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Pismmo urednice

U LABORATORIJAMA MEDICINSKIH INSTITUTA Sirom
sveta proucava se korona virus, prirodna imunizacija na njega,

te vakcina kao trajno resenje ovog problema. Vanredno stanje
unasoj zemlji se blizi kraju, a mi se pitamo sta e se sve prome-
niti u nasim zivotima, u svakodnevici, u buduénosti. Neke stvari
svakako moraju da se promene, aneke, ipak, treba da ostanu

iste — uprkos tome sto je tesko voditi bitke na mnogim fron-
tovima. Upravo zbog toga, Zelimo da vam ponudimo ovo
elektronsko izdanje vaseg omiljenog magazina, sa svim segmen-
tima Lepote& Zdravlja na koje ste inace navikli i koji su vam dragi,
ali, naravno, uz poseban osvrt na vremeizolacijeiposledice koje
¢e ono doneti. Zelimo da podelimo s vama priloge iz oblasti nege,
ulepsavanja, modnih trendovaifitnesa, jer su to stvari koje ¢e nas
uvek zanimatii bitinam vazne. I da vam na taj nacin kazemo da sve
ono sto smo voleli u svetu pre pandemije i dalje je tu. Istovremeno,
neminovno je da ée promene, o kojima se toliko govori, biti
ipovoljneinepovoljne. Ono sto zelimo jeste da svaku promenu
uspete da savladate, daje iskoristite za svoju dobrobit, autome ¢e
vam, nadamo se, pomoci prilog pod nazivom Prvih 30 dana (str.
58). Vec sad je vreme da ga procitate — da se pripremite na sve ono
sto vas Ceka kad nakon ove pauze ponovo pritisnete play.

Mozda ¢e vam se pak ucinitidaje sve isto, te da, nazalost, niste
jednaod onih kojaje iskoristila ovu situaciju za sopstveni napre-
dak. Cakiako je tako, nikada ne treba zaboraviti kako je zapravo
carobno kad mozemo da radimo stvari bas onda kad pozelimo. Pai
daizademoiz stana, kupujemo, vezbamo, druzimo se, putujemo.
Uopste, kad imamo mogucénostizbora.

I danezaboravimo, ove vanredne okolnosti zivljenja pokazale su
nam i sta sve mozemoi koliki su nasi resursi kad je o prilagodava-
njurec. Ne biste ni pomislili, zar ne?! Sad kad znate, iskoristite ih
daostvarite sve svoje ciljeve i da se ubuduénosti uvek radujete pro-
menama, Stavise — daih sami stvarate.



L&/ pisma

)4
Cit 1 mi
Voleli bismo da Cujemo vase komentare, predloge i sugestije. Pisite
nam na drustvenim mrezama ili na mejl lepotaizdravije@color.rs

Bila sam na radnom mestu kada je odjeknula vest: ,Uskoro
zatvaranje skola, vrtica, fakultetal”. Cika Korona je zakucao
i na nasa vrata. Posto radim u skoli, trebalo je deci i

uzivo saopétiti da skole nece biti, da su na raspustu, da
obavezno redovno peru ruke, i to u trajanju od 20 sekundli,
i jo§ niz preporucenih mera. Kada sam svojim dacima,
zajedno s kolegama, prenela to, bili su najpre sre¢ni, mada
pomalo i zbunjeni... Prvi dani su prolazili. Tesko smo se
navikavali na ¢injenicu da ne¢emo mo¢i da nastavimo s
uobi¢ajenim aktivnostima. | taman kad sam pomislila da
¢e zaista bas sve stati, kad sam pomislila da nec¢e biti ni
aprilskog broja mog omilienog ¢asopisa, masnih stranica,
divnog kolorita — jer i urednici i kreativni umovi ovog
magazina imaju svoje Zivote — bila sam demantovana.
Naime, na vasem Instagram nalogu plasiran je story @,
da ¢e aprilsko izdanje ,ugledati svetlost dana”. Tu vest FHEROREEE

- OILS OF LIFE

INTENSELY REVITALISING EYE CREAM-GEL

podelila sam odmah s koleginicama i prijateljicama, jer
za nas Citanje L&Z predstavlja poseban ritual uz kafu.
Jedno veliko hvala §to se nismo osetile zaboravljeno i
zapostavljeno. Nadam se da ¢emo uskoro — kroz nekoliko
dana, nedelja - saznati i da ovaj ¢ika zauvek odlazi iz
nasih gradova, te da ¢emo modci ponovo da uzivamo u

The Body Shop ¢e autorku pisma meseca obradovati Oils of Life™

FOTO: PR, INSTAGRAM

Pismo meseca

nasim regularnim Zivotima i obavezama koje ih ispunjavaju.
P. S. Stedimo strane zeljno is¢ekujuci novi broj.
Lolita

Intensely Revitalising dnevnom kremom, koja oporavlja i hidrira kozu,
vraca joj sjaj i ublazava znakove starenja, i Spa Of The World™ Hawaiian
Kukui bogatom kremom za telo s blazenim kukui uljiem sa Havaija.

Imam troje dece koja zahtevaju mnogo vremena i
energije — i moje i suprugove. Volim $to sam mama
i voljena Zena, ali najvise volim kada mi suprug
svakog 20. u mesecu kupi Lepotu & Zdravije, skuva
kafu, a potom izvede klince u park. Za mene je vas
casopis sinonim za razbibrigu, negu, zensku podrsku,
ljlubav, mentalni self-care... | dok upravo gutam
svaku stranicu, jedva ¢ekam svoje malisane da ih
zagrlim i kazem muZu da je najbolji na svetu.

Vasa dugogodisnja ¢itateljka Katarina

U izolaciji vreme sporo prolazi, pogotovo ako Zivite
sami. Zato, i u ovoj teskoj situaciji ja sam se oslonila
na vas. Olaksavate mi samocu, inspirisete me kako
da se zabavim u kuhinji, skre¢ete mi misli s negativnih
¢injenica, te tako ¢uvate i moje mentalno zdravlje.
Doziram vas svakodnevno pomalo, pravim gastro
zbirku L&Z recepata iz aktuelnog, kao i iz prethodnih,
brojeva, te tako prekracujem vreme. Nadam se da
¢u po naredni primerak svog omilienog magazina
moci slobodno da odSetam do kioska, bez bojazni
od ovog nevidljivog neprijatelja. Budite mi dobro!
Vera

| @) Fotka meseca

| za autorku fotke meseca The Body Shop pripremio je isti poklon.
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Brine me kako ¢e
moja deca odrastati
u ovakvom svetu

Nazalost, svet je takav kakav jeste i moé pojedinca da ga pro-
meni je mala, ¢ak i ako kontinuirano ulaze svoje aktivisticke
napore. Mnogi roditelji brinu kad vide da odrastanje nji-
hove dece nimalo ne li¢i na njihovo nekadasnje odrastanje,
ito je normalno. Mozda je u generaciji dece koju danas vas-
pitavamo taj jaz veéi nego u ranijim generacijama, mada su
razlike postojale oduvek. Ono $to je sad pogotovo od sustin-
skog znacaja jeste to da se roditelji usmere na stvari na koje
imaju uticaja, a koje su deciizuzetno vazne. To su, pre svega,
ljubav i emocionalna sigurnost, koju roditelj treba da obez-
bedi detetu da bi se ono razvilo u psihicki stabilnu i zdravu
osobu. Zatim, pruzanje podrske kad su u pitanju stremlje-
nja deteta i uopste ispoljavanje njegove autenti¢ne prirode
kakva god ona bila. Jednako je znacajna doslednost rodi-
telja, kako u vaspitnim postupcima tako i u odnosu na ono
$to je njima samima vazno i $to deca registruju i opona-
$aju. I na kraju, pomirenost s tim da je “sada sve drugacije”
i prihvatanje stvari onakvim kakve jesu, pre svega Cinjenice
da se nalazimo pred nepoznanicom. To se, naravno, ne odnosi
na ravnodusnost prema tendencijama ka antisocijalnom
ponasanju, vr$njackom nasilju ili zloupotrebi psihoaktivnih
supstanci, ali se odnosi na prihvatanje drugacijih odnosa koji
deca medu sobom neguju, relacija prema suprotnom polu,
nacina na koji provode vreme i zabavljaju se, a pogotovo
nacina na koji komuniciraju.

Sta je dobro?

Bez obzira na to $to je odrastanje vase dece drugacije od
nekada vaseg, za njih je mnogo znacajnije da odrastaju kao
veéina dece njihove generacije. Za vasu decu bio bi veliki
teret ukoliko bi se njihov Zivot kosio sa zivotom druge dece
i onemogudio im adaptaciju na okolnosti u kojima zive, te
prihvatanje od vr§njaka.

Takode, i pored drugacijeg nacina na koji nasa deca komu-
niciraju, jer u ovom segmentu je razlika najveca, i dalje kod
dece mozemo razviti bazi¢ne vrednosti u koje verujemo:
iskrenost, pravdoljubivost, saosedéanje, ljubav prema znanju
ipravim vrednostima.

Necu imati iste
prihode i moracu da
zivim skromnije

Od pocetka pandemije u nasojzemlji svaka osma osoba ostalaje

bez posla, a vedi broj radnika je na prinudnom odmoru ili u
neizvesnoj situaciji. Ekonomski problemi na nivou drzava,

kao i pojedinaca su, nakon zdravstvenih, na prvom mestu.
Ukoliko se nademo u takvoj situaciji, vazno je da sebi damo
vremena da se umirimo i osposobimo da zauzmemo adek-
vatan stav prema problemu. Nakon §to izademo na kraj s
uznemirujuéim emocijama ili ih donekle stavimo pod kon-
trolu, mozemo poceti da razmisljamo o traZenju resenja. Cak
iako u pocetku to ne bude izgledalo obecéavajude, s vremenom
situacija ée postati jasnija i imacemo vise informacija o tome
kakve su nase realne poslovne Sanse.

Slededi korak je razmatranje mesecnih troskova i elimi-
nacija onih koji nisu od egzistencijalnog znacaja. lako nam
se to moze uciniti veoma teskim i neprijatnim zadatkom, ono
$to ¢e nam olaksati situaciju jeste svest o tome da je stanje u
kom se nalazimo privremeno, te da odricanja od onoga sto
volimoili $to za nas predstavlja uzitak nisu trajna, ve¢ ih samo
odlazemo.

Sta je dobro?

U situaciji smanjenja prihoda ili gubitka posla tesko je nositi
ruziCaste naocari, a ¢esto nije ni realno. U svakom slucaju,
mozemo situaciju posmatrati kao priliku da realizujemo
i svoje sposobnosti za koje verujemo da imamo, a koje ne
bismo bili hrabri da sami iniciramo. Znacice nam da stavimo
fokus i na sve ono $to nam je predstavljalo problem na pre-
thodnom radnom mestu, a ¢ega smo se oslobodili.

Takode, u ovoj situaciji ¢e nam biti potrebna pomo¢ i u redu
jedaje trazimo od ljudi koje poznajemo i koji su nam bliski.
Moze se ispostaviti da éemo se tako osecati manje usamljenim
u svom problemu nego $to smo mislili, a mozda ¢emo preko
njih upoznati i nove osobe s kojima ¢emo realizovati nove
poslovne planove.

Nedostajace mi
fizicki kontakt s
drugim ljudima

Neposredno nakon $to se ukinu mere vanrednog stanja,
moracemo i dalje biti oprezni kad je u pitanju fizicki kontakt
sljudima iz naseg sireg kruga. Odustajanje od rukovanjailju-
bljenja s poznanicima, saradnicima, poslovnim partnerima,
ljudima koje davno nismo videli, kao i s novim osobama koje
smo tek upoznali - jedna je od mera predostroznosti s ciljem
ocuvanja naseg zdravlja. Medutim, u ovom trenutku niko
ne moze da tvrdi da ¢e takva situacija postati praksa, niti
da ¢emo se tako ponasati zauvek. Za stav da ¢e svet prestati
da bude ,taktilan”, te da ée postati hladan i distanciran, jos$
uvek nemamo osnov.

Sta je dobro?

Tokom perioda izolacije nasa komunikacija je bila usme-
rena ka najuzem krugu ljudi, porodici pre svega, te nadalje
fizicki kontakt s njima, ako su zdravi i ne ispoljavaju simp-
tome bolesti, prihvatljiv je i pozeljan. Bliske osobe i jesu one
s kojima treba da razmenjujemo neznost i na fizi¢ki nacin.
Ukoliko nam je to nedovoljno ili nam ¢ak uopste ne prija,

LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.
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mozda bi trebalo da se zapitamo kakvi su zaista nasi odnosi s
najuzim krugom i da li s tim u vezi treba nesto da promenimo,
te da li smo mozda povrsnim fizickim kontaktima sa Sirim
krugom ljudi sve vreme kompenzovali autenti¢nu bliskost
koja nam nedostaje. Takode, postojaée trenuci kada ¢emo
biti spremni da rizikujemo: zagrli¢emo prijateljicu kojoj je
umrla bliska osoba, priteéi éemo u pomoé neznancui predu-
zeti ono $to je neophodno ako vidimo da se ne oseéa dobro i,
naravno, zaljubljivati se te se i fizi¢ki povezati s voljenom oso-
bom - sve to neée modi da iskoreni jedna pandemija, a $ta ée
se desavati u daljoj buduénosti neizvesno je.

Moj posao ¢e nastaviti
da se radi onlajn

1 bicu uskracena

za komunikaciju s
kolegama

Mnoge kompanije ¢e doéi do zakljucka da dosta poslova moze
da se obavlja sa distance te da se na taj nacin naprave znacajne
ustede. Neki ljudi ée zbog toga izgubiti socijalno okruzenje
koje su ranije imali na poslu i koje im je bilo dragoceno. U
takvim okolnostima, najvaznije je da budemo prilagodljivi
i imamo u vidu primarnu funkciju posla, a to je zarada.
Ukoliko pak imamo mogucénost da trazimo drugi posao koji
¢e zadovoljavati i nase ostale potrebe, to ée svakako bitijedno
od resenja koje treba da razmotrimo. Ako u ovom trenutku
procenjujemo da je za nas racionalnije da se prilagodimo
radu od kuée, vazno je da u svom domu kreiramo radni kutak
i satuvamo neke od ,starih” radnih navika. Dakle, ¢ak i ako
smo tokom izolacije radili u pidzami, ne treba da nastavimo

LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.

s tom praksom, veé je vazno da se ponasamo veoma sli¢no
kao u danima kad smo odlazili na posao. Korisno je nastaviti
komunikaciju s kolegama onlajn, kao i u realnosti — ukoliko
su vam posebno dragi.

Sta je dobro?

Mozda upravo iz takve direktnije komunikacije s kole-
gama mogu da se izrode kvalitetnije veze od onih koje
smo imali ranije. U isto vreme, bi¢emo efikasniji u radu jer
necemo gubiti vreme na usputnu komunikaciju, te tako ée
nam ostati vise prostora za stvari koje volimo. S vremenom
¢emo otkrivati nove prednosti rada od kuée i mozda ée upravo
one odneti prevagu u odnosu na neki drugi regularan posao.

Necu mo¢i
da putujem
kao ranije

Daleka putovanja avionom i velika emisija zagade-
nja koja na taj nacéin nastaje jedan je od najveéih fak-
tora neravnoteze koja nastaje u prirodi. Ekoloski osvestene
osobe odavno apeluju na to da je potrebno usredsrediti se
na sopstveno okruzenje. U isto vreme, konzumeristicko
drustvo je putovanja stavilo na poziciju broj jedan kad su u
pitanju ne samo prestiz i materijalno blagostanje nego i kad
jeoiskustvimarec. Zanimljiva ¢injenica da zahvaljujudi digi-
talizaciji mozemo i virtuelno da obidemo muzeje i prirodne
lepote sveta nije umanjila nasu Zelju za putovanjima. Iskustvo
putovanja i promene mesta boravka, makar na kratko, ¢ak je
dominantnija od Zelje za upoznavanjem drugih kulturai pri-
rodnih lepota sveta. Turizam kao moéna grana privrede, au
nekim delovima sveta gotovo i jedina, nece nestati, ali postoji
briga da, u buduénosti, putovanje moze postati luksuz imu¢-
nih, kao $to je to bilo nekada.

Sta je dobro?

Neposredno nakon otvaranja granica i normalizacije
saobracaja, ljudi ¢e putovati najpre iz poslovnih i porodi¢nih
razloga, a tek potom i radi uzivanja. Ukoliko ne budemo
u prilici da putujemo u inostranstvo, bilo zbog materi-
jalnih poteskoda ili zbog osedaja nesigurnosti vezane
za putovanja, mozemo se, u zamenu, usredsrediti
naistrazivanja sopstvenog okruzenja, bilo da je to grad u kom
Zivimo, izletista u njegovoj blizini ili njegovo Sire okruzenje,
ili nasa zemlja u celosti. Druga opcija su virtuelna put-
ovanja, a ona zavise od toga koliko smo mastoviti - pocev
od moguénosti da se povezemo s ljudima iz zemalja koje
nas zanimaju i sa kojima éemo uspostaviti komunikaciju,
do toga da prouc¢avamo kulturu koja nas interesuje putem
filmova, knjiga ili ucenja stranog jezika. Ponekad je
potreba za putovanjima posledica nezadovoljstva Zivotom
kojim Zivimo, pa je mozda ovo prilika da razmislimo
da li se osec¢amo zivim jedino dok putujemo, a ostatak vre-
mena ¢ekamo na sledede putovanje, bez energije koja je
potrebna da se suoc¢imo sa stvarnim zZivotom.
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Modni status:
Maska

Domaci dizajneri i heroji uli¢nog stila dokazuju da se

moda lako i brzo moze prilagoditi okolnostima. Brend
Prepeachka (@pre_peach_ka) dizajnirao je sjajne fashion
PRE-PROtect maske od neoprena i viskoznog Zerseja koje
omogucavaiju lakse strujanje vazduha, a zadrzavajuéi
dopiranje stetnih ¢estica u nas organizam. Osim njih,

svoj doprinos u borbi protiv korone dale suimodne ku¢e
Monai P...S....fashion, kao i kreatorke Biljana Tipsarevi¢, Ines
Jankovi¢, Nevena Kragi¢ i mnoge druge. Bezbedni i sa stilom!
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” ~ PRIMENITE
. KAKEIBO
METODU

Revizija li¢nih finansija, u
ova neizvesna vremena, uopste nije losa ideja.
Jednostavna japanska metoda - kakeibo -
omoguc¢ava nam da sagledamo kako trosimo
novac. | da ustedimo!

1. Zapisite sve prihode koje o&ekujete tokom
meseca: platu, dodatni honorar, pa ¢ak

i rodendanski poklon (ako je u novcu)...

2. Zatim, zabelezite sve neophodne troskove:
tu se ubrajaju svi raguni, stanarina (ako ste
podstanar), troskovi prevoza...

3. Oduzmite tajiznos od zarade.

4. Donesite odluku koliki iznos Zelite, a mozete,
da ustedite teku¢eg meseca. Oduzmite i to od
sume koju ste izracunali u tre¢em koraku.
5. Dobijenu sumu podelite s cifrom
4,5idobicete iznos koji mozete da trosite
na nedeljnoj osnovi.

PANDEMIJSKI SNOVI

Sanjate zivopisne, pomalo ¢udne, snove tokom izolacije? Nauéniciimaju
odgovor zbog ¢ega je tako. Sadrzaj nasih snova povezan je s onim §to
nam se dogada dok smo budni, a povlacenje iz svakodnevice usled
pandemije COVID-19 idealna je podloga za ¢ak pomalo bizarne snove.
Jerizolovanost od drugih ljudi i uobi¢ajenih dogadaja pospesuje nasu
podvest da vise crpi teme iz proslosti, za koje se inace trudimo da ih
potisnemo. Ali vazno je da znate da niste sami. Korisnici Twittera dele
svoje snove u toku pandemije pod heStegom #pandemicdreams.

SLUSAMO NA
REPEAT

Otkazani mnogobrojni koncerti i muziéki
nastupi, i u svetu i kod nas, izrodili su neke
nove fantasti¢ne projekte. Jedan takav je
pesma pod nazivom Zajedno, a potpisuje

je dokazano talentovani muzi¢ar Marko

Luis. Numera poziva na solidarnost

i pozitivno razmisljanje, a svakim
ponovnim slusanjem budi uspavanu
nadu i pozitivu. Presludajte!

FOTO: DRAGAN JEREMINOV
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OCISTITE
MOBILNI
TELEFON!

Dalli ste znali da je mobilni

telefon jedan od najvecih

izvora bakterija, prljaviji ¢ak do

18 puta od javnih toaleta? Koliko
god da ga Cistite sredstvom

za dezinfekciju, nikada necete
uspeti u potpunosti da uklonite sve
bakterije. ReSenje? PhoneSoap
aparat koji pomocu UV svetla sanira
999% bakterija (iako nije dokazano
da ubija virus COVID-19, prodaja je
sko&ila za neverovatnih 20 puta),
dok ujedno i puni telefon. Mozete
ga kupiti na zvaniénom veb-sajtu
brenda po ceni od 5999 dolara.

PRVI
ONLAJN
BIOSKOP!

Zarazliku od

drugih striming

platformi, Cinesseum
(cinesseum.com)
funkcioni$e po principu
prodaje karata, bas kao

i pravi bioskopi. lako se
deklarise kao svetski
bioskop, ponuda stranih
filmova je siromasna, ali
zato je arhiva domacih
na zavidnom nivou. Sve u
svemu, po simboli¢noj ce
- vada dnevna soba moZ
postati prava bioskopska
sala. Uzivajte!

|

Z

SVEMOGUCSTVO

SVE (@sve.moguéstvo) moze biti sve $to pozelite,

a mislite da ne mozete, $to vas plasi, alii Cini

da se osec¢ate bolje. SVEje novi brend iza kojeg stoji
Marina Curuvija. Satkan je od emocija i misli - pri¢a je
o odrzivojironijii ljubavi. Projekat Srce usutii njegov
fantastiéni duks (4.900 din.) rezultat je "vaganja”

i traganja na relaciji razum-srce. UtiSano srce znaci
pojacan razum, pa otud i parola: “Tiho, tiho!".

LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.
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SNAZNA | ZENSTVENA

Ljubav prema modi i arhitekturi dizajnerke Aleksandre
Zivanovié (aleksandra.rs) iznedrila je kolekciju tagni r
od kojih nam je posebnu paznju privukao model

Fermata. Napravljena od prirodne italijanske koze,

okrugla tasna s ru¢kom u boji svetlog zlata ime je

dobila po formi koja podsec¢a na muzicki znak za slobodno
produzenje trajanja note/pauze. Neoptereéujuca je

za no$enje na ramenu, a dostupna je i u mini-veli¢iniiu
nekoliko pazljivo odabranih boja. Koja ¢ée biti vas izbor?

FOTO: JELENA MILOVANOVIC

Umetnost
herbarijuma

Ako se ubrajate u #plantladies,
koje ne mogu da odole cvecu ili
. biljkama u bilo kom obliku, onda ¢e
vas oduseviti brend Herbarium
(@herbarium.design). U botanici,
herbarijum predstavlja zbirku o¢uvanih
primeraka biljaka, a brend Herbarium,
koristeci tehniku presovanja celih
biljaka ili njenih delova, nastoji dodatno
\ daistakne njihovu lepotu kreirajudi
od njih originalne, umetnicke
slike. Hm, da razmislimo, u kojem
kutku naseg doma nedostaje
bas jedan takav detal...

12 LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.




Jednostavnost
opustanja

... dozivecete u zen basti radionice Blink

(@blink_radionica). Mirno mesto za sredivanje misli i meditaciju —
§to je i svrha ovakvih basti, bar tako kazu Japanci. Minimalisti¢kog
stila, one se sastoje od nekoliko prirodnih elemenata (sitni pesak,
kamengici, minijaturne biljke i grabulje). Preporuduje se da svaki
dan odvojite 10-15 minuta za opustanje uz ovu bastu — pomeranje
grabulja po pesku pomoci ¢e vam da pronadete mir, oslobodite se
stresa i podstaknete koncentraciju.

Da
uspomene
traju...

Ne Euvaijte svoje uspomene samo

na mobilnim telefonima - izradite ih!
Fotografije su najlepse na papiru.

A kako daih slozite? Brend Gungula
(@gungula.svk) ruéno izraduje albume
za fotografije (€ak i personalizovane)
od patzljivo odabranih materijala.
Izaberite ovaj poklon bilo za vasiili
dragu osobu i — neka vam listanje
izmami osmeh!

Novi makeup trend:
mermaid tears

Kako izgledaju suze sirene? Jarke boje senki (zelena, plava,
crvena, zuta...) u uglovima o&iju! Prvo izaberite boju koja ¢e
se slagati s vasim tenom i bojom odiju, zatim preciznom
Cetkicom nanesite senku u uglove okai... To je sve! Od vas
zavisi da li ¢ete se opredeliti za dramati¢niju nijansuilionu
malo suptilniju. Idealno vreme da pocnete s isprobavanjem
ove tehnike $minkanja upravo je sada.
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Njena prica

L EKC I JE

Nema sumnje da aktuelna pandemija menja svet, ali
i pojedinca. Kako su se snasle u novonastalim okolnostima, ali
i koje su pouke iz svega izvukle — pitali smo nase sagovornice

Priredila: Tamara Bogunovi¢
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ISCEKIVANJE
MAJCINSTVA U
IZOLACIJI

BILJANA TIPSAREVIC

kreatorka

IZAZOVI TOKOM PANDEMIJE Svaka genera-
cijaje izlozena nekim globalnim izazovima i odre-
denim promenama, koje moramo da prihvatimoili
da im se suprotstavimo. Ne postoji kriza koja nije
prosla, pa je vazno biti spreman za njen kraj, doce-
kati se na noge i nastaviti pravim putem. Zato je
vazno ostati produktivan.

NAJVECI STRAH Ne postoji strah, samo
velika opreznost. Odgovornost prema sebi samoj,
jer kao majka potrebnasam, pre svega, zdravasvo-
joj porodici. Naravno, neophodan je i veliki obzir
prema svima u nasoj okolini, jer ovo je vreme kad
jenasadrustvena odgovornost od zivotne vaznosti.
SVETLA TACKA I1ZOLACIJE Vazno je da nasta-
vimo da radimo na sebi, da ovo vreme iskoristimo
za aktivnosti za koje nismo imali vremena dosad,
zbog sve ubrzanijeg tempa Zivota. Mnogo je bitno
da, iako smo kod kuée, imamo dnevni raspored
obaveza, bilo daje to vezano za posao, ako mozemo
da radimo od kude, bilo da je u pitanju kuvanje
ili veliko spremanje, te da maksimalno budemo
posveceni ¢lanovima porodice. Sada nema izgo-
vora da ne mozemo stici i da nau¢imo neki jezik,
vezbamo kod kuée ili pak da zavrs§imo neki onlajn
kurs. Pregrst je sjajnih masterklasova, podkasta i
ostalog edukativnog sadrzaja nainternetu.

KAD SVE OVO PRODE Iz svake lose situacije
Covek treba da izvuce ono najbolje i nauci odre-
dene lekcije. Svet e se vratiti u normalu, nije
prvi put da se desavaju globalne krize koje uticu
na zivote i zdravlje ljudi, ekonomske promene
i finansijski gubici. Treba ostati pozitivan, sa veli-
kim entuzijazmom.
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BRIGAO
NAJSLABIJIMA

VESNA BONDZIC
predsednica udruzenja
Zenski centar Milica

1IZAZOVI TOKOM PANDEMIJE Moj najveci

izazov, aliiizazov Zenskog centra Milica, ¢ija sam

predsednica, bio je organizovati odlazak na tera-
piju onkoloskim pacijentima i ¢lanicama naseg
udruzenja. Udruzili smo se s humanitarnim

TX vozilima, koja su besplatno prevozili zene

na hemioterapiju u onkoloski dispanzer.
Da bi uopste usli na onkologiju, morale su imati

imaskuizastitne rukavice, akakotogauprvimah

nijebilou Vrnjackoj Banji - izazovjebilodoéiido

neophodne zastite.

NAJVECI STRAH Kao neko ko se i sam le¢io

od karcinoma i ko je ve¢ deceniju na usluzi

onkoloskim pacijentima, dobro poznajem

snagu, ali i brojne slabosti, naseg zdravstvenog
sistema. Isprva sam bila zabrinuta kako ce te¢i

dijagnostika i dalja terapija onkoloskih pacije-
nata, $ta ée biti sa zakazanim pregledima, dali ée

biti omoguceni odlasci na konzilijum i sl. A tre-
balo je dalje nastaviti s radom - pomo¢i upravo

onda kad zdravstveni sistem ne moze da odgovori

napotrebe pacijenata.

SVETLA TACKA IZOLACIJE Ono §to mi je

davalo snagu jeste solidarnost, koja u teskim tre-
nucimaupravodaje krilai ¢ini da se osetite ja¢im

i od tri korone, kao i to da u trenucima velikog
iskusenja dobijate potvrdu da dobriljudi postaju

josbolji.

KAD SVE OVO PROBE Ne bi trebalo da zabo-
ravimo osecaj teskobe koji izaziva ograniceno

kretanje - kad nasi obroci, terapije ili penzije

zavise od empatije nasih bliznjih, ili pak solidar-
nosti sasvim nepoznatih ljudi. Ali treba i da osve-
stimo da upravo tako izgleda nemoé s kojom se,
i mimo ove situacije, susre¢u osobe s invalidite-
tom, onkoloski pacijenti, palijativni bolesnici,
kaoimnogidrugi cije kretanje, leCenjeiosnovne

zZivotne potrebe zavise od drugih. Ako upamtimo

ovaj osedaj nemodi, mozda bi ovaj svet posle

Covida-19 mogao biti mnogo lepse mesto za sve

nas. Mozda éemo se vratiti pravim vrednostima i

pobeditiimnogo gore bolesti - bolesti drustva.

PORUKA IZ
INOSTRANSTVA

MIRJANA TATAREVIC

psihijatrica

1ZAZOVI TOKOM PANDEMIJE U Norveskoj,
gde zZivim i radim kao lekar, pocetkom
marta zabranjeno je svim zdravstvenim rad-
nicima da napustaju zemlju, te mi je, osim
straha od nadolazede pandemije, tesko pala i

16 LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.

Cinjenica da se moj dolazak u Srbiju tako odlaze
dodaljnjeg. Takvo ekstremno limitiranje slobode
otvorilo mi je i zebnju za sve druge nadolazece
neizvesnosti.

NAJVECI STRAH Sama borba protiv nepo-
znatog, nevidljivog i nepredvidivog protivnika,
kao i osecaj neizvesnosti - onaj kad se vratim s
posla umorna, Zeljna rasteredenja, a ne znam
dali sasobom u svojdom unosim i virus. A prisu-
tan jeistrah za sve voljene i drage osobe, iza one
koji su pored mene, i za one koji mi nisu blizu
akojimatreba pomodi.

SVETLA TACKA 1ZOLACIJE Podseéanjedase
zivi dan za danom, te da je danas prilika da posta-
vimodobretemeljezasutra, izmedu ostalogitako
Stoéemobitioprezniivoditiinadaljeracunadase
nezarazimo. U ovakvim prilikama shvatamo daje
jedina kontrola nad zivotom ona koju uspostav-
ljamo nad samim sobom. Osim toga, prijatno
me je iznenadilo saznanje kako neke osobe kad
nastupi kriza mogu postati mnogo bolja ver-
zija sebe. Ovo se odnosi i na kolege, prijatelje, ali
inamojebliznje.

KAD SVE OVO PROBDE Iliti svet posle pande-
mije? Zivibili pa videli...

U SLUZBI
STARIH |
NEMOCNIH

NEVENA BUCA

¢lanica muzicke grupe The Frajle

1ZAZOVI TOKOM PANDEMIJE The Frajle, u
¢ijem sam sastavu, neposredno pred proglasenje
vanrednog stanja, zapocele su turneju, a cekali su
nas upravo koncerti u Lisinskom u Zagrebu, koje
smo morale da odlozimo i vratimo se kuéama.
Zivoti su nam se u trenu okrenuli. Zelela sam
nekako da pomognem i odmah sam se priklju-
cila volonterima Color Press grupe i Crvenog krsta,
koji pruzaju pomo¢ starijim sugradanima u
nabavci, ali i po potrebi Setaju pse onima koji su
spreceniutome.

NAJVECI STRAH Strahujem za druge - rodi-
telje, sestre i bratanca, prijatelje, bliske ljude,
poznateinepoznate...

SVETLA TACKA IZOLACIJE Jeste tesko, ali
trudim se da pored pomodi drugima uradim
i sve ono za $ta sam mislila da nemam vremena.
Ucim da sviram ukelele, gledam serije, ¢itam
knjige, uc¢im koje se sve biljke mogu gajiti

naterasiisl. Ipak, najveciutisak mi ostavljaju ljudi.
Njihovapozrtvovanostinesebi¢nost — medicinari,
novinari, prodavci u marketima i svi oni koji u
ovim trenucima morajudarade. Smatram da pozi-
tivnije od njihovih primeranema.

KAD SVE OVO PROBE Nauci¢emo mno-
go toga, nadam se i primeniti. Svako od nas. Strah
je normalan i bice prisutan. Mi ne mozemo
da Zivimo van sistema prirode, ali se nadam
i da éemo sad i sve vise postovati, da ¢emo ceniti
zagrljaje, slobodno vreme, ispijanje kafe, putova-
njai-svakiudahbezmaske.

IZVESTAVANJE
SA TERENA

LENA SLADOJEVIC

novinarka Tanjuga

1ZAZOVI TOKOM PANDEMIJE Naposlusulogi-
sticki deo uglavnom odradili drugi, a ve¢ u prvim

danima su nam ponudili dve opcije - da radimo

od kuée ili da budemo na terenu. Za nas koji smo

na terenu, organizovali su vozace koji nas svakod-
nevno dovoze i odvoze. Opremili su nas zastitnim

maskama i rukavicama i rasporedili na nekoliko

lokacijaugradu.

NAJVECI STRAH Virus se pojavio, medicinari

su zaraZeni, ljudi umiru, novinari se privode, pra-
zni rafovi u prodavnicama... Ljudi vi¢u, napadaju

trgovkinje, tuku se ispred apoteka. Jure se penzi-
oneri po ulicama i pisu se prijave vlasnicima pasa.
Svi strahovi su se veé obistinili, tako da nemamo

Cegavise da se plasimo - treba se samo prilagoditi

ineocajavati.

SVETLA TACKA IZOLACIJE Sta smo pozi-
tivno izvukli iz ove situacije? Tokom policijskog

Casa Beograd je ponovo obukao gospodsko

odelo. Dugo pre ovoga nisam osetilamiris kolacai

Cistog vesa s necCije terase. Zapazila sam konacno

islapove fontane na Slavijii osetila njene kapljice

na mojim obrazima. Cula sam i muziku iz sta-
nova, i to klasi¢nu, ljude kako se vole neumorno

vodedi ljubav. Decu koja se igraju Covece ne fjuti

se 1 Monopola. Da ne radim ovako naporno, svoje

vreme bih svrsishodno iskoristila, $to savetujem

drugima koji imaju tu moguénost. Sekspir, Njutn,
Puskin stvorili su velika dela tokom epidemije

kuge. Ne kazem da mi moramo dosegnutinjihove

visine, ali sam sigurna da mozemo bar zatalasati

nase ljudske dubine i izvuci na povrsinu ono naj-
boljeiznas.

KAD SVE OVO PROBDE Kada pobedimo bolest,
karantin, samoc¢u i nervozu, nadam se boljem

svetuiboljim verzijama nas samih. Italijani imaju

predivnu reé attraversiamo, $to znaci preéi preko

necega. Pa hajde da svi predemo u nesto bolje.
Dase volimo i budemo ljudi, duhovni i spiritualni,
jer to i jeste nasa svrha ovde. Kompjuteri imaju

magicnuopcijurestart,stoznaciidemoizpocetka,
akoto mogu masine - mozemoimi.

FOTO: PRIVATNE FOTOGRAFIJE
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24 SATA S
DETETOM

SANDRA SILADEV

glumica

IZAZOVI TOKOM PANDEMIJE Najvise mi
nedostajuroditelji. Mnoge drage ljude poslednji
put sam videla u februaru, i ne sluteéi stanam se
sprema. Takode, izazovisuipucanje ceviustanu
icrkavanje neophodnih kuénih aparata u vreme
policijskog ¢asa koji, recimo, traje 48 sati, te kako
nadiadekvatno reSenje za sve te situacije.
NAJVECI STRAH Jasam singl roditelj a polako
ostajem bez ustedevine. Zivotsingl roditelja male
dece dosta ve¢ lici na izolaciju kroz koju prola-
zimo, a sada imamo i dodatni problem - nedo-
statak posla. Pored toga, pre pandemije nekako
je 1 mogao da se nade nacin da nam neko pri-
Cuva dete dok smo na poslu, a sadaidaima posla
-nemaopcijenivrti¢a, nidadilja, nibakaideka.
SVETLA TACKA IZOLACIJE Provodim
24.satas detetom, $to mije odavno bilo potrebno.
Uzivam u danima bez obaveza, u tisini, ovo pro-
lece je nekako, ¢ini mi se, i tie i bujnije nego
ikada. Odmorila sam se od jurcanja. Prija mi sto
ne tréim do $kole ujutru, pa posle podne opet -
_ negose ucikod kude. Prijamiistonemanikakvih
N y ' ey B b : satnica. Jo§ samo kada bi mogle da mi padnu pare
: = ' sneba...
KAD SVE OVO PROPE Biéemo iskusniji. U
svakom smisluinasvakom nivou. I horizontalno
ivertikalno. Ovoje velikalekcijaipromena, posle
koje vise nista nece biti isto. Zivot ée se deliti
naonaj preionaj posle pandemije.

FOTO: LUKA SARAC ZA HELLO!




GLAS NA
DRUSTVENIM
MREZAMA

BRANISLAVA A'NTOVIC
ALEKSIC
autorka bloga
Brana's Divine World

IZAZOVI TOKOM PANDEMIJE Sve
mogu da "svarim” osim politizacije pande-
mije. Sve uvezistimizbacilo mejeiz takta.
Isti je slucaj i sa neetickim ponasanjem
pojedinih medijainovinara.
NAJVEC!I STRAH Nisam se olako pre-
dala strahu. Ne zato $to sam preterano
hrabra, veé zato $to znam da ne smem
da krenem tim putem. Razlogje moja hro-
ni¢na anksioznost koja samo c¢eka stresne
prilike, poput ove, pa da teatralno nastupi
i preuzme kontrolu nad mojom svako-
dnevicomizivotom. Nisam dozvoliladase
to dogodi i ponosna sam na sebe §to sam u
tome uspela.
SVETLA TACKA IZOLACIJE Precrtala
sam mnostvo stavki na svojim predugim
to do listama, ali precrtala sam i pojedine
ljude. Ovakve situacije jasno pokazu sve.
Dobro postane jos bolje, a lose preraste u
gore. Prioriteti se iskristalisu i sve ti bude
mnogo, mnogo jasnije. I ma koliko buke
inervoze da je oko vas, vi shvatite da ipak
boljeicujeteividite svetokosebe, kaoiono
vazno unjemu.
KAD SVE OVO PRODBE Odlucilasam da
verujem u optimistican scenario i u pre-
dvidanja koja kazu da ¢emo iz svega ovoga
izaéi kolektivno pametniji i osvesceniji.
Istovremeno, ubedena sam da nas ¢eka
ozbiljna ekonomska kriza tokom koje ée
solidarnost biti vazna koliko i tokom pan-
demije. Sve u svemu, ozbiljan je ovo nauk
na Cije se posledice moramo naviéi, jer
druge opcijenema.



Budite

lepe+negovane

zstakmte svoju posebnost

Dok konacno ne
ispete da zakaZete
- svojterminu
’ zerskomlsalonu
pote, odredene
tretmane mozete
uraditii sami. Nas
priru¢nik olaksace
vam ovu misiju!

VER/GETTY

FOTO: GULI
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Savd O

..PRIREDIM
SEB)
MANIKIR

TRETMAN?

Najpre uklonite starilak s nok-
tijuitemeljno operite ruke.
Skratite nokte grickalicomili
makazicama, pamekom tur-
pijom oblikujte Zeljeni oblik.
Pomocuspecijalnogstapida,
nezno pogurajte zanoktices
nokta. Ponovo operite ruk
idobroih peskirom osusite.
Zatim nanesite baznilak koji
de zastititi nokte od boje ibiti
savrSena pripremaza naredni
korak — nanosenje laka uboji.
Najpre nanesite jedan sloj
laka, te, nakon $to se on osusi,
josjedan. Tako éete postici
intenzivniji rezultat. Na kraju,
namazite nadlak koji ée osi-
gurati postojanost manikira.

1. Vlazne blaznice za skidanje
laka s noktiju Velnea, 30 komada
159,99 din. 2. Nail It set za manikir
Oriflame, 1.099 din. 3. Instant base
, Aura, 250 din. 4. ICONAILS gel-
-lak za nokte Catrice, 340 din.
5. Ultra Gloss zavrsni premaz
essence, 270 din.

)
essence

| ULTRA
. GLOSS

truth

PEDICURE

Eucerin
il

mUreaRepairm
FLUS

R
+ 0% URER,

FOOTCREAM,

.. JRADIM
PEDIKIR
TRETMAN?

Zapocetak, uronite stopalau
kupku - onu namensku za pedikir,
ili onu koju éete sami pripremiti
tako $to cete toploj vodi dodati
morsku ili mirisljavu so. Zadrzite
ih unjoj petnaestak minuta. Ovaj
postupak ée relaksirati stopala, ali
iomeksatiihipripremitizaodstra-
njivanje ogrubele koze s ove regije,
$to éete najlakse uciniti pomodu
kamena za peteilivelike turpije.
Nakon $to dobro osusite nokte pes-
kirom, iseciteih ravno (tako éete
spreciti urastanje), pa turpijom
ublazite rubove. Potom, pomoéu
specijalnog Stapica, pogurajte
zanoktice — dabiste ih odvojili od
nokta, azatimiodstranili maka-
zicama/klestima za zanoktice.
Kadaste zavrsilis ovim korakom,
predite nalakiranje. Najpre
nanesite baznilak, apotom
idvaslojalakauboji (pre nanose-
njaonog drugog, sacekajte dase
prethodniu potpunosti osusi).
Nakraju, namazite stopala hidra-
tantnom kremom. Takode,
tokom nodi, mozete ih pocastiti
hidriraju¢im tretmanom koji ¢e
ihintenzivno hidriratiiomeksati.
Umasirajte gau kozu pre spavanjai
nazujte pamucne carapice.

1. Peppermint & tea tree kupka za stopala
Skintruth, 820 din. 2. File A Foot turpija
The Body Shop, 650 din. 3. UreaRepair

Plus krema za stopala sa 10% uree Eucerin,

1.030 din. 4. Footworks noéni tretman za

negu stopala s lavandom Avon, 560 din.

LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.
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{ .. UKLONIM
NEZEL JENE
DLACICE?

ISPOD PAZUHA

Utrljajte u kozu gel/kremu/penuzabrijanjeiostrim
brijacem (ako se svakodnevno brijete, menjajte . .
gananedeljnojbazi) povlacite poteze u obliku krsta, g l"_:\\ E&
apotomislova, X (tipografski simbol asterisk, iliti zve- SHOWER.
zdica). Ovakvi potezi omogucavaju da se uklone bas sve "
dlacice iz ove oblasti. Ukoliko se odlucite za depilaciju
voskom, izaberite onaj tvrdibez traka. Onje najbo-
ljaopcijazadebljeigusce dlacice koje rastu naovom
delu. Ipak, uslucaju ove druge metode, postojiijedan %
(nebas prijatan) uslov: morate da se strpite trinedelje _ 1
dadlacicedovoljnoizrastuzanarednu depilaciju. ]

§

SBIKINIZONE

Noé prebrijanja, utrljajte ulje u ovu oblast. To ée
omeksati kozu i olaksati proces uklanjanjadlacica.
Takode, pre brijanja, korisno je da elektricnim tri-
merom prethodno skratite malje. Namazite bikini
oblast gelom za brijanje, zatim povlacite brija¢ usmeru
rastadlaka, ana krajuiusuprotnom smeru. Ako pre-
ferirate depilaciju voskom, nabavite onaj cvrsti, bez
traka - jerizaziva najmanje bolaiiritacija. Deluje poput
¢vrstog omotaca koji obavija dlaku i ne pomera kozu.
Dvadananakon depilacije, na suvoj kozi uradite blagi
piling lufa-rukavicom i tako sprecite urastanje dlacica.

