn
i inni pracownicy — tak i ja obstuguje recepcje, uzupet-
niam zapasy recznikow i papieru toaletowego, odku-
rzam, sprzatam, myje lustra, przynosze czyste szklanki
ze zmywarki, wymieniam kwiaty w wazonach. Nie dziele
zadan na wazniejsze i mniej wazne, lepsze i gorsze

— robie wszystko. Ciesze sie, ze wspdlnie dbamy i roz-
wijamy miejsce, w ktérym jest dobra energia, w ktorym
tworzy sie spotecznosc. Bardzo mnie cieszy, ze klienci
nas doceniajg, ze oczyszczaja ciato i gtowe, traktujgc
zajecia jak terapie. Oprécz treningdw nasze studio or-
ganizuje takze spotkania autorskie, mamy dni wymiany
ubran, by swoim nienoszonym juz rzeczom dac¢ nowe
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Fot.: Akpa, Forum

zycie, sa degustacje zdrowego jedzenia,
warsztaty serdecznosci. Wkrétce organi-
zujemy wyjazd do Juraty, gdzie wspdlnie
bedziemy ¢wiczy¢ na plazy, a oprocz tego
uczestniczy¢ w spotkaniach poswieco-
nych wystgpieniom publicznym, radzeniu
sobie ze stresem, trema. Ciesze sie tez
ogromnie z inicjatywy, ktorg wymyslitam

i zrealizowatam w naszym studiu, oddajac
raz w tygodniu godzine podopiecznym
Fundacji Rak'n'Roll. Wygraj Zycie! Trenerka
prowadzi zajecia dla osdb, ktdre zmagaja
sie z rakiem. W bezpiecznej przestrzeni

i towarzystwie kobiety i mezczyzni przy-
wracajg synergie ciatu, wzmacniaja je,

by na co dzieni czuc sie lepiej. Zalezato

mi, by nasze studio byto nie tylko mitym,
kameralnym miejscem codziennych trenin-
gow, ale miato szersza dziatalnosc, misje.

SK: Przed laty Pani tez doswiadczyta

powaznych kryzyséw zdrowotnych...

B.T.: Tak, mam za soba sepse i udar.

Na szczescie udar nie spowodowat po-

waznych konsekwencji, nie zrujnowat mi

zdrowia — ludzie, ktorzy wtedy byli blisko

mnie, btyskawicznie zadzwonili po pomoc.

Dzis zyje zgodnie z trzema filarami zdrowia, na

nich sie opieram, sg wpisane w mojg codzien-

nosc. Przede wszystkim zdrowo sie odzywiam — moja
dieta jest lekka, roslinna, nie jem miesa. Obowigzkowy
jest codzienny ruch: pilates, spacer z kijkami nordic wal-
king, basen. Do tego dobre relacje z ludzmi, otaczanie
sie osobami, ktére kocham, lubie, ktére mnie wspieraja,
od ktérych czerpie radosc zycia i moge im jg oddawac.
Moje zdrowie to plan dtugoterminowy — wole przewidy-
wac i zapobiegad, dlatego pamietam tez o regularnych
wizytach u lekarza i badaniach kontrolnych. Te filary
zdrowia pozwalajg mi zachowac samodyscypline. Oczy-
wiscie to nie jest zaden codzienny rygor, tylko zdrowe
nawyki, Swiadome wybory, umiejetnos¢ wygospodaro-
wania dla siebie czasu. Chce dodac, ze sama profilak-
tyka, nadawanie sprawczosci celom, robienie wszyst-
kiego, by wzmacniac swdj organizm, jest uniwersalne,
dostepne dla kazdego z nas. Choc pamietajmy, ze to, co
stuzy mnie, niekoniecznie bedzie dobre dla kogos inne-
go. Tak wiele oséb wpada w putapke obietnic, mowiac:
~Kiedys to zrobie”, ,niedtugo zaczne”... Kazdy, nawet
najbardziej zapracowany cztowiek, moze znalez¢ pot
godziny dziennie chocby na spacer. Wystarczy zrobic
pierwszy krok. Zapewniam, ze mozna sie zachwycic
nawet najprostsza forma regularnej aktywnosci.
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. Serdecznosc¢ to bardzo
mocna waluta’ .

SK: Co jeszcze Panig zachwyca na co dzieri?

Co jest Pani radoscia, ale tez sitg?

B.T.: Uwielbiam zachwycac sie zyciem — po prostu,
patrzec na ludzi, obserwowac przyrode — bociana, ktdry
laduje na tace, bazanta, ktdry przebiega mi droge, zrobic
zdjecie kotu na ptocie, a potem wystac je komus, by
pozachwycat sie razem ze mna. Staram sie celebrowad
chwile, jesli robie plany, to raczej krétkoterminowe. Co-
raz czesciej z mezem szukamy odpoczynku z daleka od
wielkomiejskiego zgietku, tempa, smogu — teraz wtasnie
planujemy gorskie wyprawy, wedrowki. To nasz nowy
wspaolny cel. Dzis potrzebuje wiecej ciszy, mniej bodz-
céw. Zycie w harmonii z naturg sprawia, ze jestem spo-
kojniejsza, mniej napieta. Natomiast sitg sg dla mnie lu-
dzie. Bo ludzie otaczajg mnie nieustannie, kazdego dnia
— zachwycam sie nimi lub rozczarowuje. Ucze sie od
jednych i drugich m.in. jak byc lepszym cztowiekiem, jak
budowac relacje, jak dbac o wtasny dobrostan. Ludzie to
uniwersytet naszego zycia. Site ha pewno daje mi takze
praca i satysfakcja, jaka z niej czerpie. Dziennikarstwo to
zawadd, ktory kocham. Czasem spotykam sie z zarzutem:



,Kiedys to pani byta powazng dziennikarka”. Dzis, choc
nie zajmuje sie newsami, nie relacjonuje wydarzen, chce
podkresli¢, ze pogram sniadaniowy, ktdry wspdtprowa-
dze, to tez powazne dziennikarstwo — dotyka spraw ma-
jacych wptyw na codziennosc kazdego z nas. Poruszane
w nim watki dotyczg m.in. zmian przepiséw prawnych,
spraw spotecznych, zdrowia, relacji miedzyludzkich.
Oczywiscie powygtupiamy sie tez, pozartujemy, poska-
czemy z tematu na temat — ale to nie jest mniej angazu-
jace, niczego sobie nie odpuszczam. Dzieki 30-letnigj
pracy oraz doswiadczeniu, jakie zdobytam w progra-
mach informacyjnych tatwiej mi dzis prowadzi¢ program
Sniadaniowy na zywo, rozmawiac z gosémi, a nie tylko
ich odpytywac. Jestem tez wdzieczna, ze dzieki tej pracy
spotykam tak wielu wspaniatych, wartosciowych ludzi,
petnych pasji, imponujacych wiedza.

SK: Relacje sa dla Pani bardzo wazne. A jaka jest ta
najwazniejsza relacja — ze sobg? W ubiegtym roku
obchodzita Pani okragte urodziny. Czy one co$
zamknely, cos otworzyly, zmienity?

B.T.: Zupetnie nie przywigzuje wagi do urodzin — ani
jako symbolicznego, uroczystego dnia w roku, ani jako
waznej okragtej daty na osi czasu. Nie ma to dla mnie
znaczenia. Pewnie zapomniatabym o urodzinach, gdyby
nie bliscy i zyczenia... Nie zrobitam nawet imprezy...

Z pewnoscig moge powiedzied, ze majac 50 lat, czu-
je sie duzo lepiej ze soba niz wtedy, gdy miatam 30.
Jestem wdzieczna za to, co mam, wierze, ze wszystko,
co dobre, wcigz przede mna, a z catg resztg jestem
pogodzona. Kiedys przeprowadzatam wywiad z Kasig
Nosowska — powiedziata zdanie, ktdre chciatabym jej
Lukrasc¢”: ,Gdyby nie witryny sklepdw i lustra, nie do-
strzegtabym, ze czas ptynie”. A jednak ptynie i zmienia
nas... Natury, fizjologii nie da sie oszukac, wiec ciesze sie
kazdym etapem swojego zycia. Cenie swojg dojrzatosc,
mam zaufanie do siebie, do swoich decyzji, nie wizuali-
zuje zagrozen, usmiecham sie do zycia.

SK: A czy jest cos, z czego nie jest Pani szczegélnie

zadowolona... Albo ma Pani jakas$ stabosc...

B.T.: Moja staboscia jest samochdd... i batagan, jaki

w nim mam. Woze ze sobg wszystko — ubrania, buty,

mndstwo potrzebnych i mniej potrzebnych rzeczy.

Niestety, nawet tak uporzadkowany cztowiek jak ja,

gdzies musi miec ujscie (Smiech). Méj maz smieje sie,

ze wnetrze samochodu wyglada jak Punkt Selektywnej

Zbidrki Odpaddéw Komunalnych... Dzis jednak, by juz nie

stuchac w domu uszczypliwosci, pojechatam na myjnie,

by przynajmniej z zewnatrz wygladat dobrze...
Rozmawiata Anna Szatan

REKLAMA

MORWA BIALA

OBNIZYLAM
POZIOM
CUKRU

we krwi

Pani Krystyna odkryla u siebie podwyzszony poziom cukru we krwi.
Na szczescie corka polecifa mamie produkowany w Skandynawii
Zuccarin, ktory pomaga utrzymac w normie poziom cukru we krwi,

Pani Krystyna, wiele lat pra-
cowata w stuzbie zdrowia. Na
emeryturze nadal prowadzi ak-
tywny tryb zycia. Kiedy bada-
nia wykazaty, ze ma podwyz-
szony poziom cukru we krwi
przestraszyla sie.

Na szczescie, corka, zachecita
mame do wyprabowania ta-
bletek Zuccarin. Preparat ten
zawiera duzg dawke wyciagu
z lisci morwy biatej oraz chrom
i pomaga utrzymac w normie
poziom cukru we krwi. Po pew-
nym czasie poziom cukru po-
wrocit do normy.

W trakcie przyjmowania ta-
bletek Zuccarin mdj poziom
cukru obnizyt sie.”

Pani Krystyna pamieta smak
owocdw morwy z dziecinstwa,
zrywata je prosto z drzewa
w pieknym ogrodzie rodzicow.
Cata rodzina cieszyta sie ich
smakiem, nie znajac ich zdro-
wotnych waloréw.

L8 & 8 & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

~Preparaty obnizajgce
poziom cukru”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej
wirod farmaceutow

Weczesniej prébowatam in-
nych suplementéw diety za-
wierajqgcych wycigg z mor-
wy, jednak tylko kupiony
w aptece Zuccarin mi pomagt,
Nadal go stosuje i nie musze
przestrzegac rygorystycznej
diety. To najlepsze co mogtam
zrobic dla siebie! "

LisScie morwy -
przetom!

Wyciag z lisci morwy moze
stabilizowac poziom cukru we
krwi, powstrzymujac wchia-
nianie cukréw z weglowoda-
néw. Jedna tabletka zazyta
przed positkiem pomaga kon-
trolowac poziom cukru we
krwi, apetyt na stodkie potra-
Wy oraz wage.

Wysoka, standaryzowana na
2% DNJ zawartos¢ ekstraktu
Z morwy biatej - 400 mg
w tabletce Zuccarin
- twoja gwarancja wysokiej
jakosci i efektywnosci.

________________>€

Zapytaj o Zuccarin” skandynawskiej firmy New Nordic '

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej
ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zamodwiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.

Kod BLOZ 8101001
ufatwi zamoéwienie produktu.

‘| www.newnordic.pl
tel.: +48222125410

| mewrosme | New Nordic Healthbrands Pol

ska Sp. z 0.0,



moda insPiracJIE

Krystaliczny

turkus

Turkus lubi -
Ta iScie rajska barwa. Przywotuje na mys| dalekie, towarz (o} beiu,y
wakacyjne podrdze. Jest na tyle uniwersalna, ze pasuje pomaranczu,
do kazdego typu urody, podkreslajac zaréwi ja’e, ztamanej bieli.

jak i ciemne witosy. Przy opalonej skorze i w promie-
. _niach storica wyglada wrecz zjawiskowo.

Bluzka, Zara, 89,90 zt
kolczyki, Parfois, 44,90 zt
zegarek, Molie 109 zt

spddnica, Symbol Fashion, 319 zt
tote bag, Joom, 44,90 zt
klapki, Bershka, 109,99 zt

Kolory morza to bogata paleta barw tgczgca biekit i zielen, inspirowana
gtebig wod oraz wakacyjnymi krajobrazami. Tegoroczne lato nalezy do nich!

12 KSbiety



Coslaw no niehiesti
Total look.
Me blasy!

Gtebia
szafiru

To wyrazisty, ciemny
odcien niebieskie-

go. Jest intrygujacy

i efektowny. Odnajduje
sie zaréwno w wers;ji
eleganckiej, jak i spor-
towej, dodajac stylizacji
wyrazistosci. Uwydat-
nia zaréwno urode pan
o porcelanowej cerze

i ciemnych wtosach, jak
i jasnych blondyi

Y . 3
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Za/da/ Shylestbi

,- Choc Ieplejvmd

da solo, mozesz go
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Marynarka, Mohito, 159,99 zt ‘ S S Tl T e - ~——
apaszka, Milanéwek, 234 zt ' » p
pierscionki, Goldfox, 149 zt
spodnie, Mohito, 99,99 zt
torebka, TK Maxx, 149,99 zt
sandaty, Zara, 129 zt



moda iNnsPIRACIE

Niebieska
laguna

Ta tonacja to klasyka gatunku. taczy w sobie elegancje

z codzienng swoboda, co czyni jg niezwykle uniwer-
salnym wyborem. Z jednej strony jest ponadczasowa

i stonowana, z drugiej — zaskakuje Swiezoscig i lekkoscia.
Swietnie sprawdza sie nie tylko w letnich zestawach.

Idealna do biuro-
wych, jak i casu-
alowych stylizacji
z dzinsami.

7

..,‘,’f.

. ; P
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SeOSO-4

Koszulka polo, Zara, 119 zt
okulary, Gino Rossi, 149,99 zt
pasek, La Moda, 69 zt
spodnie, Resereved, 149,99 zt
shopperka, Joom, 118,50 zt
sneakersy, Puma, 209,99 zt

Dobierz sdeiei, by
pedreélic kernagy,
Lolor wteséw i oczun.

14 KSbiety
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/J/y/ wlkone pigkniv
rozéwiéllo Twarz
o wmuje (al!
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Wielki
btekit

Ma wiele odcieni — jasne
(sky blue i baby blue)
przypominajg spokojna
tafle wody odbijajgca bez-
chmurne niebo. Idealnie
wspotgrajg z ciemnym
btekitem krolewskim

i chtodnymi typami urody.
Taka romantyczna catosc
przywodzi na mysl| spacer
nadmorska plaza.

Sukienka, Peek&Cloppenburg, 329 zt
naszyjnik, Apart, 199 zt

kolczyki, Sadva, 219 zt

bransoletka, Sogold, 139 zt

torba, Parfois, 119,99 zt

szpilki, Stradivarius, 149 zt

Doskonale komponuje
sie z innymi pastelami.

"

K&biety 15



moda suTik

JAK PO SZNURKU...

=msewon  (JOdatki plecione z natury

L2 " redaktorka
et pr?wadzqca
et W rolach gtéwnych rafia i gruba bawetniana nic.
. h Wszystko w duchu eko — to wiodacy trend lata!

OKOL TALII

Dekoracyjnym paskiem
efektownie podkreslisz
talie lub dodasz ksztat-
tu luznym ubraniom
typu oversize.

STYL Z DASZKIEM

W stoneczny dzien
pamietaj o nakryciu
gtowy, by ochronic jg
' przed storicem. A jest
w czym wybierac!

Z szarfg — dzieki
wigzaniu daszek

dopasujesz do gtowy. Dwa sznurki? Wystarczy

Reserved, 49,99 zt dodac barwne koraliki i...
przewigzka gotowa. v
Shein, 14,99 zt

Na sportowa Szeroki

nute bejsbo- —idealny do |

|[6wka, ktora luznej tuniki %,

spaja dwa sty- lub zwiewnej

le. Seeberger, sukienki.

142,95 zt W stylu gwiazd Benetton, Wyrafinowa-
kolorowy kapelusz 109 zt ny dodatek
z duzym rondem. z widkien rafii
Etsy, 189 zt do wakacyjne-

: ' ;,f(‘ go stylu. Next,
o —

t Dwa w jednym
czyli potaczenie ka-
pelusza z daszkiem.
Ochnik, 39,90 zt

95 z4 )

— azurowy
i wigzany
w stylu boho.
Volev, 29 zt

Nie tylko na dziatke
— kapelusik typu bucket

Stylowa przeplatanka
f — naturalny kolor pasuje
do kazdej stylizacji.

: to hit! Zara, 99,90 zt I
‘J :'/; \ Unisono, 89 zt

Fot.: arch pryw, Cotton Traders,

KappAhl, Next, mat. prasowe

16 KSbiety



Nos kosz!

Na plazeina
ulice. Nawet
od rana wie-

. czora. H&M,
Czyste szalenistwo faktur, ' 179,99 zt
dekoracji i ksztattow.

Mozesz wybrac koszyk

z rafii, trawy morskiej czy

stomkowy. A moze toreb- Siatka w stylu retro,

ke zrobiong ze sznurka? kiedys na zakupy, dzi$

jako letnia torebka.
Kwiat w wers;ji XL Reserved, 59,99 zt
to romantyczna ozdoba
klasycznego kosza.
Ayzeze, 139,99 zt

RSB R sy by

AERRERG .
paratitedey Lo
A

Ly . \
AT T T g T .
B AN V) ’
v 1::--_\ oy iy d
it Chwyc za kuferek

Recznie wyplatana ze w barwne pasy. Ozywi
sznurka torebeczka typu stonowana stylizacje.
nerka. DeeZee, 99,90 zt Zara, 99,90 zt

Piekna opalenizna
zaczyna sie od o d

ochrony

SPF
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SLONECZNA LOTERIA

KUP 2 produkty NAGRODA GI’-OWNA
BielendaSolD'Or 500 x/~100x = 10x = : -
| za min. 50 zi <> = T I 5XBON do =
ZESTAW 07 WALIZKA iPhone
ZGLOS PARAGON KOSMETYKOW KABINOWA

na www.loteriabielenda.pl Wy " I }
wartosc [ -
WYGRA] wspaniale nagrody! CARES 20 0 OO Zl



yznania NQE ZYCIE

Cicha myszka — tak mnie
zegano w szkole.
z boku, zawsze

Po rozwodzie
zostaty mi: kredyt,
ztamane serce
oraz dwdjka
kochanych
dzieciakow!

- #'—

ZMIENILAM SIE,
| taataideo!

("-

W liceum bytam cicha i nieSmiata. Zawsze trzymatam sie gdzies z boku.
A Wojtek? Cdoz, on byt niekwestionowanym krolem naszej szkoty — gtosny,
wesoty, zawsze w centrum uwagi. Przez lata sie w nim kochatam!

18 KSbiety



6ra z gora sie nie zejdzie... Tym razem
spotkanie ,,szczytow” nastgpito na
Jarmarku Swietojariskim.
— Maryska, to ty?! — rozlegto sie za
moimi plecami.
Wywotana, odwrdcitam sie od podzi-
wiania koszykoéw wiklinowych i stanetam oko w oko
z Wojtkiem.
— Nooo czesé! Tak myslatem, ze to ty. Nic sie nie zmieni-
tas, Myszko! — Porwat mnie w objecia i mocno usciskat.

Kiedy zobaczytam Wojtka, moje
serce po prostu oszalato

On tez sie nic nie zmienit. Nadal byt tak samo wielki,
hatasliwy, serdeczny i... przystojny. Nawet bardziej niz
w liceum. Patrzyt na mnie z gdry, z btyskiem w piwnych
oczach i usmiechat sie radosnie. Moje serce zabito
szybciej. Kiedys kochatam sie w nim na zabdj, cho¢
absolutnie beznadziejnie, bo ja bytam cichg mysza, a on

krélem swiata. Lubit mnie, owszem, co samo w sobie za-

krawato na cud, ale traktowat mnie jak siostre i otaczat
przyjacielska opieka.

— Czesc — odpartam, rowniez usmiechajac sie szeroko.
— Fajnie cie widziec. Co roku odwiedzam jarmark, ale
jakos dotad na ciebie nie wpadtam.

— Zarobiony jestem po uszy. Tu niedaleko pracuje,

w agencji reklamowej. | wtasnie wyskoczytem cos
zjesc. — Spojrzat takomie w strone stoiska z kaszankami
z grilla. — Tez sie skusisz?

Bardziej niz jedzenie kusito mnie jego towarzystwo.

Z tym, ze nie bytam tu sama.

— Tak, ale czekam na Renate, gdzies sie zawieruszyta...
— A... Renatka, pamietam! Nadal taka ostra sztuka, czy
z wiekiem nieco ztagodniata? — zainteresowat sie.
Typowe. Renata skupiata meska uwage jak soczewka.
Tu tez sie nic nie zmienito. Byta wysportowana, miata
biust, jedrne posladki i Smiate poglady. Ale chtopakdw
to nie odstraszato. Co ciekawe, im bardziej nimi po-
miatata, tym bardziej do niej ciagneli. Marzyto sie im
poskromnienie ztosnicy. Ciekawe, czy Wojtkowi tez.

— Jesli pytasz, czy Renata wyszta za maz... — przerwa-
tam przedtuzajace sie milczenie.

Nagle dotaczyta do nas Renia i bez
pardonu zaczeta opowiadac¢ o mnie

— Niby kto? Ja? — Renata wyrosta jak spod ziemi i klep-
neta kolege w ramie. — Zwariowates?! Jeszcze sie taki
nie urodzit. Czesc¢ w ogodle! — Uscisneli sobie rece.

— A buziaka dasz? — Wojtek nadstawit policzek.

— Z Mysia sie catuj! — prychneta. — Pewnie wcigz czuje
do ciebie miete, choc¢ matka dzieciom i rozwddka.
Zarumienitam sie. Renata nie uznawata tabu, jej sprawa,

P o L
. -

/8 S
#
-

r'..
p— 2.

p

/7.

RS

Jarmark Swietojariski okazat sie dla naszej tréjki doskonatq
okazjg do odnowienia dawnej znajomosci.

ale czy musiata zdradza¢ moje nastoletnie sekrety?
Poza tym nie lubitam tego mysiego zdrobnienia.

