—— MAGAZYN TWORZONY PRZEZ EKSPERTOW —— tylkoT

Swiat S

Uda mi s:g’ - czesto
to sobie powtarzam”

Jaki pyszny listopad!

Zapraszamy na dynie

PLUS Ciasta z miodem, /-
cynamonem, karmelem TERAZ WIECEJ STRON! .

— e Chce, ale nie potrafie
y odpoczac... Coradzi
UROBA -.\.!- ekspert w takiej sytuacji?
'- S = e 7 zdan, ktére utatwi
e Medytacjadla

SkOl'a bed Zle Stk
pena blasku. e

raty kredytu

ISSN L230-7920

771230"792607
Numer w sprzedazy do: 27.10.2026

INDEKS 32186A




_..m,,.,. "

I
h
tway

S

O

[c

I
P
tway

S

(¢

[c



“Listopad

Elzbieta Bozek
redaktorka
zarzadzajaca

Trendy na listopad

4 Orzechowe przyjemnosci

Gwiazda i jej Swiat

EDrogie Czytelniczli

Sa sprawy, o ktorych chcemy wiedzie¢ wiecej,
zanim podejmiemy decyzje: jak zadbac o zdro-
wie, odzyskac sity, zatroszczy¢ sie o finanse
i przysztosc. Nie potrzebujemy gotowych
recept, lecz rzetelnych odpowiedzi podanych
jasno i zuwaznoscia. Dlatego w ,Swiecie Ko-
biety” pytamy ekspertow w Waszym imieniu.
W tym numerze higienistka stomatologiczna
wyjasnia, co stuzy zebom, doradca inwestycyj-
ny méwi o budowaniu kapitatu nawet od zera,
a psycholozka podpowiada, jak znaleZz¢ wtasny
sposob na odpoczynek. Sg tez praktyczne zda-
nia, ktére utatwia trudng rozmowe i stawianie
granic. Bo wazne jest nie tylko to, co wiemy,
ale czy ta wiedza daje nam spokdj, sprawczosc
i odwage, by zadbac o siebie.
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TRENDY Litpad

Stodko i przyjemnie

Zimno? Szaro? Smutno? Mamy
recepte! Perfumy Nectare
Extradose French Avenue otulaja
kremowa nutg mleka z orzecha
wioskiego, wanilig i miodem. Brzmi
jak deser po dtugim spacerze,

Brgz peten blasku

H prawda? Wieczorem skéra bedzie
Orzechowy odcien wtosow | wdzieczna za aromatyczny i rege-
jest ciepty, gteboki, elegancki nerujacy rytuat z kosmetykami
i wyjatkowo twarzowy. Cupuacu Ziaja. Spodoba sie jej
Mozesz delikatnie go rowniez kojacy i odzywczy masaz
wzmocni¢ domowa ptu- olejkiem z ulubionych orzechdw.

kanka. Gars¢ tupin orzecha

wtoskiego zalej litrem wody, 4

gotuj 15 minut, wystudz % ‘ Q - * @ :\ . = ."f
i przecedz. Uzyj jej do ostat- - — Jesien w skorupce

niego ptukania po myciu . . =~ Listopad uczy nas przyjemnej
farbowanych wtosow. j g y sztuki zwalniania: zamiast biec

' "% dalej, warto czasami zaparzyc
herbate, otuli¢ sie kocykiem

i zrobi¢ miejsce na mate rytuaty.
Garsc orzechéw, ciepte swiatto
lampy... Niewiele potrzeba, by
zwykte popotudnie nabrato
smaku. Orzechy przypominaja,
ze pod niepozorna tupinka
moze kry¢ sie co$ wyjatko-
wego. Niech bedg wiec inspi-
racja na ten miesiac: wybieraj
to, co naturalne, dobre i dajace
cienergie. Jesienig szczegol-
nie warto postawic¢ na to, co
proste, sezonowe i nasze.

G T T

—

Przysmak na dobry humor
Orzechy dostarczaja cennych
kwaséw ttuszczowych, btonnika,
biatka, magnezu. Syca na dtugo, aich
lekko stodkawy smak potrafi poprawic
nastroj juz po kilku chrupnieciach.

Ona wie najlepiej, co dobre i wazne:
zapasy najlepiej trzymac blisko.

| zklasg! Dekoracyjna misa \
(Loberon, 80 zt) az prosi sie

o0 jesienng aranzacje. Wypetnij ja
orzechami wtoskimi, laskowymi,
pistacjowymi... Dorzuc kilka szyszek
i kasztandw, ale bez przesady. bo wtasnie
naturalna swoboda wyglada najpiekniej.
Bedzie tak efektownie, ze kompozycjg

Z pewnoscia nie raz zainteresuje
sie jakis takomczuszek.

Dodawaj je do domowego chleba,

wzbogacac panierke i posypywac
nimi satatke. Aby orzechy zachowaty
Swiezos¢, przechowuj je w szczelnym
stoiku, w chtodnym miejscu.

FOT.: ADOBE STOCK (5), MAT. PRASOWE
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GWIAZDA | JEJ SWIAT

_ MNarieta Tukowska

Ufam swojej
INTUICJI

\
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Sukces goni sukces - tak najkrocej mozna ujac to, co dzieje sie
wtasnie u Mariety Zukowskiej. Gra kobiety, ktére sa dla niej
wyzwaniem, tworzy modowe kolekcje, uczy sie wtoskiego.
Zycie pisze dla niej nowe, fascynujace scenariusze...

Swiat Kobiety: Mam wrazenie, ze czego Pani

nie dotknie, zmienia sie w ztoto...

Marieta Zukowska: (§miech) To dla mnie zaskaku-
jace i bardzo mile, Ze jestem tak odbierana. Ale prosze
mi wierzy¢ — ja po prostu robie swoje. Od lat kazdemu
wyzwaniu, ktorego sie podejmuje, staram sie po$wie-
cac wiele uwagi, czulo$ci. Nie nastawiam sie na szybki
efekt, szybkie zwroty. Marzenia, projekty zwykle dtugo
we mnie dojrzewaja. Zalezy mi, by tworzy¢ warto$¢, ja-
ko$c¢ tego, co robie. Oczywiscie czasem kusi mnie droga
na skroty i szybkie rozwiazania, ale zawsze staram sie
mys$lec o tym, jak ta decyzja przelozy sie na efekt kon-
cowy. I tu ufam swojej intuicji, ktéra mnie nie zawodzi
— gdy podpowiada, by zwolnié¢, robie to.

SK: Gdyby mogta Pani w takim razie zdradzi¢ nam swéj
osobisty algorytm sukcesu...

MZ: Wypracowalam system, ze na poczatku kazdego
zadania, ktorego sie podejmuje, ,odsuwam emocje”.
Cho¢, przyznaje, te czesto

rzenia, ktore od kilkunastu lat ,,rosto” we mnie. Razem
z siostra, Kasig, stworzytySmy firme ,,Beetles”, gdzie
laczymy mode i sztuke. To przestrzen dla kobiet szuka-
jacych rekomendacji i doskonatlej jakoSci oryginalnych
produktow, ubran, butéw, bizuterii (w tym naszych
autorskich, recznie wykonanych projektow), designu,
kosmetykow. Selekcjonujemy dla kobiet najpiekniejsze
rzeczy — nie muszg juz szuka¢, bo my to robimy za nie.
To takze miejsce dla artystek, kobiet z pasja, ktore chca
rozwijaé swoj talent i podazac, jak my, za glosem serca.
Tak wlasnie powstata kolekcja MUUV. — z milo$ci
do mody, z pasji tworzenia i spojnej wizji tego, czego
tak wiele z nas, kobiet, pragnie. Bo przeciez to, jak
dbamy o siebie, o swoje otoczenie, wplywa na nasze sa-
mopoczucie, na jako$¢ zycia. Ta praca daje mi mnostwo
satysfakcji, rozwija mnie, jest cudowna odskocznia
od tego, co na co dzien robie. Czy wierze w szczesliwe
gwiazdy? Wierze, ze jesteSmy polaczeni z nimi.
Sa w naszym zyciu lata, ktére nie przynosza spektaku-
larnych osiagnie¢, ale pra-

bywaja cudowne i pchaja
mnie do przodu, dajg power,
to jednak nauczylam sie juz,
ze do wielu spraw dobrze
jest sie zdystansowaé na
starcie. Sukces w moim
odczuciu to 95 procent
pracy i wspaniali ludzie,

z ktorymi sie pracuje, to tez
procent szczeScia, otwartosci
na zmiany, jakie niesie zycie

Nie boje sie juz ocen.
Jesli zrobilam cos z serca,
co jest mi szczegolnie bliskie,
moje'— chce to pokazaé swiatu
1 cieszy¢ sie tym!

cujg na ten jeden rok, ktory
daje tak wiele. Dla mnie
wlasnie ten rok, Rok
Ognistego Konia, jest
zwrotny, daje efekty,
wyniki, radoé¢ z tworzenia.
Musze tylko mocno
trzymac sie grzywy tego ga-
lopujacego konia (Smiech),
bo biegnie szybko.

i wewnetrznej energii. Sku-

piam sie na celu, nie na przeszkodach. Juz przestalam
zadawaé pytanie: Czy mi sie uda? Moéwie: Uda mi sie!
I czesto to sobie powtarzam jak mantre. Duzo walczy-
lam z tym moim wewnetrznym krytykiem przez lata.
Teraz przekierowuje mys$lenie na dzialanie i zaufanie
przestrzeni.

SK: Przyzna Pani, ze ten rok jest dla Pani wyjqtkowo
sprzyjajqcy, hojny. Moze to byto zapisane w gwiazdach?
MZ.: Ten rok na pewno jest przelomowy. Oprocz wy-
zwan aktorskich, w ktérych miatlam przyjemno$c spel-
niacé sie artystycznie, odwazylam sie na realizacje ma-

SK: Prosze opowiedzie¢
o ekranowych sukcesach. W tym roku na prestizowym
festiwalu filmowym w Taorminie, ktory scigga najwieksze
gwiazdy z catego swiata, film ,Limoni a Varsavia”, w kto-
rym Pani gra, doczekat sie wspaniatego przyjecia. Jakie
ma Pani wrazenia, gdy domkneta juz te historie?
MZ: To byla cudowna przygoda. Kiedy dostalam te
role, nie znalam stowa po wlosku — poza grzeczno-
Sciowymi zwrotami. Na szcze$cie mialam czas, by moc
sie do tego przygotowaé, uczylam sie tekstu dwie, trzy
godziny dziennie przez kilka miesiecy. Kiedy stalam na
scenie pieknego antycznego amfiteatru w Taorminie,
gdzie prezentowali$my film, bylam przeszczesliwa,

K&biety 7
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® bona tej scenie mijalam sie z Helen

FOT.: POLSAT/FILIP ZWIERZCHOWSKI, INSTAGRAM.COM/MARIETAZUKOWSKA, MAT. PRASOWE MUUV, MAT. PRASOWE POLSAT

Mirren, Jane Campion, Russellem
Crowe, Clivem Owenem — artystami,
ktorych podziwiam od dziecka.

SK: Méwi juz Pani biegle po wiosku?
MZ: Robie postepy i juz swobodnie
sie porozumiewam, ale nie jest to
wecale latwy jezyk. Caly czas sie ucze,
poniewaz czekaja mnie role w dwoch
filmach, w ktorych bede graé wlasnie
we Wloszech. Wiec... to §wietna moty-
wacja. Trzymajcie za mnie kciuki!

SK: Chyba czesto mozna spotkac Paniq
we Wtoszech. Ma Pani ulubiony region?
MZ: Mam dom w Toskanii, a moim
ulubionym zakatkiem jest Monte
Argentario. Wspaniala i fascynujaca
jak bajka jest tez Apulia. I oczywiScie
Rzym, ktérym nieustannie sie zachwy-
cam. W tym roku, w wakacje, udato
mi sie lepiej pozna¢ dziki Neapol
ijego okolice. Uwielbiam tez Medio-
lan, Florencje... Naprawde, trudno

mi wybrac jedno miejsce. Kocham
wszystkie, w ktorych czu¢ wloska
energie — i te, w ktorych zycie plynie
spokojne, cicho, i te, gdzie zycie wrze.

SK: Wréémy do Polski... Mozemy teraz
oglgdac Paniq w serialu ,Zdrada”

w Polsacie. Ma Pani trudngq role...

MZ: Moja bohaterka Eliza zostaje
wystawiona na najciezsze sytuacje

i proby charakteru. Chyba nigdy nie
gralam tak silnej kobiety. Jest szczera
do bolu, prawa, ma silny moralny
kregostup. Zdrada, ktérej dopuscit
sie jej maz, wywraca jej zycie do gory
nogami, dotychczasowy Swiat rozsy-
puje sie jak domek z kart. Dla Elizy to
lekcja zycia. Wiele kobiet, ktore mialy
podobne do$wiadczenia, moze przej-
rze¢ sie w tej historii jak w lustrze,
poczuc ukojenie, ze nie tylko one to
przechodzily, ale tez znalez¢ w sobie
site, by zbudowac sie na nowo.

SK: Co Pani sama, jako dojrzata
kobieta, ze swojqg Zyciowg mqdroscig,

doswiadczeniem, poradzitaby Elizie?

8 KSbiety

Jako aktorka
czesto realizuje
wizje innych
osob. Teraz, kiedy
tworze kolekcje
ubran i bizuterii,
nadaje rzeczom
swaj charakter.
W ,Beetles”
robimy

z siostra to,

co kochamy

i to nasza wizja.

MZ: Pocieszylabym j3. Powiedziala-
bym jej, ze zycie, ktére bywa sinuso-
ida, wlasnie teraz moze prowadzic¢
ja juz tylko ku lepszemu i przynies$c¢
nowe wspaniale do§wiadczenia,
piekne chwile. Poradzilabym jej, aby
stawiala na siebie, byla niezalezna,
otaczala sie troska. Mam dla Elizy
wiele empatii.

YJu mozna §
spothaé &

e W serialu ,Zdrada”

w Telewizji Polsat -
aktorka gra Elize, zdra-
dzona zone, kobiete silng,
uwiktanag w pajeczyne nie-
bezpiecznych zaleznosci.

SK: A co Pani robi, by mysle¢ pozytyw-
nie, kiedy do smiechu nie jest, jak radzi
sobie z trudnymi sytuacjami, z Zyciowy-
mi niepowodzeniami?

MZ: Nie roztrzasam spraw, wydarzen,
ktore minely, nie wracam do tego, co
mi nie wyszlo, co bylo przykre, zle.
Staram sie, by nic, co juz jest historia,
nie zatrzymywalo mnie. Szukam roz-
wigzan i ide naprzod. Patrze z zaufa-
niem w przyszlo$¢.

o W filmie ,Limoni
aVarsavia” - do tej roli
gwiazda perfekcyjnie
opanowata swoje kwestie
w jezyku wtoskim.

o W spektaklu ,Same
plusy” w Teatrze Garnizon
Sztuki, gdzie - wraz

z innymi znakomitymi
aktorami - bawi i wzrusza
widzow.

SK: Kto lub co szczegélnie inspiruje
Panigq na co dzien?

MZ: Inspiruja mnie kobiety — jedna
z nich jest moja 84-letnia sgsiadka
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Cenieg jako$¢. Wole mie¢ mniej rzeczy w szafie,
za to doskonale uszytych, z naturalnych
tkanin. Ich styl ,opowiada” moja historie.

w Toskanii, Brytyjka, ktéra kocha zycie, zaraza
humorem, jest ciekawa ludzi i §wiata, ona wlasnie
udowadnia, ze wiek to tylko liczba. Inspiruja mnie
zdolne Polki, ktére maja niesamowity potencjal, ktore
osiagaja tak wiele w réznych dziedzinach, o czym
zreszta juz wspomniatam i chcialabym, wraz z siostra,
Kasig, glo$no o nich méwi¢, rozwijajac dzialalnosé
naszej firmy ,Beetles”. Wielka inspiracja, wzorem byla
dla mnie Yayoi Kusama, wybitna japonska artystka.
Zawsze odwazna, wierna sobie i swojemu stylowi, nie-
zwykle kolorowa kobieta. Inspiruje mnie tez szeroko
pojeta sztuka — wierze, ze moze leczy¢ serca. Spektakl,
koncert, wystawa... dzieki nim na chwile odrywam sie
od codziennosci, od tysiaca waznych spraw, proble-
mow, zatapiam sie w §wiecie wyobrazni, marzen.
Skoro o sztuce mowa.... Polecam serdecznie przed-
stawienia, w ktorych gram — ,Wstyd” oraz ,,Wszyscy
klamig” — z ktérymi odwiedzamy wiele miast w calej
Polsce. Scena i zywy widz na widowni to jest cuadowne
uczucie.

SK: Jaki ma Pani sprawdzony sposéb na szczesliwe zy-
cie, na rados¢ z nowego dnia, na wewnetrzng harmonie?
MZ: Wdziecznoéé — jest dobrym pomyslem na
szczesliwe, radosne zycie.

Rozmawiata Anna Szatan

REKLAMA

MORWA BIALA

OBNIZYLAM
POZIOM

CUKRU
we krwi

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

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

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

~W trakcie przyimowania ta-
bletek Zuccarin maoj poziom
cukru obnizyl sie.”

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

L8 & 8 & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

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

~Wczesniej probowatam in-
nych suplementdw diety za-
wierajqcych wyciqg z mor-
wy, jednak tylke kupiony
w aptece Zuccarin mi pomaégf.
Nadal go stosuje i nie musze
przestrzegac rygorystycznej
diety. To najlepsze co mogtam
zrobi¢ dla siebie! "

Liscie morwy -

przetom!

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

| S

Wysaoka, standaryzowana na
2% DNJ zawartosc ekstraktu
z morwy biatej - 400 mg
w tabletce Zuccarin
- twoja gwarancja wysokiej
jakosci i efektywnosci.

________________ >&

Zapytaj o Zuccarin” skandynawskiej firmy New Nordic \

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej

ekonomicznych - 120 tabletek.

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

Kod BLOZ 8101001
ulatwi zamoéwienie produktu.

www.newnordic.pl

tel.: +48 2221254 10
New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0.
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MODA TRENDY

LuZny, miesisty golf lub pu-
szysta kamizelka natozone
na romantyczng bluzke

w pastelowych kolorach

to absolutny must have
miejskiego szyku. Najta-
twiejszym sposobem na
udana stylizacje bedzie
zestaw monochromatyczny.
Rdéznica faktur zrobi catg
robote, a sylwetka wyda sie
optycznie smuklejsza.

Korale, Bijou Brigitte, 99,95 zt
kamizelka, H&M, 84,99 zt
koszula, H&M, 149,99 zt
dzinsy, Marks & Spencer, 170 zt
torba, bonprix, 189,99 zt
sneakersy, Reserved, 129,99 zt

10 KSbiety

Klasycznie,
ale bez nudy

Nie odktadaj

do szafy ubran

z lekkich tkanin,
tylko potacz

je zprzytulng
dzianing. Uzyskasz
wielowymiarowe,
iezwykle kobiece
iStylizacje.




Dzianina
Kocha tiul!

Gruby golf i eteryczna
spoédnica midi to nowocze-
sny, wybiegowy trend. Nieco
luZniejsza gora o wyraznym
splocie potgczona z war-
stwowa, nieco transpa-
rentng spodnicg z tiulu lub
organzy réwniez przypad-
nie ci do gustu. Zreszta,
taka spddnica daje niemal
nieograniczony wachlarz
zestawien. Sprébuj!

Apaszka, H&M, 54,99 zt
golf, Shein, 99,95 zt
bransoletki, Parfois, 49,99 zt
spodnica, Even&Odd, 149 zt
torebka, Hegos, 199,99 zt
botki, Reserved, 289,99 zt

Kébiety 11
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Stylowe  zwiewna
kontrasty Spodunica |
27:77 7728

Powiewna, dtuga sukien-
ka z szyfonu lub cienkiej
wiskozy zyska zupetnie
nowe zycie, gdy narzucisz
na nig, np. podkreslajacy
figure kardigan lub wet-
niany zakiet. W ten sposéb
uzyskasz oryginalng catos¢,
bo dot sukienki bedzie deli-
katnie falowat przy kazdym
kroku, a géra nada eleganc-
ki charakter.

Kolczyki, Apart, 249 zt
broszka, Solar, 39 zt
kardigan, Pices, 137,99 zt
sukienka, H&M, 259,99 zt
shopperka, Desiqual, 349 zt
kozaki, Next, 339 zt
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Efektowne

warstwy

A moze masz batystowa
tunike ozdobiong subtel-
nym, dziurkowanym haftem
angielskim? Gdy zrobi sie
chtodniej, wystarczy narzu-
ci¢ na nig dtugi sweter lub
ciepte ponczo z dodatkiem
puszystego moheru. Taki
zestaw genialnie wpisze sie
w styl casual chic i petng
nostalgii jesienng mode.

(2]

Poczo, No Secrets, 149 zt
tunika, H&M, 279,99 zt
cygaretki, Moodo, 48,99 zt
pierscionek, Sadva, 339 zt
torebka, Next, 240 zt
mokasyny, Maimoco, 310 zt

Kébiety 13
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MODA BUTIK

BEATA SIERON
redaktorka prowadzaca k|
Dziat Mody, stylistka

Kocha ponadczasowa
klasyke i pokazuje, ze aby
wygladac swietnie, wcale
nie trzeba slepo podazac
za nowinkami.

Kolorowa

torba

PODKRECISTYL

Czasem
wystarczy tylko
jedenwyrazisty
dodatek,

by klasyczny,
stonowany
zestaw nabrat
wyrazu.
Po prostu
sprobuj!

FOT.: @PETRADIENERS, ARCH. PRYWATNE, MAT. PRASOWE

14 KSbiety

Urok

/oméfofg

Intensywna barwa
najlepiej prezentuje
sie w potaczeniu

z minimalistycznym
ksztattem torebki.
Jesli wybierzesz
model w rozmia-
rze XL, stanie sie
najmocniejszym
punktem stylizacji.

1. Steve Madden,
211z

2. Next, 73 zt
3.Zenido, 159 zt
4. Valmonti,
257,99 zt

5. VeraPelle,
143,99 zt

Jeden odcien to

za mato? Mozesz
postawic na wiecej!
Taki patchworkowy
drobiazg przycia-
gnie wzrok. Unikaj
wtedy w catym
zestawie innych
wzorow czy krzykli-
wych elementéw, by
nie powstat batagan
(kluczem do sukcesu
bedzie jego mono-
chromatycznosé).

1. Venezia,

489 zt

2. Aldo, 215 zt
3. Olivka, 200 zt
4.Nobo, 132 zt
5. Expatrie,
144,50 zt




Warto postawic na
kontrasty. Wyobraz
sobie total look, np.
w szarosci, a do tego
intensywnie z6tta
lub czerwong mata
torebke... Zresztg

ta pasuje rowniez

i do wciaz modnej
panterki. Za kazdym
razem efekt wow
gwarantowany!

1. Tatuum,

99,99 zt

2.Nobo, 99 zt

3. Unisono, 219 zt
4. Borse in Pelle,
219 zt

5. Tommy Hilfiger,
184 zt

REKLAMA

GESTE | MOCNE WLOSY

Marlene poleca

Hair Volume™, bo sama
przekonata sie, ze pomaga
uzyskac gestsze, piekniejsze

i bardziej Isniace wiosy.
(Widze i czuje, ze Hair Volume™
dziafa. Moje wlosy sq piekne.
To wspaniafe uczucie!”

Moje wlosy
staly sie gesle
i [sniace

To normalne, ze z wiekiem cia-
fo sie zmienia. Zawsze mialam
obawy, ze z uplywem czasu mo-
je wiosy stang sie cienisze i po-
zbawione zycia. Na szczescie
stafo sie inaczej!

Hair Volume robi réznice!
Przyjacidtka polecita mi tablet-
ki Hair Volume, ktore dzieki
zawartosci naturalnych skiad-
nikéw pomagajq uzyskac¢ gest-
sze, piekniejsze i bardziej ISnig-
ce wlosy. Réznice zauwazytam
juz po kilku tygodniach.

Moje wiosy stafy sie grubsze
i mocniejsze, a jednoczesnie mi-
fe w dotyku. Zyskaly blask i wy-
glgdajq pieknie. Kiedy patrze
w lustro, widze, ze wyglqdajq
na zdrowsze | bardziej Isniq-

Sekret pieknych wloséw

Hair Volume to jedyny na
swiecie preparat, ktory do pie-
legnacji wlosow wykorzystuje
wyjatkowe wlasciwosci jabtka
annurca, z potudnia Wioch,
Ekstrakt z tych jabtek zawiera
naturalnie wysokie stezenie
procyjanidyny B2,

Ponadto Hair Volume zawie-
ra biotyne, cynk, kwas pan-
totenowy i inne korzystnie
dziatajace skiadniki ktdre po-
magaja utrzymac prawidto-
wy stan wiosow.

ce. Wiele 0s6b rowniez to za- [BaS

uwazyto i potwierdzito.
To wspaniate uczucie miec zno-
wu piekne i geste wiosy!

