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laczego lubimy to, co nowe?
Bo tak jestesmy zaprogra-
mowani - nasz mozg reagu-
je pozytywnie na nowosci.
Moga one stymulowa¢
zwiekszone wydzielanie do-
paminy, czyli neuroprzekaznika uktadu nagrody.
Wydzielana jest wtedy, kiedy robimy cos, co spra-
wia nam przyjemnos¢. To, co nowe, zwieksza nasze
poczucie zadowolenia — na dluzej lub krécej. Nie-
zbyt dlugi okres dopaminowego dzialania maja
zakupy - moze dlatego moda zmienia sie co sezon,
aby da¢ nam wiecej chwil, kiedy odczuwamy zado-
wolenie. Nie warto tego odczucia deprecjonowa¢
tylko dlatego, Ze jest ulotne. Kazda z nas wie, jak

czuje sie w nowych butach albo z nowa szminka.

Na stronie 57 znajdziesz
»Przeglqdarke”,
obszernq sciggawke

na temat nowosct

w modzie, najnowszych
makyazy i fryzur

z wybiegow modly.

Ale rado$¢ nowosci mozna znalez¢é takze w do-
$wiadczeniach: tematycznej podrdzy (na stronie
156 miniprzewodnik po ciekawych planach filmo-
wych, gdzie krecono popularne filmy i seriale) i na-
uce jezyka obcego (moze by¢ nim tez nauka poro-
zumiewania si¢ z naszym najwigkszym przyjacie-
lem, czyli czworonogiem - na stronie 18 opowiada
o tym zoopsycholozka). Wieloletnie stale ,,dosta-
wy” dopaminy zapewnia podjecie dobrej decyzji,
nawet takiej, ktéra wywraca nasze dotychczasowe
zycie do gory nogami. Przeczytaj relacje ruinersow
na stronie 146, ktérzy oderwali si¢ od miejskiej wy-
gody narzecz skrajnie nowego doswiadczenia.

Potrzeba nowosci to ciekawos¢ $wiata, otwarta po-
stawa na ludzi i to, co si¢ moze zdarzy¢. To szansa
na szcze$cie. Nie warto jej przegapié. Szczegélnie

wiosna, gdy wszystko budzi si¢ do zycia!

Z serdecznymi pozdrowieniami

Iwona Zabielska
Wydawca
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marzec-kwiecien 2025

DOBRY POCZATEK
Rzesy do pozazdroszczenia,
pianka o zapachu lasu do mycia twarzy i pogromca tragdziku
Wiosenna regeneracja wtosow
Mocha Mousse — apetyczny odcier brazu
Wiosenna odnowa: wisniowy olejek,
krem o zapachu majowej konwalii, cienie jak w rézanym ogrodzie
Zoopsycholozka o tym,

jak szanowac¢ potrzeby i odrebnos¢ domowych pupili

PIEKNO DZIEN PO DNIU

MOJE RYTUALY Czujsie dobrze we wtasnej skdrze
DERMOPIELEGNAC]A Akda antyoksydacjal
hebe TESTUJE/PIELEGNACTA Multifunkeyjne
pfatki do twarzy, serum na przebarwienia i zel do kapieli
OKTEM PROFESJONALISTY Przygotuj sie

na zdrowe i bezpieczne powitanie storca

7 BLISKA Dbajozebyiolsniewaj usmiechem
NATURALNIE Nakarm swoja skore i jej mikrobiote

W GABINECIE Wczesna wiosna? Czas na laser!
PREMIERY Nowosci, ktére pomoga zadbac o siebie —
szukaj ich na pétkach Hebe

ON W hebe Meska koloryzacja wioséw? Czemu niel

PRZEGLADARKA

57 MODA R&zw ofensywie, desenie w natarciu, sport

w wielkim miescie, bardzo wasko albo duzo za duze

68 AKCESORTA Odrobina szaleristwa na co dzien:

kosmiczna pszczota, szklane pantofelki, torebka z dywanu

72 MAKIJAZ Wtym sezonie nie ma nudy: krwiste usta,

wyraziste kreski, kropla srebra na twarzy i duzo rézu

82 WELOSY Nowoczesny eklektyzm na naszych gtowach,

czyli wszystkie chwyty dozwolone

PEFC o

PEFCO2I04082  wwmpelopl

Nagrody, ktérymi wyrézniono hebe: Gwiazda Jakosci Obstugi 2024
oraz Drogeria Roku 2024 w kategoriach: Najlepsza sie¢ drogeryjna,
Najlepsza e-drogeria, Najciekawsza strategia asortymentowa

i Najlepszy partner w biznesie.
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Oferta obowigzuje OD 1.03 DO 30.04.2025 |ub do wyczerpania zapaséw

@® TO NAS INSPIRUJE
88 LEKCJA MAKIJAZU Nieskazitelna cera dla kazdego
9 PIEKNE WEOSY OD FRYZJERA Moc roslin
98 TKONA STYLU Intrygujaca Saoirse Ronan
106 JAPONTA Perfekcyjne nawilzenie
108 hebe TESTUJE/MAKIJAZ Podkiad o mocnym
kryciu, rozéwietlacz z efektem glow i réz w piance
110 PLANETA ZAPACHOW Wiosenna pobudka
112 KOREA Karnozyna —innowacyjny peptyd przysztosci
114 MODA OD PODSZEWKI Prét-a-porter dla kazdego

@® SAMO ZDROWIE
122 O TYM SIE MOWI... Choroby autoimmunologiczne,
czyli co robi¢, gdy atakuje cie wiasny organizm
130 W SEZONIE Wptyw ksiezyca na zdrowie i samopoczucie
136 DIETA Herbata jest dobra na wszystko. Ale jaka?
140 ZDROWIE hebe Jak dbac o soczewki kontaktowe

@ MOJ SWIAT

142 STREFA BEZ STRESU!
Dobra ktétnia nie jest zta?

146 REPORTAZ Ruinersi, czyli
czy warto wyremontowac ruine

152 KUCHNIA Dania z airfryera

156 KIERUNEK NA WEEKEND
Ruszamy na plan filmowy

162 MOROSKOP NASZA OKEADKA
Merkurja czyta z gwiazd Zdjecie Marek Straszewski

ADRESY SKLEPOW ORAZ GODZINY ICH OTWARCIA ZNAJDZIESZ NA STRONIE INTERNETOWEJ www.hebe.pl

Ceny podane w magazynie sg cenami regularnymi hebe. Przedstawiona oferta cenowa ma charakter informacyjny i nie stanowi
oferty handlowej w rozumieniu art. 66 par.1 Kodeksu cywilnego.

Oferta jest dostepna w wybranych sklepach hebe. hebe zastrzega sobie prawo do zmian cen regularnych podanych w ofercie.
hebe nie ponosi odpowiedzialnosci za btedy w druku. Zdjecia produktéw umieszczonych w magazynie moga odbiegac

od wygladu produktu znajdujacych sie w sprzedazy.

Magazyn hebe przygotowuja zespoty hebe i agencji wydawniczej RED PEPPER. Wszystkie prawa zastrzezone.

3 hebe facebook.com/hebe






DOBRY POCZATEK

DODAJ DO ULUBIONYCH..

Siedem razy wiecej

objetosci

Efekt pogrubienia

i wydtuzenia rzes
PO UzZyciu nowego
tuszu z keratyng
sprawdzono

w badaniach

kazda rzese! Efekt?

