





Powolutku,
bez zadyszki

Nie kazdy odpoczynek zaczyna si¢ na lotnisku. Czasem
zaczyna sie od wylaczonego telefonu, krzesta przestawionego
blizej okna, kawy wypitej bez pos$piechu. Od decyzji, ze dzis
nie trzeba ,wykorzysta¢ dnia” do ostatniej minuty. Wystar-
czy go zauwazyc. Wakacje nie muszg byc¢ daleko, dtugo ani
spektakularnie, zeby dzialaly. Cialo i glowa czesto prosza

7 0 co$ znacznie prostszego: mniej bodzcow, mniej planow,
. . wiecej zwyktego bycia. Dlatego w tym numerze namawiamy
Elz gf;:kﬁﬁz ek do lata bez zadyszki. Piszemy, dlaczego mozg potrzebuje
zarzadzajaca bezczynnosci tak samo jak snu i jak urzadzi¢ sobie urlop
nawet we wlasnym domu. Bo odpoczynek nie jest nagrodg
za dobrze wykonane obowigzki. Jest czescig Zycia.
Rozmawiamy tez z Nataszg Urbariskg o sile, niezaleznosci
i spokoju, zagladamy do relacji, ktore warto rozpali¢ na
nowo, i przypominamy, ze przyjemnos¢ czesto mieszka
w najzwyklejszych chwilach. Sg tez: zdrowy romans
ze sloricem, dobroczynna joga, srodziemnomorskie
smaki, dojrzate owoce i mazurski przepis na cisze.
Drogie Czytelniczki, zycze Wam przyjemnej lektury
ilata w cudownym rytmie despacito.
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Spotkanie z gwiazdg~
Natasza Urbariska = 4%
Staram sie by¢ najlepsza

wersjg siebie

Moda & Uroda

Krétko i na temat

Aloha! Na Hawaje bez biletu
Just fresh!

Czysta gra

Uroda: inspiracje i nowosci
Kostka w podrézy

Olivia Ekstra

Wakacje bez pospiechu

Reportaz
taczy ich szewska pasja

Wellbeing

Psychologia

Zakochaj sie... na nowo

Uroda

Letni reset: rytuat pieciu zmystéw
Zdrowie

Sezonowa metamorfoza

metabolizmu

Forma

Warto ¢wiczy¢ joge. Sa na to dowody!

Psychologia

Cicha moc zyczliwosci
naprawde nas wzmacnia

5 rad, jak czerpac przyjemnosc
ze zwyktych rzeczy

Zdrowie

Goracy roman ze storicem

Mamusiu, chce mie¢ swoje zwierzatko
Zdrowie: inspiracje i nowosci

Kuchnia

Srédziemnomordka opowiesé
Alez one dojrzate!

Whnetrza

Magiczny ogréd po zmierzchu
Poradnik domowy - lifehacki,
ktére zmieniajg codziennosé

Rozrywka

Krzyzoéwka

Mazurski przepis na spokdj
Krzyzowki

Aktualnosci kulturalne
Horoskop na lipiec
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Staram sie
by¢ coraz lepsza
wersja siebie

Wulkan energii i humoru, petna pasiji, niezwykle
utalentowana, pracowita artystka. A przy tym ciepta,
serdeczna, uwazna kobieta. NATASZA URBANSKA

Smiato idzie po swoje! | nie patrzy juz wstecz.

ROZMAWIALA: ANNA SZATAN

Gdzie najlepiej Pani odpoczywa, szuka
ukojenia? Gdzie ,dotadowuje” energie

przed nowymi wyzwaniami? Czy ma Pani
swoje ukochane miejsce na ziemi?

NATASZA URBANSKA: Oczywiscie! Bez takiego
miejsca trudno byloby ukoi¢ umyst i ciato, bedac

w show-biznesie (§miech). Tym miejscem jest nasz dom,
daleko za Warszawg, tam stworzyliSmy swoj maty swiat.
Hodujemy tam zwierzatka, mamy ogrod, staw. Jest cal-
kowita cisza i brak zasiegu, czego nie znosi moja mana-
gerka ($miech), bo znikam jej calkowicie... Czesto tez

z mezem wylatujemy na 2-3 dni w swoje ulubione ciepte
miejsca. Anonimowo. Tam tadujemy baterie. Kochamy
m.in. Grecje - za jedzenie, aure, ludzi. Zawsze tam chet-
nie wracamy. Na dtuzsze wakacje nigdy nie mamy czasu,
bo teatr, bo koncerty, projekty... Tak wlasnie jest w tym
roku... Przede mng pracowite lato. Zamykam sie w studiu
i koricze album. Mam na to przestrzen, bo teatr ma prze-
rwe, wiec mocno skupiam sie na swoim projekcie, ale
gram tez koncerty i jestem na planie teledyskow. Ciepet-
ko mam na miejscu, wiec moze dopiero, gdy nadejdzie
zima, pomysle, gdzie mogtabym sie wygrzac.

A gdy ma Pani chwile wolnego czasu - jak

go lubi spedzaé? Aktywnie, leniwie?

N.U.: Pol na pot. Zawsze, kiedy robimy sobie z mezem
tzw. city break, duzo zwiedzamy, chodzimy po muze-
ach, ogladamy lokalnych artystow czy przedstawienia.

Szukamy inspiracji, wiec jestesmy w ruchu. Jednak,
gdy nadarza sie okazja - kocham tez polezec, tapac
stonce i jes¢ owoce morza...

Co ostatnio sprawito Pani rados$é, co Pania
zachwycito?

N.U.: Nieustannie zachwyca mnie moja cérka. Wcho-
dzi w taki dojrzaly etap swojego zycia, Ze zaczynam
sie bac, ze niedtugo mi wyfrunie. Staram sie wiec jak
najwiecej poswiecac jej czasu i skupia¢ uwage na niej.
Rado$¢ sprawia mi to, Ze ona realizuje sie¢ w tak mto-
dym wieku i robi to, co kocha. Niezwykta jest jej
pracowitosc¢ i determinacja. A w tym wszystkim
pozostaje po prostu §wietng dziewczyng.

Co dzis$ najbardziej docenia Pani w zyciowej
podroézy, jaka jest dla Pani macierzynstwo?
N.U.: To, ze mam najwiekszg przyjaciotke — na cale zycie.

Relacje z dorastajaca cérka sa dla Pani
zrodiem satysfakcji, spokoju czy czasem
bywaja wystawiane na prébe?

N.U: Mam nastoletnig corke, wiec z kazdym rokiem
rozwoju dochodzg kolejne etapy zycia, z ktérymi Kalina
musi si¢ mierzy¢. Nowe emocje, niezrozumienie $wia-
ta, zetkniecie sie z jego zlg strong. Wycigganie wnio-
skow z porazek czy swiadomosé, ze nie wszyscy ludzie
chcg dla ciebie dobrze. Staram sie jej mowié, jak jest,
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SPOTKANIA

{ nie lukrowag, ale tez nie straszy¢ przed $wiatem. Chce

ja uzbroi¢, dac¢ narzedzia, ale reszte zrobi sama. Nato-
miast wbrew pozorom, to Kalina jest moim najwick-
szym nauczycielem. Zycze jej, aby bylta szczesliwa, jesli
chce wystepowac na scenie, zrobie wszystko, by by¢
dla niej wsparciem. Sama wybrala te droge, nikt z nas
jej nie zmuszal. Ale chyba, jak to méwig, wyssata to

z mlekiem matki ($miech). Poszta na casting, jak kaz-
dy inny aktor, i starala sie o role. Wtozyta ogrom pracy
w tak mlodym wieku, aby o siebie zawalczy¢.

A jaka ma Pani recepte na szczescie we
dwoje - szczegéblnie w takim momencie, kiedy
dziecko dorasta, za chwile opusci dom...

N.U.: Nieustannie zaskakiwanie siebie, dbanie

o wspolny czas. Nie zatracenie sie w obowigzkach
domowych i w pracy. Wspdlne priorytety. Trzeba
znalez¢ czas na mito$¢ i przypominac sobie, dlaczego
sie zakochalismy. Wzajemny szacunek to podstawa!

Czy wedtug Pani mozna i$é razem przez
zycie, speinia¢ sie i uzupetniaé, nie rezygnu-
jac przy tym z siebie samych?

N.U.: Oczywiscie, jesli tylko obie strony sobie na to
pozwolg. Oddech w zwigzku, w ktérym dzielicie adres
i tak wiele was taczy, jest bardzo wazny. Kiedy jestes
spetniona jako kobieta, tylko wtedy jestes w stanie
oddac¢ energie rodzinie. Trzeba o siebie dbaé, nie moz-
na zapomniec o sobie. Poza tym zwiazek taki, jak nasz,
dwojga artystow, to sztuka kompromisow - zwlaszcza
pod katem logistycznym ($Smiech). Oboje nawzajem
motywujemy sie i napedzamy. Od lat poruszamy sie

W tej samej branzy, to dynamiczna relacja pelna pasji
do sztuki, muzyki, sinusoida przeréznych emocji, ktére
pokonujemy z u§miechem.

Jest Pani kobieta, ktéra nie ustaje w zycio-
wym maratonie... U Pani wciaz cos sie dzieje,
nie ma prozni... Czym wiasnie teraz zajmuje
sie Pani, co wypeinia Pania najbardziej?

N.U.: Obecnie stawiam na autorska muzyke, zamykam
mdj projekt. Wraz z cudownymi producentami: Jere-
mim Sikorskim, Kubg Krubskim i Leeo - robi¢ album
na swoich zasadach. Nie pod dyktando stacji radiowych
czy wytworni. Czuje dume z tego, Ze jestem niezalez-
nym artysta i zajmuje sie tym, czym chce i kiedy chce.
Oczywiscie nieustannie gramy i jeste$my w trakcie
obchodéw mojego 30-lecia pracy artystycznej.

Taki jubileusz to okazja do refleksji, podsumo-
wan... Z czego jest Pani najbardziej dumna?

I czy szykuje nam Pani jakas$ niespodzianke...
N.U.: Sama sie dziwie, kiedy to zlecialo... (§miech).
Staram sie nie robic bilansu strat, skupiam sie na tym,
co zyskatam. Wypracowatam sobie pewnos¢ siebie.
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Nie gonie za trendami, nie ogladam sie za siebie. Jestem
dumna z mojej corki, bo jest najwspanialszym dzietem,
jakie stworzytam w zyciu. Rola matki jest dla mnie klu-
czowa. Zycie zawodowe potrafilo i nadal potrafi da¢ mi
w ko$¢. Nauczytam sie otrzepywac i is¢ dalej. Wychodze
z zalozenia, ze po upadku jest tylko jedna droga - w gore.
A niespodzianka sg przede wszystkim koncerty, na ktére
serdecznie zapraszam jeszcze w tym roku. 11 wrzesnia -
Stary Manez w Gdansku, 19 i 20 wrze$nia — Teatr Polski
w Szczecinie, 29 wrzesnia - Jordanki w Toruniu.
Koncerty to moj zywiol, nie wyobrazam sobie innych
obchodow, jak zaprosi¢ Panistwa na wspolne taneczno-
-muzyczne megashow!

Czy musiato minaé duzo czasu, czy potrzeba
bylo wielu zyciowych doswiadczen, sukcesow,
ale tez kryzysoéw, zakretéw, by dojs¢ do tego
momentu w zyciu, w ktorym jest Pani teraz?
Rozliczenia z sama soba sa dla Pani trudne?



N.U.: Kazde doswiadczenie zostawia slad

i nierzadko blizny, ale to nas buduje. Naj-
trudniejsze chwile wzmacniajg i chyba
jestem tego przyktadem. A sukcesy? To
suma poswiecen, ciezkiej pracy nad soba,
przekraczania wlasnych stabosci, wiary

w swoje mozliwosci — na przekdr wszystkie-
mu. Jestem bardzo przytomna w tym
polskim show-biznesie.

Co dzis definiuje Pania jako
artystke? | czy wciaz odczuwa

Pani gtéd wyzwan?

N.U.: Definiuje mnie moja niezalezno$¢.
Jestem w momencie, kiedy dorostam do
tego, ze robie dokladnie to, na co mam ocho-
te, co mi sie podoba. Z ogromng nadzieja,

ze pojda za mng stuchacze, ze pokocha-

ja moja tworczosé. A tworze prosto z serca.
Otaczam sie ludzmi warto$ciowymi i jestem
dumna z tego, co wspdlnie robimy. A jesli
chodzi o wyzwania... Mam ciagly niedosyt

i glowe pelng pomystow. Zaplanowatam juz
dwa duze projekty, ktdére oczywiscie wyma-
gajg wielomiesiecznej pracy, wiec nie ma
nudy ($miech) i wcigz jestem ciekawa, co
czeka na mnie tuz za rogiem. Marzy mi si¢
takze moéj wlasny musical, stworzony pod
moimi skrzydtami, wyrezyserowany przeze
mnie. Powiem wiecej, to sie dzieje!

Kto lub co najbardziej Pania
inspiruje w zyciu, w pracy?

N.U.: Inspiruje mnie zycie. Wiem, Ze
zabrzmi to gérnolotnie, ale tak wtasnie jest.
Artysci z calego Swiata, wielkie wydarze-
nia, piekne krajobrazy, zachwycajace rzezby, dzwieki.
Swiat jest tak wielobarwny i niesamowity. Zycie jest tez
przewrotne i nieprzewidywalne, bywa trudne. Gdyby
nie upadki, gdyby nie momenty radosci i smutku, nie
powstawalyby piosenki.

Powiedziata Pani kiedys: ,,Nie wyobrazam
sobie Nataszy bez ambicji ani tez... bez
pokory”...

N.U.: Nauczyt mnie tego teatr. Miejsce, w ktérym nie
ma miejsca na bycie liderem, gramy w jednej druzy-
nie. Jestesmy jak rodzina. Nikt sobie nie podklada ktod.
Z dziewczynami z teatru pozyczamy sobie sukienki,
mobilizujemy sie nawzajem, spedzamy wiele godzin

w garderobie, na probach. Na scenie i poza nig. A ambi-
cje? Bez nich nie bylabym Nataszg. Stawiam sobie cele
nie tylko zwigzane z mojg praca, ale i ze zdrowiem, cia-
tem. Nieustannie staram sie by¢ coraz lepsza wersjg sie-
bie, z szacunku do siebie i do widza, ktory ptaci za bilet.

Twevze predto z 4eica...
WMam ciggly niedosyt
( glowe pelng pemystow

Nigdy nie ma Pani dosé? Co sie dzieje, gdy
jednak czasem czuje Pani, ze ,jedzie na
rezerwie” i musi podtadowaé baterie...

Czy wtedy méwi Pani: stop?

N.U.: Teatr nauczyt mnie ciezkiej pracy, to nie tylko
fizyczna praca, to skupienie, precyzja, emocje, prowa-
dzenie roli od poczatku do konca spektaklu. Codzienne
préby, musicale nie rzadko dwa razy dziennie. Zdarzy-
o mi sie zagrac dwie ,,Polity” trwajace po trzy godzi-

ny i jeszcze pojechac za Warszawe zagrac¢ swoj godzin-
ny koncert. Siedem godzin na scenie non stop z szyb-
kimi przebiérkami i taricem... Mnie samg to dziwi,

ze datam rade. Dzi$ juz mowie: stop. Wiem, ze to jest
droga donikad. Wole jes¢ malymi tyzkami i stawiac¢ na
siebie. Musze szanowac swoj organizm, swoje cialo, bo
jest moim narzedziem pracy. Jestem w takim momencie
zycia, kiedy cenie sobie balans pomiedzy pracg zawodo-
wa a domem i rodzing.

Czy trudno jest byé wierna sobie, autentyczna
w czasach, kiedy dla wielu artystow

czesto wazniejsze jest zycie kreowane

w social mediach niz to prawdziwe, realne?
N.U.: Ooo, to temat rzeka ($Smiech). Faktycznie, jestem
starg duszg. Kocham stare utwory, stare kino, klimat
lat miedzywojennych. Klase i kobiecos¢, ktorg miaty

w sobie owczesne gwiazdy. I szczerze? To mi w duszy
gra! Oczywiscie staram sie odnajdowac w tych cza-
sach, bo wiem, ze social media s3 niezbedne do promo-
cji tworczosci. Wychodze jednak z zalozenia, ze sztuka
i dobre show obronig sie same. Juz przestatam ogladac
sie na innych. Jestem sobg w stu procentach!

Ktore z dotychczasowych wyzwan zawodo-
wych byto dla Pani najtrudniejsze i wigzato
sie z najwiekszym kosztem emocjonalnym

lub wysitkiem fizycznym?

N.U.: Jest to zdecydowanie musical ,,Polita”, napisa-

ny specjalnie dla mnie, wiec i odpowiedzialnos¢ spo-
czywa na mnie ogromna. Gram juz przeszto 14 lat role
Poli Negri i nie miatlam nigdy zastepstwa. To pewnego
rodzaju sprawdzian mojej dyspozycji i kondycji. Kiedy
dostatam propozycje gtéwnej roli, nie wierzytam, ze ten
ogromny zaszczyt spotkal wlasnie mnie, nie sgdzitam,
ze jestem gotowa si¢ z tym zmierzy¢. Wiec tym bardziej
- pracowatam jak szalona, dalam z siebie 200 procent.
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{ Taka propozycja to marzenie kazdej aktorki. Czy ponio-
stam koszt? Poki jest to mojg pasja, nie traktuje tego
jako wydatek emocjonalny czy fizyczny.

Fot.: materiaty prasowe (3), Facebook.com/StudioBuffo

30 lat” (1) oraz uno-
ca sie nad sceng
jako Matgorzata

spektaklu Teatru
Buffo ,,Mistr

i Matgorzata” (2).

A jakie to uczucie... fruwaé nad scena

w spektaklu ,,Mistrz i Matgorzata”?

N.U.: Uwielbiam to. Ale prosze mi wierzy¢, za kazdym
razem odczuwam lek, cho¢ juz nauczytam sie go prze-
zwyciezac¢. Wiem, ze podpinaja mnie profesjonalisci

i mam do nich zaufanie! Kocham tez swojg publicznos¢
- wiem, ze gdyby cokolwiek... ztapataby mnie ($miech).

Czas plynie, ale kiedy sie na Pania patrzy,
wydaje sie, ze dla Pani ten czas sie zatrzy-
mat... Wyglada Pani fantastycznie. Co Pani
robi na co dzien, by trzymacé forme i czu¢ sie
dobrze ze soba?

N.U.: Nie bede oryginalna... To jest przede wszyst-
kim pilnowanie tego, co
jem. Nie ruszam laktozy

i cukru. Pieczywo okazjo-
nalnie, a tak bardzo lubie
chlebek... Staram sie nie
jadac na miescie, tylko
wlasne warzywa i owoce.
Nie ulegam tez pokusom
w trasie, bo kiedy wraca-
my w nocy, wszyscy z busa

8 olivia

Inspirye muie Zycce.
Weem, ze zabvzmd

Lo gewglotue, ale tak
wtadnie jest.

siegajg po hot-dogi, zapiekanki, a ja wyciagam swoje
jabtuszka, rozgrzewajaca herbatke z ziot z naszej taki
- to mdj must have w trasie. Poza tym dbam o higie-
ne psychiczng. Mimo hejtu, ktéry mnie spotkat, mam
w sobie optymizm, kocham ludzi i potrafie jak nikt
zarazac¢ dobrg energig.

A przyjaznie, relacje z ludzmi - jaka one
odgrywaja role w Pani zyciu?

N.U.: S bardzo wazne, bo wptywaja na to, kim
jestem. Jesli mam przy sobie szczere, oddane osoby,
mam poczucie bezpieczenstwa. Moje zycie bardzo
przefiltrowalo ludzi, ktérzy byli wokét mnie. Mam
swoja grupke przyjaciol, z ktéra rowniez pracuje i sta-
ramy sie wykorzystywac wolny czas na wspélng zaba-
we. Kocham te chwile! Ale cenie tez czas spedzony

w naszym domu, jest dla mnie jak plaster. Lubie

po prostu dobrg aure wokét siebie.

Czy ma Pani jakie$ wiasne stabostki,

z ktérymi walczy? | dla przeciwwagi

- co jest Pani najwieksza sita?

N.U.: Ostatnio walcze, aby nie uzywac tak czesto tele-
fonu, bo faktycznie ztapatam sie na tym, ze non stop
po niego siegatam - tak po prostu, aby przeskrolowaé
kolejne nic nie wnoszace do mojego zycia tresci. Zakta-
datam rozne aplikacje, blokady czasowe ($Smiech) lub
po prostu usunetam powiadomienia. I potwierdzam, ze
z cichym telefonem mozna przezy¢ ($miech). A co jest
silg? Znow to powtdrze — moja rodzina! Bez niej mogta-
bym sie juz nie raz rozsypaé. Bycie samodzielnym arty-
sta w show-biznesie jest bezcenne, ale réwniez bywa
okrutne. Silg i luksusem jednoczes$nie jest dla mnie
takze spokdj - ten wewnetrzny

i ten, ktéry mam wokét.

A gdy mysli Pani

o przysztosci - nawet tej
niedalekiej. Na czym Pani
najbardziej zalezy?