L8 8 & & ¢

Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

~Preparaty na wlosy
i paznokcie”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wérod
farmaceutow

KLINICZNIE PRZEBADANY
SUPLEMENT DIETY NA WLOSY
Badania kliniczne
potwierdzaja skutecznosé
Hair Volume. Juz po
4 miesigcach stosowania
zauwazono widoczne
pogrubienie wiosow.

8 na 10 kobiet byto
zadowolonych, czuly, ze
ich wiosy staly sie gestsze,
piekniejsze i bardziej

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 ulatwi
zamowienie produktu w aptece.
Pielegnacje uzupetni naturalny,
weganski szampon i odzywka

Hair Volume™ bez siarczanow/SLS

i silikonu.

CLINICALLY
PROVEN
TABLET

30 tabletek: BLOZ 4171451
90 tabletek: BLOZ 4171452
Zelki: BLOZ 3638561
Szampon: BLOZ 7938085
Odzywhka: BLOZ 7090408

www.newnordic.pl

tel.: +48222125410

siwnese | New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0.




MODA INSPIRACJE

Zmien skore, a styl zrobi swoje
1. ORYGINALNE kolczyki zaginane jak origami. Zara, 59,90 zt 2. JEDWABNA gawroszka z kontrastowa laméwka. Tiestore,
289 7t 3. NASZYINIK typu choker. Joom, 65,70 zt 4. ELEGANCKA bluzka z szarfa. Mango, 139,99 zt 5. WIZY TOWA sukienka
z bufiastymi rekawami. Soaked in Luxury, 189 zt 6. CIENKI pasek ze ztotg sprzaczka. Even&Odd, 62 zt 7. MIEKKA torebka do
reki. Faina, 291 zt 8. WYSOKIE kozaki na szpilce. H&M, 259,99 zt 9. OLOWKOWA dtuga spédnica z lejace] sie tkaniny. F&F, wzor
10. SKORZANE czotenka na stupku. Casu, 269 zt 11. RETRO kuferek z tancuszkowym paskiem. Wojas, 299 zt

FOT.: MAT. PRASOWE

16 KSbiety



Zupelnie .

Teraz jeszcze WIECEJ STRON!
Co mles1a,c pona,d 100 PORAD i INSPIRACJI!

NOWOSCI!

® testy
kosmetykow,
sprzetow
kuchennych

f pysznA oraz narzedzi

NAJLEPSZYCH
5 1 ogrodu
u °zadania
a ' logiczne na
&~ lepsza pamieC

Poradnik Domowy. TwqQj codzienny ekspert!

Szukaj w dobrych punktach sprzedazy prasy
lub zaméw w prenumeracie na, ezytelnia.pl
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KAZDEGO RANKA

.\ N 0 Cne ;Vg(NDJAANUORVC\)/gA BUDZI
misterium

W ciggu dnia skora mierzy sie ze stresem, zanieczyszczeniami i tempem
zycia. Noc nalezy do niej. Kiedy swiat zwalnia, nadchodzi czas, by
odzywic jg, otuli¢ i dostarczyc sktadnikow, ktore pracuja, gdy spimy.

Tekst: Aleksandra Jaworska

18 KSbiety



Noc w objeciach

e Brzmi luksusowo? Bo tak jest - ale
to luksus praktyczny! Jedwabna po-
szewka zmniejsza tarcie, zapobiega
puszeniu sie i tamaniu koncéwek wto-
sow, a do tego... nie odgniata fryzury
(anitwarzy!). To proste - im gtadsza
powierzchnia, tym spokojniejsze
poranki i mniej czasu przy lustrze.

e Jak spa¢, by nie miec¢ zmarszczek?
Najlepiej na wznak. W takiej pozycji
eliminujemy ryzyko gtebokich zagnie-
cen skory. Niestety, pozycja na boku

i nabrzuchu sprzyja tworzeniu sie
bruzd nosowo-wargowych, kurzych
tapek, zmarszczek na szyi i pionowe;j
linii na dekolcie.

Kojacy tonik
prebiotyczny
inspirowany
japonska sztukag
harmonii

w codziennych
rytuatach,
YOSKINE, 40 zt

EYE e SMILE
LINE PATCH

| Zelowe ptatki
Np——— na noc pod oczy

s e i nalinie mimiczne,
' PERFECTA, 5 zt

Krem intensywnie
liftingujacy na noc,
AVENE, 155 zt

‘ -

Swid&}sfa cera
o poranku

e Miedzy godz. 2.00-3.00 w nocy
skora przechodzi naturalng odnowe.
Regeneruja sie elastyna, kolagen oraz
ochronna warstwa lipidowa. Kosme-
tyki na noc dziataja jak boostery tej
nocnej regeneracji. Jednak wszelkie
zabiegi pielegnacyjne majg sens tylko
wtedy, gdy cera bedzie pozbawiona
makijazu, sebum, kurzu. Dlatego war-
to zmy¢ je ptynem micelarnym.

e Preparaty na noc sa pozbawione
zbednych w czasie snu filtrow UV,
aw recepturze gtéwna role graja
skoncentrowane substancje aktywne,
wspomagajace regeneracje cery: pep-
tydy, retinol, kolagen, koenzym Q10.

Lawendowe sny

Wieczorna pielegnacja za-
dziata tym lepiej, im lep-
sze warunki zapewnimy

sobie przed snem. Dlatego

uchyl okno lub przewietrz
pomieszczenie. A pod
poduszke wtéz woreczek
z lawenda, ktorej zapach
odpreza i pomaga zasnac.

K&biety 19



URODA TRENDY

e Sekretem skutecznosci preparatéw
odbudowujacych wtosy jest czas.
Ceramidy, keratyna czy olejki potrze-
buja chwili, by zadziata¢, a przeciez
W Ciggu dnia nie zawsze mozemy

pozwolic¢ sobie na dtugotrwaty zabieg
pielegnacyjny. Warto wiec potaczyc
regeneracje z nocnym odpoczynkiem.
e Na lekko wilgotne wtosy naktadamy

maske regenerujaca - najlepiej z ce- Maksimum

ramidami lub keratyna. Jesli pasma

sg dtugie, mozna je delikatnie spiac,

zeby nie przeszkadzaty podczas
snu. Dobrym pomystem bedzie tez

zabezpieczenie wtoséw bawetnianym

turbanem z petelka. Dzieki temu
kosmetyk pozostanie na wtosach,

odzywienia
Mocno zniszczonym,
szorstkim wtosom raz
w tyg. warto zafundowacé
hair slugging - nocny ry-
tuat intensywnej odnowy.
Na wilgotne pasma na-

ktada sie olejek, a potem
zabezpiecza je turbanem.

a posciel uniknie kontaktu z odzywka.

Zel pod prysznic,
TESORI
D’ORIENTE, 13 zt

Lawendowa
s6l do

kapieli,
AURORA,
35zt

Balsam ujedrnia-
jaco-ztuszczajacy
z kwasami, PAULA'S
CHOICE, 175 zt

g&u%ée cialo, w dodatlu Bez wgéd%u

zadziatat skutecznie, naktadaj zaraz
po wieczornym prysznicu, kiedy ciato
jest rozgrzane, a naskorek rozmiek-

e Jeslitrudno ciw ciggu dnia dbac
systematycznie o ciato, mozesz to
zmieni¢, naktadajac specjalny koncen-

s

2

3

trat na noc. Taki kosmetyk zawiera czony i wilgotny. Natdz go okreznymi '§
wysokie stezenie substancji popra- ruchamina miejsca objete cellulitem. Serum g
wiajacych krazenie (np. algi, wyciag e Stopy miekkie jak u niemowlaka? wzmacniajaco- §
7 bluszczu, kofeina). Preparat ten Jest jeden sposéb: wysmaruj je grubg -nawilzajace “
. . . . do wtosow e
aktywuje takze podczas spoczynku warstwa kremu i natéz na noc bawet- i skory gtowy, <
) =

spalanie ttuszczu w komorkach. By niane skarpetki. NUXE, 150 zt Q

20 R&biety



URODA DOBRY WYBOR

Podklad jak serum

Bez tego kosmetyku nie wyobrazamy sobie makijazu. Upieksza, wyrow-
nuje koloryt, a gdy jest bogaty w pielegnacyjne sktadniki niczym serum,
nie ma sobie rownych. Polecamy wszystkie testowane, a najbardzie]...

hit!

o

Podktad serum
Future Glow
Artistry,
ok. 290 zt

Pielegnuje skéreidba
o jej mtody, nieska-
zitelny wyglad. Daje

efekt jedrnej, rozswie-
tlonej, mtodzienczej

cery. W 15 odcieniach.

Z m.in. kwasem hia-
luronowym, fitoko-
lagenem, wyciggiem
z granatu. Z SPF 35
iochrong UVA. Wodo-
odporny. Weganski.

Gesty, ale naktada sie
tatwo. Daje uczucie
zaopiekowania. Cera
jest odzywiona jak po
luksusowym kremie
i taka $wietlista.

Serum w podktadzie
Naturalny Blask

Natural Glow Foundation
Yves Rocher, Phlov,
ok. 135 zt ok. 80 zt
CO OBIECUJE PRODUC

Duet makijazu jak dru-
ga skéry i dtugofalowej
pielegnacji. Zapew-
nia naturalny blask,
ujedrnia i nawilza cere.
W 10 odcieniach.

Z 86 proc. sktadni-
kéw pochodzenia
naturanego: kwasami
hialuronowymi, woda
rumiankowa, facelia.
Efekt do 12 godzin

Lekki podktad
serum Qil Serum

taczy makijaz z inten-
sywna pielegnacja. Za-
pewnia nieskazitelng
Swiezosc i autentyczny
blask. W 3 uniwersal-
nych odcieniach.

Ochronna olejowa
baza z olejem z nasion
stonecznika i trojglice-

rydami plus rozswie-

tlajgca witamina C.

Kosmetyk weganski.

ZALETY KOSMETYKU

407

Podktad nawilzajacy
w sztyfcie
On-the-Glow Base
Pixi,
ok. 125zt

ENT

Zapewnia naturalny
i nieskazitelny efekt.
Poprawia i doskonali
wyglad cery. Dostepny
w szerokiej gamie
odcieni.

Z ceramidami i humek-
tantami dla nawilzenia
i jedwabistosci. Plus
roslinne ekstrakty
np. z rokitnika w roli
przeciwutleniaczy.

OCENA PO ZASTOSOWANIU

Whtapia sig, wyréwnuje
koloryt, a nawet kryje
wklepany opuszkami.

Daje odczuwalne
nawilzenie, ktore trwa

i trwa. tadnie pachnie.

Ptynny, tatwy w apli-
kacji jak olejek. Daje
naturalne krycie
i satynowy glow, a cera
wyglada swiezo i jest
dobrze nawilzona.

Nasyca za jednym
ruchem. Krycie mozna
wzmacniaé. Nie czu¢
go na skorze, jest Swie-
tlisty. Nie zbiera sie np.
pod oczami.

% L

Podktad kryjacy
Intense Serum
Cover Fundation
Néo Make Up,
ok. 70 zt

Zapewnia krycie od
lekkiego po mocniej-
sze i korygowanie
przebarwien, nawilza
oraz pielegnuje.
W 7 odcieniach.

W odzywczym
sktadzie znajduje
sie witamina E oraz
niacynamid. Zawiera
ochrone SPF 30. Ko-
smetyk weganski.

Dobrze kryje z lekko
matowym wykoncze-
niem. Cera wyglada na
wygtadzong, nasycong
bez uczucia Sciggniecia
przez caty dzien.

Kébiety 21
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Pielegnacja

i elegancki zapach
Nawilza i wygtadza,
otulajac wlosy orientalno-

-kwiatowym aromatem
Perfumowana odzywka Jmella

in France Femme Fatale zostata
stworzona z myslg o wiosach
suchych, przesuszonych i znisz-
st czonych. Nawilza i wygtadza

¥ pasma, pomagajac przywraocic im
miekkosc i zadbany wyglad. Do-
datkowo otula wtosy eleganckim
orientalno-kwiatowym zapachem,
ktory pozostaje z nimi na dtuzej.
Sprawdzi sie przy kazdym rodzaju
wtosow, szczegdlnie tych, ktore
potrzebuja dodatkowego nawilze-
nia i wygtadzenia.

jmella

sy,
HAIE IEEATMENT FREMUM

-

Czas na mate
przyjemmnosci

Nowosci, sprawdzone formuty

i kosmetyczne perefki, ktére pozwalajg

zadba¢ o skére, wtosy i makijaz.
Zajrzyj do $Swiata kosmetycznych

ROSSMANN W SWIECIE KOBIETY

R s % 3

o O,

HYDROZELOWE MULTI-PEATKI
HYDROGEL MULTI-PADS

Pod oczy, na lwig zmarszczke

i okolice ust
Kompleksowa pielegnacja

w trzech obszarach twarzy

Hydrozelowe multi-ptatki Efektima 24K Gold &
Hyaluronic Acid zapewniaja kompleksowa
pielegnacje w trzech obszarach twarzy

- pod oczami, miedzy brwiami oraz wokét ust.
Formuta ze ztotem 24K, kwasem hialuronowym,
retinolem, kofeing i witaming E intensywnie nawilza,
wygtadza i pomaga zmniejszy¢ widocznosé
zmarszczek oraz cieni pod oczami.

Ergonomiczny ksztatt ptatkéw utatwia ich dopaso-
wanie do konturéw twarzy, zapewniajac wygodna
aplikacje. Po zastosowaniu skéra jest bardziej
nawilzona, gtadka i promienna.

inspiracji w Rossmann i wybierz cos,
co sprawi, ze Twoje codzienne rytuaty
stang sie jeszcze bardziej wyjatkowe.

Otulajgcy zapach

i pielegnacja wtosow
w jednym

Z ekstraktem z dzikiej

rézy i owocéw baobabu
Perfumy do wtoséw Neboa
Sweet Grace nie tylko pieknie
pachng, ale takze dbajg o wyglad
wtosow. Formuta z ekstraktem
z dzikiej rézy i owocow baobabu
pomaga nada¢ pasmom miek-
kos¢ i naturalny blask.
Kompozycja taczy soczysta
gruszke, kremowa praline

i subtelng nute kokosa, tworzac
stodki, ciepty i apetyczny
zapach, ktory przyjemnie

otula wtosy.

Jeden pedzel,
dwie rézne koncowki
Do aplikacji i blendowania

kremowych kosmetykéw
Dwaustronny pedzel KillyS
x Zurawska to uniwersalne narze-
dzie do aplikacji i blendowania
kremowych kosmetykow. Wieksza,
zbita korncéwka utatwia réwno-
mierne rozprowadzanie podktadu
oraz kremowych produktéw
do policzkéw, a mniejsza pozwala
precyzyjnie dopracowac
okolice oczu i detale.
Dwie rézne koncowki sprawiaja,
ze jeden pedzel zastepuje kilka
narzedzi, zapewniajagc wygode
i wiekszg kontrole nad efektem.
To praktyczny wybor zaréwno
do codziennego, jak i bardziej
dopracowanego makijazu.



Samoopalacz,
h  ktory pielegnuje jak balsam
Z mastem sheai gliceryna
Balsam samoopalajacy stopniowo
nadaje skorze naturalny, réwnomierny
kolor, jednoczesnie intensywnie jg
nawilzajac i pielegnujac. Formuta z gli-
ceryna, roslinnym DHA i mastem shea
sprawia, ze skora pozostaje miekka,
gtadka i przyjemna w dotyku.
Balsam sprawdzi sie przy jasnej i $nia-
dej karnacji, takze przy skérze wrazli-
wej. Nie pozostawia smug ani plam
i nie ma charakterystycznego zapachu
samoopalacza, dzieki czemu opalenizna

‘n’

HEE et e S

wyglada naturalnie i Swiezo.

Smietankowa

konsystencja w sprayu
Szybko sie wchtania,

bez uczucia lepkosci
Balsam do ciata Fluff Matcha Latte ma lekka,
puszystg konsystencje $mietanki, ktéra P

szybko sie rozprowadza i wchtania, pozo-
stawiajgc skore miekka, gtadka i przyjemnie
nawilzona. Wygodna forma sprayu utatwia
aplikacje, a formuta nie pozostawia uczucia

lepkosci. Masto shea, kwas hialuronowy, ?
niacynamid i pantenol wspierajg nawilzenie,

odzywienie i regeneracje skory oraz poma-

gaja przywracic jej komfort. Catosc dopetnia

subtelny, energetyzujacy aromat matchy.

PHOTO

READY

LOOSE POWDER

Nowa odstona kultowego pudru!
Zapewnia bardziej jednolity

i gtadki wyglad cery

Nowa odstona kultowego pudru Photo Ready
taczy rézne kolory i wtasciwosci w jednej
formule. Puder pomaga zmniejszy¢ widocznosé
zaczerwienien i przebarwien, wygtadzi¢

skore oraz optycznie ukry¢ niedoskonatosci.
Dzieki temu cera wyglada na bardziej jednolita,
gtadka i promienna.

IYA

3]
YON

Od lekkiego wyréwnania

kolorytu po mocne krycie

Bez efektu maski!

Korektor NAM Pro Shaping tatwo
stapia sie ze skora, zapewniajac
krycie dopasowane do potrzeb - od
delikatnego wyréwnania kolorytu po
mocniejsze zamaskowanie niedosko-
natosci. Lekka, weganska formuta
dobrze sie rozprowadza i nie obcigza
skory, pozostawiajac ja

naturalnie rozswietlona.

Wygodny aplikator utatwia precy-
zyjna aplikacje, takze w delikatnej
okolicy pod oczami.

® TULILABS

HIGHLIGHTER GELLY GOLD

Efekt ,golden skin” bez smug
Mikroczasteczki ztotego pigmentu

dla réwnomiernego, intensywnego blasku
Zelowy rozswietlacz Tuli Labs Gelly Gold nadaje
skorze intensywny, ztocisty blask i $wieze, promienne
wykonczenie. Lekka kremowo-zelowa formuta tatwo
sie rozprowadza i wtapia w skére, pozostawiajac

ja gtadka i rozswietlona. Mikroczasteczki ztotego
pigmentu zapewniaja réownomierny efekt bez smug.
Rozswietlacz pieknie podkresla kosci policzkowe

i sprawdzi sie zaréwno w codziennym makijazu,

jak i wtedy, gdy chcesz uzyska¢ mocniejszy efekt glow.

Redukcja oznak

zmeczenia i opuchlizny
Nawilzenie i wygtadzenie

delikatnej skéry wokét oczu
Lekki krem pod oczy pomaga zmniej-
szy¢ widocznos$¢ opuchlizny i oznak
zmeczenia, a takze wygtadza drobne
linie i zmarszczki mimiczne. Jedwa-
bista konsystencja delikatnie otula
cienka skore wokoét oczu, zapewniajac
jej nawilzenie, miek-
kos¢ i elastycznosé.
Formuta wzmacnia

i chroni delikatna
skore, dzieki czemu
spojrzenie wyglada
na swiezsze, gtadsze
i bardziej wypoczete.

R&@SSMANN
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“nowe i ciekawe

Znalezione
w drogerii

e Liftingujaco-
-ujedrniajacy
krem Yves Rocher
nadzieninoc.
Zawiera 98%
sktadnikéw pocho-
dzenia naturalne-
go, w tym przypo-
tudnik kryszta-
towy, kolagen
roslinny i peptydy.
Ok. 209 zt

e Serum do twarzy
szyi i dekoltu Bio
Eliksir Uzdrovisco
zawiera bioaktywne
komorki z szafranu
oraz kompleks hialu-
ronowo-peptydowy.
Wspiera nawilzenie,
sprezystosé i bardziej
jednolity wyglad
skory. Ok. 69 zt

e Maska do ust Isana
Vanilla Cotton Candy
z olejem migdato-
wym i mastem shea,
Swietnie odzywia

i wygtadza. Pachnie
wanilig
e iwata
7-# cukrowa.
, SANA® ™ Rossmann,
ok.8zt
e Krem pod
oczy AA 5Re-

pair z peptyda-
mi, ztotem oraz
mastem shea

o
intensywnie
nawilza, wygta-

l‘t!

(L T T

pﬁiﬁ ‘g

dza zmarszczki
oraz wspiera
jedrnosc skory.
Ok. 25 zt

e Serum do skory na-
czynkowej i z objawami
tradziku rézowatego
Redness Dermedic. Re-
dukuje zaczerwienienia
i pieczenie, zapobiega
przedwczesnemu
starzeniu sie skory.

Ok. 65 zt

DERMEDIC
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Lekko$¢ pianki,
bogactwo olejku

Pianka ma w sobie cos, co od razu

kojarzy sie z przyjemnoscia: jest lekka,

puszystai miekka w dotyku. tatwo jg
dozowac, delikatnie sunie po skorze

i zacheca, by zamiast szybko natozy¢
kosmetyk, zrobic¢ sobie odprezajacy
masaz. To wtasnie dlatego tak ja
lubimy: pielegnacja staje sie bardziej
zmystowa, wygodna i po prostu mita.
Warto zwrdéci¢ uwage na nowosc
Bielenda Ayurveda Skin Yoga - olejek

do ciata w piance. Wystarczy nie-

wielka ilos¢, by skéra byta nawilzona,

miekka i subtelnie pachnaca. To
ciekawa alternatywa dla klasycznych
balsamoéw i olejkdw - praktyczna,
aprzy tym przyjemna w uzyciu.

Do wyboru sa trzy warianty: Earth
pachnie ciepto i gteboko, Water ma
|zejszy, orzezwiajacy aromat, a Fire
ma energetyczny, lekko orientalny
charakter. Ok. 27 zt

Naturalny blask bez makijazu
Trend glass skin nie oznacza perfekcyjnie ,wyprasowanej” twarzy. Chodzi
o cere, ktéra wyglada na intensywnie nawilzonga, gtadka, wypoczeta i natural-
1 nie rozswietlong. Sekret tego efektu to przede wszyst-
kim regularne nawilzanie, tagodna pielegnacja i sktadniki

wspierajace komfort skory.

Tak dziata maska L'Oréal Paris Revitalift Glass Skin Hydro-
gel Glow Mask. Znajdziemy w niej kwas hialuronowy,
adenozyne i ekstrakt z wakroty azjatyckiej, czyli sktadniki
znane z dziatania nawilzajacego i kojacego. Ok. 25 zt

FOT.: ADOBE STOCK (2), MAT. PRASOWE



DOBRA STRATEGIA
przed zima

Pielegnujac skore, dziataj tak, by
ja zabezpieczyc i uniknac ktopotow.

nasz to uczucie? Jeszcze wczoraj bylo ,jakos
okej”, a dzi$ po prysznicu skora jest napieta,
szorstka i masz wrazenie, ze wszystko, co na-
kladasz, znika po 20 minutach. To klasyczny
listopadowy scenariusz: po lecie bariera hydrolipidowa
bywa oslabiona, a gdy startuje ogrzewanie, powietrze
w domu robi sie tak suche, ze skora oddaje wode szyb-
ciej, niz ja przyjmujesz. I wlasnie dlatego trend sezonu
to skin-barrier first — pielegnacja, ktora jednocze$nie
nawilza, koi i pomaga ograniczy¢ utrate wody.
W praktyce szukaj skladnikow, ktore dzialajg jak druzy-
na, nie solista. Postaw np. na ekstrakt z nasion Inu. Jest
jak miekki opatrunek dla twojej skory: otula, tagodzi
i tworzy delikatna oslone, dzieki ktérej mniej piecze,
mniej swedzi i mniej ,ciagnie”. Poszukaj tez w kremie
ksylitolu. To nawilzeniowy spryciarz — pomaga skorze
lepiej trzymaé wode, wspiera regeneracje i ogranicza
luszezenie (czyli to, co jesienia potrafi wyj$¢ nawet na
lydkach i przedramionach). Polecamy tez beta-glukan,
ktory polubia zwlaszcza osoby ze skorg bardzo sucha,
reaktywna albo sklonna do atopii. Sktadnik ten skutecz-
nie ja zmiekezy, nawilzy
i zmniejszy dyskomfort, . \
wspierajac naturalne funk- Nie tY’kO
. twarz
cje ochronne.