Oszatamiajacy.

Do opakowania

uzupetniajacy.

Max Factor False

Lash Effect Supreme
Recharge, pogrubiajacy
tusz do rzes z keratyna,
9 ml, 66,99 zt,

100 ml =744,33 zt

klinicznych. Zmierzono

mozna dokupic¢ wkiad

Gladkie

i nabtyszczone
bez obcigzania
Lekka odzywka do
wioséw. Zawiera
dodajacy fryzurze
elastycznosci

kompleks ceramidow, dostepny
wylacznie

nawilzajacg inuline
oraz ekstrakt z algi
Laminaria digitata,
ktéra poprawia
strukture wtosow.
Bosko Cosmetics
Linia trychologiczna,
odzywka do wioséw
wygtadzajaca do
codziennej pielegnacji,
200 ml, 89,00 zt,
100 ml = 44,50 z

10 hebe facebook.com/hebepolska
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FACE WASH
MOUSSE

[MossCeliTec™ No. 1]

CLEANSES

t o
&

Bamboo Water
Fig Opuntia Fruit Extrast

99% radiin

O zapachu lasu

Do codziennego mycia
twarzy potrzebujemy
produktu skutecznego,

ale delikatnego, ktéry

nie narusza bariery
hydrolipidowej skory.

| taka jest pianka

z dodatkiem wody
bambusowej oraz ekstraktu
z owocdw opuncji figowe).
Kosmetyk wegarski.

Hebe Naturals Face Wash
Mousse, pianka do mycia

twarzy, 150 ml, 21,99 zt,
100 ml = 14,66 zt

Zamknij oczy...
Drobinki soli z Morza Martwego, zanurzone
w odzywczych olejach (kokosowym

i jojoba), pachna jasminem, grejpfrutem
i waniliag. Kosmetyk nie tylko peelinguje
skore, ale tez skutecznie jg nawilza

(az do 24 godzin) Zabieg domowy

0 jakosci rytuatu gabinetowego.
Sanctuary Spa Signature Natural, peeling solny
do ciafa, 650 g, 64,99 zt, 100 ml = 10,00 zt

| po ktopocie...
Produkt dla osob
z cerg tradzikowa,

Q+A

nawet wrazliwa!
SALICYLIC
Ztuszcza martwy ACID
naSkorek’ pomaga Daily Cleanser
pozby¢ sie nadmiaru
sebum, wspiera
leczenie tradziku.
Oczyszcza, daje
ukojenie, zmiekcza

skére. Do tego stodko

i Swiezo pachnie
arbuzemiagawa.
Q+A Zel do mycia
twarzy z kwasem
salicylowym,

125 ml, 42,99 zi,
100 ml = 34,39z



Wyrazistos¢ i blask?
Tylko GOSH




DOBRY POCZATEK
/ PORTRET GWIAZDY

Wiosenna nawilzajgca regeneracja

Wrtosy lubig nawilzanie, a czasem po prostu bardzo go potrzebuja — zwlaszcza po zimie, gdy nosimy

czapki lub (gorzej!) wcale glowy przed zimnym wiatrem i mrozem nie oslaniamy. Szampon - kosmetyk, ktory
zawsze jest pod reka — moze by¢ remedium na ich przesuszenie i puszenie sie. Dobrze dobrany poradzi sobie nawet
z wlosami suchymi i matowymi, dodajgc im miekkosci i potysku oraz je wygtadzajac.
Gosh Hydration, szampon nawilzajacy do wtoséw, 750 ml, 89,99 zt, 100 mi= 12,002t

12 hebe facebook.com/hebepolska
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DOBRY POCZATEK

Instytut Pantone oglasza kolor roku juz od 25 lat. Tegoroczny zwyciezca idealnie

sprawdzi si¢ nie tylko jako baza garderoby, ale takze jako odcien lakieru do paznokei,

szminki i cieni do powiek. TEKST: Matylda Jawor

dcien Pantone o numerze 17-1230 - nazwany

smakowicie Mocha Mousse (jak czekoladowo-

-kawowy deser) — ma definiowa¢ nie tylko nasz
wizerunek tego roku, ale takze pojawia¢ sie w naszych
mieszkaniach (jako farba do $cian, nowy koc, toster)
i naszym otoczeniu (np. jako odcien lakieru samocho-
du). Bedziemy go nie tylko chcie¢, ale pono¢ réwniez
potrzebowac...
Smakosze deseréw zapewne znajg ten kolor wysmieni-
cie, pozostali widzg w nim ziemistg barwe piasku nad
jeziorem, smakowitg latte karmelowg czy nieco deka-
denckie $niadanie z czekoladg na gorgco. Odbieramy go
jako przytulny, migkki, elegancki - to zaleta wszystkich
cieplych tonéw bezowo-brazowych. Nic wiec dziwnego,
ze Mocha Mousse szybko zyskuje na popularnosci,
a $wiat celebrytow blyskawicznie wychwycit te styli-
styczng nowinke. W kolorze cieplego brazu nawet zwy-
kty bawelniany T-shirt wyglada jak kaszmirowe
wdzianko z wyzszej pétki. Smiato mozna zaryzykowaé
teze, Ze Mocha Mousse ma szanse zastapi¢ u oséb z high
society dotychczasowe piaskowe beze, ktorymi lubig sie
okrywag, i zosta¢ flagowym kolorem wielbicieli quiet

luxury, czyli luksusu, ktéry nie epatuje metkami. ®

Laurie Pressman, wiceprezeska Pantone Color Institute,
opisuje Mocha Mousse jako odcien, ktéry inspiruje do
poszukiwania komfortu i wzmacnia chec rozpieszczania
samych siebie, zachecajac nas do delektowania sie nawet
drobnymi przyjemnosciami. - W czasach, w ktorych
poszukujemy harmonii i rbwnowagi, coraz wieksza wage
przyktadamy do pielegnowania chwil i doswiadczen,
ktore wzmacniaja dobre samopoczucie — podkreslifa.

14 hebe

facebook.com/hebepolska

MULTI &
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ATTE LIPITICE
51088 be0

| Bronzer

NEBE
_EDITION

JADE THIRLWALL

1.INGLOT Playinn Loca Mocca, paleta cieni
do powiek, 8 g, 76,99 7, 100 g = 962,38 zt
2.NYX PROFESSIONAL MAKEUP Can't Stop Won't
Stop, matujacy puder do twarzy 08 mocha, 6 g,
45,99 74,100 g= 766,52zt 3. HEBE PROFESSIONAL
Silky Touch Bronzer, bronzer do konturowania
i modelowania twarzy cappuccino, 10 g,
26,99 7t, 100 g=270,00zt 4. MUA MAKEUP ACADEMY
Duo, pomadka i btyszczyk 2 w 1 do ust mocha,
29,2199 27 100g=1099,50zt 5.SALLY HANSEN
Miracle Gel, zelowy lakier do paznokci 212,
14,7 ml, 34,99 zt, 100 ml = 238,03 zt

