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maj przychodzi jak ciepty
list napisany odrgcznie

— jest obietnica pigknych
chwil. Ma w sobie co$
niezwykle czutego. Moze
to Swiatlo, ktére dluzej
zaglada przez okno,

a moze §wiadomos¢, ze
przed nami miesiac peten
rodzinnych spotkar.
Celebrujemy tak wiele:
komunie, chrzciny, §luby,
rocznice, Dzien Mamy.
Kazda z tych uroczystoSci
to opowies¢, do ktorej
wracamy przez lata.
Zycze Wam, aby nadcho-
dzace tygodnie przynio-
sty duzo wzruszen i po-
twierdzenie, ze blisko$¢
innych jest bezcenna.

Elzbieta Bozek
Redaktor zarzgdzajgca
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Dla Ciebie, Mamo

Czy ty tez, patrzac na to zdjecie, wracasz
myslami do dziecinistwa? Do dtoni, ktdra
trzymatas mocno, do Smiechu unosza-
cego sie nad trawa, do bukietu makow
przyniesionego do domu? W maju, gdy
zbliza sie Dziert Mamy, wspomnienia

te budza sie w nas szczegdlnie mocno.
Moze wiec w tym roku to wtasnie maki

— delikatne, a przeciez tak wyraziste

— stang sie symbolem twojej mitosci?
Nie chodzi o wielkie stowa, lecz o chwile
obecnosci — bez pospiechu i telefonu

w dtoni. Zatrzymaj sie. Spdjrz Jej w oczy.
Powiedz jedno zdanie, ktérego moze
nigdy wczesniej nie wypowiedziatas:
~Dziekuje, ze jestes”. A jesli mamy nie
ma juz obok ciebie, powiedz to w ciszy.
Wspomnienia potrafig nies¢ stowa dalej,
niz myslimy. Tam, gdzie mitosc trwa

bez korica.
¥ > "
-

© OD SERCA
JAK BUKIET
Krem do ciata LUErbolario CO MOWIA MAKI?
Papavero Soave zawiera Jestes bezpieczna, czuwam, ¥ A
oleisty ekstrakt z ptatkdw chronie cie... Jesli zechcesz ma- L " asze WSPOWLnle na
maku. Otula skore jak kowy bukiet wstawi¢ do wazonu, Lniana oktadka z wyhaftowanymi wdziecz-
czute ramiona, pozostawia zerwij kwiaty wczesnym rankiem. nymi makami ukryje wiecej niz zdjecia
ja ukojona i odzywiona. Koncéwki todyg (1-2 cm) przypal — to miejsce na wasza historie. Czy nie by-
Moze podarujesz go zapalniczka. Mitym towarzystwem toby wspaniale podarowac¢ mamie album
mamie? A moze sobie? beda dla nich inne skarby z tgki: peten wspdlnych chwil — tych sprzed
W podziekowaniu za chabry, rumianki i ktosy traw. lat i tych catkiem nowych?

cierpliwosc, site, mitosc, decobazaar.com/Albumy-ARHOME

ktore dajesz kazdego dnia.

erbolario.pl © CHWILO, TRWAJ!
SLtONECZNE
POPOLUDNIE...

...cos stodkiego na talerzykach

i rozmowy, ktére nie chca sie kon-
czyd... Zapros mame i swoje dzieci,
by wspdlnie celebrowac te chwile.
Zastawa z ceramiki w recznie
malowane maki doda im jesz-
cze wiecej uroku.
sklep.sokomedica.pl

Fot.: Adobe Stock, mat. prasowe
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Czas dobrych emocji
=

Zachwyt\ “5
zielenia
Majowa zielen to nie przy-
padek. Ludzkie oko rozréz-
nia wiecej odcieni zieleni
niz jakiegokolwiek innego
koloru. Dlatego kwadrans
w parku dziata lepiej niz
niejeden srodek
na uspokojenie.

Pierwsze ciepte wieczory przypominajg, ze zycie nie musi by¢ maratonem.
Miliony kobiet na catym swiecie juz to odkryty. Pokazemy ci, ze i ty mozesz!

6 KSbiety



Matka Ziemia zacheca

® Maj jest miesigcem, kiedy siadasz
na chwile na tarasie i zostajesz
duzo dtuzej. Herbata wystygta,
Sciemnia sie powoli, a ty nadal
siedzisz i jakos nie masz ochoty
wstawac. | dobrze. Bo to uczucie

— ze nie trzeba, ze mozna jeszcze
chwile — jest warte wiecej niz myslisz.
Maj ma w sobie cos, czego nie ma
zaden inny miesigc. Nie chodzi tylko
o ciepto ani o kwitngce drzewa. Cho-
dzi o to, ze w maju jest jakos tatwiej
poczuc, ze zycie jest dobre. Psycholo-
dzy nazywaja to efektem sezonowym
— wiecej swiatta dziennego dostow-
nie zwieksza produkcje serotoniny,
hormonu dobrego nastroju. Ale ty
tego nie potrzebujesz wiedzied, zeby
to czué. Po prostu wychodzisz rano

i jest jasniej, cieplej, Izej. | przez chwile
wszystko wydaje sie mozliwe.

Skad sie wzieto to stowo

® Soft life — dostownie: miekkie
zycie — zaczeto jako viralowy trend
na TikToku. Miliony kobiet na catym
Swiecie zaczety publikowac filmy

o tym, jak Swiadomie zwalniajg, rezygnuja z wysci-

gu i wybieraja prostsze, tagodniejsze zycie. Szybko
okazato sie, ze to nie jest chwilowa moda, bo dotkneto
czegos bardzo prawdziwego. Nieustannego wyscigu

z sama soba, w ktérym trzeba byc produktywna, dyspo-
zycyjna i silng jednoczesnie. Badania Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia potwierdzajg to, co czujemy w kosciach
— chroniczne przepracowanie dostownie skraca zycie.
Ale nie trzeba siegac po statystyki, zeby to wiedziec.
Wystarczy przypomniec sobie, kiedy ostatnio zjadtas
obiad na siedzaco, bez patrzenia w telefon.

y

~

DLUZSZY DZIEN!
CUDOWNIE...

W maju masz prawie cztery
godziny swiatta wiecej niz
w grudniu. To nie jest przypa-
dek, ze wtasnie teraz czu-
jesz sie Izej. Wiecej Swiatta
oznacza wiecej serotoniny
— hormonu, ktdéry reguluje
nastrdj, sen i apetyt. Twoje
ciato dostownie budzi sie do
zycia. W koncu! Zaufaj wiec
neurobiologii i naturalnemu
rytmowi por roku. Matka
Natura wie, co robi.

Szes¢ minut wystarczy

® Naukowcy z Uniwersytetu w Sus-
sex sprawdzili, co najszybciej obniza
poziom kortyzolu — hormonu stresu.
Okazato sieg, ze szes¢ minut czytania
ksigzki dziata lepiej niz spacer i lepiej
niz muzyka. Szes¢ minut. Tyle zajmuje
wejscie na jeden portal informacyj-

ny rano. Zanim wiec dzien nabierze
tempa, zanim cokolwiek zaczniesz,
usigdZ z kawa przy stole i przeczytaj
kilka stron czegokolwiek, co sprawia ci
przyjemnosc. Nie musi by¢ madre ani
wazne. Ma byc twoje. Majowe poranki
sg do tego stworzonel!

Lista zadan nigdy sie nie koriczy
® To wiemy obie. Dlatego czekanie, az
skonczy sie wszystko, co zaplanowane,
zeby w koncu odpoczac — nie dziata.
Odpoczynek przesuwa sie na jutro,
pojutrze, na ten urlop, ktdry jeszcze

nie wiadomo kiedy. Sprobuj inaczej.
Wieczorem, kiedy planujesz nastepny
dzien, wpisz w niego jedna rzecz tylko
dla siebie — tak samo jak wpisujesz
spotkanie albo wizyte u lekarza. Spacer
bez trasy przez majowy park. Kwadrans
w ogrodzie, bo maj wtasnie teraz pachnie bzem i to sie
nie powtdrzy. Kgpiel bez pospiechu. Badacze z Harvar-
du odkryli, ze samo planowanie przyjemnosci poprawia
nastrdj juz dzien wczesniej — oczekiwanie dziata réwnie
dobrze jak sama chwila.

t.agodniej dla siebie

@ Psycholozka Kristin Neff z Uniwersytetu Teksanskie-
go bada od lat, co sie dzieje z kobietami, ktdre potrafig
traktowac siebie tak samo tagodnie jak traktuja bliskich.
Rzadziej sie wypalaja. Lepiej Spia. Maja silniejsze rela-
cje. To nie jest kwestia charakteru ani czasu. To kwestia
jednej matej decyzji dziennie. Majowy wieczor jest dtugi
i ciepty. Zostan na tarasie troche dtuzej. Herbata moze
wystygnie — ale to naprawde nie jest najwazniejsze.
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gwiazda | JEJ SWIAT

Mitosc¢ jest dla mnie

NAJWIEKSZA
SILA TWORCZA

Na scenie i przed kamera — jest zjawiskowa, zachwyca w kazdej z rdl.
Prywatnie zakochana w swoich synach, zapracowana mama, ktdra

ma supermocne i potrafi wyczarowac czas, nawet gdy go nie ma...

/

wiat Kobiety: Pani Emilio, zaden
tam kwiecien plecien ani zimny maj.
Tegoroczna wiosna jest dla Pani
naprawde baaardzo ,,goraca”!
Emilia Komarnicka: Tegoroczna
wiosna jest jednym wielkim zaskoczeniem. Miata
byc przetariczona, a data mi cos wiecej. Uwiel-
biam to, jak zycie potrafi nas zaskoczyc, kiedy
juz wydaje sig, ze wszystko mamy zaplanowane.
Posztam do programu zmierzyc sie z tematem
oceny — myslatam, ze to potrwa kilka tygodni.
Tymczasem dostatam cos zupetnie innego:
temat przepracowany... i czas w prezencie.
To chyba najpiekniejsza wiosna mojego zycia.

SK: Powiedziata Pani kiedys, ze lubi, gdy

w zyciu duzo sie dzieje. Ostatnio dziato sie
tyle, ze na nadmiar czasu Pani nie narzekata...
E.K.: Mam w sobie naturalne dazenie do inten-
sywnosci, a méj zawadd tylko to wzmacnia. Ale
dochodze do momentu, w ktérym spokdj staje sie
najwiekszym luksusem. Po programie — kiedy nie
miatam ani chwili na oddech, bo réwnolegle trwa-
to cate moje zycie zawodowe — obiecatam sobie,
ze czas na rownowage. Kocham prace, ale rownie
mocno kocham zycie. A ono domaga sie miejsca.

SK: Momenty wytchnienia sg niezwykle wazne.
Jak one dzis$ wygladajg u Pani?

E.K.: Ludzie. Moi synowie, rodzina, przyjaciele, czas
ze soba. To najczystsza forma odpoczynku. Bez
scenariusza, bez napiecia. Po prostu bycie razem.

8 KSbiety

SK: Wiem, ze bardzo lubi Pani sytuacje
spontaniczne. Czy ostatnio cos takiego
witasnie Panig spotkato?

E.K.: (Smiech) W naszym domu gtdwna inicjatorka
spontanicznych akgcji jestem ja. Tworze dla chtop-
cow mate wyspy wyjatkowosci. Celebrujemy co-
dziennosc. Czasem to spacer nad Wistg, czasem
plac zabaw, a czasem nagta wyprawa do lasu

w poszukiwaniu ,skarbow”. Zwykte rzeczy, ale
niespodziewane. Tak naprawde nie liczy sie ,,co”.
Liczy sie ,razem”. | to zawsze jest nasze Swieto.

SK: Wkrétce faktyczne swieto, wyjatkowo
wazny dzien... Dzier Matki. Jak zwykle
celebrujecie takie chwile?

E.K.: Dzieri Matki, urodziny czy inne wazne mo-
menty celebrujemy bardzo uwaznie. W naszym
domu obowigzuje zasada, ze osoba, ktéra ma
swoje swieto, staje sie krolem albo krélowa dnia.
Chtopcy zawsze przygotowuja laurki i zyczenia.
Te gesty majg w sobie ogrom mitosci.

SK: Czym jest dla Pani macierzyristwo?

E.K.: Wszystkim. Najpiekniejsza i najtrudniejsza
przestrzenia jednoczesnie. To nieustanna lekcja
uwaznosci — bo potrzeby dzieci i nasze wtasne
zmieniaja sie kazdego dnia. Nie ma tu dyplomdw
ani egzamindw koricowych. Jest droga. Petna
mitosci... i bteddw, ktdre sa jej czescig. Czasem
mysle o macierzyristwie jak o projekcie na dwa-
dziescia lat — a potem dzieci wyruszajg w Swiat.
Dlatego tak bardzo staram sie by¢. Naprawde byc.

eprasa.pl rapycycaoe
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gwiazda | JEJ SWIAT

SK: Co dzi$ najbardziej pochtania
Pani synéw?

E.K.: Starszy syn jest sportowcem

— gra w pitke nozng z ogromna
pasja i potencjatem. To dla mnie
wzruszajace, bo doktadnie w tym
samym wieku, w ktérym ja odkrytam
taniec, on odkryt swojg mitos¢ do
futbolu. Mtodszy syn jest natomiast...
matym filozofem. Wyraza siebie

w malarstwie. Ma bardzo abstrak-
cyjne spojrzenie na swiat i pieknie
przektada je na kolory i kompozycje.
To dopiero poczatki, ale juz widac,
Ze jest w tym naprawde szczesliwy.

SK: A czy Pani swoja decyzje,
postanowienie o byciu szczesliwag
podejmuje kazdego dnia,

czy to diugofalowy projekt?

E.K.: To jest decyzja, ktdrg podjetam
kiedys, ale ktdra trzeba pielegnowac
kazdego dnia. Zwtaszcza wtedy, gdy
brakuje sit albo odwagi do zycia.
Jedno — to cos sobie postanowic.
Drugie — kazdego dnia wybierac
postawe, z jaka idzie sie przez zycie
i przez to, co nas spotyka. Lubie
porownywac to do miesni. Miesnie
ciata trenujemy na sitowni czy upra-
wiajac sport. A miesiert uwaznosci

i wyboru postawy wobec zycia tez
trzeba ¢wiczyc. Kazdy z nas ma do
tego potencjat. Trzeba tylko podjac
decyzje, a potem konsekwentnie jg praktykowac.

SK: A czy précz mitosci do synéw jest w Pani
zyciu przestrzen na romantyczna relacje?

E.K.: Mitos¢ jest dla mnie najwieksza sitg tworcza,
jaka istnieje. Potrafi stworzy¢ wszystko — i bardzo
wiele tez uleczyc. Wierze, ze to energia, ktéra nas
buduje, rozwija i prowadzi. Na mitos¢ zawsze jest
przestrzen.

SK: Wracajac do Pani pasji. Powiedziata Pani
kiedys: ,,Jestem taricem”. Kiedy najmocniej

to Pani poczuta?

E.K.: Do telewizyjnego show przysztam z prze-
konaniem, ze jestem tancem, ze kocham tanczyc¢

i potrafie to robic. Mitosc zostata, ale program bar-
dzo szybko pokazat mi, ze... z technika bywa rdznie
(Smiech). Zrozumiatam cos waznego: najblizej sie-
bie jestem wtedy, gdy ciato porusza sie intuicyjnie,

Fot.: Polsat/ Marta Wojtal, Instagram.com/emiliakomarnicka
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w wolnosci. Taniec towarzyski jest natomiast bardzo
wymagajgca struktura. | wtasnie odnalezienie w niej
tej wolnosci, tej radosci ruchu, stato sie dla mnie
ogromnym wyzwaniem. Nie tylko tanecznym. Takze
zyciowym. Bo przeciez w zyciu tez czesto probujemy
odnaleZ¢ wolnosc¢ w ramach jakiejs struktury. Teraz
zmienitabym to zdanie na: ,Jestem ruchem?”, a ruch
to zmiana, jedyna stata w naszym zyciu.

SK: Czy uwaza Pani, ze w zyciu — jak w taricu

— kazdy krok ma znaczenie?

E.K.: Zdecydowanie tak. Kazdy krok ma znacze-

nie, a konsekwencje, ktére po nim przychodza, sa

w pewnym sensie obrazem naszych decyzji. Miejsce,
w ktérym dzis jestem, jest rezultatem marzen — tych
sSwiadomych i tych zupetnie nieuswiadomionych.

To bywa konfrontujace, ale tez bardzo uwalniajace.
Bo pokazuje, ze jestesmy odpowiedzialni za swoje
zycie i za kazdy krok, ktory stawiamy. A kiedy zdarza



,INie wierze w przypadki
— wierze w szczesliwe
zbiegi okolicznosci”

sie potkniecie — nie ma sensu sie z nim boksowac.

,,,,,

SK: Razem ze Stefano Terrazzino stworzyliscie
spektakl ,,Kto ma Klucz”, w ktérym oboje wystepu-
jecie. Niedawno podziwialiSmy Wasz fantastyczny
duet w tanecznym show. Jaka jest Wasza relacja?
E.K.: Spektakl wyptynat z naszych serc — z naszej
wrazliwosci, zrozumienia i rozmdw. Jest naszym arty-
stycznym dzieckiem. Najpiekniejsze jest to, co dzieje
sie po przedstawieniu. Widzowie czesto podchodza

i méwia: ,,To byta historia o mnie”. | wtedy wiemy, ze
udato sie dotknac czegos uniwersalnego. Dodam,

ze podobnie jest z koncertami, ktére gram w catej
Polsce. Nazywam je czasem muzyka szczescia. To
troche opowiesc o tym, dlaczego tak rzadko pozwa-
lamy sobie byc szczesliwi — i co mozemy zrobic, zeby
tego szczescia byto wiecej. Kiedy po koncercie widze
kilkaset osob wychodzacych z takim poczuciem lek-
kosci i nadziei... mysle sobie wtedy, ze misja zostata
spetniona. Natomiast, wracajac do relacji nazwata-
bym ja zaufaniem i porozumieniem. Oboje z taka
sama intencja podchodzimy do tego, co robimy, ze
sztuka musi przemieniac, inaczej nie ma sensu.

SK: Czy taniec moze zmieni¢ zycie?
E.K.: Moja ukochana choreografka Pina Bausch po-
wiedziata kiedys zdanie, ktdre bardzo ze mna zostato
L1anczmy, tariczmy — inaczej jestesmy zgubieni”. Dla
mnie taniec jest droga do wolnosci, do poznania
siebie, do bycia blisko wtasnych emocji. Nie kazdy
musi tariczy¢ w sensie technicznym, ale kazdy moze
poruszac sie intuicyjnie. Pozwoli¢ ciatu zdecydowad,
jak chce sie poruszyc. To daje ogromna ulge, rozluz-
nienie, cos w rodzaju autoterapii. Wystarczy wiaczyc
muzyke i pozwolic ciatu sie porwac. Z wtasnego do-
Swiadczenia wiem wiec jedno: tak, taniec naprawde
potrafi zmienic zycie.

Rozmawiata Anna Szatan

REKLAMA

ZUCCARIN™
utrzymuje

w normie
moj poziom
cukru we kr

Alicja miata trudnosci

z kontrolowaniem cukru
we krwi. Obawiata sie
komplikacji. Jednak po
rozpoczeciu przyjmowania
tabletek Zuccarin znalazta
rozwigzanie.

SYTUACJA

SIE POGARSZALA

Kilka lat temu, kiedy zaczely sie
moje problemy, miatam tylko lek-
ko podwyzszony poziom cukru
we krwi. Zmienitam diete, jed-
nak to nie wystarczyto i po jakims
czasie poziom cukru zaczat ro-
snac. Znalaztam w gazecie arty-
kut o produkowanych w Skan-
dynawii tabletkach Zuccarin,
ktére pomagajq utrzymac w nor-
mie poziom cukru we krwi i po-
stanowitam je wyprobowac.

SZYBKIE DZIALANIE

Nastepnego ranka po rozpo-
czeciu przyjmowania tabletek
Zuccarin, moj poziom cukru
we krwi obnizyt sie, zaledwie
kilka dni péZniej unormowat,
a ja poczutam sie znacznie le-
piej. Stosuje Zuccarin regularnie
i staram sie kontrolowac po-
ziom cukru we krwi. To najlepsza
rzecz, jaka zrobitam dla siebie!

& 8 8 & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

~Preparaty obnizajace
poziom cukru”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej
wsréd farmaceutow

LISCIE MORWY -
PRZELOM!

W Japonii od setek lat po po-
sitku pije sie herbate z lisci
morwy, ze wzgledu na ich ko-
rzystne wiasciwosci. Wyciag
z lisci morwy moze efektywnie
stabilizowa¢ poziom cukru we
krwi, powstrzymujac wchiania-
nie cukréw z weglowodandw.
Niestrawione cukry po prostu
przechodzg przez uktad tra-
wienny, zamiast przenikac do
uktadu krwionosnego. Tabletka
zawierajaca wyciag z lisci morwy
biatej, zazyta przed positkiem,
pomaga utrzymaé w normie
poziom cukru we krwi, kontro-
lowac apetyt na stodkie potrawy
oraz wage.

Suplement diety Zuccarin
- wysoka, standaryzowana
na 2% DNJ zawartosc ekstraktu
z morwy biatej - 800 mg
w dziennej porgji.

Szukaj logo ze Srebrnym
Drzewem
- gwarangji wysokiej jakosci
i efektywnosci.

Model Image

-..-..---_._-_..-..-.X

Zapytaj o Zuccarin™ skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach 60 i bardziej
ft‘lll'('ul 1111

ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze byc¢ zamdwiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ 8101001

utatwi zamowienie produktu.

‘| www.newnordic.pl

tel.: 448222125410
New Nordic Healthbrands Polska Sp. z o.0.

HEW HOBNC



moda inspiracJE
Tylko

Koszula, bonprix, ona jed na!
129,99 zt

Bluzka z nadajaca ton
kokarda wigzang pod
szyja to krdj inspirowa-
ny stylem lat 70. Teraz
wraca w nowoczesnym
wydaniu, zachowujac
réwnowage miedzy
szykiem a swoboda.
Sprawdza sie i w sty-

N lizacjach biurowych,
wieczorowych.

N

Bluzka, Reserved, 179,99 zt
kolczyki, Sadva, 79,20 zt
spodnica midi, Zara, 179 zt
pierscionki, Sadva, 215,20 zt
torebka, Reserved, 49,99 zt
pantofle, Gdarisk Moda, 239 zt

1"

.."

y

Wilasz kakardq,

MASLSTYL

Ten niepozorny detal potrafi w kilka chwil odmienic stylizacje
i dodac jej subtelnego uroku, eleganciji i wyrafinowania.