Na miejsca wyjatkowo

suche, np. tokcie, kola-
na, dtonie, natéz krem

nawilzajacy, odczekaj
Zasada 3 minut: po

minute i powtérz to
kapieli osusz skore, ale nie \ jeszcze r;y
,do sucha”. Nal6z balsam od
razu na lekko wilgotne ciato.
»Mgielka” pod krem: spryskaj skore woda termalng
lub hydrolatem i dopiero wtedy wklep kosmetyk — lepiej
trzyma nawilzZenie.
Warstwowanie: naldz cieniutka warstwe kosmetyku,
odczekaj minute i nal6z druga warstwe — ale juz tylko
na najsuchsze miejsca (lydki, lokcie, dlonie).

Jesienig oplaca sie dziala¢ z wyprzedzeniem. Jesli
wiesz, ze przy kaloryferach twoja skora zawsze robi sie
sucha i Sciagnieta, zacznij wzmacniaé ja jak najszyb-
ciej — regularnie, nie doraznie. Dzieki temu latwiej
utrzymasz komfort nawet wtedy, gdy w domu zrobi sie
przyjemnie ciepto, ale tez... niebezpiecznie sucho.

REKLAMA

O Poldermin’
Hydro

Sucha skoro
zastuguje

Nna wy|atkowq
troske

DOSTEPNY
TYLKO
W APTEKACH

aakanem, keyitolem
sisakdem 2 nasion iny

Krem
sywnie nawiiasfgcy

i shary surchrey

) v shformosciy
ary rIlﬂJlm}

srylibolein | ehstakicmnd o

ersywntie naowildapaey do shory sucy

shlaaniusuin do shiny atugrowej

Len koi Ksylitol
nawilza wzmacnia




FELIETON OD SERCA

Magiczne

CICHE MIEJSCA

FOT.: ANNA POWALOWSKA, MAT. PRASOWE, MAT. REDAKCYJNE/AI

anna Banaszak $piewala
»Wmoim magicznym domu
wszystko sie zdarzy¢ moze”.
Kiedy zamkne oczy to widze
swdj magiczny dom. I siebie
w samym $rodku, bynajmniej nie w chal-
rakterze czarownicy! Magia nie wiaze sie
z czarami, designerskim wnetrzem, czy
nieskazitelnym porzadkiem...
Magiczne miejsce jest dla mnie tam,
gdzie nie trzeba niczego udowadniac.
Mozna by¢ zmeczonym, rozczochranym,
w humorze zdecydowanie odbiegajacym
od normy. Mozna méwié bez konca, al¢
mozna tez siedzie¢ cicho. I dobrze, jesli
jest obok kto$, kto juz wie, Ze czasem po-
trzebujemy przytulenia, czasem herbaty,
a czasem najlepiej zrobi¢ nam te herbate,
postawi¢ obok i zniknaé na p6t godziny.
Mam szczescie, bo mam kilka takich
miejsc. Jest m6j dom. Jest domek na
Kaszubach, gdzie naprawde czuje, jak
zwalniam. Sg tez dwie ,,zaprzyjaznio-
ne” kanapy. Jedna w Warszawie, druga
w Londynie. I chyba to jest piekne, ze
miejscem na ziemi wcale nie musi by¢ ka-
walek ziemi. Czasem wystarczy kawalek
kanapy i cieply koc u ludzi, przy ktérych
jest nam dobrze.
Nie kazdy ma takie miejsce. Czasem
jeszcze go nie znalazl. Czasem mieszka
w miejscu, ktore powinno by¢ domem,
a jednak nim nie jest. Czasem przez lata
czlowiek tak bardzo stara sie by¢ tym,
kim trzeba, Ze zapomina sprawdzié, gdzie
czuje sie po prostu soba.
Chyba miedzy innymi dlatego wymysli-
fam Mala Przytulng. Nie ma jej na mapie.
Przynajmniej nic mi o tym nie wiadomo.
Jest za to biblioteka, s ludzie, ktorzy
wiedza o sobie czasem troche za duzo,
jest ciasto, herbata, znajome drogi, kubki,
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psy, koty, koza i sporo cudzych spraw.
Nie jest idealnie. Mieszkancy maja swo-
je problemy, leki, przeszlo$¢, podejmuja
zte decyzje, czasem sie boja, czasem
komplikuja sobie zycie z godna podziwu
konsekwencja. Czyli mniej wiecej jak
WSZYSCY.

Ale majg tez bliskich sobie ludzi. Kogos,
kto zauwazy, ze dzi$ jeste$ troche inna
niz zazwyczaj. Kogos, kto bez pytania
postawi przed toba ogromna porcje
ciasta. Kogo$, kto nie zawsze rozwiaze
problem, bo przeciez nie wszystkie
problemy da sie rozwiaza¢, ale usiadzie
obok i potrzyma za reke.

I chyba wilaénie takiej Malej Przytulnej
zyczytabym kazdemu. Nie jako kon-
kretnego miejsca z kodem pocztowym.
Bardziej jako poczucia, ze gdzie§ mozna
wrécié. Do domu, na Kaszuby, na
kanape w Warszawie albo w Londynie.
A czasem po prostu do innego, bliskiego
nam czlowieka.

Bo magia domu wecale nie polega

na tym, ze wszystko moze sie w nim
zdarzy¢. Polega na tym, ze wlaénie tam
mozemy by¢ sobg, a w naszym sercu
mieszka spokéj i szczescie.

MAGDALENA
WITKIEWICZ

Autorka bestsellerowych
powiesci dla dorostych

i dzieci. Jej ksiazki sa chetnie
ttumaczone i ekranizowane.
Nazywana specjalistka od
szczesliwych zakonczen.

»Sklepik w Chabrowym
Zautku” to petna ciepta
opowies¢ o nowych
poczatkach, niezwyktych
historiach ukrytych

w przedmiotach i skar-
bach, ktore czekaja tam,
gdzie najmniej sie ich
spodziewamy. Wydaw-
nictwo FLOW.
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Ta zasada wydaje sie prosta: osiem godzin na prace, osiem

dla siebie i osiem na sen. Czy stosujesz te ztotg zasade w zyciu?

Rytm 6semek miat leczy¢ nas z przepracowania, ale chyba zawodzi.
O naszym zmeczeniu, sposobie na udany wypoczynek i poszukiwaniu

rownowagi rozmawiamy z psycholozka.

SWIAT KOBIETY: Znamy zasady work-life balance:
pracujemy w okreslonych godzinach, bierzemy urlopy,
dbamy o wolne weekendy, a nadal czujemy sie zmeczeni.
Cos tu nie gra. Dlaczego to nie dziata?

HALINA PIASECKA: Nie jestem pewna, czy nasza
znajomo$¢ zasad przeklada sie na to, ze faktycznie
zyjemy wedhug nich. Kiedy spotykam ludzi w moim
gabinecie i podczas warsztatow, mam czesto takie spo-
strzezenie, ze zamiast w work-life balance zyjemy raczej
w trybie surwiwalu. Tu praca, tam relacje, tu rodziciel-
stwo, tam odpoczynek, tu zdrowie, a jeszcze musze byé
szczeSliwa. Tego jest tak wiele, ze proba pomieszczenia
wszystkiego zmienia zycie w program przetrwania. I je-
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Rozmawiata: Magdalena Jankowska

steémy nadal zmeczeni, bo Zycie tak po prostu nie dziala,
ze stworzymy idealny schemat rownowagi, wpasujemy
sie w niego i wszystko bedzie chodzié¢ jak w zegarku.

W zyciu jest tak, ze pojawiajag sie nowe okolicznosci,
stykamy sie z nieoczekiwanymi wyzwaniami, oczekiwa-
niami innych ludzi, do ktérych musimy sie adaptowac.

Rownowaga jest iluzjq?

Kierunek ku rownowadze jest dobry i realny. Ale perfek-
cyjna rownowaga nie istnieje i dazenie do niej skazuje
nas na frustracje. Zamiast sie koncentrowaé na pytaniu
,Jjak ja osiggnac?”, pytajmy raczej: co jest teraz dla mnie
wazne? Przeciez sa takie etapy w zyciu, ze aby poczué



satysfakcje, potrzebujemy bardziej
zaangazowac sie w prace. Sa i takie
okresy, ze chcemy skupi¢ sie na
dziecku, bo czujemy, ze nas potrze-
buje. Tego nie da sie zaplanowac,
wpisaé w schemat: osiem godzin na
to, a osiem na tamto. MySle, ze czesto
moéwimy o rownowadze, jakby byla
jakim$ miejscem, do ktérego mamy
dotrzec i juz tam zostaé. Tak nie jest,
to ciggly proces regulowania: tempa
zycia, proporcji miedzy oczekiwa-
niami wlasnymi a naszych bliskich,
obowiazkami a odpoczynkiem. Jesli
chcemy zrobi¢ krok w kierunku
rownowagi, bardziej niz organizacja
czasu przyda nam sie zrozumienie,
ze nie da sie byé wszystkim i zrobi¢
wszystkiego.

Ale czesto uwazamy, ze nie mamy
wyboru. Musimy zrobic wszystko,

bo mamy obowiqgzki i koniec.
Wszystko jest wazne.

Kazdego dnia mamy wybor. Nie na
zawsze, nie na sto procent, ale jakis
mamy. Mozemy powiedzieé: ,nie
dzi$”, poprosi¢ o pomoc, zrobi¢ co$
wspolnie zamiast samodzielnie. Pra-
cujac z ludzmi, czesto widze, jak wie-
le z nas latami funkcjonuje w takim
schemacie myslenia o sobie: ,musze
dawac rade”. ,Absolutnie nie moge
dziala¢ wolniej”. , To nie jest czas

na odpoczynek, odpoczne na eme-
ryturze”. Maja problemy ze snem,

z lekiem, dziwne poczucie pustki.
Szukaja metody, lepszej organizacji

czasu, ale nie pytaja: co jest dla mnie wazne? Co teraz
jest dla mnie warto$cig? A to jest ten codzienny wybor,
bez ktorego gubimy siebie w zyciu, nie mamy kierunku

HALINA PIASECKA
Psycholozka

Trenerka biznesowa

z ponad 20-letnim
doswiadczeniem, pasjo-
natka psychologii pozytyw-
nej, halinapiasecka.com.
Autorka ksigzki ,Czuje,
wiec jestem. Jak rozumiec

i regulowac emocje”.

ROWNOWAGI
NIE OSIAGA
SIE RAZ NA

ZAWSZE.
Codziennie
pytaj: co dzis
jest wazne?
To zalezy od
etapu zycia
1 aktualnych
potrzeb.

wewnetrzny przymus, by nie odkladac
pracy na pozniej, siedzieé, az skoncze,
choéby do po6zna. Kiedy$ byl zmora
mojego zycia. Ale dzi$ jestem w kon-
takcie ze soba. Wiem na przyklad, ze
najlepiej pracuje mi sie do potudnia.
Perswadowalam wiec sobie: ,Znasz
siebie, Halinko, p6jdz wczeénie spac,
popracuj jutro od szdstej do 6smej
rano, zrobisz to szybciej i pojdzie ci le-
piej”. Kiedys$ jednak nie bylam w stanie
tego zrobic.

Mialam tez etap w zyciu, gdy najwaz-
niejsze bylo dla mnie rodzicielstwo:
zrezygnowalam wtedy z bardziej
wymagajacych opcji zawodowych,

bo chcialam wiecej czasu spedzaé

z dzieckiem. Odpowiedz na pytanie
»C0 jest dla mnie wazne?” wielokrotnie
sie zmienia w ciagu zycia, jutro moze
najwazniejszy bedzie rozwoj, zdrowie,
relacje, odpoczynek.

To poméwmy o odpoczynku, bo podobno
mamy z nim problemy.

Mamy, bo budujemy swoja warto$¢ na
produktywnosci. Najbardziej w pracy,
ale w relacjach rowniez — mierzymy ja
na przyklad tym, na ile jesteémy innym
potrzebni. To sprawia, Ze nie traktujemy
odpoczynku jako czego$ wartoSciowe-
20, a czesto jak strate czasu. A przeciez
relaks to bardzo produktywny czas,

w dluzszej perspektywie to on pozwala
nam w dobrym zdrowiu dtugo pracowac.

Woydaje mi sie, Ze my ten argument
przyjmujemy. Pracuj.pl zrealizowat

badania, z ktorych wynika, ze 41 proc. z nas stara sie
znalez¢ w ciggu dnia chwile na wyciszenie, zebranie mysli.
A prawie 60 proc. robi pauzy miedzy obowigzkami.

OK, ale czym jest ta pauza? Na warsztatach pytam
czesto uczestnikow: ,,Co was relaksuje, co was regeneru-
je?”. Ludzie mowig: spacer, gory, szum morza, malo-
wanie paznokci, gotowanie, jazda na nartach. ,A kiedy
masz przerwe w pracy, ktora z tych rzeczy robisz?”
Zwykle okazuje sie, ze zadnej. Na narty nie pojedziesz,
jasne, ale mozesz usia$é wygodnie, przymkna¢ oczy

i wréci¢ wspomnieniami do ostatniego pobytu w gorach.
Mozesz zalozy¢ shuchawki i postuchaé tego szumu fal,
ktory lubisz. Jesli relaksuje cie ruch, mozesz sie przez
pie¢ minut porozciggac. Pauza pauzie nieréwna.

ani rozeznania we wlasnych potrzebach.

Moge odpowiedziec: teraz najwazniejsza jest dla mnie
praca, bo koricze wazny projekt. I co dalej?

Niedawno bylam w takiej sytuacji. Konczytam pisaé
ksiazke, nie mialam czasu dla bliskich, dla przyjaciot.
Dzwonilam do nich, méwilam: ,Do konca miesigca
jestem praktycznie niedostepna, wybaczcie, potrzebu-
je skupienia, ciszy”. Prositam bliskich o zrozumienie

i mowilam o wlasnych potrzebach. Drugim problemem,
ktory musiatam rozwiazaé, byl nawyk perfekcjonistki —
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(<] Czesto zuzywamy jg na kawe.
Albo zamartwianie sie o to, czy zdazymy z obowiazkami
po poludniu. Wréce znéw do kontaktu ze soba, bo jesli
go mamy, wiemy, co nas regeneruje. Nie ma metody dla
wszystkich. Kto$ lubi glodng muzyke i ma swoj power
song. Kto$ inny lubi cisze, wktada do uszu stopery
i dwie minuty siedzi w ciszy totalnej. Te przerwe trzeba
zaplanowac i skroi¢ pod siebie. Tak samo jest z week-
endem, z urlopem.

Chyba robimy tez takie zatozenie, ze stres i zmeczenie
pochodzq tylko z pracy zawodowej. Jakby Zycie prywatne
byto strefq odpoczynku.

A tymczasem mamy w nim mase obowiazkow, czasem
zmartwienia, konflikty, ktére sg zrodlem napiecia.
Miewamy tez taka postawe, ze moge odpocza¢ do-
piero, jak wszystko ogarne. Powr6t

z pracy staje sie wtedy wejéciem w ten
przystowiowy ,drugi etat”. Ale jesli
znam siebie, moge powiedzie¢ do
domownikéw: ,Wiecie co, po powro-
cie z tego mlyna potrzebuje 20 minut
odpoczynku”. I zamknaé drzwi do
pokoju, by na przyklad polezeé, nic
nie robigc. Dopiero p6Zniej wyjé¢ do

CZAS NA
RELAKS JEST
TAK SAMO
WAZNY,

Co pomaga wyjsc z tego trybu?

Najprostsza rzecz, a jednocze$nie tak trudna dzi$ do
osiagniecia dla ludzi — sen. W tym punkcie idea work-
-life balance daje nam dobry przepis: osiem godzin snu
na dobe. Pomagaja ¢wiczenia oddechowe, z kt6rych
rzadko korzystamy: na przyklad cztery, siedem, osiem.
Wdychamy powietrze przez nos, liczac do czterech,
zatrzymujemy powietrze, liczac do siedmiu, i wypusz-
czamy ustami — do odmiu. Wydech dluzszy niz wdech
wlacza tryb relaksacji. Inne éwiczenie: poltéz dlon na
brzuchu i unos ja oddechem. Oddychanie przepono-
we nie tylko uspokaja, pomaga tez nawigzac kontakt

z wlasnym cialem.

Co to wtasciwie znaczy: kontakt z wtasnym ciatem?
Zauwazenie, co sie z nim dzieje. Gdzie odczuwam
napiecie, ucisk, gdzie czuje cieplo lub
zimno. Zeby cialo nie bylo maszyna
do przewozenia umystu albo wyko-
nywania czynno$ci. Bardzo dobrym
¢wiczeniem jest polozy¢ sie wygodnie
izrobi¢ skan ciala, zaczynajac od
palcow u stop iidac w gore, napinajac
irozluzniajac mie$nie.

partnera, do dzieciakow. Chyba ze _]Clk ten na O, jak ja nie lubie tego éwiczenia.
dzieci sq/male, wtedy warto z'robié sprawy Jes.t jakie:s’ inr’le?' '

na odwrdt. One na nas czekaja, sa Tez go kiedy$ nie znosilam. Podob-
stesknione kontaktu, biegng do nas. Z adeowe' nie ¢wiczen oddechowych. To sie
Warto polozy¢ sie z nimi na dywanie, Bez niego zmienilo po narodzinach syna. On

popuszcza¢ samochodziki, poogladaé
przez kwadrans ksiazeczke, a dopiero
potem powiedziec: , Teraz potrzebuje
chwili dla siebie, odpoczne i bedziemy
razem robié kolacje”.

Inna sprawa, czy w ogdle znamy odpo-
wiedzZ na pytanie: w ktérych momen-
tach naprawde odpoczywam emo-
cjonalnie w moim domu? Nasz
organizm nie regeneruje sie tylko
przez wolny czas. Dzi$ czesto
tak my$limy, koncentrujemy
sie na weekendach, wakacjach.
Ale chodzi tez o to, czy sg

w domu takie zajecia, spos6b
spedzania czasu z bliskimi,
ktére mnie relaksuja, wyprowa-
dzaja z trybu mobilizacji. Bardzo
wiele z nas w ogdle z tego trybu
nie wychodzi nawet na urlopie:
dalej jesteSmy w psychicznym
napieciu.
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trudno zadbaé
o zdrowie.

stodko spal, a ja bylam tak nakreco-
na, ze budzitam sie o czwartej nad
ranem. Nie umialam sie wyciszy¢.
Nie chcialam bra¢ lekéw nasennych,
spacery po domu nie dzialaly. No
i przeprosilam sie z oddechem i ska-
nem ciala. Ale jesli pani nie chce tak
krok po kroku, od stop do glowy,
mozna tez usiasé, przymknac
oczy i poobserwowac: co czuje
w ciele, czy oddycham swo-

bodnie, czy moje mieénie sg

rozluznione, czy czuje gdzie$

b61? Co moje cialo mowi?

A potem zastanowic¢ sie,

co chcialabym zrobié, jesli
odkrylam jakie$ napiecie?
Ten sygnal z ciala nie musi by¢
problemem do natychmiasto-
wego wyeliminowania, ale to jest
dla nas jaka$ informacja, na przyktad,

N ze jeste$my przeciazone. Mozemy tez



przej$¢ do dzialania: zdecydowacé sie
na fizjoterapie, ptywalnie, masaz.
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chca dla niej po$wiecaé zycia prywatne-
go. Nie zapominaja o sobie. Podziwiam

Poprosi¢ o rozmasowanie lydki czy
karku kogo$ z domownikow. Nawet
dziecko — wiadomo, Ze nie zrobi tego
dobrze, ale to jest fajny moment
razem i jednocze$nie pokazanie mu,
ze sie o siebie dba.

Chyba najtrudniej jest wyjsc ze stanu
mobilizacji, jesli pracujemy online?
Tak, gdy pracujemy w domu,

PAUZA
PAUZIE
NIE JEST
ROWNA.
Wybieraj
takq forme
odpoczynku,
ktora

to podejscie, inspiruje mnie. Jaki$ czas
temu odwiedzila mnie rodzina: pokazy-
walam im miasto, wozitlam do cieka-
wych miejsc. Lubie ich, sprawialo mi to
przyjemnoé¢. Po trzech dniach poczu-
lam, ze to juz dla mnie za duzo. Wra-
zen, rozmow, bycia w ruchu. Czulam,
jak moje cialo méwi ,NIE” napietymi
mieéniami, zmeczeniem. Potrzebowa-
lam przerwy. Ale moj pierwszy odruch

cialo nie dostaje sygnatu: na dzisiaj
koniec, wytaczamy napiecie. Pisze

o tym w mojej ksigzce (,,Czuje, wiec
jestem”) — samo skonczenie pracy
nie wystarczy, bo organizm jest dalej
rozpedzony. Potrzebujemy rytualow
przejscia. Niektorzy po skonczonej pracy zamykajg
laptop i chowaja go do szuflady. Inni wychodza z domu
na 15-minutowy spacer albo rozkladaja mate do jogi

i ¢wicza. Juz nie odbieramy maili, nie robimy nic zwiaza-
nego z praca. Bez poczucia winy, bo czas regeneracji jest
rownie wazny, jak ten na sprawy zawodowe.

Generacja zetek tak mysli: dla nich czas odpoczynku
bywa nawet wazniejszy od pracy. Dla mojego pokolenia X
to trudne do wyobrazenia.

X to tez i moje pokolenie. JesteSmy chyba w waznym
kulturowym momencie, bo my zwykle budowaly$Smy
nasza tozsamo$¢ wokdl wytrzymywania. Jestem silna,
dam rade, przetrzymam to. Zetki nie ignoruja wlasnego
zmeczenia, chea widzieé sens i znaczenie w pracy, nie

naprawde
cie regeneruje.

to zgodzi¢ sie, nawet jak nie mam

sily. Wytrzymacé. Przeciez przyjechali
tylko na kilka dni, kto wie, kiedy sie
zndw zobaczymy, powinnam, mu-

sze... ,A moze byscie pojechali do tego
muzeum takséwka? Dolacze do was za
dwie godziny”, powiedzialam rodzinie. Zdrzemnetam
sie i dolaczytam do nich w dobrym humorze, zadowolo-
na. To bylo dla mnie nowe. Jeden z malych przelomow,
kiedy nie zignorowalam swojego samopoczucia, potrak-
towalam moje cialo z szacunkiem. Zawdzieczalam go
nie tylko odczytaniu sygnalow z ciala, ale tez inspiracji.
W chwili, gdy podejmowatam decyzje ,,odpoczac czy
wytrzymac¢”, przypomniatam sobie inng rodzinna sce-
ne. Weekend, spacer, obiad, jaka$ galeria i nagle mdj
syn, dorastajaca zetka, mowi: ,,Wiecie co, idZcie sami,
ja na was tu poczekam, na razie mam do$¢ wrazen”. Za-
akceptowalam to wtedy i zapamietalam. Dzi$§ mysle, ze
my uczymy zetki dawac rade i wypekiac zadania, a one
pokazujg nam, jak nie ignorowaé wlasnego samopoczu-
cia. Bez obu tych rzeczy nie ma rownowagi.
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PSYCHOLOGIA W PRAKTYCE

Pomagaja zatrzymac
atak, postawic granice
I nie dac sie wciggnac
w ranigca ktotnie. Dzieki
NiM powiesz jasno, co
jest dlaciebie wazne.

Ktore
trudnaro

»Slysze duzo z1osci. Prosze,

2powiedz, 0 jaka dokladnie
sytuacje ci chodzi.”

To zdanie zatrzymuje krzywdzace

si¢ na rozmowe w takim tonie.”

! l,,Zatrzymaimy si¢ na chwile. Nie zgodze¢
Gdy rozmoéweca podnosi glos, lekcewazy lub

3 ' moéwi napastliwie, te stowa wyznaczaja granice, uogoélnienia i sprowadza rozmowe
zanim emocje wymkna sie spod kontroli. Pokazuja: do istoty sprawy. , Ty zawsze”, ,ty
' * nie odrzucasz tematu, ale nie chcesz rozmawiaé pod nigdy” — nie rozwiazuja problemu, lecz
presja. Wypowiedz je wolno, ciszej niz zwykle, patrzac rania. Prosba o konkret przenosi roz-

mowe z oceny osoby na zdarzenie, ktére
omawiacie. Mozesz dodaé: ,,Co dokladnie
zrobilam/powiedzialam?”. Jesli druga
strona nadal atakuje, zakoncz rozmowe.
Nie bron sie przed ogdlnikami.

spokojnie, bez ironii. Badania Johna Gottmana pokazu-
ja, ze pogarda i agresywny poczatek rozmowy niemal
zawsze prowadza do eskalacji. Jesli ton sie nie zmienia,
zakoncz rozmowe lub wyjdz z pomieszczenia.

Spokoj wygra

Na krzyk nie odpowiadaj

krzykiem. Spokojny gtos

i krétkie zdania pomagaja
odzyskac kontrole nad roz-
mowa. Stan pewnie, rozluz-
nij ramiona i nie wykonuj
gwattownych gestow. Nie
zaciskaj dtoni w piesci.

