\\\JESIEN 2019




aorset)(

St OWEM
WSTEPU

szyscy odetchneli, ze skonczyty sie
upaty! Teraz z utesknieniem czekamy
na biaty puch i ,coraz blizej Swieta,
coraz hlizej $wieta...". Zanim to jednak
nastapi, przed nami najbardziej kolo-
rowa pora roku — jesien.
Mieni sie ona wszelkimi barwami: od zdttego przez
pomaranczowy, ognisty, czerwony, rudy, bordowy,
brazowy, po przerdzne odcienie zieleni. Dlatego takze
nasz magazyn jest bardzo kolorowy, a postaci w nim
wystepujgce niezwykle barwne. Wniosek po przeczy-
taniu ,Bez Gorsetu” jest jeden: bez kobiet bytoby szaro!
| tak np. Dominika Radzikowska, ktéra udziela nam wy-
wiadu na str. 8-9. Niesamowita kobieta, ktéra tworzy
Swiat sobie i innym (gtéwnie kobietom) w milionach
koloréw, z nieodtgcznym kubkiem kawy (kolorowym
oczywiscie). Kazdego ranka przed 8.00 wita radosnie
swoich znajomych na fh. Jej usmiech moze zrohi¢
Wam dzien. | mnie ukradta serce swojg spontanicz-
noscig, szczeroscig i optymizmem. Nie ukrywam, ze
zdecydowanie bardziej przemawiajg do mnie ubrania
projektowane i szyte w niewielkich manufakturach,
w nieduzych ilosciach, ale za to z pasjg i z sercem.
Kolejna osobowos¢ to Magda Wotosewicz — kobieta
Swiadoma koloru! Z kazdej z nas zrobi gwiazde filmo-
wa. Zatem, drogie Panie, Panowie (jesli odnajdziecie
sie w kolorach:-) ) zapraszam Was na kolorowa, jesien-
ng przygode z ,Bez Gorsetu”.
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Kim jest dzisiaj matka Polka?
Mowig o niej malowany ptak
Daj sie oczarowac
Pop-artowy styl
Muchomory na turkusowych
nozkach

Krata na okragto

Kawa lekarstwem na ciato

i umyst

Dziewczyny z wiezienia
Seks jak zadanie do
wykonania

Wiecej zycia w zyciu

. Mam zadanie do wykonania

Zobacz, jak jeste$ piekna

. Wcigz mam enegrie

i entuzjazm!

. Profilaktyka zdrowia
. Swiat widziany jej/jego

oczami

. Zycie jak z bajki
. Dwupunkt, czyli fizyka

kwantowa
Ludzka strona biznesu

. ,Zyje $wiadomie”
. Makrobiotyka
. Permanentna pigmentacja

skory
Rewolucja w aktywnosci
fizycznej

. Mozesz chudngc lezgc

na stole

Refleksologia

Rewolucja w dziedzinie
usuwania tatuazy...
Naturalny kosmetyk — wegiel
aktywny

Gotowanie to podstawa
Kuchnia azjatycka

Jak zdrowo sie odzywiac?
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POLSKA SIE ZMIENIA. PRZEWARTOSCIOWYWANE SA STARE POJECIA. POLITYCY BUDUJA
BARYKADY POLITYCZNYCH PODZIALOW WOKOL ARCHETYPOW TWORZACYCH NASZA
TOZSAMOSC. TAKIM ARCHETYPEM JEST BEZSPORNIE POJECIE MATKI POLKI. CO OZNACZALO
ONO DAWNIEJ? CO 0ZNACZA DZIS?

esli wpisaé w internetowg wyszukiwarke stowa Olsztyn i kobie-
ta, to wiekszoscig wynikéw na pierwszych stronach sa portale
randkowe, a na nich opisy urody i budzace meskg wyobraznie
anonse. Trudno w nich odnalez¢ to, co wedtug swojej pierwotnej
definicji tworzy pojecie Matki Polki.

A okreslenie Matka Polka zawdziecza swojg kariere nie komu innemu, a sa-
memu Adamowi Mickiewiczowi. Wieszcz narodowy uzyt go i zdefiniowat
w wierszu ,Do matki Polki". Od tej chwili przez okres powstan narodowych
w pojecie Matki Polki zostat wpisany mistycyzm nakazujgcy kobiecie wy-
chowywac kolejne pokolenie w poczuciu przeznaczenia do walki o zrzuce-
nie niewoli.

Trudno nie uznac proroczej wizji autora, ktéry swoj wiersz pisat przed wy-
buchem powstania listopadowego. Wpisujacy sie w mesjanizm archetyp,
pokazat tez inng strone kobiecej natury Polek i silng pozycje ich roli spotecz-
nej. To one, zgodnie z mickiewiczowskim pojeciem Matki Polki, majg wtadze
ksztattowania kolejnych pokoler i zupetnie nie przypominajg zniewolonych,
podporzadkowanych mezczyznom istot.

W éwczesnym, tradycyjnym spojrzeniu na role kohiety to musiata by¢
prawdziwa rewolucja. Matka Polka to nie cicha myszka, a postac petna sity
i charakteru. Osoba, ktdra bierze na siebie ciezar kierowania rodzing, kiedy
mezowie, synowie,czy kochankowie idg do kolejnych powstan, ging lub sg
zsytani na Sybir.

Tyle odlegtej historii. Matka Polka w czasach komunizmu, to kobieta z kolej-
ki sklepowej. W obcigzonych i wyciggnietych az do ziemi dtoniach dZwigajaca
siatki petne zakupdw cudem zdobytych spod lady sklepowej. To obraz nadal
daleki od feministycznych stereotypdw. Sprytnie podtrzymywany —w przy-
datnych elementach — przez wtadze, ktéra mistrzowsko opanowata socjo-
technike. A ktérych to umiejetnosci wspotczesni specjalisci od marketingu
politycznego czy ksztattowania wizerunku moga tylko pozazdrosci¢ tuzom
tuby socjalistycznej propagandy.

Ostatnie 20 lat to czas, w ktérym w niedostrzegalny, ale w trwaty sposéb
archetyp Matki Polki z pojecia jednoznacznie pozytywnego stat sie pojeciem
oznaczajgcym dla wielu co najmniej kpine. Kobieta zarzadzajaca domem,
rodzgca wiecej niz dwdjke lub trdjke dzieci, biegajgca samotnie po zakupy,
uczacg swoje dzieci pacierza oraz dumy z bycia Polakiem stata sie celem
zartdw, a dla niektérych nawet synonimem patologii.

Programy partii politycznych sg budowane na zderzeniu dwdéch obrazéw
wspodtczesnej Matki Polki. Prawica siega po dawne rozumienie tego pojecia
i w jego sile szuka poparcia wyborcow. Lewica przeciwnie — albo to pojecie

wySmiewa, albo przewartosciowuje w kierunku obrazu kobiety niezalez-
nej, aktywnej zawodowo, czesto singielki samotnie wychowujgcej dziecko.
W skrajnych przypadkach, niektére ugrupowania 0$ swoich ideologicznych
haset budujg wokoét aborgji, gender i swobody seksualnej.

Brak wewnetrznych granic w Unii Europejskiej, czas emigracji i imigracji
zarobkowej, coraz mniejszego zainteresowania religia, parad réwnosci, mo-
tywowania finansowego do rodzenia dzieci i ostrych sporéw politycznych to
czas przemian w rozumieniu dawnych pojec. Jak pojecie Matki Polki widzg
wspotczesne aktywne spotecznie i politycznie kobiety, zapytalismy panie
zaangazowane w dziatalno$é konkurujgcych ze sobg, rowniez na Warmii
i Mazurach, partii politycznych.

— Matka Polka to kobieta odpowiedzialna za rodzine, za prace, za dom.
To pojecie jednoznacznie pozytywne. Oznacza, ze musimy radzié¢ sobie
z tym, z czym wielu mezczyzn nie potrafi sobie poradzi¢ — méwi Iwona
Arent postanka Prawa i Sprawiedliwosci. — Dzisiaj to pojecie oznacza,
postugujac sie jezykiem korporacyjnym, petng multizadaniowo$¢ — dodaje.

— Mtodsze pokolenie zyje po partnersku i to jest dobry wybér. Wiele z nas,
kobiet, nadal jednak odwotuje sie do mitu Matki Polki. Na naszej gtowie
jest nakarmienie domownikdw, opranie ich, obowigzki zawodowe, a cze-
sto tgczymy to z aktywnoscig spoteczng, ktéra wynika z przypisanej nam
wrazliwosci — stwierdza Matgorzata Matuszewska-Boruc z partii Razem.

— Teraz, przy tej catej propagandzie robionej przez Marsze Réwnosci,
atakuje sie nie tylko pojecie Matki Polki, ale ogdlnie zaprzecza nawet réz-
nicom miedzy ptciami. Na szczeScie wiekszos¢ z nas, kobiet, dobrze wie,
co jest naprawde wazne i okreslenie Matka Polka jest nadal uwazane za
pochlebne. Jest tez wyzwaniem realizowanym przez nas, kobiety, w na-
szym zyciu — mowi Paulina Gotebiewska z Ruchu Narodowego.

— Dzieci wychowywatam bez pomocy dziadkdw. Dbatam o nie od poczat-
ku, az do ich usamodzielnienia sie. Cenie sohie rodzinne obiadki, kontakt
z dzie¢mi i wnukami. Sama uwazam sie za Matke Polke. Teraz, kiedy sg
wnuki, to mozna mnie tez okresli¢ Babcig Polkg — mdwi Anna Wasilewska,
postanka Platformy Obywatelskiej.

— To pojecie jest caty czas aktualne. To bardzo pozytywny obraz. Moze
bardziej nowoczesnych, ale bardzo aktywnych i odpowiedzialnych kobiet,
ktdre jak dawniej wychowujg nowe pokolenia Polakéw. Skrajna, nieprzy-
chylna temu pojeciu propaganda na szczescie niewiele zmienita. Mimo
widocznych przemian spotecznych — podsumowuje senator Matgorzata
Kopiczko z PiS.

Stanistaw Kryscinski
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MOWIA O NIEJ
MALOWANY PTAK

GDY CHODZILA DO GIMNAZJUM, FARBOWALA Wt OSY BIBULA ZE SKLEPU
PAPIERNICZEGO. DZIS JEST SWIADOMA KOLORU. JEST TEZ PEWNA SIEBIE
| TWIERDZI, ZE NIE TYLE JEST INNA. JEST PO PROSTU JEDYNA W SWOIM RODZAJU.
/ MAGDA WOLOSEWICZ, MAKIJAZYSTKA I INFLUENCERKA,
ROZMAWIA ADA ROMANOWSKA

— Moéwig na ciebie kolorowy ptak...

— Tak méwia, bo od zawsze jestem kolorowa, wyrazista. | wolna jak ptak. Od kiedy pamietam, mam
kolorowe wtosy i ciuchy, makijaze. Zaczeli tak na mnie méwi¢ znajomii tak zostato. Rodzice z
przekasem nazywali mnie ,papugq”. A zaczeto sie w gimnazjum, kiedy nie byto jeszcze wy-
myslnych kolorowych farb, zaczetam kolorowac wtosy bibuta, koniecznie marszczong, bo
i taka jest najlepsza. Takg ze sklepu papierniczego. Moczytam te bibute i przyktadatam
Y jg do wtosdw. Robity sie dzieki temu niesamowicie kolorowe pasemka. Zaczy-
natam od rézowych, pézniej byty turkusowe, czerwone i chyba wszystkie
kolory teczy. A rzesy malowatam niebieskg mascara. | to byty moje
A! ,,"’r poczatki. Kolory kiedys$ dobieratam na zasadzie przypadku. Dzis robie
h’_ to Swiadomie. Ciuchy, makijaz, kolor wtoséw, stylizacje —dobrze
jak wszystko ze sobg wspdtgra. Dla jednych to kolorowe i ekstra-
waganckie, dla drugich ,szara codzienno$¢". Przez styl, sposéh
noszenia z czasem zrozumiatam, ze jestem wyjgtkowa, a nie

dziwna czy inna.

— A makijaz... kiedy u ciebie pojawit sie na dobre?
— Mysle, ze w liceum. Chodzitam do LO1, gdzie nie byto
konkretnego dress codu. To szkota z tradycjami, ale petna
luzu. Dawata przyzwolenie na inno$¢, wyjatkowosé. Nie byto
trzepania po tapach, ze przesadzitam z jaka$ styléwka. Dla-
tego sie malowatam. Ale makijaz byt ze mng i we mnie od
zawsze. Od matego.

— Ale w podstawdwce raczej sie nie malowatas...

— Nieeee. Dopiero od gimnazjum zaczetam malowac rzesy na

niebiesko, a gdy miatam 18 lat, juz bytam wprawiona w boju. Malo-

watam sie i to dosyc¢ dobrze. Nawet gdy chodzitam do kosmetyczki, ona

zawsze zwracata na niego uwage. Pewnego razu zaproponowata mi, zebym

u niej pracowata, bo nie miata u siebie ustugi makijazu. Pomyslatam: ,Kurde,

czad! Wreszcie bede malowac innych!" | wtedy za wszystkie oszczednosci
kupitam swoj pierwszy ztoty kufer. Od razu na bogato.

Kiedy juz bytam gotowa do wspétpracy i chciatam ustali€ jej szczegoty,

posztam z moim pieknym ztotym kufrem do kosmetyczki. M¢j entuzjazm,

checi, skrzydta szybko zostaty podciete. Ustyszatam, ze jednak nie jestem

potrzebna w salonie, a moje ustugi sg zbedne. Pani sie po prostu rozmyslita.

Ale ja przeciez miatam kufer! Co miatam z nim zrobi¢? Sama uwielbiatam

sie malowac, ale kufer do szczescia nie byt mi potrzebny. Potrzebowatam

jednego podktadu, a nie pieciu. Mogtam sigs¢ i ptakac. Ale nie zrobitam

tego. Posztam do pierwszego lepszego salonu fryzjerskiego. Zapropo-

nowatam, ze moge u nich malowac. Ustyszatam: ,Jutro bedzie pani

menedzer i trzeba jg pomalowac, a gdy zdam ten egzamin,

bede z nimi wspétpracowata”. Udato sie, menadzer-

ka byta zadowolona, a ja zaczetam pracowac

jako ,dziewczyna na telefon". Caty czas

zartobliwie to wspominam, bo

rzeczywiscie czekatam wtedy

£ na telefon. Gdy kto$ potrze-

v bowat makijazystki, bytam
&J‘ w gotowosci.
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WOLOSEWICZ:
Przychodzg do
mnie szare myszKki,
awychodzg
gwiazdy filmowe

— Szukatas jeszcze innej pracy?

— Takie rozwigzanie mi pasowato, bo studiowatam.
Sztam w zupetnie innym kierunku — Wkrecitam sie
jednak w towarzystwo fotograficzne. Malowatam mo-
delki, a gdy ta np. sie nie pojawita, wskakiwatam w jej
buty. Bytam wiec nie tylko makijazystka, ale i modelka.
Nauczytam sie wtedy pracy przed ohiektywem.

— Ale zy¢ trzeba... Utrzymac sie trzeba...

— W koncu przyszedt czas na powazne decyzje. Stu-
diowatam resocjalizacje, ale ciggneto mnie do rzeczy
artystycznych, wolnego zawodu, a nie do pracy w kor-
po. Zawsze uwazam, ze nic sie nie dzieje bez przyczyny.
Spotkatam na swojej drodze makijazystke, ktora dzisiaj
jest moja przyjacictka. Data mi kopa, jednoczesnie wy-
ciggajgc pomocna dton, podzielita sie doswiadczeniem
i pchneta we wtasciwa strone. Kolorowg, artystyczng
strone. | uwazam, ze to byt dobry wyhdr.

Dzi$ kocham te prace, ludzi, z ktérymi sie spotykam,
mozliwo$c¢ ciggtego rozwoju. Raz tworze makijaze uzyt-
kowe, delikatne, zwiewne, ale nie uciekam tez od arty-
stycznych. Wrecz wyzywam sie artystycznie. Czesto
na sobie, ale tez na modelkach. Ale chyba najbardziej
krecg metamorfozy kobiet, ktdre nie sg profesjonal-
nymi modelkami. Uwielbiam by¢ w statym kontakcie
z ludzmi, chociazby poprzez instagrama gdzie mam
kontakt z ponad 22 tys. obserwujgcych moje makija-
zowe stylizacje.

— Jesien przed nami. Co bedzie modne na twa-
rzy?

— Domy mody wyznaczajg trendy, ale i kazda pora
roku inspiruje. Modne stajg sie kolory, ktdre nas ota-
czaja. Spojrzmy tylko na palete jesiennych. Na ustach
Swietnie wygladaja kolory wina i wisni, czerwienie. To
jest ponadczasowe, a jesienig szczegdlnie dostrzegal-
ne. Oczy natomiast bedziemy malowaé w metalicznych
brazach, rudosciach i burgundach. Blizej zimy przemyci
sie srebro i brokat.

Nie ukrywam, ze to, co mnie najbardziej mnie cieszy,
to to, ze trendem jesiennym beda kolorowe rzesy. W tym
roku powraca malowanie ich kolorowymi mascarami.
Réwniez dobrze bedzie sie miata grafika na oku, ale w
kresce. Nie bedzie tylko czarna. Kolorowe eyelinery na
pewno bedg miaty

wziecie. Ostro pomaranczowo kreska nie bedzie eks-
trawagancjg, ale hitem.

Ponadczasowe jest tez smokey eye, czyli przydymione
oko. Ja oczywiscie czarng kreske czy zaakcentowanie
oka wymienitabym na kolor. Na przyktad na bordo. Bo
dlaczego nie?

— A czym tak naprawde jest makijaz?

— To moje zycie, praca, hobby, cos, co kocham i moge
0 tym mowic¢ godzinami. To nie tylko forma techniczna
upiekszania. Przychodzg do mnie szare myszki, a wy-
chodza gwiazdy filmowe gotowe godnie reprezentowac
czerwony dywan. Wizazysta jest troche jak terapeuta.
U mnie kobiety znajdujg swoje nowe ja. Czujg sie fan-
tastycznie. Dostajg takiego poweral A to tylko kilka
koloréw na twarzy, czarna kreska z eyelinera, rézowy
pas na policzkach czy czerwone usta.

Pomagam ukryé pewne kompleksy, tuszuje je, ale
pamietajmy, ze one bardziej istniejg w naszej gtowie.
Po wykonanym makijazu, metamorfozie jestem dumna
7e moge, sprawic, aby pani w danym dniu poczuta sie
nadzwyczaj wyjgtkowo. Az mi az sie tezka w oku kreci.
Szkoda tylko, ze makijaz trzeba zmy¢ wieczorem.

Wiec, moje drogie Panie, czy w makijazu, czy bez,
czujmy sie zawsze wyjgtkowe i piekne. Przemycajmy
do naszego zycia kolory, ktdre dajg energie i moc. Jak
nie teraz, to kiedy? Jak nie my, to kto?

Ada Romanowska
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DAJ SIE OCZAROWAC

KIEDY PRZESTEPUJEMY PROG TEGQO MIEJSCA, NAGLE WCHQODZIMY
DO INNEGO SWIATA. PELNEGO NIEPRZEBRANYCH SKARBOW, KTORE CZEKAJA NA ODKRYCIE.
TYSIACE NIEPOWTARZALNYCH PRZEDMIOTOW, KTORE NADADZA WYJATKOWY CHARAKTER
KAZDEMU WNETRZU. SEZAM BISKUPIEC. CZAS TU PLYNIE JAKBY WOLNIEJ..

tylowe meble, lampy, krucha porcela-

na, morze dekoracji, ptyt winylowych,

rekodzieta. W powietrzu unosi sie za-

pach kawy i stodkiego ciasta. Bo klienci

sq tu jak mile widziani goscie — pocze-
stunek wtasnego wypieku to kolejny element
nadajgcy niezwyktos¢ temu miejscu.