SILKY TOUCH

=== dostepny
wylacznie
on-line

FOT. BE&W (3)
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DERMOPROGRAM

(rliieisy

Nam[zancy krem odxywczy

Nlacynamad Kwas h|alumnowy Witamina E

~" " Imniejszam widocznos¢ plamek 0 53%*

100% wyréwnanie 96% gtadka

i rozjasnienie kolorytu 1 migkka skora

=50% widocznosé 100% oczyszczenie
przebarwien 1 od$wiezenie

C' T GLASSY
ZDROWY BLASK TWOJEJ SKORY

Potwierdzone badaniami IN VIVO po 4 tyg. stosowania




PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ #CZASNAHEBE

CZAS NA HEBE
CZAS NA...WIOSNE

SWIEZOSC
NA CO DZIEN
Przyjemny rytuat:
delikatne oczyszczenie
bez naruszania bariery
hydrolipidowej skory, kiore commm—
pozostawia odczucie
komfortu. Efekt ukojenia, _ Eb’ir’.'
rozéwietlenia i odéwiezenia, ki
a przy tym niezwykta

W ROZANYM OGRODZIE

12 satynowych cieni skomponowanych tak,
by tworzy¢ wiele wariantéw kolorystycznych.
Bonus: zeskanuj kod QR na opakowaniu palety,
a skorzystasz z darmowej, indywidualnej lekcji
makijazu z jednym z naszych wizazystow.
HEAN Rose Touch, paleta cieni do powiek,

13 9,49,99 2, 100g=384,542t

miekkos¢ cery.
HEBE COSMETICS v

PANTHENOL

Gentle Cleansing Foam,
tagodna pianka
oczyszczajaca do twarzy,
150 ml, 21,99 zt, 100 mi=14,66 zt

W WISNIOWYM SADZIE
Relaksujacy zapach olejku uwalnia od stresu,
a efektem jego dziatania jest miekka i jedwabiscie
gtadka skéra. Odzywcza formuta pomaga
przywrdcic cerze mfodzienczy i zdrowy wyglad.
DEAD SEA COLLECTION Cherry Blossom,
mineralny olejek do ciata z ekstraktem
kwiatu wisni, 120 ml, 31,99 zt, 100 mi = 26,66 zt

DO RELAKSUJACEJ
WIECZORNEJ KAPIELI
Potaczenie gruboziarnistej soli

z bogatg w mineraty solg Epsom
plus olejki eteryczne — miedzy
innymi z cytryny, lawendy,
sosny. Efekt? Uczucie komfortu

i wygtadzenia skory. Ziotowy
zapach koi zmysty i odpreza.
HEBE COSMETICS Bath Salt
Stress Free, sol do kapieli, 600 g,
14,99 zt, 100g=2,50z

WIOSNA
W WIELKIM MIESCIE
Zmruz oczy i gteboko oddychaj.
Czujesz? To wiosnal Kompozycja
jest petna nut kwiatowych,
owocowych i pizmowych. Flakon
w ksztafcie kokonu przypomina
weneckie wyroby z wyspy Murano.
Arcydzieto perfumiarstwa i designu.
JIMMY CHOO Women Floral,
woda toaletowa damska, 40 ml,
179,99 zt, 100 mI =449,98

ﬁwm AR

4 . MAJOWA RECEPTURA
Formuta kremu bogata w ekstrakt z konwalii, olej

z czarnuszki oraz niacynamid przywraca komfort

skérze z ostabiong barierg hydrolipidowa

AR ’ i wzmacnia ja. Idealny dla cery zmeczonej zima.

\ N tmvat T SIELANKA Konwalia Majowa, regenerujacy
Ay L krem do twarzy, 50 ml, 11,99 24, 100 mi=23,98 2t

iﬁ’ k do twarzy y-ﬁ
mcwmuqc» |

16 hebe facebook.com/hebepolska
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el Allergy Tested

ethe2:rnal

MAKIJAZ W WERSJI SMART

A HYP@®Allergenic

Ethernal to makijaz nowej generacji - szybki, wielofunkcyjny i oszatamiajacy. Jest przeznaczona dla
osob poszukujgcych produktow zapewniajgcych natychmiastowy efekt bez wysitku. Formuta
kosmetykow z tej linii optycznie wygtadza skore, nadajgc jej jednoczesnie swiezy, promienny wyglad.

Kolekcja obejmuje: rozswietlajacg paste w kremie, roze w musie i wodoodporne kredki do oczu.



DOBRY POCZATEK

18 hebe facebook.com/hebepolska



Nauesz sie zwierzseeeqgo jezvkal

Jak porozumie¢ si¢ z czworonoznym czlonkiem naszej rodziny, a nie tylko by¢

jego wlascicielem? Jaki zbawienny wplyw na nasze zycie moze mie¢ przyjazn

ze zwierzeciem, opowiada dr Jolanta FLapinska, zoopsycholozka. ROZMAWIA: Dominika Bagiriska

Od wielu lat pracuje pani jako zwie-
rzecy psychiatra. Poczatki byly chyba
trudne, bo nawet dzis to rzadko spoty-
kana profesja.

Zaczynatam w 2008 roku, kiedy w Pol-
sce ten zawod wykonywala garstka
0sob. Wowczas stwierdzenie, ze zwierze
ma emocje, wywolywalo §miech. Pro-
szenie psychologa o to, by pomdgt psu,
uznawano za dziwactwo. Byl to jednak
réwniez dobry czas: we wspolpracy
z wloskimi specjalistami powstawaty
szkoly behawioryzmu zwierzat, odby-
waly si¢ warsztaty, konferencje. Mialam
okazje spotkac swiatowych liderow
w tej dziedzinie. W 2010 roku zaczetam
wspolprace z malutkim schroniskiem
— najpierw jako wolontariuszka. To mi
dato solidne do$wiadczenie, bo

w schroniskach sg psy, ktére duzo prze-

szly. To byt méj chrzest bojowy. Nastep-
nie trafifam do schroniska na warszaw-
skim Paluchu. Znajdowalo si¢ tam po-
nad dwa tysigce psow - trzymanych
w bardzo ztych warunkach. Niektére
na faiicuchach, bo brakowalo miejsca
w boksach. A okolo dwustu zwierzat
przez szes$¢ lat ani razu nie opuscilo
bokséw! Bywaly agresywne, wiec nikt
do nich nie wchodzit. Wszystkie wy-
prowadzitam na spacery. Dzi$ schroni-
sko jest dobrze zaaranzowane do pracy

z trudnymi psami.

Dlaczego zainteresowala si¢ pani psy-
chologia zwierzat?

Zupelnym przypadkiem. Moja kole-
zanka zapisala si¢ do studium zoopsy-
chologii. Zaciekawito mnie to i po-

sztam tg drogg. Cho¢ studiowalam

weterynarie, nie pracowalam w zawo-
dzie, lecz w biznesie farmaceutycznym.
Brakowalo mi jednak bliskiego kontak-
tu ze zwierzetami. Ten kurs pozwolit
mi go odnalez¢. Poczulam, Ze to jest to,

czego szukam w zyciu.

Czy terminy ,,zoopsycholog” i ,,beha-
wiorysta” mozna stosowa¢ wymien-
nie?

Behawioryzm to wezszy termin niz zo-
opsychologia. Ja za$ zajmuje si¢ zoopsy-
chiatrig. To taka réznica jak miedzy
psychologiem a psychiatra dla ludzi.
Moge przepisywac leki psychotropowe,
ale tez ordynowac terapie behawioralne.
Wykorzystujemy te same $rodki, co
u ludzi, bo psy majg identyczne scho-
rzenia psychiczne. Dlatego tak samo si¢

jeleczy.

hebe.pl hebe 19



DOBRY POCZATEK

A jak jest z kotami?