12 KSbiety



Mesz schsly
na wigoej ! Bierz,
ile cheesz! ||

2 4

Kardigan, Reserved, 89,99 zt y in, d g

naszyjnik, Panda Luxury, 54,99 zt °

pasek, Answear, 49,99 zt Ka rd | g a N Kardigan, Cotton

dzinsy, Zara, 119 zt Traders, 209,99 zt

koszyk, Joe Browns, 159,99 z w duchu retro

baleriny, Medicine, 229 zt Wiosna sprawdza sie jak zaden inny sweter. A dzianinowe, koronko-
we lub satynowe kokardki w stylu vintage dodaja mu lekkosci, finezji
i kobiecosci. Ta romantyczna ozdoba, choc z pozoru niepozorna, jak
zadna inna ma magiczng moc odmtadzania.




moda iNnsPIrRACIE

Smaczek
z charakterem

Efektowna, przykuwajgca wzrok kokarda to
doskonaty sposéb na dodanie pazura klasycznym
stylizacjom — taczy urok z nowoczesng elegancja.
Moze byc¢ umieszczona w réznych miejscach np.
w talii, przy dekolcie (w tym na plecach tez!) i przy
okazji pomaga wyeksponowac atuty sylwetki.

Koszula, NAOKO,
329 zt

Okulary, Stylion, 29 zt

koszula, About You, 249,99 zt
kolczyki, Vezzi, 17,98 zt
cygaretki, Greenpoint, 79,99 zt
torebka, Cesare Gaspari, 269 zt
mokasyny, Venezzia, 219 zt

Moete botordin
02y T w wersji ,(L

— Samn Wyéwrz

Fot.: materiaty prasowe, bonprix, Cotton Traders (2), NAOKO

14 RS8biety
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R

_ kontrastowa zrobi

la SYC*] ﬁsfwszqa(z&& |8

odsiie — ne whraniach, )

Wigzany pasek na kokarde, d&ﬂ(ﬂﬁﬂ/&ﬁ/ g

np. przy sukience, to nic no- ..

wego, ale jesli chcesz dodad ”J”’kﬂ’ &é&/n/&lbf
bizilerii.

stylizacji nieco nonszalancji,
zawiaz jg z boku. Kokardka
w kolorze identycznym
jak sukienka bedzie
stanowic urokliwy
akcent stroju, zas

Kolczyki, Yes, 79 zt
sukienka, Joe Browns, 199,99 zt
- zegarek, Empik, 64,90 zt

d pierscionek, Fruugo, 26,95 zt
a, Cotth worek, Joe Browns, 149,99 zt
\ Traders 21

o czotenka, Born2be, 84,99 zt

K&biety 15



wyznania NASZE ZYCIE

Lubie nasze osiedle
i jego mieszkancow,
choc nie wszystko
ukfada sie idealnie.

miec sagsiada?
Zapewne, cho¢

niestety nie zawsze.
Wszystko zalezy

od tego drugiego ,
\cz+owieka... \

JAK POLUBIC

marude 7

Pan Kazimierz ciggle na cos narzekat i uprzykrzat zycie sgsiadom. Nikt za
nim nie przepadat. Wstyd sie przyznad, ale ja tez nalezatam do tego grona...

16 KSbiety



dyby ktos mi kiedys powiedziat, ze za-
przyjaznie sie z panem Kazimierzem,
to dostownie zakrztusitabym sie kawa
albo parskneta Smiechem, zalezy w ja-
kim bytabym akurat humorze. Oczy-
wiscie miatam ku takiemu podejsciu
wszelkie podstawy — bo pan Kazimierz, méj sasiad, byt
po prostu... nieznosny.
Mezczyzna mieszkat na parterze, pod tréjka. Byt niski,
siwy, z wiecznie zmarszczonym ze ztosci czotem i brwig
uniesiong w wyrazie ,,zaraz ci cos wygarne”. Narzekat
dostownie na wszystko. Ze deszcz, ze storice, ze liscie
spadaja nie w te strone, co trzeba, ze chodnikdw nikt
nie zamiata albo ze trawa za bardzo skoszona. Kiedy
ktéregos razu po ulewie wracatam z Lung — moja labra-
dorka — i ta zostawita slady mokrych tap na klatce, juz
wiedziatam, ze nastepnego dnia zobacze karteczke na
drzwiach. | zobaczytam!
.Czy ktos tu celowo brudzi schody? Jak panig wycho-
wano? Scierke wzig¢ i $cierad po sobie prosze”.
A takich karteczek byto wiecej, nie tylko u mnie, u in-
nych sasiadow réowniez. Czasem miatam ochote odpi-
sac panu Kazimierzowi flamastrem cos w stylu: ,Tu nie
pustelnia, tu ludzie mieszkaja”, ale bytam dorosta i stara-
tam sie byc cywilizowana. No dobrze, przyznaje, raz mu
napisatam. ,,Niech sie pan zajmie czyms mitym. Polecam
sudoku”. | przez dwa tygodnie nie patrzyt mi w oczy, co
byto fajne, bo miatam troche swietego spokoju.
Dzieci baty sie sasiada spod tréjki. Dorosli nie lubili go,
ale tolerowali, jak i ja. Mowili ,pan Kazimierz taki juz jest,
nic sie z tym nie zrobi”. Smiali sie, ze on to ma chyba
radar na kazdy dZwiek powyzej trzydziestu decybeli.

Nie byto mieszkanca, ktory panu
Kazimierzowi cho¢ raz nie podpadt

Raz mezczyzna nakrzyczat na panig Wandzie z pigtego
pietra, ze podlewata pelargonie i przy tym sSpiewata,

a dla niego to byto zbyt widowiskowe. Cytuje:

— Niech sie pani nie popisuje, to nie Opera Wiederiska,
tylko balkon w bloku z wielkiej ptyty!

Smialismy sie z tego przez tydzien. Innym razem wyjat
wycieraczke spod drzwi mtodego matzenstwa, bo — jak
napisat w liscie zostawionym na klamce — ,,psuje jed-
nolita estetyke korytarza”. Matko i cdrko, ten cztowiek
miat po prostu nieskoriczone pomysty na to, jak komus
zepsuc humor. O jeszcze jeden przyktad: pewnego
dnia ktos zostawit dzieciecy wdzek na pditpietrze, a pan
Kazimierz wystawit go przed blok i dotgczyt karteczke:
»Na klatce nie prowadzimy przechowalni”.

Punktem kulminacyjnym byta jednak historia z grillem
elektrycznym. Pani Jola z drugiego pietra wpadta na po-
myst, ze skoro nie mozna grillowac na trawniku, to zrobi

_

Podejrzewatam, ze starszy pan chyba bardzo sie nudzit
w domu, dlatego tropit wszystkie sgsiedzkie ,wykroczenia”.

to na loggii, to znaczy w takiej wnece wychodzacej na
zewnatrz budynku. Po godzinie od wtgczenia urzadze-
nia, pan Kazimierz zadzwonit do administracji z infor-
macja, ze sasiadka urzadza ,wedzarnie z widokiem na
parking” i ze ,,dym moze miec wiasciwosci rakotwdrcze,
nawet jesli pachnie karkowka”. Wezwat tez policje. Przy-
jechali policjanci i kazali zakonczyc biesiade. No i jak tu
takiego cztowieka lubic?!

Ja moéwitam sobie, Zze zrzedliwy sasiad jest taka toksycz-
ng chmura w naszej klatce, i jak mogtam trzymatam sie
od niego z daleka. Az do tamtego popotudnia...

Nie mogtam pozwolié, by chtopcy
skrzywdazili staruszka

Byta sobota, wrdcitam z Luna ze spaceru i zobaczytam,
ze pod blokiem dwdéch mtodych chtopakdw — podpici,
widac od razu — otoczyto pana Kazimierza. Ten trzymat
folidwke z butkami i paczka herbaty, wygladat na zasko-
czonego i bezradnego. Zamartam na moment.

— Co pan taki nerwowy? — rechotat jeden z podpitych.
— Moze pomozemy panu z tymi zakupkami? — dodat
drugi, Smierdzacy piwem na odlegtosc pieciu metréw,
bo nawet ja to poczutam.

Tymczasem pan Kazimierz tylko cofat sie pod mur, jakby
chciat znikngé. W starciu z dwoma mtodymi byczka-

mi wydawat sie kompletnie zagubiony, a mnie sie go
szkoda zrobito, w koncu to starszy cztowiek. Nie myslac
dtugo, postanowitam interweniowac.

— Panowie, a moze byscie sie przeszli gdzie indziej? —

-



wyznania NASZE ZYCIE

rzucitam. — Albo rozwigzali sudoku?
Mtodzi mezczyzni spojrzeli na mnie zdziwieni i lekko

Moj wyjatkowo
tagodny i dobrze
utozony pies tez
byt pod czujna
obserwacja
epialskiego

zdezorientowani. Nie spodziewali sie, ze ktos sie wmie-
sza, a ja wygladatam raczej jak typowa ,,ciocia z bloku”,
ktdra piecze ciasteczka i chodzi bez celu z psem.

— Spokojnie, paniusiu — mruknat jeden z nich, ale juz sie
zaczeli wycofywac. — ChcieliSmy pomoc dziadkowi...

— To nastepnym razem pomodzcie komus, kto was o to
poprosi. Panie Kazimierzu, wszystko w porzadku?
Mezczyzna popatrzyt na mnie w milczeniu, a ja pierwszy
raz zobaczytam w jego oczach cos innego niz niezado-
wolenie. Byt... zdziwiony i jednoczesnie miat w oczach
ulge. Cos, czego nie umiatam wtedy nawet nazwac.

— Dziekuje — powiedziat cicho, kiedy wyrostki sie odda-
lity. — Rzadko kto... no wie pani... Rzadko kto reaguje.

sasiada.

Machnetam reka, udajac, ze to nic, ale od tamtego dnia
cos sie w naszych relacjach zmienito. Nie od razu. Naj-
pierw pan Kazimierz zaczat mowic mi ,dzien dobry” bez
zgryzliwego komentarza. Potem przystawat i sie ktaniat,
a i ja zaczetam sie zatrzymywac na dwa stowa, zamiast

od razu uciekac.

Sasiad zmienit sig, a moze to ja

zaczetam inaczej na niego patrzec...

Ktéregos popotudnia, kiedy wracatam ze sklepu,
zrzedliwy dotad sasiad pojawit sie znikad i... zaprosit
mnie do siebie na ciasto. Mato nie
zemdlatam. Powiedziat, ze ma za

Fot.: Adobe Stock

Scig wspominat swoja
zone. Bardzo za nig
tesknit. Mowit, ze byta
dla niego wszystkim.

’ Samotnos¢é

to trucizna
Dlaczego? Gdyz
sprawia, ze
cztowiek wszedzie
wietrzy podstep
\i ztosliwosc.

duzo jabtecznika i szkoda, zeby sie zmarnowat. Zgodzi-
tam sie, ale gtéwnie z ciekawosci, bo u niego w miesz-
kaniu chyba nigdy nikogo nie byto. To byta tajemnicza
twierdza marudnego dziadka.
| tam, w Srodku — we wnetrzu petnym ksigzek, starych
fotografii i kurzacych sie albuméw — nagle odkrytam
zupetnie innego cztowieka.
— To moja zona — powiedziat, pokazujgc mi zdjecie
z lat siedemdziesigtych. — PoznaliSmy sie na studiach.
Najmadrzejsza kobieta, jaka znatem. Zmarta dziesiec
lat temu. Od tamtej pory... — Zamilkt, jakby stowa nagle
przestaty miec dla niego sens.
Potem opowiadat o swojej mtodosci, pracy
w teatrze lalkowym (czego bym sie w zyciu nie
spodziewata!), o podrézach, o przyjacielu

z wojska, ktdry zaginat na Syberii. O tym, jak

bardzo brakuje mu rozmow.

Siedziatam zastuchana i zszokowana
jednoczesnie, tak, ze prawie zapomniatam
0 mijajacym czasie. Kiedy wreszcie wysztam,
czutam... ze co$ mnie Sciska w gardle. Troche
wstyd, ze przez lata oceniatam cztowieka tylko
po jego powierzchownosci. Nie wiedziatam o nim
nic, ale z miejsca uznatam, ze jest taki i Smaki.

Przekonatam sie, ze pozory myla,
wiec lepiej sie nimi nie sugerowac
Dzis spotykamy sie co srode. Pijemy herbate i jemy cia-
sto. Rozmawiamy o zyciu, ksigzkach, czasem o polityce
— i wtedy bywa nawet, ze sie ktécimy, ale w taki sposdb,
ktory nie boli. Pan Kazimierz wciaz narzeka, to sie nie
zmienito. Na pogode, na piasek, na dzieci. Teraz jednak
wiem, ze to tylko taka fasada. Tarcza, ktdra chroni go
przed swiatem. To pod nig bije serce cztowieka, ktory
przez wiele lat byt po prostu bardzo, bardzo samotny.

Arleta, 45 lat
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O CHERY

1) 3 )

Nie wymaga tadowania.
Zasieg do 950 km i spalanie 5,3 /100 km (WLTP).
Whnetrze zaskakuje przestronnoscia, jakoscia
i poziomem wyposazenia, a nowoczesne

technologie prostota obstugi. Cc l__l
LAT pu &

GWARANCJI Poznaj nowy wymiar codziennej wygody. CHERY SUPER HYBRID

cherypolska.pl

Zuzycie paliwa/energii i emisja CO, wg WLTP.
Szczegoty u dealeréw CHERY.



uroda Trenpy

®)
W duecie z...
BRONZEREM

© Lubisz malowac usta?
Halo lips jest dla ciebie!
Buduje petniejszy ksztatt
na zasadzie sSwiattocienia,
a uzyskasz go m.in. mato-
wym bronzerem jak mleczna
czekoladowa.
© Pedzelkiem obrysuj usta
bronzerem poza konturem.
Rozblenduj pedzelkiem
okragtym. Powtdrz kredka,
jak czekolada lub zblizong do
warg. Rozblenduj. Wymodeluj
kredka srodek ust pod dolna
warga i nad gérna. Kremowa
pomadka i znowu rozblenduj
kontury, by uzyskac aureolke.
Dla chetnych rozswietlacz na
tuk Kupidyna.

SERGIUSZ
OSMANSKI
dyrektor
artystyczny
Sephora

halo lips i nie tylko...

Sprytne techniki, trendowe kolory i kosmetyki sprawia, ze wargi beda takie, jak
lubisz. Zainspiruj sie gwiazdami z czerwonego dywanu i podpowiedziami z sieci.

20 KSbiety



Brqzowe
INSPIRACJE

©® Te pomadki kojarza ci sie z jesienia? Nic bar-
dziej mylnego, teraz polubimy je wiosng i latem.
Sa jak wyrdzniajacy sie akcent, tzw. statement
lips, modny i inspirowany latami 90-tymi.

©® Zoom na czekoladowe usta wymaga kon-
turéwki ciemniejszej od pomadki, klasycznej

i twardej. Precyzyjnie obrysuj nig wargi np. na
bazie z korektora, dla trwatosci. Pedzelkiem
wmasuj szminke w chtodnym brazie, najlepiej

z kropla wisniowego, jagodowego syropu i bez
mocnego btysku. To akcent dla ust ksztattnych.

0O
U
Niczym
U BALETNICY

©® Odcienie i efekt w makijazu ballet slipper
lips zachwyca panie dojrzate. Usta sa Swieze
jak ptatki rézy i lekko wypchniete do przodu.
® Tu krdlujg pomadki w chtodnych odcie-
niach bladego rézu, np. bezowordézowe,
pudrowe réze. Satynowe, z leciutkim poty-
skiem, nie glossy, lub lekkoscia sztyftu. Mo-
zesz je natozyc¢ na baze z pomadki nude lub
wprost na usta i rozmy¢ opuszkiem na boki.
Konturowka ciut ciemniejsza mile widziana,
ale roztarta np. patyczkiem kosmetycznym,
a wokdt niej rozswietlacz i gotowe!

O

A 4
Wargi jak
PRZYGRYZIONE

©® Petniejsze, jakby spuchniete po pocatun-
ku. To makijaz bitten lips pogtebiajacy natu-
ralny kolor warg i ze zmystowym lookiem.

® Zacznij od przypudrowania ust i ich oko-
lic, by tatwiej uzyskac efekt przejscia. Jesli
kredka to lekka, zelowa, a odcienie pomadek
z gamy jasniejszych czerwieni, maliny. | trik:
zt6z usta w dziubek i musnij pomadka. Tak
na srodku zostanie najwiecej pigmentu, ktory
rozetrzesz na boki, a potem w gére i w dot.
Gdy lubisz, dodaj krople blasku na srodek
lub przeciwnie zostaw usta w macie, satynie.

-




uroda Trenby

O
Lustrzane

ZAUROCZENIE

® Niby nic nowego, a jednak! Tu do gry
wkraczajag ptynne pomadki i tinty w mocnych
odcieniach i dajgce efekt szklanej tafli.

©® To tez nawigzanie do lat 90-tych, tyle

ze do akcji wkraczajg nowoczesne winy-
lowe kosmetyki. Mocno napigmentowane,
zwykle typu long lasting, dobre na ciepte
dni. Wisniowe, malinowe, jagodowe, a dla
odwaznych amarantowe wystarczg za jeden
wyrazisty element w makijazu. By zagraty,
polubia sie z konturdwka, precyzjg w nakta-
daniu i wypielegnowanymi ustami.

G

-

Fot.: Adobe Stock (6), mat. prasowe

'@ )
U

Z lekkosciq

CHMURKI

©® Subtelnos¢, zwiewnosé, nowoczesnosé
jak z oscarowej gali... Tak usta w stylu cloud
lips nawigzujg do koloru roku i manikiuru
wyczarowanego... odzywka.

©® Tu technike mozesz pozyczyc z bitten
lips lub ust baletnicy. Pomadki sg naturalne,
pastelowe, nudowe, ale i mozna wybrac
rozbielony koral. By utatwic¢ sobie zadanie,
siegnij po pomadke, tint ze stéwkiem cloud,
daja efekt chmurki. To malowanie na szybko,
w stylu minimalistycznym. Raczej bez kredki,
chyba ze zastgpi jg natozona pedzelkiem

i roztarta pomadka.

Mus z pbqjyslem.
- =
MATOWY ORAZ KREMOW
KOSMETYK .
‘ nadaje sie do makijazu i ust,
i policzkéw, w 9 uniwersalnych

{ odcieniach, Claudtopia,

Maybelline, ok. 45 zt



Personalizowany

o ¥e onne | "{

pierscionek
Glamour
LILOU,
229 zt o
Naszyjnik
z nieskoriczonoscia
LILOU,
229 zt
Kolczyki ) .Kolczyki
Glamour Mini Icons serca
LILOU, LILOU,
TWOJ TALIZMAN
ff‘ .\
I~ Bizuteria Lilou niesie emocje, ktore pozostaja )
Z nami na zawsze. Jest jak osobisty talizman - ) ;
dodaje blasku, podkresla styl i daje poczucie ' /
pewnosci siebie. Naszyjnik z osobistym .
] grawerunkiem czy kolczyki symbolizujace = ﬁ
LY szczescie urzekaja swoja lekkoscia Kolczyki }
i subtelnoscia. To piekny sposob, by wyrazic¢ azurowe )
uczucia, celebrowac wazne chwile i zachowac koniczyny '
Kolczyki wspomnienia blisko serca. LILOU,
Mini Icons ) 139 z+
koniczyny
LILOU,
189 zt
Bransoletka :
Glamour (
LILOU,
259 zt

Puzderko
LILOU,
od 189 zt

Przygotowano na bazie materiatéw prasowych Lilou
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“y Nowosci
4 Z drogerii

® Age Perfect Serum

Le Duo L'Oréal Paris

taczy peptydy pro-kolage-
nowe z unikalnym komplek-

lr .l sem regenerujgcych sktad-
nikéw aktywnych. Redukuje

r .] az 10 oznak starzenia skory
L i 4 Ok. .80zt

® Intensywnie dziatajace
mleczko-serum do ciata

Biome Skin Bielenda

zawiera kwas hialuro- BIOMESKIN
nowy, prowitamine B5 oraz

olej migdatowy. Po uzyciu @ 3
skora jest gtadka i migkka. mﬁ;
Ok. 22 zt. -

Magnetyczna maskara

Czy kosmetyk ten moze odja¢ nam lat? T: N\ \\
jesli wybierzemy taki, ktdry unosi i pod $ Iy,
1268y, a nie tylko je przyciemnia. Efekt ,,otw;
tego oka’ to wigcej Swiatla w spojrzeniu i mniej

® Bogata, emolientowa for-
muta kremu do rak Satin
Glow Ziaja regeneruje,
wygtadza, rozswietla skdre
i pozostawia na nigj przy-

jemny zapach. Zawarte widoczna opadajaca powieka. Zapewni go %
w kremie lipidy wzmacniaja maskara Extensionist od L’ Oréal Paris. Jej sekret
bariere ochronna. Ok. 12 zt. tkwi w formule wzbogaconej o ,,magnetyczne”

pigmenty. Przyczepiaja si¢ one do kazdej rzesy,
budujac dtugosé od nasady az po same korice,
bez efektu obciazenia. Ok. 48 zl.

® Aloesowo-hialurono-
wy zabieg do stép
Biotaniqe w formie
nasgczonych skarpetek
umozliwia samodzielne
wykonanie profesjonal-
nej wygtadzajacej kura-
cji w domu. Ok. 16 zt.

PROMOCJA SkO,l"CZ pOCZl/lje ung

® Wiosng cera naczynkowa bywa bardziej kapry-
$na — reaguje rumieniem na storice, wiatr i zmiany
temperatury. Warto teraz postawic na pielegnacje,
ktdra koi i wzmacnia skore, a takze chroni ja przed
promieniowaniem. Niverosin to specjalistyczny
kosmetyk do skéry naczynkowej. Dzieki kompo-
zycji pieciu aktywnych sktadnikéw (zawiera m.in.
diosming, hesperydyne i wyciag z kasztanowca)
wspomaga cere ze sktonnoscig do wystepowa-
nia ,pajaczkéw”, przebarwien i drobnych zasinien.
Filtr SPF 15 chroni przed dziataniem promieni sto-
necznych (UVA/UVB). Ok. 29 zt.

® Krem Healthy Glow
Kloo z witaming C

i wakrotka azjatycka
nadaje skorze naturalny
satynowy potysk, delikat-
nie wyrownujac koloryt.
Réwnoczesnie jg nawilza
i ujedrnia. Ok. 129 zt.

24 K&biety



Odmiadzanie
przez nawilZanie
I wzmacnianie

e Technologia Wieku 5 Repair AA to pro-
gram zaawansowanej pielegnacji skory doj-
rzatej. Zapewnia wielopoziomowe nawodnienie,
odbudowe bariery hydrolipidowej, intensywna rege-
neracje naskdrka oraz wzmocnienie wtdkien kolagenu
i elastyny. Seria zawiera m.in. krem liftingujgco-rozswie-
tlajacy 50+, krem pod oczy, krem przeciwzmarszczkowy
60+ i krem-maske na noc. Od ok. 11 do 35 zt.

PROMOCIJE | NAGRODY
DLA WTAJEMNICZONYCH

Specjalne oferty, promocje i wiele innych
korzysci, ktdre staja sie coraz atrakcyjniej-
sze wraz z kazdym osigganym statusem

— to oferuje nowa Karta Douglas! Mozesz
zarejestrowac sie w programie Douglas Be-
auty Card Moje konto na douglas.pl. Jesli
juz jestes uczestnikiem programu Douglas,
sprawdz, jak to dziata i czego sie spodzie-
wac na drodze do statusu Gold i Platinum.

