& Santander

LETNIE
BRZMIENIA

yy-_—
’i 5

, PROALIE
\ o zDROWIU |
= PSV;CBLQZ;W'

o ODPOW|ADAMY NA [}
— TRUDNE PYTANlA 1

SE><‘|-/

ZALEWSKI
zaw y
?oifm

o D gm;ﬁggmow -
... |H#ORO
& Pz RNGETS - /)

'J ¢ MROZU,
facs= czY ARTUR ROJEK |
} DO KOGO MATCHUJESZ?




& Santander

LETNIE
BRZMIENIA

MAIN STAGE

SANAH - MROZU - DARIA ZAWIAtOW

KORTEZ = VITO BAMBINO + ZALEWSKI
NOSOWSKA » KASKA SOCHAGKA = ARTUR ROJEK
LAKILAN + KAGPERGZYK = POLUZJANGI + |GO
NATALIA PRZYBYSZ * LEMON + MERY SPOLSKY
NATALIA KUKULSKA + SORRY BOYS + MARGARET
ROSALIE. » BARTEK KROLIK = ZALIA + RUBENS
DARIA ZE SLASKA + DAWID TYSZKOWSKI -+ LORDOFON

pabie iasgm=st. BRODKA - MARGARET - ROSALIE.

BEATA KOZIDRAK + GRAZYNA tOBASZEWSKA + DZIARMA
PAULINA PRZYBYSZ ~ NATALIA SZROEDER + KACHA

nextfest sm

ALAZASTARY+ ANA ANDRZEJEWSKA + ANIA SZLAGOWSKA + BIOS = CHEODNO
DOMINIKA PLONKA « GALEGKI  HELUCZE + IGA POSTA + IWONA SKV
|ZABELA ZABIELSKA « IZDEB « JACKO BRANGO + JAGODA KRET
JAN MARGZEWSKI = JEZF ORUELINSKIE « JOULIE FOX « JUNE 66
KASIA KONSTANGE « KATHIA  KEPINSKI >|< KOWALONEK = LOTTA
LUI GAWRONSKA « MAGDA KLUZ » NAGO = NIEMOC RMX = ODET/SZATT
POLA CHOBOT & ADAM BARAN -+ SAMA SAHA KUHDUWSKA *SENNY Ao
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Zajrzyi na 8. 2547 Czy tesknicie za czasami, w ktérych na $cianach
Waszych pokoi wisiaty plakaty u{ubionych artystéw?
Czy pamietacie te chwile, gdy z wypiekami na twarzy
czz\‘ohécie najnowsze plotki i wywiady z idolami,
a kazdy nowy numer ,Bravo” byt dla Was prawdziwym
wydarzeniem? To wydanie jest dla Was!
Z wielkg radosciq prezentujemy Wam limitowane,
letnie wydanie ,Brave”, kiére jest hotdem dla
z’fotychwrm 2000!
To numer pefen nostalgii, cieptych wspomnier i przede
wszystkim — muzycznych inspiracji, kiére bedq
towarzyszyé Wam przez cafe lato 2024.
Na oktadce goszczg dziewczyny z najbardziej hot
girls bandu tego sezonu — Babie Lato, w skfadzie:
Brodka, Margaret i Rosalie. Ich energia,
styl i osobowos¢ wprowadzg Was w klimat najlepszych
letnich brzmien tego latal W $rodku znajdziecie
muzyczne quizy, porady ekspertéw, a takze
nieodfqczny element kazdego wydania ,Bravo”
- horoskopy, ktére wskazqg Wam,
co przyniesie przysztosé.
To wy?:mie to sentymentalna podréz do czaséw,
gdy pierwsze mifosci, wakacyjne przygody
i muzyka odgrywaty gtéwnq role w naszym
zyciu. Mamy nadzieje, e fen numer
przeniesieWas z powrotem do tych beztroskich
chwil, petnych radosci i niezapomnianych emocii.
Cieszcie sie tym wyjatkowym wydaniem ,Bravo”,
bawcie sie dobrze na festiwalach, tariczcie
do ulubionych piosenek i przezywaijcie lato
2024 w najlepszym stylu!
Widzimy sie pod sceng, ~

Xoxo['® <
3D

5 Brodka, Margaret i Rosalie.— 10 szybkich pytar

8 TOP HIT. Zapamietaj juz dzis!
16 Hot Summer Look 2024

28 Festiwalowy soulmate Z$
41 Fajne lato z Sanah

Musisz to miec!

Goraqcy plakat!

21 SuperHot ciacho, czyli Krzysztof Zalewski

25 Fotostory: ,Stodko-gorzki romans w sieci”.

Trzeba zrobi¢ pierwszy krok
@ 2

29 Wspomnienia gwiazd. Pytania z trzepa
34 Horoskop Zodiakary z Rynsztoku
39 Kulinarne podréze z @mytujemy

10 Trudne pytania... Odpowiada SEXEDPL
12 Pierwsza pomoc psychologiczna. MtODE GtOWY
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Po porywajgcym debiucie na ubiegtorocznym festiwalu

/Santander Letnie Brzmienia, projekt BABIE LATO
powraca z nowymi atystkami, zadziornym
stylem i zapierajgcg dech w piersiach energia.

~ Liderkg drugiej edycji BABIEGO LATA jest Brodk
ktora tworzy girlsband razem z Margaret i Rosalied |}
BABIE LATO to muzyczny projekt specjalny, ktory \\
pokazuje jak bardzo r6znorodng energie mogq
miec kobiety. Tegoroczna edycja przenosi nas

w swiat mtodosci, tobuzerstwa i odwaznych brzmlen N

z sentymentalnymi odniesieniami do |kon|cznych
brzmien koncowki lat 90. i 2000. Muzyczng zapowiedz
tegorocznej odstony projektu jest singiel ,Btyszcze”

o kuszeniu, uwodzeniu i sile kobiecej energii. Przekaz

dopetnia rownie hipnotyzujacy klip w rezyserii Brodki. |

Tegoroczna trasa festiwalowa Santander
Letnie Brzmienia ma sporo Aséw w rekawie
I wtasnie odtsonita kolejne karty ze swojej

muzycznej talii! Do gtéwnego sktadu..
dziewczynskiego BABIEGO LATA, czyh Brodk|,..
Margaret i Rosalie., dotgczajg goscinie spcjalne
- festiwalowe Damy - Beata Kozidrak, Paulina
Przybysz, Kacha, Dziarma, Nat

i Grazyna tobaszewska - Wer
< $
4
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] E Rosalie. wykorzystuje ztos¢ i bol jako site napedowa w pisaniu tekstow. Zwraca
3 uwage na aktualne problemy spoteczne, trudnosci w budowaniu relacji oraz
i = samotnos¢ ludzii alienacje. Na EPce nie lukruje rzeczywistosci, a opisuje ja taka,
A ? jaka jest - nie zawsze kolorowa, nie zawsze ustana rozami, ale rownie wazna
[ E—‘ﬁﬁ i prawdziwa w swej surowej formie. Ostatni utwor na EPce “NIE MOWIMY NIC”
=T

to proba pogodzenia sie ze swoimi emocjami, rozejm z sama soba.
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TOP HIT!

SPIEWA
MARGARET

SPIEWAJA
RAZEM

200

SPIEWAJA

DO

Oczy niespokojne
Szybka seria spojrzen
Czy ty tapiesz ten znak
To dla ciebie ta gra

Méwmy niestosownie
Lubie zdania ryzykowne
Czy ty tapiesz ten znak
Zagraj ze mng Va banque

Zobacz jak btyszcze

Odkryj czerwien mych warg
Za mna oszalej

Tu nie liczy sie takt
Przetamie cisze

Nie péjdziemy dzis spa¢

Za mna oszalej

Tu nie liczy sie takt

Zobacz jak blyszcze

Odkryj czerwien mych warg
Za mna oszalej

Tu nie liczy sie takt
Przetamie cisze

Nie péjdziemy dzis spaé
Zobacz co dalej

Tu nie liczy sie takt

Ciata niepokorne

Balet

To do mnie niepodobne
Czy ty tapiesz ten znak
Gdzie poniesie nas tan

Piekne ptatki ust

Won wabi mnie tu Bi':;ﬁ;",gA
Zaplatuje sie w pnacze P
Zapominam ze kolce
Gtadzisz czubek gér
Opadami i znéw

Na wyzyny mnie ciggniesz
Bawie sie wybornie

Blyszcze

BWSZCZQ SPIEWAJA
Blyszcze Py
siyszcze  (SYMEND
Blyszcze

Blyszcze

Zobacz jak btyszcze
Odkryj czerwien mych
Czerwien mych warg

Za mna oszalej

Tu nie liczy sie takt
Przetamie cisze

Nie pojdziemy dzis spac¢
Za mng oszalej

Tu nie liczy sie takt

SPIEWAJA
RAZEM

Zobacz jak btyszcze

Odkryj czerwien mych warg
Za mng oszalej

Tu nie liczy sie takt
Przetamie cisze

Nie pojdziemy dzis spac¢
Zobacz co dalej

Tu nie liczy sie takt

SPIEWAJA
RAZEM

290
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idealnymJodzwierciel
dleniemlkrotkotrwate;;
ale barwnej|relacji*

potrwa¢ tylko ,,chwile

, . ,
@ 7ebyscie tatwiej mogli odnalezC

i zrozumie¢, kto dla was jest motylem,

oy = mojego-
pokrétce nakresle i opisze Wam MOIEAE:

-

-
‘e
--

.o
..

~Motylem” moze by¢ tak naprawde kaz- AN
da osoba, ktéra wniosta promien storica g8 Y

w twoje zycie, ktéra przycisnela niezau-

wazany dotychczas guzik

w glowie, ktéra sprawita,

ze wreszcie polubitas swéj

nos albo zaszczepita nie-

odkrytg wczesniej pasje. s
To osoba, ktéra pojawita

sig po cos, dofozyla swéj

kolor do Twojej rze-

leciat w moje zycie, absolutnie wywracajac =~
na lewa strone sposob mojego myslenia
i o relacjach, i o sobie, jednoczesnie zmieniajac
tez w pewien sposob moje dotychczasowe wy-
obrazenia o mitosci, tym, czym jest albo by¢ po-

winna. Oprocz tego stat sie inspiracjg do drugiego
singla ,,motyl”, ktory zwiastuje moja druga ptyte.

