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Lijepo vas je upoznati
Upoznavanje nekoga novog je sreca - jer moze obogatiti
vas Zivot svjezim iskustvima, a ponekad vas natjerati da
razmisljate drugacije. U ovom broju ocekuju vas mnogi
posebni susreti: sa Zenama koje su ojacane udarcima
sudbine; koje se neprestano zalaZu za pravedniji svijet;
koje su prevalile dug put do spoznaje ko su zapravo. Na-
damo se da e vas ovi [judi inspirisati jednako kao i nas i
nadamo se da cete uzivati u ovom broju.

Vas tim ACTIVE BEAUTY

Mirella Sidro Amelie Meinhart

Da bi saznala vise o svojim Opis vaseg posla: osigurati da sve
precima i njihovoj domovini, funkcionie. | to nasa asistentica
novinarka je prije tri godine urednika koja je nakon diplome dosla
preselila u Bosnu i Hercegovi- u nas tim, ispunjava sjajno. lzmedu
nu. Za nas se uputila na ostalog, brine se o redakcijskom
Carobni pohod kroz usamljena sanducicu. U skladu s time, ako nam
sela. Je li zaista srela zmajeve i imate nesto za reci, Amelie s veseljem
vile? Odgovor potraZite od ocekuje vasu e-poruku na: redaktion@
stranice 56. activebeauty.at.

FOTOGRAFIJE: Getty Images / EMS-FORSTER-PRODUCTIONS; Mirella Sidro; movea / Martina Jager
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Vruca ljubav
Bas kao i u Plavoj
laguni na Islandu

susrece narandzastu
g It[ﬂ_sa"no prirodom: make up u posebnim
kombinacijama boja, ovdje na primjer
u svijetlim koralnim bojama

FOTOGRAFIJE: Getty Images / Per Breiehagen; Blaublut-Edition.com / Matthew Shave, Model: Marcelina Sowa; dm

Beauty & Soul

14 Otkrivanje izvora mladosti:
Vruca vrela opustaju, lijece
injeguju

21 Dodi do sebe: o osjecaju da
napokon mozete sasvim biti
uz sebe

26 ,, Svi mi imamo svoje oZiljke*:
Model iz dm-ove kampanje,
Catarina Clode Casqueiro
prica o svom Zivotu nakon
sudbonosnog dogadaja

80 RavnoteZa boja: 1zvini, draga
prirodo, ali ovo jednostavno
moramo preuzeti od tebe: make
upovi nadahnuti koralima i
noénim nebom

84 Iskoristiti lijepu priliku: kako
zadrzati zdravim vlasiSte, a time
i kosu?

88 ACTIVE BEAUTY Skola
Sminkanja: ovaj put ledeni
savjeti
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Good Life

42 Gotovo poput preseljenja... :
kako nanovo preurediti stan

46 Kuhinja iz dalekih krajeva:
svjeza i veselih boja — meksicka
jela su slavlje okusa

51 Ima okus zavicaja! Predstavlja-
mo omiljena jela iz regije: ovaj
put fritule iz Hrvatske

55 Trostruki uZitak u kupusu:
ljubicasti kupus, od zacinjenog
do napravljenog na tradiciona-
lan nacin

56 Legendarno lijepa: legende o
zmajevima, vilinska mjesta i
pogledi koji oduzimaju dah
- ¢arolija Dinarskih Alpa u
Bosni i Hercegovini

60, Ne mogu svi voditi takozvani
normalan Zivot“ACTIVE
BEAUTY uzor Tereza Jurec-
kové pomaZe beskucnicima u
Pragu da steknu nove perspekti-
ve, a javnosti da steknu nove
uvide

64 Poslovi buducnosti: u izvjestaju
ACTIVE BEAUTY opisuje se
zasto i kako zelena radna mjesta
rastu u svim industrijama

LY

U svakom izda
g Editorijal
4 Impressum
7 Novosti
10 Dan za... #sasvimja
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72 Horoskop

74 Finale u brojkama: ovaj put
posmatramo jezike
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VELICANSTVA

Nasa najmeksa pelena
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Hranjivi booster
Svakodnevnu dobrobit sada mozete

konzumirati i u obliku kapsula: Otkrijte tajnu

zdrave koZe, sjajne kose i jakih noktiju uz

Mivolis KoZa, kosa i nokti! Posebna formula

sadrZi kolagen, hijaluronsku kiselinu,

koenzim Q10 i 14 koordiniranih nutrijenata

koji ¢e ozivjeti vaSu vitalnost i mladost.

Njezan, ali jaka djelovanja
krokus ne odusevljava samo ljude
svojim intenzivnim bojama nego su
ovi vjesnici proljeca prvi izvor hrane
u novog godini brojnim insektima.

Skenirajte QR
kod preko
Moj dm aplikacije
i preuzmite
kupon!

BODOVA

NA NAJSKUPLJI
PROIZVOD
NA RACUNU

*QR kod je potrebno skenirati/uslikati preko
Moj dm aplikacije kako bi se preuzeo kupon.
Kupon je moguce preuzeti najkasnije do 28.2.2025.
te ga je prije kupovine potrebno aktivirati.

FOTOGRAFIJE: dm; Getty Images / Thomas Northcut, svetikd; mauritius images / Alamy Stock Foto / imageBROKER.com GmbH & Co. KG
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stilizovanja. Neposludne dlacice lako

Glue” Maybelline New York. “Soap Styler

NOVOSTI

Active News

Cemu se radujemo v februaru
REDAKCIJA: KATHARINA SCHMIEDJELL

Ostanite u formi
Obrve djeluju kao okvir nadeg lica i
zbog toga su jos uvijek u fokusu

se ucvrséuju posebnim gelom.
Slijeva: “Gel za obrve Set Brow Lifting”
essence. “Gel za obrve Superlock Brow

sapun za obrve” MAKEUP REVOLUTION



H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/mivolis-koza-kosa-i-nokti-p4058172922138.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/essence-brow-lifting-gel-za-obrve-p4059729446671.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/makeup-revolution-soap-styler-sapun-za-obrve-p5057566223478.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/maybelline-new-york-super-lock-gel-za-obrve-p3600531686277.html


NOVOSTI

budite #sasvimja
U svijetu u kojem se Cesto osje¢amo pod pritiskom
da budemo savr3eni, nova dm komunikacijska
kampanja #sasvimja nas poziva da prigrlimo svoju
jedinstvenost. Ova kampanja je vise od obi¢nog
slogana; to je poziv na akciju da budemo autentic-
ni i ponosni na ono 5to jesmo. #sasvimja nas poti-
Ce da se oslobodimo poredenja i da koratamo svo-
jim putem s povjerenjem i samopouzdanjem. U
vremenu kada druStvene mreze Cesto namecu ne-
realna ocekivanja, vazno je prepoznati vlastite vri-
jednosti i jedinstvene kvalitete koje nas Cine po-
sebnim. Vjerujemo da je jedinstvenost najljepsi
atribut svakog pojedinca i da je pravo vrijeme da
se svi zajedno oslobodimo pritisaka i Zivimo au-
tenticno, zivimo #sasvimja! Uz svoj asortiman dm
Zeli podrzati svoje kupce da se osjecaju dobro u
svojoj koZi. #sasvimja treba ohrabriti ljude, da sa-
mopouzdano stoje iza svoga izgleda, Zive svoju
kreativnost, ali i slobodno otkrivaju nove look-ove.
Jer izgled nije samo izraz individualnost, ve¢ i mo-
gucnost slavlja vlastitog ja. VaZan preduvjet da bu-
dete #sasvimja je tjelesno, emocionalno i mental-
no zdravlje. dm Zeli rusiti tabue i svjesno govori o
njima, kako bi stvorio prostor za otvoreni razgo-
vor, posebno kada je u pitanju Zensko zdravlje. Uz
#sasvimja, dm ¢e nastaviti govoriti 0 ovoj iznimno
vaznoj temi i poticati Zene da dodatno vode racu-
na o svome zdravlju - samo u jednom #sasvimja
ruhu, sa ¢ime ¢e se kupci upoznati u toku godine.

3

Cista glatkoca
Obavezan proizvod za kosu duZine preko ramena:
ulje za kosu koje sprecava ispucane vrhove. Ruzino
ulje prikladno je i za postizanje glatkoce kose. Arga-
novo ulje odrzava kovrdzavu, gustu kosu podatnom.
Slijeva: “Oil Elixir uljni tretman za kosu” Schwarzkopf GLISS
i “Argan ulje za kosu, kozu i nokte” OLIVAL

FOTOGRAFIJE: Getty Images / Marili Forastieri; dm
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#sasvrmya

Uvijek nam je lakse dobronamjeran
pogled uputiti drugima, dok na sebe
gledamo puno kriti¢nije. Pod novim
motom kampanje #sasvimja dm nas
poziva da se prema sebi ophodimo po-
pustljivije i s vise ljubavi. Autorefleksija
je uredu, ali perfekcionizam ni za koga
nije dobar. Smijemo prihvacati sami
sebe bas onakve kakvi jesmo, sa svim
svojim navodnim nedostacima i pro-
turjecnostima. Smijemo tako rasti i
dalje se razvijati, jer najduzi odnos u
zivotu gradimo sa samima sobom, a
znatno ¢emo biti sretniji ako sami sebe
mozemo dobro podnositi.

ACTIVE BEAUTY 01/2025
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ACTIVE BEAUTY

Vrijeme za mene

Mozete li se prisjetiti hobija kojim ste se bavili u djetinjstvu? Jeste li slikali, bavili se muzikom ili
nesto sakupljali? Hobiji su dobri za tijelo i dusu, jac¢aju samopouzdanje i usrec¢uju. Potvrdila je to
Skala kreativnih prednosti (Creative Benefits Scale), psihologijski mjerni instrument koji sazima
efekte kreativnih aktivnosti na nasu dobrobit. U skladu s time, isplati se izvu¢i stari kist, gitaru ili
kolekcionarsku kutiju i nanovo ozivjeti stare strasti. Ili, ipak, otkriti neke sasvim nove.

TEKST: Birgit Brieber. FOTOGRAFIJA: Getty Images / Ivan Pantic
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BEAUTY & SOUL

VRUCA VRELA

OTKRIVANJE [ZVORA
MLADOSTI

Postovani su kao prijestolja bogova, koriste se pri kuhanju ili kao izvor
energije i do danas su cijenjeni zbog svog ljekovitog djelovanja.
Pozivamo vas da uronite u svijet termalnih izvora

/Z/LP()(:ETKU bijahu
vrudéi izvori. Puno

toga ide u prilog spoznaji da
su se pocetci Zivota na nasoj
planeti odvijali upravo u
njihovoj blizini. Zaputili
smo se na putovanje kroz
historiju napetog prirodnog
fenomena — kulturnog hot-
spota, ljekovitog sredstva i
odrZivog izvora energije.
Pritom predstavljamo Sest
sasvim posebnih izvora.

Nastanak termalnih izvora
Vrudim izvorima oznacavamo podze-
mne vode s temperaturom viSom od
20 stepeni koje izviru iz dna. Nastaju
kod pojave velike zalihe podzemne
vode, pukotina u zemljinoj kori i poja-
cane vulkanske aktivnosti ili dubokih
strujanja u tom podrucju. Termalne
vode mogu kao gejziri potiskivati vo-
denu masu u zrak ili uvirati u rijeke ili
mora s ugodno toplom do prokljuca-

14

Héviz, termalno jezero u Madarskoj
Jos su stari Rimljani znali da voda koja sadrZi radon i sumpor
ima protuupalno djelovanje te da moZe ublaziti bolove. O tome
svjedocCe ostaci i nalazi nov€i¢a na dnu jezera. Nakon Rimljana

uslijedili su i brojni drugi gosti kupaliSta. Medu njima se nasla i
cirkuska slonica Nelly koja se pocetkom 20. vijeka podvrgla kuri

TEKST: THERESA HAIDINGER

zbog reume nogu.

lom vodom. Najvrudi izvori u srednjoj
Evropi nalaze se u Austriji: izvor Vul-
kania u blizini Bad Blumaua doseZe
maksimalnu temperaturu od 107 ste-
peni.

Mit o ljekovitim izvorima
Oko termalnih izvora kruze brojne sage
i legende. Navodno su dom misti¢nih i
mitskih bi¢a, poput Huldufolka, “skri-
venih ljudi” na Islandu ili vodenog de-

mona Kappe u Japanu.
Brojni su narodi koji su
poznavali ljekovita svojstva
termalnih izvora, ak gradi-
li hramove u blizini vrucih
izvora. Posvetili su ih duho-
vima i boZanstvima, poput
Asklepija, grckog boga lije-
cenja. Hram i pripadajudi
izvor bili su omiljena mjesta
hodocasnika i privlacili su
brojne ljude koji su tragali
za izljecenjem svoje bolesti
ili ublaZenjem svojih bolova.

Kultura termalnih kura
Kupanje u izvorima vruce vode i zna-
nja o njima u brojnim dijelovima svi-
jeta ima dugu tradiciju. Tako se vjeru-
je da je onsen-kultura u Japanu
pocela vec u 6. vijeku nakon Krista.
Onsen (vrudi izvor) je kupaliSte koja
se napaja prirodnim termalnim izvori-
ma i moZe se pronaci u cijeloj zemlji.
Postoji japanska izreka da onsen —>

ACTIVE BEAUTY 01/2025



Plava laguna na Islandu
Jedan od prvih koji se okupao u
termalnim vodama usred surovog
polja lave bio je mladi¢ koji je trazio
lijek za svoju psorijazu. | bilo je
uspjedno! Silicij koji sadrze i razne
vrste algi, pomaze kod brojnih koznih
oboljenja.
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FOTOGRAFIJE: stock.adobe / Erel; mauritius images / Alamy / Matjaz Corel; dm

Saturnia u Italiji
Termalna voda godinama tece pod zemljom, prije
nego 3to procuri u prirodne bazene. Obogacena
sumporom i ugljenim dioksidom, potice cirkulaciju i
ublazuje bolove. Vrelo je dobilo ime po rimskom
bogu Saturnu koji je, prema legendi, osnovao
istoimeni grad.

mozZe izlijeciti sve — samo ne ljubavne  navodno je samo u Rimu bilo jedanaest

tegobe.

javnih termi. Umjesto da prevaljuju

Zbog toga ne treba Cuditi §to se tra-  velike udaljenosti kako bi posjetili izvo-

dicija kupalista ocuvala toliko vijekova. re tople vode, namjerno su gradili svo-

I na Islandu postoji duga tradicija ku-  ja naselja u njihovoj blizini. Mnoga od

palista. Od naseljavanja otoka
obilno su se koristili brojni vru-
¢i izvori. Neki heitur potturi
(prirodni vruéi bazeni izvorske
vode) koji su bili izgradeni u
srednjem vijeku od kamenja, i
danas se koriste. Svako malo
selo imalo je svoj ,,hot pot.
Tamo bi se mjeStani sastajali
kako bi se opustili, tracali, cak
iuradno vrijeme. Ali niko toli-
ko ozbiljno nije shvacao kultu-
ru kupanja u ljekovitim kupka-
ma kao §to su to ¢inili Rimljani.
Oko 400. godine nakon Krista

ACTIVE BEAUTY 01/2025
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Maibachl u Austriji
U podnoZju brda Dobratsch moZete plivati u dva izvorska
bazena ¢ija je voda obogacena kalcijem i magnezijem.
Vjeruje se da ima opustajuce djelovanje na tijelo. No,
blagodat u Sumskoj idili vremenski je ogranicena - Maibachl
teCe samo kada pada jaka ki3a ili kada se topi snijeg. Vrelo
je od 2005. godine proglaseno spomenikom prirode.

njih, kao Sto su: Wiesbaden, Baden-Ba-
den, Bath ili Baden bei Wien i danas
spadaju medu omiljene terme. S padom
Zapadnog Rimskog Carstva znanje o
ljekovitim izvorima u Evropi je bilo
izgubljeno stotinama godina.
Kupanje u termalnoj vodi, in-
haliranje i ispijanje takve vode
—sve te primjene dio su mno-
gostrane kulture koriStenja ter-
malnih voda. Snaga ljekovitog
djelovanja izvora vruce vode na
tijelo moZze se svesti na dva as-

pekta: blagotvorno djelovanje

Termalna voda u proizvodima za njegu lica ¢ kupke i sastav vode. Kupka s
ostvaruje znacajne rezultate: koZa takve proizvode @ vrucom vodom potice cirkula-
dobro podnosi, izvor su hidracije i snage. : ciju, otpusta napetost u misici-

1 ,Aloe moisture&calming sheet maska za lice - ma i ublaZuje bolove nogu i
aloe vera” It’S SKIN. 2 ,Hidrirajuca gel-krema kraljeZnice. Zahvaljujuéi dugom

Aqua“ Balea. 3 ,Maska s aloe verom*“ Balea

toku kroz unutrasnjost ze- —>
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Bei Pérmet u Albaniji
Sest pitoresknih kamenih bazena ispunjenih toplom
termalnom vodom mogu se posjetiti duz kanjona Langarice.

Za svaki se kaze da ima drugadiji ljekoviti u¢inak. U svima se
nalazi sumpor za ublazavanje bolova i antibakterijsko
djelovanje. Okolina je naseljena od davnina - o tome

svjedocCe pecinski crtezi u blizini izvora.

mlje i razne naslage stijena, u termalnoj
vodi skupljaju se i mnogi minerali i
elementi u tragovima.

