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StOWEM WSTEPU

iedy w sredniowieczu na targu ktos krzyknat:
,cztowieku", to odwracali sie tylko mezczyzni. Bo
w tamtych czasach bywali uczeni mezowie, ktérzy
prowadzili powazne dysputy spierajgc sie, czy ko-
bieta ma takg sama dusze jak mezczyzna. Kobiety
potrzebowaty kilkuset lat, aby uzyskac takie same prawa, jak
mezczyzni. Nie jest to jednak efekt jakis zmian mentalnych
czy tego, ze kobiety stawaty sie silniejsze, a mezczyzni ma-
drzeli. Swej awans spoteczny kobiety zawdzieczajg howiem w
duzej mierze jednej z najbardziej ulubionych meskich zabaw,
czyli wojnie. Bo te stawaty sie coraz bardziej powszechne,
wiec kobiety musiaty coraz czesciej zastepowac swoich
mezoéw czy braci w fabrykach i biurach. Zaczety zarabia¢
pienigdze i stawaty sie dzieki temu coraz bardziej niezalezne.

Dzisiaj kohiety posiadajg juz petnie praw, cho¢ czesto za-
rabiajg mniej niz ich mescy odpowiednicy. Ale bywa i tak, ze
emancypacja poszta krok za daleko czy raczej w ztym kierun-
ku. Dawniej to mezczyzna przynosit pienigdze, a kobieta dbata
o dom. Dzi$ jednak coraz wiecej kohiet utrzymuje rodzine z
mezem wtgcznie. | jak dawniej dba o dom...

\\\ Spis tresci

Jezeli juz mowa o kierunkach, to emancypacja chyba nie 4. Nie przywigzuje sie
na tym ma polegac, zeby kohiety chtopiaty, a mezczyzni nie- do rozmiaru
wiescieli. Nie tego chciat Bdg czy jak kto woli natura. ) )
6. Piekno kobiety zaklete
Dla mnie emancypacja (to inne pojecie niz feminizm) to W piersiach

przede wszystkim réwne prawa. Te juz w Polsce mamy.
Zatem to, jakq role odgrywajg w naszym zyciu spotecznym
czy ekonomicznym kobiety, zalezy juz wtasciwie tylko od
nich samych. Tym bardziej, ze w Polsce stanowig wiekszos¢
mieszkancow. Dlatego dzisiaj nie mozna za ciggle zbyt niska
pozycje spoteczng kobiet wini¢ tylko mezczyzn...
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" ZAMKNIETY
W SZKLE

DIY WEDtUG LADYOF THEHOUSE.PL

Fot. Piotr Ratuszynski

PRZENIESIENIE LASU DO SZKLANEGO NACZYNIA JEST DESIGNERSKIM GADZETEM,
KTORY KROLUJE W TEGOROCZNYCH TRENDACH WNETRZARSKICH. IDEALNIE WPISUJE
SIE WMODNE MOTYWY ROSLINNE ZDOBIAC MIESZKANIE CZY DOM.

ystarczy odrohina checi i kreatywnosci, by powstat
mini las. Przyjemne jest wszystko co jest z nim
zwigzane: od wyboru roslin, po sadzenie i obserwacje
na przetomie miesiecy. To doskonata alternatywa dla
mieszkancow miast, tesknigcych za naturg oraz wiel-

bicieli prawdziwej leSnej magii.

Wyhbierajac rosliny, decyduj sie
na te najbardziej wytrzymate i
niewymagajgce. Nalezg do nich:
sukulenty, kaktusy, pngcza, stor-
czyki—nigdy jednak nie tgcz roslin
0 odmiennych wymaganiach jak
lubigce wilgo¢ z tymi, ktdre cenig
sobie susze. Przyktadowo najlepiej
wspotgrajg ze soba: mech, paprog,
pnacza, epifity, niskie rosliny.

Do wykonania LASU W SZKLE potrzebne sa:
m szklany zamykany pojemnik jak: stoje, wazy, gasiory
m drenaz np. kamyki, keramzyt lub zwir gruboziarnisty
m podtoze z dodatkiem odkwaszonego torfu
m rosliny: gatunki miniaturowe i wolno rosngce sukulenty, mech
m |edne dodatki: jak gatezie porosniete porostem, kamyki, szyszki

WSZYSTKO O LASACH ZAMKNIETYCH W SZKLE

Pamietaj, ze lasy nie lubig sto-
necznych miejsc i nie wymagaja
nadmiernej opieki. Zraszaj je je-
dynie delikatnie woda, nie czesciej
niz raz w tygodniu.

W wyniku zmiany temperatury
pomieszczenia, szklane naczynie
moze zostaé zaparowane, wow-
czas uchyl nieco czes$é wieczka i
wpusé odrobine powietrza.

Jesli twdj las, rozwija sie bez
zarzutéw a wiosng pusci pierw-
sze paki, mozesz posili¢ sie na
eksperyment wspomnianego bo-
tanika i zamkng¢ szczelnie szkla-
ny pojemnik. Eksperci twierdza,
ze najbardziej udane lasy - to te
pozostawione w spokoju.
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SIZE, STYLISTKA | JURORKA,

— Mato kto wie, gdzie lezy Mardzek. Ale gdyby spytaé, kim jest
Ewa Zakrzewska, to wiele by wiedziato. Jak pani trafita z matej
mazurskiej wsi do wielkiego $wiata?

—To byt zupetny przypadek, ktorego nie planowatam (Smiech). Marézek
to bardzo mata miejscowosé. Trzy czwarte mieszkancéw to moja najbliz-
szarodzina. Od lat prowadze tam z rodzing gastronomie. W sezonie troche
wiecej sie dzieje, przyjezdzajq turysci.

Moja mama zakochata sie w tacie i z Warszawy przeprowadzita sie na
Mazury. Rodzicom zalezato na tym, zebym dobrze sie wyksztatcita. Kiedy
bytam w gimnazjum, miatam problemy ze zdrowiem. Trafitam do Olsztyn-
ka, gdzie mnie dobrze wyksztatcili, Swietnie przygotowali do egzamindw.

Wyniki pozwolity mi dostac sie do liceum w Warszawie, na ktérym bardzo
mi zalezato. Potem przerwatam studia i wyjechatam do Anglii, zeby pod-
szkoli¢ jezyk. Bytam chtopczyca, bardzo zakom-
pleksiong. Miatam problemy z poczuciem wtasnej
wartosci, ktdre pojawity sie jeszcze wtedy, kiedy
posztam do wiekszej szkoty w Olsztynie. Wiec nie

zapowiadato sie, ze bede dziatata w modelingu UpPOrczywe,
(Smiech). powtarzajace 5|e Jeszcze zanim wystgpitam w ,Super-
—Ale...? modelce”. Pisata obrzydliwe wiado-

— Z Anglii wrécitam odmieniona, kobieca.Ta
przemiana data mi powera. | zrobitam sobie sesje
fotograficzng, tak dla siebie. Wrzucitam zdjecia
do internetu, ktos sie odezwat. Potem trafitam
do agencji modelek. | tak to sie zaczeto!

Nie wiedziatam nawet, ze jest co$ takiego
jak modeling plus size. Ale chciatam robi¢ to
najlepiej na $wiecie, tym bardziej ze byta to ni-
sza. Szkolitam sie za granica. | juz jako mentor
trafitam do jury programu w Polsacie ,Super-
modelka plus size". Juz jestem na emeryturze
modelingowej ( $Smiech). Kiedy moja kobiecosc

sie rozwineta, kiedy zaczetam bardziej w siebie pOCZUF:Ia ) przykrego napisac. A nawet jesli, to nie
wierzyé, otworzytam butik w Warszawie plus size. Zagrozenia biore do siebie gtoséw 0s6b nieszczesli-
0d tego zaczeto sie ubieranie kobiet. o 7 wych i zakompleksionych. Wielu interneto-
— Problemy z samoakceptacjq pojawity sie u d rugle) OSOby- wych hejterdw zastania sie wolnoscig stowa
z powodu nadmiernej wagi? Sta[king jESt i konstruktywng krytyka. Prawda jest taka,
— To byto wszystko na raz. Pamietam, ze po- Ze nie majg pojecia, czym ona wtasciwie jest.
sztam do prywatnej szkoty. Wszystko wywoty- ka ralny. Niewiele osdb potrafi krytykowac z kultura.

wato we mnie kompleksy: to ze jestem z matej
miejscowosci, to ze jestem wieksza. Czutam sie
gtupsza, mniej atrakcyjna, brzydka. Sadzitam, ze
nie jestem wystarczajgco dobra, tadna, madra, szczupta...

— Teraz moze pani sie catowac w lustrze?

— Daleko mi do samozachwytu (Smiech). To nie jest tak, ze celebruje
kazdy kawatek ciata czy doprawiam ideologie do bycia plus. Jesli chodzi
o0 problemy z waga, to pracowatam nad nimi od 13 roku zycia, bo wtedy
zaczeta sie bulimia. Zamiast sobie pomagac, robitam sobie krzywde. Lubie
siebie i nie przywigzuje sie do rozmiaru, bo mam wahania wagi.

W szafie mam trzy rozmiary. Mam szacunek do samej siebie, Wiadomo,
ze nikt nie czuje sie wspaniale w duzej wadze czy w niedowadze. Sg tego
odczuwalne skutki. Ja zaczetam po latach zwolnien z wuefu uprawiac
sport. Kiedy$ wstydzitam pokazac sie na sitowni, na szczescie kilka lat
temu trafitam na Swietnego trenera personalnego.

RYWIAZUJ

KIEDYS MIALA KOMPLEKSY, DZIS AKCEPTUJE SIEBIE | WSPIERA PUSZYSTE
DZIEWCZYNY. ZMALEJ WSI POD OLSZTYNKIEM TRAFILA DO SWIATA SHOW-
BIZNESU. | ODNALAZtA SIE W NIM DOSKONALE. O TYM, CZY ROZMIAR MA
/NACZENIE, ROZMAWIAMY Z EWA ZAKRZEWSKA, 33-LETNIA MODELKA PLUS

.. Stalking to

znasilong sitg
nekanie drugiej
0soby naruszajgce
jej prywatnosc. To
takze wzbudzanie
uzasadnionymi
okolicznosciami
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Dla przetamania kolejnych barier rok temu maz zabrat
mnie na sztuki walki. | sie przetamatam! Teraz nie wstydze
sie wiczy¢ z mezczyznami na wspolnych, ciezkich tre-
ningach. Wiele kobiet boi sie oceniania, nie rozhierze
sie na plazy albo nawet na sitowni. Nie wprawiam sie
w samozachwyt, tylko akceptuje, Swiadoma swoich
zalet i wad.

— Spotkata sie pani z hejtem, z agresja

w sieci?

— Tak, miatam hejterke-stalkerke. Dziew-
czyna miata zatozone fake konto na Facebo-
oku. Regularnie, przez ponad dwa lata
uprawiata wobec mnie stalking.

NS
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mosci i bardzo obrzydliwe komenta-
rze. Szkalowata mnie, znalazta moja
rodzine... Posztam z tym do prawnika.
Prokurator wydat europejski nakaz
przestuchania. Ta kobieta mieszka
w Belgii. Znaleziono jg, wyparta sie
wszystkiego, ale ucichta.

Na moim Instagramie, Facebooku
czy na blogu mam w poréwnaniu do
innych os6b publicznych naprawde
mato krytykantéw albo ludzi agresyw-
nych. Mato kto wprost potrafi mi co$

— Czasem oskarza sie modeling plus size
0 promowanie otytosci...

— Mgj profil na FB, to, ze wystepuje publicznie,
7e ubieram kohiety w wiekszym rozmiarze, to jest promowanie otytosci?!
Ja nikogo nie namawiam na hycie otytym! Osoba gruba wie, ze to jest
niezdrowe. Osoba z anoreksja, takze to wie. Obie skrajne skale na wadze
nie sg dobre. Problemy z odzywianiem to sprawy medyczne.

Jestem w branzy modowej, nie pisze ksigzek o odchudzaniu. Zapro-
ponowano mi napisanie ksigzki o bulimii, ale odmowitam, bo nie jestem
ekspertem. Moge tylko o tym mawic, ostrzegac. Natomiast osoby, ktdre
oskarzajg modelki plus size o promowanie otytosci, moim zdaniem maja ‘
fatphobie. To jest jak rasizm. To sg te same emacje. Sg ludzie, ktdrzy tak
bardzo nie lubig 0s6b w wiekszym rozmiarze. Ale to z nimi jest co$ nie tak.
Hejterzy nie troszczg sie o zdrowie, tylko zeby uderzyé, zrohi¢ przykrosé.

Ja nie mowie: nie dbaj o siebie, nic ze sobg nie réb. Ja mam inny

/
/



przekaz i nie opiewam 0s6b

plus size. Takie oskarzenie

to idiotyzm!

—Jakie trzeba
spetnia¢ wymaga-
nia, zeby zostac
modelka plus
size?

— Takie jak

w zwyktym mode-

lingu: odpowiedni
wzrost, Swiadomosc

ciata, umiejetnosc¢ pozo-
wania, fotogenicznos¢. Wazne
sq proporcje. Sylwetka typu jabtko

u szczuptych kobiet byta bardzo pozada-
na w latach 90.: dtugie nogi, szersze ramiona.

Przy wiekszych ksztattach wady sylwetek sg
bardziej widoczne. Dysproporcje nie sg zbyt
mile widziane.

Wazne jest wciecie w talii, a taka sylwet-
ka typu jabtko, gdzie gdéra dominuje, juz
jest problemowa. Wazna jest tez kondycja
skory. Po osobie, ktéra odzywia sie samym

Smieciowym jedzeniem i nie éwiczy, to wi-
dac. Dlatego modelki plus size tez musza
o siebie dbac.

— Co trudnego byto w byciu modelka

plus size?

— Pracowatam zaréwno ze szczuptymi,
jak i z wiekszymi modelkami. Pamietam,
jak pracowatam na pokazie u Gosi Baczyn-
skiej i szczupte modelki pytaty mnie, jak to
jest, jakie sg granice, bo one muszg sie ko-
niecznie wcisngé w dany rozmiar. Tutaj jest
wiekszy wachlarz rozmiaru. Moze by¢ albo
40 albo 50. To zalezy od zleceniodawcy,
ktdry chce zaprezentowac swoja kolekcje
ubran. Jednak najpopularniejsze roz-
miary modelek plus size sg neutralne.

Tu jest rozpietos¢ od 44 do 48.

— Nad jakimi projektami teraz

pani pracuje?

— Dopiero co wypuscitam kolekcje
Tom&Rose by Ewa Zakrzewska dla
Biedronki. To najwieksza kolekcja
plus size, jaka byta w Polsce. Niesa-
mowite wyrdznienie. Nigdy nie dosta-
tam tylu wiadomosci i podziekowan.
Tak duza sie¢ sklepdw zdecydowata
sie na kolekcje, ktdra nie polegata
tylko na legginsach i koszulkach.
Zaufano mi. To moj projekt roku.

Stylizuje kobiety plus size w ,Dzien dobry TVN". Kilka
rzeczy sie szykuje, ale nie moge ich zdradzic.

— A propos kolekc;ji... Puszyste dziewczyny skarzg sie,

ze sieciowki nie majg odpowiednich dla nich rozmia-
row?

— W poniedziatek przez 7 godzin odpisywatam dziew-
czynom, ktore pytaty: ,Gdzie moge kupi¢ ubranie w moim
rozmiarze?". Brakuje takze bielizny. Potowa Polek ma

Fot. Weronika tucjan-Grabowska

Fot. Weronika tucjan-Grabowska

|DO ROZMIARU

wieksze BMI i to sie przektada na rozmiar. Codziennie dostaje tego typu
wiadomosci.

— Gdyby pani dostata propozycje rozneglizowanej sesji do ,Play-

boya,” to...?

— Na pewno bym rozwazyta ( $miech). Odwazne zdjecia mam w swoim
prywatnym portfolio. Nie mam problemu ze swojq cielesnoscig. Na pew-
no wywotatoby to szok i zamieszanie. | dyskusje. A ja lubie wywotywac
dyskusje. Mierzi mnie udawanie, ze wiekszych 0sdb nie ma. Lubie walczy¢
z zamknietymi umystami. Jesli komus przeszkadza moj widok w kostiumie
kapielowym na plazy, to jest jego problem, a nie mgj.

Aleksandra Tchorzewska

EWA
/AKRZEWSKA:
Jesli komus
przeszkadza
moj widok

w kostiumie
kapielowym,

to jest jego
problem,

a nie moj
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CO TU DUZO MOWIC — NIE RAZ I NIE DWA
W HISTORII LUDZKOSCI BYLY NATCHNIENIEM

DLA POETOW, MALARZY, RZEZBIARZY..
POWODEM DO DUMY, DO KOMPLEKSOW,
PRZYCZYNA MESKICH WOJEN

| SPOROW. | WYZWANIEM

DLA GORSECIARZY..! KOBIECE

PIERSI... CALE SEDNO

PIEKNA KOBIETY..

Zasadniczo rzeczywiscie: mezczyzni
uwazajg nasze piersi za najwazniejszy
atrybut kobiecosci. Co jednak w szcze-
gblnosci przesadza o ich niezwyktej atrak-
cyjnosci? Piekny ksztatt czy zdrowie? Jakiego
konkretnie rodzaju organem kobiecego ciata sg piersi i jak powinnismy je
pielegnowac — i my, kobiety, i nasi mezczyzni..?