Zaréwno ,,motyl” jako okreslenie relacji, ale tez piosenka, czywistosci i poleciata
maja na celu normalizacje tego, ze nie wszystko, co dobre dalej.

musi by¢ powazne, state i ,na zawsze”. Pojawiajg sie w na-
szych zyciach przerézne relacje, ktére maja swoje zadania
specjalne do wypetnienia i nic poza tym. To te osoby, ktére
przychodzg, zeby powiedziec¢ ci dwa zdania, ktére sprawia,
ze wreszcie podejmiesz decyzje o zmianie pracy, skomple-
mentuja twoj kompleks albo pokaza ci, ze jednak mozesz
sie jeszcze zakochac.

JUZ Wiesz. Kim
jest two,j motyI?
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Sa tematy i zagadnienia, n D i
Ll ,na ktore nie znacie odpowiedzi
L z
:olllclq sq; 0 m_ewne kwestie zapytac¢. Na pomoc nrzvcnm: I'“h A
zbrojeni w wiedze ekspercka. SRR

Wiktor, 111at

je. Od miesiaca chodze z dziewczy-
mieli$my pierwsze zblizenie. Nie

tym tygodniu postanowilismy wyciagngé
» czesto zadawane pytania i oméwic je na Mam pytan
q;umr.ezDotyczq one m.in. poprawnego uzywa- na. Wczoraj
e o o o
" ,l,(tu erity“.,’ moz{:wc::go zajécia w ciaze, uprawialismy seksu, tylko ocierali$my sie o sie-
i , a aklz,e rc_)blema testu owulacyjnego bie w majtkach. Ja dwa razy doszedisrt i
zy na obecnos$¢ wirusa HIV. sig teraz bardzo martwi, ze moze by¢ w ciazy.
Pomészcie, bo ja juz nie wiem, czy to mozlIwe...

P ZMietajcie, jesli macie problem dotyczacy
edukacji i .
e n::jl sek,sualnej czy zdrowia, zawsze moze- SE“H“'[ Wiktorze. Aby doszto do zaptod-
coh pytac o tO'W DMach na Instagramie czy nienia, $wieza sperma albo preejakulat (to ten
acebooku, anonimowo na platformie Tellonym, przezroczysty, lepki ptyn, ktory wyplywa z pe-
nisa w momencie pobudzenia) musza zostac

a p : .
R e trudnych przeniesione bezposrednio do przedsionka
0 B £ zajscie W ciaze, wplywaja jeszcze inne czynniki,
WI edz takie jak moment cyKlu, stosowanie antykon-
m @sex3dnl szanse na zaptodnienie wydaja sie bardzo nie-
wielkie. Jednak, aby mieé pewnos¢, ze do tego
o @se’mﬂﬂl nie doszto, Twoja dziewczyna moze wykonaé

pytan — na wszystkie zawsze odpowiadamy. . ]
albo wnetrza pochwy. Na to, jaka jest szansa na
cepcji czy stan zdrowia. W waszym przypadku
)
sOEIa'e 6 @sﬂxed.nl test cigzowy.
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Drogie SEXEDPL. Od trzech miesigcy mam
chlopaka. Czasem on chce zrobi¢ mi palcowke
albo minete. Boje sie, ze moja cipka Smierdzi,
albo zle smakuje. Mam ochote to z nim zrobi¢,
ale méwie mu, ze tego nie lubig. Nie wiem, jak
sie przetamaé, zeby mu na to pozwoli¢.

SH(EI]P[: Kazda cipka ma swoj charaktery-
styczny, kwasno-mleczny zapach. Jesli jestes
zdrowa i nosisz przewiewna bielizne, to tuz po
kapieli jej zapach powinien by¢ wiasciwie niewy-
czuwalny. Po kilku godzinach, z powodu groma-
dzacych sie w okolicach intymnych wydzielin,
potu czy resztek moczu, mozesz go odczuwac
jako nieprzyjemny. Jesli nie czujesz sie z tym
komfortowo, mozesz tuz przed spotkaniem

z chtopakiem podmy¢ sie albo uzy¢ aromatyzo-
wanych chusteczek do seksu oralnego (zabez-
pieczaja tez przed zakazeniami przenoszonymi
droga pitciowa). Jesli zapach faktycznie jest
bardzo nieprzyjemna, przypomina zapach ryby
albo drozdzy i towarzysza mu uptawy, moze to
swiadczy¢ o infekcji. W tej sytuacji powinnas
zapisac si¢ do ginekologa/ginekolozki.

esiek, 15 lat:

To moze gtupie pytanie, ale chce wiedziec,

czy wszystko jest ze mng w porzadku.

Maj penis jest dziwnie wykrzywiony w jedna
strone. Czy to jest normalne? Boje sie, ze jak
bede chciat kiedys po6js¢ z dziewczyna do t6zka,
to ona mnie wysmieje.

SE)(EI]I‘I.. Drogi Grzesku. Wielu chtopakéw
martwi sie wygladem czy wielkoscig swojego
penisa i czesto ma poczucie, ze cos jest nie
tak. Tak jak nie ma jednego takiego samego
nosa, tak samo trudno znalez¢ dwa penisy,
ktére wygladatyby identycznie. Pracie moze
by¢ nieznacznie wygiete w gore, w dét, w prawo
lub w lewo. Penis moze by¢ cienki, gruby,
krotki, dtugi. | to wszystko jest normalne. Jesli
jednak cos Cie niepokoi, albo odczuwasz jakies
dolegliwosci bélowe, warto skonsultowac sie

z urologiem_zka.

Agnieszka, 23 lat

Chodzi za mnga od jakiegos czasu jedno pytanie.
Bardzo kocham mojego chtopaka i on mnie
takze. JesteSmy razem od szesciu miesiecy.
Niedawno zaczeliSmy wspoétzy¢. Gdy sie kocha-
my, jest mi dobrze, ale nigdy nie miatam z nim
orgazmu. Co moge zrobi¢, zeby to zmieni¢?
Czy tak juz bedzie zawsze?

SH(EI]P[' Droga Agnieszko. Orgazm moze by¢
czyms bardzo przyjemnym, ale warto pamie-
tac, ze to, czy go przezyjemy, zalezy od wielu
rzeczy. Nie tylko od techniki Twojego chtopaka,
ale takze od Twojego samopoczucia, poziomu
akceptacji siebie i swojego ciata, od lekow

i choréb, gotowosci psychicznej, a takze od
poziomu przezywanego stresu. Orgazm nie lubi
presji, potrzebuje relaksu. Czasem bywa tak, ze
im bardziej si¢ starasz, tym cigzej go osiagnac,
bo pojawia si¢ stres i presja. Jesli si¢ masturbu-
jesz, to wiesz, co sprawia ci najwieksza przyjem-
nos¢. Porozmawiaj o tym ze swoim chlopakiem
albo pokaz mu, w jaki sposéb chcesz, zeby cie
dotykal. Pamietaj, Ze mozna mie¢ udane zycie
seksualne i mnéstwo przyjemnosci bez orga-
zmoéw, poniewaz w czasie seksu partnerskiego
zaspokajamy tez inne potrzeby — bliskosci,
bezpieczenstwa, mitosci i wiezi.

Zosia, 16 lat:

Jestem zakochana w mojej przyjaciotce. Chcia-
tabym wspdlnie z nig przezy¢ swoj pierwszy
raz. Czy jak robie to z dziewczyna, to musze sie
zabezpiecza¢?

SEXED: To wazne, ze o to pytasz! Ryzyko zaka-
zenia chorobami przenoszonymi droga piciowa
istnieje bez wzgledu na pte¢ czy orientacje. Jesli
bedziesz dotyka¢ okolic intymnych swojej przy-
jaciotki lub ona bedzie dotyka¢ twoich, mozecie
przenies¢ niektore infekcje (takie jak HPV, HSV
1/2, kita, chlamydioza, rzezaczka itd.). Ryzyko
infekcji moze by¢ wigksze, gdy w kontaktach po-
wstang urazy spowodowane np. tarciem (mozna
je zmniejszyé¢, korzystajac z lubrykantéw). Aby
seks byt bezpieczny, warto uzywac¢ chusteczek
lateksowych (tzw. oral dam) oraz prezerwatyw

i rekawiczek lateksowych — dzigki nim bedzie
mozna zabezpieczy¢ m.in. gadzety. Chusteczki
lateksowe mozna kupi¢ w réznych kolorach,
smakach i zapachach. Zapakowane sg bardzo
podobnie do prezerwatyw i sa przeznaczone

do jednorazowego uzytku.

Tomek, 21

Mam problem Uprawiatem seks z dziewczyng
tylko dwa razy. Za kazdym razem bardzo szybko
miatem wytrysk. Byto to dla mnie bardzo zenuja-
ce. Wiem, ze jestem beznadziejny w t6zku.

Czy sa jakies tabletki, ktore sprawia, ze bede
mogt robic to diuzej?

SEKEIII'I: Tomku! Pamigtaj, ze nie ma zadnej
normy w kwestii dlugosci stosunku — czasami
to minuta czy dwie, innym razem stosunek moze
trwa¢ dituzej. Wiekszos¢ mezczyzn doswiadcza
W pewnym momencie swojego zycia przed-
wczesnego wytrysku. Moze to sie przydarzy¢
kazdemu i nie powinno by¢ powodem do
wstydu. Duza role odgrywa stres i ekscytacja,
im bardziej bedziesz sig¢ tym stresowac, tym
bardziej problem moze sie nasila¢. Wazne, aby
obserwowac swoje ciato i jego reakcje — sproé-
bowac¢ sie rozluzni¢. Jesli jednak doswiadczasz
takiej sytuaciji kilka, kilkanascie razy z rzedu i za
kazdym razem do wytrysku dochodzi po kilku
czy kilkunastu sekundach, wtedy warto zgtosi¢
sie do seksuologa/seksuolozki po wsparcie.

720 720 020
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Iza, 171at:

Styszatam od kolezanek, ze ginekolog bedzie
wiedzial, ze uprawiatam seks. Czy to prawda,
bedzie wida¢ brak btony dziewiczej? Nie chce,
zeby moja mama si¢ o tym dowiedziata.

