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MAGAZINE CONCEPT
“Žena & zdravlje” is the best friend or advisor of every woman! In our magazine, 
fairer sex members can fi nd interesting information on how to preserve and 
advance physical and mental health, improve their sex life, stay fi t, feed and care 
for themselves regularly, but also how to solve health issues that their children 
and partners face… We reveal to our readers also how to adopt healthy life habits 
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S igurno ćete po�eleti da vam novogo-di
nja frizura bude skroz drugačija nego inače. Bilo da se odlučite za pot-punu promenu imid�a ili da zaigrate na kartu već proverenog – u�ivajte u pripre-mama i zablistajte!

 1. SMELO 
‡ Ako imate kratku kosu a dovoljno ste smeli da na novo-godi
njoj proslavi izgledate upadljivo, predla�emo vam frizuru a la Elvis. Za-
to da ne? U najluđoj noći sve je dozvoljeno. ➜ KAKO? Kosu operite pa na nju nanesite penu da biste je lak
e oblikovali i obezbedili joj bujnost. Preostale vlasi zače
ljajte iza uha i učvrsti-te gelom. Du�i deo kose dobro natapirajte unazad. Na kraju učvrstite frizuru lakom za kosu. Ovako natapirana kosa najbolje prista-je �enama okruglog lica i čela koje nije pre-visoko.

 2. ZAVODLJIVO ‡ I s bob frizurom možete izgledati seksepilno i za-vodljivo. Ako se odlučite za ovakav izgled, morate zna-ti da 
i
anje zahteva besprekorne linije, po-gotovo kad je reč o 
i
ka-ma, koje su u ovom slučaju  najjva�nije. 
➜ KAKO? Kosu jednostavno natapirajte če-
ljem s gustim zupcima, napravite razdeljak 

na sredini i če
ljajte je od temena nadole. Ukoliko po�elite da napravite lokne, 
i
ke obavezno ostavite ravne. Na kraju frizuru učvrstite lakom za kosu.
 3. ATRAKTIVNO ‡ Ako želite da privučete pažnju, najbo-lje je da se odlučite za lokne. ➜ KAKO? Kada odlučite kakve lokne �elite, odaberite adekvatne uvijače: da biste dobili viseće spiralne ko-vrd�e, uvijte kosu spiralnim vikle-rima; klasične, čvr
će lokne napra-vićete pomoću metalnih viklera, a one sunđeraste i samolepljive upo-trebite za efekat blago uvijene kose. Koji god način da odabe-rete, najpre operi-te kosu pa na nju nanesite preparat koji pospe
uju ko-vrd�anje. Potom je prosu
ite tako da bude skoro suva te je navijte. Ostavite je tako nekoliko sati pa uklonite viklere. Ra-stresite kosu prstima i napravite raz-deljak na sredini ili sa strane. 
 4. ELEGANTNO ‡ Ako želite da izgledate elegan-tno, podignite kosu u punđu.➜ KAKO? Da biste je 
to lak
e napra-vili, suvu kosu isprskajte sprejom za bujnost, zabacite glavu nadole i su
ite je fenom desetak minuta. Ovo je jednostavan način da kosa na temenu i du� linije rasta postane bujnija. Mo�ete se odlučiti za laganu punđu, neobavezno pričvr
ćenu na potiljku, 

LEPOTA

Zablistajte u najluđoj noći
Elegantna frizura, savršen mejkap i svečana 
garderoba nezaobilazan su deo stajlinga za 
novogodišnju noć. Pripremili smo vam mali 
vodič da biste lakše odabrali idealnu frizuru, 
pravi puder i šminku, naglasili crte lica i 
prikrili eventualne nedostatke

Pravi je trenutak za glamurozan izgled kose. Izaberite oblik 
koji će idealno pristajati vašem licu i odevnoj kombinaciji.

TOP-FRIZURE

Redovni hemijski tretmani čine da kosa izgleda beživotno, nezdravo, suvo... i zato joj 

je neophodna adekvatna nega. Pantene Pro-V plasirao je na tržište serum 3 Minutes 

Miracle, koji vraća kosi sve što joj je bojom oduzeto, oponašajući prirodni zaštitni F-sloj, 

zahvaljujući kojem vlasi postaju jake kao pre bojenja. Ovaj čudotvorac deo je nove kolek-

cije Pantene Pro-V Color Therapy, formulisane s ciljem da se sačuva zdravlje i sjaj tretirane 

kose – kao pre bojenja. Linija sadrži: nežni šampon Pantene Pro-V Color Therapy, balzam 

Pantene PRo-V Colo Therapy Rinse-o� , intenzivni tretman Pantene Pro-V Color Therapy 3 

Minute Damage Rescue i serum Pantene Pro Pro-V Color Therapy 3 Minute Miracle.

➜ INFO PLUS: Prve tri čitateljke koje pozovu redakciju dobiće na poklon serum Pantene 

Pro Pro-V Color Therapy 3 Minute Miracle.