Njihov sastav moZe se znacajno razli-
kovati, ovisno o izvoru, zbog cega su
terme Cesto traZene radi lijecenja odre-
denih tegoba. U skladu s time, radon
ima ljekovito djelovanje kod reumatskih
i degenerativnih bolesti zglobova. Sum-
por djeluje protiv bolova te ima anti-
bakterijsko djelovanje. Ovaj mineral
takoder ublazuje upalne bolesti na kozi,
poput neurodermatitisa, psorijaze ili
akni. Ugljen dioksid jaca cirkulaciju i
pomaze u regulaciji krvnog pritiska.
Magnezij ima opustajuca svojstva i moze
ublaziti gréeve misica i stres. Jod djeluje
ekspektorantno, prociscava disajne pu-
teve i koristi se kod stanja iscrpljenosti.
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Odrzivo koristenje

U jednom francuskom gradi¢u po
imenu Chaudes- Aigues vec je 1334.
nastao prvi prototip sistema za da-
ljinsko zagrijavanje. Cijevima se do
mjesta dovodila vruca termalna voda
iz obliZnjeg izvora kako bi se zagri-
javalo vise kuéa. Gotovo 700 godina
kasnije isti princip primjenjuje se u
velikom stilu. Na primjer, u Becu,
glavnom gradu Austrije: tamo se u
dijelu grada Oberlaa zagrijava oko
1.900 ku¢anstava s pomocu termalne
vode iz becke terme.

U planu su i drugi, jo§ veéi projekti
te vrste. Pionir u geotermalnom za-
grijavanju u svakom je slucaju Island.
Tamo oko 90 posto kucanstava koristi
takve izvore topline. Poznata Plava

Kusatsu Onsen u Japanu
U srcu zelje smijestila se velika koli¢ina prirodne termalne
vode. Zbog njezina kiselog sadrZaja koji ima antibakterijsko
djelovanje, mnogim su je Sogunima, kako su zvali samuraj-
ske vode, neko¢ dostavljali u batvama. Danas protice
drvenim kanalima kako bi se ohladila, ali pritom zadrzava
mineralne supstance koje imaju protuupalno djelovanje.

laguna prekrasan je nusprodukt geo-
termalne elektrane Svartsengi u bli-
zini glavnog grada Reykjavika. Vruéi
izvori koriste se i za kuhanje. Tako se,
na primjer, u Japanu u termalnoj vodi
kuhaju posebna jaja, takozvani on-
sen-tamago. Zahvaljujuci sumpornim
parama, imaju poseban umami-okus.
Vruéi izvori mogu se koristiti i pri
pravljenju hljeba. Na Islandu se tradi-
cionalno priprema hverabraud (la-
va-kruh) koji se ne pece u rerni, nego
u zemlji. Pritom se posuda s tijestom
za kruh zakopava u blizini izvora ter-
malne vode. Tamo dno, koje ima tem-
peraturu od oko 50 stepeni, pokrece
lagani proces kuhanja na pari: la-
va-hljeb spreman je nakon otprilike
24 sata. .

FOTOGRAFIJE: shutterstock / everst, Lesley Photograph
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FOTOGRAFIJA: Nadine Schmidt
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Doci do sebe

,Bas to sam jal*: kako se uspjesno osloboditi oc¢ekivanja i predrasuda
drugih 1 jednostavno zivjeti - sebe? Li¢na prica o putu prema svome Ja

LAVE Siske, leprsave usi kao

u jazavca i debele noZice: ova-

ko se svijetom skiée mala, ka-
rirana Zivotinja. Prelazi preko ograda
konjskih obora, vesla prema otocima
ileti do Mjeseca u potrazi za prijate-
ljima, a ponajprije u porazi za samom
sobom. U Austriji, a i brojnim drugim
zemljama gotovo da i nema djeteta
osnovnoskolskog uzrasta koje ne po-
znaje —ine voli - ovo neobicno, Sareno

ACTIVE BEAUTY 01/2025

TEKST: FRANZISKA LIPP

stvorenje iskrena pogleda. Citali su o
njemu, slikali ga ili izradivali: ,,Mali Ja
sam ja“ Mire Lobe prosetao je djecjim
sobama i snovima. Mala je to prica o
velikoj temi koju je autorica tako toplo
i lako zapakirala — o potrazi za vlastitim
identitetom. Osjecaj je to koji Mira
Lobe sasvim sigurno poznaje: sa samo

Nesavrseni
Savrseno!
Ljude koji otvoreno
pokazuju svoje
slabosti, nesavrse-
nosti i jedinstve-
nost, nasa autorica
smatra savrseno
opustajuc¢ima.

23 godine, a prije Drugog svjetskog
rata, emigrirala je u Palestinu, potpuno
svjesna da se u svojoj domovini mora
bojati za svoj Zivot zbog vlastitoga
identiteta.

Kad se bojimo
danismo ,,ispravni“
Ne pripadati, ne biti voljen, pa cak i
biti odbacen — kakav li to samo pre-
plavljujudi strah uzrokuje u nama. —>
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Sta sve neéemo udiniti tokom svog
zivota kako bismo izbjegli upravo to.
Upravo u mladim godinama ¢ini nam
se da nije ispravno ili je nedostatno,
sve ono §to jesmo i ¢ime pridonosimo.
Pa onda nosimo iste, neudobne farme-
rice kakve nose i nasi razredni prijate-
lji i prijateljice. SluSamo muziku koja
nam se ne svida. DrZimo svoje mislje-
nje za sebe, jer se s njime vecina ne
slaZze. Smijemo se prekrivajuéi usta
rukama, jer su nam govorili da glasan
smijeh moZe biti uznemirujudi i nije
Zenstven. Mijenjamo svoj rukopis, svo-
ju frizuru, a nekada cak i svoje ime.
Skrivamo se i prilagodavamo se. Cini-
mo stvari, a da ih ne preispitamo. I u
nekom trenutku cak i vjerujemo da to
i Zelimo. Kako bismo iskusili priznanje
i prihvacanje, kako bismo pripadali.
Kako ne bismo lutali okolo sami poput
Malog Ja sam Ja.

U potrazi
za zenskim identitetom
Zasto je u nama toliko ukorijenjen
strah od autsajderstva? Ako pogledate
kako smo mi, ljudi, zivjeli prije hiljadu
godina, bit ¢e vam jasno. Samo pripad-
nici odredenog plemena mogli su pre-
Zivjeti. Bili smo upuceni na zajednistvo,
i to u egzistencijalnom smislu. Ako
nismo odgovarali normi, ne bismo ima-
li pristup vatri koja grije, bila bi nam
uskracena grupna zastita, bili bismo
sami, ali i u Zivotnoj opasnosti. Visok
je bio rizik od pogibelji u divljini zbog
samoce. Taj strah doslovno je usaden
u nas i tako na sve strane udovoljava-
mo drugima kako bismo ostali dio

ACTIVE BEAUTY 01/2025

zajednice. Zelimo pripadati. Poznat mi
je taj osjecaj: s dvanaest godina Zeljela
sam biti poput Anne iz istoimene tele-
vizijske serije o baletu — graciozna,
buntovna, koja Zivi u velikom gradu.
Sa Sesnaest godina Zeljela sam biti po-
put svoje najbolje prijateljice — plava,
iz dobrostojece kuce, losa u skoli, pri-
licno popularna medu djecacima. S 19
Zeljela sam biti poput top-modela Lin-
de Evangeliste, a sa 24 godine poput
plemenite Simone de Beauvoir. I po-
godite Sta!? NiSta od navedenog nije
mi polazilo za rukom! Budu¢i da nisam
jela malo, nisam stajala u traperice ve-
li¢ine 27 Nisam mogla od tamne ko-
vrdZave kose napraviti plavi bob. Moj
smijeh bio je jednostavno previse gla-
san i bio je sve drugo, samo ne uzoran.
Gledajuci unazad, mnogi od nas spo-
znat ¢e da su i sami poput Malog Ja
sam Ja u knjizi koracali ovim svijetom
i pritom Zeljeli biti konj, Zaba, nilski
konj ili papiga. Ta me je tema zaoku-
pila. Pitanje identiteta za mene je po-
stalo elementarno. Moj magistarski rad
nosio je naslov ,,Izmedu kliseja i stvar-

Privla¢na
iskrenost

Svako ko se zauzima za
sebe, doima se autenti¢nim
—iprivla¢nim!

BEAUTY & SOUL

nosti“ibavio se inscenacijom Zenstve-
nosti u reklamama kao i njihovim
odrazom na nas, stvarne zene: kako su
nas slabile umjesto da nas jacaju. Kako
su nas navodile na konzumaciju kako
bismo okolnim putem dosegnuli dobar
osjecaj. Kako su nas poticale na upo-
redivanje kao na kakvu nepostenu
borbu iz koje smo uvijek izlazile pora-
Zene. Ko se poglavito bavi temom Zen-
skog identiteta, u nekom ce trenutku
nabasati na feministicku literaturu i na
takozvani ,,muski pogled na Zenu* Isto
tako i na osnazujuce recenice, poput
one Luise Francie: ,,Smijeh je oblik
vatre koja rasplamsava Zelju za Zivo-
tom, snagu Zivota.

Otkrivanje
individualnih osobina
Odjednom mi je pala na pamet jedna
samospoznaja: pa ko bi mi i mogao
zamjeriti glasan smijeh kada je odra-
Zavao moju radost i snagu? Ko bi tre-
bao imati mo¢ iskljuciti me, samo zato
$to imam drugacije misljenje? Kome
dajem tu mo¢ i zasto uopste? Ne bi li
i trebalo biti tako da me se poStuje
zbog mojih osobina umjesto da me se
zbog njih odbija? Tek nedavno morala
sam se od sveg srca smijati. U jednom
talkshowu njemacki je komicar Thor-
sten Stréter na apsurdan nacin govorio
o tome kako se tokom jedne vozZnje
vozom nasao u nezgodnoj situaciji.
Morao je potraZiti ne bas Cist toalet u
vozu kako bi obavio veliku nuzdu pod
neuobicajenim okolnostima. Sigurno
se cudite — zar se ne moZze kontrolisa-
ti?! Thorsten Stréter ispricao je tu —>
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Danas, sutra,
O ne previSe simpaticnu pricu toliko duhovito, opuste-
S Va k I d a n no i autenti¢no da me na kraju pratila pomisao: ,,Kako

li je samo simpatican!?“ Ta frapantna iskrenost ot-

' krila je ono iznenadujuce: ,,Svako ko je brutalno
U V I J E K P OVO LJ N O " iskren, izrazito je atraktivan. I ta iskrenost magicno
nas privlaci, jer nam pruza sigurnost da u prisustvu

takvih ljudi isto tako moZemo biti sasvim svoji. Uz
njih se mozemo opustiti:*

Izvjesnost da se vise
ne moramo mijenjati
Zivot s vlastitim osobinama i slabostima — savrieno
nesavrSenima — prvenstveno iziskuje hrabrost. Naro-
Cito ako nas u djetinjstvu i mladosti nisu bodrili na
to. Ali to ne znaci da je Zivot u ulozi vlastite mario-
nete isto §to i osamljenost. Isto vrijedi i obrnuto, ako
nas svivole, to ne znaci da smo sretni. Ako se moZe-
te odreci Zelje za ljubavlju i priznanjem, doZivjet Cete
neuobicajenu slobodu. Tome pridonose dob kao i
iskustvo: kada smo sigurniji u sebe, onda ne moramo
plivati u masi, prilagodavati se, postajemo Veliki Ja
sam Ja. Nedavno sam cula jednu gospodu kako go-
vori ,,Bas$ takva sam ja!‘ na Sta joj je druga odgovo-
rila: ,,Kome se ne svida $to nosim uske planinarske
hlace, jednostavno ne mora gledati Upravo tako!
Opusteni, samouvjereni ljudi su atraktivni i u svom
su Zivotu pronasli svoje pleme, a to znaci, okruZenje
koje im je naklonjeno. Koje njihov smijeh smatra
zaraznim, a njihove osobine vrijednima ljubavi. Ba§
tako je i s Malim Ja sam Ja. Kada napokon shvati da
jedino i moZe biti ono §to jest, pronalazi odgovaraju-
ée prijatelje. Sta me opet podsjeéa na jedan drugi
klasik iz djetinjstva. Lewis Caroll napisala je poznate
reCenice: ,,“Tajna je u tome, draga Alisa, da se okruZi§
ljudima koji ti srce ispunjavaju sre¢om. Tada ¢e§, samo
tada, biti u Zemlji cuda.” Kakva li je samo ¢arobna
zamisao, napraviti vlastitu Zemlju cuda!? A ko smije
uéi u nju? Mali Ja sam Ja, naravno. I svi savr§eno
nesavrseni ljudi. Najvaznije je da najiskrenije nasmi-
ju nasa srca. .

TU SAM CoVjEK ACTIVE BEAUTY 01/2025
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MASKE U BOJI

Linija maski za bojenje, bez
amonijaka i obogaéena biljnim
keratinom, njeguje, pojacava i
tonizira prirodnu, farbanu i
pramenovima tretiranu kosu.

Tretman savrsSeno prijanja uz
strukturu kose, pruzajuci frizuri
vecu mekodu i hidrataciju u
trajanju od 3 do 5 pranja.

= L
=f " —
e = T

200 M0 fl.:_:u_‘.

SMEDA

RED COLOUR HAIR MASK

200 mI21014 fil.on

CRVENA

200 M 1014 floz


H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/vitalcare-maschera-colorante-maska-za-crvenu-kosu-p8029241137582.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/vitalcare-maschera-colorante-maska-za-sme-u-kosu-p8029241137605.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/vitalcare-maschera-colorante-maska-za-plavu-kosu-p8029241137612.html
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,SV1 M1 Imamo
svoje oziljke®

Nakon nesrece koja joj se dogodi-

lana bini, za plesacicuimodela
koja ucestvuje u novoj dm-ovoj

kampanji, Catarinu Clode

Casqueiro, nista vise nije bilo isto.
U ovom intervjuu odgovara kako

lesete dugi niz go-

dina. Kako je ples

uopste usao u Vas

Zivor?
Moja mama ranijih je godina produci-
rala izvedbe za Kucu opere u Lisabonu
pa sam ve¢ kao dijete neprestano ima-
la posla s muzikom i plesom. Rano sam
se zainteresovala za nastavu baleta i
plesa i pritom sam bila omiljena, mada
sam ovdje u Portugalu sa svojih 1,75
metara bila previsoka za klasicni ples.

Kako su Vasi roditelji reagovali na
Vase zanimanje?

Uvijek su me podrzavali. Moj otac je
inZinjer, ali uz to svira i klavir, moj pra-
djed je bio pijanist, moj ujak svira ¢elo,
sve sami umjetnici. Kada sam se odlu-
¢ila da ¢u plesati, brzo je postalo jasno
da mi je potrebna profesionalna obuka.
S deset godina upisala sam Skolu plesa
pri Konzervatoriju, gdje smo istovre-
meno pohadali obi¢nu i nasu $kolu
plesa, §to je trajalo od ujutro u 8 pa sve
do navecer u 8.

KaZete da ste zapravo previsoki za
plesacicu. Kako je to izgledalo tokom
obuke?

Sve klasi¢ne plesacice moraju biti jako
mrsave te srednje visine, a to u svakom
slucaju znac¢i da moraju biti nize od
muskaraca koji ih moraju moci dizati.
Na odredenim ¢asovima nastave zato
nisam mogla ucestvovati, jer za mene
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je vratila vlastiti zivot

INTERVJU: CHRISTINE WOLLOWSKI

nije bilo visih ucenika. Nakon §to sam
na brojnim Casovima samo gledala,
napokon mi je pomogao pijanist: bio
je visi, a znao je plesne korake.

Jeste li morali ispunjavati i neke dru-
ge standarde ljepote?

Izuzev s visinom, drugih problema ni-
sam imala, ali bilo je djevojaka s klem-
pavim uSima koje su se operisale, jer
su njihove usi navodno narusavale
,liniju lica” U modernom plesu, nasre-
¢u, sve to nije toliko vazno.

Kako je Vasa karijera dalje izgledala?
Nakon faza provedenih u Izraelu bila
sam angazovana na razlicitim projekt-
ima, poput videospotova ili TV-for-
mata, poput ,,The Voicea“1i radila sam
u puno reklama. Sve je nekako teklo
samo od sebe.

A onda je dosao dan kada se sve
promijenilo...

Radila sam u jednom showu, u kojem
bih uvijek u posljednjoj sceni morala
stajati na podestu visokom dva metra
i prskati elektricne iskre.

Dok sam tako tog dana Zeljela stvoriti
iskre pritiskom tipke, odjednom se po-

javi plavi plamen koji je veli-

kom brzinom postao golem.

Moj grudnjak se zapalio,

pokusala sam ga svudi i spa-
lila sam prste, a kostim nisam uspjela
svudi — i niko nije ni§ta primijetio, jer
su druge plesacice stajale ispred mene.
Trajalo je Citavu vjecnost dok mi neko
nije doviknuo: ,,Skoc¢i dolje!“ Ali i dal-
je sam stajala na tom podestu.

Bili ste tesko ozlijedeni.

Na 28 posto povrsine koZe imala sam
opekotine, a najgore su bile opekotine
treceg stepena. Kada imas tako jake
opekotine, postoji jako velika opasnost
od infekcije i zato moras biti sasvim
izolovan. U bolnici sam smjela samo
sat vremena dnevno razgovarati s ro-
diteljima preko staklenog zida. U
pocetku sam se sa svime jako dobro
nosila, ali nakon mjesec dana dosla sam
do odredene tacke gdje sam pocela
plakati kada bi me moj otac posjetio.
Govorio bi mi: ,,Prestani plakati i radi-
je se usredotocCi na izlazak odavde i
nastavak Zivljenja vlastitog Zivota!“ Bilo
je to brutalno, ali mi je pomoglo. Znala
sam da Zelim ponovno plesati. Zeljela
sam dokazati psihoterapeutu da nije u
pravu kada je rekao da nikada vie necu
biti pokretna koliko sam bila prije
nesrece. Vjezbala sam u bolnic¢koj sobi
$pagu i snazno sam Sirila ruke sve dok
me spaljena koZa u podrucju pazuha
ne bi pocela nepodnosljivo boljeti. —

ACTIVE BEAUTY 01/2025
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Ona zraciipuna je
samopouzdanja
Tragove teskih opekotina
Catarina nije Zeljela
prikrivati. ,Znam se s
time nositi-itos
ponosom!”
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Zajednoipred
kamerama
Sa svojim deckom Valterom
de Carvalhoom Catarinu
mozemo gledati u aktuelnoj
dm-ovoj kampaniji.