REKLAMA

KREM

TRUSTY

rwd

ne ék}adnlkl aktywnn;

srzeznaczone do kazd

SAYA

AGE!
ERT

Nawilzenie
i rewitalizacja
cery

Poprawa jedrnosci
i elastycznosci
skary, wygtadzenie

zmarszczek

Odbudowa

i regeneracja

bariery
hydrolipidowe]

KOSMETYKI DOSTEPNE [@0% 'Biedmnku
WYLACZNIE W SIECI SKLEPOW

Fot.: mat prasowe




Rozwl =TLENIE

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



MAYBELLINE NEW YORK W SWIECIE KOBIETY

Noluralnods

to hasto, ktore jest kwintesencjg wiosny. Linia Lifter Concealer
to rozswietlajacy korektor, ktéry idealnie stapia sie ze skora
zapewniajac petne krycie i nie pozostawiajac sladdw, ani
efektu ciezkosci. Ma wyjatkowo skuteczna, klinicznie przete-
stowana formute wzbogacona mieszanka 2% peptydow i ko-
feiny, ktéra przy regularnym stosowaniu znaczgco rozjasnia
skdre pod oczami. Dzieki

| temu spojrzenie staje sie '

Swieze i wypoczete. Te
zmiane wida¢, bo 78% l =
! sktadnikéw kosmetyku ;
L ma wiasciwosci piele-
gnacyjne, a to sprawia,
- ze skoéra pod oczami .
wyglada na gtadsza,

bardziej napieta i petna ’
blasku — bez potrzeby
poprawek w ciggu dnia.

Korektor dostepny jest
w 5 odcieniach.

ety

ROZSWIETLANIE
BEZ TAJEMNIC

Idealny przepis na wiosenny
makijaz? Potacz Lifter
Plump&Glow z korektorem
Lifter Concealer dla
roz$wietlonych i nawilzonych
okolic pod oczami, oraz
z kremowym bronzerem Lifter
Stix, aby naturalnie podkreslic¢
rysy twarzy. Rozswietlony look
juz nie jest tajemnica.

ATIVIINGD WORTE TYEIADD 1IN

| — — ——— W—
A A e

BENITasAY N

- b

b d
Qwiezoié
i soczystosc koloréw, zapachdw sprawia, ze wio-
sng nabieramy nowej energii. Lifter Plump&Glow
to cos wiecej niz podktad — to codzienny rytuat dla
skadry, dzieki ktéremu mozesz wygladac swiezo
i promiennie bez wysitku. Jego formuta
w az 90% oparta jest na sktadnikach piele-
gnujacych — wiec kazde uzycie sprawia, ze
odzywiasz i pielegnujesz twarz. Dodat-
kowo kosmetyk zawiera 2%. niacynamid
i kwas hialuronowy, ktéry daje natychmia-
stowa zdrowa jedrnosc i gwarantuje efekt
glow. Ten podktad pracuje razem z twoja
skdra — nie tylko wyréwnuje koloryt, ale
uzywany regularnie pomaga jej wygladac
coraz lepiej. Jest lekki, komfortowy i dtu-
gotrwaty i ma az 6 réznych odcieni. Lifter
Plump&Glow dotrzymuje kroku przez caty
dzien, bez potrzeby poprawek.

"ITTeED



superprodukt

Oni wygrall!

Sposrod produk/t<5w zgtoszonych do 19. edycji konkursu
,Superprodukt Swiata Kobiety” wybrano te, ktére zachwycity
jurorki oraz Czytelniczki. Zwyciezcom gratulujemy!

2025
KSbiety

Obrady jury
19. edycji konkursu

rzez kilka miesiecy jurorki testo-
waty m.in. jakosc, uzytecznosc
i estetyke zgtoszonych do konkursu
produktéw. W lutym spotkaty sie
w siedzibie Wydawnictwa Bauer na
tradycyjnych obradach, by wspdlnie
uzasadniac swoje wybory. Rdwniez
Czytelniczki naszego magazynu mo-
gty wybrac swéj Superprodukt, odda-
jac gtosy na stronie superprodukt.pl.

Fot.: mat. prasowe

vresors KOSMETYKI

» WYROZNIENIE

B PODKATEGORIA

STYLIZACJA WLOS

Regenerum 5 - l
o | regeneracyjny g .
= = szampon g
= - prebiotyczny
z : . .
23 ws “t‘ = — oto prawdziwy 3
A NAGRODA z problemami. Nie tylko  seeese

fl

A NAGRODA

Jantar® seria do stylizacji

— z tymi kosmetykami uda sie styliza-
cja kazdej fryzury. Lekkosc, objetosc,
trwatoscé, a do tego esencja burszty-
nowa w skfadzie jak odzywczy bonus.

!

wspiera jej mikrobiom, —
ale i wszechstronnie
dba o same wtosy.

Neboa seria Glossy Hair — za megablask,
jak modna tafla na wtosach, ktéry odmtadza
i dodaje energii. Plus za dobre sktadniki

eliksir dla skory gtowy E
pochodzenia naturalnego i efekt... od zaraz! e E

B e
pharmacers 4 WYROZNIENIE -

<WYROZNIENIE totpa.® ! Pharmaceris H S ..
hair routine szampon trychologiczny e CWYROZNIENIE
peptydowy — superagent peeling enzymatycz- E Ziaja linia Roslinnie
oczyszczania i regeneracji. ny H-Stimupeel (na@ Pielegnujemy
Doceniamy wykorzystanie — pigkne wtosy ? Owoc Granatu
modnych sktadnikéw beauty zaczynaja sig od skory —_ ' — oto gwarancja $wiezosci,
care — peptydéw miedziowych. gtowy. Aten kosmetyk S nawilzenia i lekkosci.
A do tego zmystowy zapach... L dobitnie to udowadnia 1 Dla posiadaczek wtoséw

i jeszcze dziata tak ? = przesuszonych, matowych

tagodnie... = i farbowanych must have!




® PODKATEGORIA CIALO — KOSMETYKI POPULARNE

NAGRODA »

Amo’ya Réwnowaga
jedwabisty mus — do
pokochania za lekkos¢
pianki i stodko-owocowy
zapach. Uczucie relaksu,

WYROZNIENIE ¥

Ziaja linia Sport

— dla aktywnych i na poranny
rozruch dla wszystkich. Porcja
enerdgii, nawilzenia i Swiezosci
w osmiu wyjatkowych

WYROZNIENIE »
Biotaniqe®
Professional

ktérym mus otula ciato i wegariskich formutach. Korean Ritual

jest naprawde wyjatkowe. aloesowo-hialu-
ronowy zabieg

SR oS, do stép w formie

— skarpetek — sama

przyjemnosc i fatwosc

<4 NAGRODA w uzyciu! A do tego

Mixa Niacinamide Bright ) efekt Gaelye

i krem do twarzy, ciata lzaEloR e S UiD
’ bez wysitku.

i dtoni — brawa za multifunk-
cyjne dziatanie, ktdre wpisuje

sie w urodowy trend. | jeszcze !
- za odczuwalne nawilzenie

BEass skory i z efektowna nutka i B PODKATEGORIA PIELEGNACJA TWARZY
blasku... il — KOSMETYKI POPULARNE
""""""""""""""""""""""""""""" : » NAGRODA

Garnier

B PODKATEGORIA PIELEGNA
CIALA — KOSMETYKI
SPECJALISTYCZNE

Vitamin C+ serum
na przebarwienia
— stowa uznania

za pomoc

w redukcji plamek
réznego pocho-

BARNICR

NAGRODA « dzenia. W6
Podologic ANAGRODA ﬁ‘;”;ilor;'trf’:fgit viTaminG*
Advanced €, T by N-ivelazior!fe® s'eria Perfectg Iinja Pro age Faptor rozswietlenia, ktory mmm
I_I"“me_ The Feet Ce do pielegnaciji stop — oczekiwania cery dojrzatej polubi kazda cera. m

spetnione w stu procentach.
A wszystko m.in. dzieki oryginalnym
serum i to w trzech réznych wersjach.

za oryginalne podejscie — —t
do pielegnac;ji stop

i wygrang z réznymi ich
problemami. Nasi ulubien-
cy to maska borowinowa

i ztuszczajacy roll-on.

The Feet

W Akl SURmAC A

— e, R
e g

¥ WYROZNIENIE

AA linia Youth Supreme
— te kosmetyki to prawdziwe
rytuaty piekna w nowocze-
snej formie. Plus za przypo-
mnienie o zaletach masazu
W postaci aplikatorow

z kuleczkami w serum

do twarzy i pod oczy.

— nagradzamy i

NAGRODA b €
SheHand 28
seria Kuracja
Barierowa A NAGRODA
— 5':;‘5;:32 Hdréy seria Amber Ceramide
przesuszonych, — pomyst na odmtadzanie cery

podany w luksusowej wersji.

Po te produkty kazda z nas siegnie
z przyjemnoscia, a ich jedwabiste
konsystencje wprost zachwycaja.

wrazliwych dtoni.

Z tagodnoscia, bez
barwnikéw i dodatkdw,
za ktérymi ich delikatny
naskorek nie przepada.




superprodukt

B PODKATEGORIA PIELEGNACJA TWARZY — KOSMETYKI SPECJALIS

<4 NAGRODA
Bielenda

Skin Clinic
Professional
serum-amputka
— jeden kosmetyk,
a taka moc! Dosko-
naty do pielegnacji
kanapkowej,
doskonaty pod
makijaz. A przy tym
zelowy, szybko sie
wchtania i wystar-
cza na dtugo.

—

§

A NAGRODA

Chantarelle Agemelan

Holistic linia Rozjasniajaca

i Odmtadzajaca

— nagradzamy za skutecznosc

w poprawie kolorytu cery i wygrang
z fotostarzeniem. Od pielegnaciji,
po peeling i wieczorny demakijaz.

L
FE

A WYROZNIENIE

Hagi linia Dermosophy

— to wsparcie dla naturalnych
procesdéw zachodzacych

w skérze. Delikatnie, bez zakté-
cania mikrobiomu i z dobrym
efektem dla kazdej cery.

!

WYROZNIENIE >

BasicLab

stymulujace

serum peptydowe
Napiecie i Ujedrnienie
— btyskawiczny lifting

w jednej buteleczce. Sku-
tecznosc zapewnia dzieki
mikroigietkom, ktére
wzmacniajg przyswajanie
cennych sktadnikdw.

<4 NAGRODA

Sephora Collection
Size Up tusz do rzes
— pogrubia, ale bez
obcigzania. A do tego
wydtuza wioski i pod-
kreca je jak zalotka.

Po prostu to dobry
tuszijuz!

<4 NAGRODA
Cashmere Glow
Look podktad — cera
bedzie nim otulona jak
satynowa mgietka
i bez efektu maski.
Za to ukryje pory,
drobne niedosko-

W natosci i wygtadzi

~ skére... Czego

-
\\“ chcie¢ wiecej?!

» NAGRODA

Eveline Cosmetics linia Wonder
Match — ten bronzer, réz i rozswietlacz "
wystarcza, by wyczarowac caty makijaz.
A do tego majg wodoodporne formuty
idealne nie tylko na ciepte dni.

\
\

Cashemer®

-

30 KBbiety [

NAGRODA «

Nivea Cellular Epigenetics
serum odmtadzajgce — zoom

na odmtadzanie z wykorzystaniem
epigenetyki. Dzieki niej zaawanso-
wane sktadniki moga wiaczac

lub wytgczac wybrane geny

i... cofnac wiek skory.

WYROZNIENIE A

Lirene linia Pielegnacja dopasowana
do skéry dojrzatej 60+ — dla ostabionej
skory te kosmetyki sa jak eliksiry mtodosci.
Szczegdlnie wyrdzniamy maseczke, ktdra
dziata btyskawicznie niczym bankietowa.

B PODKATEGORIA PIELEGNAC
DELIKATNYCH PARTII TWAR

<4 NAGRODA

Yves Rocher Glow Energie
krem niwelujacy cienie pod
oczami — nazwa kosmetyku méwi
sama za siebie. Krem rozswietla,
dodaje energii, a do tego nawilza

i zachwyca lekkoscia. Pod makijaz
w sam raz!

» WYROZNIENIE

Biotaniqe® Dermoskin Expert
ptatki pod oczy — warto je
zawsze miec pod reka! Pomagaja
wygtadzi¢ drobne zmarszczki

pod oczami, sg jak od$wiezajacy
shot na oznaki zmeczenia.




B PODKATEGORIA PIELEGNA
TWARZY | CIALA

— KOSMETYKI APTECZNE

NAGRODA » b
Aflofarm Body Magnesium magf,’é‘;“;u
Zel i spray — doceniamy

za szybka ulge dla zmeczo-
nych, opuchnietych partii ciata.
Pomocne po cigzkim dniu

i wysitku fizycznym na zaje-
ciach fitness.

WYROZNIENIE <«

Idee Derm linia z witaming C
— za efekt glow i anti-aging.
Uniwersalne wtasciwosci polubi
kazda cera, a my przystepne
ceny i wydajnosé.

KATEGORIA

ARTYKULY
HIGIENICZN

NAGRODA V¥

Himalaya® Wellness PRO Hydroxyapatite pasta
z mentolem — brawa za supersktad, za naturalng
codzienna higieng i ochrong jamy ustne;.

V¥V NAGRODA

Drosed Drobra pasta z indyka

z suszonymi pomidorami

— za pomyst na

jakosciowy,
smaczny

. dodatek

M do pieczy-

wa.

A NAGRODA

WYRO'iNIENIE <
beBIO Ewa
Chodakowska

linia wéd perfumo-
wanych — tu kazda

z nas wybierze aromat,
jaki lubi. Z nutka szy-
prowo-drzewna, ambry,
delikatng stodycza...

V¥ NAGRODA

B PODKATEGORIA ZAPACHY
l‘

Azzaro Pour Elle \ l;

woda perfumowana

— Swiezosc¢ i zmystowosc -
w jednym flakoniku.

Wibrujgca elegancja dla
mitosniczek cytrusowych
aromatéw przetamanych

kropla rézy oraz drzewa
sandatowego. l

am

WYROZNIENIE »
¢ Mokosh Cosmetics Mirratum
woda perfumowana — zauroczy

od pierwszego psikniecia i jg,

i jego. Zmystowy czar ze spozyw-

i czymi akcentami: kardamonem,
. goZdzikami, cynamonem.

KATEGORIA

ZYWNOSC
| DO SZYBKIEGO PRZYGOTOWANIA

| NAGRODA b

High Protein

linia produktéw
wysokobiatkowych

— doceniamy smaczne

i wartosciowe positki

w dobrej cenie, dla oséb
zabieganych, zyjacych
aktywnie, uprawiajgcych
sport i dbajgcych

o diete.

s
=~

WYROZNIENIE ¥

FROSTA paluszki rybne Cornflakes

— pomyst na obiad w kilka minut? Sto procent
filetu z mintaja plus chrupigca panierka.

Jak nie ulec tej pokusie, gdy akurat doba
okazata sie za krétka na gotowanie...

Mleczarnia Strzatkowo® jogurt

Smietankowy bez laktozy — za wariant
dla 0séb z problemami trawiennymi, ktéry
zawiera nie mniej niz miliard zywych kultur
bakterii Bifidobacterium, pyszny solo i jako
dodatek do owocdéw, muesli, zup, soséw...

FASTA T WD

T iy L




superprodukt

B PODKATEGORIA SLODYCZE, PRZEKAS

A NAGRODA

Grycan® lody smietankowe
z pistacjami i sosem pista-
cjowym — lody $mietankowe

Polacy kochajg najbardziej.
Mamy przeczucie, graniczace
z pewnoscig, ze pokochaja
je jeszcze bardziej

za pistacjowy bonus.

A NAGRODA

Hexanova® Lactinova®
Stres psychobiotyk

— to idealny wybor, kiedy nasila
sie stres, kiedy organizm potrze-
buje wsparcia i kiedy chcemy
czuc sie komfortowo.

A A

- ——
LOCHN i ’—EI’-‘— “Tign
Oy [Pmumsy an 3

=
= (==

NAGRODA A

¥ WYROZNIENIE

Primavika linia Easy Nuts

— i na $niadanie, i na podwieczorek...
Kremowa konsystencja, intensywny
smak sezamu, naprawde nie sposob
sie oprzec.

Y WYROZNIENIE

PharmoVit® Multivit Fem
z ashwagandhg witaminy
i mineraty dla kobiet,

bo... kazda z nas wie, jak
wazne i potrzebne jest komplek-
sowe wspomaganie kobiecego
organizmu kazdego dnia.

Py Ty

nozyczki—

Gold Drop® seria srodkéw czyszczacych
na bazie octu — skuteczne, bezpieczne,
ekologiczne — nasza tajna bron w walce

z tym, co nie zawsze udaje sie szybko

i tatwo usunac...

32 K&biety

H

NAGRODA V¥

Fiskars® Classic
kiedy ciecie jest
4 najlepszym rozwigzaniem... nie ma
bardziej precyzyjnego ostrza.

B PODKATEGORIA DODATK
| PRZYPRAWY

<4 NAGRODA
WSP ,,Spotem”
chrzan luksusowy
Smietankowy

— idealny dodatek
dla kazdego, kto lubi
wyraziste smaki

z nutg fagodnosci,

C hrzan

‘.‘#-,i‘

A LUI(SU?OWY bo... wtasnie ta deli-
SRR katniejsza wersja

'I ﬁ-—"'

B0g “V po prostu nas

zachwycita.

‘\--———'"’

<« WYROZNIENIE
Polski Lek®
Prenalen® Elektrolity
— doceniamy za troske
o kobiety w cigzy

i karmigce — preparat
wspiera nawodnienie,
réwnowage elektrolito-
wa i uktad nerwowy.

WYROZNIENIE A

Asepta Chlorella i Spirulina mikroalgi
— za produkt dla osob aktywnych,

dla ktérych najcenniejsze jest naturalne
wspomaganie diety i organizmu.

A WYROZNIENIE

Ambition seria Camel
garnek i patelnia — brawa
za jakosc¢, komfort, estetyke
— niezmienne od lat.



KATEGORIA PRODUKY DLA DZIECI

Y ors

NAGRODA » Tra
Manufaktura Rodziny ke

Sadowskich Tran Kids — silna
odpornosc najmtodszych to dla nas
sprawa oczywista i priorytetowa.

KATEGORIA

HOBBY

NAGRODA »
Aquaphor® City Cool,
termiczna butelka filtrujgca
— za Swietny pomyst

na osobisty, mobilny system
filtracji i chtodzenia wody.

Lek-am NervoCalm Kids

oy 7w
Wioletta Sawicka

b Nasze drzewa 4
g 54 jeszcze .4
% miode -

WYROZNIENIE »

Wydawnictwo Luna
»Bez wstydu. O zdrowiu
intymnym i seksualnosci

kobiet” — dziekujemy
doktor Karinie
Barszczewskiej

za edukacje, za troske

i empatig, za rozmowe

bez tabu.

<« WYROZNIENIE
Prészynski Media

saga ,,Opowies¢ warmirska”

— doceniamy kunszt i wrazliwosc
autorki Wioletty Sawickiej

— moc przezyd, wzruszen spra-
wia, ze od tej lektury naprawde
trudno sie oderwac.

L T LT

Lo

BEZ

AWSTYDY

L [ geT—
IFie gl

WYROZNIENIE >

Spokdj suplement

— za naturalne wsparcie
dla dzieci w sytuacjach
stresowych, trudnych.

t NQI' el =
\nCalm -

F s e et "
e )

-
.

=

KATEGORIA

MODA

<4 NAGRODA
Mokasyny Badura
eobuwie.pl

— potaczenie wygody, klasy
i jakosci — ten model urzekt
kazda z nas.

» WYROZNIENIE
Gorsenia® biustonosz Luisse
— za komfort na co dzien.
Biustonosz perfekcyjnie zbiera,
podnosi i modeluje duzy biust.

NAGRODA
CZYTELNICZEK

SUPERPRODUKT
2025

W gtosowaniu online zwyciezyt
tagodzacy lekki krem po goleniu
zielona kawa z tabaka
Mokosh Cosmetics

Nagrody za udziat w plebiscycie otrzymuja:

Thermomix: Ewelina Michalska, Kazmierz; voucher

do No Name Luxury Hotel & Spa dla 2 osdéb: Grazyna
Winiarska-Przybyta, Wodzistaw Slaski; zestawy bizuterii
SADVA: Jerzy Czakaj, Ztotoktos, Katarzyna Paczkowska,
Warszawa, Matgorzata Lipertowicz, Zotedowo



df)‘ln P‘I KN

IE URZADZONY

Fotel jak
chmurka

Delikatne odcienie

biekitu pomagaj
AGNIESZKA & p 9 .Jq
la NAMYSL stworzy¢ spokojna,
: REDAKTOR kojaca przestrzen.
{' PROWADZACA W takim miejscu
PORADNIK .
DLA DOMU odpoczniesz!
Podsuwa rézne / s W
pomysty na | “ '

aranzacje mod-
nych btekitnych
dodatkow.

ble;kltu

To kolor, ktory szczegdlnie chetnie zapraszamy do wnetrz wiosng
i latem. Przywodzi na mysl bezchmurne niebo, wode i Swieze powietrze,
dzieki czemu wprowadza do domu lekkosc, spokdj i poczucie harmonii.
34 RSbiety

prasa.pl. fab9c9ease



Lubisz skandynawskie klimaty? Najmodniejszy

w tym sezonie odcien cool blue (lodowy, chtodny
btekit) zestaw z jasnym, naturalnym drewnem (dab,
jesion), plecionymi dodatkami i bielg oraz cieptym
kremowym bezem. Sto procent elegancji!

Jesli wolisz bardziej nowoczesne zestawienia, po-

tacz btekit z chromem, szktem i bordo lub czerwienia.

Jestes romantyczkg? Postaw na btekity z pudrowym
réozem i lawenda — stworzysz miekki kontrast, idealny
do sypialni lub kacika wypoczynkowego.

Cenisz klasyke? Odcienie btekitu tworza przytulne

i wysmakowane wnetrza z brgzem, terakoty, karme-
lem, czekolada, jasnym orzechem.

NA TEKSTYLIACH
Chiodny, lodowy btekit
Swietnie sprawdza sie na
tekstyliach. Poduszki de-
koracyjne, pledy, serwety
czy zastony w tym odcie-
niu dodaja wnetrzu lekko-
Sci i Swiezosci, a przy tym
tatwo je wymieniad, jesli
chcesz szybko odswiezyd
aranzacje. Aranzacja Jotex.

W KUCHNI

Pojedynczy mebel w tym kolorze, np. pétka,
stolik albo szafeczka przyciggnie wzrok i nada
wnetrzu charakteru. Moze byc takze orygi-
nalnym ttem dla twojej kolekcji ceramiki lub
kuchennych drobiazgdéw. Zas btekitne naczynia
to hit tej wiosny, Swietnie wygladajg na stole

w towarzystwie drewnianych dodatkdw.
Aranzacje Bloomingville i Homla.