32 k&biety

»Nie odpowiem na oce-
3n¢. Moge odpowiedzied »CZy moZesz powie-
na konkretna prosbe¢.” dziedto jeszczeraz,
Takie stowa odbieraja atakowi ale bez stéw, ktdre

sile i kieruja uwage na to, czego
druga osoba naprawde od ciebie
chce. Krytyka czesto ukrywa kon-
kretna potrzebe: pomocy, uwagi,
punktualnosci czy wsparcia. Zamiast
tlumaczy¢ sie z zarzutu ,,Jeste$
egoistka”, zapytaj: ,,Czego konkret-
nie ode mnie teraz potrzebujesz?”.
Nie musisz od razu sie zgadzac¢ ani
niczego obiecywac. Najpierw ustal,

o co naprawde chodzi.

naprawd¢ mnie raniaq?”

Ta prosba pozwala rozmdéwcy
wycofa¢é sie z ataku bez utraty
twarzy. Przydaje sie w relacjach,
na ktorych ci zalezy, np. z partne-
rem, dzieckiem czy siostra. Daje
tez szanse, by dyskusja wrocila do
sedna sprawy. Zréb pauze i nie do-
dawaj: ,,Bo ty zawsze...”. Jesli pada
kolejny atak, zakoncz rozmowe.

FOT.: ADOBE STOCK, MAT. REDAKCYJNE/AI (3)
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»Widze, ze jestes teraz bardzo

5zdenerwowany, ale nie jestem twoim
przeciwnikiem.”

Gdy nazwiesz emocje rozmowcy, moze on poczué

sie zauwazony, ale nie uslyszy, ze przyznajesz mu

racje. Bywa, ze kto$ atakuje nie dlatego, ze zrobila$ co$

@ niewlasciwego, lecz dlatego, ze sam

jest przecigzony, rozczarowany

‘h

lub szuka winnego. Mozesz uzna¢
jego 71os¢, nie biorac na siebie od-
powiedzialnosci za sytuacje: ,,Wi-
dze, ze jeste$ zdenerwowany, ale
nie zgadzam sie, ze to moja wina”.
Mow o tym, co widzisz — napie-
ciu, rozczarowaniu, ztoéci — nie
diagnozuj: ,Jestes$ histeryczny”.

tak, zeby si¢ nie rani¢. Wroce¢ do

tego o osiemnastej.”
Takie zdanie przerywa spirale klétni, ale nie
zostawia drugiej osoby w poczuciu porzu-
cenia. W silnym napieciu przestajemy shuchac,
a zaczynamy walczy¢ lub uciekaé. Przerwa jest
wtedy oznaka dojrzaloéci, nie stabosci. Klu-
czowe sg stowo ,,wroce” i konkretna pora. Nie
mow: ,,Pogadamy kiedys”, jesli nie masz takiego
zamiaru. W przerwie nie ukladaj ripost ani nie
pisz wiadomo$ci. Wyjdz na spacer, umyj twarz,
pooddychaj — dopiero potem wré6é do tematu.

6,,Teraz nie potrafimy rozmawia¢

wJdesli znéow pojawia
7siQ wyzwiska, zakon-
Cze te rozmowe.”
Spokojna zapowiedz kon-
sekwencji pokazuje, ze nie
wdajesz sie w walke, lecz
chronisz wlasne granice. Gra-
nica dotyczy tego, co zrobisz
ty, a nie tego, do czego zmu-
sisz drugg osobe. Nie: ,Masz i
przesta¢ mnie obrazac”, lecz: '
,Jesli to sie powtorzy, koncze”. ﬁ
Powiedz to tylko wtedy, gdy je- ~~— /
ste$ gotowa dotrzymacé slowa. Konsekwencja powinna
by¢ wykonalna: przerwanie telefonu, wyjscie z pokoju,
opuszczenie spotkania. Jesli ataki stowne sa stalym
elementem relacji, warto szukaé¢ wsparcia poza nig.

&

REKLAMA

Sponsorem wydania jest marka FreeStyle Libre 2

® Cukrzyca - objawy, profilaktyka,
- wazne badania, zioa i przyprawy regulujace

poziom glukozy % s
Dieta — zasady zdrowego odzywiania,

- proste przepisy, indeks glikemiczny

popularnych produktow .
Dbam o siebie — aktywnos¢ fizyczna i relaks,
kosmetyki dla diaetykéw \ - —

Do kupienia w dobrych punktach

sprzedazy prasy, urzedach pocztowych
74 =R czytelniapl |



CZAS DOBRYCH EMOCIJI

Wystarczy, ze usigdziesz na chwile i zwrocisz

uwage na wtasny oddech. To juz medytacja.
Nie potrzebujesz do niej absolutnej ciszy,
specjalnej poduszki ani wolnej godziny.

Jak zaczac praktykowac dzis, bez presji?

ojarzy sie czesto

z siedzeniem w bez-
ruchu i wpatrywa-
niem w jeden punkt
przez dlugi czas.

To wyobrazenie
odstrasza wiele osdb, zanim jeszcze
sprobuja... Tymczasem wspolczesne
podejscie do medytacji wyglada
zupelnie inaczej. To trening uwagi,
ktéry mozesz wple$é w zwykly dzien.
Mozesz medytowaé, myjac naczynia,
pijac herbate albo idac na spacer.
Liczy sie to, gdzie kierujesz mysli.

Uwaga, ktorq sie cwiczy

Umysl ma naturalna sklonnoéc

do bladzenia miedzy przeszlo$cia

a przyszloscig. Medytacja uczy go,

by trzymal sie terazniejszosci, tak jak
trening uczy mie$nie nowych ruchow.
Na poczatek wystarcza 2-3 minuty.
UsiadZ wygodnie, zamknij oczy i skie-
ruj uwage na oddech. Nie musisz go
kontrolowaé, obserwuj go po prostu,
jaki jest. Kiedy poczujesz, ze mysli od-
plynely, delikatnie wrd¢ do oddechu.

Ruch tez sie liczy

Medytacja w ruchu dziala réwnie
dobrze jak ta, ktorg praktykujesz

w catkowitym bezruchu, a dla wielu

34 R&biety

Uwaznos¢
dotyku

We?z do reki, np. kubek.
Przez minute skup sie
wytgcznie na wrazeniach

dotykowych: temperaturze,

fakturze, ciezarze. Powtoérz
to zdwoma kolejnymi
przedmiotamiw ciagu
dnia. Cwicz te sekwencje
codziennie przez tydzien,

a zauwazysz, ze tatwiej
wracasz myslami do teraz-
niejszosci takze winnych
momentach.

0s0b jest znacznie latwiejsza do wpro-
wadzenia w zycie. Podczas spaceru
mozesz skupi¢ sie na tym, jak stopa
dotyka ziemi, na rytmie oddechu albo
na dzwiekach wokol ciebie. Uwazno$é
mozesz tez éwiczy¢, obierajac warzy-
wa albo skladajac pranie. Chodzi o to,
zeby przez kilka minut robic jedna
rzecz naprawde uwaznie skupic sie
na byciu tu i teraz, bez reszty, zamiast
mysle¢ jednoczesnie o liscie zakupow
i najnowszych wiadomo$ciach.

Bez idealnych warunkow

Nie potrzebujesz do medytowania
wymyS$lnego sprzetu, specjalnych
poduszek czy siedzisk, wytlumionego
pokoju, zeby zaczac. Krotka praktyke
mozesz zmiesci¢ w kolejce do lekarza,
w autobusie albo czekajac, az zagotu-
je sie woda na herbate. Na poczatek
praktykuj codziennie przez 3-5 mi-
nut, najlepiej o stalej porze dnia,

na przyklad zaraz po przebudzeniu
lub wieczorem. Krotkie, regularne
sesje przynosza wiecej niz rzadkie,
dlugie posiedzenia, na ktore i tak
trudno znalez¢ czas.

Kiedy mysli uciekajq
Rozproszenie to nie dowdd, zZe robisz
co$ zle. Jest naturalng czeScia prak-
tyki, z ktéra mierzy sie kazda osoba
medytujaca, nawet po latach. Kiedy
zauwazysz, ze mys$lisz o pracy albo
o spotkaniu z kolezanka, po prostu
wr6¢ i skup sie na oddychaniu. Im
swobodniej podchodzisz do takich
momentow, tym latwiej utrzymac
w sobie chec¢ do dalszej praktyki.

Niespodziewane efekty

Po 4 tygodniach codziennej, krotkiej
praktyki zauwazysz, ze spokojniej re-
agujesz na drobne stresy dnia. Latwiej
zasypiasz, a napiecie w ciele opada
szybciej niz wezeéniej. Zmiany nie
przychodza nagle, tylko stopniowo,
dzien po dniu, az pewnego razu od-
kryjesz, ze uwaznos¢ stala sie czescia
ciebie, a nie osobnym zadaniem

do odhaczenia na liscie.

FOT.: ADOBE STOCK



o Insight Timer: darmowe medytacje
nagrane przez polskich nauczycieli
(w ustawieniach wybierz j. polski).

o [ntu: aplikacja z lektorem méwigcym
po polsku, oferuje darmowy

siedmiodniowy kurs startowy
dla poczatkujacych.

Dostepne w App Store

i Google Play.

r'e/ . ‘
Mo _‘_’ - N/
A POCZATKUJACYCH
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Agnieszka Namyst
redaktor prowadzaca
Dziat Dom

Podsuwa rozne
pomysty na nowoczesna
aranzacje wnetrz

.-ulﬂ"ﬂl“r"lmi \ Ll
T

GD? SWIATI:O SPOTYKA SIE
Z POI'_YSK1

Jadalnia glamour
Ciepte akcenty buduja
atmosfere

Centralnym punktem jest tu
duza plecionalampa, ktorej
Swiatto tworzy miekka poswiate.
Efekt wzmacniajg btyszczace

Rozswietlamy jesienne dni i wieczory! Zapraszamy  detale: ztote uchwyty i dodatki

do wnetrz potyskujgce tkaniny, berszczace Delikeiniecelolzzsiie,
dodajac przestrzeni elegancji.
dekoracje, lustra i dodatki odbijajgce swiatto. Y —
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Tkaniny z potyskiem
Welur, aksamit i szenil
wkraczaja do gry!

W nowych kolekcjach krolujg
czekoladowe kanapy i fotele
o zaokraglonych ksztattach,
tapicerowane welurowg lub
szenilowg tkaning. Sg mite
w dotyku i pieknie mienig
sie w Swietle, zaréwno
naturalnym, jak i sztucznym.
Aranzacja Agata

Ztote akcenty Bizuteria na scianie
Oswietlenie i dekoracja Artystyczna dekoracja
w jednym Moze zamiast klasycznego

Oswietl jesienne wnetrze
lampa, idealng na stolik,
komode lub szafke nocna.
Ceramiczng podstawe zdobig
czarno-ztote pasy. Dopasujesz
ja do nowoczesnych

i klasycznych aranzacji.
Agata, www.agatameble.pl

obrazu warto postawic na
obiekt o artystycznym cha-
rakterze? Dekoracja Splash

z Westwing Collection, dzieki
mtotkowanej powierzchni i tréj-
wymiarowej formie wyglada

jak rzezba. Pieknie odbija
Swiatto i przyciaga uwage.

- Kébiety 37
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Sezonowe ozdoby
Kacik dla jesieniary!
Zbuduj go wokodt cieptych
odcieni terakoty, karmelu,
brazu. Dodaj poduszke

z motywem dyni. Swiatto
podkresli faktury tkanin,
drewnai szkta. To stylizacja,
ktora kojarzy sie z cieptem,
komfortem i zwolnieniem
tempa. Aranzacja Pepco

Lustrzane meble
Prawdziwy hit sezonu

Swietnie pracuja ze $wiattem:
odbijaja je, rozpraszajg po wne-
trzuisprawiajg, ze przestrzen
wydaje sie jasniejsza oraz
bardziej efektowna. Optycznie
powiekszaja pomieszczenie;

odbicie w tafli lustra
tworzy wrazenie gtebi.
Aranzacja Westwing

Btyszczqce wazony
Dodatek z charakterem
Taki jak ten doda swiezosci
kazdej aranzacji dzieki

modnemu gradientowi

koloréw. Pieknie wyeks-
ponuje jesienne ozdoby,
ale nawet bez kwiatéw

jest wyjatkowa dekoracja!
Aranzacja Westwing

38 KSbiety
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Nasz wybor

1. Pojemniki w ksztatcie
zotedzi w kolorze cieptego
mosigdzu. Loberon,

119 zt/2 szt.

2. Swiecznik scienny ze
stali nierdzewnej, Sostrene
Grene, ok. 40 zt

3. Poszewka dekoracyjna
w stylu art deco, Agata,
19,99 zt

FOT.: ARCH. PRYWATNE, MAT. PRASOWE
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-Twoj czas
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CECII

Natura sama tworzy dekoracje
malowane ztotem i czerwienia.
Dary przyniesione ze spaceru
lub ogrodka zamienig nasz
dom w energetyczng oaze.

Bukiet peten
stonca

Ostatnie kwiaty - cynie,
stoneczniki czy astry — sa
jak kolorowy finat sezonu.
Taki bukiet jest jak migawka
z ogrodu - pozwala uchwy-
ci¢ jego charakter w jednym
momencie, z bogactwem
barw, ksztattow oraz
zapachow.

¥

.,/



4. Ogrod w dyni

W niebanalnym naczy-

niu spotykaja sie dary
jesieni — liscie paproci,
owoce ognika i pieknotki.
Pomaranczowa skérka
tworzy dla nich mocne,
ciepte tto, aréznorodnosc
ksztattow i faktur nadaje
charakter. Nie przesadzaj

z porzadkiem - dzieki temu
dekoracjawyglada, jakby
stworzytaja sama natura.

1. Czas na five o’clock
Niepozorne przedmioty
Czasem majg wiecej uroku
niz gotowe dekoracje. Stary
czajniczek z delikatnymi
sladami czasu moze
dostac drugie zycie

jako naczynie na bukiet.
Miechunka wnosi do kom-
pozycji intensywny kolor,

a gatazki trzmieliny dodajg
dekoracyjnych akcentow.

2. Nastrojowy zakqtek
Taka dekoracja ociepli
jesienne wieczory.
Przezroczyste szkto wydo-
bywa réznice miedzy gtad-
kimi, matowymi dyniami

a szorstkimi tuskami
szyszek. Po zmroku Swiatto
sSwiec doda kompozycji gtebi.

3. Kosz wspomnien
Suszone kwiaty dtugo zacho-
wuja kolor, ksztatt i fakture.
W koszu mozna taczyc je

z dynia, trawami, ktosami,
owocami. Kompozycja
wyglada jak fragment
ogrodu przeniesiony do
domu czy nataras.




CUDOWNY SWIAT ROSLIN

5. Barwnie od progu
Ganek taras czy balkon

- te miejsca az sie prosza
o udekorowanie. Klasyka to
dynie, najlepiej réznych
odmian, do tego wieniec
lub bukiet jesiennych lisci.
Skromne wrzosy, obfite
chryzantemy, wieniec z lisci
lub z dodatkiem owocow
jarzebiny. Ato wszystko
okraszone Swiattem lampek
lub urokliwych lampiondw

- po prostu bajka!
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6. Ciepty akcent
P&Zne kwiaty maja w sobie
cos szczegdlnego - sg ostat-
nim akcentem mijajacego
sezonu i przypominaja, ze
ogrod nie konczy sie wraz

z pierwszymi chtodami.
Zamiast perfekcyjnie
dobranych gtéwek liczy
sie fantazja - miekkie
ksztatty przeplatajg sie

z owocamijesieni, kla-
syczne kwiaty z lampionami
miechunki.

7. Lesny lampion
Zielony mech (poduszkowy
lub ptonnik) tworzy miekkie
tto dla pomararnczowych
Jlampiondw” miechunki,

a ptomien swiecy spra-
wia, ze catos¢ po zmroku
nabiera tajemniczosci. To
kompozycja, ktora dziata
gtéwnie przez kontrast -
chtodne szkto, miekka zielen,
intensywny kolor owocow

i ciepte Swiatto Swiec.




Girlanda obfitosci

Jesiert ma gest, obdarowuje nas owocami, nasionami,
suszonymi kwiatami, kolorowymi lis¢mi. Umocowane
(np. za pomoca kleju na goraco) do gatazki tworza
niebanalna dekoracje, a najciekawsze sg zestawienia
pozornie niepasujacych elementow. Wiekszosc jesien-
nych darow tadnie sie suszy, wiec dekoracja z powo-
dzeniem bedzie zdobic $ciane przez dtugi czas.

FOT.: ADOBE STOCK (5), HBV INTERIOR (3), MAT. PRASOWE IKEA

REKLAMA

SILA NATURY.
PROSTO ZE SKALY.

Zacznij dzien z uczuciem Swiezosci,
ktore zostaje z Tobg na diuze;.

SUPER
DEO

% WYSTARCZA NA 1ROK ©

Super Deo to naturalny dezodorant ze
skaty — prosty, elegancki, uniwersalny.
Bezzapachowy, dla Niej i dla Niego.

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

Mata forma, ktora staje sie czescig
Twojego codziennego rytuatu.

chuﬁer - ponad 100 lat zaufania. Dostepny w aptekach i zielarniach.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: P.P.H.U. IZAKPOL, ul. Dgbrowskiego 5, 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl
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PYTAMY, JAK ZACZYNAJAC OD ZERA,

Y

ZBUDOWAC WEASNY KAPITAL

Na bezpieczna
przysziosc

Pienigdze wptacane na
zwykte konto stracg na
wartosci. A rozsadnie
Inwestowane stworzg
tarcze, ktora da poczucie
bezpieczenstwa.

Rozmawiata
ELZBIETA WICHROWSKA

esteSmy na takim etapie

zycia, gdy coraz czesSciej

o takiej tarczy myslimy.

Mamy stabilng sytuacje

zawodowa, a dzieci zaczy-

naja sie juz usamodziel-
nia¢ i mniej nas angazujg — takze finan-
sowo. Mozemy wiec co miesigc odlozyé
nieco wiecej pieniedzy. Ale czy to nie za
pdzno, zeby zbudowac z nich rozsadny
kapital, ktory za kilka, kilkanascie lat da
nam niezalezno$¢? Zastanawiamy sie
nad tym z naszym ekspertem,

44 R&biety

PATRYK
KOMISARCZYK
doradca ds. inwestycji
Ekonomista, inwestor,
mentor, autor ksigzki
,Pienigdz. Sztuka madrego
inwestowania” Uczy madrze
zarzadzac pieniedzmi

i inwestowac z gtowa. Od
lat pracuje z inwestorami
w Polsce i za granica.

)

Patrykiem Komisarczykiem, doradca
ds. inwestycji i autorem ksiazki ,,Pie-
nigdz. Sztuka madrego inwestowania”.

Swiat Kobiety: Wiele kobiet po
czterdziestce ma poczucie, ze ,pociqg im
uciekt", ze trzeba byto zaczqg¢ inwesto-
wanie wiele lat temu. Czy stusznie?
Patryk Komisarczyk: Zupelnie
niestusznie. Owszem, im wczeéniej
zaczynamy, tym dluzej dziala efekt
procentu skladanego, czyli moéwiac

w najwiekszym uproszczeniu: zarabia-
nia na odsetkach od kapitalu i odset-
kach od odsetek. Ale jesli zaczniemy
po czterdziestce, wciaz mozemy przez
kilkanascie lat systematycznie budo-
wac kapital, jeszcze przed emerytura.
To sporo czasu. Trzeba tylko dziataé
metodycznie juz dzi$, zamiast czekaé
na idealny moment, ktoéry by¢ moze
kiedy$ nadejdzie. Odkladanie decyzji
na potem to najwiekszy wrog kazdego
inwestora. Wlasnie przez to tracimy
najwiecej pieniedzy.



Zatézmy, ze moge odtozyc ok. 1500 zt
miesiecznie. Od czego zaczqc¢?

0Od poduszki finansowej. Przed rozpo-
czeciem inwestowania trzeba koniecznie
ja zbudowaé. Powinna to by¢ co naj-
mniej rownowartos¢ kosztow utrzy-
mania przez trzy miesiace odlozona na
koncie oszczedno$ciowym lub w obliga-
cjach skarbowych krotkoterminowych.
Tak aby w razie potrzeby pieniadze byly
tatwo dostepne. Bez takiej poduszki kaz-
da inwestycja bedzie jak budynek bez
fundamentéw. Rozsypie sie, gdy zdarzy
sie nieprzewidziana sytuacja i beda nam
pilnie potrzebne pieniadze.

A gdy poduszka juz jest, co dalej? Jak
zarzqdzi¢ nadwyzkq finansowqg?
Najpierw zastanowi¢ sie nad horyzon-
tem czasowym. Ustali¢, czy pienigdze
mogg pracowac przez 10 - 15 lat, czy
beda potrzebne juz za 2 lub 3 lata. Od

na pewne ryzyko, moze zainwestowac
ok. 50-60 proc. kwoty w fundusze ETF,
a 20-30 proc. w obligacje skarbowe
indeksowane inflacja. Pozostate 10-20
proc. proponuje przeznaczy¢ na tzw.
aktywa alternatywne, np. zloto czy
metale szlachetne, bo sa dobrym za-
bezpieczeniem w niepewnych czasach.
Oczywiscie to nie jest rada uniwersalna,
zawsze trzeba uwzgledni¢ indywidualna
sytuacje. Ale z mojego do$wiadczenia
wynika, ze taki szkielet portfela zwykle
sie sprawdza.

Sq jakies bardziej odwazne metody?
Tak, méwimy o nich, ze to ,mocne
strategie”, np. inwestowanie w firmy,
ktore jeszcze nie weszly na gielde, albo
w sektor obronny. Ten drugi moze mieé
przed sobg kilka lat szybkiego rozwoju.
Wojny i napiecia na $wiecie powoduja,
ze rzady wydajg coraz wiecej pieniedzy

tego zalezy na wojsko, a firmy
sposob ich z branzy zbro-
inwestowania. i nwestowania’ tak jak jeniowej na tym
Jesli chcemy . cia nie na le . dkl d , zarabiaja.
malymi krokami zy ’ ZY O aaac
wbieratkapital, ~ Na@ pézniej. Bo zamiast  Wojnaipomna-
powinni$my 4 * Zanie pieniedzy...
zatozy¢ dhuzszy Zlap a ¢ lep qu OkaZ‘,’?’ Kontrowersyjne
horyzont, np. mozna duzo straci.  potgczenie.
15-letni. Decyzje inwesty-
cyjne powinny byé¢

Jesli przez 15 lat bede odktadac 1500 zt
miesiecznie, uzbieram 270 tys. zt.

To jedynie ,gota” suma wplat. Kapital
po 15 latach bedzie wiekszy. Przy dosé
ostroznym zalozeniu, ze stopa zwrotu
przez te lata bedzie $rednio na pozio-
mie ok. 6 procent (po uwzglednieniu
inflacji i kosztow inwestycji), oszczed-
nosci wyniosa w sumie ok. 439 tys. zl.

A gdzie lokowa¢ pienigdze? Obligacje,
akcje, fundusze?

Nie ma jednej odpowiedzi. Albo inaczej
— dla kazdego jest inna odpowiedz, bo
kazdy powinien mie¢ swdj plan, tzw.
portfel inwestycyjny. Zalezy on od tego,
co jest naszym celem i jaki poziom
ryzyka mozemy zaakceptowac. Przykla-
dowo 45-letnia kobieta, ktora zgadza sie

zgodne z osobistymi wartoSciami. Ale
z rynkowego punktu widzenia obron-
no$c to jeden z segmentow, ktory rozwi-
ja sie najszybciej. Warto o tym wiedziec.

To jeszcze poprosze Pana o jedng rade
dla poczgtkujgcych inwestorek.
Dyscyplina jest wazniejsza niz strategia.
Nawet nieduza kwota odktadana co
miesiac przez 15 lat moze zbudowaé
realny kapital. Niezaleznie od tego, czy
trafimy na dobry, czy na gorszy moment
na rynku. A jesli zabraknie dyscypliny,
nawet genialna strategia nie pomoze.

Czyli w inwestycjach bardziej niz specjali-
styczna wiedza przyda sie konsekwencja?
To dobra wiadomos¢ dla wiekszosci z nas.

Bardzo dziekuje za rozmowe!

Coto za
fundusze?

Zarzqdzane

e Otwarte fundusze inwe-
stycyjne (FIO) Whptacasz
pienigdze, ktore trafiajg do
Wwspolnego worka” Zarzadza
nimi zawodowy finansista.
Jego zadaniem jest szukanie
najlepszych okazji i kupowa-
nie spotek, ktére wg niego
przyniosa najwiekszy zysk.
Pobiera za to sporg optate.