SNOGU

Primenjujte ista pravila kaoizabrijanje potpazusja.
Ipak, moramo pomenuti da ovametoda donosi prilicno
kratkotrajne rezultate, koji objektivno mogu dase tole-
risusamo kod Zena s vrlo svetlim dlacicama nanogama.

b \ Kadajerec o depilaciji ove regije voskom, najbolje je
, - . v A . . e o L
oY \ oy . N danabavite onaj meki koji moze da pokrije velike povr- 1. Depilation gel za brijanje i
» b % 5o St & : tusiranje Afrodita, 280 din.
: 1 ~ Sine koze, stq ée _T/al'(ako ubrzatlvpf)stupak.,lpak, do 2. Ventte Close & Clean 3enski
naredne depilacije,iuovom sluc¢aju, moraée da prode brija¢ Gillette, jedan komad +
% O P : : : ENR dve dopune 1.010 din.
> odtridosest nedfelja, kako}n I‘nalje dovoljnoizrasle 3. Almond Coconut Wax
. zanaredno uspes$no uklanjanje voskom. Clean + easy, 1.430 din.

v

.. OSISAM ISPUCALE KRAJEVE/
SKRATIM SISKE?

Moramo da vas upozorimo da ovo nije nimalo jednostavan zadatak! No, ako ste bas nestrpljivi i spre-
mni na rizik — nabavite izuzetno ostre makaze i sedite ispred ogledala. Ukoliko Zelite da se resite ispu-
calih krajeva, nemojte kvasiti kosu. Uzimajte pramen po pramen, svaki uvijajte oko ose dlake, predite
prstima preko njega (odozgo nagore) i polako makazama odstranjujte sve dlacice koje su se rascvetale.

Tuslucajuskradivanjasiski, vlasi treba dabudu suve. Pre nego §to po¢nete sa sisanjem, sklonite preostalu
kosu s lica — zavezite je u rep ili je ucvrstite ukosnicama. Isfenirajte siske na ravno, zahvatite ih izmedu
kaziprstaisrednjeg prsta, odmaknite od licaipolako odsecajte. Obratite paznju natodane odsecete vise
negosto zelite - nevise od polacentimetraujednom mahu. Bolje je daih naknadno dodatno skratite nego
daih prekratite. Generalno, linija obrva neka bude smernica za novuduzinu.
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Savrsena
priprema za
mejkap

NIVEA MICELLAIR®
EXPERT gel s piling
Cesticama idealan je
nacin da pripremite kozu
za Sminku. MicellAIR®
kompleks blago cisti i
uklanja sebum i necistoce
koje se na licu nakupljaju
tokom noci. Formulacija
obogacena mle¢nom
kiselinom i eksfolijatorima
prirodnog porekla nezno
uklanja mrtve ¢elije i Cisti
pore. (800 din.)

Sta su nam kozmeticke kuce pripremile ovog meseca...

Zbogom nepravilnostima na kozi!

La Roche-Posay Effaclar Micro-piling gel za &is¢enje
koZe sklone aknama dugotrajno smanjuje nepravilnosti
i sprecava njihovo ponovno pojavijivanje. Deluje kao
sredstvo za mikropiling, a pogodan je i za lice i za telo.
Za dobijanje stru¢nog, personalizovanog saveta o rutini
i nezi, tu je i La Roche-Posay aplikacija — EFFACLAR
SPOTSCAN s vestackom inteligencijom, koja analizira
akne i druge nepravilnosti na koZi na osnovu tri selfija.

Intenzivne linije

Oriflame The ONE Stockholm high impact olovka

za o¢i ultrakremaste teksture lako se nanosi,
vodootporna je, izuzetno postojana, ne razmazuje
se i ne zahteva ostrenje, a obezbeduje intenzivnu
boju. Kombinovanjem svetlucavih i mat nijansi, lako
Cete posti¢i savrden izgled za svaku priliku. (399 din.)

Lifting efekat

Avon Anew Platinum
kolekcija namenjena
Zenama 55+ pomoci
¢e vam da poboljsate
nivo kolagena i
hijaluronske kiseline

u kozi, te popunite
duboke bore.
Define&Contour
dnevna krema sa

SPF 25 savrsena je
podloga za mejkap, a
¢ini kozu zategnutijom,
elasti¢nijom i ublazava
bore. Define&Contour
noc¢na krema s
bogatom formulom
takode zateze
opustenu kozu, ¢ini

je elasti¢nijom i
obezbeduje bolju
definiciju kontura lica.
(svaka 1.390 din.)

FLASH NEWS

Kada je o guglanju beauty termina

re¢, istrazivanje koje je objavio portal

Flawless.org pokazalo je da je pojam
Sminkanja zabeleZio najvedi rast tokom
izolacije. On je pretrazivan 135.000 puta
u toku jednog meseca, a Zzene je najvise

zanimalo kako da ociste mejkap cetkice, alii

kako da im lice izgleda lepo i bez $minke.
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Pokusaji resavanja odredenih
hair problema ¢esto mogu dodatno
da pogorsaju stanje, zato moramo
biti veoma oprezni. Na primer, uce-
staloispravljanje kose izaziva njeno
dodatno isusivanje ilomljivost, ato
su odlike koje smo prvenstveno Zeleli
daeliminisemo, zar ne? Nasvusrecu,
eksperti imaju uc¢inkovitarese-
njaizaone probleme kojinam cesto
deluju tesko resivo, pa cakiapso-
lutno neresivo.

TANKA KOSA
Problem

Proredivanje kose, iz bilo kojih
razloga, zabrinulo bi svakog. Ipak,
sudedi prema misljenjuiiskustvu
dermatologa, svaka treca zena pri-
meduje istanjivanje, ili pojacano
opadanje kose, ve¢ nakon 30.
godine Zivota.

Oprez!

Ono sto ekstenzije daju s jedne strane,
oduzimaju sdruge. Vestacki umeci
zakosuizvlace prirodne vlasiiz
korenaipovedavajurizik od pojave
pecatne alopecije (opadanje kose
udelovima). lako mozda verujete
da ée sredstvo za pospesivanje volu-
mena popraviti stvar, prekomerne
koli¢ine ovog preparata oteZavaju
vlasiislepljujuje pri korenu.

Ucinkovita strategija
Jedan od potencijalnih
uzrokaslabljenjaiproredivanja kose
jeinfekcijatemena gljivicom
Malassezia globosa, koja se pri-
rodno nalaziu kozi glave, hrani se
sebumom iludiolei¢nukiselinu.
Kod 50% ljudi ona ne pravi probleme,
dok drugoj polovini populacije
ovagljivica zatvara poreifolikule
dlake, uzrokuje pojavu peruti
iubrzava opadanje vlasi. ReSenje?
Upotreba sampona koji sadrzi cink-
piriton, aktivni sastojak kojiima bak-
teristaticko i fungistaticko dejstvo
koje pomaze da se ubije ova gljivica
(Nas predlog: 1. Sebodiane DS
intenzivni Sampon protiv peruti
Noreva, 1.970din.), kaoispecijalno
formulisanih tretmana protiv
opadanja kose (Nas predlog: 2.

L&Z 1ZBOR

noreva

2

4

‘1

ERIEEKPERT |

Aminexil Clinical 5 viSenamen-

ska nega protiv opadanja kose
zazene Vichy, 21ampula 6.280 din.).
Iishranabogata proteinima, uglje-
nim hidratima, cinkom i gvozdem od
esencijalne je vaznosti za zdrav rast
iizgled kose. Tokom perioda poja-
¢anog stresaili bolesti, organizam
transferuje nutrijente iz koze glave
udelove organizmau kojima su

oni najvazniji, jer kosa objektivno
nije neophodna za prezivljavanje.
Regenerativna medicinska

metoda PRP (plazma oboga-

¢ena trombocitima) takode moze biti
od pomodi. Uovom postupku koristi
se plazma dobijena iz nase vlastite
krvi, $to efikasno uti¢e na zaustavlja-
nje opadanja kose, obnovu tkiva vlasi-
Sta, rast novih vlasi, brze obnavljanje
onih veé postojedih...

KOVRDZAVA KOSA
Problem

Po obicaju, veéina Zzena s ravnom
kosom dalabi sve za malo prirodne
kovrdzavosti. Ipak, realnost je

malo drugacijaimanje blistava.
Prirodno kovrdzava kosaje pod-
loZnijaisu$ivanju zbog strukture
vlasi. Prirodne masnocée ne mogu
dase ravnomerno rasporede po
celojduzinidlake, a ovajnedostatak
posebno je uocljiv na krajevima.
Uobicajenim postupkom pranjai
oblikovanja moze da se narusi povr-
sinski sloj kutikule, a posledica su
vidno ispucalaimatvlas.

Oprez!

Najkovrdzavija kosajednostavno

ne moze daizdrzi termicko isprav-
ljanje. Visoke temperature menjaju
strukturu proteina, a alkohol, koji

se nalazi u sastavu preparataza obli-
kovanje, dodatno lomi kovrdzavu
kosuimenjanjen oblikunezeljenom
pravcu.

Ucinkovita strategija
Izbegavajte upotrebu Sam-
ponasasulfatimaiparabenima, koji
suisuviSe agresivni za kovrdzavu
kosu. Umesto njih, koristite blaze
formule s neguju¢im komponen-
tama i posebnim sastojcima zabolje
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Iskustvo pokazuje da cak 52%

Zena primecuje prve sede vec u

30. godini Zivota, a istrazivanja
)otvrdtgu da sede vlasi rastu

f ostruko brze od mlade kose

definisanje kovrdzaisjaj (Nas pred-
log: 3. Care Curl Control Sampon
Keune, 1.095din.). Dok je kosa jos
uvek vlazna, prstima namestite lokne
upravo onako kako zelite i susite je
nanajnizoj temperaturi, fenom koji
ima specijalan nastavak za ovaj tip
kose (difuzer). Takode, izbegavajte

26 LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.

dodirivanje kose dok je susite.
Razlog? Bududidase kutikula podize
tokom procesa susenja, vlaga koja se
nalazi na vlasima moze da prodre
dublje u kosuirezultira Sirenjem vlasi
igubitkom sjajaiforme. I, kad god ste
u prilici, potrudite se da susite kosu
prirodnim putem, bez upotrebe fena.

SEDA KOSA
Problem

Prirodna ujednacenost sede kose

ne desava se preko no¢i. Iskustvo
pokazuje da cak 32% zena primecuje
prve sede ve¢ u 30. godini Zivota,
aistrazivanja kazu dasede vlasi rastu
dvostruko brze od mlade kose, $to
najcescéeizazivane bas privlacan

izgled.

Oprez!

Farbanje kose prosarane sedim
vlasima ne ide bas uvek prema planu,
bududida onane obezbeduje ravno-
mernu pokrivenost. Kutikula sedih
vlasi moze dabude vrlo ¢vrsto zatvo-
rena, Sto onemogucava potpuni
prodor pigmentaboje. Rezultat?
Sede vlasi su nesto drugacije nijanse
od ostatka kose. Takode, sede vlasi
sumnogo ¢vr§ceiostrije od (preo-
stalih) vlasi prirodne boje, pajeitek-
stura kose izmenjena. Zbogtogase,
dodatno, mnoge zene s kosom prosa-
ranom sedim vlasima sisaju nakratko.
Medutim, ovde se neradio suvim
krajevima koje jednostavno mozete
daodsecete. Sisanjem se ne moze
izmeniti tekstura kose!

Ucinkovita strategija

AKko stejos u procesu “tranzicije” do
potpuno sede kose, farbanje samo
onih belih vlasi koje se nalaze duz
linije rasta kose ili razdeljka moze
dabude resenje. Takode, zagreva-
nje kose fenom otvorice kutikulu
iomoguditi prodor farbe. Savet
profesionalaca je da, pre nego sto
potpuno odustanete od farbanja,
sacekate dok ne posedite 75%.

A stajesteksturom? Preparati

za povecanje elasti¢nosti, kaoionis
prirodnim uljima koji su nekada bili

“preteski” za vasu kosu, sada bi mogli

biti od velike koristi u kontekstu
mekoceisjaja. Priizboru prepa-
rata zanegu, birajte one koji sadrze
materije za omeksavanje, poput
ekstrakta kamilice, kao i proteine
kasmira, amino-kiseline (Nas pred-
log: 4. Serie Expert Silver Sampon
zanegusedeiu plavo farbane kose
L'Oreal Professionnel, 1.494.din.), ali
iulje argana (Nas predlog: 5. Silver
Maintain Conditioner Alter Ego,
1.542din.).H
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| BEAUTY RAZGOVOR|

‘Olja Levi¢

/Jvezda serije Igra sudbine verna je
proverenim kozmet|cl<|m formulacijama,
praktikuje ,uradi sama” beauty rituole i

redovno vezlba u svom domu

Razgovarala: Tamara Bogunovi¢

Dnevna vs. noéna nega?

Svakog jutra i veceri operem lice gelom za umivanje. Preko
dana koristim hidratantnu kremu i antirid, dok uvece najpre
uklonim $minku micelarnom vodom, umijem se, te pred spavanje
nanesem serum za hidrataciju jedne koreanske kompanije.

Vas kriterijum za odabir kozmeti¢kih proizvoda...
Preporuka drugarice/kozmeti¢arke. Nakon $to
pronadem preparat koji mi odgovarag, u stanju sam
godinama da ga koristim. Ne volim da eksperimentisem
— drZim se proverenih i delotvornih formulacija

Beauty savet zlata vredan...

Najvredniji savet u ovom trenutku bio bi kako negovati
ruke (smeh). Najvise mi pomaze krema s glicerinom, ali i
home made pakovanje za negu ruku. Uvece, pred odlazak
u krevet, ruke dobro namatzite kokosovim uljem, stavite
pamucne rukavice i ostavite da ono deluje preko nodi.

Estetska medicina ili preparativha kozmetika?

Moj uzor su negovane Zene, zato glasam za preparativnu
kozmetiku. Smatram da ona zaista moze mnogo da pomogne,
posebno ukoliko nam je cilj da istaknemo prirodnu lepotu.

Kakav mejkap preferirate?

Poslednjih meseci uglavnom su me drugi Sminkali — za
potrebe snimanja, te prakti¢no nisam ni imala vremena
da se latim ¢etkica. Generalno, tokom dana, retko kad
sam nasminkana, dok je — kad je u pitanju vecernji izlazak
- situacija drugacija (smeh). To uglavnom podrazumeva
ustaljena pravila — ujednacen ten i blagi bronzer, a kada
pozelim jacu Sminku, ajlajnerom istaknem i oci. Svakako,
najbitnije mi je da te¢ni puder bude kvalitetan.

Koje tretmane ulepsavanja radite sami kod kuée?
Kada je u pitanju nega lica, jednom nedeljno uradim
home made piling, dok dubinsko ¢is¢enje koZe prepustam
profesionalcima. Takode, manikir i pedikir uvek radim
sama — mnogo je prakti¢nije od odlaska u salon.

Koliko paznje posvecujete nezi kose?

Minimalno. Imam prirodno ravnu kosu tako da joj nije
potrebna nikakva specijalna nega. Jednostavno je operem,
osusim fenom i — spremna sam za sve aktivnosti.

Koliko ste fizi¢ki aktivni i koji vam

tip treninga najvise prija?

Dok sam bila mlada, redovno sam odlazila u teretanu i na
razlicite aerobik/fitnes treninge. lpak, najvise mi prija trening
kod kuce, zbog ¢ega sam kupila i svu neophodnu opremu
(bucice, trake) i sada redovno vezbam u svom domu.

Prvi tretman na koji ¢ete otié¢i kad
prode pandemija virusa...
Epilacija! Nadam se da ¢e ona ispuniti moja ocekivanja.

I, za kraj, instant put do lepog i negovanog izgleda...
Ukoliko je Zena aktivna i emotivno ispunjena,
to se reflektuje i na njenu spoljasnjost.

HOME MADE PILING ZA MASNU KOZU
Olja ga praktikuje jednom nedeljno!

POTREBNI SASTOJCI:
kasicica meda
kasicica sode bikarbone

Priprema:
Pomesaijte sastojke, nanesite dobijenu smesu na lice
i utrljajte kruznim pokretima. Nakon nekoliko minuta,
umijte se mlakom vodom.

LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.
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Budite lepe i negovane

MAJSKA o g
bioten BIOTEN SOS

REGENERATIVNA
S0S KREMA ZA SUVU |
OSTECENU KOZU

- RUKU (150 DIN.)

U FOKUSU: HRANLJIVE | HIDRATANTNE KREME T
ZA RUKE, JER ONE NAJVISE STRADAJU USLED erganaisa 5
UCESTALOG PRANJA | DEZINFIKOVANJA

uree momentalno
regenerise ispucalu
kozu ruku, dok njen
Nutrimoist 48h —
napredni, hidratantni
kompleks — vlazi i

ARGAN OIL & 5% UREA

Eucerll‘l produzava hidrataciju
- do 48 sati.
Atopi
Control
HAND CREAM
RELIEVES DRY, ITCHY
& IRRITATED SKIN
Suitable for the care of -.__/”_
M;Ir T n': ampicrs\'::ﬂ :'.“'!‘;ﬁﬁ‘
== DRY, ATOPIC SKIN m=
MEDICAL SKINCARE AFRODITA
COCO NUT
KREMA
ZA ROKE
EUCERIN » prnlil .
ATOPICONTROL KREMA 5 Z
ZA RUKE (889 DIN.) .

SOS tretman za
HYDRA CARE

atopi¢nu kozu! Efikasno e

neguje i omekdava suvu, CEEREHAIE

iziritiranu kozu ruku, jaca

njenu barijeru i ublazava

osecaj svraba.
AFRODITA COCONUT
KREMA ZA RUKE |
NOKTE (204 DIN.)

Lagana, brzoupijajuca
formula sa 100%
kokosovom vodom
bogato hidrira kozu ruku,

i ostavljojuci je svilenkasto
glatkom. Takode,
istovremeno neguje nokte
i omeksava kozicu oko njih.

HAND CREAM

intensive

NIVEA NOURISHING CARE
KREMA ZA RUKE (340 DIN.)
S negujucim uljem badema
i jedinstvenim NIVEA
mirisom, intenzivno hrani AVON CARE KREMA ZA RUKE SA VITAMINOM C
kozu i pruza bogatu negu | VITA-KOMPLEKSOM (179 DIN.)
koja traje 24 sata. Sadrzi vitamin E, ¢uveni eliksir mladosti i jedan od
najmochijih antioksidansa, kao i vitamin C koji hidrira i
28 LEPOTASZDRAVLJE MAJ 2020, omeksava kozu, pruzajuci joj mladi i zdraviji izgled.

all skin types

FOTO: GULIVER/GETTY IMAGES, PR



specijal

TN . Fucerin

Lepota

Ponovo svezai
plistava koz

* Intenzivna hidratacija za podmladen i savrien ten
* Instant reSenja za dugotrajnu svezinu i sjq;j
« Zasticena i lepa koza u susret suncu
PLUS: Preuzmite kontrolu nad masnom kozom,
- aknama i bubuljicama

4
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ZAVOLITE SVOJU KOZ

Sledite smernice Eucerin” eksperata na putu do hidrirane, podmladenei blistave koze

ezobziranagodine,

svaka Zena zna da postoje

oni momenti (ilibolje re¢i

dani) kadabi se najradije

sakrile od pogleda svo-
jihbliznjih, kao iod ogledalaiz kojeg
sizranja’ umorno lice bez sjaja, anakom
sevideionebore koje se dotad nisu
primecdivale. Nato utice, naravno, kako

30 LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.

opste stanje nase koze i organizma, tako
ispoljni faktoriinacin zivota — dug
boravak u zatvorenim prostorijama,
viSesatno sedenje za kompjuterom, stres,
neadekvatnaishrana, nedovoljan unos
vode, pusenje... Uz malo srece, ukoliko
se poklope vasiitermini centaralepote

u koje odlazite, ovakve situacije mogu
seresiti utoku samo jednog popodneva.

Ali $ta akoje taopcijaneizvodljiva? Inase
bake, paimajke, imale suresenje za to
iprimenjivale su ga veoma efikasno -
imale sukuénerituale. Dalitoznacidase
vra¢amo u vreme tonika od krastavaca,
pilinga od jogurtaikukuruznogbrasnai
maski od paradajzailimedailimuna? Ne!
Jer, sad su visestruko efikasnija resenja ve¢
nanasim policama u kupatilu.

TEKST: PR FOTO: PR



Intenzivna hidratacija
za blistav ten

Vodaje neophodna dabinas orga-

nizam normalno funkcionisao,

anasa kozabila zdravaiizgledala mladalacki
sveze. Dehidratacija daje kozi umoran izgled
bez sjajai, posledi¢no, intenzivira pojavu
bora. Zato je kozi, osim hidratacije iznu-
tra, potrebnaihidratacija spolja.

Novi preparat u Eucerin® ponudi -
Eucerin®Hyaluron-Filler Hidro Booster
—userumu ultralagane formulacije
udruzuje dejstvo hijaluronske kise-

line srednjegikratkoglancaiglicerina,
dva najpoznatija ¢uvara hidriranosti

koze. Kap ovog seruma ujutruiuvece,
ilibar jednom dnevno - pre dnevne
ilino¢ne kreme, dace vasoj kozi

novu svezinu, blistavost, jedrinu te
umanyjiti sitne bore na povrsini.