Zeljela sam izadi iz bolnice i nakon dva mjeseca usp-
jela sam u tom naumu.

Kako su ljudi reagovali na Vas?

Ljudi su buljili u mene, pokazivali su prstom na mene
i doSaptavali su si koliko im je moja pojava djelova-
la zastrasuju¢om. Niko me nije Zelio zaposliti, oZiljak
je bio jos svjez i crven. Ali razmisljala sam da sam
ipak i dalje plesacica, a imam samo jedan oziljak!
To znaci da sam se opet posvetila modernom plesu,
jer se kod njega cijeni ono $to mozes. Bila je to prva
faza, odbijanje, a onda je uslijedila faza navikavanja
pa su dosli klijenti koji su me angaZirali upravo zbog
mojih oziljaka. Svijet se u meduvremenu i promijenio,
Cak su i drustvene mreze pocele vise prihvacati ra-
zlicitosti.

Sta se nakon nesrece promijenilo u Vama?

Prije nesrece smatrala sam se na neki nacin besmrt-
nom. (Smijeh.) Sada znam da se Zivot u sekundi
moze u potpunosti promijeniti. Kada sam dozivjela
nesrecu, trebala sam zbog posla letjeti u Francusku.
Od tada jako puno cijenim Zivot. Nije to sve skupa
bilo jednostavno. Imala sam 21 godinu i bojala sam
se da me nijedan muskarac vie nece pogledati. Ozil-
jak je poput filtera pa mi neki zbog njega uopste ne
prilaze. Naravno da bih voljela da ga uopsSte nemam,

FOTOGRAFIJA: dm
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H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/mivolis-kurkuma-premium-kapsule-za-imunitet-p4066447219432.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/mivolis-selen-mini-tablete-p4058172694622.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/mivolis-sumece-tablete-cink-vitamin-c-s-okusom-limuna-p4058172101298.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/mivolis-immun-smoothie-p4066447015195.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/mivolis-immun-komplex-kapsule-za-imunitet-p4066447412789.html


Moj talent — i moja snaga

Catarina Clode Casqueiro, rodena je 1993. u Lisa-

bonu gdje je s deset godina zapocela je svoj studij
: plesa na drzavnom Konzervatoriju. Po zavr3etku :
. otisla je uizraelsku plesnu kompaniju Kibbutz Dance
: Company, a potom je snimala videospotove (izmedu
ostalih, i za Madonnu), radila na TV-u, u reklamnoj
¢ industriji i plesnoj produkciji. Nezgoda na jednom  :
i showu 2013. godine uzrokovala je oZiljak od opeko- :
* tine koji prekriva veliku povriinu koZe na gornjem :
dijelu tijela. Zahvaljujuci Zeljeznoj volji borila se u :
Zivotu kako bi se vratila plesu. Danas Catarina ra- :
¢ 2vija medunarodne uspje3nice u saradnji sa svojim :
: partnerom Thiagom Coelhom i u meduvremenu je :

postala trazena koreografkinja. Pravni proces radi
: utvrdivanja krivice za njenu nesrecu jo$ uvijek nije :
: okoncan. :

ali s obzirom na to da mi pripada, znam kako se s nji-
me nositi, i to s ponosom. Na razgovorima za posao
govorim: Zovem se Catarina i imam oziljak. Najbolje
je da ga sami pogledate.

A kako je s muskarcima?

Sa svojim deckom Valterom upravo sam saradivala
u dm-ovoj kampanji. On nije model, nego radi kao
stjuard, ali jako dobro izgleda. (Smijeh.) U kampanji
mi je dodijeljena uloga snazne Zene pune samopouz-
danja pred kojom muskarci padaju na koljena. (Po-
novni smijeh.)

U meduvremenu poglavito radite kao slobodna
plesacica?

Da, i to ve¢ godinama u duetu sa svojim kolegom
Thiagom Coelhom. Malo je niZi od mene i svjesno
razvijamo koreografije u kojima i ja podiZzem njega
te tako propitujemo tradicionalne Zenske i muske
uloge.

Odakle Vam ta nepokolebljiva vjera u Zivot?

Od moje porodice. Nas nista ne moze uzdrmati. Moja
baka je u mladosti dozivjela te§ku saobracajnu ne-
srecu i morala je od tada Zivjeti s traheostomom.
Unmrla je nedavno s 93 godine.

Koja je najvaznija pouka iz Vaseg iskustva?

Ne smijemo se svesti na ono kako nas drugi vide.
Mada vide samo naSe tijelo, mi smo puno vise od toga.
Svi mi imamo svoje oZiljke, pri emu je razlika u tome
§to je moj svima vidljiv. o

ACTIVE BEAUTY 01/2025
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H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/l-oreal-paris-elseve-serum-za-masno-tjeme-hyaluron-pure-oil-erasing-p3600524149659.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/l-oreal-paris-elseve-sampon-za-masno-tjeme-i-suhe-vrhove-hyaluron-pure-purifying-p3600524135232.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/l-oreal-paris-elseve-hyaluron-pure-purifying-regenerator-za-masno-tjeme-i-suhe-vrhove-p3600524164423.html


BEAUTY & SOUL

Kako znati kada neka dva tona naro¢ito dobro pristaju jedan uz drugi?
Kada nas oc¢araju negdje u prirodi.

HARMONIJA BOJA

REDAKCIJA: THERESA HAIDINGER

Ruzic¢asta i narandzasta
na morskom dnu
Izmedu korala migolje se ribice, rakovi se
vuku po pijesku, a kornjace klize kroz more.
U Sarenom vodenom svijetu sve je kako i
treba biti! Koralni grebeni spadaju u
najstarije ekosisteme na Zemlji i uz tropske
kiSne Sume ubrajaju se u najraznovrsnija
podrucja nastanjena zivotom. Svoju
intenzivnug®ju korali (na fotografiji)
poprimaju zahvaljujuci simbiozi s
mikroalgama.

ACTIVE BEAUTY 01/2025




Blokada u boji za usne
Spektakularna kombinacija:
prvo uz gornji ugao usana
povucite pink olovku za usne
pa ruzem u istoj boji
nasminkajte gornju usnu. Na
donju usnu nanesite ruz za
usne narandzaste boje. Da
biste postigli look visoke
mode, po sredini donje usne
nanesite joS malo Zute sjene
za oCi.

FOTOGRAFIJE: Getty Images / Hal Beral; Blaublut-Edition.com / Matthew Shave, Model: Marcelina Sowa
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Metallic look za o¢i
Ekstravagantna inscenacija: prvo po
pokretnom kapku rasporedite srebrnu
sjenu za o€i. Tamnoplavim tusem
istaknite vijenac donjih trepavica, a
potom povucite kosu crtu prema
sljepoocnicama. Srednje plavu sjenu
nanesite uzduz vijenca gornjih
trepavica. Na kraju trepavice istaknite
plavom maskarom.

Srebrna i tamnoplava
nanoénom nebu
Ako za vedrih, tamnih no¢i pogled
usmjerite prema nebu, uz malo srece
vidjet Cete sjajnu strukturu Mlijecne
staze, na3e galaksije. Zasto zvijezde
sjaje i blijeSte srebrnim sjajem? Efekt
koji se krije iza tog prirodnog fenome-
na naziva se scintilacija i nastaje kada
svjetlost zvijezda prolazi kroz Zemljinu
turbulentnu atmosferu.
Kozmetika u veselim bojama - jednostavno prelistajte do stranice s odgovaraju¢im proizvodima.
ACTIVE BEAUTY 01/2025

32



Partneri iz snova
Pink & narandzasti, srebreni & plavi:
uz ove Sarene i bljestave proizvode za
Sminkanje i ljepotu inspiracije u bojama
savrseno dolaze do izrazaja.

FOTOGRAFIJE: Blaublut-Edition.com / Paco Peregrin; Getty Images / Julien Levy; Josh Westrich; dm
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FHIIFWrawEmive

aplaile

Spektakl boja

1,Ruz za usne Super Stay Vinyl Ink
150 Striking” Maybelline New York.
2 ,Sjena za odi Soft Touch Duo 03
Icy Girl“ essence. 3 ,Maskara Lash
Sensational Sky High Blue Mist”
Maybelline New York. & ,Shine &
Click Gloss In a Stick ruZ za usne -
040 Ruby Pink” trend 't up. 5 ,Tus
za oCi Automatic 17 Aquatic Blue”
alverde PRIRODNA KOZMETIKA. 6
,Olovka za usne Intense Matte 030
Think Pink” Catrice. 7 ,Sjena za oci
Art Couleurs Highlighting 010
Highlight To Hell“ Catrice

YT

S %3112 INIHS 72

Skenirajte QR
kod preko
Moj dm aplikacije
i preuzmite
kupon!

15X VISE
BODOVA |

KUPOVINOM PROIZVODA
BRENDA s-he colour&style

she

l ‘ colourgstyle §
Kupon je moguce preuzeti i iskoristiti do 28.

*QR kod je potrebno skenirati/uslikati preko Moj dm aplikacije
kako bi se preuzeo kupon. Kupon je moguce preuzeti najkas-
nije do 28.2.2025. te ga je prije kupovine potrebno aktivirati.
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H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/maybelline-new-york-super-stay-vinyl-ink-tecni-ruz-za-usne-155-upbeat-p30163737.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/essence-soft-touch-duo-03-icy-girl-p4059729491015.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/trend-t-up-shine-click-gloss-in-a-stick-ruz-za-usne-040-ruby-pink-p4066447361421.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/catrice-intense-matte-olovka-za-usne-030-think-pink-p4059729401267.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/alverde-naturkosmetik-eyeliner-automatic-17-aquatic-blue-p4010355561206.html
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SKINIFICATION

[skoristiti lijepu priliku

U LASISTE je takoder koZa i to
je, ovako sazeto, jedna od naj-
vaznijih spoznaja za u¢inkovitu njegu.
Sastav koZe vlasiSta istovjetan je sasta-
vu koZe na ostatku tijela, jedino $to je
na vlasistu koza gusce oblozena dlaka-
ma. Podijeljena je u tri sloja (gornji sloj
koze, dermis, potkozni sloj). U tim
slojevima nalaze se lojne i znojne Zli-
jezde te folikuli dlake. I to je, takoredi,
i temelj rasta i okruZenje kose. Ujedno
je 1 dovoljno dobar razlog za poduzi-
manje svih mjera kako bi se to okru-
Zenje odrzalo zdravim.

Cesti otezavajuéi faktori

Vasﬁte ne voli sve $to izaziva stres,

a tu ubrajamo i njegu koja nije
prilagodena samom tipu kose, ali i pre-
viSe visoke temperature kojima izlaze-
mo kosu pri pranju ili oblikovanju
frizure. Voda bi u idealnom slucaju
trebala biti mlaka (otprilike 32 stepe-
na) kako se ne bi previse isprali lipidi
koje proizvodi koZza. Pri suSenju fenom
radije birajte srednje toplu tempera-
turu zraka, a kada pri stilizovanju ipak
trebate nesto viSu temperaturu, kosu
nemojte izlagati previse dugo i ne pre-
viSe blizu vlasistu. Potrebno je redovno
Cistiti Cetke i CeSljeve, jer ostaci sebuma
i proizvoda za stilizovanje kose, prasi-
na i bakterije mogu nadraziti vlasiste.
Narogito je $tetno UV-zradenje. Sesir
ili kapa stite od intenzivne izloZenosti
suncu, pogotovo ako imate tanku kosu.

34

Nase vlasiste preduvijet
je za lijepu kosu. U
ovome clanku donosi-
mo savjete zasto je to
tako, Sta Steti nasoj kosi
i kako je najbolje njego-
vati, svakodnevno ili
kod kakvog posebnog
problema.

TEKST: MARGIT HIEBL

U tom slucaju trebali biste koristiti i
zastitno sredstvo za suncanje. Pokriva-
la za glavu ne bi trebala prijanjati pre-
vise blizu vlasiStu i morala bi biti saci-
njena od prirodnih materijala, jer ¢ete
tako izbjeci brze mascenje kose. Stres
isto nije dobar za vlasiste.

Izvrsni pomagaciu njezi

Vasiﬁte voli paznju kakvu inace

poklanjamo ,,drugim* dijelovima
koZe. U tu svrhu mozZete pronaci broj-
ne proizvode za njegu kose i vlasiSta,
koji su nadahnuti principima njege
koze. Takav trend njege naziva se ski-
nification. Tako, na primjer, pilinzi za
kosu vlasiSte oslobadaju od ostataka
proizvoda za stiliziranje kose i peruti,
Sto je idealno za sve koji takve proi-
zvode rado koriste ili, ¢ak, koji imaju
masno vlasiste sklono perutanju. Se-
rumi i maske mogu, ovisno o aktivnoj
tvari koju sadrZe, usmjereno pruzati

dodatnu porciju njege suhom, nadra-
Zenom ili nakon bojenja kose oStece-
nom vlasiStu. Brojne aktivne supstan-
ce poznate su ve¢ iz podrucja njege lica.
Medu njih spadaju i one sa svojstvom
hidracije, poput hijaluronske kiseline
ili aloe vere. Tu je i salicilna kiselina
koja njezno Cisti od mrtvih stanica
koze, dok istovremeno otpusta protu-
upalno djelovanje. Komponente, poput
pantenola, alantoina ili mineralne soli
umiruju kozu. Ceramidi, niacinamid ili
probiotici jacaju mikrobiom i koZnu
barijeru. Klasikom se smatra i kafa
koja aktivira cirkulaciju.

A koje aktivne supstance i njega
usmjereno pomazu kod najcescih koz-
nih problema, donosimo u nastavku...

Problem br. 1: prekomjerna
proizvodnja sebuma
Prije svega treba istaknuti da je vla-

siStu potrebna masnoca koja kozu
i kosu §titi od isuSivanja i uticaja oko-
liSa tako Sto pridonosi zastiti kiselog
sloja. Genetski je odredeno koliko ¢e
koza proizvoditi sebuma, ali tome pri-
donose i vanjski faktori pa u skladu s
time znamo da su Zlijezde lojnice ak-
tivnije ljeti. Vaznu ulogu igraju i hor-
moni. Ali ¢ak i kada je masno vlasiSte
dio prirodnih procesa, niko ne voli
imati masnu kosu. Zbog toga je po-
trebno prati Samponom koji odgovara
tipu kose, ako je potrebno, i svakod-
nevno — tako se nece mastiti brze! —

ACTIVE BEAUTY 01/2025
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Veoleta

ouble

Dok samponirate kosu, masirajte vlasiste
Opusta i potice cirkulaciju: prodite prstima kroz kosu
kao da je CeSljate i viSe puta povucite pramenove
prema gore (Cinite to njezno!). Na kraju rasirite kosu.

Jabukovo sirce dokazalo je svoj ucinak, jer normali-
zuje pH-vrijednost vlasi§ta, usporava mascenje i dje-
luje protiv svrbeZza. Potrebno je dodati 2 supene ka-
Sike na 500 ml vode i dobivenu otopinu njezno
umasirati pa potom isprati. Ako nemate vremena za
pranje, dobro dode Sampon za suho pranje kose. Ali,
sljedeci dan temeljito ga isperite kako se na vlasistu
ne bi taloZile Cestice pudera.

Problem br 2:
suho vlasiste koje svrbi
Najéeééi razlog za svrbezZ i osjecaj napetosti vla-
siSta su greske u njezi koje su se uvrijezile, poput

Cestog pranja previSe agresivnim Samponima. Zimi
tome mogu pridonijeti zagrijan zrak i suha hladnoca.
Tu vaznu ulogu igra i sklonost — ako imate suhu kozu
koja je sklona alergijama i neurodermitisu, vase ¢e
vlasi§te najvjerovatnije biti suho i nadrazeno. U tom
slucaju potrebno je prijeci na Sampone koji Ciste njez-
no, na primjer, s pomocu tenzida $ecera ili koji sadr-
Ze hidrirajuce supstance. Kako su ovakve probleme
rjeSavale nase bake i nane? Napravile bi masku od
maslinovog ulja i Zumanjka — koji ée otpustiti naro-
¢ito intenzivno djelovanje, ako se ostave preko noci
na glavi (nanesite smjesu pa kosu prekrijte turbanom).
Sljedece jutro kosu dobro isperite.

ACTIVE BEAUTY 01/2025



H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/violeta-double-care-baby-kupka-p3870128030923.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/violeta-double-care-baby-sampon-p3870128030893.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/violeta-double-care-baby-sampon-i-kupka-2u1-p3870128030954.html


r

Umiruju i vraéaju zivost:
1S mineralima koji umiruju vlasiste: , Sensitiv
Sampon za kosu - kamilica alverde NATUR-
KOSMETIK*. 2 Sredstvo za masazu , Cetka za
Samponiranje” ebelin. 3, Hybrid Caffeine
Sampon za kosu“ Alpecin. 4 S umiruju¢im
pantenolom: , Sensitive serum za osjetljivu kozu
glave” Balea Professional. 5 ,, Wildflower Sampon
za suho pranje kose” batiste. 6 ,Turban za kosu
od mikrovlakana“ ebelin. 7 Probiotici jacaju
kozZnu barijeru: ,, Recept Sampon za kosu s
probioticima “ SUBRINA

Problem br. 3:
perut

Perut je problem koji pogada ne samo suho nego

i masno vlasiste. U prvom slucaju gornji sloj koze
se susi, pa postaje lomljiv pri ¢emu se stvara sitna
perut koja se lako osipa. Za razliku od toga, u sluca-
ju ,,masne” peruti, i tu se perut rasipava, ali nije toli-
ko sitna. Ako na masnom vlasi§tu nastane perut, onda
se stapa s masnocom, §to je dobra hrana odredenim
gljivicama koje nastanjuju i zdravo vlasiste, ali u ovom
slucaju se pojacano razmnozavaju i potiskuju zdravu
floru na vlasiStu, §to uzrokuje svrbez. NadraZena koza
pojacano stvara nove stanice, dok stare odbacuje u
obliku masne peruti. To moZemo drZati pod kontro-
lom, zahvaljujuci posebnim §amponima protiv peru-
ti koji sadrZe aktivne sastojke kao §to su pirokton
olamin ili cink pirition. .