TOP-SAVET VRATITE ŽIVOT OBOJENOJ KOSI

UČVRŠĆUJEI NEGUJE
Lak za kosu Phytplaque soie učvršćuje frizuru, a zahvaljujući proteinima svile, prirodnoj smoli i ekstraktima šećerne repe, istovremeno ne-guje kosu štiteći  je od isušivanja. Ne lepi vlasi i lako se iščešljava.

TOP-SAVET

s nekoliko pramenova koji slobodno padaju niz lice, ili pak za urednu, glatko poče
ljanu i zategnutu varijantu. Punđu mo�ete obogatiti i ponekom pletenicom.

 Ako imate kratku a dovoljno ste 

frizuru a la Elvis. Za-
to da ne? U najluđoj noći sve je dozvoljeno. 
 Kosu operite 

‡ Ako želite da privučete pažnju, najbo-lje je da se odlučite za lokne. ➜

�elite, odaberite adekvatne uvijače: 

one sunđeraste i samolepljive upo-trebite za efekat blago uvijene kose. Koji god način da odabe-

 2. ZAVODLJIVO  I s bob frizurom 

ti da 
i
anje zahteva besprekorne linije, po-gotovo kad je reč o 
i
ka-ma, koje su u ovom slučaju  

te je navijte. Ostavite je tako nekoliko sati pa uklonite viklere. Ra-stresite kosu prstima i napravite raz-

➜

vili, suvu kosu isprskajte sprejom za bujnost, zabacite glavu nadole i su
ite je fenom desetak minuta. Ovo je jednostavan 

trebite za efekat blago uvijene kose. Koji god način da odabe-rete, najpre operi-

da bude skoro suva te je navijte. Ostavite je tako nekoliko sati 
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DUH I TELO

NE ZABORAVLJASEKS KOJI SE 

➜ Veoma je važno da vam, 

dok vodite ljubav, nozdrve 

golicaju mirisi koji će dodatno 

razbuktati strast. Sveće koje će 

biti glavni izvor svetlosti u noći 

vašeg seks-trijumfa – mogu biti 

natopljene eteričnim uljima, a 

opcija su i specijalni aromatera-

pijski gorionik ili mirišljavi štapići. 

U svakom slučaju, pazite da ne 

preterate, jer velika koncentra-

cija omamljujućih aroma može 

imati sasvim suprotan efekat. 

Afrodizijačko dejstvo imaju 

mirisi ruže, pačulija, ženšena i 

jasmina, pa je to preporuka i 

kad birate ulje za masažu. 

PODSTIČU ČULAMIRISI KOJI

HRANA KOJA 
BUDI ŽELJU ZA 
SEKSOM
Ukoliko želite da svoj seksualni 

život dovedete do vrhunca i 

izvučete najbolje iz njega, ne za-

boravite na namirnice koje vam u 

tome mogu pomoći. 

Evo nekoliko proverenih afrodizijaka:

➜ Ostrige podižu libido jer sadrže 

mnogo cinka.

➜ Bademi će vam uzbur-

kati strasti, seksualno 

vas stimulisati, a pošto 

su bogati cinkom, 

selenom i vitaminom E, 

pozitivno će uticati i na 

seksualno zdravlje i  vital-

nost reproduktivnih organa.

➜ Jagode stimulišu uzbuđenje i 

povećavaju seksualni apetit.  

➜ Avokado je bogat nezasiće-

nim masnim kiselinama, zahva-

ljujući kojima se svi delovi tela 

ravnomerno snabdevaju krvlju.

➜ Čokolada je od davnina 

poznata kao odličan afrodizijak. 

I to ne bez razloga: sadrži kofein, 

teobromin i serotin, koji poprav-

ljaju raspoloženje. 

Ukoliko u rastopljenu čoko-

ladu uronite komadiće 

banane i poslužite 

ovu poslasticu tokom 

romantične večeri sa 

partnerom, sigurno 

će nakon toga uslediti 

strastven i zdrav seks.

➜ Ananasovu pulpu 

prelijte litrom slatkog belog 

vina i ostavite da odstoji 

osam dana, a potom tome 

dodajte med. Dobićete liker 

za pojačavanje orgazma. 

Pijte ga povremeno u manjim 

količinama (čašica do dve).

➜ Kada je đumbir iz Egipta stigao 

u antički Rim, odmah je pro-

glašen za ljubavni začin. Drevni 

kuvari pripremali su smesu od 

žumanaca i đumbira koja 

je ljubavnike dovodila u 

stanje neopisive  strasti.

➜ Kombinacija avoka-

da i muskatnog orašči-

ća stvara bromokriptin, 

supstancu koja pojača-

va potenciju.

LJUBAVNI JELOVNIK

Bademi će vam uzbur-

seksualno zdravlje i  vital-

nost reproduktivnih organa.

Ukoliko u rastopljenu čoko-

kuvari pripremali su smesu od 

žumanaca i đumbira koja 

Voleli biste da razbijete rutinu dugogodišnje 

veze i priredite partneru noć za pamćenje? Ili 

želite da pomutite razum muškarcu koji vam se 

dopada? Izaberite mesto i vreme, sledite naše 

savete... i biće to fantastičan doživljaj – za oboje!