— Masz dziecko? — Wojtek spojrzat na mnie z ciekawo-
Scig. Na moment jego wzrok spoczat na moim biuscie.
Coz, troche urdst. Biodra tez mi sie po cigzach zaokrg-
glity kobieco.

— Nawet dwoje. — Usmiechnetam sie z duma. Zawsze,
kiedy méwitam lub chocby myslatam o swoich dzie-
ciach, czutam sie mniej myszowata. Bytam dumna, ze
cos w zyciu osiggnetam. — Mam syna i corke.

— Oraz bytego meza, ktéry alimentéw nie uiszcza, za to
ty sptacasz wasz wspdlny kredyt — mrukneta Renata.
Potem spojrzata na Wojtka i dodata: — Matzenstwo to
zto. Mysia dalej by w nim tkwita, gdyby nie ja.

— Mozesz ze mnie zejs¢, z taski swojej? — syknetam. —
Co Wojtka obchodza moje...

— Obchodzi mnie wszystko, co dotyczy ciebie — prze-
rwat mi szarmancko. — Ale chodzmy gdzies. Pogadamy
w spokoju albo — zerknat na Renate — pospieramy sie
ideologicznie.

— Moze by¢ — zgodzita sie taskawie, przyjmujgc zapro-
szenie w imieniu nas obu. — Tylko nie pedz tak, drybla-
sie. Ja mam dtugie nogi, ale Mysia ledwo nadaza...

Nie obrazitam sie. Renata zawsze byta szczera. A ja fak-
tycznie duza nie urostam i nie umiatam sie rozpychac.
W sensie dostownym i przenosnym. Korowody zwigza-
ne z rozwodem przerazaty mnie. To przyjacidtka mnie
namdwita, zeznawata jako Swiadek i w ogdle dzielnie
mnie wspierata, za co bede jej dozgonnie wdzieczna.

-



Wyznania NASZE ZYCIE

Fot.: Adobe Stock

Choc to ona najmocniej protestowata przeciwko moje-
mu matzenstwu na studiach, a potem jeszcze gtosniej
przeciw zawieszaniu studidow z powodu cigzy.
Pochtonieta wspomnieniami podazatam za nimi. Wojtek
i Renata parli do przodu jak buldozery. Bez trudu prze-
brnelismy przez ttum na Starym Rynku, po czym Wojtek
boczna uliczkag poprowadzit nas do greckiej knajpy.

— To jeste$my. Zapraszam. Swietne zeberka tu serwuja.

Myslatam, ze bedzie mito, niestety
Renata szybko sie nakrecita

Moglismy spedzi¢ mite dwie godzinki, wspominajac
szkolne czasy, zartujac, przekomarzajac sie przy pysz-
nym jedzeniu, ale nie. Renata miata inng koncepcje.
Jedzenie stawato mi w gardle, gdy agitowata i peroro-
wata niczym na wiecu wojujacych feministek. Atakowata
Wojtka za sama ptec; w mysl zasady, ze kazdy facet to
wrég. Niby znatam jej poglady nie od dzis, jednak nigdy
wczesniej nie uderzyta mnie tak bardzo ich stereotypo-
wos¢. Dla niej Swiat byt czarno-biaty. A gdzie szarosci,
mysie, przyproszone codziennoscia kolory, ktdrych

jest najwiecej? Gdzie kompromisy? Gdzie mitosé, ktdra
wszystko zmienia i sprawia, ze spuszczamy z tonu?
Czemu zachowywata sie az tak napastliwie? Przeciez to
byt Wojtek — nasz kolega z klasy, serdeczny, zabawny,
otwarty. Mdgt sie zmienic, ale nie do tego stopnia, by
pasowaty do niego zarzuty o meski szowinizm, dyskry-
minowanie kobiet czy molestowanie wspdtpracowni-

na mysl, ze
znéw spedze
z Wojtkiem

troche czasu.

\ na randke!

Zdobytam sie
na cos... totalnie
szalonego:
zaprositam Wojtka

Miato byc mito.
Problem w tym, ze ju
po pierwszym kesie,
Renata uderzyta o
w napastliwy ton.

czek. Skad az taka zawzietosc? Czyzby... Wojtek kiedys
odrzucit jej wzgledy? To mozliwe. Choc rownie dobrze
mogta w zotzowatosci osiggnac juz poziom fanatyzmu.
W takim razie wolatam by¢ mysza.

Spojrzatam na nich. Spierali sie o rachunek, ktéry
przyniosta kelnerka. Ja nawet nie siegnetam do torebki.
Skoro Wojtek nas zaprosit, uznatam za oczywiste, ze
stawia. Renata nie chciata sie na to zgodzic. Przegraw-
szy bitwe o rachunek, postuzyta sie menu, by ustalic,
co i za ile wzieta. Gdy na doktadke zamierzata wezwac
kelnerke w celu wyjasniania watpliwosci, miatam dosyc.
— Przestan. To zenujgce. Moze wyjde na staroswiecka,
ale lubie, gdy facet za mnie ptaci, podaje mi ptaszcz,
otwiera drzwi i, 0 zgrozo, catuje mnie w reke.

Nie! — usadzitam Renate, gdy chciata mi przerwac.
— Dosyc juz gadatas. Az mi sie z zenady wtosy
skrecaty. Wiec teraz sie zamknij. Umdéwmy sie, ze
ja stawiam. Czegos sie dzisiaj nauczytam i moge
za to zaptacic.

Choc to nie byto w moim stylu,
wytozytam kawe na tawe

Podesztam do kelnerki i uiscitam rachunek wraz
z napiwkiem. Do stolika wracatam z twardym
postanowieniem skorzystania z okazji. Nawet bio-
drami zakotysatam na dobry poczatek, co Wojtek
zauwazyt i docenit usmiechem. Spojrzatam mu
w oczy i wytozytam kawe na tawe. Szczerze, aser-
tywnie, jak mnie uczyta najlepsza przyjaciotka.
— Renia nie utatwiata nam spotkania, ale
w jednym sie nie mylita. Naprawde sie w to-
bie podkochiwatam i nadal mi sie podo-
basz. Proponuje ci randke. Co ty na to?
— Ja? Bede zaszczycony — zapewnit
z usmiechem.

Maria, 41 lat
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Zupeltnie ODMIENIONY!

- Ponad 200 nowych porad i inspiracji
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Nasze NOWOSCI'

=+ lekcja projektowania krok po kroku
< lifehacki sprytnego ogrodnika

£+ prawdy i mity z zakresu ogrodnictwa
{ testujemy i poréwnujemy dla Was

EKSTRA! Reportaz - z wizyta w ogrodzie naszych czytelnikéw

Miesiecznil: dostepny w dobrych punktach sprzedazy prasy!

Do kupienia rowniez w wersji cyfrowej i prenumeracie na
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© Réz pudrowy jest Iekk?):“‘ ;;;, - ;f"/‘;:,
rozmyty i idealny do musnietej : ]
storicem cery. Zrobisz nimcaty © 5 AL .
makijaz, mniej lub bardziej nasy- g
cony, bo z nim nie przesadzisz... -
© Mat i blask — to rézany super- ";‘ ! 4 s
duet. Usta oklep pudrowa « ;,
pomadka. Zapomnij o konturéw- 4-1: e
ce, bo letni makijaz za nig nie Al
przepada. Tak uzyskasz modne
usta baletnlcy Do tego natoz ¥ P
kremowy réz na wystajaca czesc et
policzkéw. Plus rézana I$niaca ,5
kropla cienia w wewnetrznym }'
kaciku oka i ewentualnie smu_za
ka, aIe matowa, W zewnetrznyr;-\ 0

SERGIUSZ
OSMANS
dyrektor
- artystyczny
| Sephora

STON UJ z kolorem

Postaw na jeden odcien zgrany ze storicem i wyprobuj nieoczywiste, makijazowe
triki. Bedzie modnie, monochromatycznie, wygodnie i z letnig swoboda.
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Tylko ten
BLASK

©® Nutka szklistosci sama w sobie robi efekt
wow i idealnie gra z letnim Swiattem. Moze by¢
subtelna, a czasem w modnym stylu wet look.
® Od transparentnosci przez drobinki do bla-
sku z poswiatg koloru. Drobinki rozdrobnione,
a jesli kolor to szampan, platyna, jasne ztoto
idace ku przezroczystosci. A kosmetyki? Za
wszystkie — na powiekach, policzkach, ustach
— wystarczy przezroczysty btyszczyk, czasem
wymieszany np. z cieniem. Na plaze — brwi
utozone btyszczykiem z drobinkami.

O
W odcieniu
KRUSZCU

® Ztocisty makijaz latem polubia tez panie
dojrzate. Stonce roziskrza ten kolor, dzieki
czemu wyglada Izej niz zima i napina cere.
® Odcienie: do jasnych pasm — platyna,
wanilia; do ciemnych — ztoto zdéttawe, mie-
dziane. Na usta — metaliczna pomadka, ale

i bezbarwny btyszczyk w duecie ze ztotym
cieniem. Usta moga by¢ tez nagie z roz-
Swietlaczem na tuku Kupidyna. Ztoty cien
rozswietli wewnetrzny kacik, a natozony wil-
gotnym pedzelkiem zastgpi kreske. Jako réz
— kulki ze ztotem. Unikaj miksowania odcieni.

i L

O
Pysznie jak...

Z CZEKOLADA

© Lato kocha sie w stodkosciach, a te kusza
odcieniami. Wazne tylko, by wyczarowany
nimi makijaz byt miekki, nie graficzny.

©® Subtelne odcienie jak mleczna pralinka,
toffi dla jasnowtosych, mocniejsze jak stony
karmel, orzech dla ciemno- i rudowtosych.
Usta oklep czekoladowg pomadke, bez
kredki, ale otoczone sSwietlistym korektorem
dla efektu push up. Plus musniecie cienia na
powiece. Tusz zamien na brazowy, a réz na
bronzer pod kosémi policzkowymi. Brwi utéz
transparentnym zelem i juz robi sie stodko...

-
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Owocowo
1 SOCZYSCIE

® Tu krdluje morela, bo jej rézowoztotawe
tony lepiej pasuja do lata niz brzoskwinia.

| tadnie taczy sie z czekolada, ztotem, rézem.
® W looku... na bogato musnij morelowym
cieniem ponad linie zatamania powieki

i dodaj kreske pod rzesami. W wersji subtel-
niejszej wyczaruj obtoczek w wewnetrznym
kaciku oka. Z morelowego rdzu stworz liftin-
gujaca literke V na policzkach, a usta ozdéb
morelowych btyszczykiem lub pomadka. Ten
makijaz lubi wielowarstwowos¢, wiec dotéz
morelowej soczystosci, tak jak lubisz.

J
Z satynowq
KROPLA BEZU

® Pole do popisu maja latem odcienie nude!
Prym wiedzie tu bez. Dodaje promiennosci,
ale nie powinien by¢ matowy, lecz satynowy.
©® Sprawdazi sie latem, bo beze kamienne,
szarawe gasza postoneczny rumien. Te
z6Mtawe pasuja do cieptego kolorytu i cery,

i opalenizny. Policzki podkres| wiec bezowym
rézem lub kulkami z takimi tonami. Mozna
dodac ciut na skronie, sSrodek nosa, czubek
brody. Bezowym cieniem oklep powieki i za-
znacz linie wody, co rozswietli oczy. Na usta
nanies np. balsam z kolorem i gotowe!

Fot.: Adobe Stock (5), Bauer Al, mat. prasowe

Kremowy roz Btyszczyk w stylu wet

LEKKI | PRZYJAZNY SKORZE TO DUET ZELU | SERUM DLA
KOSMETYK WEGANSKI. DAJE EFEKT WILGOTNYCH UST,
NATURALNY PROMIENNY KTORE NAWILZA DO 10 GODZIN.
EFEKT. MOZNA NIM UPIEKSZYC NIE KLEI SIE | DAJE UCZUCIE
TAKZE USTA, FLUSH BALM, J SWIEZOSCI, GLOSSED ICY
MERIT, OK. 129 Zt. SHINE, SEPHORA, OK. 59 Zt.

Tekst Hanna Wojciechowska-Schwarz
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Ewa
Wencel
Trudne emocje
< 0 warto wykrzyczeé
Przeplsy Od SerC‘ Podrozowac |g9€h’§;zlc
jest bosko! CoTTe
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NOWA KSIAZKA Wyal
aw niej sezonowe i yglade) kwitngco
b+ oraz specjaly czytelniczek prredcale lato
| Stylizacie, ktére
przypominajq
ogrod
18 krzyzéwek
i zadan logicznych
na epsza pamigc

Y DOMOWA KROK
g%ﬂ.{:&lﬁ CUKIERENKA !’{gmll(w:llg’:
shatatior potrafl » jedno tiramisy, g l

zaskorzyt! | wigle nowych smakow
-

S rR2E0JE CIVIELMCIER,
W e NOWE RUBRYKI!
® Tego lekarz ci nie powie
® Jak zadbac o dobre relacje

® Chwila relaksu przy krzyzéwkach

Miesiecznik dostepny w punktach sprzedazy prasy

I urzedach pocztowych




Fot.: Adobe Stock (3), arch. prywatne, mat. prasowe

SKORA PRZYGOTOWANA

do zabiegu

Wtoski beda odrastac wolniej, gdy
ztuszczysz skore, tez pach i bikini.
® Dzieki peelingowi, na oczyszczo-
nej skdérze, wtoski maja szanse byc¢
usuniete u nasady, a wtedy efekt
gtadkosci jest dtuzszy. Tu wybierz
tagodne peelingi do ciata, zamiast tych hagi
z solg — cukrowe, a takze enzymatycz-
ne. Przyjmuje sie, ze peeling z drobin-
kami nalezy zrobic dzien przed depila-
Cja, a enzymatyczny dwie doby przed. _
Najwrazliwsze pachy i bikini ztuszczaj N
dwa dni przed zabiegiem, bo tu skéra (d
moze regenerowac sie najdtuzej. Eks- o :\
pertki polecajg tez szczotkowanie ciata ‘Q
na sucho na dobe przed depilacja.
Polecamy: peelingi cukrowe:

1. Eternal Gold, Organique, ok. 70 zt; 2. 2
Aqua Whisper, Hagi, ok. 30 zt

UM ANy

RO isay
M
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L)
Z pomocq laserow

To one najlepiej radzg sobie
z owtosieniem dla diugotrwa-
tego efektu gtadkiej skory.

DR MAREK W|qzka lasera, dzieki melani-
WASILUK nie, dociera do cebulki, ogra-
specjalista niczajac zdolnos¢ wiosa do
medycyny odrostu. Po pierwszym zabiegu
estetycznej . P

Kiinika L'experta znika ok. 30 proc. wioskow,
wWarszawie  a zalecanych jest 8-10 zabie-

gow co 4-8 tygodni. Wazna
jest regularnosc i stosowanie
sie do zalecen, np. unikanie
opalania przed i po zabiegu.

Jrze bez ani jednego
liczba powtorek.

WARTE WYPROBOWANIA
sprawdzone techniki

Golenie i kremy do depilacji zapewnia efekt na 3-4 dni,
a wosk i pasta cukrowa — do 3-4 tygodni, pod warun-
kiem ze zabieg zostanie wykonany prawidtowo.

® Wiecej wloskow uchwycisz, nawet tych najkrot-
szych, golac je maszynka pod wtos. Usuwaj je po na-
tozeniu pianki, zelu do golenia, a nawet odzywki do
wiosow. Uzyj do tego... meskiego pedzla do golenia.
® Krem do depilacji zadziata lepiej, gdy zastosujesz
go na swiezo umyta i sucha skore. Takie kosmetyki
do skory wrazliwej zwykle nadaja sie tez do bikini. Po
ich usunieciu szpatutka, zmyj resztki ggbka, aby nie
osadzaty sie w mieszkach wiosowych.

® Skuteczniejszy jest wosk twardy do uzycia bez
paskdw, bo przykleja sie do niego wiecej wioskow.
To réwniez doskonata opcja dla skdry wrazliwej. Do
wosku, i pasty cukrowej, trzeba jednak wtoski zapu-
Sci¢ do 2-5 milimetréw, beda doktadniej wytapane.
® Pod wlos naktadaj paste cukrowa, a odrywaj z wto-
sem. Wtedy zabieg jest doktadny i mniej bolesny.



TO ZAPEWNI
idealny wyglad

Depilacje najlepiej zréb wieczorem, i
bo w nocy skéra lekko puchnie i wiele *v
wioskdéw rano moze sie... pochowac. j

Dla gtadkosci na dtuzej odpowiednio

zaopiekuj sie skora.

@ Siegnij po kosmetyki po depilacji
z tagodzacymi np. aloesem, mastem
shea. Czesto towarzyszag im blokery
wzrostu, to sktadniki roslinne, np.

z woskowicy, uboczka, zmniejszajace
aktywnosc mieszkdw wiosowych.
Dotaczyta do nich soja, bo niektére
badania potwierdzajg, ze zmniejsza
porost wtosdw i ich Srednice.

® Dodaj regularny peeling, ale do-
piero kilka dni po zabiegu.

® Polecamy: 1. pianka Regrowth
Inhibitor, Yves Rocher, ok. 85 zt; 2.
balsam Aloe Vera, Sielanka, ok. 30 zt ==

¥y

I

DZIALAJ nowoczesnhie...

... czyli z pomoca wyspecjalizowanych przybordw, bar-
dziej dostepnych cenowo i skuteczniejszych w uzyciu.
@® Elektryczny depilator usuwa wioski do miesigca, ale
muszg miec dtugosc 2-5 mm. Dtuzsze trzeba najpierw
zgolic i te odrastajgce wyrwac depilatorem. W nowych
modelach gtowice obracaja sie tak btyskawicznie,

ze usuwajg wtoski mniej bezbolesnie i doktadniej. Tu
dziataj pod wtos po peelingu, na umytej i suchej sko-
rze. Metoda niewskazana przy zylakach i pajaczkach.
® Z pomoca swiatta dziatajg depilatory IPL, o sku-
tecznosci poréwnywanej nawet do lasera w gabine-
cie. Na jasnej skorze i ciemnych wtoskach dziataja
najlepiej. Porcja btyskéw sprawia, ze pomijasz mini-
malna liczbe wtoskdw, a zabieg jest doktadny. Wtoski
musza byc zgolone dzien wczesniej! Maksymalnie
mozna sie cieszy¢ gtadkoscig pot roku, a przez pro-
cedure poprowadzi aplikacja.

REKLAMA

Wakacje

BEZ DYSKOMFORTU

Wakacyjny odpoczynek nad morzem,
jeziorem czy przy basenie sprzyja
relaksowi, ale warto pamietac takze
o higienie intymnej.

tugie przebywanie w mokrym kostiumie
D kgpielowym stwarza ciepte i wilgotne

srodowisko, ktdre moze sprzyjac¢ rozwojowi
drobnoustrojow i zwiekszad ryzyko infekcji intymnych.
Po kapieli warto jak najszybciej przebrad sie w suche
ubranie oraz zadbad o codzienng, delikatng pielegnacje
okolicintymnych.
Podczas urlopu dobrze jest rédwniez wybierad
przewiewna odziez i nie zaniedbywac podstawowych
zasad higieny, by cieszyc sie latem bez nieprzyjemnych
dolegliwosci. Warto takze pamietac o regularnejzmianie
recznikdw oraz unikaniu korzystania ze wspdlnych
akcesoriéw higienicznych. Odpowiednie nawodnienie
organizmu i troska o codzienny komfort pomagajg
zachowac dobre samopoczucie oraz wspierajg zdrowie
intymne przez caty okres wakacyjnego wypoczynku.

Hexanova

Intymny niezbednik na wakacje

— HEXATIAB® KAPSULKI Z JONAMI SREBRA

reszcie urlop! —ale to tez zmiany temperatury, kapiele
w basenie, stres, dfugie podrdze... co sprzyja ostabieniu
naturalnej bariery ochronnej pochwy.

Hexatiab® kapsutki dopochwowe to wyréb medyczny zalecany przez
specjalistow w leczeniu infekgji bakteryjnych, grzybiczych i mieszanych
pochwy. Kapsutki zawieraja TIAB™ - kompleks z jonami srebra, ktory
eliminuje infekcje intymne oraz aloes fagodzacy stany zapalne.
Chron swoja kobiecos¢ i nie tra¢ czasu na infekcje!

Producent: NTC S.r.I., Wiochy.

Podmiot prowadzacy reklame: Hexanova Sp. z 0.0., ul. Brukowa 36, 05-092 tomianki

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

Rozdwojone sprobuj wygtadzic.i... skleic, nim zechcesz je obcigc. Stuzg do

Odbudowujacy
olejek w zelu
na konncowki
Glow Peptide

Neboa, ok. 35 zt

Olejowe serum
regenerujace

Trichoesthetic

Bandi, ok. 45 zt

Serum
do koricéwek
Boost my hair
Yope, ok. 28 zt

CO OBIECUJE

-

tego preparaty uniwersalne i te specjalne na korice. Nasze ulubione to...

Qultowe serum
wygtadzajgce
Blond System

Joanna, ok. 20 zt

PRODUCENT

Serum silikonowe
na rozdwajajace
sie korce
Hery by Berry
Sessio, ok. 17 zt

Nablyszczajgce
serum
/Argan Oil & Marula
Luxliss, ok. 55 zt

Zapewnia gtadkos¢,
elastycznosc, blask
i termoochrone.
Kontra puszeniu,
Chroni korice przed
rozdwajaniem
i tamaniem.

Wzmacnia, wy-
gfadza, odzywia
i koricéwki, i kosmy-
ki na catej dtugosci.
Chroni przed dziata-
niem temperatury
z urzadzen do
stylizacji.

Ujarzmia rozdwo-
jone koricowki
i doskonale je
chroni. Regeneruje,
zapewnia potysk,
a wiosy uktadaja
sie jak po wyjsciu
z salonu.

Pomyst na wtosy
i korice gtadkie jak
jedwab. Wielo-
funkcyjna formuta,
rekomendowana
dla blondynek, ale
i puszacych sie
pasm.

Zabezpiecza
koncowki przed
rozdwajaniem, pu-
szeniem, uszkodze-
niami mechanicz-
nymi. Wzmacnia ich
strukture i utatwia
stylizacje.

Wygtadza, dodaje
blasku, kontroluje
puszenie. Zapewnia
nawilzenie suchym
wiosom oraz kon-
cowkom. Utatwia
uktadanie fryzury.