FOTOGRAFIJE: Getty Images / skynesher; dm
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H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/alverde-naturkosmetik-sensitiv-sampon-za-kosu-kamilica-p4066447107357.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/ebelin-cetka-za-samponiranje-p4066447400922.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/alpecin-hybrid-caffeine-sampon-za-kosu-p4008666218285.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/balea-sensitive-serum-za-osjetljivu-kozu-glave-p4066447679007.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/batiste-wildflower-sampon-za-suho-pranje-kose-p5010724533635.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/innamore-super-slim-strample-40-den-vel-5-nero-p6944944007869.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/innamore-microfibra-strample-100-den-moka-vel-3-p6944944000358.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/innamore-microfibra-strample-70-den-vel-4-nero-p6944944001003.html
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Filigranska izrada
Uz srebreno-zlatne, presijavaju-
¢e nokte narocito dobro
pristaje delikatno prstenje

ACTIVE BEAUTY SKOLA SMINKANJA

LEDENI SAVJETI

Elegantna manikura podsjec¢a na ledene kristale koji zimi krase
nase prozore — bas kao da nas je posjetio Deda Mraz.

REDAKCIJA: THERESA HAIDINGER
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FOTOGRAFIJE Betina Goldstein; dm

U ova Cetiri koraka uspjesno c¢ete kreirati bljestave vrhove noktiju

1 Optimiziran sjaj: ,Nail

: Drops 2in1 Quick Dry* s-he
: colour&style. 2 SuSenje bez
¢ Uv-lampe: ,Top Coat Gel

¢ Extreme 01 Gloss To Go”

: essence

KORAK 4

Zavrsnica

Na kraju svoju manikuru

zapecatite nadlakom s
gelom koji ¢e povrinu va-
§ih noktiju uciniti glatkom
i ravnomjernom, bez obzira
na sjajne kamenciée. Za do-
datnu porciju sjaja i skrace-
no vrijeme susenja koristite
i nail drops.

KORAK 3

Bljestavi efekti

3

a biste docarali ledeni look,
koristite lakove u zlatnoj i
srebrenoj boji koji sadrze vece
ili manje presijavajuce Cestice.
Pocnite s lakom koji sadrzi sitne

sjajne Cestice te ga nanesite na vrhove noktiju. Isto :
ponovite koristeci srebreni lak za nokte i vece sjajne :
Cestice. Kako biste intenzivirali presijavajuci efekt, :
koristite spuzvicu za make up. Oba laka nanesite na :
spuzvicu koja apsorbira suvisan lak, dok se presija- :
vajuce Cestice zadrZavaju na povrsini nokta. Utap-

KORAK'1

Priprema
Prvo nanesite sredstvo za odstranji-
vanje suviSne koZice oko noktiju,
pustite da djeluje pa isperite. Potom
turpijom oblikujte nokte u Zeljeni
oblik. Kod ove manikure preporucu-
jemo ovalne nokte. Pritom uvijek tur-
pijajte nokte u jednom smjeru, jer ova
tehnika Stiti prirodnu strukturu nokta.
Na kraju nokat i podrucje oko nokta
obilno njegujte bogatim
uljem.

M~

A8
verde

CELELEE TR AT

al

e

o 7

1 Hidrira: ,, Krema za zanoktice “ alverde NATURKOSMETIK 2 ,Njegujuce
i ulje za nokte” alverde NATURKOSMETIK 3 Za oblikovanje noktiju koje
: ujedno Cuva njihovu strukturu: ,Staklena turpija“ ebelin

ebelin

PEATISHOR-
WERE 0P £

i 1,Spuzvica za :
* nanoSenje sminke :
: - oblik jajeta” :
: ebelin. 2 Sa

¢ grubim sjajnim :
: Cesticama: ,Like A :
. Pro! lak za nokte

© - 154" AURA.

3 Sa metalnim
zavrSetkom: ,Top

: Coat Effect

: Cosmic Gold 030

: Celestial Light”
Catrice.

kajte lak spuzvicom oprezno po vrhovima nokta.
Tehniku ponavljajte sve dok nanos posvuda ne bude

ravnomjeran.

ACTIVE BEAUTY 01/2025

KORAK 2

Nanosenje baznog sloja
Ruke temeljno operite sapu-
nom i ocistite od ostataka

njegujuceg ulja, a potom ih do-
bro osus$ite. Ravnomjerno po
povrsini nokta rasporedite tan-
ki sloj temeljnog laka i pustite
da se osusi. Podlak ée se pobri-
nuti za to da se manikura duze
odrzi i da ostali nanosi boje
budu ravnomjerni. Na kraju
nanesite lak za nokte u njeznoj
roze nijansi, te ostavite da se
susi najmanje 15 minuta.

¢ 1,Base Coat Magic Finish Total

¢ Prime” M. Asam. 2 ,Glossy Gel :

¢ lak za nokte - 100 Flamingo”

: trend 't up

39


H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/essence-top-coat-gel-extreme-01-gloss-to-go-p4059729491763.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/alverde-naturkosmetik-krema-za-zanoktice-p4058172083716.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/alverde-naturkosmetik-njegujuce-ulje-za-nokte-p4058172592621.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/ebelin-staklena-turpija-vise-vrsta-p4066447400236.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/ebelin-make-up-spuzvica-u-obliku-jaja-vise-vrsta-p4066447401462.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/aura-like-a-pro-lak-za-nokte-154-p86042857.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/catrice-cosmic-gold-nadlka-030-celestial-light-p4059729490124.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/trend-t-up-glossy-gel-lak-za-nokte-100-flamingo-p4066447531015.html


CarRiCe

/

TREND

P OLJECE/ . |
t‘J O -

HiGHLIGHTER

\'UI.UMIZ bh‘l.)'d'p' [N
i WATERFROCE

; : : ’
= 28 catrice.eu | 'y g ° 3
. - B o | § -

. 1y J‘-l /
- B ™ 5 3 1 &




AGCTIVE BEAUTY

Marmelada za vatrene navijace...

¢ine sorte voca i povréa koje se kuha s aromama, poput kurkume, ¢ilija ili cimeta. Klasi¢na
opcija je da se chutney posluzuje s curryjem, $to se izvrsno slaze s mesom i ribom, kao
i hladnim slasticama. Tako chutney od jabuka, kakav je prikazan na slici, dopunjuje
sirne plate i oplemenjuje bogate dipove.

TEKST: Carolina Modlhamer. FOTOGRAFIJA: Getty Images / Image Professionals GmbH
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..upravo tako mogli bismo opisati chutney. Bazu zacinskih umaka koji potic¢u iz azijske kuhinje,
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GOOD LIFE

GOTOVO KAO DA SE SELITE

. INTERIOR GUID.

n

L J

-.ali samo bez stresal Uz ove jednostavne i ucinkovite savjete
svoj Cete interijer preurediti za cas posla — 1 uzivat ¢ete u njemu

na sasvim nov nacin
REDAKCIJA: MAGDALENA LANGEDER

Talentovane pregrade

Zeljeli biste svoja Cetiri zida dopuniti
za jos jedan, koji bi stajao posred sobe,
uz jednostavnu postavku i da pritom
sve izgleda jako efektno. S jedne strane,
ovakvo rjesenje pobrinut ce se za izvan-
rednu sliku prostora, a s druge strane
je jako prakticno, jer sobu dijeli na
razlicite odjeljke, sto moZe biti od velike
pomoci ako nemate odvojenu ili svoju
kucnu kancelariju. Dodatno moZete
poboljsati i akustiku prostora, koriste-
¢i ukrasne plohe od tkanine. Da biste
postigli nesto veseliji dojam poput ovog
na slici, na Celicnu Sipku postavljenu
na zidu, pricvrstite blago transparentnu
tkaninu (na primjer, voal ili tanki lan)
pa je zategnite od jedne prema drugoj
strani. Ako ne Zelite busiti zidove, mo-
Zete umjesto toga postaviti teleskopsku
Sipku.

Preporuka: koristite li zastore i karike
za vjeSanje veselih boja, svom Cete
prostoru podariti jos vise upecatljivih
trenutaka.

[zvrsno riesenje za rucke

@ @ sami obojite, na primjer bojom koja nije Stetna za okolis.

Preporuka: u ovu aktivnost bez straha moZete ukljuciti i djecu!

Imate li volje malo promijeniti izgled kuhinjskog ormaric¢a? U tu
svrhu predlaZemo da se odlucite za mali update rucki na kuhinj-
skim elementima. Stare jednostavno odvrnite i zamijenite novima
koje moZete potraZiti online ili u prodavnicama namjestajem kao
| i na sajmovima namjestaja. Ako Zelite jos individualniji stih, rucke

FOTOGRAFIJE: GAP interiors / Colin Poole; living4media / Jalag / Olaf Szczepaniak, Jalag / Veronika Stark, Andreas van Einsiedel
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U Z1vopisnoj
razmjent

Jednostavno dopustite da
dekoracije Setaju — i tako
docaraju mala opticka
Cuda. Sta kaZete na to da
predmete s police prebaci-
te na mali stol ispred kau-
ca? Stoli¢ pritom nemojte
ni pretrpati, ali nemoijte
ga ni ostaviti da djeluje
neukrasen. Formula za
ukrasavanje: najbolje je
uvijek postaviti neparan
broj predmeta na sto, i to
razlicite visine i velicine.
Preporuka: harmoniju
cijelog prizora upotpunit
¢e mali stolnjak ili neka
druga podloga koja prati
formu stolica.

Kistchen possible

Zgodna rjeSenja za pohranjivanje, istinski su
gamechangeri, jer uz urednost donose i ogroman
Sarm u prasnjavim coskovima. Ako se pritom

odlucite za Sarene boje, svaki cete ormaric uciniti

jaaaako urednim. Preporuka: ako kutije nemaju

poklopce, sadrzaj treba tako skladistiti da nista ne
strsi preko rubova.
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GOOD LIFE

Uzglavlje na dugmice
Moci se udobno nasloniti dok ispijate prvu, jutarnju
kafu — moguce je uz ovakav makeover kreveta pri
kojem dva jastuka moZete montirati na zid s pomo-
Cu koZznih ili kaiseva od tkanine.
Preporuka: sto su meksi i ispunjeniji jastuci to e biti
udobnije nasloniti se na njih. Idealan materijal za
popunu je pamuk iz bioloskog uzgoja ili prirodni

lateks.

Namjesteno

Pomakne li se samo jedan
komad namjestaja, cijeli dojam
prostora se mijenja. Umjesto da

kupujete nove komade namje-

Staja, moZete se posluZiti starim

kistom i bojom te docarati novi
look interijera.

Preporuka: uz jednostavne
motive poput cvijeca ili tackica s
kojima moZete poceti, pripazite i
na tehniku pa pojedinacne boje
nanosite u sve tanjim slojevima.

Bo&e prozora za neku
rugu dimenziju

Da i prozori mogu zasjati u nekom
sasvim novom svjetlu — i to u doslov-
nom smislu rijeci. Kako to postic¢i? S
pomocu folija za prozore. Lijepe se
na staklo i docarat ée sasvim posebne
igre boja, jer Ce se svjetlo zahvaljujuci
folijama lomiti u brojnim, razlicitim

fasetama.

Preporuka: pastelni tonovi djeluju
umirujuce te osvjetljuju prostor pa su
zato najbolji izbor. Ako svjesno izo-
stavite nekoliko ploha pri lijepljenju,

uzorak Ce biti jos efektniji.

FOTOGRAFIJE: living4media / Vera Piendl; Flora Press / Bine Brandle; Tessa Neustadt; Design by Emily Henderson
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CURAPROX

PRO

E Posebno njezna,
n izuzetno meka,
% . a ipak ucinkovita

vlakna Curen®

* Od 44.000 do 84.000 pokreta u minuti
* Tri programa ciScenja
* Sedam nacina cetkanja
* Tri inovativna nastavka s Curen® vlaknima
* Nagib nastavka Curacurve®:
za lakse ciscenje tesko dostupnih mjesta

@ ViSe informacija o Zetkici moZete naéi u dm online trgovini B3 SWISS PREMIUM ORAL CARE
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GOOD LIFE

Kuhinja iz dalekih krajeva

Svjeza, Sarena i jednostavno ukusna: meksicka jela istinska su fiesta osjetila.

Pet provjerenih recepata za kulinarska putovanja iz snova...

REDAKCIJA: CAROLINA MODLHAMER

Klasik za dorucak: pecene tortilje (mogu to biti i ostaci od prethodnog dana), ljuta salsa i jaje na oko

Chilaquiles (@ prikladno za vegetarijance)

SASTOJCI ZA 4 PORCIJE: 500 g paradajza (alternativno: zeleni
paradajz ili 340 g ocijedenog paradajza iz konzerve) « 4 Cili papri-
Cice, zelene + kolutici ¢ilija za ukra3avanje < 1 manja glavica luka
srebrenca « 1 ¢esanj bijelog luka « 1/2 Sake zelenog korijandera
(oko 8 g), krupno nasjeckanog « 16 tortilja od kukuruznog
brasna ¢ 7 kasika biljnog ulja (npr. Suncokretovo ulje za przenje
dmBio) « 250 ml supe od povréa « so « 1 glavica crvenog luka
4 jajeta « 2 kaSike kiselog vrhnja « 100 g svjeZeg sira

PRIPREMA: oprati i o€istiti paradajz i ¢ili pa dodati u lonac s
vodom i prokuhati. Potom smanjiti temperaturu i kada
paradajz omeksa, ostaviti sa strane, ocijediti vodu i pustiti da
se sve ohladi. Stavite u blender s &ili papri¢icama (paradajz ne
morate kuhati, ve¢ ga moZete odmah miksati s ¢ili papricica-
ma). Luk srebrenac i bijeli luk ogulite, nasjeckajte i pomije3ajte
s korijanderom. Ulijte oko 120 ml vode i mije3ajte dok smjesa

ne postane glatka. Ostavite zeleni umak sa strane. Tortilje
narezite na trokute. Zagrijte 4 kasike ulja u tavi i przite komade
tortilje u serijama s obje strane dok ne postanu hrskave. Potom
ih odloZite na kratko na kuhinjskom papiru kako bi papir upio
suvisno ulje. Zagrijte preostalo ulje u tavi i dodajte zeleni umak
s pile¢om supom. Sve lagano posolite i uz povremeno
mijeSanje pirjajte dok smjesa ne postane glatka pa je zaCinite
po Zelji. Crveni luk ogulite, prepolovite i narezite na sitne
trakice. U umak dodajte tortilje i przite sve 3-4 minute s obje
strane. U premazanoj tavi zagrijte 1,5 kasiku ulja i ispecite jaja
na oko. Chilaquile s pecenim jajima posluzite na tanjire,
pokapajte s malo kiselog vrhnja i ukrasite trakicama crvenog
luka i koluti¢ima cilija. Na kraju sve premazite s malo svjeZeg
sira i posluzite.

Spremno za: 40 minuta

FOTOGRAFIJE: StockFood / Maricruz Avalos Flores. RECEPTI: StockFood
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Posluzeno u tacosu: trgana piletina sa syjegim povréem
Tinga de Pollo

SASTOJCI ZA 4 PORCIJE: 1 glavica crvenog luka » 2 kaSike soka
od limete + 1 limeta iz ekoloskog uzgoja, narezana na kriske

« 400 g fileta pilecih prsa « 1 glavica luka srebrenca « 400 ml
pileceg temeljca « 1 list lovora « 1 kasika bibera u zrnu « 1 kasika
biljnog ulja « 300 ml taco umaka « 2 Sake zelene salate (oko 250
g) « 13aka bilja, npr. persin, zelen korijandera (oko 15 g) i za
ukrasavanje « so « mljeveni biber ¢ 4 tacosa u obliku zdjelica

PRIPREMA: crveni luk ogulite, prepolovite i nareZite na tanke
trakice. Pomije3ajte sa solju i sokom limete i ostavite da se kuha
najmanje 15 minuta. U meduvremenu isperite i ocijedite piletinu.
Luk srebrenac ogulite i prepolovite. Zakuhajte supu u loncu s
pola glavice luka, lovorovim listom, biberom u zrnu i 400 ml

ACTIVE BEAUTY 01/2025

vode. Dodajte pileca prsa i kuhajte ih oko 20 minuta. Potom
izvadite meso i nasjeckajte na trakice s pomocu dviju vilica.
Preostali luk sitno nasjeckajte, kockice zagrijte u tavi na ulju i
pirjajte dok ne postanu staklaste, dodajte piletinu i taco umak i
pustite da se sve krcka 5-6 minuta. U meduvremenu zelenu
salatu ocistite, nareZite na listove, operite, ocijedite i nareZite na
trakice. Zacinsko bilje operite, otrgajte listove i nasjeckajte.
Piletinu posolite, pobiberite i zacinite po Zelji. Zagrijte tacose i
napunite ih zelenom salatom, zacinskim biljem i piletinom. Sve
ukrasite mariniranim lukom i kriSkama limete te s nekoliko
listica zacinskog bilja i posluzite.