N.U.: Na zdrowiu. Bo jak mamy
zdrowie, to mozemy wiele osia-
gnac, z reszty sobie jako$ poradze.



eobuwie W OLIVII

ZROB KROK

do stylowego lata

Zréb pierwszy krok w lato

w wygodnych, stylowych butach, ktére
dodadzj ci lekkosci i pewnosci siebie.
Na eobuwie.pl czekajg modele, dzieki
ktorym kazdy dzien — od porannej kawy
po wieczorne wyjscie — bedzie jak
spacer po czerwonym dywanie.

Espadryle
Beverly Hills

Polo Club

. eobuwie,

Baleriny 139,99 zt
Gino Rossi
eobuwie,
299,99 zt

Sandaty
Nine West
eobuwie,
Klapki 169,99 zt
Gino Rossi
eobuwie,
249,99 7+
ygodne, modne buty letnie to fundament
garderoby kazdej kobiety, ktéra chce
wygladac stylowo bez rezygnacji z kom- Sneakersy
fortu. W tym sezonie stawiamy na na- Reebok
. S . . eobuwie,
turalne materiaty, miekkie wktadki i stabilne podeszwy, \ 269,99 7+
ktére pozwalajg przetariczy¢ catg noc i swobodnie ' — Klapki
poruszac sie po miescie w ciggu dnia. Sandaty na nis- Klapki Birkenstock
kim obcasie sprawdza sie w pracy i podczas rodzinnych Nine West eobuwie,
eobuwie, 539,99 zt

uroczystosci, espadryle dodadza lekkosci wakacyjnym

. LT . 229,99 zt
stylizacjom, a minimalistyczne sneakersy beda idealne

s Klapki
na aktywny weekend..Warto wyblerac.m.odelej W neu- G-star r‘*-.. Espadryle
tralnych kolorach — bezu, karmelu czy bieli — ktore tatwo eobuwie Calvin Klein
dopasowac do letnich sukienek i Inianych garnituréw. 259,99 z]f eobuwie,

Pamietaj, ze dobrze dobrane buty podkreslaja pewnosc
siebie i sg inwestycja w codzienny komfort. Lato to czas
swobody — pozwdl, by Twoje obuwie byto jej stylowym
wyrazem. Wkrocz w nie z eobuwie.pl

s — 489,99 zt




TRENDY

Krotko 1 na temat

Zestaw w stylu safari jest gotowy
na przygode, nawet jesli konczy sie
ona na... kawie z przyjaciotka. 3

1. OKULARY PRZECIWSLO-
NECZNE z okrggtymi, miodowymi i -
oprawkami. Okkia, 119,99 zt i -
2. AZUROWA TOREBKA o ksztat- 3
cie potksiezyca. Usha, 244 zt \
3. ZESTAW BRANSOLETEK A
o réznych grubosciach i z réznych ”~
materiatow. Medicine, 79,90 zt

4. KOSZULOWA BLUZKA

z krétkim rekawem. Zara, 109 zt

5. ELEGANCKIE SZORTY z ple-
cionym paskiem. Zara, 109,99 zt

6. SKORZANE SANDALY na
ozdobnej podeszwie. Tamaris, 204 zt

10 olivia
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Tego Iata moda |d2|e w komplety: SZORTY GRAJA
PIERWSZE SKRZYPCE, a na gorze zmienia sie tylko
partner raz kamizelka, raz koszula, raz lekki zakiet.
" Na plaze, na spacer, na WijCIe — jak lubisz!

Hafty, stomkowe dodatki
i bizuteria z muszelkami... Czy juz
czujesz ten wakacyjny wibe?

1. STYLOWY KAPELUSZ ze stomy
papierowej. Parfois, 119 zt

2. BRANSOLETKA

Z PRZYWIESZKAMI w morskim
klimacie. Bijou Brigitte, 44,95 zt

3. ROMANTYCZNA BLUZKA
wigzana z przodu na kokardki.
Reserved, 179 zt

4. HAFTOWANE SZORTY
z dekoracyjng lamowka.
Reserved, 159 zt

5. KLASYCZNE KLAPKI
z migkkiej skory. Lasocki,
6. DUZA TORBA koszyk
na ramig, z dekoracyjnym
sznurkiem. Faina, 244 zt

5 4
E
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TRENDY

Czas na podréz: mieszaj etniczne
wzory i fantazyjne dodatki, a two-
ja stylizacja bedzie petna stonca.

1. EFEKTOWNE KOLCZYKI

z krysztatem i azurowa zawieszka
koniczynka. Lilou, 349 zt

2. ZWIEWNA KOSZULA z wzora-
mi utozonymi patchworkowo.

H&M, 279,99 z

3. LEKKIE SPODENKI wigzane na
sznureczek w pasie. H&M, 209,99 zt
4. KLAPKI JAPONKI, ktére sama
mozesz zaprojektowac w interneto-
wym sklepie. Locco, od 129,90 z

5. TRANSPARENTNE OKULARY
przeciwstoneczne z brgzowymi
szktami, Bijou Brigitte, 79,95 zt

6. PLECIONA TORBA na ramie.
Zara, 129 zt

12 olivia



Fot.: materiaty prasowe (28)

Mnief znaczy
ow

Komplet z szortami udowadnia,
ze prostota potrafi by¢ efektowna,
zwiaszcza na letnie wyjscia.

1. POZLACANA BRANSOLETKA
—tancuch, Savicki, 234 zt

2. DLUGA KAMIZELKA zapinana
na jeden guzik. Next, 318 zt

3. PLISOWANE SPODNIE

z wysoka talig. Next, 208 zt

4. KOLCZYKI FALE

inspirowane morzem, nieregularne.
Sadva, 189 zt

5. MINIMALISTYCZNA
KOPERTOWKA na ztotym
tancuszku. Zara, 179 zt

6. LAKIEROWANE KLAPKI

na niewysokim obcasie typu
kaczuszka. Mango, 159 zt

olivial13



MODA BUTIK

gzotyczne kwiaty
wpiete we wilosy,
malenkie koliber-
ki przycupniete
na bizuterii i sto-
miane dodatki z fredzlami,
ktore tancza przy kazdym
kroku - ten styl ma w sobie
stonce, rado$¢ i nieskre-
powany luz. Wystarczy
jeden hawajski akcent, by
poczuc sie jak w tropikach.
Dodaj go do swojej styli-
zacji i zwykly spacer nad
jeziorem nagle stanie sie
niezapomnianymi waka-
cjami. W miescie dziata to
jeszcze lepiej — dodajesz
detal i codziennosc¢ zaczy-
na miec... smak ananasa
i zapach orchidei!

Poczu1 sie jak'na raJquej pI
dzie tropikalna PRZYRODA i Mn'

d P zamlenlajq styl w mﬁa IOOd"O ,
N7/

Z
9




Fot.: Adobe Stock, materiaty prasowe (10)

W tym stylu, im

Izejsze tkaniny

i swobodniejsze
kroje, tym blizej do
tropikalnej energii.

Bardziej wakacyjnie juz sie nie da :)

1. KOLOROWY kostium kapielowy bikini. Primark, 26 zt 2. SKORZANE sandaty ozdobione duzymi pompona-
mi. H&M, 127,99 zt 3. SREBRNY poztacany pierscionek z kolekcji Kwiaty Nocy Cytrusy. W.Kruk, 299 zt
4. KOMPLET spinek do wtoséw — barwne orchidee. Bijou Brigitte, 29,95 zt 5. ZAWIESZKA w ksztatcie kolibra,
z emalig i cyrkoniami. Apart, 149 zt 6. WIAZANA krétka koszula z nadrukiem w palmy. Only, 129,99 zt
7. SLOMKOWY kapelusz z duzym rondem. Parfois, 199,99 zt 8. KOMBINEZON z elastyczng géra, na cienkich
ramigczkach. Next, 253 zt 9. SATYNOWA spddnica z kopertowym zatozeniem. Zara, 129 zt 10. PLECIONA
stomiana torebka z fredzlami, Zara, 109 zt
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Lato nie musi byC intensywne, zeby byto prawdziwe.
Czasem wystarczy zwolni¢, zatrzymac sie
i pozwoli¢ sobie PO PROSTU BYC.

est co$, o czym rzadko sie
mowi przy okazji letniego
odpoczynku: twoj mézg nie
jest maszyna, ktora mozna
odstawic na potke i odebraé¢
natadowang. On przetwarza przez
caly czas — nawet kiedy $pisz, nawet
kiedy siedzisz bez ruchu i patrzysz
w okno. Ale jest jedna réznica miedzy
mozgiem przecigzonym a mézgiem
wypoczetym: ten drugi dostat
czas, zeby zrobi¢ porzadki. Kiedy
jeste$ ciagle zajeta — odpowiadasz,
planujesz, reagujesz, przegladasz
telefon — twoja gtowa nie ma kiedy
przetworzyc tego, co juz dostata.
Emocje, ktére odktadatas na pézniej,
informacje, ktore nawarstwiajg sie
od tygodni, niepokoje — to wszystko
czeka w kolejce. I ro$nie. Prawdziwa
bezczynno$¢ — nie z telefonem, nie
z podcastem w tle, ale naprawde nic
— daje mozgowi przestrzen, ktdrej
potrzebuje. To wtedy rzeczy zaczy-
najg sie uktadac. Cos, co cie gnebilo,
nagle przestaje gnebic¢. Pomyst, ktory
nie chcial przyjsc przy biurku, poja-
wia sie sam podczas spaceru. To nie
magia — to po prostu glowa, ktéra
w koricu miata chwile dla siebie.

Skad sie bierze

to poczucie winy?

Siedzisz na tarasie. Kawa paruje,
ogrod wyglada tadnie, nigdzie nie
musisz i$¢. I wlasnie wtedy pojawia
sie ten glos: tyle mam do zrobienia,
nie moge tak siedzie¢. To nie jest
twoja wina, ze tak reagujesz. Przez
lata — w domu, w szkole, w pracy —
uczono nas, ze wartos$¢ cztowieka
mierzy sie tym, co robi. Ze odpoczy-
nek trzeba sobie zastuzy¢. Ze czas to
zasob, ktory nalezy zagospodarowac,
a nie zmarnowac na siedzenie bez
celu. To przekonanie wchodzi glebo-
ko i zostaje — i dlatego nawet na urlo-

Kwadrans

tworzy rytuat
Wybierz pore, kiora jest tylko
twoja — po s$niadaniu, przed
potudniem, wieczorem
w ogrodzie. Zréb cos, co lubisz:
zaparz kawe albo herbate,
wez ulubiony kubek. Usigdz.
Nie zabieraj ze sobg telefonu.
Nie nastawiaj minutnika.

Po prostu badz w tym miejscu
tak dtugo, jak masz ochote.
Nastepnego dnia zréb to samo.
| tak do czasu, az wejdzie
ci w krew ten rytuat
bezczynnosci, zaczynajacy
sie od... wziecia kubka do reki.

pie wielu z nas nie potrafi naprawde
wyhamowac. Biegniesz dalej, tylko
troche wolniej. Zamiast pracowac —
sprzatasz. Zamiast odpowiada¢ na
maile — planujesz jesien. Wracasz
zmeczona i nie rozumiesz dlaczego,
skoro przeciez bytas na wakacjach.

A przeciez odpoczynek nie jest nagro-
da za cigzki dzien ani premia za dobra

robote. Jest czescig zycia — tak samo
jak jedzenie i sen.

Jak sie zatrzymaé

(i nie zwariowadg)

Na poczatku bedzie trudno i to jest
normalne — glowa przyzwyczajo-

na do biegu nie zatrzymuje sie na
rozkaz. Siadasz, a ona od razu bie-
rze sie za ukltadanie list: co kupic,
komu odpisaé, co ugotowaé na kola-
cje w srode. Nie musisz jej tego zabra-
niaé. Wystarczy, ze nie bedziesz

za nig i$¢. Mysl sobie ptynie — ty
zostan. Zacznij od kwadransa. Usigdz
gdzies, gdzie ci dobrze — na tarasie,
w ogrodzie, w ulubionym fotelu. Wyj-
rzyj przez okno. Patrz, jak kolyszg sie
zastony, obserwuj kota na parapecie,
stuchaj, co stychac na ulicy. Telefon
odt6z, podcastu nie wiaczaj. Po pro-
stu siedz.

Nastepnego dnia zréb to samo,

ale troche dtuzej. Nie oceniaj, czy
robisz to dobrze — nie ma tu zadne-
go dobrze ani Zle. Jest tylko ta chwi-
la i ty, ktora w koricu nigdzie nie
biegniesz. Za tydzien zaczniesz na

to czeka¢. Za miesiac nie bedziesz
wyobrazac sobie lata bez tego.
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Olivia EKS

Smaku;j
lato
powolutku

ato mija szybciej niz inne

pory roku — i to nie tylko

wrazenie. Psycholodzy zaj-

mujacy sie percepcja czasu

tlumaczg to zjawisko prosto:
mozg dorostego czlowieka przetwa-
rza znajome sytuacje automatycznie,
nie zapisujac ich jako odrebnych
wspomnien. Dni zlewajg sie ze sobg,
bo sg do siebie podobne. Kiedy wiec
patrzysz wstecz na minione lato, masz
w glowie zaledwie gars¢ obrazow, nie
cale tygodnie. Dziecko przezywa lato
inaczej — kazdy dzien to co$ nowego,
co wymaga pelnego przetworzenia.
Dlatego jego wakacje trwaja w nie-
skoniczonosé, a twoje konczg sie,
zanim na dobre sie zaczely. Nowe
do$wiadczenia — nawet drobne,
nawet w najblizszej okolicy — fizycz-
nie wydtuzajg subiektywne poczucie
czasu. Mozg ma wiecej do zapisania,
wiec czas rozciaga sie w pamieci.
Odpowiedzia na szybko mijajace lato
nie jest zatem bieganie za wickszg
liczbg atrakcji. Jest odwrotnie: im
wolniej, im uwazniej, im bardziej
zmystowo — tym wiecej mozg
zapamieta. Tym dtuzsze bedzie
twoje lato.

Zwolnij, zanim sie skonczy
Sierpien potrafi zaskoczy¢. Jesz-
cze niedawno byl czerwiec, a tu
nagle wieczory robig sie krotsze
i pojawia sie pokusa, zeby nadrobi¢
— wiecej wycieczek, wiecej
spotkan, wiecej wszystkiego.
Jakby intensywnos¢ mogta
zastapic glebie.

Psycholodzy od lat badajg umie-
jetno$¢ swiadomego smakowania
chwil i jej wplyw na nasze poczu-
cie szczescia. Wnioski sg jedno-
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Zanim siegniesz po telefon,
wyijrzyj przez okno. Sprawdz,
co stychac¢ na zewnatrz
— ptaki, wiatr, odgtosy ulicy.
Daj sobie te kilka minut,
zanim dzien nabierze tempa.

W ciagu dnia
Zjedz obiad bez ekranu.
Prawdziwy obiad, przy
stole, z smakowaniem
kazdego kesa. Albo wyjdz
na kwadrans boso na trawe
— nie po to, zeby cos zrobig,
tylko zeby poczug,
ze jest lato.

Wieczorem

Zostan na dworze troche
dtuzej niz planowatas.
Patrz, jak zapada zmrok.
Nie fotografuj — zapamieta,.

znaczne: to nie liczba przezytych
doswiadczen decyduje o tym, czy
czujemy sie spetnione, lecz jakosc
uwagi, ktorg im po$wiecamy.
Zapach skoszonej trawy o poranku,
ciepto kamiennych schodow pod
stopami, smak pomidora dojrzewa-
jacego w slonicu — te rzeczy pamie-
tamy po latach. Nie liczbe zaliczo-
nych atrakcji.

Smakuj, nie zaliczaj

Najlepsze letnie wspomnienia rzad-

ko pochodzg z wielkich wydarzen.
Czesciej to co$ zupelnie zwyklego —
popotudnie w ogrodzie, rozmowa przy
winie, ktora ciagnela sie do pdzna, wie-
czorny spacer bez celu. Chwile, podczas
ktérych bytas naprawde obecna.
Obecnosc to jedyna rzecz, kto-

rej latu nie mozna zabra¢. Mozesz
miec stabg pogode, odwotany
wyjazd, nieudane wakacje. Ale jesli
nauczysz sie by¢ tu, gdzie jestes —
w tej chwili, z tg kawa, w tym $wie-
tle — lato bedzie trwato dtuzej, niz
wskazuje kalendarz. I we wrze$niu,
kiedy dni znow stang sie krotsze,
bedziesz miata co wspominac.

Tim welniej, m uwiiniey, im bordzief

zmystowo — tym weecef mozg

zapometa. Tym dtwzsze bedizee lato.



Sprobuj tego
w te wakacje

Poranne snia-
. danie na swie-
zym powie-
trzu smaku-
je inaczej niz
to samo przy
kuchennym
stole. Moze
dlatego, ze
& '+« przy nim nie
r‘, ma pospiechu.

Bose stopy
na trawie to
jeden z tych
drobiazgoéw,
ktore
przypominaja,
ze lato jest
— i ze mozna
je po prostu
poczucé.

Woda spo-
walnia mysli,
wycisza gto-
we. Mitosni-

kom wypo-
czynku nad
wodag szcze-

gdlnie polecié
mozna potu-
dnie Austrii,
a zwtasz-
cza urokliwg
Karyntie.

Ksiagzka,
cien i nikt nie
dzwoni. Lato
w najlepszym |
wydaniu nie

wymaga
wyjazdu ani
specjalnych

przygotowar. —
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Fot.: Adobe Stock (9), E. Groeger

yjazd odwotany,
budzet si¢ nie
domyka albo po pro-
stu nie masz ochoty
rusza¢ sie z domu
Niewazne. Wakacje mozna zrobi¢
sobie u siebie — i to takie, w czasie
ktérych naprawde odpoczywasz.

Przestrzen, ktéra moéwi:
jestes na urlopie

Hotele i pensjonaty majg jedng rzecz,
ktorej w domu czesto brakuje: porza-
dek. Nie ma stoséw nieodebranych
paczek przy drzwiach, rachunkow na
stole, tadowarki zwisajacej z kontaktu.
Jest czysto, jest pusto, jest miejsce na
oddech. I wlasnie to twoj mozg odczy-
tuje jako sygnat: tu mozesz odpoczac.
Nie musisz robi¢ generalnych porzad-
kow. Wystarczy wybrac jedno miejsce
w domu — taras, balkon, ulubiony kat
w salonie — i potraktowac je inaczej
niz zwykle. Zabierz stamtad wszystko,
co przypomina o pracy i obowigzkach.
Zostaw tylko to, co sprawia przyjem-
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nos¢: dobra ksigzka, fadny kubek, koc,
ktory lubisz. Jedno krzesto ustawione
tytem do pokoju, przodem do ogrodu,
zmienia wigcej niz myslisz. Psycho-
lodzy srodowiska od lat potwierdza-
ja to, co czujemy intuicyjnie: otocze-
nie fizyczne bezposrednio wpltywa

na nasz nastréj i poziom kortyzolu.
Przestrzen pozbawiona bodzcow koja-
rzacych sie ze stresem obniza napie-
cie szybciej niz jakakolwiek technika
relaksacyjna.

Zapachy, swiatto, faktura

Kurorty nie sg przypadkowe. Hote-
lowe lobby pachnie w okreslony

o
<,

)

W domach, kidwe kejaizg
40g Ze dpokggem ( pozadikiem,
peziom kerlyzelu dpadia przez

kRl pzytlaczasg chagsem

— utvzgmupe 46¢ wydeko.

sposob, reczniki sg miekkie, $wia-
tto ciepte i nieostre. To wszystko
jest zaprojektowane tak, zebys od
progu czula, ze jeste$ gdzie indziej.
W domu mozesz zrobi¢ to samo,
taniej i wedtug wlasnego gustu.
Zapal $wieczke o zapachu, ktory
kojarzysz z wakacjami — morze,
kokos, ylang-ylang. Wymien zaréw-
ke w lampce na cieplejszg. Wyj-

mij z szafy recznik, ktory lezakuje
na co dzien, i zawie$ go w tazien-
ce. Postaw przy wannie co$, czego
normalnie nie stawiasz — szklanke
z woda i mietg, galazke eukaliptusa.

Jedz jak na wakacjach

Na urlopie jemy inaczej — wolniej,
bardziej kolorowo, z wiekszg uwa-
ga. Sniadanie trwa, bo nie trzeba
nigdzie biec. Obiad sktada sie z rze-
czy, na ktore w tygodniu nie ma
czasu. Kolacja jest pozna i lekka,
przy otwartym oknie. Tego nie trze-
ba wyjezdzaé. Kup na targu warzy-
wa i owoce, ktorych normalnie nie
kupujesz. Nakryj sto! na zewnatrz,
jesli masz gdzie. Zjedz powoli, bez
ekranu, bez sprawdzania telefonu
miedzy kesami. Wakacje zaczynajg
sie wtedy, kiedy jedzenie przestaje
by¢ tylko spozywaniem.