ZALETY KOSMETYKU

To mieszanka
wzmacniajacych
wiosy peptyddw,
antyoksydacyjnej

witaminy C i olejow
rodlinnych m.in.
awokado.

OCENA PO ZA

Dobrze wygtadza
i korice, i pasma po
myciu i na sucho.
Nie obciaza, nie
nattuszcza. Plus
za mikrodrobinki.
Nalezy go stosowac
oszczednie.

28 R&biety

Potaczenie wielo-
funkcyjnych olejéw
poprawiajacych wy-

glad wtoséw m.in.
arganowego, buriti,

chia oraz ochroi\
nych molekut.

Dziata niczym
btyskawiczna
odzywka. Korice,

i kosmyki, sg po nim
nawilzone, zdrowo
wygladaja i I$nia.
Smakowicie i na
dtugo pachnie.

Ma 99 proc. skfad-
nikéw pochodzenia
naturalnego m.in.
olej tsubaki, olej
rycynowy i ekstrakt
z grzyba Reishi,
modnego adapto-
genu.

Dos¢ geste, ale
dzieki pompce do-
brze sie je dozuje.

W mig sie wchtania,
korice sg gtadkie,
elastyczne, petne
zycia. Przyjemny

W sktadzie ma m.in.
odzywczy olej ko-
nopny, witamine E,
silikony wygtadza-
jace oraz natural-
ne olejki eteryczne,
np. neroli.

Na bazie ochron-
nego i antyoksyda-
cyjnego ekstraktu
z boréwki oraz
kondycjonujagcych
wiosy ceramiddw.

Miks cennych
olejéw. Oprdcz ara-
gnowego i marula
zawiera tez oleje:
tsubaki, macadamia
i ochronny olej
abisynski.

STOSOWANIU

Korice sa miekkie,
mite w dotyku,
wygladaja na mniej
zniszczone. Nie
obcigza nawet
przy uzyciu na cate
pasma. tadnie

zapach.

pachnie.

Przyjemne w uzy-
ciu. Najlepiej go
rozmasowac w dto-

" niach i przeciagnac

korice. Widocznie je
skleja je, wzmac-
nia i szybko sie
wchtania.

Nutka luksusu i na
korce, i cate pa-
sma. Sprezystosc,
blask, odzywienie
bez puszenia.
Stylizacja fryzury
to fraszaka, a ten

zapach...

Fot.: mat. prasowe
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WISNIOWA

uroda PIELEGNACJA

krolowa lata

W wisniowej pulpie, oleju

z pestek, hydrolacie, olejku
eterycznym z kwiatow
kryje sie moc odmtadzania
i relaksu. Dlatego wisnia to
teraz hit w kosmetologii.

W SEOICZKU
I NA TALERZU

Kremy, serum, toniki z do-
datkiem wisniowych sktad-
nikdw to zwykle kosmetyki
uniwersalne przyjazne
wielu rodzajom skory.

® Dzieki witaminie C

i flawonoidom wisniowe
kosmetyki dziatajg antiage-
ing. Sa jak tarcza anty-
rodnikowa oraz chronig

widkna kolagenowe skory
przed degradacja.

® Za sprawa enzymow
delikatnie zluszczajg
naskorek, zapewniajgc mu
blask i witalnos¢. A doda-
tek witamin i mineratow
pomaga zatrzymac wode
w wierzchnich warstwach
skory. Nic dziwnego, ze na
lato wisniowe kosmetyki sg
wrecz wymarzone.

® Maja niski indeks
glikemiczny — to kolejna
prourodowa zaleta wisni.
Sa wiec dobrg wakacyjng
przekaska dla odchudza-
jacych sie oraz wszystkich
dbajgcych o linie.

Wisnia, Fluff, ok. 27 zt;

ok. 80 zt

-

POLECAMY kosmetykl

1. Krem rozswietlajacy do twarzy

2. Wygtadzajacy peeling cukrowy
Cherry Bomb. Farmona, ok. 26 zt
3. Nawilzajacy balsam do ciata
Czekolada z Wisnig, Mokosh,

-

. 3
2

AROMAT
UKOJENIA

Ciepty, stodkawy, otulaja-
cy... takg wor ma wisnia i jej
kwiaty. W Japonii istnieje
tradycja zwana Hanami.
Gdy kwitng wisniowe sady,
mieszkancy zbieraja sie
pod drzewami, by delekto-
wac sie zapachem, tak dla
ukojenia i zmystow, i ciata.
@ Inspiracje japoriskim
rytuatem odnajdziemy

w kosmetykach jak z wi-
sSniowego SPA. To balsamy,
olejki do masazu, mgietki,
peelingi, zele do mycia... Lta-
godza napiecie i odprezaja.
Ich won wptywa na uktad
limbiczny, obnizajgc poziom
kortyzolu, a stymulujac
wydzielanie endorfin.

® Uzyte przed snem stu-
dza gonitwe mysli i utatwia-
ja odpoczynek, stosowane
o poranku zachecaja do
wysitku bez nadmiernego
pobudzenia. Taki dzienny

i wieczorny japonski rytuat
bez dalekiej podrdzy...

REKLAMA

PROTEZY

ACRONOWE

ESTETYCZNE PROTEZY
ZEBOWE

W protezach acronowych tradycyjne
klamry (hacayki) zastapiono uchwytami
2 tworzywa, dzieki czemu proteza
acranowa prawie nie odrdznia sie od
wilasnych zebow.

PROTEZY ACRONOWE SA:

BIOKOMPATYBILNE
Nie uczulajg | nie podrazniajg dzigset
co potwierdzajg oficjalne badania
Narodowego Instytutu Lekow

SPRAWDZIONE
W Polsce ponad 200 000 pacjentow
uZywa protez acronowych,

WYTRZYMALE
Sq bardziej odporne na zlamania niz
tradycyjne protezy 2z akrylu, co

sprawia, Ze mona wykonac protezy
CIENKIE | LEKKIE

Przed wizytg
u dentysty
dowiedz sie
wigce| na

It
[=]e

WWW.PROTEZYACRONOWE.PL
UWAGA NA PODROBKI!

Protezy acronowe powstajg wylacznie
z polimeru o nazwie ACRON. Protezy
wykonane @ materialow Innych niz
ACRON nie 53 protezami acronowymi
Przed zamowieniemn protezy 2gdaj

(eﬁyhkat) hologra ROKO

T0 JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ 6O ZGODNIE Z
INSTRUKCJA UZYWANIA LUB
ETYKIETA.

ROKD sp 20 o Cogstochowa, ul B 177 1el.: 34 369 T8 N
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Znalezione
w drogerii

. ® Owocowy zapach i sku-

3% teczna pielegnacje oferuje
), - balsam do ciata z bioemo-
A\ < lientami YOPE. Natychmiast

u:.u. tagodzi dyskomfort, wygta-
E dza i zmiekcza skore. Szybko

L sie wchtania, nie pozostawia
] lepkiej warstwy. Ok. 38 zt

e Wegariski szampon Alpist,
Rossmann delikatnie oczysz-
cza wiosy i skdre gtowy.
Lekka formuta i subtelny
zapach pudru dla dzieci spra-
wiajg, ze codzienna pielegna-
cja staje sie niezwykle przy-
jemna. Ok. 60 zt
[J [ e/

— Siwe wlosy? Nie dzis!

® Dzieki potgczeniu kwasow

AHA, BHA i PHA, serum

Normacne Dermedic sku-
tecznie oczyszcza pory

X

Znasz to? Fryzura jeszcze catkiem daje rade, ale odrost zaczyna za
bardzo rzucac si¢ w oczy. Na szczeScie istnieje szybki sposob, ktory
zamaskuje problem. Korektory L’ Oréal Paris Magic Retouch okazuja

DERMEDIC : . . . . 2
i redukuje niedoskonato- sie skut(.ecz'nym r?tunklem mlgdzy fa.rbowamaml Wl’OSOW". Spray
LSS <, pozostawiajac skére sprawdzi si¢ na wigkszych powierzchniach, np. przy przedziatku,
gtadka, matowa i pro- a wersja ze szczoteczka ogarnie skronie, lini¢ wioséw i pojedyncze
mienna. Ok. 78 zt siwe ,,niespodzianki”. Kosmetyki naktadamy na suche wlosy, chwilg

czekamy i gotowe. Efekt utrzymuje si¢ do kolejnego mycia, wigc nie
trzeba nanosi¢ korektora ponownie w ciagu dnia. Dostgpne sa rozne
odcienie, od blondu po czerfi. Cena: ok. 30 zi.

® Regenerujacy biomi-
metyczny krem-serum
na noc Ceramides &
Peptides Lirene zawiera
koktajl odmtadzajacych
sktadnikéw. Przyspiesza
procesy naprawcze

w skorze. Ok. 35 zt

Chusteczka na upat

® S3a takie dni, kiedy zwykty dezodorant to za
mato. Upat, podrdz, sitownia, stresujgce spotka-
nie albo caty dzieri poza domem — wtedy przy-
daje sie cos, co mozna wrzuci¢ do torebki i uzy¢
dyskretnie, bez szukania prysznica. Chusteczki
odswiezajgce sg wygodne, bo dziatajg szybko

i nie zajmuja miejsca. Dobrym przyktadem jest
Biotanige Antyperspiracyjny dezodorant w chus-

©® Krem-maska AA
Technologia Wieku
5 Repair zapewnia
wielopoziomowe
nawilzenie, odbu-

dowe bariery hydroli- teczce do ciata i pod pachy. Neutralizuje nieprzy-
pidowej, regeneracje jemny zapach, daje uczucie czystosci, a hydrolat
P ' naskorka. Ok. 26 zt

z btawatka tagodzi skére. W opakowaniu jest 20
weganskich chusteczek. Cena: ok. 12 zt.
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Niech rosnq!

® Geste, ciemne brwi i rzesy robig spojrze-
nie: optycznie otwierajg oczy i sprawiaja, ze

nawet bez mocnego makijazu wygladamy bar-
dziej wyraziscie. Jesli widzisz ubytki w brwiach albo
rzesy sg stabsze i mniej btyszczace, mozesz wyprébo-

wac duet RevitaLash® Advanced i RevitaBrow® Advanced.
Kosmetyki maja BioPeptin Complex® z peptydami, biotyna,
lipidami i ekstraktem z zielonej herbaty. Sktadniki te wzmac-
niaja wtoski, poprawiaja ich elastycznosc i chronia przed .
tamaniem. Odzywki warto naktadac regularnie — cienka MADRA REGEN ERACJA
warstwe na czyste rzesy i brwi. Letni zestaw w kosmetyczce W pielegnacji skory dojrzatej warto stawiac
jest praktyczny takze na wyjazd. Cena: 529 zt. na formuty, ktére nie tylko wygtadzaja, ale tez

. A wspierajg odnowe komdrkowa, bariere hydro-

lipidowa i naturalny mikrobiom skéry, czyli jej
ochronng flore. Zestaw AA LAAB Dermostimu-
lating odpowiada na te potrzeby dzieki Vegan
PDRN z koreanskiego zen-szenia, ceramidom
nowej generacji, peptydom i sktadnikom
wspierajgcym rownowage mikrobiomu. W serii
sg: krem, serum na noc, krem pod oczy i usta,
maska. Cena: od 24 do 75 zt.

Fot.: Adobe Stock, mat.prasowe

REKLAMA ——————

JAKOSC I SKUTECZNOSC
W JEDNYM

imalaya Rumalaya to zel do masazu, ktory fgczy
sitg naturalnych sktadnikow z nowoczesnymi stan-

dardami jakosci, zapewnidjgc realne wsparcie dla
migsni i stawow. Opracowana przez ekspertow Himalaya
Wellness formuta bazuje na starannie dobranych ekstrak-
tach roslinnych o potwierdzonym, powtarzalnym dziataniu.
Zawartosc olejku z golterii rozestane], ekstraktu z imbiru
oraz kompozycji olejkdw eterycznych pomaga rozluznic
napiete migénie, przynosi ulge po wysitku i przecigzeniach
oraz wspiera komfort w okolicach stawow.
Lekka, niettusta konsystencja szybko sie wehiania, dzigki
czemu Zel idealnie sprawdza sig¢ zardwno po aktywnosci
fizycznej, jok i w codziennym stosowaniu przy napieciach

wynikajgeych z trybu zycia.

Rumalaya to prosty wy- fameie :
bér dla tych, ktérzy ocze- Rumalaya ..
kujg jakosci, skutecznosci eaxT ACTION - RELIEVES PAIN
i naturalnego wsparcia -

w jednym produkcie. * amalava

. - ®
Rumalaya .. ’ alava
FAST ACTION + RELIEVES PAIN £ . Im av
IVl ALANIE - LEAMER, &L
Posiry Bailad M - -l 50 g

SUINCE 1230

ERZA



felieton ob serca

ieszkajgc wipieknym miej-
scu, w miescie, ktére kazde-
go roku ttumnie odwiedzaja _. ..
turysci, chwalacy jego ma-
giczng atmosferg, tatwo
sie przyzwyczaic do nie-
zwyktosci i uroku, a tym
samym przestac zachwy-
cac tym, co nas otacza.
Ja mam tak z Krakowem.
Nieustannie widze Wawel
z Mostu Debnickiego,
zatatwiajac liczne sprawy
przebiegam szybko przez
Rynek Gtéwny, bulwarami
nad Wista chodze do sklepow.
Dlatego tez postanowitam spojrzec
na miasto innymi oczami, zgodnie
z popularnym hastem ,zostatam
turystka we wiasnym miescie”.
Odbytam kilka spacerdw, catkiem
bez celu, jedynie po to, by na nowo
poczuc atmosfere mojego miasta,
zakochac sie w nim jeszcze raz.
Przesztam sie popularnymi tury-
stycznymi szlakami, przypatrywa-
tam wycieczkom, stuchatam ludzi,
zeby zobaczyc, co im sie najbar-
dziej podoba. Szybko zrozumiatam,
ze najwiekszy urok miasta lezy

w jego ,ukrytych miejscach”, takich
poza wszelkimi szlakami, z dala od
popularnych atrakgcji. Lubie zaka-
marki Krakowa — schowane w bra-
mach starych kamienic witraze,
ogrodki, do ktdrych trzeba wejsc

z ulicy, przejscia pomiedzy doma-
mi, skwerki i nieoczywiste Sciezki.
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Odkrywanie swojego miasta od tej
nieznanej strony jest wspaniatym
przezyciem. Niby wszystko juz

w nim widziatam, a tak naprawde

— Krakdéw nieustannie ma przede
mna jakies tajemnice.

Wiele z opisanych w ksigzce

W cztery strony szczescia” aneg-
dot przytrafito sie mnie. To ja kiedys
pod Starym Teatrem, jeszcze jako
studentka, uktonitam sie Jerzemu
Binczyckiemu, bo myslatam, ze to
ktdrys z moich profesorow. Kiedy
usmiechnat sie mito i odpowiedziat
grzecznie, zrozumia-
tam, ze to przeciez
Znachor, i znam go

z ekranu, a nie z sali
wyktadowej.

Te miejsca, ktdre opi-
satam w ksigzce, sg
szczegOdlnie mi bliskie

AGNIESZKA
KRAWCZYK
Autorka ponad
trzydziestu ksigzek.
W cztery strony
szczescia” to naj-
nowsza powies¢
autorki otwierajaca
cykl ,,Klub Dobrych
Przyjaciot”.

i wiele z nich znajduje sie poza
gtéwnymi turystycznymi trasa-
mi. Krakéw ma w sobie wiele
czaru, ktory trzeba witasnie tak
odkrywac: wedrujac bez planu
i dajac sie ponosi¢ emocjom.
Moze kiedys trafig Panstwo na
Kopiec Krakusa wieczorem
i spojrza na miasto z jego per-
spektywy — widok naprawde
zapiera dech w piersiach. Albo
przespaceruja sie na Zakrzowek,
zachwycajgc Skatkami Twar-
dowskiego i pieknem jeziorka,
ktore powstato w tym miejscu.
Moze dotrag Parstwo do Ktadki Ojca
Bernatka i zerkng stamtad na Wiste.
Prosze wtedy pomysled, ze w ten
sposdb zapisujg Panstwo historie
tego miejsca, odciskajac swoje
pietno. Krakéw wiele widziat i wiele
jeszcze zobaczy, ale jestem pewna,
ze przechowuje pamiec o kazdym
z nas, bo to my tworzymy opowiesc
o tym miegjscu.
Lubie przedstawiac takie miejskie
historie. Czasami mam wrazenie,
ze mury, kamienice i skwery szepca
je do mnie. Snuje sie ta historia, do
ktdrej wcigz dopisujemy kolejne
rozdziaty. | bardzo chciatabym,
zeby kazda z nich miata happy
end, czyli nigdy sie nie koriczyta.

W CZTERY STRONY SZCZE$CIA”
Poruszajaca opowies¢ o ztamanych
sercach, przyjazni, drugich szansach

i szczesciu, ktdre najtatwiej odnalezé,
gdy zaczynamy szukac go dla kogo$
innego. Wydawnictwo Literackie.

Fot.: Julita Mync/ Wydawnictwo Literackie, mat. prasowe Wydaw-

nictwo Literackie, Bauer Al




Fot. 123rf, AdobeStock
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Miejsce inspirujacych spotkan

MODA INSPIRACJE RELACIJE PODROZE

Lipcowy TWOJ STYL juz w sprzedazy!

twojstyl.pl

€) polub nas na: WWW.FACEBOOK.COM/TWOJSTYLPL obserwuj nas na Instagramie: @T'WOJSTYLPL
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AGNIESZKA
NAMYStL
REDAKTOR
PROWADZACA
PORADNIK
DLADOMU

Podsuwa rézne
pomysty na aran-
zacje piknikowe-

go przyjecia.

Nie chodzi o per-
fekcyjna stylizacje,
lecz o klimat. Piknik

uczy, ze nie potrzeba

Dobre jedzenie, Smiech i mito spedzony czas, ktdry ptynie wolniej. Piknik to
dzis cos wiecej niz tylko positek na powietrzu — to moment, ktory sprzyja byciu
razem, rozmowom i celebrowaniu chwili. Warto go pieknie zaaranzowac.
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Na luzie, bez pospiechu i scenariusza... WyobraZ
sobie niskie stoliki (lub skrzynki), wokdt ktdrych leza
miekkie poduszki i koce. Jedzenie jest lekkie i do
dzielenia sie: przekaski, owoce, sery, kanapki, kom-
pot lub lemoniada. Czas ptynie leniwie. Nie planuj
wszystkiego co do minuty. Najlepsze pikniki maja

w sobie element spontanicznosci: to takze lezenie
na kocu i patrzenie w niebo. W codziennym zyciu
tatwo wpadamy w tryb ,,obok siebie”: szybkie positki,
telefony, obowiazki. Piknik wycigga nas na zewnatrz
i przywraca bycie razem. Warto potraktowac go jak
maty rytuat: wybrac¢ wspadlnie miejsce (park, ogrod,
taka) i zaangazowac wszystkich w przygotowania.

LEMONIADOWE
LOVE

Dyspenser z kranikiem
na lemoniade to sprytny
i efektowny element pikniku.
Sprawdza sie przy wiekszej
grupie: kazdy moze sam nalac
napdj (zero chaosu z butelka-
mi) i wyglada pieknie — owoce
i ziota w srodku sa efektowna
dekoracja. Aranzacja Loberon.

STOLICZKU, NAKRYJ SIE!

Estetyczne i funkcjonalne akceso-
ria pomoga w organizacji. Przydadza
sie pojemniki na jedzenie z wygodnym
zamknieciem, torby termiczne czy
chtodzace. Dzigki izolacji (np. warstwa
aluminiowa i pianka) pomagaja utrzy-
mac swiezosc¢ jedzenia przez dtuzszy
czas. Aranzacja Sgstrene Grene.

-

KAMERALNIE
NA HAMAKU
Jesli masz ogrdd lub dziatke,

warto zaaranzowac tu przy-
jemny kacik. Klasyczny hamak
rozpiety miedzy drzewami, nie-
wielki stolik i rozrzucone wokot
poduszki tworzg bezpieczna
oaze i zachecajg do relaksu,
rozmow i bycia razem.
Aranzacja Bloomingyville.




dom PIEKNIE URZADZONY

Fot.: materiaty prasowe

' Klimatyczne™

; ; dodatki
STOL PYSZNOSCI Warto dodac
NA DZIALCE recznie pisane

Czyli rustykalne garden etykiety, stoiki jako

party! Centralnym punktem
jest stot (albo nawet kilka ze-
stawionych), a na nim domowe
wypieki, sezonowe warzywa,
przetwory, ciasta, satatki, cos

z grilla... Nie musi by¢ perfek-
cyjnie stylizowany, wystarczy
obrus w pasy, kwiaty prosto
z ogrédka.

% Wazony, itp. Niech
# bedzie kolorowo 4

LODY DLA OCHLODY
Pomyst na piknikowy deser Foremki do 5
lodéw na patyku umozliwiaja przygotowanie NaSZ wy bor

wiasnych loddéw, co moze byc szczegdinie

zabawng aktywnoscia dla najmtodszych czton- Miekki koc
kéw rodziny. sostrenegrene.com/pl, 13,48 zt piknikowy

z wodoodpor-
nym spodem.
H&M Home,

dla nich bajkows ,,baze”.
Wystraczy rozwiesic line
miedzy drzewami, na niej

powiesic¢ kawatek tkaniny Kolorowy ze-
i naciggnac boki. To znako- staw naczyn
mita ochrona przed ston- dla 4 oséb.
cem i obietnica przygody! IKEA,

W srodku: poduszki, kocyki, 29,99 zt

ksigzeczki, moze lampki na ) ‘ ‘
baterie. Pamietaj o jedze- A SRS g =
niu: powinno byc¢ tatwe do ; : 2 1 A <5 Pojemny;/\i \
ztapania, kolorowe (kanapki % Peri\\g y wygodny kosz

w réznych ksztattach, owoce piknikowy.
na patyczkach). IKEA, 39,99 zt

A
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Fot.: LOBERON

Magiczny
lapacz Swiatla

To nie tylko funkcjonalny element uzytkowy, ale
i detal, ktéry ma niezwykta moc. Przekonaj sie sama!

ekoracyjne lustro stylizowa-
D ne na okno to detal, ktory

robi wrazenie. Ma ozdobna
rame, a jego tafla najczesciej jest
podzielona na niewielkie ,kwatery”,

czesto ze szprosami, i do ztudzenia
przypomina prawdziwe okno.