Spremno za: 50 minuta



GOOD LIFE

Kao sitni zalogaj ili kao predjelo: dip od avokada
: Guacamole (@ za vegane) :

SASTOIJCI ZA 4 PORCIJE: 1 mala ljutika « 1 Ce3anj
bijelog luka « 1 zelena ili papriCica « 1 paradajz « 2
kaSike soka limete + 1 limeta iz ekoloskog uzgoja,
narezana na kriske « so « mljeveni biber « 1/2 Sake
korijandera (oko 8 g) » maslinovo ulje, za prelijevanje
(npr., Nativ ekstradjevicansko maslinovo ulje dmBio)

PRIPREMA: avokado prepolovite, izvadite ko3picu,
odstranite koru i nareZite na krupne kockice pa pazljivo
zgnjecite vilicom u maloj posudi. Ljutiku i bijeli luk
ogulite, Cili papricicu operite i ocistite pa sve sitno
narezite i sjedinite s avokadom. Paradajz nareZite na koc-
kice i pomijesajte. Potom sve zacinite sokom limete,
solju i biberom. Listove korijandera operite, protresite,
otrgajte pa pola sitno nasjeckajte i umijesajte u umak.
Guacamole zacinite po Zelji, posloZite na tanjir, lagano
pokapajte maslinovim uljem i posluZite ukrasen
preostalim listicima korijandera i kriSkama limete. Prema
Zelji posluZite s tortilja-Cipsom (npr. dmBio).

Spremno za: oko 15 minuta

Hrskavi fingerfoood: punjene tortilje
Quesadillas s cheddarom
(@ za vegetarijance)

SASTOJCI ZA 4 PORCIJE: 2 crvene paprike * 1 crvena
Cili papricica « 1 crveni luk « 2 avokada « 8 psenicnih tor-
tilja « 1 3aka persuna (oko 15 g). * 200 g naribanog ched-
dara - 1 limeta iz ekoloskog uzgoja, narezana na kriske

PRIPREMA: papriku i Cili operite i odistite te nareZite na
kockice. Potom ogulite luk i sitno nareZite. Avokado pre-
polovite, izvadite ko3picu, ogulite koru i narezite ga na
kockice. Per3un operite, protresite, otkinite listove i kru-
pno nasjeckajte. Zagrijte rernu na 180°C, uz ukljucene
gornje i donje grijace, a pleh obloZite papirom za pece-
nje te poloZite Cetiri tortilje i pospite polovicom sira. Za-
tim po tortiljama rasporedite pripremljeno povrce s na-
sjeckanim persunom. Sve pospite ostatkom sira pa pre-
klopite ostatkom tortilja. Pecite quesadille s obje strane
ukupno oko 15 minuta. Gotove quesadille nareZite na Ce-
tvrtine prema Zelji i posluZite ukrasene preostalim per-
Sunom i kriskama limete.

Spremno za: 30 minuta

FOTOGRAFIJE: StockFood / Maricruz Avalos Flores, Jonathan Short, Peter Kooijman. RECEPTI: StockFood
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Twist aroma: pileca prsa
u ljuto-cokoladnom umaku

Pollo con Mole

SASTOJCI ZA 4 PORCIJE: 250 g rize dugog zrna (npr.
dmBio) « so » 100 g kukuruza iz konzerve « 2 glavice
luka « 2 ¢e3nja bijelog luka « 4 kasike biljnog ulja,
dodatno i za kalup - 4 fileta pilecih prsa, bez koZice
mljeveni biber « 1 kasi¢ica dimljene mljevene paprike ¢
1 zelena ¢ili papricCica « 1 kaSika kumina u prahu « 1
kasika cimeta u prahu « 1/2 kasike kardamoma u prahu
» 200 ml pileceg temeljca 200 g procijedenog
paradajza+ 1 kaSika smedeg Secera « 20 g sjeckane
tamne Cokolade « 1 crvena 3Spic paprika 1 Zuta Spic
paprika+ 1 zelena $pic paprika ¢ listovi perSuna za
ukraSavanje

PRIPREMA: rizu skuhajte u slanoj vodi (otprilike
kaSika soli na 250 g) prema uputama na pakovanju.
Kukuruz ocijedite, isperite i ostavite. Luk i bijeli luk
ogulite i nasjeckajte na sitno. Polovicu kockica luka
polako poprzite u tavi na kasici ulja dok ne porumene
pa izvadite i ostavite sa strane. Zagrijte rernu na 180 °C
uz ukljucene gornje i donje grijace. Piletinu operite,
osusite i zaCinite solju, biberom i paprikom u prahu. U
tavi zagrijte dvije kaSike ulja i poprzite filete pilecih
prsa. Potom ih izvadite i stavite u nauljenu vatrostalnu
posudu (otprilike 18 x 24 cm). Zagrijte preostalo ulje u
tavi i pirjajte preostale kockice luka s bijelim lukom dok
luk ne postane staklast. Cili papri¢icu operite i o€istite,
sitno narezite i pomijeSajte s kuminom, cimetom i
kardamomom. Dodajte supu i pasirani paradajz,
zacinite solju, biberom i Sec¢erom. UmijeSajte cokoladu i
pustite da se umak kuha oko 10 minuta. Zacinite po
Zelji pa umak dobro rasporedite preko fileta pilec¢ih prsa
pa dovrsite pecenje u pecnici na srednjoj razini 10-15
minuta. Za to vrijeme u rizu umije3ajte kukuruz i pe€eni
luk te zacinite po Zelji. Paprike operite i ocistite te ih
poprecno narezite na sitne kolute, oCistite od sjemenki i
stavite u manju posudu. PosluZite piletinu ukrasivsi je
prethodno persunom. Posebno posluZzite rizu i papriku.

Spremno za: oko 1 sat i 10 minuta

ACTIVE BEAUTY 01/2025
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REDAKCIJA: Martina Benceti¢. FOTOGRAFIJA: StockFood / Yelena Strokin; privatno
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Ima okus zavicaja

Molimo,
posluzite se
Ove slatke loptice
posipaju se Se¢erom
u prahu i posluzuju
se kao ukusan
fingerfood

FRITULE IZ PORECA - KROFNICE NA PORECKI NACIN

Koje vas jelo odmah podsjeti na dom?
Ovo pitanje postavljamo svaki
mjesec — ovaj put Jasni iz Hroatske

ASNIK je i u Hrvatskoj vrijeme za
krofne. Ova inacica potice od Jasne
Mati¢, strastvene kuharice koja Zivi
u istarskom gradu Porecu. ,,Svaka po-
rodica ima svoju jedinstvenu varijantu
recepta — ,,Sastojci za fritule razlikuju
se od porodice do porodice — moje
postupne upute potic¢u iz kuharice
moje svekrve. Imale smo blizak odnos
- voljela sam je ¢ak zvati mamom¢isti-
¢e ova 62-ogodi$njakinja.

Neizmjerna ljubav
prema krofnicama
Loptice od tijesta ne stavljaju se u de-
sertne tanjire samo u Porecu koji je
smjesten na zapadnoj obali poluotoka
Istre. Loptice se posluzuju u razlicitim
verzijama Sirom cijele jadranske oba-

ACTIVE BEAUTY 01/2025

TEKST: CAROLINA MODLHAMER

le. U Veneciji se jos nazivaju frittelle ili
fritole, a jedu se za vrijeme karnevala.
Povezanost susjednih zemalja odraza-
va se ne samo u kulinarskim dodirnim
tackama. Historijski i kulturni uticaji

Jasna Matic (62), penzionerka iz
Poreca voli kada se, svi zajedno,
okupe za trpezarijskim stolom.

Italije i danas obiljezavaju Istru. Itali-
janski jezik znacajan je dio identiteta
ove regije pa je u nekim opStinama
priznat kao drugi sluzbeni jezik. I Jasna
koja Istru od Cetvrte godine naziva
svojom domovinom, govori hrvatski
jezik obojen italijanskim naglaskom.

Probajte tijesto, molim!
I dok se venecijanske frittelle pune
u svojoj recepturi koristi ukusne kom-
pozicije limuna, narandZe i cokolade.
»dmjesa ima toliko bozanstven miris
da je moja k¢i Valentina kao mala re-
dovno prstima isprobavala tijesto pri-
je nego se oblikovalo u kuglu. Moje
unuke, Sara i Karla, rade isto to,* do-
daje Jasna smijeseci se. >
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Porecke fritule

SASTOJCI ZA OKO 50 FRITULICA:

50 ml vode « 500 ml mlijeka « 1 prstohvat soli « oko
120 g Secera -« 2 paketica vanilin Secera (npr. dmBio)

« korica organskog limuna + organska narandza

« 5 jabuka, naribanih «otprilike 1 kaSika ruma ili rakije
(alternativno: aroma ruma) ¢ 250 g ¢okolade za
kuhanje, naribane « 100 g groZdica « 2 kaSike
marmelade (npr. od marelice) « oko 650 g glatkog
brasna < oko 750 ml neutralnog ulja za prZenje, Secer
u prahu za posipanje

PRIPREMA: Pomijesajte vodu i mlijeko te zagrijte na
laganoj vatri. U zagrijanu smjesu dodajte preostale
sastojke i mijeSajte dok ne dobijete kremastu smjesu.
Postepeno dodajte brasno dok ne dobijete glatku
smjesu. Izvadite tijesto na radnu povrsinu, ohladite te
ga zamijesite. Kuglice (promjer 2-3 cm) oblikujte
prethodno braSnom posutim rukama. Zatim zagrijte
ulje i s pomocu supenih kasika dodajte kuglice u vruce
ulje i ¢im poprime smedu boju s donje strane, okrenite
ih vilicom kako bi se ravhomjerno isprzile. Kada su
gotove, fritule kaSikom izvadite iz ulja, pustite da se
prosuse na kuhinjskom papiru pa pospite Secerom u
prahu i posluZite dok su jos tople.

Spremno za: oko 1 sat

Brasno treba dodavati postepeno u smjesu s limunom
i ¢okoladom kako bi tijesto bilo kompaktno i gusto-
¢om podsjecalo na kremastu i glatku palentu. Vazan
savjet ove iskusne kuharice: ,,Ako ne mijeSate dobro,
Cesto se naprave grudvice, $to zahtijeva dodatni trud
da se sve ispravi‘ Na kraju se fritule oblikuju u lop-
tice i peku na vru¢em ulju.

Ogranicena sreca
Jasnina porodica ne uZiva previse ¢esto u ovoj posla-
stici, jer se fritule posluZuju samo dvaput godiSnje — za
Bozi¢iu vrijeme karnevala. ,,Zato i jesu uvijek nesto
posebno’; kaze Jasna. Bududi da je ova kuharica ra-
nije posjedovala nekoliko restorana u Porecu, ljeto,
sunce i sunc¢anje u njenom slucaju zamjenjivao je
veliki rad. ,Mada se viSe ne ravnam prema sezonama,
s mirisom fritula i danas povezujem mir i vrijeme
uZivanja‘; pojasnjava. ,,Biramo veliki tanjir za poseb-
ne prilike, redamo u njega porecke fritule u piramidu
te ih posipamo Secerom u prahu i posluzujemo po
sredini stola kako bi se svako mogao posluziti koliko
ga je volja .
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H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/mentos-zvakace-gume-spearmint-p80946151.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/mentos-vitamins-zvakace-gume-b6-c-i-b12-p80929208.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/mentos-zvakace-gume-bubble-fresh-p80783367.html
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H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/hallohebamme-kremasti-gel-za-tusiranje-3u1-p4066447782219.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/hallohebamme-baby-krema-protiv-iritacija-i-crvenila-p4066447782356.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/hallohebamme-djecija-kupka-zobeno-mlijeko-p4066447782363.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/hallohebamme-baby-ulje-za-masazu-stomaka-p4066447782288.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/hallohebamme-ulje-za-bradavice-p4066447782196.html
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H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/violeta-double-care-vlazne-maramice-99-voda-p3870128012677.html


FOTOGRAFIJE: StockFood / StockFood Studios / Thorsten Suedfels. RECEPTI: StockFood

GOOD LIFE

Trostruki uzitak u kupusu

Napravljen na tradicionalan nacin ili, ipak, s egzoticnim sastojcima,
[iubicasti kupus ostaje ljubicasti kupus. I jednostavno je ukusan

Crveni kupus sa cime-

: tomisjemenkamanara :

(& prikladno za vegane)

SASTOJCI ZA 6 PORCIJA: 800 g
crvenog kupusa (otprilike
jedna glavica, srednje veli¢ine)
crveni kupus srednje veli¢ine

« 1 glavica crvenog luka ¢ 1
Saka (oko 15 g) zelenila
korijandera - Zlica sjemenki
komoraca - Stapi¢ cimeta - list
lovora ¢ 3 kasike ulja kikirikija
* 300 ml supe od povréa « 150
ml soka od narandze (npr.
dmBio) * 2 kaSike balzami¢nog
octa  kasika korice narance iz
ekoloskog uzgoja+ 60 g
sjemenki nara « kasicica
Skroba « so  biber

PRIPREMA: crveni kupus
ocistite i nareZite na trakice.
Ocistite luk, prepolovite i
takoder nareZite na trakice.
Korijander operite, otkinite
listove i nasjeckajte. U tavi
ispecite sjemenke komoraca.
Crveni kupus, luk, cimet i
lovorov list stavite u lonac na
vruce ulje pa pirjajte oko 5
minuta. Deglazirajte supom i
sokom od narandze pa sve
zakuhajte. Smanjite vatru i
pirjajte poklopljeno oko 30
minuta. Pomije3ajte balzamic-
ni ocat, narandZinu koricu,
sjemenke nara i komorac.
Pirjajte otklopljeno 5-10
minuta. Skrob pomijeZajte s 2
kaSicice vode i njime lagano
povezite kupus. Zacinite solju i
biberom te umijesajte zelenje
korijandera. Prije posluZivanja
uklonite Stapic¢ cimeta i lovorov
list.

ACTIVE BEAUTY 01/2025

Ljubicasti kupus s
bobicama smreke
(@ prikladno za vegane)

SASTOJCI ZA 4 - 6 PORCIJA: :
800 g crvenog kupusa (otprilike :
jedna glavica, srednje veli¢ine)
» 1 glavica luka ¢+ 2 jabuke * 5
bobica smreke « 1 lovorov list

« 3 kaSike ulja od kikirikija

« 400 ml supe od povrca * 2
kaSike vinskog octa « 5 kaSika
Zelea od ribizli ili vo¢ni namaz
(npr. vo¢ni namaz 75 % crne
ribizle dmBio)« kasicica Skroba

* 50 « biber

PRIPREMA: crveni kupus
ocistite i nareZite na trakice.
Luk ogulite, prepolovite i
narezite na trakice. Jabuke
ogulite, ocistite od jezgre i
narezite na komade. Bobice
smreke protisnite. Pripremlje-
ne sastojke i lovorov list pirjajte
u loncu na zagrijanom ulju uz
mijeSanje 5 minuta. Ulijte
povrtnu supu i zakuhajte.
Smanjite vatru, poklopite i
pirjajte oko 30 minuta.
UmijeSajte ocat i Zele od ribizli
i pustite da otklopljeno lagano
kuha 5-10 minuta. Skrob
pomije3ajte s 2 kasicice vode
kako bi se kupus lagano
povezao. Posolite i pobiberite.
Prije posluzivanja bobice
smreke i lovorov list izvadite.

REDAKCIJA:
CAROLINA MODLHAMER

g N e
" Ljubiéasti,
~.kupus sbobica:

Tﬁa_.ggaﬁreke . ‘ :

Ljubicasti
kupus s kokosom
ilimunskom travogg

Ljubicasti kupus s kokosom i limunskom travom
(@ prikladno za vegane)

SASTOJCI ZA 4-6 PORCIJA: 800 g crvenog kupusa (otprilike jedna glavica, srednje veli¢ine) « 1
crveni luk « 1 ¢ili papricica » strucak limunske trave «Zlica mljevenog korijandera « 3
zvjezdasta anisa * 3 kasike ulja od kikirikija « 250 ml supe od povréa « 250 ml kokosove vode
(npr. dmBio) * 80 g pulpe kokosa « 3 lista limete (kaffir lime) « 2 kaSike riZzinog octa <kasicica
Skroba « so « biber

PRIPREMA: crveni kupus ocistite i nareZite na trakice. Luk ogulite i narezite na trakice.
Operite i o€istite ¢ili i limunsku travu. Cili prepolovite po duZini, a limunsku travu nareZite na
koluti¢e. Pripremljene sastojke, korijander i zvjezdasti anis pirjajte u loncu na vru¢em ulju 5
minuta. Ulijte supu i kokosovu vodu i pirjajte oko 30 minuta. Kokosovo meso sitno nareZite i
ispecite. Pomije3ajte s listovima limete kaffir i octom pa dodajte u kupus i kuhajte jos 5-10
minuta. Skrob pomijeZajte s 2 kasi¢ice vode i dodajte u kupus, posolite i pobiberite. Prije
posluZivanja uklonite listove limunske trave, zvjezdastog anisa i limete kaffir.
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LEGENDARNO LIJEPA

Velicanstveni krajobrazi, misti¢ne price:
Setnja Dinarskim Alpama otkriva fascinantne uvide
u tradicionalni zivot Bosne 1 Hercegovine

TEKST I FOTOGRAFIJE: MIRELLA SIDRO

IJETKA je magla ogr-
nula krovove kuca u
Umoljanima pa se po-

lako povlaci noSena povjetar-
cem. Ili, mozda, dahom zmaja
koji ovdje spava? Barem tako
kaze najpoznatija legenda u
Bosni i Hercegovini: ljuti zmaj
iz obliznjeg kanjona Rakitnice
neko¢ bi redovno obilazio selo
iklao ovce. U strahu da i sami
ne postanu Zrtvama nemani,
seljani su poceli moliti i Bog je usliSio
njihove molitve i kamenovao je zmaja.
Vijeruje se da na tu pricu podsjecaju
prirodno formirane stijene koje nali-
kuju na zmajev rep, ali i ime mjesta —
Umoljani.