Podobnie, ale z nimi jest taki problem,
ze trudno podaje im sig tabletki (a w ta-
kiej formie wystepuja leki psychotropo-
we). Dlatego unikamy tego jak ognia.
Staramy sie stosowac suplementy. Poza
wszystkim koty sa specyficzne - zawsze
pozostaja soba, dlatego lepiej sobie ra-
dza w réznych warunkach. Psy przeciw-
nie — ulegaja wplywowi cztowieka i sie

w tym wrecz zatracajg.

Podobno koty cierpia w schronisku.

Nigdy nie powinny tam trafiac! Jesli
kto$ znajdzie bezdomnego kota, duzo
lepiej wzia¢ go do siebie i szukaé mu do-
mu. Pobyt w schronisku to dla tego
zwierzecia ogromny stres, ktéry wply-
wa na jego zdrowie: spada odpornos¢,
kot zaczyna chorowa¢. A chore koty
w schroniskach nie zdrowieja. Dlatego
stare i chore osobniki trzeba adoptowac
w pierwszej kolejnosci. W domu od razu
dochodzg do siebie, w schronisku nie

maja na to szansy.

Zawdd behawiorysty zwierzat stal sie
popularny. Jak znalez¢ kogos godnego
zaufania dla swojego pupila?

Rynek sam to weryfikuje: ktos skutecz-
ny ma dobre opinie i wielu klientow. Sa
jednak rézne metody pracy, szczegolnie
z psami. I te pozytywne, i te awersyjne,
ktdre obecnie przezywaja renesans. To
mnie martwi. Tak wiele wiemy o psach,
ich inteligencji, emocjach, o tym, jak
wszystko silnie przezywajg. Zadziwia
mnie wigc sitowe podejécie do nich:
przemoc, bicie, stosowanie obrozy elek-
trycznej — czyli ,famanie” zwierzecia.
Zastrasza sie je, by robilo to, co chcemy.

Nie na tym polega dobra relacja.

Po pandemii posiadanie psa stalo si¢

modne. Zabieramy go ze soba do ka-
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Jolante tapinska martwia awersyjne metody pracy z psami, ktore dzi$ przezywaja renesans.
Dobra relacja nie powinna polegac na ,famaniu” zwierzecia za pomoca bicia i zastraszania.

wiarni, na zakupy, w gosci... Behawio-
rysci mowia, ze to szkodliwy trend.

Idziemy w ztym kierunku — mysle wta-
$nie o psach. Kot zawsze da nam od-
czué, ze jest z czego$ niezadowolony.
Psa fatwiej pozbawi¢ osobowosci. Wiele
0s0b zaczelo traktowac psy jak mate lu-
dziki w futerkach. A ten gatunek ma
odmienne potrzeby: jest silnie spotecz-
ny, powinien mie¢ kontakty z innymi
psami, a nie tylko z ludZmi. Traktujemy
psa jak dziecko (powstal nawet termin
»psiecko”), zabieramy wszedzie, wiec
staje si¢ uzalezniony od nas emocjonal-
nie. To mu szkodzi. Nie moze realizo-
wac¢ naturalnych potrzeb gatunkowych,
jak dlugie spacery, wedréwki, eksplora-
cja terenu, kontakty z innymi psami,
taplanie si¢ w katuzach, kopanie dotéw.
Kiedy zamiast tego siedzi z nami w ka-
wiarni — w ubranku i bucikach - cierpi.
Dla psa najwazniejszym zmystem jest
wech, istotne jest zostawianie swoich
$ladéw zapachowych. Ubrania pozba-

wiaja go jego tozsamosci.

Biorac psa, warto wzia¢ pod uwage
jego rase i jej uwarunkowania. Widu-
je mieszkancéw blokow ciagnietych
na spacerze przez wielkie psy.

Duzy pies musi mie¢ przestrzen. Nie

nadaje sie do miasta, brak mu odpo-

wiedniej dawki ruchu. Nie wystarczy
z nim pobiega¢. Powinien przechadza¢
sie swobodnie, dtugo i powoli. Zauwa-
zam niepokojace zjawisko przy adopcji
psow ze schronisk. Niektorzy wolonta-
riusze zgadzaja si¢ na adopcje duzych
osobnikéw (np. kaukazéw) tylko przez
osoby z mieszkan - by psy nie marzty
w budzie. Tymczasem ta rasa jest stwo-
rzona do zycia na dworze. Kiedy jednak
powiemy w schronisku, ze chcemy psa
na posesje, nie dostaniemy go. Nawet
jesli jest wladnie kaukazem. Dobro
zwierzat jest tu opacznie rozumiane.
Apeluje¢ do wolontariuszy o zdrowy
rozsadek.

Widze ogloszenia schronisk o tym, ze
pies wrocil do ponownej adopcji. Czy
problem wynika z niewlasciwego do-
brania zwierzecia?

ZwyKkle sa to wczesne zwroty, po kilku
dniach, ktére wynikaja z nieakcepto-
walnego dla wlasciciela zachowania
psa. Dlatego tak wazne jest wsparcie po
adopcji. Gdy schronisko zapewnia opie-
ke behawiorysty, zwykle adopcja sie
udaje, latwiej przej$¢ pierwsze trudne
dni. Wczesne zwroty moga tez wynikaé
z niespelnienia oczekiwan. Odradzam
adopcje psa podobnego do tego, ktdre-

go straciliémy, bo poréwnanie wypad-
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DOBRY POCZATEK

Wiele osob zaczeto traktowad psy jak mate ludziki w futerkach. A ten gatunek ma odmienne
potrzeby: jest silnie spoteczny, powinien mie¢ kontakty z innymi psami, a nie tylko z ludzmi.

nie niekorzystnie. Jesli byliSmy z psem
cale jego zycie - i pod koniec rozumie-
liSmy sie bez stéw — nowy zwierzak po-
czatkowo nie spetni tych wymogdw.
Rozczaruje. Radze wybierac zupelne

przeciwienstwo utraconego pupila.

A dlaczego nie powinno si¢ dawac psa
dziecku w prezencie?

Prezent oznacza uprzedmiotowienie.
Adopcja psa powinna by¢ wspoélna,
przemyslang decyzja calej rodziny.
Trzeba do tego podejs¢ racjonalnie: za-
stanowic¢ sie, jakie mamy warunki
mieszkaniowe, jaki jest nasz tryb zycia,
jakie zwierze najbardziej bedzie do nie-
go pasowalo. Dawanie szczeniaczka
w prezencie, bo jest §liczny - to naj-
wiekszy blad. On potem rosnie i jego
wymagania tez. Bledem jest tez oczeki-
wanie, ze dziecko bedzie zawsze wy-
chodzi¢ z psem na spacery i si¢ nim
zajmowac. Nie miejmy ztudzen. Opieka

nad zwierzeciem spadnie na nas.