Opinie wielbicieli

MezczyZni twierdza, ze te najpiekniejsze piersi maja kilka cech. Pytanio
konkrety, wymieniajg przede wszystkim utozenie wzgledem catej sylwetki
kobiety. Dalej, wskazujg na objetos¢, kragtosc, symetryczne rozmiesz-
czenie na klatce piersiowej oraz kolor i wielko$¢ brodawek. Wazna jest
réwniez jakoscé skory. Im jedrniejsza i gtadsza, tym — wedle mezczyzn
— hiust jest piekniejszy.

W naszym kregu kulturowym za idealne uznaje sie piersi ksztattem
przypominajgce jedrne jabtko. Powinny tez przylegac do klatki piersiowej
miedzy 3. a 5. zebrem i mie¢ Srednice 9-12 centymetréw oraz wazy¢ od
150 do 250 gramow sztuka. Brodawka ma leze¢ na przecieciu dwaéch linii:
pierwsza prowadzi od srodka obojczyka pionowo w dét, druga zas biegnie
od stawu ramieniowego do dolnego brzegu miesnia piersiowego, czyli
dolnej krawedzi mostka. Srednica idealnej otaczki brodawki nie moze
przekraczac czterech centymetréw.

Piersi — czyli doktadnie co...?

Piersi to zmodyfikowane gruczoty potowe, ktére zamiast potu potrafig
wytwarzaé mleko. S zbudowane z elementdéw gruczotowych: ptatéw i
przewoddw mlecznych oraz podtrzymujacej je tkanki tacznej. Ptaty dzielg
sie na zraziki. Zbiegajace sie w kierunku brodawki przewody na koncu
rozszerzajq sie i tworzg zatoke mleczna. Te ,roboczg" czes¢ gruczotu
piersiowego chroni przed urazami pokrywajaca jg tkanka ttuszczowa.
To wtasnie jej ilos¢ wptywa na ksztatt i wielko$¢ biustu.

1

Brodawki
bywajg ptaskie,
okragte, stozkowe
lub walcowate. Ich
kolor zalezy od grubo-
Sci i pigmentacji skory.
Ciemny, ptaski pierscien
skory wokot brodawki to
otoczka. Moze by¢ pokryta
malenkimi wypuktosciami.
Brodawke okalajg drobne
miesnie, ktére pod wpty-
wem dotyku lub zmiany
temperatury kurczg sie. Bro-
dawka wydtuza sie wowczas
i twardnieje, a otoczka mar-
szczy sie. Bogate ukrwienie
piersi, wynikajgce z bliskie-
go sgsiedztwa tetnicy pa-
chowej i tetnicy sutkowej
wewnetrznej oraz zyty
szyjnej zewnetrznej, spra-
wia, ze piersi sg szczegol-
nie wrazliwe na dziatanie
temperatury, urazy czy
dtugotrwaty ucisk.

——
-
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Kobiety o swoich piersiach
Przecietna kobieta, poréwnujac swoje piersi z wzor-
cowym modelem, najczesciej jest niezadowolona z
wynikéw poréwnania. W najlepszym wypadku uwaza,
ze ma biust za duzy lub za maty — w najgorszym, ze
jest nieodpowiedniego ksztattu. Niestety, w osiggnieciu
ideatu nie pomoga zadne kuracje ani kremy. Czy trzeba
sie tym martwié? Absolutnie nie! Piersi rzadko bywajg
idealnie symetryczne, ale zazwyczaj rdzniq sie niewiele. Nie
ma to znaczenia dla wygladu ani postawy kohiety. Asymetria
nie jest chorobg. Przy duzych réznicach w wielkosci piersi czy
ich potozeniu mozna uznac to za defekt kosmetyczny i skorygo-
wac operacyjnie.
Prawda jest jednak taka, ze piersi mate lub ptaskie, cho¢ nie zawsze
zachwycajg wtascicielki, sg normalne. Kobieta z matym biustem moze
karmic dziecko. Zresztg w czasie cigzy i laktacji piersi sie znacznie po-
wiekszaja. Duze piersi takze nie s problemem: wiekszo$¢ mezczyzn uwaza
obfity biust za niezwykle atrakcyjny. | na szczescie bez wzgledu na wielkos¢
kazda kobieta kupi odpowiedni i tadny biustonosz: na rynku jest bowiem piekna
bielizna w szerokim wyborze rozmiaréw (obwody 60-110, miseczki od A do KK).

Ale nade wszystko pamietajmy: wielkosé biustu ma zawsze znaczenie
drugorzedne. Najwazniejsze jest jego zdrowie.
Podczas kazdego cyklu miesigczkowego na 3-4 dni przed wystgpieniem krwawienia
brak progesteronu oraz przewaga estrogendw powodujg zatrzymanie wody, co skutkuje
zwiekszonym napieciem, a takze powiekszeniem sutkéw. Z kolei zaraz po miesigczce,
gdy poziom hormondw opada, zmiany sie cofajg i nastepuje utrata wody z organizmu.
7 tego powodu badania piersi — od samokontroli az po mammografie — powinny by¢
wykonywane zaraz po miesigczce.
Abadac¢ powinnysmy sie regularnie. Przede wszystkim co miesigc przeprowadzamy samo-
badanie. Zaczynamy od okresu dojrzewania, bardzo pilnujemy, gdy zaczetySmy juz aktywnosc
seksualng — i pilnujemy do samego konca. Co roku powinien nasze piersi zbadac lekarz, a jesli
jestesmy w wieku 36-65 lat — nawet co p6t roku. Kiedy skoriczymy 25 lat, raz w roku nie zaszkodzi
nam tez USG piersi, a kobietom w wieku 50-65 lat lekarze zalecajq to badanie nawet co p6t roku.
Badanie mammografem raz w roku zaleca sie kobietom, ktére ukonczyty 35 lat. Gdy skonczg lat 65—
mammografia starczy co dwa lata.

Maria

OBJAWY RAKA: NA CO ZWROCIC SZCZEGOLNA UWAGE

&

-
ZMIANA WGLEBIENIE WYCIEK KRWAWIENIE
TEKSTURY LIMFATYCZNY Z SUTKA

Z SUTKA

®

RUMIEN GRUDKI ODWROCENIE GUZEK
POD PACHA SUTKA
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WARMINSKA

#poprawsobienastroj

www.auracentrumpl —— Dobrana para — www.galeria-warminska.pl
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Zobaczcie co w sam raz na lato na
Warmii i Mazurach kupicie w sklepach

L t I a

® ® ® Aury Centrum i Galerii Warminskiej.

ln S lrac e Znalazlysmy zestawy idealne dla kazde-
go, niezaleznie od wieku, inspirujcie sie!

Kostium
kapielowy,
Sinsay, 49,99 zt

%@

Kapelusz,
Zara, 69,90 zt
£
f
+
o :‘ Szorty,
e Bershka, 99,90 zt
Espadryle,
—— =l House,
59,99 zt Koszula,
&% Q@ House, 59,99 zt
% @
Okulary
przeciwstoneczne,
Reserved, 69,99 zt sukienk
Torba, | - ukienka,
Zara, 119zt ' I 20 Zara, 199 z
¥
- —
-
- -—:
Kostium kapielowy b - .
dot, H&M, 59,99 7t - . g::lfekr:s rock
gﬂéra, H&M, 59,99 24 e-obuwie, 349 zt
%@ %@
Sukienka,
J - Solar,
g 349 zt
% .
ey &% @ Buty, Kostium
\ \ Tally Weilj, Kkapielow
] 99,99 74 apielowy,
f Oysho,
179 zt
\ |
I Kolczyki,
Torba, Mohito,
?‘9’5”} 29,99 7t
Z N
& Q o ve
Okreslenie ,lato w miescie” w przypadku miast Warmii i Mazur nabiera zupetnie nowego znaczenia. % - dostepne w Galerii Warmiriskiej

Region otoczony lasami, potozny wsrdd jezior i rzek gwarantuje relaks na wyciggniecie reki bez

koniecznosci wyruszania w dalekie wojaze. Wszedobylska atmosfera letniego kurortu sprzyja lekkim

wakacyjnym stylizacjom. Nie zapominajcie, ze w krainie tysigca jezior zawsze warto miec przy sobie @
kostium kapielowy!

- dostepne w Aura Centrum

139190TBR-B
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Alzbela klaudia Katarzyna / Monika Katarzyna Katarzyna
Lenska Halejeio Koleezek [ Fronezek Bujakiewicz Anzorge

PRYWATNA KLINIKA

Elzbiela Woizniak Grzegorz Reszha
Agnieszha Sasim Szymon Szezesniak

Barbara i Mlichal Nowak
1‘!‘14;:? :
""‘\
18 ) |
C?:'Ai'c-:,\.'\ A

‘:_

John Chapman & Dave Freeman

)

L

‘ﬁ
|

&’l

Rafal Andrzej
Cieszynski Deskur

20 pazdziernika godz. 16:00 i 19:00

Auditorium Maximum, al. Wojska Polskiego 13 Olsztyn
Bilety: www.kupbilecik.pl, rezerwacje grupowe tel. 602-661-027

]]]]]]]]]]]]

Pawel

Tomasz
Oswiecinski Koslik
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WYCHODZI Z MODY

/ABIEGI KOSMETYCZNE, NAUKA MAKIJAZU, ANAWET PARTY BUS. OKAZUJE SIE, ZE
W DZISIEJSZYCH CZASACH ZORGANIZOWANIE WIECZORU PANIENSKIEGO TO NIE
LADA WYZWANIE. BO PANNY MtODE NIE CHCA JUZ TRADYCYJNEGO POZEGNANIA
STANU WOLNEGO, ALE NIETYPOWYCH ATRAKCJI.

dany wieczor panienski? Taki,

ktérego nie zapomni sie do konca

zycia. Tak uwazajg Swiadkowe lub

przyjaciotki, ktore robig wszyst-

ko, zeby zafundowa¢ wyjgtkowe
atrakcje przysztej pannie mtodej. Kiedys$ wy-
starczyta zabawa w klubie. Dzi$ przed druh-
nami zupetnie nowe wyzwania. Bo przeciez
wieczér panienski to najwazniejsze, obok
Slubu wydarzenie w zyciu!

Wieczdr panienski organizowany jest zwykle
przez Swiadkowa czy najblizszg przyjacidtke,
jednak koszty zabawy dzielone sg na wszyst-
kie uczestniczki imprezy. Czasami jednak
zdarza sie, zwtaszcza przy zasobniejszym
portfelu panny mtodej, ze funduje ona cos
ekstra swoim przyjacidtkom.

Wieczory paniefskie majg pomaoc zrelak-
sowac sie pannie mtodej przed stresujgcym
wydarzeniem jakim jest $lub. Majq kilka sta-

tych punktéw programu - szampanskg zabawe, nietypowe atrakcje czy
wyrdzniajgce sie stroje uczestniczek. Obecnie coraz czesciej przyszte
panny mtode chcg bawic sie w sposéb niestandardowy.

Panna mtoda przed slubhem ma na gtowie mndstwo spraw do zata-

(0

/wyczaj Swietowania wieczoru
panienskiego narodzit sie
prawdopodaobnie juz w XIX
wieku. Dawniej organizowany
byt w przededniu Slubu, jako
huczny, pozegnalny wieczor
mtodych, spedzany przez nich
0s0bno, w gronie przyjaciot
biorgcych nazajutrz udziat

w uroczystosciach Slubnych.

twienia. Wieczér panienski moze obecnie
by¢ sposobem na odprezenie, a nie tak jak
jeszcze kilka lat temu na szalong zabawe.
Coraz mniej popularne jest wynajmowa-
nie na wieczory panienskie striptizeréw
i tancerzy.

Nie podoba mi sie ani striptiz ani club-
bing —ocenia Magda, asystentka stoma-
tologiczna z Olsztyna. — Moi zdaniem to
tendencyjne pomysty. Nie miatam okazji
jeszcze organizowac zadnego wieczoru pa-
nienskiego, ale na wielu z nich sie bawitam.
I musze powiedzieé, ze nie podobajg mi sie.
Tort w ksztatcie meskiego przyrodzenia,
stomki imitujace penisy, intymne pytania
zadawane pannie mtode- to wszystko mnie 7 |

mierzi. \\\\\

Podobnego zdania jest 22- letnia Karo-
lina spod Olsztyna, ktéra w przysztym

tygodniu wybiera sie na pierwszy wieczdr panienski.— Mamy chodzi¢

od clubu do clubu, a panna mtoda czuje presje, ze musi sie wyszale¢

i wyszumiec. Tak jakby juz potem miata mie¢ na rekach kajdany.
Odmienne zdanie ma Magdalena, agentka ubezpieczeniowa, od
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trzech lat szczesliwa mezatka. — Nie wazne gdzie, wazne z kim — pod-
kresla. — Miatam impreze w stylu lat 80- tych w jednym z domkéw letni-
skowych pod Olsztynem. — Bawitam sie wy$mienicie, bo otaczaty mnie
przyjaciotki, ktére byty przy mnie i zadbaty o atmosfere. | nic innego nie
miato znaczenia.

Organizacja imprezy to dla druhny nie lada wyzwanie. Najwazniejsze,
aby zadbata o ciekawe atrakcje, a mozliwosci dzisiaj jest bardzo wiele.
Druhny przescigajg sie w pomystach. Duzg popularnoscig cieszy sie m.in.
party bus. To oryginalny, szescioosobowy samochdd rodem z lat 70-tych,
ktérym mozna przezy¢ szalong przejazdzke w stylu hippie. Wynajety kie-
rowca zawiezie w wybrane miejsce, oprocz tego do dyspozycji jest sprzet
Hi-Fi, z ktérego bedg wybrzmiewac ulubione hity.

Bywa, ze przyjaciotki przysztej panny mtodej fundujg jej taneczny wie-
czér. Podczas niego instruktor uczy kilku podstawowych krokdéw i figur ta-
necznych, ktére mozna wykorzystac podczas dalszej zabawy. Taki prezent
to okazja do wspdlnej rozrywki i szansa na zdobycie nowych umiejetnosci.

Przyszte mezatki ucieszy takze profesjonalna sesja zdjeciowa. Pozowa-
nie do zdje¢ to Swietna zabawa, dzieki ktdrej przyszta panna mtoda poczu-
je sie pewng siebie kohietg, a piekne fotografie bedg dla niej wspaniatg
pamigtka. Odwazniejszej dziewczynie mozna podarowac voucher na sesje
zdjeciowa, ktorej efektem sg zmystowe akty artystyczne. Obdarowana
bedzie miata okazje, by dostrzec i podziwia¢ swoje wdzieki, a przeciez nic
tak nie poprawia samopoczucia kobiety jak Swiadomosé piekna swojego
ciata. Innym pomystem moze by¢ podarowanie przysztej pannie mtodej
zahiegu kosmetycznego. Jest szansa, ze zdgzy go wykorzystac jeszcze
przed slubem. Taki zastrzyk piekna z pewnoscig sprawdzi sie jako przy-
gotowanie do tego wyjgtkowego dnia. Interesujgcy moze tez by¢ zahieg
relaksacyjny, czyli rytuat wellness. Dzieki temu prezent na pewno bedzie
trafiony, a przyszta panna mtoda bedzie miata okazje, by zadbaé o ciato
i umystu.

Nauka makijazu to cenna lekcja dla kazdej kobiety. Dzieki poradom
ekspertki przyszta panna mtoda dowie sie, jakie kolory i kosmetyki beda
odpowiednie dla jej typu urody oraz jak umiejetnie podkresli¢ swoje na-
turalne piekno. To prezent, dzieki ktéremu obdarowana wzmocni swojg
pewnoscé siebie i poczucie kobiecosci.//

— Chociaz zorganizowanie wieczoru panienskiego wigze sie zazwyczaj
z kilkoma tygodniami zmudnych przygotowan, zadna druhna nie wyobraza
sobie, ze mogtoby go zabraknaé. Stat sie statym elementem, bez ktérego
nie mozna wyaobrazi¢ sobie przygotowan Slubnych. Zwtaszcza, ze koszty
tego typu rozrywek okazujg sie niezbyt wysokie przy uczestnictwie kilku

Lub kilkunastu oséb. Ostatnio obserwujemy, ze panie co-
A raz czesciej wyhierajg spokojniejsze formy spedzenia
" A czasy, zalezy im przede wszystkim na dobrej zabawie,
rzadziej juz na imprezie — komentuje Grzegorz Rozal-
ski serwisu Prezentmarzen.
Aleksandra Tchérzewska

GALERIA ZDROWIA

0 SKORE
| ATEM?

ato w petni, stofice rozpieszcza nas swoimi promieniami, z czego
chetnie korzystamy. Warto natadowac haterie, uzupetnic¢ witami-
ne D, przy okazji pamietajac o niebezpieczenstwach, jakie niesie
ze sobg nadmierne wystawianie sie na storice. O to jak dbac o
skore latem, zapytalismy specjalistke — Aleksandre Markiewicz,
wtascicielke gabinetu ustug kosmetycznych Galeria Zdrowia.