Automatyczne

e Fundusze ETF (Exchange
Traded Funds) To automa-
tyczny koszyk inwestycyjny.
Trafia do niego okreslona
grupa firm, np. 500 najwiek-
szych firmw USA lub 20
najwiekszych firm w Polsce.
Poniewaz nikt fizycznie nie
zarzadza zakupami akgji,
optaty sa duzo nizsze.

4

JESLIMASZ PYTANIA,
NAPISZ:
redakcja@
swiatkobiety.bauer.pl
(tytut: pytanie
do prawnika)
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5Sposob6w A
na nizsze raty
Kredytowe

Masz zobowigzania
do sptaty? Sg duzym
obcigzeniem twojego
domowego budzetu?

Sprawdz, jak je obnizyc.

Sprawdza sie przy wiek-

szych zobowiazaniach, np.
kredytach hipotecznych, jesli
do konca splaty zostalo sporo
czasu. Polega na przeniesieniu
kredytu do innego banku, ktory
daje lepsze warunki. Ale zanim
zdecydujesz sie na przeprowadz-
ke, sprawdz mozliwosci w swoim
banku. Widzac, ze zamierzasz
przejs¢ do konkurencji, moze
ci zaproponowac nowa umowe,
Z nizszym oprocentowaniem.

lReﬁnansowanie

Wakacje kredytowe

Wiele bankéw ma takie

rozwigzanie w regulaminach
kredytow. Polega to na tym, ze splata
czesci kapitalowej raty zostaje zawie-
szona, placisz tylko odsetki. Niektore
banki oferuja zawieszenie jednej raty
w roku, w innych mozna skorzystac¢
jednorazowo z dhuzszych, np. 6-mie-
siecznych wakacji. Warunek: nie moz-
na miec zalegloSci w splacie kredytu.
Wakacje nie s za darmo, raty nieza-
placone zostang doliczone do tych,
ktore bedziesz placi¢ w przyszlosci,
ewentualnie wydtuzy sie okres splaty.
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Konsolidacja
zobowiqzan

Masz kredyt, karty kre-
dytowe i debet w koncie,
adotego jeszcze sptacasz
raty za samochod albo
sprzet AGD? Mozesz to
wszystko potaczyc kre-
dytem konsolidacyjnym.
e Zamiast kilku, bedziesz
sptacac jedng rate. Bedzie
ona nizsza niz suma
dotychczasowych rat, bo
zaoszczedzisz na kosztach
obstugi kilku odrebnych
zobowiazan.

e Zwykle kredyt konsoli-
dacyjny udzielany jest na
dos¢ dtugi okres, a wiec
rata jest relatywnie niska
takze z tego powodu.

r

N
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Dhuzszy okres splaty

Spytaj w banku o mozliwo$¢

rozlozenia pozostalej splaty
na wiecej miesiecy. Jesli do korica
zostalo ci np. 12 miesiecy, popros$
o dodatkowy rok czy dwa. Zmniejszy
to odpowiednio wysoko$¢ miesiecznej
raty. Okresu splaty nie mozna jednak
wydhuza¢ dowolnie, bo banki maja
limity dotyczace wieku kredytobiorcy
w chwili splaty ostatniej raty (zwykle
70-75 lat). Uwaga, im dluzej bedziesz
splacala kredyt, tym wiekszy bedzie
jego calkowity koszt. Zanim sie na to
zdecydujesz, policz, ile finalnie bedzie
cie taka operacja kosztowala.

Nadplacenie kredytu
5Masz dodatkowe pie-

nigdze, dostalas$ premie
albo zwrot podatku? Przeznacz
je na wezeéniejsza splate kapita-
hu. Wybierz opcje zmniejszenia
wysokosci kolejnych rat, zamiast
skracania okresu kredytowania.
Bank jeszcze raz przeliczy twoje
zobowigzanie i dostaniesz nowy
harmonogram splat z nizszymi
ratami. Dodatkowy plus: zwiek-
szy sie twoja zdolno$é kredytowa.



FOT.: ADOBE STOCK
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CUDOWNY SWIAT Zwi er Z QI

Nasze domowe
zwierzaki
tez czuja jesien! Staja
sie wiekszymi spiochami
i maja wiecej ochoty
na przytulanie.

Ten sekretny swiat...

Cos sie zmienia i nasze zwierzaki to wiedza. Dni staja sie krétsze, a poranki
chtodniejsze - i choc pies czy kot nie sprawdzajg kalendarza, ich organizmy
zauwazajg roznice. Dlatego kot chetniej zajmuje najprzytulniejszy fotel, a pies
po spacerze z przyjemnoscia zakopuje sie w swoim legowisku. Ochota na
odpoczynek jest znacznie wieksza i nie oznacza czegos niepokojacego.
Mozemy im ten czas troche ostodzi¢: dodac¢ mieciutki kocyk, a gdy zdystan-
sowany zazwyczaj kot spojrzy wymownie, dotozy¢ porcje pieszczot. Do miski
warto tez dorzuci¢ warzywa (ugotowane i drobno pokrojone), bogate w beta-
-karoten i btonnik, np. marchewke i dynie. Ciepty kat, dobra kolacja i jeszcze

wiecej czutosci - wyglada na to, ze jesiert ma jednak swoje plusy.

FOT.: ADOBE STOCK
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Motyle
w drodze

Malenki motyl monar-
cha, wazacy mniej niz pot
grama, jesienia wyrusza

w podroz z Kanady do...
Meksyku! Wszystko po

to, by dotrze¢ do gorskich
lasow Michoacan, swojego
zimowego azylu. Przy okazji
to niezwykta turystyczna
atrakcja - drzewainiebo
stajg sie pomaranczowe...
Tak duzo tu pieknych motyli.

Lesny
czyscioch

Borsuk ma stabosc¢ do
porzadku. Zuzyte siano
czy liscie wynosi z sypialni,
trzymajac je pod broda,

i zastepuje sSwiezym posta-
niem. Gtéwna nora moze
stuzy¢ rodzinie przez wiele
pokolen! To rozbudowany
dom z korytarzami i komo-
rami. W petni przemyslany.




Zétta wstqzka
przy smyczy?

To nie ozdoba, ale wazny
komunikat: ,Prosze, daj mi
troche przestrzeni”. Moze by¢
przy smyczy psa, ktory boi sie
innych zwierzat, Zle znosi bliski
kontakt, wraca do formy po
zabiegu albo jest w trakcie tre-
ningu. Dlatego gdy widzimy zotty
znak, nie pozwalajmy swojemu
pupilowi podbiegac z radosnym:
,Dzien dobry!”. Lepiej odwotac
g0, zwiekszy¢ dystans i spokojnie
ming¢ drugiego psa. To drobny
gest, ktory dlajego opiekuna
moze znaczy¢ naprawde duzo.
Spokojny spacer ze zwierza-
kiem, ktory nie zawsze czuje sie
bezpiecznie.

o r-n“'t‘) 2

radosc;

Mokre liscie, btoto i wiatr niosgcy zapachy sprawiaja, ze nawet dobrze
znana trasa zamienia sie w fascynujaca wyprawe! Pies z radoscig buszuje
w krzakach i sptowiatych juz zaroslach. Specjalna odblaskowa smycz, obroza
czy kamizelka sprawia, ze bedzie lepiej widoczny (czyli bezpiecznigjszy!). b
Po takim spacerze przyda sie tez przeglad tap. VW mokrej siersci miedzy |
palcami zostajg piasek, btoto czy kawatki roslin, ktére podrazniajg skére

i moga prowadzi¢ do namnazania bakterii, a w efekcie - infekcji. | cho¢

wiekszos¢ psow nie przepada za majstrowaniem przy tapkach, kazda warto
delikatnie wytrze¢, szczegdlnie miedzy palcami. Pies szybko zrozumie,

Ze nie ma co z tym za bardzo dyskutowac...

To mate clegunckie pinszke

2 coubliem na glowie jesienidy
pmq{mﬂq@/d@’ nas 2 PWW
i zostajoy na 2iimg: SPUAJ SW
wlibisiyth owees: jorzgbund,
gtogu, jabtek. Zyczymly smarzineq!
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A'NIE TYLKO CWICZENIA CARDIO i

f? _Nowa sila po 7

¢ e S
:"'f &\
ieganie, joga, pilates to, oczywiScie, elementy zdrowe-

g0, aktywnego stylu Zycia, ale nawet one nie zatrzymaja
stopniowej utraty masy mie$niowej. Po czterdziestce to
tempo wyraznie przy$piesza, a wraz z nim stabnie sila, jaka

Masz wrazenie, ze
ciato zmienia zasady

gry bez pyta nia cle dysponujesz. Mozesz to zignorowac albo zaczaé dziala¢,

O Zd ani e? CZ as wybierajac trening, ktdry zmienia sklad twojego ciala, a nie

D rzej aé kO Nntro | e tylko jego wyglad. Praca z ciezarem wlasnego ciala, hantlami czy gumami
oporowymi daje efekty, ktorych zadna forma cardio nie zapewni. Wzmacnia

| ZaJgC Czyms migsnie. to, co najszybciej znika z wiekiem: sile, gestoéé koéci i metabolizm.
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Miesnie
nigdy nie majq
przerwy

Zywa tkanka, nie ozdoba
Miesnie szkieletowe zuzywaja energie
rowniez w spoczynku, i to kilka razy
wiecej niz tkanka tluszczowa, wiec

im wiecej ich masz, tym wyzsze jest
twoje podstawowe tempo przemiany
materii. Po czterdziestce, kiedy meta-
bolizm naturalnie zwalnia, mozesz je
wykorzysta¢, by te przemiane materii
przyspieszy¢. Jesli regularnie tre-
nujesz silowo, zwiekszasz mase
mieéniows i zuzycie energii, nie
przybierasz na wadze, latwiej
tez pozbywasz sie¢ nadmiaru
tkanki thuszczowe;j.

lle biatka
potrzebujesz?
Po czterdziestce jedz

1,2-1,6 g biatka na kg

Ttuszcz przegrywa z sitq
Same ¢wiczenia aerobowe,
takie jak bieganie czy jaz-

da na rowerze, poprawiaja
wydolno$¢, ale nie zmieniajg
proporcji miedzy tkanka miesnio-

wa a tluszczowa tak skutecznie jak
trening oporowy. Z wiekiem tluszcz
przenosi sie w okolice brzucha, nawet
jesli wskazanie na wadze sie nie zmie-
nia. Regularna praca z obcigzeniem
odwraca ten trend i buduje sylwetke

bardziej zwarta, nie tylko szczuplejsza.

Wida¢é to nie na wadze, tylko w tym,
jak leza ubrania sprzed kilku lat.

Kreatyna w tle

Suplementacja kreatyng, w dawce ok.
3-5 g dziennie, wspiera efekty trenin-
gu silowego u kobiet po czterdziestce,
poprawia zaréwno sile, jak i gesto$¢
koSci. To jeden z niewielu suplemen-
téw naprawde solidnie przebadanych.
Co wiecej, dzialanie kreatyny nie
ogranicza sie jedynie do budowania
miesni. Coraz wiecej badan wskazuje
tez na jej korzystny wplyw na funkcje
poznawcze w okresie perimenopauzy,
kiedy koncentracja i pamie¢ bywaja
wystawiane na probe.

masy ciata dziennie. Ta

ilos¢ wspiera budowe
i regeneracje
miesni.

Tygodniows,
pe 30-45 minud,
wystarczy,
zeby zommwazyl
efeidy. Ciwicz
dinze grupy
miesniowe: neqi,
plecy, Halky
piersiowy.

podzickujaq
Za obciazenie

Twoje kosci zyjq

Tkanka kostna przez cale zycie sie
przebudowuje, jedne komoérki ja roz-
kladaja, inne budujg na nowo. Obcia-
zenie mechaniczne, czyli takie, ktore
powstaje podczas treningu sitowego,
pobudza komorki budujace ko$¢é i spo-
walnia jej ubytek. Po czterdziestce,

a zwlaszcza po menopauzie, rozklad
zaczyna przewazac¢ nad odbudowa,
dlatego regularny bodziec z zewnatrz
ma znaczenie. Najsilniej reaguja na
obciazenie kregostup i szyjka kosci
udowej, czyli miejsca, w ktérych zla-
mania bywaja najgrozniejsze.

Mniej upadkéw, mniej ztaman
Silniejsze mie$nie nog i tulowia
poprawiaja rownowage i czas reakcji,
wiec zmniejszajq zagrozenie kontu-
zja. Jesli regularnie ¢wiczysz, ryzyko,
ze trafisz do szpitala po powaznym
upadku jest znacznie mniejsze niz
wtedy, kiedy jeste$ malo aktywna na
co dzier. Cwiczenia takie jak przysia-
dy, wykroki czy stanie na jednej nodze
ucza cialo reagowad na utrate row-
nowagi, zanim niewielkie zachwia-
nie skonczy sie to upadkiem. Warto
wlaczaé je do treningu juz teraz.
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o Cukrowy
detoks calkiem
naturalnie

Dobrze miec zapasy

Miesnie szkieletowe wychwytuja
z krwi wiekszo$¢ krazacej glukozy,
wiecej niz watroba i tkanka tluszczowa
razem wziete. Im wiecej masz mie$ni
iim czeSciej je angazujesz, tym spraw-
niej organizm radzi sobie z cukrem po
positku. Sam skurcz mie$nia podczas
treningu otwiera droge glukozie

do wnetrza komorki niezaleznie od
insuliny, wiec korzy$¢ pojawia sie juz
w trakcie éwiczen, nie dopiero jakis
czas po nich. To dlatego krotki spacer
czy kilka przysiadow zaraz po posil-
ku pomaga utrzymac stabilniejszy
poziom cukru.

Silniejsza odpornos¢

Podczas pracy mie$nie uwalniaja
do krwi substancje przeciwzapalne,
ktore tagodza przewlekly, cichy stan
zapalny towarzyszacy siedzacemu
trybowi zycia. Ten rodzaj zapalenia
sprzyja insulinoopornosci, chorobom
serca i szybszemu starzeniu sie tka-
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miesnie czworogtowe
ud powiekszaja sie az

.

‘: LA’
Nigdy nie jest -
za pozno
Po 8 tygodniach

treningu sitowego nek. Regularny trening sitlowy

dziala wiec jak naturalny hamulec

dla procesow, ktore po czterdziestce
zaczynaja przyspieszac, a efekty
poznasz nie po tym, ze masz wiecej
sily, ale tez po tym, jak szybko wracasz
do formy po infekgji.

0 9 proc., nawet
u seniorow.

Mtoda, czyli silna

Utrata masy miesniowej, czyli sarkopenia, zaczyna sie juz

koto czterdziestki, choc przez lata pozostaje niezauwazalna.
Przyspiesza po szesc¢dziesigtce i to ona, a nie sama liczba lat,
decyduje o tym, czy w starszym wieku wejdziesz po schodach bez
zadyszki i wstaniesz z fotela bez pomocy poreczy. Badania poka-
ZUja, Ze trening sitowy przynosi efekty w kazdym wieku, nawet

u 80-latkow, ktorzy po kilkunastu tygodniach regularnych éwi-
czen zauwazalnie zwiekszaja site i mase miesni. Nigdy nie jest za
pb6zno, zeby zaczad, ale im wezesniej to zrobisz, tym mniej bedziesz
musiata nadrabiac. Miesnie zbudowane teraz to rezerwa, z ktorej
bedziesz korzystac przez kolejne dekady. Zyskujesz tez sprawniej-
szy umyst, bo sita miesni koreluje z funkcjami poznawczymi.

FOT.: ADOBE STOCK



BELLA W SWIECIE KOBIETY

TWOJ CYKL
Twoj wybor
Aktywny poranek, leniwe popotudnie czy wieczér peten wrazen

- twoje zycie zmienia sie jak w kalejdoskopie - wybierasz to, co lubisz.
Takze w czasie okresu - bo twoj cykl to twoj wybor!

zasem marzysz o delikatnosci - chcesz otulenia
i miekkosci. Wtedy postaw na podpaski Bella
Perfecta Ultra Blue z niezwykle miekka wtdkning
Extra Soft, ktéra gwarantuje wyjatkowa delikat-
nosc¢ dla wrazliwej skéry okolic intymnych. Jest przyjemna
w dotyku, niweluje ryzyko podraznien, a dzieki perforacji sku-
tecznie odprowadza wilgo¢ do wnetrza podpaski. To produkt,
ktory zapewnia uczucie czystosci i naturalnosci.
Innym razem potrzebujesz natychmiastowego poczucia
suchosci. Podpaski Bella Perfecta Ultra Green z chtonna
siateczka Silky Drai btyskawicznie odprowadzajg wilgo¢ do
wnetrzaiutrzymujgja z dala od skory. Siateczka jest jedwabi-
Scie miekkaidelikatna dla skory. Zapewnia bardzo krotki czas
wchtaniania, poniewaz posiada system mikrolejkow, dzieki
czemu wilgoc jest szybko transportowana do wnetrza pod-
paski i nie wraca na powierzchnie.
A sa chwile, gdy liczy sie uczucie suchosci przez dtugi czas.
Bella Perfecta Ultra Night Silky Drai & Extra Soft to gwaran-
cja spokojnego snu. Wersja Night Silky Drai wykorzystuje
superchtonng siateczke, ktora btyskawicznie chtonie wilgoc
i pozostawia powierzchnie suchg, natomiast Night Extra Soft
stawia na delikatng i miekka wtdknine chronigca przed po-
draznieniami. Oba warianty nocne zapewniaja tak samo nie-
zawodna ochrone i anatomiczne dopasowanie przez catg noc.

Bella Perfecta Ultra Green,
Bella Perfecta Ultra Blue,
cena okoto 5,99 zt

za 10 sztuk

Czy wiesz, ze...

Wszystkie warianty
Bella Perfecta Ultra
sg ultracienkie i chtonne.
Zapewniajg komfort
idealnie dopasowany
do twoich potrzeb.
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O nawykach, ktore wymagaja korekty, i o tym, co naprawde dziata
w codziennej higienie jamy ustnej rozmawiamy z dyplomowana

higienistkg stomatologiczna.

SWIAT KOBIETY: Mycie zebéw wy-
daje sie jednqg z najprostszych, najbardziej
oczywistych czynnosci dnia codziennego...
KATARZYNA OSTROWSKA-PLUTA:

I wlasnie w tym tkwi problem, poniewaz
przyjmujemy, ze jest to co$ oczywistego
i ze skoro robimy to od lat, to robimy
to dobrze. Gdy rozmawiam z pacjenta-
mi, czesto slysze: ,przeciez myje zeby
od dziecka”. Paradoks polega jednak
na tym, ze nasi rodzice, a wczeéniej

ich rodzice, prawdopodobnie nie mieli
pelnej wiedzy na temat prawidlowej
higieny jamy ustnej. W efekcie kolejne
pokolenia powielaja te same bledy. Co
ciekawe, mam wrazenie, ze latwiej jest
nam przyznadé, ze nie wiemy czego$

o pielegnacji skory czy wlosow, niz
zakwestionowa¢ wlasne umiejetnoéci
w zakresie mycia zebow. To pokazuje,
jak bardzo jest to czynnos$é ,oczywista”
w naszym przekonaniu. Tymczasem
badania przesiewowe prowadzone w ra-
mach monitoringu zdrowia jamy

DOKTOR NAUK
MEDYCZNYCH
INAUK O ZDROWIU
KATARZYNA
OSTROWSKA-PLUTA
Higienistka
stomatologiczna
Koordynatorka Swiss
Dental Academy

w Polsce 2019-2025,
cztonkini Zarzadu
Ogolnopolskiego Zwigzku
Zawodowego Higienistek
Stomatologicznych

Rozmawiata: Jolanta Zakrocka

Co robimy nie tak?

Najczestszym bledem, jaki popel-
niamy;, jest... nadgorliwo$¢. Wielu
pacjentéw uwaza, ze trzeba zeby
sporzadnie wyszorowac”. Siega-

ja wiec po szczoteczki z twardym
wloknem, szczotkuja mocno,
intensywnie, tak aby poczu¢ opor
wilokien. Tymczasem to prosta dro-
ga do uszkodzen — zaroéwno szkliwa,
jakidziasel. W gabinetach widzimy
bardzo duzo uszkodzen w okolicach
przydziastowych — recesji dziasel,
odstaniania szyjek zebowych oraz
ubytkow przyszyjkowych. To efekt
tzw. traumatyzacji tkanek, czyli ich
mechanicznego niszczenia. Kon-
sekwencje nie s3 tylko estetyczne,
lecz takze zdrowotne i finanso-

we. Uszkodzone tkanki, zar6wno
dzigsta, jak i szkliwo, nie regeneruja
sie samoistnie — wymagaja lecze-
nia. A kiedy zaczynamy ingerowac
w zab, uruchamia sie pewien proces
»Spirala §mierci zeba”: wypelnienia Qoo

ustnej Polakéw pokazuja, ze
prochnica dotyczy niemal / \
100 proc. dorostych. Do Czesty b,’Qd...

tego dochodza choroby ...podczas mycia zebéw to
dzigsel, choroby przy- szorowanie na site twarda
zebia, nadwrazliwo$é szczoteczka. To prosta
irecesje, czyli cofanie droga do uszkodzen szkliw:
sie dziasel. Skala pro- i dzigset: recesji oraz

blemu jest ogromna. Malo odstaniania szyjek.
tego, nie wszyscy w ogole
dbaja o podstawowg higiene '

jamy ustnej. Szacuje sie, ze okolo
1,5 proc. dorostych Polakéw nie myje
zebow wecale, a kilka procent robi to
nieregularnie. To pokazuje, jak bardzo
nasze przekonania rozmijajg sie z rze-
czywistoScia. Z jednej strony wierzymy,
ze wszystko jest w porzadku, z drugiej
— mamy realny problem zdrowotny

w skali calej populacji.
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O 2 czasem sie rozszczelniaja, wymagaja wymiany, a kaz-
da kolejna ingerencja jest wieksza.

Jakie sq w takim razie zalecane obecnie techniki mycia
zebow?

Prawidlowa, a zarazem skuteczna higiena jamy ust-

nej nie polega na sile, lecz na odpowiedniej technice,
systematycznosci i delikatnoSci. Wspolczesna sto-
matologia coraz wyrazniej odchodzi od skompliko-
wanych schematdw na rzecz prostych, skutecznych
rozwigzan. Idziemy w kierunku automatyzacji, dlatego
rekomendujemy szczoteczki elektryczne. Nie dlate-

g0, ze sa ,modne”, ale dlatego, Ze sq po prostu sku-
teczniejsze i bardziej efektywne — generuja znacznie
wiecej ruchow, niz jesteSmy w stanie wykonac recznie,
wyposazone sa w czujniki nacisku, co zapobiega zbyt
agresywnemu szczotkowaniu, maja wbudowane timery.
Ich zaleta jest rowniez fatwo$¢ uzytkowania. Wystar-
czy przytozy¢ szczoteczke do zeba, odczekaé dwie—trzy
sekundy i przesunac ja dalej. Oczywiscie w ten sposob
myjemy zeby z kazdej strony — z przodu, z tylu oraz po-
wierzchnie zujace. Szczoteczka manualna nadal moze
by¢ bardzo dobrym narzedziem, ale wymaga wiekszej
wiedzy i odpowiedniej techniki oraz wiecej czasu. Stan-
dardowe 2 minuty mycia odnoszg sie gtéwnie do szczo-
teczek elektrycznych. W przypadku szczoteczki manu-
alnej, aby dokladnie oczysci¢ wszystkie powierzchnie
przy pelnym uzebieniu, potrzebujemy zwykle 3—4 mi-
nut. Polecam wybiera¢ szczoteczki miekkie, zeby
unikna¢ zbyt mocnego nacisku, stosowaé
tzw. chwyt smyczkowy — trzymajac racz-
ke szczoteczki, odginamy maty palec,
jak przy ,wykwintnym” trzymaniu fili-
zanki za uszko. Warto zachowaé okolo
20-30 minut odstepu miedzy myciem
zebow a posilkiem, bez wzgledu na to,
czy czyScimy je przed, czy po jedzeniu.
Po posilku szkliwo jest czasowo ostabio-
ne przez dzialanie kwasow. Jesli w tym
momencie zaczniemy szczotkowac zeby,
zwiekszamy ryzyko uszkodzen, nadwrazliwos$ci
i tzw. ubytk6éw nieprochnicowych. Z kolei po umyciu
zebow powierzchnia szkliwa jest dokladnie oczyszczo-
na i — paradoksalnie — pozbawiona ochrony i bardziej
podatna na dzialanie czynnikéw zewnetrznych. Do-
piero po okolo 20—30 minutach tworzy sie tzw. blonka
nabyta, pelikula, ktéra pelni funkcje ochronna. Zjedze-
nie positku od razu po szczotkowaniu jest niekorzystne
z uwagi na brak tej naturalnej ochrony. Niezmienna
pozostaje podstawowa zasada: regularno$¢. Myjemy
zeby dwa razy dziennie, codziennie, z bardzo wyraznym
naciskiem na higiene wieczorng. W nocy wydziela sie
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Ni¢

pomaga...
...czyscic przestrzenie
miedzyzebowe, gdzie

szczoteczka nie dociera.
Najwazniejsze,
by uzywac jej
regularnie.

mniej $liny, ktora naturalnie chroni jame ustna, wiec
jesli nie oczyScimy dokladnie zebow, bakterie maja
idealne warunki do dzialania.