Komis Sezam to rodzinna firma prowadzona w
urokliwym warminskim miasteczku Biskupiec.
Poczatkowo dziatajgca na niewielkg, lokalng
skale, rozrosta sie po kilku latach do rozmiaréw
jednej z najwiekszych w swojej branzy w Polsce.
Oficjalny profil Sezamu na Facebooku zrzesza
ponad 42.000 obserwujacych. Od poczatku
przyswiecat nam jasny cel — opowiada wtasciciel,
Patryk Lament. - Stworzy¢ miejsce wyjatkowe:
starannie wyselekcjonowane towary, szczegol-
ne podejscie do Klienta, pracownie, w ktdrej be-
dziemy przywraca¢ dawnym meblom nalezny im
blask... | stworzyliSmy je. Tu mozna sie urzadzic,
kupi¢ prezent bliskiej osobie, poszukac¢ inspiracji,
fajnie spedzi¢ czas...

W niepowtarzalnym klimacie i skarbach Seza-
mu juz dawno zakochata sie niezwykle lubianai
popularna dziennikarka Dorota Szelaggowska. Jest
tu czestym gosciem i weigz znajduje przedmioty
do swoich programéw o urzadzaniu wnetrz —a
ostatnio nawet do wtasnego, nowego mieszkania
i nowo otwartego biura.

Kiedys ludzie kupowali ,starocie” w oryginal-
nym, nieodnowionym stanie — méwi Patryk La-

()  1394190TBRA

ment. - Teraz moda sie zmienia. Klienci wcigz
uwielbiajg wiekowe meble i przedmioty, ale w
unowoczesnionej wersji, po renowacji. W na-
szym warsztacie dajemy im wiec ,drugie zycie".
Przywracamy je do stanu mozliwie najblizszego
oryginatowi, albo wrecz przeciwnie — puszczamy
wodze fantazji i fundujemy im catkowitg meta-
morfoze. Chetnie wspotpracujemy takze z lokal-
nymi artystami. Spod ich rak wychodzg piekne
malowidta na meblach, czy rzezby, ktére potem
oferujemy. Serdecznie wszystkich zapraszamy do
przekroczenia wrét naszego Sezamu, szczegdlnie
w ,stodkie soboty”, gdy czestujemy pyszng kawg
i naszymi ciachami!

KOMIS & PRACOWNIA

Komis Sezam w Biskupcu
Aleja Broni 1L, 11-300 Biskupiec

li SezamKomis | r@ komis.sezam

www.sezamkomis.com
tel. 660776347
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NOZKACH

O DOMINICE RADZIKOWSKIEJ
OPOWIEDZIALA MI BEATA TOKARCZYK,
StUZBOWO MOJA PREZESKA,
PRYWATNIE — WIELBICIELKA PIEKNA

| WYJATKOWYCH KOBIET, KTORE BEZ
WAHANIA CHWYTAJA ZYCIE ZA ROGI

| CZERPIA Z NIEGO GARSCIAMI,

rzeczywiscie, jeden pobiezny przeglad facebookowego konta wzbudzit
moje zainteresownie mnie nie tylko projektami, ale tez osobowoscig pani
Dominiki. Po pierwsze dowiedziatam sie, ze jestem madamka i juz wiedzia-
tam, ze chce wiecej. A ta pasja, z jakq prezentowata
zachwycajgca tkanine usiang muchomorami, kto-
rym planowata ndzki pomalowac na turkusowo... Niech
pekne, natychmiast te turkusowe ndzki z czerwonymi
kapelusikami ujrzatam i zachwycit mnie ten widok nie-
botycznie..! 0 wszystkim zdecydowata jednak bluzka
w dynie, bo wizerunek dyni—z dotad niewyjasnionych
przyczyn — wielbie absolutnie i bezwarunkowo.
A potem zaczetySmy z panig Dominikg rozmawiac
i zareczam — nie byt to wywiad dziennikarki z projek-
tantka mody. To byta rozmowa dwdch kohiet, ktdre
majg w zyciu pasje i idg za nig jak cien. To byto jakby
spotkanie po latach, przyjemne i stodkie, cho¢ — jak
to w zyciu — ze szczypta dziegciu... A potem razem
stworzytySmy ten artykut — ja malowatam stowem,
a Dominka — pedzlem i paletg barw zakletg na naj-
szlachetniejszych tkaninach...!

—Prosze opisac siebie w trzech przymiotnikach.
— Kreatywna, pozytywnie nastawiona do $wiata i bardzo odpowiedzialna

— A jak taczy pani pozytywne nastawienie do $wiata z odpowiedzial-
noscig? Czy w dzisiejszych czasach te dwie cechy nie wykluczajg sie wza-
jemnie?

—Nie, absolutnie nie..! Mozna je potgczyc... Zacznijmy od tego, ze ja jestem
bardzo szczesliwym cztowiekiem. Z tym, Ze nie urodzitam sie z tym szczesciem,
ale wypracowatam je w sohie. Bo tak jak kazdy, ja tez jakis plecak doswiadczen,
czasem przykrych, dzwigam. Uwazam jednak, ze to my i tylko my jestesmy
odpowiedzialni za swoje zycie. Wytgcznie od nas zalezy, jak spojrzymy na sytu-
acje, w jakiej sie znajdziemy. A ja akurat staram sie wszystko widzie¢ w bardzo
pozytywny sposéb. No i kreuje swoj Swiat, swoja rzeczywistosé, samopoczucie.
Z kolei odpowiedzialnosé jest wszystkim tym, co biore w swoje rece, a co doty-
czy mojego zycia, biznesu i rodziny. Poza tym obdarzam $wiat duzg ufnoscia, bo
wierze, ze cztowiek ze swej natury jest dobry, dzieki czemu wiele rzeczy staram
sie rozumieg, nawet te najtrudniejsze i te najbardziej zte. Oczywiscie wiele z
nich tez mnie ztosci— to nie jest tak, ze mam dla nich otwarte recei serce...!
Nig, nie, nie... Ale wiem, Ze nawet te trudne sytuacje czy zte rzeczy, ktdre ludzie
ludziom wyrzadzajg — zawsze z czego$ wynikaja. A fakt, ze w ludziach widze
raczej dobro, bierze sie tez z tego pozytywnego nastawienia. | ja to rozumiemi
w tej kwestii biore za siebie odpowiedzialno$¢. Méwigc o sobie ,,odpowiedzial-
na’, mam tez na mysli swoje podejscie do bycia mama i drogi, jakimi prowadze

mojego syna w dorostosé. Zwracam choc¢by uwage na
to, ze te szalenstwa, ktére drzemig w mojej duszy, mu-
sze mu jakby dawkowac i wyznaczac pewien azymut.
Zeby z mojego zachowania i postepowania czytat, co
jest dobre, a co zte, i zeby byt samodzielny. Ma prawie
18 latijuz wiem, ze jest madry i dobry, ale chciatabym, zeby jeszcze byt szczes-
liwy... Tak samo podchodze do prowadzenia wtasnej firmy, bo cho¢ uwazam,
ze to tylko ubrania: nie operacja na otwartym sercu — to wszystko staram
sie wykonywac z najwiekszg starannoscia, z dbatoscig o jakos¢é materiatdw.
Dalej— gdy sie z kim$ umawiam, to to jest bardzo wazne. Co$ wypada, cos sie
zmienia— dzwonie i uprzedzam, zeby nikogo nie zawies¢. I nigdy nie rzucam
stéw na wiatr. A juz nie znosze gadania po proznicy...! A tak w ogdle to mysle,
ze zycie warto przezy¢é spokojnie, bez niepotrzebnych nerwéw i spinania sie
z byle powodu. W wielu sprawach mozemy sie rézni¢, ale w wielu — czy to
sie komus podoba, czy nie — jesteSmy rowni, wszystkich nas czeka ten sam
koniec i nie ma potrzeby uprzykrzaé zycia ani innym, ani sobie. A jakze czesto,
czytajac jakies wpisy w portalach spotecznosciowych, widze, ze ludzie siedzg
i wylewajg te z6t¢ bez umiaru... Dla samego wylewania... Po co — pytam...?!

— Pierwsze, co rzucito mi sie w oczy na pani profilu facebookowym,
to mnogos¢ koloréw. Bardzo w moim stylu — bez watpienia. Tylko
czasem jest tak, ze cztowieka ciggnie do kolorowych rzeczy — przez co
staje sie szczesliwszy i pozytywniej mysli. A czasem po prostu z natury
jest kolorowy, szczesliwy, optymistyczny —iwyraza to kolorowymi
strojami i kreacjami. Jak to jest u pani?

— U mnie te kolory to wynik poteznej pracy, ktérg w ostatnich latach wyko-
natam nad soba. Bo byt w moim Zyciu taki moment, ze czutam sie umartwiona
i nieszczesliwa. Czutam sie wtedy wrecz najnieszczesliwszym cztowiekiem
Swiata..! Pewnie dlatego, ze jak wiekszo$¢ ludzi — uzaleznitam swoje szczescie
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od okolicznosci, w jakich sie znalaztam. | wtasnie
wtedy wymyslitam sobie, ze bede szczesliwa. |
tak sie stato, przy czym nie jest to zadna poza, bo
ja to szczescie rzeczywiscie mam w sobie. Dzieki
temu stworzytam naprawde szczesliwg rodzine i
wprowadzitam szczescie pod dach swojego domu.
A byt taki moment, ze ja sama nawet tych swoich
kolorowych ubran nie nositam...! Bytam raczej
czarno-szaro-popielata... Fakt, moze przetamane
to wszystko byto czerwong szminka, ale jednak w
stonowanych odcieniach szarosci. Nie chowatam
sie, ale z kolorami nie byto mi po drodze. Te ultra
kolory wprowadzitam w swoje zycie jakie$ trzy
lata temu. Wczesniej tez je lubitam i mogtam
mieé piekng czerwong sukienke w szafie, ale jej
nie nositam, bo po prostu tej czerwieni nie czutam.
Bo tak, jak mozemy wptywac na swoje geny, ale i
te geny nas determinujg, tak samo ktos, kto ma
potrzebe chodzenia w popielatosciach, czerwie-
ni po prostu nigdy nie wtozy. Dzi$ doszto do tego,
ze gdy ubieram sie w co$ bardziej stonowanego
— szare spodnie, biatg bluzke i do tego biore czer-
wong torebke —moi bliscy i znajomi natychmiast
to wychwytuijg, ale i ja sama mam problem z roz-
poznaniem siebie w lustrze... Generalnie, tak dora-
dzam moim klientkom: trzeba nosic to, w czym sie
dobrze czujemy, nawet gdyby miat by¢ to karton
na gtowie...| Patrzysz w lustro i widzisz milion dola-
row? To swietnie! To znaczy, ze dobrze wygladasz!
Szczegdlnie, ze ubranie, nawet jesli jest dzietem
sztuki jest weigz tylko ubraniem. Nie sednem zycia,
akolorowym dodatkiem do osobowosci i duszy. Nie
szata zdohi przeciez cztowieka, choé faktycznie —
jak cie widza, tak cie pisza.

fot. Jacek t abedzki

— Z wyksztatcenia jest pani pedagogiem.
Jak to sie stato, ze zostata pani projektantka,
anawet — powiedziatabym —artystka od
ubran?

—Hm..,, dzi$ juz jestem w stanie tak o sobie po-
wiedzie¢. Artystka od ubran... Ale zanim sie tego
nauczytam, przesztam caty proces. O innych byto
mi tatwiej — nawet o tych, ktorzy nie ukonczyli
akademii sztuk pieknych. Ale nie o sobie... A jak do
tego doszto? Ja sie chyba urodzitam z pedzlem w
dtoni...! I choc z jednej strony nie czuje sie wybitng
malarkaq, z drugiej jestem wszechstronnie uzdol-
niona i umiem wtasnorecznie wykonac naprawde
mndstwo rzeczy. Malowatam od najwczesniejsze-
go dziecinstwa, sprawiato mi to ogromng frajde
i wcigz pamietam, jak moja niania opowiadata
wszystkim o otéwku, ktdry bardzo pociesznie wy-
gladat w mojej drobnej, dzieciecej raczce. Moj tato,
ztota rgczka, chod z wyksztatcenia ekonomista,
malowat i rzezhit, podobnie dwaj jego bracia, z
ktdrych jeden byt znanymi uznanym artystg ludo-
wym... Malarkg jest tez moja matka chrzestna. Juz
w liceum zaczetam tworzy¢ bizuterie. Ale mnigj
wiecej w tym samym czasie zaczetam wspotpracowac z osrodkiem dla dzieci
z uposledzeniem umystowym. Potem weiggnetam w ten quasi-wolontariat
swoich znajomych, organizowalismy zbiorki i inne wydarzenia... | ten bunt,
niezgoda na cierpienie podopiecznych w osrodkach pociggnat mnie dalej. A
z drugiej strony uwiodty mnie dobro, serdeczno$¢, mitos¢ i prawda, ktére w
tym osrodku panowata. Dlatego w maturalnej klasie miatam spory dylemat:
co wybra? Marzytam o akademii sztuk pieknych, ale pedagogika opiekunczo-
-wychowawcza tez mnie ciggneta. | wtedy przyjaciel poradzit mi — jesli nie
wiesz, co wybraé, to wybierz pedagogike. Bo ona jest dobra. Bo dzieki niej $wiatu
i ludziom uczynisz wiele dobrego. A malowanie zawsze moze by¢ twoim hobby.
| tak zrohitam. Skonczytam pedagogike i kilka innych kierunkéw z nig zwigza-
nych, caty czas malujac, rzezhigc i pozostajac ze sztukg w scistym kontakcie.
Ale rzeczywiscie, po studiach pracowatam w poradni dla dzieci z autyzmem,
potem w szkole z oddziatami integracyjnymi— gdzie jednak robitam tez deko-
racje. A poniewaz natury nie da sie oszuka¢ — jestem tu, gdzie jestem. Sztuka

fot. Jacek Labedzki

jednak wygrata i z pedagogika, i ze wszystkimiinny-
mi dziedzinami mojego zycia. Choc¢ nie ukrywam, ze
porzucenie pracy pedagoga, podyktowane i pasja,
ale i bardziej materialnymi sprawami, byto jedng z
najtrudniejszych decyzji, jakie podjetam. Ale to byta
cezura i wiem, ze od tamtej chwili poradze sobie w
zyciu doktadnie ze wszystkim. Najpierw byta zatem
hizuteria, ktdrg robitam sobie, a 0soby z mojego
otoczenia, zachwycone tymi ,precjozami”, zacze-
ty zamawia¢ podobne rzeczy dla siebie. Do tego
szyhbko doszty stroje —na tej samej zasadzie: ja,
zywy model, i moje znajome, ktdre chciaty miec¢
podobne ciuchy w swojej garderobie. No to zajetam
sie tym na dobre. Zakochatam sie w przecudnym
cztowieku, przeprowadzitam do Krakowai oto je-
stem! Wszystkiego nauczytam sie sama: malowac,
szy¢, filcowac, dziergac, zdejmowac miare... Potem
zaczetam na tym zarabiag, ale do dzi$ wiekszos¢
projektéw najpierw tworze dla siebie i na sohie
testuje, a potem dopiero, bogatsza juz o doswiad-
czenia i rozwigzania z tego wtasnego ,prototypu”
— wypuszczam to w $wiat, dla moich klientek. W
miedzyczasie do tych prostszych projektow zaczety
dotgczac bardziej skomplikowane: ptaszcze, bluzki,
sukienki...

— A skad czerpie pani inspiracje do swoich
projektéw?

— Powiem pani tak szczerze: nie wiem...! Moze
to ta mega moc we mnie..? Wazne jest tez chy-
ba to, Ze ja nie podgzam za moda, ale po prostu
zachwycam sie tym, co robig inni ludzie. Z jednej
strony mozna spokojnie powiedzie¢, ze zajmuje
sie moda, ale z drugiej otwarcie przyznaje, ze nie
bardzo interesujg mnie aktualne modowe trendy...!
Nawet nie wiem, co teraz jest modne... Ot, jade do
zaprzyjaznionej hurtowni, bo dzwonia, ze majg ja-
kies$ nietuzinkowe materiaty, wchodze, oglagdam
piekne jedwabie, miekkie dzianiny... | juz wiem,
co z tego stworze. Modowych mistrzéw w ogdle
nie mam, niewielu ich nawet znam. Pare swoich
autorytetéw stracitam z piedestatu. Marki znam,
ale nie czuje, by nawet te najdrozsze i najbardziej
wyznaczajace trendy do czegokolwiek mnie zobo-
wigzywaty. Potezng skarbnicg wzoréw, pomystéw i
inspiracji jest natomiast Internet. Ale tak napraw-
de moge chyba powiedzie¢, ze mnie inspiruje caty
$wiat. Moja ogromna wrazliwos$é na piekno w pota-
czeniu zumiejetnoscig dostrzegania go w najbar-
dziej banalnych rzeczach i sytuacjach sprawia, ze
widze nieco wiecej i wiem, jak z tego co$ stworzyé.
W ktéryms$ momencie pozbytam sie tez komplek-
sow i ufam sobie. Rzadko, ale czasem moje klientki
podpowiedzg mi to i owo, ale generalnie lubie i wole
polegac na wtasnej intuicji. A czesto tak bywa, ze
jakas impresja wywotuje impuls. Wtedy biegne do
pracowni, nawet péznym wieczorem — i tworze,
wiedzac, ze musze skonczyc, bo hoje sie, ze mi to
umknie. A potem najczesciej okazuje sie, ze to byt strzat w dziesigtke!

— A jak podtadowuje pani baterie?

— Czasem mi sie wydaje, ze rzeczywiscie powinnam je nieco podtadowac, ale
mam jakie$ takie poczucie, ze jednak jestem niewyczerpanym Zrédtem ener-
gii..! A sg takie momenty w moim zyciu, nawet do$¢ regularne, ze te baterie
wrecz powinnam wyjg¢ — zeby Swiata nie poburzy¢ za mocno...! Wiele zalezy
od relacji rodzinnych, ktére — jesli sg dobre — to baterie naprawde same sie
taduja. Mam cudowny dom i wspaniate zyciowe towarzystwo. Wzajemnie bar-
dzo sie inspirujemy i wspieramy. Bywa tez tak, ze musze wrzucic na luz, nieco
uciec od wszystkiego, odpocza¢, zostawi¢ i spojrze¢ na wszystko z oddali. Bo z
jednej strony uwielbiam towarzystwo ludzi, ale z drugiej umiem i lubie raz na
jakis czas zostac zupetnie sama. Bo lubie siehie i swoje wtasne towarzystwo.
| tez mi to pomaga, a na wyrozumiato$¢ moich klientek zawsze moge liczyc.

Magdalena Maria Bukowiecka
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Najmodniejszym motywem jesieni
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® KAWA LEKARSTWEM
NA CIAEO | UMYSE

MALA CZARNA, Z CUKREM LUB MLEKIEM? ESPRESSO, LATTE MACCHIATO, A MOZE CAPPUCCINO? KAWA
TO JEDEN ZNAJPOPULARNIEJSZYCH NAPOJOW NA CALYM SWIECIE. CODZIENNIE WYPIJA SIE MILIONY
JEJ FILIZANEK. CZY JEST ONA JEDNAK BEZPIECZNA DLA NASZEGO ORGANIZMU?

azwyczaj raczymy sie nig w domu, choé coraz czesciej wyhie-

ramy kawiarnie. Wiele méwi sie o negatywnym wptywie kawy

na nasz organizm. W opinii publicznej wcigz funkcjonujg mity,

jakoby kawa powodowata bezsenno$¢, przyczyniata sie do raka

i chordb serca, ograniczata wzrost czy przyczyniata sie do roz-
woju depresji. Mowi sie takze, ze kohiety w cigzy w ogole nie powinny pi¢
kawy. Jednak ile jest w tym prawdy?