WE WNETRZU

Moze petnic kilka rdl jednoczesnie:
jest piekna dekoracja, optycznie
powieksza przestrzen, rozjasnia
pomieszczenia i dodaje im elegan-
cji. Szczegdlnie dobrze sprawdzi
sie tam, gdzie brakuje naturalnego

W wiejskim domu

Postawione lub zawieszone tuz
nad komoda dekoruje i podkresla
rustykalny klimat aranzacji.

W sypilani

Oparte o Sciane, pomoze wyczaro-
wac kobiecy kacik. Doda charakte-
ru i rozjasni wnetrze.

Trik do ogrodu

Takie lustro zawieszone na
murze czy Scianie odbija piek-
no otaczajgcych roslin i natury.
Moze tez powiekszyc prze-
strzern w mniejszych ogrodach.

Swiatta — w waskim korytarzu, ma-
tym ciemnym salonie czy sypialni.
Najlepszy efekt daje powieszenie
go na odpowiedniej wysokosci
(takiej jak okno), np. naprzeciw
zieleni, pieknej tapety czy zrédta
Swiatta.

W OGRODZIE

Lustro w formie okna sSwietnie
dziata nie tylko we wnetrzach, ale
tez w ogrodzie czy na balkonie.
Zawieszone na murze, ogrodze-
niu lub Scianie altany wyglada jak
przejscie do kolejnej czesci ogrodu,
zwitaszcza gdy odbija zielen lub
Sciezke. W matych ogrodkach lub
na waskich tarasach daje wrazenie
gtebi — jakby ogrod miat jeszcze
jeden plan. Rozjasnia zacienione
zakatki, a postawione za donicami
lub rabatag “podwaja” roslinnosc

— kwiaty i liscie wygladaja bujniej.
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To przede wszystkim przestrzen, ktdra daje poczucie komfortu, spokoju
i miekkosci. Urzadzona swiadomie, staje sie miejscem odpoczynku,
regeneracji i codziennych rytuatdw.

W ODCIENIACH ROZU

Ten kolor dziata kojaco i sprzyja wypoczynkowi. Nie
musi by¢ jednak stodki ani przesadzony; w dobrze
dobranych proporcjach wnosi do przestrzeni miekkosc,
Swiatto i przytulny klimat. Czesto wystarczy kilka dodat-
kéw: dekoracyjne poduszki, posciel w pudrowych lub
pastelowych tonach, Swieca zapachowa, Swieze kwiaty
albo subtelna ceramika. To wtasnie detale buduja
atmosfere i sprawiajg, ze sypialnia staje sie miejscem,
do ktérego chce sie wracac po dtugim dniu. Warto po-
stawi¢ na réz w spokojnym wydaniu - ztamany bezem,
kremem lub jasnym drewnem. Dzieki temu wnetrze
pozostaje lekkie, eleganckie i ponadczasowe.

Aranzacja Home & You. DOBRZE UMEBLOWANA

Przyda sie miejsce do przechowywania tekstyliéw.

W duzej, przestronnej sypialni sprawdzi sie wygodna
skrzynia na dodatkowa posciel, poduszki lub koce.
Mozna tez odtozyc na nig gazety czy ksigzke. Solidna
konstrukcja pozwala rowniez na krdtkie przycupniecie
— idealne rozwigzanie do ubierania sie lub po prostu
relaksu. Postaw na drewno — jego naturalna kolorystyka
harmonijnie taczy sie z pastelowymi kolorami kobiecej
sypialni, takimi jak btekit, mieta czy réz.

Aranzacja Loberon.

Fot.: mat. prasowe
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Z WYGODNA SZAFECZKA

Pomiesci wszystko, co jest ci potrzebne rano i przed
snem. Wystarczy, ze wyciggniesz do niej reke, by
znalez¢ okulary, telefon, ksigzke, szklanke wody czy
tabletki. To niezastgpiony element wygodnej kobiecej
sypialni. Tu postawisz takze ulubiong lampke. Szafka
z rézowa szufladka juz na pierwszy rzut oka emanuje
przytulnoscia i naturalnoscia, tworzy domowa atmos-
fere i wniesie funkcjonalne piekno do twojego domu.
Aranzacja IKEA.

TO POMOZE Cl ZASNAC

® Relaksacyjna poduszeczka na
oczy, wypetniona siemieniem
Inianym i aromatyczng lawen-
da. Delikatnie dopasowuje sie
do ksztattu twarzy, zapewniajac
subtelne obcigzenie powiek

i uczucie gtebokiego odpreze-
nia. Dodatek suszonej lawendy
otula kojgcym aromatem, ktory
redukuje stres, napiecie i wspomaga zasypianie.
Stanowi naturalng pomoc przy migrenach i bélach
zatok. Podgrzana poprawi krazenie i rozluzni miesnie
wokot oczu. Lawendowe Wzgdrze, 44,90 zt

® Poduszka wielofunkcyjna — do siedzenia,
lezenia, czytania, podpierania sie. Mozna ja ktasc
pod gtowe lub miedzy
nogi. Ma zdejmowana
poszewke, ktdra po-
zwala indywidualnie
dopasowac objetosc.
Tchibo, 369 zt

REKLAMA

PO CO BALKON LUB OGROD?

PO RELAKS

zasy, w ktorych balkon petnit funkcje podrecz-
nego magazynu, a ogrod kojarzyt sie przede
wszystkim z przydomowym warzywniakiem, daw-
no naleza do przesztosci. Dzis sa to przestrzenie,
ktdre traktujemy jako integralny element naszych mieszkan
i domoéw. To strefa odpoczynku, spotkan z bliskimi i co-
dziennej regeneracji. Nic wiec dziwnego, ze coraz wiekszg
wage przyktadamy do ich estetyki. Chcemy, by byty nie tyl-
ko funkcjonalne, ale rowniez piekne. Potwierdzajg to wyniki
badania zrealizowanego na zlecenie OLX. Az 59% respon-
dentdw deklaruje, ze czas na balkonie lub w ogrodzie spe-
dza przede wszystkim z potrzeby relaksu i wyciszenia. Dla
niemal potowy badanych wazny jest takze kontakt z natura
(48%), a niewiele mniej oséb wskazuje na komfort i wygode
(46%). Znaczenie maja rowniez prywatnosc i kameralnosc
oraz mozliwos¢ oderwania sie od codziennych obowigzkdéw.
Balkon czy ogrdd staja sie wiec osobista strefg komfortu,
w ktérej mozna zwolnic¢ tempo i odzyskac rownowage. Tej
zas nie chcemy traci¢ nawet wéwczas, kiedy urzadzamy na-
sze zielone azyle. Dlatego tez, aby zachowac te harmonie
warto poszukac rozwigzan, ktdre tacza estetyke z rozsad-
nym gospodarowaniem budzetem. A jak to zrobi¢? Rozwia-
zaniem, ktére umozliwia stworzenie oryginalnej przestrzeni
sg meble i akcesoria z drugiej reki. Dzieki temu, ze sa
tarisze mozna pozwoli¢ sobie na wyzszg jakos¢ produktow
i co istotne nabyc je bez ryzyka, poniewaz, platformy takie
jak OLX w bezpieczny sposodb tacza nas ze sprzedawcami.
To tatwy sposob na znalezienie unikalnych przedmiotdéw,
ktére tworza charakter miejsca. A skoro dla 57% badanych
balkon, taras lub ogrdd sg przy sprzyjajacej pogodzie atrak-
cyjniejszym miejscem spedzania wolnego czasu niz wiele
innych form rozrywki, to warto w nie zainwestowac czas
potrzebny na wyszukanie prawdziwych peretek.
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Srédziemnego i jedna z naj- .

bardziej znanych roslin od-
pornych na susze. Jej mate,
skorzaste liscie ograniczaja
parowanie wody. Ma tez silny,
rozbudowany system korze-
niowy, potrafi przetrwac dtugie =
okresy bez opaddw i wysokie i
temperatury. W ogrodzie lub

na balkonie swietnie wyglada x
w towarzystwie lawendy i roz-
marynu. Warunek: w naszym
klimacie moze przemarzac,
dlatego najbezpieczniegj
uprawiac ja w donicy, ktora
zima przeniesiemy w ciepte
miejsce.
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ROSLINY, KTORE NIE PROSZA O WODE

Sekret przetrwania

Kolejne upalne lato? Poznaj rosliny odporne na susze. Kazda z nich poradzi
sobie w trudnych warunkach dzieki ciekawym przystosowaniom: od srebrzystych,
zatrzymujacych wilgoc lisci po gteboki i rozlegty system korzeniowy.

achwycaja forma, kolorem i zapachem nawet
wtedy, gdy podlewanie jest ograniczone.
Wytrwajg w najbardziej suchych zakatkach
ogrodu lub w doniczce — pod reka zapominal-
skiej mitosniczki roslin. Ich wyglad przywodzi na mysl|
upalne krajobrazy potudnia Europy: rozgrzane storicem
zbocza, kamieniste Sciezki i ogrody pachnace ziotami...

STARZEC SKRZYDLA ANIOLA
Fenomen ogrodniczy ostatnich lat, ceniony za
niezwykte, srebrzystobiate liscie, ktore ksztattem
przypominajg anielskie skrzydta. Senecio ‘Angel
Wings’ popularnosc zawdziecza nie tylko wspaniatemu
wygladowi, ale tatwosci w uprawie oraz uniwersalnosci
w kompozycjach ogrodowych i doniczkowych. Jego
kolor pieknie kontrastuje z innymi roslinami, a skdrzasta
struktura lisSci pomaga magazynowac wode, co sprawia,
ze roslina swietnie radzi sobie w okresach bez opaddw.

8
Q
2
o
2
o
o
=
@
£
S
x
[%3
2
]
Q
Q
o
T
S
k]
w

40 R&biety



EUKALIPTUS
Egzotyczne drzewo lub
krzew o aromatycznych
lisciach, znany gtéwnie z Au-
stralii. Jak radzi sobie z suszg?
Gruba, woskowa warstwa lisci
chroni go przed utratg wody.
W naszym klimacie coraz cze-
Sciej uprawiany jest w pojem-
nikach. Eukaliptus w doniczce
to jeden z najgoretszych
trenddéw w dekoracji wnetrz
i tarasdw, ceniony za nowo-

czesny wyglad oraz kojacy CZYSCIEC WELNISTY

zapach olejkdw eterycznych. Piekna roslina, ktora tatwo rozpoznac¢
Hity do uprawy pojemnikowej po miekkich, srebrzystych lisciach przy-
to m.in. Eucalyptus gunnii ‘Azu- pominajacych w dotyku zamsz lub plusz.
ra' lub 'Baby Blue'. Niezwykta ,wetnista” powierzchnia to nie

przypadek - liscie pokryte kutnerem (czyli
gesta warstwa witoskdw) ograniczajg paro-
wanie wody i chronig przed nadmiernym
nastonecznieniem (podobne ma rogow-

W rolach gtéwnych: perowskia tobodolistna i krwawnik nica kutnerowata i szarotka alpejska). To
wigzéwkowaty! Praktyczny wybor na coraz cieplejsze lata... dlatego czysciec tak Swietnie radzi sobie
Perowskia (rosyjska szatwia) to lekka, azurowa roslina o srebrzy- w ubogiej glebie i w petnym storicu. Two-
stych pedach i fioletowych kwiatach, czesto mylona z lawenda. rzy rozlegte srebrzyste dywany.

Jej drobne, lekko omszone liscie zatrzymuja wilgod, a gteboki

system korzeniowy pozwala pobierac¢ wode z gtebszych warstw
gleby i przetrwac dtugo bez deszczu. Najlepiej rosnie w petnym
storicu. Z zéttym krwawnikiem, ktéremu takze niestraszna susza,
efektownie prezentuje sie w nasadzeniach naturalistycznych.

I “
Kocanka y 4 A
wiloska 4 N Ta
Znana jako ,roslina Ve a8
curry” ze wzgledu na i ) ’ =

intensywny zapach,

niesmiertelnik.
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Loza

pamiillonn

Ma opinie upartej i troche szalonej,
ale naukowcy coraz czesciej méwia

0 niej — zwierzak o swietnej pamieci
spotecznej. Kozy rozpoznaja twa-
rze, pamietajg dobre i zte chwile,

a do niektdrych ludzi wracajg chet-
niej niz do innych. | nie, nie przekupisz
ich smakotykiem po tygodniu igno-
rowania. Zaufanie budujg powoli,

bo dtugo pamietaja stres. Moze wiec

L9

»Kozi updr” to ostroznosc?
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Nie przeszkadzaj,
wlasnie... odbieram maile!

Dla psa weszenie jest jak poranna gazeta, osiedlowy Facebook

i skrzynka mailowa w jednym. Kazdy zapach niesie wiadomos¢:
kto tedy szedt, czy byl zestresowany, zdrowy, a moze wtasnie wrocit
z wakacji. [ dlatego pies, ktérego ciagle poganiamy smycza, wraca do
domu bardziej sfrustrowany niz zmeczony. Weszenie uspokaja, daje
poczucie bezpieczenstwa i poprawia psi humor.

Czasem wiasnie tego brakuje psom, ktére z nudéw testuja wytrzy-
matos¢ kapci czy poduszki. Dobrym pomysltem sa maty wechowe
— chowamy w nich smaczki, a pies szuka ich nosem jak maty
detektyw. Mozna kupi¢ gotowa albo zrobi¢ samodzielnie ze starego
recznika czy paskow polaru. Podwdjna satysfakcja gwarantowana!

Fot.: Adobe Stock



Przezyc¢ upal

Kot w upat ma jeden cel: poruszac sie tylko,
gdy trzeba. Cata reszta to misja: ,znajdz naj-
zimniejsze miejsce w mieszkaniu” — zwykle
wygrywaja kafelki w tazience. Wazna jest tez
woda. Kot pije po swojemu — dlatego kilka
misek zwieksza szanse, ze ,taskawie sko-
rzysta”. Niektdre mruczki wolg fontanne, bo
w ptynacej wodzie nie ma bakterii i lepiej

ja widac¢. W mieszkaniu warto zrobic tro-

che cienia. Moze przydac sie wiatrak, usta-
wiony w oddali, tak, by nie rozdmuchiwat
kociego futerka...
A od czasu do
czasu maty luk-
sus — bulionowe
lody. Wystarczy
zamrozi¢ bulion

z kawatkami
mieska i poda-
wac, gdy jest
naprawde goraco.
To kocie zycie...!

WYZSZA INZYNIER

Piekne skrzydta motyla to mate technologiczne arcydzieto.
Mikroskopijne struktury odbijaja Swiatto i pomagaja regu-
lowac temperature — troche jak naturalne panele sto-

neczne. Motyle dogrzewaja sie storicem, bo odpowied-
nia temperatura daje im site do lotu i dziatania.
Nie pierwszy raz natura testuje cos od mili-
néw lat, co my prébujemy dopiero
odtwarzac.

REKLAMA

KolagenCito
- inwestycja
w odbudowe
organizmu

Kolagen jest jednym z najwazniejszych
sktadnikéw w organizmie, a jego niedobér moze
prowadzi¢ do réznych problemoéow zdrowotnych.

¥ KolagendCito
PASTYLK! NOLAGENOWE MIEKKIE
2 witamiria €

Y

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

“NodEaogetEotey,

KolagenCito - dobry wybor!
Starzejac sie, zmagamy sie z rozstepami,
cellulitem, zmarszczkami, opadajacymi
powiekami i policzkami, doskwieraja
kolana, tokcie, biodra, tydki, miesnie,
ztamane kosci. Pojawiaja sie kfopoty

z kregostupem, karkiem, a wlosy oraz
paznokcie traca blask. Aby starac sie
ztagodzi¢ skutki starzenia, mozna syste-
matycznie wspierac sie, stosujac kola-

gen. Powinien by¢ on wysokiej jakosci,
jak KolagenCito marki Reutter, majgcej
ponad 100 lat doswiadczenia w produk-
¢ji dobroczynnych produktow.
Doskonaty KolagenCito zawiera az 400
mg wysokogatunkowego kolagenu w
kazdej pastylce, a takze odpowiednig
ilos¢ witaminy C, ktora wspiera proces
odbudowy wtdkien kolagenowych.
KolagenCito to doskonaty eliksir mto-

dosci i znakomity pomyst na prezent.
To czempion wsrod kolagenéw! Jest
w wygodnej formie podania, bez roz-
puszczania, zawsze pod reka - pastylki
miekkie (3 dziennie).

KolagenCito jest chroniony prawem
patentowym na swiecie.

Kupisz w aptekach i skiepach
zielarskich w korzystnej cenie

ok. 43 zi.
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lek. med.
KATARZYNA
BUKOL-KRAWCZYK

internistka, specjalistka
medycyny rodzinnej
Grupa LUX MED 1 \ 3 ’
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Kiedy jest goraco, Zle sie $pi. Zwtaszcza wtedy, gdy dni "".""'*,',J"_”

sg diugie, petne wrazen, zakoriczone pdzna kolacja, a Swit... '

wstaje wczesnie. Podpowiadamy, jak warto sobie pomaoc.




szyscy to
kochamy!
Dtugie, sto-
neczne, ciepte
dni, wieczory
na tarasie. Latem chce sie korzy-
stac z zycia. Jest jednak jedno
»ale”: kiedys trzeba sie wyspac.
A to wcale nie jest takie proste.
Upalne noce, nagrzane sciany,
ktore jeszcze o pdtnocy oddaja
ciepto. Swita bardzo wczesnie,
przed 5.00. Zanim zapieje kogut,
zanim zatrabi pierwszy autobus,
twdéj mdzg juz odbiera sygnat: na-
stat nowy dzien, a ty dopiero teraz
bys sobie pospata... Melatonina,
ktdra powinna jeszcze pracowac,
zaczyna opadac. Czy da sie latem
spac krotko, ale dobrze? Sprawdz!

Musisz to
wzigé na
chtodno.

Na dobranoc

Lodowaty prysznic

nie pomoze

Chtodny, ale nie bardzo zimny

(o temperaturze 33-35°C), wziety
60-90 minut przed snem, obniza
temperature gtebokich tkanek

i daje mdézgowi sygnat, ze czas na
odpoczynek. Po wyjsciu z wody
posmaruj ciato balsamem z kilko-
ma kroplami olejku mietowego,
efekt chtodzenia utrzyma sie przez
kilkadziesiagt minut. Mozesz tez
przygotowac chtodzaca mgietke:
do butelki z atomizerem

wlej przegotowana
wode, dodaj

5 kropli olejku
lawendowego
i 3 krople mie-
towego. Przed
snem spryskaj
taka mgietka
twarz, dekolt

i nadgarstki.

westia metryki
Kobiety w wieku
45-60 lat w upaty Spig
gorzej. Uktad termore-
gulacji pracuje stabiej,
wahania hormondéw
nasilajg nocne
wybudzenia.

v

Gestals
(O zemu nie
Drzemba mivdzy .
13.00 & 1Z2.00, de
20 m&nwf,—p&pmwm
Loncertragy & nie
zaftson nooneys

sdpoczynfu.

Od stop do gtow

Zanurz stopy na 2-3 minuty w mi-
sce z chtodng woda tuz przed
snem. Szybko obnizysz tempe-
rature rdzenia ciata. Poduszka
powinna byc¢ chtodna, obracaj ja
na druga strone lub kup wktadke
zelowa. Trzymaj ja w ciggu dnia
w szafie, z dala od storica.

Posciel ma znaczenie
Bawetna satynowa nagrzewa

sie i trzyma ciepto. Len naturalny
oddycha, odprowadza wilgo¢

i jest chtodniejszy w dotyku nawet
0 3-4°C. Jesli nie chcesz zmieniac
catej poscieli, zacznij od poszewki
na poduszke. Réznice poczujesz
pierwszej nocy. Jasne kolory
poscieli lepiej odbijajg Swiatto
wpadajgce przez okno o swicie

i nie nagrzewaja sie tak bardzo

w ciggu dnia.

Sypialnia jak jaskinia
Optymalna temperatura w sypialni
to 18-20°C. Wietrz pokdj po
zachodzie stonca, gdy
powietrze na ze-
wnatrz jest chtod-
niejsze niz w srod-
ku. W dzien trzymaj
rolety zaciemniaja-
ce opuszczone, Scia-
ny mniej sie nagrzeja,
a wieczorem oddadzg
znacznie mniej ciepta.

i e e
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Stoneczko,
zaczekaj
jeszcze
chwilke...

Rolety albo maska

W lipcu w Polsce storice wschodzi
miedzy 4.20 a 4.40. Rolety zaciem-
niajgce to inwestycja zwracajaca
sie pierwszej nocy. Nawet stabe
Swiatto o swicie wycigga mézg

z fazy gtebokiej, skracajac sen

0 45-60 minut, nie zawsze budzac
cie catkowicie, ale pozbawiajac
odpoczynku. Jesli nie mozesz
zmienic rolet, kup maske na oczy
z miekkiej, oddychajgcej tkaniny.
Wazne, zeby przylegata szczelnie
po bokach.

Kortyzol o wschodzie
Poranne swiatto uruchamia
wydzielanie kortyzolu, ktory
mobilizuje organizm do dziatania.
To potrzebny mechanizm, ale

nie o 4.30, gdy chcesz jeszcze
spac 2 godziny. Zaciemniona
sypialnia przesuwa ten sygnat na
godzineg, gdy faktycznie chcesz
wstac. Zegar biologiczny daje sie
kalibrowac, potrzebuje do tego
ciemnosci w nocy i jasnego Swiatta
rano, w momencie wybranym
przez ciebie, nie przez stonce.
Ekspozycja na mocne swiatto
zaraz po wstaniu, chocby 10 minut
przy otwartym oknie, przyspiesza
przestawienie zegara na wtasciwag
godzine.

-
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Na wakacjach
catkiem jak
we witasnym
domu

Nowe miejsce,
stary rytuat
Wieczorny ceremoniat dziata jak
kotwica dla mézgu niezaleznie
od miejsca. Jesli w domu czytasz
15 minut przed zasnieciem,
réb to samo w hotelu.
Modzg rozpoznaje se-
kwencje czynnosci,
nie otoczenie.

Lekka kolacja
Petny zotadek
podnosi temperature
ciata. Dlatego ostatni
maty positek najlepiej
jest zjesc trzy godziny
przed snem.