W SALONIE

Przyktad nowoczesnego zestawienia kolo-
réow. Ciepte beze, kremy i zétcie w tym jasnym
wnetrzu tworzg spokojne tto. Na nim zas modne
btekitne dodatki (wazon, dekoracyjna szklana
misa) i niebieski blat stolika wyraznie sie wyrdz-
niaja. Aranzacja Westwing.




dom PIEKNIE URZADZONY

W SYPIALNI
Btekit kojarzony jest
ze spokojem i réwno-
waga. Obniza napiecie,
sprzyja wyciszeniu. Dla-
tego dodatki w tym ko-
lorze dobrze sprawdza
sie w sypialni. Odcienie
btekitu w potaczeniu
z motywami ptakéw
i kwiatow tworza
idealne tto dla relaksu
z ksigzka...
Aranzacja IKEA.

Dobry duet
Btekit wyglada
szlachetnie w ze-
stawieniu z natural-
nymi materiatami:
Inem i bawetna.

NA KOMODZIE
Niewielka btekitna

Nasz wybor

S lampa grzybek, zestawio-
:"‘ . na z plecionymi drobia- -
'i zgami jak wazon czy kosz, Podktadki
=~ stworzy przyjemny dla oka pod talerze
;_' kacik oraz zapewni relak- w ksztatcie
'-;" sujgcy nastréj wieczorem. kwiatéw. Jotex,
- Jysk, 75 zt ok. 65 zt
» s | -
d \ F‘ o r_ ‘/\

-"’ N # B Musiinowa za-
stona w paste-
lowym odcieniu
btekitu. Loberon,
229 z+

NA PODLODZE
Niebo pod stopami. Aby wprowa-
dzi¢ btekit do aranzacji, nie trzeba
malowac scian. Wystarczg dobrze do-
brane dodatki. Dobrym punktem wyj-
Scia moze byc dywan w biato-btekitna
szachownice, ktory rozjasni wnetrze
i stanie sie ciekawym ttem dla reszty
wyposazenia. Aranzacja Jotex.

/\A

Niebieski wazon
0 nietypowym

—
ksztatcie. 4
Westwing, 160 zt

Fot.: arch. prywatne, Loberon, mat. prasowe

36 k&biety



Fot.: mat.prasowe (4)

dom INsPIRACJE

iosna to idealny moment,
aby odswiezy¢ mieszka-
nie — i wcale nie trzeba

miec na to wielkiego budzetu. Wy-
starczy jeden element, by wnetrze
nabrato nowej energii i wygladato
Swiezo, lekko i inspirujaco.

TAPETY, NAKLEJKI...

Designerskie naklejki czy folie

na meble, Sciane lub podtoge to
doskonaty pomyst na szybka meta-
morfoze wnetrza. Kosztuja niewiele,
a do wyboru jest moc wzorow.
Dzieki nim mozna w kilka minut od-
mienic fronty szafek, komode albo
pusta sciane nad kanapa. Wiosenne
motywy roslinne czy geometryczne
wzory dodadzg przestrzeni lekkosci
i Swiezosci. Ciekawym rozwigza-
niem sa tez naklejki na podtoge,
ktdre moga imitowac ptytki, wzory
cementowe lub subtelne ornamen-

Wystarczy
jedna rzecz!

Poznaj kilka prostych trikdw dekoracyjnych, ktore
szybko odmienig Sciane, podtoge lub mebel.

ty. Sprawdza sie zwtaszcza w kuch-
ni czy przedpokoju — pozwalajgc
szybko odswiezyc podtoge.

POMYSL NA RAMKI

Kazdy z nas ma w domu Sciane,
ktdra nie nadaje sie do powieszenia

Samoprzylepna, w ksztatcie gigan-
tycznej kropki — pieknie odmieni
wnetrze. Do wyboru moc wzordw.
Tapety Dots, od 299 zt

IR

Wystarczy pdt godziny, by me-
bel zyskat drugie zycie. Naklejki
Ambiance, od 99 zt, Bonami.pl

Za grosze! Ramki z ciekawymi
wzorami i motywami zestawione
w grupe odmienig nudna sciane.
Jysk, 3,75 zt, 5 z+ 17,50 zt

zadnej podiki, albo taka, przy ktérej
nie stoi regat. Estetyczne ramki

z gotowymi wzorami roslinnymi od-
mieniag to miejsce. Trik ekstra? Wy-
korzystaj je do oprawienia kawat-
kéw kolorowych tkanin, a stworzysz
na Scianie barwny patchwork.

Sktada sie z warstwy winylu i lami-
natu, jest odporna na wilgo¢. Moz-
na ja czyscic¢ zwyktymi detergenta-
mi. Ambiance, Bonami.pl, 193 zt

K&biety 37



dom DOBRZE ZORGANIZC

ANY

STOL GOTOWY
NA GOSCI

sz}s
przyjec

Jak przygotowac stot
na spotkanie w gronie
najblizszych? Oto kilka
inspiracji w roznych stylach
i kolorach, dzieki ktorym
kazdy positek bedzie
wyjatkowy.

NATURALNY, PELEN ZIELENI "

NA ELEGANCKA UROCZYSTOSC

® Sercem tego stotu jest natura! Swobodna kompo-
zycja z zielonych gatazek o réznej wysokosci nadaje
aranzacji lekkosci i ruchu. W dekoracjach dominuja
jasne, delikatne, pastelowe kolory: gtéwnie btekit i bez.
Elegancki bieznik i serwetki z materiatu podkreslajg uro-
czysty charakter spotkania, a btekitna zastawa i Swiece
(Loberon) sprawiaja, ze aranzacja jest lekka i czysta.

@ Jesli chcesz, by goscie poczuli sie wyjatkowo, utéz
przy nakryciach bileciki z imionami i niewielkie bukieciki
(z polnych kwiatéw lub zidt). To drobny gest, ktdry nic
nie kosztuje, a tworzy dobrg atmosfere.

38 R&biety

CUKIERKOWY ROZOWY

IDEALNY NA SLODKA UCZTE

@ Aranzacja utrzymana jest w miekkiej, pastelowej pa-
lecie koloréw, a rézowy obrus nadaje jej ciepty, otulaja-
cy ton. Zastawa stotu podkresla romantyczny charakter
stylizacji. Porcelana zdobiona kwiatowymi motywami

w odcieniach pudrowego rézu i kremu tworzy klimat
vintage (Home
& You, talerze

od 34,99 zi).
Wszystkie ele-
menty sg spdjne
kolorystycznie,
cho¢ nie iden-
tyczne, co daje
efekt naturalnej,
niewymuszonej
elegancji.

® Tak kobieca,
lekka aranzacja
bedzie idealna
na kameralne
spotkania w gro-
nie najlepszych
przyjaciotek -
przy dobrym cie-
Scie i herbatce.

Fot.: IKEA (2), Loberon, Home &You, mat. prasowe (4)



SWIEZY Z OWOCAMI

NA RODZINNA

BIESIADE

@ Aby olsni¢ gosci, nie potrzebujesz
wcale luksusowej, czyli kosztownej
zastawy! Na tym stole naczynia sg
proste i biate (IKEA), a niespodzian-
ka tkwi w szczegdtach. Robote

robig papierowe serwetki ztozone

w zabawne ksztatty oraz owoce jako
dekoracja (moga one stanowic czes¢
deseru!). Cytryny i pomarancze do-
daja tez koloru tej soczystej aranza-
cji, a jak wiadomo odwazne, energe-
tyczne detale wywotujg pozytywne
emocje. Tworzga tez uczte dla oczu
na dtugo przed podaniem positku.
® Inne ozdoby do zjedzenia? W se-
zonie warto postawic nie tylko na
z6tte odcienie, ale rowniez na inten-
sywnie czerwone truskawki, wishie,
porzeczki albo... pomidory.

REKLAMA

To ci sie przyda!

1. Obrus zmywalny z zielonym
botanicznym motywem. Jotex, 99 zt
2. Urocze kubeczki z modnym

owocowym wzorem. Agata, 11,99 zt/szt.

3. Proste talerze w delikatnych

pastelowych kolorach. Homla, 30 zt/szt.

4. Rozowa miska z ryflowanego szkta.
IKEA, 7,99 zt

6:20-19:00

SOBOTA
6:20-8:00 (Cpamled



DOMOWA IKEBANA
Sztuke uktadania kwia-

tow do perfekcji opanowali

Japonczycy. Eleganckie

naczynia uzywane do ikebany

sg czesto niskie, szerokie,

o spokojnej, harmonijnej

formie. Ich proporcje pozwa-

laja wyeksponowac linie roslin

— gatezi, lisci i kwiatow. Ale

maja jeszcze cos! Wewnatrz

sg dziurki albo specjalna

siatka ze stali nierdzewnej,

pomagajaca w utozeniu roslin.

Wykorzystaj ten patent. Kup

naczynie z dziurkami albo

na dnie zwyktej misy umiesc

kawatek drucianej siatki.

6 POMYSLOW NA DEKORACJE Z ROSLIN

Uktadaj jak florystka

Chcesz tworzyc perfekcyjne kwiatowe kompozycje, ktdre udekorujg dom? Wazne
sa nie tylko kolory i formy roslin. Réwnie istotne sg naczynia i sprytne akcesoria. J

To one wyznaczajg ksztatt, proporcje i bardzo czesto... utatwiajg prace!

obrze dobrane akcesoria dziataja jak niewi-

doczny szkielet: stabilizuja rosliny, podtrzy-

muja ich todygi i pozwalajg nadac kompozycji

zamierzony ksztatt bez nadmiernego mani-
pulowania gatgzkami. Dzieki temu uktadanie staje sie
prostsze, a kwiaty wygladaja naturalniej.

KOMPOZYCJA Z GALAZEK
Jak okietznac trawy ozdobne, gatezie krzewéw
przyniesione prosto z ogrodu czy pojedyncze,
wyraziste kwiaty? Pomoga wazony o niere-
gularnym, falujgcym rancie - same w sobie
podpowiadajg sposdb uktadania roslin. Ich
miekka, pofalowana linia tworzy naturalne
»zatoki”, w ktérych mozna oprzec todygi.
Dzieki temu kwiaty nie zbiegaja sie w jed-
nym punkcie, lecz rozchodza w réznych
kierunkach, co utatwia budowanie lekkigj,
dynamicznej kompozycji.
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MISA KWIATOW
Gatezie kwitnacych
wisni lub Sliw to piekny
akcent w wiosennym sa-
lonie. Forma kompozycji

jest lekko nieregularna,
ma azurowa strukture.
Jak osiggnac ten efekt?
W misie umiesc gabke
florystyczna nasaczong
woda i wbijaj w nig poje-
dyncze gatazki.

HORTENSJE
W ROLI GLOWNEJ

Masz w ogrodzie hortensje? Jesli tak,
to doskonale wiesz, ze ich duze kuliste
lub stozkowate kwiatostany po deszczu
stajg sie ciezkie i moga sie tamac. Nic
straconego! Nawet te uszkodzone moga
udekorowac twdj dom, jesli wyekspo-
nujesz je w ptytkiej misie — gtadkiej lub
wykonczonej efektownym falujgcym
rantem. W ten sam sposdb zaaranzujesz
pelargonie, dalie lub peonie.

Mate fiolki wypetnione woda sg praktycznym rozwigzaniem,
gdy chcesz uzy¢ pojedynczych kwiatéw (np. drobnych tgko-
wych). Umieszcza sie je czesto w instalacjach florystycznych. Kaz-
da fiolka dziata jak miniaturowy wazon: zapewnia wodg i utrzy-
muje kwiat w wybranym miejscu. Fiolki utozone na metalowej
obreczy (gotowy zestaw, Loberon, 109 zt) nadaja rytm kompozyc;ji.
Taki dodatek wyeksponujesz na na stole jadalnym, stoliku bocz-
nym lub parapecie. Mozna go stylizowac w zaleznosci od pory
roku — w potgczeniu z pachngcymi letnimi ziotami, delikatnymi
jesiennymi kwiatami czy Swiateczna zielenia.

MNIEJ ZNACZY WIECEJ
Kilka kwiatéw i pojedyncza zielona
gatazka? Nowoczesne kompozycje
kwiatowe to nie idealne kwiatowe kule,
ale réznorodne, lekkie, przestrzenne
formy, w ktérych kazdy kwiat jest wy-
eksponowany. W ich aranzacji pomoze
kenzan - ciezka metalowa podstawka
Z gesto rozmieszczonymi igtami. Wciska
sie w nie koricéwki todyg, dzieki czemu
kwiaty stoja stabilnie i mozna ustawiac
je pod réznymi katami. Maty kenzan
kupisz juz za ok. 30 zt.

Nowoczesne formy
wazonéw pozwalaja
tworzy¢ niezwykte

zestawienia, nawet
gdy nie mamy
florystycznego
zaciecia!
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““zwierzakow

Fot.: Adobe Stock

Do éwpkq./

Na wodzie tatwo sie zgubic

— i w codziennym zyciu tez.
Zwierzaki maja na to swdj spo-
séb. Wydry dryfujg razem, przy-
tulajac sie. Dbaja tez o to, by
miec blisko kogos, kogo mozna
ztapac za tapke, chocéby na
chwile, gdy zmorzy sen. Oplataja
sie wodorostami jak kocem, by
nie porwat ich prad. Dzieki temu
czuja sie bezpiecznie. Dlatego...
dobrze byc czasem jak wydra!

42 K&biety

Jak zostac
hotelarzem?

Nie trzeba dziatki ani wielkich inwestycji — wystarczy... kawatek

pnia i wiertarka. Kilka otworéw r6znej Srednicy i hotel dla owadéw
gotowy. Mozna tez zwiazaC drucikiem pgczek suchych todyg, np.
trzciny albo bambusa, ktdre maja w Srodku naturalne tunele. Do tego
stoma, szyszki czy kawatki kory — to jak blok z réznymi mieszka-
niami, w wersji mini. Wazne, by materialy byly naturalne, bez farb
i lakierow. Hotelik ustaw w zacisznym, suchym miejscu. Pszczoty,
biedronki i trzmiele pojawig si¢ szybciej, niz myslisz. A przy okazji
zadbaja o rofliny. Gotowy domek dla owadéw mozesz kupi¢ w skle-
pie ogrodniczym (od 10 zt). Powies tez prosta budke dla ptakéw — dla
nich to bezpieczna przystan, dla ciebie codzienny spektakl za oknem.



Ptasi dinozaur

Ostatnio zrobito sie o nim gtosno w interne-
cie. Trzewikodziéb patrzy prosto w kamere
i hipnotyzuje — wyglada, jakby pomylit
epoki i zamiast w XXI w., powinien space-
rowac obok dinozauréw. Ogromny dzidb,
przenikliwe spojrzenie i postura mowia: ,nie
podchodz”. Wydaje tez gtosne ,,klapanie”,
jakby strzelat z karabinu, co tylko dodaje
mu charakteru. Zyje w mokradtach i bagien-
nych lasach Afryki
Wschodniej, gdzie
czas ptynie ina-
czej. Potrafi stac¢
nieruchomo,
obserwowad,

a gdy moment jest
idealny — btyska-
wicznie atakuje.
Jakby wiedziat,

ze spokd;j i cierpli-
wos¢ bardziej sie
optaca.

Twdj pies potrafi w sekunde zamienic salon w pole bitwy, kot
urzadza pokazy akrobatyki, a papuga krzyczy jak komentator
sportowy... To nie ztosliwosc — to ich jezyk. Kazdy z ,rozrabia-
kéw” prébuje powiedziec cos waznego. Obserwuj pupila
i sprobuj sie wiaczyc w jego swiat. Wiecej wspadlnej
zabawy, ruchu — i domowy chaos zamieni sie
w przygode, takze dla ciebie!

REKLAMA

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

Firma Reutter poleca doskonaty dezodorant z krystalicznej skaly. { %
() r

Wystarcza az na rok. Bezzapachowy, dla Pan i Panow. i SUPER
Skutecznie eliminuje przykry zapach potu. : BED
4

% WYSTARCZA NA 1 ROK |

Uwaga! - Nie zostawia plam!
Testowany dermatologicznie.

Super Deo to wyprobowany oryginalny dezodorant! DOSTEPNY

Cena: ok. 19 z Firma REUTTER GmbH/ Niemcy

W APTEKACH
| SKLEPACH
MED.-ZIEL.



OWI€ NA co DZIEN
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lek. med.
ANNA PLUCIK-

Z oczyszczaniem organizmu
zazwyczaj dobrze sobie
radza watroba i nerki.
Dwa dni to jednak za mato,
-MROZEK by efekt byt spektakularny.

internistka, specjalistka Ale to wystarczajacy czas,

choréb wewn : 0z .
lekarz medy £ " by wprowadzic¢ dobre nawyki.
. w Medicover \

W7
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ojecie ,detoks" robi
od lat zawrotna
kariere. Pojawito sie
na etykietach sokow,
suplementow i pro-
gramow zywieniowych, obiecujgc
szybkie oczyszczenie organizmu
z nagromadzonych toksyn. Hasto
jest chwytliwe, bo odwotuje sie do
konkretu: po miesigcach nieregu-
larnego jedzenia, picia alkoholu
i niedosypiania wiele kobiet czuje,
ze ich ciato funkcjonuje gorzej niz
powinno. Tyle, ze zaden z tych
oczyszczajacych produktdéw nie
ma potwierdzonego dziatania
w rzetelnych badaniach klinicz-
nych. Organizm ma witasny, spraw-
ny system oczyszczania. Zeby
dziatat, potrzebuje wsparcia.

Dla dobra
fabryki
czynnej
cata dobe

Praca na dwie zmiany
Watroba nie magazynuje tok-

syn, tylko je przetwarza. W fazie
pierwszej utlenia lub rozktada
substancje szkodliwe na mniej
grozZne sktadniki. W fazie drugiej
taczy je ze zwigzkami, ktére orga-
nizm moze bezpiecznie wydali¢

z moczem lub zétciag. Ten dwueta-
powy proces trwa bez przerwy
przez cata dobe, niezaleznie od
tego, czy o nim pamietasz, czy nie.
Zaden suplement nie przyspiesza
tych reakcji, mozna je nato-
miast wspierac albo
systematycznie
utrudniac.

Co jej
szkodzi
Najwiekszym
wrogiem watro-
by jest nadmiar:
ttustego miesa,

Watroba
jak nowa
Petne energii poranki,
dobry apetyt i spraw-
ne trawienie ttustych
positkéw to znaki, ze
watroba pracuje jak
powinna.

prowdy powie
Watrebe: A/T,
ALT, GGTF.
bilirnbina. [ferfi:
breatynine, mocznif,
sq6ine meozu.
Ton zoslaw pofaze
ﬂmdyoj 4 norzodéw .

cukréw prostych, wysoko przetwo-
rzonej zywnosci i alkoholu. Watro-
ba przetwarza etanol w pierwszej
kolejnosci, wszystko inne czeka

w kolejce. Jesli zazyjesz para-
cetamol lub ibuprofen, gdy pitas
alkohol, enzymy watrobowe moga
gwattownie wzrosngc. Przypalone
mieso z grilla zawiera toksyny, kto-
re watroba musi zneutralizowac.
Marynowanie ogranicza to ryzyko.

Dieta to podstawa
Watroba potrzebuje przede
wszystkim odcigzenia. Oznacza
to mniej ttustego miesa, mniej
cukréw prostych i mniej zywnosci
przetworzonej, bo kazda z tych
substancji wydtuza kolejke do
obrébki. Warzywa krzyzowe,
brokut, kapusta i rzodkiew, za-
wierajg sulforafan, ktéry pobudza
enzymy odpowiedzialne za druga
faze detoksykacji. Wystarczy jesc
150-200 g brokutu 4-5 razy w ty-
godniu, gotowanego al dente lub
surowego, bo rozgotowany
traci aktywne zwiazki.
Kawa tez ma swo-

je miejsce w tym

zestawieniu: 2—-3

filizanki dziennie

wigza sie z nizszym

poziomem enzymow
watrobowych i rzad-
szym sttuszczeniem
narzadu.

Nie ma
majowki dla
pracowitych
nerek

Przez cata dobe

Kazda nerka ma wielkos¢ piesci.
Razem filtruja ok. 180 litrow krwi
dziennie. To, co niepotrzebne,
trafia do moczu i jest wydalane.
Zdrowy dorosty oddaje od 1,5
do 2 litréw moczu na dobe.

Co szkodzi nerkom

Jesli zazyjesz ibuprofen lub na-
proksen, gdy jestes odwodniona,
ograniczysz przeptyw krwi przez
nerki. To moze prowadzic¢ do
ostrego uszkodzenia narzadu. Nie-
leczona angina lub przeziebienie
moze skutkowac ktebuszkowym
zapaleniem nerek. Niekontrolowa-
ny poziom cukru we krwi niszczy
drobne naczynia nerkowe. Dlatego
warto raz w roku oznaczyc steze-
nie glukozy na czczo.

Woda najwazniejsza

Do sprawnej filtracji nerki potrze-
buja odpowiedniego nawodnie-
nia. Wystarczy tyle, by mocz byt
jasnostomkowy. Zbyt wiele sokéw
owocowych (wystarczy 200 ml
dziennie) to nie najlepszy wybdr,
bo zawieraja fruktoze, ktdra watro-
ba przetwarza tak jak alkohol. Ten
cukier obcigza wiec oba narzady.
Lepiej pi¢ wode, herbaty ziotowe
lub rozciericzone soki warzywne.

-



zdrowie na co pziEN

Program
odtruwania
nie tylko
na dwa dni

Zielone warzywa

na co dzien

Szpinak i rukola zawieraja gluta-
tion i chlorofiliny, ktdre wspieraja
enzymy detoksykacyjne watro-
by. Buraki dostarczajg betainy,
ktéra chroni watrobe przed
sttuszczeniem i wspo-
maga produkcje zotci.
Dla nerek réwnie
wazne sg warzywa

o dziataniu moczo-
pednym: marchew,
pietruszka, seler

i pomidory pomagaja
utrzymac sprawna filtra-
cje i zmniejszajg ryzyko
odktadania sie ztogow.

nak, ze nerki
sg w formie
Jasny, stomkowy
mocz, brak obrzekow
i prawidtowe cisnienie
krwi Swiadcza o tym,
ze nerki pracujg bez
problemu.

przeptyw krwi
przez nerki. Liczy
sie regularnoscé, nie
intensywnosc.

lub w przegrzanej sypialni,

procesy naprawcze hepatocytéw

sg uposledzone. Nerki tez nie
sg bezczynne w nocy: witasnie

wtedy intensywnie usuwajg pro-
dukty przemiany materii nagro-
madzone w ciggu dnia. Wazne!
Optymalna temperatura sypialni
to 18-19°C.