Kawa powoduje bezsenno$é

Prawdg jest, ze kawa dziata pobudzajgco. Jednak kofeina jest substancja,
ktéra bardzo szybko zaczyna dziataé, ale tez dosy¢ szybko jest wydalana
z organizmu. Picie kawy w odpowiednich porach nie zaburza snu, dlatego
nie nalezy jej pi¢ péZnym wieczorem.

Kawa przyczynia sie do raka i choréb serca

Najnowsze wyniki badan, opublikowane przez WHO rozwiaty te wat-
pliwosci. Wedtug badan kawa nie ma zadnego wptywu na twaorzenie sie
nowotworéw w naszym organizmie, a wrecz przeciwnie! Zawarte w ka-
wie antyoksydanty majg pozytywny wptyw na nasze zdrowie. Co wiecej,
kawa chroni réwniez przed rakiem watroby oraz Alzheimerem i demencja
starcza. Dotychczasowe badania pokazaty takze, ze regularne picie kawy
pomaga uchronié sie takze przed problemami sercowo-naczyniowymi,
chorobg Parkinsona, cukrzyca typu Il i niektérymi formami raka.

Picie kawy moze ograniczy¢ wzrost

Prawdg jest, ze dzieci i nastolatki w okresie intensywnego wzrostu nie
powinny pi¢ duzej ilosci kawy. Jednak nie ma zadnych dowoddw, ktory by
w jakikolwiek sposeb potwierdzaty ten mit. Jedna filizanka kawy dziennie
na pewno im nie zaszkodzi.

Kawa przyczynia sie do rozwoju depresji

Duze badanie przeprowadzone na grupie okoto 50 tys. kobiet pokazato,
ze picie przynajmniej jednej filizanki kawy tygodniowo, zmniejsza ryzyko
rozwoju depresji 0 15 procent. Inne badanie przeprowadzone w$réd ponad
100 tys. os6b obydwu ptci pokazato natomiast, ze picie kawy
zmniejsza wystepowanie mysli samobdjczych i to az
0 45 procent!

Kobiety w cigzy w ogdle nie

powinny pi¢ kawy

Wypicie jednej filizanki kawy
dziennie nie powinno w zaden
sposéb zagrozi¢ dziecku.
Jednak spozycie wiekszej
ilosci kofeiny moze zwiek-
szyé ryzyko poronienia
lub zaszkodzi¢ dziecku.
Przede wszystkim mtode
mamy powinny pamietac,
ze kofeina znajduje sie nie
tylko w kawie. Jest row-
niez w herbacie, drinkach
energetycznych, czekolad-
kach, gumach do zucia czy
tabletkach na odchudzanie.
Dla poréwnania dwie szklanki
herbaty to jedna szklanka kawy.

Czy kawa ma wptyw na nasz umyst?

Dotychczas przeprowadzono wiele badar na temat wptywu kawy na fizyczng
strone naszego organizmu. Uczeni z Australii i Kanady postanowili sprawdzic,
jakie jest jej oddziatywanie na nasz stan mentalny. Wedtug badaczy z Monash
University w Melbourne oraz Uniwersytetu w Toronto, juz sam zapach
kawy sprawia, ze stajemy sie bardziej uwaznii zyskujemy ,przejrzystosc”
mysli. Uczeni przeprowadzili kilka eksperymentéw pozwalajgcych na oce-
ne wptywu kawy. Wynika z nich, ze kawa sprawita, ze uczestnicy mysleli
w sposch bardziej konkretny i precyzyjny, a takze wydawato im sie, ze czas
ptynie szybciej niz gdy nie pili kawy i nie czuli jej aromatu. Pochodzace od
kawy bodZce smakowe i aromatyczne sprawiaja, ze ludzie widzg otoczenie
bardziej szczegotowo i sg wyczuleni na wszelkie zmiany. Jak wyjasniaja
autorzy badania, ma to rézne konsekwencje dla sposobu przetwarzania
informacji, formutowania opinii i podejmowania decyzji. Oczywiscie z kofe-
ing, tak jak w przypadku innych uzywek mozna przesadzi¢. Zalecana dawka
kofeiny, ktérg mozna spozy¢ w ciggu dnia to 400 mg. Dla poréwnania
w jednej filizance espresso jest okoto 57 mg kofeiny. Ci, ktérzy pozwalajg
sobie na wiecej, ryzykujg nieprzyjemnymi objawami w postaci niepokoju,
nadpobudliwosci, bezsennosci czy przyspieszonego bicia serca.

Zdrowa kawa, czyli jaka?

Warto wiedzieg, ze nie kazda kawa ma te same wtasciwosci. Popularna
i szybka w przygotowaniu kawa rozpuszczalna jest tylko napojem o smaku
kawy. Posiada ograniczong zawartos¢ kofeiny, ale w zamian za to moze
zawiera¢ szkodliwg dla zdrowia substancje, tzw. ochratoksyne A. Substan-
cja ta moze powodowac zaburzenia czynnosci nerek, jest rakotwdrcza,
powoduje wady rozwoju ptodu i zaburzenia uktadu immunologicznego.
Zdrowsza bedzie kawa parzona z fusami na dnie filizanki, jednak pojawia-
jaca sie w niej zawiesina moze dziata¢ draznigco m.in. na zotgdek. Dlatego
najlepsza dla zdrowia jest Swiezo zmielona kawa z ekspresu, ktéra nie
zawiera zadnych szkodliwych dodatkdw.

Milena Siemiatkowska

Fot. Adobe Stock
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- WOEZYNY

GDYBYM MIALA WYBRAC JEDNO SEOWO, KTORE NAJLEPIEJ OKRESL
TEMAT ,ORANGE IS THE NEW BLACK", POSTAWIt ABYM NA ,ZAWOD".

BO HISTORIA PIPER CHAPMAN | JEJ KOLEZANEK Z WIEZIENIA TO TAK NAPRAWDE
OPOWIESC O ZAWODZIE, JAKI SPRAWIA KOBIETOM SYSTEM. POD KONIEC
LIPCA ODBYtA SIE PREMIERA OSTATNIEGO
SEZONU SERIALU.

omyst na serial bijgcy rekordy popularnosci zostat zaczerpniety

z ksigzki Piper Kerman, ktéra, podobnie jak gtéwna bohaterka

serialu, do wiezienia trafita za epizod pomocy przy przemycaniu

narkotykdw. Epizod, dodajmy, ktéry miat miejsce niemal dekade

wczesniej. Kobieta decyduje sie podda¢ dobrowolnej karze. Do
wiezienia ma trafi¢ na kilkanascie miesiecy, a na wolnosci czeka¢ ma na
nig ukochany.

Cho¢ poczatek historii jest wspdlny i dla ,prawdziwej" Piper, i dla tej
serialowej, to pézniej losy tej pierwszej sg juz tylko fundamentem dla
opowiesci o kabiecym wiezieniu w Stanach Zjednoczonych.

Zapamietajich twarze...

Piosenka, ktdra towarzyszy czotdwce serialu, doskonale ilustruje gtow-
ng misje, jaka zdawata sie przyswiecac tworcom produkcji. ,Zapamietaj
kazda z ich twarzy/ Zapamietaj kazdy z ich gtoséw", bo — mozna doda¢
—kazda z kohiet ma swojg historie, ktdrg warto poznad. | tak, cho¢ nasza
przewodniczka po serialowym wiezieniu jest poczatkowo Piper, w kolej-
nych epizodach i sezonach poznajemy o wiele wiecej bohaterek i to one
przejmujg stery.

Zacznijmy jednak od Chapman. Kiedy jg poznajemy, jest juz ,mitg blon-
dynka, ktérg zawsze miata by¢", jak sama o sobie méwi. Piper jest uprzy-
wilejowang mieszkankg Nowego Jorku: jest mtoda, biata, zamozna, zyje
w heteroseksualnym zwigzku i zajmuje sie produkcja recznie robionych
kosmetykow. Do wiezienia trafia z listg lektur, ktdre, jak sgdzi, bedzie miata
mozliwo$¢ w koncu nadrobic i pewnymi stereotypowymi (i idealistycznymi)
przekonaniami na temat wieziennictwa. Swiat, ktérego czescig sie staje,
rézni sie jednak od jej wyobrazen. Ona sama zas, w mysl zasady: ,dostosuj
sie lub zgin", musi nauczy¢ sie w nim funkcjo-
nowac. tatwo jej nie bedzie, szczegdlnie wtedy,
kiedy okaze sie, ze w tym samym wiezieniu jest
jej dawna partnerka — Alex, w imie uczucia do
ktorej Piper przemycata narkotyki.

Poza Piper w wiezieniu jest wiele innych cie-
kawych osob. Sg ,Taystee", Cindy i Poussey,
ktdre starajg sie przetrwac dzieki humorowi, sg
latynoskie matki: Gloria i Aleida, ktora w wiezie-
niu spotyka sie ze swojg corkg Daya. Poznajemy
tez Ruda, Nicky, Norme i Morello, ktére tworza
wiezienng rodzine.

Jest réwniez Sophia, ktéra za zrealizowanie
marzenia o korekcie ptci gotowa byta zaptacic
wtasng wolnoscig. Koniecznos$é optacenia

operacji byta tym, co popchneto jg do przestep- w Swiecie.

POPKULTURA BEZ GORSETU

to cykl tekstow, w ktérych sprawdzamy,
jak wspétczesna kultura popularna
szkicuje portrety kobiet: matek (takze
smokadw), zon (nie tylko ze Stepford)

i kochanek (choc¢hy tych wampirdw).
Ale nie tylko. Chcemy zobaczy¢ kobiete
w roznych jej odstonach i wcieleniach.
A poniewaz wierzymy, ze popkultura
moze byc¢ zwierciadtem przechadzaja-
cym sie po goscincu, dlatego przygla-
damy sie produkcjom i zjawiskom, ktére
znamy doskonale, i szukamy w nich
odpowiedzi na pytanie o miejsce kobiet

stwa. W wieziennych murach Sophia o akceptacje swojej tozsamosci musi
walczy¢ nie tylko ze swojg rodzing (chocby z synem pozbawionym ojca,
a zyskujgcym dwie matki), ale i z dyrekcjg wiezienia, ktéra odmawia jej
dostarczania hormonéw pozwalajgcych utrzymac jej przemiane w kobiete.

Warto pamietac takze o Suzanne, jednej z bohaterek, ktdra najbardziej
ewoluuje i zaskakuje. Poznajemy jg jako nieco niezréwnowazong ,Szalo-
nookg" (,Crazy Eyes"), ktéra chce z Piper uczyni¢ swojg wiezienng zone, ale
pozniej postac zyskuje na wielowymiarowosci. Z powodu swoich zaburzen
psychicznych Suzanne bywa ohiektem kpin, ale to ona wnosi wiele radosci
do zycia innych wiezniarek. Kiedy dowiadujemy sie, dlaczego trafita do
wiezienia, trudno jest jej nie wspotczuc, bo odpowiedz na pytanie, ktdre
stawia w finatowym sezonie swojej matce, kiedy chce wiedzie¢, czy jej
zdaniem powinna hyta sie znalez¢ w wiezieniu, jest przeczaca. Takie osoby
powinny by¢ otoczone specjalistyczng opieka, a nie skazane.

Klatka jest petna

Przypadek Suzanne, bedgcej symbolem 0séb z problemami psychiczny-
mi, ktérymi nikt sie w wiezieniach nie zajmuje, to tylko jeden z zarzutéw,
jakie formutujg wobec systemu wieziennictwa twdrcy ,Orange Is the New
Black". Litchfield najpierw jest wiezieniem federalnym, w ktérym, a jakze!,
sq ktopoty finansowe. Straznicy sg niewykwalifikowani i nie zarahiajg
wystarczajgco duzo, by do swojej pracy podchodzi¢ z zaangazowaniem.
Bywa, ze wykorzystujg wtadze, jakg majg nad osadzonymi, i zmuszajg je
np. do seksu albo handlu przemycanymi przez siehie narkotykami. P6z-
niej jest jeszcze gorzej — wiezienie zamienia sie w prywatne, a spotka,
ktéra nim zarzadza, oczekuje zyskow. Co to oznacza dla osadzonych?
Przede wszystkim rezygnacje z programow resocjalizacyjnych, prze-
ludnienie oraz zatrudnianie straznikéw bez przygotowania.

Jednym z nowych pomystéw gwa-
rantujgcych zwiekszone zyski jest tez
utworzenie osrodka dla imigrantek,
w ktérym kobiety czekajg na de-
cyzje sadu dotyczacg ich poten-
cjalnej deportacji. | wtasnie ten
watek byt jednym z kluczowych
dla finatowego sezonu OITNB,
a twdrcy i tym razem udowod-
nili, ze potrafig pietnowac nie-
dorzecznosci systemu praw-
nego USA, kraju ,american
dream", ktéry przeciez do
dzi$ zamieszkujg potom-
kowie imigrantéw. Jedng
ze scen, 0 ktérych pewnie
trudno zapomnieg, jest
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ta, w ktérej ogladamy rozprawe dotyczgcg ewentualnej deportacji dzieci.
Nie towarzyszg im rodzice, a one same nie wiedzg, co robig na sali sgdowej
i co to moze dla nich oznaczac.

Czuwaj w ciemnosci

Uktad sit w Litchfield ma Scisty zwigzek z podziatem rasowym, ktéry,
jak pisze Piper Kerman, ,byt catkiem jawny. Trzy gtdwne dormitoria byty
zorganizowane (...) w scisty system. Dormitorium A byto znane jako »Przed-
miescia«, Dormitorium B jako »Getto«, a Dormitorium C to »Hiszpanski
Harlem«". Kiedy w wiezieniu pojawia sie nowicjuszka, przedstawicielki
jej rasy przynoszg prezent powitalny. Kiedy Piper dziwi sie takim prak-
tykom, inna kobieta informuje ja, ze opieka nad ,swoimi" jest wyrazem
wspolnoty, nie rasizmu.

Wykluczenie spotyka jednak, niezaleznie od koloru skory, przede wszyst-
kim starsze kobiety. W wieziennych murach, podobnie jak i poza nimi, sg
niemal niewidoczne. | cho¢ na 0gét sg one gotowe godzic sie na swoj los,
w koncu i one decyduja sie zawalczy¢ o swoje prawa.

Zwierzeta uwiezione

Zarzadzajgca wiezieniem Fig, rozmawiajgc o Sophii, pyta retorycznie:
+Jak mozna nie chcie¢ by¢ mezczyzng? Przeciez to jak wygrac los na
loterii i oddac¢ kupon”. | faktycznie, takich dowodéw na to, ze kobiety moga
liczy¢ na o wiele mniejszg wyrozumiato$é czy przywileje, jest w seria-
lu wiele.

EZIENIA

Serial ,Orange Is the New Black" bije rekordy popularnosci

W innym serialu o kobiecym wiezieniu (,Kapadocja”) padajg z kolei stowa,
ktore stanowig Swietne podsumowanie loséw postaci, ktdre sledziliSmy
za sprawg OITNB: ,Spoteczenstwo zawsze surowo karato kobiety. Nie
wybaczamy naszym matkom, siostrom ani corkom tego, co wybaczyli-
bysmy mezczyznom”.

Twarcy OITNB nie przemilczeli zadnego z waznych tematéw wspdtczes-
nosci. Znalazto sie miejsce i dla réznych orientacji seksualnych, i dla wy-
kluczenia spotecznego. A to zaledwie czubek géry lodowej, bo w trakcie
siedmiu sezondw scenarzystom udato sie tez opowiedzie¢ o niechcianej
cigzy, gwatcie, gangach, ale i o depresji oraz demencji starcze;j...

Wiekszos$¢ kobiet, ktére poznajemy dzieki serialowi, ma w sobie cos z bo-
haterek tragicznych. Ich wybory sg nimi tylko z pozoru, bo czesto o tym, ze
nie udaje im sie zy¢ w zgodzie z prawem, decyduje juz samo pochodzenie.

Kiedy Taystee wychodzi na wolnos¢, okazuije sie, ze nie ma dokad pdjsc.
Szybko wpada w kolejne ktopoty i z powrotem lgduje w wiezieniu. To wtas-
nie dlatego bohaterka obmysla funkcjonowanie systemu mikropozyczek,
dzieki ktdrym po wyjsciu na wolnos¢ kobiety nie bedg zmuszone wracaé
do kryminalnej przesztosci.

Co ciekawe, ten pomyst znalazt swoje odzwierciedlenie w rzeczywistosci
pozaserialowej. Producenci postanowili zatozy¢ The Poussey Washington
Fund, czyli fundacje, ktéra ma na celu pozyskanie funduszy na rzecz orga-
nizacji non-profit skupiajacych sie na reformie wymiaru sprawiedliwosci,
chronigcych imigrantow i wspierajgcych kobiety dotkniete karg wiezienia.

Daria Bruszewska-Przytuta
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APETYT NA tOZKOWE IGRASZKI ZABIJA W NIEJ STRES | ZMECZENIE. PROBLEMY
RODZINNE | ZAWODOWE ZABIERA ZE SOBA DO SYPIALNI. I... MA KOMPLEKSY.
/ RAPORTU ,SEKSUALNA MAPA POLKI" WYL ANIA SIE OBRAZ POLSKIEJ
KOCHANKI. NIE JEST OPTYMISTYCZNY....

ciggu dnia praca zawodowa, obowigzki domowe, no i dzieci...
Po catym aktywnym dniu Polki marzg o tym, zeby wylgdo-
wac w tdzku. Ale... nie w gtowie im mitosne igraszki. Oka-
zuje sie, ze wiele Polek jest zbyt zmeczonych, zeby w ogéle
pomyslec o seksie. To wtasnie zmeczenie (72 proc.) i stres
(57 proc.) powoli zabijajg w nich apetyt na seks. Na to skarzg sie przede
wszystkim mtode Polki. Takie wnioski wyptywajg z raportu ,Seksualna
mapa Polki", przeprowadzonego na zlecenie Gedeon Richter Polska.

Czy to znaczy, ze kobiety nie lubig sie kochaé¢? Nic bardziej mylnego.
Kobiety lubig sie kochag, robig to dos¢ czesto i wiedza, jak czerpac przy-
jemnosc z tozkowych igraszek. Ale...

Bywa, ze ochote na seks odbierajg im problemy zdrowotne (53 proc.) lub
bol w trakcie zblizenia (4 proc). Libido obniza tez produkcja estrogendw
po urodzeniu dziecka albo w czasie menopauzy. Na brak ochoty na seks
wptywaja takze problemy w relacji z partnerem (39 proc.), znudzenie czy
obnizenie atrakcyjnosci partnera (18 proc.)

Najwiekszym afrodyzjakiem sg pozytywne relacje z partnerem (64
proc.), dobre samopoczucie oraz potrzeba relaksu.

czenie — usmiecha sie
torka seksualna. —Z
bietom: zréb sobi
dnia drzemke,

be-
1%

dziesz miata wieczorem dobry seks. Bo gtowe da sie oszukac, ale ciata nie.
Zaskakujace jest to, ze Polki niezbyt czesto uprawiajg seks z wtasnej
inicjatywy. Az 66 proc. badanych przyznaje, ze impulsem do zblizenia
jest dla nich zacheta ze strony partnera. Czasami poswiecajg sie, zeby
sprawi¢ mu przyjemnosc. Dlaczego?
— To jest niestety sita ste-
reotypu. Kiedy kobiety

poszukujg seksu,

stysza: ,Niewy-
zyta jestes$”,
.Widocznie
co$ z tobag
nie tak”,
,Juz ci nie
wystar-

s = . -
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czam"? Takie stowa nie tylko ranig, ale takze sprawiajg, ze kobieta sie
wycofuje —odpowiada Joanna Keszka.