OCHNIK W OLIVII

etnia kolekcja OCHNIK to opo-

wies¢ o stylu inspirowanym

klimatem retro riviery, petnym

lekkosci i swobody podrdzo-
wania. Dominujg w niej naturalne ma-
teriaty — len, bawetna i wiskoza, ktdre
zapewnig komfort i elegancje podczas
cieptych, wakacyjnych dni. W dam-
skiej linii uwage przyciagaja zwiewne
sukienki, Iniane komplety i autorskie
printy, a w meskiej — marynistyczne in-
spiracje, lekkie koszule oraz garnitury
o subtelnej strukturze.

Catos¢ dopetniajg dodatki stworzone
zmysla o letnim rytmie miasta ipo-
drdzy: plecione torby, shopperki z na-
turalnych materiatéw oraz skdrzane
sandaty i klapki, ktdre tacza wygode
z ponadczasowym stylem. Letnia ko-
lekcja OCHNIK to takze nowocze-
sne walizki, zaprojektowane z mysla
o krétkich city breakach i dalekich
wakacyjnych wyjazdach. Beda nie tyl-
ko praktycznym towarzyszem podrdzy,
ale réwniez stylowym uzupetnieniem
letnich stylizacji.

www.ochnik.com



REPORTAZ

LUBIA TRUDNE
ZADANIA i swietnie
sie przy tym bawia.

Laézy 1ch...
szewska pasja

Gdy maz zaproponowat, by zamiast prowadzi¢
restauracje naprawiali obuwie,
pomyslata: ,,Czemu nie?” i nauczyta sie tego rzemiosta.
AUTORKA: BEATA RAYZACHER
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to$, kto pierwszy raz styszy, ze méj maz
Zenon zrezygnowatl z prowadzenia dwéch
restauracji, kreci z niedowierzaniem glowa
- u$miecha sie Anna Stoklosa z Bytomia.
,Taki biznes zamienic¢ na naprawe butow?
To szalenistwo” - niektorzy pukajg sie w czoto.
Ale oni sg naprawde szczes$liwi. Ludzie dzwonig do
nich z calej Polski, a Anna nie ma watpliwosci, ze byta
to jedna z najlepszych decyzji w ich zyciu. Dzisiaj,
patrzac na rozwijajacg sie pracownie i zadowolonych
klientéw, méwi o niej z nieskrywang duma.

Przypadek, a moze przeznaczenie?

Ich przygoda z zanikajgcym rzemiostem rozpoczeta sie
w 2012 1. Zenon pojechat w odwiedziny do babci Stefa-
nii do Katowic. Wychowywat sie tam do 8. roku zycia.
- Chcialem naprawic¢ sandaty. A pamietatem, ze
naprzeciwko szewc miat maty zaktad. Bytem zasko-
czony, kiedy ustyszalem, ze koniczy swojg dziatalnos¢.
Jednoczesnie zmartwilem sie i... zaczalem zastanawiac
nad wlasna pracg - wspomina Zenon.

Prowadzit dwie restauracje, jedng w Tarnowskich
Gorach, druga w Koszecinie. Szto mu bardzo dobrze.
Minusem byt brak czasu dla najblizszych, zony i syna
Igora. Anna na co dzien widziala, jak maz jest obcigzo-
ny odpowiedzialnoscia i jak rzadko bywa w domu.

- Wychodzit bladym switem, zdarzalo sie, ze wracal,
kiedy juz spaliSmy - opowiada. - Nieraz tez rozmawia-
lismy, ze gastronomia nie jest tatwa branza.
Matzonkowie poznali sie w 2008 r. na Cyprze, gdzie
pracowali. Obojgu tam sie podobato i $wietnie sie
odnajdywali. Jednak kiedy ich synek szedt do pierwszej
klasy podstawowki, zaczeli sie zastanawiac nad przy-
szto$cia. Chcieli, by ich dziecko dorastato blizej rodziny
iw znanym im otoczeniu.

Rozmawiali o tym i wreszcie wspoélnie zdecydowali, ze
wracaja do ojczyzny. Do Polski przyjechal z nimi kolega
z Indii. Zenon prowadzil potem z nim jedng z restaura-
cji: kebab potaczony z kuchnig indyjskg. Druga knajpka
byta w stu procentach kebabem.

A jesli bedziemy bez butéw chodzié?

- Likwidacja tamtego zaktadu szewskiego nie dawata
mezowi spokoju. Wierzyl, ze z jakiejs przyczyny akurat
wtedy poszed! tam z sandatami... Zastanawiat sie, czy
moze to byt znak - opowiada Anna.

Oczywiscie doskonale zdawata sobie sprawe, ze taka
zmiana oznacza ryzyko finansowe oraz niepewnos¢.
Wiedziata rowniez, ze maz nigdy wcze$niej nie napra-
wial butéw. Mimo to powiedziata:

- Masz nosa do dobrych pomystow. Zdaje sie na ciebie.
Chcesz zostac szewcem? Trzymam za ciebie kciuki, wie-
rze, ze $wietnie sobie poradzisz.

ANNA ZAJMUJE
renowacjami i pielegnacja.

Dodata mu odwagi i wreszcie Zenon postawit wszystko
najedng karte - zrezygnowat z gastronomii i odkupit
zaktad. Sek w tym, Ze... nigdy nie naprawialt butow!

Na szczescie z pomocg dla nastepcy przyszedt syn
poprzedniej wlascicielki. Wprowadzit go w tajniki rze-
miosta - pokazal mu podstawy, ttumaczyt techniki, odpo-
wiadal na wszelkie pytania.

- I tak uczylem sie przez dwanascie godzin dziennie. Po
okoto miesigcu ustyszatem, ze nadaje sie do samodziel-
nej pracy. Na poczatku przyjmowalem podstawowe
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zamoéwienia na wymiane flekow czy zelowanie obuwia
- zaznacza Zenon Stoklosa.

Kazda kolejng pare butow traktowat jak przydatng lek-
cje. Z czasem nabral wprawy i odwagi, by podejmowac
sie trudniejszych zlecen.

Kiedy wydawato sie, ze juz wszystko byto na dobrej
drodze, swiat ogarneta epidemia koronawirusa. Ulice
opustoszaty, klienci przestali przychodzi¢ do zaktadu.
Kolejnym problemem byta awaria studzienki kanali-
zacyjnej. Lokal zostat zalany, zniszczeniu ulegla czesc
wyposazenia i materiatéw. Matzonkowie byli podta-
mani, grozita im plajta.

Nie zamierzali jednak tatwo sktada¢ broni: zorgani-
zowali zrzutke na jednej z popularnych platform. Nie
chcieli jednak nic za darmo. Wplacone pienigdze dar-
czyncow zamieniali na bezterminowe talony do wyko-
rzystania w salonie. Pomyst spotkat si¢ z ogromnym
pozytywnym odzewem. Wsparcie przyszlo nie tylko od
statych klientéw, ale tez od osob, ktére nigdy wczesniej
nie korzystaty z ich ustug.

- Jak wida¢, wiele os6b chciato, abysmy nadal dla nich
naprawiali buty - wspomina wzruszony Zenon.

Trudne zlecenia? Z przyjemnoscia!

Ostatecznie odsprzedali zaktad w Katowicach i prze-
niesli sie do Bytomia. Nowe miejsce dawalo im wiek-
sze mozliwosci, a to nie byl koniec zmian. Do zespotu
dotaczyta... Ania! Uczyla sie cierpliwie, krok po kro-
ku, odkrywajac, ze praca ze skorg wymaga precyzji

i wyczucia. Zajela sie renowacjami, pielegnacja obuwia
oraz galanterii skorzanej. Czescig ekipy jest tez Karo-
lina, z wyksztalcenia techniczka mody. Przyszta na
praktyki i zostata. Szyje m.in. torebki i paski skorzane,
zajmuje sie modg alternatywna. Oprdécz naprawy obu-
wia szyja m.in. meskie buty skdrzane na miare, torebki,
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paskiiinng galanterie, na miejscu dorabiajg tez klucze.
Dali sie tez poznac jako mistrzowie renowacji.

Te ostatnie zlecenia bywaja zaskakujace: jak choc¢by
rekonstrukcja sredniowiecznych butéw czy powojen-
nej torby lekarskie;.

- Byla wyjatkowa pamigtks. W zasadzie trzeba bylo jg
naprawi¢ w stu procentach. Musiata zosta¢ rozebrana
niemal calkowicie, aby potem zaskoczy¢ swoim ideal-
nym wygladem - méwig z dumg.

Zenon po siedmiu latach zdobyt w grudniu 2024 r. ofi-
cjalny tytul mistrza. Zdat celujaco egzamin w Krakowie.
- Mialem $wietne wzory do nasladowania. Moim
nauczycielem byt m.in. Jan Ziemba, mistrz cholewkar-
ski, ktéry w Bytomiu prowadzit swéj zaktad cholewkar-
ski i kaletniczy. Jezdzitem tam z trudniejszymi zamo-
wieniami, prowadzac salon w Katowicach - méwi.
Kiedy pan Jan po p6t wieku w branzy chciat zamknaé
biznes, zrozumieli z Anng, ze to dla nich kolejne
wyzwanie i mozliwo$¢ polagczenia zawodow: szewca,
cholewkarza i kaletnika.

Dzisiaj Stoklosowie urzeduja w nowej, $wiezo wyre-
montowanej siedzibie na ul. Jagielloriskiej 15, a pan Jan,
mimo osiemdziesigtki, wcigz chetnie ich odwiedza.

- Jest kopalnig wiedzy - uémiecha sie matzenstwo

- Pracy jest mndstwo, zdarza im sie przychodzi¢ do
zakladu w niedziele, ale szczescie na twarzach klien-
tow, ktorzy odbieraja idealnie wykonane zaméwienie,
jest bezcenne... - zapewniaja Anna i Zenon.

10 byl znak, ze akowrat
witedy peszed tam
z dandatamd...”






- | ¢ - - - \ F =N .
o . N &
.I. ; 3 _-._ \ r! —
’ -'r — . =
= r i | : w
X
Z KTZYVZOWK f
. 4
wyjatkowa sztuka moze byé ptac lub obecnosci tloczy pora piania kogutow rybie jaja rozny :
czasem opada postronna d 2 .. wodg - stladnt|k
76 zdumienia 0 wypiekania pizzy sklejka po lutym eternitu
chmie-
pochytos$¢ lo S
[Pocty ook dia kobiet
relacja ubielgny
jezdnia maxa 4
kropla
z oka faza poetycko
procesu o0 todzi
wyréznia
punka bron czes¢
utana gtworu ptats}jk przed-
skarpet rama- przel morze
S pi+k§rza¥ tycznego
potrawa
miesna 6
sagiow . owe P
0 dwoc ¥ ~ onety
masztach e, * ; ;
e, s W . kwasny
L L o | phn polélarm odtam
3 ! kszyk ptak%w religijny
ordyniec kevr:r?:- skladnik - .
an%%y pieknosé mosigdzu f ia
b spo?élq k‘g/iltkrge klawi?z
2 . m powstania| .~ peceta
- . a
przytulk stopien ng r::11vl\J/gItu zagrywka
A szara sko, naulEo konczaca weranda
J,. ryba enklawa wy model opla set
w
‘; niebieskie zadbany
pregi mezczyz-
na 5
granat deska
lub z wigza-
mango niem
H % uchwyt obok do mycia
kubka UNiZonose trefla naczyn haubica, budowla
o iz Sposob- przemo- mozdzierz| ogrodowa
nos$é wienie
oni
(\ zagmodq drzazga
8 | naotet upat
wyparta oranna
skiadnik Serp ot s e
piasku ’?7(1);?{2,?30 n6j odzywa twarzy
4 zasypka kocie
W | NaSmiec osuzgajq- dzieci
Q |
biegtos¢
A 1%’“ nabyta
z latami
sekunde praktyki
& | dawny
s _radny | szkoiia na kor;)iru
2 ; moralna zszablg
B | sugestia 7
S
2 szopa, rokietta
= 1 klitka siewna
&
.s,‘|¢ .
28 olivia ROZWIAZANIE | 1] 2] 3] 4] 5| 6] 7| 8




Wellbeing

Jak zy¢ lepiej, pelniej, w zgodzie z natura
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Lato kojarzy sie z WAKACYJNYMI ROMANSA
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To wiasnie mitosé

\

\ i~ Prawdziwe uczucie nie
Il musi by¢ burzg emo-

cji. Czasem to powrét

do gestow, ktore kie-
dys faczyty. Wystarczy
dton wyciagnieta w stro-
ne drugiego cztowieka.
Latem tatwiej wskrzesi¢
czutos¢ i przywiazanie.

Zakochapsie..:
na nowo

ktore nie trwajg dtuzej niz urlop. A moze nie
szuka¢ nowej mitosci, tylko rozpali¢ dawng?

TEKST IWONA JANCZAREK
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Czy serce jeszcze pamieta...

« W zwiazku, ktéry trwa juz jakis czas uczucie cze-

sto ukrywa sie pod warstwga codziennosci. Patrzysz na
partnera przy $niadaniu i czasem wydaje sie, ze zostali-
$cie wspotlokatorami. Ale mito$¢ nie znika. Tylko przy-
biera inng forme. Twoje ciatlo pamieta zapach jego sko-
ry, sposéb, w jaki porusza si¢ po kuchni, dzwiek jego
krokow na schodach. Te drobiazgi zostaja zapisane gle-
boko, nawet gdy przestajesz je Swiadomie dostrzegac.
Wystarczy jeden drobny gest, zeby przypomniec sobie,

kazdg cisze gadaniem, odkryjesz, ze w tej ciszy rodzi
sie intymnos$¢. Taka, ktdrej nie da sie wymusi¢ sto-
wami. Ciato samo wie, jak sie rozluznic, jak znowu
poczuc sie blisko.

Uwierzy¢ po rozczarowaniu

+ Gdy serce byto ztamane, trudno znowu je otwo-
rzy¢. Myslisz: po co ryzykowac, skoro moze zno-
wu zabole¢? Ale mitos¢ w stalym zwigzku dziata
inaczej. Masz doswiadczenie, wiesz, czego chcesz,

dlaczego kiedys$ wybra-
tas wlasnie tego czlo-
wieka.

Dotyk, ktéory budzi
na nowo

+ Gdy odwyklismy od
fizycznej bliskosci,
trudno wroci¢ do doty-
ku. Ale skora pamieta
wszystko. Zacznij od
prostego ¢wiczenia:
codziennie przytul
partnera przez dzie-
sie¢ sekund. Bez stow,
po prostu stdjcie obje-
ci. Ciato potrzebuje
czasu, by rozpoznacd te
bliskos¢ jako bezpiecz-
ng. Mozesz tez zaczac
od mniejszych gestow.
Dtoni na ramieniu, gdy
przechodzisz obok.
Dotkniecie reki przy
stole. Te mate sygna-
ty méwiag wiecej niz
stowa. Przypomina-
ja, ze wciaz jestescie
ze soba, ze bliskos¢
nie musi by¢ wielkim
wydarzeniem. Moze
by¢ codziennoscis.

Cisza, ktéra
mowi wiecej
« Czasem wystarczy po prostu byc razem. Zaparzy¢

herbate, usigsc obok siebie na kanapie i pozwoli¢, zeby

cisza wypelnita przestrzen miedzy wami. Bez telewi-
zora, bez telefonow. Tylko wy dwoje i powolny wie-
czdr. Sprobuj codziennie poswiecic pietnascie minut

na bycie razem bez rozpraszaczy. Moze to by¢ wspdlny

spacer, siedzenie przy oknie, patrzenie na letni deszcz
- gwaltowny, ale krotki. Gdy przestaniesz wypelniaé

e Codziennie o tej samej porze, moze kiedy storice
zaczyna zachodzié, usigdzcie obok siebie, na balkonie,
na plazy. Nie musicie rozmawiaé. Mozecie po prostu
siedzie¢ w ciszy, dotykajac sie ramionami. To buduje
nawyk bliskosci. Ciato zacznie kojarzy¢ te chwile ze
spokojem i bezpieczenstwem. Zauwazysz, ze sam
moment siadania obok budzi w tobie ciepte uczucia.

Umiesz nazwac uczu-
cia i potrzeby. Mozesz
zdecydowac, ze war-
to sprobowacé. Zaczac
od jednego wieczo-

ru we dwoje. Od jed-
nej szczerej rozmo-
wy, w ktorej powiesz,
czego sie¢ boisz i cze-
go pragniesz. Gdy
uczucie przychodzi-

o i odchodzilo, latwo
straci¢ wiare. Ale kaz-
de rozczarowanie uczy
czego$ nowego. Teraz
wiesz, jakie zachowa-
nia cie rania, a jakie
gesty sprawiaja, ze
czujesz sie bezpieczna.
Ta dojrzatos$¢ emocjo-
nalna to fundament,
na ktérym mozna zbu-
dowac co$ trwatego,
nawet jesli wczesniej
wszystko sie sypato.

-‘ czego nie chcesz.

Zakochaj

sie w sobie

Trudno kocha¢ kogos,
gdy sama siebie trak-
tujesz bez czutosci.
Zacznij od malego
¢wiczenia. Kazdego
dnia pozwol sobie na cos, co sprawi ci przyjemnos$¢.
Nastaw ulubiong muzyke na caty regulator. Kwa-
drans poczytaj w spokoju ksigzke. Nie pytaj, czy na
to zastugujesz. Po prostu to zréb. Gdy zaczniesz sie-
bie traktowac tagodniej, przestaniesz czekac, az kto$
cie doceni, obdarzy czuloscig. Sama bedziesz mia-
1a jej tyle, ze starczy tez dla kogos innego. I wtedy
mitos¢ przyjdzie naturalnie. Jako przedtuzenie tego
ciepta, ktore juz w sobie nosisz.
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to prosty

i przyjemny

program,

ktory bty-

skawicznie
poprawia nastrgj i...
dodaje urody.

Swiatto i kolor

Letni reset zacznij od
porzadkéw w tazience.
Schowaj zbedne opako-
wania i stworz harmo-
nijna przestrzen. Postaw
w widocznym miejscu
$wieze piwonie lub bez.
Barwy natury dziataja na
mozg jak terapia antyde-
presyjna. Lap stonce: kaz-
dego dnia spedz mini-
mum 10 min. w natu-
ralnym $wietle. Zréb
makijaz pelen swiezo-
$ci. Wykorzystaj pastelo-
wy roz i efekt ,soft glow”
- skéra ma wygladac na
wypoczetg i $wietlista.

Aromaterapia

Zamien ciezkie perfumy
na orzezwiajace, energe-
tyzujace nuty: neroli, zie-
long herbate, bergamot-
ke. A wieczorem wyko-
rzystaj naturalne olejki
eteryczne. Kilka kropel
lawendy na poduszce uta-
twi gleboki, sen, z kolei
rzeskie cytrusy o poran-
ku natadujg cie energia.

Czutos¢ dla skory
Dotyk ma magiczng
moc: potrafi leczy¢ cia-
to i dusze. Gdy skora jest
przesuszona i spragnio-
na uwagi, podaruj jej
maksimum delikatno-
$ci. Poswiec¢ 5 min. przed
snem na masaz dtonmi,
chtodnym rollerem lub
prézniows bankg. Roz-
luznisz spiete mies$nie,
pobudzisz limfe i nadasz
twarzy piekny owal.

Wyciszenie

Nasze uszy i przebodzco-
wany umyst potrzebuja
odpoczynku. Odpowied-
nie dzwieki (lub ich brak)
potrafig zdziata¢ cuda

dla urody. Stwoérz swo-

ja playliste w klimacie
»slow morning”. Niech
tagodne, ciepte dzwie-

ki towarzyszg ci podczas
porannej kawy. Podaruj
sobie 15 min. absolutnej
ciszy. Wybierz sie do lasu
i wstuchaj sie w $piew
ptakéw, szum wiatru

i drzew. Cudownie kojacy
jest tez szum morza!

Piekno od srodka
Siegaj po pachngce storni-
cem owoce, nowalijki,
ziota. Zasada jest prosta:
im wiecej barw na tale-
rzu, tym bogatsze spek-
trum antyoksydantéw
dostarczasz swojemu cia-
tu do walki z wolnymi
rodnikami i starzeniem
sie skory.

REKLAMA

NIEBO NAD
WARSZAWA

Noca jemmejsze w The Roof w Crowne Plégg

Warsaw — The HUB. Niepowtarzalny panoeramiczny
widok na miasto z selektywng muzyka, designem
i.autorskg ofertg barowa, ktora w tym sezonie nie tylko

smakuje, ale takze niesamowicie pachnie.

— The Roof to miejsce, ktdre od lat definiuje warszawski ro-
oftop experience — a w tym sezonie robimy krok dalej. Nowa
formuta to miedzy innymi zazieleniony taras oraz karta
menu z nowatorskg koncepcjg perfum koktajlowych i selek-
tywna muzyka — moéwi Marcin Szymfel, Dyrektor Generalny
Crowne Plaza i Holiday Inn Express Warsaw — The HUB w
IHG Hotels & Resorts.