Ruch, ktdory dziata

Juz 30 minut spokojnego marszu
dziennie zmniejsza odktadanie
ttuszczu w watrobie i poprawia

Czas naprawiania

Czyli sen. Watroba intensywnie
pracuje w nocy, miedzy godzinag
1.00 a 3.00. Jesli spisz za krétko

46 KSbiety

Ziota udowodnity, ze dziatajg

Dla watroby

OSTROPEST PLAMISTY Syli-
maryna, aktywny sktadnik rosliny,
chroni btony komdérkowe hepa-
tocytow przed uszkodzeniem

i wspomaga ich regeneracje.
Stosuj w kapsutkach po positkach
przez 4-8 tygodni.

MNISZEK LEKARSKI Inulina

z mniszka odzywia mikrobiom jelito-
wy, ktéry posrednio odcigza watro-
be. Liscie, surowe i lekko gorzkie,
dodawaj do satatek przez caty
sezon. Napar z korzenia: tyzeczke
suszonego korzenia zalej szklanka

wrzatku, gotuj na matym ogniu
przez 5 minut, odstaw na 10 minut
pod przykryciem, przecedz. Pij 2
razy dziennie przez 3-4 tygodnie.
Dla nerek

POKRZYWA | SKRZYP POLNY
Obie rosliny maja udowodnione
dziatanie moczopedne i przeciw-
zapalne. Napar: tyzke suszu zalej
szklanka wrzatku, przykryj i odstaw
na 10 minut, przecedz. Pij 3 razy
dziennie przez 3-4 tygodnie. Nie
tacz tych zidt z preparatami mo-
czopednymi, bo mozesz doprowa-
dzi¢ do odwodnienia.

Fot.: arch. prywatne, Adobe Stock (4)
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Fot.: arch. prywatne, Adobe Stock (2)

ODSLANIAMY TWARZ | CIALO

Prawdy i mity
o znamionack

Wszyscy mamy pieprzyki, myszki
i plamki na skorze, a z wiekiem
przybywa ich coraz wiecej.

Co o nich wiemy?

Nesz eksperl”

DR N. MED.
ELZBIETA
SZYMANSKA

dermatolozka, &
specjalistka medycyny *
estetycznej, Paristwowy
Instytut Medyczny

| MSWiA w Warszawie

Nie kazda zmiana na skorze to znamie.

TO PRAWDA. Potocznie nazywamy znamionami wszyst-
ko, co pojawia sie na skorze i odrdznia sie kolorem

lub ksztattem od jej powierzchni. Specjalisci natomiast
wyrdzniajg m.in. znamiona barwnikowe, czyli popularne
pieprzyki. Powstajg ze skupisk melanocytow, komérek
produkujgcych barwnik skdry, melanine. Moga byc¢
ptaskie lub wypukte, jasnobrgzowe lub niemal czarne,
wrodzone lub nabyte. Myszka to wrodzone znamie
barwnikowe, zwykle wypukte, brgzowe, czesto poro-
Sniete meszkiem lub wtosami. Brodawki fojotokowe,
czesto mylone z pieprzykami, ale nie majg z nimi nic
wspolnego, sa zmianami naskdrkowymi, szarobrazo-
wymi, o nierdwnej powierzchni. Naczyniaki rubinowe
to drobne, intensywnie czerwone nieztosliwe zmiany
naczyniowe, ktorych liczba zwieksza sie z wiekiem.

Kto ma mato pieprzykow, temu nie grozi Zaden
nowotwor.

TO MIT. | to wyjatkowo mylacy. Dermatolodzy zwracaja
uwage, ze osoby z nielicznymi znamionami rzadziej
przygladaja sie skdrze i rzadziej trafiajg na kontrole do
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lekarza. Tymczasem czerniak moze pojawic sie na sko-
rze, ktdra wczesniej wygladata zupetnie normalnie, bez
zadnego znamienia w tym miejscu. Liczba pieprzykow
nie jest tarczg ochronng, lecz jedynie wskazéwka do
tego, jak uwaznie obserwujemy wtasne ciato.

Jesli na ciele sq drobne brqzowe znamiona

i nagle pojawia sie jedno, ktore wyglada zupet-
nie inaczej, warto je pokazac dermatologowi.
PRAWDA. Dermatolodzy nazywajg taka zmiane brzyd-
kim kaczatkiem. Chodzi o znamie, ktére wyraZnie od-
réznia sie od pozostatych, nawet jesli samo w sobie nie
wyglada groznie. Moze byc¢ wieksze, inaczej wybarwio-
ne albo miec inny ksztatt niz wszystkie pozostate.

Przy samobadaniu skory warto korzystac z zasady ABC-
DE. A to asymetria, prawidtowe znamie jest symetrycz-
ne. B to brzeg, powinien byc¢ réwny i wyrazny, rozmyte
kontury albo obwddka wokdt znamienia to sygnat do
wizyty. C to kolor, zdrowe znamie jest jednobarwne,
kilka odcieni w obrebie jednej zmiany wymaga oce-

ny specjalisty. D to duze, znamiona powyzej 5—7 mm
zastuguja na szczegdlng uwage. E to ewolucja, znamie



i

nie powinno sie zmieniac. Jesli rosnie, unosi sie, swedzi
albo krwawi, trzeba iS¢ do lekarza.

Pieprzyk, z ktorego rosnie wtos, nigdy nie
przerodzi sie w nowotwor.

TO MIT, choc bardzo rozpowszechniony. Obecnosc
wtosa w znamieniu nie jest zadnym dowodem na jego
tagodnosé. Wtos po prostu rosnie z mieszka wtosowe-
go, ktéry moze znajdowac sie w obrebie kazdej zmiany
skornej. Dermatolodzy podkreslaja, ze wtos nie wyklu-
cza ani nie potwierdza ztosliwosci znamienia.

Skoro u mamy znamiona byty zawsze tagodne,
u corki tez nie ma sie czym przejmowacé.
NIEPRAWDA. Genetyka odgrywa istotna role w po-
wstawaniu znamion, ale dziedziczy sie tendencje do
ich tworzenia, nie ich tagodnosé. Co wiecej, szczegol-
nie wyrazna jest dziedzicznosc¢ w przypadku znamion
atypowych, dysplastycznych, ktére majg nieregularny
ksztatt i zwiekszone ryzyko zmian. Rodziny, w ktérych
takie znamiona wystepuja czesto, maja tez wyzsze
ryzyko czerniaka.

To argument za tym, zeby pytac¢ mame nie tylko o to,
ile miata pieprzykow, ale rowniez czy je regularnie
kontrolowata.

Podejrzanqg zmiane na skorze mozna szybko
usunaqc laserem lub wymrozic.
NIE, TO MIT. Wprawdzie brodawki tojotokowe, na-
czyniaki rubinowe czy myszki uznawane za niegrozne
i teoretycznie mozna je usunac laserem albo wymrozic,
ale i tak lekarze zalecajg ich usuniecie chirurgiczne.
Inaczej wyglada sprawa ze znamionami barwnikowymi
uznanymi za podejrzane. Te zdecydowanie musza byc¢
wyciete chirurgicznie, wraz z marginesem zdrowej sko-
ry, i oddane do badania histopatologicznego. Ani laser,
ani wymrazanie w takim przypadku nie wchodzi w gre,
poniewaz zabieg niszczy tkanke, ktéra powinna zostac
zbadana. Zabieg chirurgicznego wyciecia znamienia
trwa ok. 15 minut i jest refundowany przez NFZ.

Tekst: lIwona Janczarek

Wazne
w maju
Maj to Miesiac
Swiadomosci Czerniaka.

Wiele gabinetéw dermato-
logicznych oferuje w tym
czasie bezptatne
badania znamion.

REKLAMA

NARESZCIE GESTE WLOSY

MOJE WtOSY WYGLADAJA
TERAZ SWIETNIE.

KURACJA SKANDYNAWSKIM
PREPARATEM HAIR VOLUME
TRWALA DEUGO, ALE ZDECY-
DOWANIE BYtO WARTO”

- MOWI! JOSEPHINE.

Spojrzcie

na moje

wlosy!
|

PRZED of PO

Wtosy sa dla mnie

jak bizuteria

Josephine zawsze chciata miec
geste i btyszczace wiosy.

Wiele oséb w internecie poleca-
fo skandynawskie tabletki Hair
Volume. Gdy potwierdzita to ma-
ma mojej przyjaciotki, zdecydo-
watam sie sprobowac. Tak rok te-
mu rozpoczeta sie moja kuracja.
Codziennie biore jedngq tabletke.
Zaufatam Hair Volume i dzis cie-
sze sie z efektéw. Moje wlosy sq
widocznie gestsze, bardziej Isnig-
cei staly sie mojq ozdobg”.

Tajemnica Hair Volume

Hair Volume to jedyny na $wie-
cie preparat z ekstraktem z ja-
btek annurca z potudniowych
Wrtoch, ktory zawiera wysokie
stezenie procyjanidyny B2.

Dodatkowo Hair Volume za-
wiera biotyne, skrzyp, kwas

pantotenowy, cynk oraz inne g

sktadniki, ktére pomagaja
w utrzymaniu pieknych i ge-
stych whoséw.

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

zamowienie produktu w aptece.
Pielegnacje uzupelni naturalny,
weganski szampon i odzywka
Hair Volume™ bez siarczandw,
SLE i silikonu.

www.newnordic.pl
tel:+48222125410

NEW NORCIC

CLINICALLY

New Nordic Healthbrands Polska Sp.z o.0.

LE & & & ¢

Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI
w kategorii
~Preparaty na wlosy
i paznokcie”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

KLINICZNIE
PRZEBADANY
SUPLEMENT DIETY
NA WLOSY

Badania kliniczne
potwierdzaja skutecznosc
Hair Volume. Juz po

4 miesigcach stosowania
zauwazono widoczne
pogrubienie wlosow.

8 na 10 kobiet bylo za-
dowolonych, czuly, ze ich
wiosy staty sie gestsze,
piekniejsze
i bardziej
ISnigce.

i <

N

-~
ALY

PROVEN
TABLET

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



ZYC TEN PROBLEM?

Naturalne sposoby
sSwietnie sprawdzajg

Sie w zapobieganiu

rzykrej dolegliwosci.
—,_ I przykrej g

@ Domowy dezodorant |

A

Zawiera sktadniki, ktore zmniejszajg potliwosc¢ i ograniczaja
nieprzyjemny zapach. Dziata naprawde skutecznie.

Przepis: wymieszaj 1/4 szklanki maki ziemniaczanej i 1/4 szklanki
sody oczyszczonej. Dodaj 7 tyzek oleju kokosowego oraz po 10 kro-
pli olejkéw: szatwiowego, kolendrowego i 20 kropli olejku z drzewa
sandatowego. Wymieszaj i umiesé¢ w zamykanym stoiczku. Niewiel-
ka ilos¢ wcieraj pod pachy (umyte i osuszone) 2-3 razy dziennie.

Sadl do kapieli

-_— N .
Ma dziatanie antyseptyczne. ‘ Jasmin

Przepis: wymieszaj szklankg kwasu

borowego (proszek), 3/4 szklanki soli
morskiej, 3/4 szklanki sody, 3 krople
olejku migtowego. 2-3 tyzeczki mie-

szanki wsyp do miski z ciepta woda.

Mocz nogi w kapieli 20 minut.

Pomaga w nadmiernej potliwosci,
niwelujac jednocze$nie nieprzyjemny
zapach ciata.

Przepis: wsyp do naczynia po 4 tyzki
kory i kwiatéw jaSminu. Zalej litrem
wrzatku. Odstaw na 10 minut. Wlej

do wanny z woda. Zanurz si¢ w kapieli.

MYJ SIE CHLODNA
WODA

Grornen Slymuluje pracy
gruczotéw pstowyoh.
Nee szoruj puch.

Orzech wioski Zrezygruj 2 szorstiich .

Jego liScie sa od wiekow stosowane y # be L. h/y o6 oraj iy, Szatwia

jako Srodek na nadpotliwos¢. ] ) Wptywa na korg nadnerczy, regulujac
~ Przepis: zalej 3 Tyzki suszonych deli, k”’ﬁ” ¢ d &Wk”d (24 wydzielanie potu.
% lisci 1/2 litra wrzatku. Gotuj g ﬁ&,’y _ /”@7’” 24 lyy‘”,,,,,f Przepis: tyzke suszu zalej szklanka
g 10 minut. Wystudz, przecedz. gﬁgw ZANELE N 2 Sf&_ wrzacej wody. Parz 15 minut. Od-
3 Co wieczdr przemywaj ptynem Y ﬂ cedz. Pij szklanke naparu codziennie
3 skore pod pachami. ¢ d sbr 2¢ 05usZ2one Coats . przez tydzien, a pdZniej raz na 3 dni.

50 KSbiety



Tymianek
Jest znany ze

swych wiasciwosci
antybakteryjnych

1 grzybobdjczych.
Obkurcza naczynia
krwionosne i hamuje
pocenie.

Przepis: 3 tyzki
ziela zalej 2 szklan-
kami wrzatku. Parz
30 minut. Dodaj do
miski z woda. Mocz
stopy 15 minut.

Kapiel z olejkami

Ma ona dziatanie antyseptyczne i uspokajajace.

Przepis: do wanny wypehionej letnia woda dodaj 15 kropli
olejku z drzewa herbacianego lub geraniowego. Pamigtaj,

by podczas kapieli w wodzie zanurzone byty miejsca, gdzie
znajduja si¢ gruczoty potowe (pachy, dtonie, stopy). Kapiel
powinna trwac ok. 15 minut. R6b ja co 2-3 tygodnie.

Ocet jabtkowy

Zabija bakterie i drozdze oraz neutralizuje zapachy.
Przepis: tyzke octu rozpus¢ w litrze letniej wody.
Po wzigciu prysznica i osuszeniu ciala natrzyj roz-
tworem pachy, plecy, podeszwy stop, wngtrze doni.
Pozostaw do wyschnigcia. Rob to 2 razy w tygodniu.

Kora debu

Reguluje pracg gruczotéw poto-

wych i dziata antybakteryjnie.

Przepis: tyzke kory zalej szklan-

ka wody i gotuj pod przykryciem

" ok. 5 minut. Wlej odwar do bu-

" teleczki z atomizerem i spryskaj
nim stopy (pozostaw do wy-
schnigcia) oraz wngtrze butdw.

REKLAMA

8¢

NiVelazione’

KAZDY KROK
MA ZNACZENIE

: b
Nivelazic

32
Nivelazione

RATUNEK
dla Pe

P N\

Kuracja regenerujaca
S.0.S. do stop

+ Wedtug 92% badanych* natychmiast
fagodzi podraznienia oraz skutecznie
likwiduje suchos¢ i szorstkos¢ skory

+ Wedtug 96% badanych™ po tygodniu
stosowania skéra jest zregenerowana,
gtadka i optymalnie nawilzona

+ Wyjatkowo bogata formuta

“testoware na grupie 25 osab



Zdl’OWie W DOBREJ FORMIE

SMOG INFORMACYJNY
Mo
g

" ma tego dosc

Zyciowy ped, nadmiar
wiadomosci i wrazen
wywotujq irytacje, lek, bol
gtowy, paraliz decyzyjny...
Jak sobie z tym radzic¢?

Typowe objawy )
ROZPEDZONY SWIAT

Drazni cie swiatto, dzwieki, ttumy ludzi
i masz wrazenie, ze gtowa zaraz ci
peknie od nadmiaru informac;ji?

® To sygnaty, ze twdj mdzg
nie radzi sobie z przetwa-
rzaniem nadmiaru bodz-
cow, ktére do niego docie-
raja. Taki stan nazywany
jest przebodzcowaniem
lub przecigzeniem senso-
rycznym. Badania pokazu-
ja, ze przebodZcowanie to
jedno z gtéwnych zrédet
stresu. Az 47 proc. Pola-
kéw odczuwa stres z po-
wodu smogu informacyj-
nego — toniemy w otchtani
wrazen, czujemy sie zalani
nadmiarem informacji,
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powiadomien (maile, alerty
w aplikacjach), koniecz-
noscia ciggtego ,.bycia
online”, tysigcem bodzcéw
dzwiekowych, zapacho-
wych, wzrokowych itp.

Dobra organizacja

ROZPOZNANIE I ZMIANA

Sprdébuj okresli¢ bodzce, ktére wywotujg
przyttoczenie (np. ttum, intensywne
zapachy) oraz sytuacje, gdy sie to dzieje.

® Pomocne bedzie za-
pisywanie tych informa-
cji — prowadz dziennik
sensoryczny. Gdy
okreslisz, co konkretnie
cie przeciaza, tatwiej
bedzie ci tego unikac,
zapobiegac nieprzy-
jemnym doznaniom

i wypracowac sposoby
radzenia sobie z nimi.

® Dopasuj swoje oto-

czenie. Modyfikuj sSwiat

wokot siebie tak,

by byt bardziej

przyjazny dla

twojego mo-

zgu, zmystow,
np. uzywaj

WOcocabe

zaréwek o cieplejszej
barwie, rolet, zaston,
przyciemnianych okula-
réw. Ustaw lampe pod
innym katem, wktadaj
stopery do uszu, stu-
chawki, wietrz czesto
pomieszczenie, wycisz
telefon. Jesli czujesz,
ze ci to pomoze, zmien
ustawienie mebli, po-
uktadaj inaczej rzeczy
— po to, by stworzyc
bardziej uporzadkowa-
na przestrzen.

® Nie bdj sie nudy.
Mdzg lubi przewidy-
walnosc. State pory
positkdw, pracy, snu.

Fot.: Adobe Stock (4)



Codzienna rutyna

EFEKT MALYCH KROKOW

Wprowadz state punkty dnia. Dzieki
nim powoli i skutecznie zapanujesz
nad wszechogarniajgcym chaosem.

® Stosuj cyfrowy detoks.
Obowigzkowo wieczorem,
2-3 godziny przed snem,
ale takze wciggu dnia,

np. na 15-20 minut wycisz
i odtoz telefon do szufla-
dy, wytgcz powiadomienia
itp. Wieczorem nie stuchaj
wiadomosci i nie zagladaj
do internetu.

@ Resetuj wzrok. Kilka
razy dziennie, a zwtaszcza
gdy siedzisz przed kom-
puterem, réb kilkuminuto-
we przerwy na wpatrywa-
nie sie w dal.

® Idz na spacer. Nawet
15 minut w parku lub

w lesie pomaga obnizy¢
napiecie sensoryczne.

@ Przytul sie do kogos
albo obejmij sie sama.
Trwaj w przytuleniu mini-
mum 20 sekund. Przytu-
lenie dostarcza bodzcow
czuciowych, ktdre resetuja
uktad nerwowy.

Przydatna lekcja
SPRAWDZONE TECHNIKI

W sytuacji kryzysowej wyprobuj
proste metody, ktére pozwolj ci

zresetowac gtowe.

® Oddychanie 4-7-8.
Pomaga obnizy¢
napiecie i przywrocic
réwnowage uktadu
nerwowego. Liczac

w myslach do 4, zréb
gteboki wdech przez
nos. Wstrzymaj oddech,
liczac do 7. Zréb powoli
wydech przez delikat-
nie zacisniete usta,
liczac w myslach do 8.
Powtdrz 5-6 razy.

® Uziemienie metoda
5-4-3-2-1. Wymien na
gtos piec rzeczy, ktdre

widzisz, cztery, ktére
czujesz dotykiem, trzy,
ktdre styszysz, dwie, ja-
kie mozesz powachad,
jedna, ktéra mozesz po-
smakowac. Skupianie
uwagi na doznaniach
doswiadczanych zmy-
stami pomaga ,uzie-
mic¢” nattok mysli i daje
ukojenie.
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WYPROBUJ TO 7 dr Owi e

Na aptecznej
polce

® Cukierki
_ Cakierti . Zeniszeniowo-
AT W . .
[T - Imbirowe firmy
Reutter pobudzaja

mdzg do pracy
i zwiekszajg odpor-
nosc¢ na stres.

W ~ Cena:ok. 14 zt

® Mediprolac

to suplement diety,
zawierajacy 5 mid
bakterii probiotycz-
nych. Do stosowa-
nia od drugiego
roku zycia.

Cena: ok. 10 zt

Koktajle do zadan specjalnych

i Al Rytm wypréznief to sprawa indywidualna, jednak gdy jest ich mniej

zol\l/l(;?z:aple“ niz dwa w tygodniu, méwimy o zaparciu. Wyprdobuj koktajle.
e ® Buraczkowy — sok z surowego buraka dziata odtruwajaco i wspo-
whasciwosci maga prace uktadu pokarmowego. Dodaj do niego po pét tyzki
zmiekczajace drobno startego warzywa i oleju Inianego oraz p6t tyzeczki mielonego
i regenerujace. kminku, posol. Pot szklanki soku rozcienicz woda. Dodaj pozostate
Cena: ok. 11 zt sktadniki. Pij dwa razy dziennie.

® Brokulowy — 2-3 r6zyczki brokutu zblenduj z utartym imbirem
(2 cm) lub dodaj tyzeczke suszonego. Rozcieficz woda lub sokiem
jabtkowym. To doskonata propozycja na drugie $niadanie.

o Big-Active
Coffee Power
Mind kawa

0 czekoladowym
smaku poprawia-
jaca wydolnoscé

i koncentracje.
Cena ok. 15 zt

Serce jak w zegarku

@ Jesli chcesz na biezagco monitorowac prace swojego serca, pomysl|
0 noszeniu specjalnego zegarka lub opaski na nadgarstek — te urza-
dzenia maja rézne nazwy np. smartwatch, kardiowatch, smartband.

o Beauty Cells Wiekszos¢, oprécz pomiaru tetna, ma takze mozliwosc rejestrowa-
Synergy™ Formuta nia czasu snu, poziomu stresu, przebytego

piekna ten suple- dystansu czy liczby krokéw. Osobom

ment diety wspiera z chorobami serca i seniorom moze

prawidtowy stan przydac sie specjalna opaska SOS,

skory, wtoséw ktora nosi sie catg dobe. Monitoruje

i paznokci. ona puls, cisnienie, ma wbudowany

Cena: ok. 109 zt lokalizator GPS oraz przycisk ,,alarm”

pozwalajacy natychmiast wezwac pomoc.
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DOMOWA SPIROMETRIA

Chcesz sprawdzi¢ pojemnos¢ ptuc? Zréb w domu
prosty test. Na blacie stotu ustaw puste pudetko

od zapatek krétszg krawedzig. Nastepnie usigdz na
krzesle w odlegtosci 2 metréw od stotu z pudetkiem.
Nabierz w ptuca powietrze i jak najsilniej dmuchnij —

tak, by pudetko spadto ze stotu lub sie przewrdcito.
Jesli ci sie to nie udaje, zmniejsz odlegtosé do

1 metra. Jesli to nie pomoze, przybliz sie do stotu na
odlegtos¢ 1/2 metra. Zdmuchnetas pudetko z odlegto-
Sci 2 metréw — super, masz mocne ptuca. Udato ci sie
to z mniejszej odlegtosci — powiedz o tym lekarzowi.