ZAČINITE 
 LJUBAVNI ŽIVOT

S
lučaj #1: Čini vam se da strast u va�oj 

vezi polako jenjava – seks je dobar, 

ali mu nedostaje “ono ne�to”. Par-

tner deluje zadovoljno, sigurni ste u 

njegovu ljubav, ali u očima mu odavno ne 

primećujete stari sjaj, predigre su vam sve 

kraće, orgazam do�ivite tek s vremena na 

vreme... Ma�tate o seksu koji će oboma po-

mutiti razum, o ludoj noći koju ćete dugo 

prepričavati i �eleti da ponovite.

Slučaj #2: Mu�karac koji vas veoma privlači i 

s  kojim intenzivno flertujete pokazuje da je 

zainteresovan, međutim, niste sigurni kud bi 

vas to odvelo. Međusobna hemija je nevero-

vatno jaka, �eleli biste da vodite ljubav s njim, 

ali hoćete da to bude ne�to �to će pamtiti ce-

log �ivota, bilo da potom ostvarite vezu ili da 

svako ode svojim putem... Pitate se kako to 

rade �ene koje nazivaju “boginjama seksa”? 

Njihov recept prilično je jednostavan: pot-

puno se posvećuju ljubavnoj igri i unose u 

nju mnogo kreativnosti, ma�te i ve�tine, a 

za uzvrat dobijaju ono �to �ele – ultimativni 

u�itak za oboje. Ukoliko budete pratili na�e 

savete, postići ćete upravo takav efekat i pri-

rediti svom mu�karcu nezaboravan seks!

Sigurno znate da je za dobar seks najva�ni-

je pravilo “pojačati svih pet čula”. Ono �to 

pru�aju miris, dodir, ukus, sluh i vid – kao i 

skladno kretanje tela – od presudnog je zna-

čaja za ljubavnu igru. Dakle, za noć koja će 

se pamtiti morate napraviti atmosferu nabi-

jenu erotikom, pribegavajući mno�tvu ma-

lih trikova i zgodnih rekvizita, ali nemojte 

smetnuti s uma da morate biti maksimalno 

opu�teni. Najva�nije je, međutim, da prvo 

izaberete mesto gde ćete napraviti mali 

seks-poligon...  

• Vaša ljubavna oaza

Ako ste u dugoj vezi ili u braku, glavni pre-

duslov za ludu ljubavnu noć jeste – da bu-

dete sami. Ukoliko  imate decu, iskoristite 

dragoceni baka servis ili zamolite prijatelje 

da ih pričuvaju. Mogli biste nekud i otpu-

tovati, ali ako to nije izvodljivo, dobro će 

poslu�iti i stan u kojem �ivite. Situacija je 

malo komplikovanija ako je reč o mu�karcu 

koji vam nije stalni partner, ali pretpostav-

ljamo da vam neće biti te�ko da ga nama-

mite pozivom na večeru udvoje. Međutim, 

ukoliko ste dovoljno bliski, a seks odavno 

“visi u vazduhu”, mo�ete mu predlo�iti da 

odete na kratko putovanje.  

• Odaberite vreme

Budući da se pribli�ava Nova godina, mo�da 

bi najluđa noć bila najpogodnija za ultima-

tivni seks-parti. Praznična atmosfera i ras-

polo�enje ru�e konvencije i prosto mame na 

“greh”. To, naravno, ne znači da treba čekati 

smenu godina za sjajan seks, ali je sasvim 

prihvatljivo tako obele�iti novi početak i 

produ�iti strast  narednih dvanaest meseci. 

Posle mo�ete birati vikend, neki praznik, ili 

pak uzeti slobodan dan...  

• Nabavite seks-rekvizite

Prokrstarite malo internetom i pogledajte 

kakve se seks-igračkice nude u specijali-

zovanim �opovima. Ako vam je neprijatno 

da lično odete u takvu prodavnicu, mo�ete  

ih naručiti pouzećem. To mogu biti lisice, 

kuglice za u�ivanje ili vibrator (da, da!) – 

odlično će vam poslu�iti  za “igru posma-

tranja”, �to će va�eg partnera uzbuditi do 

ludila. Ukoliko pak �elite da mu priredite 

striptiz, potreban vam je, naravno, seksi 

ve�...  Gaćice i brushalter moraju biti iza-

zovni, ali izbegavajte vulgarne modele, jer 

ga to mo�e odbiti.

• Doterivanje
Ne preterujte s uređivanjem prostora! Dovolj-

no je da nabavite nekoliko miri�ljavih sveća, 

prigu�ite svetlo, lepo aran�irate sto i eventu-

alno nabavite finu, svilenkastu posteljinu. Sve 

ostalo je na vama – i to u bukvalnom smislu 

te reči. Napravite kućni spa, a potom nanesite 

miri�ljavo mleko za telo. Po starom kineskom 

receptu zavođenja, na svaki otvor stavite kap 

zavodljivog parfema. Diskretno se na�minkaj-

te i za početak obucite ne�to u čemu izgledate 

seksi, ali ne previ�e (ostavite to za kasnije), a 

potom pustite laganu muziku. 