Tegoroczng premierg jest nowa
koncepcja ,perfum koktajlowych”,
w ktdrej kazdy autorski koktajl po-
siada swdj zapachowy odpowied-
nik. Inspiracja dla kompozycji sta-
ty sie nuty perfumeryjne — od akor-
déw drzewnych i przyprawowych
po sSwieze cytrusy i kwiatowe aro-
maty. W ofercie The Roof pojawi-
ta sie takze nowa karta menu z au-
torskimi koktajlami, ktére — $miato
mozna powiedzie¢ — wyznaczaja
kierunek nowej filozofii miksologii.
Wsréd nowych propozycji znalazt
sie miedzy innymi koktajl ,,Flawless Mess” (ttum. bezbted-
ny batagan) — inspirowany tym, co nieperfekcyjne i wymy-
kajace sie schematom. Drink balansuje miedzy elegancja
a kontrolowanym kontrastem, nawigzujac do idei, ze najcie-
kawsze rzeczy czesto powstajg wtedy, gdy cos idzie poza
planem. Nowa karta zawiera réwniez inne autorskie propo-
zycje rozwijajace sensoryczne i eksperymentalne podej-
Scie do wspdtczesnej miksologii. Ruszaj w noc, by odkry-
wac wszystkimi zmystami Warszawe widziang z The Roof.

THEROQOI-
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‘Wellbeing zdrowie

tej porze roku organizm

az prosi sie o wiecej ruchu,

Swiezego powietrza i lek-

kiego jedzenia. Masz wiecej

energii, chetniej wychodzisz
z domu, lepiej $pisz i naturalnie siegasz
po sezonowe produkty pelne witamin
oraz blonnika. To wtasnie dlatego ciepte
miesigce sg najlepszym momentem, by
pobudzi¢ metabolizm. Nie potrzebujesz
restrykcyjnej diety ani morderczych
treningdw - czasem wystarczy kilka
prostych zmian: poranny spacer w ston-
cu, wiecej wody, regularne positki i tro-
che aktywnosci na swiezym powietrzu.
Wykorzystaj sezon, by rozruszac orga-
nizm, przyspieszy¢ przemlang,;ﬂlt_g& _

¢

:
%

-

Sezonowd me

~metabc :

Letni przyptyw energii to najlepszy moment,
BY ROZRUSZAC PRZEMIANE MATERIL.

Dedlimezesz, Stoneczne przyspieszenie : :
dnindanie zjede Czas na sen i... badania

phzy ozm/u‘ym Latem twoj organizm dziata troche szyb-
okrie b

Twoj metabolizm lubi tez porzadny

ciej — i warto to wykorzystac. Szczegdinie o ;
wypoczynek. Gdy $pisz za krétko,

. cenne sa poranki. Wstan troche wcze-

MWW Sniej, otworz okno, wyjdz na balkon albo rosnie poziom kortyzplu | czesciej masz
peweetvzd. Wb i KrGti Juz Kilkana- ochote na stodycze i wysokokaloryczne
| WYDIerz Sig na Krofi spacer. Juz kikana przekaski. To wiasnie nocg organizm
scie minut Wlnaturalnym Swietle poma- reguluje hormony odpowiedzialne za
ga regulowac rytm dobowy, popra- apetyt i spalanie kalorii. Dlatego wie-
| wia wydzielanie melatoniny wieczorem czorem ogranicz tez $wiatto z telefonu
i dodaje energii na caty dzien. Dzigki i telewizora, bo zaburza wydzielanie
temu organizm sprawniej sie regeneruje. melatoniny i pogarsza jakos¢ snu.
Dzien zacznij tez od duzej szklanki wody Uwagal! Jesli mimo zdrowego stylu

z cytrynag, mieta lub plasterkami ogérka. zycia ciggle czujesz zmeczenie, mar-
Dobre nawodnienie od rana wspiera prze- zniesz albo trudno ci SChudrjaé, zrp’b
miane materii, poprawia prace jelit i pomaga badania: TSH, ferrytyng i poziom wita-
organizmowi szybciej ,wej$¢ na obroty”. miny D3. Gzasem to wiasnie n|edo.bory
albo zaburzona praca tarczycy stojg za
l wolniejszym metabolizmem.
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Letnie turbodotadowanie

Latem duzo fatwiej jes¢ lekko i zdrowo, dlatego wyko-
rzystaj sezon na Swieze warzywa, owoce i aroma-
tyczne ziota. Staraj sig, by w kazdym positku znalazta
sie porcja biatka — dzieki niemu organizm zuzywa wie-
cej energii podczas trawienia. Swietnie sprawdza sie
ryby, jajka, kefir, jogurt naturalny czy grillowany kur-
czak z duza porcja satatki. Nie boj sie tez przypraw.
Chili, imbir, kurkuma albo pieprz cayenne pobudza-
ja krazenie i wspierajg spalanie kalorii. Kapsaicyna
zawarta w chili moze dodatkowo zmniejszac ape-
tyt i ogranicza¢ podjadanie. A jesli masz mozliwosg¢,
zjedz lunch na swiezym powietrzu — storice dziata
jak naturalny zastrzyk energii.

Fedlz tylko migdlzy 8.00
a 20.00. Ta prosta zmiana

aktyweye spaldnce Huszezu
w necy 0 34 prge.

Ruch, ktéry pobudza spalanie

Nie musisz spedza¢ godzin na sitowni, zeby pobu-
dzi¢ metabolizm. Latem liczy sie przede wszyst-
kim regularny ruch. Wybierz to, co sprawia ci
przyjemnosc: szybki spacer, rower, ptywanie albo
kilka minut ¢wiczen na trawie. Najlepsze efekty
daje krotki, ale intensywny wysitek — na przyktad
marsz przeplatany szybszym tempem. Taki tre-
ning pobudza spalanie jeszcze dtugo po zakoni-
czeniu aktywnosci. Intensywny wysitek zwieksza
tez wrazliwos$¢ na insuline i pomaga organizmowi
lepiej wykorzystywac glukoze zamiast odktadac ja
w postaci tkanki tltuszczowe;j.

REKLAMA

REGENERUM #

PIETY
GLADKIE
JAK NIGDY

Bez tarcia, )
bez brudzeniarak!
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oga od lat przestaje by¢ kojarzona wylacznie

z egzotyczng filozofig czy ¢wiczeniami dla
wyjatkowo sprawnych osob. Badania pokazuja,
ze jej regularna praktyka jest wsparciem nie-
mal dla kazdego - ¢wiczy¢ mozna niezaleznie
od wieku i kondycji. Wystarczy kilkanascie minut kilka
razy w tygodniu, by odczuc¢ pierwsze efekty.

Dziata na ciato i psychike

Regularne ¢wiczenia przynoszg efekty, ktore da sie
zmierzy¢ i odczué juz po miesigcu. Przez lata joga koja-
rzyla sie z medytacja i duchowoscig. Dzis lekarze poleca-
ja ja pacjentkom z nadcisnieniem, przewleklymi bolami
kregostupa czy bezsennosci. Powod? Asany jogi dziata-
ja na uktad nerwowy tak skutecznie, ze obniza poziom
hormonu stresu, kortyzolu, nawet o 25 proc. Wystarczy
¢wiczy¢ trzy razy w tygodniu po 30-45 minut. Po dwéch
tygodniach stawy stajg sie bardziej ruchome, mie$nie
przestajg by¢ napiete. Po miesigcu poprawia sie sen.
Powolne ruchy potaczone ze swiadomym oddechem
resetujg uktad wspoétczulny. Dla kobiet po czterdziestce

A

SpeCJallsm twuerdza,
ze to Jedyny skuteczny
sposob na choroby
psychosomatyczne
‘Jakie jeszcze moga
~ by¢c KORZYSCI
' Z PRAKTYKOWANIA

) Al

szczegolnie wazne jest wzmacnianie miesni glebokich,
tych, ktore m.in. podtrzymujg kregostup. Pozycje stojace
wiasnie je angazuja.

Znajdz swéj sposéb

Nie musisz skreca¢ sie w supty. Podstawowe pozycje
wystarcza, by poczué réznice. Joga dla kobiet po czter-
dziestce to gtownie hatha - spokojne tempo, przejrzy-
ste instrukcje, czas na oddech miedzy pozycjami. Sa
tez zajecia specjalnie zaprojektowane dla 0séb z pro-
blemami ze stawami - joga tagodna albo joga na krze-
sle. Wybierajac instruktora, sprawdz, czy ma ukon-
czone szkolenie trwajgce minimum 200 godzin. To
standard w branzy. Dobry nauczyciel pokazuje mody-
fikacje dla réznych pozioméw zaawansowania i nie
zmusza do forsowania granic bolu. Cwiczenia online
majg sens, jesli znajdujesz instruktora, ktéry mowi
zrozumiale i pokazuje warianty pozycji. Problem

w tym, ze nikt nie skoryguje ustawienia kregostu-

pa czy ramion. Dlatego na poczatku warto cho¢ kilka
razy poj$¢ na zajecia stacjonarne. Do ¢wiczen w domu
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wystarczy mata antyposlizgowa i wygodne ubranie.
Pomocny jest klocek, ktéry podkiadasz pod dionie,
gdy nie siegasz do podlogi.

Wyjazdy i warsztaty

Wyjazdy jogowe to nie wakacje all inclusive. Rano
budzi ci¢ dzwonek na pierwszg sesje o siddmej, przed
$niadaniem ¢wiczysz godzine, po obiedzie kolejna
godzina, wieczorem relaksacja. Brzmi meczaco? Dzia-
ta odwrotnie. Po trzech dniach czujesz sie 1zejsza, spo-
kojniejsza, wyspana. Takie wyjazdy organizowane sg
dla wszystkich pozioméw zaawansowania. Nawet jesli
dopiero zaczynasz, znajdziesz oferte dla poczatkuja-
cych. Instruktorzy dostosowujg tempo i pokazuja prost-
sze warianty pozycji. Przewaga nad domowymi ¢wicze-
niami? Intensywnosc i brak pokus w postaci telefonu,
prania czy gotowania obiadu.

Praktyczne zasady

Kilka prostych regut sprawi, ze ¢wiczenia beda przy-
jemnoscia, a nie zrodtem kontuzji. Nie ¢wicz bez-
posrednio po jedzeniu. Miedzy positkiem a prakty-

kg powinny ming¢ minimum dwie godziny. Na czczo
tez nie jest dobrze - zjedz banana lub wypij szklan-

ke jogurtu pét godziny przed rozpoczeciem. Po ¢wi-
czeniach poczekaj pietnascie minut, zanim co$ zjesz.
Jesli masz swiezg kontuzje kregostupa, przechodzisz
infekcje z goraczka lub miatas niedawno zabieg opera-
cyjny, od16z praktyke na pozniej. W pierwszym try-
mestrze cigzy tez zachowaj ostroznosc. Podstawowa
zasada: jesli co$ boli ostro lub pulsujgco, natychmiast
wyjdz z pozycji. Lekkie napiecie mie$ni podczas roz-
ciggania jest normalne. Ostry bél w stawie juz nie.
Oddech prowadzi cie przez calg praktyke. Wdech przez
nos, wydech przez nos. Postepy? Po kilku tygodniach
zauwazysz, ze latwiej wstajesz z krzesta.

Uwaznosé zamiast presji

Wiele oséb zaczyna éwiczy¢ z mysla o lepszej sylwet-
ce, a zostaje przy jodze dlatego, ze pomaga uporzad-
kowac¢ mysli. Na macie nie trzeba rywalizowaé

ani by¢ perfekcyjnym. Liczy sie uwaznos¢ na ciato

i wtasne mozliwosci. Dlate-
L wqf 2/ go joga bywa tak pomoc-

na dla oséb nadmier-
nie skupionych na

osigganiu celow.
Pokazuije, ze nie
| zawsze trzeba robi¢

i wiecej i szybciej, by
poczu¢ satysfakcje.

REKLAMA




PSYCHOLOGIA

Cicha moc
zyczliwosci naprawde
nas wzmacnia

Ciepte, uwazne gesty pomagajg nam LEPIEJ SOBIE
RADZIC Z NAPIECIEM, budowac relacje i wzmacniac
poczucie wptywu na wtasne zycie.

. . apewno kazdemu z nas
d\ nieraz zdarzylo si¢ otrzy-
mac od kogos szczery
usmiech w nieoczeki-
wanym momencie, np.
w kolejce do kasy. Albo po prostu
w parku na spacerze, a nawet gdy
nieudolnie cofajac sie, nadepnelismy
komus na stope. Taka reakcja dru-
giej osoby zwykle od razu rozbraja
sytuacje. Ba! Czasem poprawia nam
nastroj na dtugie godziny. Pokazuje,
ze nie jestesmy dla siebie zagroze-
niem, a realnym wsparciem! Tak
wlasnie dziata sita zyczliwosci. A spo-
sobow jej okazywanie jest wiele.

Czym jest postawa otwartosci
wobec innych

Wedtug brytyjskiego psychologa
Paula Gilberta, tworcy terapii skon-
centrowanej na wspolczuciu, zyczli-
wo$c¢ jest takim dzialaniem na czyjas
rzecz, ktore wymaga od nas jakiegos
zaangazowania. Ponosimy w zwigz-
ku z nim wlasny koszt. Niektorzy
zyczliwo$¢ opisujg rowniez jako
wyrozumiatos¢ dla cudzych trud-
nosci, ktora wyraza sie milg i cieply
postawg, a nie osgdzeniem i krytyko-
waniem. Przyktad? Gdy komus wypa-
da z rak talerz w restauracji, osoba
nastawiona zyczliwie nie komentu-
je niezdarnosci ani nie przewraca
oczami. Zamiast tego pyta, czy moze
pomac, podaje serwetki albo uspoka-
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ja sytuacje samg obecnoscig. To drob-
ny gest, ktory mowi: ,Jestes bezpiecz-
ny, nie musisz sie wstydzic”.

Co pokazuja badania?
Wiekszo$¢ z nas intuicyjnie wie,

ze w towarzystwie osob serdecz-
nych czujemy sie lepiej. Psychologia
potwierdza jednak, ze korzysci ptyng
takze z samego okazywania takich
postaw. Badania pokazuja, ze regu-
larne drobne gesty wobec innych
obnizaja poziom stresu i leku, a takze
zwiekszajg poczucie sensu.

Jak éwiczyé serdecznosc¢?

Z jednej strony bardzo chcemy by¢
odbierani jako osoby mite i serdecz-
ne. Z drugiej jednak obawiamy sie,
ze kto$ moze wykorzystac naszg
dobroduszno$é. Warto wiec na
poczatek zaznaczy¢, ze bycie oso-
ba zyczliwg nie oznacza rezygno-
wania z wlasnych potrzeb. Wrecz
przeciwnie - oznacza zdrowe gra-
nice i odwage, by mowic ,nie”, kie-
dy trzeba. Nie chodzi o naprawia-
nie §wiata, altruizm i poswiecanie
sie. Absolutnie nie namawiamy cie
do tego. Raczej chcemy pokazac, ze
u$miech na co dzien i mate gesty
na rzecz drugiego czlowieka maja
znaczenie! Czym ryzykujemy, dajac
je innym? Jedynie brakiem wza-
jemnosci, ale to naprawde w bardzo
matym procencie. Dlaczego? Nasze

neurony lustrzane rozpoznaja emo-
cje na twarzy drugiej osoby i uru-
chamiaja w moézgu obszary, ktére
odpowiadajg za takie same emocje.
Jesli wiec usmiechamy sie do kogos,
neurony lustrzane uruchamia-

ja podobng reakcje u drugiej oso-
by, sprzyjajac odwzajemnieniu tego
gestu. Zyczliwos¢ jest wiec zaraz-
liwa! Warto jg praktykowac! Oto

wiesz i nie jest jeszcze gotowa na
rozmowe. Wycof3j sig, ,,nie napra-
wiaj” jej na site. Nie na tym pole-
ga zyczliwo$é. Raczej daj jej prze-
strzeni na uspokojenie sie.

® Zadawaj pytania zamiast dawaé
rady. Kolezanka skarzy sie, ze maz
zbyt czesto wychodzi z kolegami.
Zapytaj ja po prostu: ,Jak sie z tym
czujesz?”. Takie zdanie bywa bardziej

proste sposoby, . zyczliwe niz najlepsza
jak to robi¢ na co ZW nawet sugestia, o kto-
dzien: ra przeciez nikt nie

® Zatrzymuj W y 2 prosit.

sie na moment,

® Cwicz drobne gesty.

zanim zare- ! ! Usmiech, przepusz-

agujesz. Krot- mmml czenie w kolejce, krot-

ka pauza przed s . Y kie ,,dziekuje”, ,,pro-

odpowiedzig ze W@ nmuewa sz¢”, ,mitego dnia” -

czesto wystar- to male rzeczy, kto-

czy, by zamiast Wy m re realnie zmieniajg
atmosfere.

automatycznej, ’

nie zawsze ser- (W
4 tagodnie. Szczeros¢

Wmo nie wyklucza ser-

decznej reakcji
wybrac spokoj-
niejsza, tagod-
niejszg wersje. Ktos wpadt na ciebie
w autobusie, przeprosit, ale i tak czu-
jesz dyskomfort? Zamiast burknac
co$ pod nosem, wez gleboki oddech

i sprébyj po prostu sie usmiechnaé.
® Zaktadaj dobrg intencje. Bliska ci
osoba jest milczaca, rozdrazniona,
unika twojego wzroku i rozmowy?
Sprobuj pomyslec, ze moze niesie
ze sobg co$ trudnego, o czym nie

® Mow wprost, ale

decznosci - mozna
stawiac granice bez chlodu i agre-
sji. Zamiast reagowac z irytacja:
,Przestan, nie mam czasu”, moz-
na powiedziec: ,Teraz potrzebuje
chwili ciszy, wrécimy do tego poz-
niej”. Granica zostaje postawiona,
ale bez odrzucenia. Taka szczero$é
uczy, ze dbanie o siebie nie musi
ranic¢ innych i sprzyja spokojniej-
szym, bezpieczniejszym relacjom.
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PSYCHOLOGJA
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na chwele
Przyjemnos¢ potrzebuje
uwaznosci. Sprébuj codzien-
nie poswiecic¢ kilka minut na
cos$ mitego, ale zrdéb to bez
pospiechu. Usigdz na bal-
konie, popatrz przez okno.
Przyjrzyj sie ksztattom chmur,
poczuj zapach powietrza.
A gdy znéw zaczniesz gonic,
powiedz sobie: wolnigj, wol-
nigj. Im czesciej bedzie ci
sie to udawac, tym tatwiej
bedziesz dostrzega¢ mate
chwile szczescia.

fad, jak czerpa¢
>mnos¢ ze zwyklych rzeczy

Dobra kawa, promien stonca na twarzy, won piwonii. ..
Szczescie rzadko kryje sie w wielkich wydarzeniach.
Czesciej MIESZKA W DROBIAZGACH.

% -
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Budz zmysty
o (4
Ao zZycca

Przyjemnos¢ mocno wigze sie ze
zmystami. Psychologowie podkre-
Slajg, ze kiedy $wiadomie skupia-
my sie na zapachach, smakach
czy dzwiekach, tatwiej odczuwa-

my spokdj i radosé. Dlatego jedzac,

staraj sie poczu¢ smak ulubionych
potraw. Zwracaj uwage na spiew
ptakdw, ciepto stonca na skorze,
zapach kawy. Otaczaj sie tym, co
jest przyjemne i piekne.

Czasem nafwigkszg
zmdang nee fest
nowe zycce, ale
nowe 4popzerie

Fot.: Adobe Stock (5)



Mozg ma tendencje do
skupiania sie na proble-
mach. Im czesciej narzeka-
my, tym tatwiej zauwazamy
kolejne rzeczy, ktére nam
przeszkadzaja. To nie zna-
czy, ze trzeba udawac, ze
wszystko jest idealnie. War-
1o jednak kierowac uwa-
ge takze na to, co dobre.
Wieczorem przypomnij
sobie trzy mate przyjemne
momenty z dnia, np. mitg
rozmowe, Smiech dziecka,
pyszne sniadanie.

(4 (4
Otaczaf sce tym,
(4 (4 (4

Co dafe ukepernie
Wiele z nas zamyka sie w mysleniu:
»Najpierw wszystko zrobig, potem
odpoczne.” Problem w tym, ze to
spotem” czesto nigdy nie nadchodzi.
Dlatego nie czekaj na idealny moment.
Kup kwiaty, obejrzyj dobry film, wyjdz
na spacer juz dzis, teraz. Tworz wokot
siebie mate rytuaty poprawiajgce
nastrdj. Ulubiona filizanka, spokoj-
na muzyka rano, chwila z ksigzkg na
hamaku — takie drobiazgi naprawde
pomagajg poczuc wiecej.

Bz blézef luded

Jednym z najwiekszych Zrodet
codziennej radosci sg dobre rela-
cje. Nie chodzi o wielkie spotkania
czy thum znajomych, ale o zwykta
zyczZliwosce i poczucie bliskosci.
Rozmowa z przyjaciotka, wspol-
ny spacer, telefon do siostry czy
Smiech przy kawie potrafig popra-
wi¢ nastroj bardziej niz niejeden
2wielki plan”. Psychologowie pod-
kreslaja, ze kontakt z zyczliwy-

mi ludZmi dziata na psychike jak
naturalny bufor przeciw stresowi.
Czasem naprawde wystarczy by¢
z kim$ blisko.