Wazny rytm
Na wakacjach kusi,
zeby chodzi¢ spac,

pdzno, wstan maozgowa zostaje w stanie czuwa-

kiedy sie chce. o zwyktej godzi- nia. To tzw. efekt pierwszej nocy,
Zegar biologiczny nie, nastepnej nocy ewolucyjny mechanizm ochronny
potrzebuje jednak kotwicy. zasniesz wczesniej. dziatajgcy w nieznanym miej-
Wstawaj codziennie o tej samej scu. Najprostszy sposdb na jego
porze, nawet po krétszej nocy. To Znajomy zapach ostabienie: zabierz ze sobg wtasna
szybciej ustabilizuje rytm niz od- w obcym tézku poszewke na poduszke. Znajomy
sypianie do potudnia, ktére tylko Zmiana t6zka, nowe zapachy, inny zapach zmniejsza czujnos¢ mdézgu
wydtuza problem. Jesli zasnetas poziom hatasu i jedna potkula i skraca czas zasypiania.

Gorgczka weekendowych nocy

mowy na tarasie, az po swit, doskonate jedzenie,
grillowanie to nasz sport narodowy, drinki, ktérych
nie liczymy. Smiech, emocje, tarice i $piewy. Kto by
porzucit dobre towarzystwo i szedt spac o0 22.007?
Zdecydowanie wakacyjne imprezowanie nie sprzy-
ja wysypianiu sie. | musimy ponies¢ konsekwencje
zarwanych nocy. Ale... mozna sie postarac, by nieco
lepiej spac po imprezie.

Trzymaj sie prostych zasad

STARAJ sie nie przejadac, bo nie zasniesz. Przed
snem wypij 2 szkl. wody. Alkohol odwadnia i sprawia,
ze sen jest ptytki. Jesli jestes rozemocjonowana,

Odpoczywaj i dobrze sie baw nie ktadz sie od razu. Mézg potrzebuje czasu, by
WAKACYJNE weekendy sg dtuzsze i wiecej sie przetaczyc sie na tryb snu. Daj sobie 20 min: usigdz,
dzieje. Korzystamy z urokow lata, nadrabiamy czas pooddychaj. Nastepnego dnia wstan o zwyktej porze.
i chetnie spotykamy sie ze znajomymi. Dtugie roz- Odsypianie przesuwa problem na kolejng noc.
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Fot.: anatolir, Pavlo Syvak/stock.adobe.com (2), arch. prywatne

SOKOLI WZROK
po laserowe] korekcji

Wady wzroku moga sie
z wiekiem pogtebiac, pojawiaja
sie choroby, takie jak zacma

czy jaskra. Bezpieczny i prosty
zabieg rozwigze te problemy.

Nwsz &kg,u;;i‘

LEK. MED. MAGDALENA KORWIN
specjalista chordb oczu, okuloplastyk, lekarz
medycyny estetycznej ,,Korwin-Medica”
Praktyka Lekarska Samodzielny Publiczny
Kliniczny Szpital Okulistyczny w Warszawie

Bez niego nie ma nowoczesnej okulistyki

Jest jak wielofunkcyjny szwajcarski scyzoryk, jeden
instrument, dziesigtki zastosowan. Okulisci majg do
dyspozycji co najmniej kilka rodzajow laseréw: fem-
tosekundowy jest uzywany przy operacjach zacmy

i przeszczepach rogéwki, neodymowy leczy jaskre

i popularne ,muszki" w ciele szklistym, argonowy stuzy
do leczenia zmian na siatkéwce u chorych na cukrzy-
ce i przy zwyrodnieniu plamki zétej. Do korekcji wad
wzroku, czyli pozbycia sie okularow lub soczewek na co
dzien, uzywa sie przede wszystkim lasera excimerowe-
go i femtosekundowego, w réznych kombinacjach.

Wady wzroku. Co laser potrafi?

Laser koryguje krétkowzrocznosé do 10 dioptrii, dale-
kowzrocznos¢ do 6 dioptrii i astygmatyzm do 6 dioptrii.
Warunek podstawowy, by zakwalifikowac sie do zabie-
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gu? Wada musi by¢ stabilna przez co najmniej rok
przed zabiegiem. Grubosc¢ rogéwki tez ma znaczenie.
Jesli jest zbyt mata, lekarz moze zaproponowac inna
metode korekgiji.

Kwalifikacja do zabiegu zajmuje ok. 2 godzin i obejmuje
m.in. topografie rogdwki, pomiar jej grubosci, ocene
cisnienia w oku i badanie dna oka po rozszerzeniu
Zrenicy. To na jej podstawie lekarz decyduje, ktéra me-
toda bedzie najlepsza i czy zabieg jest w ogdle mozliwy.
Warto na tej wizycie zapytac wprost: ile dioptrii zostanie
po zabiegu i czy do pewnych czynnosci, np. do czyta-
nia, nadal beda potrzebne okulary. Rekomenduje sie
zrezygnowanie z soczewek kontaktowych przed wizyta
kwalifikacyjna. Miekkich nie nalezy nosi¢ 7 dni przed;
miekkich torycznych — 14 dni przed; twardych — miesigc
przed kwalifikacja.

Kilkanascie minut i gotowe

Sam zabieg trwa ok. 15-20 minut, choc laser pracuje
przez zaledwie kilkadziesiat sekund. Znieczulenie po-
daje sie w kroplach, zabieg jest bezbolesny. Lezysz na
specjalnym fotelu, powieki sg unieruchomione niewiel-
ka rozwdrka, abys nie mrugata w trakcie pracy lasera.



Przez caty czas lekarz informuje o kolejnych etapach.
Widzisz migajgce swiatto, styszysz delikatne klikniecia
urzadzenia. Bezposrednio po zabiegu wzrok jest za-
mglony, oczy pieka i fzawig — to normalna reakcja, mija
w ciggu kilku godzin. Do domu wracasz sama, ale nie
prowadz auta, zorganizuj wczesniej transport.

Po zabiegu liczq sie pierwsze tygodnie

Pierwsza wizyta kontrolna jest nastepnego dnia. Lekarz
sprawdza gojenie sie rogowki i przepisuje krople: anty-
biotyk, steryd i sztuczne tzy bez konserwantéw. Stosuj
je zgodnie z zaleceniami, nawet jesli oczy wygladaja
dobrze. Przez 2 tygodnie nie maluj oczu, tusz do rzes

i eyeliner to ryzyko infekcji. Twarz myj najlepiej ptatka-
mi kosmetycznymi. Basen, morze i sauna sg zakazane
przez ok. miesiagc, sporty kontaktowe przez 2-3 mie-
sigce. jedno zelazne zalecenie, o ktérym czesto sie
zapomina: nie pocieraj oczu, hawet po tygodniach

od zabiegu, bo rogéwka goi sie dtugo.

Widzenie stabilizuje sie stopniowo. Po SMILE i Fem-
toLASIK wyrazna poprawa jest zazwyczaj widoczna

juz nastepnego dnia, po PRK trwa to 7-10 dni. Petna
stabilizacja zajmuje zwykle 3 miesigce, w niektdrych
przypadkach do 6.

Kiedy wzrok sie pogarsza z powodu wieku
Presbiopia, czyli starczowzrocznosé, to nie wada wzro-
ku w klasycznym sensie: soczewka oka traci z wiekiem
elastycznosc i przestaje ostro ustawiac obrazy z bliska.
Standardowa korekcja laserowa tego nie zmienia. Sa
jednak metody dedykowane osobom po 45. roku zycia,
np. PresbyLASIK i Presbyond. Polegajg na uformowaniu
réznych stref ostrosci w rogéwce tak, zeby jedno oko
lepiej widziato z daleka, drugie z bliska, a mdzg taczyt
oba obrazy. Zakwalifikowanie sie do takich zabiegdw
nie jest proste i nie kazda rogéwka nadaje sie do tego
rodzaju modelowania. Dlatego okulisci dojrzatym
pacjentkom coraz czesciej proponuja RLE,
czyli refrakcyjng wymiane soczew-
ki. Naturalna soczewka zostaje
zastgpiona sztuczng, multifokal-
nag, ktéra daje ostre widzenie
z kazdej odlegtosci bez oku-
laréw. Zabieg jest podobny
UV400 sa obo- do operacji zaémy i kosztuje
wigzkowe przez ok. 7 tys. zt za jedno oko.

3-6 miesiecy. ‘ Nie jest refundowany.

Tekst: lIwona Janczarek

Po korekcji
laserowej
okulary przeciw-
stoneczne z filtrem

REKLAMA

Kerafortin

BUDULEC
STRUKTURY
WEOSOW

Preparat dla gestych, grubych
i mocnych wtosow. Zauwazalnie wptywa
na wzrost nowych wtesow tzw. baby hair'.

+27% +19%

GRUBSZE
wiosy'

wiece|
wiosow

Kerafortln ‘»

Keratyna 150 mg,

Maks yma{rw "J”r3¢ ”')TF‘(\ L

Koo AMINbKWASOW

suplement diety l

Aflofarm Farmacja Polska Sp.z0.0
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W/ Co moze lawenda?

Lawenda zawdziecza dziatanie lecznicze linalolowi i octanowi
linalilu. Te dwa zwigzki stanowig ok. 60 proc. sktadu olejku eterycz-
nego. Linalol hamuje przekaznictwo bodzcéw bélowych w uktadzie
nerwowym, octan linalilu rozluznia migsnie i obniza kortyzol. Razem
dziatajg przeciwzapalnie, znieczulajgco i antyseptycznie. Suszone
kwiaty nadaja sie do herbat, kapieli, oktadow, peelingéw i gotowa-
nia. Olejek z apteki ma najwyzsze stezenie substancji aktywnych.

f

Przyprawa

) na lepsze trawienie
Pomoc z og rodka Lyzeczke suszonych kwiatéw dodaj

do marynaty do grilla (na 500 g kur-
czaka). Letnig lemoniade: do 1 litra
zimnej wody dodaj sok z 2 cytryn,

2 tyzki miodu i 2 tyzeczki suszonych
kwiatéw, odstaw na godzing. Olejki
eteryczne dziataja rozkurczowo

i tagodza wzdgcia.

Nie kazda lawenda przetrwa polska
zimg. Mrozoodporna jest lawenda
waskolistna, dorasta do 60 cm, kwit-
nie od czerwca do sierpnia. Rownie

wytrzymata lawendyna ma intensyw-
niejszy zapach. Lawenda francuska
nadaje si¢ wytacznie do doniczek.

MGIELKA
NA BOL GLOWY

Do bateleczbi 2z atomi-
zerem wlegj 100 ml wedy
declylowany, 20 bropli  Peeling oczyszczajacy

Inhala Cj e na zatoki ,9«&?/ tw Lawend oneqe, 10 Zmieszaj 3 tyzki grubej soli morskiej,
Do miski z 1 litrem wody ok. 70°C 2 tyzki oleju kokosowego i 10 kropli
dodaj 3 krople olejku lawendowego olejku lawendowego. Masuj okrezny-

bropli olejbun 2 drzewn

s 13 krople eukaliptusowego. Nakryj her. éﬂ/&&ﬂzﬂ/&y & v fyi&&i 12 mi ruchami 2 minuty. S61 usuwa mar-
o glowe recznikiem, wdychaj parg g p o y-ﬁz(g w. g/ ry g k ﬂ/ twy naskorek, olej nawilza, lawenda
2 przeznos przez 10 minut. Udroznia dziata antybakteryjnie. Stosuj raz

zatoki, nawilza btony sluzowe. sprence o farg. w tygodniu wieczorem.

50 R&biety



Olejek kojacy
2 krople olejku lawendowego wymie- .
szaj z tyzeczka cieptego oleju mig-
datowego. Nanie$ na wacik, umies$¢

- przy wejsciu do ucha zewngtrznego.
e, — Trzymaj 15 minut. Linalol tagodzi
:", bdl i stan zapalny. Stosuj wytacznie
. przy fagodnym bélu, bez goraczki
.: - d i wycieku.
Herbatka na nerwy : _

Lyzeczke suszonych kwiatéw za-

lej 200 ml wody o temp. ok. 90°C.
Przykryj spodkiem, zaparzaj 7 minut,
przecedZ. Dodaj pét tyzeczki miodu. Pij
codziennie wieczorem, co najmniej p6t
godziny przed snem. Linalol obniza kor-
tyzol i koi nerwy po stresujacym dniu.

€

ROZLUZNIAJACA

Do wanny z wody
. 37-39°C wsyp
Spray odstraszajacy owady szbloanpy soli epsom

Owady nie znosza zapachu lawendy. Do (g AN C2ZON MANeZu
buteleczki z atomizerem wlej 50 ml wody, y

dodaj 10 kropli olejku lawendowego i 5 kropli deslapny w aplece),
eukaliptusowego. Mieszaj przed kazdym Aod % 10 'gro,/yép' 0’&0/ 127

uzyciem. Spray pachnie przyjemnie, ale ko- . .
ma};y i meszkiyslri)utecznif:)j oilijstraszy repelent é””"&”d"wﬂ v éy 2ﬂ “
z DEET lub ikarydyna. DEET dziata najsil- miodu . ZMmr Z vy ne
niej, ikarydyna jest tagodniejsza dla skory, 20 min wf M 20 /U ctnin
lecz réwnie skuteczna i nie niszczy tworzyw o S
) sztucznych ani tkanin. Nadaje si¢ dla dzieci megnez, o bnize ciinie-
s Powyzej 2. oku zycia. nie i rozluznin migénie.

REKLAMA

- Ochrona przed:
- komaramido 12 h
- kleszczamido 8 h

—> Najmocniejszy repelent
na rynku: 50% DEET




zdrowie W DOBREJ FORMIE

B 4 BIOHACKING HORMONALNY

BN &7yj ze sobq
harmonii

Ciagle czujesz sie zmeczona,
brakuje ci energii, masz
wahania nastroju, szwankuje
ci pamied, przybierasz na
wadze? Powodem moze byc
brak rownowagi hormonalne;.
Sprawdz, jak jg przywraocic.

ZARZADZAJ STRESEM

Zaburza on prace hormondw i utrudnia
regeneracje, dlatego warto codziennie
znalez¢ chwile na wyciszenie.

® Miej kontakt z natura.
ZnajdZ kazdego dnia
30 minut na spacer do
lasu, wyjscie do parku,

na take zielony skwerek,

nad rzeke itp. Kontakt

z naturg doskonale
odstresowuje i przywra-
ca réownowage hormo-
nalna.

® Korzystaj z metod
relaksacyjnych. Kiedy
czujesz, ze potrzebujesz
odpoczynku, wycisze-
nia, wykorzystaj proste
techniki, jak spokojne

52 K&biety

oddychanie przepona,
skupianie sie na rozluz-
nieniu czesci ciata.

® Przytulaj sie.

Do bliskich, do zwierzat,

do samej siebie, obej-
mujac sie czule rekami.
Podczas przytulania
wydziela sie oksytocy-
na — hormon mitosci.
Dzieki niej obniza sie
stres, cisnienie krwi,
buduje poczucie
bezpieczenstwa,
organizm sie
uspokaja.

® Jedz wiecej rano,
mniej wieczorem.

Ta zasada jest zgodna
z rytmem dobowym,
co najlepiej stuzy row-
nowadze organizmu.
W pierwszej potowie
dnia organizm najlepiej
przetwarza cukry oraz
ttuszcze. Wtasnie dla-
tego powinien otrzymy-
wac wiecej kalorii.

® Przed potudniem
jedz wiec positki bogate
w biatko i ttuszcze, a na
kolacje lekkostrawne
potrawy, bez cukru.

® Codziennie

UWAZAJ NA DIETE,

To, co jesz i o jakiej porze siegasz po
positki, ma ogromny wptyw na poziom
energii, nastréj oraz prace hormondw.

petnowartosciowe
biatko. Jedz jajka, ryby,
migso drobiowe, nabiat
oraz rosliny straczkowe,
jak soczewica, ciecie-
rzyca, soja itp. Biatko
jest gtownym budulcem
hormondw.

® tacz w jednym
positku weglowodany,
btonnik i ttuszcz. Dzieki
temu zachowasz sta-
bilny poziom cukru we
krwi. Np. do owsianki
(weglowodany + bton-
nik) dodaj ziarno siemie-
nia (ttuszcz), z pieczy-
wem petnoziarnistym
(weglowodany

+ btonnik) zjedz awoka-
do (ttuszcz).

Fot.: Adobe Stock



ELIMINUJ TOKSYNY

Réwnowage hormonalng moga zaburzad
substancje chemiczne obecne w otoczeniu.

@ Plastik. Nie przechowuj
jedzenia w plastikowych
pojemnikach, uzywaj

® Kosmetyki, detergenty.
Czytaj ich etykiety. Unikaj
tych zawierajgcych ftalany

DBAJ O DOBOWY RYTM

Organizm lubi przewidywalnosc,
dlatego staty rytm dnia pomaga mu
utrzymac prawidtowa prace hormondw.

szklanych czy metalowych
naczyn. Nie gotuj ryzu
czy kaszy w foliowych
woreczkach. Napojow
w plastikowych butelkach
nie trzymaj na stoncu.

— ftalan dietylu (DEP),
ftalan dimetylu (DMP).
Moga miec je np. wody
toaletowe, odswiezacze
powietrza, lakiery do pa-
znokci itp. Wystrzegaj sie
tez kosmetykow z parabe-
nami. Najlepiej korzystaj

z kosmetykow naturalnych
lub domowych.

@ Przetworzona zywnosc.
Moze byc zanieczysz-
czona toksynami. Kupuj
jedzenie w sprawdzonych
miejscach. Unikaj dan
gotowych.

® Staraj sie nie skracac
czasu snu. 8-9 godzin
to podstawa. Pilnuj ruty-
ny — ktadz sie i wstawaj
o tej samej porze. Zbyt
krotki sen oznacza
wiekszy poziom hormo-
now stresu, co zaburza
wiasciwe dziatanie hor-
mondw gtodu i skutkuje
wiekszym apetytem.

® Dostarczaj sobie
naturalnego Swiatta.
Wystarczy 15-20 minut
porannego storica, by

nastawi¢ wewnetrzny
zegar i lepiej funkcjono-
wac w ciggu dnia.

® Nie uzywaj smartfona
czy komputera po prze-
budzeniu oraz wieczo-
rem, przed potozeniem
sie spac (1-2 godziny).
Niebieskie swiatto emi-
towane z tych urzadzen
zaburza rytm dobowy,
hamuje produkcje
hormonu snu — melato-
niny i zwieksza poziom
hormonu stresu.

REKLAMA

(N ] .
nowa pielegnacja anti
one sktadniki aktywne.
przeznaczone do kazdeg

e wrazliwej.
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COLLAGEN
EXPERT
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Nawilzenie
) i rewitalizacja
cery

Poprawa jedrnosci
@ i elastycznosci

skory, wygtadzenie

zmarszczek

Odbudowa

i regeneracja
bariery
hydrolipidowej

KOSMETYKI DOSTEPNE (& '
WYLACZNIE W SIECI SKLEPOW h
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polce
o KolagenCito
firmy Reutter
dostarcza najwyz-
szej jakosci kola-
gen niezbedny
dla zdrowie sta-
wow i kosci.
Cena: ok. 32 zt

KolagenCito
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e Mediprolac to
suplement wska-
zany do stosowa-
nia w celu uzu-
petnienia diety

o bakterie pro-
biotyczne. Cena:
ok. 10 zt

® Zuccarin to

. szwedzki suple-

Zuceann
neat

ment z wycia-
giem z morwy bia-
tej pomagajacy
utrzymac w cukier
w normie. Cena:
ok. 66 zt

Mrerm w VRN .
. - mid

e e >y ey -

— o —

® Suplement diety
Septilin to ajur-
wedyjski prepa-
rat wzmacniajacy
naturalne mecha-
nizmy obronne
organizmu. Cena:

ok. 43 zt
t ® Kombucha grusz-
kowa z Manufaktury
Rodziny
— Sadowskich to
4 . zdrowy napdj
L na bazie zielo-
‘*" :"’S\ t) nej herbaty. Cena:
st ) ok.30zt
§ owsLcnt o
K v

Kiedy musisz zarwac noc

Kazdy czasem musi nadgonic jakie§ zalegtosci i popracowac noca
albo ma ochotg balowa¢ do biatego rana. Naukowcy sprawdzili,

jak najmniej szkodliwie dla zdrowia to zrobié. Jesli juz nadejdzie
koniecznos$¢ pos§wiecenia snu na nadrobienie zalegtosci czy dokon-
czenie waznego projektu, to lepiej wybraé opcje jednej catkowicie
nieprzespanej nocy. Po pierwsze, skutki jednorazowo zarwanej nocki
mozna zniwelowaé zazwyczaj w ciagu jednej lub dwoch nocy regene-
racyjnych, natomiast wyjscie z wielodniowego diugu sennego jest pro-
cesem znacznie zmudniejszym, wymagajacym czesto wielu dni sta-
bilnego i pelnowymiarowego odpoczynku.

Czas na relaks

® Marzysz o masazu? Dziewiec gtowic pulsujgco-wibrujgcych pracuje,
bys ty mogta sie relaksowac. Masazer karku SKG G7 Pro-Fold ma az 5
trybow masazu i 6 poziomow pulsacji. Jest wielozadaniowy: jednocze-
Snie ugniata i pulsuje, WykorzystUJe prady TENS i EMS, terapie sSwiattem
czerwonym oraz ciepty kompres. Cztery
poziomy wibracji i ogrzewanie sSwiattem
czerwonym przynosza ulge
nawet po najbardziej obcia-
zajacych czynnosciach
takich jak trening, dZwi-
ganie (np. wakacyjnych
bagazy) czy wielogo-
dzinna praca przy biurku.
Podaruj sobie petne
rozluznienie!




SLODKA SKARBNICA
ZDROWIA

hoc wszystkie miody majg dobroczynne
dziatanie, to za najzdrowszy uchodzi miéd
manuka z Nowej Zelandii. Zawiera ok. 200
réznych rodzajéw naturalnych substancji!
Jedna z nich jest methylglyoxal (MGO) o wyjatkowych
wiasciwosciach antybakteryjnych. Tradycyjne miody
posiadaja do 10 mg MGO na 1 kilogram, a w miodzie
manuka to stezenie jest od 10 do 50 razy wyzsze.

Na to pomoze

©® Wrzody zotadka u oséb bedacych nosicielami
bakterii H. pylori. tyzeczka miodu manuka dziennie
(na czczo) pomoze pozbyc sie z zotadka szkodliwych
drobnoustrojow. Wieczorem do szklanki letniej wody
dodaj tyzeczke miodu. Wypij rano. Kuracja powinna
trwac ok. 3 tygodni. Po 4-tygodniowej przerwie, mo-
zesz jg powtdrzyd.