Przede wszystkim dziatajmy kompleksowo. Niewgtpliwie najwazniej-
szym elementem jest umiejetne dawkowanie promieni stonecznych,
jednak jest tez kilka innych kwestii, ktére warto przypomniec. Po pierw-
sze nie zapominajmy o odpowiednim przygotowaniu naszej skory. Przed
opalaniem wybierzmy sie do zaufanego gahinetu kosmetycznego, aby
skorzystac ze specjalnych zahiegdw oraz preparatdéw. Filtry przeciw-
stoneczne skutecznie zabezpieczg nas przed poparzeniami, mozemy je
takze uzupetni¢ Srodkami doustnymi. W tej kwestii niezawodne okazuja
sie preparaty Thalion, Bronz'Age, ktdre dostepne sg w naszym salonie.
Latem szczeg6lnie wazne jest odpowiednie nawodnienie. Oprdcz picia
wystarczajgcej ilosci wody warto skorzystaé z rozmaitych zahiegéw
kosmetycznych. Nasze klientki najchetniej decyduja sie na Sothys Hydra
3Ha. Kolejna rzecz, o ktérg zadbajmy, to regularne ztuszczanie naskdrka.
Zaréwno przed, w trakcie, jak i po kapieli stonecznej. Jezeli jednak zdarzy
nam sie przedawkowac storce — $miato korzystajmy z zabiegdéw oraz pre-
paratdw, ktére uratujg naszg skdre i ztagodzg podraznienia.

GALERIA ZDROWIA
Aleksandra Markiewicz

Olsztyn, ul. Ryszarda Knosaty 7a, lok A
Tel.: 502-157-668
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BABSKA PRZYJAZNIA?

WIELE 0SOB MOWI, ZE PRZYJAZN MIEDZY KOBIETAMI NIE ISTNIEJE. BO ZAWISC, ZAZDROSC
| OGOLNIE Z£0. TYMCZASEM POPKULTURA WCIAZ NAS PRZEKONUJE, ZE TO TYLKO OBIEGOWA
TEORIA. SERIALOWE KOBIETY NAJCZESCIEJ DOBIERAJA SIE W 3- 1 4-0SOBOWE GRUPKI
PRZYJACIOLEK NA SMIERC | ZYCIE.

BO emituje wtasnie drugi sezon Swietnie przyjetych ,Wielkich
ktamstewek". Serial w gwiazdorskiej obsadzie (m.in. Nicole Kid-
man i Meryl Streep) opowiada o losach kobietach, ktére taczy
nietatwa przyjazn i tajemnica, ktéra uwiera, ale ktdra tez scala.
| cho¢ przez ostatnie lata zdgzyliSmy sie przyzwyczaic¢ do tego,
ze to przyjazn miedzy mezczyznami byta dla scenarzystéw chetniej wy-
bieranym punktem wyjscia do tworzenia fabuty, ostatnio twércy seriali
zaczeli chyba z wiekszg odwagg podchodzi¢ do relacji miedzy kobietami.

Gdzie sie to wszystko zaczeto?

Gdyby$my szukali najbardziej kultowe] paczki przyjacidtek, wielu fa-
néw seriali odpowiedziatoby na pewno: dziewczyny z ,Seksu w wielkim
miescie”. | nic w tym dziwnego, bo cho¢ od zakofczenia produkcji serialu
mineto 15 lat, a z Carrie, Charlotte, Mirandg i Samanthg definitywnie po-
zegnalismy sie w 2009 r,, kiedy w kinach wyswietlono drugi z petnome-
trazowych filméw o ich przygodach, to nadal ,Seks w wielkim miescie”
jest zrodtem odniesien dla wielu innych wytworéw popkultury.

Co zdecydowato o sukcesie ,Seksu..."? By¢ moze pewna wizja $wiata,
w ktdrym mozna catg wyptate przeznaczy¢ na zakup kolejnych szpilek
z charakterystyczng, czerwong podeszwa. Bo, co do tego chyba nie ma
watpliwosci, serial z Sarah Jessicg Parker rozbudzit w wielu kobietach
na catym Swiecie mito$¢ do luksusowych ubran. Nawet jesli ta mitosé
pozostawata, ze tak to ujmiemy, nieskonsumowana, i ograniczata sie do
kiwania z niedowierzaniem gtowa, kiedy ogladaty na ekranie kolejne za-
dziwiajgce wybory modowe Carrie Bradhsaw.

By¢ moze serial pokochalismy tez za to, ze bywat odwazny w mdwie-
niu o seksualnosci kobiet. Albo dlatego, Ze nie brakowato w nim humo-
ru. Powodéw moze hy¢ wiele, ale tak naprawde fanki (i fani, o czym sie
czesto zapomina) zasiadaty przed ekranami przede wszystkim po to, by
w dziewczynach odnalezé czastke siebie (w mysl psychotestowej zachety:
sprawdz, ktdrg z bohaterek jestes) i/lub wcieli¢ sie w role pigtej osoby
z nowojorskiej paczki i zrealizowa¢ mit o przyjazni na dobre i na zte.

Jedna za wszystkie, wszystkie za jedng

Cho¢ $wiat dziewczyn z ,Seksu...” wydaje sie kreci¢ wokdét mezczyzn
(takiego zdania byt tez chyba polski ttumacz, bo u nas serial emitowany
byt pod tytutem: ,Jak upolowa¢ mezczyzne, czyli seks w wielkim miescie”),
a kolejne romanse i zawiedzione nadzieje z nimi zwigzane sg jednymi
z najczestszych tematéw rozmdw, to jednak nadrzedna pozostaje narracja
o ich przyjazni. Nawet kiedy co$ miedzy nimi zgrzyta, okazujq sie dla siebie
najwiekszym wsparciem. Co ciekawe, w serialu wtasciwie nie poznajemy

Popkultura Bez Gorsetu to cykl tekstow, w ktorych sprawdzamy,
jak wspétczesna kultura popularna szkicuje portrety kobiet: matek
(takze smokoéw), zon (nie tylko ze Stepford) i kochanek (chochy tych
wampirdw). Ale nie tylko. Chcemy zobaczy¢ kobiete w réznych
jej odstonach i wcieleniach. A poniewaz wierzymy, ze popkultura
moze by¢ zwierciadtem przechadzajgcym sie po goscincu, dlatego
przygladamy sie produkcjom i zjawiskom, ktére znamy doskonale,
i szukamy w nich odpowiedzi na pytanie o miejsce kobiet w Swiecie.

fot. HBO

0s06b z ich rodziny, a jesli juz pojawia sie mowa np. 0 matce Mirandy, to
dopiero wtedy, kiedy bohaterka jedzie na jej pogrzeh. Rodzicéw innych
bohaterek nie poznajemy nawet wtedy, kiedy stajg one przed ottarzem.
Tak jakby ich zycie rozpoczeto sie dopiero od przyjazdu do Nowego Jorku
i zawarcia przyjazni z pozostatymi bohaterkami.

To samo miasto, inne Dziewczyny

Kiedy w kwietniu 2012 zadehiutowat serial ,Dziewczyny" z Leng Dunham
w roli gtéwnej, natychmiast pojawity sie gtosy, ze mamy oto do czynie-
nia z odpowiedzig na ,Seks w wielkim miescie". W serialu nie brakowato

,Seks w wielkim miescie”
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Swiadomych odniesien do ,Seksu...": w pokoju Shoshanny wisi plakat
kultowego serialu HBO, a ona sama prowadzi dywagacije dotyczgce po-
dobienstw miedzy jej kolezankami i bohaterkami ,Seksu...". Tymczasem
ambicjq serialu jest raczej dowiedzenie, ze wspoétczesne dwudziestolatki
z Nowego Jorku nie tylko nie majg wiele wspélnego z Carrie Bradshaw i jej
przyjaciotkami, ale i przekonanie widzow, ze serialowe ,poprzedniczki” sg
odpowiedzialne za zafatszowanie obrazu $wiata.

Lena Dunham, aktorka i pomystodawczyni serii, wyraznie pokazuje, ze
to, co kiedys wydawato nam sie emancypacyjne, dzisiaj sprawia wrazenie
wrecz archaicznego i, w gruncie rzeczy, ograniczajacego. By¢ moze po to,
by zawalczy¢ ze stereotypami, Lena Dunham $miato pokazuje na ekranie
swoje nagie ciato. Ciato, ktére, dodajmy, odbiega od standardéw piekna
lansowanego na wyhiegach.

Takze wiezi, ktdre tgczg Hannah Horvath i jej przyjaciétki sg bardziej
stodko-gorzkie niz miato to miejsce w przypadku paczki Carrie Bradshaw.
Ich przyjazn, cho¢ stanowigca wazny element zycia, bywa toksyczna, tak
jak toksyczne sg ich relacje z rodzing czy partnerami. Czym wiec jest
przyjazn, ktdérg pokazuja nam ,Dziewczyny"? Skomplikowang relacja,
ktéra nie jest dana raz na zawsze i ktéra, podkreslmy, bywa frustrujgca
i niesatysfakcjonujaca.

Przyjazn na nietypowych fundamentach

Przyjazn zbudowang na fundamencie trudnych przezy¢ pokazuje nam
z kolei serial ,Wielkie ktamstewka". Ta opowie$¢ moze by¢ uznana za jedng
z najbardziej krzepigcych — okazuje sie, ze w obliczu tragedii kobiety sg
w stanie okaza¢ sobie wsparcie. | chyba ich relacje sa dowodem na to, ze
scenarzysci coraz powazniej podchodzg do tego typu zagadnien.

Przemoc domowa czy trauma po gwatcie nie sg tematami, ktére chetnie
porusza sie w czasie babskiego spotkania przy winie. Powoddw jest wiele,
a strach przed podwazeniem naszej wiarygodnosci i poczucie wstydu
zaledwie otwierajg ich liste. Losy kobiet z malowniczego Monterey sg
dowodem na to, ze odrohina empatii moze zdziatac cuda, a otwarcie na
innych moze przynie$¢ wyczekiwane ukojenie. Choc lojalnos¢ bywa wy-

k-

.Wielkie ktamstewka”

i

stawiana na prébe, a wiezi niebezpiecznie sie rozluZniajg, przyjazn bywa
spoiwem i kotem ratunkowym. Mozna odnie$¢ wrecz wrazenie, ze tylko
wsparcie otrzymane od innej kohiety pozwala utrzymac sie na powierzchni
i pomdc przetrwaé w nieprzyjaznym swiecie.

Zycie i przyjazi zaczynaja sie po...

Z moda na opowiesci o kobiecych przyjazniach pod reke idzie moda na
seriale o ludziach po szes$édziesigtce czy siedemdziesigtce. Wyrazem
ich potaczenia jest serial ,Grace i Frankie” opowiadajgcy o kobietach (tu
spoiler), ktére po dekadach przyjazni dowiadujg sie, ze ich mezowie sg
gejami. Panowie dokonujg coming-outu, zapowiadajg, ze chcg zostac
matzenstwem, a im przychodzi sie z tym faktem pogodzic. Ich relacja,
dotad niezbyt bliska, bo Grace i Frankie wydajg sie by¢ z innych planet
(bizneswoman i hippiska), staje sie czyms, co pozwala zachowac réwno-
wage w Swiecie, w ktdrym trwa permanentne trzesienie ziemi. Doskonale
sprawdza sie tu komediowa konwencja, ktdra sprawia, ze nawet najbar-
dziej dramatyczne wydarzenia (m.in. zdrada, konieczno$é pogodzenia
sie z wtasnymi ograniczeniami) stajg sie pretekstem do refleksji, a nie
tylko rozpaczy.

Przypadek bohaterek, w ktére wcielajg sie Jane Fonda i Lily Tomlin moz-
na zartobliwie potraktowac jako dowdd na to, ze tak jak zycie zaczyna sie
po..., takiprzyjazn zaczyna sie po... facetach.

Daria Bruszewska-Przytuta

0d autorki:

Kobiece przyjaznie, ktdére ogladamy na ekranach, majg coraz wiecej
ciekawych barw. | dobrze. Moze to nas zmotywuje do tego, by okazywaé
sohie coraz wiecej wsparcia. Niech juz sie skonczy ten etap niewiary
w prawdziwe, szczere i mocne relacje miedzy kobietami. Przyktad #metoo
pokazat, jak wielkie znaczenie ma to, ze kto$ wierzy w nasze stowa i gotéw
jest stang¢ za nami murem. Szukajmy takich kobiet w swoim otoczeniu.

o]



WAKACJE TO DOBRY MOMENT NA REGENERACJE, CALEGO CIALA. JAK TO ZROBIC?
NAJLEPIEJ KOMPLEKSOWO: STOPY, CIALO, TWARZ, GLOWA.

Zrdb dla siebie cos dobrego. Polecamy oferte gabinetéow
Kosmetyka&Podologia i skorzystanie z zabiegow:

m kosmetycznych: karboksyterapia, radiotermo- m fizjoterapeutycznych: komputerowe diagno-
liza (zamykanie naczyn), mezoterapia igtowa, styka stdp, fizjoterapia podologiczna, wktadki
elektrokoagulacja, depilacja, makijaz, pieleg- ortopedyczne, ¢wiczenia korekcyjne wad
nacja dtoni i paznokci, peeling kawitacyjny, postawy
mikrodermabrazja i wiele innych m masaz: ciata, twarzy, stop, plecéw

m podologicznych: wrastajgce paznokcie, usuwa- m trychologicznych: zabieg stymulujgcy porost
nie odciskdw, nagniotkdw, modzeli, brodawek, wtosow i zapobiegajgcy ich nadmiernej utracie

pedicure leczniczy, pedicure kosmetyczny,
rekonstrukcja, uszkodzonych paznokci, lampa
Pact Med na paznokcie grzybicze

% LOSMETYKA

| PODOLOGIA
BEATA PIETRZAK

Gabinet 1 Gabinet 2
PODOLOGIA PODOLOGIA, KOSMETYKA, FIZJOTERAPIA
pl. Konsulatu Polskiego 5/1,10-532 Olsztyn ul. Kosciuszki 21/2,10-501 Olsztyn
tel. 733737500 tel. 733 636 600
podologiaolsztyn@wp.pl podologiaolsztyn@wp.pl
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ZYCIE

CIWTYMPOMOC...

ealizacja plandw nie jest
juz tak prosta jak samo
planowanie. Mimo dro-
biazgowych przygoto-
wan czesto co$ nie po-
zwala osigga¢ nam celdw — mowi
Marzena |zabela Labuc-Kalinowska.
— W realizacji marzen wiele nam
przeszkadza. A to brakuje nam pie-
niedzy, a to nie mamy znajomosci,
wsparcia, czy nawet zdrowie nam
na wiele nie pozwala. Tylko czy
tak jest naprawde? Mozna niby po-
wiedzieé, ze ,takie jest zycie", ale
przeciez weale nie musi takie byé.
To my decydujemy o tym, jak bedzie
wygladat kazdy nasz dzien.

Pani Marzena wie, co méwi. Przez 18 lat pracowata w firmie farmaceutyczno-
-kosmetycznej, ale w koncu poczuta, ze potrzebuje zmian. | jako ze na co dzien
kieruje sie japonska filozofig kaizen, postanowita cos zmieniéu siebie. Bo, we-
dle azjatyckiej dewizy, trzeba i$¢ do przodu. Bez rewolucji, wystarczy nawet
powoli, krok po kroku, byleby nie sta¢ w miejscu. Z tym ze zawsze, wtasnie z
tym kazdym krokiem, zblizamy sie do celu. Dlaczego wiec nie sprobowac?

— Jesli nie dziatasz, nie podjates zadnej decyzji — podkresla Marzena lza-

NAS NIE ROZPIESZCZA

MALO TEGO, KAZDY DZIEN STAWIA WYZWANIA, A CZESTO NAWET
PODNOSIPOPRZECZKE. AWOLISZ ZYC CZY TYLKO TRWAC?
PAMIETAJ, SAM DECYDUJESZ O WSZYSTKIM. CHOCIAZ KTOS MOZE

bela tabuc-Kalinowska. — Niestety zyjemy za szybko i ztatwo mozemy cos
przeoczy¢. Za mato sie staramy, a oczekujemy za duzo. Zyjemy coraz szyb-
ciej, pracujemy wiecej. To nas spala i stopuje. To nas stresuje. Stad hiorg sie
chorohy — nowotwory, choroby stawdw, uktadu krgzenia. Mozna wymieniac¢
bez konca. To sg choroby autoimmunologiczne, wiec mocno wyniszczajace.
Poniekad przez nasz styl zycia sami sie niszczymy. Rdwniez ten codzienny
wyscig odbija sie w relacjach z innymi. Bo w biegu trudno rozmawiac. W do-
datku zyjemy w Swiecie wymowek i stereotypow. Chodzimy do pracy, ktorej nie
Lubimy, przebywamy z ludZmi, ktérzy nas nie wspierajg... A im bardziej bedziemy
wszystkiego $wiadomi, tym tatwiej zmienimy swoje zycie. Szczesliwi ludzie
budujg szczesliwe zwigzkii szczesliwe biznesy.

Pani Marzena postawita w koficu na softmarketing w DuoLife. To rewolucja w
pojmowaniu biznesu. Tu na pierwszym miejscu i w centrum jest cztowiek. Zysk
natomiast jest odhiciem jego samopoczucia. Oczywiscie pienigdze sg wazne,
ale sg niczym, gdy trudno o codzienny usmiech. Po prostu biznes zawsze musi
mie¢ ludzka twarz.