REKLAMA
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URODA INSPIRACJE

Pogotowce beaunty

zawsze w torebce

® Upal, klimatyzacja czy dtugi
dzien poza domem nie sprzyja-
ja nieskazitelnemu wygladowi.
By poczu¢ sie $wiezo, wrzué
do torebki kilka drobiazgdw.
® Woda termalna w wersji
mini bedzie twoim prywat-
nym, chtodzacym kompre-
sem. Wystarczy mgietka, by
nawilzy¢ cere, ukoi¢ podraz-
nienia i odswiezy¢ makijaz.
Bibutki matujace to ,,must-
-have” dla posiadaczek cery
mieszanej i ttustej, ale latem
przydadza sie kazdemu.
A mokre chusteczki sg nieza-
stgpione do szybkiego odswie-
zenia dtoni, szyi czy karku.

!

i

Nadchodzi sezon ULTRALEKKIEJ pielegnaciji i fryzur,
ktore zyjg wlasnym rytmem. Stawiamy na soczyste
kolory, swiezos¢, komfort i swobodny sty!!

TEKST: ALEKSANDRA JAWORSKA
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Lyk wedy dla cory

nawilzanie lekkie jak mgietka

® Kluczem do swiezej, promiennej cery jest

dostarczenie jej maksymalnej dawki nawod-

nienia za pomoca ultralekkich formut.

W tej dyscyplinie na podium sg wodne kre-
my, orzezwiajace zele i chtodzace sorbety,
ktore btyskawicznie wtapiajag sie w skore.
® Absolutnym fundamentem letniej piele-

gnacji sa produkty z kwasem hialuronowym,
ktory chroni przed utratg wilgoci. Warto tez
wczesniej siegnac¢ po serum z niacynami-

dem, ktéry wzmacnia bariere ochronng skory

i zapewnia zdrowy, wypoczety wyglad cery

nawet podczas najwiekszych upatow. ?OZWM fm
: na deptaku i w miescie

@ Letnie fryzury kochaja lekko$é. W trendach krélu- " '

ja miekkie fale beach waves, luzne upiecia, gtadkie koki
oraz nonszalanckie kitki, ktére wygladajg stylowo nawet

w najwieksze upaty. Liczy sie fryzura effortless: swieza,

swobodna i fatwa do poprawienia w ciggu dnia.

©® Modne sa takze btyszczace wykonczenia i delikatna

objetos¢, ktore dodajg wtosom wakacyjnego glow. Do
stylizacji mozna uzy¢ sprayu z solg morska, ktéry tworzy
efekt plazowych fal i dodaje objetosci, preparatéw anty-

-frizz lub olejkéw, ktdre wygtadza korncéwki.

/

od rana do wieczora

® Zachowanie $wiezosci podczas upatéw
wymaga uzycia kosmetykow o inteligentnych
formutach. Komfort zapewnig nam dezodo-
ranty z dodatkiem mikrotalku pochodzenia
roslinnego, ktére zapewniajg potrdjng ochro-
ne przed potem (np. legendarne Borotalco,
ktére pozostawiaja skére sucha przez wiele
godzin i otulaja ja zapachem czystosci).
® Ratunkiem dla rozgrzanej skéry beda
odswiezajace i nawilzajgce mgietki do ciafa.
Latem odstawiamy ciezkie perfumy na rzecz
zapachoéw czystych, transparentnych i ener-
getyzujacych, np. bergamotka, cytrusy.
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URODA

«

na plazy i w biurze

® Efekt Jelly Nails to jeden z najmodniejszych tren-
déw na lato, inspirowany kolorowymi zelkami — pot-
transparentny i lekki. Charakteryzuje sie ,,szklistym”

wykonczeniem, ktdre nieco przepuszcza Swiatto,
wiec kolor nie jest w petni kryjacy. Pottransparent-
ne emalie (np. Neonail) Swietnie wygladajg na krét-
kich paznokciach, w pastelowych odcieniach, ktére

dodatkowo podbijaja efekt ,juicy”.

® Trik na idealny efekt Jelly Nails? Naktadaj kolor
cienkimi warstwami, dzieki temu manikiur zachowa
transparentnosc i charakterystyczne wykonczenie.

na kazda temperature

® | etni makijaz to triumf soczystych koloréw,
ktére Swietnie prezentuja sie w trwatych, zelo-
wych konsystencjach. Zapomnij o ciezkim pod-
ktadzie, wybierz krem BB z filtrem, a na policz-
ki, powieki, a nawet usta natéz multifunkcyjny,
zelowy réz w odcieniu fuksiji lub koralu, ktéry
stapia sie ze skoéra, dajac efekt swiezosci.
® W upalne dni wodoodporne mascary sg
absolutnie nienegocjowalne, bo gwarantujg
rzesy bez smug. Genialnym trikiem na podkre-
cenie letniego looku jest uzycie tuszu w jaskra-
wym kolorze, np. turkusowym na konce rzes.

-

Zel pod prysznic
Z CYTRUSAMI
ma lekka formute

i orzezwiajacy zapach
cytryny i bergamotki.
Zapewnia skorze czy-
stos¢ i natychmiasto-
we orzezwienie. Nie
zawiera mikroplastiku.

Aura, Bispol, 9 zt

To sie przyda, by wyglada¢ swiezo

Duet
DO POLICZKOW
to matowy roz
i btyszczacy roz-
sSwietlacz. Ma for-
mute kremowo-pu-
drowa o srednim
stopniu krycia oraz
wbudowane luster-
ko. Catrice, ok. 27 zt

Fluid
TONUJACY
' 0 dziataniu detoksy-
k kujacym chroni sko-
re przed promienio-
waniem UV, $wia- -
ttem widzialnym,

¥
: 9 promieniowaniem ===
podczerwonym.

Bioderma, ok. 62 zt S una
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OCZzYySC
Jziennie laduje krem SPF,
: "F bodporny makljaz pot

L

Rytual clean beanty w%a

/wwnowa% A/eo/zy pamaga

ggranuczyc paa&wzmema
( needoskonaloded

ere skutecznie,
TARCIA, gdy na twarzy

odporne tusze, trwale
l a szminki i kremy z fil-

trami, ktore naktadamy

obficie w ciggu dnia.

1s

URODA

i

atem kochamy wodo-

Jednak to, co utrwala makijaz

i chroni skore na storicu, wieczo-
rem staje si¢ dla niej wyzwaniem.
Tradycyjny ptyn micelarny cze-
sto tylko rozmazuje te pancerne
formuty, zamiast je usuwac.

Koreanskie

sekrety

Rozwigzaniem, ktére uratuje cere
przed letnimi niespodziankami

i zapewni jej gteboki oddech, jest
wieloetapowe oczyszczanie. To
prosta droga do $wiezej skory, bez
uczucia $ciggniecia. Metoda ta
jest inspirowana koreanisks pie-
legnacja. Pierwszym krokiem jest
olejek do demakijazu, ktéry roz- |

puszcza filtry przeciwstoneczne, H

sebum i makijaz bez naruszania
bariery hydrolipidowej. Kolejny
etap to emulgowanie olejku ciepta
woda - wtedy zmienia sie w lekka
emulsje, ktéra doktadnie oczysz-
cza skore i latwo sie sptukuje.
Nastepnie uzywamy delikatnego
zelu myjacego, ktdry usuwa reszt-
ki zanieczyszczen i pozostawia
cere $wiezg i mickks. Wazne jest,
by omijac agresywne preparaty
myjace, np. z kwasami lub innymi
draznigcymi sktadnikami, ktére
mogg podraznic lub wysuszy¢
skore po umyciu.

-
-

-

Cera czysta, jedwabista
Zabieg konczy tonik, przywra-
cajacy odpowiednie pH skory

i przygotowujacy ja do dalszej
pielegnacji. Taki rytual nie tylko
dokladnie oczyszcza, ale takze
koi podraznienia, zmniejsza
ryzyko zapychania poréw, poma-
ga ograniczyc¢ niedoskonatosci

i sprawia, ze skora lepiej wchtania
sktadniki kreméw. Takie wieczor-
ne oczyszczanie wygladza cere

i nadaje jej zdrowy glow.

Fot.: materiaty redakcyjne/Al
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METAMORFOZA

Cieple noce kuszg dob'g 20hows — daf 4g ponied nastrofow:
petgez letnig naluwvalnddé ze zmystowededq (nozkwditny!

DOBRE PRZYGOTOWANIE

Najpierw natdz tonik, a naktadanie kremu potacz
z masazem twarzy. Zarezerwuj na to 5 minut. Na-
nies kosmetyk na skére. Przykryj dtorimi twarz.
Rozsun je do skroni, a potem przesun po bokach
szyi do obojczykdw. Dzieki temu pozbedziesz
sie obrzekdéw. Potem palcami wykonaj ruch
skosny ku gdrze — od zuchwy, przez policzki.
Czoto pogtadZ od srodka ku skroniom. Kazdy
ruch powtarzaj kilka razy. Potem kropla serum
roz$wietlajgcego i gotowe.

PRZED
Naturalne piekno — to doskonaty
wybdr latem. Ale wieczorem warto
zaszalec.

Sephora Collection
Superserum
roswietlajace
z witamina C

99 zt

Haus Labs

Westman Atelier Hybrydowy

Nawilzajaca olejek do ust
szminka z kwasem 119 z¢
hialuronowym
259 zt

Merit Kp;as
Matowy cieri do powiek Wydtuzajacy tusz )
do rzes z peptydami
129 zt
69 zt

Produkty dostepne w sieci perfumerii Sephora i na sephora.pl

Zmystowa naturalnoscé

Czasami mniej znaczy wigcej.
Makijaz bedzie delikatny, Swiezy
i rozswietlony gdy podktad
naniesiesz na twarz wiglotna
gabeczka. W powieki wklep
odrobine korektora, pod-
ktadu lub bazy pod cienie
do powiek, po czym leciutko
je przypudruj. Nastepnie na
cata powieke natdz najjasniej-
szy matowy odcien z paletki
brazowych cieni. Optycznie
powiekszysz i rozjasnisz w ten
sposdb oko. Odcierl o dwa tony
ciemniejszy od bazowego nabierz
na pedzelek, strzepnij nadmiar.
Wahadtowym ruchem masuj kos¢
oczodotu i skére nieco powyzej
tak dtugo, az oba cienie beda tad-
nie wymieszane, bez ostrych gra-
nic kolordw. Resztka cienia, jaka
zostata na pedzelku, zaznacz linie
dolnych rzes. Lekko potyskujacy
cien w kolorze écru lub szam-
pana nanies punktowo (np.
patyczkiem higienicznym)
w wewnetrzne kaciki oczu
oraz na sam srodek gornej
powieki. Wytuszuj rzesy.
Nastepnie konturéwka,
szminka i kropka nad i, czyli
hybrydowy olejek do ust,
ktory je powiekszy i podkresili.
Makijaz wykoricz odrobing syp-
kiego pudru i ruszaj w letnig noc!



Wilgoé dla skory = 1

Dwufazowa esencja w mgietce
taczy w sobie moc odzywczych
olejkdéw i nawilzajacej fazy wod- ~pRn

nej. Natychmiast przywraca Danca
skorze komfort, nawilzenie [
i promienny wyglad. AA, 35 zt

Bez niedoskonalosci

Dzieki potaczeniu kwaséw AHA,
BHA i PHA preparat skutecz-
% -1"1-= oy nie oczyszcza pory, redukuje
niedoskonatosci pozostawia-

8=V e 18 jac skore gtadka, matowa i pro-

=

mienng. Dermedic, 78 zt s°czyste mango na lato
Chasing Sunsets to ciepto akordu mango
nowy zapach z kul- wzbogaconego esen-
towej kolekciji Repli- cja kardamonu. W tle
P ca. Kompozycja prze- pozostaja swietlista
Caly ten blask ' nosi nas na brazylij- kompozycja biatych
oucLAS ska plaze i odtwarza kwiatow i drzewa san-
Dzigki ptynnej weganskiej magie zachodu ston- datowe. Maison Mar-
wodzie micelarnej Douglas ca. Wyczuwamy w niej giela, 315 zt
Essential skora jest doskonale  yyicellar
S oczyszczona, nawilzona i pro- waler
% mienieje pieknem. Douglas . —
s Collection, 49 z} p——
—
Komfort dla skéry
Ziolowa swiezos$é Krem-maska zapewnia
wielopoziomowe nawilze-
o] { 1 Dezodorant w chu- nie, odbudowe bariery
steczce z hydro- hydrolipidowej, regeneracje
§ latem z bfawatka naskorka. Peptydy odbu-
skutecznie neutra- dowuja kolagen i spowal- Moche rzesy i brwi
lizuje nieprzyjemne niajg starzenie. AA, 26 zt
zapachy i pomaga Odzywka do rzes i serum do

zachowac uczucie brwi zawieraja BioPeptin Com-
czystosci w kazdej plex, ktéry chroni przed tamli-
ytuacii. woscig, poprawia elastycznosg,
Biotanige, 12 zt INTENSYWNE zwieksza potysk i nadaje wto-
..ED,& : ooZyWis skom piekniejszy wyglad.
- Revitalash, 529 z
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mst 4 Kostka w podrozy

To wakacyjny GAME CHANGER:
kostki nie rozpychaja sie, ani nie
wylewaja w walizce i sg eko!

podrecznym potrafig zrujnowaé misternie

akowanie wakacyjnej walizki nierzadko
przypomina skomplikowang gre strategicz-
m na, a restrykcyjne limity ptynéw w bagazu

Fot.: Adobe Stock

zaplanowang rutyne pielegnacyjng. Nato-

miast kostki nie zaliczajg si¢ do limitu ptynow. Mozesz

spakowac je do bagazu podrecznego bez koniecznosci
przelewania produktéw do miniaturowych, plastiko-

wych buteleczek i bez obaw o odprawe bezpieczenstwa.

Poza tym kostkowe szampony, odzywki, peelingi

i balsamy do ciata, dezodoranty czy preparaty do dema-

kijazu majg takie same wlasciwosci jak ich ptynne
odpowiedniki. Z ich pomocg mozesz wygodnie prze-

prowadzi¢ codzienng rutyne pielegnacyjng. W dodatku

takie kosmetyki sg bardzo taskawe dla
$rodowiska.

Ekologia w czystej postaci ¥
Preparaty w kostce udowadniaja, ze nie
musimy i$¢ na kompromis miedzy wygo-
da, $wietnym dziataniem na skore i who-
sy, a troskg o nature. Wiadomo, ze branza kosmetycz-
na generuje gigantyczne ilo$ci plastikowych odpadow.
Kostki rozwiazuja ten problem u zrédta - najczesciej
pakowane sa w biodegradowalny papier albo karto-
niki z recyklingu. Tradycyjny szampon czy zel pod
prysznic sktada sie w okoto 80 proc. z wody, za$ kosme-
tyki w kostce to skoncentrowana esencja sktadnikéw
aktywnych. A poniewaz sg 1zejsze i mniejsze, ich trans-
port generuje takze znacznie nizszy slad weglowy.
Mimo niepozornych rozmiaréw, jedna kostka szam-
ponu zazwyczaj wystarcza na tyle samo my¢, co dwie,

a nawet trzy standardowe butelki produktu ptynnego. -
To oznacza rzadsze zakupy i jeszcze mniej wyproduko-
wanych smieci. -

REKLAMA

JAKOSC I SKUTECZNOSC
W JEDNYM

imalaya Rumalaya to zel do masazu, ktory tgczy
site naturalnych sktadnikéw z nowoczesnymi stan-

dardami jakosci, zapewniajgc realne wsparcie dla
migsni i stawdw. Opracowana przez ekspertow Himalaya
Wellness formuta bazuje na starannie dobranych ekstrak-
tach roslinnych o potwierdzonym, powtarzalnym dziataniu.

ZawartoS¢ olejku z golterii rozestanej, ekstraktu z imbiru
oraz kompozycji olejkéw eterycznych pomaga rozluznic
napiete miesnie, przynosi ulge po wysitku i przecigzeniach
oraz wspiera komfort w okolicach stawow.

Lekka, niettusta konsystencja szybko sie wchtania, dzigki
czemu zel idealnie sprawdza sig zardwno po aktywnosci
fizycznej, jok i w codziennym stosowaniu przy napigciach
wynikajgcych z trybu zycia.

Rumalaya to prosty wy-
bér dla tych, ktérzy ocze-
kujqg jakosci, skutecznosci
i naturalnego wsparcia -
w jednym produkcie.

Z anerranlavan

o=
.umalava

Rumalaya ..

FAST ACTION + RELIEVES PAIN
STYBKIE DZIALANIE « USMIERZA BOL

Pain Relie! Massage Gel

Zel dajacy ulge w bolu
miesni i stawow

Rumalaya?“

FAST AGTION = RELIEVES PAIN

' | ®
-simalava

SINCE 1930



ZDROWIE

Krem z filtrem nie blokuje syntezy
witaminy D. Badanie Sun-D Trial
(2025) wykazato tylko nieznaczne
obnizenie jej poziomu przy
codziennym stosowaniu SPF.

Opalenizna to
naturalna reakcja
obronna skory

W cieniu tez mozna sie na UV. Komorki
opali¢. Dociera tam produkujg wiecej
30-50 proc. melaniny,
promieniowania UV, zeby chroni¢
odbitego od piasku, DNA przed
wodly, jasnych uszkodzeniem.

budynkow i chodnikdw.

Goracy romans
ze stoncem

Ta relacja bywa namietna, petna upojnych chwil,

czerwonych policzkow — nie tylko z zawstydzenia

i... tuszczgcej sie skory. Potrafi tez niezle dopiec!
TEKST: WONA JANCZAREK
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atem skora dostaje wiecej

promieniowania niz przez

pozostate dziesie¢ miesie-

cy razem wziete. Promie-

nie UVB docieraja tylko do
naskorka, ale w nadmiarze potrafig
go solidnie poparzy¢. Promieniowa-
nie UVA przenika glebiej, do skory
wlasciwej, niszczy kolagen i elasty-
ne, postarza, wywotuje przebarwie-
nia i przyczynia si¢ do powstawania
zmian nowotworowych. Nie zatrzy-
mujg ich ani chmury, ani szyby, ani
ubranie. W lipcu promieniowanie
osigga w Polsce szczytowe nate-
zenie. Te same promienie potrafig
jednak leczy¢, wzmacniac i popra-
wiaé nastréj. Ten romans moze
wyj$¢ na zdrowie, pod warunkiem
ze trzymasz sie zasad.

NATURALNE
TERAPIE

NA PLAZY, L ACE
CZY W PARKU

Bez recepty i za darmo
Witamina D to substancja, ktéra
organizm wytwarza wylgcznie pod
wplywem UVB. Zaden pokarm nie
zastapi jej w catosci, a suplementy,
cho¢ potrzebne w pol-
skiej jesieni i zimie,
dzialajg inaczej niz
witamina produkowana
w skorze. Reguluje ona
gospodarke wapniowa,
wplywa na prace ser-
caiuktadu nerwowe-
go, wzmacnia odpor-
nos$¢ i zmniejsza ryzy-
ko demencji, cukrzy-

cy i depresji sezono-
wej. Wystarczy 15 minut dziennie

z odkrytymi przedramionami, twa-
rzg i nogami. W Polsce UVB produ-
kuje witamine D od maja do wrze-
$nia, w godzinach 10.00-15.00.

Wiekszos¢ z nas
naktada za mato
kremu: nawet
4 razy mniej. Przy

zbyt matej dawce
ochrona spada
z SPF 50 do
zaledwie SPF 12.

Cisnienie spada samo
Promieniowanie UVA uwalnia ze
skory tlenek azotu, ktéry trafia do
krwiobiegu i rozszerza naczynia,
obnizajac cisnienie. Dlatego miesz-
kancy krajow stonecznych rzadziej
umierajg na choroby serca, nawet
gdy ich poziom wit. D nie jest wyz-
szy niz u mieszkancéw poinocy.

Turbodotadowanie szczescia
Pod wplywem odpowiedniego nate-
zenia $wiatla w organizmie wytwa-
rzane sg serotonina i dopamina.

To dzigki nim mamy dobry humor

i wiecej energii. Jednocze$nie pod
wplywem $wiatla spada produkcja
adrenaliny, czyli hor-
monu stresu.

Fototerapia

Przy tuszczycy krot-
kie kapiele stonecz-
ne, 10-15 minut bez
filtrow, po konsulta-
¢ji z dermatologiem,
zmniejszajg objawy
u 90 proc. chorych.
Witamina D spo-
walnia przyspieszone namnazanie
komoérek naskoérka, ktore jest istotg
tej choroby. Podobnie reaguje skoé-
ra atopowa: w letnie dni organizm
wytwarza mniej histaminy, a swe-
dzenie i zaczerwienienia ustepuja.

Bemotrizinol, dostepny

w Polsce jako Tinosorb S,
chroni przed promieniami UVA
i UVB, jest fotostabilny i nie
wchtania sie do krwiobiegu.