® Rany i oparzenia — dzieki swoim antybakteryjnym
wiasciwosciom midd manuka przyspiesza gojenie
drobnych ranek, wystarczy je umyc¢ biezacg woda i na-

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

tozyc na skaleczenie cienka warstwe miodu. Miodem
mozna smarowac spierzchniete usta.

® Najnowsze badania naukowe udowodnity, ze midd
manuka doskonale sprawdza sie przy chorobie refluk-
sowej przetyku.

® Dziata niczym antybiotyk. Wystarczy rozpuscic
tyzeczke miodu w pdt szklanki letniej wody i pi¢ 3 razy
dziennie 30 minut przed jedzeniem. Pomaga uporacé
sie z grypa i przyspiesza leczenie pdétpasca.

® W czasie tzw. grypy jelitowej zrobi¢ napdj nawad-
niajacy z miodem manuka: do litra letniej wody dodaj
tyzke miodu. Pij matymi tyczkami.

Uwaga! Kupujac midd Manuka nie daj sie nabrac na
podrébki i wybieraj produkt z certyfikatem.

REKLAMA

Manuka Health

NEW ZEALAND

Dolacz do swiata
Manuka Health.

Nie kazdy miod jest taki sam.

W Manuka Health tgczymy wiedze z pasjg do natury,

aby zagwarantowac Ci oryginalny produkt z wysoka

zawartoscig MGO™. Nasze wieloletnie doswiadczenie

to Twoja pewnosg, ze wybierasz to, co najlepsze.
Kupon rabatowy:

-20% 2sk26

Oferta jednorazowa wazna do 30.06.2026.

Nie taczy sie z innymi promocjami, znizkami ani
akcjami specjalnymi. Aby skorzystaé, wpisz kod

w koszyku podczas finalizacji zamoéwienia na stronie:

Manuka
Hc:llt_h

NEW ZEALAND.COM
Licence No.100226

WWW.MIODYMANUKA.PL
lub podaj go telefonicznie: +48 22 266 84 99

Twoja codzienna tyzeczka natury prosto z Nowej Zelandii. Zacznij dzien od tego, co najlepsze.
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POLEDWICZKA Z PAPRYKA

Czas przygotowania: 75 minut Porcje: 4 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 1 duza
poledwiczka wieprzowa (400 g)
e 1/2 straka czerwonej lub zéttej
paprykie 2 tyzki oliwy e 1 stragk
zielonej lub czerwonej

papryczki chili e 3 zabki czosnku
e 40 g startego sera cheddar

e 10 plastréow wedzonego
boczku e sél e pieprz e kumin

PRZYGOTOWANIE:

1. Oczyszczong potéwke papryki
pokrdj w kosteczke. Chili drobno
posiekaj. Czosnek obierz, kazdy
zabek przekrdj wzdtuz na pét.
Wirzué na patelnig z rozgrzang oliwa
1 usmaz na jasnoztoty kolor.

2. Wymieszaj papryke, chili, czosnek
i cheddar. Farsz przypraw kuminem,

sola 1 pieprzem. Migso optucz,
osusz, a potem natnij wzdhuz, two-

rzac kieszen (nie przecinaj koncow).

Napelnij ja farszem.

3. Poledwiczke z farszem owifi
ciasno plasterkami boczku. U6z na
ruszcie i grillyj, obracajac, ok. 8 mi-
nut. Zamknij pokrywe grilla. Piecz
jeszcze 20 minut. Pokr6j w plastry.

R TN




KIESZONKI
Z BAZYLIA | FETA

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

SKEADNIKI: e 1 peczek bazylii e 75 g suszonych
pomidoréw z oliwy e po 200 g fety i mozzarelli

e 4 filety z kurczaka e 1 zgbek czosnku e 1 cebula
0500 g pomidorkéw e 4 tyzki oleju e 2 tyzki cukru
o 3 lyzki octu balsamicznego e sdl e pieprz e dymka

PRZYGOTOWANIE:

1. Oberwij listki bazylii. Fet¢ i mozzarellg rozdrobnij.
W kazdym filecie natnij gtgboka kieszonkg. Napelnij ja
suszonymi pomidorami, serami i bazylig. Brzegi zepnij
wykataczkami. Na patelni rozgrzej 2 tyzki oleju. Smaz
migso, obracajac, 3-4 minuty. Przypraw solg i pieprzem,
przetdz do piekarnika. Piecz 25 minut w 200°C.

2. Czosnek i cebulg obierz, posiekaj, zeszklij na reszcie
oleju. Posyp cukrem i lekko skarmelizuj. Dodaj przekro-
jone na pét pomidorki i ocet, gotuj 5 minut. Przypraw
sola i pieprzem. Do sosu wi6z migso. Du$ 5 minut.
Posyp pokrojona dymka i reszta bazylii.

WIEPRZOWE FRYKADELKI
Z NIESPODZIANKA

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

SKEADNIKI: @ 750 g mielonej szynkie 800 g
fasolki szparagowej e 100 g boczku e 200 g
Smietany 30% e 2 cebule @ 75 g mozzarelli

e 50 g goudy e 6 tyzek octu jabtkowego

o 8 lyzek oleju e 1 jajko e 30 g butki tartej

e musztarda e sél e pieprz e cukier

PRZYGOTOWANIE:

1. Fasolkg oczys¢, gotyj z sola 15 minut, odlej. Wymie-
szaj z 1 posiekana cebula. Ocet potacz z 6 tyzkami oleju,
przypraw sola, pieprzem i cukrem. Polej fasolke.

2. Druga cebulg posiekaj i zeszklij na 1 tyzce oleju. Sery
pokrdj w kostke. Migso wyrdb z jajkiem, butka tarta,

1 tyzka musztardy oraz sola i pieprzem do smaku. For-
muj kotleciki. Powciskaj w nie po porcji serow.

3. Boczek wysmaz na reszcie oleju, ut6z na fasolce. Na
ttuszcz wi6z kotleciki. Smaz 10 minut. Wyjmij. Sos
potacz ze $mietana, przypraw. Podaj do migsa z fasolka.
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TYMIANKOWE UDZIKI
Z PIECZARKAMI

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

SKEADNIKI: e 1 kg ziemniakow e 8 udzikéw
kurczaka e 2 cebule e 10 gatgzek tymianku

@ 4 duze pieczarki e 40 g tartej mozzarelli

® 200 ml bulionu e maka e olej e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki oskrob, pokrdj w kostkg. Cebule obierz

i posiekaj. Pieczarki grubo zetrzyj. Udziki osusz. Podwaz
skorke, zaczynajac od szerszego konca. Ostroznie wsuwaj
palce migdzy skorke a migso. Zrdb kieszonki.

2. Na patelni rozgrzej 1 tyzke oleju, zeszklij potowe
cebuli. Dotdz pieczarki i smaz 5 minut. Przypraw polowa
listkéw tymianku, sola i pieprzem. Farsz ostudz, potacz

z mozzarella. Napehnij kieszonki. Migso oprdsz sola,
pieprzem i maka, obsmaz w brytfance na 3 tyzkach oleju.
Wyjmij. Na ttuszczu ze smazenia zeszklij resztg cebuli.
Dotéz ziemniaki, smaz 5 minut. W16z udziki. Dodaj
bulion i reszte tymianku. Przykryj i dus 30 minut.

™

KARKOWKA FASZEROWANA
SZNYCLAMI Z INDYKA

Czas przygotowania: 110 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 4 plastry karkéwki (po 175 g)
e 4 sznycle z indyka (po 100 g) e 4 cebule

e 4 pomidory e 4 tyzki przyprawy do gyrosa
e 3 zabki czosnku e 1i 1/2 tyzki koncentratu
pomidorowego e 900 ml bulionu e 3 gatazki
rozmarynu e oliwa e sél e pieprz e cukier

PRZYGOTOWANIE:

1. Karkéwke rozbij, posyp polowa przyprawy do gyrosa.
Na kazdym plastrze ut6z po 1 sznyclu z indyka. Posyp
reszta przyprawy, obtdz 2 pokrojonymi w pidrka cebula-
mi. Zwin. Roladki obwigz sznurkiem. Obsmaz w rondlu
na oliwie, wyjmij. Pomidory sparz, obierz i posiekaj.

2. Pozostate cebule i czosnek pokrdj w kostke, zrumien
na thuszczu po smazeniu migsa. Dodaj pomidory, kon-
centrat i bulion, wymieszaj. Sos zagotuj, przypraw sola,
pieprzem i cukrem. W16z roladki i rozmaryn. Gotuj ok.
90 minut. Podaj np. z pieczonymi warzywami.




SCHAB ROLOWANY
Z CHEDDAREM | SZYNKA

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

SKEADNIKI: e 1 kg schabu bez koscie 100 g
masta e po 8 plasterkéw cheddara i szynki
dojrzewajgcej e 2 tyzki oleju e 1 peczek natki
e po 50 g bulki tartej, startego parmezanu

i mielonych migdatow e 1 z6ttko e sol

e pieprz e mielona papryka wedzona

PRZYGOTOWANIE:

1. Migso rozetnij ostrym nozem na duzy plat, rozbij.
Oprosz sola, pieprzem i papryka. Na placie ut6z ser

i szynke. Zwin i obwiaz sznurkiem kuchennym.

2. Potacz migkkie masto z migdatami, parmezanem,
butka tarta, posiekang natka, z6itkiem oraz szczypta soli
i pieprzu. Kruszonkg schtodz. W brytfance rozgrzej ole;.
Obsmaz rolade ze wszystkich stron, ok. 8§ minut. Wstaw
do piekarnika, piecz ok. 50 minut w 180°C. Wyjmij,
usun sznurek. Na wierzchu rolady rozt6z kruszonke,
wlacz funkcje grill i piecz jeszcze 8-10 minut.

WS

Fot.: House of Food

REKLAMA

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

Firma Reutter poleca doskonaty dezodorant z krystalicznej skaty.
Wystarcza az na rok. Bezzapachowy, dla Pan i Panéw.
Skutecznie eliminuje przykry zapach potu.

SUPER -
DEO

WYSTARCZA NA 1 ROK

T RS A

Uwaga! - Nie zostawia plam!
Testowany dermatologicznie.

Super Deo to wyprébowany oryginalny dezodorant! DOSTEPNY

Cena: ok. 19 z Firma REUTTER GmbH/ Niemcy

W APTEKACH
| SKLEPACH
MED.-ZIEL.



NA SLtODKO

Soczyste i lekko cierpkie owoce nie mogty wymariyc’ sobie
lepszego towarzystwa, a my... pyszniejszego letniego deseru.

» 2



TORCIK 2 '
Z BITA SMIETANA

Czas przygotowania: 75 minut
Porcje: 12 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 1kg wisnie 150 g
gorzkiej czekolady e 125 g masta
o 4 jajka e 125 g + 6 tyzek cukru
e 150 g maki e 2 tyzeczki proszku
do pieczenia e 150 ml nektaru
wisniowego e 1 kisiel wisniowy

e 200 g sSmietany 30%

o czekoladowe widrki

PRZYGOTOWANIE:
1. Czekoladg posiekaj i stop razem

z mastem. Jajka ubij ze 125 g cukru.
Wmieszaj masg czekoladowa, a potem
make z proszkiem. Spdd tortownicy
(26 cm) wyl6z pergaminem, natéz
ciasto. Piecz 30 minut w 180°C.

2. Wisnie umyj, wydryluj. W16z do

- rondelka. Dodaj 100 ml nektaru oraz

5 tyzek cukru, gotuj 4 minuty. Kisiel
rozmieszaj w reszcie nektaru, wlej do
wisni. Gotyj 1 minute¢. Masg roztéz na
ciescie. Schtadzaj godzing.

3. Smietang ubij na sztywno z reszta
cukru, przet6z do rekawa cukiernicze-
go. Wycisnij dekoracyjnie na zastudzo-
na mase z wisniami. Gotowy torcik
posyp widrkami czekoladowymi.

R P

SKEADNIKI: @ 750 g wisni
e 200 g czekoladowych ciastek
e 100 g masta @ 500 ml nektaru
; wisnhiowego e 25 g maki
L it o = " ziemniaczaneje 140 g cukru

B | e5tyzeczek zelatynye po 500 g
Smietany 30% oraz jogurtu
greckiego e 1 galaretka wisniowa

PRZYGOTOWANIE:

1. Ciastka zmiel i wymieszaj ze sto-
pionym mastem. Wylep spdd formy
(20 x 30 cm). Wisnie wydryluy;.
Make wymieszaj z 50 ml nektaru.

JOGURTOWA KRAJANKA

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

Zagotuj 200 ml nektaru z 60 g cukru.
Zages¢ mieszanka maki. Wsyp wi-
$nie i gotuj 1 minutg. Masg ostudz.
2. Zelatyne rozpus¢ w kilku tyzkach
wody. Jogurt wymieszaj z reszta
cukru. Dodaj Zelatyng, schtodZ. Gdy
jogurt zacznie teze¢, wmieszaj do
niego ubita Smietang. Wyldz na cze-
koladowy spdd. Dodaj masg wisnio-
wa i delikatnie przemieszaj. Wierzch
wyréwnaj. Schtadzaj 1 godzine.

3. Galaretke rozpus¢ w reszcie nek-
taru, ostudz. Rozprowadz na kremie.
Schtadzaj przez noc.

-



Fot.: House of Food

NA SLtODKO

TARTA SEROWA
BEZ PIECZENIA

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

SKEADNIKI: @ 200 g czekoladowych ciastek
e 120 g masta e 80 g gorzkiej czekolady

e 250 g mielonego twarogu e 80 g cukru

o 1jajko @ 60 g Smietany 12% e 300 g wisni

e 2 lyzeczki maki ziemniaczaneje 150 g
Smietany 30% e 1 cukier waniliowy

PRZYGOTOWANIE:

1. Ciastka pokrusz. Masto stop, wymieszaj

z okruszkami. Masa wylep spdd i boki formy

(10 x 35 cm). Wstaw na 30 minut do lodéwki.

2. Czekoladg stop. Twardg utrzyj z 30 g cukru,
jajkiem 1 $mietana 12%. Dodaj ptynna czekoladg.
Masg wymieszaj i wyl6z na spod. Schtodz.

3. Wisnie optucz i wydryluj. W16z je do rondelka
razem z reszta cukru i 2 tyzkami wody. Podgrzej,

a potem odlej troche soku. Potacz go z maka i dodaj
do wisni. Zagotuj, wystudz. Smietang 30% ubij

z cukrem waniliowym. Rozsmaruj na masie czeko-
ladowej. Podawaj z wisniowym sosem.

62 KSbiety

PRZEKLADANIEC
Z BIALA CZEKOLADA

Czas przygotowania: 70 minut
Porcje: 12 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 500 g wisni e 3 jajka

e 100 g cukru e 75 g maki pszennej

e 50 g maki ziemniaczaneje 300 ml
$mietany 36% e 270 g biatej czekolady

e 300 g mascarpone e 1 cukier waniliowy
e 2 lyzeczki proszku do pieczenia

PRZYGOTOWANIE:

1. Smietang mocno podgrzej, zdejmij z kuchenki.
Wrzué potamang na mate kawatki biatg czekoladg
i, mieszajac, rozpus$¢. SchiodzZ przez noc.

2. Nastepnego dnia jajka ubij z cukrem i cukrem
waniliowym na puszysta masg. Obie maki przesiej
z proszkiem. Dodaj do masy jajecznej, wymieszaj.
Spdd tortownicy (26 cm) przykryj pergaminem,
wlej ciasto. Piecz w 180°C przez 25-30 minut.

3. Wisnie umyj i wydrylyj. Czekoladowa Smietane
wyjmij z lodéwki. Dodaj mascarpone, zmiksuj na
krem. Odi6z 1/4, a do reszty dodaj wisnie. Biszkopt
przekrdj na 2 blaty, przet6z kremem z owocami.
Posmaruj reszta kremu, dowolnie ozdéb.



MUFFINKI Z MASCARPONE
PYSZNIE NADZIANE

Czas przygotowania: 45 minut
Porcje: 12 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 300 g wisnie 3 jajkae 75 g
cukru e 500 g serka mascarpone e 250 g
chudego twarogu e 100 g gorzkiej czekolady
e 100 g Smietany 30% e 1 cukier waniliowy

o 1tyzka maki ziemniaczanej

PRZYGOTOWANIE:

1. Wignie umyj, 200 g wydrylyj. Jajka, cukier i cukier
waniliowy ubijaj 5 minut mikserem. Dodaj mascarpone,
twardg i make ziemniaczang, jeszcze chwilg miksuj na
niskich obrotach. Wmieszaj wydrylowane wiSnie.

2. Piekarnik rozgrzej do temperatury 180°C. Foremki na

muffinki wyt6z papilotkami i napetnij przygotowana masa.

Piecz ok. 25 minut. Wyjmij i ostudz.

3. Czekolade potam na kawatki. Smietane mocno podgrzej.

Rozpusé w niej czekoladg. Poczekaj, az lekko stezeje.
Zanurzaj w niej pozostate wisnie. Ozdob muffinki. Polej
reszta czekoladowej Smietany. Odtoz do zastudzenia.

REKLAMA

Jako fryzjerkﬁ zawsze dbatam
o pielegnacje, ale moje wiosy.,

i delikatne. Mysla
ze tak po prostu
musi byc...

Edyta jest fryzjerka z wieloletnim
doswiadczeniem i wiascicielkq sa-
lonu fryzjerskiego. Cho¢ jej wiosy
byty zawsze zadbane i perfekcyj-
nie utozone, to z natury byty cien-
kie, delikatne i pozbawione obje-
tosci. ,Myslatam, ze tak po prostu
mam, ze moje wilosy nigdy nie
bedq geste, cho¢ dbatam o nie
najlepiej jak potrafie” - wspomi-
na Edyta.

WYSYP NOWYCH WLOSKOW
Pewnego dnia podczas wizyty sta-
tej klientki Edyta zauwazyta na jej
gtowie cale rzedy nowych wioskdow.
JZapytatam od razu: co pani zro-
bita z wlosami? Bytam w szoku.

Wrosy byty wyraznie gestsze i po-
Jjawito sie mndstwo nowych wtos-
ow. Klientka zdradzita, ze zaczeta
stosowaé Hair Volume, skandy-
nawskie tabletki z wyciggiem z ja-
btek annurca, biotyng, skrzypem,

o

kwasem pantotenowym i cynkiem.

WARTO BYLO CZEKAC!

Widze rezultaty u siebieiu nich.
Dlatego polecam Hair Volume
z petnym przekonaniem.”

KLINICZNIE PRZEBADANY
SUPLEMENT DIETY NA WLOSY
Badania kliniczne potwier-
dzaja skutecznos¢ Hair
Volume. Juz po 4 miesigcach
stosowania zauwazono wi-
doczne pogrubienie wloséw.
8 na 10 kobiet bylo zado-
wolonych, czuty, ze ich whosy
staty sie gestsze, piekniejsze

i bardziej Iénigce. Hair Volume
odzywia mieszki wiosow od
wewnatrz. Poza duzg iloscia
sktadnikéw odzywczych, za-
wiera réwniez biotyne, pobu-
dzajaca wzrost wlosow, oraz
ekstrakt z jabtek bogatych

w procyjanidy-
ny B2.

Edyta postanowita wyprobowac N

Hair Volume na sobie. Cho¢ jako
fryzjerka zna wiele produktdow,
nigdy nie stosowata tego typu su-
plementu. ,Przez pierwsze dni mys-
latam, ze na mnie to nie dziata.
Ale po okolo czterech miesigcach
zobaczytam te samo, co u mo-
Jej klientki — nowe wiosy! Ich ilos¢
praktycznie sie podwoita.”

Dzi$ Edyta poleca Hair Volume
wszystkim swoim klientkom, ktére
marzg o petniejszej fryzurze.
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Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI
w kategorii
»Preparaty na wlosy
i paznokcie”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

Zapytaj o Hair Volume skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach: 30 i bardziej ekonomicznych,

90 tabletek, oraz w formie zelkow

o smaku jabtkowym. Kod BLOZ utatwi

zamadwienie produktu w aptece.

Pielegnacje uzupetni naturalny,
wegarnski szampon i odzywka
Hair Volume™ bez siarczanow,
SLE i silikonu.

www.newnordic.pl
tel.: +48222125410

NEW NCREE

Mew Nordic Healthbrands Polska 5p. z 0.0

I |.III \-l||||!|;

CLINICALLY
PROVEN
TABLET

30 tabletek: BLOZ 4171451
90 tabletek: BLOZ 4171452
Zelki: BLOZ 3638561
Szampon: BLOZ 7090409
Odzywka: BLOZ 7090408



Fot.: House of Food (3)

NA CZASIE

WYTRAWNE

~babeczki
| muffinki

Na letnig wycieczke, przyjecie
pod chmurka lub leniwe wakacyjne
Sniadanie. Takie mate, a cieszy!

Z SZYNKA, GROSZKIEM | CHRZANEM

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

SKEADNIKI: @ 120 g mrozonego
zielonego groszku e 100 g szynki
gotowaneje 200 g maki

e 1 opakowanie proszku

do pieczenia e 3 jajkae 100 ml
mleka e 100 ml oliwy @ 175 g serka
Smietankowego e 2 tyzeczki
chrzanu ze stoiczka e sol

e oliwa i maka do formy

64 KSbiety

PRZYGOTOWANIE:

1. Groszek bez rozmrazania wrzué

do posolonego wrzatku i gotuj ok.

5 minut. Wyjmij, przelej na sitku zimna
woda i dobrze osacz. Szynke pokroj

w nieduzg kosteczke.

2. Make przesiej razem z proszkiem do
pieczenia. Dodaj 3 jajka, mleko oraz
100 ml oliwy, wymieszaj mikserem.

Dotéz serek Smietankowy i chrzan oraz
groszek i szynkg. Cato$¢ wymieszaj.
Przypraw do smaku sola.

3. Foremke na muffinki z 12 wglebie-
niami posmaruj oliwa i oprosz maka.
Do doteczkéw natdz ciasto. Wstaw

do piekarnika rozgrzanego do temp.
200°C. Muffinki piecz ok. 40 minut.
Lekko przestudZ w formie.