• Predstava može početi

Ne poslu�ujte odmah večeru, već servirajte 

lagano predjelo (pervi�e hrane smanjuje �elju 

za seksom). Kad god prođete pored njega, do-

dirnite ga ili ga lagano poljubite u vrat. Potom 

ga pozovite u kupatilo, gde ste već napunili 

kadu, stavili penu i upalili miri�ljave sveće. 

Jeste li gledali film “Devet i po nedelja”? An-

tologijska scena u kojoj Kim Bejsinger sedi za 

stolom vezanih očiju dok joj Miki Rork stav-

lja u usta voće i slatki�e – jedna je od najero-

tičnijih u istoriji kinematografije. Isprobajte 

to! Stavite mu povez preko očiju i hranite ga 

jagodama prelivenim čokoladom, a potom 

mu skupljajte ostatke slatki�a s usana.

• Njegove tajne želje

Jeste li upoznati s njegovim erotskim fanta-

zijama?  Upriličite striptiz-tačku “samo za 

njegove oči”. Pustite da prosto eksplodira od 

uzbuđenja, a onda se međusobno sjedinite u 

strasnom seksu. U pauzi ga pozovite u kuhi-

nju da zajedno skuvate čaj, a onda sa stola 

pobacajte sve stvari i vodite na njemu ljubav 

kao D�ek Nikolson i D�esika Lang u filmu 

“Po�tar uvek zvoni dvaput”.

Potpuno se posvetite ljubavnoj igri i unesite 

u nju mnogo kreativnosti, mašte i veštine
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s nekoliko pramenova koji slobodno padaju niz lice, ili pak za urednu, glatko poče
ljanu i zategnutu varijantu. Punđu mo�ete obogatiti 

LEPOTA

Š
minkanje očiju većini �ena deluje 

komplikovano, te se iz dana u dan 


minkaju na isti način, ili jednostavno 

preskaču taj deo “posla”. Otkrivamo 

vam male trikove kojima se slu�e profesi-

onalci: primenite ih da bi vam oči izgledale 

savr
eno!

 KORAK 1: PODLOGA 

 ZA SENKU 
Podloga omogućava lak
e nano
enje senke i 

istovremeno sakriva crvenkaste i plave tono-

ve koji potiču od vena na kapcima. Međutim, 

umesto ovog preparata mo�ete upotrebiti i 

tečni korektor. Ukoliko upotrebljavate pod-

logu za senku (najbolje su one u neutralnim 

tonovima, slične boji tena), nanesite je od li-

nije trepavica do čeone kosti, na koji god deo 

kapka da stavljate senku. 

 KORAK 2: SENKA ZA OČI 

Gotovo nikad vam neće trebati vi
e od dve 

senke – jednu ćete iskoristiti kao podlogu ili 

da istaknete oči, a drugu da ih osenčite i stvo-

rite iluziju dubine. Da biste ih istakli, nanesi-

te svetliju senku na očni kapak i ispod obrva. 

Potom, deo uz trepavice i pregib kapka preci-

zno osenčite tamnijom nijansom.

Ukoliko imate svetao ten, upotrebljavaj-

te suptilnije tonove, poput boje slonovače 

i braonkastosive, dok se za srednje tamnu 

boju ko�e preporučuje vi
e pigmenta – be� 

ili krem, s cigla-braon nijansom za senče-

nje. Na tamnoj ko�i, boja senfa i 
ljive de-

luje čudesno.

Boja za tamnije definisanje mo�e se upotre-

biti ukoliko �elite da postignete efekat “za-

dimljenih očiju”. Opredelite se za boju dve 

nijanse tamniju od podloge kojom ste se ko-

ristili (na primer, bronzana ili čokoladna).

 KORAK 3: AJLAJNER 

Najveće zasluge za rasko
ne trepavice pripa-

daju upravo ajlajneru. 

Međutm, ukoliko ne �elite da delujete retro 

(ili ako nemate preciznu ruku), izbegavajte 

tečne ajlajnere i one u gelu. U tom slučaju, 

masna olovka biće najbolji izbor: ne�na je, 

lako se kontroli
e i bezbedno se koristi i na 

spolja
njim i na unutra
njim ivicama očiju. 

Počnite  nano
enje od spolja
njeg ugla oka, 

IZABERITE PRAVU ČETKICU

Da biste pravilno istakli oči, neophod-

ne su vam najmanje tri vrste četkica, 

naročito ako često upotrebljavate 

senke u dve nijanse.

1. Ravna četkica za senku

Šira, ravna četkica idealna je za nano-

šenje svetlijih nijansi na ceo kapak.

Ukoliko se koristite senkom u prahu, 

prednost dajte četkicama od nežnih 

prirodnih dlačica. Za kremaste tipove 

senki najbolja je četka sa sintetičkim 

vlaknima, poput najlona. 

2. Uska četkica

Za tamne nijanse birajte uske četkice, 

koje su savršene za senčenje nabora, 

naglašavanje spoljašnjih uglova očiju i 

mešanje boja.