Czy samo szczotkowanie wystarczy?

Nie — i to jedna z najwazniejszych zmian w podej$ciu
do higieny. Szczoteczka nie dociera do przestrzeni mie-
dzyzebowych, a to wlasnie tam bardzo czesto zaczynaja
sie problemy. Dlatego konieczne jest stosowanie nici
dentystycznej lub szczoteczek miedzyzebowych. Te
drugie sa najskuteczniejsze, choc¢ trudniejsze w uzyciu,
zwlaszcza dla osob o ciasno ustawionych zebach. Jesli
jednak dobierzemy odpowiedni rozmiar i nauczymy sie
wlasciwej techniki, bedziemy w stanie oczy$cié przynaj-
mniej przestrzenie miedzy zebami trzonowymi. Miedzy
siekaczami tatwiej operowa¢ nicig lub tasma denty-
styczna, ktora jest gladka i tatwo wsuwa sie miedzy
zeby. W praktyce najwazniejsze jest to, zeby pacjent
stosowal cokolwiek, byle robil to systematycznie.

W mediach spotecznosciowych gtosno zrobito sie ostatnio
o ptukaniu zebow...

Wiekszo$¢é 0s6b jest przekonana, ze plukanie jest ko-
nieczne. ,Szczotka, pasta, kubek, ciepla woda” — $pie-
wali$my w przedszkolu i ro§liSmy z przekonaniem, ze
tak trzeba. Jednak to mit. Po umyciu zebé6w powinni-
$my jedynie wyplu¢ nadmiar pasty i na tym zakonczy¢.
Skoro pasta dostarcza cennych aktywnych sktadnikow,
nie ma sensu od razu ich usuwac — lepiej pozwoli¢ im
jeszcze przez pewien czas dziala¢ na szkliwo

i dzigsla. Pluczac usta woda, natychmiast
sie ich pozbywamy. Jesli jednak odczuwa-
my dyskomfort po pozostawieniu pasty
w jamie ustnej, na przyklad szczypanie

3b61cal4



jezyka czy pieczenie dzigsel,
moze to oznaczac, ze dana
pasta nie jest dla nas
odpowiednia. To moze
by¢ objaw alergii albo
nadwrazliwo$ci na
ktory$ ze sktadni-
koéw, np. SLS, czyli
laurylosiarczan

sodu, co zdarza sie
coraz czeSciej. W ta-
kiej sytuacji warto
rozwazy¢ zmiane pa-
sty i skonsultowac¢ sie
ze specjalistg — stoma-
tologiem lub higienistka
stomatologiczna, kt6rzy na
podstawie naszych potrzeb
i ewentualnych reakeji dobiora
najlepiej dopasowany preparat.

A ptukanie ptynami do ust?

Tak, pod warunkiem ze plyn jest kom-
patybilny z pastg do zebow i wzmac-
nia jej dzialanie, a nie je niweluje.
Naduzywanie plukanek moze prowa-
dzi¢ do zaburzenia mikrobiomu, czyli
naturalnej rownowagi bakterii w jamie
ustnej. Dlatego réwniez w tym przypad-
ku najlepiej wybraé sie do gabinetu i do-
wiedzie¢, czy potrzebujemy plynu, a jesli tak, to jaki
jest dla nas odpowiedni. Dobieramy je do konkretnego
problemu: prochnicy, stanéw zapalnych, suchosci jamy
ustnej. Coraz czeSciej odchodzimy tez od preparatow
zawierajacych alkohol. Na pewno nie polecam kupo-
wania produktow, bo skusila nas reklama w telewizji,
dobra cena albo rekomendacja znajomej. Kazdy z nas
ma inne potrzeby.

W drogeriach jest ogromna oferta past, a duzy procent
stanowiq produkty o dziataniu wybielajgcym. Czy warto
je stosowac?

Moda na bialy uémiech ma swoje dobre strony, ponie-
waz motywuje pacjentéw do dbania o zeby. Ale trzeba
jasno powiedzie¢: pasta nie wybieli zebow w sensie
chemicznym. Jej dzialanie polega glownie na Scieraniu
powierzchniowych przebarwien, a jesli polaczymy to

z mocnym szczotkowaniem, roénie ryzyko nadwrazli-
wosci i uszkodzen. Dlatego zalecalabym raczej stosowa-
nie ich okazjonalnie. Znacznie lepsze efekty daje profe-
sjonalna higienizacja i — w razie potrzeby — wybielanie
pod kontrola specjalisty.

igienizacja...
..to zabieg profilak-
tyczny w gabinecie. Dzi$
bywa bardziej komforto-
wa, specjalisci stawiaja
na delikatnos¢
i bezpieczenstwo.

Musze przyznad, ze nie jestem
wielkq fankq higienizacji -
czyszczenie zebow to dla
mnie nieprzyjemny, czesto
bolesny zabieg.
Niektorzy pacjenci
unikajg zabiegow
higienizacyjnych
z obawy przed
bélem, zwlaszcza
jesli maja odsloniete
szyjki zebowe lub
nadwrazliwo$é. Na
szczeScie w ostatnich
latach bardzo wiele sie
zmienilo i dzi$§ dysponuje-
my sprzetem oraz materiala-
mi, ktore znaczaco poprawiaja
komfort. Dla poréwnania: kiedy$
stosowano klasyczne piaski o ziarni-
sto$ci okoto 50 mikrondw, teraz dostepne
sg znacznie drobniejsze — nawet okolo 14
mikronéw. To ogromna réznica, dzieki
ktorej zabiegi sa duzo delikatniejsze. No-
woczesne urzadzenia oferuja m.in. regu-
lacje temperatury wody, nawet do okolo
40°C, co znaczaco zmniejsza dyskomfort.
Coraz cze$ciej stosuje sie tez technolo-
gie redukujace nieprzyjemne odczucia
zwiazane z dzwiekiem czy wibracjami, jak
w przypadku nowoczesnych skaleréw ultradzwieko-
wych. Niektore urzadzenia wykorzystuja takze bardziej
zaawansowane systemy przeplywu, ktére dodatkowo
zwiekszaja komfort zabiegu. Jesli kto§ obawia sie bolu
lub dyskomfortu, warto poszuka¢ gabinetu pracujacego
wedtug protokotu GBT, czyli Guided Biofilm Therapy.
Jest to nowoczesne podejécie do higienizacji, rozwijane
od lat na Zachodzie, a w Polsce coraz szerzej stosowane
od okoto dekady. Protokol ten kladzie duzy nacisk na
skuteczno$c, ale takze na maksymalny komfort i bez-
pieczenstwo pacjenta. Obejmuje m.in. wybarwianie
plytki nazebnej — co doskonale pokazuje, czy pacjent
prawidlowo i doktadnie myje zeby — oraz stosowanie
delikatniejszych materiatow i technik minimalizujacych
urazy tkanek.
Higienizacja jest zabiegiem profilaktycznym, a takze
powinna by¢ standardowym elementem kazdego lecze-
nia stomatologicznego. Coraz czeSciej jednak pacjenci
zglaszajg sie na nia takze profilaktycznie, z wlasnej ini-
cjatywy — i to bardzo dobry trend. Swiadomoéé w tym
zakresie wyraznie ro$nie, co cieszy, bo przeklada sie na
lepsze dbanie o zdrowie zebéw i jamy ustnej.
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Zapytaj dr. Jacka

Dr n. med. J acek TlllimOWSki e ginekolog, potoznik, ultrasonolog,
autor licznych publikacji, ekspert propagujacy wiedze medyczna w mediach.

45 r.z. (Silgard) i 55 r.z. (Cervarix).
HPV to nie jeden wirus, tylko grupa
kilkunastu typow, szczepionka chroni
przed kilkoma naraz. Przebyte zaka-
zenie jednym typem nie uodparnia
na pozostate i to wlasnie przed nimi
chroni szczepionka. Decyzje warto
podjaé po konsultacji z ginekolo-
giem. W Polsce dorosli placa

za szczepionke sami, refundacja

50 proc. na recepte dotyczy tylko
preparatu 2-walentnego (Cervavix).

Kilka lat temu miatam wykryte

zakazenie HPV, ktére zostato

wyleczone. Czy w moim wieku,

po przebytej infekcji, ma sens

szczepienie przeciwko HPV?
Joanna z Elblaga

Tak, moze mie¢ sens. Ulotki szcze-
pionek nie podaja gérnej granicy
wieku, kiedy moga by¢ stosowane,

a badania nad bezpieczenstwem

i skuteczno$cia obejmuja kobiety do

Mam zdiagnozowanqg endometrioze.

Styszatam, ze dieta moze tagodzic objawy.

To prawda? Co warto jesé, a czego unikac?
llona z Bydgoszczy

Rzeczywiscie, badania obserwacyjne (np. Fron-
tiers in Nutrition 6) wskazuja, ze sposob odzy-
wiania zblizony do diety Sr6dziemnomorskiej
moze tagodzic¢ objawy choroby. Warto je$¢ wiecej
ryb bogatych w kwasy omega-3, warzyw, owocow
iro$lin straczkowych, a ograniczyc czerwone

i przetworzone mieso oraz thuszcze trans, bo na-
silaja stan zapalny i moga pogtebia¢ dolegliwosci.
Nabial, wbrew popularnym poradom elimina-
cyjnym, w wiekszo$ci badan wcale nie szkodzi,

a bywa nawet korzystny. Diete warto traktowaé
jako wsparcie leczenia.

menopauzy. Tabletka blokuje tez
wydzielanie FSH, dlatego badanie
tego hormonu ma sens dopiero po
kilku tygodniach bez hormonalne;j
antykoncepcji, wynik powyzej 20-30

Stosuje dwusktadnikowq tabletke

antykoncepcyjng. Skqd bede wie-

dziata, ze jestem po menopauzie?
Ewa z Sosnowca

FOT.: ARCH. PRYWATNE, ADOBE STOCK

JESLI MASZ PYTANIA,
NAPISZ:
redakcja@
swiatkobiety.bauer.pl
/tytut: list do dr. Jacka
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Poniewaz krwawienie z odstawienia
pojawia sie dzieki hormonom z ta-
bletki, niezaleznie od tego, czy jajniki
nadal pracuja, moze by¢ problem

z ustaleniem momentu przejScia

j.m./l sugeruje menopauze. Najcze-
Sciej ok. 50-55 r.z. zaleca sie zmiane
antykoncepcji na metode niehormo-
nalng i potwierdzenie menopauzy
po 12 miesigcach bez krwawienia.
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ZNOWU WSTALAS

niewyspana...

...iniewiesz, dlaczego. Nie pijesz kawy po 18,
spacerujesz, jesz lekka kolacje. Co sie dzieje?

udzisz sie rano i czujesz sie tak, tych epizodow, ale organizm placi
B jakby$ w ogole sie nie kladla. Dzie-  zmeczeniem i bélem glowy.
ci mo6wia, ze w nocy chrapiesz tak,
ze stychaé u nich w pokoju. Przeciez $pisz Diagnoza i leczenie
8 godzin, kladziesz sie przed pdmoca, Konieczne jest badanie polisomnogra- =/
a czujesz sie jak zombie. ficzne, ktore rejestruje prace serca, po- = R,
. i ziom tlenu we krwi i ruchy oddechowe Jak to zmi erzy C;’ j/ g _
To moze zaskoczyc podczas snu. Wykonasz je w labo- Nasilenie bezdechu ' «
Powodem moze by¢ bezdech senny. ratorium snu albo w domu. Lecze- okreglawskaznik AHI,
Mieénie gardla rozluzniaja sie podczas nie zalezy od nasilenia bezdechu. czyli liczba epizodéw
< SNy, drogi oddechowe zwezaja sie lub Najczesciej stosuje sie aparat CPAP, na godzine snu.
2 zapadaja, a oddech na chwile ustaje. utrzymujacy droznosc drog odde- Powyzej 5 to posta¢
g Spadek tlenu we krwi wywoluje krot- chowych dzieki stalemu nadci$nieniu tagodna, powyzej
2 kie wybudzenie, ktore napina mieénie powietrza. Pomaga tez zmiana pozycji 30 ciezka.
2 i przywraca oddech. Nie pamietasz do spania i redukcja masy ciala. /

REKLAMA

CIAGLE > starsleep
ZMECZENIE
POMIMO SNU?

Sprawdz i Ty
- zréb darmowy test online

L www.starsleep.pl

LUB ZADZWON: +48 571 209 916

- -

CO 5. OSOBA ZMAGA SIE Z NOCNYM BEZDECHEM’

Wytgeznym dostawca sprzetu medycznego aparatéw CPAP | masek jest Medseven Sp. z 0.0., ktére s3 stosowane w programie StarSleep. mm

+The Lancet Respiratory Medicine®, Benjafield et al,, ,Estimation of the global prevalence and burden of obstructive sleep apnoea: a literature-basaed analysis®, American Academy of Sleep Medicine (AASM).
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Na aptecznej
poOlce

S

@

A

e Supkln a td ety Maculofta wie a
wazny dla oczu cynk oraz antyoksy-
danty: luteine i zeaksantyne. Wspiera
prawidtowe widzenie. Cena: ok. 27 zt

o Floradix
Witamina B to
ptynna witami-
nowa formuta
przyczynia sie
do utrzymania
prawidtowego
metabolizmu
energetycznego.
Cena ok. 37 zt

o Cukierki
gltogowe
firmy Reutter
wzmachiaja
~uktad krazenia.
- Przyniosa ulge
. pg B -
©rzeniach jego
y tmua &
nerwowym.
Cena: ok. 14 zt

e FatBurner
ma w sktadzie
ybn ate
choline, ktore
w potaczeniu
ze zdrowymi
nawykami
wspomagaja
odchudzanie.
Cena: ok. 75 zt

e Mas¢ niedz-
wiedziaa wie a
ekstrakty ziotowe.
Stosuje sie ja

w celu rozgrzania
okolic stawow,
migs$ni po wysitku
fizycznym.

Cena: ok. 16 zt

60 KSbiety

Przytulaj si¢
dla zdrowia

Wiele badan naukowych potwier-
dza: dotyk i blisko$¢ maja terapeu-
tyczng moc. Przytulanie uwalnia
skumulowane w ciele napiecie. Potrafi
tagodzi¢ bél, poprawia odpornosc
przez oddziatywanie na biate krwinki
w organizmie. Dotyk moze podniesc
poziom oksytocyny, co przektada sie
na lepszy nastroj. Przytulenie sie do
drugiej osoby obniza cisnienie krwi,
w efekcie czego serce jest zdrowsze.

Bliskosc dziata tez na hormon stresu
- kortyzol, obnizajac go. To pomaga
niwelowac negatywne skutki silnych
emocji. Rosnie dopamina, czyli hor-
mon przyjemnosci i serotonina, ktéra
dziata jak antydepresant. Przytuli¢
mozna partnera, dziecko, wnuczka, ale
tez siostre lub przyjaciotke. Zawsze
mozna takze przytulic¢ sie do ukocha-
nego psa czy kota. Nie oszczedzaj na
przytulaniu i badZ zdrowsza!

Jelita lubigq sie wyspac¢

Naukowcy z Chinskiej Akademii Nauk postanowili
zbadac zaleznos¢ miedzy wysypianiem sie a mikrobio-
mem jelitowym. Jedna grupa ktadta sie spac ok. godz.

21, adruga pdzniej. Okazato sie, ze osoby, ktére chodzity
spac¢ wczesniej, miaty bardziej zréznicowany mikrobiom
jelitowy. Naukowcy wyrdznili u nich pozyteczne szczepy
mikroorganizmaow, jak np. Akkermansia muciniphila, ktore
wigza sie nie tylko z dobrym stanem uktadu pokarmowego,
ale tez przektadajg sie na poprawe funkcji poznawczych.




Sledz prognozy pogody

Dowiesz sie, jak mozesz sie czu¢ nastepnego dnia.

Przy wysokim cisnieniu atmosferycznym i niskiej
temperaturze powietrza wzrasta krzepliwos¢ krwi.

To pogarsza samopoczucie 0séb, ktdre maja niedoci-

Snienie. Gdy to wiesz, mozesz zaplanowac dzien,

np. zaczac go od porannej gimnastyki i zielonej herbaty.

Gdy cisnienie spada, serce moze by¢ niedotlenione.
W takie dni wiecej odpoczywaj.

Rozchods
problemy

Moze wydawac sie zaskakujace, ze ruch daje
odpoczynek. Zycie w stresie spina nasze mie-
Snie, usztywnia ciato, a nawet sprawia fizyczny
bol. Wedrowka rozluznia, dotlenia, pomaga
zbi¢ poziom kortyzolu. Dlatego, gdy gtowisz

sie nad czyms i nie wiesz, jak wyjs¢ z sytuacji,
wyjdz z domu i rozchodz problem. Nawet
jesli go nie rozwiazesz, to dasz odpo-
czad spietym miesniom.

Schrup selera

Ftalidy zawarte w nim moga
pomaoc w rozluznieniu miesni
wokdét naczyn krwionosnych,
a to sprzyja obnizeniu cisnie-
nia krwi. Zawiera flawonoidy
i polifenole, dzieki temu
pomaga zmniejszac stany
zapalne w organizmie. Dzieki
wysokiej zawartosci wody

i olejkom eterycznym, seler
naciowy dziata moczopednie,
wiec zapobiega obrzekom

i wspiera zdrowie nerek.

Lekarze-roboty

Wykorzystanie robotow na sali operacyjnej nikogo nie
dziwi, ale humanoiddw, czyli robotow w ksztatcie ludzi
- juz tak. Magazyn ,Nature” opisat ciekawy ekspery-
ment. Dwa humanoidalne roboty, przeprowadzity
operacje chirurgiczne. W jednym przypadku robot
usunat pecherzyk zétciowy, majac u boku asystujacego
mu lekarza. W drugim dwa roboty pracowaty razem,
bez cztowieka stojgcego przy stole. Pacjentami byty
zwierzeta. Czy to znaczy, ze juz wkrétce tak bedzie
wyegladat nasz lekarz pierwszego kontaktu?

Wazne dla palaczy

Od potowy pazdziernika bedzie mozna skorzystac
za darmo i bez skierowania z nowego programu
profilaktycznego raka ptuc. Grupa docelowg

sg 0soby w wieku 55-74 lata z historia palenia
tytoniu wynoszacg minimum 20 paczkolat (palg-
cych paczke papierosow dziennie przez 20 lat),
zaréwno obecnie palacych, jak i tych, ktére rzucity
natog nie dawniej niz 15 lat temu. W ramach pro-
filaktyki bedg mogty skorzystac z niskodawkowej
tomografii komputerowej klatki piersiowej.
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Chcesz sprawic, by szare jesienne niebo
znOw pojasniato? Siegnij po energetyczna,

zOtto-pomaranczows i przepyszng dynie!
z - ' .

Jak ston

R

Dynia pizmowa
Z ciecierzyca R

Czas przygotowania: 80 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: Sredni

SKEADNIKI: e 2 dynie pizmowe

e 75 g czarnego lub dzikiego ryzu
e 1 puszka ciecierzycy (425 ml)

e sok z 1 cytryny e 3 tyzki miodu

e 75 g suszonych jagdd goji e curry
e 1 czerwona papryczka chili

e 2 tyzki oliwy e pieprz e sol

PRZYGOTOWANIE:

1. Dynie umyj i osusz. Przekrdj je wzdtuz
na potdwki, tyzka usun gniazda nasienne
oraz troche miazszu, tak aby powstaty
todeczki do faszerowania. Ryz ugotuj
zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Cie-
cierzyce 0sacz na sitku. Zblenduj razem
z sokiem z cytryny i miodem.

2. Jagody goji pokrdéj na kawatki. Chili
oczys¢ i posiekaj drobno. Ryz odced?.
Piure z ciecierzycy wymieszaj z oliwa,

ryzem, chili i potowa jagdd goji. Dopraw Dynia pizmowa, zwana tez but-
do smaku sola, pieprzemicurry. ternut, ma wyjatkowo smaczny
3. Farsz natéz do wydrazonych toédeczek, i kremowy migzsz. Mozesz ja fasze-
7167 potéwki. Dynie obwiaz sznurkiem . rowac, piec z ziotami albo wyko-
kuchennym. Piecz ok. 60 minut w 175°C. \ rzystac jako baze do zupy. Piure
Wyjmij i posyp reszta jagdd goji. \ 7 tej dyni swietnie pasuje do

spaghettii risotto.
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Jesienna tarta
Z boczkiem

Czas przygotowania: 45 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 1 opakowanie
wytrawnego kruchego ciasta

@ 500 g dyni hokkaido @ 400 g
Smietany 22% e 8 jajek e kilka
czerwonych cebulek (lub dymek
ze szczypiorem) @ po 80 g groszku
z puszki i wedzonego boczku e sol
® pieprz e suszone oregano

PRZYGOTOWANIE:

1. Piekarnik rozgrzej do temperatury

200°C. Dynie podziel na ¢wiartki, obierz,

wydraz gniazda nasienne. Potem ¢wiartki Eksperyment

dyni pokroj w cienkie plasterki. H

2. Oczysc czerwone cebulki (lub dymki). 74 C,GStem

Ciasto rozwin, wylep nim forme do tarty. Tarta bedzie réwnie Kremowa Zupa

Spad gesto ponaktuwaj widelcem. Jajka pyszna, jesli zamiast Z iablkiem

wymieszaj w miseczce ze Smietang, przy- kruchego ciasta uzyjesz

praw do smaku solg, pieprzem i oregano. francuskiego. Mozesz tez Czas przygotowania: 40 minut

Boczek pokroj w kosteczke. Groszek upiec ja na spodzie z filo. Porcje: 4 Stopien trudnosci: sredni
odcedz na sitku, dobrze osacz. Pamietaj wowczas, aby

3. Naciescie roztéz dekoracyjnie cebulki, kazdy uktadany w formie SKEADNIKI: e 1 kg dyni hokkaido
dynie, boczek i osgczony groszek Catos¢ ptat dobrze posmarowac ® po 2 jabtka i cebule @ 200 ml cydru
zalej masa jajeczno-Smietanowa. Piecz stopionym mastem. e 500 ml bulionu warzywnego

@ 40 g orzechoéw laskowych
® 1/2 peczka szczypiorku e sol
e 1 cytryna e 1tyzka oleju e pieprz

30 minut. Serwuj na goraco.

PRZYGOTOWANIE:

1. Dynie obierz i oczys$¢, migzsz pokrdj
na kawatki. Jabtka umyj, pokroj w pétpla-
sterki, usun gniazda nasienne. W garnku
rozgrzej olej, przesmaz krotko jabtka.
Skrop je sokiem z cytryny. Kilka potpla-
sterkéw odtéz do dekoradji.

2. Do garnka dot6z miazsz dynioraz ob-
rane i posiekane cebule, przesmaz. Wiej
bulion oraz cydr. Gotuj 15-20 minut.
Zdejmij z ognia, zmiksuj na gtadko. W ra-
zie potrzeby, dolej wody. Zupe przypraw
solg, pieprzem i sokiem z cytryny.

3. Orzechy laskowe posiekaj, upraz bez
ttuszczu. Potnij drobno szczypiorek.
Zupe ozdob odtozonymi jabtkami, orze-
chamii szczypiorkiem.
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Energetyczna
Sszakszuka

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

SKEADNIKI: @ 500 g migzszu dyni
(oczyszczonego) @ 400 g siekanych
pomidoréw z puszki e 4 jajka

e 1 duza czerwona cebula e 2 zabki
czosnku e 1 strak chili e kilka
gatazek kolendry e 2 tyzki oliwy

e kumin e sél e pieprz e cukier

PRZYGOTOWANIE:

1. Dynie pokrdéj w kostke. Cebule obierz,
pokrojw piorka. Czosnek przecisnij przez
praske lub pozbaw ostonek i zetrzyj na
tarce. Chiliumyj, przekréj wzdtuz, oczysc
z pesteczek i posiekaj.

2. Naduzej patelni rozgrzej oliwe. Wrzuc
cebule z czosnkiem, zrumien. Dodaj po-
krojong dynie oraz posiekane chili. Przy-
praw catosc solg, pieprzem i kuminem,
chwile smaz. Wlej 2-3 tyzki wody. Dotoz
pomidory z puszki. WWymieszaj i dus

10 minut. Przypraw cukrem.