Siktec¢a mitska bica,
simboli bozje zastite
Brojne se legende u Bosni i Hercego-
vini oslanjaju na mitska bica, od kojih
su neka opisana kao dobrohotna, a
druga opasna. Zmaj iz kanjona Rakit-
nice spadao je medu zlocCeste, a krajo-
lik koji kanjon u tolikoj mjeri obilje-
Zava, jednostavno ostavlja bez daha.
Podno sela proteze se predivna viso-
ravan i Studeni potok ¢iji vijugavi tok
podsjeca na zmajev rep. Danas se to,
za vedrog vremena, vidi poprilicno

56

jasno. Kanjon Rakitnica koji seze u
dubinu i do 800 metara, smatra se jed-
nim od najdubljih u Dinaridima. Oko
deset kilometara duga staza od Umo-
ljana do legenardnog Lukomira, naj-
viSeg sela u zemlji, vodi uz bujne pas-
njake i surove stijene, a izmedu su se
smjestile stare kamene kuce s tipicnim
limenim krovovima ili drvenom 8in-

drom koja seze do zemlje.
Ispred jedne kuce sjede dvije
Zene, obje u bosanskoj nosnji.
Jedna prede vunu, druga Stri-
ka papuce s tradicionalnim
uzorkom ¢iji je znacaj dijelom
izgubljen u zaboravu, a vjero-
vatno je rije¢ o zaStitnim sim-
bolima koji su se u davna
vremena dodjeljivali slavon-
skim bozicama i bogovima.

Stari zanat, jos starije
vilinske legende
Sjedam pored njih. Zlata mi pripovije-
da o tamos$njem Zivotu koji se vec vise
od 200 godina nije mijenjao. Pritom
nastavlja presti vunu, ravhomjerno i
usredotoceno. Njezini mirni pokreti
djeluju na mene poput meditacije. Kada
biih posjetila Majka Hulda, sasvim —>

Ruta na kojoj se susrecu proslost i sadasnjost
1 Na putu od Umoljana prema Lukomiru nalazi se staro muslimansko
groblje. 2 Na visini od 1455 m: kucice u Lukomiru poznate su Sirom zemlje.
3 U jednoj 3pilji kanjona Rakitnica navodno Zive zmajevi. 4 U obliku zmajeva
repa: potok Studeni Potok. 5 Stecci, srednjovjekovni kameni nadgrobni

spomenici sa svojim tajanstvenim simbolima, uvrsteni su u UNESCO-ov
popis svjetske kulturne bastine. 6 Lukomir je jedno od najstarijih sela Bosne
i Hercegovine. 7 Krdo ovaca pase travu na jednoj visoravni.
8 Mjestanka Zlata prede vunu na tradicionalan nacin. 9 Pogled iz Lukomira
na legendarni kanjon Rakitnicu.

FOTOGRAFIJE: Mirella Sidro
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tekstila 3u1, iy h
500 ml 4 AR
Denkmit
Sea Coast,

deterdzent za
pranje Sarenog
vesa, 20 pranja

Denkmit

3In1 Aktiv Caps
Denkmit Soroni vt
Cotton Dream 22 kom ‘
miris za ves, :
400 ml
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TU SAM COVJEK
TU KUPUJEM

sigurno bi obilno darivala ove dvije Zene. Zlatin blag
glas vodi nas u svijet legendi koje se u ovom kraju veé
stolje¢ima prenosi s generacije na generaciju. Bi li ona
mogla biti jedna od misti¢nih Zena o kojima izvjesta-
vaju pripovijetke? Vile navodno Zive u Sumamaiu
brdima oko Lukomira i straZare ponad sela i njihove
okolice. Poznate su po svojoj ljepoti i Caroliji, pomazu
svim ljudima koji Zive u u skladu s prirodom, a ka-
Znjavaju one koji ih ne postuju. Jo§ i danas u Lukomi-
ru postoje mjesta koja slove za ,,vilinska mjesta‘“i
pristupa im se s posebnim postovanjem kako se ne bi
narusavao mir njihovih lijepih stanovnica.

Bljestavi zalasci sunca,

sveti plamen
Niko ne zna koliko je tacno staro idilicno selo smje-
Steno na 1.455 metara visine. Vjeruje se da su pastiri
pristizali ovdje s juga zemlje u potrazi za bujnim pas-
njacima za svoje Zivotinje te bi tu i ostajali. Danasnje
kuce stare su do 300 godina, a prvi naseljenici mogli
su doci vec u 15. stoljecu, Sto dokazuju stecci, prasta-
ri nadgrobni spomenici. Srednjovjekovni kameni
spomenici koji se mogu naéi u nekoliko regija Bosne
i Hercegovine uvrsteni su u UNESCO-ov popis kul-
turne bastine. Svi imaju tajanstvene simbole koji se i
dan-danas ne mogu potpuno interpretirati. Neki su
okiceni simbolima zmaja — §to samo potvrduje koliko
su ta misti¢na bic¢a oduvijek bila dio bosanskih vje-
rovanja.

Napustajudi tajanstvene stecke na rubu sela prola-
zimo kroz Lukomir. Sunce se naginje prema horizon-
tu, cujemo Sumovite odjeke rijeke — ili je to dah ne-
mani? Legenda kaze da u dubinama kanjona
Rakitnica Zivi zmaj, zastitnik vode: ako se ljudi prema
vodi ne ophode s postovanjem, kaznit ¢e ih su§nim
razdobljima. I danas stari seljani brizljivo koriste vodu
kako ne bi niSta napravili $to bi moglo ugroziti vri-
jedne resurse. Dolazim do zakljucka: legenda iz Umo-
ljana simbolizira odvaznost i vjeru, dok ona iz Luko-
mira otkriva povezanost nasih predaka s prirodom
te njihovu bliskost prema mistiénom i nadnaravnom.
Sunce je konacno zaslo, spektakularno je nestalo iza
vrhova naizgled beskrajnog kanjona.
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H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/denkmit-osvjezivac-tekstila-3u1-p4058172767807.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/denkmit-color-kapsule-3u1-p4058172755385.html

H0002373
Sticky Note
https://www.dm-drogeriemarkt.ba/denkmit-miris-za-ves-cotton-dream-p4066447236187.html


Povezite Moj dm i
........................................................ dm active beauty

.o . : A4
Informacije s putovanja r a C u n I
Dolazak: prema Umoljanima (oko 40 km : .
jugozapadno od Sarajeva) vodi asfaltirana :

cesta. Za putovanje do Lukomira preporucljivo
je koristiti terensko vozilo zbog makadamskih
puteva. Ako pjesacite, u Umoljanima postoji

nekoliko oznacenih planinarskih staza do
Lukomira (2,5-5 sati, ovisno o ruti).

Smjestaj: u Lukomiru dva hostela nude

smjestaj i dodatnu uslugu na zahtjey, i to:
NA KROVU SVIJETA (kontakt na Instagramu:
na_krovu_svijeta) :
BOBICA KONAK (kontakt na Facebooku: Bobica
konak - Lukomir) :

Dvokrevetna soba 25-40 €, usluga/dorucak
10-15 € po osobi.

Preporuka: ako prvi put idete zmajevim
putem, najbolje je rezervirati vodica. Takoder :

se organiziraju nocenja i prijevoz terenskim
vozilom. Od 65 € po osobi, info: superbadven-
tures.com.

ZA POVEZIVANJE

~ *
Krajolik uranja u tamnu narandZastu boju, a na RAC U NA

pojedinacnim mjestima kao da se vide plamicci. Oko
ovog fenomena razvija se jos$ jedna, strasna legenda:
takozvani sveti plameni navodno su izgubljene duse
umrlih koji nisu pronasli put u onostrano. Zivi ih ne
smiju slijediti, jer bi onda zapali u neki oblik transa d m

u kojemu nestaje osjecaj za vrijeme. Zbog toga mi —
seljani savjetuju da se, kada padne mrak, ne zadrza- o
vam vani, jer su izgubljene duse uvijek u potrazi za Maj dm aplikacija
drustvom i mogle bi nas povesti sa sobom! Hrabra
sam i s runom lampom trc¢im jo§ jednom prema sred-
njovjekovnim nadgrobnim spomenicima.

Izgubljen osjecaj za vrijeme,
oslobodena dusa
U selu je zavladala tiSina, svi su utonuli u san. Prirod-
ni kamen od kojeg su izgradene kucice, svjetluca u
mraku. Polako pocinju sjati prve zvijezde, ubrzo ih je
sve viSe. Mislim da ovdje sjaje intenzivnije nego igdje

drugo. Mars, Jupiter i Saturn pridruZuju im se, a onda
je noéno nebo obasjala Mlijecna staza, toliko jasno
da sam se preplasila. Djeluje mi kao da plese. Prostor
ivrijeme se stapaju, nestaju. Imam osjecaj daija vise
ne postojim. Djeluje li to ¢arolija svetog plamena?
Ako da, onda je to dobar osjecaj. Lukomir, ime sela,
kombinacija je rijeci luka i mir. Upravo na ovom

mjestu sam ih i pronasla. o dm
-

*Promocija vrijedi do 31.12.2025. KnjiZenje dodatnih bodova bit ce izvrSeno
u roku do 30 radnih dana od potvrde povezivanja oba racuna. ’*

ACTIVE BEAUTY 01/2025 TU SAM COVJEK
TU KUPUJEM
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B Ne mogu svi voditi

takozvam normalan 7ivot”

ledati grad drugim

o¢ima, scene poput

narkomana na glav-
noj Zeljeznickoj stanici, skla-
di$nih prostora ispod mosto-
va ili uli¢nih prostitutki:
,Pragulic* beskuc¢nike stavlja
u ulogu gradskih turistickih
vodica koji pokazuju Prag iz
svoje perspektive. 2012. go-
dine, kada je Tereza Jurec-
kova osnovala socijalnu kom-
paniju, niko nije vjerovao da
¢e uspjeti. Od tada je dobrih 150.000
turista na nes$to druk¢ijim turistickim
turama naucilo puno o preZivljavanju
na ulici. ,,Pragulic” je istovremeno po-
stao uzor drugim, sli¢nim inicijativama
u drugim evropskim gradovima, a
Jureckova jedna od najvaznijih struc-
njakinja. U intervjuu ova 35-ogodisnja-
kinja prica o tome kakve je prepreke
pritom morala prevazilaziti.

Kako Vam je pao na pamet socijal-
ni angaZman za beskucénike - jeste li
imali li¢ni kontakt?

Uopste ne, jednostavno se dogodilo.
Bila je to jedna ideja za socijalni start
up koju sam razvila sa svojim fakultet-
skim kolegicama i kolegama. Potaknuo
me ,,Social Impact Award’, austrijski

60

Pokazivati turistima

urbana zarista: uz ove

turisticke projekte
Tereza Jureckova

uspjesno ukazuje na
socijalne probleme.
Njena ideja zasjala

jenadaleko, izvan
granica Praga

INTERVJU: EVA MESCHEDE

program koji potice socijalne
kompanije u Evropi. Imala
sam 23 godine i upravo sam
bila zapocela drustveno-eko-
nomske studije. Jedna od
predavacica bila je vodeca
osoba u podrucju socijalnog
poslovanja i pozvala nas je
da ucestvujemo u proslavi
povodom manifestacije ,,So-
cial Impact Awards“ u Pragu
kako bismo eventualno i
sami prijavili neki svoj pro-
jekt. Nakon manifestacije koja nas je
sasvim odusevila, cekali smo posljednji
U-Bahn — i onda smo uocili mnostvo
beskuénika i prosjaka. Niko nije obra-
¢ao paznju na njih. Bili smo Sokirani,
jer nije nam to bilo poznato iz nasih
rodnih gradova. Te veceri pala nam je
na pamet spontana ideja da organizu-
jemo projekt za beskucnike.

I tako ste poceli?

Isprva smo imali samo smjer u kojem
smo Zeljeli i¢i. Krovna tema bilo je
socijalno poduzetnistvo, a to znaci da
smo morali prepoznati problem, ali i

analizirati trZiSte, proracunati potrebu,

potraZiti nisu i razviti inovativno rje-

Senje. Filantropija, a to znaci milosrde,

trebalo je biti osmisljeno u ekonom-

FOTOGRAFIJA: Dominika Melcer
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skom okviru, pra¢eno poslovnim mo-
delom i poslovnim planom. Uslijedili
su brojni brainstorminzi. U konacnici,
usaglasili smo se i dosli na najludu ide-
ju da bi beskucnici trebali raditi kao
gradski turisticki vodici.

Zasto kaZete ,,najluda
ideja“?

Danas postoje takvi projekti
u odredenim gadovima, u ne-
kima smo ve¢ obavili savjeto-
vanje i pruzili smo svoju po-
drsku. Ali tada se sve skupa
¢inilo ¢udnim, nismo osvojili
ni nagradu - ljudi vjerovatno
nisu vjerovali da tako nesto
moZe funkcionisati. Tek smo
kasnije saznali da je netom
prije u Londonu bila organi-
zovana sli¢na inicijativa. U
svakom slucaju, uspjeli smo
toliko impresionirati Ziri da
smo dobili svojevrsnu utjeSnu
nagradu: 1500 eura pocetnog
kapitala, mentorstvo i mjesto u cowor-
king prostoru. Tako smo odlucili po-
krenuti na§ projekt i vidjeti $ta ce se
dogoditi.

I - §ta se dogodilo?

Puno toga, pa i viSe, na §ta nismo racu-
nali. Tako smo na pocetku mislili da
moramo organizovati jednostavne tu-
risticke rute, a beskuénike zaposliti —
nakon Cega bi im automatski trebalo
biti bolje, jer dobivaju platu i mogu
promijeniti svoj Zivot, maknuti se s
ulice. Imali smo odli¢an socijalni po-
slovni koncept za svoj start up. U stvar-
nosti to i nije tako funkcionisalo. Veé
kod regrutacije bilo je teSko. Svoj smo
projekt predstavili u prihvatilistima ili
na ulici i pozvali smo ljude na sastanke,
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svi su bili impresionirani, mnogi su
obecali ucestvovati da bi se onda od
30 prijavljenih pojavilo mozda Cetve-
ro i ubrzo opet nestalo. Gledajuci una-
zad, uvidam da je bio uspjeh Sto je iko
dosao. U konacnici, trening za turistic-
kog vodi¢a mogli smo zapoceti sa Sest

Na ulicama Praga

Svaka turisticka ruta u sklopu ,Pragulica” (sloZenica
od rijeci ,Prah“ i

« x

ljudi. Ali to su sve bili ljudi koji su veé
nekako saradivali sa socijalnim orga-
nizacijama i na pocetku su i sami oni
bili jako nervozni.

Zbog cega je to bilo?

Sto smo vise iskustava skupljali to
nam je bilo jasnije koliko je kom-
pleksna tema beskucniStva. Uzrok
nije gubitak poslaili nedostatak mjes-

Probuditi
raZUHHJ evanj C
Cilj: umanjiti
predrasude i strah od
kontakta s besku¢nicima

,ulice”, Sto na ¢eSkom znaci ulica)
je drugacija - ovisno o tome ko vodi kroz ¢eSku me-
tropolu: tako Vaclav turiste moZe pozvati u svoj dom
ispod mosta, Karel pokazuje klubove iz 90-ih u kojima
se lijepo provodio, a Zuzka pri¢a kako danas pomaze
ovisnicima o narkoticima (svi se mogu rezervisati uz
dostupan prevod na engleski jezik). Dodatno, postoje
programi, poput programa ,Prague Homeless Challen-
ge” za mlade - trening za prezivljavanje na ulici, od
izgradnje sklonista do skupljanja kontejnera za smece.
,Pragulic” (Informacije: pragulic.cz/en/) je medu prvim
organizacijama organizovala turisticke rute s beskucnici-
ma, a u meduvremenu u brojnim evropskim gradovima
postoje slicni projekti, nerijetko, kao 5to je slucaj u Becu,
nude ih viSe organizatora.

ta za spavanje. Ovisnosti, kriminalne
evidencije, psihicki i fizicki problemi,
iskustva nasilja u djetinjstvu, losi od-
nosi, nesigurnost... mogla bih nabro-
jati toliko razloga zasto ljudi Zive na
ulici i svi su ti problemi medusobno
povezani na toliko nacina. Postali
smo strucnjaci za problem
beskucniStva. Jako brzo
svrstavali smo se medu
vodece organizacije u Pragu.
Ali morali smo nanovo raz-
misliti o misiji svoga projek-
ta: na$ poslovni i finansijski
model fokusirao se na to da
promijenimo Zivotnu situaci-
ju ljudi. Morali smo uvidjeti
da to i ne moze toliko jed-
nostavno uspjeti.

Bili ste neuspjesni?

Bili smo realisti¢ni. Zadrzali
smo turisticke obilaske, ali
smo promijenili cilj. Odlucili
smo da ¢emo se koncentrisati
na Siroku javnost. Pojasnjavanje, bu-
denje razumijevanja, umanjenje pre-
drasuda i strahova od kontakata — to
je takoder poboljsavalo situaciju be-
skuénika. U tadasnje vrijeme joS$ nije
bilo Instagrama i Facebooka. Ali nase
su price dopirale do brojnih ljudi pre-
ko klasi¢nih medija. Nas§ glavni cilj bila
je promjena poimanja beskuénistva.

A Sta danas Zelite postiéi za beskuc-
nike?

Drugi cilj je i dalje pruziti podrsku
pojedincima da poboljSaju svoju Zivot-
nu situaciju. Pruzamo ruku koja poma-
Ze, ali pritom ne pokuSavamo prisiliti
neku osobu na nesto. Na§ takozvani
normalan, dobar Zivot nije ne§to cemu
svako od nas tezi ili to Zeli posti¢i. —>

61



Moj miris,
hiljadu
emocija.

/7.7/0.)

F im
‘RE‘ Denkmit
4 Pure Sensation
Den * osvjezival zraka,
. i 300 ml
Denkmit
osvjezivac
zraka -
vanilija i
orhideja,
250 ml

Profissimo
osvjezivac
prostora sa
Stapic¢ima -
vanilija, 90 ml

Denkmit . DE:_lnlﬁhl

Cosy Cotton N ourrse |
mirisni gel, = Yoo
150 g 'M“‘-'E

-

T

==

dm
g

TU SAM COVJEK
TU KUPUJEM

Uhvacen na dopingu
Ovo je supstanca koja usporava razgradnju
anabolickih steroida i testosterona i zbog toga
ima ucinak poboljsanja performansi.