3. Četkica za užim vrhom

Ovu tanku, zašiljenu četkicu upotre-

bite da biste postigli željeni efekat pri 

korenu trepavica.

Savršeno izvajane obrve

Slikarsko remek-delo ne želite da sta-

vite u neki je� in ram. Ne dozvolite da 

utisak koji ostavljaju vaše lepo našmin-

kane oči pokvare neuredne obrve. 

Oblikujte ih u tri koraka.

ČUPANJE 

Pinceta s iskošenim vrhovima omogu-

ćava preciznost kojoj ne mogu parirati 

tračice od voska. Čupajte  dlačicu 

po dlačicu, jer su tako manje šanse 

da pogrešite pri oblikovanju savršenih 

lukova. Ukoliko obrve čupate prvi put, 

najbolje je da potražite pomoć struč-

njaka. Budite oprezni i vodite računa 

o tome da ne preterate, jer ćete zbog 

pretankih obrva delovati starije.

TRIMOVANJE

Upotrebite čistu četkicu za maskaru ili 

onu za obrve. Iščešljajte obrve nagore 

i posmatrajte ih. Ukoliko su dlačice ne-

jednake ili predugačke, potrebno im je 

trimovanje. Dlačice obrva smenjuju se 

na svakih 40 do 56 dana, tako da je tri-

movanje zapravo isto što i šišanje kose. 

Makazicama odsecite vrhove dlačica 

čija vam dužina kvari oblik obrva. 

ISPUNJAVANJE

Oivičite obrve olovkom koja odgovara 

njihovoj boji, pa ih četkicom češljajte 

unutar tog prostora. Ako olovkom prela-

zite celu dužinu obrva, one će izgledati 

neprirodno i pritom delovati pretamno. 

Umočite uglastu četkicu u prah za obr-

ve i nanesite ga brzim, kratkim potezi-

ma, istovremeno ga razmazujući. 

zavucite olovku među trepavice i polako je 

prevlačite preko kapka ka unutra
njem uglu. 

Razvucite spolja
nji ugao ne�no ga pridr�a-

vajući vrhovima prstiju – da bi kapak bio za-

tegnut. Ukoliko istaknete i unutra
nju ivicu, 

oči će vam sigurno biti zapa�ene.

 KORAK 4: MASKARA 

Zahvaljujući kvalitetnoj maskari, trepavice 

će vam biti gu
će i du�e, a oči mnogo lep
e 

i izra�ajnije. Iako obično ne 
tedite maska-

ru, eksperti za mejkap savetuju vam da ne 

preterujete – dva sloja  biće sasvim dovolj-

na. Drugi sloj nanesite tek kad se prvi dobro 

osu
i, jer ćete tako sprečiti nastanak grudvi-

ca. Kad ma�ete gornje trepavice, oči dr�ite 


irom otvorene i podignite bradu pa četki-

com odozdo prelazite samo dno trepavica, 

četkajući ih prema vrhovima. Da biste vizu-

elno povećali oči, pređite maskarom i sitne 

dlačice na samim krajevima.

– Dok se crna boja smatra prelepom i drama-

tičnom, braon mo�e delovati ne�nije i jedno-

stavnije. Najbolje pristaje �enama s izuzetno 

svetlim tenom.

– Četkica za maskaru veoma je bitna. Za ra-

zliku od izuzetno debelih četkica, kojima se 

nanosi boja samo na vrhove trepavica, ona 

standardne veličine dopire do korena trepa-

vica, pa se njome boja nanosi ravnomerno, 

sve do krajeva.

 KAKO PRIKRITI NEDOSTATKE? 

Ukoliko naučite da nanosite 
minku onako 

kako najvi
e odgovara va
im očima, uspeće-

te da ih podignete i otvorite, pa će vam lice 

izgledati zanosno.

‡ Blizu postavljene oči Evo kako ćete vi-

zuelno povećati oči ili ih razmaknuti: nane-

site svetlu senku koja reflektuje svetlo na 

unutra
nje tri četvrtine svakog kapka, a po-

tom spolja
nji ugao pređite tamnom nijan-

som. Dodajte vi
e maskare na spoljne uglove 

trepavica i organičite upotrebu ajlajnera na 

spolja
nji ugao oka (i gore i dole).

‡ Razmaknute oči U ovom slučaju tamni-

jom senkom naglasite unutra
nju polovinu 

kapka. Od sredine kapka pa sve do spolja
-

njeg ugla nanesite svetliju senku. Pome
ajte 

nijanse da prelazak iz jedne u drugu boju ne 

bi bio previ
e uočljiv.

‡ Uvučene oči Ako imate uvučene oči, iz-

begavajte tamne senke. Radije birajte svetli-

je, jer otvaraju pogled i čine oči krupnijim.

‡ Opušteni kapci Ukoliko su vam gornji 

kapci opu
teni, izbegavajte svetle boje na 

tom delu. Nanesite ih na unutra
nji ugao oka 

i kapak. Zatim nanesite tamniju senku na 

pregib i nabor kapka. 