SHHIPI.: Na podstawie badania ginekolo-
gicznego, lekarz/lekarka nie bedzie w stanie
ocenic, czy jestes aktywna seksualnie. Hymen
(niewielki, elastyczny fatd skérny zlokalizowany
u wejscia do pochwy) moze zosta¢ naruszony
w czasie jazdy rowerem, podczas intensywnych
¢éwiczen, wkladania tamponu, przy masturbacji

i przy wielu innych czynnosciach. Osoby, ktére
regularnie uprawiaja seks penetracyjny, wcigz
moga mie¢ widoczny hymen, a osoby, ktore
takiego seksu nigdy nie uprawiaty, moga go nie
mieé. Zachgcamy Ci¢ mimo wszystko do szcze-
rej rozmowy z ginekologiem.

Martyna, 20 la

Jaki$ czas temu poznatam wspaniatego chtopa-
ka. Dobrze nam si¢ uktada w t6zku, ale ostatnio
nakrytlam go na masturbacji. Boje sig, ze seks
ze mng mu nie wystarcza. Ja nie musze tego
robi¢, odkad z nim jestem. Nie chce go straci¢,
bo bardzo go kocham, ale czuje sig, jakby mnie
zdradzat. Co moge zrobic¢?

SEI(EI]I’I.: Masturbacja i seks nie stoja do
siebie w kontrze. Moga si¢ doskonale uzupet-
nia¢ i nie musza wcale sobie szkodzi¢. Bedac
w relacji, nie trzeba sie obawia¢, ze skoro twoj
chiopak lubi si¢ masturbowac, to znaczy, ze
stracit Tobg zainteresowanie, albo ze nie czuje
sie usatysfakcjonowany seksem partnerskim.
Masturbacja pozwala poczué przyjemnosé,
zaspokoi¢ sie seksualnie, pozna¢ lepiej swoje
ciato, odstresowac sie albo da¢ upust emocjom,
zeby sie zrelaksowaé. Jesli uwazasz masturba-
cje w relacji za zdrade, zastanéw sie¢ — dlaczego
tak jest? Skad w Tobie takie przekonania?
Moze masz negatywne doswiadczenia z innego
zwigzku? A moze gdzies tak ustyszatas? Warto
zadac sobie te wszystkie pytania i szczerze
porozmawiaé z chtopakiem, powiedzie¢, jak

sie z tym czujesz. Warto byscie porozmawiali,
co definiujecie jako zdrade, na jakie czynnosci
macie zgode, a na jakie nie.

\NTYPRZEMOCOW!
LINIA POMOC

21:00, od poniedziaik

od 17:00 do
u do soboty

ZANDNDN

ANZO0ZD
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~.MEODE GEOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym” to
ogdlnopolski projekt edukacyjny dotyczacy zdrowia psychicznego,
poczucia wtasnej wartosci i sprawczosci. Jest inicjatywa Fundacji
UNAWEZA zatozonej przez Martyne \Wojciechowska. Dziatania
kierowane sg do mtodych, rodzicéw i nauczycieli.

Wszyscy wiemy, ze stan zdrowia psychicznego mtodych jest
alarmujgcy. Czas na konkretne rozwigzania i dziatania. Projekt
.MEODE GEOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym" powstat po
to, zeby USLYSZEC GOS MEODYCH. Co mysla o sobie? Z czym
maja najwieksze problemy? Gdzie poszukujg wsparcia?

Jako mama nastoletniej corki i prezeska Fundacii
UNAWEZA  postanowitam  dziata¢. Do
wspotpracy zaprosilismy wielu
doswiadczonych specjalistow z dziedziny
psychologii, edukacji i pedagogiki.
Mowimy do mtodych, rodzicow

i nauczycieli, stawiamy na profilaktyke

oraz  edukacie. Do  naszego
bezptatnego, pilotazowego

programu  profilaktycznego ,Godzina dla MtODYCH GrOW"
dotaczyto prawie 1500 szkdt na kazdym kraricu Polskil Wsrod
naszych ambasadoréw sg m.in. Bedoes, Natalia Kukulska, Kuba
Btaszczykowski, Matgorzata Rozenek-Majdan czy Sebastian
Karpiel-Butecka.

Gteboko wierze w to, ze jesli mozemy szkoli¢ sie w
zakresie pierwszej pomocy ofiarom wypadkow,
mozemy tez wdraza¢é do naszego
codziennego  zycia i  programow
edukacyjnych JPierwsza Pomoc
Psychologiczng”. Razem mozemy wiecej
Martyna Wojciechowska
— zatozycielka Fundacji UNAWEZA
i inicjatorka projektu MLODE GEOWY.

1772 776 117 776 000 $20 320 020
Lato, koncerty, thum Swietnych ludzi, a Ty... wcale sie dobrze w razie Telefon zaufania dla Telefon w sprawie Antyprzemocowa
nie bawisz? Przyczyny moga byé rézne, podobnie jak rézne Za%’é‘;”'a %ﬂﬁgggf%ﬁﬂffg Zag'zri‘"eocrf(:go L'r‘S'ZXPE%rE‘ECy
sg nasze potrzeby i wytrzymatosé na bodzce. Warto o tym Dzieciom Site i Nastolatka
pamietac, przyjrze¢ sie swoim emocjom i poszukac
SpPosobGw na poprawe samopoczucia. 800 127 2712 800 9022 22 22 62852 22

Telefon w sprawie

Tekst Joanna Szulc

Centrum Wsparcia Telefon Zaufania

Zaginionego dla Oséb Dorostych Lambda dla Oséb
ziecka w Kryzysie Psychicznym ze Srodowiska LGBT+
i Nastolatka iich bliskich

Emocje to nie jest cos, co s$wiadomie wybieramy (.jestem na
festiwalu, wiec musze sig cieszyc¢”, .,mam wakacje, wiec nie moge
czu¢ przygnebienia®). To informacje ptynace z naszego organizmu.
Np. o tym, ze ktos przekroczyt nasze granice, ze nasze potrzeby nie
sg zaspokojone albo ze nie czujemy sie bezpiecznie.

Warto sie temu przyjrzeé. Zagtuszanie emacii (np. alkoholem
czy innymi substancjami, ucieczka w gry, przypadkowym
seksem, imprezowaniem) daje chwilowa ulge, ale nie pomoze
rozwigzac problemu, a moze go nasili¢. Warto za to korzystac
z innych sposobow regulowania emocji.

Co mozesz zrobi¢ w trudnych sytuacjach?




ZA
7LE SIE CZUC

Ludzie maja rézng odporno$¢ na bodzce,
np. hatas, migajace Swiatta, intensywne zapachy,
zmiany temperatury, obecnosc¢ innych ludzi.
Znajdz spokojne miejsce, zréb pare gtebokich
wdechéw nosem i wydechdéw ustami. Zastanéw
sie, co czujesz i co chcesz zrobi¢. Moze
potrzebujesz napi¢ sie wody, natozy¢ kaptur na
gtowe, wyjs¢ do innego pomieszczenia? Moze
chcesz wréci¢ do domu? Jesli odczuwasz lek
i zagrozenie, powiedz o tym komus. Ustalcie, jak
mozesz bezpiecznie zadbac o siebie.

Kiedy wyjezdzasz ze znajomymi, moze sie okazag,
ze macie rézne mozliwosci finansowe. Jednag
osobe staé na chiriskg zupke, dla drugiej norma
jest jadanie w knajpach.

Pienigdze nic nie méwig o wartosci cztowieka. Ale
wptywajg na to, jakich dokonujemy wyboréw.
Przede wszystkim wybieraj rozsadnie - nie
zapozyczaj sie, by pokazad, ze stac cie na szastanie
kasa. Dtugi to zawsze stres i obcigzenie. Jesli nie
sta¢ cie na atrakcje, ktére wybierajg znajomi,
powiedz o tym (,Nie moge i$¢ tam z wami. Bawcie
sie dobrze. Spotkamy sie, jak wrécicie”, ,Te bilety
sg dla mnie za drogie. Moze poszukamy
taniszych?".). Jesli jest ci wstyd, zastandéw sie,
dlaczego. O czym wedtug ciebie informuje stan
portfela? Czego sie obawiasz? Co mozesz zrobié
w przysztosci, by na wakacjach nie czu¢ presji
i niepokoju?

) 4

Zohacz

Jesli w twoim otoczeniu jest kto$, kto
wydaje sie z czym$ zmaga¢, kto jest
nietypowo dla siebie wycofany, smutny,
mowi niepokojace rzeczy - zauwaz to. Nie
uciekaj wzrokiem, nie udawaj, ze to nic
takiego i nie zaktadaj, ze nie nalezy sie
wtracacw nieswoje sprawy.

WIECE) INFORMAC)!:

MLODEGLOWY.PL

Kto$ czestuje cie narkotykami, dolewa alkoholu,
proponuje wyscig na skuterach albo spontaniczny
wypad na plaze w srodku nocy z nowopoznanymi
ludZmi. A ty wiesz, ze to nie jest dobry pomyst,
czujesz presje, zaniepokojenie.

Nie réb nic wbrew sobie. Zaufaj intuicji - to nie jest
jakas magiczna sita, ale twoja rozwaga, umiejet-
no$¢ analizowania, wyciggania wnioskéw. Nie
obawiaj sie, ze wyjdziesz na tchérza — jesli ktos
nazwie cie tak w tej sytuaciji, to znaczy, ze prébuje
toba manipulowac. Pozostajac przy swojej decyzji,
udowodnisz swoja site.

vvﬁ

NIC C
CIES?Y

CHOéO‘N,S(ZY,SC§

. ot
UWAZAJA, ZE Mas
POWODY Do RADOS’:ZCI

U cztowieka, ktéry czuje sie bezpiecznie, ma
zaspokojone potrzeby i ciekawe zajecie, nastrodj
zazwyczaj jest neutralny z niewielkimi wahaniami
W gore” lub ,w dot”. Nie wszyscy na co dzien
musimy odczuwac rados$¢ (euforia bez wyraznych
przyczyn moze $wiadczy¢ o chorobie).

To ty mozesz ocenic, czy rzeczywiscie jest tak, ze
nic cie nie cieszy, czy raczej otoczenie ci to
wmawia. Jesli czujesz sie OK, to moze po prostu
masz spokojniejszy temperament. A jesli
rzeczywiscie od jakiego$ czasu masz poczucie
przygnebienia, pustki, sptycenia emocji? Tym
warto sie zajgé — porozmawia¢ z kims bliskim,
skonsultowa¢ sie z psychologiem, poczytac¢
o objawach depresiji i dystymii.