POLUDNIOWY
STYL ZYCIA
NA POLNOCY
EUROPY

Wyjdz rano, wré¢é po potudniu
W lipcu miedzy godz. 11.00 a 15.00
promieniowanie w Polsce osia-

ga szczytowe natezenie. Najlepiej
wyj$¢ rano, miedzy 9.00 a 11.00,

na 15-20 minut z odkrytg twarzg

i przedramionami. Po 16.00 mozna
wroci¢ do ogrodu lub na plaze.

Chron glowe i oczy

Szerokie rondo chroni twarz, szyje
i dekolt przed sumg promieniowa-
nia, ktére zbiera sie przez cale lato.
Okulary z filtrem UV400 chronig
siatkéwke: promienie UVA docie-
raja przez rogowke i mogg przy-
spiesza¢ zwyrodnienie plamki z6t-
tej. Kupyj je u optyka lub w sklepie
sportowym, tylko z oznaczeniem
UV400 albo CE.

Nawadniaj sie z gtowa
Szklanke wody wypijaj co godzine,
a nie dopiero gdy poczujesz pragnie-
nie. Odwodniona skora jest bardziej
podatna na oparzenia stoneczne

i gorzej znosi ciepto. Do wody dodaj
sok warzywny w proporcji jedna
trzecia soku, dwie trzecie wody.
Warzywny dostarcza potasu, kto-
ry wspiera prace serca. Do bilansu
wodnego wliczajg sie tez soczyste
warzywa i owoce.
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ZDROWIE

(

Fot.: Adobe Stock (4), archiwum prywatne

SZTUKA CZYTANIA
ETYKIET ZAWSZE

NA CZASIE

SPF i spotka : , :

SPF okresla poziom ochro- L|k9pen Z pomi- E T Pl

ny przed UVB, czyli pro- doréw neutral_|zyje Y .
mieniowaniem powodu- wolne rodniki —"":"“‘ -‘f“ ’

jacym oparzenia. Przed powstajgce pod

UVA, ktére przenika przez wptywem UV. Chemiczne Prawidtowa aplikacja

chmury i szklo, chroni W przetworzo- czy mineralne
filtr, oznaczony symbolem nych pomidorach To kwestia gustu.
UYA w kotku lub PA+++: jest go wiecej niz Filtry mineral-
Wiekszos¢ kreméw zawie- w surowych. ne, tlenek cynku

ra takze filtry IR (chronig
przed promieniowaniem

podczerwonym, ktore przegrze-
wa skore) i tlenki zelaza blokujace
$wiatto niebieskie (m.in. nasila sta-
rzenie i przebarwienia).

i dwutlenek tyta-
nu, s bezpieczne
dla skdry wrazliwej i atopowej, ale
tatwo sie Scieraja i zostawiajg biaty
nalot. Filtry chemiczne lepiej trzy-
maja sie skory, ale wymagaja nato-

zenia 20-30 minut przed wyjsciem.

Na twarz i szyje potrzeba 2,5 ml
kreméw, czyli pasek dtugosci

2 palcow. Na cale ciato ok. 30 ml,
tyle ile miesci sie w zaglebieniu
dtoni. Aplikacje powtarzaj co 2-3
godziny i zawsze po kapieli. Pamie-
taj o uszach, stopach i dtoniach:
nagrzewajg sie przez caly dzienq,

a rzadko je smarujemy.

W ciazy

miedzy 11.00 a 15.00.

KIEDY ZOSTAC W CIENIU

Leczysz sie, nie tylko przewlekle

Bierzesz leki? Sprawdz ulotke pod katem reakcji fototoksycz-
nej lub fotoalergicznej. Dotyczy to antybiotykdw, niesteroido-
wych lekdw przeciwbdlowych, preparatéw hormonalnych

i nasercowych. Podobnie dziata dziurawiec. Pod wptywem
promieniowania moze powodowaé trwate przebarwienia.

Historia schorzen dermatologicznych

Jesli masz wiele pieprzykow, w rodzinie zdarzaly sie
zachorowania na czerniaka, cierpisz na tradzik rézowaty
lub rozszerzone naczynka, storice moze ci zaszkodzié.

Wysokie temperatury moga wywotywac skurcze macicy,
a UVA nasila przebarwienia na twarzy i szyi. Unikaj storica

52 olivia



Promocja

SREBRO

wraca do task

Srebro od wiekéw wykorzystywano
w medycynie ze wzgledu na jego wia-
sciwosci antybakteryjne. Dzis preparaty
z nanosrebrem ponownie zyskujg po-
pularnosc — nie tylko wspieraja leczenie
infekcji intymnych, ale takze pomagaja
zapobiegac ich nawrotom.

Przeciw bakteriom i grzybom

Preparaty zawierajgce srebro dziatajg na bakterie,
wirusy i grzyby, takze te oporne na antybiotyki.
Dzieki temu moga wspierac leczenie infekcji intym-
nych o réznym podtozu. Wiele z nich dostepnych
jest bez recepty, jednak jesli objawy nie ustepuja po
kilku dniach, konieczna jest konsultacja z lekarzem.

Profilaktycznie

Nanosrebro tworzy na btonie sluzowej ochronna
warstwe, ktdra utrudnia rozwdj drobnoustrojow.
Dlatego czes¢ kobiet stosuje preparaty profilaktycz-
nie — np. po miesigczce lub w okresach obnizonej
odpornosci — by zmniejszy¢ ryzyko nawrotu infekgiji.

Po kuracji
Eksperci podkreslaja, ze po zakoriczeniu leczenia
warto zadbac o odpowiednia higiene i przewiewna,
bawetniana bielizne. Przez kilkanascie dni nalezy
tez obserwowac organizm i reagowac na pierwsze
sygnaty, takie jak swiad czy zmiana wydzieliny.

REKLAMA




ZDROWIE

Mamusit... ©
chce miec swoje
zwierzatko!”™

Zgodzi¢ sie czy nie... Zwierze w domu to tylko
kiopot? Czy jednak KORZYSCI PRZEWAZAJA?

ies, kot, krolik, chomik, a moze
zotw? Kiedy dziecko po raz
pierwszy pyta, czy moze miec
swoje zwierzatko, w oczach ma
takg nadzieje, ze niejednemu rodzicowi
serce migknie. Zanim jednak w domu
pojawi sie nowy lokator, warto wiedziec,
co jego obecno$¢ naprawde daje dziecku.

Tego nie nauczy

zaden podrecznik

Dzieci wychowujace sie ze zwierzeciem
uczg sie odpowiedzialnosci w sposob,
ktory trudno zastapic. Pies wymaga spa-
ceru o statej porze, niezaleznie od tego,
czy dziecku chce sie wychodzié, czy nie.
Kot domaga sie karmienia, gdy jest gtod-
ny, nie wtedy, gdy akurat skoriczyta sie
ulubiona bajka. Regularna opieka nad
innym stworzeniem buduje w dziecku
nawyk myslenia o potrzebach innych.
To fundament empatii.

Kontakt ze zwierzeciem uczy tez rozu-
mienia emocji bez stéw. Dziecko szyb-

Tle dobego meze
wniedé w Zycie diziecka
gbecnedé itoty,
ktéra keocha
bezwelwkowo!
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ko zauwaza, ze pies merdajacy ogonem jest zadowolo-
ny, a jez zwiniety w kulke woli spokéj. Czytanie mowy
ciata zwierzecia ¢wiczy uwaznos¢ i wrazliwosé, ktore
przydaja sie potem w relacjach z innymi ludzmi.

Emocje, ktore trudno przecenié

Dla wielu dzieci zwierze jest pierwszym powierni-
kiem. Szesciolatek, ktory whasnie pokidcit sie z kolegg
w przedszkolu, przytuli kota i opowie mu o wszystkim.
Pies wystucha bez oceniania, bez rad i bez poréwnywa-
nia do starszego brata. Ta bezwarunkowa akceptacja
Ze strony zwierzecia ma warto$¢ terapeutyczna,

co potwierdzaja badania.

W rodzinach, w ktorych rodzice duzo pracuja, obec-
nosc¢ zwierzecia zmniejsza napiecie, stres, tesknote

i daje dziecku poczucie, ze kto$ na nie czeka. Opieko-
wanie sie stabszym stworzeniem wzmacnia tez poczu-
cie wlasnej wartosci: dziecko wie, ze jest dla kogo$
wazne, niezbedne.

Ogromne korzysci i niewielkie ryzyko

A co ze zdrowiem? Dzieci wychowywane ze zwierzeta-
mi majg mniejsze ryzyko alergii i astmy w pézniejszym
zyciu, bo wczesna ekspozycja na siers¢ i drobnoustroje
uczy uktad odpornosciowy tolerancji. Regularne spa-
cery z psem to dla dziecka wiecej ruchu na $wiezym
powietrzu, co przekltada sie na lepszy sen i kondycje.
Zadrapan i ugryzien nie da sie uniknaé, gdy w domu
jest zwierzak. Przytrafiaja, bo np. dziecko nie zawsze
odczytuje sygnaty ostrzegawcze zwierzecia. Nawet
tagodny kot moze podrapaé, gdy jest zmeczony zabawsa,
nawet spokojny pies moze ugryz¢, gdy zostanie nagle

wyrwany ze snu lub doprowadzony do bélu. Rany po
ugryzieniu psa lub zadrapaniu kota wymagaja natych-
miastowego przemycia woda z mydiem przez ok. 5-10
minut, a nastepnie dezynfekcji. Kazde zadrapanie czy
ugryzienie wymaga jednak skonsultowania z lekarzem,
bo bakterie w jamie ustnej zwierzat i pod ich pazurami
moga wywoltaé powazne zakazenia.

Jak przygotowac dziecko i rodzine

Wiek dziecka ma znaczenie. Pediatrzy zazwyczaj
odradzaja wprowadzanie do domu psa lub kota, gdy
dziecko ma mniej niz 3 lata, bo maluchy nie rozumiejg
jeszcze, ze zwierze moze sie bac¢ lub odczuwac bél. Dla
dzieci w wieku 5-8 lat dobrym pierwszym zwierzeciem
bywa krolik lub swinka morska: kontakt fizyczny jest
mozliwy, a opieka nie wymaga codziennych wyjs¢ na
Zewnatrz.

Rozmowa przed pojawieniem sie zwierzecia w domu
jest tak samo wazna jak péZniejsza opieka weteryna-
ryjna. Dziecko powinno poznac zasady: nie szarp, nie
$ciskaj zbyt mocno, daj spokéj, gdy zwierze odchodzi.
Warto tez wyraznie ustalié, kto w rodzinie odpowiada
za konkretne zadania, zeby opieka nie spadla wylgcznie
na dorostych, po pierwszych tygodniach entuzjazmu.

REKLAMA

Fot.: Adobe Stock (3)
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Inspiracje
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1 ’t‘-ﬂm max wspiera pra-
widtowe funkcje
rozrodcze, regu-

s luje aktywnosé

. prace hormonalng.

Cena ok. 60 zt

® Mediprolac
to suplement
uzupetniajacy
diete o bakterie
probiotyczne.
Cena: ok. 10 zt

Letnie SOS dla oczu

Ostre stonice, kapiel UVA i UVB moga wywotac
® Zuccarin to w stonej wodzie czy diuga zapalenie spojéwek, uszko-
szwedzki suple- podréz samolotem — waka- dzenie rogowki czy przy-
ment pomagajacy cyjne przygody nie sa przy-  spieszy¢ rozwoj zacmy)
utrzymac w normie jazne dla twoich oczu. Dla- oraz krople do oczu, tzw.
poziom cukru. tego pamietaj, by do walizki  sztuczne tzy. Aplikuj po
Cena: ok. 66 zt zapakowad okulary prze- kropli do kazdego oka tak

o= " ciwstoneczne (promienie czesto, jak to konieczne.
;o
@ Septilin to

ajurwedyjski prepa-
rat wzmacniajacy
naturalng odpor-
nos¢ organizmu.
Cena: ok 43 zt

Spij spokojnie, komar nie siada

Urzadzenie elektryczne przeciw komarom Mugga
przez 45 nocy chroni przed komarami, meszkami

i innymi insektami. ©

Wymienne wktady %

Lo RN sprawiaja, ze mozesz g
] » L Z niego korzystac 3
® Masazer oczu SKG przez caty sezon. f‘é

ES500 to naturalny Substancija chronig- 8

sposob na zredukowa- ca przed atakami g

nie cieni pod oczami insektow jest bez- ?

i poprawe komfortu po zapachowa, dzig- 8
nieprzespanej nocy. ki temu nie zaktdca ::
komfortu snu. &
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Perliczka cie obroni

To nie zart — te ptaki uwielbiaja zjada¢ doroste
kleszcze. Z eksperymentu przeprowadzonego na
trawnikach w Long Island wynika, ze tam, gdzie
wypuszczono perliczki, liczba kleszczy zostata
zredukowana od 80 do nawet 100 procent. Moze
potrzebujesz ozdobnego ptaka w ogrodzie?

Zanim potkniesz tabletke

Meczy cige bdl gto-
wy? Zanim zazyjesz
lek przeciwbdlowy,
siegnij po cisnienio-
mierz, bo ta dole-
gliwos¢ to charak-
terystyczny objaw

Wbrew powszech-
nemu przekona-
niu nadcisnienie nie
dotyczy ludzi star-
szych, coraz wiecej
mtodych tez ma

z nim ktopoty.

Kolagen to za mato

Zeby organizm mégt produkowaé kolagen, potrze-
buje konkretnych sktadnikéw — i to regularnie.
Najwazniejsza jest witamina C, bez ktorej synteza
kolagenu praktycznie nie zachodzi. Réwnie istotne
sg biatko, cynk, miedz i zdrowe ttuszcze. Jesli dieta
jest uboga, nawet najlepszy suplement nie nadrobi
brakéw. To troche jak préba budowy domu

bez materiatéw — samo ,, dostarczanie cegiet”

nie wystarczy, jesli brakuje zaprawy i narzedzi.

'-3' ‘_'..A)')

o

Barwne zycie

wysokiego cisnienia.

Koloroterapia ma ogromng moc!
Ubierajac sie rano, wybierz z szafy cos
w nasyconych, energetycznych kolorach:
czerwonym, pomaranczowym, zottym.
Psychologowie udowodnili, ze jaskrawe,
wesote kolory pobudzajg mézg do pracy,
zwiekszajg koncentracje, sprzyjaja roz-
wigzywaniu problemow.

REKLAMA

Reklama prowadzona przez Nexon Pharma Sp. z o0.0. Sp.K.;
producent: Stericon Pharma Pvt. Ltd.
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Wyréb medyczny opracowany z mysla
0 osobach potrzebujacych delikatnego
i skutecznego nawilzenia oczu.

Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE






Satatka z indykiem i gnocchi

Czas przygotowania: 35 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: $redni
SKEADNIKI: e 1 zgbek czosnku

® po 3 gatazki tymianku i bazylii

® po 300 g cukinii i papryki ® 3 fyzki
oliwy e pieprz ® 2 pomidory ® 2 tyzki
octu balsamicznego ® cukier ® 400 g
gnocchi e 4 sznycle z indyka @ soél

® 1 fyzeczka masta @ 35 g rukoli

PRZYGOTOWANIE:

1. Czosnek obierz, posiekaj, potacz
z listkami tymianku. Cukinie umyj,
przekroj wzdtuz i potnij na plasterki.
Papryke oczys¢, potnij w paski. Wa-
rzywa wymieszaj z ziolowym czosn-
kiem i tyzka oliwy, przypraw. Pomi-
dory umyj, pokroj, potacz z octem
balsamicznym i szczypta cukru.

2. Kluseczki smaz 4 minuty na masle.
Na tej samej patelni usmaz przygo-
towane warzywa. Migso posyp solg

i pieprzem. Usmaz na pozostatej oli-
wie po ok. 2 minuty z kazdej strony.
3. Gnocchi potacz z warzywami,
rukolg i pomidorowym dressingiem.
Utz na potmisku ze sznyclami. Po-
syp listkami bazylii.

Pomidory faszerowane
pasta serowo-ziotlowa

Czas przygotowania: 35 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: $redni
SKEADNIKI: ® 4 pomidory bawole
serca ® po 1/2 peczka bazylii i natki
pietruszki e 6 tyzek oliwy ® po 50 g
parmezanu i orzeszkéw piniowych
® sol e pieprze 2 lyzki mastae® 125 g
chleba wiejskiego ® 2 dymki ® po
75 g serka Smietankowego i fety

e 1 tyzeczka startej skorki z cytryny
® 1 lyzka octu z biatego wina

PRZYGOTOWANIE:

1. Pomidory umyj, zetnij wierzchy

i wydraz. Srodki potacz z natka,
bazylig, 4 tyzkami oliwy, orzeszkami,
parmezanem. Zmiksuj. Przypraw.

2. Chleb pokroj w kostke, zrumien na
masle. Dymki posiekaj, fete pokrusz.
Potacz z serkiem $mietankowym,
skoérka cytrynowa i octem, dopraw.
Napetnij wydrgzone pomidory tym
farszem i przykryj odcigtymi wcze-
$niej wierzchami. Ustaw na tacce
do grillowania. Skrop pozostata
oliwa i grilluj pod przykryciem okoto
15 minut. Tuz przed podaniem polej
bazyliowo-pietruszkowym pesto.

»
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KUCHNIA ZE SMAKIEM

Hiszpanski chlodnik

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy
SKEADNIKI: e 1 kg pomidoréw

® 2 kromki chleba ® 250 ml bulionu
warzywnegdo ® 1 stoik pieczonej papryki
® 2 zgbki czosnku @ 2-3 fyzki octu
jabtkowego @ 2 cebule dymkie 200 g
sprawionych krewetek ® oliwa e sél

® pieprz ® cukier ® dodatkowo

1 papryczka jalapeios

PRZYGOTOWANIE:

1. Chleb namocz w zimnej wodzie. Po-
midory umyj, sparz, zdejmij z nich skorke
i pokrdj drobno. Papryki osacz z zalewy,
pokrdj. Cebule drobno posiekaj. Czosnek
przecisnij przez praske. Bulion podgrze;.
2. Do blendera wrzué¢ namoczone
pieczywo, pomidory, papryke, 1 cebule

i czosnek. Dolej bulion, ocet jabtkowy.
Wszystko zmiksuj na gtadko. Dopraw
solg, pieprzem, cukrem i oliwa.

3. Krewetki usmaz na oliwie. Papryczke
posiekaj. Zupe podawaj z krewetkami,
odrobing cebulki i pikantnej papryczki.

Baklazany z jagniecina

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

SKLADNIKI: e 2 baktazany e 3 tyzki oliwy e sél
® pieprz e 1 cebula ® 5 gatgzek natki ® 2 tyzki
koncentratu pomidorowego ® po 1/2 tyzeczki
mielonego kuminu, papryki i cynamonu

e 250 g mielonej jagnieciny ® 15 g orzeszkow
piniowych e pestek z 1/2 granatu

PRZYGOTOWANIE:

1. Baktazany przetnij wzdtuz. Posmaruj 2 tyzkami
oliwy. Oprosz sola i pieprzem. Utéz na blasze

z pergaminem. Piecz 20 minut w 225°C.

2.. Natke pokroj. Koncentrat potacz z 2 tyzkami
wody. Cebule obierz, posiekaj, zeszklij z przy-
prawami na tyzce oliwy. Smaz kilka minut, dotéz
mieso, natke, koncentrat z wodg i orzeszki.
Smaz jeszcze 6 minut. Wymieszaj z migzszem
granatu. Przypraw solg i pieprzem.

3. Miesna mase roziéz na potéwkach baktazana.
Zmniejsz temperature w piekarniku do 200°C.
Piecz jeszcze 8-10 minut.

Fot.: Adobe Stock (5), House of Food (5)
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Chrupiaca cukinia

Czas przygotowania: 45 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: Sredni
SKEADNIKI: e po 1 cebuli i zabku czosnku
® 5 tyzek oleju® 150 ml bulionu® 1 puszka
krojonych pomidoréw e sél @ pieprz e 4 tyzki
jasnego octu balsamicznego ¢ 1 gtowka
endywii ® 3 cukinie ® 2 jajka ® 5 tyzek maki

® 100 g buiki tartej ® 400 g makaronu,

np. orecchiette ® 3 tyzki masta klarowanego

PRZYGOTOWANIE:

1. Cebule i czosnek obierz, posiekaj, zeszklij na
2 tyzkach oleju. Dodaj umyte, ew. obrane, pomi-
dory i bulion, przypraw. Gotuj 20 minut.

2. Endywie oczys$¢, porwij na kawatki. Potacz
ocet z reszta oleju, dopraw, polej satate. Cuki-
nie pokrdj w grubsze plastry, posdl. Obtocz ja

w mace, potem w roztrzepanych jajkach, a na
koniec w butce tartej. Usmaz na masle.

3. Makaron ugotuj wg przepisu. Wymieszaj z so-
sem pomidorowym i podawaj razem z chrupigca
cukinig oraz przygotowana endywia.