Počnite  nano
enje od spolja
njeg ugla oka, 

Šira, ravna četkica idealna je za nano-

naglašavanje spoljašnjih uglova očiju i 

i izra�ajnije. Iako obično ne 
tedite maska-

Lepe, zavodljive oči nikog ne 

ostavljaju ravnodušnim. Naučite 

kako da ih istaknete i od svog lica 

napravite pravo malo umetničko delo 

POGLED KOJI 
OBARA S NOGU

VAŠI SAVEZNICI

1. Intenzivna boja postojana 24 sata 

“Color Infallible” senka, br. Hourgla-

ss Beige 02 (L’Oreal Paris, 799 din.)

2. Blistave šljokice “Glitter Eye 

Pencil”, br. 03 (Deborah, 692 din.)

3. Savršene trepavice Giordani 

Gold maskara (Ori� ame, 499 din.)

4. Svetlucavo “Very Me Funky” 

olovka za oči u braonnarandžastoj 

nijansi (Ori� ame, 279 din.)

5. Okvir za oči “Khol & Contour” 

krejon, br. 77 (Bourjois, 511 din.)

VAŠI SAVEZNICI

1. Veći volumen ”Maskara LASH ARC-

HITECTE 4D” (L’Oreal Paris, 1.399 din.)

2. Nežno “Very Me Night Fever” olovka 

za oči (Ori� ame, 249 din.)

3. Srebrni sjaj „Very Me Night Fever“, sen-

ka za oči Silver Glow (Ori� ame, 249din)

VAŠI SAVEZNICI

1. Efekat veštačkih trepavica 

“Volume Fast&Perfect Rotating 

Mascara” sa samorotirajućom 

četkicom (Bourjois, 1,399 din.)

Black beauty “Khol & Contour Noir 

Expert XL”, br. 66 (Bourjois, 527 din.)

3. Precizno“Super Liner Carbon Gloss” 

ajlajner (L’Oreal Paris, 709 din.)

“Very Me Night Fever” olovka 

„Very Me Night Fever“, sen-
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to acquiring consent by a director solely. Creation of advertisements advertisements (which go to margo) 

site svetlu senku koja reflektuje svetlo na 

unutra
nje tri četvrtine svakog kapka, a po-

tom spolja
nji ugao pređite tamnom nijan-

som. Dodajte vi
e maskare na spoljne uglove 

trepavica i organičite upotrebu ajlajnera na 

U ovom slučaju tamni-

jom senkom naglasite unutra
nju polovinu 

kapka. Od sredine kapka pa sve do spolja
-

njeg ugla nanesite svetliju senku. Pome
ajte 

nijanse da prelazak iz jedne u drugu boju ne 

Ako imate uvučene oči, iz-

begavajte tamne senke. Radije birajte svetli-

je, jer otvaraju pogled i čine oči krupnijim.

Ukoliko su vam gornji 

kapci opu
teni, izbegavajte svetle boje na 

tom delu. Nanesite ih na unutra
nji ugao oka 

DUH I TELO

Ukoliko želite da dočekate 2012. godinu zanosni, u haljini manjeg konfekcijskog broja – još nije kasno. Sanja Marinković ima instant rešenje – program vežbi koje će vam pomoći da za nepunih mesec dana ostvarite san o savršenoj � guri

U top-formi  do Nove  godine
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Sanja 
Marinković, TV voditeljka

NAŠ STRUČNI KONSULTANT

P raznici nam sti�u, a s njima i parti sezona: zabave, proslave, intenzivni-ja dru�enja s prijateljima i događaji na kojima svi �elimo da zablistamo u punom sjaju. Ne dozvolite da vam nekoliko kilograma vi�ka pokvari raspolo�enje, jo� ima dovoljno vremena da postignete �eljeni izgled i predstavite se u najboljem izdanju. Uz ve�be koje je za vas pripremila Sanja Ma-rinković –  samo 20 minuta dnevno – za me-sec dana mo�ete oslabiti nekoliko kilograma, zategnuti mi�iće i ostvariti san o savr�enoj figuri! Ne zaboravite, upornost se isplati! 
Šta će vam trebati?Za izvođenje ovih ve�bi trebaće vam samo stolica, prostirka za ve�banje (poslu�iće i te-pih), pe�kir i dve plastične fla�e od pola litra, napunjene vodom.➜ NAPOMENA: Zbog individualnih razli-ka u zdravstvenom stanju i fizičkoj kondici-ji, pre nego �to počnete ovaj program ve�bi, obavezno se posavetujte sa svojim lekarom. 

Kao i pre svakog treninga, mišiće obavezno zagrejte kako biste ih pripremi-

li za napor, a potom lagano počnite da izvodite vežbe za ruke, noge, zadnjicu, 

stomak i leđa. Nakon vežbanja se istegnite da biste se oslobodili napetosti i spre-

čili upalu mišića. Ne gubite vreme, sklonite nameštaj i prionite na vežbanje!