— Wiecej zycia w zyciu! — podkresla Marzena Izabela tabu¢-Kalinowska. —
Naszym celem jest stworzenie srodowiska zdrowego stylu Zycia. Bez ram, bez
ograniczen i bez barier. Tworzymy srodowisko, ktdre sie wspiera. Przeciez zy-
jemy w czasach, w ktérych nie mozemy uzalezniac sie od jednej branzy. Warto
otwierac sie na zmiany. Tym bardziej, gdy nie mamy wptywu na sytuacje ryn-
kowa, a ktdra moze doprowadzi¢ do utraty wszystkiego, co tworzylismy przez
lata. Najwazniejsza jest Swiadomos¢, ktdra nas nakierowuje na wyznaczone
cele. Ale liczy sie tez indywidualny rozwoj. To podnoszenie kwalifikacji, kompe-
tencjii poszerzanie wiedzy. Kazdy dzien jest przeciez nowym doswiadczeniem.

BO LEPIEJ ZAPOBIEGAC, NIZ LECZYC!

JAK NIE TRACIC ANI CHWILI | ZYC PEENIA ZYCIA? ODPOWIEDZ NA TO PYTANIE ZNA ELZBIETA
TERECH-MAJEWSKA. JEST LEKARZEM WETERYNARIL.
TROSZCZY SIENIE TYLKO 0 SWOICH PACJENTOW, ALE TAKZE O NAJBLIZSZE OSOBY 1 O SIEBIE,

[zbieta Terech-Majewska jest lekarzem

weterynarii. Swdj zawod wykonuje z

pasjg i zamitowaniem. Jak przystato

na wyktadowce akademickiego, jest w

ciggtym biegu. Jej szczegdlng pasjg
jest zgtebianie chordb ryb. —Ichtiopatologia to
niszowa dyscyplina, ktdrg darze zamitowaniem
— opowiada.

Zyciowym mottem pani weterynarz jest hasto
,Lepiej zapobiegag, niz leczy¢." — Moi pacjenci
sq skapoobjawowi. Nalezy wiec ich cbserwowac
i wyprzedzac rézne problemy zdrowotne — ttu-
maczy.

Ale to hasto nie odnosi sie tylko do pacjentéw
pani Elzbiety. — Réwniez do mnie i do moich
najblizszych- méwi. — Zawsze lepiej uprzedzi¢
pewne zdarzenia.

Dlatego pani Elzbieta korzysta z tego, co daje
natura. Juz w dziecinstwie zhierata ziota. Teraz,
przy nattoku obowigzkdw, pani weterynarz nie miataby na to czasu.

Nic dziwnego, ze pani Elzbieta zaufata marce DuoLife. Ta marka, stwo-
rzona z wyjgtkowa starannoscig o najdrobniejsze detale, z kazdym dniem
umacnia swojg pozycje na polskim rynku. Pani Elzbieta moéwi, ze Swietnie
sie komunikuje z produktami tej marki. Dlaczego? — Odpowiada mi kom-

4

pozycja tych preparatéw- podkresla. — To fajna
i wygodna formuta. Ciesze sie, ze produkty sg
podzielone i usystematyzowane. To tak, jakbym
wracata do zhierania zi6t...

DuoLife odpowiada na jej codzienne potrzehy.-
| pozwala dopasowac do mojego cyklu biologicz-
nego oraz trybu zycia- zaznacza.

Pani Elzbieta szczegélnie upodobata sobie
DuoLife Chlorofil. — Moge go pi¢ w postaci
drinkéw, z woda, jak tylko chce — opowiada —
To takie wygodne i fajne!

Producenci DuoLife podkreslajg, ze taczy ich
wspdlna pasja, entuzjazm i wspdlny cel. — Za-
wsze staramy sie by¢ o krok przed innymi. Juz
w 2012 roku, weryfikujgc trendy na rynkach, nie
moglismy by¢ obojetni na dynamiczny wzrost
oraz nieustannie rozwijajacy sie rynek wellness
w Polsce i na $wiecie. Wrecz naturalna byta dla
nas decyzja o kierunku dalszego rozwoju i stwo-
rzeniu marki specjalnie dla tej branzy — podkreslaja.

Nic dziwnego, ze tysigce godzin pracy grupy ekspertéw i specjalistow z
roznych dziedzin, liczne konsultacje i wspdlny cel zaowocowaty utworze-
niem wyjatkowych produktédw DuoLife Dzien i DuoLife Noc.

www.eterechmajewska.myduolife.com
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KRENIGIEM

-UZNANYM EKSPERTEM W ZAKRESIE EDUKACUI

BIZNESOWEJ | MARKETINGOWEJ, PRZEDSIEBIORCA,
NETWORKEREM, MENTOREM | DOSKONALYM MOWCA,

— Witaj, Piotrze!

— Witaj, Marzenko!

— Bardzo ci dziekuje za to, ze zgodzites sie udzieli¢ tego wywiadu

i przyblizy¢ temat marketingu sieciowego. Wierze ze to czym sie

podzielisz, bedzie dla naszych czytelnikéw bardzo wartosciowe.

Zanim jednak poprosze Cig, aby$ wyjasnit nam, czym jest ta forma

dziatalnosci, opowiedz, jak to sie stato, ze zostate$ przedsiebiorcg?

—Pochodza z rodziny, ktéra nie miata tradycji przedsiebiorczosci ale pamie-
tam, ze cate zycie chciatem robic¢ co$ innego niz moi rodzice, ktdrzy pracowali
w panstwowych zaktadach. Juz w czasie szkoty Sredniej bytem bardzo ak-
tywnym dziataczem harcerskim, a na studiach zatozytem klub turystyczny,
w ramach ktdérego zaczatem organizowac wyprawy autostopem po Europie.
Wtedy to, w 19871988 roku, podrézujac po Europie, zarobitem pierwsze pie-
nigdze, pracujac przy zbiorach warzyw i owocdw oraz zajmujgc sie handlem.

Kiedy w 1988 roku dotartem do Londynu, postanowitem zrabi¢ sobie roczng
przerwe w studiach i skorzystac z szansy podjecia pracy. W czasie rocznego
pobytu w Anglii, pracowatem jako domokrgzca i obszedtem kilkanascie ty-
siecy londynskich domdw, dokonujgc osobiscie kilku tysiecy transakcji. Gdy
wrdcitem do Polski w 1989 roku, ze sporymi aszczednosciami, padat miniony
system, a ja na fali tamtych przemian i wybuchu przedsiebiorczosci, posta-
nowitem zajac sie handlem z krajami Dalekiego Wschodu.

W ciggu kolejnych miesiecy wielokrotnie latatem do Azji i handlowatem
niemal wszystkim — odziezg z Indii i Tajlandii, elektronikg z Hongkangu i
Singapuru, folig do opakowan z Korei Potudniowej i galanterig skdrzang z
Pakistanu. M¢j biznes rozwijat sie w takim tempie, ze majac dwadziescia kilka
lat, obracatem setkami tysiecy dolaréw i wydawato mi sie, ze tak juz bedzie
zawsze. Niestety, w 1991 roku okradziono mnie do tego stopnia, ze zostatem
z 50 tysigcami dolaréw dtugu. Udato mi sie zaczg¢ od nowa i sptacic¢ dtug,
ale to traumatyczne zdarzenie stato sie punktem zwrotnym w maojej karie-
rze. Uswiadomitem sohie bowiem, ze przyszto nam zyé w takich czasach,
w ktérych wyuczony zawdd nic nie gwarantuije, ze dobra praca lub swietny
hiznes nie sg na zawsze. Zrozumiatem tez, ze wygra¢ bedzie mozna tylko
wtedy, gdy jest sie gotowym na zmiane, podejmowanie nowych wyzwan, na
nauke i nieustanny rozwgj.

— To dlatego trafite$ do marketingu sieciowego? Jak to sie stato?

— Nigdy nie zapomne tego telefonu, latem 1993 roku, gdy zadzwanit zna-
jomy z Warszawy, ktérego poznatem 2 lata wczesniej na wycieczce handlo-
wej do Korei Potudniowej. Pamietam, jak podniostem telefon i ustyszatem
stowa: ,Stucha, jest do zrobienia kilkaset tysiecy. Przyjedz!”. Nie pytajac o
szczegoty, wsiadtem do samochodu i pajechatem do jego mieszkania, aby
dowiedziec sie, 0 co chodzi. Nigdy nie zapamne, jak na kuchennym stole, na
kartce papieru rysowat jakies$ kotka, ttumaczac, ze jest to schemat organiza-
cyjny hiznesu o nazwie ,marketing sieciowy”. Mam wrazenie, ze ani ja, ani on
nie do korica rozumielismy o co chodzi, ale pamigtam, ze czutem, iz w maim
zyciu przydarza sie cos$ niezwyktego. Postanowitem pojechac na seminarium
podstawowe firmy, ktéra zaczynata tworzy¢ sie¢ sprzedazy dla jednejz firm
ubezpieczeniowych dziatajgcych wtedy w Polsce. Mdj znajomy byt wtasnie
kilka dni wcze$niej na takim seminarium i powiedziat, ze jesli chce dowiedzie¢
czego$ wiecej o tym biznesie, to po prostu musze sie tam znalez¢.

Dopiero dzieki temu szkoleniu zrozumiatem idee marketingu sieciowego i
postanowitem zajg¢ sie tym biznesem zawodowo.

—Piotrze, przeszedte$ w marketingu sieciowym wszystkie szczeble
w karierze, byte$ nawet prezesem firmy MLM, a po 25 latach podjates
sie roli niezaleznego eksperta, ktdérego misjg stato sie pokazac spote-
czenstwu, czym jest ten rodzaj biznesu i dlaczego warto sie w ten ro-
dzaj aktywnosci zawodowej zaangazowac. Postanowites tez podzieli¢
sie swoim doswiadczeniem i wiedza, aby pomdc ludziom, ktdrzy chea

w tym biznesie osiggna¢ konkretne rezultaty. Powiedz zatem prosze,
czym twoim zdaniem jest, tak naprawde, marketing sieciowy?

— Czesto dzisiaj styszymy, ze zyjemy w czasach, w ktdrych nie jest sztuka
co$ wyprodukowad, ale sztuka jest sprzedac. Jest wiele wspaniatych pomy-
stéw czy produktdw, ktdre nigdy nie zaistniaty na rynku i o ktérych nikt sie nie
dowiedziat, wtasnie z tego powodu, ze ich twdrcy nie potrafili dotrze¢ do kon-
cowego klienta. Marketing sieciowy, nazywany czasem MLM, jest sposobem
dotarcia do klienta, w ktérym wykorzystuje sie mechanizm rekomendacji, co
pozwala poming¢ tradycyjne sklepy i zwigzane z nimi koszty, takie jak czynsze,
koszty personelu, mediéw czy ogromne naktady na reklame. Kazdemu z nas
zdarza sie bardzo czesto, ze gdy jestesmy zadowoleni z jakiego$ produktu lub
ustugi, polecamy go znajomym. Kiedy na przyktad jesteSmy w dobrej restau-
racji czy w kinie na dobrym filmie, méwimy o tym znajomym, w dobrej wierze,
7e tez moga na tym skorzystac. W ten sposéh nieswiadomie zwiekszamy
obroty tym, ktdrych polecilismy — zjawisko to odnosi sie do bardzo wielu
dziedzin i branz. Polecamy sabie przeciez lekarza,
hydraulika, kosmetyczke czy prawnika,
rozmawiamy ze znajomymi o dobrej
szkole dla dzieci, rekomendujemy
taki czy inny sklep, bgdz zaktad
ustugowy.

Z czego jednak nie zdajemy
sobie sprawy to fakt, ze nasi
znajomi — jesli sg zadowole-
ni z produktu lub ustugi, kté-
rg im palecilismy — modwig o
tym kolejnym osobom, co tak
naprawde oznacza, ze catkiem
nieswiadomie uruchomilismy
niekoficzacy sie cigg zdarzen,
ktare przynoszg wymierne re-

zultaty biznesowe tym, ktdrzy
zostali poleceni. W marketingu
sieciowym oferowane sg za-
ZWYyczaj najwyzszej

PIERWSZE PR
MARKETI!

Historia za kilkanascie |
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jakosci produkty i ustugi, co powoduije, Ze zyskujg zaréwno klienci jak i osoby
ktdre z dang firmag wspdtpracuja. Zazwyczaj jest tez tak, ze osoby dziatajgce w
danych firmach sami sg réwniez bardzo dobrymi klientami, chochy dlatego,
7e majq dostep do atrakcyjnych upustéw i oczywiscie Swiadomosé, ze nie
mozna rekomendowac czego$, z czego samemu sie nie korzysta.

—Jaka jest geneza powstania marketingu sieciowego i jak dtuga jest

jego historia?

— Poczatki siegajg konca XIX wieku, gdy zaczeto $wiadomie szkoli¢ sprze-
dawcow i tworzy¢ pierwsze organizacje sprzedazowe, ale rozkwit tej formy
dziatalnosci nastapit po drugiej wojnie Swiatowej. Wtedy to, w okresie wzrostu
gospodarczego, wiele firm borykato sie z problemem braku dobrych sprze-
dawcdw. Zatrudniaty i szkolity ciggle nowych handlowcow a kiedy sie nie
sprawdzali, po prostu ich zwalniaty. Byty jednak takie firmy, ktére wpadty na
pomyst, aby skutecznym i lojalnym sprzedawcom zaproponowac stworzenie
ich wtasnych zespotdw sprzedazowych. Zwrdcono sie wiec do nich, aby samo-
dzielnie pozyskiwali z rynku, zazwyczaj sposréd znajomych, nowe osoby i aby
uczyliich swojego zawodu. Aby unikng¢ pojawiajgcych obaw, Ze ksztatcg sobie
konkurencje, zaproponowano im dodatkowe wynagrodzenie, uzaleznione
od rezultatdw pracy ludzi, ktérych naucza. Wkrétce jednak okazato sie, ze
sposrad nowych handlowcdw wytonity sie osohy nie tylko réwnie skuteczne
coich nauczyciele, ale tez chetne do tego, aby tworzy¢ wtasne zespoty. Tak tez
zaczety powstawac pierwsze plany marketingowe, czyli algorytmy rozlicze-
niowe, ktére okreslaja, w jaki sposdb mozna uzyskac wynagrodzenie z tytutu
tworzenia zespotu. Pézniej, gdy pojawity sie komputery, systemy te staty sie
bardziej ztozone, ale jednoczesnie otworzyty sie niesamowite mozliwosci
miedzynarodowej dziatalnosci.

— Wiekszo$¢ ludzi nie ma wyobrazenia, jak duza jest ta branza i jakie
uzyskuje przychody. Czy mozesz co$ na ten temat powiedzie¢?

— W tej branzy dziatajg tysigce firm, najstarsze i najwieksze istniejg juz od
kilkudziesieciu lat i generujg obroty liczone w miliardach dolardw.

Swiatowa Federacja Stowarzyszen Sprzedazy Bezposredniej podaje, ze
obroty wszystkich firm dziatajgcych w marketingu sieciowym zblizajg sie
do kwoty rzedu 200 miliarddw dolaréw rocznie. Zwazywszy za$, ze okoto
50% tej kwoty ta prowizje wyptacane dystrybutorom, oznacza to, ze ludzie,
ktarzy twaorzg wasne struktury sprzedazy, dziatajgc w oparciu o ten model
biznesowy, tacznie zarabiajg blisko 100 miliardéw dolaréw rocznie.

—No wtasnie, a propos zarobkdw, na jak wysokie dochody mogg
liczy¢ ludzie dziatajgcy w marketingu sieciowym?

— Wiekszas¢ osdb razpoczynajacych swoja przygode z marketingiem siecio-
wym kieruje sie na poczgtku pragnieniem uzyskania dodatkowego dochodu. Z
czasem, kiedy osoba zdobedzie wiecej doswiadczenia, zyska wiedze i rozwinie
swoje umiejetnosci, otwiera sie przestrzen do uzyskiwania niemal nieogra-
niczonego dachodu, a jednaczesnie do rozwoju w wielu innych obszarach.
Znam bardzo wiele osdb, ktdre juz po 2, 3 latach dziatalnosci w marketingu
sieciowym asiggnety dochaody rzedu kilkunastu i wiecej tysiecy ztotych, a
$wiatowe rankingi padajg, ze najlepsi w tej branzy zarahiajg miliony dolaréw

-

PIOTR KRENIG

Jest prezesem zarzadéw w kilku firmach z branz: consulting i
szkalenia, produkcja i handel oraz systemy informatyczne i apli-
kacje mabilne. Nigdy nie pracowat na etacie, a pierwszy hiznes
zatozyt w 1989 roku.

W 1993 roku rozpoczat dziatalnosé w marketingu sieciowym,
gdzie zrahit btyskotliwg kariere, przechodzac wszystkie mozli-
we szczeble, a w 2004 roku zostat prezesem firmy MLM, ktéra w
2012 roku zostata partnerem strategicznym znanego koncernu
finansowego.

W marketingu sieciowym uznawany jest za jednego z najlep-
szych liderdw, szkaleniowcdw i méwcow motywacyjnych.

W 2018 roku zakoniczyt 25-letnig kariere w MLM — stajac sie
niezaleznym ekspertem.

Prowadzi szkolenia i profesjonalne warsztaty z zakresu sprze-
dazy, rekrutacji, tworzenia sieci, wystapien publicznych, rozwoju
osobistego, przywodztwa i skutecznej komunikacii.

Jest pisarzem, autorem ksigzki ,Pierwsze prawo marketingu.
Histaria za kilkanascie milionow".

Prywatnie —maz i ojciec trojki dzieci, harcerz, podréznik, pa-
sjonat gdr — zdobywca Kilimandzaro i Mont Blanc.