REKLAMA
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KUCHNIA NA DESER

NASZE

ULUBIONE

PRZEPISY
MIESIACA

Lato ma smak soczystych O

cow. Zamkmj | ‘ﬁ"
( Swiezos¢. w stodkosciach, ktore :

e pachng stonce
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Tarta z malinami

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

SKEADNIKI: e po 125 g masta, maki
pszennej i cukru @ 3 jajka ® 50 g maki
ziemniaczanej® 1 pomarancza e 3 tyzki
likieru pomaranczowego ® 400 g malin

® 250 g mascarpone ® 3 tyzki cukru pudru
® 200 g mielonego twarogu

PRZYGOTOWANIE:

1. Masto utrzyj ze 125 g cukru. Caly czas
miksujac, dodaj jajka oraz obie maki

z proszkiem do pieczenia. Ciasto przetdz
do formy na tarte (o $r. 26 cm). Piecz

20 minut w 200°C.

2. Pomarancze przekrdj, wycisnij z niej sok
i wymieszaj z likierem pomaranczowym.
Maliny optucz, osgcz. Mascarpone wymie-
szaj z cukrem pudrem. Dodaj 3 tyzki soku

i likieru oraz twardg.

3. Spdd utdz na paterze, skrop reszta soku
i likieru. Posmaruj kremem. Maliny roztéz
na wierzchu, lekko wciskajac je w krem.
Przygotowane ciasto wstaw do lodoéwki na
10-15 minut, aby krem delikatnie stezat.

Morelowiec z ciasta filo

Czas przygotowania: 45 minut
Porcje: 10 Stopien trudnosci: tatwy

SKEADNIKI: e 1 op. ciasta filo (300 g)

@ 500 g moreli® 200 g wisnie 100 g masta
® 3 tyzki miodu e 2-3 tyzki widrkow
kokosowych e listki miety

PRZYGOTOWANIE:

1. Masto stop, przestudz. Morele optucz, prze-
kréj na potowki. Wyjmij pestki. Potem owoce
pokréj na czastki. Umyte wisnie wydryluj.

2. Prostokatng forme wytéz pergaminem.
Rozwin ciasto filo. Ostroznie oddzielaj jego ptaty
(uwazaj, by surowe ciasto nie wyschto, bo be-
dzie sie kruszyc). W razie potrzeby przytnij ptaty
na wielkos¢ formy do pieczenia.

3. Pierwszy ptat utéz w formie (brzegi moga wy-
stawac). Posmaruj mastem. Natéz kolejny i znéw
posmaruj mastem. Postepu;j tak, az zuzyjesz
wszystkie ptaty. Roztéz owoce. Polej je miodem
i posyp wiérkami kokosowymi. Piecz 25 minut
w 190°C. Tarte ostudz, ozddb mieta.
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KUCHNIA NA DESER

{ Deserz wisniami

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

SKEADNIKI: e 4 tyzki brazowego
cukru @ 400 g wisni ® 1 fyzka maki
ziemniaczaneje® 2 cytryny e 200 g
Smietany 12% e 250 g mascarpone
® 2 jyzki limoncello ® 100 g cukru

® 4 gatazki melisy cytrynowej

PRZYGOTOWANIE:

1. Brazowy cukier stop na jasny
karmel. Wisnie wydryluj, gotuj 6 mi-
nut. Make ziemniaczang wymieszaj

z 2-3 tyzkami wody, nastepnie wlej
do gotujacych sie wisni. Catos¢ gotuj
jeszcze minute, ciggle mieszajac.
Odstaw do wystudzenia.

2. Cytryny sparz, skérke jednej z nich
obierz zesterem. Owoce przekrdj na
pét i wyciénij sok. Smietane, ma-
scarpone, sok z cytryny, limoncello
oraz cukier przetéz do miski. Ubijaj
mikserem przez 3 minuty, az masa
stanie sie puszysta i kremowa. Krem
przetdz do szklanek, na nim roztéz
mase wisnhiowa. Na wierzchu deseru
utéz dekoracyjnie skérke cytrynowa
oraz listki melisy.

Fot.: 128RF/Picsel, Adobe Stock, House of Food (4)
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Sernik z boré6wkami

Czas przygotowania: 65 minut Porcje: 12 Stopien trudnosci: sredni

SKEADNIKI: e 500 g mielonego
twarogu e 250 g gestej kwasnej
Smietany e skérka z 1 cytryny

® 250 g boréwek e 170 g cukru

® 100 ml soku jabtkowego

® 2 fyzeczki maki ziemniaczanej
® 75 g masta e 3 jajka ® 30 g maki
pszennej ® 2 tyzki kaszy manny
e 1 budyn waniliowy e 1 lyzeczka
proszku do pieczenia

PRZYGOTOWANIE:
1. Zagotuj 200 g boréwek z 20 g
cukru i sokiem jabtkowym. Zagesc¢

maka ziemniaczang z odrobing
wody. Krétko zmiksuj, wystudz.

2. Utrzyj masto z 150 g cukru.
Whij jajka, miksujgc. Dotoz twa-
rég, Smietane i skorke z cytryny.
Wymieszaj make pszenna, kasze
manne, proszek budyniowy i do
pieczenia, wsyp do masy serowej.
3. Keksowke wytdz pergaminem.
Natéz do niej na przemian mase
serowg i boréwkowa. Piecz 20 mi-
nut w 180°C. Zmniejsz temp. do
160°C i piecz 25 minut. Udekoruj
borowkami.



Torcik porzeczkowy

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

SKEADNIKI: e 5 jajek ® 300 g cukru ® 2 cukry
waniliowe @ sél e 100 g maki ® 2 fyzeczki proszku

do pieczenia ® 100 g ptatkow migdatowych e 400 g
czerwonych porzeczek ® 300 g Smietany 30% e 250 g
mascarpone ® 55 g cukru pudru ® ttuszcz do formy

PRZYGOTOWANIE:

1. Rozbij 4 jajka, oddziel zéttka od biatek. Biatka ubij

z 200 g cukru. Zéttka utrzyj z catym jajkiem, szczypta
soli, 100 g cukru i 1 cukrem waniliowym. Dodaj make

i proszek, wymieszaj. Dwie tortownice (26 cm) posma-
ruj ttuszczem. Na spodzie kazdej rozsmaruj 1/2 ciasta.
Przykryj 1/2 masy bezowej i posyp ptatkami migdato-
wymi. Piecz 25 minut w 180°C. Wystudz.

2. Porzeczki oderwij od gatazek. Smietane ubij

z mascarpone, 50 g cukru pudru i drugim cukrem
waniliowym. Wmieszaj porzeczki. Przetdz blaty. Posyp
pozostatym cukrem pudrem.

REKLAMA




ROSLINY

Gdy z'apada ZMIERZCH, otoczenle domu moZé :
byC skgpane w blasku i zapachu. Hasto nagaki *
wieczor brzmi: LET!S GO OUTSIDE*‘, 'ﬁu <

¢ By korzystaé z ogrodu po zmroku,
konieczne jest odpowiednie oswietlenie.
Najlepiej nastrojowe, ktdre rozprasza
mrok, ale nie razi. Sprawdzg si¢ girlandy
rozciggniete miedzy drzewami i punktowe,
eleganckie lampiony.
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Uczta po zmierzchu

- ~-~o

~

Alternatywny
ptomien

¢ Susza sprawia, Z&
coraz rzadziej stawiamy
na prawdziwy ptomien.
Palenisko z drewnem
moze zyskac¢ drugie
zycie, jesli umiescisz

w nim fancuch $wietiny
(np. z IKEA).

Instagramowy look

¢ Prostym w wykonaniu,

a niezwykle efektownym
sposobem na wyjatkowy
vibe w nocnym ogrodzie jest
wybranie tyko jednego
punktu, ktéry bedzie atrak-
cyjnie oswietlony. Popatrz,
jak Swietnie wyglada pien
drzewa owiniety Swietlnym
tancuchem!

Solary:
know-how

e Kupujesz multum
lampek solarnych
(ich wybor przeciez
oszalamia), wbijasz
w ziemig i...
jest wspaniale.

Przez pierwsze tygodnie
jestes zachwycona, potem
zapat opada — lampki $Swie-

cg coraz stabiej. Zanim

pobiegniesz po kolejne

zastanéw sig, czy przy-
padkiem nie zanie-

dbatas tych obecnych.

Przede wszystkim, sSwia-
tto musi padac na nie przez
ok. 6 godzin dziennie. Moze

sg zatem zbyt zacienio-
ne? Warto pamietac takze
o tym, ze panele fotowolta-

* Wieczorne biesiadowanie i dtugie pogaduchy - tylko przy réznorodnych
latarenkach i lampionach. Moga rézni¢ sie ksztattem i wielkos$cia, jesli
Swiece beda utrzymane w tym samym kolorze - to daje efekt elegancji.
Podobna kolorystyczng konsekwencje zachowaj przy zastawie stotowej

i tekstyliach (np. serwetkach).

iczne potrzebujg wyciera-
nia z kurzu, by daty z sie-
bie wszystko po zmroku
w ogrodzie.
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ROSLINY

Punktowe swiatetka

* Na matym balkonie brakuje
miejsca na dodatkowe
oswietlenie? Postaw na
lampki solarne (np. z JYSK)
ze szpikulcem, ktére mozesz
wbi¢ w donice lub skrzynke
z roslinami. Najlepiej spraw-
dzaja sie modele z regulowa-
ng wysokoscia.

Ogrédek za oknem  ._.%

4

1

1

1

4
’

* Zapadajacy zmierzch nie
bedzie sygnatem do konca .-
wypoczynku na balkonie, -
jesli w twoim otoczeniu

znajda sie rosliny kwitngce

na biato, rozswietlajgce
wieczor. Sprawdzg sie:

bakopa, werbena, begonia,
niecierpek.

—_———

————
- ~s

¢ Istnieje wiele odmian roslin,
ktore pachng dopiero po
zmroku. Wsrdd nich jest tyton
ozdobny, ktéry wraz z zapada-
niem nocy uwalnia perfumeryj-
ny zapach ze swoich kieli-
chéw. Ta roslina lubi miejsca
stoneczne, ale toleruje takze
pétcien.

Fot.: Adobe Stock (8), materiaty prasowe/ IKEA, Jysk
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Jasny wilec

¢ Duze kwiaty wilca biatego
uwalniajg swoj zapach, gdy
storice znika za horyzontem.
Aby wilec obficie kwitt, musi sie
wygrzewac w stoncu, w miejscu
ostonietym od wiatréw, w zyznej
ziemi. To pnacze szybko rosnie,
wiec zapewnij mu podpore.

Wazne
drobiazgi

* Do nocnego ogrodu
i na balkon warto
wprowadzi¢ akcenty, ktére

zwielokrotnia blask.

Jednym z najlepszych jest lustro
(najlepiej hartowane), ustawio-
ne w poblizu Zrédet sSwiatta.
Tafla odbije ich swiatto. Dobrze
jest zwrdci¢ uwage, zeby lutro
w ciggu dnia nie odbijato ston-
ca w kierunku roslin, ktére nieko-
niecznie to lubig. Dekoracyjnym
akcentem sg takze krysztaty,
ktére mozesz podwieszaé pod
sufitem loggii lub na drzewach.
Nie zapomnij tez o tym, ze swia-
tto ksiezyca moze by¢ odbijane
W... oczku wodnym.

’’’’’’

Niepozorny
wiciokrzew

* Za dnia: przecietne
pnacze. Za to noca:
zrédto wspaniatego,
intensywnego zapachu
z nutami wanilii i miodu.
Mowi sie, ze pachnie
mocniej niz jasmin. Do
odmian szczegodlnie
pachngcych nalezy
“Serotina”, tatwa

W uprawie.

£0 idoads o
wieczevy. VDzighl
nemu wypeczyrek
zdafe 4ig nie mieé
kerica — no, chyba,
Ze bedlzie to zbyi
Qzybk(.. peronek.

Five o’clock

¢ Dziwaczek jalapa to o~

rodlina, ktora czekado  \__

podwieczorku, zeby sie
rozwingé. Stad jego

angielska nazwa:

“five o’clock flower”.
Wieczorem pachnie
intensywnie, stodko,

z nutg wanilii i cytrusow,
i trwa w petnej krasie
catg noc, az do wschodu
stonca. Potem zamyka
sie znowu. Do nastepne-

go wieczoral
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PORADNIK DOMOWY

Mobilny stolik
ze skrzynki

Szukasz pomystu na tani,
drewniany stolik, kto-
ry z tatwoscia przestawisz
w dowolne miejsce?
Drewniang skrzyn-
ke (nowa lub z odzy-
sku) oczysé i doktad-
nie wyszlifuj. Nastepnie
zabezpiecz drewno
olejem lub bejca
w wybranym Kkolorze.
Whnetrze skrzynki poma-
luj farba akrylowa do
drewna lub farba kredo-
wa w kolorze pasujgcym
do wnetrza. Chtodny bte-

kit jest bardzo na czasie.

Jesli uzywasz farby kredo-
wej, po wyschnieciu zabez-
piecz powierzchnie lakie-
rem lub woskiem.

Na koniec zamontuj két-
ka, przykrecajac je wkre-
tarka lub srubokretem.

70 olivia

na jednym zadaniu,

Nie bierz na sie_bie
- zbyt wiele. SkuB si

np. myciu okien.

PORZADEK, KTORY USPOKOJA

Czy porzadki muszg by¢é
przykrym obowigzkiem?
Japonska filozofia pokazu-
je, ze moga stac sie chwilg
uwaznosci i sposobem

na wyciszenie.

Mate rytuaty, duzy efekt

® Jedno zadanie naraz.
Zamiast robi¢ wszystko jed-
noczesnie, skup sie na jed-

nej czynnosci: wytarciu blatu
w kuchni czy uporzadkowaniu
szuflady. Dokoncz jg i dopie-
ro przejdz dalej. Takie dziatanie
daje poczucie kontroli i szybciej
przynosi widoczny efekt.

® Sprzataj uwaznie. Zwro¢
uwage na detale: ciepto wody,
zapach srodka czystosci...

Brzmi banalnie, ale wtasnie to
zamienia sprzatanie w krotka
praktyke wyciszenia.

® Postaw na rytuat. Wybierz
statg pore dnia i poswie¢ 15
minut na drobne porzadki. Regu-
larnos¢ dziata kojaco i ogranicza
meczace, generalne porzadki.

® Pozbywaj sie nadmiaru. Ten
codzienny kwadrans to idealny
moment, by oddac czy scho-
wac rzeczy, ktore tylko zajmu-
ja miejsce. Porzadek w domu
naprawde robi przestrzen...
takze w gtowie.

® Trzymaj sie zasad: sprza-
taj ,0od gory do dotu” i odktadaj
rzeczy na swoje state miejsce.
Dzieki temu tatwiej utrzymasz
porzadek na co dzien.

Fot.: Adobe Stock (3), HVB Interior



Widok motyli unoszacych sige nad kwiatami to czy-
sta przyjemnos¢. Sa nie tylko pigkne, ale tez pozy-
teczne — zapylaja rosliny, wspierajac tworzenie
owocow i nasion. Jesli chcesz zaprosié je do
swojego ogrodu, sadz kwiaty w odcieniach
rézu i fioletu: budleje Dawida, jezéwki, lawen-
de, floksy, szatwie czy werbene. Motyle chetnie
odwiedzajg takze rozchodniki, pysznogtéwki i dalie
o niepetnych kwiatach. Warto zawiesi¢ drewniany
domek dla motyli, wypetniony korg, lis¢mi i szysz-
kami — najlepiej 1-2 m nad ziemig, w stonecznym,
ostonietym miejscu. A potem wystarczy juz tylko
usigsc¢ i rozkoszowac sie ulotnym widokiem.

Napraw sciane po kotkach

Przemeblowanie, zmiana dekoraciji... Czesto w Scia-
nie zostaja nieestetyczne otwory. Jesli kotek wysta-
je, ztap go kombinerkami i delikatnie wyciagnij. Gdy
siedzi gtebiej, wkre¢ lekko korkociag ze skrzydetka-
mi (uwazaj, by nie wkreci¢ go za gteboko), a nastep-
nie wyjmij razem z kotkiem. Powstaty otwor wypet-
nij masa szpachlowg, wyréwnaj powierzchnie i po
wyschnieciu przeszlifuj drobnym papierem scier-
nym. Supertrik: przed natozeniem masy usun pyt
z otworu i lekko zwilz jego wnetrze — szpachla lepiej
sie zwigze. Na koniec zamaluj miejsce farba.

Thusleawled na
Wiadnce tak! %

Swietnie odnajduija sie nie tylko
ko, ale i w pikantnym wydaniu, np. jako
aromatyczna salsa. Taki dodatek doskona-
le pasuje do dan z grilla czy pieczonych mies.
Wystarczy pokroi¢ owoce w drobna kostke, pota-
czy¢ z posiekana papryczka chili oraz swiezy-
mi ziotami — bazylig, mieta i odrobing rozmarynu.
Catosc skropi¢ octem balsamicznym, doprawic
solg, pieprzem oraz szczypta cukru lub miodu.

»

REKLAMA

Prosty przepis na

CODZIENNY
URLOP

idzisz ogrdéd - myslisz relaks? Widzisz balkon
- myslisz popotudniowy odpoczynek? Jesli
tak, to nalezysz do tej potowy populacji Pola-
kéw, dla ktérych balkon czy ogréd to miejsce
codziennego wypoczynku. Co wiecej badania OLX pokazuja
tez, ze to sposdb regeneracji sit i odzyskiwania energii czest-
szy niz jazda na rowerze czy spedzanie czasu w domu. Skoro
wiec jest to miejsce magiczne, ktére ma tak wyjatkowa moc,
warto zadbac o to, aby taczyto w sobie funkcje praktyczna
i estetyczna. W koricu nic nie dziata na nas lepiej niz wygoda
w otoczeniu piekna.
A jesli dodamy do tego fakt, ze moze to by¢ nasz maty, co-
dzienny urlop bez koniecznosci wyjezdzania z domu i pono-
szenia dodatkowych kosztdw, otrzymujemy prosty przepis na
lepszy nastréj kazdego dnia.
Jak stworzy¢ taki prywatny azyl? Okazuje sie, ze wcale nie
trzeba dysponowac duzym budzetem. Stylowe i oryginal-
ne urzadzenie balkonu czy ogrodu jest mozliwe nawet przy
ograniczonych wydatkach. Dlatego tez coraz wiecej osob
poszukuje niepowtarzalnych dodatkéw, ktére nadadza prze-
strzeni charakteru, a jednoczesnie pozwolg dziata¢ w duchu
oszczednosci i ponownego wykorzystania przedmiotéw. Miej-
scem, w ktdrym mozna znalez¢ te oryginalne elementy wy-
posazenia balkonu i ogrodu, jest miedzy innymi OLX. Wsréd
tysiecy ogtoszen dostepne sa uzywane i atrakcyjne meble
ogrodowe, donice, lampiony, skrzynie, hamaki czy dekoracje.
To rozwigzanie, umozliwiajace zakup jakosciowych przed-
miotéw w atrakcyjnej cenie, a réwnoczesnie niepowtarzalna
okazja do tego, aby zaaranzowac przestrzen w unikalny i nie-
powtarzalny sposdb. Dzieki temu ogréd czy balkon nabiora
oryginalnego charakteru i stang sie miejscem, do ktérego be-
dzie sie chciato wracac kazdego dnia.



PORADNIK DOMOWY Lifehacki,
ktore zmieniajq
HORTENSJE W DONICACH codziemwsc !

Nie tylko pelargonie i petunie zdobia bal-
kon. Hortensje réowniez dobrze rosna

w donicach, a ich bujne kwiaty robia
ogromne wrazenie. To dobry sposéb uprawy
szczegolnie wrazliwych hortensji ogrodowych,
ktére w gruncie nie zawsze dobrze sobie radza.

((

Jak sadzi¢ hortensje?

Krzewy te dos¢ szybko sie rozrastaja, wiec
zaopatrz sie w szerokie, stabilne donice. Na
dnie warto utozy¢ warstwe drenazu z keramzy-
tu. Do sadzenia uzyj zyznego, przepuszczalne-
go podtoza o lekko kwasnym odczynie. Najwy-
godniej siegnac¢ po gotowe podtoze do horten-
sji z dodatkiem nawozu startowego.

Czego potrzebujg?

Hortensje w donicach wymagaja regularnego
podlewania — podtoze powinno by¢ stale lekko
wilgotne. W czasie upatow moze by¢ konieczne
podlewanie nawet codziennie. Raz w tygodniu
warto doda¢ do wody nawdz do roslin kwit-
nacych (lub pomidordéw, bogaty w potas), kto-
ry wspiera obfite kwitnienie. Roslina najlepiej
rosnie w potcieniu. Zimg donice nalezy prze-
nies¢ do chtodnego i jasnego pomieszczenia.

-

e Karafka filtru-
jaca Auaphor. To
rozwigzanie taczy

w sobie funkcje
eleganckiej karafki
oraz praktycznego
dzbanka filtrujg-
cego. Skutecznie
filtruje wode

z chloru i metali
ciezkich, popra-
wiajac jej smak

i zapach, a przy tym
prezentuje sie stylo-
~ wo. Idealnie kompo-
nuje sie z zastawa

® Spokonej nocy! Urzadzenie
elektryczne Mugga, 49 zt z wkta-
dem na 45 nocy roztacza bezza-
pachowa aktywng substancije,
ktéra chroni przed komarami

i meszkami.