Za samo 20 minuta dnevno, u mesec dana možete oslabiti nekoliko kilograma, oblikovati mišiće i zategnuti telo

1. RUKE
S godinama se koža i mišići na rukama opuštaju, ali 
redovno vežbanje može vam pomoći da rešite ovaj pro-
blem. Stanite mirno, desnu nogu blago savijte u kolenu i 
izbacite napred. Ispravite leđa i zategnite stomak. Uzmite  
manje tegove ili � ašice s vodom. Ruke postavite u visini 
ramena, savijene u laktovima pod uglom od 90 stepeni 
(položaj slova L). Spajajte ih ispred grudi i ponovo širite, 
ali tako da uvek budu u istom položaju. U početku vežbu 
ponavljajte  osam puta, a potom povećavajte broj.

3. ZADNJICA
Savršeno oblikovanu zadnjicu možete imati samo 
ako svakodnevno vežbate. Ovo je svakako jedna od 
naje� kasnijih vežbi. Ispred stolice stavite prostirku pa 
lezite na pod. Ruke opružite pored tela, a stopala po-
dignite na stolicu tako da vam potkolenica bude pod 
uglom od 90 stepeni u odnosu na butine. Oslonite se 
na pete pa podižite kukove, a onda ih spustite tako 
da budu tik iznad poda. Vežbu u početku ponavljajte 
osam puta, a kasnije povećavajte broj izvođenja.

4. STOMAK
Ostanite u istom položaju: lezite na pod, leđa priljubite uz podlogu, ruke pružite niz telo, a stopala podignite na stolicu. Potkolenice i butine i dalje treba da formiraju ugao od 90 stepeni. Ovaj put oslonac je na rukama. Čvrsto stegnite stomak i počnite da podižete trup nagore. Vodite računa o tome da bradu ne gurate napred. Vežbu u po-četku ponavljajte osam puta, a kasnije povećavajte broj izvođenja.

2. NOGE
Za ovu vežbu trebaće vam stolica. Postavite je 
uz levi bok pa se levom rukom uhvatite za naslon. 
Ispravite leđa i čvrsto stegnite stomak. Desnom 
nogom zamahnite  napred do visine kuka, a potom 
je zabacite što više unazad. Pri izvođenju drugog 
pokreta vodite računa da vam koleno prednje 
noge uvek bude iznad stopala, da ne prelazi prste. 
Ponovite vežbu osam puta pa se vratite u prvobitni 
položaj i uradite isto desnom nogom. 

FITNES PROGRAM
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5. LEĐA
Spustite se na prostirku i lezite potrbuške pa stomak i noge priljubite uz podlogu. Ruke neka vam budu ispred glave. Dlanovi su okrenuti na-dole i oslonjeni na podlogu. Zategnite stomač-ne mišiće i počnite vežbu: istovremeno podigni-te levu nogu i desnu ruku, a onda desnu nogu i levu ruku. Vežbu u početku ponavljajte osam puta, a kasnije povećavajte broj izvođenja. 

BONUS VEŽBA S LOPTOMAko imate loptu za � tnes, ovom programu dodajte i vežbu za tanji struk. Sedite na loptu i oslonite se na nju dlanovima. Kad uspostavite ravnotežu, iz početnog položaja bokovima lagano počnite da izvodite kružne pokrete nalevo. Kad napravite deset do petnaest krugo-va, ponovite pokrete u desnu stranu. Nakon deset do petnaest ponovlja-nja, radite naizmenične krugove u levu pa u desnu stranu (tako-đe deset do petnaest 
puta).
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redovno vežbanje može vam pomoći da rešite ovaj pro-
blem. Stanite mirno, desnu nogu blago savijte u kolenu i 
izbacite napred. Ispravite leđa i zategnite stomak. Uzmite  

ali tako da uvek budu u istom položaju. U početku vežbu ishrana

Ivana 
Đurović,
nutricionista

NAŠ STRUČNI KONSULTANT
 U hladnim danima organizmu treba 

vi�e energije, pa konzumiramo kaloričniju 

hranu, i to u mnogo većim količinama nego 

�to bi trebalo. Kad se tome doda smanjena fi-

zička aktivnost, rezultat mo�e biti samo – na-

gomilavanje kilograma. Za �ene je decembar 

posebno problematičan mesec, jer se pribli-

�ava i novogodi�nja noć, u kojoj svaka od nas 

�eli da izgleda �to je moguće bolje, pa je upra-

vo sad pravo vreme da se započne dijeta.

 Pridržavajte se osnovnih principa pravil-

ne ishrane: hranu pripremajte od raznovrsnih i 

kvalitetnih namirnica raspoređenih u tri glavna 

obroka i dve u�ine, uz pravilnu pripremu (DA: 

dinstanje, kuvanje, grilovanje, pečenje u rerni; 

NE: pohovanje, pr�enje u dubokoj masnoći). Za 

prepodnevnu u�inu izaberite voće ili integralne 

�tanglice, a po podne jedite salatu od povrća. 

Istopite kilograme!PLAN ISHRANE

ZA DECEMBAR

SADR�AJ
 JELOVNIK: 

Do vitkog tela 
za mesec dana  60

 TOP-SAVETI: 
Hrana koja nas greje  62

 PREVENTIVA: 
Čudotvorna 
biljna vlakna  63

 RECEPTI: 
Zdravi zalogaji  64

Da biste ubrzali metabolizam, izgubili tri do 

pet kilograma u decembru i izgledali savr�e-

no u novogodi�njoj noći – striktno se pridr-

�avajte sledećih pravila.