Czy sa sygnaly od zwierzat, ktore Zle

interpretujemy?
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Bardzo wiele. Zwierzeta méwig do nas
caly czas, ale tego nie dostrzegamy. Ja
sama do$wiadczytam tego ze swoja
sukg. Chadzaly$émy zawsze na dlugie
spacery. Pewnego dnia przestata mie¢
na to ochote. Okazalo sig, ze z przyczyn
zdrowotnych - Zle sie czuta. Zmienitam
wigc taktyke. Dawalam jej do wyboru,
ktéry kierunek obieramy, jaki spacer —
dltuzszy czy krétszy. To zadziatalo, za-
czeta znowu chetnie wychodzi¢. Cza-
sem wybierala trase trudniejsza, cza-
sem krétszg — zgodnie z jej samopoczu-
ciem i pogoda. Chce podkresli¢: spacer
jest dla psa. To ja dostosowuje sie do
niego - jesli mam czas. Staram sie, by
przynajmniej jeden spacer dziennie byt
dlugi i tam, gdzie pies chce i$¢. Mam
bardzo duzy ogrod, a mimo to trzy razy
dziennie wychodzimy. Przebywanie je-
dynie w ogrodzie pozbawia psa bodz-

cow i kontaktéw spolecznych.

Jak nauczy¢ sie dobrej komunikacji
z psem?
Jest mndstwo warsztatdw, szkolen, po-

radnikéw rozmawiania ze zwierzeta-

mi. Ale najwazniejsze jest uwazne ich
obserwowanie. Zbyt czesto zakladamy,
ze ,wiemy lepiej”. Pamietam, jak pod-
czas rajdow konnych zatrzymywalismy
sie grupa na swobodnych popasach.
Jeden z uczestnikéw przeprowadzit ko-
nia w inne miejsce, gdzie rosta wyzsza
trawa. Zapytany dlaczego, oznajmil, ze
jest lepsza. Spytatam go: jadle$ kiedys
trawe? Wiesz, ktora smakuje lepiej? Za-
stanowito go to. PodchodZmy do zwie-
rzat z szacunkiem. Zaobserwujmy, ja-
kich dokonujg wyboréw, pozwolmy im
by¢ sobg, nie narzucajac swojego stylu

zycia. Zrozumiejmy ich osobowos¢.

Pomoc behawiorysty to za mato?

Dostrzezenie potrzeby konsultacji be-
hawiorysty, che¢ poprawy czego$ w na-
szych relacjach ze zwierzetami - to mi-
lowy krok. Powtérze jednak, ze niepo-
koi mnie humanizowanie czworono-
goéw. To inny gatunek, ktéremu musimy
zapewni¢ okreslone warunki do Zycia
i realizacje naturalnych potrzeb. Gdy
np. $pimy z psem w 16zku, to jest mile,
ale pupil poniesie tego konsekwencje.
Zapewne nie pozwolimy mu si¢ wyta-
rza¢ w blocie, wej$¢ w katuze, bedziemy
czesto go kapac. Pomyslmy: jak czuloby
sie nasze dziecko izolowane od rowie-
$nikoéw, spedzajace czas tylko z rodzica-

mi, zeby sie nie pobrudzito?

A rosngca liczba pséw pania cieszy
czy niepokoi? Praktycznie w co dru-
gim mieszkaniu typowego osiedla
znajdzie si¢ przynajmniej jeden.

Taka liczebno$¢ pséw oznacza, ze wa-
runki ich zycia sie pogarszaja. Trzeba je
wyprowadzad¢ na smyczy, wiec nie re-
alizujg swoich potrzeb, odmawia im si¢
komunikacji z innymi osobnikami. Im

gorzej zachowuja si¢ na spacerze, tym
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DOBRY POCZATEK

Podchodzmy

do zwierzat

z szacunkiem.
Pozwolmy im by¢
soba, nie narzucajmy
1m swojego stylu
zycia. Zrozumiejmy
ich osobowosé.

Duzy pies musi mie¢ przestrzen.

Nie nadaje sie do miasta, brak mu wtedy
odpowiedniej dawki ruchu. Nie wystarczy
z nim pobiega¢. Powinien przechadzac sie
swobodnie, dtugo i powoli.
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krocej sa trzymane. Coraz mniej chet-
niej wiec wychodzga. Zycie pséw na-
prawde nie jest fatwe. Podziwiam je, ze
mimo to potrafig sie zaadaptowa¢. Ten
gatunek odnidst ewolucyjny sukces -
jest liczny. Stalo si¢ to jednak za cene
jakosci zycia. Karma do syta i cieple
postanko tego nie zastapia.

A jak jest z kotami? Wiele osob skarzy
sie np. na to, ze pupil zalatwia si¢ po-
za kuweta. Podobno to jego sposob
komunikacji?

Jezeli kot chce przekazad, ze ma jakis
problem, np. zdrowotny czy $rodowi-
skowy, a brak mu zrozumienia - zala-
twia si¢ nie tam, gdzie chcemy. Czasem
bywa to jednak spowodowane niewta-
$ciwg kuwetg — a ta jest dla kota bardzo
wazna. Jesli jest kryta, ma kosmiczne
ksztalty, kot robi nam ogromng uprzej-
mos¢, ze w ogole do niej wechodzi. Zwie-
rzeta te w naturze nie wchodzg do zad-
nych jam, zeby sie zatatwi¢. Wybieraja
otwartg przestrzen, o podlozu jak naj-
bardziej przypominajacym piasek. I to
powinna zapewniaé kuweta. Takze
uczenie kota, by zatatwial si¢ do muszli
klozetowej, dziata na jego szkode. Wy-
dalanie jest dla niego wrodzonym za-
chowaniem sekwencyjnym - sklada sie
z pewnych elementéw: kot wybiera od-
powiednie miejsce, wacha, kopie dotek,
zalatwia si¢ i zakopuje. Kiedy go tego

pozbawiamy, krzywdzimy go.

A podrdze ze zwierzetami? Niektore
same wskakuja do auta, ale wiele tego
nie znosi. Jak sie w tej sprawie doga-
da¢ z pupilem?

Wybierzmy opcje najlepsza dla zwierze-
cia. Mamy nieograniczone mozliwosci
dzialania. Sg pet-sitterzy, ktorzy moga

zamieszkac u nas podczas naszej nie-

obecnoéci i zajmowac si¢ czworonoga-
mi. S3 tez hotele dla zwierzat, ale za-
wsze nalezy sprawdzié, jak wygladaja
w $rodku. Jako biegly sadowy pisalam
kilka opinii na temat placéwek, gdzie
psy byly przetrzymywane w skanda-
licznych warunkach, w ciasnych klat-
kach. Niektére hotele s3 wyposazone
w kamery, co pozwala wlascicielowi
obserwowa¢ pupila w smartfonie. Do-

bre hotele nie majg nic do ukrycia.

Naukowcy przekonuja, ze posiadanie
zwierzecia to najlepsza inwestycja
w zdrowie, dlatego warto si¢ nimi
otacza¢. Co na to behawiorysci?

Kohabitacja cztowieka i zwierzecia
przynosi ogromne korzysci obu gatun-
kom. Badania pokazujg, ze obcowanie
z kotami przedtuza zycie - ale pod
pewnym warunkiem: jesli czlowiek jest
w stanie zatrzymac sie w biegu i to do-
strzec. Gdy spokojnie i dtugo gtaskamy
kota lub psa, spada nasze tetno i liczba
oddechéw, wydziela si¢ oksytocyna,
ktéra daje ukojenie. Kiedy jednak wpa-
damy do domu na chwile, by szybko
wyprowadzi¢ psa - tracimy taka moz-
liwos¢. Zwierzeta sg nie tylko naszymi
terapeutami, lecz przede wszystkim
$wietnymi przyjaciélmi: nie oceniaja
nas, kochaja bezwarunkowo. Nie rezy-

gnujmy z tego. @

LEK. WET. JOLANTA tAPINSKA
Zoopsychiatrka - jedna z nielicznych

w Polsce; wyktadowczyni, szkoleniowiec
zoopsychologii, biegta sadowa

w dziedzinie zachowania zwierzat.