—

Z Ustysz

Zapytaj, czy mozesz jako$ pomac. Zacznij np. od stwierdzenia:

Ktos czestuje cie narkotykami, dolewa alkoholu,
proponuje wyscig na skuterach albo spontaniczny
wypad na plaze w srodku nocy z nowopoznanymi
ludZmi. A ty wiesz, ze to nie jest dobry pomyst,
czujesz presje, zaniepokojenie.

Nie réb nic wbrew sobie. Zaufaj intuicji — to nie jest
jakas magiczna sita, ale twoja rozwaga,
umiejetnos¢ analizowania, wyciggania wnioskow.
Nie obawiaj sie, ze wyjdziesz na tchérza - jedli ktos
nazwie cie tak w tej sytuacji, to znaczy, ze prébuje
toba manipulowad. Pozostajac przy swojej decyziji,
udowodnisz swoja site.

zy

IV UMIEST
JEJ UDZIELIC?

L
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Zaproponuj wsparcie W znalezieniu

i
B 1 P W

,Hej, przygladam ci sie i wydaje mi sie, ze co$ cie gryzie. Chcesz
mi o tym opowiedzie¢?”, ,Chciat_bym wiedziec, co u Ciebie
stycha¢. Mozesz mi powiedzie¢, jesli masz jakis problem”,
,Zalezy mi na tym, zebySmy porozmawiali. Jesli z czyms sie
zmagasz, mozesz mi o tym powiedziec. Nie bede cie oceniac, po
prostu postucham”. Jesli osoba, z ktora rozmawiasz, zacznie sie
zwierza¢, staraj sie okazac, ze naprawde stuchasz. Mozesz
powiedzie¢: ,To wyglada na trudna sytuacje”, ,Kiedy tego
stucham, czuje, ze to dla ciebie wazny temat”. Nie udzielaj rad,
nie szukaj winnych. Twoja rola jest stuchaci okazac empatie.

specjalisty, ktéry w profesjonalny sposob
zaopiekuje sie osoba w kryzysie. Mozesz
zwrocic sie o pomoc do rodzicow,
nauczycieli,  psychologa  szkolnego,
zaufanej dorostej osoby. Na stronie
mlodeglowy.pl znajdziesz kontakt do
specjalistow oraz numery telefondw
zaufania - pracuja tam osoby, ktore wiedza,
co zrobi¢ w trudnej sytuacji.



OTWARCIE
PSYCHICZ NYM

.MEODE GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym”, ktérego celem jest normalizowanie siegania
po pomoc, rozwijanie u mtodych ludzi poczucia sprawczosci i wzmocnienie u nich poczucia wtasnej
wartosci. Dotgcz do nas, aby budowac¢ s$wiadomg i wspierajagcg spotecznos¢. Odwiedz
mlodeglowy.pl i dowiedz sie wiecej o naszych dziataniach kierowanych do mtodych, rodzicéw
i nauczycieli — oraz do kazdego, kto pragnie zrozumiec i wspierac¢ zdrowie psychiczne mtodych gtéw!

TU DOWIESZ SIE, JAK POMOC SOBIE | INNYM:

MLODEGLOWY.PL




Jesli Twoje dziecko
ukonczyto 11 rok zycia

i nie skonczyto 14, zaszczep
je bezptatnie przeciw HPV.

Powstalismy w 2013 roku.

Z mitosci do ludzi, koloréw

i prostych form.

Trzymamy sie kilku zasad.

Kochamy zwierzaki, nie

uzywamy produktéw pochodzenia
zwierzecego. Tworzymy z bezpiecznych
materiatéw posiadajacych certyfikaty
oraz normy bezpieczenstwa.

Szyjemy w Polsce, od podstaw.

. Wspdtpracujemy z przecudownymi
krawcowymi od samego poczatku
istnienia marki!

Szyjemy gtéwnie na zaméwienie,
unikamy nadprodukcji odziezy.
Najpopularniejsze modele
wytwarzamy w wiekszych ilosciach.
W pozostatych przypadkach
reagujemy na popyt w czasie
rzeczywistym i szyjemy w odpowiedzi
na Wasze zainteresowanie,

aby w rezultacie sprzedaé to,

co znajduje swego odbiorce.

Nasze projekty sg minimalistyczne

i ponadczasowe. Tworzymy modele
uniseks w uniwersalnej rozmiaréwce.
Wierzymy w tworzenie ubran,
ktére ciesza ludzi.

www.restfactory.com/pl/

BYE
BYE

APV

ZAPISZ SWOJE DZIECKO PRZEZ:
- przez Internetowe Konto Pacjenta
- przez aplikacje mojelKP

« przez infolinie +48 800 100 101
(w godzinach od 8:00-18:00)

» w przychodni podstawowej
opieki zdrowotnej (POZ)

A& Minister
Zdrowia

Projekt objety honorowym
WWW.SEXED.PL patronatem Ministra Zdrowia
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daj sie zainspirowac! influencer style

kamizelki to
najnowszy jek mody!

stylizacie

kamizelka: mango - !

okulary: vogue

torebka: vintage

bizuteria: kopiszka TN T o 0

buty: adidas gazelle J e / /
B\ ‘f J

Monika Biata
{ @bialadsgn

Nie musisz by¢ jak
wszyscy, festiwal to
idealny moment, by
puscié¢ wodze fantazji!
Niech $éciezki festiwalu
bedg Twoim wybiegiem.
This is Gucci, gizrl!

Kalala Strzelbiska
@kalalastrzelbicka

Lubisz taniec w deszczu
i tesknisz za starym
Woodstockiem? Prawdziwa
hippie girl odnajdzie
sie wszedzie - jako
dodatek dorzu¢ analogowy
aparat ;)

Helena Konkol
@helenamazxria

Przetam prosta baze
modnymi dodatkami, a
ubrania z siecidwki -
czym$ vintage! Perty?
0d babci! Prosto, ale
z pazuzem.

kurtka: Acne Studios
oksy: balenciaga
chusta: vintage
buty: vetements
body: otherstories

Srebro
?’—‘— czy ztoto?
2—_——__———-".’ Mieszaj!

Bizuterie w16z
tez we wilosy! bluzka|spodnie:bexrshka
torebka|pasek: vintage
buty: birkenstock
rings: lombazxd

kolczyki: bexrshka
tanczuszek: lilou

Wybranie odpowiedniego looku na festiwal to nie jest latwe zadanie!

Chcesz da¢ sie pozna¢ jako fanka alternatywy czy raczej stawiasz na coquete
style? Nie wazne czy wybierasz siecidéwki czy nurkujesz w vintage shopach -
wazne jest, by stylowkg dopasowa¢ sie do odpowiedniego wajbu festiwalowego!

Ztap inspiracje od w%gadaS§§§ Egz%cznéch festiwali.
18 BRAVO
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\ bl KRISTEN STEWART
A white socks J
4 RAJTUDEV\ o~y Skarpetkowy . modne poriczochy v
| . g \\ | :

u& 5}{ @uﬂ&@g\] szat-ciat!

T
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DUA LIPA | \

red tights trend Rada od stylistéw gwiazd:
Podkresl swoj  hos ze spodnlco—spodmamn'

ognisty

charakter!
%  PRADISO Lé

braletka

»Nie ide na
dyskoteke, bo

nie mam co na

siebie zatozyé.”
— koniec z tym!
Ubierz rajstopy
i szalej na
parkiecie!

N
‘g
O
O
‘
@

'o
QXX

X

‘
'
‘
I
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FIORE

DONATELLA| Q

rajstopy
Supermodne
easy-floresy!

5

~— 1 Kolorowe rajstopy czy
v U M krejzi skarpetki? Nie boj
@ © S\J\/\/ sie eksperymentowac
i M i pokaz Swiatu, ze masz
. \ Nlazdorskn styl'

WESTERN TREND

TEXAS HOLD’EM ALE

e DRAPIEZNY
Czy to mozliwe, zeby Beyonce zaskoczyta
Yy y Bey Y LOOK

{
Swiat country? No jasne, ze tak! Jej mega hit 0
~TEXAS HOLD’EM” to totalny szok i zachwyt ! Q Q

w jednym!

FASHION WEEK - ; -
A na ostatnim fashion weeku? Louis Vuitton ¥

AW 24/25 Menswear wszedt na wyzszy : mm/ )
poziom westernowej stylowki! Kowbojki, ) gty
fredzle i skorzane dodatki — tego nie mozna — Ny

przegapic! » -
COUNTRY d”““U

ALBUM

A teraz najlepsze — Czy wiesz, ze skarpetki

; moga by¢ najwazniejszym
wrocaaia Y 1o TRk dodatkiem Twojej stylowki? £,
w country vibe! Tak, , ) Do krétkich spodniczek, s
dobrze czytasz! jeansowych szortéow czy
Lana zapowiedziata sportowych butow —
country album, a na skarpetki rzadza!
przystawke rzucita
cover klasyki nad JILL

gg%l;?'mi Lcountry ' E E 3 / body
[=] 2 TRENDOMETR B
. OSZALAE! ? RAVO 1?




ml ale powiedzcie, czy-taka
czerwono-czarna stylizacja ze'ztotymi .
akcentami nie pasowataby jej bardziej?!
Hawajskie kwiatki to ostatnio hit, a W,

potaczeniu z klasyka robia super wrazenie._

23




-7 2so

10dOS/JISNVAD YNINY OOY]

ISWYa9

dlN VE NOTIMVd

% W Lo4

I'ee










+E_u_.:m>w i31SVLAO0D X < >< =

A3140dS

YI231N1S VIVH

M0y

cldl

MOV VNIV NOUNVYL

MW I




TYTUS

wiek: 25 |.

. wazrost: 185 cm

| znak zodiaku: Byk
kreca go: dobra muzy-
ka, czapki z daszkiem,
szybkie rowery

nie znosi: sztywniactwa,

MANS W SIECI

Tytus i Pati znajg sie tylko J®
z internetowego czatu. Czy spotkanie

~ PATI

— wiek: 23 1[.