Pomagaj
dla zdrowia

® Pomaganie to dobry sposdéb na poprawe
witasnego zdrowia. Dobre uczynki aktywuja
w moézgu osrodki nagrody, a to redukuje stres
i poprawia ogdlne samopoczucie psychiczne oraz
fizyczne. Rozliczanie podatku to dobry pretekst, by
komus pomdc — wystarczy, ze przekazesz 1,5% na orga-
nizacje pozytku publicznego. Mozesz wybrac, czy chcesz
np. wesprzec leczenie i rehabilitacje dzieci np. z Fundacja
Polsat, ktdra robi to juz od 30 lat, albo pomdc bezdomnym
psom np. z Fundacjg Kundelek czy dotozy¢ cegietke do
dziatalnosci np. Fundacji Pokonaj Raka, ktéra pomaga
chorym onkologicznie. Tym drobnym gestem pomo-
zesz sobie i innym.

DOBRA DIAGNOZA

Norwescy naukowcy przebadali dorostych,
ktdrzy doswiadczyli opdznionej diagnozy ADHD,
lecz po jej postawieniu otrzymali kompleksowa
pomoc (farmakoterapia, psychoterapia, psy-
choedukacja). Po 2 latach obserwacji wiek-
szosc¢ uczestnikdw badania zgtaszata wyrazna
poprawe dobrostanu psychicznego, poczucia
zadowolenia z zycia oraz poprawe relacji spo-
tecznych i funkcjonowania w pracy. Co istotne,
badanie wykazato, ze nawet pézna diagnoza
pozwala poprawic jakos¢ zycia, poczucie spraw-
czosci i odblokowacd potencjat, co stanowi opty-
mistyczna perspektywe dla osdb, ktére zmagaja
sie z niezdiagnozowanym ADHD w dorostosci.

BICZE SZKOCKIE

Pod kotderka byto tak mito, ale czas zacza¢ dtugi dzien —
najlepiej od czegos energetyzujgcego. Nic cie tak zdrowo
nie obudzi jak zimny prysznic. Najlepiej kazdego ranka
zafunduj sobie domowe bicze szkockie. Taki zabieg
pobudza krazenie, dotlenia mdzg (stad przyptyw endorfin
— im zimniejsza woda, tym wiecej), w mig dodaje energii

i poprawia humor. Silnym strumieniem wody optukuj ciato
od stdp, tydek, ud w kierunku serca. Zacznij od cieptego,
potem stopniowo obnizaj temperature. Zakoricz zimnym
prysznicem. Warto kupi¢ koricéwke prysznica z regulowa-
nym strumieniem. Ustaw ja na tryb silnie masujgcy.
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Fot.: Adobe Stock (4), materiaty prasowe (5), materiaty redakcyjne/Al (1)
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Mal
WIECI

Sznycle z kurczaka, schabowe, a moze mielone?
Choc z pozoru brzmi to banalnie, oryginalnie
przyrzadzone i pomystowo podane mieso

Z pewnoscia zrobi wrazenie na gosciach. = L

ROLOWANY INDYK Z GNOCCHI

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

SKEADNIKI: e 8 sznycli PRZYGOTOWANIE: Obsmaz dobrze na potowie oleju.

z indyka (po ok. 80 g) 1. Czosnek niedZzwiedzi umyj Roladki przetéz na blache, piecz

e 150 g sera gouda e 8 plastrow i osusz. Odi6z 16 listkéw, a reszte 12-15 minut w 160°C.

szynki parmeniskiej e 1 peczek potnij w paseczki. Goudg pokrdj 3. Na patelni rozgrzej resztg oleju,
czosnku niedZzwiedziegoe 50 ml  w 8§ réwnych stupkow. Migso rozbij smaz gnocchi 8 minut, mieszajac.
wytrawnego biatego wina cienko, przypraw sola i pieprzem. Wlej wino, bulion i §mietang, gotuj
e 400 g gnocchi e 4 tyzki oleju 2. Na kazdym sznyclu z indyka ut6z 3 minuty. Wmieszaj paseczki czosn-
® 200 g Smietany 30% e 100 ml po 2 liscie czosnku oraz po 1 stupku  ku niedZwiedziego. Przypraw sola
bulionu e sél e pieprz sera. Zroluj migso, owinl szynka. i pieprzem. Podaj do migsa.
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SZNYCLE WOLOWE
Z ORZECHAMI

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

SKEADNIKI: e 4 kotlety z ligawy e 1 cytryna

o 1/5 szkl. oliwy e 200 g orzechéw laskowych bez
brazowej skoérkie 100 g twardego koziego sera

e 50 g parmezanu e tymianek e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Cytryng sparz, otrzyj skorke, wycisnij sok. Kotlety
skrop sokiem z cytryny, oprosz solg i pieprzem. Ode-
rwij listki z 6 gatazek tymianku, potowa posyp kotlety
(obwiaz je sznurkiem kuchennym, by zachowaty ksztatt).
Od16z na 10 minut. Orzechy drobno posiekaj. Parmezan
zetrzyj. Kozi ser bardzo drobno pokrusz.

2. Brytfanke skrop oliwa, posmaruj nig tez kotlety z obu
stron. U6z je w formie, posyp parmezanem. Wlej kilka
tyzek wrzatku, przykryj. Piecz 15-20 minut w 200°C (az
z wierzchu beda rumiane, a w Srodku krwiste). Reszte
oliwy polacz z orzechami, kozim serem i reszta tymian-
ku. Wy167 na kotlety. Piecz jeszcze ok. 7 minut w 175°C.

' BURGER Z CHRUPIACYM
KURCZAKIEM

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

P -
I‘ . W SKLADNIKI: o 4 sznycle z kurczaka o 4 jajka

@ po 1/2 szkl. ptatkéw kukurydzianych i butki tartej
@ 200 g serka Smietankowego e po 100 g tartej
e mozzarelli i mielonych migdatéw e 2 tyzki mleka
e 50 g rukoli e 1 serek camembert @ maka e olej
e 4 tyzki konfitury z zurawiny e sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Sznycle przypraw solg i pieprzem, oprész maka. Roz-
kt6¢ 1 jajko z mlekiem. Polacz bulke tarta i pokruszone
ptatki. Sznycle zanurzaj w jajku z mlekiem i panieruj

w chrupigcej mieszance. Smaz na oleju na zloto.

2. Pozostate jajka wymieszaj z 70 g serka Smietankowe-
go, mielonymi migdatami i mozzarella. Przypraw. Upiecz
w gofrownicy 8 gofrow. Kilka listkéw rukoli posiekaj

i wymieszaj z reszta serka. Posmaruj 4 gofry. Rozt6z
sznycle, pokrojony w plasterki camembert, pozostatg
rukolg i Zurawing. Przykryj reszta gofréw.
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PANIEROWANE SCHABOWE
NA SALATCE Z ZIEMNIAKOW

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

SKEADNIKI: e 1 kg ziemniakéw e 1 cebulae 75 g
boczku e 4 kotlety schabowe e 2 jajkae 100 g
czipséw ziemniaczanych e 50 g prazonej cebuli

o 1 satata e 1tyzka musztardy e 200 ml bulionu

e 125 ml octu winnego e 1-2 tyzki maki e oleje sol
e pieprz e cukier e 2 tyzki posiekanej natki

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki umyj, ugotuj i ostudz. Boczek posiekaj,
wysmaz bez ttuszczu, odi6z. Na patelnig dolej 4 tyzki
oleju, zeszklij posiekana cebule. Dodaj musztarde, bulion
i ocet. Dopraw sola, pieprzem i cukrem, gotuj 10 minut.
Ziemniaki obierz, pokrdj w plastry. Potacz z boczkiem
i sosem. Czipsy pokrusz, wymieszaj z prazong cebula.
2. Kotlety rozbij cienko, oprosz sola, pieprzem i maka.
Zanurz je w rozktoconych jajkach, obtocz w panierce.
Smaz na oleju 6 minut. Satatke wymieszaj z porwanymi
li$émi sataty. Posyp natka. Podaj do kotletow.

ZAPIEKANE FRYKADELKI
Z PESTO | WARZYWAMI

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: ¢ 800 g mielonej topatki e 2 cebule
e po 100 g twarogu i startej goudy e po 1tyzce
butki tartej i musztardy e 400 g ziemniakdw e olej
e 2 cukinie e 2 kolorowe papryki e sos pesto

e 200 g pomidorkéw e sél e pieprz e oregano

PRZYGOTOWANIE:

1. Cebule posiekaj, zeszklij na 2 tyzkach oleju. Migso
wyréb z twarogiem, tyzka pesto, cebula, butka tarta,
musztardg oraz sola i pieprzem do smaku. Uformuj

8 kotlecikéw. Obsmaz je dobrze na oleju, przetdz na
blache. Posyp gouda. Piecz 15 minut w 175°C.

2. Ziemniaki umyj, pokr6j w tédeczki i smaz 15 minut
na 2 tyzkach oleju. Umyte cukinie i oczyszczone papryki
pokrdj na kawatki. Smaz partiami, po 4 minuty, na

2 tyzkach oleju. Pomidorki przekr6j na potéwki, krétko
obsmaz. Warzywa potacz, dopraw sola i pieprzem. Na
wierzchu ul6z frykadelki. Ozdéb je pesto i oregano.




W e ¥
SALTIMBOCCA Z DUSZONA
MARCHEWKA | GROSZKIEM

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

N

T -y

SKEADNIKI: e 8 matych kotletéw schabowych
(po ok. 60 g) e 8 plasterkéw szynki parmenskiej

o 3 gatazki szatwii ¢ 350 g marchewki e 1 cebula

@ po 1tyzce masta i maki e 300 ml bulionue 150 g
Smietany 30% e 200 g mrozonego groszku ¢ 400 g
tortellini z ricottg e 3 tyzki oleju e sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:
1. Marchewki obierz, pokrdj w plasterki. Cebulg posie-
kaj. W garnku rozgrzej masto, podsmaz warzywa. Op-
r6sz je maka, zasmaz. Wlej bulion i §mietang. Zagotuj.
Wrzué groszek, gotuj 5-6 minut. Dopraw do smaku.

2. Kotlety posyp pieprzem. Na kazdym pot6z ztozony
plasterek szynki i listek szatwii. Cato$¢ zepnij wyka-
taczka. Na patelni rozgrzej olej. W16z kotlety — strong

z szynka do dotu. Szybko je zrumien i obro¢. Oprosz
sola, dosmaz. Tortellini ugotuj wg przepisu. Polej sosem
Smietanowym z warzywami. Podawaj z kotletami.

Fot.: House of Food

Naturamaracje!

Reutfer
Wspotczesna medycyna wciaz
wykorzystuje tradycyjne receptury.

Rosliny maja moc! Gtog na przyktad wspomaga prace
serca i requluje krazenie krwi. Cukierki :

gtogowe z ekstraktem z lisci | kwiatow =
gtogu wiodacej firmy Reutter zostaty = -
wyroznione przez Fundacje i
Rozwoju Kardiochirurgii - g

Nrd #
w Zabrzu, . QVPBLS@ - WA
4'{,{_ . =~ Iy

Dostepne RN K

w aptekachi zielarniach.

B ; oo SR ..
Oryginalne, wielokrotnie wyroznione, =
znane na swiecie sq cukierki
szatwiowe firmy Reutter! =

+/ Wspomagaja funkcjonowanie gardta i krtani.
+/ Odswiezaja $luzowke jamy ustnej, crasmmar szaswamr |
gardta, gornych drog oddechowych. |
+/ Tawieraja wysokiej jakosdi skfadniki.
+ Cukierki szatwiowe firmy Reutter
w milionach ust na $wiecie.
+ Dla cafej rodziny!

Cukierki

PRODUKT ROKU: 2006 20072008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2006 2016 20172018 2018 2000 2021 2022 2008 2004

SERCE LUBI GLOG! Gdg stosowaty nasze babcie — poznajmy go i my.

Dbaj o serce i miej pod reka Cukierki Gtogowe firmy
Reutter zawierajace wysokiej jakosci naturalny eks-
trakt glogu. Producentem ich jest znana z wysokiej
jakosci i solidnosci renomowana niemiecka firma
Reutter. Reutter jest pionierem wielu ziotowych cu-
kierkéw zawierajacych naturalne wyciagi, m.in. cu-

kierkow gtogowych, pokrzywowych, szatwiowych,
aloesowych i wielu innych. Specjalisc z Fabryki
Reutter juz od ponad stu lat dostarczajq produkty
powstajace na bazie oryginalnych, sprawdzonych
receptur opartych na naturalnych skfadnikach. Ich
dobroczynne wspomaganie wynika z potaczenia do-

Swiadczenia ekspertow, dbatosci o najwyzsza jakos¢
oraz wykorzystania roslinnych wyciagéw. Cukierki
Gtogowe-Reutter to oryginaty, a nie kopie. Wielo-
krotnie wyrézniane, renomowane wyroby spod zna-
ku Reutter sg polecane przez farmaceutow i dostep-
ne w aptekach oraz sklepach zielarsko-medycznych.
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ze sezon na najlepsze domowe ciasta i desery witasnie sie zaczynal!
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- BISZKOPTOWE
'/ CLAFOUTIS

y , .
. ™ ¢ Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: fatwy

SKEADNIKI: @ 500 g rabarbaru

o 2 tyzki maki e 50 ml mleka

e 100 g masta e 100 g cukru pudru
o 3-4 jajka e 1 ptaska tyzeczka

. proszku do pieczenia e cukier

%4 puder do posypania

PRZYGOTOWANIE:

1. Form¢ zaroodporng posmaruj grubo
mastem. Reszte masta stop i przestudz.
Rabarbar umyj, oczys¢ z widkien, po-
kr6j na kawatki (2-3 cm). Odtéz garsc,
a resztg rozsyp na dnie formy.

2. W miseczce wymieszaj make, pro-
szek do pieczenia i cukier puder. Wbij
jajka, wlej mleko i stopione masto.
Ubij wszystko trzepaczka na jednolita,
mMocno napowietrzona mase.
3. Masa jajeczno-maslang zalej
znajdujacy si¢ w formie rabarbar. Na
¥ wierzchu ut6z odtozony rabarbar.
#7| Formg z deserem wstaw do piekarnika
4 nagrzanego do 180°C. Piecz ok. 50 mi-
A nut, az wierzch sie tadnie przyrumie-

" ; ni. Wyjmij. Oprész cukrem pudrem.

|-

FRANCUSKIE ROZKI

Czas przygotowania: 40 minut Porcje: 8 Stopien trudnosci: ftatwy

SKEADNIKI: @ 300 g ciasta
francuskiego e 200 g rabarbaru
o 3 tyzki cukru e 2 tyzki maki
ziemniaczanej e 1 z6itko e 2 tyzki
Smietany 30% e 100 g cukru
pudru e maka do stolnicy

PRZYGOTOWANIE:

1. Rabarbar oczys¢ z widkien,
oplucz i osusz, a potem pokrdj na
mate kawatki. Zalej 100 ml wody.
Dodaj cukier oraz make ziemniacza-
na. Gotuj przez 3 minuty, mieszajac.
Odstaw do wystudzenia.

2. Ciasto francuskie rozwin, roz-
watkuj na stolnicy lekko oprészonej
maka. Placek potnij na 8 kwadratow.
Na kazdym pot6z po 2 tyzki masy
rabarbarowej. Z16z po przekatnej,
tak by powstaty rozki. Mocno sklej
brzegi. Ut6z na blasze wyltozonej
pergaminem. Ciastka posmaruj
z6ttkiem wymieszanym ze $Smietana.
Piecz 15-20 minut w temp. 200°C.
Odstaw do wystudzenia.

3. Cukier puder utrzyj z tyzka wody
na gladki lukier. Dekoracyjnie polej
nim ostudzone rozki.

-
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MUFFINKI PACHNACE
CYNAMONEM

Czas przygotowania: 45 minut

Porcje: 12 Stopien trudnosci:: Sredni

SKLADNIKI: e 200 g rabarbaru e 275 g maki
o 3 tyzeczki proszku do pieczeniae 150 g
cukru e 1jajko e 100 ml mleka e 150 g jogurtu
naturalnego e 80 ml oleju e mielony cynamon
o bita Smietana do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1. Piekarnik rozgrzej do temperatury 180°C. Rabar-
bar oczys¢ z widkien, umyj, przetnij wzdtuz na pot,
a potem pokrdj na mate kawatki.

2. Make, proszek do pieczenia, 1 tyzeczke cynamo-
nu i cukier wymieszaj w miseczce. Jajko rozkt6¢
razem z mlekiem, jogurtem oraz olejem. Dodaj
sypkie sktadniki i krotko wymieszaj. Dotz rabar-
bar. Raz jeszcze delikatnie wymieszaj.

3. Foremki do muffinek (lub wglgbienia w blasze)
wyl6z papilotkami. Nal6z przygotowane ciasto

z rabarbarem. Piecz 20-25 minut. Muffinki wyjmij
z piekarnika, odt6z do ostudzenia. Przed podaniem
0zdéb bita $§mietang i cynamonem.

JOGURTOWIEC
Z MARCEPANEM

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 16 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 500 g rabarbarue po 100 g
masy marcepanowej, mielonych migdatéw

i jogurtu naturalnego e po 200 g cukru

i masta e 2 cukry waniliowe o 4 jajkae 275 g
maki e 1/2 opakowania proszku do pieczenia
e cukier puder do posypania ciasta

PRZYGOTOWANIE:

1. Marcepan zetrzyj na tarce o matych otworkach.
Rabarbar umyj, oczys$¢ z widkien i pokr6j na
nieduze kawatki. Masto, cukier, cukier waniliowy
i marcepan utrzyj na kremowa mase. Miksujac,
dodaj jajka, a potem make wymieszang z prosz-
kiem do pieczenia i migdatami oraz jogurt. Dodaj
rabarbar (2 tyzki odl6z), przemieszaj.

2. Ciasto przet6z do keksowki (25 cm) z pergami-
nem. Na wierzchu rozt6z odtozony rabarbar. Piecz
45 minut w temperaturze 180°C. Przykryj ciasto
i dopiekaj 15-30 minut (sprawdZ patyczkiem).
Pozostaw na 20 minut w formie, a potem wyjmij

i ostudz. Posyp cukrem pudrem.

Fot.: House of Food (5)



MIGDALOWY KOLACZ
Z MASA SMIETANOWA

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 16 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 650 g rabarbaru e 2 tyzki dzemu

z truskawek e po 200 g masta, cukru i makie 150 g
mielonych migdatéw e 1 cukier waniliowy e 5 jajek
e 250 g Smietany 18% e po 1 tyzeczce cynamonu

i proszku do pieczenia e ptatki migdatowe

PRZYGOTOWANIE:

1. Rabarbar oczys¢, pokrdj na mate kawatki i wymieszaj
z dzemem. Masto zmiksuyj ze 125 g cukru, cukrem wani-
liowym i 2 jajkami. Wmieszaj make, cynamon, proszek
do pieczenia i mielone migdaty. Spéd tortownicy (26 cm)
przykryj pergaminem. Nat6z ciasto. Na wierzchu rozi6z
rabarbar. Piecz 45 minut w temperaturze 180°C.

2. 76ttka z 3 jajek zmiksuj ze $mietana i reszta cukru.
Wmieszaj pian¢ z 3 bialek. Masg rozprowadz na ciescie,
piecz jeszcze 25 minut. Pozostaw w wytaczonym piekar-
niku na 15 minut. Wyjmij, ostudz. Ozdéb uprazonymi
ptatkami migdatowymi i, jesli chcesz, cukrem pudrem.

REKLAMA

TABLETKA WSPIERAJACA WZROK

Wspaniale jest

cieszyc sie
DOBRYM
WZROKIEM

Madeleine opowiedziata
nam jak Blue Berry™ Plus
wspiera jej wzrok.

.Mam na imie Madeleine.
Jestem emerytka i mieszkam
w Montrealu,

Lubie spedza¢ czas cieszac
sie natura, malujac kwiaty
i pejzaze. W miare uptywu
czasu bytam coraz bardziej
$wiadoma, ze z wiekiem nie-
stety, moj wzrok moze sie
pogarsza¢. Malowanie kraj-
obrazodw, szczegolnie zawie-
rajacych mate detale, wyma-
ga dobrego wzroku i moze
by¢ obciazeniem dla oczu.
Chciatabym utrzymac dobry
wzrok i cieszy¢ sie mojg pa-
sja, rowniez w zaawansowa-
nym wieku.

LB & & & ¢

Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

~Preparaty na zdrowe oczy
- doustne”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

Postanowitam poszuka¢ suple-
mentacji wspierajacej wzrok.

DOWIEDZ SIE WIECEJ
NA TEMAT BLUE BERRY PLUS

«Przegladajac prase, przeczy-
tatam o skandynawskich ta-
bletkach Blue Berry Plus po-
magajacych utrzymac dobry
wzrok. Tego samego dnia ku-
pitam pierwsze opakowanie
w swojej aptece i od razu roz-
poczetam suplementacje, ma-
jac nadzieje, ze pomoze mi
zadbac o oczy.

Przyjmuje Blue Berry Plus
regularnie i jestem bardzo
zadowolona. Maluje tak cze-
sto, jak to tylko mozliwe, a to
poprawia mi nastrdj.

Ciesze sie, ze trafitam na ten
produkt i gorgco go pole-
cam kazdemu, kto chciatby
zadbac o swoj wzrok”

Madeleine F, Quebec

SZWEDZKIE TABLETKI WSPIERAJACE WZROK
Z WYCIAGIEM Z CZARNEJ BOROWKI

Suplement diety Blue Berry Plus zostat wynaleziony w Szwedji
przez skandynawska firme New Nordic. Jest produkowany z dziko
rosnacych borowek. Zawiera wysokiej jakosci wyciag z czamnej
borowki z luteing, wyciag ze swietlika i kwiatow aksamitki, wita-
mine A, cynk oraz miedz.

>
Zapytaj o Blue Berry Plus skandynawskiej firmy New Nordic

Blue Berry

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach: 60 i bardziej ekonomicznych
- 120 tabletek.

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

Kod BLOZ 3343651

ufatwi zamowienie produktu.

www.newnordic.pl
tel.: +482221254 10

NENNGBC | New Nordic Healthbrands Polska Sp.zo.o.
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ZIOLOWE SZPROTKI Z RUSZTU

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

% SKLADNIKI: @ 1kg swiezych PRZYGOTOWANIE: 2. Sprawione szprotki (lub inne rybki)
JE. szprotek (ewentualnie uklejek, 1. Cytryng sparz, wyszoruj, zetrzyj ophucz i osusz. Oproész je delikatnie

£ sardynek lub matych ptotek) z niej skorke 1 wycisnij sok. Czosnek maka, a jej nadmiar strzasnij. Rybki

g o 1srednia cytryna e 5 gatgzek przecisnij przez praske lub obierz nabij na dlugie drewniane patyczki (po
;; natki e 5 gatgzek tymianku i zetrzyj. Ziota optucz i osusz, listki kilka sztuk). Ut6z na tacce. Grillyj

§ e 1zabek czosnku e 5 tyzek oliwy drobno posiekaj. Wymieszaj oliwe 10 minut. Obrd¢ na drugg strong, polej
§ (lub oleju) e 2-3 tyzki maki do z ziotami, czosnkiem oraz sokiem marynatg i grilluj 8-10 minut. Szprot-

% oprészenia rybek e sél e grubo 1 skorka z cytryny. Marynatg przypraw ki mozesz takze upiec w piekarniku

£  uttuczony czarny pieprz do smaku solg oraz pieprzem. z wlaczong funkcja grillowania.
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SZASZLYKI Z LOSOSIA
Z CYTRYNOWA NUTA

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

SKELADNIKI: @ 600 g filetu z tososia bez
skory e 2 cytryny e 2-3 tyzki oliwy e 2 zgbki
czosnku e 1tyzeczka suszonego oregano
lub tymianku e 1/2 tyzeczki stodkiej mielonej
papryki e 1/2 tyzeczki soli e 1/3 tyzeczki
pieprzu cytrynowego e natka

PRZYGOTOWANIE:

1. Filet z fososia optucz, osusz i pokréj w réwna
kostke. Cytryny sparz, wyszoruj, potnij w cienkie
plasterki. Drewniane patyczki do szasztykéw na-
mocz w zimnej wodzie. Czosnek przeci$nij przez
praske lub obierz i zetrzyj drobno.