Jej celem jest pomaganie zwierzetom,
ktérych zachowanie bywa niewtasciwie
rozumiane przez opiekunéw oraz
pomoc ludziom w poprawie relacji

zich czworonoznymi podopiecznymi.

FOT. 123RF, MATERIALY PRASOWE



Odkryj tajemnice
naturalnych rumiencow!
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DOBRZE SIE CZUJE

Codzienna pielegnacja to nie tylko higiena ciala, ale takze rytualy, ktére

zadbaja o nasze samopoczucie. By kazdy dzien rozpoczyna¢ z energia,

a konczyé w atmosferze relaksu, warto wprowadzié w zycie kilka prostych zasad.

Proponujemy trzy scenariusze: poranna rutyne na dobry poczatek dnia, wieczorne

odprezenie oraz weekendowy rytual w stylu spa. Mozna je dostosowaé do wlasnych

potrzeb, korzystajac z naszych inspiracji i podpowiedzi. TEKST: Katarzyna Braeska

oranny prysznic moze wpra-

wi¢ w dobry nastrdj na reszte

dnia, warto wiec celebrowac te
chwile, taczac higiene z przyjemnoscia
i dbajac o cialo oraz umyst w najlepszy
mozliwy sposob. Ciepla, lecz nie goraca
woda obudzi nas do zycia, pobudzi kra-
zenie, rozluzni miesnie po nocy i pomo-
ze wyciszy¢ poranny chaos w glowie.
Chlodny strumien - ktory dla wielu

stanowi wyzwanie — dziala niczym na-
turalny zastrzyk energii - poprawia
ukrwienie, wzmacnia odpornos¢ i daje
uczucie od$wiezenia.

Jesli do tego uzyjesz odpowiedniego ko-
smetyku, masz gwarancje dobrze roz-
poczetego dnia. Siegaj po delikatne zele
myjace lub olejki, ktore nie naruszaja
bariery hydrolipidowej skory. Naturalne

sktadniki, takie jak aloes, ekstrakt z zie-

lonej herbaty, olej kokosowy, nawilzg
skore juz na etapie mycia. Je$li potrze-
bujesz orzezwienia, wybierz kosmetyki
z dodatkiem cytrusowych nut zapacho-
wych — grejpfruta, pomaranczy lub li-
monki. Udowodniono, ze dodaja ener-
gii i pobudzaja do dzialania. Unikaj
produktéw o intensywnych, sztucznych
aromatach i zawierajacych alkohol -

wysusza skore.






PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ MOJE RYTUALY

RUTYNABEZ NUDY
Dodanie kilku elementéw uczyni po-
ranny prysznic przyjemnym rytuatem
zrywajacym z codzienng nuda. Przed
wejsciem pod natrysk zréb na sucho
masaz ciata szczotka z naturalnego wlo-
sia — $wietnie pobudza krazenie i deli-
katnie ztuszcza martwy naskorek. Uzy-
cie rekawicy peelingujacej przygotuje
skore na dalsze zabiegi pielegnacyjne.
Poranek to dobry moment na szybki

masaz antycellulitowy i ujedrniajacy -

Shovrar Mousse

ORANGE
& MINT

uzyj do niego zelu z ekstraktem z kawy,
guarany, owocOw cytrusowych i zen-
-szenia oraz rekawicy do masazu. By
uprzyjemnic kapiel, wylej na kafelki
kilka kropel ulubionego olejku eterycz-
nego - cieplo wody sprawi, ze tazienke

wypelni piekny aromat.

PIEKNO W KILKAMINUT
W rutyne porannego prysznica idealnie
wpisuja si¢ szybkie zabiegi na twarz

i wlosy, np. maski. Nalozenie odzyw-

cosmetics

e BUTTER

it St Ber
amd Van

1.ZIAJA Ksiezycowa Pitaja, zel pod prysznic, 500 ml, 8,99 zt, 100mi=1,80zt 2. NIVEA Lemongrass
& Oil, od$wiezajacy zel pod prysznic z peretkami olejku, 500 ml, 18,49 zt, 100 mI=3,70 zt
3. HEBE COSMETICS Orange & Mint, mus do mycia ciata, 200 ml, 13,49 z, 100 mi=6,75 2t
4. PALMOLIVE Smooth Butter, zel pod prysznic, 500 ml, 14,99 zf, 100 ml = 3,00 zt
5.HEBE COSMETICS Exotic Poison Pomegranate&Coconut zel pod prysznic, 250 ml,
6,49 zt, 100 ml = 2,56 zt
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czo-nawilzajgcej maski na wlosy na po-
czatku kapieli i splukanie jej tuz przed
wyjsciem spod natrysku nie zajmuje
dodatkowego czasu, a wlosy odwdziecza
sie wspaniatym blaskiem.

Podobnie mozna postapic¢ z odzywczy-
mi maskami na twarz, ktdre potrzebuja
zaledwie kilku minut, by nawilzy¢ i roz-
$wietli¢ skore, albo z peelingiem enzy-
matycznym. Nie wymaga dodatkowych
zabiegdw oprocz polozenia go na skore,
bo zawarte w nim enzymy ro$linne sa-
me rozpuszczajg martwe komorki. Pa-
mietaj, by po zmyciu maski lub peelingu

ze skory uzy¢ toniku.

PO PRYSZNICU

Cho¢ goraca woda kusi w chlodne po-
ranki, moze prowadzi¢ do przesuszenia
skory i ostabienia jej bariery ochronnej
- rozgrzana skora paruje, tracac wilgo¢.
Po kapieli nie wolno zapomina¢ o apli-
kacji na cale cialo produktu nawilzaja-
cego, bo nawet najlepsze kosmetyki my-
jace nie zastapig kremu, balsamu i olej-
ku. Kosmetyki te pomagaja zachowa¢
odpowiedni poziom nawilzenia, odzy-
wig skore i beda ja chronié przez caty
dzien.

KAPIELNADOBRANOC
Wieczorna kapiel w wannie to rytuat
ukojenia po pelnym wyzwan dniu. Za-
nurzenie w cieplej wodzie wspaniale
relaksuje, a przy tym wspiera regenera-
cje ciata i oczyszcza skore. Pomaga zta-
godzi¢ napiecie migéniowe, rozluznia
cialo i uspokaja umyst. Dzigki podnie-
sieniu temperatury ciata kapiel sty-
muluje uklad krazenia, poprawia ela-
styczno$¢ miesni i wspiera przygotowa-
nie do regeneracyjnego snu. Woda nie
moze by¢ zbyt goraca - idealne jest
37-39°C, a kapiel nie powinna by¢ dtuz-

sza niz 20 minut.



NYGLADZAJACY OLEJEK DO US'
JUICY LIPS

98% sktadnikéw pochodzenia naturalnego, nawilza i doddje's- asku.

Marka dostepna w wybranych sklepach, w aplikacji i na hebe.pl oraz do zamdwienia u konsultanta.