Mimo ze mamy XXI wiek, emancypacje, a nawet réwnouprawnienie, az
26 proc. Polek traktuje seks jak obowigzek! Swiadomosé, ze po inten-
sywnym dniu czeka nas jeszcze jedno zadanie do wykonania, skutecznie
odstrecza nas od seksu.

— Tego typu badania na temat kobiecej seksualnosci sg pierwsze
w Polsce — podkresla Joanna Keszka. — Do tej pory badano te sfere
przez pryzmat mezczyzn. Co roku mierzona jest dtugoscé stosunku. A dla
kobiet dtugos¢ stosunku nie ma znaczenia! Bo seks to nie tylko stosunek
i sypialnia. Wiec jesli dopiero w XXI wieku bada sie seksualnosc kobiety,
to co sie dziwic, ze jeszcze wiele z nich traktuje seks jak obowigzek.

Joanna Keszka zwraca uwage, ze nadal wiele kobiet uwaza za dobry
seks taki, ktory nie boli. Respondentki zapytane, czym jest dla nich seks,
niestety rzadko uzywaja okreslen takich jak: zrédto przyjemnosci, blisko-
sci, relaksu, odprezenia.

Swoje robig tez kompleksy. Niestety wiele z nas nie potrafi tez przeko-
nac sie do seksu z powodu niskiej oceny wtasnej atrakcyjnosci {24 proc).
Tylko 44 proc. kobiet, ktére wziety udziat w badaniu, jest zadowalona ze
swojego ciata i wygladu.

Do zblizen zniecheca je zdecydowanie poczucie, ze sg brzydkie, zbyt
grube. Niezadowolonych jest 30 proc., najwiecej w grupie mtadych kabiet
pomiedzy 25 a 34 rokiem zycia. Najczesciej z powodu wzrostu wagi, aznak

starzenia, zmian wygladu zwigzanych z cigza. Az 46 proc. badanych de-

klaruje, ze w ciggu ostatnich 5 lat ich ocena wtasnego ciata abnizyta
sie. Czy rzeczywiscie piekne ciato i doskonaty wyglad gwarantuja
nam bogate zycie seksualne?

— Wyglad nie ma zadnego znaczenia! — podkreéla Joanna
Keszka. — Kobietg seksowng jest ta, ktdra czuje sie seksowna,
nie ta, ktéra ma idealne piersi, talie czy cere. Z medidw
i popkultury dociera do nas nierealny przekaz, jak pawin-
nysmy wygladac. Doskwiera nam brak pewnasci siebie.
A na tym sie zarabia. Popularna staje sie na przyktad

waginoplastyka.

Aktywnosc¢ seksu-
alng deklaruje az
96 proc. Polek
w wieku 18-65
lat. Z badania
wynika tez,

ze wiek-
szos¢

Polek
(1505

Joanna Keszka:

Zawsze mowie
kobietom: zrob sobie

W ciggu dnia drzemke.
Bo gtowe da sie oszukac,
ale ciata juz nie.

proc.) ma w zyciu wiecej niz jednego partnera seksualnego. Najwiecej
z nas (30 proc.) miato 2-3 partneréw seksualnych. A kiedy zaczynamy
zycie seksualne? Zwykle w przedziale 17-20 lat (57 proc).

Kto jest najbardziej zadowolony ze swojego zycia seksualnego? Naj-
wiekszg satysfakcje czerpig najmtodsze kobiety, czyli te w przedziale
18-24 lata. W skali od 0 do 10 oceniajg one swoje pozycie na 7,4. Niestety
z wiekiem stopien zadowolenia z seksu obniza sie. W grupie powyzej 55
roku zycia wiekszo$¢ kobiet ocenia swoj seks zaledwie na 5,8 pkt.

— W naszej kulturze seks jest traktowany smiertelnie powaznie. A prze-
ciez to rados¢, to usmiech, to zabawa. Ja zawsze powtarzam, ze idealny
kochanek zadaje pytanie: ,Czego ty chcesz " i potrafi przyja¢ odpowiedz.
W tézku ma by¢ dobrze, bezpiecznie i przyjemnie dla obu stron — kon-
kluduje Joanna Keszka.

Aleksandra Tchérzewska

(2% 0l
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POWOLI ZABIJAJA
W POLKACH
APETYT NA SEKS
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JUZ W PAZDZIERNIKU £ACZYMY SItY WE WSPOLNYM PROJEKCIE.

s
Klinik :
NR‘ RXII;ZaIKOWSKA pOd pqrfe&cpt

MALWINA RADZIKOWSKA PATRYCJA POLAKOWSKA

wtascicielka Kliniki Radzikowska trener personalny/instruktor w klubie Body Perfect

Kosmetolog z 15-letnim stazem, organizator warsztatéw i spotkan kos- Przez jej rece przewineto sie tysigce kohiet, bo wtasnie w modelowaniu
metycznych. Swojg wiedze pogtebia, uczestniczac w licznych szkoleniach  ich sylwetek czuje sie najpewniej.
i kongresach. Potgczenie najnowszych technologii, zabiegéw z zakresu Praca sprawia jej ogromng przyjemnosé, a profesjonalizm i zaangazo-

kosmetologii estetycznej to sposéb na poprawe jakosci zycia klientéw.  wanie pozwalajg w sposéb jasny i zrozumiaty przekazywac wiedze.
W swojej praktyce przywigzuje wage do zdrowego stylu zycia oraz profi-
laktycznego dbania o urode. Motywuje oraz uczy zdrowego podejscia do fit lifestyle'u.

radzikowska.olsztyn.pl Facebook/Instagram: fitpatilife

} 8 1467190TBR-A
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Fot. Zosia Kaminskia
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WIECEJ ZYCIA W ZYCIU...

asze wartosci zmieniajg sie na przestrzeni zycia. Sg inne,  dalej. Pochylamy sie dtuzej nad niepowodzeniami zamiast pamietac
kiedy jestesmy pod skrzydtami rodzicdw, i inne, kiedy sta- o sukcesach, trzymamy sie kurczowo tego co stare, zamiast da¢
jemy sie dojrzali. Przewracajg sie do géry nogami, gdy sami sobie szanse by doswiadczy¢ tego co nowe, zaktadamy porazke
stajemy sie rodzicami. Nabierajg nowego znaczenia, gdy ~ zanim jeszcze przystapimy do dziatania.

wchodzimy w wiek, w kto-
rym coraz czesciej spoglagdamy wstecz, bo
czas hiegnie nieubtagalnie. Jesli chcesz
doswiadczac wiecej spetnienia i rownowagi
w zyciu oraz podejmowac lepsze decyzje,
potrzebujesz nauczyc sie okreslac, co jest
dla Ciebie najwazniejsze, oraz tworzy¢ dla
tego przestrzen.

Czy jest cos$ wazniejszego od relacji
z sama soba? Jesli chcemy, aby nasze
zwigzki byty szczesliwe, oparte na
wzajemnym szacunku i akceptacji,
warto zaczaé od szanowania samej
siebie. W przeciwnym razie nasze
kompleksy beda rzutowaty na wszelkie
kontakty. Zdarza sie, ze gesty czy sto-
wa innych odczytujemy przez pryzmat

naszych kompleksdw, co prowadzi do
wielu nieporozumien. Niepotrzebnie
karmimy naszego wewnetrznego krytyka.

Narzekamy, nie doceniamy siebie i
swoich sukceséw, nie dbamy wystar-
czajaco o swoje ciato i umyst, nie lubi-
my siebie lub jakiej$ czesci siebie, zyje-
my wedtug zasad i przekonan innych, w
najwazniejszych kwestiach kierujemy
sie rozumem, a nie sercem, szukamy
wymowek, rozpamietujemy przesztos$é
i gubimy terazniejszo$¢, tkwimyw zto-

Fot. Zosia Kamiriskia

Doswiadczenia nasze oraz ludzi, kté-
rych spotkamy na naszej drodze, zain-
spirowaty nas do stworzenia projektu, w
ramach ktdrego powstanie przestrzen do
wymiany mysli, pogladéw, doswiadczen,
wsparcia dla 0s6b szukajacych pomystéw
na zycie. W ramach projektu bedg prowa-
dzone szkolenia w trzech ptaszczyznach:
rozwoju osobistego, zdrowia i finanséw.
Kazdy z nas ma swaoja historie. Nie ocenia-
my ale wspieramy!!! Chcemy by trudnosci
i niedoskonatosci taczyty a nie dzielity ludzi
Kiedy kilka lat temu wydawato mi sie, ze
Swiat zawalit mi sie na wszystkich ptaszczy-
znach zycia pojawito sie Duolife, stosujace
model softmarketingu. To model ,ktéry
stawia Cztowieka w Centrum, ktéry oparty
jest na wartosciach jakze potrzebnych we
wspotczesnym $wiecie. Poczutam spdjnosc
i wsp6lng wizje tego co chciatabym robi¢ w
zyciu. Tg wizjg zarazam ludzi, zarazitam
Beatke. Chcemy stworzyc przestrzen dla
wszystkich, ktérzy chcg poczué wiecej zycia
w zyciu .Motywujemy do dzialania i zmiany
w zyciu na lepsze. Zapraszamy do wtgczenia
sie w nasz projekt. Kazdy znas maw sohie
niezwyktg moc, ktérg warto sie dzielic.

Masz ciekawe pomysty? Mozesz dac
warto$¢ innym i zainspirowac do lepszego
zycia. Nie zostawiaj tego dla siebie.
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DO WYKONANIA

WCIAZ SZUKAM SWOJEJ DROGI. CHCIAL ABYM
BYC INSPIRACJA DLA INNYCH KOBIET, BY
MIMO TRUDNOSCI NIE PODDAWALY SIE, MIALY
ODWAGE POSZUKIWAC. ZMIANA NIE JEST

F ATWA, ALE ZAWSZE WYCHODZI NAM

NA KORZYSC — MOWI KATARZYNA URBANSKA,

— Nie boi sie pani wyzwan. Praca, kolejne szkolenia i przedsie-

wziecia. Jest pani zapracowang osobg?

— Tak, bardzo. W tym roku nie miatam jeszcze urlopu, wiec planuje
cho¢ tydzien wolnego. Pracuje w technice dentystycznej, ale mysSle o
nastepnych wyzwaniach. Teraz przede mng kolejne zadanie. Zapisatam
sie do programu ,,Od lidera do trenera" u Beaty Kapcewicz. Jest bardzo
kosztowny, ale postanowitam zaryzykowac. Uwazam, ze trzeba stawiac
na nowe do$wiadczenia, bo mogg one przynie$é poprawe jakosci naszego
zycia. Kto wie, moze dzieki temu pojawi sie pomyst na kolejny biznes?

— Nie bez powodu wiec zamie$cita pani w swoim profilu spotecz-
nosciowym wypowiedz Tatiany Kostyry: ,Mozna duzo pracowa¢,
by¢ piekielnie zmeczonym, niewyspanym, wyczerpanym, mie¢
powazne problemy, przeziebic sie, by¢ samotnym i przy tym
absolutnie szczes$liwym cztowiekiem. Absolutnie”.

— Tak. Najwazniejsze, by wiedzie¢, co jest dla nas wartosciowe, i dgzy¢ w
tym kierunku. Dla mnie w Zyciu najwazniejsza jest wolno$¢, niezaleznosg,
rozwdj i szacunek. Kartka z tg sentencjg lezy na moim biurku i kazdego
dnia, kiedy jg czytam, motywuje mnie to do dziatania.

— Najbardziej ceni pani niezalezno$¢?
— Oczywiscie. Cenie niezaleznos¢ i wolnos¢ wyboru. Cheiatabym, bySmy
wszyscy potrafili zaakceptowac, ze mamy do tego prawo.

— Lubi tez pani zmiany.

— Rzeczywiscie. Nie lubie stagnacji i ciggnie mnie do ludzi, po prostu.
Uwazam tez, ze kazdy napotkany cztowiek jest lekcjg, sprawdzianem albo
wyjatkowym prezentem. Wcigz szukam swojej drogi. Chciatabym by¢ in-
spiracjg dla innych kobiet, by mimo trudnosci nie poddawaty sie, miaty
odwage poszukiwac. Zmiana nie jest tatwa, ale zawsze wychodzi nam na
korzysé. Ja pracuje na nig od lat. To m.in. szkolenia u Kamili Rowinskiej,
mam tez za sohg test Gallupa, ktéry okresla nasze mocne strony i pre-
dyspozycje. Dzieki temu okazato sie na przyktad, ze mam potencjat, by
zostac¢ coachem. Kto wie, moze powinnam i$¢ w tym kierunku?

— Pani poszukuje?

— Wiem, ze szkoda czasu na bezczynnos$é. Trzeba zy¢ aktywnie, zaj-
mowac sie czyms$ wartosciowym. | czasem robié to, co podpowiada in-
tuicja. Uswiadomitam to sohie, kiedy rok temu wracatam nocg do domu
ze spotkania z Kamilg Rowinska. W czasie drogi zasnetam, prowadzac
auto. Naprawde niewiele brakowato, by doszto do tragicznego wypadku.
Zjechatam na drugi pas, potem w pole. Na szczescie byta to prosta droga,
nie byto zadnego rowu czy drzew. Wysztam z samochodu i stwierdzitam,
ze to znak, ze mam w zyciu zadanie do wykonania.

— Teraz wiec zyje pani intensywniej?
— Tak. Duze nadzieje wigze ze szkotg Beaty Kapcewicz. Mysle, ze to jest
wtasnie moja droga, ze tam wtasnie o tym sie przekonam.
Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz
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ZOBACZ, JAK JESTES

DIEKN

NA STRONIE INTERN ETBVVEJ ZAMIESCIEA MAKSY
ROBERTA BRESSONA: ,FOTOGRAFUJAC STARAJ SIE
POKAZAC TO, CZEGO BEZ CIEBIE NIKT BY NIE ZG

— KAZDY FOTOGRAF MUSI CZASEM MIEC W SOBIE CO

Z PSYCHOLOGA — MOWI ZOSIA MUZYCZUK-KAMINSKA,
FOTOGRAFKA.

— Mowi sie, ze fotograf musi by¢ nie tylko dobrym obser-
watorem, ale tez troche psychologiem. Zgadzasz sie z tym
stwierdzeniem?

— Mysle, ze tak. Jestem zakochana w sesjach portretowych, w emo-
cjach malujgcych sie na twarzach, w wyrazie oczu fotografowanych
0s0b. By udato wydoby¢ sie te emocje, wazna jest relacja pomiedzy
fotografem a modelem. Musi by¢ prawdziwa. Kiedy zaczynatam profe-
sjonalnie fotografowag, miaty to by¢ gtéwnie sesje rodzinne, dzieciece.
Nie zaktadatam, ze bedg to portrety. Ale na jedng z pierwszych sesji
kolezanka przyprowadzita znajoma, ktdra chciata zdjecia podarowac
mezowi. Oczekiwata, ze na zdjeciach pokaze, jaka jest piekna, kohieca.
To byto wyzwanie, ale udato sie osiggnac¢ efekt, na ktdrym jej zalezato.
Wtedy przekonatam sie, ze w sesjach kobiecych czuje sie najlepiej.
Jedna z dziewczyn, ktdrg sportretowatam, stwierdzita nawet po sesji,
ze jestem lepsza od psychologa.

— Kiedy czujesz satysfakcje?
— Kiedy widze, jak kobieta, ktéra przychodzi na mojg sesje spieta,
zdenerwowana, ktdra nie wierzy w swoje piekno, nagle rozkwita przed
ohiektywem. Zawsze mnie to wzrusza. Uwielbiam, kiedy przychodzg do
mnie czterdziesto- i piec¢dziesieciolatki. Majg za sobg doswiadczenie
zyciowe, w wiekszos$ci zaakceptuja to, jak sie zmienity, majg wiekszg
Swiadomos¢. Wiele z nich nie przejmuje sie zmarszczkami. Nie chea,
by fotografie byty wyretuszowane, bo czujg, ze z tymi wtasnie zmarsz-
czkami sg prawdziwe.

— Dzi$ fotografia jest twojg pasja. Nie widzisz juz dla siebie
innej drogi zawodowej?

— Alez nie. Zanim zajetam sie profesjonalnie fotografig pracowatam
w biurze. Pewnego dnia kolega z pracy, ktéry zajmowat sie profesjonal-
nie fotografig produktowa, a ktdéry wiedziat, ze fotografuje amatorsko,
pozyczyt mi profesjonalny obiektyw. Pojechalismy na swieta do rodziny
i zrobilisSmy prawdziwg sesje. Siostra trzymata lampe, mielismy tto.
Zdjecia wyszty fantastycznie. Powiedziatam wtedy do meza: ,Jak ja
bym chciata zajmowac sie fotografig, robic¢ sesje, w czasie ktérych
wszyscy bedg sie doskonale bawi¢". W styczniu nie pracowatam juz
zawodowo, a maz stwierdzit ,Chciatas fotografii — prébuj. To two-
ja szansa".

— Nie poddatas sie i osiggnetas swoj cel.
— Tak, cho¢ nie mogtabym go zrealizowac bez wsparcia meza, mamy,
rodzenstwa i przyjaciot. Wiem, ze zawsze moge na nich liczy¢. Ciesze
sie kazdym zdjeciem, sesja. Chce przekazaé kazdej mojej modelce:
.Zobacz, jak jeste$ piekna" i to naprawde dziata. Zartuje czasem, ze
trzeba uwazac, o czym sie marzy, bo marzenia lubig sie spetnia¢. Moje
sie spetnito.

Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz
www.facebook.com/zosiafotoart
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ELZBIETA DYRWAL Z DZIALDOWA TO KOBIETA SUKCESU ZAROK MINIE TRZYDZIESCI
LAT, ODKAD W PROWADZI DROGERIE, URODA POOZONA W SAMYM SERCU
DZIALDOWA. | CHOC MA WIELE SPRAW NA GtOWIE, RADZI SOBIE ZNAKOMICIE.

BO ZNALAZtANATO SPOSOB!

rogeria Uroda od 1990 roku gosci na mapie Dziatdowa. To

miejsce znane i lubiane przez mieszkancow miasteczka i jego

gosci. Nic dziwnego: przyjazna atmosfera, profesjonalizm i

atrakcyjne ceny przyciggaja klientdw. Ale zanim Elzbieta Dyr-

wal powotata do zycia drogerie, miata zupetnie inne plany
na zycie. — Skonczytam w Olsztynie technologie zywnos$ci — opowiada.
— Miatam tez epizod pracy na uniwersytecie. Zawsze interesowatam sie
procesami zywienia, chemia. Bytam pewna, ze zwigze sie zawodowo z
tymi tematami.

Jednak praca na uczelni zbiegta sie z reformg gospodarczo-ustrojowa
w 1989 roku. Pani Elzhieta zawsze miata ambicje i nie chciata zadowoli¢
sie uczelnianymi zarobkami. Wtedy, wraz z mezem, réwniez technolo-
giem zywnosci postanowita otworzy¢ drogerie
Uroda. Dzis$ jej firma cieszy sie ogromng renomg
i powazaniem klientéw. Weczesniej, w Szwajca-
rii, miata okazje sprawdzi¢ jak pracuje sie z
kosmetykami. — Wtedy polubitam kosmetyki,
zaczetam interesowac sie analizg ich sktaddw,
zobaczytam jak wyglada wspdtpraca z produ-
centami— opowiada pani Elzbieta.

| wtasnie po powrocie do Polski postanowita
Swojg nowg pasje wcieli¢ w zycie. A ze w jej
rodzinie zawsze hyty osoby prowadzgce swoj
hiznes, czuta, ze podota zadaniu. W koficu mia-
ta to we krwi!

Dzi$ zatrudnia cztery osoby. — Mdj personel
na licznych szkoleniach czerpie wiedze — opo-
wiada. — Pojawiajg sie nowe serie kosmetykow,
wiec moi pracownicy muszg by¢ z wszystkim na
biezgco — opowiada.