—

§ wazrost: 180 cm i

~ znak zodiaku: Lew |

~ kreca ja: dobra mu-

= zyka, taekwondo,
lemoniada imbirowa
nie znosi: duzego
ego, gry w karty,
samoopalacza

pomidoréw, trolejbuséw - 5 . »
troleloueon il ' wrealu bedzie spetnieniem marzen,

Lysy, z tatuazami. Nikt 90 nie rozumie. Zawsze = i
ma na uszach stuchawki. Sciaga muzyke na plyty czy goerlm Zderzenlem

i podpisuje je: TYLKO TRUE HIPHOP. MUZYKA | ‘ctoccia? #bi B
Z BLOKOW, NIE PODSKAKUJ, GOSCIL. z rzeczywistosciq: #bittersweetstory
3 -
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To niemozliwe, zeby o ) Q

e

Klaisxczna pieknos¢, blondynka. Chodzi na koncerty

najwiekszych popowych gwiazdek. Jej ulubiona

wokalistka to Dua Lipa. Jak ubiera sig na festiwal
. muzyczny? Dwa stowa: brokat i crop top.

poznaé kogo$ w realul!
Jak ludzie to robig?2
Randki to przezytek!

Juz tak dfugo jestem
sam jak palec. A co jesli nigdy

nie znajde tej jedyne2 n

";{,J‘r . Zupetnie nie wiem,
o ( J

czego sie spodziewaé. Nie
nastawiam sie.

T = J
Pati i TytUSIZaKiGdajc. °
<ZALAMKA> profile na popularnej @
_ I stronie randkowej Ik nie
Ta dziewczyna y Wym'e”'aJal sie wiadomosciami Cilﬁ ROWE:R DKI.pl mam ”riggg’;zego do

wydaie sie r Przez 24 godziny. Kiedy oni $pia?!

k! -

megae Hej! Lubie twdj opis! — @
.

Hejl Mifo Cie poznaé.

' | \ -

47\ 5\

e

N ®

Mama:
CO TY SIE TAK

CIESZYSZ DO TEGO
TELEFONU?

i s\ny jezyK.--
Ale wkrotce Ztapali wspolny ]ezy’

» » R
Ni€’ dz_l_@dele f - Ha ha! Ale jeste$ zabawny! ¥ ("

tra #Qiqf'nq Es'*_vvoie Ha ha. Ty tez jeste$ niczego sobie!
proﬁle#Et;z-ypade.k A nawet zrobito sie romantycznie...
czy przezndczenie?

Czy to Wi-Fi2 Bo czuje z Tobg _ NN

; 5 o -
niesamowite potqczenie! Oj przestaril Ha ha.

Czuje, jakby ciagneta

nas do siebie jaka$ ma- .
gnetyczna sifa. Dziwne, N ' 1 A co, jedli mnie nie
Ze jeszcze nie zaprosit | - . 71 polubiw realug

mnie na randke. a m - BO[$ sie
1’ o A wyglthér_n |r_10chz'ei niz na
: zdjeciach... o

Patifi Tytus
Zastanawiaja sie,
czy powinni
spotkacisieitwarza
w. twarz.

o)



YOLO (you
only live once)

Moze gdzies wyskoczymy@ Mam
2 bilety na fesfiwal muzyczny-
Zagrajq moi idole i W ogdle.

‘." _

Z.

|
No co? Idziemy na koncert! [

No dobra. To ja sprawdze,
kto gra na gtéwnej scenie.

26 BRAVO

Zaraz umre
ze stresu...

24

Obojefpetni obaw,

ale i nadziei, zdecydowali
' sie daésobie szanse.

i spotkaé nazywo.-

== “ Czy to bedzie poczatek

pieknej historii?

Musza zdecydowad, czy i$¢ na koncert,
czy ulotni¢ sie jak najszybcie;....

Ona wyglqda jak jaka$
... gwiazdka POP. Strach pomyéle¢, jakiej
muzyki stuchal

Wow, przez caly czas roz-
iatam z raperem?2 Szok! Mama
ostrzegata mnie przed raperami. £

Pati i Tytus znikaja
w festiwalowym
tlumie.




Mimo poczatkowych
obaw, oboje wysmienicie
bawili sie na koncertach.
Tanczac zaréwno do hip-
-hopu, jak i popu. Na-
wzajem uczyli sie swoich
ulubionych tanecznych

ruchéw. Przeciwienstwa g N . . e,
naprawde sie przyciggaja! ¢ On. nachyla sie kv niej,
Czu¢ chemie w powie- ] gofow e pocaf wqc

trzu... : ' tebi duszy'czuje] ze to
' jgtkowa chwile..)”

Z radosciq poczekam.
Na takq dziewczyne
warto czekaé

Historia Pati i Tytusa udowadhnia, ze muzyka jest mostem faczacym
rézne Swiaty. Ich spotkanie na Zywo pokazalo, ze warto wy-
chodzi¢ poza wirtualny swiat, bo to wlasnie w rzeczywistosci
tworzj sie najpiekniejsze wspomnienia.

Gdyby Pati nie powiedziata sobie ,,YOLO", moze nigdy by sie nie
spotkali... Ten pierwszy krok byt kluczowy i niezwykle odwazny.
Zainspiruj sie historia Pati i Tytusa. Zréb pierwszy krok.

DO ZOBACZENIA ZA ROK NA FESTIWALU BITTERSWEET!

/

Nie catuje si¢ na
pierwszej randce.
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Dobra ekipa to podstawa! Nie ma nic gorszego niz spedzanie festiwalu z kims,

kto nie tapie Twojego vibe'u! Wolisz od rana zasuwac pod barierki czy z godnoscig wybierasz tylne
miejsca? Jesz pizze z foodtracka czy raczej przewidujesz zupke instant na polu namiotowym?
Czegokolwiek nie wybierzesz - upewnij sig, czy masz odpowiednie towarzystwo.

Jak festiwal to...

A Nie wazne gdzie, wazne z kim!
... W miescie!

¢ ...byle najdalej od cywilizacji!

VITO BAMBINO

najwiecej odpowiedzi A

elastyczny, jesli chodzi o spedzanie

- 08 B B3 - % czasu...hej, Ty po prostu chcesz si
Co najbardziej lubisz jes¢ na festiwalu? 3 Ly PO P ;

A Apo co mi jedzenie?
Sprawdzam wszystkie foodtracki!
C Wiasny prowiant - zupka instant i batony.

Bambino - jesli chodzi o wspélne
plasy pod sceng, to sie dogadacie!

Gdzie stoisz na koncercie?

A Nie chce sig przeciskac, stoje z tytu. MROZU
B Chwytam barierki od rana. najwiecej odpowiedzi B
c Stoje? Ja tancze! Skarbie - miliony monet byty o Tobie ;)

Na festiwalu najwigksza gwiazda jeste$
Ty i cheesz, by byto to widac. Przeciezna ¢
Jakie szykujesz stylizacje? insta obserwuje Cie wiecej 0s6b niz

. : headlinera. Mrozu bytby dla Ciebie
A Ma by¢ wygodnie - sprawdzam pogode. wspaniatym towarzy)slze);n -idobrze

Codziennie inne - moi fani czekaja na ootd. | by<cie wygladali razem na zdjgciach.
¢ Biore t-shirt na przebranie.

Gdzie Spisz?
A Na polu namiotowym jest najlepsza zabawa!
B Modny apartament w miescie.
¢ Waucie!

ARTUR ROJEK

najwiecej odpowiedzi C

Na festiwal jedziesz dla dobrej muzyki

i klimatu - nie wazne, gdzie bedziesz spat
i co jadt. Warunki nie popsujg Ci doznan
audiofilskich! Wazne, zeby Twoje
towarzystwo miato podobne potrzeby

- Rojek na pewno nie okaze sie Beksa.

Headlinerzy czy debiutanci?
A Szukam nowych brzmien.
Byle bujato.
C Interesujg mnie najwigksze gwiazdy.
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Svar LW TRZEPAKA

5T DO DZIECINSTWA:
PO D AJA ARTYSTVKI | ARTYSCI nextfest STAGE

@IZABELA=ZABIELSKA)

ULUBIONE JEDZENIE?

Zdecydowanie lody zapp!!!

CO KUPILABYS ZA S Zk?

Duzo jadalnych pieniedzy ze sklepiku, haha

ULUBIONA BAJKA / SERIAL / FILM?

.Harry Potter”, wszystkie czesci! | tak mi zostato do dzis!

JAKI PLAKAT NA SCIANIE WISIAEL W TWOIM POKOJU?

Oczywiscie Hannah Montana

TWOJ MUZYCZNY CRUSH?

Byta to Stella z filmu ,Lemoniada Gada” na Disney Channel! Dalej w sumie mam na nig crusha, haha

@JAKOBRACMANGO,
ULUBIONE JEDZENIE?
Chleb z z6ttym serem i keczupem
CO KUPILBYS ZA S Zk?
Léd Bajka, stonecznik, Cheetosy i 0,51 Pepsi

ULUBIONA BAJKA / SERIAL / FILM?
Chronologicznie: ,Generat Daimos”, ,Dragon Ball”, ,Tomb Raider”

JAKI PLAKAT NA SCIANIE WISIAL W TWOIM POKOJU? ‘{% 2

Druzyna Brazylii z M$ '98
TWOJ MUZYCZNY CRUSH?

Emma ze Spice Girls ﬁ

@PLONKADOMINIKA

ULUBIONE JEDZENIE? Mysle ze wszystko, co stodkie. Makaron z sosem truskawkowym,
racuchy, pierogi z jagodami, $mietang i cukrem, kluski na parze z cynamonem.

CO KUPIEABYS ZA 5 Zk? Na pewno ,szyszki” czyli ryz preparowany w miodzie
i andruty. Za 5 zt to spokojnie kilka paczek.

ULUBIONA BAJKA / SERIAL / FILM?  Bylam maniaczkg seriali o wrézkach:
Winx” i ,Witch”. Jesli chodzi o bajke, to na pewno ,Auta”.

JAKI PLAKAT NA SCIANIE WISIAEL W TWOIM POKOJU?
Miley Cyrus, Selena Gomez, Jonas Brothers, JUSTIN BIEBER.

TWOJ MUZYCZNY CRUSH?
Zdecydowanie Justin Bieber. Do dzisiaj dziwi mnie, ze finalnie nigdy nie bytam na jego koncercie.

' g
ULUBIONE JEDZENIE? -
Maczugi z osiedlowego sklepiku -‘_l*

i vl

L}

CO KUPILBYS ZA S Zk?
Cztery Big Milki, z nadziejg, ze ktorys bedzie wygrany 2 s

P
wWeo _§

«
o

&
y 3;5’«&

ULUBIONA BAJKA / SERIAL / FILM~?
.Mis Kolargol” - do dzi$ licze na freak fighta z Uszatkiem

JAKI PLAKAT NA SCIANIE WISIAEL W TWOIM POKOJU?