PIEKNO DZIEN PO DNIU
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WPIESZCZOCIE PIAN
Wybér odpowiednich kosmetykdow to
podstawa udanej kapieli. Ptyny do ka-
pieli z dodatkiem olejkéw eterycznych
nie tylko dobrze dzialajg na skore, ale
tez swoim zapachem wprowadzg at-
mosfere relaksu. Sole wzbogacone mi-
neratami (np. magnezem czy potasem)
niwelujg napiecie miesniowe i wspierajg
detoksykacje organizmu.

Jesli potrzebujesz dodatkowej pielegna-
cji, siegnij po mleko lub puder do kapie-
li. Dzieki wysokiej zawartosci protein
(ryzowych lub owsianych) wspomoga
nawilzenie, odzywig naskdrek i nada-
dzg mu jedwabista gtadko$¢. W kapieli
sprawdza sie kosmetyki zawierajace ole-
je ro$linne (arganowy, migdalowy, ma-
slo shea), a jesli akurat nie masz ich pod
reka, dodaj do wanny tyzke oliwy z oli-

wek albo oliwki dla dzieci.

RELAKS | PIELEGNACJA
Tuz przed rozpoczeciem kapieli dobrze
jest wykona¢ masaz catego ciata z wy-
korzystaniem peelingu cukrowego lub
solnego scrubu. Pomoze usung¢ mar-
twy naskorek i przygotuje skore na
przyjecie sktadnikéw odzywczych za-

wartych w balsamach i mleczkach do

dostepny
wylacznie
on-line

1. HEBE COSMETICS Bath Salt Flower Power,
s6l do kapieli, 600 g,14,99 7}, 100 g=2,50 2
2.STARA MYDLARNIA Cashmere, odzywczy
zel do kapieli i pod prysznic, 250 ml,
28,99 7}, 100ml=11,60z 3. ORGANIQUE
odzywcza kula do kapieli, 170 g, 21,99 #,
100g=12942 4.ORGANIQUE s6l do kapieli,
600 g, 39,99 7t, 100 g = 6,67 zt

ciala, na ktore przyjdzie czas po kapieli.
Lezac w wannie, warto nalozy¢ na twarz
maske (réwniez taka w ptachcie) lub ole-
jek na wlosy, bo para unoszaca si¢ z cie-
plej wody otworzy pory skéry i rozsze-
rzy tuski wtokien wloséw, co zwigkszy
skuteczno$¢ kosmetykow. Mozesz tez na
powieki posmarowane Zelem z wiesiot-

ka lub zelem pielegnujacym skére wokot

oczu polozy¢ waciki kosmetyczne nasa-

czone naparem z rumianku.

BADZ OSTROZNA

Cho¢ kapiel w pianie kusi, nie moze by¢
zbyt dluga, bo moczenie skory - para-
doksalnie — prowadzi do jej przesusze-
nia. Wanny nie powinny tez naduzywac
osoby z problemami krazenia. Unikaj
wylegiwania si¢ w wodzie, gdy jeste$
zmeczona lub zzigbnieta, bo mozesz od-
plynaé w niekontrolowang drzemke, co
w najlepszym wypadku moze skonczy¢
si¢ zachly$nieciem.

RELAKSW STYLU SPA
Wolne popotudnie lub wieczér to do-
skonaty czas, by pozwoli¢ sobie na dtuz-
szy rytual pielegnacyjny. To nie tylko
sposob na dbanie o urode, ale takze
prawdziwa celebracja mitosci do wia-
snego ciala i odpoczynek dla umystu.
Wrystarczy kilka krokow, by domowa
tazienke zamieni¢ w prywatng oaze luk-
susu i odprezenia.

Zanim przejdziesz do zabiegow, stworz
atmosfere, ktdra pozwoli ci sie wyciszy<.
Zga$ ostre $wiatla i zapal kilka §wiec
o ulubionym zapachu. Wiacz delikatna
muzyke (najlepiej dzwigki natury lub
kojace utwory instrumentalne). Przygo-
tuj puszysty recznik, szlafrok i miekkie
kapcie, a obok wanny postaw szklanke

warzywnego lub owocowego koktajlu.

-~ M
bobini_ stk
T

[

1.BOBINI Fun, ptyn do kapieli i Zel
do mycia ciata dla dzieci, malina, 500 ml,
11,99 7}, 100 mi = 2,40z 2. BAMBINO Rodzina,
zel pod prysznic o zapachu mirabelki,
1000 ml, 29,49 zt, 100 mi = 2,95 z

Dla wrazliwych 1 najmlodszych

Jesli masz skére wrazliwa, siegaj po delikatne ptyny do kapieli bez dodatku
sztucznych zapachéw i barwnikéw. Szukaj preparatéw z owsem, kozim mlekiem,
emolientami lub pantenolem - tagodza podraznienia, koja i chronig skore.
Réwniez skdra dzieci wymaga szczegdlnej troski, wiec do jej pielegnacji podczas
kapieli wybieraj ptyny przeznaczone specjalnie dla najmtodszych, wzbogacone
emolientami, ktdre nie przesuszajg skéry i zapewniaja jej odpowiednig ochrone.
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trzeb - kokosowy dla przesuszonych,

1. KNEIPP Good Night, olejek rycynowy dla zniszczonych, arganowy

do ciata szwajcarska pinia

i amyris, 100 ml, 29,99 #t,
100ml=29,99z 2. HEBE
COSMETICS suchy olejek
rozswietlajacy do ciata,

100 ml, 26,99 zt, 100 mi = 26,99 zt

\ Szlachetne olejki

Niezwykle wartosciowe oleje roslinne — arganowy,
jojoba i migdatowy - to prawdziwy skarb dla skory.
Stosowane regularnie poprawiaja jej elastycznos¢,
nawilzenie i wygtadzenie. Wystarczy wykorzystac

dla tych wymagajacych blasku. Delikat-
nie wmasuj go we wlosy (na calej diugo-
$ci i na koncach), owin glowe cieptym
recznikiem i pozostaw na co najmniej
30 minut. Po tym czasie umyj wlosy,
stosujac lekka odzywke i szampon.
Splucz je doktadnie chtodng wodg - tu-
ski sie wtedy domkna, a wlosy stang sie
jedwabiscie gtadkie i $nigce.

UCZTADLA ZMYSLOW

do pielegnacji ciata kosmetyki, ktére je zawieraja,

albo zaopatrzyc sie w czyste oleje i zawsze po kapieli

wmasowac w wilgotna skdre kilka kropel

- zupetnie

jak podczas wizyty w spa.

Juz samo wejscie do tak przygotowanej
tazienki sprawi, ze poczujesz sie jak

w luksusowym spa.

PEELING IMASAZ

Rytual rozpocznij od doktadnego
peelingu. Mozesz przygotowac wlasna
paste zluszczajacy (wystarcza cukier
trzcinowy, troche oleju kokosowego
i odrobina miodu) albo siegna¢ po ko-
smetyk z drogerii. Wmasuj peeling
w skore kolistymi ruchami, zaczynajac
od ndg, a konczac na ramionach. Po ta-
kim zabiegu skora bedzie migkka i go-
towa na dalsze kroki pielegnacyjne.