Na jej gtowie jest cata organizacja pracy, logi-
styka i odpowiedzialno$¢é. — Bywa, ze czasami
samodzielnie stangé za ladg, jesli na przyktad
pracownik sie rozchoruje — podkresla.

Klienci mogaq liczy¢ na to, ze podczas wizyty w Urodzie zostang otoczeni
najlepszg opieka i profesjonalnym poradnictwem.

Nasza bohaterka nie kryje, ze nadal ma zapat, entuzjazm i energie do
prowadzenia bhiznesu. Wie, ze zawdziecza to produktom DuoLife.

Pani Elzhiecie zalezato, zeby trafi¢ na suplementacje, ktéra nie bytaby
ohcigzona chemig. — Pytatam znajomych farmaceutek, czy mogtyby mi
cos poleci¢ — opowiada. — Ale w korcu trafitam na wyktad doktora Piotra
Kardasza, ktéry opowiadat o Duo Life. Kiedy go stuchatam, stwierdzitam,
ze to cztowiek, ktéry méwi o tym, czego ja szukam!

Pani Elzbieta zaczeta przyjmowac preparaty DuoLife Dzien i DuoLife
Noc. Potem musiata zmierzy¢ sie z bardzo powazng chorobg swojej
mamy, wiec, jak méwi, nie miata gtowy do suplementacji. Wrécita do
niej w grudniu, w bardzo pracowitym i wy-
czerpujacym dla niej czasie. | zaczety dziac¢
sie cuda! — Kiedy tylko zaczetam przyjmowac
preparat Duo Life, odeszto moje zmeczenie —
opowiada. — Poczutam, ze te preparaty dzia-
tajg! Polecitam je swojej rodzinie i klientom.
Moga znalez¢é moje suplementy w drogerii.

Producenci DuoLife podkreslajg, ze taczy
ich wspdlna pasja, entuzjazm i wspélny cel.
— Zawsze staramy sie by¢ o krok przed inny-
mi. Juz w 2012 roku, weryfikujac trendy na
rynkach, nie moglismy by¢ obojetni na dyna-
miczny wzrost oraz nieustannie rozwijajgcy
sie rynek wellness w Polsce i na Swiecie.
Wrecz naturalna byta dla nas decyzja o kie-
runku dalszego rozwoju i stworzeniu marki
dedykowanej tej branzy — podkreslaja.

Nic dziwnego, ze tysigce godzin pracy grupy
ekspertdéw i specjalistow z réznych dziedzin,
liczne konsultacje i wspdlny cel zaowocowaty
utworzeniem wyjgtkowych produktéw Duo-
Life.

1448190TBR-A
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iologia i przyroda fascynowaty mnie od dziecinstwa.

Co roczne wyjazdy na wie$ do rodziny sprawiaty, ze

podpatrywanie Swiata byto ciekawe, a czasem boles-

ne. Dziadek zielarz i pszczelarz, babcia akuszerka- w

takim klimacie spedzatam wakacje. Co pozostato po
tamtych czasach? — mitos¢ do zidt, rados¢ z doswiadczania kon-
taktu z drzewami, zwierzetami i che¢ dzielenia sie tym z catym
Swiatem.

Przyjemnos¢ studiowania biologii i jej nauczanie trwa do dzis,
ale po drodze doszty macierzynstwo i problemy zdrowotne ro-
dziny. Nie zdgzytam sie obejrzec¢ a bytam mocno zadziwiona jak
niesamowicie dziatajg na cztowieka rosliny-ziota. Gdy na mojej
drodze staneli wspaniali ludzie ktorzy wskazali mi droge rozwoju,
miatam juz grupe osob ktorzy tak jak ja kochajg ziotolecznictwo
i fitoterapie. Tak zaczeta sie moja droga do dziatania na wtasng
reke. Praca z biorezonansem, zagadnienia diagnostyki choréb
przewlektych, parazytologia- temu poswiecitam wiele czasu.
Okazato sie, ze symptomy choréb mozna wykry¢ na dtugo zanim
sprawig odczuwalny ktopot, gdy jeszcze nie catkiem zdajemy sohie
znich sprawe. Najbardziej chyba, cieszg mnie polepszenia zdrowia
maluchdw. To one sg czesto sensem zycia i gdy zaczynajg pod
wptywem fitoterapii miec sie lepiej - to serce rosnie, a ja wtedy
mOCNo Czuje Sens mojej pracy wrecz powotanie.

Ciesze sie, ze kto$ przypomniat mi i pozwolit zrozumieg, ze nie
jestesmy stworzeni do jednego. Mozemy mie¢ wiele pasji, umie-
jetnosci, mozemy dzieli¢ sie radoscig z innymi, otwiera¢ ich na
nowe pomysty i razem sie cieszyc.

Firme Duo Life napotkatam dzieki fantastycznym ludziom,
ktérzy poszukiwali zdrowia i mozliwosci rozwoju. Uwielbiam z
produktéw witamine C oraz Borelis i uwazam, ze sktady ziotowe
sg warte uwagi.

Chciatabym, aby kazdy miat szanse na zdrowie i zdohycie po-
trzebnej do tego wiedzy —ale tu i teraz nie potem, gdy jest pézno,
bo na tym polega profilaktyka zdrowia.

Mgr biologii, zatozycielka
Diafit Profilaktyka Zdrowia
Elzbieta Gesciak
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SWIAT WIDZIANY JEJ OCZAMI

-CZYLIJAKA ONA JEST 1 CZEGO POTR/ZEBUJE
VS

SWIAT WIDZIANY JEGO OCZAMI
-CZYLI JAKION JEST | CZEGO POTRZEBUJE

ROZMOWA ZMICHALEM CZEKAJEM, SPECJALISTA DO SPRAW RELACUI
MIEDZYLUDZKICH, t ACZENIA LUDZI BIZNESU I NETWORKINGU.

Z Michatem czekajem poznatam sie jako uczestnik projektu LIFE BA-
LANCE SEMINAR organizowanym przez akademie osiggniec. Zainspirowat
mnie swojq ksigzkg ,Swiadome relacje"

— Michat, mamy coraz mniej czasu na relacje, relaks, sen, seks,
zabawe. Nie doswiadczamy catej palety emoc;ji z tym zwigza-
nych. Jak z trudnymi emocjami radzg sobie kobiety, a jak mez-
czyzni? Czy jest jakas réznica?

— Wiele kobiet reaguje ptaczem na stres, potrzebg wygadania sie czy
tak zwanymi humorami. My, jako faceci, tego nie rozumiemy, ale tylko
dlatego, ze emocjonalnie jestesmy bardzo ubodzy. Dla wielu z nas $wiat
emoc;ji sktada sie z dwdch stanéw: pozytywnego ,jest” i negatywnego
.jest do bani". Niejednokrotnie zdarza sie, ze kobiety bardzo przezywaja
jaka$ historie czy wydarzenie. Za mocno analizujg i wnikajg w uczucia
drugiego cztowieka. To empatyczne wejscie w buty innej osobyczesto
hamuje kobiece dziatania. Przektada sie to na sposéb komunikacji. Wiele
kobiet nie wyraza dobitnie tego, co mysli. iejednokrotnie majq takze
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problem z wyznaczeniem granic. Kobiety czesto martwig sie o to, jak
inni zareaguja na ich stowa.

Z drugiej strony mamy mezczyzne, ktéry przewaznie (z racji mniejszej
emocjonalnosci) nie przejmuje sie totalnie tym, co kto o nim powie. Oczy-
wiscie o ile nie uderzy to w jego ego - bo wtedy pojawia sie najczesciej
agresja. Mezczyzna nie bierze pod uwage tego, jak zostanie odebrane
jego zachowanie czy jakie emocje nim wzbudzi.

Wracajac do naszych pan i panéw — kobietom czasem przyda sie
ograniczenie przejmawania sie pewnymi sytuacjami, wytgczenie emaocji
i wtaczenie racjonalnosci. Mezczyznom natomiast
przyda sie wczucie w emacje innych ludzi oraz
umiejetno$¢ emocjonalnega wsparcia tam,
gdzie potrzeba, a co najwazniejsze —BEZ
DAWANIA RAD. Tutaj kolejna ciekawost-
ka: poniewaz kabieta jest emacjonalna,
przekazuje emacje i uczucia. Nie acze-
kuje od nas rad ani wskazdwek. To z ko-
lei jest dla nas, mezczyzn, bez sensu.
Wielu z nas uwaza, ze ,w takim razie
po co mi to méwi, jesli nie potrzebuje
mojej rady?". Ciekawostka jest, ze mez-
czyzni komunikuija sie po to, ahy przeka-
za¢ logiczne informacje: zadania, fakty,
opinie, rady, co wynika z czega i dlaczego
tak, a nie inaczej. Brak znajomaog$ci emocji
powoduje, ze nie chcemy mdwic o czyms,
€zego nie umiemy, czego nie czujemy i
0 czym wiekszo$¢ z nas nawet nie
wie, ze istnieje. Bardzo czesto,
kiedy wchodzimy na tema-
ty emocji czy zachowan
zwigzanych z uczuciami
mdwimy ,nie przesadzaj”,
Jwyolbrzymiasz”. Prawda
jednak jest taka, ze jest
to nasza reakcja na to,

€zego nie ogarniamy, i
na to, co nas przera-

sta. Wiekszosé z nas

nie zostata w domu
nauczony rozmo-
wy 0 emacjach

i uczuciach,

co skutkuje
dzisiejszy-
mi prob-




—Jak narodzita sie twoja pasja do nurko-

wania?

— Jako dziecko ogladatem kreskdwke ,Biaty
delfin Um" o chtopcu, ktéry miat przyjaciela del-
fina, nurkowat i mieszkat na tropikalnej wyspie. W
latach 80. nurkowanie nie byto tak popularne jak
teraz. Gdy miatem 10 lat, nadarzyta sie pierwsza
okazja, zeby zanurkowac, podczas rejsu po Mazu-
rach z ojcem i jego kolega. To byto co$ nadzwyczaj-
nego. Realna, namacalna mozliwos¢ obejrzenia
z bliska roslin, ryb i catego podwodnego $wiata.
Juz wtedy wiedziatem, ze chce sie tym zajmowac
w przysztosci.

— | jak potoczyty sie twoje losy?

— Caty czas nurkowatem. Nalezatem do réznych
klubéw nurkowych. Na studiach dziatatem w aka-
demickim klubie Skorpena, gdzie przez 3 lata by-
tem nawet prezesem. Wszystkie pienigdze, ktére
zarabiatem, wydawatem na nurkowanie i kiedy$
stwierdzitem, ze moze jednak lepiej przestac te
pienigdze wydawac, a zacza¢ je zarabiaé na nurko-
waniu wtasnie. Stad pomyst, zeby znalez¢ jakgs prace w tropikalnych krajach.

—Jak pomyslates, tak zrobites.

— Tak. Zaczynatem w Egipcie i w Sudanie. Nastepnie udato mi sie dostac
prace na Malediwach. Z Malediwdw wybratem sie na krétki czas do Male-
zji, a nastepnie przyjechatem na Bali. Szybko znalaztem prace, bo znatem
hiegle rosyjski i angielski, krecitem filmy, robitem zdjecia pod wodg i bytem
instruktorem nurkowania. Pracowatem przez prawie rok, ale zamachy w
2005 roku pokrzyzowaty moje plany. Rynek turystyczny bardzo ucierpiat i
zrohito sie pusto. Wtedy wyjechatem na wschad Indonezji, na wyspe Ambaon.
Prowadzitem tam centrum nurkowe przez rok. To byty piekne czasy. Wyspa
byta pusta i dzika, za to pod woda byto pieknie i spokojnie. Nurkowalismy z
mojg dziewczyng (teraz juz zong), wynajdowalismy miejsca nurkowe, na-
zywalismy je...

—I co byto dalej?
— Powoli kontrakt dobiegt korca. StwierdziliSmy, ze wracamy na Bali i
otworzymy wtasne centrum nurkowe.

— | tak tez sie stato.
— Po kilku miesigcach zaczelismy dziata¢ sami, ale byto to okupione
krwig, potem i tzami. Nawigzatem kontakty z rosyjskimi firmami turystycz-

MARIUSZ RADYKO JEST SZCZESLIWYM MEZEM, OJCEM DWOJKI DZIECI ORAZ W ASCICIELEM
CENTRUM NURKOWEGO DIVING-INDO. POCHODZI Z OLSZTYNA, ALE OD BLISKO 15 LAT MIESZKA
NA BALI, GDZIE ZAPROWADZILY GO DZIECIECE MARZENIA, PASJA ORAZ MILOSC.

nymi, ktére przysytaty nam klientéw i powoli
zaczelismy sie rozwijaé. Kupilismy nowe todzie,
samochody, wybudowalismy maty hotelik dla
gosci. Po drodze urodzity nam sie dzieci i wybu-
dowalismy dom. | jakos sobie tutaj mieszkamy.
Juz15 lat.

— Czy Bali to faktycznie raj dla kazdego?

— Kto$ madry kiedys powiedziat, ze raj to nie
miejsce, a stan ducha. Polakom bardzo czesto
rajska wyspa kojarzy sie ze zgietg palma, nachy-
long nad lazurowg wodg na tle btekitnego nieba.
Takich na Bali nie ma. Plaze tez nie sg najpiek-
niejsze. Za to jest tutaj fajna, luzna atmosfera.
Miejscowi sg bardzo przyjazni, ciggle sie usmie-
chajg i sq dla wszystkich zyczliwi. Ta wyspa zaraz
po stolicy Indonezji jest najbogatszym miejscem
w tym kraju, ludziom zyje sie bardzo dobrze i nie
ma zadnej biedy. Statystyki podaja, e rocznie na
Bali przyjezdza okoto 4,5 mln zagranicznych i 11
mln indonezyjskich turystéw. Mysle, ze kazdy z
nich znajdzie tu co$, co mu sie spodoba.

— A czy ty odnalaztes$ swdj raj?

— Oczywiscie. M6j dom jest tutaj. Mieszkam tu prawie 15 lat, wiekszo$¢
swojego dorostego zycia. Przezytem tutaj zaréwno dobre, jak i zte chwile.
Przyjechatem na Bali zupetnie bez niczego. Utozytem sobie zycie, znalaztem
prace, otworzytem swdj biznes. Jestem dumny z tego, ze mi sie to wszystko
udato, nie majac zadnych znajomosci ani walizki petnej pieniedzy. Udato mi
sie takze kilka razy nurkowac z delfinami, chociaz nie mam kolegi delfina,
jak ten chtopiec z kreskdwki. Mimo to uwazam sie za cztowieka sukcesu.

Milena Siemigtkowska
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CZYLIFIZYKA KWANTOWA
NA USLUGACH NASZEGO ZYCIA

— Dwupunkt? Fizyka kwantowa? Brzmi do$¢ tajemniczo.

— Tak, to prawda. Gdyby pie¢ lat temu ktos mi powiedziat, ze korzystajgc
z wiedzy fizykdw kwantowych, bede mogta zmieni¢ cate swoje zycie —nie
uwierzytabym. A jednak tak sie stato. Okazuje sie, ze znana prawdopo-
dobnie od zawsze, ale szczegdlnie teraz propagowana na Swiecie (USA,
Niemcy, Szwajcaria, Austria, Francja, Polska) technika dwupunktu potrafi
w btyskawiczny sposob spowodowac, ze w naszym zyciu dokonujg sie
zmiany. Inaczej méwigc, mozemy spetnia¢ nasze marzenia. Dziejg sie cuda.
Nie sg to zadne czary-mary — to po prostu fizyka kwantowa/energia, ktérg
wszyscy mamy w zasiegu reki. 24 godziny na dobe. Warto o tym wiedziec.

— Ciekawe, w jakich obszarach mozna zmieni¢ swoje zycie?

— We wszystkich. W zwigzkach, w finansach, w relacjach, w pracy, w
domu... we wszystkich obszarach, w ktérych potrzebujemy tej zmiany
dokonad. Nasze zycie jest czesto takie troche smutne. Ciggle sie gdzies
spieszymy, zamartwiamy o pienigdze,
jestesmy przepracowani, gubimy
po drodze nasze marzenia, ro-
himy badz nie robimy karier
zawodowych, jednak cze-
sto, aby zabezpieczy¢
byt swojej rodzinie, z
€zegos rezygnujemy.
Niestety najczesciej
z siebie. Pracoho-
lizm, ukryty alkoho-
lizm, leki nasenne,
srodki energetyzu-
jace, stres, depresja,
nerwy, bezsilnos¢,
strach —tak to wyglada.

1445190TBR-A

— A co takiego zmienito sie w twoim zyciu?

— Wszystko sie zmienito. Znikneta depresja, Moja firma szkoleniowa
zaczeta dostawaé zaméwienia, moja sytuacja finansowa zdecydowanie
sie poprawita. A z takich $miesznych sytuacji — zawsze znajduje wolne
miejsce na parkingu. Nawet najbardziej zapchanym.

— Czy kazdy moze w swoim zyciu stosowa¢ dwupunkt?

— Oczywiscie! Nie potrzeba specjalnych predyspozycji, aby nauczyc sie
dwupunktu. Bede bardzo namawia¢ na te nauke, bo oprécz zmian w zyciu,
zdrowotnie réwniez nastepuje czesto poprawa samopoczucia.

— Prowadzisz warsztaty dwupunktu, na czym one polegajg?

— Podczas zaje¢ pokazuje, jak w prosty sposéh wyciszy¢ nasz mézg.
Jak siegng¢ po to, co do tej pory wydawato nam sie nie do osiggniecia, jak
zmienié swoje zycie, jak zmieni¢ ztg prace na dobrg, jak znalezé idealnego
partnera, jak przyciggna¢ pienigdze, obfitosé, jak poprawi¢ swoje zdrowie,
jak wptynaé na osiggniecie sukcesu. Brzmi jak bajka, prawda? To jednak
sq fakty. Pokazuje te wiedze na czterech poziomach. Kazdy z nich trwa
dwa dni. Zapewniam jednak, ze w zupetnosci wystarczy, jak nauczymy sie
nowej filozofii zycia, czyli dwupunktu na podstawowym poziomie.

ZOFIANIESCIOR

Wieloletni manager HR w firmach z kapitatem zagranicznym, certyfi-
kowany Coach ICC, uczennica dr. Franka Kinslowa i Gabrielle Orr ,Kroniki
Akaszy", wiceprezes firmy doradczo szkoleniowej, propagatorka dwu-
punktu i innych technik kwantowych. Warsztaty organizuje na terenie
catego kraju.

Adres e-mail zofia.niescior@wp.pl
Stronainternetowa www.zofianiescior.pl



BEZ \\\ DuoLife

U

"m' .. -

L ]
e A

S

/ -

A
| —

Skad pomyst na marke brain point — ludzka strona biznesu.

Ponad 20 lat pracy w korporacji, gdzie rozwijatam siebie i biznes jakim
zarzgdzatam pozwolit mi wzmacnia¢ kompetencje swoje oraz swoich
pracownikéw w zgodnie z ich wartos$ciami. Rozwdj naturalnych predys-
pozycji dziatat cuda. Tworzytam i zdobywatam dobre relacje z nowymi
kontrahentami. Byta jednak i ciemna strona... kiedy to firma oczekiwata
np. czerwonych menageréw, i nagle osohy ciepte nastawione na ludzi,
musiaty zmieniaé sie czego konsekwencjg byty odejscia z pracy czy cho-
roby psychiczne.

Dzisiaj wiem, ze Szefowie w ten sposéh ryzykujg zestanie pracowni-
kow na sciezke bezproduktywnego rozwoju, dysfunkcji, czesto niszczac
w nich samych pracownikdw , w konsekwencji czego spowalniajg takze
swoje hiznesy.

Marka szkoleniowa Brainpoint powstata, gdyz chciatabym zminimali-
zowac iluzje we wspieraniu pracownikow podczas ich programéw roz-
wojowych, gdzie z jednej strony zderzajg sie oczekiwania pracodawcy a
z drugiej - ztudne wsparcie.