‘o Pralinowa chwila przyjemnosci.
Lody Pralinowe Grycan zachwycaja
gtebokim, harmonijnie zbalansowa-
nym smakiem i aksamitng konsysten-
cja. Kompozycja czekolady oraz
orzecha laskowego, wzbogacona
delikatng nutg karmelu, przywodzi na
mys$| klasyczng pralinke — elegancka, podczas rodzinnego
petna smaku i stworzong do celebro- ~ grilla czy spotkania
wania matych przyjemnosci. L e z przyjacioétmi. j
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4& paw

Uzyj tasmy malarskiej. Przyklej ja z tytu ramy
i zaznacz otéwkiem miejsca mocowania. Odklej
tasme, przytéz jg do $ciany w miejscu wierce-
nia i wypoziomuj. Wbij gwozdzie w zaznaczo-
nych punktach. Aby trafi¢ w zawieszke z tytu
ramy, uzyj widelca — zawie$ obraz na jego zab-
kach, a potem wysun widelec. Obraz wsko-
czy na miejsce. Nie chcesz robi¢ dziur w $cia-
nie? Siegnij po samoprzylepne tasmy mon-
tazowe typu rzep. Udzwigng do 5 kg i nie
zniszcza Sciany (najlepiej trzymaja na gtadkich
powierzchniach, takich jak pomalowane $ciany,

Sposoéb na uciskajace buty

Nowe buty potrafig zepsu¢ nawet najlepszy
dzien — szczegdlnie latem, gdy spedzamy w nich
cate godziny. Zanim wyjdziesz w nich na dtuzej,

rozchodz je w domu przez 1-2 godziny, najle-
piej w grubszej skarpetce. Jesli wiesz juz, gdzie
pojawia sie ucisk, mozesz natrzeé te miejsca
wewnatrz buta szarym mydiem - to zmniej-
sza tarcie. Cienka warstwa wazeliny na ské-
re stép stworzy dodatkowa bariere ochronna.
W newralgicznych punktach swietnie sprawdzajg
sie zelowe lub silikonowe wktadki i zapigtki, ktére
amortyzuja nacisk i pomagaja unikna¢ pecherzy.
Kupisz je w aptekach i sklepach obuwniczych.

Olwa

Oliwe z oliwek przechowuj
w ciemnej szafce, z dala od kuchen-
ki i storica. Swiatto i ciepto przyspieszaja
jej jetczenie, dlatego zawsze szczelnie zakre-
caj butelke. Optymalna temperatura przechowy-
wania oliwy z oliwek to pomiedzy 15 a 20°C. Naj-
lepsze sa opakowania z ciemnego szkfa lub meta-
lu. Lodéwka nie jest potrzebna — oliwa moze w niej
zmetniec, ale po ogrzaniu znéw stanie sie klarowna.

CZEKOLADA,
ORZECHY, KARMEL

Trzy nuty, ktére zawsze brzmig dobrze

Sa smaki, ktore wspdtgraja ze soba perfekcyjnie. Cze-
kolada, orzechy i karmel to jedno z tych potaczen —
naturalne, otulajace i po prostu przyjemne. Kazda nuta
wnosi cos innego, tworzac spdjng catosc, ktdra nigdy
sie nie nudzi.

Lody Pralinowe Grycan to wyjatkowo elegancka har-
monia tych smakow. Wyraznie wyczuwalna czekolada
spotyka sie tu z nutg prazonych orzechdw laskowych
i delikatng stodycza karmelu, tworzac kremowa, aksa-
mitng kompozycje. To smak inspirowany klasycznymi
pralinami — gteboki i dopracowany w kazdym detalu.



PODROZE

Mazurski
przepis na spokoj

Wystarczy poranny
, ktora odbija nlebo z fotograficznag
precyzjg, by znlknac z radarow codziennosci.

TEKST: AGNIESZKA BARTNIKOWSKA
AL ‘t




w sezonie jest tu wielu tury-
stow. Wakacyjne zycie toczy
ie gtéwnie

-"l[ MU R Y R

Y

azury kojarza sie

z jeziorami, ale nie
pozwalaja zamknac
sie w jednym obra-
zie. To region kontra-
stow. Tu zeglarska przygoda spoty-
ka sie z ciszg dzikich zatok, a waka-
cyjny luz z odkrywaniem miejsc

o niepowtarzalnym charakterze.
Mazurskie miejscowosci nie
imponujg wielko$cig - ich silg jest
atmosfera. Drewniane pomosty,
niewielkie porty, tawerny i widok
zagli na horyzoncie sprawiaja, ze
nawet krotki postdj staje sie czescig
wakacyjnej przygody. Na jej szlaku
czekajg modne Mikotajki, rodzin-
ne Gizycko, Ryn z zamkiem czy
spokojne Wegorzewo. Ale warto
odkrywac takze te najmniejsze,
napotkane gdzie$ po drodze. To

w nich mieszka autentyczny urok
regionu, ktory pozwala poznaé
smak mazurskiego lata.

Wiatr w zaglach,

gtowa w chmurach

Trudno wyobrazi¢ sobie Mazu-
ry bez zagli. To wlasnie z poktadu
todzi najlepiej widac skale tutej-

szego krajobrazu - rozlegle jeziora
polaczone kanatami, zielone brze-
gi i niewielkie przystanie, ktore
kusza, by na chwile przybic¢ do ladu.
Nie trzeba by¢ doswiadczonym
zeglarzem. Coraz wiecej marin ofe-
ruje czarter jachtéw z obstugg lub
krotkie szkolenia dla poczatkuja-
cych. Rejs po jeziorach to nie tylko
sport czy sposob przemieszczania
sie. To doswiadczenie, ktére anga-
zuje wszystkie zmysty.

Zeglarskie serce regionu bije mie-
dzy Mikotajkami a Gizyckiem. To
tutaj znajduja sie najbardziej zna-
ne akweny Krainy Wielkich Jezior
- Sniardwy, Niegocin czy Kisajno.
Kazdy ma wtasny charakter. Sniar-
dwy imponuja przestrzenig i potra-
fig przypomina¢ mate morze, pod-
czas gdy bardziej kameralne jeziora
pozwalaja odnalez¢ spokojne zatoki
ukryte wérdd trzcin.

Rejs przez mazurskie kanaty jest
osobng przygoda. Waskie przej-
$cia miedzy jeziorami prowadzg
przez krajobrazy, ktore zmienia-

jg sie jak kadry filmu. Raz po obu
stronach pojawia sie sciana lasu,
innym razem niewielkie wsie i sta-

olivia75

»



PODROZE

MOTOROWKI, JACHTY, %
.[na’fg i duze, przycumowane b

{ re pomosty, pamietajace kilka
pokolen zeglarzy.

Wieczorem zycie zwalnia. W mari-
nach w Mikotajkach, Rynie czy
Sztynorcie spotykajg sie doswiad-
czeni zeglarze i ci, ktorzy wia-

$nie zakochujg sie w zeglowaniu.
Zachdd storica nad wodg staje sie
spektaklem, ktorego nie trzeba
rezerwowac z wyprzedzeniem.

Na kajakowym szlaku
wielkich odkryé

Szczegolne miejsce zajmuje rzeka
Krutynia, uznawana za jeden z naj-
piekniejszych szlakow kajakowych

1) P i *
g

=

Europy. Plynac jej spokojnym nur-
tem, mozna odnie$¢ wrazenie, ze
czas zatrzymat sie kilkadziesiat lat
temu. Woda jest tak przejrzysta, ze
miejscami widac¢ dno, a kajak sunie
miedzy szuwarami i lasami niczym
przez naturalny zielony korytarz.
Rownie urzekajace bywaja mniej
oczywiste trasy. Rzeka Sapina

w okolicach Kruklanek prowadzi
przez dzikie jeziora i tereny, gdzie
tatwiej spotkaé czaple niz tlum
turystow. Z kolei szlaki wokét Jezio-
ra Nidzkiego pokazuja bardziej spo-
kojne, niemal kontemplacyjne obli-
cze Mazur. Wielu turystow uwaza,

Mezwry przypominalq,

Ze czadem Lvzeba pezwelié 4ebie
na bezezyrungdl. Usigdé na pomedece,
POJUChaC Z2ab — Lak mezna
zobaczyc wegeef.
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ze mozna je odkry¢ wtasnie
dopiero w kajaku.

Nad wodg krazg btekitne i szma-
ragdowe wazki, w trzcinach co$ co
chwila szele$ci, na nadrzecznej tace
spokojnie pasa sie konie lub krowy,
zupelnie niewzruszone obecnoscia
przeplywajacych turystow.

To podrézowanie w najprostszej
postaci. Tu krajobraz zmienia sie

z kazdym zakretem rzeki.

Mazury najmocniej

pachna... trawa

Woystarczy oddalic sie kilka kilome-
tréw od brzegu jeziora, by odkry¢
zupelnie inne oblicze regionu.
Latem pachnie rozgrzang storicem
trawa, zywicg i polnymi kwiata-
mi. Przy drogach falujg taki usia-

ne makami, chabrami i rumianka-
mi, a miedzy nimi prowadza waskie
$ciezki. Idealne, by ruszy¢ przed
siebie, na przyktad na rowerze.
Trasy rowerowe prowadzg przez
lasy, wzdluz jezior i przez niewiel-
kie wsie. Szczegblnie malowniczy
jest odcinek Mazurskiej Petli Rowe-
rowej miedzy Mikotajkami a Rucia-
nem-Nidg. Droga biegnie w$rod
sosnowych laséw Puszczy Piskiej,
odstaniajac widoki na jeziora i zato-
ki ukryte miedzy drzewami.

Przy wtoérze

rozrechotanych zab

W szuwarach trwa nieustanny
koncert. Stycha¢ glosne $piewy
zab, trzepot skrzydet wodnych
ptakéw i szelest trzcin poruszanych
przez wiatr. Czasem na powierzch-
ni jeziora pojawia sie rodzina
labedzi, czasem miedzy roslina-
mi przemknie perkoz lub czapla.
Wszystko rozgrywa sie tuz

obok, ale tylko dla tych, ktorzy
potrafig zwolnic i dostroic sie

do rytmu miejsca.

Ten $wiat nie walczy o uwage,

a mimo to przyciaga ja skutecz-
niej niz niejeden ekran. Dlatego tak
chetnie wracamy tu kazdego lata.
Po spokoj. Po przestrzen. Po kil-

ka dni wyznaczanych przez storice,
przyrode i wiatr.

Fot.: Adobe Stock (8)



DOBRY RELAKS
to taki, ktory daje (
rados¢. Czasem

wystarczy zanurzy¢
nogi w jeziorze.

-
1

SIELSKIE
WIDOKI to
mazurska
specjalnos¢!
W regionie jest
wiele stadnin,
w ktérych
mozna uczyc¢
sie jezdzi¢
konno lub po
prostu podzi-
wiaé te piekne
zwierzeta.

- *TU OBUDZI NAS *

% plusk wody. Dom-g

! “kow tuz przy,

wodzie czy nawet!

na wodzie jesﬂ"ﬁ

% coraz wigcejl"+
& 3

SPLYWY KAJAKOWE to okazja, by przyjrze¢
sie Mazurom z innej strony. To prawdziwe
spotkanie z natura.

MAZURSKI KRAJOBRAZ to nie tylko
jeziora. To tez pagoérkowate pola, teraz
ozdobione makami, chabrami, rumiankami...

olivia77
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Kulturalny ripiec
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1. DZIEWCZYNA W MGLY. Wyspa Man, rok 1938.
Mila ma wzig¢ udziat w wyscigu samochodowym.
Jednak to nie walka na trasie okaza sig dla niej naj-
wiekszym wyzwaniem. Rebis. Cena 49,90 zi.

2. AZ DO RZEKI. Autorka bestselleréw dzieli sie histo-
rig swojej mitosci. Poznajemy bolesna prawde o czto-
wieku i uzaleznieniach, a takze spojrzenie na proces
uzdrawiania i godzenia si¢ ze stratg. Rebis. 59,99 zt.
3. JEDNO MALE KEAMSTWO. Niezwykle zabawna,
petna wnikliwych obserwacji opowies¢ o dwoch sio-
strach, Peyton i Skye, ich idealnym zyciu... i idealnych

\ Az
DO aZE | LAUREN weISBERGER

PERSONALIA

e

WIOLETTA

BOJARSK]

-

ktamstwach. Czy ktdrakolwiek z sidstr przetrwa star-
cie z bezlitosng prawda? Albatros, 49.90 zt.
4. LATO W CHACIE POD STARYM SWIERKIEM.

Jagoda probuje posktadaé swiat z rozsypanych
kawatkow. Chce stworzy¢ bezpieczna przystan dla
siebie i dziecka. Lecz przesztosc¢ nie przestaje pukacé
do drzwi. Skarpa Warszawska 54.90 zi.

5. DRZAZGA. Bogdan zakochuje sie po czterdziest-
ce. Kiedy juz mysli, ze trafit do nieba, znajduje swoja
dziewczyne martwa. Anita wtasnie wchodzita w polity-
ke. Czy komus sie narazita? Oficynka 45,00 z}

Lauren Weisberger

Jej ,Diabet ubiera sie u Pra-

dy” okazat sie hitem. Teraz Lau-
ren Weisberger powraca z nowg
powiescia. ,,Jedno mate ktamstwo”
(patrz wyzej) to historia siostr, kto-

re zawsze byty sobie bliskie, ale
zycie kazdej z nich potoczyto sie
w zupetnie innym kierunku. Sama
Lauren tez ma siostre.

— Zawsze chciatam napisac
powies¢ o szczerej siostrzanej
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relacji, wiezi tak ciasnej, ze wrecz
brutalnej, a takze o matczynej
mitosci, ktdra nie zawaha sie, by
pojs¢ o krok za daleko, oraz o nie-
bywatej mocy obydwu tych uczué.
Tak powstata dowcipna saty-

ra spoteczna, opowiesc¢ o cenie
sukcesu i wszechobecnej presiji
bycia doskonata. Ksigzka, z ktéra
tatwo sie utozsamic i ktora sprawia
ogromng frajde! — moéwi autorka.



— WYDARZENIE

SZEKSPIR POD
GWIAZDAMI

® | etnie Swieto teatru,
zmystow i wyobrazni por-
wie nas wprost do Ogro-
déw Zamku Krélewskie-
go w Warszawie. Lagodny
zmierzch i rozgwiezdzo-
ne niebo stang sie inte-
gralng czescia teatralnego
doswiadczenia. Juz w lip-
cu 2026 roku odbedzie sie
premiera ,,Snu nocy let-
niej”, najbardziej roman-
tycznej komedii Williama
Szekspira. Bilety na:
szekspirpodgwiazdami.pl

GWIAZDY NAD BALTYKIEM

©29. Festiwal Gwiazd w Miedzyzdro-
jach, ktéry odbedzie sie w dniach 2-5
lipca, zapowiada sie jako jedno z naj-
wazniejszych wydarzen kulturalnych

w tym roku. Jak zapewnia dyrektor
artystyczny festiwalu Olaf Lubaszen-
ko, w programie znajda sie najlepsze
spektakle, wyjatkowe koncerty, spotka-
nia z publicznoscia, czytanie bajek dla
najmtodszych oraz oczywiscie trady-
cyjna, wyczekiwana przez wszystkich
Gala Odcisniecia Dtoni na Alei Gwiazd.
W tym roku zrobi to rekordowa liczba
artystéw: Katarzyna Grochola, Irena
Santor, Piotr Gtowacki, Rafat Zawieru-
cha, Robert Janowski, Jan Holoubek,
Olga Botadz, Wojciech Gassowski oraz
Marcin Daniec. Tego wieczoru odbe-
dzie sie takze koncert ,Filmowe Lato

RICKY W POLSCE!

Mitosci”, z udziatem wielu tworcow. ® To wyjatkowe wydarzenie
bedzie okazjg, by doswiadczy¢
. talentu artysty, ktéry juz od
. trzech dekad wyznacza stan-
or. 29 FESTIWAL dardy swiatowego popu i laty-
G‘W' l .A__.I . a noskiego brzmienia. Wystep
i wsistvIDROICH w TAURON Arenie Krakéw 2
2-5 LIPCA 2026 lipca zapowiada sie jako jedno
) = Z najwazniejszych muzycznych
- wydarzen tegorocznego sezo-

nu. Bilety na: livenation.pl

REKLAMA
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Horoskop

BARAN 21.03 - 19.04

Odwagi! Plany podrdznicze, ktd-

re odktadatas na blizej nieokreslone
jutro, teraz majg szanse sie ziscic.
Wszystkie znaki na ziemi i niebie
mowig, ze potrzebujesz zresetowac
gtowe i odetchna¢ petng piersia. Nie
zastaniaj sie brakiem towarzystwa
czy funduszy. Chcie¢ to maoc!

N

BYK 20.04-20.05
Umiesz liczy¢? Licz na siebie. To
dos¢ okrutne stwierdzenie, ale jak-
ze prawdziwe w twoim przypad-
ku. Wszyscy zajeci swoimi sprawa-
mi nie zauwazajg, ze potrzebujesz
wsparcia. Ale ze wszystkim dasz
sobie rade! Przeciez jestes upartal
To rok twoich wygranych.

BLIZNIETA 21.05 - 20.06
Przestanie dla ciebie to umiar

i prostota. Nie kupuj ponad mia-
re! Nie planuj podrézy, na ktére cie
nie stag, i nie rzucaj sie na ,,Swiet-
ne” okazje. To nie czas na zmiang
lokum. Pospiech zwtaszcza teraz
jest ztym doradca! Skup sie teraz
na matych przyjemnosciach.

LEW 23.07-22.08

Cho¢ to lipiec, nie w gtowie ci beda
btogi relaks i wyjazdy wakacyjne.
Na pierwszy plan wysunag si¢ spra-
wy zawodowe. Nowy projekt czy
szansa na przejscie do innej fir-

my sprawig, ze pochtonie cie pra-
ca. Nie szkodzi — dopniesz swego

i poczujesz, ze mozesz wszystko.

PANNA 23.08-22.09

Bedziesz analizowac swoje kom-
petencje, kwestionowac atrakcyj-
nosc¢. Kompletnie bez sensu! Na
szczescie ten stan nie potrwa dtu-
go. W gorszych chwilach przypo-
mnij sobie, ze masz wszystko, co
potrzebne, by Swietnie radzi¢ sobie
w kazdej sferze zycia.
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Rak 21.06 - 22.07

Nic cie teraz nie
powstrzyma! Bedzie
rozpierac cie energia,

nie zabraknie ci

tez motywacji do
dziatania. A jesli
dodac¢ do tego
twojg charyzme,
nic dziwnego, ze
osiaggniesz kazdy cel
- niewazne, Czy
bedzie to awans
W pracy czy
przebiegniecie
maratonu.

WAGA 23.09 - 22.10

Moze myslisz, ze nie masz juz prze-
strzeni na nowe przyjaznie? To btad!
W najblizszym czasie spotkasz
naprawde fantastycznych ludzi, kto-
rzy wniosg do twojego zycia mno-
stwo radosci. | co wazne, najpraw-
dopodobniej juz w nim zostang. War-
to zadbac o te nowe, cenne relacje.

SKORPION 23.10 - 21.11

W sprawach zawodowych napie-
cie. Oszczedzaj sie wiec i przyznaj
sobie taryfe ulgowa. Uwazaj na
kogos, kto otacza cie adoracja, ale
nie ma powaznych zamiaréw. To
dobry kompan rozrywek, ale gdy
bedzie potrzebna pomoc, okaze
sie, ze akurat co$ mu wypadto.

STRZELEC 22.11-21.12
Dziatania, ktore podejmiesz, moga
zaowocowac znacznym przypty-
wem gotéwki. Wykorzystaj kazda
nadarzajaca sie okazje. Nie bedzie
jednak czasu na zastanawianie

sie nad nig w domowym zaciszu.
Pamietaj, dobra decyzja to nie tylko
decyzja trafna, ale tez i szybka.

KOZIOROZEC 22.12 - 19.01
Chciatabys, zeby w koncu sie
zaczeto, ale... wcigz pozostajesz
w stanie zawieszenia pomiedzy
starym a nowym. Gwiazdy méwig,
ze ten okres oczekiwania moze
potrwac dtuzsza chwile. Nie ma
jednak powoddéw do obaw! Twoim
planom nic (ani nikt) nie zagraza!

WODNIK 20.01 - 18.02

W pracy nie przesadzaj z ambicjami

i nie bierz wszystkiego na siebie. Nie
drecz tez partnera podejrzeniami, bo
zdezorientowany ucieknie w popto-
chu. Juz niedtugo gwiazdy zesl3 ci
swe faski, wiec czekajg was niezapo-
mniane, ekscytujgce chwile. Trzeba
teraz zwolni¢ obroty.

RYBY 19.02-20.03

W pracy stabilizacja, w zyciu pry-
watnym szczescie. By pasmo suk-
cesow trwato, stuchaj swojej intuicji
i badz tak samo uwazna na innych
jak dotychczas. Twojg najwaz-
niejsza cecha jest empatia. Niech
pomaganie bedzie twoja przepust-
ka do dalszych sukcesow.
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