Idealan za kozu kojoj nedostaje hidratacija,
bilo da je po tipu suva, normalna ili masna,
ovaj serum pogodan je ¢akiza osetljivu
kozu. Njegova efikasnost i podnosljivost
na kozi klini¢ki su i dermatoloski dokazani.
Izuzetno lagan i osvezavajud,
Eucerin®Hyaluron-Filler Hidro Booster
prijatan je za upotrebuibrzo se upija,
amoze se koristiti u svim godinama -
samostalno ili u kombinaciji s drugim
preparatima za negu. Preporucdljivoje
dase s upotrebom po¢ne udvadese-

tim, kad se na kozi pojavljuju prve bore.
Intenzivna hidratacija koju pruza uciniée
kozu mekom i lepom, umanyjiti prve bore,
aliiodloziti pojavu drugih znakova starenja.
U kasnijim godinama, uz redovnu antiejdz
negu, Eucerin®Hyaluron-Filler Hidro
Booster obezbediée kozi dodatnu, tre-
nutnuidugotrajnu hidrataciju, koja je
osnova podmladenogisvezegizgleda.

e
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Instant reseneza
dugotrajnu svezinu i Sjgj

Psihicka preoptereéenost, nedovoljno kretanja, mnostvo obaveza,
jednoli¢naishrana... Sve to negativno utice na nas organizamikozu,
izazivajuci oksidativni stres, odnosno akumuliranje slobodnih radikala koji
narusavaju Celijske strukture. Posledice oksidativnog stresa ose¢amo kao
umor i slabljenje imuniteta, i vidimo ih na nasoj kozi koja gubi blistavost
isvezinu. Zatoje sad pravo vreme da koZi pruzite intenzivnu i redovnu
hidratacijuiojacate je u borbi protiv oksidativnog stresa.
Eucerin® Hyaluron-Filler serum s vitaminom C udruzuje dejstvo
vitamina C, jednog od najpoznatijih i najmo¢nijih antioksi-
dansa, sa takode snaznim antioksidansom — likokalkonom A, kao
inajpoznatijom supstancom u borbi protiv starenja koze — hijaluron-
skom kiselinom. Nakon sedam dana nege zasnovane na Eucerin®
Hyalurnon-Filler serumu sa vitaminom C, vas ten dobi¢e novu svezinu
iblistavost, dok ¢e umorniizgled
nestati. Eucerin® Hyaluron-Filler
serum s vitaminom C sadrzi
200 putavise koncentrovanog
vitamina C od jedne pomorandze.
Njegovo moéno dejstvo osigu-
rano je optimalnom koncen-
tracijom10% Cistog vitamina C,
L koja pruza maksimalne uc¢inke
;{ ipodnosljivost na kozi.

Udruzeno dejstvo vitamina C,
likokalkona A i hijaluronske kise-
line u ovom preparatu postize se
mesanjem sadrzaja gornje komore,

v

LT

~
R —

; ukojoj se nalazi vitamin C u prahu,
' idonje komore - u koju je smestena
formulacija zasnovana naliko-

kalkonu A i hijaluronskoj kiselini
kratkoglanca.

b

SAVET PLUS

Za dodatnu hidrataciju koze, isprobajte
Eucerin® Hyo/uron—Fi/)er masku za lice
Za brze i vidljive efekte Eucerin® Hyaluron-Filler maske za lice,
zassluzna je kombinacija hijaluronske kiseline dugog i kratkog
lanca - hijaluronska kiselina dugog lanca hidrira kozu i ublazava
bore na povrsini, dok hijaluronska kiselina kratkog lanca, 40
puta manje molekulske mase, prodire u dublje slojeve koze, te
tako dubinski hidrira kozu i popunjava bore iznutra.
Za samo pet minuta, dok obavljate ku¢ne ili poslovne aktivnosti,
vasa umorna koza pod stresom,
zahvaljujuci ovoj maski, dobic¢e <0

Eucerin
novi sjaj. Napravljena od prirodnih, o
biorazgradivih, bioceluloznih
vlakana, Eucerin® Hyaluron-Filler
maska lako se nanosi, idealno
prianja na kozu lica, ne klizi dok
ste aktivni, a osecaj na kozi tokom
primene veoma je prijatan.

Eucerin
lall

HYALURON-FILLER I"""-UR':'”'F"-L*“
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Preuzmite
kontrolu nad

aknamai
niisermma

Roja su najcesca pogreSna
uverenja, koje navike treba da
promenimo k()}ji preparati
nam mogu pomoci? Donosimo
odgovore na najvaznija pitanja

imptomi masneiproblematicne koze, akne

ibubuljice, uticu kako naizgled takoinaraspolozenje

isamopouzdanje. Bolne upale, crvenilo

iperutanje koze, prema priznanju mnogih koji

se suocCavajusovim problemom, jo$ suinten-
zivnijiineprijatniji usituaciji produzenogboravka u kuéi.
Taj utisak potvrdujeidoc. dr sc. med. Srdan Tanasilovié,
dermatovenerolog Klinickog centra Srbije. ,Kozaje
neuroendokrini organ i negativno dejstvo produzenog
boravka u kudi nastaje prvenstveno zbog pojacanog
psiholoskog stresa, anksioznosti i depresivnosti, $to ima uti-
cajnasintezu i sekreciju hormona®, kaze dr Tanasilovié, ali
istovremeno ukazuje i na to da aktuelne okolnosti mogu
imatiipozitivne aspekte. ,Osobe koje imaju taj problem
sada mogu vise vremena da posvete sebi i svojoj kozi.*
Masna i problemati¢na koza zahteva posebnu negu, ¢esto
imedicinsku terapiju. Ali mozda najveca prepreka uborbi
s tim problemima jesu mnogobrojna pogresna uverenja,
koja cesto Cujemo, aliisamiizgovaramo.

POGRESNO UVERENJE #1

Problemati¢na koza sklona aknama,

miteserima i bubuljicama pubertetska je bolest.
Problemati¢na koza, sklona aknama, bubuljicama i mite-
serima najzastupljenijaje kod tinejdzera — cak 80% mladih
izmedu11.1380. godine bori se s tim problemom. Takode,
¢ak 40% osoba se, povremeno ili permanentno, s aknama i
bubuljicama suo&ava i u kasnijim godinama Zivota. Stavige,
kod pojedinih ljudi one se javljaju prvi put nakon 80. godine
Zivota, iako su, mozda, u pubertetu oniimali odli¢an ten.

o~

o

POGRESNO UVERENJE #2

Na pojavu simptoma problematicne

koZe utice neredovna higijena.

Istinaje, StaviSe, suprotna. ,Preterano Cesto pranje, ¢ak i uko-
liko se koriste optimalni preparati, moze dovesti do takoz-
vanog reboundfenomena, odnosno pogorsanja stanja koze.
Kad je ¢iséenje masne i problemati¢ne koze u pitanju,
dovoljnoje lice prati dvaput dnevno, adekvatnim pre-
paratima za higijenu”, kaze doc. dr sc. med. Srdan Tanasilovié,
dermatovenerolog Klinickog centra Srbije.

POGRESNO UVERENJE #3

Nezdrave navike uishrani, a posebno ugljeni
hidrati, podsti¢u pojavu akni, mitesera i bubuljica.
Vezaizmedu nezdrave ishrane i pojave akni nije nau¢no
potvrdena. S tim §to, naravno, svaka zdrava navika u ishrani
blagotvorno deluje na organizam, samim tim i na kozu.

Struéni saradnik:

doc. dr sc. med. Srdan Tanasilovi¢, dermatovenerolog Klinickog centra Srbije

TEKST: PR FOTO: PR



POGRESNO UVERENJE #4

Akne ibubuljice se ne mogu pobediti.

Srecom, danas postoje kako dermokozmeticki tako
ifarmaceutski preparati, koji, uz struénu pomoc der-
matologa, veoma efikasno resavaju ovaj problem.

Eucerin® DERMOPURE linija specijalno je formu-
lisana za kompletan tretman masne i problemati¢ne
koze, sklone povec¢anom lucenju sebuma, prosirenim
porama, aknama, miteserimaibubuljicama.

Osnovu formulacije preparata iz ove linije ¢ine sali-
cilna kiselina, likokalkon A i karnitin. Salicilna kise-

lina ima antibakterijsko dejstvo i pospesuje uklanjanje
mrtvog sloja éelija s povrsine koze, likokalkon A efikasno
doprinosi ublazavanjuisprecavanjuiritacijaiupala, dok
karnitin reguliSe prekomernu proizvodnju sebuma.

/a temelino Ciscenje
ez isusivanja:

Najbolja su preporuka mlaka voda i blaga sredstva. Ciséenje
kozeje izuzetno vazno — uvece kako bi se odstranili visak
$minke inecistoce koje su se nakupile u toku dana, a ujutro
— kako bi se uklonio sebum koji je koza izlucila tokom
nodi. Pravilnoitemeljno ociséena koza ima sposob-

nost da za1l0% viSe upije aktivne sastojke iz nege.

Eucerin® DERMOPURE gel za ciscenje koze ne

sadrzi sapuneiparfeme i pogodan je za upotrebu

iza osobe sa osetljivom kozom.

Eucerin® DERMOPURE piling sadrzi mikrocestice koje
dubinski ¢iste pore i ¢ine kozu glatkom. Upotrebljavajte
jednom do dva puta nedeljno, umesto gela za ¢iséenje koze.
Eucerin® DERMOPURE micelarna voda

nezno uklanja Sminkuinedistode, a posebno

je pogodna za koriséenje u regiji oko o¢iju, jer

ne dovodidoiritacijaipeckanja.

SAVET PLUS Zakraj procesa ¢iséenja preporucen

je Eucerin® DERMOPUREtonik koji se nanosi

nakon gela, pilinga ili micelarne vode iima ulogu
datonizira kozu i prepremije zanegu.

Eucerin Eucerin
T_—_— T——
3 —  Eucerin ; Eucerin
DERMOPURE | DERMOPURE — —===— Eucerin st
T——
F ] 1 DERMOPURE B 4
i . DERMOFLURE DERMOPURE
CLEANSING GEL MICELLAR WATER

TOMER

Eucerin®
DERMOPURE
linija specijalno
je formulisana
za kompletan
tretman masne
i problemati¢ne
koze, sklone
poveéanom
luéenju sebuma,
prosirenim
porama,
aknama,
miteserima i
bubuljicama

Eucerin
e

Eucerin
Ll

DERMOPURE

DERAMOPURE
Eucerin
e

DERMOPURE

/a0 adekvatnu
negu s
umirkjucim |
hidrirajucim
Svojstvima

,Preparati za negu masne
iproblemati¢ne koze moraju
daimaju adekvatnu farmaceut-
sku formulaciju, kao i optimalne
aktivne supstance, optimalne pH
vrednosti. Glavne karakteristike
takvih preparata jesu da ukla-
njaju suvisnu masnocu, imaju
blago pilingujude, hidratantno
iprotivupalno dejstvo. Vazno
jeidanesadrzeiritanseialer-
geneidanemaju komedogeno
dejstvo®, kaze dr Tanasilovié.
Eucerin® DERMOPURE komple-
mentarna umirujuéa krema pravi
jeizbor zanegu uz medicinsku
terapiju, jer ublazava nezeljene
efekte terapije, poput preo-
setljivosti, crvenila, suvocée
iosedajazatezanja. Deluje
komedolitic¢ki, antibakterijski
iregulise nastanak sebuma.
Eucerin® DERMOPURE mati-
rajuci fluid smanjuje klju¢ne
simptome masne i problema-
ticne koze: ublazava iritacije
iobezbeduje osam sati hidra-
tacije bez suvisnog sjaja.
Eucerin DERMOPURE rege-
nerativni tretman namenjen je
zanoénu negu. Bogat sastoj-
cima koji su efikasni, ali nisu
agresivni, ovaj preparat isto-
vremeno deluje kao piling, to
jest uklanja sloj mrtvih éelija s
povrsine koZe, podstice regene-
raciju tokom noéiiumiruje kozu.
SAVET PLUS Eucerin®
DERMOPURE korektoridea-
lan je saveznik u borbi protiv
simptoma problematic¢ne koze
jer prekrivaiisusuje bubuljice.
Ako se svakodnevno koristi

na pogodenim podrucjima,
umiruje kozu i - zahvaljujudéi
salicilnoj kiselini koju sadrzi,

a kojaima komedoliticki efe-
kat - otvara zapusene pore.

LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.
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Zashcenailepa
koZa u susrel suncu

Naterasi, u parku, u sopstvenom dvoristu ili na ulici... imajte
na umu da je za porzitivne efekte sunca na nas organizam
dovoljno 15 minuta —i to uz adekvatnu zastitu!

reparati iz unapredene Eucerin®
linije za zastitu od sunca pruzaju
pouzdanui efikasnu zastitu
nesamo od UV zracenja, vec
ibiolosku zastitu od poten-
cijalnih ostec¢enja DNK koze izazvanih
suncevim zracenjem. Pored toga, zahvaljujudi
formulacijama obogacenim ciljano bira-
nim aktivnim sastojcima, prilagodeni su
individualnim potrebama koze.

* Ukoliko Zelite da vas preparat za zastitu koze
licaistovremeno pruzaizastitu od prevre-
menog starenja izazvanog suncevim zracenjem,
daumanjuje postojecée znakove starenja i hid-
rira koZu, pravi izbor je Eucerin®Anti-age fluid
za zastitu od sunca SPF 30 (1) ili 50 (2).

» Akotragate za preparatom za zastitu od sunca koji

—uzsve to — iujednacavaten, izaberite Eucerin®

Eucerin Eucerin Eucerin Eucerin Eucerin Eucerin Euceri
EL TEL
ML S S S S S S
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Anti-Age toniranu kremu za zastitu od sunca SPF
50+usvetlijoj (3) ili tamnijoj (4) nijansi, u
zavisnosti od tona vase koze.

* Vodite borbu protiv hiperpigmentacija?
Uzredovnu upotrebu Eucerin®Pigment
Controlfluida za zastitu od sunca SPF 50+

(5), vasa koza bi¢e pouzdano zasti¢ena od
negativnih efekata suncevog zracenja,
ukljucujudifotostarenje. Hiperpigmentacije
¢ebitimanje vidljive, a opasnost dase

one vrate, ili pojave nove, sve manja.

* Kozavam je masna? Za ovaj tip koZe savrsen
izbor je preparat kojiimalaganu teksturuisadrzi
sebum regulatornu tehnologiju. Eucerin®Oil
Control za zastitu masne koze od sunca SPF 30 (6)

ili 50+ (7) sacuvace je od negativnih efekata suncai

istovremeno uciniti da onaizgleda matirano
ibarsunasto, bez nezeljenog sjaja.

TEKST. PR FOTO: PR
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neka moda radi za vas

P...S...FASHION
(psfashion.com)

Nova Light(s) kolekcija odise
stajlis Sikom. Asimetrija u punoj
snazi, kombinacija razlic¢itih
dezena i tekstura, kontrast neznih
i tamnih boja, kao i spoj razli€itih
stilova - sve je dozvoljeno!

Na jedno rame: Bluza na tanke

S karnerima: Karirana suknja na
preklop P...S...fashion, 3.490 din.
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Nowvt

modni |

SOCIJALNA DISTANCA
PRIMORALA NAS JE NA
NOVI OBLIK DRUZENJA,
ALITSOPINGA - 1Z
BUTIKA PRESELILI SMO
SE U ONLAJN SOPOVE...
IPAR, CINI NAM SE DA
SMO BRZO ZAVOLELI
OVAJ VID RUPOVINE, ROJI
CEMO I UBUDUCNOSTI
PRARTIRQVATI. SRECOM,
SVI NASI OMILJENI
BRENDOVINUDE TU
MOGUCNOST...

Priredile: Tamara Bogunovié
i Vesna Stankovi¢

MONA

(mona.rs)

Kolekcija inspirisana bojom sezone,
narandZastom, naslucuje stylish
dane. Ipak, ovoga puta akcenat
stavljamo na tasne od koze, koje
jedva éekamo da ponesemo na...
sledeéi poslovni sastanak.

Oversize: Blejzer s dvoredim
kopcéanjem Mona, 13.272 din.
Elegantno: Pantalone od
viskoze Mona, 7.590 din.
Smart biznis: Tasna od sjajne
koze Mona, 12.590 din.

36 LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.




Large:
Metalik
tasna za
svaki dan
Mona,
19.790 din.

IT model:
Neobi¢na torba
s okruglom
drskom Mona,
11.690 din.

Animal:
Cetvrtasta
tasna s
metalnim
lancem Mona,
12.790 din.

Sparkle:
Mini metalik
tasna Mona,
11.290 din.

LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020. 37
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Tie dye: Majica
dugih rukava
Lindex, 2.390 din.

Pleteno: Dzemper
na kopcéanje
Lindex, 3.590 din.
U trendu: Suknja
od imitacije koze
Lindex, 4.790 din.

i

Lagano:
Bluza na
vezivanje

Lindex,

3.590 din.

Uvek u modi:
DzZins Lindex, .
4.790 din.

Dark mode: Kosulja
od imitacije koze
Lindex, 4.790 din.
Karirano: Rajf za kosu
Lindex, 1.550 din.



LINDEX

(lindex.rs)

Najnoviji komadi vesto koketiraju
izmedu neznog i barSunastog
stila, s jedne strane, i grubih linija
i dark tonova, s druge, €inedi
savrsen spoj za svaku trendi
damu. Bez dileme, kombinujte
kozne komade i tamne nijanse!

Safari look: Jakna s dZzepovima
Lindex, 6.990 din.

Klasika: Pantalone jednostavnog
kroja Lindex, 4.790 din.

LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.
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DOMACI DIZAJNERI
Kada je u pitanju srpska
moda, mladi dizajneri
ovoga proleéa jednoglasno
zastupaju sveden dizajn

u kombinaciji sa strogim
linijama, ali s naglaskom na
boje - i to pastelne.

Simple as that: Haljina od
viskoze Shash (theshash.com),
13.500 din.



Classy: Mantil Studio 20.08
(@studio20.8.belgrade), 12.190 din.

FOTO: MIMI GVOZDENOVIC

Oversize: Sako
Rhino desing

(rhinoserbia.com),
12.990 din.

Neobi¢no:
Kosulja Mikke
(@m_i_k_k_e_),

8.790 din.
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Udobno: Papuce s otvorom
~na prstima Bonatti, 1.190 din.

; . »
P - &
Lk 3

‘g >

g ¥ .‘",-; d: o

i Za miran san: Maska za oci
‘Women'secret, 1.290 din.

Sa stilom: Mekani
/\; grudnjak i gacice od

satena Intimissimi,
5.790 din. i 2.590 din.

Hair aksesoar:

Gumica za
¥ kosu Pull&Bear,
. 590 din.
Classy: Satenska
spavacica na
bretele Zara
Home, 5.490 din.
Razlog vise
p za$to da
Prakti¢no: Rajf ) ostanemo
s dezenom o A duzeu
& Women'secret, 5 ! krevetu,
s 790 din. ‘i';, Women’secret

SAMO
OPUSTENO

W Pidzame i aksesoari "za po

Rusigasto: Mekane papuce kuci" su trend kOJl nec¢emo
Bonatti, 1.190 din. menjati ni kad sve ovo prode:

barem tokom dugih, laganih
prepodneva vikendom...

Priredile: Tamara Bogunovi¢
i Vesna Stankovié

By " Women'secret = Zéag%glzr_ne, %
. iy . in.

i lepa jutra, F o \ s puf rukavima

‘ . i e,
s | e and. \ i Komfort: Ogrtac
WY r § A ' | Udobno, au s radom Zara
| Rk = \ trendu: Bluza Home, 7.590 din.|
. ! l._@' , Zaprijatnenodi od eko-pamuka

e s
N ——
i v ‘/; | - 7!.
B |- '-l Mirise na S logotipom:

17 ___ cisto: Chanel Fl_uffy Neznoroza, Grudnjak s Cvrstim
_“ POl L‘: | Mademoiselle 1 mekani bademantil kQ’_Pima 'Bgaleﬁ
ol - fem Sephora, Lindex, 2.390 din. s Cipkom Bonatti,
N ' — 5,‘"‘7'9%";”_‘*" ore ] i 1.690 din. i 690 din. £
Floralno: Pidzama Oysho, — 5
gornji deo 4.290 diﬁ i = — : [ Sexy' Kon¢ana majica na
donji deo 4.990 din. o . - bretele Zara Home, 2.790 din.
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Budite

vase telo voli pokret
\ -

BACK TO
BASICS!

Priredila: Jasmina Ubiparip

Mnogi od nas su tokom proteklog perioda stekli naviku redovnog vezbanja kod
kude, paje vreme i da nau¢imo neke osnovne fitnes termine, koji ée nam pomodi
da “doziramo” treninge i pratimo napredak. Neki od pojmova koje treba znati,
prema re¢ima personalnog trenera Jelene Sijak (@hocudabudem fit), jesu slededi:

VOLUMEN ili obim odnosi se na ukupan trening i najéesce se racuna po formuli:
broj setova xbroj ponavljanjax koriséenatezina.

INTENZITET je “meranapora’ koja govori o tome koliki ste procent, od svog
maksimuma, ulozili u vezbu.

FREKVENCIJA je ucestalost treniranja odredene misiéne partije.

Ukoliko ste spremni za “visi nivo’, na Jeleninom blogu hocudabudem.fit pronaci
éete detaljna uputstva koja ée vam pomodi da sami osmislite svoj trening.
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Budite vitki i u formi

Osmislite mantru

Akovam se desavada, posle pocetnogzaleta, brzoizgubite interesovanje za fitnes rezim koji ste odabrali, mozda nije
losaideja daiskoristite neki od psiholoskih alata. Nau¢nici su dosli do saznanja da podsticajan “unutrasnji monolog”
kojim ¢emo podsetiti sebe na svoje ciljeve i zasto su nam oni vazni — moze biti transformativan kad se suo¢imo s pre-
prekama. Nasunutrasnjiglas ¢estoje negativan, ulivanam sumnju usopstvene mogucnosti. Umestotoga, trebasvesno
odluciti da éemo sami sebe hrabriti, kao $to bi to ¢inio nas trener. Pokusajte i da osmislite izraz, mantru, koja e vam
posluziti u “trenucima krize” i motivisati vas da ne odustanete. To moze biti bilo §ta sto ¢e vas inspirisati, poput
“Naravnodamozes”ili “Promenapocinje danas”. Mojamantra, koju koristim kad mi se bas neSsiri prostirkaza vezbanje,
glasi: “Bolje nestonegonista”. Kazem sebi da ¢uzapoceti vezbanje, ali daimam dozvolu da prekinem kad god pozelim.