FRANCUSKIE Z FETA
| SZPINAKIEM

Czas przygotowania: 65 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: tatwy

SKELADNIKI: @ 1 opakowanie (270 g) ciasta
francuskiego e 200 g szpinaku e 100 g fety
e 2 jajka @ 100 g Smietany 30% e 100 ml
mleka e 50 g orzeszkéw piniowych

o 4 gatazki koperku e 1 tyzka oleju e sdl

@ pieprz e tluszcz i maka do foremek

PRZYGOTOWANIE:

1. Ciasto rozwin, wytnij z niego 6 kétek o Srednicy
13-15 cm. Foremki do babeczek lub muffinek
posmaruj ttuszczem, oprész maka i wylep ciastem.
Wstaw na 15 minut do lodéwki. Na patelni
rozgrzej olej. W16z 3/4 szpinaku, smaz 2 minuty.
Przypraw go sola i pieprzem do smaku.

2. Do spoddéw z ciasta natdz szpinak. Jajka wy-
mieszaj z mlekiem i §mietana. Dodaj posiekany
koperek i pokruszona fetg. Przypraw pieprzem.
Porcje masy wylej na szpinak. Posyp orzeszkami.
Babeczki wstaw do piekarnika rozgrzanego do
175°C. Piecz 35 minut. Ozdob reszta szpinaku.

MAKARONOWE
Z BOCZKIEM

Czas przygotowania: 65 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e ok. 300 g ugotowanego
makaronu spaghetti e 100 g gotowanego
chudego boczku e 100 g sera zéttego

o 3 jajka e olej e gatka muszkatotowa e sdl
o pieprz o kilka gatgzek natki e rukola

PRZYGOTOWANIE:

1. Natke optucz, osusz. Oderwij listki od gatazek

i posiekaj je. Boczek pokréj w kostke, wysmaz na
rumiano na tyzce oleju. Ser z6ity drobno zetrzyj.
Jajka rozma¢ w wigkszej misce. Dodaj do nich
posiekana natke, boczek, ser oraz ugotowany
makaron. Przypraw cato$¢ sola, pieprzem i gatka
muszkatotowa, doktadnie wymieszaj.

2. Przygotuj blachg do muffinek z 6 dotkami (lub
6 foremek do babeczek). Dofki lub foremki posma-
ryj olejem i napelnij przygotowang masa. Wyréw-
naj wierzch. Wstaw do piekarnika rozgrzanego do
temp. 200°C. Piecz 25-30 minut. Gorace babeczki
podawaj na listkach rukoli.

Ksbiety 65



WYPROBU TO u Chni a

Lato przez caly rok
Kwiatowy motyw we wnetrzach nie traci na popularno-
Sci. Eteryczne i kobiece dekory pojawity sig na sktadajacej

si¢ z 16 elementéw zastawie stotowej z linii Blom. Jest ona
dostgpna w sklepach marki Agata (www.agatameble.pl).

NOWY WYMIAR
PRZYJEMNOSCI

Lody Pralinowe Grycan

to elegancka kompozycja

o gtebokim smaku i aksamit-
nej konsystencji. Potaczenie
czekolady i orzecha lasko-
wego przetamane subtelnag
nuta karmelu tworzy deser
inspirowany klasyczng pra-

o
P

SLONECZNY &=«
DODATEK e

Mango w kawatkach, Kresto, wprowadzi tro-
che egzotyki do codziennego menu. Ztociste
liofilizowane owoce idealnie sprawdzg sie

w porannym musli, ale réwnie dobrze jako
sktadnik satatek, odzywczych smoothie czy
domowych wypiekdw lub... po prostu na prze-
kaske. Cena od 7,79 zt/15 g.

CO TO JEST
AFFOGATO?

Espresso Affogato to
witoski deser kawowy. Jego
nazwa pochodzi od stowa
affogare (utopic, zatopic).

Przepis zas jest banalnie
prosty. Wystarczy zaparzyc¢

DOMOWA LEMONIADA

Cytryna lemoniadowa, Herbapol — orzez-
wiajacy syrop na gorace chwile. Jesli pla-
nujesz letnie spotkanie, cytrusowy syrop,
dzbanek zimnej wody i Swieze owoce
lub ziota wystarcza, by stworzyc
przepyszny napdj. Cena od

6,79 zt/400 ml

linkg. Cena od 26 z#/111

filizanke pysznego i moc-

nego espresso, a hastepnie

witozyc do niego kulke wa-
niliowych lodéw. W upalne
dni kawe warto wczesniej
schtodzié. Wtosi robig to,
wrzucajac kostki lodu.

Smaczny
[ zdrowy rytuat

Zielona herbata lisciasta z kawat-
kami opuncji, Big-Active, tworzy
napar o wyjatkowym smaku. To
takze propozycja dla tych, ktorzy
z parzenia herbaty czynig rytuat.
Cena 0od 6,49 z1/100 g
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ITALIA OD KUCHNI

Wiosi robia to lepiej!
Kuchnia wtoska dla kaz-
dego” to nowa ksigzka
Bartka Kiezuna, zna-
nego i lubianego kulinar-
nego mistrza oraz podrdz-
nika. Zebrat on w nigj

50 przepiséw na naj-
lepsze potrawy z réz-
nych regionéw ltalii. Wyd.
Buchmann. Cena od 40 zt

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




PRZEPISY DO ZBIERANIA kuchnia

Satatka w roli obiadu

W letnie dni nie trzeba wiele, by zaspokoic gtdd. Talerz goracej zupy

czy mieso z ziemniakami z powodzeniem zastgpi sycaca satatka.
-

/RYZOWA Z KURCZAKIEM .

/

. POMARANCZA

‘ v ; \ B '
GRIL V\LA ZE STEKAM‘- MEKSYKANSKA Z MIELONYM .
A ot
... »

Fot.: 123RF/Picsel
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PRZEPISY DO ZBIERANIA

Satatka w roli obiadu

Ryzowa z kurczakiem

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

SKEADNIKI: @ 200 g czerwonego
ryzu e po 100 g fasolki szparagowej,
mrozonego groszku i rukolie 400 g
filetéw z kurczaka e 1 czerwona
cebula e 1 stoiczek (314 ml) serc
karczochéw e po 70 g suszonych
moreli i pistacji e 6 tyzek oleju e sél e pieprz e sok

z 1 cytryny e po 1tyzeczce musztardy i miodu

PRZYGOTOWANIE:

1. Ryz ugotuj wg przepisu. Fasolke oczys¢, pokrdj, gotuj

8 minut w posolonym wrzatku. Odcedz. Karczochy osacz.
Cebulg obierz, pokrdj w plasterki. Morele i pistacje posiekaj.
Groszek gotuj 5 minut w wodzie z solg. OdcedZ. Migso smaz
10 minut na 2 tyzkach oleju. Przypraw i pokrdj w plasterki.
2. Sok cytrynowy utrzyj z miodem i musztarda. Dodaj reszte
oleju oraz sol i pieprz do smaku. Ubij sos. Ryz wymieszaj

z fasolka, groszkiem, cebula, morelami, pistacjami i karczo-
chami. Polej sosem. Obt6z rukolg i kurczakiem.

Krewetkowa z pomarancza

Czas przygotowania: 30 minut
Porcje: 2 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: @ 300 g sprawionych

mrozonych krewetek e po 1 gtéwce

radicchio i endywii e po 2 czerwone
cebule i pomarancze e 8 tyzek oliwy
o 3 lyzki biatego octu winnego

o 1tyzka musztardy e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Krewetki rozmroZ w pokojowej temperaturze. LiScie sataty
radicchio oraz endywii optucz, doktadnie osusz, a potem
porwij na mniejsze kawatki. Cebule obierz, przekr6j wzdtuz,
a nastepnie kazda potéwke cebuli pokrdj w plasterki. Poma-
raficze obierz, doktadnie usun biatg wewnetrzng warstwe.
Miazsz pokrdj w cienkie plasterki.

2. Na patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy. Wrzu¢ osuszone kre-
wetki. Oprosz je solg i pieprzem. Usmaz na ztoty kolor. Ocet
utrzyj z musztarda. Dolej reszt¢ oliwy. Dodaj sl i pieprz do
smaku. Ubij gesty sos. Na pétmisku roz16z listki satat, usma-
zone krewetki, cebulg i plasterki pomaraiczy.

Meksykanska z mielonym

Czas przygotowania: 40 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: Sredni
SKEADNIKI: @ 250 g mielonej
wotowiny e 2 paprykie po 250 g
sataty rzymskiej i jogurtu ¢ kumin
o 1 chili e po 1/2 puszki kukurydzy
i czerwonej fasolie 1 tortilla

. o olej e 1 czerwona cebula
e 4 tyzki soku z cytryny e sél e pieprz e cukier

PRZYGOTOWANIE:

1. Migso usmaz na rumiano na tyzce oleju. Przypraw do sma-
ku sola, pieprzem i kuminem. Tortillg potnij w paski, utéz na
blasze wytozonej pergaminem. Piecz 5 minut w 200°C.

2. Cebulg obierz, posiekaj. Papryki umyj, osusz, usur rodki
z nasionkami, pokrdj w krazki. Satate potnij w paseczki
(kilka listkéw odt6z). Jogurt wymieszaj z sokiem z cytryny.
Dodaj posiekane chili oraz sdl i cukier do smaku.

3. Przestudzone migso potacz z sosem, osaczong kukurydza
1 fasolg oraz pokrojonymi warzywami. Udekoruj odlozonymi
listkami sataty. Podaj z upieczona tortilla.
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Grillowa ze stekami

Czas przygotowania: 40 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: Sredni
SKEADNIKI: o 2 steki wotowe

e 300 g kuskusu e 300 ml bulionu

e 1o0gdrek e 6 matych kolorowych
papryczek e 300 g jogurtu e 6 tyzek
oleju e 2 tyzeczki papryki stodkiej

: e 80 g rukoli e po 1tyzeczce chili,
czosnku w proszku i cukru e sol e pieprz e 1/2 cytryny
e 2 lyzki prazonych ziaren stonecznika

PRZYGOTOWANIE:

1. Kuskus zalej wrzacym bulionem, przykryj i odstaw na ok.
10 minut. Ogérek umyj, drobno pokréj. Przygotuj marynate
z 1 tyzki oleju, czosnku, stodkiej papryki, chili, cukru oraz

1 tyzeczki soli 1 pieprzu. Natrzyj steki. Ut6z je na ruszcie

z papryczkami. Grillyj 10-15 minut. Migso pokrdj w paski.
2. Jogurt potacz z 1 tyzka oleju oraz skorka i sokiem z cy-
tryny. Przypraw solq i pieprzem. Kuskus wymieszaj z reszta
oleju, stonecznikiem, rukola, ogérkiem i papryczkami. Przy-
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psychologia SZCZESLIWA JA

7 filarow

EMOCJONALNEGO
FITNESSU

Zdaniem ekspertow Amerykanskiego
Towarzystwa Psychologicznego

sg doskonatym sposobem na lepsze
rozumienie siebie, poprawienie
nastroju. Maja chronic przed
nadmiarem silnych emocji, stresu.

basz o ciato: badania, ruch, dieta.

A psychika? Czesto schodzi na

drugi plan. Dr Emily Anhalt, psycho-

lozka kliniczna i wspdtzatozycielka

Coa, pierwszej ,sitowni dla zdrowia

psychicznego” w USA, postanowita
sprawdzié, jak wyglada cztowiek w dobrej kondycji
emocjonalnej. Z tej analizy wytonito sie 7 cech, umiejet-
nosci, ktére mozna trenowac.

jak cos cie dotknie. Richard Tedeschi i Lawrence Cal-

houn z Uniwersytetu Karoliny Pétnocnej opisali jeszcze

Wiesz o sobie mniej niz myslisz

® SAMOSWIADOMOSC to fundament. Tasha Eurich,
psycholozka z Uniwersytetu Michigan, przez 5 lat bada-
ta prawie 5000 osdéb. Wynik byt zaskakujacy: 95 proc.
ludzi uwaza sie za osoby samoswiadome, a faktycznie
taka zdolnos¢ ma zaledwie 10-15 proc. z nich.
Samoswiadomosc to rozumienie,
co wywotuje w tobie konkretne
emocje, jak wptywajg one na
otoczenie i czy twoje reakcje sg na-
prawde twoje. Cwiczenie: codzien-
nie zadaj sobie pytanie: ,Co dzisiaj
naprawde poczutam?” i nie poprze-
stawaj na pierwszej odpowiedzi.

Pierwsze ¢wiczenie
emocjonalne

Dr Emily Anhalt proponuje na start tzw.
plik samooceny, czyli miejsce (notes, folder

w telefonie), gdzie zapisujesz pozytyw-
ne opinie o sobie od innych, dostownie.
W chwilach zwatpienia wracasz do niego
zamiast do spirali samokrytyki.

Wstan, id? dalej

® REZYLIENCJA, sktadowa
odpornosci psychicznej, oznacza,
Ze wracasz do rownowagi po tym,
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ciekawsze zjawisko: wzrost potraumatyczny, czyli sytu-
acje, gdy wychodzisz z kryzysu silniejsza i z gtebszym
rozumieniem zycia. Rezyliencja rosnie, gdy zatrzymujesz
sie przy pozytywnych doswiadczeniach. Zapisz wieczo-
rem 3 rzeczy, ktére poszty dobrze.

Nie musisz czué
tego, co czujq inni
® EMPATIA to zdolnosc ro-
zumienia perspektywy innej
osoby, nie obowigzek dZwi-
gania jej ciezaru. Badacze

z Harvard T.H. Chan School
of Public Health potwierdzili,
ze regularne angazowanie
sie w relacje oparte na zycz-
liwosci i uwaznosci na innych
obniza poziom kortyzolu,
zmniejsza odczuwanie bdlu
fizycznego i wigze sie z niz-

Fot.: Adobe Stock (2)



Psychika
i ciato w parze

szg smiertelnoscig. Odrdzniaj rozumienie i wspdtodczu-
wanie. Pytaj: ,,Co czujesz i czego potrzebujesz?” zamiast
automatycznie tongc razem z rozmowca.

Marnowanie czasu na przyjemnosci

® ZABAWA jest tak samo niezbedna jak sen. Psychiatra
dr Stuart Brown, zatozyciel National Institute for Play,
stwierdzit, ze dorosli, ktdrzy regularnie bawig sie,

czyli robig cos spontanicznego, bez celu, doswiadczaja
mniej stresu i lepiej radzg sobie z trudnymi sytuacjami.
Dla jednej osoby zabawa bedzie uprawa ogrddka,

dla innej szydetkowanie. Zadanie: baw sie codziennie,
€O najmniej pot godziny.

Pytania, ktore otwierajq gtowe

® CIEKAWOSC w rozumieniu emocjonalnego fitnessu
to dazenie do rozwoju. Badania opublikowane w 2025
roku w ,,Scientific Reports” wykazaty, ze ciekawosc

u 0s6éb w wieku 50-78 lat silnie koreluje z tzw. rezerwa-
mi poznawczymi, czyli zasobami, ktére chronig mdzg
przed demencja. Im wiecej uczysz sie nowych rzeczy ze

Mozg pozostaje plastyczny
przez cate zycie. Emocjonal-
nych umiejetnosci mozna sie
uczy¢ w wieku 50, 60 i wiecej.

szczeredo zainteresowania, nie z obowigzku, tym mdzg
jest lepiej chroniony. Cwiczenie: stuchaj podcastéw lub
codziennie wybieraj inng trase spacerdéw.

Powiedz, zanim wybuchniesz

® KOMUNIKACJA jako filar zdrowia psychicznego po-
lega na umiejetnosci nazwania swoich emocji i potrzeb.
Pomocne jest rozréznienie: ,,Jestem zdenerwowana”

— to opis uczucia, ,Potrzebuje, zebys mnie teraz wy-
stuchat bez komentarza” — to nazwanie potrzeby. Pary,
w ktérych partnerzy potrafig pozytywnie reagowac na
dobre wiadomosci drugiej strony, maja trwalsze i bar-
dziej satysfakcjonujgce zwigzki. Zadanie: co najmniegj

2 razy dziennie nazwij to, czego potrzebujesz.

Zostan z tym, co niewygodne

® MINDFULNESS, czyli umiejetnosc czucia sie komfor-
towo w niekomfortowej sytuacji. Kiedy pojawia sie lek,
smutek lub irytacja, mamy odruch, by uciec, zagtuszyc,
zapomniec. Uwaznosc uczy czegos odwrotnego: ze
emocja jest stanem, ktéry mija, nie zagrozeniem, ktdre
cie definiuje. Emocjonalnie sprawna osoba nie pyta:
,Dlaczego znowu tak czuje?”, lecz: ,,Co ta emocja
probuje mi powiedziec?”. Praktykuj to.
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Nie musisz
tumaczy¢
swojego szczescia.

Dorostosc¢ to
prawo do wlasnych
wyborow.

YCIC — L
Iéod dyktanddf?(

NIE MA MOWYT =N

:
rl‘/
Doroste dzieci, partner, rodzina wiedza lepiej? Podwazajag twoje wybory? Nie
pozwal, by uktadali ci zycie. Masz prawo decydowac o sobie — szczegdlnie
teraz, po piecdziesiagtce, gdy mozesz miec wiecej wolnosci niz kiedykolwiek.
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tyszysz od bliskich komentarze w stylu:
»,Naprawde chcesz wyjechac sama?”,
,Po co ci teraz nowy zwigzek?”, ,Szkoda
pieniedzy na takie zachcianki”? Czasem
takie opinie wypowiadane sg z troski, ale
bywaja tez prdba kontrolowania naszych
osobistych wybordow. Traktowania nas protekcjonal-
nie. Niestety, wiele z nas z biegiem lat tatwiej wchodzi
w role osoby, ktdra wszystkim ustepuje, ttumaczy sie

i dla Swietego spokoju rezygnuje z wiasnych potrzeb.
Chcemy cie od tego odwiesc. Pamietaj ze, dojrzatosé
powinna oznaczac wieksza wolnosé, a nie zycie pod
cudze dyktando!

,,Chcq dobrze” — ale czy na pewno?

Dorosta cérka martwi sie, ze mama ,da sie oszukac”
nowemu partnerowi. Syn uwaza, ze samotny wyjazd to
zty pomyst. Siostra krytykuje wydatki na hobby, kosme-
tyczke albo kurs jezykowy. Oczywiscie czasem stoi za
tym prawdziwa troska. Problem zaczyna sie, gdy opinia
bliskich zamienia sie w nacisk, ocenianie albo wzbu-
dzanie poczucia winy. My, kobiety okoto piecdziesiecio-
letnie, tatwo poddajemy sie takim sugestiom. Bytysmy
bowiem wychowywane do poswiecania sie innym. Mia-
tysmy byc rozsadne, skromne, rodzinne i ,,nie sprawiac
nikomu problemdéw”. Dlatego wiele z nas automatycznie
uznaje potrzeby innych za wazniejsze od wtasnych.

Tak jednak nie powinno by¢. Kiedy, jesli nie teraz mo-
zemy w koncu zaczac¢ decydowac o sobie w sposéb
catkowicie autonomiczny?

Dlaczego cudza krytyka tak boli?

Kiedy styszymy: ,Na twoim miejscu zrobitabym inaczej”,
tatwo poczuc sie jak mata dziewczynka, ktdra ktos
strofuje. Szczegdlnie, gdy krytyka pochodzi od dzieci,
przyjaciotki albo partnera. W takich sytuacjach urucha-
miajg sie emocje: lek przed odrzuceniem, poczucie winy
albo obawa, ze naprawde postepujemy nierozsadnie.
W efekcie zaczynamy sie ttumaczyc, wycofywac lub re-
zygnowac z plandw. Wiele z nas po krytycznym komen-
tarzu bliskich zaczyna watpi¢ w swoje decyzje. Nowa
fryzura okazuje sie ,,niepotrzebna fanaberig”, wyjazd

z przyjaciotkami ,stratg pieniedzy”, a randka po latach
samotnosci ,niepowaznym pomystem”. Nawet jesli
poczatkowo cos sprawiato nam radosc, pod wptywem
ocen innych staje sie juz mniej kuszgce. Zamiast cieszyc
sie zmianag, zaczynamy zastanawiac sie, czy rzeczywi-
Scie ,hie przesadzamy”.

Masz prawo do wtasnych wyborow

Czas odzyskac przestrzen dla siebie. Dzieci sg juz
doroste, obowigzkdw bywa mniej, to dobry moment
na odktadane latami marzenia. Naturalne, ze chcesz

probowacd nowych rzeczy, zmienic styl zycia albo za-
inwestowac w siebie. | wcale nie musisz nikogo prosic¢
o zgode na nowa relacje, podrdze, czy wydawanie
pieniedzy na wtasne potrzeby. Oczywiscie bliscy moga
miec swoje zdanie. Ale ty nie musisz sie mu poddawac.

Jak stawiaé granice bez awantur?

Martwisz sie, ze asertywnosc zniszczy delikatne relacje
rodzinne? Stawiaj granice spokojnie i z szacunkiem.
Zamiast: ,\Wtracasz sie w moje zycie!”, powiedz: ,Ro-
zumiem, ze sie martwisz, ale te decyzje chce podjac
sama.” To komunikat spokojny, a jednoczesnie stanow-
czy. Nie musisz ttumaczyc sie z kazdego wydatku czy
planu. Im wiecej wyjasnien dajesz, tym tatwiej innym
wejs¢ w role sedziéw twojego zycia. Warto tez pamie-
tac, ze bliscy czesto potrzebujg czasu, by zaakceptowad
zmiane. Jesli przez lata bytas osobg, ktéra zawsze uste-
powata, twoja nowa stanowczos¢ moze ich zaskoczyc.

Swiety spokaj to kiepski pomyst

Ciagte podporzadkowywanie sie innym prowadzi do
frustracji, smutku i poczucia, ze zycie przecieka przez
palce. Wiele kobiet dopiero po latach zauwaza, jak
czesto rezygnowaty z siebie: z odpoczynku, z przyjem-
nosci, z marzen czy mitosci dla, tak zwanego, Swietego
spokoju. Odwagil Moze wtasnie teraz jest najlepszy mo-
ment na odzyskanie wtasnego gtosu! | nie chodzi o bunt
przeciw rodzinie, ale o zdrowa rownowage. Mozesz
kochac bliskich i jednoczesnie zy¢ po swojemu. Twoje
zycie nie jest projektem do zatwierdzenia przez innych.