Tesko je to spoznati i poStovati - ali to je vazno.

Kako danas doZivljavate ljude?

Saradujemo s razli¢itim nevladinim organizacijama
koje nam preporucuju prikladne ljude. Osim toga,
imamo svoje vodice i svoju zajednicu koja nam uvijek
skrece paznju na nekoga. Raspisujemo i oglase za
posao. Postoje platforme na kojima beskucnici mogu
traziti poslove. Koriste i druStvene mreze. Nekada
jednostavno procesljavamo ulice, razgovaramo s lju-
dima i regrutujemo ih.

Koliko vodica imate trenutacno?
Aktuelno ih je Sest i nadamo se da ¢emo im pridruZiti
jo§ dodatna dva.

Pricajte nam o njima...

Lada je, na primjer, odnedavno vodic za strance. Prem-
da i dalje radi kao prostitutka, ¢vrsto je odlucila da
¢e svoj novac uskoro zaradivati na sasvim drugi nacin.
Isprva je kod nas radila na recepciji i tamo je skup-
ljala samopouzdanje pa sada moZe raditi kao turistic-
ki vodic i ljudima pokazivati Prag. Lada je jedna to-
liko simpati¢na Zena i ve je puno toga napravila.
ProzZivjela je odredene stvari, dugo je Zivjela u auto-
mobilu, a nakon toga je spavala na ulici.

Kakve probleme je imala Lada?
Ima bipolarni poremecaj i bila je ovisna o drogama.

FOTOGRAFIJA: Pragulic archive - Dominika Melcer
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Nakon §to je nanovo bila dovedena u ustanovu za
psihijatrijsko lijeCenje gdje je dobivala lijekove, do-
bila je pomo¢ nevladine organizacije. Angazovano je
saradivala s jednim psihologom i prosla je Cetvero-
mjesecni program. OCcistila se i bila je dobre volje.
Kad je izasla, jako se bojala da ne upadne u stare
obrasce - kao §to je to Cesto Cinila prije. Ali, na srecu,
uspjela se preseliti u mali socijalni stan. Smjestaj je
vrlo vazan kada osoba odluci prilagoditi svoj stil Zi-
vota. Upravo sam objavila intervju s Ladom na In-
stagramu, dijelimo ove price kako bismo stvorili ra-
zumijevanje, ali i pokazali drugim beskuénicima da
postoje prilike za promjenu.

Svi iz prvobitnog osnivackog tima su odavno otisli,
zasto nastavljate?

Preuzela sam odgovornost, a to znaci vodstvo pro-
jekta. Pokazalo se da je to neSto §to volim raditi.
Oduvijek sam Zeljela raditi u socijalnom podrucju i
istovremeno sam kao poslovna Zena s lako¢om odra-
divala strateSke poslove, razvijala ideje i provodila ih
u djelo. Nekad pokrenuta ideja ,,Pragulic” tako je
postala moj Zivotni zadatak.

Koliko ste turista do sada dosegnuli?

Bilo je dobrih 150.000 turista. Ali imamo i druge po-
nude, poput “Homeless Challengea” za studente i
mlade ljude ili turisticku rutu 24/7 u sklopu koje mo-
Zete, odnosno morate, cijeli dan Zivjeti na ulici s be-
sku¢nikom.

Rado bih Vam postavila jedno diskutabilno pitanje:
Sta dajete prosjacima? Novac koji mogu investirati
u droge ili alkoholi ili, ipak, radije nesto za pojesti?
Ovdje jednostavno moram uzvratiti pitanjem: Sta
biste Vi napravili? Naucila sam da nije moj zadatak
doseci ljude svojom donacijom. Zbog toga bih dala
novac kako bih osobi pruzila slobodnu odluku kako
¢e taj novac potrositi. To je istina, ali ja bih nesto
dodala: razgovarajte s drugom osobom, to je nesto
najvrjednije §to moZete dati. Posvetite nekoliko mi-
nuta njemu ili njoj. PaZnja donosi puno vise od nov-
ca ili obroka. I onda moZete razgovarati s osobom o
tome $ta Zeli, nekoliko eura, cigaretu, malo hljeba ili
cak pivo. o
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GOOD LIFE

ZELENT POSLOVI

" Poslovi za buduénost

Poslovi s aspektom zastite okolisa postaju sve vazniji —1 sve trazeniji.
Buduci da sada zelenih poslova imau gotovo svim bransama, neciji
karijerni put moze se osmisliti na sasvim nov, odrziv nacin

7/2/ EKADA NISNI a da-

nas uobicajeni zeleni poslovi
(green jobs, pojasnjenje znace-

odjeljku) na trzi$tu rada odavno
vise ne slove za kakve egzoti¢ne
moguénosti zaposlenja za Stre-

REDAKCIJA: JENNI KOUTNI

a2 i

razvijaju proizvode koji su eko-
loski prihvatljiviji ili na nebode-
rima postavljaju solarne panele.
Tu se ubrajaju i strucnjaci koji
razvrstavaju otpad u reciklaznim
centrima i pogonima za recikla-
Zu kako bi se resursi vratili u

bere koji se zanimaju za okolis. U me-
duvremenu se u svim gospodarskim
granama i kompanijama pojavila veli-
ka potreba za zaposlenicama i zapo-
slenicima koji bi proizvodne procese
Zeljeli (i trebali) osmisliti ekoloski
prihvatljivije. Savjetovanje u podrucju
odrzivosti na razini cijeloga koncerna,
razrada alternativnih puteva za proi-
zvodnju energije ili u¢inkovitije skla-

blagostanje i tehnicki napredak bili
izjednaceni, dok danas znamo da okoli§
vrijedan Zivljenja ima jednako vazan
znacaj za dobar Zivot. MoZemo to raza-
znati i iz brojki: 2008. u Austriji je bilo
174.206 zaposlenih u ekonomiji okolisa.
Ovaj broj do 2024. narastao je na
234.500, a tu se ubrajaju ljudi koji vizi-
onarski, s lopatama u rukama, sade
drvece, s laboratorijskim kutama na sebi

proizvodni ciklus. U skladu s time, kon-
cept je svoje pocetke imao i prije nego
§to je rijeC ,,odrzivost” na drustvenim
mrezama i u marketin$kim agendama
pocela Zivjeti svoje zlatno doba. Ali
danas, kada je ekoloska osvijestenost
prodrla u sve sfere naseg drustva, Cini
se da nove ,,zelene* poslovne moguc-
nosti nicu kao gljive poslije kise.  medu
mladim su ljudima sve traZenije — jer
zeleni se poslovi odavno viSe ne

distenje, Sto odmah podrazumi-
jeva i ustedu resursa - u svim
navedenim slucajevima rijec je
o perspektivama, inspiraciji,
napretku, a upravo ti aspekti
zelene poslove cine toliko
atraktivnima i prilagodenima
samoj buduénosti.

Od logisticara
do travarice
Zeleni poslovi proteklih su go-
dina uhvatili zaleta, zahvaljujuci
temeljnoj spoznaji da su ranije
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Sta su to zeleni poslovi (green_jobs)

Pod pojmom zeleni poslovi misli se na sva ona

radna mjesta koja, direktno ili indirektno, pri-
donose zastiti okolisa, redukciji negativnih poslje-
dica ljudskih aktivnosti na prirodu i postizanju

odrZivijeg gospodarstva. Toliko barem $to se tice
definicije, jer zeleni poslovi mogu pokriti uistinu
Sirok spektar, od akademskog obrazovanja pa sve :

do vjestina koje sami izucavamo. Pritom je vazno
da je fokus na ekoloskoj odrZivosti, neovisno o
tome je li rije¢ o gradevinskom sektoru, savjeto-
vanju ili proizvodnji.

svode samo na botaniku ili bio-
logiju. I stru¢njaci za razvoj sof-
twera Koji programiraju algori-
tme za uStedu energije ili
naucnici i u podrucju hemije koji
su u potrazi za razgradivim al-
ternativama umjetnim materi-
jalima, ubrajaju se u tu skupinu.
Isto tako i umjetnici u podrucju
upcyclinga ili samoprozvane
travarice koje svoja znanja u
podrucju prirodnih znanja pre-
nose na druge u sklopu razlicitih

FOTO: Getty Images / Group4 Studio
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kurseva. Cak i poslovi koji dosad nisu
imali ekoloski predznak, poput, na pri-
mjer, logistike, pridonose smanjenu
ekoloskog otiska prelaskom na lance
isporuke s niskim emisijama.

I usektoru obnovljivih energija trazi
se sve vise inZinjera za solarnu i ener-
giju vjetra ili fotonaponske sisteme.
Savjetodavni poslovi pritom pomazu u
izgradnji energetski ucinkovitijih zgra-
da, odrZavanju Suma zdravijima ili pra-
vednijem uredenju poljoprivrednih
procesa za ¢ovjeka, Zivotinje i okolis.
Vaznim zelenim poslom smatra se i
izvoda ili odjece koji ne sadrze plastiku
i hemikalije. Sve viSe i viSe se pojavlju-
ju i specijalizirana zanimanja, na pri-
mjer, za urbane vrtlare i vrtlarice koji
na krovovima zgrada sade povrée ili za
tehnologe razvijaju odrzive aplikacije i
e

i\d“\ﬁb ..'.

: 2 AU
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alate kako bi nam olaksali prelazak na
Zivot koji ne Steti klimi.

Zeleni poslovi dominantni
na trzistu rada
U meduvremenu jedno je postalo si-
gurno: zeleni poslovi imaju golem po-
tencijal za buduénost. Tako i instituci-
je, poput Ujedinjenih Naroda isticu
nuznost zelenih poslova u okviru odr-
Zivog razvoja i klimatske zastite. Prema
procjeni Medunarodne organizacije
rada Ujedinjenih Naroda (ILO) do
2030. nastat ¢e 18 miliona poslova ve-
zanih za klimatske i energetske obrate.
Bududi da ovakve prognoze ukljucuju
samo ,,velike“ sektore, poput infra-
strukture, energije ili poslova u podruc-
ju IT-a, broj je cak i daleko veci. Mod-
ni dizajner koji s konvencionalne
proizvodnje 100 posto prede na upcyc-

Jenni Koutni

ling ili prirodna kozmeticarka koja
proizvodi kreme bez hemijskih sasto-
jaka, daju vaZzan doprinos ukupnim
brojkama. Dobro je §to trenutno, kao
nikad dosad, ima toliko poticaja i
usmjerenih obrazovnih i edukativnih
inicijativa za zelene poslove. Tako au-
strijska Vlada, izmedu ostaloga, nudi
finansijske poticaje kompanijama koje
investiraju u odrzive tehnologije ili
svoje proizvodne procese na ekoloski
isto tako igraju vaznu ulogu, jer poseb-
ni programi za istraZivanje i razvoj
ozivotvoruju zelene tehnologije. Vid-
ljivo je da su zeleni poslovi nesto da-
leko veée od trenda i da odgovor na
pitanje kako Zelimo Zivjeti u buduéno-
sti, glasi — u idealnom slucaju tako da
glavom, rukama i srcem moZemo biti
u skladu s naSom planetom.

Zeleni nacin razmisljanja rada se u skoli

Zeleni poslovi klju¢ su budu¢nosti -1 pritom nije
rije¢ samo o nekoliko solarnih stanica na nekom
krovu ili e-bicikala u gradu. Rije¢ je puno vise o po-
slovima koji nam pomazu u borbi protiv klimatske
krize, a istovremeno u uspostavljanju odrzivog gos-
podarstva. Stru¢njaci su slozni u tome kako uspjes-
no prosiriti ovu kategoriju poslova: kao i u svemu
ostalom, istinski obrat zapocinje u skoli. Ako uistinu
zelimo oblikovati takvu buduénost u kojoj ¢e zeleni
poslovi biti nesto normalno, onda odrzivost mora
otpocetkabiti dio nase agende. Potrebni su nam pro-
jekti koji bi bili dijelom nastave biologije i geografije,
a koji pokazuju kako odrzivo gospodarstvo funkci-
onise u praksi i kako raditi s prirodom, a ne protiv
nje. Mladi ljudi moraju dobiti priliku za uvidom u
inovativne poslove a ne samo u klasi¢no upoznava-

nje principa ,business as usual Kampanja ,Klima
Game-Changer* napreduje: projekt realiziran za-
hvaljujuéi Austrijskom klimatskom fondu trebao bi
motivisati mlade na karijere koje su orijentisane na
okolis te u tu svrhu koristiti sadrzaje na drustvenim
mrezama kao i interaktivne figure. Ova inicijativa
dio je opseznog akcijskog plana koji se usmjerava i
prema poticanju stru¢njaka na klimatske obrate.
Dobro je da zeleni poslovi izlaze iz ekoloske nise i
sve vise prerastaju kategoriju ,,simpati¢nih dodatnih
poslova“ koji ne donose zaradu. Ukratko, potreban
nam je novi na¢in razmisljanja. Moramo shvatiti da
je zastita klime zadatak cijele zajednice, a ne usmje-
renje kojem u slobodno vrijeme i privatno tezimo.
I mozda onda nasa mladez ¢ak kod kuce i mogne
prenijeti sadrzaje usvojene u skoli.

Sta ta¢no rade ljudi koji imaju zelene poslove? Procitajte na sljedecoj stranici! -
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Savjetovanje,
Inspiracija, ©
kupovina.

dmLIVE

Bez obzira da li uzivate u naSem savjetovanju uzivo,
trazite inspiraciju ili aktivno sudjelujete u emisijama:
dmLIVE vase iskustvo kupovine podize na sasvim novu
razinu.

L pogleda)ie tne &
Propustili 1o dmlIVE?

Ovo vas oCekuje
u dmLIVE emisijama

Emisije uzivo
Live chat

Savjetovanje
Ekskluzivne pogodnosti

Sada u Moj dm aplikaciji.

dm

—
#Sasw'm]a TU SAM COVJEK

TU KUPUJEM



FOTOGRAFIJE: REEDuce - noise protection technologies; privatno

GOOD LIFE

Sta je posebno na vasem poslu?
Cetiri sasvim li¢cna izvjesStaja o zelenim poslovima:

Birgit van Duyvenbode u svome start-upu
proizvodi odrzive gradevinske materijale
»Moja savrsena motivacija je spoznaja
da vlastitim proizvodom komadié svijeta
¢inim boljim i odrzivijim.~

Osnivaéica sam i CEO start-upa REEDuce. Razvili
smo prve odrzive zidove sa zvu¢nom izolacijom
na bazi obnovljivih sirovina trske, gline i termodrve-
ta koje nabavljamo od domacih proizvodaca. Ideju
za takvu tehnologiju imali smo ve¢ prije otprilike 20
godina, zahvaljujuéi EU istrazivackom projektu. Od
tada se provodila studija koja se jako dobro odrzala
sve do danas. Kada sam prije nekoliko godina sasvim
sluc¢ajno saznala za to i kada sam prepoznala ogroman
potencijal u tome da svijet jednim dijelom ucinimo
odrzivijim i boljim, jako sam se motivisala za taj po-
sao. Buduéi da kao poduzetnica imam zeleni posao,
svaki dan osmi$ljavam ne§to novo pa ne mogu reci da
imam tipi¢an radni dan. Nekada sam vise za kompju-
torom, nekada sam u proizvodnji, a nekada direktno
na gradi§¢anskom jezeru Neusiedler See gdje nabav-
ljamo trsku. Tamo je stara trska postala problem, jer
se zbog slabe potraznje susi pa mozZe biti jako opasna
u slucaju pozara. Nabavljajuéi upravo taj materijal,
doprinijeli smo rjeSavanju ekoloskog problema. Na
svome poslu posebno uzivam u ovakvim aspektima
kao i u raznolikosti. Sta je tako “zeleno” u nasem pro-
izvodu? Zastita od buke vaZan je aspekt zaStite sta-
novnistva od Stetne buke koju proizvode promet na
cestama, vozovi, aerodromi i industrijske kompanije.
Medutim, konvencionalni bukobrani uzrokuju visoke
emisije CO,, otrovne otpadne vode i puno opasnog
otpada na kraju svog vijeka trajanja. Sve to pridonosi
klimatskim promjenama. S tvrtkomREEDuce razvili
smo prvu ekolosku tehnologiju zastite od buke koja
cak apsorbira $tetni CO,. Nasi proizvodi mogu se i re-
ciklisati,a mogu posluZiti i kao hotel za kukce, ¢ime se
potice bioraznolikost.