Ipak, najcesce me kasnije trening “ponese’, podigne mi raspolozenjeizavrsim ga do kraja.

Isprobaijte
novi trend!

Takozvani slajder diskoviili klizac¢i mogu biti veoma
koristan rekvizit jer dodatno angazuju misi¢e
centralnog dela tela. Ukoliko nemate ovaj rekvizit,
mozete koristiti bilo kakve pamuéne krpice. Slajderi
vezbe ¢ine izazovnijim time $to stvaraju nestabilnu
povrsinu, a to pojacava efekat treninga snage.
Isprobaijte ih: Zauzmite polozaj visokog planka (daske),
sispruzenim rukama, tako da se dlanovi oslanjaju
'.%4 s & . na pod di!'ektr?o ispod rgmeno. Irspod prS‘tijL'J stopala
R o e O podmetnite kliza&e (slajdere). Klizite stopalima na
stranu (istovremeno s oba), a zatim ih vratite na sredinu.
Ruke ne treba da pomerate. Ponavljajte vezbu 45
sekundi, pa se odmorite 15 sekundi. Uradite tri serije.

O Zena u Srbiji rekreira se (preporucenih) tri puta nedeljno,
S pokazuju podaci objavljeni u Zdravstveno-statistickom
dino O godisnjaku Republike Srbije 2018. Krajnje je vreme da

promenimo porazavajucu statistiku!
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Odgovara: Jelena Sijak, personalni
trener (@hocudabudem.fit)

Kako da ostvarite
trajne rezultate?

Odgovara: Jelena Sijak, personalni trener (@hocudabudem.fit)

"Okupirani trenutnim postignuc¢ima lako zaboravljamo na to da
je fitnes nesto na Eemu treba raditi svakodnevno, zauvek”, kaze
Jelena. Za dugoroéne rezultate primenite njenih pet saveta.

1. Vazno je da steknete osnovna znanja o zdravoj ishrani, umesto
da "skacete” s dijete na dijetu i Zalite se kako vam nijedna nije donela
rezultate.

2. Drugi klju¢ je da naucite kako se pravilno trenira, umesto da
isprobavate svaki novi, trendi program za koji Eujete, a zatimivrlo
brzo odustanete od svakog.

3. Treba teziti formiranju trajnih, zdravih navika i pozitivnog,
podsticajnog okruzenja. Tada ¢ete lako shvatiti da su razne
vrste dijeta, poput onih koje propagiraju da, na primer, u 12

sati jedete bas neku odredenu namirnicu ilida ugljene
hidrate konzumirate samo u prvom obroku, zapravo
samo trenutno pomodarstvo.

4. Ponavljanje je, ipak, majka svakog uspeha.
Imajte to na umu pre nego $to odlucite da
predete na novu aktivnost, koja vam mozda
deluje zanimljivije samo zato sto je prethodna
pocela da bivaizazovnailida poziva na
izlazak iz zone komfora.

5. Prihvatite da je neuspeh deo puta

ka uspehu, pre nego §to sebe
oznacite kao gubitnika vec pri
prvoj gresci koju napravite.

:




Budite fit i u formi

Nada Piliski¢
(@nadapiliskic)
je autorka bloga
www.fitt.rs,
sertifikovani FISAF
internacionalni
personalni
fitnes trener i
nutricionistkinja
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tatrebada
Zznamo o vezbanju

kod kuée?

Warm up: Pre treninga, neophodno
je da se zagrejete. Kompletno zagre-
vanje, kako fizicko tako i mentalno
(psihicka priprema), kljuc je za uspe-
$an trening. Tokom zagrevanja, usled
porasta temperature tela pojacava se
i protok krvi do misica, pa se smanjuje
mogucnost povrede na treningu, jer
misiéi postaju fleksibilniji. Nezagrejano
telo znatno je sklonije povredama.
Zagrevanje treba da traje desetak
minuta - pratite licni osecaj.
Centralni deo treninga: Idealno
jedaglavnideo treninga obuhvata rad
na poboljsanju aerobnih sposobnosti,
kaoinarazvojusnage. Tobi, dakle, bile
dinamic¢ne vezbe nesto jaCeg intenzi-
teta. Recimo, odaberite osam razli¢itih
vezbi koje éete uraditi u10-15 ponavlja-
nja,itosveudvedoCetiriserije. Pauzane
trebadabude duza od dvaminuta.
Koliko €esto: Trening moze obuhvatiti
celotelo - §to je za veéinu rekreativnih
vezbaca najbolja opcija, ali mozete se
fokusirati samo na odredene misi¢ne
grupe - na primer, na gornji ili donji
deo tela. U slucaju kada se trening deli
prema misiénim grupama, trebalo bi

odvoyjiti viSe dana u nedelji za treninge,
kako bi se na nedeljnom nivou obuhva-
tilesve misi¢ne grupe, ali trajanje jednog
treningamozebiti krace. Akose odlucite
zatrening celog tela, vezbati mozete tri
do cetiri puta nedeljno u trajanju od
45do 60 minuta.

Najvaznije! Pocetnicima fokus
treba dabude na pravilnom izvodenju
vezbe. To éete postiéi ako pokret izvo-
dite dovoljno polako, uz punu kontrolu.
Opterecenje: Akokoristite dodatno
opteredéenje, imajte na umu da u
pocetku ono treba dabude minimalno.
Ne smete imati oseéaj nelagodno-
sti zbog prevelike tezine, pa da zbog
toga zrtvujete formu pokreta. Dodi e
vreme kad éete pojacati masu opterece-
nja-nezuritestim.

Cool down: Nakon glavnog dela
treninga, pozeljno je da se uradi hla-
denje iliti istezanje. Isteze se celo
telo, s posebnim akcentom na grupe
misica koje su bile aktivnije tokom
treninga. Kao $to smo telo uvodili
ipripremali za vezbanje, tako je vazno
idaga postepeno izvedemo iz tog sta-
nja, dastabilizujemoradsrca, disanje...

MOTIVACIJA

ZA POCETAK DOVOLJINO
JE 115 MINUTA Kadauvodite
novu naviku, najveéagreskaje
dakrenete “turbo’. Ukoliko
dosad niste uopste vez-

bali, kolike su sanse dasad
odjednomtrenirate posat
vremenasvakogdana?! U
pocetkuodlicne, aliveé posle
10danaved skoro nikakve.

NAPRAVITE RASPORED
Idealnovremezatrening

jeste ono koje vama odgovara.
Ukolikoradite pre podne
ibudite se ve¢ u pet, tesko
dadetenavitisatu Cetiridabiste
vezbali. Ali zato sigurno mozete
daizdvojite15 minuta po podne
zatrening. Sdrugestrane,
nekimajelakse datrening

bude ono prvostoujutru

urade. Najbolje je trenirati
svakog danauistovreme, jer
setakonavika automatizuje.

ZABAVITE SE! Postoji toliko
vrstatreninga koje mozete
obaviti kod kuce, daapsolutno
nemorateraditi bilostasto
vamne prija. Ukoliko volite
muzikuiples, pronadite onlajn
treninge tog tipaiuzivajte. Ako
vam ne prijajuintenzivnije
aktivnosti, isprobajtejogu...

ZADAJTE SEBI IZAZOV
Zaista je lakse kada kazete sebi:
“Narednih 80 danaradi¢uto
ito”. Mozdacetejedva cekati
dadodetedo krajaizazova,

ali kad shvatite daste uspeli,
toéevamvrloverovatno

dati “vetaruleda’ zadalje.

POVEZITE TRENING S
NECIM STO VOLITE Nije
retkost dase ljudi motivisu
muzikom. Kako? Tako §to vez-
bajusaslusalicamaitoim pred-
stavljadeo danazauzivanje. Uz
dobrumuzikusveje lakse.
Takode, mozete slusatiiaudio-
-knjigeili podkaste, stagod
vamaprija, vaznojesamodau
tomeuzivateidananekinacintu
aktivnost poveZete streningom.

FOTO: PRIVATNA ARHIVA PRIREDILA: JASMINA UBIPARIP



(Gde pronaci najbolji
onlan hitnes
trening “

Mali nagovesta): Bacite pogled
na IG price @lepotaizdravije.rs!
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Jedna od pozitivnih navika koje smo
usvojili tokom kuénog karantina, a koju
planiramo da zadrzimo i ubuduce, jeste —
svakodnevno vezbanje u svom domu.

,Onda kada je

sve naglavacke,
ako dises kao

Naravno,vto NIPosto ne znacl da necemo da je sve dobro,
jedva docekati ponovno otvaranje fitnes naviknesse na
centaral Ali, shvatili smo da vezbanje kod movo dobro”

kuce moze biti odlicna dopuna N
uobicajenim treninzima, kao i danam
pruza moguc¢nost da isprobamo

ﬂyg @BAYAJOGA

Poseban je uzitak

raznovrsne aktivnosti. Micitise udinamiean
. .. . Jajv” trening, kakvi su
Mali problem? Postoji ogroman broj " Mleksandini
. H (_@strongandmighty),
fitnes kanala, sajtova 1 profila na Nalini (@yugoslovenka. )

i lvanini (@ivana_njezic)

drustvenim mrezZama, paje ponekad
tesko odluciti se za trening za taj dan —
StaviSe, pretraga nam moze oduzeti vise
vremena od samog vezbanja! Upravo
zato smo odlucili da svakoga danau
okviru Instagram pricana
@lepotaizdravlje.rs izdvojimo

trening za taj dan — i postedimo vas
potrebe da trazite i birate.

Desno predstavljamo samo neke od
treneras kojima smo dosad vezbali (i
planiramo da nastavimo), a vas pozivamo
danam, kao i dosad, javljate koji su vasi
omiljeni fitnes kanali, kako bismo ih
uvrstili na nasu listu, te — zajednickim
snagama — ono $to je kvalitetno
podelili s drugimal

@IVANA_NJEZIC

@YUGOSLOVENKA_

PRIREDILA: JASMINA UBIPARIP FOTO: INSTAGRAM

(@BORNABUTIJER5
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v ‘smdw\:p;n\ o "Snaga je u Zitaricama. Bogate su proteinima, dobrim
Ly ,'SPA'NA(:;A' by L ugljenim hidratima koje ne treba izbegavati, vlakplmg i
"y ./ @d@shinasuperhrana, k=" e s mastima", kaze farmaceutkinjo Dajana Svraka Milutinovi¢,
A A : i rf;e n 5 i - , autorka Instagram profila @dashinasuperhrana. Takode,
gy e A I . | izvor su vitamina grupe B i raznih minerala. Pomoc¢ su u
' ) ﬁm’ ’ . d mravljenju zahvaljujuci uticaju na dobro varenje (prijaju
¥ Pt 7 nasim crevima i Zzelucu), a tu je i &injenica da nas &ine dugo
P sitim, te da obuzdavaju apetit.




VLAKNA ZA RUCAK

"Kupus predstavlja obilje biljnih viakana, zbog ¢ega on
pospesuje gubitak telesne mase”, objasnjava
nutricionistkinja Zvezdana Ljubenkovié¢, autorka Instagram
profila @nutricionistazlj. Svez kupus na 100 g sadrzi samo 22
do 25 kalorija, dok slatki kupus ima oko 50 kalorija. To ga ¢ini
niskokalori¢nom namirnicom i odli¢nim izborom kad Zelite da
izgubite koji kilogram. Daje produzeni osecaj sitosti, a odlican &
je iizvor prirodnih antioksidansa i vitamina C.

7

e

MAROKANSKA
PILETINA by x




UMA
mimisk

recept na str. 5

NAMAZ ZA UZINU

"Ekstradevi¢ansko maslinovo ulje sadrzi dobre masti,
koje su blagotvorne po organizam, posebno u sirovom
stanju kao u ovom namazu. Osim toga, namaz je
bogat i belim lukom, za koji se zna da obiluje
antioksidansima, ponasa se kao prirodni antibiotik, a
prema nekim saznanjima — ubrzava i sagorevanje
masnoca iz tela", objasnila nam Milkica Crevar Sakag,
autorka gastro bloga Mimi’s Kingdom.
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KOPRIYA
ZA VECERU

"Kopriva pobolj$ava rad sistema za varenj
detoksiku‘je organizam, bogata je vitaminime
kalcijumom, kalijumom, gvozdem, fosforom idl
vitaminima i mineralima", kaze autorka bloga Hleb i
lale Nevena Zelunka Cuvijeti¢. Ali osim toga $to ima
sve ove benefite, vazno je znati i da se kopriva ne
konzumira sveza, jer tada moze da izazove
probleme sa sistemom za varenje i crvenilo koze.

CORBA OD PRAZILUKA |
MLADIH KROMPIRICA S
KOPRIVOM by @hlebilale,
recept na str. 53

L
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SARGAREPE
PUNJENI DZEMOM}
OD JAGODA byi"
jelena.malenovic,

recept na str.ﬁ

BEZGRESNI BRZI DESERT

"Kad je izbalansirana i sacinjena od integralnih sastojaka, biljna kuhinja je,
pored obilja ukusa, i nutritivno veoma bogata, $to znadi da sa svakim
zalogajem unosimo i sve sastojke na kojima nam je telo zaista zahvalno, bez
osecaja tromosti nakon jela. Idealna je za nas koji volimo i da doru¢kujemo i
uzinamo slatkise, pa nam nudi i nesto poput ovih kolaci¢a od $argarepe i
ovsa zasladenih urmama i sezonskim vo¢em", navodi Joga instruktorka
Jelena Malenovi¢, autorka Instagram profila @jelena.malenovic.
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SIROVA PITA
OD SPANACA
BY @DASHINASUPERHRANA

POTREBNO:

Za krem sir:

100 g indijskih oraha

100 g tofu sira

2 ¢ena belog luka

pola glavice ljubi¢astog luka
50 ml biljnog mleka
bebi-spanaé¢

mesavina zaéina, ¢ili, so

Za testo:

300-400 g ovsenih i razenih zZitarica
50 g semenki bundeve i suncokreta,
lanaiili susama, po zelji

1dlvode

1kasika kokosovog ulja

so

PRIPREMA:

Sve sastojke za sir, osim spanaca,
povezite u blenderu dok ne dobijete
kremastu smesu. Bebi-spanaé
potopite u toplu vodu dok spremate
testo, kako bi omeksao. U
multipraktiku pomesajte deo ovsenihii
razanih pahuljica, semenke, ulje, so i
malo vode. Zatim dodajte ostatak
Zitarica i mesajte dok ne dobijete
testo lepe teksture za oblikovanje
(vazno je da se ne lepi). Na pek-
-papiru razvijte testo i premazete ga
krem sirom. Dodajte seckani spanagi
pospite susamom. Pomocu pek-
-papira, pazljivo uvijte testo u rolat.
Tako pripremljen rolat stavite u
zagrejanu rernu samo da se blago
ugreje. Prijatno!

MAROKANSKA
PILETINA
BY @NUTRICIONISTAZLJ

POTREBNO:

1kafena kasika gi putera

1praziluk

2 ¢ena belog luka

Y2 glavice sveZe rendanog kupusa

2 sveze Sargarepe

zacini: himalajska so, bosiljak, biber,
kurkuma, kumin, suseni persuni
prstohvat Safrana

bareni basmati pirina& (kao prilog)

PRIPREMA:
Na gi puteru izgrilujte prvo sitno
seckani praziluk i beli luk. Kada luk

omek3a, dodajte ostatak rendanog
povréa. Grilujte povrée dok i ono ne
omek3a. Po Zelji za dominantniji ukus
mozete dodati tamari sos bez Secera.
Kad povrée omeksa, ubacite zacine.
Jednostavno, zar ne?

SKORDALIA - GRCKI UMAK
OD KROMPIRA
BY @MIMISKINGDOM.RECEPTI

POTREBNO:

450 g krompira skuvanog u ljusci, pa
ocis¢enog

6 ¢enova belog luka

120 ml maslinovog ulja

1kasicica soli

Y« kasicice sveze mlevenog crnog
bibera

sok od 1limuna

PRIPREMA:

Krompir skuvaijte s ljuskom. Ocedite,
ostavite ga da se prohladi, pa
oljustite. Skuvan krompir ubacite u
multipraktik ili blender. Posebno
Stapnim mikserom izmiksajte beli luk
sa maslinovim uljem, da dobijete
grubu pastu. Pastu od belog luka
dodajte krompiru, pa dodajte i sok od
jednog limuna, so i crni biber. Miksajte
dva-tri minuta dok ne dobijete
ujednacéen, gladak namaz. Prebacite
u tanijiri¢, dodatno prelijte sa malo
maslinovog ulja i stavite u frizider da
se ohladi. Sluzite uz neki dobar hleb
od celog zrna ili mediteransko voce.

CORBA OD
PRAZILUKA | MLADIH
KROMPIRICA

S KOPRIVOM

BY @HLEBILALE

POTREBNO:

1vedi praziluk

4-5 mladih krompira srednje veli¢ine
1350lja graska

10 stabljika mlade koprive

%2 povrtne kocke (s manje solii bez
vestaékih dodataka)

1kasi¢ica semenki komoraca
Y2 kasi¢ice mlevene paprike
1lvode

maslinovo ulje

PRIPREMA:
Praziluk i krompir isecite na manje
komade, ne jako sitne. Koprivu

izblansirajte kratko i procedite. Kada
se prohladi, odstranite stabljike,
usitnite nozem i stavite je sa strane.
Zagrejte Serpu na srednjoj
temperaturi i dodajte krompir. Pustite
da malo dobije koricu pa ubacite
praziluk i zacine. Proprzite nekoliko
minuta te dodajte gradak i vodu.
Kada se voda ugreje, ubacite povrtnu
kocku i preostale sastojke i dobro
promesaijte. Stavite poklopac, ali
nemojte potpuno poklopiti. Kada se
krompir skuvao, pre nego ga sklonite
sringle, poverite da li Zzelite da
dolijete jo§ vode ili dosolite. Pre
sluzenja dodajte koprivu iizmesajte.
Posluzite toplo u ¢inijicama i pospite
po zelji pe¢enim susamom.

KOLACICI OD
SARGAREPE PUNJENI
DZEMOM OD JAGODA
BY @JELENA.MALENOVIC

POTREBNO:

Za kolagice:

300 g Sargarepe

10 svezih urmi

120 g ovsenih pahuljica
150 g oraha

ekstrakt vanile (po zelji)
prstohvat soli

Zadzem:

300 g jagoda

3-4 kasicice €ija semena
100 mlvode

PRIPREMA:

U blenderu sjedinite sve sastojke za
kolaci¢e. Zatim u kalupu za mafine u
svako udubljenje sipajte po dve
kasike smese i kasi¢icom utisnite po
sredini tako da napravite mesto za
punjenje. Kalup s kolagi¢ima stavite u
frizider da se dobro ohladiiliu
zamrziva¢ na 15-20 minuta. Za to
vreme, stavite vocée u dublji sud i
prelijte sa 100 ml vode, zagrejte dok
ne prokljué¢a, a potom smanjite vatrui
nastavite s krékanjem. Dodajte ¢&ija
seme i kuvajte jo$ desetak minuta dok
masa ne poc¢ne da se zgusnjava. Po
Zelji, dodaijte tecni zasladivag i
ostavite da se dobro ohladi. Kolagi¢e
namazite dzemom i uzivajte u
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Hrana nisu
samo kalorije
— hrana su
informacije koje
Saljemo svom
organizmu

* OVAJ CLANAK NAPISAN JE ISKLJUCIVO U INFORMATIVNE SVRHE | NE MOZE ZAMENITI PROFESIONALNI MEDICINSKI SAVET NADLEZNOG LEKARA.
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TOP-SAVETI EKSPERATA

Imumilel je

<AL

Dok ¢ekamo na vakeinu za COVID-19, imperativ je da se potrudimo

da ojacamo imunoloski sistem. Jedan od naj eﬁkasni[j ih nacina jeste
— putem ishrane. Prikupili smo savete svetskih, ali i domacih,
struc¢njaka, zasnovane na najnovijim naucnim istrazivanjima

auka o ishrani razvija se
neverovatnom brzinom

i sve je jasniji znacaj koji

ona zauzima kada je

reC o zdravlju. Hrana se

vise ne posmatra samo kao odre-
dena koli¢ina energije izrazena u
kalorijama ili kilodZulima. “Ona je infor-
macija koju upuéujemo svom organizmu,
kod koji programira nase gene”, objas-
njava dr Majk Hajman, lekariautor neko-
liko bestselera koji su se nasli u samom
vrhu liste Njujork tajmsa. “Svaki zalogaj
hrane ima potencijal da promeni nac¢in
na koji se ispoljavaju nasi geni. Na primer,
ako pijemo zeleni ¢aj ili jedemo brokoli,
reguliSemo enzim glutation-transferazu,
aon potpomaze funkciju gena koji detok-
sikuju organizam od teskih metalaimeta-
bolickih toksina” Osim $to utice na gene,
hrana deluje inahormone. Prevelika koli-
¢inaskrobaisedera, recimo, podize nivo
insulinaiseéera u krvi, te ako je to domi-
nantni obrazac ishrane, kod Zena moze
uticati na pojavu policisti¢nih jajnika,
sindroma kog karakteri$u poviseni nivoi
hormona testosterona i izmenjeni nivoi
estrogena. Hrana uti¢eina “hemiju mozga”
- na hormone koji regulisu mehanizam
gladiisitostite Zelje za odredenim namir-
nicama, ukusima, teksturama. I, naravno,
deluje nanasimunoloskisistem - takosto, s
jednestrane, regulise mikrobiom, asdruge

Pise: Jasmina Ubiparip

- moze izazvati hroni¢ne zapaljenske pro-
ceseili pak delovati antiinflamatorno.