Fot.: Adobe Stock

/Jak reagowacg, gdy bliscy

podwazajg twoje decyzje?

dy bliscy krytykuja
Gnasze wybory, tatwo
straci¢ pewnosc siebie
i zaczac dziatac wbrew
sobie. Warto wtedy pa-
mietac o kilku zasadach,
ktdre pomagajg zachowac
spokdj i wtasne granice.
® Nie ttumacz sie nad-
miernie. Im wiecej sie
usprawiedliwiasz, tym
bardziej oddajesz innym
prawo do oceniania cie.
® Mdw konkretnie.
Zamiast wdawac sie
w kidtnie, uzywaj krétkich

komunikatow: ,,Rozumiem
twoje zdanie, ale zdecy-
dowatam inaczej”.

® Nie podejmuj decyzji
pod presja. Jesli czujesz
nacisk, daj sobie czas.
Emocje sg ztym doradca.
® Nie rezygnuj od razu

z tego, co daje ci radosc.
Czasem pierwszy krytycz-
ny komentarz wystarczy,
by porzucic¢ swoje plany.
Warto jednak sprawdzic,
czy naprawde czegos nie
chcesz, czy tylko boisz sie
cudzej opinii.
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Domek na prerii

@ Kiedy w potowie lat 70.
wyemitowano pierwszy odcinek
serialu o rodzinie Ingallséw, nikt
nie przypuszczal, ze produkcja
zyska miano kultowej. Po 43
latach od jej zakonczenia, serial
doczekat sig remake’u i jeszcze
przed premiera zapowiedziano,
7e powstang co najmniej dwa
sezony. W nowej wersji w Char-
lesa Ingallsa, ktérego przed laty
grat Michael Landon, wciela si¢ Luke Bracey, a w Ca-
roline Ingalls — Crosby Fitzgerald. Premiera serialu
9.07 w Netflix.

Elle

® Mija 25 lat od kiedy Elle
Woods (Reese Witherspoon), po
bolesnym rozstaniu z chtopa-
kiem, zawojowata Harvard, stajac
si¢ jedna z najstynniejszych
blondynek na $wiecie. Po latach
aktorka, wcielajaca si¢ w role

Lucky

® Anya-Taylor-Joy jako genial-
na oszustka Lucky Anderson.
Kiedy stynaca z wielomiliono-
wych napadéw mtoda kobieta
zamierza przej$¢ na przestgpcza
emeryturg i sta¢ si¢ przyktadna
obywatelka, przeszto$¢ znéw sig

mito$niczki r6zu i pieskéw chi- 0 nig upomina. Tym razem, nie-

huahua, staneta po drugiej stronie kamery. W pierw- stety, nie wszystko idzie zgodnie

szym sezonie serialu, ktory jest prequelem filmu ,,Legalna z planem i Lucky zaczyna $cigac

blondynka” z 2001 roku, cofamy si¢ bowiem do czaséw liceum, juz nie tylko FBI, ale réwniez

gdy marzaca o idealnym zyciu Elle stawiata pierwsze kroki rywalizujacy z nig boss grupy przestepczej.

w dorostym $wiecie. W role mtodszej Woods wciela sig Lexi Czy Lucky uda si¢ odzyskac¢ wolnos¢ i zaczac wszyst-
Minetree. Premiera serialu 1.07 w Prime Video. ko od nowa? Premiera serialu 15.07 w Apple TV.

Kine e = Loncort”
Drugie zycie Ricky Martin w Polsce!

,‘ ® Zycie Marii Angeles (Carmen ® To wyjatkowe wydarzenie bedzie okazja, by spotkaé

Maura) od blisko p6t wieku zwigzane artyste, ktory od trzech dekad wyznacza standardy Swiato-
jest z marokanskim Tangerem. Kiedy wego popu i latynoskiego brzmienia. Wystgp w TAURON
wiegc pewnego dnia kobieta zostaje Arenie Krakéw 2 lipca
zmuszona do opuszczenia domu, trud- bedzie kolejnym przy-

no jej si¢ z tym pogodzié. Z czasem
jednak to, co wydaje si¢ pozegnaniem,
staje si¢ nowym poczatkiem. Maria
Angeles poznaje nie tylko nowych
przyjaciol, ale niespodziewanie odnaj-
duje tez mitos¢. Juz w kinach.

stankiem na mapie
wydarzen i zapowiada
si¢ jako jedno z naj-
wazniejszych muzycz-
nych wydarzen. Bilety
na: livenation.pl
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1. ROZA. Opowies¢ o mitosci, ktéra nie
powinna si¢ wydarzy¢. W 1943 roku Tadeusz
zostaje wywieziony na roboty przymusowe.
Trafia do szkétki r6z, gdzie pracuje u niemiec-
kich wiascicieli. Filia. Cena 52,99 z1.

2. DRZAZGA. Bogdan, nauczyciel i wieczny
singiel, zakochuje sig po czterdziestce. Kiedy
juz mysli, Ze trafit do nieba, znajduje dziewczy-
n¢ martwa. Anita wlasnie wchodzita w poli-
tyke. Czy zgingla, bo narazita si¢ komus w trak-
cie kampanii wyborczej? Oficynka 45,00 zi.

3. TIMEBOXING. Skuteczna odpowiedz

na przyttoczenie, problemy z koncentracja,
przeciazenie decyzyjne i chaos wspotczesnego
zycia. Swiadomy wybdr, gdzie i kiedy kierujesz
swoja energi¢. Poznaj zasady tej kluczowej
metody. Insignis. Cena 49,99 zl.

Wydnrzenie

29.FESTIWAL
G-W-1-A-Z-D

- NI TIDRG ALK
2-5 LIPCA 2026

Gwiazdy nad Baltykiem

® 29. Festiwal Gwiazd w Miedzyzdrojach,
ktéry odbedzie sie w dniach 2-5 lipca,
zapowiada sie jako jedno z najwazniejszych

wydarzen kulturalnych w tym roku. Jak
zapewnia dyrektor artystyczny festiwalu
Olaf Lubaszenko, w programie znajda sie
najlepsze spektakle, wyjatkowe koncerty,
spotkania z publicznoscia, czytanie bajek
dla najmtodszych oraz oczywiscie trady-
cyjna, wyczekiwana przez wszystkich Gala
Odcisniecia Dioni na Alei Gwiazd. W tym
roku zrobi to rekordowa liczba artystéow:
Katarzyna Grochola, Irena Santor, Piotr Gto-
wacki, Rafat Zawierucha, Robert Janowski,
Jan Holoubek, Olga Botadz, Wojciech Gas-
sowski oraz Marcin Daniec. Tego wieczoru
odbedzie sie takze koncert ,,Filmowe Lato
Mitosci”, z udziatem wielu twércow.

PIOTR
BOJARSKI

Fot.: mat. prasowe

REKLAMA

Gramy przez cate wakacje!

Bilety juz w sprzedazy!

+
« Patreni Medisini Partnerey Teabru

3 " : SWIATEY £
: IBEED  ncrosroum W R&biety ams Sy El“ @\ P '_B Mildtemat #®o mymza <

.09?009000QOOQQOQQQOQQQ'O000009000"00000000000000!00090'9000900040?0900090000000*00090009000?00010t""”'f’

TEATR CAPITOL, ul. Marszatkowska 115, 00-102 Warszawa, tel.

e

Familie p| DGP Docwi. anrrm. }1";”‘\

-
-

320 21 42, www.teatrcapitol.pl




Afrykanski kraj kusi magig Orientu i otwiera
przed nami wrota do zupetnie innego Swiata,
a na pewno — do przygody i rajskiego relaksu.

.\Siz'..
5

NIEBIESKO-BIALE MIASTO
to Sidi Bou Said w pétnocnej
R Ny Tunezji. Urocze, zachwyca
’ ‘-"f*—',-j X [ —" r." e B matomiasteczkowym -
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powietrzu czuc
mieszanke za-
pachdéw: stod-
kiego jasminu,
przypraw
i rzeskiej morskiej bryzy, a pustynne
krajobrazy spotykaja sie z btekitem
Morza Srédziemnego. Tunezja to
kraj peten kontrastow, obiecujacy
wyjatkowy wypoczynek. Tu poranki
witaja szumem fal, ciepty piasek
otula stopy, a promienie storica

zapraszajg do chwili tylko dla siebie.

Codzienny pospiech rozptywa sie
gdzies na horyzoncie.

Slady przesztosci

Spacer po tunezyjskiej medynie
(starym miescie) to podrdz w czasie.
Te w Tunisie, stolicy kraju, wpisano
na liste UNESCO. Labirynt waskich
uliczek, kramy petne kolorowych
tkanin, pachnacych przypraw usy-
panych w kopczyki i recznie wyko-
nanych dywandw tworzg niepowta-
rzalny klimat. Uwage przyciggaja

"~ dla siebie.

zdobione mozaikami drzwi domadw.
Nie trzeba byc mitosnikiem historii,
by Kartagina zrobita duze wraze-
nie. Starozytne ruiny przypominaja
o dawnej potedze fenickiego
miasta. Blisko stad do Sidi Bou Said,
biatego miasteczka z niebieskimi
okiennicami, potozonego na Klifie

z widokiem na lazurowa zatoke. To

| 'i E z tagodnym zejsciem ¢
. wylegiwac sie | o

BLOGI RELAKS
na rajskiej plazy
z widokiem na btekitne
morze — cudowr:a chwila

'I

UNE
z dtugich, piaszcz

ianym parasol
morzu i spacero

miejsce idealne, by usigsc z filizan-
ka mietowej herbaty z orzeszkami
piniowymi (wspaniale orzezwia!)

i podziwiac¢ zachdd storica.

W filmowym kadrze

Tunezja to réwniez pustynne krajo-
brazy, ktére przenosza wprost na
plan filmdéw science fiction. W oko-

-



turystyka ZWIEDZAJ Z NAMI

licach Douz, znanego jako ,brama
Sahary”, mozna dosigsc wielbtada

i ruszy¢ na przejazdzke po ztoci-
stych wydmach. Piasek

pod stopami i wszechogarniajgca
cisza pustyni to doswiadczenie,
ktdrego nie da sie zapomniec.
Podobnie jak widoku starozyt-
nych ruin spichlerzy, czyli ksarow
(Ksar Ouled Soltane), ktdre nie-
gdys stuzyty do przechowywania
zboza i zapasow — to w Tatawin,
niewielkim miescie w potudniowej
Tunezji. Charakterystyczne gliniane
konstrukcje o tukowych ksztattach
przypominajg scenografie z innego
Swiata — nic dziwnego, ze zain-

KSAR OULED SOLTANE
niedaleko tunezyjskiego
miasteczka Tatawin to
starozytny spichlerz.

W poblizu znajduje sie wiele
miejsc, w ktérych krecono
»Gwiezdne wojny”.

78 K8biety

spirowaty twércéw ,,Gwiezdnych
wojen” do nazwania jednej z planet
Tatooine. Spacerujgc miedzy nimi,
tatwo poczuc sie jak w galaktyce
kultowej sagi.

Na koniec trzeba zafundowac sobie
uczte smakow. Brik to chrupiacy,
smazony pierozek, wypetniony
stonym farszem z turiczyka, cebuli

i kaparow oraz ptynnym zéttkiem,
ktore miesza sie z resztg sktadni-

UCHNIA TUNEZYJSKA
Sty nie z wyrazistych,
iPikantnych i aromatycznych
przypraw. Na targach mozna
kupic harrise, kurkume czy
kmin — zapach przypraw
niesie sie wsrod stragandw.

kéw. Harissa, pikantna pasta z chilli
i czosnku, doda ognia kazdemu
positkowi, a ciastka z daktylami

i miodem (makroud) ostodza nie-
jedna chwile. | taka tez jest Tunezja:
najpierw zaskakuje intensywnoscia,
potem rozgrzewa emocjami, by

na korcu zostawic¢ stodki smak
wspomnien.

Agnieszka Bartnikowska

Fot.: Adobe Stock
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kobiety legendy WSPOMNIEN CZAR

NIE ZAPOMNIALA,

ZE BYLA DZI

Wanda |

Choto

Uwielbiata twdorczosc
Makuszynskiego,
Brzechwy

i Tuwima, ktorych
literackie tradycje
kontynuowata.

Od chwili nadania pierwszego Orderu
UsSmiechu, dzieci nagrodzity nim blisko
900 o0so6b z ponad 40 krajow swiata.

80 K&biety

iska

CKIEM

apewne wiekszos¢

Z nas zapamietata

z czaséw dziecinstwa

fragment wiersza:

,Gdyby tygrysy jadty
irysy, toby na swiecie nie byto Zle,
bo kazdy tygrys irysy by gryzt,
a miesa wecale nie”. Jego autorka,
przed laty, w jednym z wywia-
ddéw, powiedziata: ,,Mnie tatwo
jest tworzyc dla dzieci, bo (...) nie
zapomniatam, ze bytam dzieckiem.
Dorosli najczesciej o tym zapomina-
ja, a ja mysle dzieckiem, potrafie sie
cieszyc jak dziecko, szybciej mowie,
niz mysle — zupetnie jak dziecko.
Dlatego potrafie sobie wyobrazi¢
moich bohaterdw, ich reakcje”.

Magia stow i rymow
Wanda Chotomska (1929-2017)
byta jedna z najpopularniejszych

poetek piszacych dla najmtodszych.
Stworzyta kilkaset utwordw, wsréd
ktérych znajduja sie nie tylko wier-
sze, ale tez opowiadania, scenariu-
sze filmdw, sztuk teatralnych i bajek
muzycznych, audycje radiowe i te-
lewizyjne. Pierwszy tomik wierszy
dla dzieci zatytutowany ,Tere-fere”
wydata w 1958 roku. Zawierat trzy-
dziesci krétkich, zabawnych utwo-
réw, m.in.: ,Zgaduj-zgadula”, ,Gaska
i kurka”, ,Piec¢ supetkdw”. — Tak

sie szczesliwie ztozyto, ze jego re-
cenzentem byt pan Jan Brzechwa.
W prywatnym liScie napisat mi
wodwczas, ze dzieki mojej ksigzce
udato mu sie potaczy< przyjemnosc
czytelnika z obowigzkami recenzen-
ta. Nie kazdemu sie przytrafia taki
piekny debiut — wspominata poetka
po latach na antenie Polskiego
Radia. Niezapomniane utwory, ktére



z czutoscia przywotujemy w pamie-
ci i czytamy kolejnym pokoleniom
dzieci to takze: ,Tadek-Niejadek”,
~Kaczka-ttumaczka”, ,Czarna krowa
w kropki bordo”, ,,Dziury w serze”,
~Kurcze blade”, ,Dziesiec¢ batwan-
kéw”. Kazdy ma swdj ulubiony...

Kultowa wieczorynka

Najwieksza stawe przyniosta
Wandzie Chotomskiej dobranocka
~Jacek i Agatka”, ktérg w latach
1962-1973 emitowata Telewizja
Polska. — Miat to by¢ program

z pacynkami, ktdrym gtosu uzyczyta
pani Zofia Raciborska — wspomina-
ta poetka. Poczatkowo dzieci nie
miaty imion, byty po prostu bratem
i siostra. Imiona, ktdre wkroétce
otrzymaty, szybko staty sie popu-
larne — rodzice chetnie nadawali je
swoim dzieciom. Na Jacka i Agatke
zapanowat istny szat. Podobizny
bohaterow pojawiaty sie m.in.: na
zabawkach, znaczkach i kartkach
pocztowych, bombkach choinko-
wych, kosmetykach, czekoladzie,
w cukierni Blikle mozna byto kupic
ciastka — Jacka i Agatke, a postac
inspirowana bohaterka wieczorynki,

Po latach pacynki oraz zachowane
oryginaty scenariuszy odcinkéw
Wanda Chotomska przekazata do
Muzeum Dobranocek w Rzeszowie.

dziatania przynoszace dzieciom ra-
dosc. Pomyst ten podsunat pisarce
jeden z matych pacjentéw, ktérego
poznata podczas wizyty w szpitalu
w podwarszawskim Konstancinie.
Gdy rozmawiali o przygodach
bohaterdw popularnej dobranocki,
jeden z chtopcéw wspomniat, ze
chetnie przyznatby medal wtasnie
Jackowi. Wkrétce narodzita sie idea
Orderu Usmiechu, by dzieci mogty
nadawac swoje odznaczenia doro-
stym. Wanda Chotomska byta jedna
z pierwszych laureatek nagrody

— otrzymata jg w 1969 roku.
Grzegorz Kasdepke, autor literatury
dzieciecej i mtodziezowej, ktdry
przyjaznit sie i wspotpracowat

z Wanda Chotomska, powiedziat
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Opracowata Anna Szatan
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Dzieki inicjatywie Wandy Chotom-
skiej w 1968 roku powstat stynny
Order Usmiechu — miedzynaro-
dowa nagroda przyznawana za
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BARAN 21.03 - 19.04

Najblizsze tygodnie to sinusoida.
Z jednej strony motywacja bedzie
popychac cie do dziatania w pracy,
z drugiej — sprawy rodzinne beda
wymagaty poswiecenia im znacznie
wiekszej uwagi. Postaraj sie wiec
zachowac réwnowage.

BYK 20.04 - 20.05

Zapowiada sie dobra passa. Z po-
wodzeniem mozesz oczekiwad na
uznanie w pracy. Przed toba cieka-
we wyzwania, w ktdrych bedziesz
miata mozliwos¢ wykazania sie
i udowodnisz, ze w tym, co robisz,
nie masz sobie réwnych.

BLIZNIETA 21.05 - 20.06
Wys$mienita pogoda zainspiruje cie
do podjecia sie nowych wyzwan.
Pod koniec miesigca bedziesz
musiata stawi¢ czota pewnemu
problemowi natury finansowej,
ale spryt i przebiegtosc pozwola
ci szybko go rozwigzac.

LEW 23.07 - 22.08

Niewykluczona ekscytujgca przy-
goda, chociaz warto zachowac
rozwage. W domu i w pracy czas
skonczyc z prokrastynacja, przez
ktdra wcigz cos ci umyka. Wyko-
nujac zadania na czas, zwiekszysz
poczucie wiasnej wartosci.

PANNA 23.08 - 22.09

Bedziesz sie cieszy¢ powodzeniem
i w pracy, i w mitosci. Wrodzona
ambicja w potaczeniu z urokiem

osobistym uczynig cie kobietg suk-

cesu. Celebruj swoje osiggniecia,

nie zwazajac na zazdrosnych rywali.

Zdystansuj sie od plotek.

82 KSbiety

Rak
21.06 — 22.07

Pasmo lipcowych
powodzen wrozy pigkne
1 niezapomniane lato.
Duza dawke sity 1 odwagi
bedziesz mogta wykorzy-
sta¢ w kilku dziedzinach
zycia. Warto podjac ryzy-
ko, gdyz gwiazdy zwia-
stuja dochodowe rezultaty.
To tez czas na cudowne
romantyczne uniesienia.

WAGA 23.09 - 22.10

Jesli teraz zatroszczysz sie o siebie,
dtugo nie znajdziesz powoddw do
narzekania. Zadbaj o swdj komfort,
naucz sie stawiac granice i ¢wicz
asertywnosc. Te umiejetnosci
szczegolnie pomoga ci w utrzyma-
niu zdrowych i trwatych relacji.

SKORPION 2310 - 2111

Przed tobg miesigc pozytywnych
wydarzen. Bedziesz emanowata
wyjatkowa energig, ktéra poprawi
twoje samopoczucie i popchnie
do dziatania. Sity witalne dobrze
przekuc w cos korzystnego
zaréwno dla duszy, jak i ciata.

STRZELEC 2211- 2112

Przyziemne sprawy ciagna cie
w dot? Nie wahaj sie prosic
0 pomoc. Z pomoca partnera badz
przyjaciotki szybko zazegnasz
kryzys i zaczniesz cieszyc sie latem.
Zadbaj o relacje z natura. Pogodne
dni wykorzystaj na spacery.

KOZIOROZEC 2212 - 19.01

Zazwyczaj rozwaznego i opanowa-
nego Koziorozca czeka nietatwe
wyzwanie. Gwiazdy nie podpowia-
daja, czego dotyczy, ale wskazuja,
by i$¢ za gtosem serca. Aby zacho-
wac balans w chwilowym chaosie,
oddaj sie swojej pasiji.

WODNIK 20.01-18.02

Gwiazdy podpowiadaja, ze lipiec
to idealny czas, aby domknac
wszelkie projekty i ztapac oddech.
Bedziesz miata chwile, aby sie wy-
ciszy¢ i odpoczac od codziennych
obowigzkdéw. Na niepokojace cie
sprawy spojrzysz z dystansem.

RYBY 19.02 - 20.03

Uktad planet zwiastuje, ze refleksje
beda nieco zaktdcac wakacyjna
beztroske. Nie obwiniaj sie za
rzeczy, na ktére nie miatas wptywu.
Choc bywasz sentymentalna, wycia-
gnij z rozwazan lekcje na przysztosc
i powréc do ,tu i teraz”.

Fot.: Arch./123RF/Picsel



NOWE WYDANIE PORADNIKA 50+
JUZ W KIOSKACH!

. CZEGO LEKARZ
#”"CI NIE POWIE...

Na celowniku

DANIA Z GRILLA?
TAK! ALE WATROBA
STAWIA 4 WARUNKI '

0 TYM WARTO WIEDZIEC,
ZANIM SIEGNIEMY PO
TABLETKI NA BOL GLOWY

Wazne latem

® JAK TRENOWAC ODPORNOSC
W UPALE ® OCHRONA PRZED
KLESZCZAMI ®* NATURALNE
TERAPIE W LESIE | OGRODZIE

HEMOROIDY?
WSZYSCY JE MAJA ..

HORMONY
W DOJRZALYM WIEKU
® hormony odpowiedziaine
za glod i sen @ Insulina i kortyzol
® sprawy kobiece
® tarczyca

FARTUW?

S 8 STERUJE NASZYMI EMOCJAMI?

NOWE SPOJRZENIE NA 0S JELITO-MO2G

W:KAZDYM,NUMERZE

@ zalecenia, o ktorych rzadko sie mowi w gabinecie
@ haturalne kuracje o udowodnionym dziataniu
@ hietypowe, a skuteczne patenty
ha poprawe zdrowia

EXTRA! MEDYCZNE ODKRYCIA,
DZIEKI KTORYM MOZNA POCZUC SIE LEPIEJ

Do kupienia w dobrych punktach sprzedazy prasy oraz na czytelniawpl



ZYCIE TO pODROZ
w swotm z%wéa&

Ambasadorska kolekcja bizuterii dostepna w salonach i na sadva.pl
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