3. tyzka zrob w masie doteczki. Whij

w nie ostroznie cate jajka. Oprész je solg

i pieprzem. Przykryj patelnie i dus catos¢,
az biatka jajek sie zetng. Szakszuke ude-
koruj listkami kolendry.

| Pieczone kaski z dipem

Czas przygotowania: 35 minut Porcje: 6 Stopien trudnosci: fatwy

SKEADNIKI: e 2 dynie hokkaido (po 600 g) z papierem do pieczenia. Skrop oliwa. Oprdész sola,

e 1/2 cytryny @ 1/2 owocu granatu e 3tyzkioliwy  pieprzem, mielona stodka i wedzona papryka, kuminem,

e 150 ml jogurtu e 50 g pistacji @ sl e pieprz skorka startg z cytryny oraz utartymiw mozdzierzu

e stodka mielona papryka e wedzona mielona nasionami kolendry. Piecz 25 minut w 220°C.

papryka e kumin e 4-5 nasion kolendry e mieta 2. Optucziosusz kilka listkédw miety. Zmiksuj je z jo-
gurtem i sokiem wycisnietym z potowy cytryny. Dip

PRZYGOTOWANIE: przypraw solg i pieprzem. Pistacje upraz bez ttuszczu,

1. Dynie umyj starannie, przekréj na potéwki, usun posiekaj. Wydraz pestki z granatu. Upieczong dynie

gniazda nasienne, pokroj na dsemki. Utdz je nablasze posyp pistacjami i granatem, podaj z dipem.
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Pyszna

na surowo

Dynia hokkaido ma
jedrny, lekko orzechowy
migzsz i cienka skorke,
ktorej zwykle nie trzeba
obiera¢. Swietnie nadaje
sie wiec do satatek i suro-
wek. Pamietaj jedynie, aby
wybierac¢ mate sztuki bez
miekkich plam.

Dyniowy coleslaw
Z parmezanem

Czas przygotowania: 25 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 1 dynia hokkaido

e 2 czerwone cebule e 1 jabtko

e 200 g Smietany 22% e 4 tyZzki
jasnego octu balsamicznego e po

2 tyzki oleju i majonezu e 1 zagbek
czosnku e 1 tyzka musztardy e 75 g
tartego parmezanu e 1 satata
lodowa e natka e sél e pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Dynie przekroj, obierz, usun gniaz-
do nasienne. Miazsz zetrzyj na tarce

o duzych otworkach. Posyp 1 tyzeczka

soli, wymieszaj i mocno ugnie¢. Cebule
obierz, pokrdéj w cienkie talarki. Jabtko

zetrzyj grubo. Wymieszaj z dynig i cebula.

2. Przygotuj sos z octu, oleju oraz soli

i pieprzu do smaku. Polej suréwke, wy-
mieszaj i odstaw naok. 1 godzine. Czo-
snek przecisnij przez praske. Wymieszaj
Smietane, majonez, musztarde, parme-
zaniczosnek. Dopraw solg i pieprzem.
3. Satate pokroj w paski. Dodaj do
suréwki razem z sosem smietanowym.
Posyp posiekang natka.

]
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Przekaska we
wloskim stylu

Czas przygotowania: 20 minut
Porcje: 10 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: @ 500 g migzszu dyni
bez pestek e 1 ciabatta lub bagietka
e 1 zabek czosnku e 5 tyzek oliwy
e 3 tyzki soku z cytryny e 1 peczek
rukoli @ 150 g miekkiego sera
koziego e cukier e sol e pieprz

PRZYGOTOWANIE:
1. Migzsz dyni pokréj w nieduza

kostke. Obierz zabek czosnku i potnij go
w cienkie plasterki. Piekarnik rozgrzej do
200°C. Ciabatte lub bagietke przekrdj
wzdtuz na potéwki. Utdz je na blasze

z pergaminem. Piecz 10-12 minut.

2. Na patelnirozgrzej 2 tyzki oliwy.
Wrzuc dynie i czosnek. Smaz 7-8 minut,
mieszajac. Posyp dynie 2 tyzeczkami g
cukru, lekko skarmelizuj. Dopraw sokiem
zcytryny sola i pieprzem.

3. Rukole optucz, osusz i posieka.
Wymieszaj jg z 3 tyzkami oliwy i odrobing
soli. Pieczywo pokrdéj na 10 rownych ka-
watkdw, posmaruj serkiem kozim. Roztoz
dynie i przyprawiong rukole.

[ J
{ pregprowy
Dania z dynia dobrze komponuja
sie z gatka muszkatotowa, cynamo-
nem, imbirem, kuminem, mielong
kolendra, chili, papryka w proszku,
tymiankiem, rozmarynem, ore-

Zapiekanka yA pulpetami \ gano oraz szatwia.

Czas przygotowania: 70 minut Porcje: 4 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 1 dynia hokkaido (ok. 1 kg) ruj, przekroj na potéwki. Wymieszaj je z dynia i 2-3 tyz-
e 1 peczek dymki @ 750 g ziemniakéw e 200 g kami oleju. Przypraw solg, pieprzem i papryka. Przetéz
pomidorkéw e 1 cebula @ 500 g mielonej do naczynia zaroodpornego. Piecz 25 minut w 200°C.

wieprzowiny e 200 g smietany 30% e tymianek 2. Mieso wyrdb z posiekang cebula, solg i pieprzem.

e rozmaryn e olej @ sél e pieprz e stodka papryka  Uformuj pulpety. Smaz je 5 minut na 2 tyzkach oleju.
Odtéz. Na patelnie po pulpetach wlej Smietane, gotuj ok.

PRZYGOTOWANIE: 5 minut. Sos dopraw sola, pieprzem i papryka. Pulpety

1. Dynie przekroj na pot i usun pestki. Potdwki pokrdj wtdz do naczynia z warzywami. Dotdz pomidorki, dym-

w tédeczki. Dymke potnij na kawatki. Ziemniaki wyszo- ke i gatazki ziot, wlej sos. Dopiekaj 25 minut.
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Pesto z rukoli

Podpraz na suchej
patelni 2 tyzki orzechow
witoskich. Zblenduj je

z peczkiem rukoli, zgb-
kiem czosnku, 60 ml oliwy
i 30 g tartego parmezanu.
Przypraw solg i pieprzem.
Podaj do dyniowych
grzanek, zupy lub kaskéw
z piekarnika.

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

REKLAMA

Cukierki pokrzywowe - Keuffer

Pokrzywa, ktorg ceniono od pokolen.

Cukierki Pokrzywowe Reutter to po qczenle tradyql Ny(00d3}
skiadzie Majq cenny ekstrakt zﬁ'krzywy — anie Sok
10 zi0fowa klasykaw reczne) formie:zg

§ bezzaparzania®

Cukierki

Caavihexvd. Pevrrgwowe

Cukierki pokrzywow'e'Réutter to oryginaty, a ﬁie kopie!
Reutter ponad 100 lat zaufania! Dostepne w aptekach i zielarniach.

POKRZYWA — ZIOLOWA KLASYKA W NOWEJ ODStONIE

Pokrzywa towarzyszy ludziom od pokolern Pokrzywowe Reutter — sprawdzone i chwalone
i na state wpisata sie w kulture wielu przezKlientow,zawszepodreka.Zawierajgcenny
regionébw. Napar z suszonej pokrzywy to ekstrakt z pokrzywy (a nie sok), a ich receptura

jeden z tych ziotowych smakéw, po ktére to efekt ponad stuletniego doswiadczenia firmy
chetnie siegamy, zwlaszcza zima. Nie zawsze Reutter w tworzeniu markowych produktow
jednak mamy czas na zaparzanie herbatki. ziotowych. Czytaj etykiety i wybieraj oryginaty
Wiasnie z mysla o wygodzie powstaty Cukierki — dostepne w aptekach i zielarniach.

Producent; Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL, ul. Dabrowskiego 5, 96-300 Zyrardow, izakpol@go2.pl




KUCHNIA NA SLODKI FINAL

Tort z nuta
cynamonu

Czas przygotowania: 75 minut
Porcje: 10 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: @ 200 g maki @ 4 tyzki
kakao e 2i 1/2 tyzeczki proszku do
pieczenia @ 100 g cukru e 2 jajka

e 2 tyzki syropu klonowego lub
miodu e po 150 ml oleju i mleka

® 600 g ttustego serka
Smietankowego e 125 g cukru
pudru e 200 g masta e 2 tyzeczki
cynamonu e czekoladowe widrki

e kakao do oprészenia

PRZYGOTOWANIE:

1. Make przesiej z kakao i proszkiem do
pieczenia. Dodaj cukier, wymieszaj. Whij
cate jajka, wlej syrop klonowy (lub ptynny
midd), olej i mleko. Miksuj 1-2 minuty, az
powstanie gtadkie ciasto. Spod tortow-
nicy ($r. 20 cm) wytdz pergaminem, nalej
ciasto. Piecz 45 minut w 180°C. Wyjmij,
ostudz, przekroj na 3 blaty.

2. Masto utrzyj na puch. Miksujac, dodaj
cukier puder i cynamon, a potem, partia-

e | -~ Jesliistnieje kulinarny raj, to o tej porze roku
PR o e e e 2 Z Pewnoscig pachnie tam cynamonem, miodem,
Oprosz kakao, 0zdob czekolada. .

czekoladg i stodko-stonym karmelem.

T ey
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Karmelowy
kolacz z orzechami

Czas przygotowania: 120 minut
Porcje: 14 Stopien trudnosci: $redni

SKEADNIKI: e 150 g gorzkiej
czekolady @ 150 g + 2 tyZki masta

e 100 g brgzowego cukru e 6 jajek
@ po 200 g mielonych orzechéw
laskowych i maki @ 1/2 op. proszku
do pieczenia e 1 tyzeczka cynamon
@ 200 g Smietany 18% e 8 tyzek
cukru e 5 tyzek smietany 30% e sél
morska e orzechy laskowe

=

PRZYGOTOWANIE:

1. Potacz mielone orzechy, make, pro-
szek do pieczenia, cynamoni startg cze-
kolade. Utrzyj 150 g masta z brazowym
cukrem. Miksujac, dodaj jajka, a potem
suche sktadniki i Smietane 18%. Przetdz

Muffinki

ciasto do tortownicy (26 cm) z pergami- Zanim przystapisz do szykowania Z kremem Lotus
nem. Piecz 40 minut w 180°C. Ostud?z. ciasta, wtdz tabliczke czekolady
2. Skarmelizuj 6 tyzek cukru. Dodaj resz- na 15 minut do zamrazalnika (lub na Czas przygotowania: 90 minut
te mastai smietane 30%, gotuj 5 minut. 30 minut do lodowki). Dzieki temu Porcje: 12 Stopien trudnosci: $redni
Ostudz, wmieszaj szczypte soli. Reszte tatwo ja zetrzesz. Dobrym
cukru skarmelizuj, obtocz kilka orze- pomystem jest takze SKEADNIKI: @ 225 gmastae 100 g
chow, wyjmij. Reszte karmelu wyciagnij schtodzenie tarki. cukru e 7 tyzek kremu Lotus Biscoff
w cienkie nitki, ostudz. Ciasto polej so- o 3jajka @ 220 g maki @ 1 tyzeczka
sem, 0zdob orzechami i nitkami karmelu. proszku do pieczenia @ 100 ml
mleka e 250 g serka Smietankowego
] i e 70 g cukru pudru e 1 cukier
| 5 waniliowy e 4 ciasteczka Lotus
! - "
5 3 { . P | ‘ PRZYGOTOWANIE;
'Y . 1 - 1. Utrzyj 100 g masta z cukrem, cukrem

- ) “- " waniliowym i 2 tyzkami kremu Lotus (ze

" * ;9 } stoiczka). Miksujac, dodaj jajka, a potem,
' : na przemian, make z proszkiem do
: ' pieczenia i mleko. Blache do muffinek
z dotkami wyt6z papilotkami, natoz
ciasto. Piecz 25 minut w 180°C.
2. Serek zmiksuj z resztg masta, cukrem
pudrem i 2 tyzkami kremu Lotus. Przetéz
do rekawa cukierniczego, schtodz. Muf-
fiinki ostudz, w kazdej wydraz po srodku
mate wgtebienie. Napetnij je reszta kre-
mu Lotus. Wydrazony miazsz i ciasteczka
Lotus pokrusz. Muffinki ozdéb schtodzo-
na masg oraz okruszkami.



KUCHNIA NA StODKI FINAE
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Krolewska
szarlotka

Czas przygotowania: 120 minut
Porcje: 14 Stopien trudnosci: Sredni

SKEADNIKI: @ 250gmakie 125 g
masta e 1 jajko e 3 cukry waniliowe
200 gcukru e 1i1/2 kgjabtek

e 1 budyn waniliowy e 100 ml

+ 5 tyzek soku pomaranczowego

@ 100 g cukierkéw toffie 200 g
Smietany 18% e 5 tyzek mleka

@ 500 g Smietany 30% e ptatki
migdatowe do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagniec ciasto z maki, masta, jajka,

1 cukruwaniliowego i 125 g cukru. Wy-
lep spdd i bok tortownicy, schtodz. Odtéz
1 jabtko, reszte pokréj w kostke. Gotuj

3 minuty ze 100 ml soku pomaranczowe-
goi 75 gcukru. Dodaj budyn rozrobiony
w reszcie soku, gotuj 2 minuty.

2. Wytd6z mase na spod z ciasta. Piecz
50-55 minut w 180°C. Ostudz w formie.
Podgrzej mleko, rozpus¢ w nim posieka-
ne toffi. Smietane 30% ubij z reszta cukru
waniliowego, wymieszaj ze $mieta-

ng 18%. Wytdz na zimne ciasto, posmaruj
tez boki. Ozddb migdatami, sosem toffi

i plasterkami ostatniego jabtka.

SKEADNIKI: e 125 g orzechéw makadamia
® po 200 g maki i Smietany 30% e 225 g masta
e 245 g cukru e 1 jajko @ 100 g biatej czekolady

‘ e 30 g miodu e s6l @ maka i masto i do foremek

PRZYGOTOWANIE:
1. Zmiel 100 g orzechow. Zagniec je zmaka, 125 g

masta, szczypta soli, 75 g cukru i jajkiem. Zawin w folie,

schtadzaj 30 minut. Potem ciasto cienko rozwatkui.

Czas przygotowania: 60 minut Porcje: 10 Stopien trudnosci: sredni

Whytnij 10 krazkéw o Srednicy ok. 12 cm. Piekarnik roz-
grzej do temp. 180°C. Foremki do tarteletek ($r. 20 cm)
posmaruj mastem, oprész maka i wylep ciastem. Spody
gesto ponaktuwaj, przykryj krazkami pergaminu i obciaz
suchym grochem. Piecz 15-20 minut. Ostudz.

2. Czekolade stop. Skarmelizuj 170 g cukru. Wilej Smie-
tanke i gotuj na matym ptomieniu 10 minut. Dodaj cze-
kolade, miod i 100 g masta, zagotuj, mieszajac. Ostudz.
Napetnij tarteletki, schtodz. Ozdob resztg orzechdw.
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Smak
i aromat

Pyszny krem zrobisz tez,
miksujac 500 g serka
mascarpone ze 120 g
ptynnego miodu oraz

2 tyzeczkami cynamonu.
Wmieszaj do niego

300 ml ubitej na sztywno
Smietany 30%. Napetnij

tarteletki, dobrze schtodz.

REKLAMA

100

[V ]
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ARZYWA
A PATELNIE
KOPERKIEM
PIETRUSZKA
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DOM | KUCHNIA nowos'ci

W sklepach
i winternecie

¢

'\ROLNIK -

FOT.: MAT. PRASOWE

® Probowatas juz Wedel
Crush? Dobrze znana czeko-
lada i dodatek chrupiacego
kokosa potrafig zmienic¢
zwykta chwile w mate zauro-
czenie.Cena:od 3zt/25g

o Mix owocéw
suszonych od

Kresto to pyszna

i naturalna
przekaska.

W sktadzie zna-
lazty sie rodzynki
jumbo, suszona
zurawina, wisnie

i miechunka.
Cena: od
11,69z1/140¢g
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e Kukurydza super

stodka, Rolnik,
jestidealnado
satatek i zup, ale
zwtaszcza do

oryginalnych dan

inspirowanych
kuchnig meksy-
kanska. Cena:
od 4 zt/425 ml

e Zmierzch zapada zdecydowanie

zbyt wczesnie, a pogoda za oknem nie
rozpieszcza? Na szczes$cie we wne-
trzach mozesz stworzy¢ przyjemna

i ciepta atmosfere, ktéra sprzyja

rodzinnym spotkaniom. Zdecyduj sie

na modna aranzacje stotu, w kto-
rej dominuja stonowane jesienne

najesien

barwy oraz inspirowane wyprawg
do lasu dodatki. O odpowiedni
nastroj zadbaja Swiece, a pyszny
domowy positek urozmaicg wyjat-
kowe dyniowe dodatki. Bedzie mito,
przytulniei... z pewnoscig bardzo
smacznie. IKEA, szklana miseczka

z przykrywka, 79,99 zt/19 cm

o Kietbasa Slaska
z szynki, Sokotow,

przygotowana

zostata z wysokiej

jakosci miesa
wieprzowego.
Smacznaina

ciepto, i nazimno.

Cena: od

15,99 z4/500 g

SOKOEOW

. PR
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SLASKA
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e Tineco
PURE ONE
S30Pro Petto
bezprzewodo-
wy odkurzacz
pionowy, ktory
skutecznie
usuwa kurz
czy siersé
zwierzat z pod-
tog i dywanow.

Czy wiesz ze...

...kasztany sq pyszne

e Jadalne odmiany maja zupet-

nie inny sktad niz wiekszos¢
orzechéw. Jest w nich duzo
skrobi, przez co po upieczeniu
robig sie stodkie i ,maczyste”
Mozna zrobi¢ z nich nie tylko
przekaske, ale tez krem do
deserdw, farsz do roladek, zupe

lub obiadowe piure. Aby utatwic

sobie prace, szukaj w sklepach
pakowanych prézniowo, obra-
nych kasztanéw.

Jedyny taki na rynku

e Pasztet JEDYNY, Profi Premium,
zachwyca perfekcyjnie dopraco-
wana receptura, bogatym smakiem

i aksamitng struktura. Wsrod dodat-
kow znajdziesz grzyby i aromatyczng
czarnuszke. Cena: od 6,49 zt/130 g



PROMOCIJA

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Zwitamina C

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

KolagenC|to

- dobra inwestycja

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

Swiadome wybory zywieniowe podejmowane kaz-
dego dnia majg znaczenie dla jakosci naszego zycia.
Dlatego coraz wiecej oséb po 25. roku zycia zwraca
uwage na skfad swojej diety i siega po produkty
wzbogacone w kolagen oraz witamine C.
Inwestowanie w swoje zdrowie jest jednym z najwaz-
niejszych i najmadrzejszych wyboréw, jakich mozemy
dokonac. Zdrowie jest bowiem nie tylko warto$cig sama
w sobie, ale wpltywa réwniez na jakos$c¢ naszego zycia.
Jednym z elementow madrej troski o wiasny organizm
jest m.in. przyjmowanie kolagenu. Kolagen jest jednym
z najwazniejszych skfadnikow w naszym organizmie.
Obecnie produkty zawierajgce kolagen dostepne sa

w wielu postaciach - proszkéw, kapsutek czy ptynow.
Wsrod nich wyréznia sie KolagenCito — zywnosc
wzbogacona produkcji niemieckiej firmy Reutter, ktéra
od ponad 110 lat rozwija swoje doswiadczenie i dba o
standardy produkgiji.

KolagenCito zawiera kolagen oraz witamine C, ktéra
pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu, w celu

zapewnienia prawidtowego funkcjonowania skory,
kosci, chrzastki, dzigset oraz naczyn krwiono$nych.
Dodatkowo witamina C pomaga w prawidtowym funk-
cjonowaniu ukfadu odpornosciowego oraz w ochronie
komorek przed stresem oksydacyjnym.

Atutem KolagenCito jest takze wygodna forma miek-
kich pastylek do ssania. Nie wymagajg rozpuszczania
ani popijania, dlatego mozna je stosowac w domu,

w pracy czy podczas podrdzy. Zalecane spozycie to
ssac do trzech pastylek dziennie, co sprawia, ze pro-
dukt fatwo wigczy¢ do codziennej rutyny.
KolagenCito jest produktem w 100% oryginalnym,
chronionym prawem patentowym na $wiecie. Wybiera-
jac go, siegasz po produkt opracowany przez doswiad-
czonego producenta, ktéry doceniany jest od pokolen.
Dotacz do kobiet, ktdre wybraty niemiecka jakosc:
KolagenCito. Zaméw KolagenCito i podaruj organi-
zmowi to co najlepsze.

Produkt dostepny w aptekach oraz sklepach
medycznych i zielarskich.

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



FOT.: KINO SWIAT (3),NEXT FILM, MAT. PRASOWE

LISTOPAD k“ltura

KSIAZKI

1. MORDERCZA DIETA CUD. Turnus
odchudzajacy w luksusowym pensjo-
nacie w Zawilanach nagle zmienia sie
w walke o przetrwanie. Gdy pojawia
sie pierwszy trup, Matylda Imielska
musi odkry¢ prawde, zanim sama sta-
nie sie kolejna pozycja w jadtospisie.
Oficynka Cena: 45,00 zt.

2. SPAKOBIERCY. \Warmia i Mazury
to nie tylko jeziorailasy, ale tez
skomplikowana historia. Kto opowie-
dziat ja najlepiej, komu dzis uwierzyc¢?

[mirinn Clntve Byl I“‘I'\I \ h"‘" ’(‘\l
NEUVEN THAN O AL

Spadkobiercy

WrEAvla P! o Wisrmil [} Surarach |

e v ch i DS9S robin Q

< <

W ksigzce tej poswiecono uwage
najwazniejszym publikacjom pro-
zatorskim o regionie po 1989 roku.
Wydawnictwo UWM. Cena 48.30 zt.
3. KWIATY SAJGONU. Poruszajaca

i trzymajaca w napieciu saga rodzinna,
petna tajemnici ukrytych traum.
Opowiesc o wszechogarniajacej mocy
przebaczenia, ktorej akcja rozgrywa
sie podczas amerykanskiej wojny,

a takze we wspdtczesnym Wietnamie.
Albatros. Cena 54.90 zt.

MUZYKA

Legendy soul

To zwienczenie 40-letniej drogi
Mieczystawa Szczesniaka. Do wspot-
pracy zaprosit legendarnych twaor-
cOw amerykanskiej sceny muzycznej.
To album o spotkaniu ludzi i kultur,

o0 muzyce, ktéra staje sie uniwer-
salnym jezykiem porozumienia.
Wzrusza, inspiruje i przypomina,

ze prawdziwe emocje nie znaja gra-

nic. Szukaj na: skIep polskieradio.pl.

.r = E— |

MIETEK SZCZESNIAK

WENDY RALDNUUN o LITT CHRIN o 0. RRDNIN
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Macy Gray w Polsce

Jej gtosu, ktoéry od ponad dwdch
dekad definiuje wspdtczesny soul,
nie sposob pomyli¢ z zadnym innym.
Macy Gray wystgpi na czterech kon-
certach w Polsce. 23 listopada pojawi
siew B0 w Gdansku, a 26 w todzkiej
Wytwaorni. Nastepnego dnia odwie-
dzi B17 w Poznaniu, a na koniec,

29 listopada, zaspiewa w CK A2 we
Wroctawiu. Bilety na: livenation.pl.

WYSTAWA

Tilda w Warszawie
Wystawa Tildy Swinton
,Ongoing” po raz pierwszy

w Polsce! Od 18 wrzesnia

w Warszawie bedzie mozna
ogladac filmy, fotografie,
kostiumy, prywatne archiwa

i dzieta stworzone wspol-

nie z Pedro Almoddévarem,

Luca Guadagninem, Jimem
Jarmuschem i innymi artystami.
Nie bedzie to klasyczna retro-
spektywa filmowej gwiazdy.
Zamiast chronologii rol i listy
nagrod - mapa przyjazni, arty-
stycznych spotkan i wspdtpracy,
ktore przez ponad cztery
dekady ksztattowaty tworczos¢
aktorki. Wszystko to w prze-
strzeni Instytutu Przemystow
Kreatywnych przy ul. Minskie]
65. Na tysigcu metrow kwadra-
towych spotkaja sie kino, sztuki
wizualne, fotografia, moda, per-
formance i prywatne archiwa.
Bilety na: eventim.pl
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Nasza rewolucja

W Dniu Niepodlegtosci
poznamy historie niezwyktej,
silniejszej niz strach, represje

i polityczna przemoc mitosci
Galii Jacka Kuroniow. W walce
o wolnosc Polski rezygnuja

z prywatnosci, oddajgc miesz-
kanie na kwatere opozycji

- wszystko w imie lepszego
jutra. Ale sami ptaca za to wysoka cene, narazaja sie na
aresztowania ilata roztaki, a to sprawia, ze ich uczucie
zostaje wystawione na probe. W rolach gtownych zoba-
czymy Magdalene Poptawskg oraz Arkadiusza Jakubika.
Premieraw kinach 11.11.