Dozvoljene 
namirnice

Jedite isključivo posno teleće i juneće 

meso, �ivinsko meso bez ko�ice, posnu 

ribu, voće i povrće (posebno ono iz tur�i-

je), mahunarke, integralne �itarice, mlečne 

proizvode s najmanjim procentom mlečne 

masti... Hranu pripremajte na maslinovom 

i susamovom ulju, ili pak onom od seme-

na gro�đa. Pijte sokove od sve�e isceđenog 

voća, čajeve, jogurt ili negaziranu mine-

ralnu vodu. Umesto �ećera upotrebljavajte 

med ili malteks. Za doručak jedite musli 

od integralnih �itarica, ili sendvič od inte-

gralnog bra�na sa sojinim odnosno mladim 

kravljim sirom i salatom. Umesto uobičaje-

nih kaloričnih namaza birajte one od ma-

slina, soje, suncokreta, bundeve, susama, 

kikirikija, biljne pavlake, per�una, bibera, 

senfa, crnog i belog luka te vla�ca.

1 Kada pre podne osetite 

glad, pojedite šaku koštu-

njavog ili suvog voća, dve-tri 

lanene ili ovsene pločice, 

malo pirinčanih krekera ili 

voćne energetske štanglice. 

2 Uveče izbegavajte hleb, 

grickalice, čokoladu... Radi-

je pojedite kvalitetan proteinski 

obrok: � le oslića ili parče nekog 

drugog posnog mesa s prelivom 

od paradajza, uz veliku činiju 

salate od mešanog povrća.

3 Jelima dodajte ljutu 

papriku i rendani koren 

đumbira. Paprika smanjuje 

apetit i ubrzava metabolizam 

masti, a đumbir pospešuje 

pretvaranje masti u energiju.

4 Salatama dodajte majoran, 

origano ili limunovu koru. 

Limunova kora blokira pretvara-

nje šećera u masti, a majoran i 

origano sagorevaju masnoće.

5 Svako jutro pre doručka 

popijte sok od pola limu-

na. Limun iscedite u mlaku 

vodu i pomešajte s malo 

meda. Umesto limuna mo-

žete uzeti jabukovo sirće.

NEKOLIKO
VAŽNIH PRAVILA

 JEDNODNEVNI 
 DETOKSIKACIONI PROGRAM 

Odaberite jedan dan u nedelji i 

sprovedite program detoksikacije:

• Nakon što ustanete, popijte čašu 

tople vode sa sokom od limuna i malo 

meda.
• Doručak: Ispasirajte 

nekoliko krišaka breskve 

iz kompota, dodajte 

im sveže ceđen sok 

pomorandže, 2 dl sojinog 

mleka i kašičicu meda.

• Prepodnevna užina: 

sveže ceđen voćni sok i integralni keks.

• Ručak: veliki tanjir salate od sirovog po-

vrća, integralni pirinač na vodi, soja-sos i 

jogurt. Popijte čašu vode ili zeleni čaj.

• Popodnevna užina: izmiksajte 2 dl soji-

nog mleka, crveni grejp, malo đumbira, 

kašičicu cimeta i malo meda. 

• Pre večere pojedite jabuku.

• Večera: supa od povrća bez soli, 

salata od mešanog povrća iz turšije 

začinjena belim lukom, sokom od limu-

na i maslinovim uljem, 150 g grilovanih 

sardela bez soli.

• Pre spavanja popijte čašu vode u 

kojoj ste rastvorili malo gline i mlevenih 

semenki lana.

➜ Kafu zamenite zelenim ili nekim dru-

gim čajem (banča čaj je izvrstan).

➜ Jedite crveni grejpfrut, jer je odličan 

u borbi s viškom kilograma. 

➜ Praktikujte bilo koji sport: trčanje, 

jogu, plivanje, akvarobik, vožnju 

sobnog bicikla, 

brzo hodanje... 

Ako želite najbolje 

rezultate, u de-

cembru redovno 

radite vežbe koje 

vam preporučuje 

Sanja Marinković 

(strana 56)

TOP-SAVETI

Uz nekoliko jednostavnih izmena u jelovniku, u decembru 

možete izgubiti i do pet kilograma

NAČINA 
da smršate5
VREME JE ZA DIJETU!

Zabranjene 
namirnice

Izbegavajte masti �ivotinjskog porekla 

(svinjska mast, loj, čvarci...), zamrznutu, 

konzervisanu i prerađenu hranu, kao i mesne 

prerađevine, belo bra�no, so i beli �ećer, brzu 

hranu, pekarske proizvode, slatki�e i gricka-

lice. Iz jelovnika izbacite gazirana pića, alko-

hol, majonez, masne sireve i druge punoma-

sne mlečne proizvode, kao i kečap, jer sadr�e 

mnogo �ećera. Umereno jedite jaja (najvi�e 

tri nedeljno).
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