IZBEGNITE
VISOKOPROCESUIRANU
HRANU
“Dakle, sustina je da se ne usredsre-
dimo na kalorije, ve¢ na kvalitet hrane
- navrstu informacije koju Zelimo da pre-
nesemo svom organizmu’, kaze dr Hajman
(drhyman.com). Naravno, nikome ne bi
palo na pamet da u jela koja priprema kod
kuce za sebe i svoju porodicu dodaje adi-
tive, hormone, antibiotike, pesticide, gli-
fosate... Zakljucak je ono $to smo veé vise
puta ponovili: neka se vasaishrana uglav-
nomzasnivananepreradenimiminimalno
preradenim namirnicama, akadakupujete
industrijske proizvode, obavezno prove-

rite spisak sastojaka.

JEDITE VISE BILJNIH
NAMIRNICA
Osnovu nase ishrane trebalo bi da ¢ine
povrée, orasasti plodoviisemenke, mahu-
narke i Zitarice (pre svega, u zrnu, ane u
formibrasna) i, naravno, voée. Kadasuu
pitanju namirnice Zivotinjskog porekla,
preporukaje da pripazite nanacin na koji
suuzgajane. [zaberite, kad god je mogude,
organskajaja, mesoimlecne proizvode, jer
éesamo tako oni bitiistovremeno —izdravi

za va$ organizam i ekoloski prihvatljivi.
A obratite paznju inato da su dobijeni od
Zivotinja tretiranih na human nacin. “O
namirnicama Zivotinjskog porekla razmi-
sljajte kao o dodatku ishrani, a ne njenoj
osnovi’, isti¢e dr Sandro Demajo (@san-
drodemaio), aktivista za ekoloski pristup
ishraniiautor podkasta In The Health.

SMANJITE INFLAMACIJUU
ORGANIZMU
Akutna inflamacija (zapaljenje) je kori-
sna kao upozorenje da u organizmu
nesto ne funkcionise i da na to treba obra-
titi paznju. Za razliku od toga, hroni¢na

CHECK-LIST KORISNIH
SUPLEMENATA

(PO DRHAJMANU)

O Vitamin C

O Cink-citrat

O Probiotici

O Riblje ulje: uz omega-3 masne
kiseline sadrzi i vitamine A i D

O 1-3, 1-6 beta-glukan

O Ekstrakti gljiva poput reisi, maitake,
Sitake, kordiceps

O Vredi isprobati: kvercetin, resveratrol,
kurkumin, ruzmarin, azijski zensen,
alfa-lipoinska kiselina, metalonin,
N-acetilcistein (NAD)

LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.



L&/ superhrana

56

inflamacija tinja dugotrajno, veoma cesto
cakineprimetno, i stvara hroni¢ne probleme.
‘Promenaishrane, koja podrazumevaizostavlja-
njeindustrijskih namirnica, ve¢ posle nekoliko
dana moze dovesti do prestanka bolova izazva-
nih hroni¢nom inflamacijom”, primetioje kroz
praksu dr Rangan Caterdzi (drchaterjee.com),
autor podkasta Feel Better, Live More i neko-
liko svetskih bestselera, od kojih je najnoviji
The Stress Solution. Sta moze pomodéi da se
spreciinflamacija? Mnogi strucnjaci savetuju
smanjenje na najmanju moguéu meru konzu-
macije $ecera, glutena, mlec¢nih proizvoda i
alkoholnih pica.

«

PRIMENITE PERIODICNI POST
Studija Voltera Longoa iz 2014 godine poka-
zalaje datrodnevni post “resetuje” imunoloski
sistem. Naravno, trodnevno uzdrzavanje od
hrane za ve¢inu ne dolazi u obzir, ali pocetkom
godine je u stru¢noj publikaciji New England
Journal of Medicine objavljenastudija Rafaelade
KaboaiMarka Metsona kojajetestiralanekoliko
razli¢itih strategija posta. Sve je vise dokaza o
tome da akumuliranaishranau periodu od $est
sati, pradena18-satnim periodom posta, meta-
bolizam “prebacuje” sa potrosnje glukoze, kao
glavnogizvoraenergije, naketone, sto pozitivno
utice na otpornost nastres, produzava Zivotni
vek i umanjuje opasnost od razlicitih oboljenja.

VAZNISU VITAMINI

IFITONUTRIJENTI
U knjiziJedi i pobedi bolest (Vulkan izdavastvo)
dr Vilijam Li navodi pojedina¢ne namirnice
koje nam mogu pomo¢i da izgradimo imuni-
tet. Posebno istice Sampinjone, beli luk, sok
od nara, brokoliinarandze. Pecurke su vazne
jer sadrze bioaktivne materije ukljucujuéi
beta-glukane, dijetetska vlakna koja stimu-
liSu imunosistem. Beli luk treba dodavati u
jelakad god je to mogucde, jer on podstice luce-
nje moénih odbrambenih jedinjenja kakvo
je apigenin. Sok od nara bogat je korisnom
bakterijom Akkermansia, Cije se prisustvo
u mikrobiomu smatra pozitivnim predzna-
kom prilikom lec¢enja kancera. I na kraju,
brokoli i narandze su znacajni zbog visokih
nivoa vitamina C, kaoidrugih fitonutrijenata.

NAZABORAVITENA VLAKNA
Ishrana bogata vlaknima ima kljucni efekat
na na$ mikrobiom - zajednicu mikroorgani-
zama u nasem telu, od kojih se veéina nalaziu
crevima. A upravo je mikrobiom taj koji daje
uputstva nasem imunoloskom sistemu da se
pokrene. “Ako mikrobiomu dajemo vlakna, on
¢e proizvoditi mnostvo korisnih materija, tzv.
postbiotika, a oni ¢e pozitivno uticati na organi-
zam”, reklaje dr Dzena Macoki (dr_jenna_macci-
ochi), imunolog, specijalista za inflamaciju
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iautorkaknjige Immunity: The Science of Staying
Well u okviru podkasta The Doctor's Kitchen.

POSVETITE (JOS) VISE PAZNJE
PROBAVI
Dobra probava veomaje vazna za pravilno funk-
cionisanjeorganizmaijakimunoloskisistem, ali
- §tamoZemo uciniti kada se pojave problemi?
“Osnovno je da postujemo princip bioindividu-
alnosti - tj. da jedemo hranu koja prija nasem
organizmu, a ne onu nakon koje smo nadutiili
pospani”, kaze Dzilijan Teta (jillianteta.com),
doktorkaintegrativne medicineiautorka knjige
Natural Solutionsfor Digestive Health. Ono$toje
generalno preporucljivozapodsticanje probave
jestedaizbegavate gluten, konzumirate fermen-
tisanu hranu bogatu probioticima, kao i prebi-
oticima, i — ukoliko imate problem sa §titnom
zlezdom - smanjite unos sirovih kupusnjaca.
Takode, vazno je ida pijete $to vise toplih tec-
nosti (toplavoda, supe, ¢ajevi...), kaoidadobro
sazvacete hranu i pokusate daizbegnete stres —
barem tokom obroka.

NAUCITE DA KORISTITE
ZACINSKOILEKOVITO BILJE
Obogatite ishranu svezim za¢inskim biljem,
poput majcine dusice, origana, per$una, ruz-
marina, zalfije, vlasca, jer oni imaju mnogo-
brojna korisna dejstva na organizam - od
antiviralnih, preko antifungalnih, do antioksi-
dansnih. Kada su zacini u pitanju, u vasoj kuhi-
njiobavezno nekase nadu dumbir, kurkuma, ¢ili
papricica, biber... “Preporucujem biljke poput
asvagande, amalakija, ehinacee, zove, tulsija’,
pisenasvomsajtu dr Dipak Copra (chopra.com).
“Mnoge od njih podsticu aktivnost ¢elijaimuno-

sistema, §to pomaze uborbi protivinfekcija”

ZAPOCNITE DAN
KURKUMA LIMUNADOM
Kurkumin, glavni sastojak korena
kurkume, poznat je po svojim antikan-
cerogenim i antiinflamatornim svoj-
stvima. Tatjana Popovié (totallywellness.
rs), sertifikovani health coach, preporu-
Cuje slededirecept za kurkuma limunadu.

Sastojci: ¥ kasicice kurkume, ¥ kasicice
cimeta, malo bibera (navrh kasicice), sok
od % limuna, 1 $olja tople vode. Priprema:
Prokuvati vodu pa, kada se malo prohladi, pre-
liti sve sastojke koje ste prethodnosstaviliusolju.

UVRSTITEINERENOVE
SUPERNAMIRNICE
U proslom broju pisali smo o jos uvek manje
poznatim supernamirnicama, poput zlatne
make, spiruline, asvagande, umebosi §ljiva.
Pomesajte ih sa Soljom tople vode i uzivajte u
benefitima koje Cete poceti da osecate.

IZBEGNITE LOSEEMOCIJE

“Emocije su veoma vazne”, kaze prof. dr
Dejan Cubrilo, profesor fiziologije
na Medicinskom fakultetu u Kragujevcu
ispecijalistamedicine sporta, za emisiju RT'S
ordinacija natemuizgradnje imuniteta. “One
mogu da uti¢u na pojavu sekreta.“ A nanjih se
moze delovatii hranom. Narandza, kurkuma,
dumbirisladi¢ - kombinacija je koja ¢e umiriti
osecdanje straha, $to pozitivno utice naimunitet.
Drugi pravac za umirivanje strahajeste stimula-
cijanadbubrezne Zlezde, kako bijoj se pomoglo
daseobnoviidabudestoefikasnija. Zato se save-
tuje suplementacija vitaminom A i vitaminom
D. Koristanjeicajod mati¢njaka, u kombinaciji
slistom maline.

POCNITE ODMAH - NE POSTOJI
CAROBNISTAPIC!

“Ne mozete ocekivati da éete nekoliko
dana uzimati jedan suplement i time resiti
problem. Dobar imunoloski sistem zavisi od
stila zivotaigradise s viemenom’, zakljucuje
dr Vil Bulsievic (theguthealthmd), gastro-
enterolog, autor knjige Fiber Fueled. Koju
namirnicu on preporucuje svim svojim paci-
jentima? “Veliki sam ljubitelj ovsene kase,”
kaze dr Bulsievic. “Bogata je beta-glukanima

- prebiotickim vlaknima, za koja je dokazano
da optimizuju imunologki sistem.” Dodajte
joj voée poput borovnica, jagoda, bre-
sakailiananasaizacine, kao $tosu cimet, dum-
birikurkuma - time éeteistovremeno podstaéi
probavu, aliiimunitet.®

NEKOLIKO SAVETA IZ PRVE RUKE

Saveti dr DZolin Brajten (drbrighten.com), doktorke naturopatske i funkcionalne
medicine i klinickog nutricioniste, specifi¢ni su po tome Sto su isprobani iz prve

ruke, odnosno — doktorka je prelezala COVID-19. Kao pomoc¢ u izgradnji imuniteta
ona navodi vitamin C, glutation, selen, resveratrol i zeleni ¢aj. Smatra da joj je

tokom lecenja pomogla suplementacija N-acetilcisteinom (NAC), iako, podvlagi,

za to nema potvrde u vidu naucnih istrazivanja, ve¢ iskljucivo je to subjektivno
iskustvo. Sta je zapravo NAC? U pitanju je oblik amino-kiseline, mukolitik koji pomaze
eliminaciju zgusnutog sekreta iz disajnih puteva. Medutim, NAC je i antioksidans, ima
neuroprotektivna svojstva, a postoje indicije da moze pomodi i u sluc¢aju sindroma
policisticnih jajnika. Smatra se i cuvarem zdravog srca.
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Kako

7ivite zdravo

brinite o svom telu i psihi

OCISTITE..
SVOJ UM

Daliivamaovih dana, dok se sve(t) oko nas
tako brzo menja, nedostaje - koncentracije?
Nistejedini! Evo $taje nama pomagalo dase
usredsredimo na posao dok smo privodili
kraju majsko izdanje...

1. Uvedite pravilo “¢itajimejlove
dvaput”. Jer éete tako smanjiti moguénost
greske. Uzto, prvo odgovorite naone
najhitnije (naravno), a zatim oznacite one
kojima se mozete vratitiikasnije. Alisledeci
put kada ih otvorite, obaveznoiodgovorite, u
suprotnom gubite dragoceno vreme.

2. Iskljucite notifikacije za drustvene
mreZe. Vecéinaobavestenjasdrustvenih
mreza ne upuéuje ni na sta hitno, ali ih, caki
ako to znamo, podsvesno dozivljavamo kao
dajesu takve. Radije ostavite drustvene
mreze za kasnije, kada zaistabudete imali
vremena za to, nego da ih otvarate svaki put
kad stigne obavestenje ,dase nekome svida
vasa fotografija”.

3. UpiSite u planer i kuéne poslove.
Odredite vreme kad éete ih obavljatii
pridrzavajte ga se. Ako radite od kuce,
nemojte dozvoliti sebi da Sirite ves ili brisete
prasinu usred radnog vremena, samo zato
Stovasnerviranered.
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Kako da zivite zdravo

PROMENA

)
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~Svaka promena kroz koju sam prosla, ukljucujuci i one zaista teske,
nesto mije unela u zivot. Dobre stvari se nisu uvek dogadale kad
sam ja to htelaikako sam ja to zamislila, ali dogadale se jesu. Rad se
nesto izgubi, nesto drugo se pronade. Jedna od mojihomiljenih
izreka je: Ne moze se videti ono Sto je izaugla”, piSe Arijan
Bonvoazen usvomvodicu ¢ijaje svrha upravo da olaksa svaku vrstu
promene kojamoze da nam se dogodi

1. korak

Istrazivanja su pokazala daljudi koji
kroz promenu produ na pozitivan na¢in
jesuoni kojiimaju racionalna uverenjao
sebiizivotu, asamim timio promeni.
Vazno je razmotriti koja uverenja vam
pomazu inastojati da ih u¢vrstite. U
ovome vam moze koristiti kontinui-
rana vezba bilo kroz prosto ponavljanje,
podsedanjeili zapisivanje pomazuéih
uverenja. Ne mozete odjednom pro-
menitisve svoje stavove, aliizaberite
tristava koji ée biti vas moto i vodi-
ljakrozizazovan period. Evo nekih sta-
vova koji vam mogu koristiti: Promena se
dogada svima. Promenaje prilika za rast.
Promena dovodi nove ljude, otvara nove
perspektive. Promena otkriva druge
aspekte moje licnosti.

2. korak

U trenutku kada se promena desava nije
lako videti njene pozitivne strane, ali
tad ve¢ moZemo razmotriti ta je to sto
nam ona moze doneti, nesada - veéu
buduénosti. Takode, vazno je podsetiti
se svih promena koje smo veé prosliu
Zivotuiprevazisliih, kaoionogstosu
nam one donele. Imajte u vidu neizve-
snost tog burnog periodaiprihvatite
danemate odgovor nasva pitanjai
daneznate sasigurnoséu kako ée se
stvari odvijati. Ipak, ohrabrite sebeine
dozvolite da vam ovakve misli izazovu
strepnju. Tokom perioda promene,
osvestite sve ono na ¢emu ste zahvalni
istove¢imate usvom zivotu. Ovoje
vazno zbog stvaranja utiska dobraibla-
gostanja u svetu, umesto uskraéenosti
idisharmonije.

3. korak

Svismo prosli kroz razlicite oblike ogra-
nicavanja u poslednje vreme, ali opsti
utisak jeste da smo se, ipak, prilagodili
promenjenim okolnostima svakodnev-
nogzivota. Bez obzira o kakvoj promeni
jereé,vaznoje daverujete dacovek

Priredila: Lidija Culibrk

ima ogroman rezervoar adaptibilnosti.
Uvek posmatrajte sebe kao osobu kojaje
snaznaiizdrzljiva, pa ¢akiako ste oset-
ljivi ili ranjivi Verujte u iskustvo promene

4. korak

Na putu promene srescete se s razlicitim
neprijatnim oseéanjima i mislima koje
nisu konstruktivne. U situaciji nei-
zvesnosti, najvecineprijatelj je strah
itrebadaimate strategiju kako Cete se
nositis njim. Vazno je da ga ne ignori-
Sete, ve¢ da ga prihvatite. Vas zadatak
nije da uradite nesto jer se ne plasite,
veé unatoc tome $to se plasite. Ono §to
vam, usamom pocetku, najbrze moze
pomodijeste da se fokusirate na stvari
koje se nisu promenileida, imajudinjih
uvidu, kreirate svoju dnevnu rutinu
koja ¢e vam dati utisak stabilnosti.
Osim straha, javljaju seidruge neprijatne
emocije, koje je vazno da prepoznate
ibudete spremnida intervenisete. Zato
nije dovoljno daste svesnisamo toga dase
,heosecate najbolje”, veé trebatacno
da detektujete ove najcesée emocije koje
mogu da vas blokiraju: stid, nestrpljivost,
osecaj krivice, sumnjaioptuzivanje
drugih. Svaka od ovih emocijaima svoju
,zdravu” alternativu: stid - ponos, sumnja
- prepustanje, nestrpljivost - izdrzljivost,
okrivljavanje drugih i krivica - oprostaj.
Kad budete tacno znali s kojom se emo-
cijomborite, bice vam lakse da , stignete”
donjene pozitivne alternative.

5. korak

Osobe koje iz promene izvuku najbolje
karakterise sposobnost brzog prihva-
tanja onoga $to se dogodilo. One ne
trose energijuna pitanja,zasto bas
meni”i,kako je to uopste mogude’,

veé prvenstveno prihvataju da se situ-
acijaizmenilaidamorajudadeluju
uskladu stim. Najbolje isceljenje je
jednostavno prihvatanje onoga $to se
desilo, iako to ne mora da podrazumevai
zaborav ili odsustvo sete i nostalgije
premaonom §to je bilo ranije. Vazno je
dozvoliti promeni dabude deo naseg
Zivotaine opiratijoj se.

6. korak

Obratite paznju nato kako govorite o
drugim ljudimaidrugim ljudima o sebi,
te kojereci koristite. Odustanite od
,gubitni¢kog govora” i pomodi éete sebi,
te da ovim malim promenama date
velik doprinosizazovuukomste se
nasli. Sdruge strane, ukoliko imate
intenzivnaneprijatna osecanjaibol,
nemojte ihignorisati, jer upravo oni
mogu imati snagu promene i podstadi
vas da prepoznate svoju prelomnu
tackuikazete sad je dosta.

7. korak

Ljudi koji su se uspesnonosilis
promenom znali su da nisu bili sami.
Veoma je korisno biti svestan da se
promena desila mnogim ljudima, koji
takode trenutno prolaze kroz promenu
iosecaju se slicnovama. Samim tim
osnaziéete osecanje povezanostiisvest
danikada niste sami. Reci treba mi
pomoé cudesne suimogu veoma dopri-
netiishodusituacije u kojoj ste.
Zapitajte se dali su ljudi koji vas okru-
zuju pobednicki tim, pa ukoliko odgovor
nije pozitivan, vazno je da se aktivno
potrudite dausvoj zivot dovedete one
na koje ¢ete modéida se oslonite i koji ée
biti vasi saborci.®
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Kako da zivite zdravije

Najveca
promena?
Fizicka "
komponenta
pasce u drugi
plan, a klju¢
uspesne veze
bi¢e dublja
emotivna
povezanost
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"Dodir ¢e postati tabu!”, zali se jedna

koleginica. I stvarno, malo je onih kojima

Ce, cakikad karantin prode, pastina
pamet da se upuste u vezu za jedno
vece? Ili da nastave neobaveznu Semu.

asve nas koji smo sing],

posebno ako Zivimo sami,

karantin i policijski Cas

doneli su potpuno nove

izazove. I novinivo usa-
mljenosti. Bitislobodan nije uopste
zabavno ukoliko nemate mogucnost
daizlazite i upoznajete ljude, aliisto-
vremeno moze da nam pruzi priliku
dase usredsredimo na pitanje “Sta uop-
Ste zelimo od Zivota’..

EVOLUCIJAONLAJN
DEJTINGA

Jedna prijateljica koja cesto koristi
aplikacije za upoznavanje priznala mi
jedaje, tek otkakoje pocela pandemija,
shvatila da previse vremena provodi
skrolujudiu potraziza zanimljivim lju-
dimaivodedibesmislene razgovoreiz
kojih se, najéesce, nistaneizrodi. Ve¢u
prvim danima kuénog karantina, sma-
njilaje upotrebu tih aplikacija. Umesto
toga, pocelaje cesée da se dopisuje
(mimo aplikacije) i razgovara telefo-
nom s dvojicom potencijalnih partnera,
u zeljida produbi poznanstva. Osim
toga, zanjuje to bio odlican nac¢indase
osecamanje usamljenom u kuénom
karantinu. “Ipak, idalje se plasim da éu
zbog ove situacije ostati zauvek singl,
jer ne mozete beskonacno da se Cujete
snekim - ujednom trenutku morate
se nadiiu 'stvarnom svetu', pamakar
tobiloinadistanciod dvametra.”

KAROSEIZBORITIPROTIV
OSECAJA USAMLJENOSTI

Zamilenijalce, usamljenost je
generacijski problem: ¢ak 57 proce-
natanikada nije bilo ubraku, navodi
Istazivacki centar Pew, dok, s druge
strane, ¢ak 65 procenata njih kaze
dabijednogdanavolelidase udaju
iliti ozene. “Postala sam mnogo

komunikativnijana drustvenim
mrezama’, kaze druga singl prijate-
ljica, koja se oduvek ustrucavala od
onlajn kontakata. Shvatilaje daje
touovim uslovima prakti¢no jedini
nacin da prosiri krug poznanika, te se
trudi da prevazide neprijatnost kad
onatrebadabude ta koja ée inicirati
razgovor. Svismo u istoj situacijiito
predstavlja olaksavajucu okolnost

za pronalazenje teme za razgovor.
Uvek s nekim mozete uporediti
iskustva o tome kako provodite

dane u karantinuili se raspitatio
detaljima knjige ili filma kojije
doti¢na osoba preporucila nadrus-
tvenim mrezama. A zatim, ukoliko
zajednickainteresovanjapo¢nudase
nizu, iskoristite priliku da ga sto bolje
upoznate. Drustvene mreze omo-
gudavajudabrze predete nadublje,
intimnije teme, o kojima u obi¢nim
okolnostima mozda ne biste razgova-
ralini posle nekoliko susreta.