Wiecej na www.piotrkrenig.pl

rocznie. W dobie rozwijajgcego sie Internetu i mozliwosci, ktére on niesie,
ewidentnie widac, ze zarobki w tej branzy beda rosty, a co najwazniejsze —ich
uzyskanie nie wymaga praktycznie zadnych naktadéw, wynajmowania lokali,
zatrudniania personelu i ponoszenia ryzyka.

— No wtasnie, czy pienigdze sg jedynym powodem, dla ktdrego
ludzie rozpoczynajg dziatalno$¢ w marketingu sieciowym?

—Z hadan, ktére osobiscie przeprowadzam, pracujac z grupami szkolenio-
wymi wynika, ze czestszym niz pienigdze powodem, ktdry deklarujg uczest-
nicy moich szkolen, jest osobisty rozwdj. Jest to oczywiscie wielki worek,
ale wiedze i umiejetnosci, ktére mozna zdobyé, pracujac w tej branzy, sg nie
do przecenienia. Nie znam biznesu, ani zadnej innej aktywnosci zawodowej,
w ktorym mozna bytoby zyskac tak duzo. Zacznijmy na przyktad od tego,
ze kazdy, kto zaczyna dziata¢ w marketingu sieciowym, musi sie nauczy¢
samodzielnego zorganizowania sobie pracy, ujecia tego w okreslone ramy
i samodzielnego wytyczania celdw. Musimy tez nauczyc sie poprawnej ko-
munikacji, zaczynajac od nawigzywania kontaktéw, poprzez umawianie sie
i prezentowanie naszej oferty. Kiedy pojawiajg sie pierwsi wspétpracownicy
w zespole, zaczynamy przyjmowac role nauczyciela, poniewaz to czego juz
doswiadczylisSmy i co potrafimy, musimy przekaza¢ naszym nowym partne-
rom hiznesowym. Kiedy grupa jest wieksza, stajemy przed kolejnym wyzwa-
niem, ktérym jest umiejetnos¢ wystepowania publicznego — na poczatku
przed matg grupa, a potem coraz wiekszg, liczacq z czasem setek czy nawet
tysigce 0sdb. W tym hiznesie nie ma szefa, a zatem nie mozna nikomu nic
narzucic i nic kaza¢ — stawia to przed kazdym przedsiebiorca, ktdry dziata w
marketingu sieciowym i tworzy swéj zespét, wyzwanie, a jednocze$nie moz-
liwos¢ zostania liderem, ktory na bazie wtasnego przyktadu pocigga innych
za sobg. Méwimy tu zatem o przywddztwie i rozwijaniu odpowiednich cech
osobowosci i umiejetnosci pozwalajgcych przewodzié ludziom. To tylko czesé
kompetencji i umiejetnosci, ktére mozemy naby¢, pracujgc w marketingu
sieciowym. Dojdzie do tego jeszcze niezwykle cenna wiedza, ktdrg mozemy
zyskac, uczestniczac w niezliczonej ilosci wyktadéw i szkolen, na ktére czesto
zapraszani sg wybitni eksperci, a ktére sg finansowane przewaznie przez
firme. To za$ oznacza, ze uczestnicy ponoszg co najwyzej symboliczne koszty.

—Kto sie nadaje do tej dziatalnosci?

— W moim osobistym przekonaniu, a bazuje na 26-letnim doswiadczeniu i
poznaniu dziesigtek tysiecy ludzi, ktdrzy przewineli sie przez moje szkolenia i
struktury, do tego biznesu nadaje sie kazdy, kogo nie do korica satysfakcjonuje
miejsce, w ktérym jest, kto pragnie sie rozwijac. Dotyczy to rozwoju na bardzo
wielu ptaszczyznach — finansowej, zawodowej, osobistej i spotecznej. Zde-
cydowanie trudniej majg natomiast ludzie, ktdrzy nie potrafig pracowaé hez
szefa, ktorzy nie potrafig wytyczy¢ sobie celow, zorganizowaé samodzielnej
pracy, osoby o stomianym zapale, niechetne do nauki i tatwo poddajgce sie.
Jeden ze sloganéw méwi, ze jesli ci na czyms bardzo zalezy —to znajdziesz
sposob, jesli ci nie zalezy — znajdziesz wymaéwke. W gruncie rzeczy nie jest
to nic nowego, bo dotyczy nie tylko marketingu sieciowego ale wielu innych
sfer ludzkiej aktywnosci, jak chociazby nauki jezyka, regularnej aktywnosci
fizycznej czy zdrowej diety.

—Co jeszcze mozna zyskac pracujac w biznesie MLM?

— Przytaczajac sie do dobrej firmy MLM, stajemy sie czescig wiekszej,
zazwyczaj miedzynarodowe]j spotecznosci, na ktorg sktadajg sie zyczliwi,
pozytywnie nastawieni i dgzacy do rozwoju ludzie, a dobrze wiemy, ze nie
bez powodu méwi sie, iz .z kim przestajesz, takim sie stajesz'...

Kazda firma zapewnia ogromna liczbe konkurséw, zagranicznych podrozy,
nagrdd za awanse i tego wszystkiego, co sktada sie na styl zycia, o ktérym
ludzie ciezko pracujacy na réznych stanowiskach czy we wtasnych firmach,
moga tylko pomarzy¢.

Poza tym, w marketingu sieciowym istnieje pojecie tzw. dochodau pa-
sywnego, ktary przystuguje nam nawet wtedy, gdy juz przestaniemy .~
sie aktywnie angazowac, ale grupa, ktora stworzylismy, caty czas
generuje obroty. Ten dochdd podlega prawu dziedziczenia,co .~
0znacza, Ze praca raz wykonana, moze przynosi¢ owoce !

KUPON

przez wiele lat —nawet kolejnym pokoleniom.
Tych i innych wartosci wynikajgcych z podjecia '
" RABATOWY
NA KSIAZKE

wsp6tpracy z dobrg firmg marketingu siecio-

wego jest bardzo wiele i kazdego, kogo ten
temat interesuje, zapraszam do korzysta- .~
niaz tego czym sie dziele w ogélnodo- .~
stepnej przestrzeni mediéw spo-
tecznosciowych.
— Dziekuje za rozmowe!
MK20
1114190TBR-A
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TANIEC

TO ZYCIE

YGOROWICZ JEST TANCERKA
CHOREOGRAFKA. JEJMILOSC DO

TANCA W POt ACZENIU Z DETERMINACJA

| ZAANGAZOWANIEM PRZYWIODLY JA
NIESPODZIEWANIE NA NIEZNANE LADY. BO

KTO MOGE PRZEWIDZIEC, ZE TANECZNA PASUA

illa Salsa Academy to pierwsza szkota salsy w Olsztynie. — Bo
salsa jest taka jak ja— mdwi zatozycielka szkoty Kamila Grygo-
rowicz. —taczy rytmy karaibskie i afrokubanskie. Poszczegdlne
figury oparte sg wprawdzie na liniowej geometrii, ale salsa to
przede wszystkim elegancja i poetyczna wrecz ptynnosé ruchu.

W Lilla Salsa Academy tanczy¢ moze praktycznie kazdy — bo Kami-
la swojg mitoScig do tarca pragnie zarazi¢ wtasciwie kazdego. Sg wiec
zajecia dla kobiet i dla mezczyzn, dla przysztych mam i dla mam $wiezo
upieczonych, dla seniorek i senioréw. Tanczg solo lub w parach. — Taniec
pozwala uwolni¢ emacje, otworzy¢ sie — przekonuje pani Kamila. — Nasi
kursanci dzieki regularnym zajeciom i pokazom przetamujg swoje bariery,
i to nie tylko te zwigzane z ruchem.

— Czym jest dla pani taniec?

— Taniec od zawsze byt dla mnie po prostu zyciem. Od najmtodszych
lat tanczytam sportowo. Salse tancze i zajmuje sie nig profesjonalnie
od 11 lat. W salsie solo zdohytam tytut mistrzyni Polski. Précz pierwszej
olsztynskiej szkoty salsy organizuje tez w Olsztynie festiwal salsy — za
mna pierwsza edycja, w czasie ktorej gosciliSmy rewelacyjnych tancerzy
z Polski i z zagranicy. A juz szykowana jest kolejna edycja, na rok 2020.
Zatem taniec to moja praca, ale i moja ogromna pasja. Taniec serdecznie
polecam tez wszystkim, bo kazdy, kto tanczy, jest zwyczajnie szczesliwszy.
To ruch, aktywnosé, elastyczna sylwetka, gorgce rytmy i klimat Karaibow...
Moze dlatego tak dobrze miidzie? Bo po prostu kocham to, co robie...!

— A jak godzi pani liczne obowigzki stuzbowe z obowigzkami

mamy?

— Bez pomocy meza i przyjaciot z pewnoscig bytoby mi ciezko — przy-
znaje pani Kamila. — Ale moim zdaniem to wszystko jest kwestig dobrej
organizacji swojej pracy i zycia. Wtedy naprawde mozna pogodzi¢ wiele

Lilla Salsa Academy | ul. 5 Wilenskiej Brygady AK 26 Olsztyn
+48792792 375 | biuro@lillasalsa.pl
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STANIE SIE Z CZASEM POMYSELEM
NA ZYCIEIBIZNES ”

ohowigzkéw i pasji, bez uszczerbku dla kazdego z nich. A poza tym nic tak
nie inspiruje dzieci, jak mama, ktéra ma i realizuje swoje pasje.

— Wielogodzinne treningi to z pewnoscia duze ohcigzenie dla ciata
iorganizmu. Sport to, niestety, nie zawsze zdrowie.

— Niestety tak. A ja musze przeciez normalnie funkcjonowaé, zajmowac
sie dzieémi. | moja szkota musi dziata¢, wiec nie moge pozawala¢ sobie
na choroby i kontuzje lub nawet na zbytnie obcigzenie stawow. Jakis czas
temu miatam wypadek i to mniej wiecej w czasie rekonwalescenciji zaczetam
stosowac DuoLife Collagen oraz witamine C, tez firmy DuoLife. Stosuje te
produkty na co dzien i dzieki nim szybko regeneruje zmeczone lub nadwy-
rezone miesnie, a na wiele infekcji i drobnych urazéw miesniowych statam
sie bardziej odporna. Moja kondycja jest po prostu lepsza i mimo tak wielu
zajec nie odczuwam az tak wielkiego zmeczenia.

DuoLife Collagen to produkt stworzony z myslg o tych wszystkich, ktorzy
chcg zapewnic sohie wieczng mtodosé. Unikalna kompozycja bogatych w
antyoksydanty sktadnikow pozwala zagwarantowac ochrone przed procesa-
mi starzenia, spowalniajac je, a jednoczesnie skutecznie walczac z wolnymi
rodnikami. Substancje odzywcze zawarte w kazdym ze sktadnikéw DuoLife
Collagen wptywajg na poprawe kondycji catego organizmu, w tym réwniez
na sprawne funkcjonowanie poszczegdlnych struktur. DuoLife Collagen to
zdrowie, mtodosé, kondycja — a wszystko za sprawg jednego produktu, w
petni naturalnego, z zawartoscig sktadnikdw efektywnie wspomagajacych
funkcjonowanie organizmu na wielu ptaszczyznach — poleca pani Kam|la

Maria

KAMILA GRYGOROWICZ
Absolwentka choreografii i teorii taca na Uniwersytecie Mu-
zycznym im. F. Chopina w Warszawie oraz choreografii i tech-
nik tanecznych na Akademii Muzycznej im. G. i K. Bacewiczéw
w todzi. Ukonczyta tez Ogdlnoksztatcacy Szkote Muzyczng Il st.
na wydziale rytmiki i historii muzyki. Mistrzyni i wicemistrzyni
Polski w salsie solo.

www.lillasalsa.myduolife.com
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STOISZ WEASNIE

W OBLICZU WIELKICH
ZMIAN W AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ,

0 tej pory aktywnosc¢ fizyczna w gtdwnej mierze wigzata sie
z wyjsciem z domu i spedzeniem wielu godzin na sitowni lub
zorganizowanych zajeciach. Mimo rosngcego trendu na bycie
fit, czy slim wielu z nas nie potrafi znalez¢ odpowiedniej dawki
motywacji by zmusic sie do podjecia aktywnosci ruchowej. Ilos¢
wymowek, ktdre styszymy od swoich podopiecznych, pozwala nam poznac
problem u samego zrddta.

Brak motywacji, czasu, checi to idealny moment, w ktérym pojawiamy
sie my — Studio FitFuture.pl. Najnowoczes$niejsza technologia taczaca
tradycyjny trening personalny i elektrostymulacje miesniowg (EMS). Dzieki
potaczeniu tych dwéch metod mozemy stymulowacé dodatkowe wtdkna
miesniowe, poniewaz nasz mozg nie rozpoznaje, skad doktadnie pochodzi
pobudzenie - z uktadu nerwowego czy z zewngtrz. Réwnoczesne napiecie
agonistéw (miesni wykonujgcych dany ruch) oraz antagonistéw (miesni o
przeciwnym kierunku dziatania do agonistdw) sprawia, ze trening staje
sie krotszy oraz generuje wiekszy wydatek energetyczny. Kazdy program
treningowy zostat stworzony w oparciu o szereg badan naukowych prowa-
dzonych przez niemiecki instytut Miha Bodytec GmbH. Wykorzystywany
impuls jest w 100% bezpieczny. Zajecia prowadzone sg w kameralnych
warunkach przez wykwalifikowang kadre trenerskg posiadajaca certyfi-
kacje niemieckiego instytutu szkoleniowego Glucker Kolleg. Naszg misja
jest kompleksowe dbanie o zdrowie naszych podopiecznych. Nowoczesne
podejscie do redukcji masy ciata, stosowanie naturalnych suplementow,
dokarmianie organizmu na poziomie komérkowym to jedne z elementdw,
na ktérych opieramy pomoc naszym klientom. Wsparcie w tej dziedzinie
zapewnia nam DuoLife. Dzieki szerokiej gamie naturalnych suplemen-
tow, ktore oferuje nam DuoLife, jestesmy w stanie wesprze¢ organizm
na kazdym etapie zmian.

Jako prekursorzy tej metody w naszym miescie oraz wojewddztwie
staramy sie wyznaczac trendy i oferowa¢ ustugi na wysokim poziomie.

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

FitFuture.pl

Dzieki zastosowanej technologii w czasie jednej sesji treningowe;j (zale-
dwie 20 minut) jesteSmy w stanie osiggna¢ wyniki, jakie oferuje tradycyjny
godzinny trening na sitowni powtdrzony 3 razy w tygodniu.

Kazda osoba odwiedzajgca nasze Studio moze czu€ sie tu wyjatkowo
ze wzgledu na kompleksowos$¢ oferowanych ustug, rodzinng atmosfere
oraz profesjonalne podejscie treningowe w czasie osiggania wytyczonych
wspdlnie celdw. Takie podejscie sprawia, ze wielu z naszych podopiecz-
nych odwiedza nas réwniez w tzw. wolnym czasie.

www.fitfuture.myduolife.com

ms190TBRA /|
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NIEKONTROLOWANY

MARZENA KUROWSKA ZE WSZYSTKIEGO, CO NA ZIEMI WARTOSCIOWE

DuolLife

NAJBARDZIEJ CENI ZDROWIE. PONIEWAZ NA WEASNEJ SKORZE

PRZEKONALA SIE, CO UTRATA ZDROWIA ZNACZY. DBA O NIE — TAKZE,

0 jedzenie ma
znaczenie. A
zycie pisze réz-
ne scenariusze
— nie wszystko
funkcjonuje tak, jak bysmy
sohie tego zyczyli, jak so-
bie wymarzymy. Przeciw-
nie — najczesciej dzieje sie
doktadnie odwrotnie...!

| byty takie momenty w
zyciu pani Marzeny, kiedy
az zadobrze rozumiata, ze
bezterminowego kontrak-
tu z zyciem nie mamy i ze
nic nie jest state i pewne.

Dlatego pani Marzena,
bogatsza o wtasne do-
Swiadczenia i otwarta na
wszystko, co dla zdrowia
najlepsze, wykorzystu-
jac swoje zamitowanie
do zdrowego odzywiania
sie — w 1997 r. zatozyta
rodzinny sklep Swojskie
Specjaty. | w ten sposéb
potgczyta swojg ogromng
wiedze ze sposobem na zarahianie. Bo w jej sklepie dostaniecie wytgcznie
produkty spozywcze najwyzszej jakosci, ktore nie tylko waszemu zdrowiu
nie zaszkodzg — ale wrecz je podratujq i wspomoga. Pani Marzena od
25 lat bardzo ciezko pracuje, by jej klienci byli zdrowi i wracali do niej
po zdrowe produkty, by jako$¢ i renoma sklepu byty zawsze na najwyz-
szym poziomie.

— Sklep i zdrowa zywno$¢ to oczywiscie moja pasja— mdwi pani Marze-
na.— Lubie poznawa¢ nowe produkty i oferowac je swoim klientom. Ale
wtasna dziatalnos¢ gospodarcza to tez mnéstwo probleméw i streséw.
Masa spotkan, faktur, odpowiedzialnos¢ i ciggta nauka — to mdj dzien
powszedni. Dlatego od bardzo dawna stosuje produkty pochodzenia na-
turalnego, a ostatnio stawiam na preparaty firmy DuoLife — po pierwsze,
to polska firmai od lat cieszy sie zaufaniem wszystkich sprzedawcéw i
ludzi, ktérzy po prostu chcg wiedziec, co jedza. A po drugie, sama stosujac
suplementy DuoLife — jestem najbardziej wiarygodnym ich sprzedawca.
Przede wszystkim polecam produkty BorelissPro i DuoLife Noc.