Ronaldinho, bo tez miatem takie jedynki do momentu, jak ich nie stracitem =

TWOJ MUZYCZNY CRUSH? \ "ESTCE;%ZG Y.\
Mandaryna od momentu wspaniatego wystepu w Sopocie sz



@monika i dzieciaki cudaki to ja. Influencerka,
mitosniczka mody, autorka ksiqgzki , Jestes fajna”
i wspétautorka serii ksigzeczek dla dzieci
inspirowanej mojg rodzing. Ale przede wszystkim
jestem mama pieciu wspaniatych maluchéw.

Siadaj wygodhnie!

#Madka Polka

Najpierw nie byto nic, zadnego instynktu. Mné-
stwo obaw, ze nie bede dobra mama, nie bede
wiedziata, jak sie zaja¢ malefistwem, ze robienie
minek i noszenie dziecka na rekach bez przerwy
nie jest dla mnie, ze nie mam w sobie tego cze-
gos. Ale pdzniej na $wiat przyszedt Henio

i wszystko mi sie zmienifo. Instynkt przyszedt na
pstrykniecie palcéw, mitosé byta tak ogromna.
Az batam sie momentami, ze moge go nig przy-
gnies¢. Pojawit sie Heniek i poszto juz z gorki,
tak mi sie to spodobato to bycie mama, ze
chciatam tylko wiecej

i wiecej.

W macierzynstwie naj-
trudniejsza jest zdecy-
dowanie swiadomosé,

ze to od rodzicow zale-

2y co i jak dzieci beda

o sobie myélaly. | piasek!
Wszedzie piasek! Ale co
miatam zrobi¢? Przeciez

nie zabronig im zabaw

w piaskownicy.

A co jest najlepsze? To, ze
dzieci caly czas mnie wiele
ucza i to whasnie dzieki nim
sie rozwijam. Dzieki nim wi-
dze swoje stabosci

i wszystkie nieprzepracowa-
ne emocje. W codziennosci,
gdy jest sie przemeczonym,
wszystko wychodzi jak na
dfoni. Z jednej strony to ko-
lejne wyzwanie, trudne wyzwanie, ale z drugiej
dostaje mozliwo$¢ dostrzezenia tego, czym w so-
bie powinnam sie zaopiekowac.

#-Fa/‘m AAAady,
krélowa Stajla

Wyrézniajacy sie w tumie ludzie zawsze wyda-
wali mi sig silniejsi. Sama nie zawsze miatam od-
wage, ale juz jako nastolatka przerabiatam sobie
ciuchy, ogladatam modowe czasopisma, Fashion
tv. Moda to nie tylko ciuchy. Moda to sposdb,
zeby wyrazic siebie, moda jest dla mnie sztuka.

Czasem na pierwszy rzut jest totalnym
chaosem, ktdry mimo wszystko faczy
sie w jedna catos¢. kad w niefadzie. Tak wyglada
moje zycie i taka mode lubie.

#Dobry Katol

Mam syndrom ratownika. Bratam na siebie odpo-
wiedzialno$¢ za czyjes zycie i za to, jak wyglada.
Kiedys, gdy nie udawato mi sie¢ komus pomdc,
odbieratam to jako osobistg porazke. Na szcze-
$cie jestem juz $wiadoma, wiem skad sie to brato
i potrafie znalez¢ na to zloty $rodek. Mam pro-
blem ze zdaniami: , Wszystkim nie po-
mozesz”, ,Wszystkich nie uratujesz”.
Chciatabym bardzo, zeby ludzie
zmienili perspektywe. Bo jesli wszy-
scy ci, ktorzy tak mysla, pomogliby
tym, ktdrzy tej pomocy potrzebuja,
to nie starczytoby potrzebujacych.
Najbardziej zalezy mi na dzieciach,
ktére Zle trafity, ktdre zostaly bar-
dzo zranione. Chce im pokazywac,
Ze sg wazne, potrzebne i chciane.
Dlatego odwiedzam domy dziecka.
Te dzieci maja jeszcze szanse, tylko
potrzebuja dorostych, ktorzy im te
szanse dadza.
Sa tez dorodli, ktdrzy, bedac dziec-
kiem, tej szansy nie dostali. Majg
problemy z alkoholem, narkotyka-
mi, przemoca. Sa skresleni przez
wigkszos¢ spoteczenstwa, nazy-
wani patologia. Ja prébuje im
uswiadomi¢, ze sa wazni i moga
w kazdej chwili zawalczyé
o siebie, ze s3 fajni nawet, jak sami o sobie
juz tak nie mysla. Prébuje dawad im nadzieje
na lepsze jutro.
Zdarzato mi sie ustysze(, przeczytad, ze poka-
zuje swoja pomoc tylko po to, zeby sie komus
przypodobad, zrobi¢ wrazenie. STOP! Jezeli
pomagam i to pokazuije, robie to jedynie dla-
tego, zebyscie wiedzieli, ze mozna. Tak, ty tez
mozesz zadzwoni¢ do domu dziecka i poméc
w odrabianiu lekcji, mozesz pobawié sie z ma-
luchami, da¢ im troche ciepta i odcigzy¢ ciezko
pracujacych pracownikéw placéwek. Mozesz
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zadzwoni¢ do domu samotnej matki, do DPS-u

i po prostu zapytac, czego im brakuje. Tak nie-
wiele potrzeba.

#Fajna (nie)spicta
dresiara

Rollercostery zyciowe wcale nie sa takie zte. Moje
zycie zawsze nim byto. W zyciu istotna jest adap-
tacja jest istotna, wiec polubitam jazde kolejka
gorska. Kryzysowe sytuacje pokazaty mi, ze jed-
nego dnia mozesz nie mie¢ zbyt wiele, a drugie-
go by¢ szczesliwa jak cholera! Nauczyly rozumieé
druga osobe. Bez oceniania, bo nigdy nie znamy
catej historii, nigdy nie wiemy w 100 procentach,
co dokfadnie doprowadzito danego cztowieka do
tych a nie innych wyboréw.

Jestes fajna i zawsze jest wyjscie ze wszyst-
kiego! Zalezy mi, zeby ten przekaz nidst sie jak
najszerzej. Wkrdtce mam spotkania autorskie

w catej Polsce, ale bede odwiedzad tez te kobie-
ty, ktdre na spotkania dotrze¢ nie moga, bo od-
bywaja wyroki w wigzieniach.

tekst, model: Monika Hoffman-Piszora,

stylizacje, koncepcja kreatywna, produkcja: Michalina Libert
zdjecia: Ewa Dacko

makijaz: Julia Ozdoba

Retusz: Anita Olbrys

ubrania Vintage: Kula Lump

projekt stylizacji sportowej: Asia Mateja, Nicole Kudetka,
Urszula Wilczyriska
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ZNIZKI

NA BILETY | KARNETY
W APLIKACJI BANKU

Od ceny regularnej - bilet jednodniowy 175 zt (najnizsza cena 249-zt), bilet
dwudniowy 279 zt (najnizsza cena348 zt). Wigcej na www.santander.pl/festiwal

Santander Bank Polska S.A. z siedziba w Warszawie jest partnerem tytularnym festiwalu S der Letnie Brzmienia. O em
Informacje o cenach biletéw i karnetéw dostepne s3 na www. der.pl/! Aplikacja S der mobile (| §¢ mobilna) jest ustuga bank $ci elektronicznej. Materiat nie stanowi oferty

w rozumieniu art. 66 kodeksu cywilnego. Stowniczek pojec i definicji do;ylczacy ustug reprezentatywnych dostepny jest na stronie santander.pl/PAD. Stan na 24.05.

lu jest Good Taste Production sp. z 0.0. z siedziba w Poznaniu.




MUSIC SHOWCASE |
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Debiutanci wsrod gwiazd
i gwiazdy wsrod debiutantow,
kilkanascie klubow, sceny plene-
rowe, koncerty, panele dyskusyj-
ne, wydarzenia towarzyszace,
warsztaty - wiosng Poznan staje
sie muzyczng stolicg Polski -
tyglem tagczacym muzyke i ludzi,
emocje i wiedze, wrazenia i do-
Swiadczenia. Tutaj krzyzuja sie
drogi publicznosci i delegatow
- artystow, artystek, managerow,
dziennikarzy, przedstawicieli
wytworni czy instytuciji kultury -
tysiecy ludzi kochajacych muzy-
. ke.To oni sg fundamentem NEXT
- FEST i tworza to wydarzenie.

%

ENEA EDISON
| FESTIWAL

Edison Festival odbywa sie

w malowniczej scenerii jeziora
Kierskiego. Od centrum Pozna-
nia to zaledwie kwadrans jazdy
samochodem, co sprawia, ze jest
to idealne miejsce na weekendo-
wy wypoczynek. Podczas dwoch
dni festiwalu postucha¢ mozna
nie tylko muzyki, ale rowniez
sprobowac pysznego jedzenia
oraz wzig¢ udziat w rozwijajgcych
kreatywnos¢ aktywnosciach.

e ”:

{ AND CONFERENCE |

BITTERSWEET
FESTIVAL 2025

BITTERSWEET Festival to nie tyl-

ko muzyka. To przestrzen, gdzie
muzyka spotyka sie zemocja-
mi, doswiadczeniem i Wami.
Oczekuijcie wystepow zarow-
no zagranicznych gwiazd, jak

i najlepszych polskich artystow
na kilku scenach rozlokowanych
w Parku Cytadela.




SANTANDER |
| LETNIE BRZMIENIA

Festiwal, ktory rozswietla niebo
muzyczng energia i niezapo-
mnianymi wrazeniami! Santan-
der Letnie Brzmienia to popular-
na wakacyjna trasa koncertowa
z topowa polska muzyka, ktora
po sukcesie festiwalowej for-
muty, kontynuuje weekendowe
spotkania i obiecuje jeszcze
wiecej niezapomnianych chwil.
Publicznos¢ czeka prawdziwy
koncertowy maraton i mnéstwo
atrakgciji.

JAZZ AROUND
FESTIVAL '

Jazz Around Festival to wyda-
rzenie muzyczne, ktore gromadzi
mitosnikow brzmien okotoja-
zzowych z catej Polski. Chociaz
festiwal nie ma statego miejsca,
o atmosferze na nim panujg-
cym kraza juz legendy. Kazda
edycja Jazz Around Festival to
niepowtarzalna podrdz przez
swiat muzyki, petna niespodzia-
nek, emocji i niezapomnianych
koncertow.