ASERS?
Iako se sam virus korona ne prenosi
seksualnim putem - jasno vamje
da, usituaciji kada se preporucuje
fizickadistanca od drugih, nije
pametno bas sad krenutiu potragu
zanovim seksualnim partnerom.
“Ukoliko se takva situacijaipak desi,
sobzirom nato dase virus prenosi
pljuvackom - izbegavajte poljupce’,
savetuju struénjacinjujorskog
Centraza kontrolu bolesti, koji su
objaviliispecijalni vodi¢ o bezbednim
seksualnim odnosima u doba korone.
Znamo, ne zvuc¢iromanti¢no, alinove
okolnosti zahtevaju i promenu paradi-
gme ponasanja. Sto se ti¢e parova koji
dele stambeni prostor, ogranicenjane
postoje ukoliko se oboje osec¢aju dobro
inemaju nikakve simptome.

Kada ¢u konaéno
modi slobodno da
upoznajem nove ljude?

Odredena zadrska prema komunikaciji
saveéimilinepoznatim grupamaisredi-
nama (na koncertima, na primer) sasvim
jeopravdanabar dok ne budemo imali
potpunu izvesnost u pogledu novog
virusainjegove aktivnosti. Medutim,
dali ée se taj oprez zadrzati u ponasanju
ljudiikasnije verovatno éemo saznati
tek kad eventualno budemo suoceni
sdrugim talasom zaraze, ili kad pak
ponovo budemoizlozeni nekom novom
virusu. Mogucéejeida ée se tehnologijau
buduénosti razvijati u tom pravcuda ée
postojati mogucénost detektovanja sta-
njazdravlja, odnosno stanjabolesti,

kao $to je veé pocelo da se praktikuje
unekim avio-kompanijama prilikom
ukrcavanjanaletove. Upoznavanje
novih ljudi, ukoliko za to postoje uslovi,
sigurno ée se odvijati s viSe oprezanego
stojetobilodosad i, nanekinacin,

osobe koje nemaju partnera ¢e time biti
uskracene za opustenost u komunika-
ciji. Isto se odnosiinaonlajn upozna-
vanje. Potencijalni partner kog Zelimo
dasretnemo urealitetuiskimzelimo

da predemo na “druginivo” takode ée
morati (isto kao i mi sami) proéiveéi
stepen liéne provere. Ipak, sve tone
treba dabude razlog za razvijanje zatvo-
renosti, inhibiranostiili ¢ak ksenofobije.

Svetla tacka: Postoji moguénost

da mere opreza, umesto mnogobrojne
ipovrsne veze sljudima, donesu
kvalitetnijuiautenti¢niju komuni-
kacijuisadrzajnije odnose. Umesto

da se vidate s veéim brojem novih ljudi,
potrudicete se da napravite selekciju
iinvestirate u one odnose za koje veru-
jetedaimajubuduénost, bez obziranato
dalijerec o partnerstvu, drugarstvu

ili poslovnoj saradnji. Cakiakoje re¢ o
komunikaciji na daljinu, imamo priliku
dainju produbimo, te daje u¢inimo
takvom da dotice sustinski vazne stvari
uva$em zivotu, umesto daje svodite

na posmatranje zivotadrugih ili komen-
tarisanjeipolemisanje saonimado
kojih vam nije posebno nistalo.m
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Kako da zivite zdravije

MOZEMO LI KORONA VIRUS
DOBITI DVAPUT?

Naucnici jo§ uvek traze odgovor na to pitanje, medutim
— evo §ta je vazno da znate u ovom trenutku:

Sta je s izvestajima o pacijentima koji su se dvaput zarazili? Oni su imali
simptome i pozitivan rezultat testa. Nakon $to su se simptomi povukli,
rezultat testa je bio negativan, ali je onda raden jos jedan test koji je
pokazao pozitivan rezultat. Stru¢njaci smatraju da u tom stadijumu izlecenja
takvim rezultatima ne trebba davati mnogo na znacaju, jer se testiranja
desavaiju u relativno kratkom vremenskom roku, pa postoji moguénost

da je srednji test bio laZzno negativan. Vaznije je pitanje da li ¢emo stecdi
dugotrajan imunitet — tj. da li ¢e u nekom duzem vremenskom periodu
nakon oporavka nase telo prepoznati virus ako ga on ponovo napadne.

Kako imunitet funkcionise? Kod nekih bolesti, kao §to su boginje, imunitet
¢uva se¢anje na tu bolest. Ukoliko se desi da joj u buduc¢nosti ponovo
budemo izloZeni, imunitet ¢e biti spreman da nas zastiti, pa se simptomi
nece pojaviti. Ali postoje bolesti kod kojih imunitet imamo neko vreme, a
zatim se on izgubi. Naucnici jo$ uvek nemaju odgovor na to da li ¢emo nakon
prelezanog korona virusa steci trajan ili privriemen imunitet. lpak, s obzirom na
to da su simptomi novog virusa poprilicno izrazeni, mnogi se hadaju da ¢e i
imunitet trajati dugo. Ali, zasad, to se jo§ uvek ne moze pouzdano tvrditi.

SAMODIJAGNOZA: OBRATITE
PAZNJU | NA OVE MOGUCNOSTI!!

S obzirom na to da testovi za COVID-19 i dalje nisu Siroko dostupni, ljudi

u celom svetu sve su kreativniji u pronalaZenju nacina da ustanove da i

su oboleli. Neki tako tvrde da moze pomoci pracenje podataka na fitnes
trekeru, kako bi registrovali rane simptome oboljenja. Naime, korisnici uredaja
brenda Whoop primetili su vezu izmedu zaraze virusom korona i lo§im
rezultatima u segmentu “oporavak nakon treninga” nekoliko dana zaredom.
Uz one vec¢ dobro poznate, jos neki od manje uobic¢ajenih simptoma, koje
sve vise obolelih zapaza, jesu i gubitak ¢ula mirisa i ukusa, kao i dijareja.

:

To PROCITAJTE... IZBEGAVAJTE... PROVERITE... %
... priru¢nik Kako da izbegnemo koronu ... pudenje! Generalno, uvek je dobar ... da li u ku¢noj apoteci, pored zastitnih E

Do (Evro Book), koji je napisao dr Vang trenutak za odvikavanje od ove Stetne rukavica i maski, imate i: * dovoljnu g
DZou sa timom lekara i nau¢nika iz navike, ali opasnost od virusa korona zalihu lekova za hroni¢ne bolesti (ako g

LISTA Centra za kontrolu i prevenciju bolesti trebalo bi pusacima da bude dodatna  ih imate) * termometar * antipiretike * Z
H u Vuhanu. motivacijal antihistaminike (ako ste skloni alergijamal) %
* lekove protiv kaslja * dekongestante. E
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Vas

stil Zivota

putujte, ucite, uzivajte

PROLECN
JKOVE

Rarantin nas je naterao da provedemo mnogo vremena u
stanu, a sada Zelimo da vidimo njegovo novo lice...

Priredila: Tamara Bogunovié
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Elementi
od pru¢ai
ratana su

idalje IN

Foto-tapets  |j
floralnim motivima §
- pun pogodak! &

MARELA ACIMoOVIC VUuKkSI¢

Nova tapetaiili
zidna galerijaiznad uzglavljau
spavacoj sobi — za ve¢u promenu!

Proleéni mod: Set
tanjira s cvetnim
motivima Emmezeta,

3.990din.
-b;ﬂ V\j;
B L
L] Ly i Y
Y. :'. ; “:"’:;:“'
Wt % ¥ v
L &
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ODAKLE POCET?

Dizajnerka enterijera i namestaja, dekoraterka i osnivacica

Marine ENTERIJERNICE savetuje kako s minimalno
ulaganja do¢i do udobnog i funkcionalnog doma

dolaskom lepog vre-
mena mnogo toga se jos
menja, a sa sve viSe sunca
vraca nam se i nasa ener-
gijaidobro raspolozenje.
“Kad se u takvom raspolozenju osvr-
nemo oko sebe, shvatimo da nas dom
takvu promenu ne podrzava - boje
unjemu nam ne prijaju, oseéamo
se zatrpano i zaguseno (svuda oko
nas su ¢ebad, krzna, gabaritna zim-
ska garderoba), police su pretrpane sit-
nicama koje nam ne trebaju - sve je to
siguran znak da je naSem domu neop-
hodan instant mejkover”, skre¢e nam
paznju Marela.

DNEVNA SOBA - PRVA NALISTI
Prostorija u kojoj obi¢no provodimo
najvise vremena u toku dana dobice
nov izgled ukoliko samo dodate set
dekorativnihjastuciéainekolikonovih
posterailislika. Takode, odli¢norese-
nje jesu sofe kojima se menja navlaka,
ali posluzi¢einovi prekrivac. A ko zeli
da preduzmeimalo vece radove, foto-

-tapet s floralnim motivima bi¢e pun
pogodak.

TRPEZARIJA - OD RATANA? O DA!
Elementi od pruéairatana u trendu
suveé neko vreme (a po svemu sudeci

taj trend ée biti jos dugo aktuelan),
aoniuvek nagovestavajuisunceileto,
paihslobodno mozete unetiusvoj pro-
stor - bilo u vidu dekoracije ili sitnijih
komada namestaja (stolica, pomoéni
stocié, luster, lampa, podmetaci
zaobedovanje, korpazaodlaganjeisl.).

ZA SNOVE U BOJI

Nova posteljina usvetlim i neutralnim

nijansama u kombinaciji s ukrasnim

jastuci¢ima ujarkim tonovima glavni

je must za spavacu sobu. Umesto jor-
gana i éebadi, postavite sada tanje

pleteneililanene prekrivace, oni su

prijatniji za toplije dane pred nama,
aiprostoru ce dati osvezavajudiizgled.
Frontove ormana, bez velikih troskova,
takode, mozete pocastiti samoleplji-
vom folijom. I nova tapetailizid uboji

izauzglavlja kreveta (ili pak zidna gale-
rija ako niste skloni molerskim rado-
vima) unecée promenu. Naravno,
neophodno je uskladiti i ovaj kolorit

s posteljinom i ukrasnim jastuciéima.
Samo mudroipolakobirajte! B

Dodir
prirode:
Korpa od
ratana lkea,
2990 din.



Neka vas balkon
podseca na dzunglu —
prija¢e vam!

Za svaki kutak:
Biljka u saksiji
Ikea, 1.490 din.

Trudite se da su sve biljke
i po bojama kompatibilne

.@floradela_

DELORIJA BUNDA SAJCIC

V@D\C /A BASTU
|/ SNOVA

[storicarka, pasionirani zaljubljenik u hortikulturu i autorka
bloga FloraDela — Cvetne beleske jedne istoricarke, na kojem

belezi zanimljive price o bastovanstvu i gajenju biljaka, donosi

nam savrsene cvetne inspiracije za svaciji dom, terasu ili bastu

vanrednim okolno-
stima i vremenima kao

$to su ova, kada su bota-
nicke baste zatvorene,
odlazak u parkove

zabranjen, a sve cvetne izlozbe otka-
zane do daljnjeg, bastovanstvo kao

aktivnost potrebnije je l[judima vise

nego ikad. “Bavljenje biljkama opu-
Staioslobada stresa, dok gledanje u

zeleniloodmara mozak’, kaze Delorija.
Bastovanstvoje lek za dusu. I zato vam

prenosimo Delorijine zelene predloge.

PRIRODA UDOMU

Za Cistiji vazduh u prostorijama i

zalepseizelenije okruzenje, izaberite

nekoliko biljaka koje su dobri pre—
zlatnalozica, spatifilum, ﬁlodendron,
fikus bendZamin, aloe vera, sanseve-
rijailisvekrvinjezik, engleskibrsljan,
sobna palma, anturijum... Informisite

se o njihovim potrebama za svetloséu

ivlagom, paim spram toga odredite

pozicijuudomu.

CVETNA OAZA | NA OTVORENOM

Ako biljka trazi dosta sati sunceve
svetlosti tokom dana, postavite je
nasuncanu poziciju. Takav tretman
zahtevaju hajducka trava, rudbekija,

ehinacea, floks, ruze, sedume, vinka,
muskatle, alisum, sukulenti, cinije,
kosmos, dok za senovita mesta birajte
hortenzije, dicentru, astilbu ili medu-
niku, lepog jovu, lobeliju, hoste,
hojheru.

BILJKAMA SU

POTREBNI | LJUBAV | NEGA

Vazno je da se mlade biljke redovno

zalivaju, narocito u pocetku, kako bi

se dobro ukorenileirazvile. Najbolje

je to obavljati rano ujutru ili pred-
vece (narocito tokom letnjih meseci).
Kada su saksije u pitanju, birajte one

kojeimaju otvore nadnu, kako se visak

vode ne bi zadrzavao u njima te naste-
tio korenu. Pre sadnje cveca u saksije,
stavite na dno drenazni sloj od kamen-
¢iéaili krhotina od keramike, da bi

se poboljsao protok vode. I, naravno,
volite svoje cvede.  njemu je ljubav
potrebna!

\

Ukras za balkon:
Zardinijera s drzac¢em
lkea, 1. 499 din.
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Starii neugledni
frizider sad je glavni
ukras udomu
e

BOBA STEVIC

PROJEKAT URADI SAMA

lako po struci pijanistkinja, zaljubljena je u dekoraciju enterijerai
eksterijera, a odlicno se snalaziiu DIY projektima. Bice dovoljno da
zavirite u njenu Rustic House With A Million Dollar View kucu, koju je

@bo_inside

potpuno sama opremila

remanjenim recima, tri-
kovi za osvezenje zivot-
nog prostorauzuradisam
projekte sigurno ée vas
razonoditi, mada mogu
vas dovestiido “nervnogsloma’.. Ipak,
jednoje sigurno - zabava nede izostati,
ani ponos kad sve budete priveli kraju.

“Nema boljeg oseéaja od sopstvenog

ucinka u kreaciji doma, kad mu date
li¢ni stili pecat!”, kaze Boba. U moru
DIY projekata koje je radila izdvaja tri,
aonostoihspajajeste - farbanje. ,Toje
proces kojim najbrze, najlakse i najjef-
tinijenekikomadili prostoruenterijeru
u potpunosti mozete transformisati®,
tvrdiona. Spremite cetke...da predemo
naposao!

OD NEUGLEDNOG DO

DETALJA KOJI KRASE DOM
Radijatori nikad nemaju estetsku
funkciju i svako ulepsavanje ¢e im
dobrododi, dok frizider ukoliko je
star — moze delovati bas neugledno,
sto nikako ne zelimo. U tom slucaju
najvaznijije odabir boje! Moj izbor
je JUBIN Metal 6408, koja u sebi
sadrzi sijaset podtonova, $to je ¢ini
lako prilagodljivom u prostoru. Od
materijala, pored boje u zeljenoj
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nijansi, biée vam potrebna i fina
Smirgla, osnovna boja za metal,
¢etkaivaljak. A postupak? Zeljene
povrsine prvo blago iSmirglajte,
potom cetkom nanesite najpre
osnovu, a kada se ona osusi - izabranu
boju valjkom u tankom sloju. Kadase
osusi ,prvaruka’, ponovite postupak.
Jednostavno, zar ne?!

I STARIKREDENAC

UNOVOM RUHU

Kredenac nikada ne izlazi iz mode,
a prilagodljiv je svakom stilu. Zato,
umesto da ga se resite, udahnite
mu novi zivot - isto farbanjem. Pre
pocetka farbanja skinite sve rucice,
pa komodu blago o$mirglajte, cet-
kom nanesite osnovnu boju za drvo
i potom valjkom i zavr$nu boju u
zeljenoj nijansi - izdve ruke, naravno.
Moj izbor bio je Helios boja za drvo u
nijansibezsiva. Krajnjirezultat ée biti
lepaisvedena komoda. Ukoliko pak
zelite, kaoja, malo darazbijete monoto-
niju, unutrasnjost gornjeg delamozete
ofarbati u bez-bele pruge i zameniti
rucice po svom ukusu. Ja sam se
ovoga puta odludéila za rucke u boji
mesinga. Krajnji efekat? Procenite
sami!;). l

v <
' .

Nekada zelena, !
asadaubeztonovimai |
sa zlatnim akcentima  §

Odabir
oshovne boje
nije presudan,

kao nicena

Zahvaljujuci
pravom izboru
boje, radijator
mozZe savr§eno
da se prilagodi

svim povrSinama

U boji mesinga:
Enerydarucke
lkea, 999 din.
za dva komada
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Nista bez Panton boje godine —

klasi¢na plava JYSK, 40.000 din.

Senf-Zuta u detaljima

- pun pogodok_!

Pink nijanse idealno
se kombinuju s
maslinastim tonovima

Za one smelije:
Oslikajte unikatni
mural na svom zidu

BY ARSIV BOUA

Graficki dizajn je njena struka, alii pasija. Pritom, vesta je
iuuredenju enterijera. A kad se te dve stvari spoje, pravi
saveti kako da osvezite svoj dom nece izostati

ajjednostavniji naéin
za svako osvezenje
domajesuboje. Verovali
ili ne, potrebna vam je
samo jedna kantica boje
i ¢etka, kako biste potpuno promenili
ambijent jedne prostorije, mozda cak
icitavog stana! Kako? Sledite Ivanine
korake... "Imam nekoliko favo-
rita kada su u pitanju nijanse za ovu
sezonu i - ako bi trebalo da ih opisem
rec¢ju, reklabih HRABROST. Pravi je
trenutak da se ohrabrite, te da unesete
ine tako konvencionalne palete u vas
dom, ajavam potpisujem da ako uparite
makar dve — dobiéete garantovano osve-
Zenjeenterijera’, uvodinasupricuIvana.

GLAVNI MUST PROLECA

Neka vam osnova bude roza, prljavo-
roza, blas, breskva-roza i sve ostale

nijanse izbledele pink s trunkom

sivog tona u sebi. Ova boja donosi

instant osveZenje, samo treba voditi

racuna da se ne pretera s njom, kako

ne biste dobili roza kuéicu za barbike.
Neka samo jedan zid bude u toj boji,
ili pak sofaili fotelja. A ukoliko ste bas
hrabri, uparite je sa maslinastozele-
nom ili petrolej-plavom, ili uradite zid
tehnikom pola-pola.

| KOMPATIBILNI IZBORI
Nakon §to smo uveli roza boju kao
osnovu u enterijer, potrebno je dodati

Plavi akcenti: Solje
za kafu ili ¢aj lkea,
dva komada 490 din.

ioranzokerilisenf-Zutu, recimouvidu
ukrasnih jastuc¢iéa na sofi. I tirkizna,
rezeda, petrolej-plava, sve koje pre-
laze umaslinastoilismaragdno zelene
tonove, ostaviée vau efekat u enteri-
jeru — posebno ako nisu prigusene,
veé pune boje. Satenska posteljina,
fotelja za Citanje, paitepih - izaberite
nesto od togazaakcentovani elementu
ovimnijansama.

FINESE ZA KRAJ

I, naravno, nista bez Panton boje

godine - klasi¢ne plave. Imajte to

na umu! Preporucuju se samo $to

tamnije nijanse radi elegantnijeg uti-
ska. Boja je, takode, idealna za samo

jedanzid udnevnom boravku, iliza pli-
sano uzglavlje kreveta u spavacoj sobi,
ili pak za jednu straftu plocica u svede-
nom kupatilu sazlatnim detaljima. Ne

zaboravite daosveZenje bojom mozete

donetiinovom $oljom za kafu, nekom

svecomililampomuuglu.®

Prljdvorozc:
Ukrasni jastuk
JYSK;1.000 din.

FOTO: GULIVER/GETTY IMAGES, PR, PRIVATNA ARHIVA.
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TISTNA

u gradu od 235 miliona stano

Rako izgleda zateci se usred pandemije, u vanrednoj situa@i, 10.600 km od kuée?
Upravo smo to pitanje postavili violinistkinji Mariji Bobi¢ @marijabobic), koja je
trenutno u Meksiku. Kad ¢e se vratiti? Jos uvek ne#a...

ut u Meksiko smo, moj deckoija, plani- bili otkazani. ,Nismo imali rodnog grada, ne oseam se usam-
rali duze vreme”, zapocinje svoju pricu druguopcijunegodabora- _ ljeno, veé sam sad ve¢ kao ¢lan
Marija.,Onje dZezbubnjar iz Meksika, vak produzimoiprepus- porodice kojame okruzuje pozi-
jasam violinistkinjaiz Srbije. Upoznali timo se situaciji’, piSe nam tivnom energijomi sigurnoscu.
smo se na studijama u Nemackoj, iz Meksika Marija. Svakodnevno sam u kontaktu s
na Fakultetu muzicke umetnosti.” Njihov plan bioje mojimau Beogradui - kada ¢ujem
da posete njegovu porodicu, koja ziviu Meksiko Sitiju, Daleko od doma dasu onidobro, jasam mirna.”