DuoLife Medical Formula BorelissPro to odpowiedz na zapotrzebowanie
wspotczesnego cztowieka, ktdry starajac sie spedzac czas na Swiezym
powietrzu, w szczegdlnosci latem, narazony jest na kontakt z owadami
i na ukgszenia, chochy kleszczy. Niestety, brak skutecznej ochrony oraz
nieznajomos$¢ postepowania w przypadku ukgszen nazbyt czesto kofcza
sie powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi.

W serii prduktéw BorelissPro firma DuoLife postawita na unikalny sktad,
opatentowang formute i wykorzystanie dobrodziejstw natury, by dziatac¢
ze wzmozong skutecznoscig: chroni¢, zapohiegac, ale i tagodzic skutki
ukgszen kleszczy.

Sktadniki produktow BorelissPro wykazujg szerokie spektrum dziatania
i pozwalajg zadbac nie tylko o odpornos¢ czy uporanie sie ze skutkami
ukgszen kleszczy. W réwnie duzym stopniu wspierajg prace serca, po-
zwalajg utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu, a do tego gwarantuja
zachowanie w dobrym stanie stawow i kosci. Naturalne substancje chro-
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AMOZE GLOWNIE PRZEZ PRYZMAT TEGO, CO JE..

nig komarki przed dziataniem wolnych rodnikéw, tym samym wptywajac
korzystnie na stan skdry i spowolnienie proceséw starzeniowych.

Dodatkowo pani Marzena wspétpracuje z firmg DuoLife na zasadzie
softmarketingu. — To przede wszystkim kwestia mojej dbatosci o zdrowie
wtasne i rodziny, moich klientéw. To tez nieograniczone zrddto wiedzy na
temat organizmu cztowieka i jego potrzeh. No i dodatkowe Zrodto przy-
chodu — ttumaczy.

Czym jest softmarketing?

Takie rozwigzania jak biznes klasyczny, korporacyjny, franczyza lub
marketing wielopoziomowy znamy od wielu lat. Wszystkie one majg
wiele zalet, ale jeszcze wiecej wad, ktére w obecnych czasach wydajg
sie nieco doskwierac. Z tej nowej rzeczywistosci wytania sie softmarketing
—rewolucja w mysleniu hiznesowym. taczy bowiem najlepsze praktyki
z wszystkich wymienionych obszardw, eliminujgc jednoczes$nie ich stabe
punkty. Softmarketing, okreslany biznesem XXI, a nawet XXII wieku, to
odpowiedZ na wymagania dynamicznie zmieniajgcego sie rynku. Stano-
wi alternatywe dla wtascicieli bizneséw i etatowych pracownikdéw. Dla
przedsiebiorcow czesto jest szansg na rozszerzenie dziatalnosci w ramach
profilu podstawowego. Zaréwno dla jednej, jak i dla drugiej grupy moze by¢
zrédtem dodatkowego Llub gtdwnego, stabilnego dochodu, bez potrzeby
rezygnowania z dotychczasowych zajec, a przy tym nie wymaga anga-
zowania nowych zasobdw ludzkich ani zbytnich naktadéw finansowych.

Maria L
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SZALENIE
POZYTYWNY
NA PRZEKOR

LOSOWI

zesc, jestem Marcin. Ludzie mnie pytaja, dlaczego jestem

zawsze u$miechniety i pozytywnie nastawiony do swiata, po-

mimo choroby i wielu problemdw, z ktérymi przyszto mi zy¢.

Odpowiadam, ze ten usmiech ma sens!!! Chociaz od urodzenia

jestem chory i nigdy nie chodzitem, to nawet na chwile nie
porzucitem nadziei, ze bedzie inaczej.

Nie jestem zgorzkniaty, bo wierze, Ze z kazdego problemu jest wyjscie.
Kiedy postawiono diagnoze, ze nigdy nie bede chodzit i z mojg chorobg

nie dozyje do 10 roku zycia, rodzicom zawalit sie caty Swiat. Ja na prze-
kdr wszystkim rokowaniom zyje, mam 40 lat, jestem szczesliwy i mam
ochote na wiecej.

Od dziecka kazdego dnia ciezko ¢wicze i daje z siebie wszystko. Jed-
nak nigdy nie czutem, ze jest to za kare. Zawsze wierzytem, ze kazdy
ruch, ktéry wykonuje, nawet ten w moich myslach, przybliza mnie do
celu, ktérym jest sita i zdrowie. Dzieki wytezonej pracy i codziennym
¢wiczeniom budze sie z usmiechem i Spiewem, jak to dobrze, ze znéw
jest nowy dzien. Mam wiele planéw i marzen na
przysztosé. Jestem trenerem mentalnym oraz
koordynatorem ds. stotecznych. Wspétpracuje
z telewizjg Polsat, gdzie pomagam innym rea-

lizowaé swoje cele. Od ponad 8 lat prowadze
szkolenia rozwojowe mentalnie, biznesowe na
eventach oraz szkolenia indywidualne. Dziekuje
Bogu, ze moge korzystaé z zycia dla dobra dru-
giego cztowieka. Pamietajmy, ze kazdy z nas ma

w sohie ogromne wartosci, wystarczy uwierzy¢
w siebie i dziataé, a efekty bede sie pojawiac
niespodziewanie. Rocznie pomagam tysigcom
ludzi w samoakceptacji i realizacji swoich ce-
6w w dazeniu do sukcesu. Sukcesem jest nasze

zycie. Z serca zycze kazdemu z was, aby$my nie
tracili wiary w siebie, zrealizowali swoje cele
pomimo przeciwnosci losu.

W ostatnim okresie miatem zaszczyt odebrac
statuetke z rgk pana prezydenta RP w katego-
rii ,Cztowiek bez barier". Drugg statuetke ode-
bratem w Chorzowie w kategorii ,Najbardziej
aktywny mezczyzna zawodowo-niepetnospraw-

ny".

Dlaczego DuoLife. Od dziecinstwa miatem ni-
skg odpornoscé. W ciggu roku kilka razy chorowa-
tem na wirusowe zapalenie, co utrudniato mi sie
rozwijac. Dzieki witamin DuoLife wzmocnitem
swojg odpornoséiod kilku lat nie choruje, dzie-
ki czemu moge sie dalej rozwija¢. Nawet moja
choroba zatrzymata sie dzieki tej odpornosci. Od
ponad 4 lat jestem kierownikiem zespotu w Du-
oLife i dziele sie wartoSciami prozdrowotnymi
i finansowymi, ktdre ta firma przynosi. Pragne
na mojej drodze zycia poznawac ludzi i dzieli¢
sie z nimi informacyjami o DuoLife.
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NIECH TWOJE

POZYWIENIE BEDZIE

LEKARSTWEM!

W SIEDLISKU ORZECHOWE WZGORZE KAZDY ZNAJDZIE COS DLA SIEBIE, JEGO
WHASCICIEL ZBIGNIEW LEGAT Z WIELKA PIECZOLOWITOSCIA | STARANNOSCIA DBA
O KAZDY NAJDROBNIEJSZY SZCZEGOL. NA SZCZESCIE MOZE LICZYC NA WSPARCIE...

[ ko-Land Siedlisko ,Orzechowe Wzgérze" na
mapie Warmii i Mazur istnieje juz 20 lat. To
= niezwykle urokliwe miejsce, bardzo chetnie
odwiedzane przez gosci z najrézniejszych
L zakatkow $wiata. To certyfikowane gospo-
darstwo ekologiczne usytuowane w wyszukanym
miejscu, bedgcym kwintesencjg natury Warmii i Ma-
zur, spokojnym i malowniczym, z dala od miasta, od
innych gospodarstw, w poblizu naturalnych kapielisk
nad jeziorami Blanki i Babka, nad urokliwym wawozem
rzeki Kirsna, w sercu warminsko-mazurskiej przyrody.
Gospodarstwo otacza duzy ogréd peten kwiatéw i wyjatkowych roslin,
w ktérym moga by¢ prowadzone warsztaty z hortiterapii (to terapia wykorzy-
stujgca ogrdd i rosngce w nim rosliny).

Mozna tu odpoczaé, zregenerowac sity, obcowac z naturg, miec kontakt ze
zwierzetami. Tu goscie posmakujg ekologicznych produktéw i skorzystajg z
terapii w otoczeniu kwiatdw i zieleni, ogrodow, stawdw i dziewiczych tak i lasow.

— Obecnie zyjemy w czasach ciggtego pospiechu, korzystamy z mocno prze-
tworzonej, zatrutej zywnosci — zauwaza Zbigniew Legat. — Sztuczne nawozy
i cata masa srodkow chemicznych, ktdre sg wykorzystywane przy uprawie
warzyw i owocow, w hodowli zwierzat, negatywnie wptywajg na nasze zdrowie.
Agresywne nawozenie gleby, a takze jej nadmierne eksploatowanie sprawito, ze
stata sie duzo bardziej uboga w sktadniki mineralne niz jeszcze kilkadziesigt lat
temu. W konsekwencji mamy zywnos¢é uboga w sktadniki mineralne i witaminy.
Mamy coraz mniej czasu na oddech i bliski kontakt z przyroda. W gospodarstwie
dbamy o praktyki ekologiczne i staramy sie kierowac na nie uwage naszych
gosci. Uczymy gosci, jak duzo mozna czerpaé z natury, nie szkodzac jej.

Zbigniew Legat troszczy sie o swoich gosci, ale takze o najblizszych. Dba
réwniez o siebie, bo na co dzien jest zabiegany i zapracowany — prowadzenie
gospodarstwa agroturystycznego wymaga wiele pracy i wysitku.

Dlatego wybrat DuoLife. — DuoLife to rozwigzanie idealne dla naszego
zdrowia w czasach, kiedy brakuje nam na wszystko czasu. A tu znajdujemy
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gotowe rozwigzania, wygodne i praktyczne — opowiada. — Wybér DuoLife to
wyhdr przede wszystkim jakosci, na ktérg zwracam szczegdlng uwage. Sktad-
niki pochodzg z ekologicznych plantacji, znajdujgcych sie w najczystszych
rejonach $wiata. Przede wszystkim produkty te nie sg poddawane zadnym
modyfikacjom. DuoLife spetnia najbardziej restrykcyjne normy i wymagania
unijne. Taka uprawa jest gwarancjq tego, ze rosliny, z ktérych pozyskiwane
sq ekstrakty, zaspokojg potrzeby organizmu. Doskonate potgczenie natury
z najnowszymi odkryciami nauki, wykorzystaniem rozwigzan noblistéw, a
przede wszystkim potgczenie medycyny chinskiej z europejskg stworzyto w
petni naturalne produkty, a co najwazniejsze skuteczne.

Zhigniew Legat szczegdlnie upodobat sobie DuoLife Dzierh i Noc, ktdre przy-
wracajg réwnowage organizmu na poziomie komadrkowym. Ceni tez DuoLife
Chlorofil, ktdry dzieki zdolnosci transportowania tlenu oraz wtasciwosciom
wspomagajgcym naturalng flore bakteryjng zwalcza zmeczenie, negatywne
efekty stresu oraz zanieczyszczenia organizmu.

— Polecam tez sprawdzony preparat BorelissPro, szczegélnie dla ludzi
kochajgcych kontakt z naturg, gdzie niestety czyhaja
tez zagrozenia, chociazby ze strony kleszczy. W gospo-
darstwie edukujemy réwniez gosci, z profilaktyki jak w
naturalny sposdb zabezpieczy¢ sie przed tym zagroze-
niem — podkresla Zbigniew Legat.

| dodaje: — Kazdemu bym polecit te produkty. Su-
plementacja w dzisiejszych czasach nie jest fanaberia,
ale koniecznoscia. Zyje w mysl zasady Hipokratesa, na-
zywanego ojcem medycyny: ,Niech Twoje pozywienie
bedzie lekarstwem, a twoje lekarstwo pozywieniem”.
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CIEKAWE ZYCIE POWINNO BYC WIELOWATKOWE. JEDNAK ABY OSIAGNAC W NIM
ZADOWOLENIE, MUSIMY UMIEC ZACHOWAC W ZYCIU BALANS. ROWNOWAGA
MIEDZY PRACA ARODZINA, ZDROWIEM, AKARIERA, MIEDZY FINANSAMI
A PODROZAMI POZWALA TE WATKI POLACZYC IDEALNIE!

— Mitosz zarazite$ pasjg nurkowa-

nia mndstwo oséb... Jak?

— Nurkowanie to inny wymiar. Mozna
sie nauczy¢ dosc szybko czerpac z tego
przyjemnos$¢ i inne doznania. Nurkowanie
tak naprawde jest pretekstem do cieka-
wego zycia. Fotografia, filmowanie, po-
droéze, eksploracja, przyjazn, partnerstwo,
przesuwanie granic wtasnych mozliwosci,
przezwyciezanie stabosci. Pokazujemy
alternatywe dla nudy, apatii i szarosci.

— Jak to robicie w olsztynskim

klubie Aquadiver?

— Jestesmy pasjonatami i kochamy
nurkowanie. Nasze szkolenia i nurkowania
to nie fabryka... Staramy sie kazdg osobe
traktowac wyjgtkowo. Mamy czas i zapat,
aby uczy¢ nurkowania najlepiej, jak tylko
mozna. Dbamy o bezpieczenstwo i dobrg
atmosfere. Nurkowanie to przede wszyst-
kim nasze hohby, a dopiero p6zniej praca.

| wtasnie to wyrdznia nas na tle innych szkdt nurkowania... Nie robimy kur-
s6w nurkowania, tylko uczymy ludzi, dajac nastepnie mnéstwo mozliwosci.

— Jakich mozliwosci?

— Sprzedajemy i serwisujemy sprzet nurkowy, mamy profesjonalne biuro

0O

Jestem ciggle w hiegu. Wiekszosé
problemdw ze zdrowiem wynika z
niedobordw zywieniowych, blokujgcych
mechanizmy wzrostu i samouzdrawiania
organizmu. Wystarczy uzupetnia¢

braki w celu odbudowy prawidtowego
funkcjonowania komoérek. Zwiedzitem
caty Swiat i zauwazytem, ze natura daje
nam rozwigzania, ale nie jestem w stanie
sprawdzac, jakosci roslin czy zidt, dlatego
jak poznatem jakos i proces powstawania
produktdw DuoLife, stwierdzitem, Ze...

— No, faktycznie sporo tego.

— Nienawidze nudy i szarosci. Pokazujemy, ze
mozna w zyciu inaczej: pracowac, zy¢ i odpoczy-
wac. To co osiggnelismy w nurkowaniu, chciat-
bym powtérzy¢ w branzy matego lotnictwa. To
nowa dziedzina, ktérg od razu pokochatem. Od
razu tez zauwazytem szanse zawodowa... Ale 0
tym opowiem za jakis czas. Kiedy zycie zwery-
fikuje nasze plany i pomysty :)

—Jestes osobg bardzo aktywng — zycie
w biegu i stres zmienity twoj sposoéb spoj-
rzenia na zdrowie.

— Tak, mam mndstwo planéw i marzen, dlate-
go, nie moge sobie pozwoli¢ na chorowanie. W
mysl zasady ,0dzywiaj sie normalnie, ale braki
uzupetniaj suplementami“. Ostabiony organizm
ma mniej sit, by broni¢ sie przed negatywnymi
czynnikami zewnetrznymi: skazone Srodowisko,
bakterie, wirusy, ztej jakosci pozywienie, nadmiar
stresu, przyjmowanie syntetycznych lekdw, co
bezposrednio prowadzi do wielu chordéb. Od kil-

ku lat wraz rodzing uzywamy produktéw DuoLife. Doposaza organizm we
wszystkie niedobory, chociaz na poczagtku musze przyznaé, podchodzitem

sceptycznie. | tu ktania sie odwieczne stwierdzenie: nie oceniaj, zanim

nie sprébujesz.

podrozy, ktére pomaga odkrywac najpiekniejsze i najodleglejsze zakatki
Swiata. Programy tworzymy tak, aby NIE byty tym samym, co daje typowy

wyjazd z duzego biura podrdzy.. Do tego oferujemy szkolenia z réznych
dziedzin ktére sg dofinansowywane z UE.

www.aquadiver.pl

Tel. 725-320-330 | milosz@aquadiver.pl
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KRYSTYNA ZAREMBA TO KOBIETA AKTYWNA | OTWARTA NA WSZELKIE WYZWANIA, JAKIE
NIESIE JEJ ZYCIE. CYTUJAC KLASYKA — ZADNEJ PRACY SIE NIE BOI, W 1990 ROKU ZALOZYLA W
PODOLSZTYNSKIM TOMASZKOWIE NIEWIELKI SKLEPIK, KTORY DZIS JEST MARKETEM SPOREJ
POWIERZCHNI, A JEGO KLIENCI TO NIE TYLKO MIESZKANCY TOMASZKOWA...

ani Krystyna wtasciwie caty czas jest w
ruchu, w biegu. Zamawia nowe towary,
jezdzi do sprzedawcéw, czasem sama
staje za lada... Wcigz wprowadza jakies
innowacje, bo w dobie tak wielkiej kon-
kurencji nietatwo jest klienta zdohyé, a jeszcze
trudniej zatrzymac. Wtasna dziatalnosé to prze-
ciez setki obowigzkéw, rozmow, spotkan, takze
duza odpowiedzialno$é, a razem z nig — stres.