Ja wykorzystuje w swoim warsztacie narzedzie Structogram, badajace
wrodzone biostruktury, to kod genetyczny naszych osobowosci. Nasz
mozg ma biostrukture doswiadczen oraz swojg genetyke.

Brainpoint — to marka szkoleniowa, ktéra powstata, aby ludzie w biznesie
zrozumieli samych siebie, aby pracodawcy zrozumieli, Ze menager to tez
cztowiek. Program nie jest dedykowany tylko do menageréw, aczkolwiek
tutaj mam misje, gdyz pracodawcy oczekujg wtasnie od nich zachowan w
maskach, stosujac ciggte plany naprawcze. To nie dziata.

Pomyst tej inicjatywy powstat na bazie wieloletniej obserwacji swojej
osoby, swoich zachowan oraz doswiadczen kolegdw plus wieloletniej na-
uki.

/KA

STRONA BIZNESU

brainpoint

ludzlken strona bizwnesu

Czym jest to narzedzie Structogram

To podstawa naukowa, ktdra rozstrzyga spér w jaki sposéb oddziatywuja
na siebie geny i Srodowisko (procesy uczenia sie, doswiadczenie).

STRUCTOGRAM®, jako wizualizowany wynik analizy biostrukturalnej,
pokazuje uwarunkowang genetycznie podstawowg strukture osobowosci
nas samych, poznajemy biostrukture klienta, menagera, mamy gotowe
narzedzia marketingowe.

Nie chodzi tu o czysty test osobowosci, ale o praktyczne, ukierunkowane
elementy treningu dla profesjonalnej znajomosci siebie i ludzi oraz ich
praktycznych zastosowan.

Jakimi cechami powinien zatem odznacza¢ sie lider? Czujesz sie

bardziej Liderka czy Trenerem?

Lider, to kto$ za kim podazaja inni. Tak jestem Liderem i Trenerem jed-
noczesnie. Te dwie funkcje musza sie moim zdaniem tgczy¢. My Liderzy
musimy wiedzie¢, jakg mamy site oddziatywania na innych z dwdch
waznych wzgleddw: kierunek rozwoju firmy i naszego mentee, aby nikomu
nie zrobi¢ krzywdy.

Filarem kazdej firmy sa jej pracownicy. Jak znalez¢ wiernych,
oddanych i lojalnych wspoétpracownikéw?

Autentycznosé, rozwaoj zgodnie z predyspozycjami, to recepta na sukces.
Martwig mnie obecne stereotypy, ze nowe pokolenie jest trudniejsze.
Wedtug mnie warto mie¢ w zespotach osohby z pokolenia baby boomers,
millenialséw, pokolenie x i z, bo one mogg uczyc¢ sie od siebie nawzajem.

To kwestia cztowieka. Zmienia sie rynek, otoczenie, zatem i Swiadomosé
nasipracownikéw.

W czym, Pani zdaniem, tkwi sita kobiet w biznesie?

Jako kobiety uwazane jestesmy za emaocjonalne, ja jednak uwazam, ze
to nasza sita. Jestesmy bardziej empatyczne, bywa, ze intuicyjnie szybciej
dostrzegamy okazje. Kobiety Swietnie odczytujg emacje innych. Dlatego
nie ma we mnie zgody na niedocenianie kobiet czy nizsze wynagrodzenia.

Twoje zyciowe motto i rada, ktdrg chciataby$ przekazaé naszym

Czytelniczkom?

Wszystko, co ma dla Ciebie znaczenie, co Ciebie inspiruje, warte jest
Twojego zatrzymania. Pozwdl sobie odkryé siebie. To pierwszy krok do
Twojego rozwoju, rozwoju Twojego biznesu, i bycia w nim w zgodzie
ze sobg.

| korzystajac z okazji chciatabym zaapelowac do czytelnikéw — inwe-
stujmy w naszg edukacje. Polacy inwestujg gtownie w edukacje dzieci i
mtodziezy, podczas gdy demografia jest dla nas tak nieubtagana. Mamy
starzejgce sie spoteczenstwo, a to wyzwanie nie tylko dla rynku pracy
ale i naszych bizneséw i nas samych.

EWELINA STRAWA

trener biznesu, coach, przedsiebiorca, wyktadowca akademicki z 20
letnim doswiadczeniem w sprzedazy. Certyfikowany Trener Structogram.
Absolwentka Akademi Morskiej w Gdyni, oraz MBA na Uniwersytecie
Gdanskim.

Ambasadorka kobiet, promujaca ich rozwéj osobisty oraz niezaleznos¢.
Stosuje autorski program wykorzystujac wiedze o funkcjonowaniu ge-
netycznie naszego mdzgu wraz z zebranym na przestrzeni lat do$wiad-
czeniem. Ludzka strona biznesu, to metoda na zycie i prace, zgodnaz
wtasnym potencjatem i naturalnoscia.

1443190TBR-A
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SWAMPANIE SPOLECZNA

ZYJE SWIADOMIE'
—DZIALAJ DLA ZDROWIA

0O

,Szanuj zdrowie nalezycie, bo jak
umrzesz - stracisz zycie”,
Aleksander Fredro

y¢ moze powyzszy aforyzm polskiego komediopisarza wyda-

je sie zabawny, jednak kryje sie w nim duzo prawdy. ,Mozesz

schudng¢ 10 kg w 24 godziny”, ,Sprdbuj pokonac raka alkoho-

lem" —brzmi absurdalnie, prawda? A to przyktady tytutéw ar-

tykutow, ktdre rzeczywiscie krazg w sieci. To z nich codziennie
tysigce ludzi czerpie wiedze na temat tego — jak ,zdrowo" zy¢.

W Swiecie petnym zagrozen cywilizacyjnych, gdzie z kazdej strony jeste-
$my zmuszani do pospiechu i otoczeni komunikacyjnym betkotem, trud-
no znalez¢ czas, miejsce oraz mozliwo$¢ zdobycia rzetelnej i potrzebnej
wiedzy na temat prawidtowej profilaktyki zdrowia dla siebie oraz rodziny.

W tym celu w 2015 roku powstata World Healthy Living Founda-
tion, ktéra zainicjowata kampanie ,Zyje $wiadomie". Swiadomoé¢
pojawiajgcych sie zagrozen cywilizacyjnych wptyneta na stworze-
nie programu edukacyjnego, ktéry odwaznie mierzy sie z niebez-
pieczenstwami wspotczesnego swiata i promuje najwazniejszg dla
nas wartos¢, czyli ZDROWIE. Celem kampanii jest szerzenie wiedzy,
edukacji spotecznej i propagowanie $wiadomego Zycia, poszuki-
wanie optymalnych rozwigzan w zgodzie z naturg oraz utrwalenie
przekonania, ze tylko i wytgcznie od nas zalezy zdrowie oraz zycie.
W ramach kampanii prowadzone sg wyktady z zakresu medycyny, natu-
roterapii oraz sposobdw naturalnego wspomagania organizmu, podczas
ktérych poruszane sg nastepujace tematy, dotyczace profilaktyki zdrowia:

= 7yj $wiadomie - cywilizacyjne zagrozenie zdrowia
= Bolerioza - cicha epidemia

m Serce pod kontrolg - profilaktyka chordb uktadu sercowo-naczy-

niowego

" WORLD HEALTHY LIVING
FOUNDATION

1446190TBR-A
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= Cukrzyca plagq naszych czaséw

= Potega pozywienia —jestesmy tym, co jemy

= Psychosomatyka i rola stresu w powstawaniu chordb

= Przepis na zdrowie — czyli strategia 5 elementéw

= Prawidtowa odpornosc drogq do naszego zdrowia

m Tarczyca — czy to tylko hormony?

= Wychodz swoje zdrowie - to, ze sie zestarzejesz to fakt! Pytanie,
kiedy i w jakim stylu?

= Wptyw mikroflory jelitowej na rozwdj, fizjologie i zdrowie
cztowieka oraz naturalne czynniki stabilizacji homeostazy

= Dtugowiecznos$é w zdrowiu — zdrowe nawyki = podréz do zdro-
wia.

Przedstawione kierunki dziatan prozdrowotnych mogg przyczynic sie do
poprawy stanu zdrowia, a na pewno do zwiekszenia wiedzy spoteczenstwa
na temat przyczyn choréb cywilizacyjnych oraz potrzeby zmiany stylu
zycia, czego owocem jest zmniejszenie zachorowalnosci, zwtaszcza wsréd
mtodziezy i dzieci.

Podczas organizowanych przez fundacje wydarzen wspierane sg inicja-
tywy i kampanie takie jak: ,Moja krew" i ,Krewniacy” — propagujacy idee
honorowego krwiodawstwa. Dodatkowo, fundacja wspiera stowarzysze-
nie Czestochowskie Amazonki — dziatajgce na rzecz kobiet, dotknietych
problemem nowotworu piersi oraz fundacje Jestesmy Blisko — niosgca
pomoc ludziom, ktdrzy znalezli sie w ciezkiej sytuacji zyciowej.

W kampanii aktywny udziat biorg specjalisci z roznych dziedzin, miedzy
innymi: lekarze medycyny konwencjonalnej i naturalnej, rehabilitanci,
dyplomowani dietetycy oraz sportowcy. Gdzie odbywaja sie prelekcje?
Spotkania organizowane sg na terenie catej Polski, réwniez regularnie
w Olsztynie. Od roku takze w réznych krajach m.in. w Holandii, Niem-
czech, Francji, Ukrainie i Anglii. Wszystko po to, aby dociera¢ z wiedza
do wszystkich zakgtkdw Swiata.

Tylko Ty jestes odpowiedzialny za swoje zdrowie, dlatego juz dzi$ dotgcz
do jednego z cyklu wyktadéw konferencii ,Zyje $wiadomie”. Wszystkie
informacje dostepne sg na stronie www.whlf.eu.

ZYJE SWIADOMIE

KAMPANIA SPOLECZNA
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— Pani Bozeno, jako lekarz medycyny chinskiej, naturoterapeut-
ka, specjalistka w zakresie nauki o zywieniu z 25-letnim doswiad-
czeniem w edukacji zdrowotnej jest Pani promotorem diety
makrobiotyczne;j.

— Tak, jestem absolwentkg Miedzynarodowego Instytutu Makrobiotyki
w Kiental w Szwajcarii. W Osrodku Edukacji Makrobiotycznej we Wrocta-
wiu prowadzitam wyktady, kursy gotowania. Ukoriczytam 4-letnie studia
tradycyjnej medycyny chiniskiej prowadzone przez nauczycieli Instytutu
Avicenny z Francji. Obecnie tacze w praktyce terapie odkwaszania orga-
nizmu wg dr Renate Collier z zasadami makrobiotyki, ziotolecznictwa i
medycyny chinskiej, prowadze autorskie kursy gotowania makrohiotycz-
nego, a takze organizuje wyktady, promuje zdrowy styl zycia. Aktualnie
koncze 4-letni kurs dla zaawansowanych chinskiego ziotolecznictwa pod
kierunkiem dr. Tadeusza Btaszczyka z Niemiec.

— Jestem zachwycona tym, ze bgdziemy mogli zobaczy¢ Panig

w Olsztynie juz 24.10. jako goscia specjalnego konferencji ,Zyje

Swiadomie”, Dtugowieczno$¢ w zdrowiu - zdrowe nawyki, podréz

do zdrowia. To temat przewodni konferenc;ji?

— Tak, jestem zdania, ze zdrowie zaczyna sie od kuchni i to w niej moze-
my znalez¢é zrédto prozdrowotnych nawykdw. Wiedza, ktorg sie podziele,
pozwoli cieszy¢ sie zdrowym, dtugim i przede wszystkim petnym zyciem.

— Czego dowiemy sie na konferencji?

m Jakie jedzenie zapewni nam zdrowie lub wspomoze powr6t do zdrowia
w naturalny sposéb?

m | ecznicza i przeciwzapalna moc roslin: owoce jagodowe, grzyby, glony,
warzywa straczkowe i inne. Jak pomoga Twojemu organizmowi, jesli
pojawig sie w diecie?

m Przed jakimi chorobami cywilizacyjnymi moga Cie uchroni¢?

m W jaki sposdb gotowaé, aby w petni wykorzystac site drzemigcg w
pozywieniu i nie pozbawi¢ go korzystnych wtasciwosci? — kilka zasad
kuchni makrohiotycznej.

m Jak nie szkodzi¢ naszym straznikom zdrowia — bakteriom jelitowym?

m Jaki pokarmom trzeba powiedzieé kategoryczne NIE aby nie osta-
hi¢ organizmu?

m Jakie sg niezawodne sposohy na odkwaszenie organizmu?

— Gdzie mozna kupi¢ bilety na konferencje?
— Na stronie fundacji https://whlf.eu/konferencje?page=2&Llang=pl.

— Odbeda sie réwniez po raz pierwszy warsztaty gotowania

makrobiotycznego, prowadzone przez panig.

— Tak. Makrobiotyka, jako jedna z nielicznych gatezi medycyny alterna-
tywnej, zostata uznana przez CAPCAM (ciato doradcze przy Narodowym
Instytucie Zdrowia w USA) za diete zdolng leczyc¢ raka. Ten sam instytut
zaleca makrobiotyke jako skuteczny sposdéb zwalczania otytosci. Stoso-
wanie makrobiotyki pomaga wyleczyc sie z alergii, cukrzycy, choréb serca,
tarczycy i wielu powaznych dolegliwos$ci naszych czaséw

Podstawg makrobiotyki jest widzie¢ przyczyne i skutek. Kazdy moze by¢
zdrowy, jesli zgodzi sie zaptacic cene, czyli wzigé swoje zycie w swoje rece

Przywrécenie organizmowi zaktéconej réwnowagi — to jedna z naj-
wazniejszych zasad makrobiotyki, naturalnego sposobu odzywiania i
stylu zycia.

— lle dni bedg trwaty warsztaty?
— 3 dni, kontakt marzenakalinowska@2com.pl, liczba miejsc ogra-
niczona.
Warsztaty w Olsztynie ,,Kuznia Spoteczna” 24.10.2019r.
Wiewcej informacji 608-375-561

Bozena Schleicher jest absolwentkg Mie-
dzynarodowego Instytutu Makrobiotycznego
w Kiental w Szwajcarii. Wspotzatozycielka Sto-
warzyszenia O$rodka Edukacji Makrobiotycznej
we Wroctawiu. Specjalistka w zakresie nauki o
zywieniu. Posiada ponad 25-letnie doswiadcze-
nie w edukacji zdrowotnej. Prowadzi autorskie
kursy gotowania makrohiotycznego, seminaria
i wyktady z zakresu zdrowia, zdrowego odzywia-
nia, profilaktyki choréb przewlektych i nowo-
tworowych, udziela indywidualnych konsultacji
dietetycznych i lekcji gotowania, promuje zdro-
wy styl zycia.

taczy terapie odkwaszania organizmu dr
Renate Collier z zasadami makrobiotyki i me-
dycyny chinskiej.

Ukonczyta 4-letnie studia tradycyjnej medy-
cyny chinskiej prowadzone przez nauczycieli z
Instytutu Avicenny we Francji.

Jest dyplomowanym zielarzem tradycyjnej
medycyny chinskiej po 6-letnim kursie dla za-
awansowanych prowadzonym przez wybitne-
go znawce TCM i ziotolecznictwa dr. Tadeusza
Btaszczyka z Hamm w Niemczech.

Byta konsultantka dietetyczng dr. Andrzeja
Kaweckiego w programie ,,Zdrowe serce”
wg metody dr. Deana Ornisha i w programie
edukacyjno-rehabilitacyjnym ,Malwa" lecze-
nia nowotwordw w Ustroniu.

Prowadzita wyktady z dietetyki, zasad medy-
cyny chinskiej i ziotolecznictwa w ogdlnopol-
skim programie ,,Akademia walki z rakiem”.

W latach 2005 - 2008 razem z niemieckimi
terapeutami prowadzita turnusy terapeutycz-
ne i edukacyjne dla Niemcéw goszczonych w
osrodku Rancho Mustafa w Boholinie.

0d 2009 roku prowadzi autorskie wczasy edu-
kacyjno-rekreacyjne ,,Bobolinskie spotkania
z makrobiotyka” w tym samym osrodku. Od
ponad 20 lat organizuje coroczne autorskie
kursy gotowania makrobiotycznego, w ktérych
udziat wzieto ponad 1000 osab.

tel. +48 71328 82 87
kom. +48 602 851 560
e-mail: b.schleicher@consultant.com
| e-mail: bozena@schleicher.pl

1475190TBR-A
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PERMANENTNA PIGMENTACIA SKORY

dy dosiadta sie do mnie w przerwie na lunch miedzy panela-

mi podczas zesztorocznej edycji BEZ GORSETU, zobaczytam

usmiechnieta, otwartg osobe . Juz po chwili rozmowy wiedzia-

tam, Ze jest niezwykta, a jej stowa wyryty mi sie w pamiec. Po

tym zdarzeniu spotkatysmy sie znéw przypadkiem, a fakt ten
to tylko utwierdzit mnie w przekonaniu, ze niektdre historie muszg zostaé
opowiedziane. Tym bardziej, ze DuoLife wspiera kreatywne, ciekawe osoby.
Z Mileng Olkowska, specjalistg od mikropigmentacji, rozmawia Marzena
tabuc-Kalinowska.

— Zawsze pozytywnie méwisz o swojej poprzedniej pacy, a jednak

zdecydowatas sie p6j$¢ wtasna droga.

— To byta trudna, ale z perspektywy czasu stuszna decyzja. Na poczatku
sierpnia minat rok, odkad otworzytam Micro.art i to byt naprawde wspa-
niaty rok. Szkolenia, targi, konferencje, sympozja. Tyle wiedzy, nowych
znajomosci, a kazda inna, wazna, inspirujaca.

— Skad pomyst na mikropigmentacje?

— Zaczeto sie banalnie. Szukatam w Olsztynie osoby, ktéra zajmuje sie
makijazem permanentnym brwi. Ciggte ich malowanie zabierato zbyt
wiele czasu. Jednak wszystkie, jakie widziatam w ofertach, wydawaty sie
ciezkie i ciemne, a mi zalezato na naturalnym efekcie. Przeszto mi wtedy
przez mysl, ze pewnie takich 0sdb jak ja musi by¢ wiecej. Temat powrdcit,
gdy zaczetam szukac swojej drogi. Szukatam dziedziny, w ktérej bede mo-
gta wykorzystac zdolnosci Manualne. Wspominatam ci, ze maluje obrazy?

— Tak, widziatam, réwniez nagrody, i jestem pod duzym wrazeniem.

— Dziekuje. To moja wielka pasja. Podobnie jak mikropigmentacja, a od
tworzenia na ptotnie do tworzenia na skdrze jest niedaleko. Moge zmienic¢
czyj$ dzien na lepszy, wywotac usmiech — to cudowne. Moja fascynacja
mikropigmentacjg z uptywem czasu tylko sie pogtebiata. Okazato sie,
ze istnieje mikropigmentacja medyczna, dzieki ktérej odtworzy¢ mozna
otoczke brodawki piersiowej po mastektomii czy zamaskowac tysienie lub
przerzedzone wtosy. Mozna sprawic, by blizna byta mniej widoczna lub zu-
petnie znikneta, mozna sptyci¢ zmarszczki czy zniwelowac rozstepy. | w taki
oto sposéh moj micro, Swiat pochtongt mnie na dobre. Szkolenia, praktyka,
ksigzki, opracowania naukowe. Wszystko, by zostac specjalistka, pracowac

microe-art

PERMANENTMNA PIGMENTACIA SKORY
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odpowiedzialnie i Swiadomie. Wyhieram wtasnie sie do Torunia, by poznac
chemiczno-fizyczne aspekty procesu pigmentacji. Znasz hasto CSR?