Pored toga, lepo vreme znacajno
utice nanjen nacin razmisljanja.
“Meksiko ima suncaneikisne
periode. Ne znam za kisni, ali
zbog suncanog bih se ovamo
preselila bez razmisljanja”

iostanu tamo mesec dana. Prve dve nedelje aktivno su
obilazili grad: Arheoloski muzej, Templo Major u cen-
trugrada, Teotivakan piramide SuncaiMeseca, Teatar
Beljas Artes, Capultepek park... Svakodnevno su pratili
vesti o situaciji u Evropi, ali nisu mogli ni da zamisle
toliko mracni scenario — epidemija korona virusase
rasplamsala iuroku od nekoliko danasviletovisu

,Mismo zapravo imali
mnogo sreée’, Marijaje
usredsredenanalepsu stranu
situacije pa tvrdi: “Najvaznije
jeskakvim ste ljudima. Iako
R \ sam udaljena10.600 km od svog
A
W

s
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1. Da bi se sprecilo Sirenje epidemije, i Meksiko Siti je ovih dana neobiéno pust 2. ,Plaze u Meksiku duge su i peS¢ane. Bez turista, usred pandemije, kao da su samo nase..”,
opisuje Marija. 3. Gran Hotel Ciudad de Mexico: S terase najviSeg sprata pruza se velicanstveni pogled na glavni trg Zocalo. 4. Teotivakan: Prestonica drevnog Meksika, ¢iji
kompleks obuhvata Piramide Sunca i Meseca. 5. Meksikanci su narod pun kontrasta: Svesni drustvenih razlika, ipak su vedrog duha i veoma postuju porodicu.

Iz drugog ugla
Neverovatno je videti prazne
ulice Meksiko Sitija, voziti se bez
saobracéajnih zastojaispavati
mimo buke s ulice. Grad sa vise od
23 miliona stanovnika potpunoje
drugaciji nego $toje bio pre mesec
dana, kada je Marija doputovala.
Tadaje provlacenje ulicamau cen-
trugrada, zbog guzve, delovalo
kao nemoguda misija. ,Stose
zastite od virusatice, priliéno je
dobro organizovana. Priulaskuu
prodavnice kupci moraju da dez-
infikuju ruke, sto kontrolisu
zaposleni. Uvelike prodavnice
ulazise srazmakom od pet
minuta po osobi. Ima dovoljno
sredstava za dezinfekciju, toalet-
-papiraiostalih namirnica. Ljudi
kupuju, ali ne preteruju’, opisuje
Marija. Cini se da su svisvesni
situacije, ali nema histerije.
“Meksikanci su2009. godine imali
pandemiju HINT, pa se ponasaju
kao neko ko imaiskustva””

Susret proslosti
i sadasnjosti
Meksikoje velika zemlja. U
njoj éete naiéina pustinju, ali

inadzunglu. TusuSume, pla-
nine, okeani... "Namene su jak
utisak ostavileibogata kulturai
istorija’, kaze Marija. U samom
centrusuiskopineiz13.veka,
koje suarheolozi otkrili pre
nesto visSe od 40 godina - toje
jezgroizkojegje nastao Meksiko
Siti. “Neverovatan je oseéaj kad
stojite unekom od prolaza tih
iskopina, auisto vreme gledate
nakatedraluigradevine, kon-
struisane od kamena piramida,
iz vremena kad su Spanci
pokorili Meksiko u16. veku.
Tadashvatite nakoliko se
istorijskivaznom mestu
zapravo nalazite”

Gurmanska prica
Meksikanci, kaoimi, pridaju
velikiznacaj dobroj hrani.
“Takosi, kesadilje, torte
(tako zovu sendvice), mole,
razlic¢itakuvanajela, socno
vode, raznorazni slatkisi,
puno ¢ilija, limeteiljutih
sosova - salsa... [ kada pomislim
dasam sveisprobala, tujejos
jednavrstatakosa, lisée kaktusa,
paiinsekti, aliinoviegzoticni
ukusisladoleda” Marijaje

¢ulazaupozorenjadastranciu
Meksiku Cesto imaju stomacne
tegobe, da ne treba piti vodu

iz Cesmeijesti hranu koja se
prodaje naulici, pase zbog
toga pomaloi plasila, ali zasad
nijeimala nikakvih problema.

Opasne tacke grada

U Meksiku se oseéajak
socio-ekonomski kontrast.
Siromasnih ljudi ima toli-
kodaim se ufavelama, gde
obi¢no Zive, ne zna nitacan
broj. Favele se nalaze na per-
iferiji gradaiprepoznajuse
izdaleka - izgledaju kao
brdasivih kockica, a $tosu,
zapravo, veomajednostavne,
kvadratne kuce od betona.
»,Nedavno je vlada finansi-
ralafarbanje fasada u nekim
delovima favela ujarke boje,
kako one ne biizgledale bas
toliko siromasno. Kuéice su
obojili, ali mnoga mestajos
uvek nemaju nivodu ni struju.”
,,Zitelji favela”, nastav-

lja Marija, ,rade vredno, od
jutradomraka - zanapojnice
narampama parkinga, pakuju
namirnice u kese na kasama,

pomazu prinjihovom nosenju,
svirajuiigrajunaraskrsnicama,
prodaju kokos, uli¢cnu hranu...
Upravo je siromastvo uzrok
ivisokoj stopi kriminala. Neki
delovigrada prili¢no subez-
bedni, aliipored toga naogra-
dama, koje su vise od dva metra,
idalje stojibodljikavazica, ili se
sprovodi struja. Pogotovo nije
bezbedno $etati ulicamanodu,
pogotovu ne zazene.”

Neocekivane
slicnosti

“Kad putujem, uvek,
nekako nesvesno, poredim
mesta koja obilazim s meni
najvoljenijim Beogradom.
Nedostaje mi moj grad, ali
sam u Meksiko Sitiju, iako su
oni toliko udaljeni i drugaciji,
ipak pronasladeobeograd-
skog duha’, kaze Marija. “U
situaciji kojaje pogodila ceo
svet najvaznije je da ostanemo
oprezni, aliidabudemo
pozitivni, Cistog razuma i
okruzeniljudima koje volimo
idokojih namjestalo.” Sve
ostalo ¢e svremenom dodi.
Painekanovaputovanja.
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Ono sve sto
Zznas o meni

Mirjana Bobi¢ Mojsilovi¢

ecejedivno.

Ogrnuta Oliverovim prvim

éebencetom kojejos uvek

Cuvam, sedim naterasiigle-

dam nebo. Posle kise kojaje
sipilacelo popodne, neboje sadamodro
iposutozvezdama. Svezina koja dopire
saKalemegdana opijame. Mogu
daodletim. Borise, pajatejos uvek volim!
Zatvaram od¢i, ¢vrsto. Udisem beogradsku
no¢, gutamje zajedno saohladenim belim
vinom. Noge sam zakacilana ogradu
terase, gnezdim se u svom sopstvenom
Zivotu, 1u tom mekanom Oliverovom
éebencetu, kao dasam ptica.
Izovevizure, svetje bozanstveno
mesto, a Beogradje grad najludih
snova, ijo$ nestvarnije jave.
Popodnevnasetanestalaje zajedno
saposlednjim iglicama prve prave jesenje
kise. Noé¢je nadamnom, tovolim.
Dole, naulici, nekoje naglo zakocio.
Izsobe dopire muzika, nezna, aipak
uznemirujuca. The first time ever [ saw
your face Roberte Flek. Oliver je otisaou
bioskop sadrugovimaizrazreda. Jovan
jeve¢dvadananaputu. Mogudase
prepustim zabranjenim mislima. Plutam.
Prviputkadsam gavidela? Bilojeto
davno, pre dvanaest godina. Klub Bojan
Stupica, sreda, 15.novembar1993.
Imam savrsenu memoriju.

Biojelep, bio je mo¢an muskarac, bio
jezauzet,tosamznala, alije te veceri
dosao sam. Igrala sam tada Lusiu Macdjoj
veceri, biojeto divan komadjednog
australijskog pisca, Dzeka Novickog,
namalojsceni, aondaje posle predstave,
nas nekoliko kolega, ostalo da popije
pice.Imalasam trideset trigodine.
I'sjajuocima, potome sam bila poznata.
Idanasumemdagledam.
Aumeojedagledaion.

Jasamslika kojuongleda,jasam

lepota kojoj se divi, jasam glumica koju
zeli,jasam Zena koja ne moze da sakrije
dajoj to prija, da mi uopste nije neprijatno
tozurenje, to pice koje stize, i posle te
divne krupne sake kojima uzima upalja¢
ipali misvaku cigaretu. I posle,
njegovabutina ¢vrsto priljubljenauz
moju, ispod stola, na kome se prosipaju
redi, Case, pozorisniifilmski tracevi,
politickasituacija, masni vicevi.
Opijenanjim. To sudve godine moje
najveée ljubavi, moje tajne ljubavi,
jedneromanti¢neituzne drameu
kojojipored svega —jasam samo
alternacija, nikada glavna uloga u toj
prici, jerje glavnavec postojala, bilaje
dodeljena nekoj drugoj, starijoj, iskusnijoj
glumici. Koju nikada nisamsrela, koju
nikada nisam gledala u pozoristu, koju
sam videla u nekoliko epizodaneke

domacde serije nekoliko godinaranije.
Onajebiladeset godinastarijaod

mene, bilaje starija

¢akiod njega, nekoliko godina.

Ne zalim, ni za ¢im ne zalim. Ovo je moj
Zivot: cuvam tu svoju ljubav, tu svoju
tajnu kao skoljkabiser. Svih ovih godina,
pomisao nanjega, natu cudnu osakaéenu
ljubav, punila mijesrce. Kad god mi
ponestane romantike, jajeizvucem.

Zato$toznam dameje voleo, dameje
voleovise negonju. Dame, jos uvek, svih
ovih godina, voli. Da, nekako, u svakom
intervjuu koji daje posalje neku tajnu
porukuzamene. Uvek, alibas uvek, tuje
nekanasa, samo nasa, reCenica. Ljubav
—tonije posedovanje, to meje on naucio.
Mi smo, iako sunam se Zivoti potpuno
odvojili, jos uvek u nekoj tajnoj eteri¢noj
vezi. Nemogudeje dame zaboravi,
nemoguceje damioprosti, jerjasam
bilatakojajeotisla. Jasamrekladaje
gotovo zato $to sam se iznenada zaljubilau
nekog drugog; nisam pomenuladavise
ne mogu da podnesem tu ljubav skrivenu
od sveta, toiscepkano vreme, tu njegovu
javnuvezu satom Zenom kojamuje
stajala kao kamen oko vrata, ali koje nije
mogao daseresi. Nistaod toganisam takla,
bilasam prema svojoj ulozi poslusna kao
oblapornivernik naiskrenom postu.

LJUBAV - TO NIJE POSEDOVANJE, TO ME JEON NAUCIO.
NEMOGUCE JE DA ME ZABORAVI, NEMOGUCE JE DA M|
OPROSTI, JER JA SAM BILA TA KOJA JE OTISLA
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Jer, koliko se janjega secam, toliko se on
se¢amene. Akomeneboli, boliinjega. To
jeutesno. Taspoznaja o ravnopravnosti
osecanja, ljubaviipatnje. Negde sam pro-
citaladaondakadanam nekoiz proslosti
padne na pamet, dabastad on misli nanas.
Danassvojom energijom, usmerenom

kanama, teradagase setimo. Verujem uto.

Jasamiztesilne povorke Zena, koje su
ulazile unjegovzivot, jedina samaotisla.
I'ponosimsetime. Nisam dozvolilasebi
dadocekam onajtrenutak u kome e on
pocetirecenicusa: ,Znas, Jelena, jate
volim, ali..." Nisam mogla sebi da dozvolim
daiskoristi neku glupost, dase naljuti
idamiseondavise nejavlja, ajos manje
sam mogla sebi da dopustim situacijuu
kojojjazovem, aonnedize
slusalicu, ili akoje digneicuje
moj glas - spustijebezredi.
Nepogresivosam
osetiladatakonestomoze
dasedesiipreduhitrilasam
ga, unajspektakularnijoj
ulozisvogzZivota.
Odglumilasam damije
dosadno, dame zamara,
damivise nije zanimljiv,
odglumila sam daganevolim
viseiizaslasamizte predstave,
prenegostoje zavesa pala.

O, nije mubilo pravo. Tacnije,
bioje usoku. Nisam pomi-
njalaninjegovuZenusakojom
Zivi, nisam, Stavise, reklanijednu stra-
stvenu, nijednu ljubomornu opasku o njoj.
Nisam se zalila. Nisam sabi-

ralateske momente, nisam mu
ispostavljalaspisak emocionalnih idrugih
dugovanja prema meni. Trudilasam
sedaneizgledamniljuto, niogorceno.
Daostavim utisak osobe iz koje je

iscilela, silom prilika, ta velicanstvena,
taspektakularna magijaljubavikojame
jedvegodine drzalaunevidenom ludilu.
Jasambilatakojajenjegapozvalanaraz-
govor, na Dunavskikej, isadugimuvez-
banim pauzama, sarukamanaledima,
tihoiuzduboke uzdahe, steskom
mukom, moralasam damu priznam
dasamse zaljubilaudrugog. Dau

mom Zivotu postoji neko.

,Nezelim dabudem nepostena, Borise,
nadamse daes merazumeti...
~Slobodno kazi‘, napravio je dugu pauzu,
ocekujudiocigledno nesto sasvim drugo,
nestoizarsenaladramskih trenutaka koje
jeimao saZenama koje je ostavljao.

,Umom zivotu veéizvesno vreme postoji
neko drugi reklasam gledajudiuvrhove
svojih cipela, usiju naculjenih zareakciju.
,Molim?, bioje ulaksem

Soku, alisesavladivao.
,Boljedatijakazemnegodato Cujes
oddrugih®, uspelasam daprocedim,
moleci Bogadanekakoucinidaon
pocnedaplace, dasebaciispred mene,
dapocne damemolidamusevratim,
daispituje okomeseradiikadajesve
topocelo, dabarizgovorinestoustilu
,ajasammislio dasam tijedini‘, da pocne
dame ubeduje kakoznadameje
povredio mnogo putaikako ¢esad,

samo akoja kazem da’, oti¢ikuéiisve
saopsti toj Nadi, daje napustazbog mene

idasamjaljubavnjegovogzivota.

Ali, umesto svega, dobilasam

samo dugo ¢utanje.

Ledenakosavas Dunava prljilamije
obraze, ifijukala oko glave. Sa dorcolske
padine, vetar je doneo miris ¢evapcicaiz
obliznje kafane, a nasi koraci skripalisu po
prstavom snegu na Setalistu pored reke.
Cekalasam ta éeredi, ijedino§tomi
jeutomtrenutku palo na pamet, utom
trenutku u komeje on, sabravsise,
uspeoda procedi,potpunote razumem,
mene je tesko voleti® jedino to mije
nasekund odledilo misliizteledene
scene, iztog dramskog mraza, bilaje
budalasta pomisao datu, samo nekoliko
metaraod mene, ljudi stvarno Zive neke
stvarne zivote, radujuserostilju
ikiselom kupusuine drame, ne
glumataju, nego otimaju najbolje od
Zivota, uzimaju sve §toimon pruza.
Mahinalno sam se nasmesilanatu
pomisao. Tamo, malo niZe, ustvarnosti,
tamoje zivot - ljudi, jelo, muzika,

deca, stvarnaose¢anjabez glume,
bezkompozicije, bezrezije.
Njegovereci, pomesane samirisom
éevapcicaikosavom, utozimskonedeljno
podne, izgledale suminatrenutak
komicno, preglumljeno, izvestaceno.
A ondasam videla suze u njegovim o¢ima,
trenutak u kome on spusta glavu, okreée
seod meneiodlazisporim korakom.
Nijevoleodagubi.
Vetar seigranjegovim $alom, i malom
faltom nanjegovom kaputu. Onide
sporoiverovatno ocekujedajavrisnem,
dase predomislim, da potr¢imza njim
ibacim ganasneg, damukazem kako
jesvetobilasala, vic, test. Alijane
mrdam, samo gledam za njim.
Onodlazi, crnaprilikautom
belom danu, utom belom kadru,
postaje sve manji, kao neki kasni
Zan Luj Trentinjan, on Zelijos
drame, Zelinastavak, alijane
reagujem. Utome sam majstor.
Mogunetremice, bez pokreta,
beztreptajadagledam
kolikotreba. Dascenabude
upecatljivija.
Patoznam, tosamstudirala!
Ionda, kad se njegova crna pri-
lika sa onim $alcetom izgubilau
magli, ose¢am prvo ogroman
trijumf, a zatim me kosi, sece
me, duboki ocaj. Zato §to
stojim samanaobali zaledene
reke, zato $to ovaj Zivot nema milosti,
koliko nibeogradska kosava. Zato
Stosam sama kao Dunav. Imrtva.
Lagalasam. Nisam
imalanikog koga volim. Alisam
spasavala svoje samopostovanje.
Umrlabih daje onmenitorekao.
Nekako, znalasam da ée on preziveti.
Aznalasamdajetojedininacindaprezivim
ija. Aliondaseiznenadavratio, i prisao mi.
,Tisikurva‘izgovorio je
ipogledao me pravouodi.
Bilasam utakvom $oku, utakvom
Soku da ni samane znam tase desilo.
Mojarukapoletelaje kanjegovom
licu, opalilasam musamar. Puklo
jestrasno. Samo je protrljao obraz,

stajao nekoliko sekundi,

okrenuoseiotisao.
& BOBIC'E
MOJSILOVIC Odlomak iz
““°  romana Ono sve $to znas
. o meni Mirjane Bobié¢

o @B \roisilovié (Laguna)
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.. premijere novih uzbudljivih serija, kao
i nove epizode onih koje su se posebno

istakle u poslednje vreme

Priredila: Tamara Bogunovi¢

UBITIHV

Uskoro nas o¢ekuje i tre¢a
sezona veoma popularne
serije zasnovane na
romanima Luka DZeningsa.
Pri¢a je usredsredena na
Vilanel (DZodi Komer), ubicu
psihopatuy, i Iv (Sandra O),
zenu zaduzenu da je uhvati.

Kada i gde: 27. april, HBO GO

GOSPOBPA AMERIKA

Istinita pri¢a o pokretu za ratifikaciju
Amandmana o jednakim pravima i
antikampaniji koju je predvodila Filis Slafli,
lepa konzervativna aktivistkinja koju u seriji
glumi Kejt Blanc¢et. Jedva ¢ekamo start!
Kada i gde: 1. maj, HBO GO

FBI: NAJTRAZENLI

Za ljubitelje akcije, predlazemo ovo zanimljivo

ostvarenje koje se fokusira na jedinicu za
hvatanje begunaca, koja danonocno radi,
kako bi uhapsila kriminalce sa FBI-evog
spiska najtrazenijin. Napeto, nema $tal
Kada i gde: 18. maj, FOX CRIME

72 LEPOTA&ZDRAVLJE MAJ 2020.

/NAM DA JE OVO ISTINA

Porodi¢na saga prati paralelne Zivote
jednojaj¢anih blizanaca gije likove
tumacdi Mark Rafalo. Neverovatna
pri¢a o izdaji, Zrtvi, oprastanju, a
smestena u Americi 20. veka.

Kada i gde: 11. maj, HBO GO

LOV NA SKUPLJACA KOSTIJU

Serijal prati njujorskog policajca Ameliju Saks,
koja se udruzuje s nepokretnim forenzickim
strué¢njakom Linkolnom Rajmom, kako bi resili
slu¢ajeve povezane s legendarnim serijskim
ubicom Skuplja¢em kostiju. Uzbudljivo!

Kada i gde: 29. april, FOX

VELIKA

Od scenariste filma Miljenica Tonija Maknamare,
dolazi nam ovaj visezanrovski, antiistorijski osvrt

na Rusiju iz 18. veka. Satiri¢na drama prati uspon
Katarine Velike (El Fening), put od marginalne li¢nosti
do carice koja je najduze viadala u istoriji Rusije.
Kada i gde: 16. maj, HBO GO

+ DOKUMENTARAC

NATALIVUD:
LAOSTAVSTINA

Iz ugla njene ¢erke i ljudi koji su je najbolje
poznavali, ovaj dokumentarac istrazuje sve
licne i profesionalne pobede, ali i izazove,
glumice Natali Vud, koju je pak zasenila
tragi¢na smrt u 43. godini.

Kada i gde: 6. maj, HBO GO

FOTO: PR




Gde, kadaq, zasto...

Sta sve jo$ treba da pogledate, preslusate, isprobate i doZivite ovog meseca

VIRTUELNI
POGLED U |
MUZEJ B

Muzeji su privremeno
zatvorili vrata za posetioce,
alii dalje je moguce uzivati

u pojedinim izlozbama.
Kako? Virtuelno! Jedna
takva izloZzba, zaista
vredna paznje, jeste ona
pod nazivom Fantasticne

Zene, u galeriji Schirn

(schirn.de) u Frankfurtu.
Tema je nadrealizam, od
Meret Openhajm do Fride
Kalo. Ne propustite!

Predmet
zudnje:
Kupadi
kostim

Kako nam je
prolec¢e zakazalo,
ostaje nam jedino

da mastamo o letu.
A kada kazemo leto
— prvo pomislimo,
naravno, na
savrieni kupadi,
po mogucstvu
jednodelni... jer
ga u tom slu¢aju
mozemo nositi i
kao bodi, a biti
uvek spremni i za
skok u vodu! Nasa
inspiracija je H&M
(2.690 din.)!

A
e

| A N 2
U SLAVU LJUBAV
I/MEBPU MAJKE |
CERKE

Kim Kardasijan lansirala je reklamnu
kampanju za svoj novi miris KKW x Kris, a
koja ukljucuje i njenu majku Kris Dzener

i slavi bezuslovnu ljubav izmedu majke

i ¢erke. Lansiranje parfema vremenski

se poklapa s Danom maijki u Americi,
koji se ove godine obelezava 10. maja.
Kompozicija je drvenasto-cvetna, a
dominiraju note belog cveca - frezije,
tuberoze i gardenije.

PODKAST —
SJAINA
IDEJA

Family Life Today podkast
okuplja stru¢njake i na

zabavan, ali i edukativan,
nacin bavi se pitanjem

opstanka porodice danas.
Saznacete kako izgraditi jok i
zdrav partnerski odnos, kao i
porodi¢ni odnos... Poslusajte!

OGRNI SE!

Treba nam nesto

udobno a pritom
seksi — u ¢emu c¢e
nam boravak kod kuce
lakse pasti. Ogrtag, pa
jo$ i svileni? Intimissimi
ogrtac u divnim cvetnim
motivima zvuci kao sjajna
ideja. A ispod njega?
MozZete poneti donji
ves, ali i ne morate... ;)
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