2. W miseczce wymieszaj oliwg, czosnek, suszone
ziota, mielong papryke, sl i pieprz. W6z kawatki
fososia. Wymieszaj i odstaw na 10-15 minut.

3. Na patyczki nadziewaj na przemian kawatki
fososia i ztozone na pét plasterki cytryn. Szasziyki
umie$¢ na tacce do grilla i piecz, obracajac, po

2-3 minuty z kazdej strony. Ozdob natka.

DORSZ Z WARZYWAMI
W PAPILOTACH

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

SKEADNIKI: @ 600 g mrozonych filetow

z dorsza (lub innej biatej ryby)

e 2 cukinie @ 2 pomidory e 3 szalotki

® 2 zabki czosnku e 1 cytryna e 100 ml wina
biatego wytrawnego e po 4 gatazki natki

i oregano e 4 tyzki oliwy e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Filety rozmroz, osusz, podziel na porcje. Sza-
lotki obierz, pokr6j na czastki. Czosnek obierz,
potnij w plasterki. Cukinie umyj, pokrdj w stupki.
Pomidory i sparzong cytryng pokr6j w plasterki.
2. Przygotuj 4 wigksze kawatki pergaminu. Roz16z
na nich warzywa z cytryna. Posyp je listkami zi6t.
Na wierzchu utéz porcje ryby. Skrop je oliwa i wi-
nem. Zwin pergamin lub folig, formujac pakieciki.
Ich konce zwiaz sznurkiem.

3. Pakieciki ut6z na ruszcie. Zamknij pokrywe
grilla. Piecz 20-25 minut. Ryby mozesz takze piec
20 minut w piekarniku rozgrzanym do 180°C.
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Wlosenny dOm Stodkie i soczyste kawatki ananasa Dole zato-

pione w soku zawierajg jedynie naturalny
cukier pochodzacy z owocéw. Doskonale
pasuja do ciast, koktajli oraz deserdw. Stanowig
takze pyszny dodatek do satatek i wykwintnych
dan miesnych, np. do zapiekanych kotletdw po
hawajsku. Cena: 5,99 zt/227 g

Naczynia w roz§wietlonych barwach i efektowne dodatki
z IKEA sprawig, ze kazdy positek uptynie w mitej atmos-
ferze. Oczywiscie musi by¢ tez miejsce na Swieze kwiaty
—najlepiej w turkusowe;j. .. karafce. Cena: 19,99 z¥/1 1 poj.

LODOWA
ROZKOSZ

Deserino to nowy deser
w lodziarnio-kawiarniach
Grycan. W jednej kompozy-
cji taczy pyszne lody, chru-
piaca baze lub tarteletke

i bogactwo dodatkdéw.
Efektowna forma przycigga
wzrok, a réznorodnosc¢ sma-
kéw rozpieszcza
podniebienie.

JAK ZETRZEC
MIEKKI SER?

Mozzarella czy gouda to
pyszne dodatki do pizzy,
grzanek oraz zapiekanek.
Miekkie sery trudno jest

jednak zetrzed na tarce.
Aby utatwic sobie to za-
danie, warto wtozyc je na
15-30 minut do zamrazarki,

IDEALNY DO RYB

Sos Kielecki tatarski WSP ,Spotem” to pro-
dukt o polskim charakterze i smaku.
Zawartosc¢ warzyw sprawia, ze swietnie
sprawdzi sie jako dodatek do jajek,
kanapek, wedlin, ale takze smazo-
nej ryby z frytkami. Cena:
419 z4180 g

zeby stwardniaty. Dodatko-
wo, tarke mozna posmaro-
wac cienkg warstwa oleju.
Scierany ser nie bedzie sie
do niej przyklejat.

Fot.: Adobe Stock, House of Food, mat. prasowe

ZDROWA PRZEKASKA

Pistacje prazone bez tupiny Kresto
Select — delikatne prazenie wydo-
bywa ich naturalny aromat i zapew-
nia idealna chrupkosé, a brak
dodatku soli pozwala cieszyc sie
autentycznym smakiem orzesz-
kow. To tez Zrdédto wielu cennych
sktadnikéw. Cena: 21,39 z#/70 g

Dla matych
I duzych tasuchow

Jezyki Classic Goplana to mas-
lane herbatniki pokryte cig-
gnacym sie karmelem i war-
stwa mlecznej czekolady,
pod ktdra kryje sie bogactwo
bakalii i zbozowych chrupek.
Cena: 7211140 g
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PRZEPISY DO ZBIERANIA kuchnia

Desery w pucharkach

W smaku nie ustepuja wykwintnym wypiekom i z powodzeniem
uswietnig kazde przyjecie — takze to organizowane w ogrodzie.

i \ -
KREM Z NUTA _ TIRAMISU Z OWOCAMI

L

L

' -'-\-3'
'~ MUS O
X

\ R .-
Fot.: House of Food/Bauer Food Experts KG (2), Redaktionsagentur Food & Foto/Bauer Food Experts KG (1), House of Food (1)




PRZEPISY DO ZBIERANIA

Desery w pucharkach

Tiramisu z owocami

i Czas przygotowania: 35 minut

Porcje: 6 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: @ 3 jajkae 100 g
cukru e 180 ml likieru migdatowego
e po 300 g mrozonych malin i jagéd
o 500 g serka mascarpone e 100 g
Smietany 30% e 200 g podiuznych
biszkoptéw e kakao do posypania

PRZYGOTOWANIE:

1. Owoce przeldz na sitko. Pozostaw tak, az rozmarzng

i ociekna. Jajka ubij w kapieli wodnej razem z cukrem

1 60 ml likieru migdatowego. Masa powinna by¢ gesta

i bardzo puszysta. Ciagle ubijajac, do masy jajecznej dodaj
matymi porcjami mascarpone. Zdejmij z kapieli wodne;.

2. Smietane ubij i delikatnie potacz z masa serowa. Biszkopty
porwij na kawatki. W16z do szklaneczek albo pucharkéw.
Skrop pozostatym likierem. Nat6z po porcji owocow.

3. Na owoce natéz kremu. Deser mocno schtodZ w lodowece.
Przed podaniem oprész kakao. Jesli cheesz, udekoruy; listkami
melisy cytrynowej albo migty.

Krem z nuta miety

Czas przygotowania: 20 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: @ 200 g czekoladek
mietowych e 400 g Smietany 30%
e 250 g mrozonych maline 40 g
ciastek bezowych lub blatu
bezowego e listki miety i Swieze
maliny do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1. Maliny rozmroz. Odt6z 4 czekoladki migtowe do dekora-
cji deseru. Pozostate potam na kawatki i razem ze $mietana
podgrzewaj w garnku, mieszajac, az czekolada sig rozpusci.
Kroétko zagotyj. Czekoladowa $Smietang przelej do czystej,
suchej miseczki i schtodZ przez noc.

2. Rozmrozone maliny osacz i osusz. Beziki lub blat bezowy
grubo pokrusz. Czekoladowa $mietan¢ ubij na sztywno. Deli-
katnie wmieszaj do niej bezy (trochg odt6z) i maliny.

3. Masg rozdziel do 4 szklanek. Chtodz przez godzing. Pozo-
state czekoladki przetnij na pét po przekatnej. Deser udekoruj
Swiezymi malinami, bezami, czekoladkami i migta.

Trifle z jabtkami

Czas przygotowania: 75 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 3 jabtkae 275 g

\‘ - cukrue 175 g makie 25 g masta
u } ?;_"“' o 2 jajka® 500 g $mietany 36%
— . _; W e 1iyzeczka proszku do pieczenia
SR —“'; . »" e 50 g uprazonych ptatkéw

== 3 migdatowych e sok z 1 cytryny
PRZYGOTOWANIE:

1. Obierz i zetrzyj drobno 1 jabtko. Masto utrzyj z 75 g cu-
kru. Miksujac, dodaj starte jabtko, jajka i make z proszkiem
do pieczenia. Ciasto przetdz do kekséwki (25 cm) z pergami-
nem. Piecz 30 minut w temp. 180°C.

2. Resztg cukru zalej 200 ml wody. Gotuj, mieszajac, 10 mi-
nut. Wlej 100 ml §mietany, doprowadZ do wrzenia i zdejmij

z kuchenki. Sos ostudz. Pozostate jabtka pokrdj w plasterki,
skrop sokiem z cytryny. Wy16z nimi szklang miskg.

3. Ostudzone ciasto pokr6j w kostke (3 x 3 cm), wiéz do
miski. Polej potowa przygotowanego sosu. Przykryj pozostata
ubita Smietang. Ozdob reszta sosu i ptatkami migdatowymi.
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Mus o smaku limoncello

e Czas przygotowania: 30 minut
'“' s ot Porcje: 10 Stopieri trudnosci: Sredni
"'"‘f" < :‘“ SKEADNIKI: 150 g cantuccini
3? (ciasteczek migdatowych) e 200 mi

limoncello (likieru cytrynowego)
e po 500 g mielonego twarogu,
mascarpone i Smietany 30%

w2 0150 g cukru e 2 cytryny e boréwki

|
<

PRZYGOTOWANIE:

1. Cytryny sparz wrzatkiem, wyszoruyj i wytrzyj do sucha.

Z jednej cytryny zetrzyj drobno skérke i wyci$nij sok. Cia-
steczka pokrusz, rozt6z do szklanych pucharkéw. Skrop poto-
wa limoncello. Mielony twardg zmiksuj razem z mascarpone,
cukrem, reszta limoncello oraz sokiem i skérka z cytryny.

2. Smietane ubij na sztywno. Potowe dodaj do masy serowej,
delikatnie wymieszaj. Krem przet6z do rgkawa cukiernicze-
go. Wycisnij na ciasteczka. Schtadzaj godzine.

3. Przed podaniem na st6t deser udekoruj reszta bitej Smieta-
ny, skorka i matymi czastkami drugiej cytryny oraz boréwka-
mi (lub innymi §wiezymi owocami).

A



PROMOCIJA

Poznaj oryginalny i dobry kolagen

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

facznej o specyfiznym skladzie
i rozmieszczeniu aminokwa-
sow. Jego widkna s wyjatkowo
elastyczne i odporne na rozciaganie.
Sa tez wytrzymate. Kolagen jest
dla komdrek i tkanek spoiwem,
swego rodaju organicznym klejem.

Kclagen to glowne biatko tkanki

(olagenCilkc

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.i

nosCi sprezystosc skory. Wspomaga

proces regeneraji uszkodzonych
tkanek i blizn, stanowi budulec

kosdi, Sciegien i stawow, a takze tka-
nek tworzacych btony sluzowe oraz

wnetrze tetnici zyt, zapewniajac
ich prawidtowe utozenie i ochrone
przed uszkodzeniami.

-

-t 8

n.: sciegien,

zdrowych organizmach kolagen jest
wytwarzany na biezaco, co podle-
0a ciagtej wymianie, nieustannie
regenerujac uszkodzone tkanki.
Proces ten spowalnia po 26. roku
Zyciai wytwarzanie kolagenu spada.
Dla organizmu oznacza to nie tylko
pogorszenie wygladu, ale i zdrowia

elastyczna, a na udach pojawia sie
cellulit. Pobolewaja migsnie, fokcie,
biodra, kolana, tydki, kregostup, kark,
barki. Niedobory kolagenu takze
pogarszajq stan wlosow, ktore staja sie
matowe i wypadaja. Dlatego warto
wspierac odbudowe organizmu

i reqularnie uzupetniac kolagen od

KolagenCito

PASTYLK! KOLAGENOWE MIEXKIE

I wirarmuna (

kosci, stawow, chrzastki, dzigset, naczyn krwionosnych.
Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skary,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.

Znakomity dla uprawiajacych sport.

Reutler

W zaleznosci od typu widkien (a jest
ich 12) kolagen stanowi rusztowa-
nie dla narzadow wewnetrznych,
odpowiada za odnowe komdrkowa,
whasciwy poziom nawilzenia, jedr-

S
; — P /f.

«m
?

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem ukfadu
odpomoscowego, korzystnie wply-
wajac na zapobieganie interwendji

drobnoustrojow, toksyn. W mtodych,

‘ hul J{}o‘ {.f( o

DOSTEPNY
W APTEKACH

| ZIELARNIACH

KolagenCito - radosc z zycia!

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mq kolagenu

— poza bélami stawdw i ostabieniem
kosci dochodzi rowniez do zwiotczenia
miesni, a takze zaburzer pracy ukfadu
odpornoscioweqo. Spadek i zahamo-
wanie produkgji kolagenu to naturalna
konsekwencja procesu starzenia sie,
ten cenny skfadnik mozna jednak
dostarczac sobie w inny sposdb. Na
przyklad przyjmujac doustnie pastylki
kolagenowe z witaming C.

KolagenCito - NA MEDAL!
Niedobdr kolagenu widoczny jest na
naszej twarzy: zmienia si¢ jej owal,
gestosc skory, opadaja policzki,
poglebiaja sie zmarszczki. Nie inaczej
jest 2 reszt ciata — biust nie jest

w najlepszej formie, skora na dekolcie
i szyi robi sie mniej napieta, na
brzuchu i ramionach staje sie mniej

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekja thwi w detalach i recepturze!

wewnatrz. Dobrze jest wspomagad sie
produktami najlepszymi z najlepszych
zzawartoscig kolagenu z witaming C,
ktora wspiera proces odbudowy
widkien kolagenowych. Wysokoga-
tunkowym produktem jest KolagenGi-
to znanejz wysokiej jakosci produk-
tow niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy Reutter
jest oparta na wyjatkowo bogatym
doswiadczeniu jej ekspertw — firma
Reutter ma ponad 100 lat doswiad-
czenia! Doskonaty KolagenCito jest
chroniony prawem patentowym na
swiecie, To produkt w 100%
oryginalny! KolagenCito to mistrz
wsrd kolagendw. Jest w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich,

a jego wysokogatunkowos¢ jest

w bardzo dobrej cenie, ok. 43 zt.



psychologia SZCZESLIWA JA

Mapa
marzcn
| CELOW

Na pewno jg widziatas u znajomej
albo w internecie. Pomyslatas sobie:
Smieszna wycinanka, kolaz zdjec

— do niczego nie jest mi to potrzebne...
Dasz sie przekonad, ze jest inaczej?

dojrzatym wieku wiele kobiet
zadaje sobie to samo pyta-
nie: ,,Co witasciwie chce robic
z resztg zycia?”. Dzieci zaraz
odejda z domu, praca przesta-
je dawac tyle samo satysfakgji
co kiedys, relacje sie zmieniaja. To czas, kiedy warto
usigsc i zastanowic sie — nie co wypada chciecd, lecz

czegdo sie naprawde pragnie. Mapa marzen i celéw prawdziwego spokoju, wystarczy. Dobrym sygnatem

to narzedzie, ktére w tym pomaga. Nie ma w niej nic jest tez mysl, ze cos$ powinno sie w twoim zyciu zmienic,
magicznego, choc efekty bywajg zaskakujace. To po ale jeszcze nie wiesz, co doktadnie. Mapa pomaga to
prostu metoda nadania ksztattu temu, co zazwyczaj nazwac i podjac pierwsza decyzje.

krazy w gtowie jako niesprecyzowane pragnienie albo

ttumiony zal, ze czas ucieka. Mapa zmusza do myslenia. . .
Ktore obszary wybraé

Mapa moze obejmowac rézne sfery: zdrowie i ciato,

Kwdy stwor. Zyc mape relacje z bliskimi, rozwdj zawodowy lub twdrczy, finanse,
Najlepsze momenty na wykonanie szkicu mapy marzen dom i przestrzen, czas wolny i pasje, duchowos¢ lub

to momenty przejsciowe: ko- sens. Liczba obszaréw nie po-
niec waznego etapu, powrdt winna przekraczac 4, najwyzej 5.
do zdrowia po chorobie, cisza Wiecej to putapka, bo uwaga sie
po dtugim okresie intensyw- 5 pytar'l zanim zaczniesz rozprasza, a lista celéw zamienia

nej pracy, urlop, podczas
ktdrego gtowa nareszcie zwal-
nia. To nie musi by¢ styczen
ani okragte urodziny. Chodzi
raczej o stan, w ktérym jest sie
dos¢ spokojng, zeby ustyszed
siebie. Jesli codziennie gasisz
pozary, mapa nie powstanie.
Jesli masz choc kilka godzin

sie w kolejny powdd do poczucia
winy. Psycholodzy zajmujacy sie
motywacjg zwracajg uwage na
zjawisko konfliktu celow, czyli sytu-
acje, w ktorej zbyt wiele réwnole-
gtych dazen wzajemnie sie bloku-
je i zadne nie postepuje naprzdd.
Wybdr obszardw jest wiec aktem
odwagi, ale tez higieny psychicz-

Zanim siegniesz po kartke i dtugopis, odpo-
wiedz sobie szczerze na kilka pytan.
- Co mnie cieszy, a czego ostatnio unikam?

« Co chciatabym robic, gdybym wiedziata,
ze mi sie uda?

» Czego zatuje, ze jeszcze nie zaczetam?
« Co chciatabym zmieni¢ w ciggu roku?

- Kogo potrzebuje w zyciu wiecej?

Fot.: Adobe Stock
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nej. Zacznij od obszaru, ktdry najbardziej boli albo ktdry
najbardziej cie kusi. Mozesz tez wybrac ten, w ktérym
czujesz najwiekszy potencjat zmiany.

Kartka i dtugopis nie zawiodq

Mape marzen najlepiej tworzy¢ na papierze. Pam Muel-
ler z Princeton University i Daniel Oppenheimer z Uni-
wersytetu Kalifornijskiego wykazali w 2014 r., ze reczne
zapisywanie angazuje gtebsze procesy poznawcze.
Piszemy wolniej, wiec musimy selekcjonowac i prze-
twarzac to, co notujemy. W praktyce oznacza to, ze cel
zapisany recznie jest bardziej przemyslany i lepiej za-
pamietany. Forma moze byc rézna: lista, rysunek, mapa

mysli, kolaz ze zdjec i stdw wycietych z czasopism. Liczy
sie to, zeby byta to twoja wtasna forma, a nie estetyczny

szablon Sciggniety z internetu, ktdry bardziej przypomi-
na projekt graficzny niz szczerg rozmowe z sama soba.

Od obrazu do pierwszego kroku

Mapa bez planu dziata jak tablica zyczeniowa. Zostaje
w szufladzie albo na Scianie, wzbudza przez chwile

Mape marzen warto tworzyc

poza domem, np. w bibliotece

lub kawiarni, gdzie obowiqzki
nie rozpraszajq uwagi.

entuzjazm, potem przestaje by¢ widoczna. Zeby cel stat
sie dziataniem, potrzeba czegos wiecej niz samego pra-
gnienia. Peter Gollwitzer z Uniwersytetu Nowojorskiego
przez lata badat, co odréznia ludzi, ktdrzy osiggaja
swoje cele, od tych, ktdrzy ich nie osiggaja. Wynik byt
zaskakujgco prosty: decyduje nie sita woli, lecz precyzja
planu. Konkretnie: kiedy to zrobie, gdzie i jak. Cel:
»zaczne biega¢” zamienia sie w ,we wtorki i czwart-

ki o 7:30 wychodze z domu w butach do biegania”.
Analiza 94 badan wykazata, ze taki szczegdtowy plan
zwieksza szanse realizacji celu niemal trzykrotnie.

Wrocé do mapy za trzy miesiqce

Mapa marzen nie jest dokumentem sporzadzonym raz
na zawsze. Warto wracac do niej co 3 miesigce i zada-
wac sobie dwa pytania: czy to, co zapisatam, nadal jest
moje, i czy zrobitam cos, zeby sie do tego zblizy<. Prze-
glad nie musi byc¢ ceremonia. Wystarczy godzina z kawa
i spokdj. Cele sie zmieniaja, priorytety sie przesuwaja,
zycie nie pyta o pozwolenie. Mapa, ktorej nie aktualizu-
jesz, szybko staje sie wspomnieniem dobrego zamiaru.
Ta, do ktdrej regularnie wracasz, staje sie czyms znacz-
nie cenniejszym: dowodem, ze wiesz, czego chcesz,

i ze robisz cos w tym kierunku.
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psychologia RELACJE

z gory — wigcej nas
tqczy, niz sie vg{daje!

Nie zakfadg\ roznic.

Now1 na horyzoncie

JAK BUDOWAC DOBRE RELACJE
Z OSOBAMI MLODSZYMI OD NAS

W pracy pojawita sie kolezanka tuz po studiach. Obok ciebie wprowadzito sie
mtode matzenstwo. Twoje dzieci przedstawiajg ci swoje sympatie... Te sytuacje,
choc budza dystans, moga stac sie poczatkiem wartosciowych wiezi.
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sychologowie majg pewnosc: otaczanie
sie mtodszymi osobami to cos wiecej
niz towarzyskie urozmaicenie. To realne
wsparcie dla naszego zdrowia psychicz-
nego! Badania nad relacjami miedzy-
pokoleniowymi pokazuja, ze kontakt
z mtodszymi zmniejsza poczucie samotnosci, po-
prawia nastrdj, a nawet obniza ryzyko depresji. Daje
poczucie sensu i bycia potrzebna. To takze sposdb
na pozostanie w zywym kontakcie ze swiatem — jego
tempem, zmianami, nowymi sposobami myslenia.
Mtodzi moga naprawde wnies¢ w nasze zycie swie-
zosc i energie, pobudzi¢ nasza kreatywnosc i podkre-
ci¢ chec do zycia. My natomiast dajemy im doswiad-
czenie i spokdj. Takie spotkanie dwdch perspektyw
niesie mnéstwo korzysci dla wszystkich. Dlatego,
choc nawigzywanie tych relacji nie zawsze jest tatwe,
warto potraktowac je jak inwestycje w siebie.