SALT WAVE
BY PORSCHE

Swiatowej stawy muzycy

i dzwieki idealnie odbijajace
sie od stonych fal. Tak bedzie
brzmiata piagta edycja festiwalu
Salt Wave by Porsche, ktory
w pierwszy weekend sierpnia
odbedzie sie na Pétwyspie
Helskim. Juz potwierdzonymi
gwiazdami festiwalu sa:

Taco Hemingway

JIMEK x MARO

Lordofon i wiele innych.

—

Artyscii artystki z kregu polskie-
go rocka, punk rocka i muzyki
alternatywnej wspolnie z wielo-
pokoleniowa publicznoscig znéw
sie spotkaja, by razem stworzy¢
kolejna edycje legendarnego
Swieta muzyki gitarowej. Tlumy
melomanodw z catej Polski po-
nownie przemierzac¢ beda ulice
niespetna 30-tysiecznego mia-
sta w Wielkopolsce w drodze na

stynne boiska przy Maratonskie;j.
w5
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(21.03-19.04)

Od razu widze, ze tego lata
wejdzie w Ciebie maty diabetek.
A moze po prostu bedzie Ci sie
podobato na niejednym diabelskim
miynie. Tak czy siak, ewidentnie
karty krzycza, ze wyzwalasz sie
z jakiegos uciagzliwego tematu
i wkraczasz w hot babe summer.
Pewnie w koricu oddate$
magisterke, nie? Czy kto§ méwit
,no sleep, bus, club, another club,
another club, another club, plane”?

(21.006-22.07)

W kornicu chillerka, utopia
i zero stresu. Jesli ostatnio

troche przycisnat Cie wyscig
szczuréw, to mam dobre wiesci.
To idealny moment, zeby wzigé
ziomeczkéw na ten festiwal
i przetariczy¢ catg noc. A no juz nie
wspomng, ze bedziesz TA
tajemnicza osobg, na ktéra kazdy
spoglada w ttumie. To wtasnie
dlatego, ze to wyluzowanie tak od
Ciebie daje. *

RAVO

FESTIWALOWY

Jesli to czytasz, to mam dobrg wiadomosé, dotartes do

magicznych stron horoskopu. Tak si¢ sktada, ze

nadchodzi méj drugi w kolejnosei ulubiony okres w

roku. Oczywiscie numerem jeden jest Halloween, ale

prosto za nim ustawia si¢ festiwaloweLOVE... Skoro

mamy juz za sobq ten cringe’owy wstep, zapraszam

Cie na mdj letni horoskop tarotowy, ktéry rozwieje

wszystkie Twoje wgtpliwosei! Oczywiseie jak na mnie P
przystato, nie dla kazdego znaku przewidziatam same

pozytywy. No ale tak to jest, jak robisz rzeczy dla %

fabuty...

N

US

(20.04-20.05)

Jesli tego lata wiesz,
ze bedziesz miat duzo okazji do
rozdawania pienigdzy, to Twdj znak,
zeby troche wychillowaé. Mimo ze
to nudziarskie, to zréb sobie jakis
kosztorys tych wszystkich wesel,
urodzin, zeby zostato Ci tez troche
na drineczki pod palma. Mozesz
zaczg¢ od palmy w centrum
Warszawy, jesli Hiszpania, to
jeszcze nie ten budzet. Ale spoko
luz, bo widze naprawde niezte
romanse pod pewnymi
sadzonkami... Jak to sie sprawdzi,
to nie musisz zaprasza¢ mnie na
wesele, ja juz nie mam miejsca
w swojej tabelce budzetu.

(23.07-22.08)

Jesli jeszcze tego nie

doswiadczytes, to chyba
wtasnie Ci sig rozwinie ten ptat
czotowy, o ktérym ciagle méwig
na TikToku. Szykuj sie na powazne
zmiany. Jesli jeszcze nie jestes
zodiakarg, a to czytasz
z ciekawosci.. moze teraz
zostaniesz. A moze stwierdzisz,
ze jednak lubisz rodzynki w serniku.
Tak, czy tak, wyjdzie Ci to na dobre,
bo w finansach tez catkiem niezle.
Ekstra, bo bedziesz mégt wydacé
nowa kase na drinki i imprezki tego
lata.

a

(21.05-20.06)

Chyba w koricu bedziecie

mie¢,New Rules” jak Dua Lipa.
Super, bo w koricu nie bedzie lipy,
tylko wtasnie super. Lecicie z tg
transformacja i nowym mindsetem.
Jesli na Waszej drodze pojawi sie
zwatpienie i znéw nie bedziecie
mogty podjaé decyzji (czyli klasyk),
karty podpowiadajg, zebyscie
pytaty o to wszechswiat. Na pewno
takie TikToki z cyklu “to Twéj znak”
beda legitnym Zrédtem informacji.
Jednak jak co$, to reklamacje nie
do mnie.

(23.08-22.09)

Karta ksigzyca moze
oznaczad, ze albo pozbedziesz

sie swoich wewnetrznych blokad,
albo po prostu bedziesz wy¢ pod
sceng jak wilk do ksiezyca. Wybierz,
ktéra opcja bardziej Ci pasi. Karty
mowig o fajnych powodach do
celebracji. Moze jaki$ awans albo
parapetéwka? A moze po prostu
wyjedziecie z ziomkami na to Babie
Lato. W kazdej opcji odnajdziesz
sie super i na pewno nie musisz
bac sie samotnosci tego lata.



o

Zodiakarg Rvnsztoky

horosko

u, 0 .
listkOWyp Ki6ry opisatby

ch warzyw,

(23.09-22.10)

Wiem, ze zawsze zartuje,
ale teraz nie zartuje. To lato

totalnie bedzie dla Ciebie
spetnieniem. Wszystko wyznacza
Ci koto fortuny i nie kreci go nawet
Rafat Brzozowski ani Norbi. Mimo
to, jakby to ten drugi krecit, to by
Ci powiedziat, ze Wagi sa gorace.
Takze szykuj tylko shorty, I6d

w zamrazarce i swojg bestie.

W gtowie maja by¢ juz tylko letnie
brzmienia, a nie dZwigk biura.

(23.10-21.11)

&5 iz oY PR 4
Sprawiedliwosci stanie sie
za do$¢. Mozesz tego lata
odnaleZ¢ swojg wewnetrzna Anne
Marig Wesotowska i pozarzadzaé
troche znajomymi. Jesli szykujecie
sie na tripa, to Twgj znak, ze Ty
musisz zebrac¢ ten chat grupowy
i wzig€ sprawy w swoje rece. Druga
opcja to, ze poznasz jakgs mitg -
Wage... no albo wiasnie sedzie Anng~
Marige Wesotowska. Mam nadziejeg, o
ze jak sie spotkacie to bardziej po /
autograf, a nie na sali sadowej.. /
Wybacz, ale mozesz mie¢ Bez stresu, lato jest chyba super. -
troche kryzystozsamos$ciowy, /
ale to dlatego, ze znéw wyjdzie
Twéj perfekcjonizm. Jesli zaczniesz
kwestionowac, czy w ogdle
pasujesz do miejsca, w ktérym sie
znajdujesz, to pamietaj, ze Shrek

(22.12-19.01)

spedzit wakacje w zamku i tak czy
siak imponowat Fionie. Tak wiec
uwierz w siebie, bo kto jak kto, ale
Ty zawsze jeste$ na odpowiednim
miejscu.

(20.01-18.02)

Jak Margaret $piewa ,Taricz

glupia”, to jest do Ciebie.
W sensie, ze tegoroczne imprezki
beda sie kreci¢ wokét Ciebie, wiec
przestan sie chowac. Pod blaskiem
ksigzyca moze wyjs¢ jakas mini
drama, dlatego lepiej wyjasnij sobie
wszystko od razu, zanim wyjedziesz
z ziomkami na ten wyjazd. Bedziesz
na jezykach. Czy to dobrze, czy nie,
to ja zostawig Tobie. Jednak jedno
jest pewne, Twoje ukryte talenty
tez wyjda na $wiatfo dzienne.

(22.11-21.12)

Tego lata to ty zadbasz
o swoich bliskich. Jak na

Strzelca przystato, bedziesz
nieztym fighterem. Moze np.
wywalczysz najlepsze miejsca przy
festiwalowej scenie. Widze tez wig
karte, wigc by¢é moze szykuje sie
romansidlo.,Is somebody gonna
match my freak?” Pewien Lew na
pewno. A jak Lwy to nie Twdj typ,
to totalnie zgadasz si¢ z jakim$
ognistym kompanem do wyjazdu.
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(19.02-20.03)

‘S
Szykuijcie sie na jakie$
mocne wiadomosci. Moze SMS,
moze DM, tego nie wiem, ale gdzie$
moze by¢ co$, co naprawde da
Wam do myslenia. Jednak
pamigtajcie, zeby wszystko oceniac
swoja ekstra intuicjg, bo to umiecie
najlepiej. A no i mozecie sie troche
za bardzo fiksowac¢ na punkcie
pienigdzy tego lata. Pamietajcie,
zeby oprécz cigzkiej pracy, daé
sobie moment oddechu.
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Afrodyzjak znany jako pokarm

lub substancja dziatajgca na zmysty

i podniesienie poziomu libido. Swoja
geneze zawdziecza Afrodycie, greckiej
bogini mitosci, pozadania i ptodnosci.
Czy afrodyzjaki rzeczywiscie dziataja,
czy to zwykta mistyfikacja? Afrodyzjaki
mozna podzielic na wiele podgrup,
przede wszystkim wedtug celu lub
sposobu dziatania. Od magicznych
eliksirow na zakochanie, poprzez srodki
poprawiajace erekcje, po tradycyjne,
ludowe metody czesto kojarzone

z ksztattem lub wygladem, takie jak
szparagi, baktazan czy smardze.