Pani Krystyna jest tez kobietg Swiadomg i zdaje
sobie sprawe z faktu, ze zdrowie jest najwazniej-
sze, a stres i niewtasciwe odzywianie majg na nie
kolosalny wptyw. | dlatego w ferworze codzien-
nych obowigzkéw nie zapomina o suplementacji
— 2,5 roku temu zaufata marce DuoLife. Uzywa
jej produktow wraz z catg swojg rodzing.

— Dlaczego DuoLife? Bo to marka stworzona z
wyjgtkowa starannoscig o najdrobniejsze detale
—mowi pani Krystyna. — Czyli jakby przyswiecajg
im te same cele i to samo podejscie do wtasnej
dziatalnosci, co mi: konsekwencja w dziataniu,
dtugofalowe planowanie, skoordynowane dzia-
tania, dbatos$é o marke i o klienta...

A firma DuoLife z kazdym dniem umacnia swojg
pozycje na polskim rynku.

— Potaczyta nas pasja, entuzjazm oraz wspolny
cel — potwierdzajg szefowie DuoLife. — Zawsze
staramy sie by¢ o krok przed innymi. Juz w 2012
roku, weryfikujac trendy na rynkach, nie moglismy
by¢ obojetni na dynamiczny wzrost oraz nieustan-
nie rozwijajacy sie rynek wellness w Polsce i na
Swiecie. Wrecz naturalna byta dla nas decyzja o
kierunku dalszego rozwoju i stworzeniu marki
specjalnie dla tej branzy.

Tysigce godzin pracy grupy ekspertéw i spe-
cjalistéw z réznych dziedzin, liczne konsultacje
i wspolny cel zaowocowaty utworzeniem wyjat-
kowych produktéw DuoLife Dzien i DuoLife Noc.
Nastepnym krokiem byto wprowadzenie suple-
mentoéw z linii DuoLife Medical Formula — ktére
wyrdznia jako$¢ i specjalnie opatentowana for-
muta.
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— Duolife daje tez narzedzia do osobistego
rozwoju — dodaje pani Krystyna. — Leadership
Development Seminars to 3-dniowe szkolenie,
ktére prowadza najlepsi trenerzy w Polsce. Jego
program stworzony zostat dla prawdziwych lideréw
oraz 0s0b, ktére swoj nieustanny rozwdj postrzegaja
jako jedng z najwiekszych wartosci. Jesli kieruje sie
jakas firma, choéby najmniejsza, to wazne, by by¢
skutecznym przywddca i umiejetnie pracowac z
zespotem. Rynek pracy w ostatnich latach bardzo
sie zmienia, coraz wieksze znaczenie ma zaanga-
zowanie i wspotpraca pracownikéw wszystkich
szczebli w firmie. No i dbato$¢ o pracownikéw:
zmotywowani i docenieni pracownicy motywu-
ja sie jeszcze bardziej nawzajem, bo po prostu
czujg sie czescig zespotu...! Dlatego Leadership
Development Seminars sg dla mnie tak wazne.
Dzieki nim z dnia na dzien staje sie lepszg liderka
w hiznesie, dla swojego zespotu, ale takze w domu
i w rodzinie.

— A ktéry produkt konkretnie pani poleca?

— DuoLife Chlorofil — bez namystu odpowiada
pani Krystyna. — Ten preparat to unikalna kompo-
zycja sktadnikéw, ktdre sprzyjaja wyzszej podazy
energii. Dajg mozliwos$é czerpania z naszych sit
witalnych przez caty dzien i podejmowania rozma-
itych aktywnosci. To produkt w 100 proc. naturalny,
a dodatkowo dzieki ptynnej formie tatwo przyswa-
jalny. | co najwazniejsze — wyjgtkowo skuteczny
w dziataniu. Jesli ktos chce by¢ aktywny, ma duzo
zadan, zaje¢, a przy tym musi by¢ odporny na stres
— serdecznie go polecam!

Akurat w tym produkcie zagoscity chlorofiliny,
czyli najsilniejsze z dotad poznanych antyoksy-
dantéw. DuoLife Chlorofil cechuje innowacyjne
potaczenie biologicznie czynnych, naturalnych
sktadnikéw, z wykorzystaniem zjawiska synergii.
Produkt jest ponadto wolny od konserwantéw, do-
datkéw smakowych i zapachowych, dzieki czemu
zachowuje najwyzszg jakosé, a skrzetnie skompo-
nowany sktad wptywa na bardzo wysokg przyswa-
jalnos¢ substancji odzywczych.

Maria
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CHCE W ZYCIU SPROBOWAC
CZEGOS NOWEGO!

KAZDY Z NAS CHCE CZUC SIE, DOBRZE | KOMFORTOWO. PANI KATARZYNA URBANSKA ,
WIE, ZE TROSKA 0 SWOJE CIALO JEST BARDZO WAZNA. NA SZCZESCIE ZNALAZt A SPOSOB
NA DOBRE SAMOPOCZUCIE.

atarzyna Urbanska jest technikiem
dentystycznym. Po 24 latach pracy
w zawodzie, ma ochote siegng¢ po
wiecej. — Lubie robi¢, to, co robie,
ale pragne zmian — nie kryje.

Wie jednak, ze zmiana nie nadejdzie, jesli nie
zacznie od siebie. — Najpierw trzeba sie poczué
lepiej psychicznie i fizycznie — uwaza.

Dlatego Kasia postanowita siegna¢ po Duo
Life. Odkad zetkneta sie z produktami tej pre-
stizowej marki, jej zycie sie zmienito. — Moje
jelita zaczety wreszcie prawidtowo pracowac
— nie kryje radosci. — Dopiero dwa miesigce
kuracjiijuz takie efekty.

Pani Katarzyna podkresla, ze suplementacja
Duo Life to najlepsze rozwigzanie jakie staneto
na jej drodze. — Przyjmuje preparaty oczysz-
czajgce. Sg wspaniate na bolerioze i pasozyty
— opowiada.

Producenci DuoLife podkreslajg, ze taczy ich
wspolna pasja, entuzjazm i wspdlny cel. — Za-
wsze staramy sie byé o krok przed innymi. Juz

w 2012 roku, weryfikujgc trendy na rynkach, nie
moglismy by¢ obojetni na dynamiczny wzrost
oraz nieustannie rozwijajacy sie rynek wellness
w Polsce i na $wiecie. Wrecz naturalna byta
dla nas decyzja o kierunku dalszego rozwoju
i stworzeniu marki dedykowanej tej branzy —
podkreslaja.

Nic dziwnego, ze tysigce godzin pracy grupy
ekspertow i specjalistéw z réznych dziedzin,
liczne konsultacje i wspdlny cel zaowocowaty
utworzeniem wyjgtkowego produktu DuoLife
Dzien i DuoLife Noc.

Pani Katarzyna polecitaby produkty tej marki
przede wszystkim znajomym z branzy. — Pracu-
je przy protezach i jestem narazona na kontakt
z bakteriami —mdwi. — Tym bardziej powinnam
zaprzyjaznic sie z tg marka.

Zdaniem pani Kasi po te produkty powinien
siegnac¢ tez kazdy, kto ma kontakt ze zwierze-
tami.— Zwtaszcza na Mazurach, gdzie jest tyle
kleszczy dobrze jest zaopatrzyc sie w te prepa-

raty — poleca.
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itajcie
jestem
Agnieszka.
Patrzgc
wstecz na
swoje zycie, to wszystko co dotad robitam, ro-
bitam z pasjg. Dawniej zajmowalam sie konmi,
jezdziectwem. Kiedy pojawity sie dzieci, poswie-
citam Im caty swoj czas i konie odeszty troche
na bok. Trudno byto mi potgczyé zycie rodzinne z
zyciem w stajni, ktore tez wymaga czasu. Dlatego
ponad 4 lata temu za namowa znajomej zajetam
sie dekorowaniem piernikow. To byt czas przed-
Swigteczny, idealny na poczatek czego$ nowego!
Tak sie zadzialo, ze pierniki staty sie moim drugim
zyciem, pasja, bez ktérej teraz nie wyobrazam
sobie funkcjonowania. W ciggu 4 lat odbylam kilka szkolen, dzieki ktorym
nauczytam sie nowych technik dekorowania, ktére otwieraly moja gtowe na
nowe pomysty i pozwalaty poznaé fantastycznych ludzi! Moje pierniki otwie-
raja ludzkie serca, sprawiajg ludziom przyjemnosé, sq dla nich prezentem
niebanalnym, niepowtarzalnym i jedynie dla nich zrobionym! Uwielbiam
sprawiac ludziom te przyjemnos$¢, patrze¢ na usmiechniete twarze obda-
rowanych lub na twarz klientdw, ktérzy mimo ze zamdwili, to s niezwykle
zdziwieni, ze udato sie zrealizowac ich pomysty! To jest wspaniate uczucie.
Mam ogromng rado$¢ gdy na moim profilu na Facebooku znajduje wpisy
wielu 0sdb, ktérym podobajg sie pierniki udekorowane przeze mnie.

Niestety zycie prébowato zepsu¢ mi plany rozwijania pasji piernikowej.

Troche gorzej sie czutam, miatam objawy grypopodobne, czesto walczytam
z dtugimi przeziehieniami. Ale duzo pracowatam i ttumaczytam sobie, ze to
Z przemeczenia.

NIE ZAKLADAJ, ZESIE DO CZEGOS NIENADAJESZ ALBO ZE CIE TONIE
PORWIE, DOPOKINIE SPROBUJESZ. WIELU LUDZI POZBAWIA SIE SZANSY NA
ODNALEZIENIE SWOJEJ PASJI, ZAMYKAJAC SIE NA POJAWIAJACE SIE OKAZJE.

Pojawity sie problemy z rekami, dtorimi. Silne
bole w stawach dtoni, przeszkadzaty miw pracy.
Okazato sie ze mam borelioze. Ona zaatakowata
mim. in. Stawy dtoni, stép. Antybiotyki pomagaty
tylko na krdtko, bol powracal ze zdwojong sita.
Dzi$ wiem, ze one tylko i wytgcznie mnie truty.
Czutam sie fatalnie. Poza tym, antybiotyki osta-
biajg odpornos¢, a borelioza nasila sie wtasnie
przy obnizonej odpornosci organizmu. Antybiotyki
niszczg szybko jedynie formy zewnatrzkomdrko-
we. Formy wewnatrzkomdrkowe nie ging albo wy-
magajq dtugotrwatych terapii wysokimi dawkami,
co jest bardzo ohcigzajgce dla organizmu.

Szukatam sposobu zeby pozby¢ sie tego. Na
zaproszenie kolezanki trafitam na konferen-
cje ,Borelioza cicha Epidemia , organizowana
przez WORLD HEALTHY LIVING FOUNDATION. Zyj Swiadomie , prowadzi
szerokg kampanie na temat zdrowego stylu zycia, zdrowia. Jestem teraz o
wiele bardziej $wiadoma tego jak dbac o siebie. Nie dopuszczatam do siehie
mysli, ze w pewnym momencie choroba tak mnie dotknie, ze nie bede w
stanie samodzielnie funkcjonowaé. Wtgczytam suplementacje naturalny-
mi produktami DuoLife. Jeden z moich ulubionych to BorelissPro https://
szafran43.myduolife.com / Odbudowatam odpornosé i komfort zycia nie
tylko swojq ale réwniez dzieci . Dzieki suplementacji Duolife , zmianom
nawykéw zywieniowych moge nadal zajmowac sie piernikamii swojg pasja.

Spotkatam tez mnéstwo Swietnych ludzi, ktérzy wspierajg mnie w tym co
robie. Na poczatku pisatam o koniach. Tak troche zostaty odstawione na bok,
jednak powrdcity. Na piernikach. Nauczytam sie je malowac, lukrowac na
piernikach | teraz moge tworzy¢ piernikowe prezenty dla mitosnikdw koni.
www.szafran43.myduolife.com
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Klinika
RADZIKOWSKA

0zwdj rynku kosmetykéw we wspdtczesnych
czasach osiggnat wysoki poziom. Do ich produkcji
wykorzystywane sg rézne substancje aktywne po-
chodzenia zaréwno zwierzecego, jak i roslinnego.
Ogromnym zainteresowaniem ciesza sie witaminy,
ktdre znajdujg szerokie zastosowanie w kosmetykach. Petnig
w nich rézne funkcje m.in. koenzymaw, regulatorow keraty-
nizacji naskorka, substancji nawilzajgco-zmiekczajgcych czy
antyutleniaczy. Do jak najdtuzszego zachowania zdrowego
i mtodego wygladu skdry, niezbedne sg witaminy, ktére pet-
nig istotne funkcje we wszystkich podstawowych procesach
naszego organizmu. Witaminy sg zwigzkami organicznymi
stuzacymi do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Nasz organizm nie potrafi syntetyzowac wiekszosci wita-
min i musimy je dostarczac z pozywieniem lub w gotowych
preparatach. Poprzez mozliwos¢ réznicowania sie do hormo-

Kosmetologia Pielegnacyjna
Medycyna Estetyczna

radzikowska.olsztyn.p

ndéw czy koenzymadw, majg wptyw na funkcje regulatorowe
komorek i catych tkanek. Biorg udziat w wielu procesach
biochemicznych. Niedobdr witamin skutkuje zaburzeniami
w funkcjonowaniu organizmu tzw. awitaminozami. Gtéwna
funkcja witamin polega na koordynowaniu ztozonych reakcji
biochemicznych, ktdre zachodzg w organizmie. Reakcje te
zwigzane sg z rozktadem zwigzkdw, dostarczanych wraz z po-
zywieniem. Niestety, jakosc pozywienia daje duzo do zyczenia,
dlatego jestem zwolennikiem sprawdzonej suplementacii.
Ze wzgledu na 100 % jakos¢ i naturalne sktadniki dobrane
synergicznie, polecam produkty Duolife. Szczegélnie wita-
mine C, ktéra ma bardzo istotne znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu czy Collagen . To doskonata para,
w zwigzku z tym, ze wtasnie witamina C wptywa na synteze
Kolagenu. By zachowac zdrowy wyglad , pamietaj, ze wazne
jest rowniez to co sie dzieje wewnatrz.

Kosmetologia Estetyczna
Chirurgia Plastyczna
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WSROD 10 NAJWAZNIEJSZYCH POLAKOW W RANKINGU CNN OBOK KOPERNIKA, CHOPINA, MARII

SKLODOWSKIEJ-CURIE, KAROLA WOJTYLY | ROMANA POLANSKIEGO JEST DODA. PIOSENKARKA

POP ROCKOWA | BOHATERKA PLOTKARSKICH PORTALI. ONA SAMA MOWI O SOBIE: —MEZCZYZNI
MNIE KOCHAJA, KOBIETY TEZ.

oda od czasu do czasu staje przed sadem — jako oskarzona
lub oskarzajaca. Jej konto na Instagramie nazywa sie doda-
queen. Jeden z publicystéw nazwat ja Lady Doda. Ona sama
mowi o sobie: — MezczyZzni mnie kochajg, kobiety tez. | ze ma
Swietne ciato i psychike.

W tym roku skonczyta 35 lat. Wymyslita, po zabojstwie prezydenta Ada-
mowicza w Gdansku, koncert ,Artysci przeciw nienawisci”, na ktorym 27
lutego w Lodzi wystapito — bez honorariéow — ponad 100 gwiazd.

Jej koncerty sg prawdziwymi show ze scenariuszamii fanta-
zyjnymi rekwizytami i postaciami takimi jak elfy, centaury czy
syreny. Fantazyjne bywaja jej stroje — nie stroni od piér, srebra
i ztota, gorsetow, cekinéw, opinajacego ciato lateksow, szpilek,
sztucznych rzes i skrzydet.

Zdobyta tytut ikony mody przyznany prze tygodnik ,Newsweek". Pismo
przyznato jej tez tytut Gwiazdy Dobroczynnosci. Doda wspomagata finan-
sowo dwie parafie, Wielkg Orkiestre Swigtecznej Pomocy, chorych na
stwardnienie rozsiane i biataczke. Bardzo skutecznie promowata dawstwo
szpiku. Jej piosenka ,Nie daj sie”, polski hit lata 2008, na YouTube'ie ma
11,5 mln odston. Dwie ptyty Dody nalezaty do najlepiej sprzedajgcych sie
w Europie. Ma platynowa Telekamere i platynowe krazki. Teraz wystepuje

z orkiestrg symfoniczng i nagrata ptyte ,Dorota” z ulubionymi piosenkami
swojej babci Pelagii.

Doda jest zjawiskiem — naszym polskim oryginalnym. Urodzita sie
w 1984 roku w Ciechanowie. Uczyta sie w szkole muzycznej, ale tez
uprawiata lekkoatletyke. Jej ojciec Pawet Rabczewski, urodzony w 1949
roku Wilnie, byt sztangistg, medalistg na mistrzostwach $wiatai Europy
w latach 70 XX wieku. Doda wyprowadzita sie z domu jako nastolatka.
Wystepowata w teatrze Buffo u Janusza Jézefowicza w musicalach
.Metro" i ,Przezyj to sam". Zaczeta studiowa¢ psychologie, ale zrezyg-
nowata. W wieku 16 lat podpisata kontrakt z wytwdrnie Universal Music
Polska. Wystepowata w zespole Virgin, w 2007 zaczeta kariere solowa. Na
zaproszenie MON wystgpita z koncertem dla polskich zotnierzy w Iraku.