Zamiast dystansu — ciekawosé

Nie da sie ukryc: réznice pokoleniowe bywajg wy-
zwaniem. Mtodzi majg inne tempo zycia, miewaja
odmienne od naszych wartosci, postuguja sie innym
jezykiem (np. ,cringe”, ,rel”, ,ghostowac” — nieko-
niecznie brzmi to dla nas znajomo). tatwo sie do nich
zdystansowad, stanac z boku i oceniac z perspektywy
osoby starszej i ,madrzejszej”... Nie warto jednak
tego robié. Mostem miedzy naszym a ich pokoleniem
nie jest ocenianie, a ciekawosc. Zamiast porownywacd
(»kiedys to byto lepigj”), sprobuj zapytac: ,,jak

ty to widzisz?”. Taka postawa nie tylko was do siebie
zblizy, ale takze pozwoli ci spojrzec na Swiat Swiezym
okiem. Mozesz sie zdziwic, jak ciekawe i rozsadne
odpowiedzi ustyszysz, gdy po prostu zaczniesz pytac
— nawet jesli beda podane w nieco innym stylu! Przy
okazji masz szanse nauczyc sie nowego stowa i za-
btysnac nim przy kolezankach!

Bez patrzenia z gory

Nawigzywanie bezposrednich relacji w epoce apli-
kacji, ktdre pozwalajg zatatwi¢ wiekszosc¢ spraw bez
wychodzenia z domu, dla wielu oséb staje sie dzis
wyzwaniem. Tym bardziej warto Swiadomie przetamy-
wac dystans — nie ma tu drogi na skroty. Pamietaj, ze
mtodszej osobie czesto trudniej zrobic pierwszy krok
wobec kogos starszego, dlatego warto wzigc inicja-
tywe w swoje rece. Mozesz to zrobic¢ bardzo prosto
— wspierajac nhowa osobe w pracy, okazujac zainte-
resowanie partnerem czy partnerka swojego dziecka
albo zagadujac sasiadéw. W codziennych sytu-
acjach wystarczy zwykte ,,dzien dobry” z uSmiechem
i odrobina otwartosci. Nie musisz od razu zapraszad
mitodszych znajomych na niedzielny rosét. Czasem

wystarczy krétka rozmowa przy windzie. To wtasnie
te mate kroki najczesciej prowadzg do wiekszych

zZnajomosci.

Dawaj i bierz — relacja to wymiana
Jedna z najwiekszych putapek jest przekonanie, ze to
my mamy mtodym wiecej do zaoferowania. Owszem
— mamy doswiadczenie, ale mtodsze osoby réowniez
wnoszg ogromna wartosc. Maja w sobie entuzjazm

i zupetnie inne spojrzenie, ktdre warto wykorzystac.
Czesto krytykujemy ich np. za to, ze za mato pracuja,
stawiajg szefom granice. Mawiamy, ze nie sa tacy twar-
dzi jak my. A moze warto przekonac sie do ich optyki?
Relacje miedzypokoleniowe dziataja najlepiej wtedy,
gdy sa partnerskie. Kiedy dzielisz sie swojg wiedza, ale
tez uczysz sie nowych rzeczy, np. innego podejscia do

pracy i zycia. Moze sie okazad, ze ich ,work-life balance”

to cos, czego same zaczniemy im zazdroscic. | catkiem
mozliwe, ze dzieki nim bardziej zadbamy tez o siebie.

Nie musisz by¢ dzidziq-piernik!

Na pewno nie namawiamy cie do tego, bys nagle za-

czeta sili¢ sie na bycie taka, jak mtodsze kolezanki. Naj-
lepiej dziata autentycznosc. Jesli czasem masz ochote
zaszale¢ w klubie, to nie ma sprawy. Ale nie ma takiej
koniecznosci. Mtodzi sg wyczuleni na sztucznosé. Jezeli
bedziesz probowata na site sie dopasowad, nikt nie be-
dzie zadowolony — ani ty, ani twoi nowi znajomi. Zamiast
tego pokaz, jaka jestes naprawde — z doswiadczeniem

i dystansem do siebie. To wtasnie ta mieszanka czesto

okazuje sie dla mtodszych najbardziej atrakcyjna.

Fot.: Adobe Stock

/Od boomersa do Alfy

— jak sie w tym odnalez¢é

6znice pokoleniowe
moga dzieli¢, ale
jesli je rozumiemy, staja
sie duzym utatwieniem
w budowaniu relacji.
® Baby boomers (uro-
dzeni do potowy lat 60.)
cenia stabilnosc, lojalnosc
i prace ,,na serio”.
® Pokolenie X (ok.
1965-1980) stawia na pra-
cowitos¢, samodzielnosc
i rozsadek — to mistrzowie
ogarniania zycia.
@ Millenialsi (1981-1996)
szukajg rownowadgi

w Swiecie cyfrowym sen-
su i elastycznosci.

® Generacja Z (po 1997)
to cyfrowi tubylcy — szyb-
cy, bezposredni, wrazliwi
na autentycznosc.

® Na horyzoncie jest juz
pokolenie ALfa (po 2010
roku) — dzieci i nastolatki
wychowane ze smartfo-
nem w reku, dla ktdrych
Swiat online i offline to
jedno. Sa jeszcze bardziej
intuicyjni technologicznie,
ale tez potrzebujg uwaz-
nosci i relacji ,tu i teraz”.
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Fot.: Macall Polay//Disnay (1), 20TH CENTURY STUDIOS//Disnay (1), lize Kitshoff/Kino Swiat (1), LUCASFILM/Disnay (1),

Emily uwaza sie
dzisiaj za Kobiete
sukcesu. Do czasu

Diabet az znéw spotyka
sie z Miranda.

ubiera sie |
u Prady 2 =

@ Czas na powr6t jednej z najbardziej ztosliwych szefowych
Swiata mody. Wszystkie drogi znéw prowadza bowiem do. ..
Mirandy Priestly (Meryl Streep). Andy Sachs (Anne Hathaway),
ktéra przed 20 laty byta asystentka Mirandy, obecnie jest nowa
redaktorka dziatu artykuléw w ,,Runway”. Kiedy czasopismo
popada w ktopoty, Andy nawiazuje kontakt z pewng luksusowa
marka, ktdrej jak si¢ okazuje, szefuje rowniez dawna asystentka
Mirandy, Emily Charlton (Emily Blunt). Premiera w kinach 1.05.
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Mandalorian i Grogu

@ Na powrdt tego duetu czekali wszyscy mitosnicy
uniwersum Gwiezdnych wojen. Pedro Pascal jako
stynny fowca nagroéd znéw przemierza bezdroza ze
swoim podopiecznym, Grogu. Po tym, jak upadto
zlowieszcze Imperium, a kierujacy nim watazkowie
rozpierzchli si¢ po Galaktyce nastaja nowe rzady.
Odradzajaca si¢ Nowa
Republika pragnie
ochroni¢ to, o co
walczyla Rebelia. A ma
w tym pomdc legendar-
ny Mandalorianin Din
Djarin (Pascal). Premie- |
ra w kinach 22.05.

Przepis na morderstwo

® Glen Powell wciela sie¢ w potomka miliarderéw,
Becketa Redfellowa. Gdy m¢zczyzna dowiaduje sig,
ze zostal wydziedziczony przez bliskich, nie zamierza
siedzie¢ z zatozonymi rekami. Becket postanawia za
wszelka ceng odzyska¢ na-
lezna mu fortung, nawet jesli
bedzie musiat w tym celu
pozby¢ sig... siedmiorga
krewnych. Ale wkrétce sam
wpada w sidla intryg i ma-
nipulacji. W obsadzie filmu
znajduja si¢ m.in. Margaret
Qualley (,,Substancja”) oraz
Ed Harris. Juz w kinach.

Muzypo

Bocelli w Polsce

Andrea Bocelli, jeden z najbardziej rozpoznawalnych gtoséw w bran-
zy rozrywkowej i uwielbiany przez fanéw na catym swiecie, ponownie
wystgpi na polskich scenach. W tym roku publicznos¢ bedzie miata
okazje zobaczyc¢ go na zywo 14 sierpnia na Polsat Plus Arena Gdarisk
i 16 sierpnia na PGE Narodowym w Warszawie. Te koncerty to wy-
jatkowy moment w karierze wioskiego artysty, w ktérego muzyce
kazdy odkrywa cos gteboko osobistego. Oba wystepy s czescia jego
Swiatowej trasy koncertowej z okazji 30. rocznicy wydania kultowego
albumu ,,Romanza”. To z niej pochodzi m.in. ponadczasowy utwoér
»Time to Say Goodbye (Con te partiro)”. Bilety na: www.biletserwis.pl.




Alice Springs

dla tych, ktorzy lubig mie¢ wybor

Minimalistyczna. Wielofunkcyjna. Wyjatkowa.

Z Alice Springs projektujesz, przestawiasz i odkrywasz dom na nowo. Wybierz sposrod
szerokiej gamy mebli do réznych pomieszczen, odkryj palete najmodniejszych kolordw. @ aga a

Kolekcja dostepna w sklepach Agata oraz na www.agatameble.pl

Forte
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HEDZAJ Z NAMI

WYSPA

z roku na rok staje sie popularniej-
sza. Przed laty upodobata jg sobie
artystyczna bohema. Podobno to jej
zawdzieczamy najwieksze utwory
Leonarda Cohena...

Na tej greckiej wyspie nic nie dzieje
sie szybko i wtasnie dlatego
wszystko smakuje tu lepiej: kawa,
powietrze i czas, ktory w koncu
przestaje uciekac.




oftozona w Zatoce

Saronskiej, tuz obok

Peloponezu, przycia-

ga biatymi domkami

z czerwonymi dachami,
waskimi brukowanymi uliczkami
i... brakiem samochoddw. Zamiast
klaksondw stychac tu szczekanie
psow, stukot kopyt osiotkéw i mru-
czenie kotdéw, leniwie wylegujacych
sie w stoncu.
Hydra jest malutka — to ok. 60
kilometrow kwadratowych. Nie ma
tu wielkich resortdw, hatasliwych
dyskotek, a przewodniki turystycz-
ne traktuja ja po prostu jako ,peret-
ke dla tych, ktdrzy lubig wolniejsze
tempo”. Spacerujac tu, mozna zapo-
mniec, ze gdzies istnieje pospiech.

Slow life
krok po kroku

Port, domki rybackie, bielone
Sciany i kolorowe drzwi — wszystko
wyglada jak pocztéwka, ktdra nigdy
sie nie starzeje. Waskie, brukowane

TRUDNO SIE
+OPRZEC
przysmakom lokal-
nejkuchni. Owoce
morza, ryby, feta

i warzywa — tylko
sie zajadac!

alejki prowadza do galerii sztuki,
matych sklepikdw z rekodzietem

i klimatycznych kawiarni. Dla mito-
Snikéw historii interesujgce bedzie
muzeum, mieszczace sie w heo-
klasycystycznym domu, prezentu-
jace zycie wyspy od czaséw walk
o niepodlegtosc Grecji po wspdt-
czesnosc.

KAMIENISTE

| ZWIROWE

takie sa tu najczesciej
plaze. Ale i tak mozna
wspaniale odpoczad,
wygrzewajac sie

w cieple greckiego
storica.

Mieszkancami Hydry sa rowniez
koty i osiotki — te pierwsze prze-
chadzaja sie uliczkami, wygrzewaja
sie w storicu i wypatrujg rybakow
W porcie, wracajacych z potowu...
Za to osiotki (i muty) sa tu prawdzi-
wymi bohaterami codziennego zy-
cia — pomagaja dostarczac towary,
bagaze. Tylko one moga pokonac

-



turystyka ZWIEDZAJ Z NAMI

strome uliczki, ktére dla aut sg
niedostepne. | choc sa niewatpliwg
atrakcja wyspy, warto jednak reflek-
syjnie popatrzec na prace zwierzat,
wykonywana w petnym stoncu...

Wszystkie
odcienie relaksu

Choc¢ Hydra nie stynie z szerokich
piaszczystych plaz, sg tu urokliwe
zatoczki, idealne na relaks i kapiele
w wyjatkowo czystej, przejrzystej
wodzie. Viychos i Agios Nikolaos
to najpopularniejsze miejsca, gdzie
mozna wypozyczy<¢ lezak, popty-
wac i zjesc swiezy, lokalny przy-
smak w nadmorskiej tawernie.

Ale mozna tez wybrac¢ wedréwke
okolicznymi szlakami — np. tym

78 K8biety

prowadzacym do klasztoru Profitis
llias, skad roztacza sie panoramicz-
ny widok na catg Hydre i sgsiednie
wysepki. Tu bedzie nam towarzy-
szyt zapach tymianku, oregano

i dzikiego rozmarynu.

Tawerny sg petne Swiezych owo-
céw morza — grillowanych kalma-
réw, krewetek, ryb podawanych

z oliwg i ziotami. Na lekkie $niada-

nie najlepiej zamowic pieczywo

z serem feta i oliwkami albo stodka
baklawe, a wszystko popic frappé.
A gdy wieczorem w kawiarni, przy
kieliszku wybornego wina, po sa-
siedzku przysigdzie Brad Pitt, trzeba
do tego podejsc... na spokojnie. Na
Hydrze nikt nie robi z tego sensacji.

Agnieszka Bartnikowska

Fot.: Adobe Stock (5)
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Premiera filmu
zaplanowana na 1. maja
podsyca ciekawosc

i ozywia wspomnienia.

20 LAT PC

Diabet fa

ata premiery nie
jest przypadkowa.
W pierwszy majowy
poniedziatek w no-
wojorskim Metro-
politan Museum of Art odbedzie sie
bowiem stynna MET Gala (,Oscary
mody”), petna kreacji Swiatowej
stawy projektantow. Hasto prze-
wodnie: ,Moda to sztuka”. Gospo-
dyniami wydarzenia beda Beyonceg,
Nicole Kidman, Venus Williams
oraz Anna Wintour, do niedawna
redaktor naczelna magazynu ,Vo-
uge”, ktdra stata sie inspiracjg do
stworzenia postaci Mirandy Priestly
w filmie ,Diabet ubiera sie u Prady”.

Powrot na wielki ekran

— To byto jak zanurzenie sie w od-
metach wtasnej szafy i znalezienie
czegos z mysla: ,Ciekawe, czy to

"'"m
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jeszcze na mnie pasuje?” — powie-
dziata Meryl Streep, niekwestiono-
wana gwiazda tej produkcji. W ubie-
gtym roku padt ostatni klaps na
planie zdjeciowym ,Diabet ubiera
sie u Prady 2”, wyczekiwanego se-
quela filmu z 2006 roku. Zostat on
ponownie wyrezyserowany przez
Davida Frankela, a za scenariusz
odpowiadata Aline Brosh McKen-
na. Zdjecia realizowano w Nowym
Jorku i Mediolanie. Oprécz Meryl
Streep zobaczymy w nim takze
uwielbiang Anne Hathaway jako
Andy Sachs, w roli szefowej dziatu
reportazu. W pierwszej czesci Andy
trafita do redakcji ,Runway” jako
druga asystentka Mirandy Priestly,
apodyktycznej redaktor naczelnej.
W filmie ,,Diabet ubiera sie u Prady
2”, Andy wraca do redakgji ,Run-
way” w chwili, gdy Miranda prébuje
odnalezc¢ sie w nowej, trudnej dla
rynku prasowego rzeczywistosci

i zdoby¢ pienigdze — niezbedne, by
utrzymac kondycje i pozycje maga-
zynu. Jednym z watkdw fabuty jest

odnowienie relacji z inng byta asy-
stentka, Emily Charlton (Emily Blunt),
ktdra zostata przedstawicielka
luksusowej marki i trzyma w garsci
budzety reklamowe, ktére moga
miec istotny wptyw na przysztosc
redakcji. Teraz to Miranda musi
zabiegac o wzgledy bytej podwitad-
nej, ktorg kiedys upokorzyta. Na
plan powrdcit takze Stanley Tucci,
ktdry wciela sie w Nigela Kiplinga.
W filmie pojawi sie rowniez nowa
bohaterka — w tej roli Lady Gaga.
Ma okazac sie twarda rywalka
Mirandy na rynku wydawniczym.

Modowe smaczki

Poniewaz moda jest nieodtagcznym
elementem tej produkcji, ogromna
odpowiedzialnos¢ spoczywata na
kostiumografach. Twércom zaleza-
to, by nie nie ulegac zmieniajacym
sie trendom, by zachowac ponad-
czasowoscé, a takze uwzglednic su-
gestie aktorow. — Wszystko, co czu-
ja aktorzy, wptywa na to, co robie

— mowita Molly Rogers, kostiumo-



Fot.: Adobe Stock (1), Macall Polay/Disney (4), Barry Wetcher (2)

grafka, ktéra pracowata takze przy
pierwszej czesci filmu. Jak relacjo-
nowata przedstawicielka magazynu
Vogue, ktéry zostat zaproszony na
plan zdjeciowy drugiej czesci filmu,
Streep zalezato na wyraZznie zazna-
czonych ramionach — poczatkowo
miata nadzieje, ze Miranda pozosta-
nie przy stylizacjach ze spodniami.
Jednak... niezwykte spddnice Diora
pokrzyzowaty te plany. Hathaway
chciata natomiast, by kostiumy jej
bohaterki oddawaty charakter pra-
cy reporterki w terenie. W jednym

z uje¢ ma na sobie trzyczesciowy,
prazkowany garnitur vintage Jeana
Paula Gaultiera. — Wiele jej stylizacji
budowalismy, inspirujac sie posta-
cig Annie Hall — ttumaczyta Rogers.
Plotkowano, ze budzet na same
kostiumy wynidst 5 min dolarow!

Magia gwiazd
Produkcja od poczatku wzbudza

ogromne emocje — zaréwno wsrod
fandéw, paparazzich, jak i w sSwie-

Gwiazdorska obsada znéw
gwarantuje doskonatg
zabawe i sporo emociji

— nie tylko wielbicielkom
Swiatowej mody.

cie mody oraz medidow.
Aby do korica zachowad
tajemnice, aktorki stara-

ty sie odwracac uwage
wscibskich obserwatoréw, m.in. na
plan przychodzity niepostrzezenie,
w dresach i przebieraty sie w ostat-
niej chwili przed zdjeciami. Pewne
sytuacje, jak zainteresowanie opinii
publicznej, nalezy w tym przypadku
zrozumiec i usprawiedliwic... To
nigdy sie nie zmieni — podobnie jak
mitos¢ widzéw do kultowych filmow
i ukochanych gwiazd. A skoro o wi-
dzach mowa, ci wkrétce dowiedza
sie, czy niezmienne sa tez niektdre
cechy wiadczej Mirandy, chocby
to, ze nie prosi, a rozkazuje, ze nie
ma litosci dla wspdtpracownikdw,
ktdrym zdarzajg sie pomytki oraz ze
ma problem z zapamietaniem ich
imion. — Mam nadzieje, ze wszyscy
sie wystroja i pdjda do kina — po-
wiedziata Anne Hathaway. Chyba
nie ma lepszego zaproszenia!

Opracowata Anna Szatan

Korzystatam z artykutu i wypowiedzi w nim
zawartych: ,Meryl Streep, Anne Hathaway i Emily
Blunt o kulisach pracy przy ,Diabet ubiera sie

u Prady 2”, Anna Caffola, vogue.pl
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BARAN 21.03 - 19.04

W tym miesigcu poczujesz przyptyw
energii, idealny na rodzinne spotka-
nia przy grillu. Swietuj dtugi week-
end z bliskimi, a wieczorem oddaj
sie chwili relaksu przy ulubionej
ksigzce. Twoja charyzma i pomysto-
wosc¢ zainspirujg innych.

BLIZNIETA 21.05 - 20.06

Ciekawosc swiata zaprowadzi
cie w nowe, fascynujgce miejsca.
Organizuj wycieczki z dzie¢mi lub

wnukami, odkrywaj lokalne atrakcje.

Nie zapominaj o chwilach dla siebie

- medytacja lub joga moga stac sie
twoim nowym hobby.

RAK 21.06 - 22.07

Bedzie to wymarzony czas na
umocnienie wiezi rodzinnych.
Zorganizuj wspdlne ognisko lub
piknik, by celebrowac majowe
wieczory. Twoja rodzina doceni
troskliwosc i serce, ktére wktadasz
w budowanie relacji.

LEW 23.07 - 22.08

Twoja charyzma rozkwitnie w maju,
przyciggajac nowych przyjaciot.
Organizuj spotkania, ktdore beda

okazja do dzielenia sie radoscia zy-

cia. Niech twoje pomysty stana sie
inspiracja dla innych, a kazda chwila
bedzie petna usmiechu.

PANNA 23.08 - 22.09

Gwiazdy przynoszg czas na pla-
nowanie i organizacje domowych
spraw. Wprowadz w zycie nowe
pomysty na relaks - moze to byc
ogrodnictwo lub rekodzieto. Zadbaj
o harmonie w relacjach, a bliscy
beda wdzieczni za twoja troske.

82 KSbiety

20.04 - 20.05

Wiosna przynosi nowe
mozliwosci odkrywania
zainteresowan. To dosko-
naty okres, by inwestowac
w swoj rozwoj, na przy-
ktad zapisujac si¢ na za-
jecia z fotografii. Zaskocz
siebie 1 bliskich, rozwi-
jajac nowe umiejetnosci.
Ciesz si¢ tez chwilami
spedzonymi z rodzing.

WAGA 23.09 - 22.10

Maj to czas harmonii i spotkan
towarzyskich. Wykorzystaj dtugi
weekend na odswiezenie relacji
Z przyjaciotmi. Twoja wrodzona

dyplomacja i urok osobisty sprawig,
ze bedziesz w centrum uwagi
na kazdym spotkaniu.

SKORPION 2310 - 2111

Twoja determinacja przyniesie teraz
nowe wyzwania, ktére pokonasz
z tatwoscia. Dzieki intuicji odkry-
jesz nowe sciezki zawodowe,
ktdre moga okazac sie fascynujaca
przygoda. Pamietaj tez o chwili dla
siebie, by natadowac baterie.

STRZELEC 2211- 2112

Rozpoczyna sie czas romantycz-
nych przygdd! Spontaniczne
wycieczki z rodzing przyniosg mno-
stwo radosci. Otwdrz sie na nowe
doswiadczenia, a kazda chwila
spedzona z bliskimi bedzie petna
Smiechu i pozytywnych emogiji.

KOZIOROZEC 2212 - 19.01

Maj to idealny miesiac na realizacje
odktadanych zawodowych celdw.
Skup sie na zadaniach, ktére moga
przyniesc ci satysfakcje i spokdj
ducha. Nie zapominaj o chwilach
relaksu - spacer wsrdd kwitnacej
przyrody doda ci energii.

WODNIK 20.01-18.02

Twoja kreatywnosc siegnie teraz
zenitu, a nowe pomysty zaskocza
niemal wszystkich. Przygotuj ma-
jowkowe niespodzianki dla rodziny,
ktére umocnig wasze wiezi. Czas
spedzony na swiezym powietrzu
bedzie dla ciebie Zrédtem inspiracji.

RYBY 19.02 - 20.03

Bedziesz wzmacniac swojg empatie
i intuicje. Pomoc bliskim przyniesie
ci satysfakcje i umocni relacje.
Zadbaj tez o siebie - samotny spa-
cer, relaksujaca kapiel czy chwila
z ksigzka pozwola ci na chwile
oderwania od obowigzkdw.

Fot.: Arch./123RF/Picsel
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