Klasyczne afrodyzjaki, takie jak
krewetki, matze, kawior i ostrygi,
zawieraja duza ilos¢ cynku, ktory
zwieksza pozadanie i zapobiega
nieptodnosci. Banany z kolei poprawiaja
samopoczucie i zwiekszaja ekscytacije
dzieki zawartosci fenyloetyloaminy
oraz potasu, ktory reguluje cisnienie
krwi. Mezczyzni, chcac poprawic swoje
libido, powinni spozywac biatko
zwierzece, ktore zawiera aminokwas

X " arginine. Kawa, choc czesto uznawana
~ .  zaafrodyzjek bardziej w ramach
o - f miejskich legend, zawiera kofeine, ktora

’ N e rozluznia miesnie gtadkie ciat jamistych,

co sprzyja poprawnej erekciji. Analizujac
sktad chemiczny tych produktow,
widzimy, ze faktycznie maja one wptyw
na produkcje dopaminy w naszym ciele
posrednio lub bezposrednio.

Najsilniejszym afrodyzjakiem jest -
alkaloid johimbina pozyskiwany z kory C{}".".'
drzewa rosnacego w Afryce od
Konga do Kamerunu. Jednak po niemal
czterech dekadach na tej ziemi
uwazam, ze najlepszym
afrodyzjakiem jest rozmowa.
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Czy Madonna
naprawde
stosowata

J diete

” popcornowa?

by Orson
Hejnowicz
@orson.food4life

WACIKEKONESERA

Czym jest foie gras?

A ey

Dwie dekady temu swiat obiegta informacja

o nowatorskiej diecie Madonny, ktéra miata
opierac sie wytgcznie na popcornie z mastem.
Wedtug plotek, dieta ta miata dostarczaé
wszystkie niezbedne substancje odzywcze.
Jednak nasze sledztwo wykazato, ze Madonna
mogta stosowac te diete cud” w czasach, gdy
nie byta jeszcze tak popularna, gtéwnym
powodem prawdopodobnie byta bieda panujgca
w latach 70. ubiegtego wieku. Amerykanscy
naukowcy twierdzg ze nikt nie bytby w stanie
przetrwac na takiej diecie dtuzej niz dwa
tygodnie. Ziarna kukurydzy zawierajg co prawda
niacyne, natomiast w tej formie jest ona nie-
przyswajalna przez organizm.

Niedobdr niacyny prowadzit w tamtych czasach
do pelagry — choroby objawiajgcej sie biegunka,
demencja, ktéra mogta nawet prowadzi¢ do
$mierci. Aby Madonna mogta przetrwac na tej
diecie, musiataby spozywac takze czerwone
mieso, bogate w niacyne i witamine B3, aby
uchronic sie przed tg grozng choroba.

Puenta tej historii jest taka, ze niektore gwiazdy
lubig koloryzowac swoje opowiesci. Cho¢ wielu
twierdzi, ze Madonna nie potrafi Spiewac, my

i tak méwimy: ,Madonna i popcorn to dla nas
oczywisty duet win-win”. BRAVO 37



Po pétrocznym zonglowaniu kalendarzami - udato si¢. Razem

z grupka przyjaciét o podobnym stopniu wypalenia zawodowe?o
wyruszasz na letni retreat do romantycznej Toskanii. Willa,

\ basen, obietnica nadgonienia tego, co wydarzyto si%w EEAT)

NTh zyciach. | jak bardzo chcecie je zmienic, bo jestescie

). millenialsami. A sama lektura? Lekka, przyjemna, przyzwoita, ze r° @M
= stawianiem tarota i checig przypisywania realnych imion Uﬂ
znajomych do fikcyjnych postaci, ktore sg az nieprzyzwoicie do z [p z
nich podobne. ﬂﬂ@ﬂ@&m[]

BEL A
HAm VAS

Jestes w tanecznym szale. Nie za bardzo juz wiesz, na ktérym
festiwalu wiasnie sig znajdujesz, a tym bardziej, jaki jest dzien
tygodnia. Juz ci wszystko jedno, kto gra na jakiej scenie, liczy sie

vibe. Albo lepiej: porwat cig rave. Wszystko to brzmi wspaniale, ale
@ @ E ﬂz @w %] tak naprawde kalendarz muzycznej mapy potencjalnych koncertéw
[A M @ K twojego zycia nijak sie ma do kalendarza urlopéw i obowiazkéw.

Spokojnie, doktadnie te same wrazenia dysocjacji i przemieszania
realnego z wyobrazonym oferuje Leonona Carrington. Naprawde.

Ztote piaski, olejek do opalania i metamorfoza w prazynke to
za mato? Czas na romans. Ale spokojnie, taki bez lordéw,
wzdychajacych do siebie bez fadu i skfadu postaci, jak

z telenoweli ogladanych z mama i babcia o 18:00 czy toxic
fantazji o niedostepnych emocjonalnie mezczyznach

(i kobietach tez). Amerykanskie opowiadania najwyzszej
proby i parujace od seksu wyznania poboznych kobiet
zaczerwienig cie bardziej niz storice 0 12:00 w Jastarni.
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PRZYGLADAMY SIE,
CO PYSZNEGO DO
ZAOFEROWANIA MAJA
GWARNE EUROPEJSKIE 7
STOLICE. PODAZAJCIE ZA ‘
AUTENTYCZNYM KLIMATEM, | MAGDA
SMAKIEM | LOKALNOSCIA. MATEUSZ
Instagramowy #mytujemy to my — Magda i Mateusz. Jedzenie to
sens naszego zycia - a takze priorytet w podrézowaniu i eksploracii
$wiata. Dlatego pod lupe bierzemy najbardziej smakowite kierunki.

Sztokholm.
Stodki must-
g b N \ -eat? Semla,
fiff & Bl _ L& N % czyli ciasto z
; : butki pszennej
wypetnione
stodkim nadzie-
niem. To tra-

a

spozywany

w Szwedji gtow-
nie w ostatni
dzieri karnawa-

K nik paczkow na
celujacy plus.

Dublin. Masa offowych konceptéw ze street
foodem, fine diningiem, kawg speciality czy
wypiekami. Kolejki przed piekarniag Bread 41
kawiarnia Blas, pizzerig Mani czy $niadaniow-
nig Brother Hubbard méwiag same za siebie.
Bedac w Dublinie, warto zajrze¢ do kultowe-
go pubu The Temple Bar. Wszak piwem

i whisky Irlandia stoi.

Oslo. Kanelboller — pyszne

| cynamonowe buteczkil Piekarnie
z nimi spotkacie na kazdym kroku.
Jednak nie samym stodkim zyje
cztowiek... Polecamy Smerbred
— kanapke, np. z wedzonym
tososiem, serem i warzywami.
Dla odwazniejszych do sprébowa-
nia Rakfisk - sfermentowana ryba

rd
N podawana na surowo.
=
Y/

Rzym. Makaron Cacio e pepe,
rzymska pizza, cornetto z wylewaja-
cym sie kremem pistacjowym — tego
wszystkiego trzeba sprobowac.
No i lody — gelato... Bedac w Wiecz-
nym Miescie, nie mozna pominagé

: o R “* kultowej lodziarni Giolitti, kilka
— » — krokéw od Piazza Navona.
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* Kulinaria

Kopenhaga. To mekka dla ku-

Londyn. linarnych freakéw. Kilkanascie
Jedzeniow restauracji z gwiazdkami
Disneyland! Michelin, kultowe piekar-

Tu mozna nie znane np. z serialu , The
zajadac sie Bear”... Koniecznie wgryzcie
daniami sie w kanapke BMO (bolle

med smer og ost), czyli butke
z mastem i serem lub wycze-
kajcie w kolejce do Atelier
Semptember, by pochtonac
stynny Morning Plate - jajko

z catego $wiata.
Najwazniejsze
punkty do
odwiedzenia

to China Town

= @nfiaa na miekko z grubo zmielona
bufetami, sola, pajda chleba i twardym
markety: SEIC
Borough
Market czy
Camden
Town oraz
kontrowersyjny Palermo. Obowiazkowy streetfood
foodhall to arancini, czyli smazone kulki
Mercato ryzowe nadziewane migsem i
Maﬁfalr, serem, a takze canollo — rurki
ulokowany chrupigcego ciasta nadziewane
w dawnym ricotty. Dajcie sie zaczarowaé
kosciele. jedzeniowym marketom: Mercato
Z brytyjskich di Ballaro i Mercato del Capo.
specjatow Dla fanéw makaronéw lokalny
koniecznie specjat — pasta alla norma, czyli
trzeba enne z sosem pomidorowym,
sprobowacé Eak’faianem, ricotta i bazylia.
ish&Chips.

Jak ma na imig
dziecko ugodzone dzis?
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RMF ZAPRASZA TIA LETHIE KONCERTY | 18.07  KOSZALIT

2007 POZNAN
107 GORZOW WLKP.
(208 OPOLE =

03.08 DOWY SACZ
2508 - WARSZAWA

2808 WROCLAW
908 KRAKOW.
0709 KAZIMIERZ DOLMY
0809 BIALYSTOK

FAJNE LATO RMF
. BILETY: WWWEVENTIMPL

.+ Aplikacja
eventim v evnim PL

Dostep do tysiecy wydarzen
z TwWojego telefonu!

Szybki dostep do biletow

Zamawiaj biletu w dowolnym miejscu i czasie

Otrzymuj powiadomienia o nowosciach koncertowych

Eﬂ.ﬂ:" —
,,;b.t.& POBIERZ e
{TERAZ) ' Organizujesz EI"“.IL. Poznaj

imprezy? & @:ﬂ < nas blizej




How did you know I stayed at PURO?

IDON'T
WORK HERE

gdzie najlepsze jagodzianki
warszawa

£ il

W Kopenhadze, a gdzie?

Odczytana 13:39




FREEDOM

OBSESSIVE

LOVE RAVE

ODKRYJ SWOJA
NIEZALEZNOSC
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LOVE RAVE

https://www.instagram.com/obsessive.freedom/



* SKIN —
PROGRESS . YOPE

ZDROWSZA SKORA Sroda:

DZIEN PO DNIU z°czyn°m kurocig NATURALNIE NIEZWYKLE
www.yope.me

Linia do pielggnacji skéry SK’NPROGRESS! -t

problematycznej i sktonnej
do niedoskonatos$ci.

pigtek:
poniedziatek: D"°8i
JOPE Pamigtniczkv,
Drogl Pamigtniczkv, SN \ Jest coraz
znéw te pryszcze! ¥ PROGRES lepiej!

Po*bé"'
KOSMETYK | &,
WSZECH | %0
CZASOW 55
WIZaZ®
4/9‘{,(0?

med2|ela
/ ‘%Dro

i Pamietniczkv,
Mam idealng skore. |
Byto warto <3 f’ :