0 Dodzie w Polsce styszeli prawie wszyscy, nawet ci, ktérzy nie
znali jej piosenek.

Gtosne byty jej relacje z mezczyznami — matzenstwo z pitkarzem Ra-
dostawem Majdanem (2005-2008), zwigzek z Nergalem, liderem zespotu
Behemoth (2009-2011), Emilem Haidarem, biznesmenem z branzy pali-
wowej pochodzgcym z Syrii (2014-2015). Zareczyli sie mieli wzigé slub.
Nie rozstali sie pokojowo. Spotkali sie w sadzie. Doda sprawe wygrata.
W ubiegtym roku 14 kwietnia Doda w Hiszpanii i w tajemnicy wzieta $lub
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koscielny z Emilem Stepniem — producentem
filmowym.

Gtosno byto o wypowiedziach Dody. Szczegdl-
nie o tej dotyczacej autoréw Biblii. Powiedziata
o0 nich, ze przy pracy musieli korzystac z uzywek.
Sprawa trafita do sgdu. Doniesienie do proku-
ratury o podejrzeniu popetnienia przestepstwa
zniewazenia przedmiotu czci religijnej i obraze-
nia uczuc religijnych chrzescijan i Zydéw wnie-
$li przewodniczgcy Ogélnopolskiego Komitetu
Obrony przed Sektami Ryszard Nowak i senator
PiS Stanistaw Kogut. Nowak znany jest z tego,
ze nawotywania do bojkotu koncertéw Dody.
W 2012 roku ,biblijng" sprawe przegrata i mu-
siata zaptaci¢ grzywne. Ztozyta skarge do Europejskiego Trybunatu Praw
Cztowieka, ktory przyjat sprawe do rozpatrzenia we wrzesniu 2017 roku.

(0

Ona sama uwaza siebie za osobe staroswiecka i konserwatywna.

— Nigdy nie interesowaty mnie przelotne zwigzki ani romanse — powie-
dziata Annie Zejdler w wywiadzie dla ,Gali". — Nigdy w zyciu z nikim nie
umdwitam sie na przygodny seks. Majac narzeczonego, za kazdym razem
szczerze wierzytam, ze bedzie to mdéj maz, stworze z nim dom i znajde
w nim przystan, opoke i bezpieczenstwo.

Tymczasem czesto stawata sie ofiarg stownej seksistowskiej przemocy.
— Stan Borys stwierdzit, ze takie jak ja tanczg w USA na rurze — opowia-
data w wywiadzie dla ,Wprost". — Tymochowicz w gazecie poinformo-
wat mnie, ze za przystowiowg ztotéwke powie mi, na jakie kolana usigsc¢,
by zrobic kariere. Robert Kozyra z uSmiechem na twarzy udzielit wywiadu,
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WARMIITMAZURACH

— WMRAGOWIE 2
SIERPNIATW OLSZTYNIE
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ze modj wyglad, to bardzo dobra agencja towa-
rzyska w powiatowym miescie. Jacys raperzy
nagrali piosenke, w ktdrej wyzywajg mnie
od blachary stuzgcej do jednego. Takie piekiet-
ko zgotowali dorosli panowie dwudziestolatce,
z ktérg nawet nie zamienili stowa prywatnie.

Amerykanie nakreciliby z Dodg i o Dodzie
film i o niej film. Takze dlatego, ze sama
zrobita wielkg kariere i zarobita ciezka
praca duzo pieniedzy. U nas takim ludziom
zyczy sie upadku i nieszczescia.

Kiedys w internecie pojawit sie fake news do-
noszacy o smierci gwiazdy w wypadku samochodowym. Dotgczono do
niego zdjecie z (jakiego$) karambolu. — Jezyk nienawisci staje sie naszym
jezykiem narodowym — mowi Doda w wywiadzie dla Onetu i trudno sie
Z nig nie zgodzié.

Jednak w piosenkarce jest mimo wszystko duzo optymizmu. — Piersi do
przodu, do gory nos! — napisata niedawno do swoich fanek na Instagra-
mie (zachowujemy forme oryginatu). — To wspaniate mie¢ kogos kto Cie
bezinteresownie kocha i akceptuje, ale nie utrwalajmy SAME przekonania,
ze tylko przy facecie kobieta ewoluuje i sie uszlachetnia. A co jezeli jutro
sie rozwiode? Nie bede juz nic warta, niepetng kobietg? Bzdura. Kazda
z Was, singielka, rozwddka, mezatka czy stara panna jest warta tyle, ile
sama jest z siebie da¢. Mezczyzna moze to tylko docenic albo nie. Dlatego
w pore uciekajcie od toksycznych idiotéw, zehy nie zabrali Wam tego co
z Was najlepsze! Poprawiam Wam wszystkim korony! Kobieta jest sitg!

Ewa Mazgal
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Jak zrobi¢ LEMON CURD?

Wykonanie tarty cytrynowej, rozpoczynamy od przygotowania sosu LE-
MON CURD, najlepiej nadzier przed pieczeniem tarty. Cytryny doktadnie
myjemy i parzymy. Na tarce Scieramy z nich skdrke —wytgcznie czes¢ z6ttg
i wyciskamy sok. Jajka tagczymy z cukrem w rondelku z grubym dnem i ubi-
jamy trzepaczka lub blenderem do chwili potgczenia sie (okoto 2 minuty).
Nastepnie podgrzewamy je na niewielkim ogniu caty czas mieszajgc. Po
okoto 2-3 minutach (kiedy masa jajeczna bedzie juz ciepta) dodajemy cy-
trynowy sok, skérke z cytryn oraz pokrojone na mniejsze kawatki masto.
Catos¢ mieszamy nieustannie, az do chwili potaczenia sie sktadnikéw. Kiedy
krem zacznie sie gotowac zdejmujemy go z ognia i przecedzamy przez geste
sito. Wystudzony krem przykrywamy folig i wstawiamy do loddwki na kilka
godzin aby zgestniat.

Jak zrobié¢ spéd tarty?

Make wymieszang z cukrem oraz pokrojone w drobng kostke masto umiesz-
czamy w misce i miksujemy okoto 2 minut do chwili utworzenia sie drobnej
kruszonki. Po tym czasie dodajemy jajko oraz mleko i ponownie miksujemy
do momentu potgczenia wszystkich sktadnikéw. Z gotowego ciasta formu-
jemy kule, a nastepnie wyktadamy nim podsypang maka forme na tarte.
Ciasto wstawiamy na okoto godzine do lodéwki, a nastepnie na jego wierzchu
uktadamy papier do pieczenia i obcigzamy ciasto fasolq lub specjalnie prze-
znaczonymi do tego ceramicznymi kulkami. Ciasto wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 200 stopni i pieczemy 15 minut. Po tym czasie zdejmujemy
obcigzenie i dopiekamy je do chwili, az sie lekko zarumieni. Upieczone ciasto
odstawiamy do catkowitego wystygniecia.

sktadniki

Jak zrobi¢ mase sernikowg?

Piekarnik nagrzewamy do 170 stopni. Wszystkie sktadniki masy serowej
taczymy ze sobg i miksujemy przez okoto 2 minuty. Gotowa mase przele-
wamy na wystudzone ciasto i wstawiamy do nagrzanego piekarnika. Pie-
czemy 45 minut. Ciasto moze wyrosnac, ale podczas stygniecia wyréwna
sie (wiec badzcie spokajni). Przestudzony do temperatury pokojowej sernik
wstawiamy na kilka godzin do lodéwki. Po tym czasie tarte smarujemy
przygotowanym wczesniej i schtodzonym LEMON CURD, a na wierzch
posypujemy rozkruszong bezg, ktéra doskonale przetamuje kwaskowaty
posmak sosu Lemon Curd.

Jak zrobi¢ BEZE?

Biatka w temperaturze pokojowej umieszczamy w misce i rozpoczynamy
ubijanie. Po lekkim spienieniu sie biatek dodajemy szczypte soli i nadal
kontynuujemy ubijanie na wysokich obrotach do momentu otrzymania
sztywnej piany (zréb koniecznie test ,odwréconej miski" — jesli biatka
nie sptywajg znaczy, ze sg gotowe). Do ubitej piany partiami, stopniowo
dodajemy drobny cukier (po jednej tyzce) — caty czas ubijajgc na wyso-
kich obrotach. Blache wyktadamy papierem do pieczenia. Mase bezowa
przektadamy do rekawa cukierniczego, przez ktdry wyciskamy na blache
beziki. Postawia¢ miedzy nimi nieduze odstepy —urosna. Pieczemy przez
okoto 60 minut w temperaturze 140°C z termoobiegiem. Gotowe hezy
powinny by¢ kruche i chrupigce z wierzchu. Jesli w takiej temperaturze
bezy w Twoim piekarniku wychodzg bezowe zamiast $nieznobiatych —
obniz temperature w piekarniku i wydtuz czas pieczenia.

™~ y
AD }Dospopu TARTY: %

m ]jajko m
m 2 tyzki cukr

SKLADNIKI
m 250 g serka

Pigtnicy)
‘m 3jajka
kis

A
\y D LEMONCURD:
. 0 g masta m 2duze cytryny
|-"r g cukru m 2 jajka

DNIKI NA BEZE:
m 4 duze biatka m szczypta soli
m 240 g drobnego cukru do wypiekéw
- £

-

s =



BEZ GORSETU \\\ NA TALERZU

COJESC, ZEBY MIEC
ZDROWE WLOSY
| PAZNOKCIE

WEOSY I PAZNOKCIE POTRZEBUJADIETY
BOGATEJ W BIALKO, SKEADNIKIMINERALNE
| WITAMINY, GLOWNIE TE ZGRUPY A, E | B.

Najczesciej do niedoboréw sktadnikow odzyczych doprowadzamy sie
podczas odchudzania oraz dtugotrwatego stresu. Wtedy nalezy zadbaé
o odpowiednig diete, w ktdrej nie powinno zabrakngé warzyw i owocow,
nabiatu, ryb oraz produktéw zbozowych.

Krok 1 Eliminacja toksyn

Z menu nalezy usungé wysoko przetworzong zywnosc (dania fast food,
chipsy, stodycze, wafle ryzowe, ptatki czekoladowe czy miodowe), smazone
potrawy oraz ograniczy¢ spozycie kawy czy herbaty. Polecamy nawadniac
organizm wodg w dziennej dawce 1,5 -2 litry.

Krok 2 Witaminy i sktadniki mineralne

Niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych , zwtaszcza cynku, zelaza,
biotyny, miedzi, krzemu, az po wit. B12, moze nasila¢ wypadanie wtoséw i
powodowac tamliwo$¢ paznokci.

Orzechy, migdaty, pestki stonecznika czy pestki dyni - zawierajg cynk
odpowiadajgcy za prawidtowy wzrost paznokci i wtoséw oraz miedz, ktdra
uczetniczy w tworzeniu melaniny - naturalnego barwnika wtoséw.

Seler, kalarepa, rzodkiewka wtgczona w codzienng diete dostarczy orga-
nizmowi sporo dawke krzemu, dzieki czemu zmniejszy tamliwo$¢ paznokci
i zapobiegnie wypadaniu wtosdw.

Pomidory, sataty, brokuty, szczypiorek, burak, koper i marchew, to zrddta
beta-karotenu, ktory przeksztatca sie w witamine A, wspomagajac odbu-
dowe struktury wtosai jego wzrost. Kreatyna jest jednym z podstawowych
budulcéw paznokcia.

Cytrusy sg zrodtem witaminy C i A oraz sktadnikdw odzywczych oczysz-
czajgcych skdre gtowy.

Krok 3 Naturalny budulec wtoséw i paznokci

Nabiat, chude mieso oraz jaja to najbogatsze zrédta petnowartosciowego
biatka. Zwierzece biatko zawiera niezbedne aminokwasy budujgce wtaosy
i ptytki paznokci.

Ptatki owsiane, otreby, nasiona stonecznika, soi i siemie lniane zawierajg
niezbedne dla wtoséw i paznokci aminokwasy

Krok 4 Dobre ttuszcze i ziarna

Oliwa i wszelkie oleje sq zrédtem witaminy E chronigcej przed uszkodze-
niem naczyn krwionosnych zaopatrujgcych tkanki w niezbedne sktadniki.

Satatki z odrohinjg dobrego ttuszczu ( oliwa, olej rzepakowy, olej z czar-
nuszki) wzbogacg smak i dostarczg kwaséw ttuszczowych, nadajgcych
wtosom blasku i sprezystosci.

Produkty zbozowe z petnego ziarna , grube kasze, razowe pieczywo i
makarony oraz warzywa strgczokwe (soja, fasola, cicierzyca) zawierajg
witamine B, ktdra jest odpowiedzialna za ﬁta&i‘we nawilzenie wtosow

g Sl A i

i paznokci. i

OLEJ Z CZARNUSZKI

Olej z czarnuszki to genialny naturalny $rodek na alergie,
choroby skory czy czeste infekcje. Poza tym jest
Swietnym kosmetykiem dla skory ttustej, tradzikowej,
mieszanej oraz dojrzatej — dziata antybakteryjnie,
wygtadza i odmtadza cere

Wiasciwo$ci oleju z czarnuszki:

- ma potezne dziatanie
przeciwzapalne i antybakteryjne,
- tagodzi reakcje alergiczne oraz
objawy astmy,

- wspomaga prace uktadu
odpornosciowego,

- obniza cisnienie krwi oraz chroni
przed rozwojem miazdzycy,

- pomaga w leczeniu wrzodéw
zotgdka,

- reguluje poziom cukru we krwi,
- przyspiesza gojenie ran i zmian
skornych,

- poprawia kondycje wtosow i
paznokci

z zywieniem tak jak z moda
dobrze byc ,na czasie”

b, Degelarianin

Wegetarianin
Sklep ze zdrowg zywnoscig

Naszg misjg jest rozpowszechnianie zdrowych produktow.
Oferujemy produkty sprawdzone od lat oraz nowosci.
Naszymi klientami sg osoby $swiadome w tym lekarze,
dietetycy, oraz osoby otwarte na zdrowy styl zycia.

Posiadamy bogatg oferte jak na tak maty sklep,

sg to m.in.. kasze, fasole, bakalie, przyprawy, herbaty,
oleje, soki, syropy, maki, otreby, produkty weganskie,
wegetarianskie, bezglutenowe, niskobiatkowe.
Doktadamy wszelkich staran by nasza oferta byta
najwyzszej jakosci.

A
OLSZTYN ul. Kotobrzeska 12
‘ ] www.wegetarianin.pl
e-mail wegetarianin@wegetarianin.pl

1108190tbr-a 3 3



DZIALO SIE
PODC/AS
BEZ GORSETU

28 MARCAWOLSZTYNIE 19 KWIETNIA W LIDZBARKU WARMINSKIM PODCZAS
KOBIECYCH SPOTKAN Z CYKLU ,,BEZ GORSETU" GOSCILISMY IWONE PAVALOVIC. PODCZAS
WARSZTATOW UCZESTNICZKI UWOLNIEY SWOJA KOBIECOSC, NAUCZYtY SIE JAK POZOWAC DO
/DJEC T JAKPORUSZAC SIE Z GRACJA.
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30 KWIETNIA PODCZAS IV SPOTKANIA Z CYKLU ,,BEZ GORSETU", STYLISTKA
MARTA TOMASZEWICZ ZAPREZENTOWALA JAK DOBRAC PASUJACY KOLOR DO TYPU URODY
| ZESTAWIAC ZE SOBA UBRANIA WEDLUG NAJNOWSZYCH TRENDOW. NATOMIAST MODELKA
| PLUS SIZE EWA ZAKRZEWSKA RADZILA JAK ZAAKCEPTOWAC SIEBIE I JAK PRZECIWSTAWIC SIE
KRYTYCE OTOCZENIA.

MAJOWE SPOTKANIE ,,.BEZ GORSETU"” POD HASLEM,,PIEKNO ZACZYNA
SIE OD GLOWY” SKUPIALO SIE NA ASPEKTACH KOBIECEGO WIZERUNKU.
MISTRZOWIE FRYZJERSTWA ANDRZEJ MATRACKI I MARK BOGDZIEWICZ
/ADEMONSTROWALINAUNOWESZE TREDNY W STYLIZACJI FRYZUR | DORADZILI
JAK MODNIE UPINAC WEOSY. Z KOLEII BEATA SALATA
| DANUSIA SMIGIELSKA UCHYLILY RABKA TAJEMNICY
DOTYCZACEJ MAJKIJAZU.
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Zle¢ nam przeglad okresowy
lub wymiane oleju w swoim
aucie i pedz na rower!

w W naszym serwisie
- znakomite rowery
'ﬁ‘ Volkswagen
” sg do Twojej dyspozycji 2%
\ na caty czas naprawy! .

Zapraszamy ; :
do Nord Auto!

SR -‘3'1"9 nalny: JL-U f‘SJ*-r.QAU‘J'Ji&;#
._'...,'_-_- ':!.;‘._._ i - ‘J.lr.,,‘f‘#u J' &E"ﬂg'f‘

R N — : —
 AREFIEW Umow sie juz dzis! O V)
N‘ 'NORD AUTO tel. 895120070 W @

Samochody

Autoryzowany Serwis Volkswagena WWW.I‘!OrdautO.VW.pl Volkowagen ——
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