Przepis na swieta

Ida (Zofia Jastrzebska) kocha piec
ciastaimarzy o wtasnej cukierni.
Kiedy pewnego dnia w banku
poznaje przystojnego dyrektora
Piotra (Piotr Stramowski), nie ma
pojecia, ze tarozmowa odmieni

Violetta Villas

Byta diva polskiej estrady,
ale wystepowata réwniez
na najwiekszych scenach

Paryza i Nowego Jorku.

W roli niezapomnianej polskiej gwiazdy, o stuchu absolut- jej zycie. Wkrétce skupiony

nym i niespotykanym gtosie, autorki hitu ,Do ciebie mamo” na karierze Piotr zaczyna szukac

wystapi rozchwytywana obecnie Sandra Drzymalska. bowiem opiekunki do swojego 10-letniego syna Nikodema.
Na potrzeby filmu aktorka przeszta spektakularng meta- Atraf chce, Ze dodatkowe] pracy bardzo potrzebuje Ida.
morfoze. Za jej odmieniony sceniczny wizerunek, upodab- Obdarzona poczuciem humoru, wyjatkowo bezposrednia
niajacy ja do Violetty Villas, odpowiada zespdt nominowany mtoda kobieta szybko podbija serce nie tylko Nikodema,
do tegorocznych Oscaréw za charakteryzacje w filmie ale réwniez jego taty. Tylko co nato... narzeczona Piotra,
,Brzydka siostra" Premieraw kinach 27.11. Klara (Sonia Mietelica)? Premiera w kinach 6.11.

REKLAMA
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PODROZE MARZEN

Lurano
GRA W KOLORY

Na tej wyspie nie uznaje sie szarosci — kazdy,
o T\' nawet pochmurny dzien ma wtasng palete barw.
- " ] ~  Awszystko zaledwie 40 minut od Wenecji.

-




koronkarska i rybacka przeszto$c.

omy przy kanalach sa z6le, rozowe, niebieskie,

zielone i fioletowe, a ich kolory nie ukladaja sie

w zaden oczywisty wzor. Wyspa wyglada troche tak,
jakby mieszkancy przed laty umoéwili sie na wsp6lna
zabawe, ale kazdy dostat do reki wiaderko z inna farba.
Dzis$ to te fasady przyciagaja thumy turystow. Jednak
Burano nie konczy sie na kolorowych zdjeciach — ma tez wlasna tradycje

Na t¢czowej

wyspie

Nie ma sensu wybiera¢ najladniej-
szego domu. Na Burano za kazdym
zakretem pojawia sie inny zestaw:
turkus obok z6kci, roz przy zieleni,
niebieskie okiennice na czerwonej
Scianie. Kolor nie jest tu dekoracja
dodang dla turystow — nalezy do
codziennego wystroju.

Zgodnie z popularng miejscowa
opowiastka, intensywne barwy
mialy pomagaé rybakom odnalez¢
wlasny dom, gdy wracali z laguny
we mgle. Dzi$ kolorystyczny porza-
dek jest pilnowany: jesli mieszka-
niec chce przemalowaé dom, musi
uzyskaé zgode i zastosowaé jeden

z koloréw przypisanych do danej
posesiji. Dzieki temu nawet tak od-
wazna mieszanina barw nie zamie-
nia sie w przypadkowa ukladanke.
W centrum wyspy warto zobaczy¢
kosciol San Martino i jego charak-
terystyczna, wyraznie przechylona

fragmentami prowadza mosty i kanaty.

dzwonnice. Burano stoi na podmo-
klym, niestabilnym gruncie, dlatego
wieza od lat odchyla sie od pionu.
Tuz obok znajduje sie Piazza Bal-
dassare Galuppi, jedyny plac na wy-
spie, nazwany na cze$¢ urodzonego
tutaj XVIII-wiecznego kompozytora
(by ten plac mogl powstac, zakopa-
no jeden kanat i polgczono w ten
sposoOb dwie dzielnice!).

Koronkowe

cuda

Kolor przyciaga wzrok, ale przez
stulecia to koronka budowala stawe
wyspy. Od XVI wieku koronczarki

z Burano wykonywaly misterna
koronke ceniong w calej Europie.
Powstawaly z niej kohierzyki, man-
kiety, chusteczki, ozdobne parasolki
i elementy garderoby. Dla kobiet

z wyspy rzemioslo bylo takze waz-
nym zrédlem utrzymania rodzin.
Dzi$ w sklepikach mozna znaleZ¢é

zaréowno wspolczesne wyroby, jak ~ €©

Woyspa Burano jest niewielka i otoczone laguna, a miedzy jej wyspowymi
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Na kilka godzin czy caty
dzien? Na Burano spo-
kojnie wystarczy pot dnia

- wyspa jest niewielka.
Warto jednak zostawic
sobie czas na lunch, zdjecia
i zagladanie do sklepikow

z koronkami. Wycieczke
mozna potaczyc¢ z odwie-
dzeniem pobliskiego
Murano, ktére stynie

z produkcji szkta, lub wyspy
Mazzorbo.

Dziata tu kilka kameralnych
pensjonatow i aparta-
mentow. Nocleg pozwala
zobaczy¢ wyspe w zupetnie

——

I I ¥V—=

i Hare ¥R

! e ——— T

Tl

1. Kolorowe domy stoja tu przy waskich kana-
tach, tworzac charakterystyczny uktad uliczek
i nabrzezy. 2. Wszystko musi tu do siebie paso-

i pamiatki inspirowane dawnymi
wzorami. Delikatna chusteczka,
koronkowy kohierzyk czy serwetka
maja w sobie co$ z dawnej kobiecej
elegancji — i sa znacznie ciekaw-
sza pamigtka niz kolejny drobiazg
kupiony w poépiechu. Nie zawsze
pochodzacy od lokalnych tworcow.
Mozna tez kupic¢ kruche, maslane
ciasteczka, wystepujace tu w dwoch
wersjach: w ksztalcie oponki
(,bussola”) lub litery S (,,essi”) i za-
brac ze sobg na dalszy spacer. Do
drewnianego mostu, ktory laczy Bu-
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rano z inng wyspa weneckiej laguny

— sielska, zielona Mazzorbo. Sa tu
winnice, ogrody i Sredniowieczny
kosciol $w. Katarzyny. Chwila odde-
chu od soczystych koloréw Burano.
Po potudniu teczowa wyspa
wyraznie sie zmienia. Odplywaja
jednodniowi goscie, a miedzy ko-
lorowymi domkami pojawiaja sie
sznury z praniem — Burano znéow
moze odetchna¢ codziennoscia.
Bo przeciez ta wloska wyspa ma
wlasne zycie. Zwyczajne, choé
tak kolorowe.

wac - nawet kwiaty podkreslaja intensywne
odcienie fasad doméw. 3. Tutejsze ciasteczka
warto maczac¢ w kawie - Swietnie smakuja.

innym momencie dnia - gdy
znikajg grupy turystéw.
Jak sie dostac?
Najwygodniej przyptynac
vaporetto” (tramwajem
wodnym) - potaczenia
zWenecja kursuja regu-
larnie, a sama podroz

jest czescig wycieczki.
Czestotliwosc rejsow zalezy
od pory dniaisezonu.

Ach, te koronki!

W Museo del Merletto
mozna zobaczy¢, jak z deli-
katnych nici powstawaty
misterne wzory, ktore roz-
stawity Burano. W kolekcji
sg zaroéwno historyczne
koronki, jak i prace pokazu-
jace rozwoj tej sztuki - od
tradycyjnych wzordéw po
wspotczesne realizacje.

FOT.: ADOBE STOCK



SKorpion
23.10 — 2111

Zamyka sig¢ stary rozdziat.
Poczujesz, ze nie musisz
juz dzwiga¢ cudzych emocji
ani udowadnia¢ swojej sity.
Dobry czas na wybaczenie
— takze sobie. W pracy mo-
zesz wyjS¢€ z cienia i popro-
si¢ o to, co ci si¢ nalezy.

W mitosci wrdci magne-
tyzm, ale wybierzesz glebig,
nie gr¢. Zaufaj intuicji: pod-
powie ci, komu naprawde
warto otworzy¢ drzwi.

STRZELEC 22.1 - 21.12

Co$ w tobie dojrzeje: przesta-
niesz gonic tylko za wrazeniami,
azaczniesz szukac sensu. Czas na
decyzje, ktéra odktadatas ,,na po-
tem”. W pracy nowa propozycja, ale
sprawdz warunki. W relacjach wy-
bierz konsekwencje - da ci lekkos¢.

KOZIOROZEC 22.12 - 19.01

To czas ,madrzej i ciszej”, a nie ,wie-
cej i mocniej”. Zaczniesz analizowac,
co jest warte twojej energii. W pracy
rozmowa o warunkach lub nowym
podziale obowigzkéw - tym razem
to ty dyktujesz zasady. W domu
pojawi sie potrzeba bliskosci.

WODNIK 20.01 - 18.02

Zrobisz porzadek w relacjach: zo-
stang ci, przy ktérych nie musisz nic
udawac. W pracy pojawi sie nowy
kierunek albo temat, ktory brzmi
ryzykownie, ale daje rozwdj. Nie
wszystko ogtaszaj od razu - naj-
pierw dopracuj plan.

RVYBY 19.02 - 20.03
Pojawi sie klarownos¢, na ktora cze-
katas. Cos, co byto mgtg, stanie sie
proste: wiesz, czego chcesz i czego
nie chcesz juz dtuzej. W pracy liczy¢
sie bedzie konsekwencja. W rela-
cjach mozliwe domkniecie historii,
ktoéra cie ostabiata.

BARAN 21.03 - 19.04

Zmienisz tempo: zamiast ataku
- strategia. Zauwazysz, ze praw-
dziwa sita to nie szybki start, tylko
wytrwatos$é. W pracy mozesz dostaé
zadanie, ktére daje prestiz, ale
wymaga taktu. W domu zapadnie
wazna decyzja i wréci namietnosc.

BYK 20.04 - 20.05

Zmiana dotknie najblizszych relacji:
kto$ zacznie mowié wprost, a ty
przestaniesz zgadywac. Dobry czas
na decyzje i uporzadkowanie finan-
sow tak, by poczué realng stabilnosc¢.
W pracy nie béj sie pokazac kompe-
tencji - zastugujesz na docenienie.

Listopad 2026

BLIZNIETA 21.05 — 20.06

Planéw bedzie duzo, ale ty wybie-
rzesz jedna rzecz i doprowadzisz ja
do korica. W pracy mozliwa zmiana
uktadu sit: ktos przestanie decydo-
wac za ciebie. Zadbaj o priorytety
i cisze miedzy bodZcami. W relacjach
rozmowa o granicach - bez zartéow.

RAK 21.06 - 22.07
Twoja wrazliwos¢ stanie sie kompa-
sem, nie ciezarem. Zobaczysz, gdzie

dajesz za duzo. W domu mozliwe
nowe zasady: porzadkujace, nie
surowe. W pracy pojawi sie temat,
ktéry wymaga odwagi - powiedz
Jtak” lub nie” bez ttumaczen.

LEW 23.07 — 22.08

Zamiast biegac za aplauzem, wybie-
rzesz spokdj. Ludzie zaczna liczy¢ sie
z twoim zdaniem, ale ty nie bedziesz
juz potrzebowad potwierdzen.
W pracy postaw granice sprawie,
ktéra zjada czas. W mitosci ktos oka-

ze ci czutos$c czynem, nie opowiescia.

PANNA 23.08 - 22.09

Zaskakujacy luz: nie dlatego, ze
mniej sie dzieje, tylko dlatego, ze
przestaniesz wszystko poprawiac.
W pracy zmieni sie sposéb dziatania
na bardziej zespotowy. W relacjach
odpuscisz drobne pretensje i zoba-
czysz wiekszy obraz.

WAGA 23.09 - 22.10

Wybierzesz to, co naprawde jest
twoje. Mniej bedzie ,mitych zapro-
szen’, wiecej czasu na cisze i roz-
mowy z sensem. W pracy skoncza
sie ustepstwa, ktére zostawiaty zal.
W mitosci rodnie potrzeba bezpie-
czenstwa. Zbudujesz jg spokojem.

Kébiety 79

FOT.: MAT. REDAKCYJNE/AI



WSPOMNIEN CZAR

Na dworze
Zimno, ponuro...
Ale 28. listopada
bedziemy
Swietowac
uroczy Dzien
Pocatunku.
Niech rozpali
serca, niech zrobi
sie zmystowo!

Gorace

filmowe p

Romantyczna scena
wszech czasow? Stynny
pocatunek z filmu
,Zakochany kundel”
z1955r. - elegancka
cocker-spanielka Lady
oraz bezpanski kundel
Tramp podczas kolacji
nad talerzem spaghetti
w restauracji Tony’ego.

80 KSbiety

rudno oprze¢ sie poku-
sie... i nie przypomnieé
ekranowych hitow,

w ktorych pocatunki
bohateréw rozpalaly
nasza wyobraznie.
Przywolajmy te historie raz jeszcze.

Dirty Dancing

Patrick Swayze jako Johnny i Jennifer
Grey w roli Frances ,,Baby” House-
man uwiedli widzow od pierwszych
scen. Zmystowy taniec postuzy} w fil-
mie jako metafora wolno$ci, przeta-
mywania barier spolecznych, dorasta-
nia. A taneczne love story bohater6w
mimo uplywu lat nie stracilo mocy.
Sciezka dzwiekowa z piosenka ,,(I've
Had) The Time of My Life” jest uwa-
zana za jedna z najbardziej roman-
tycznych, a finalowa scena taneczna
przeszla do historii kina. Jennifer
Grey panicznie bala sie tego skoku

i stanowczo odmawiata trenowania go
na planie. Kultowe podnoszenie zo-
stalo wykonane przed kamerami tylko
raz i bez wezesniejszej proby. Aktorka
zaufala tanecznemu do$wiadczeniu

swojego filmowego partnera, a ich
perfekeyjne, pierwsze podejscie
ogladamy w filmie. Swayze zmagal
sie wtedy z bolesna kontuzja kolana,
co czynilo ten wyczyn jeszcze bardziej
wymagajacym. Efekt? Wzbudza po-
dziw. I ten pocatunek na koncu...

Titanic

Historia Jacka i Rose (w tych
rolach Leonardo DiCaprio i Kate
Winslet) to fikcyjna opowiesé, kto-
rej tlem sa autentyczne wydarzenia
zwigzane z katastrofa liniowca

w kwietniu 1912 r. Tkoniczna sceng
w filmie jest pocatunek na dziobie
statku na tle zachodzacego stonca,
kiedy Rose wypowiada stynne zda-
nie: ,I'm flying!”. Cho¢ na ekranie
moment ten wyglada niezwykle
romantycznie, kulisy jego powsta-
wania byly dla aktoréow duzym
wyzwaniem. Zamiast kameralnej,
zmyslowej atmosfery, na planie
panowaly lekki chaos i rozbawie-
nie. Leonardo DiCaprio nieustajaco
zartowal, §mial sie, co sprawialo, ze
rezyser musial wielokrotnie powta-

FOT.: TVP, EAST NEWS (2), SCREEN/YOUTUBE.COM (2)



(1) Dirty Dancing 1987 r.; (2) Titanic
1997 r.; (3) Pamietnik 2004 r.;
(4) Zmierzch 2008 .

rzaé ujecia. Kate Winslet wspo-
minala, ze miedzy dublami sama
poprawiala charakteryzacje swoja
i filmowego partnera za pomoca
pedzli i gabek ukrytych w war-
stwach sukni. Romantycznym
scenom nie pomagala tez stylizacja
aktorki — ciasno zasznurowany
gorset niemal uniemozliwial jej
swobodne oddychanie.

Pamietnik

Magie film ten zawdziecza piek-
nej, wzruszajacej historii mlodych
kochankéw — Allie (Rachel McA-
dams) i Noaha (Ryan Gosling). Po-
znajemy ja z perspektywy starszego
mezczyzny (Duke’a), ktéory w domu
opieki czyta pamietnik kobiecie
cierpigcej na cho-

do oczyszczenia atmosfery podczas
sesji terapeutycznej. Skutek byt
taki, ze oboje nie tylko dokonczyli
film, sugestywnie wcielajac sie

w kochankow, ale tez zostali parg
w zyciu prywatnym. Ich stynny
deszczowy pocatlunek, ktory odtwo-
rzyli na gali MTV Movie Awards,
wygrywajac w kategorii Best Kiss,
przeszedt do historii.

Zmierzch
Kristen Stewart i Robert Pattinson
wystapili w ekranizacji wampirzej
sagi ,Zmierzch” i od razu rozpalili
ogien, wywolujac euforie wsrod wi-
dzow. Aktorska para, ktora zakocha-
1a sie w sobie na planie filmowym,
czterokrotnie zdobyla nagrode MTV
Movie Awards za

robe Alzheimera. Poc aluj mnie. najlepszy ekra-
Zapiski staja sie ”? . . nowy pocatlunek.
wehikulem czasu P OCClhlJ mme tak: Kiedy odbierali

i jedynym mostem jakby to byt statuetki ztotego
laczacym prze- . 2 popcornu, publicz-
szlo$¢é i terazniej- ostatmi raz. no$¢ za kazdym
szo$¢ — czytanie cytat z filmu Casablanca razem czekala na
wspomnien na powtdrke filmowej

krotkie chwile przywraca pamiec.
Cho¢ chemia na ekranie miedzy
Ryanem Goslingiem a Rachel
McAdams jest uznawana za jedna
z najsilniejszych w historii kina
romantycznego, aktorzy na poczat-
ku zdjec nie darzyli sie sympatia.
Aktor w pewnym momencie zadat
nawet usuniecia swojej partner-

ki z planu i zastgpienia jej inng
aktorka, poniewaz nie moégt z nia
wytrzymac. Rezyser naklonit oboje

sceny. W 2009 r., gdy wygrali po raz
pierwszy, niemal sie pocalowali.
Rok p6zniej on probowal skrasé¢
jej pocalunek, ale ona sie bronita.
W 2011 r. Robert zamiast Kri-
sten pocatowal Taylora Lautnera,
filmowego konkurenta o wzgledy
Belli. W 2012 r., kiedy ich zwigzek
przechodzil kryzys, Pattinson nie
pojawil sie na gali, wiec Stewart
objela ramionami sama siebie.

Opracowata Anna Szatan

KSbiety

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

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

HUB PORADNIKI
Redaktor zarzadzajaca: Monika Bobowska
Zastepca Redaktor zarzadzajacej: llona Zawistowska
ZDROWIE | PSYCHOLOGIA: Matgorzata Germak (planer),
Magdalena Bauman, Anna Szatan (koordynatorzy),
Marzena Bartoszuk, Agnieszka Czechowska, Patrycja Gruman,
Barbara Komorowska, Magdalena Koziriska, Agnieszka Laszczka,
Anna Penconek, Anna Skoczen
KUCHNIA: Dorota Sychowiec (planer),
Maria Korczynska (koordynator), Magdalena Lipka-Kozanka,
Kinga Rézycka-Kosciuk, Barbara Tuleja
TRENDY: Ilona Zawistowska (planer), Katarzyna Bokuniewicz,
Ewa Hawrylik, Iwona Jakubowska-Hertz, Monika Kondela
(koordynatorzy), Katarzyna Gaweda-Biatostocka,
Anna Mietelska, Hanna Wojciechowska-Schwarz,
_ . Matgorzata Krosnicka, Ewa Adamiak
PODROZE: Pawet Zapata (planer), Agnieszka Bartnikowska
PRAWO: Elzbieta Wichrowska (planer),
Aleksandra Adamiak, Anita Czerska

HUB ROZRYWKAI TV
Redaktor zarzadzajaca: Anita Nawrocka

HUB REPORTAZ | STORY
Redaktor zarzadzajaca: Agnieszka \Walczak

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

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

Baver
—Media
e Group

WYDAWCA
Wydawnictwo Bauer Sp.z0.0., Sp.j.,
ul. Motorowa 1, 04-035 Warszawa,

Recepcja (22) 51 70 500

Zarzad
Prezes Tomasz Namyst
Cztonkowie Zarzadu Andrzej Choynowski,
Marek Lasota

Publishing Management/ Dyrektor Pionu Wydawniczego
Marek Lasota

Publisher/ Wydawca Aleksandra Lorkowska
Dyrektor Biura Reklamy |zabela Sarnecka

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

Kierownik Segmentu Pism Kobiecych
Monika Borek 728-493-497

Zespo6t: Elzbieta Bielinska 692-402-876;
Aneta Jaszczuk 691-363-096; Karolina Pielak
728-818-544; Renata Siedlecka - koordynator

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

Dyrektor Produkgji Piotr Oretko

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

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

Wydawnictwo jest cztonkiem Polskiej Izby Wydawcow.
Wydawca czasopisma ,Swiat Kobiety” ostrzega PT. Sprzedaw-
céw, ze sprzedaz aktualnych i archiwalnych numeréw czasopi-

sma po innej cenie niz wydrukowana na oktadce jest dziataniem
na szkode Wydawcy i skutkuje odpowiedzialnoscia sadowa. Za
tresc ogtoszen redakcja ponosi odpowiedzialnosé w granicach
wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo prasowe. Nieza-
mowionych tekstoéw nie zwracamy. Zastrzegamy sobie prawo
skracania i opracowywania tekstow. Przedruki z miesiecznika
,Swiat Kobiety” dozwolone sa wytacznie za uprzednia pisemna
zgoda Wydawnictwa Bauer Sp.z0.0., Sp. j.
Prenumerata Redakcyjna Krajowa i Zagraniczna:
http://czytelnia.pl;e-mail: prenumerata@bauer.pl;
telefon: (67) 21086 05

Wszelkie skargi, reklamacje i pytania dotyczace publikowanych
reklam nalezy kierowac na adres: reklama@bauer.pl

Fotorealistyczne obrazy w tym wydaniu, ktére zostaty

wygenerowane lub zmodyfikowane przy uzyciu sztucznej
inteligencji, oznaczamy nastepujacym symbolem ;4.

PeC



-Twoj czas

< : \ wrodzo- \ \ \ v .
... glow, hotelowy| doniosty i gtowa 12 el okolone stawiat
rekruter hol akt tal gnt byka |[miesiecy rzesami piece
L A\ A\
unijna kolisty
waluta > plac >
7
TEEE | g puszysty Q turecka szata
. znak, strzep potrawa ksiedza
pravc\:IUJe wrézba
hotelu M M v
>
6
na nim
r ‘ zaluzje wyréb
tytonio-
grany | futerat L niesiona wy
przed na Zorl‘";l e
meczem| pioro / kelnera
A\ A\ L A\
r(()jéska- skon- utrzyma-j,
rozum denso- nie
wane
lub
po W prosz- 2 B pienig-
jesieni ku 3 N 4 stragan | farma dze
L v : ST 1) - et o ,_-& ‘QA L v v
v [
2 W Géraci Stetewythy nalura 2robitas
el roslinny Wl)‘@ﬂth&z WD‘MI/; LML&S'Z Smdl/' duza >
dogasa 9 alkaloid . . . papuga
pielnicz-[ W v namy, v SIM/tq oy ZWiel2glay, Jovy
ce . . X ° . ¥}
> bowvity sig we ,2gadnij, to widzisz". r
v formalne ,nie” i \
r slzo;;jiﬁmgc T — sl drlj?z’gk troj-
: L wymia-
ryzowy czczony v [QRee
trunek przed- p- dzwigku
miot
w n(ijm - v
Losa gaclag. zaraza rybi kromka moze
bgjllde;a reiérj;ta- morowa| filet P pajda uzadlié >
v v ng. Zwo- |, v
zony pochy- | dyskre- nad
pees chroni fos¢ cja pasem
gtowe
zbrojny atak sprezy- v v bron v v v
ste P na p
poczatek kariery cukierki 4 palcach
L w suple- karcian
mentachp- Y
diety 5 dzwonek|
rozmiar arkusza dtuga
papieru spodnical® makler p- 3
L arabika
lub P sterta p
robusta
1 2 3 4 5 6 7

FOT.: ADOBE STOCK



lletarey %o

TELE TYGODNIA 2026

Zapraszamy do gtosowania na telekamery.pl
w dniach 14 wrzesnia - 9 pazdziernika 2026
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