ACTIVE BEAUTY 01/2025

Dagmar Glatz je proizvodna menadZerica
u podrucju odrzivosti i pakovanje u dm-u
, Koristenje reciklisanih materijala za
pakovanja odrgivo stedi vjestacke materijale
1 €O, —inato sam ponosna.“

dm-u u Njemackoj zaduZena sam za ekologiju i

odrZivost, prvenstveno u podrucju ustede resursa
i kruznog gospodarenja. Moje glavno zaduZenje je pro-
vjera materijala u smislu njihovih ukupnih ekoloskih
aspekata, prije nego Sto ih iskoristimo u proizvodnji
svojih proizvoda i pakovanja. Narocito mi je vaZan ra-
zvoj inovativnih sirovina u podrucju biohemije. Moje
poslovno putovanje zapocelo je nakon gimnazije, upi-
som fakulteta Tehnologije umjetnih materijala na Sve-
uciliStu Montanuniversitdt Leoben. Nakon fakulteta
esencijalno je bilo steceno prakti¢no iskustvo, izmedu
ostaloga, kao tehnicarke zaduZene za pustanje u rad u
konstrukeciji specijalnih masina i voditeljice projekta u
automobilskom i kasnije farmaceutskom sektoru. Ova
iskustva pruzila su mi dubinsko razumijevanje za razli-
cite tehnike i kulturalne aspekte. Moj radni dan obilje-
Zen je neprestanim razgovorima o razli¢itim temama.
Povrh toga, impulse prosljedujem svome timu, na Sta
sam jako ponosna. Pakovanje proizvoda dm marke
koja su sacinjena od umjetnih materijala, ve¢ su i pre-
ko 40 posto od takozvanog reciklata. Postigli smo to
izgradnjom medusobnog razumijevanja, od onih koji
recikliraju do onih koji pune nase proizvode. Kvalite-
ta reciklata u pet godina znacajno je narasla tako da
odredene reciklate od vjeStackih materijala ve¢ moZe-
mo primjenjivati za, na primjer, pakovanja za losione
za tijelo. Tako se vjeStacki materijal zadrZava u opticaju
i znacajno §tedi CO2 U zelenim poslovima vidim zna-
cajan potencijal za buducnost. Potraznja odrZivih rjese-
nja je prisutna i kompanije u velikoj mjeri prepoznaju
nuzZnost angaZmana u tom podrucju. U mojoj bransi
postoje brojne prilike, narocito u razvoju inovativnih

proizvoda i radnih nacina koji §tede resurse. N
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MAYBELLINE

NEW YORK

Branislav Siklienka sa svojom kompanijom oze-
lenjuje krovove i istrazuje klimatske promjene
»Planiranje vrtova posao je s kojim sam
poceo - zeleni krovovi sljedeci su korak
prema odriivom Zivotnom okrugenju.”

apravo, istovremeno imam dva zelena pos-

la: s jedne strane, ovdje u Slovackoj osnovao
sam kompaniju Rufusen koja je specijalizirana
za ozelenjenje krovova. S druge strane, osnivac
sam Medunarodnog istrazivackog instituta za kli-
matske prilagodbe. Nisam uvijek radio u ovom
podrudju. Prvobitno sam studirao finansije i radio
sam kao finansijski analiticar. U nekom trenutku
sasvim sam izgorio na tom poslu, zbog Cega sam
2015. osnovao kompaniju za uredenje vrtova. Uvi-
jek samo bio povezan s prirodom, a moja porodica
imala je jedan vinograd u kojem sam proveo svoje
djetinjstvo. U nastavku sam se poceo zanimati za
temu ozelenjenih krovova te sam odlazio na kon-
ferencije o toj temi. Onda mi se upalila lampica
da ozelenjavanje krovova ima puno viSe smisla u
pogledu ocuvanja okolisa od ,,pukok“ vrtlarenja.
Bududi da nisam studirao ni ekologiju ni srodne
studije, sve sam naucio sam. Uslijedila je ideja o
osnivanju Medunarodnog istrazivackog institu-
ta za klimatske prilagodbe, jer je jako vazno da
se mjere koje poduzimamo kako bi nasi gradovi
bili otporniji na klimatske promjene, temelje na
analitickim podacima, a ne osjecaju. Od tada moja
je svakodnevica raznovrsna. Jedan dan planiram
ozelenjenje krovova, a vec sljededi se brinem za
projekte na Institutu, organizujem konferencije u
sklopu ¢ijih projekata se postizu odredeni klimats-
ki ciljevi. Pritom Zelimo istraziti kako ozelenjeni
krovovi ili upravljanje oborinskim vodama prido-
nose smanjenju klimatskih promjena. Rezultate
redovno objavljujemo. Tako Zelimo uvjeriti jav-
nost i politiku da ima smisla investirati u okolis.
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Moje zdrave
odluke.

dmBio
sirup od
hurme, 180 ml

Modna dizajnerica Sdra Hajgatd
usredotocena je na prirodne materijale
— ¢akiu fazi njihovog bojenja
LImam tu srecu da mogu raditi u saglasnosti
s prirodom, a da je pritom ne eksploatiram.”

dmBio
napitak
eC prije pet godina otkrila sam biljna bojila. od zobi i
Zivim u Budimpesti, a to znaci u urbanoj sre- vanilije, 1
dini, i Zeljela sam se viSe povezati s prirodom. Osim
toga, zeljela sam imati viSe kontrole nad materi- s 1 o ™y

dmBio =

krupne ” I:I ~i4
zobene Q ' >
ahuljice, {5
pahulji \_'k_‘ _ _ ,"

500 g

jalima koje koristim, ali i osigurati da se korektno
proizvode s etickog aspekta. Tako sam nabasala na
predivan svijet biljnih bojila i sama sam naucila sve
o tome. Za modu i modne dodatke mog brenda hel-
lobotanika radim s materijalima visoke vrijednosti
koji ne sadrze plastiku, a to su prirodni materijali iz
ekoloskog uzgoja, poput rucno tkanog lana, kudjelje,
svile i vune. Isto tako dajem novi Zivot vintage ma-
terijalima. Zasto volim svoj zeleni posao? Imam tu
srecu da mogu raditi u saglasnosti s prirodom, tako
$to sadim i skupljam biljke koje potom obradujem.
Pri postupcima bojenja koristim, naravno, samo ota-
pala koja nisu $tetna za okolis, jako svjesno se opho-
dim prema potrosnji vode i energije i ne proizvodim
otpad. Ne smatram da je buducnost prirodnih bojila
u njihovom podizanju na industrijsku proizvodnu
razinu. Smislenije bi bilo podijeliti te vjestine sa §to
viSe ljudi kako bismo mogli produZiti trajnost svojih
odjevnih predmeta. S pomocu prirodnih bojila mog-
li bismo sami prebojiti tvrdokorne mrlje, a blijedim
bojama dati novi look. Zato odrZzavam jako puno ra-
dionica. Poticaj mi daje jednostavna spoznaja da se
opterecenja okolisa koja uzrokujemo, visSe ne mogu
previdjeti i da je moderna industrija pritom prethod-
nik. Moramo sve vise raditi na tome da se pronalaze
rjeSenja koja nisu $tetna za okoli§, materijale i tehno-
logije, i kao pojedinci i kao zajednica. Klju¢ odrzivos-
ti krije se u tome da pronalazimo puteve koji idu u
korak s prirodom i na kojima je ne eksploatisemo.
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GOOD LIFE

U skladu sa smjernicama
Evropske unije sredstva za
pranje posljednjih su

Odrsiv

e T

PFLAMZEN-
OLSEIFE
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Mogu se pakovati jednostavno i

bez koristenja plastike: Cvrsti
komadi sapuna zauzimaju
manje prostora na polici i

tokom transporta nego njihove

teCne varijante. To znadi da se

kamioni mogu utovariti

ucinkovitije, Sto poboljsava

ravnotezu CO,. Dakle umjesto

. s, e (]
desetljeca postala ekoloski te¢nom sapunu okrenite se
prihvatljivija. U svakom S ;/ a < O I | ( ‘ ;/ I I 1 njegovoj provjerenoj &vrstoj

slucaju, u mnogima se i
dalje nalaze mirisne
supstance koje nerijetko
opterecuju okolis. Ovo
veliko pakovanje (dostu-
pno za 75 pranja) je 100 %
bioloski razgradivo.
Dodatan nacin ustede:
integrisani dozator
pomaze kod preciznog
odredenja doze
,»» Univerzalni tecni de-
terdZent za pranje vesa
Lavanda” Planet Pure

- Proizvode

Y se u regiji,
jeftine sui
ni po cemu
ne zaostaju za
egzoticnom
hranom, poput

favoriti

70

sjemenki chia: lanene

sjemenke su bogate vlaknima i
pozitivno uticu na nivo holestero-
la. Da bi se dobro iskoristile
njihove dobrobiti, treba ih
konzumirati samljevene.

“Zlatni lan” dmBio

varijanti. Ova vo¢no-osvjezava-
juca verzija dolazi u kartonskoj
kutiji koja se moze reciklirati,
spada u red certificirane
prirodne kozmetike i ugodno
miriSe na ulje limete, limuna i
narandze.
,» Cvrsti sapun - verbena“
alverde NATURKOSMETIK

Globalna proizvodnja mesa odgovorna je za veci
udio u globalnim emisijama staklenickih plinova
od proizvodnje druge hrane. Zbog klime ali i
ukusne raznolikosti mozete odabrati falafel koji
omogucava kreiranje brzog i ukusnog jela za
cijelu porodicu. Napravljen je od slanutka iz
organske proizvodnje i obogacen paprikom i
Cilijem, Sto mu daje pikantan okus.
“Suha mjesavina Harissa Falafel” dmBio

REDAKCIJA: Carolina Modlhamer. FOTOGRAFIJE: dm
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HOROSKOP

Active Stars

Vas horoskop za februar

[}

/

ASTROLOSKO SAVJETOVANJE: STEFANIE ANGERER
ILUSTRACIJA: MARINA MUUN

Vodolija

21. januar -19. februar

: Ovaj mjesec jako dobro pristaje vasoj prirodi. Odmah na pocetku mjese-
: ca bit Cete narocito kreativni i slobodoumni. Jupiter ce to sve dodatno
poduprijeti i ovo ¢e vam pomoci da samouvjereno predstavite svoje ideje u
privatne i profesionalne svrhe. Pripazite na to da u svem tom svom entuzi-
jazmu sve dobro promislite i nemojte previdjeti kamen spoticanja.
Vas savjet za sreéu:
neki ljudi sa svojim kreativnim idejama malo toga mogu zapoceti?
Nista zato. Suocavanje sa sumnjama i kritikom moZe vas na vasem putu
cak i ojacati!

Ribe Ovan

20. februar - 20. mart 21. mart -20. april

enera ¢e vam osigurati dobru razinu spremnosti na
kompromis. MoZete razumjeti druge tacke gledista
bez odustajanja od vlastite. Tako Ce se umiriti obiteljski su-
kobi narocito pred kraj mjeseca. Sada Cete se osjecati
ugodno kada budete medu ljudima.
Vas savjet za srecu:
ovaj Cete mjesec primijetiti koliko vam je dobro
biti tu za druge

uboko udahnite: ovaj mjesec vratit Cete mir pa Cete se

moci pobrinuti za svoju unutrasnju ravnotezZu. Ovo je
vazno jer vas Saturn jos uvijek suocava s problemima veza-
nima uz samopostavanje. Od 18. u mjesecu Sunce u vasem

znaku donosi vise radosti i puno kreativnog potencijala.

Vas savjet za srecu:
moZete doZivjeti vrlo ljekovita iskustva u intenzivnom
dijalogu s ljudima koji su vam bliski srcu.

ACTIVE BEAUTY 01/2025
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TEKST: Antonia Wemer

Bik
21. april - 20. maj

oZete odluciti Zelite li spavati do
kasno, davati sve od sebe na po-
slu ili biste radije proveli puno sretnih
trenutaka u drustvu: dok Venera poti-
ce povlacenje, Sunce i Merkur poticu
ambicioznost i drustvenu interakciju.
Vas savjet za sreéu:
razradite zadatke u prvoj polovini
mjeseca kako biste nakon toga mogli
mirne savjesti uZivati u slobodnom
vremenu.

Blizanci

21.maj - 21. juni

Ovaj mjesec trebat ¢e vam dovolj-
no akcije. Ako se samo negdje
pritajite, necete biti zadovoljni. Sunce
i Mjesec mame vas na putovanje, na
primjer, inspirativno, u neki grad, na-
rocito u prvoj polovini mjeseca. Dru-
ga polovina mjeseca ceka vas s no-
vim poslovnim zadacima.

Vas savjet za sreéu:

u razgovorima i pregovorima pripazi-
te posebno na neverbalnu komunika-
ciju.

Rak

22. juni-22. jul

S ve do 24. u mjesecu vasa Ce energija
zbog retrogradnog Marsa jos biti
prigusena. Iskoristite to vrijeme kako
biste jacali svoj imunitet — uz dobar san
i hranu obogacenu supstancama od vi-

talne vaZnosti. U drugoj polovini mjese-
ca Sunce i Merkur vrsit Ce pritisak na

vasu kreativnost i Zed za upjesima.
Vas savjet za srecu:
produbljivanje spiritualnih tema moglo
bi vas sada jako nadahnuti.

ACTIVE BEAUTY 01/2025

Lav

28. juni — 23. august

I{oliko god da ste neovisni, cezne-
te trenutno za drustvom, a moz-
da cak i za romanticnim drustvom u
dvoje. Planirajte lijep dejt ili spa-vi-
kend s najboljom prijateljicom. Sam-
ci imaju fantasticne izgleda da neko-
ga upoznaju.
Vas$ savjet za srecu:
kljuc uspjeha, bilo na privatnom
bilo na poslovnom planu, otvoren je
razgovor zavaljujuci Merkuru.

Djevica
24. august - 23. septembar

azlike u misljenu izmedu prijate-
lja i prijateljica uobicajena su po-
java, ali mogu izazvati stres. Jupiter
vam pruZa podrsku na profesional-
nom, ali vierovatno i na jos jednom
planu, sto je pomalo neocekivano. U
drugoj polovini mjeseca mogu se po-
javiti zanimljive prilike za uspjeh.
Vas savjet za srecu:
stres proizaSao iz meduljudskih odno-
sa doslovno se moZe odraziti na Zelud-
cu — pripazite na znakove upozorenja!

Vaga

24. septembar — 23. oktobar

dok c¢e pocetkom mjeseca slobod-
no vrijeme i porodica jos biti u pr-
vom planu, od 14. e se pojaviti poja-
¢ana poslova ambicija i Zelja za za-
laganjem oko necega smislenog.
Jedino ¢e mjesec pomalo odgoditi
postizanje ciljeva. Promatrajte to kao
test vase motivacije.

Vas$ savjet za sreéu:
zahvaljujuci Veneri, samci ¢e imati fan-
tasticne prilike za flert. Vage u vezi tre-
bale bi rezervisati vrijeme za druZenje

s partnerom.

Skorpija

24. oktobar — 22. novembar

l l prvoj polovini mjeseca vladat ce
velika potreba za povlacenjem,

Sto Ce biti dobro vrijeme za intros-
pekciju. Vodenje dnevnika moZe pro-
micati procese podizanja svijesti.
Merkur pomaze u porodicnim odno-
sima. Od 18. u mjesecu Sunce opet
pruZa vise lakoce, zabave i uZitka.
Vas savjet za sreéu:
trebali biste biti manje samokriticni i
nemojte se izlagati pritisku, narocito
na poslu

Strijelac

23. novembar — 21. decembar

Oéekuje vas izuzetan mjesec. Vase
intelektualne i komunikacijske
sposobnosti dosegnut ¢e neke nove ra-
zine. Zahvaljujuc¢i Merkuru, ne samo
da Cete uzivati u ucenju novih stvari,
Citanju duhovne literature i generisanju
kreativnih ideja nego cete moci izraZa-
vati svoje misli na upecatljiv nacin.
Vas savjet za srecu:
puno Cete uZivati u poslovnim mreZa-
ma, wellness-putovanjima i glamuro-
znim svecanostima.

Jarac

22. decembar - 20. januar

S unce i Merkur potaknut e vas na
to da u svom Zivotu proispitate
odredene stvari. To je dobro, jer vam
moZe donijeti vrijedne uvide, cak i
kada je rijec o finansijama. Prva polo-
vina mjeseca bit ce idealna za testiranje
novih oblika ulaganja. Meduljudski
odnosi stvaraju napetosti u zraku.
Vas savjet za srecu:
obratite pazZnju na konstruktivnu ko-
munikaciju, a teske razgovore pripisi-
te kraju mjeseca.
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7.000
jezika
imana svijetu. Jezi-
kom se smatra cjelo-
vit, zaokruzen sistem
znakova s vlastitim
vokabularom i grama-

tikom. Samo 13 posto
jezika ima pismo.

13887

Ludwik Lejzer Zamen-
hof, oftalmolog roden
u danasnjoj Poljskoj,
objavio je osnove es-
peranta koji je najra-
sprostranjeniji umjet-
ni jezik na svijetu.
Motivaciju je pronasao
utome da je jedan
takav neutralan jezik
potaknuo razumijeva-
nje medu narodima, a
time i svjetski mir. Od
17. stoljeca razvijeno
je vise od 200 umjet-
nih jezika, a njihovi
kreatori ve¢inom su
bili filozofi. T popularna
kultura iznjedrila je
umjetne jezike, poput
vilenjackog (Gospodar
prstenova) i klingon-
skog jezika (Zvjezdane
staze).

4

FINALE U BROJKAMA

POGLEDAJMO...

21. februara slavimo Medunarodni
dan maternjeq jezika. O tome moze-
mo puno togaispricati. Krenimo!
Jdeme! E hele kaua! Twende! Saiko!

REDAKCIJA: KATHARINA SCHMIEDJELL

390stranica

imaroman ,La Disparition” (Ispario) spisatelja
Georgesa Pereca pisan je bez slova e, mada je to
najcesce slovo u francuskom jeziku. Ovo izvanred-
no djelo nastalo je 1969. kao rezultat opklade. Radi
se o iznenadnom nestanku protagonista, njegove
porodice, a kada istrazni inspektor pokusa i sam
izgovoriti tabu glas e, i sam nestaje.

100 music
1Sica,

jezik, grkljan, usne, desni, zdrijelo, epiglotis i jezik

usmjereno pokrece nas mozak dok govorimo. Za

izgovor su vazni i zubi i nos. Tako proizvodimo do
180 rijeci ili 500 glasova u minuti.

25
slova

kao ni u jednom dru-
gom jeziku, potrebno
je kako bi se na urdu,
pakistanskom nacio-
nalnom jeziku, izreklo
Nolim te“: ,mein ap
say muhabat karta
hoon* (kada izgovara
muskarac), ,mein ap
say muhabat karti
hoon* (kada izgovara
zena). U americkom
znakovnom jeziku
dovoljna je jedna
gesta: ispruzeni palac,
kaziprst i mali prst,
srednji i domali prst
presavijeni, dlan ruke
okrenut prema drugoj
0S0bi.

Oko
4-5
oodina

visejezi¢nost moze
usporiti degradacijske
procese U mozgu uzro-
kovane demencijom.
Zastitni uc¢inak djeluje
¢ak i kada se drugi
jezik uci tek u odrasloj
dobi

ACTIVE BEAUTY 01/2025
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