— Jest to spoteczna odpowiedzialno$¢ bhiznesu.

— Wtasnie. Najbardziej chyba zalezato mi, by Micro.art nie byto kolejng
firmg swiadczaca takie czy inne ustugi. Bardzo chciatam, by istnienie
Micro.artu miato realny wptyw na czyje$ zycie. Niedawno przystgpitam do
projektu #sercemmalowane, gdzie zupetnie za darmo linergistki wszel-
kich marek wykonujg makijaz permanentny ust osobom po rozszczepie
wargi i podniebienia. Chciatabym, w niedtugim czasie, poszerzyc¢ ten ruch
0 bezptatng pigmentacje otoczki brodawki piersiowej. Kobiety sg takie
silne, wspaniate. Poddane czasem tak ciezkim prébom. Wspierajmy sie, bo
razem mozemy wszystko. Zresztg kto magtby zrozumie¢ to lepiej. Gdyby
nie ty i DuoLife, ten artykut pewnie by nie powstat. Dziekuje, Marzenko.

Milena Olkowska | ul. Zeromskiego 2/2, Olsztyn | tel. 504 765 651
n mictoartbbymila i kossakowska.art | r@ micro.at_mila
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W AKTYWNOSCI

FIZYCZNEJ
NA MIARE

DZISIEJSZYC
CZASOW

ikt nie zaprzeczy, ze dzisiejsze czasy mozemy bez kozery na-

zwac — zabieganymi. Pogon za karierg zawodowa, gromadze-

nie débr materialnych, rodzinaiinne obowigzki. Nikt nie ma

czasu, zeby pomysle¢ w tym wszystkim o swoim zdrowiu,

wygladzie czy samopoczuciu. Wielu z nas rezygnuje z podej-
mowania aktywnosci fizycznej lub decyduje sie na restrykcyjne diety czy
treningi w sitowniach czynnych catodobowo. Jest to niejako alternatywny
sposoh na bycie fit, ktérego wymaga od nas swiat.

ul. Wyzwolenia 19, 10-105 Olsztyn
tel. 533-010-800

FitFuture.pl

Niestety, bez odpowiedniego podejscia do tematu niewiele jestesSmy w
stanie 0siggna¢. Prawdziwg alternatywa dla oséb cierpigcych na chro-
niczny brak czasu przy jednoczesnym pragnieniu dbania o swoje zdro-
wie fizyczne jest trening EMS, ktory oferujemy my, czyli Studio Treningu
Personalnego EMS FitFuture.pl. Dzieki najnowoczes$niejszej technologii
taczacej trening personalny oraz elektrostymulacje miesniowa jestesmy
w stanie da¢ naszym Klientom to, czego naprawde pragna. Trening, ktéry
oferujemy, trwa zaledwie 20 minut (raz w tygodniu), co stanowi jedynie
2% catego dnia. Tak niewiele potrzeba, aby:

m schudngg;

m pozhyd sie cellulitu;

m zwalczyc bole kregostupa;

m zhudowac mase miesniowa;

m poprawic kondycje.

Jak donosi niemiecki Instytut Miha Bodytec GmbH, z badan skutecz-
nosci treningu EMS jasno wynika, iz 75,5% badanych odczuto znaczna
poprawe samopoczucia, 69,4% 0séb pozytywnie ocenito wzrost swoich
sit witalnych. Ponadto 88,8% badanych byto pozytywnie zadowolonych
z efektéw modelowania sylwetki, ktéry zaohserwowali u siehie po 3-mie-
siecznej sesji treningowej, 69,3% odczuto wzrost wytrzymatosci fizycznej,
za$ 88,7% znaczne zmniejszenie dolegliwosci bolowych kregostupa (dane
72002i2003 roku).

Aby dopetnic¢ catosé procesu pracy nad prawidtowym funkcjonowaniem
organizmu, zapewni¢ odpowiednie odzywienie na poziomie komdrkowym,
zadbac¢ o odpowiednig regeneracje wtékien miesniowych, stymulowac
synteze kolagenu, dbajac o tkanke chrzestng, czesto korzystamy z pro-
duktdw, ktére oferuje nam DuoLife —w szczegdlnosci ProStik. Dzieki
szerokiej gamie naturalnych suplementdw. DuoLife jesteSmy w stanie
wesprze¢ organizm na kazdym etapie zmian.

Nie masz czasu, a jednoczesnie chcesz zadbac o siebie? Nic prostsze-
go. Wystarczy otworzy¢ sie na Swiat i sprébowac treningu skrojonego
na miare XXl wieku. Szybko i efektywnie przy jednoczesnej oszczednosci
czasu i pieniedzy. Dowody naukowe oraz zadowolenie naszych Klientéw
mowig same za siebie!

www.fitfuture.myduolife.com

1438190TBR-A
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LEZAC NA STOLE

EMILIA KRYSIAK USZCZESLIWIA KOBIETY. MASUJAC JE, DAJE IM WIARE,
LE ZYCIE MOZE BYC PIEKNE. PROWADZI SIEC SALONOW MASAZU,
A TERAZ W MRAGOWIE STWORZYLA MIEJSCE, KTORE POZWOLI PANIOM,
ROWNIEZ TYM WIEKSZYM, ROZWINAC SKRZYDLA.

— Kobieta to wcale nie staba ptec¢. Pani na przyktad site maw

rekach.

— Klienci wtasnie takiej sity ode mnie wymagaja. Chcg poczug, ze s
masowani. Owszem, zajmuje sie ciatem i nie da sie tego ukryc. Ale, co
wazne, zajmuje sie tez duszg. Bo masaz przede wszystkim pomaga sie
zrelaksowac. Dzieki niemu mozna na chwile wytgczyc¢ sie z pedu, ktdry
wrecz zjada nas na co dzien. Brakuje nam czasu, zeby poby¢ chociaz chwile
ze soha. Ciggle gdzies biegniemy, ciggle umawiamy sie na spotkania. Gdzie
ta chwila wyciszenia? A ona jest nam bardzo potrzebna. Dlatego radze,
zeby chociaz raz w miesigcu pozwoli¢ sobie na taki relaks. To minimum.
Oczywiscie im czeSciej bedziemy masowani, tym lepiej.

— A skad zamitowanie do masazu?

— Wszystkiemu winna jest stara mitosé... Kiedys spotykatam sie z fi-
zjoterapeuta, ktorego prace podpatrywatam. Bede szczera — wtedy po-
myslatam, ze tez chce zarahiac fajne pienigdze w ten sposob. | zaczetam
drazyé temat. Stwierdzitam, ze fizjoterapeutka nie zostane, ale zaczne
od masazu. | zakochatam sie w masowaniu. Dzi$ nie wyobrazam sobie,
bym mogta rohi¢ co$ innego. Zwtaszcza gdy ludzie wychodzg ode mnie
rozanieleni. Gdy sie uSmiechajg i méwia, ze taki relaks byt im potrzebny.
Ja wiem, ze byt... Zadowolenie klienta wynagradza mi te ciezkg prace.
Bo taka jest. Nie bez powodu mam silne rece. A czasami, zeby odcigzy¢
nadgarstki, uzywam nawet tokci.

— Czyli masaz to troche taki fitness...

— Ale tylko troche! Po godzinach na pewno nie siadam i nie czekam
na kolejny dzien. Ide na przyktad na sitownie. Ja w ogéle jestem bardzo
aktywna i ciekawa Swiata. Zajmuje sie wszystkim po trochu. Uwielbiam
podrézowad, ale jednoczesnie dobrze czuje sie w swoim domu na wsi.
Mam w nim caty zwierzyniec — trzy pieski i dwa kotki. Jezdze réwniez na
rowerze, i prébowatam swoich sit w zeglarstwie. W te wakacje pokonatam
swoj najwiekszy lek i skoczytam na bungee.

— Odkrywa pani nowe horyzonty. To dlatego ma pani sie¢ Revital
Centrum Masazu. To dlatego w Mragowie otwiera co$, co wielu
kobietom nawet sie nie marzyto.

— Centrum masazu Revital to gabinety $wiadczace kompleksowe ustugi
regeneracji i odnowy hiologicznej w Mragowie, Biskupcu i Gizycku. Nato-
miast XS Studio Modelowania Sylwetki w Mraggowie to miejsce, ktdrego tu
brakowato. Miejsce tylko i wytgcznie dla wyjgtkowych kobiet. Chciatabym,
aby przychodzity tam panie, ktére nie czujg, ze mogg dobrze czuc sie na
sitowni. Bo majg kompleksy, bo martwig ich kilogramy. Dodam jeszcze,
ze XS od pazdziernika weekendowo bedzie miato filie w Olsztynie w ga-
binecie Ocean Urody Pani Marty Kuszel. Bedziemy pracowac na sprzecie
najlepszych marek, zeby pomaéc Olsztyniankom zgubi¢ dodatkowe cen-
tymetry. Zresztg to nie o centymetry tu chodzi, tylko o zdrowie, bo "XS
to nie rozmiar ubran, to stan umystu" — jak gtosi nasze motto. Mamy by¢
zdrowe i szczesliwe.

— To sitownia dla puszystych?

— Az tak bym tego nie nazwata, ale rzeczywiscie to miejsce jest wyjatko-
we. Mozna korzystaé z biezni Vacu, dzieki ktérej spalanie kalorii nastepuje
czterokrotnie szybciej niz podczas éwiczen na standardowej biezni. Sg
rolletiki, ktére skutecznie pomagajg uksztattowaé sylwetke i ujedrnic
skore. W ofercie mamy tez zahiegi medycyny estetycznej. Oczywiscie
jest masaz, ktory daje spektakularne efekty.

— Az trudno sobie wyobrazi¢, ze mozna zeszczuple¢ od... lezenia

nastole.

— Masaz odchudzajgcy stymuluje skdre do szybszej regeneracji, wy-
gtadza jg i ujedrnia. W zabiegach medycyny estetycznej wykorzystuje sie
niesamowitq technologie ultradzwiekowg, fale radiowg czy akustyczna.
To naprawde dziata! Mozna wiec chudng¢ bez wysitku i w przyjemnych
warunkach. To sg fakty. Jedna z pan podczas jednego zabiegu stracita
5 cm. To bardzo duzo! Co wazne — ten efekt nie mija. To wydaje sie nie-
prawdopodobne, ale jest prawdziwe. Czesto klientki podchodzg do tego
sceptycznie, ale potem zmieniajg zdanie. Bo zawsze mierzg sie przed i po
zahiegu. | wtedy jest wielkie wow! Nie dziwie sie, ze zapisuja sie na kolejny
raz. Technologia potrafi zdziatac cuda. Ale trzeba zadbac o siebie tez od
srodka. | tu z pomoca przychodza suplementy diety marki DuoLife. To
specjalnie skomponowane produkty, ktére wspomagajg prawidtowa prace
ludzkiego organizmu. Zaréwno suplementy w ptynie, jak i w kapsutkach
przyczyniajg sie do wzmocnienia odpornosci i oczyszczenia organizmu.
Szczegblnie polecane sg osobom, ktdre odczuwajg silne zmeczenie, na-
razone sg na stres, pracujg fizycznie lub aktywnie uprawiajg sport. Ich tez
umnie nie zabraknie. Dla mnie suplementacja jest kluczowa. Musze mie¢
duzo energii, zeby sprosta¢ wyzwaniom, ktére sobie stawiam.

1450190TBR
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TERAPIA TWARZY TO KOMPLEKSOWA INATURALNA ODNOWA ZDROWIA | /RODLO
GtEBOKIEGO RELAKSU ~ ZAPEWNIA ANNA RODZIEWICZ, WEASCICIELKA PRACOWNI
TERAPEUTYCZNEJ. ZABIEGI POLECANE SA JAKO SKUTECZNA TERAPIA
WSPOMAGAJACA LECZENIE WIELU SCHORZEN | DOLEGLIWOSCI.

—Jak dziata refleksologia twarzy?

— Refleksologia, czyli terapia twarzy, wyrdznia sie na tle innych terapii.
Refleksologia twarzy przynosi nam ukojenie, poniewaz dziatajgc na po-
szczegdlne punkty twarzy wptywa na caly organizm. Refleksoterapia to
niezwykty zabieg, bardzo silnie oddziatywajgcy na dusze, emacje i ciato.
Jest on bardzo precyzyjny w swoich ruchach, polegajacy na opracowywa-
niu twarzy milimetr po milimetrze. Dzieki temu bodZce trafiajg prosto do
osrodkow regulacji, regeneracji i samouzdrawiania ciata. Refleksologia
przynosi nie tylko zauwazalne gotym okiem efekty, ale tez wycisza i od-
preza. Twarz wyglada na bardziej wypoczetg i promienng, a zmarszczki
stajq sie bardziej wygtadzone.

—Mozna wiec powiedzieé, ze taki masaz dziata jak lifting?

— Refleksologia twarzy wykazuje silne dziatanie liftingujace i przeciw-
zmarszczkowe. £aczy w jednym zabiegu wtasciwg terapie oraz dziatanie
estetyczno-kosmetyczne. Techniki masazu refleksorycznego twarzy wy-
wotujg natychmiastowy efekt jej liftingu, poprawiajg krazenie krwi i limfy,
stymulujg miesnie i przewodnictwo nerwowe. Sprawiaja, ze twarz jest
rozjasniona, zarézowionaijedrna.

— Czy kazdy moze skorzystaé z takiego zabiegu?

— Nie ma ograniczen wiekowych. Refleksologia twarzy polecana jest
zaréwno dziecom, jak i dorostym, jako skuteczna terapia wspomagajgca
leczenie wielu schorzen i dolegliwosci oraz jako profilaktyka zdrowotna.
Dziata na caty organizm, a jej najczestsze zastosowanie to m.in. problemy
z koncentracjq i zapamietywaniem, bezsennos¢, stres i wyczerpanie psy-
chofizyczne.

Anna Rodziewicz - térapeuta, pedagog o,
tel. 600 910 403

e-mail: anna_rodziewicz@poczt: .pl
www.pracowniaterapeutyczna-annarodziewicz.pl

1427190TBR-A

— Czyli taki zabieg ma wszechstronne dziatanie?

— Oczywiscie. Twarz jest mikrosystemem, ktéry taczy sie i wpétpracuje
z catym organizmem. Kazdg terapie jej okolic traktowac nalezy jako in-
tegralng cze$¢ terapii catego ciata. Polega na wieloetapowej stymulacji
poprzez uciskanie czy masaz okreslonych punktdw i stref narzgdowych
na twarzy, ktére poprzez centralny uktad nerwowy wptywajg na caty or-
ganizm. Stymulacja sprawia, ze impulsy nerwowe docierajg do danych
organdéw i uktaddw, co uruchamia autoregulacje i regeneracje organizmu.
Prowadzi to do stanu réwnowagi energetycznej w odlegtym narzadzie lub
czesci ciata i w efekcie do stopniowego odzyskiwania zdrowia. Terapia
twarzy zmniejsza stres, wycisza emaocje, poprawia sie jako$¢ snu i wypo-
czynku. Pobudza organizm do wydajniejszej pracy.

— Po jakiej liczbie zabiegéw widoczne sg efekty?

— Zaleca sie wykonywanie refleksoterapii twarzy w odstepach tygodnio-
wych — seria to ok. 10 zahiegéw. W stanach ciezkich, a sg to m.in. urazy,
paralize czy wypadki, zabiegi mozna wykonywa¢ dwa razy w tygodniu, a
nawet codziennie. W przypadku dtugofalowej profilaktyki zalecane sg
dwie serie refleksoterapii twarzy i gtowy w ciggu roku.

Dobrg wiadomoscig jest to, ze zachowanie mtodosci nie wymaga uzycia
skalpela ani ogromnych naktadéw finansowych. Jesli chcemy cieszyé
sie zdrowiem, warto wpisac zahiegi refleksologii do grafiku naszych co-
dziennych zajec.

Fot. Adobe Stock
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REWOLUCJAW DZIEDZINIE USUWANIA TATUAZY, NIEUDANEGO IVIAKIJAZU
PERMANENTNEGO, ODMEADZANIA SKORY, LIKWIDACJI PRZEBARWIEN, MELASMY
| BLIZN. JUZ TERAZ DOSTEPNA NA MAPIE URODOWEJ WARMII T MAZUR W SALONIE

KOSMETYKITMEDYCYNY ESTETYCZNEJ BELOVED BEAUTYPLACE

edtug badar az 71 % os6b posiadajgcych tatuaz zastanawia

sie nad jego usunieciem, a 3/4 przyznaje sie, ze jego wyko-

nanie nie byto przemyslanym pomystem. Gtosna dzis che¢

usuniecia tatuazu to z jednej strony efekt tego, ze tatuaz

po pewnym czasie od wykonania zmienit swoj ksztatt lub
kolor, z drugiej za$ odzew na jego nieprawidtowe wykonanie. Ten sam
problem dotyczy zresztg czestego problemu nieudanego makijazu per-
manentnego. Niezadowoleni ze swojego wygladu stajemy przed decyzjg
—odnowic, poprawi¢ czy usungc¢?

Discovery Pico to laser pikosekundowy wykorzystujacy technologie
ultrakrotkich impulséw o mocy wiekszej niz dotychczas stosowana.
W poréwnaniu z dotychczasowymi technologiami jeszcze zaden laser
nie rozhijat pigmentu barwnika na tak drobny pyt, dzieki czemu barwnik
jest znacznie szybciej eliminowany z organizmu, a usuwanie tatuazu lub
makijazu permanentnego nastepuje przy zmniejszonej ilosci zabiegdw,
catkowicie bezpiecznie i przy zachowaniu optymalnego komfortu zabiegu.

Discovery Pico to takze idealne rozwigzanie by pozby¢ sie szpecacych
blizn czy rozstepoéw. Laser osigga réwniez wyjgtkowe efekty w zakresie
resurfacingu skory twarzy oraz oferuje zwiekszone mozliwosci terapeu-
tyczne. Wigzka lasera w hardzo precyzyjny i kontrolowany sposéb dociera
do uszkodzonej tkanki pobudzajgc jej naturalne procesy naprawcze. Za-
stosowana technologia fotomechaniczna nie dopuszcza do przegrzania
skary, a ultrakrdtki impuls zapewnia skuteczne pobudzanie wtékien ko-
lagenowych odbudowujgcych strukture skéry, pozostawiajgc warstwe
zewnetrzng nieuszkodzong. Efekt? Mtody wyglad skory, przy jednoczesnej
gwarancji: szybkiej rekonwalescencji, braku przebarwien pozapalnych
czy bliznowacen.

BSLOVED

BEAUTYPLACE

RS T Y K A
MEDYCYNRA ESTEYTY GuENA

Olsztyn,
ul. Marka Kotanskiego 4, lokal B1.11
tel. 664 464 404
kontakt@beloved.pl

www.beloved.pl
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aski, pasty i peelingi z dodatkiem wegla aktywnego spowity
czernig nasze potki z kosmetykami. Tym samym czarne kos-
metyki staty sie prawdziwym hitem tej wiosny, a dla skéry
skutecznym pomystem na detoks po zimie. W dzisiejszym
tekscie przyjrze sie bliskiej nowemu trendowi, opowiem o
moich doswiadczeniach w stosowaniu wegla aktywnego w codziennej
pielegnacji, a takze przedstawie sposoby na domowe kosmetyki z wyko-
rzystaniem czarnych tabletek. Wegiel aktywny jest w 100% naturalny. Co
oznacza, ze jako sktadnik kosmetykdw nie uczula ani nie podraznia. Gdyby
do wegla aktywnego przytozy¢ lupe — zobaczylibysmy, ze jest to po prostu
sadza z drobinkami grafitu. | podobnie jak w przypadku dziatania tabletki
—pochtania wszystkie trujgce sktadniki, ktére napotka na swej drodze. Po-
znaj 3 sposoby na domowe kosmetyki z wykorzystaniem wegla aktywnego
wedtug LADYOFTHEHOUSE.PL.

CERA

Wegiel oczyszcza cere na tyle gteboko, ze dziata nawet po catym dniu spe-
dzonym w smogu czy klimatyzacji. Wegiel przycigga i pochtania substancje
chemiczne ze skdry, radzi sobie z nadmiarem sebum i keratyny. Neutralizuje
takze bakterie, dlatego ma Swietne dziatanie przeciwzapalne, gojace i roz-
jasniajace. Wegiel rownie dobrze dziata na rozszerzone pory — nie tylko je
zweza, ale rowniez odblokowuje. Dzieki temu skdra jest oczyszczona i nie
musisz obawiaé sie 0 powstawania nowych zmian skérnych.

Peeling do twarzy i ciata: 10 porcji proszku zmieszaj doktadnie z
czterema tyzkami oliwy z oliwek oraz tyzeczkg miodu. Otrzymasz w ten

ZNANY 0D LAT WEGIEL AKTYWNY KOJARZY NAM SIE RACZEJ W MALO PRZYJEMNY SPOSOB.
W DZIECINSTWIE STOSOWANO GO JAKQ LEK W PRZYPADKU PROBLEMOW Z0k ADKOWYCH.
SKUTECZNY NA ZATRUCIA. JEDNAK DOBRZE SPRAWDZI SIE ROWNIEZ W KOSMETYCZCE,

Fot. Piotr Ratuszynski (2)

\\\ LADY OF THE HOUSE POLECA

ATURALNY
OSMETYK
WEGIEL

sposoh peeling do twarzy oraz ciata, ktdry oczysci skdre z zanieczyszczen,
wyréwna jej koloryt oraz zetrze martwy naskdrek. Uzywaj raz w tygodniu
pod prysznicem.

Maseczka oczyszczajgca: wegiel aktywny (3 tabletki) nalezy rozpuscic¢
w jogurcie naturalnym lub wodzie (potem dodac glinke), a gdy juz nasigknie,
rozmieszac na jednolitg mase. Kolejnym krokiem jest natozenie domowej
czarnej maseczki na catg twarz lub tylko na najbardziej problematyczne
obszary. Warto pamietac, ze zbyt gruba warstwa moze wysuszy¢ skore.
Maseczka powinna pozostac na twarzy od 15 do 20 minut, a nastepnie nalezy
ja zmyc cieptg woda.

WLOSY

Wegiel aktywny dzieki oczyszczajgcym wtasciwosciom, wykorzystuje sie
rowniez w leczeniu przettuszczajgcych sie wtoséw. Preparaty posiadajace
w swoim sktadzie ten pierwiastek o wiele skuteczniej usuwajg nadmiar
sebum oraz wszelkie zanieczyszczenia, réwniez ze skory gtowy, co utatwia
pielegnacje wtosdw u samej nasady. Ponadto warto mie¢ Swiadomosc, ze
stosowanie aktywnego wegla moze znaczgco zmniejszy¢ objawy tupiezu,
awtasciwosci hipoalergiczne sprawig, ze nie powinien on powrdcic, co jest
czeste w przypadku zaprzestania stosowania produktu przeciwtupiezowego.

Sposob na przettuszczajace sie wtosy: dodaj do szamponu proszek
uzyskany z jednej tabletki lub kapsutki wegla aktywowanego i myj wtosy
takg mieszanka 2 razy w tygodniu. Wtosy bedg bardzo czyste, Swieze i unie-
sione u nasady. Mogag by¢ jednak wysuszone.

ZEBY

Wegiel leczniczy wykorzystywany jest takze jako domowy wyhielacz ze-
bow, poniewaz nie narusza ich szkliwa. Pochtania za to zanieczyszczenia
znajdujace sie na szkliwie, szczegdlnie te powstate w wyniku spozycia
kawy, herbaty oraz czerwonego wina. Efekty takiego wyhielania moga by¢
widoczne juz po jednym uzyciu.

Wybielajgca pasta do zebdw: proszek z 3 tabletek lub kapsutek wegla
wymieszaj z tyzeczka oleju kokosowego. Dzieki zastosowaniu oleju pasta
bedzie bardziej smarowna. Zyska rowniez dodatkowe wtasciwosci wybiela-
jace i antyseptyczne. Powstatg papka przez 2-3 minuty doktadnie szczotkuj
zehy 3 razy w tygodniu, tak dtugo, az osiggniesz pozadany efekt wyhielenia.
Pdzniej podtrzymuj go, aplikujac naturalng paste raz w tygodniu.
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U MNIE
K SO0TOWANIE
=TO PODSTAWAI

~ JOANNA JEDRZEJCZYK, POCHODZACA Z OLSZTYNA
MISTRZYNI SWIATA W BOKSIE TAJSKIM,

NIE PRZESTAJE ZASKAKIWAC FANOW. WRAZ
ZNAJMLODSZYM UCZESTNIKIEM PIERWSZEJ EDYCJI
.MASTERCHEFA" WYDAt A KSIAZKE KUCHARSKA,
KTOREJ TYTUt BRZMI JAKMOTTO:
+JEDZ, SMIEJ SIE I WALCZ!".

o SR

Fot. Julita Pajak

— Gotowanie to twoja pasja? Wzietam sprawy w swoje rece i udato mi sie.
— W moim rodzinnym domu gotowanie to Przez 12 tygodni, przygotowujac sie do drugiej
podstawa, dlatego byto ono w moim zyciu od walki, sama gotowatam i przyrzadzatam fajne,
zawsze. Jak miatam 11 lat potrafitam juz ugo- kolorowe, zbilansowane i przede wszystkim
towac najlepszy rosot na $wiecie (§miech). Moi Joanna smaczne positki. Wrzucatam zdjecia do inter-
rodzice takze wspaniale gotujg i mamy taki . netu, uzywajac hashtagu #eatlikejoanna, a fani
maty, rodzinny rytuat. Co tydzien spotykamy sie J ed rzej Czyk: 7 catej Polski i ze $wiata pisali do mnie, prosili
w domu rodzicéw i wspdlnie przygotowujemy . . . 0 przepisy i sugerowali, zebym wydata ksigzke
niedzielny obiad. W diecie chodzi kucharska. Pomy$latam sobie: dlaczego nie?
— A skad pomyst na wydanie ksigzki 0 stuchanie Swojego — Jak pomyslatas, tak zrobitas...
kucharskiej? . Moim zdaniem w zyciu najwazniejsza jest cigz-
— Tak naprawde ten pomyst pojawit sie po mo- 0 rg anizmu ka praca, dyscyplina i wiara w realizacje celu.
jej pierwszej wielkiej przegranej w 2017 roku, Dlatego jak tylko wrdcitam do kraju, zrobitam
gdzie troszeczke zawinito zbijanie wagi. Wtedy spis tresci w kuchennym notatniku i postanowi-

podjetam decyzje, ze sama o siebie zadbam. tam, ze w ksigzce nie pojawig sie tylko przepisy,
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ale tez dawka motywacji i pozytywnej energii dnia. A tak naprawde nie ma waznych i waz-
dlainnych. niejszych positkéw w naszym zyciu. Kazdy jest
bardzo istotny.
—Jednak od pomystu do realizacji troche

czasu uptyneto. Ludzie czesto popetniajg btad i przechodzac

— Pomyst pojawit sie rok temu. PdZniej pod- na diete, ograniczajg kalorie, pijg soki i jedzg
pisatam kontrakt na kolejng walke i ,ksigzke" . raz albo dwa razy dziennie. Wtedy organizm
musiatam schowaé do szuflady. Jednak dzieki Przepisow wszystko magazynuje. A powinien raczej
wspotpracy ze wspaniatymi ludzmi ksigzka . otrzymywac zbilansowane i przede wszystkim
powstata w dwa tygodnie, a swoja oficjalng znalazto SIE petnowartosciowe jedzenie. Ja jestem takg
premiere miata w czerwcu. . $niadaniowg osobg, uwielbiam jajka w kazdej

W kSlaZCE postaci. Chciatabym w przysztosci otworzyé

— Wspétautorem ksigzki jest Jan Pasz- swojg wtasng kawiarnie, takg $niadaniownie

kowski. Jak wam sie wspétpracowato? Joanny wtaénie.

— Janek, najmtodszy uczestnik pierwszej edy- .
cji MasterChefa”, ma $wietny smak i wspania- JeerEchyk — A jakie jest twoje ulubione danie?
ty zmyst do gotowania. Pomyslatam, ze razem . — Uwielbiam potaczenie jarmuzu z ananasem
mozemy potaczy¢ sity i pokazaé wszystkim, ze i Jana i bardzo lubie kurczaka. Dlatego moim ulubio-
dieta nie musi by¢ nudna i restrykcyjna. Dieta . nym daniem jest wyfiletowane podudzie kur-
moze by¢ przeciez smaczna i kolorowa. Przede PaSZkOWSklegO czaka duszone w curry z jarmuzem, ananasem
wszystkim chodzi o stuchanie swojego organi- i cebula.
Zzmu.

— Czy mozna znaleZ¢ przepis na to danie w twojej ksigzce?

—Jedz, $miej sie i walcz!” jest ksigzka dla kazdego? Czy tylko — Tak. To moje popisowe danie (Smiech).

dla osdb aktywnych sportowo?

— Tutaj nie ma zadnych ograniczen. To nie jest kolejny fitporadnik, — Ksigzka zawiera tez cze$¢ motywacyjna...
jakich wiele, bo konkurencja jest bardzo duza. Ta ksigzka z zatozenia — Sq tam felietony napisane przeze mnie i przez Janka Paszkowskie-
miata by¢ dla kazdego. Jest tu spora dawka motywacjii o to w tym go, opowiadajgce o tym, jak walczy¢ ze sobg, i o siehie, i nie da¢ sobie
wszystkim chodzi. odebrad radosci. Janek dedykuje te ksigzke zmartej mamie, ktéra rok

. temu odeszta na raka. To nie jest komercyjna ksigzka. Janek ma
\ swoj biznes, ja takze zarabiam na czyms zupetnie innym. Teraz
| wielu ludzi wydaje ksigzki typowo komercyjnie, a nam chodzito

0 przekaz: warto sie podnosi¢ ze wszelkich zyciowych upad-
f kéw i czerpac radoscé ze wzlotéw. Wszystko nas ksztattuje i to
!“ jest najwazniejsze.

— Jaki jest stopien trudnosci przepiséw? Przecietny

Kowalski da sobie rade?

— Kazdy znajdzie tu co$ dla siebie.
W ksigzce sg rozne przepisy, jednak nie

Milena Siemiatkowska

Joanna Jed rzejczyk Jan Paszkowski

. —v—

a kolorowe dania i garé¢ rad mistrzyni
podniesc sie z kazdego upadku

g 60 przepisow
éwiata, co zrobié, by

sq to przepisy dietetyczne. Samo stowo ,dieta” mnie odstrasza. Wole okre-
Slenie ,racjonalne zywienie". Przygotowalismy 60 przepiséw: 50 autorstwa
Janka i 10 moich. Sg to miedzy innymi przepisy, ktérych uzywam podczas
treningdw i przygotowan do walki. Pokazujemy, ze dieta sportowca, czy
dieta w ogdle, to nie tylko kurczak, brokut i jatowy ryz. Warto taczyé ze
sobg smaki, eksperymentowad. | to jest wtasnie fajne w gotowaniu.

S 20

¥

— Ktory positek w ciggu dnia jest twoim zdaniem najwazniejszy?
— Kiedys méwito sie, ze $niadanie to najwazniejszy positek w ciggu

JOANNA JEDRZEJCZYK

(ur. 18 sierpnia 1987 w Olsztynie) — polska zawodniczka boksu, muay
thai, kick-boxingu oraz mieszanych sztuk walki (MMA). Trzykrotna zawo-
dowa mistrzyni $wiata, dwukrotna mistrzyni Europy oraz czterokrotna
amatorska mistrzyni Swiata, trzykrotna mistrzyni Europy i pieciokrotna
mistrzyni Polski w boksie tajskim. Wicemistrzyni Polski w amatorskim
boksie z 2011. Pierwsza Polka w organizacji MMA — Ultimate Fighting
Championship oraz mistrzyni tejze organizacji w wadze stomkowej (do
52 kg) w latach 2015-2017. L4

Zrédto: Wikipedia
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na STIR-|

JEDNYM Z SEKRETOW KUCHNI AZJATYCKIEJ JEST METODA OBROBKI TERMICZNEJ ZWANEJ
STIR-FRY, KTORA POZWALA W WYJATKOWY SPOSOB DOCENIC NATURALNY SMAK SKEADNIKOW,
STIR-FRY POLEGA NA SZYBKIM SMAZENIU POTRAWY, W BARDZO WYSOKIEJ TEMPERATURZE.
W TEN SPOSOB SKEADNIKI SCINAJA SIE Z ZEWNATRZ, AW SRODKU POZOSTAJA PELNE
NATURALNYCH SOKOW, SMAKU | AROMATU.

o0 smazenia nalezy sie przygotowac. Caty sukces polegana ™

wczesniejszym przygotowaniu wszystkich produktéw (umy-

ciu, pokrojeniu na mate kawatki) i dodawaniu ich w odpo-

wiedniej kolejnosci: na poczatku zawsze sg to aromatyczne

sktadniki typu czosnek, imbir / nastepnie sktadnik gtéwny
typu mieso, ryby / dopiero na koncu twarde warzywa jak marchew czy
papryka / kropka nad “i" sg ziota. W trakcie smazenia bez przerwy mie-
szamy dodawane sktadniki.

SKLADNIKI
400 gramdw chudej wotowiny (najlepiej ligawy)
1 opakowanie makaronu ryzowego
5 zgbkéw czosnku
1 papryczka chili
2 dymki (cebula ze szczypiorkiem)
4 wieksze marchewki
1/2 selera
B tyzek sosu sojowego
6 tyzek sosu chili
olej sezamowy

WYKONANIE

Zaczynamy od przygotowania wszystkich sktadnikéw: mieso kroimy
na cienkie plasterki, czosnek i papryczke siekamy na drobne kawateczki.
Nastepnie obieramy i kroimy na ¢wiartki marchew oraz seler. Rozgrze-
wamy pusty wok na duzym ogniu. Wlewamy olej sezamowy i ruszamy
wokiem — tak zeby olej rdwnomiernie sie rozprowadzi. Czekamy, az olej
zacznie sie dymic (to oznacza, ze jest odpowiednio nagrzany). Dopiero
wowczas mozemy zaczgé dodawac kolejno przygotowane sktadniki:
czosnek i papryka po minucie mieso, po nim warzywa.

Na koniec dodajemy sos sojowy oraz chili. Cato$¢ smazymy energicznie
mieszajgc. W tym czasie przygotowujemy makaron ryzowy zgodnie z
instrukcjg na opakowaniu. Podajemy danie z patelni wytozone na ma-
karonie i posypane Swiezym szczypiorkiem.
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FASZEROWANA PAPRYKA
Z CZERWONYM RYZEM

Sktadniki na 4 porcje

m 250 ml wody

m 50 g ryzu czerwonego namoczonego przez noc
m | matacebula, 70 g

m kilka zgbkow czosnku

m 5 tyzeczki soli

m | mata marchewka, 50 g

m 3 $rednie pomidory,ok. 400 g

m kilka gatgzek natki pietruszki

m | tyzeczka oregano

m ] tyzka czosnku niedzwiedziego

m Y/, tyzeczki mielonego pieprzu czarnego
m Y, tyzeczki bazylii

m 4 $rednie papryki

Wykonanie

W wodzie umiescic ryz czerwony i zagotowac. Gotowa¢ na matym ogniu,
az stanie sie miekki (okoto 30-40 min). Piekarnik nagrzac do temperatury
180 st. C (tryb géra-dét, bez termoobiegu). W miedzyczasie podprazy¢
na suchej patelni posiekang cebule i czosnek, dodaé sél. Gdy cebula sie
zeszkli, dodac pokrojong marchewke, pomidory i ugotowany wczesniej
ryz oraz przyprawy: posiekang natke pietruszki, oregano, czosnek niedz-
wiedzi, czarny pieprz i bazylie. Zmniejszy¢ ogien do minimum i dusi¢ przez
15-20 minut lub do momentu, az warzywa bedg miekkie. Odkroi¢ od pa-
pryki gorna czes¢ z ogonkiem (ale nie wyrzucac) i wyjac pestki. Napetnic¢
farszem i przykry¢ gérng czescia. Piec okoto 30 min. do momentu, kiedy
papryki lekko sie pomarszcza.

Joannai Michat
zezdrowiemmidosmaku.com

JAK ZAOSZCZEDZIC
CZAS | ZDROWO
SIE ODZYWIAC?

DIETA PUDELKOWA TO IDEALNE ROZWIAZANIE DLA 0SOB, KTORE
NIE MAJA CZASU NA PRZYGOTOWYWANIE ZROZNICOWANYCH
| ZDROWYCH POSItKOW. POMAGA ROWNIEZ ZRZUCIC ZBEDNE
KILOGRAMY | UTRZYMAC SZCZUPtA SYLWETKE. JAKIE JESZCZE
KORZYSCI WYPLYWAJA Z TAKIEJ FORMY ZYWIENIA?

odstawowg zasadq zdrowego odzywiania sie jest jedzenie 4-5

regularnych, petnowartosciowych i zréznicowanych positkéw

kazdego dnia. Niektérzy z nas wolg jednak poswieci¢ swdj

wolny czas na inne przyjemnosci niz gotowanie. Dla wielu

0s0b, zwtaszcza zapracowanych, codzienne przygotowywanie
$niadan, obiaddw i kolacji stanowi duzy problem. Doskonatym rozwiaza-
niem w takiej sytuacji jest stosowanie diety pudetkowej, czyli korzystanie
z cateringu dietetycznego. Jest to wygodna forma zywienia, ktéra po-
zwala nam zaoszczedzic czas. Nie musimy przejmowac sie planowaniem
zakupow, komponowaniem zhilansowanych positkdw ani kalorycznoscig
diety. Nad wszystkim tym czuwajg za nas dietetycy, kucharze i dostaw-
cy. Po konsultacji z dietetykiem lub wybraniu odpowiedniego programu
dietetycznego, kucharz przygotowuje dla nas positki, ktére kazdego dnia
dostarczane sg pod wskazany przez nas adres. Dieta jest dostosowana
do naszych potrzeb, a dania sg urozmaicone. Tak wiec nawet bardzo re-
strykcyjne menu nie spowoduje niedoboréw pokarmowych. Ponadto dieta
pudetkowa umozliwia redukcje masy ciata oraz zachowanie szczuptej
sylwetki. Przeznaczona jest dla 0sdb, ktdre cenig sobie wygode, oszczed-
nos¢ czasu oraz chcg respektowac zasady zdrowego zywienia. Chetnie
korzystajg z niej rowniez rekonwalescenci, sportowcy, a takze osaby,
ktére pragng jes¢ zdrowo i utrzymywac organizm w dobrej kondycji.
Zalet takiej diety jest bez liku. Najwazniejszg jest przede wszystkim jej
skutecznos$¢, ktdrg gwarantuje prawidtowo utozony jadtospis. Jedyne, o
co musi zadbaé osoba korzystajaca z diety jest regularnos$é spozywania
positkéw. Najlepiej co 3-4 godziny.

Skorzystaj z promocji

w Magic Fit Catering,
dieta standard (2000kcal)
w atrakcyjnej cenie 33,3 zt
za jeden dzien przy
zamodwieniu

na minimum 20 dni.
Wiecej informacji znajdziecie
na stronie internetowe;j
www.magicfitcatering.pl

lub Facebooku

Magic Fit Catering.

A0

UWAGA! PRZY 20 DNIOWYM ZAMOWIENIU
NALICZANY JEST RABAT 10%.

WIECES INFORMAC I NA:
www.magicfitcatering.pl
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