Chcesz wejs¢ na wyzszy poziom relak-
su? Wykorzystaj masazer, kamien gua
sha lub banke chinska i wykonaj nie-
spieszny masaz calego ciala, nakladajac
wczesniej na skore olejek arganowy, olej
z awokado lub pestek winogron. Deli-
katnie i powoli masuj okreznymi rucha-
mi ,problematyczne” partie — uda, po-
$ladki, boczki. Masaz poprawi jedrnosé
skory, pobudzi krazenie i ujedrni skore,

zmniejszy b6l mieéni i zredukuje cellu-
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lit. Gua sha lub roller z jadeitu mozesz
wykorzystaé takze do masazu twarzy -
chl6d kamienia od$wiezy cere, zmniej-

szy opuchlizne i poprawi kontur twarzy.

OD NASADY AZ PO KONCE
Wrhosy takze zastuguja na chwile uwagi
podczas domowego wieczoru spa. Na-

16z na nie olejek dopasowany do ich po-

tolpa.

spa
et

Zwienczeniem domowego spa niech be-
dzie kapiel. Wypelnij wanne ciepla wo-
da, dodaj sél Epsom (zrelaksuje zme-
czone miesnie), ulubiony ptyn do kapie-
li z olejkami eterycznymi albo sél kapie-
lowa z ziotami. Pozwdl sobie na kwa-
drans niezmaconego relaksu. Po tym
czasie doktadnie optucz cialo, osusz je
recznikiem, naléz nawilzajacy balsam
lub masto, a na dlonie i stopy odzywczy
krem. Mozesz zakonczy¢ rytual masa-
zem dloni lub stép, uzywajac do tego
gestego olejku lub kremu. To ostatni ak-
cent, ktory sprawi, ze poczujesz si¢ do-

pieszczona od stop do gtow. @

I~ waLios

&< SPA

1. TOLPA spa detox rytuat wyciszenia, otulajace mleczko pod prysznic do ciata, 300 ml,
24,99 zt, 100 mi =833z 2. HEBE COSMETICS Coffee Break, kawowy peeling do ciata, 340 g,
19,99 74, 100g=5882 3. SANCTUARY SPA Signature Natural, kremowa pianka do kapieli
pod prysznic, 200 ml, 32,99 zt, 100mi = 16,50 4. KALLOS SPA, krem do masazu ciata,
1000 ml, 52,99 z, 100mI =530z 5.LAQ Kocica Piwonia, naturalny peeling myjacy do ciata,
200 ml, 27,99 zt, 100 g = 14,002t

FOT. 123RF (3)
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Recepta na zawsze
nieskazitelng cere.

Skin soothing solution _
Gentle and non-irritating Gentle cleanser Panthenol B5
forallskin types / forall ki types _ Face Cream
200m| 200ml| Nith ¢ e

PANTHENOL
BS5 CICA

z kompleksem z wakrotki azjatyckiej,
pantenolem i olejkiem jojoba.

MADE BY PHARMACIST
FOR EVERYONE

FACETHESIL KNESS
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Pielegnacia
ANTYOKSYDACYJNA

Witaminy A, C, E, koenzym Q10, kwas ferulowy,

cynk - to tylko niektére z antyoksydantow

wykorzystywanych w dermokosmetykach.

Poznajmy ich dzialanie i sprawdzmy, dlaczego sa

kluczowe w pielegnacji twarzy. TEKST: Olga Huk

ntyoksydanty to substancje,

ktore neutralizujg wolne rodni-

i. Czym sg wolne rodniki? To
niestabilne czasteczki powstajace w or-
ganizmie na skutek proceséw metabo-
licznych oraz dziatania szkodliwych
czynnikéw zewnetrznych, takich jak
promieniowanie UV, zanieczyszczenie
powietrza, palenie papieroséw. Dlacze-
go trzeba je neutralizowaé? Bo sg glow-
nym winowajcg stresu oksydacyjnego,
ktdry prowadzi do uszkodzen komorek,
blon lipidowych, bialek i DNA. Efektem
tych uszkodzen jest przyspieszenie sta-
rzenia si¢ cery i szybsze powstawanie
zmarszczek oraz przebarwien, a takze

zwigkszona podatno$¢ skdry na stany

cia. Zapewniaja go zbilansowana die-
ta, rezygnacja z uzywek i aktywno$¢
fizyczna. Dermokosmetyki wzbogaco-
ne o antyoksydanty sa jednym z naj-
skuteczniejszych narzedzi w walce ze
stresem oksydacyjnym. Chronia skoére
przed szkodliwym wplywem czynni-
kow zewnetrznych, wspomagajg rege-
neracje uszkodzen oraz opdzniajg pro-
cesy starzenia.

WYBIERZ
NAJLEPSZA BRON
Dobrze przebadanych antyoksydantéw
wcigz przybywa, a w dermokosmety-
kach wykorzystuje sie te, ktdre popra-
wiajg wyglad i kondycje skory. Najsku-

TYLKO
w hebe 1

{

#
E

SUPREME [NIGHT CREAM]
RENEWING & REPAIRING DETOX GEL CREAM.

CREMA-GEL DETOX RENOVADORA Y FERRAL
Dewmatsiogicaly Tesced on Sestiton Skt

sensilis

BIOLIQ

Skoncentrowane
s#rum 7 fotostablng 3
witarming C
Inlacynamidem

Pholostnble vitareen C
| andriacikamide serum

1. SENSILIS Supreme, odmfadzajacy
zel-krem do twarzy na noc, 50 ml, 141,99 z,
100 ml=283,982z 2. BIOLIQ Pro serum
z witaming C do twarzy, , 20 ml, 52,99 7},
100 ml =264,952t 3. SESDERMA Sensyses,
rozjasniajacy ptyn do mycia twarzy,
200 ml, 57,99 zt, 100 mI =28,99 2t 4. TOLPA
dermo face melaclear, krem rozjasniajacy
przebarwienia na dzien, 40 ml, 62,99 z,
100ml=157,48 2t 5. SOLVERX Element A,
odmtadzajace serum pod oczy, 15 ml,
49,99 7t 100 ml =333,27 2

zapalne i choroby. teczniejsze to: witaminy A, CiE, koen-

zym QI10, astaksatyna, resweratrol,
SPOSOB NA WOLNE
RODNIKI

Cho¢ catkowite wyeliminowanie wol- ~ witamina pod postacig retinolu) sty-

glutation, kwas ferulowy i cynk.

Witamina A (znana réwniez jako pro-

nych rodnikéw nie jest mozliwe, mo-  muluje odnowe komérkowa, wspoma-
zemy skutecznie ograniczy¢ ich dzia-  ga produkcje kolagenu i elastyny oraz
tanie. Jak? Stosujac odpowiednig pie- poprawia strukture skdry, redukujac

legnacje i prowadzac zdrowy styl Zy-  zmarszczki i przebarwienia.
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NIE TYLKO
PIELEGNACJA...

Wazna jest takze dieta bogata

w antyoksydanty. Codzienny jadtospis
warto wzbogaci¢ o: @ warzywa bogate
w witamine C (marchew, brokuty,
papryke, pomidory), owoce (cytrusy,
granat i aronie), natke pietruszki e
orzechy, ktére dostarcza witamine E

@ czerwone winogrona zawierajace
resweratrol, ktéry wspomaga
regeneracje komdrek eryby i owoce
morza, ktére sa dobrym zZrédiem
astaksantyny zwiekszajgcej produkcje
kolagenu ezielong herbate i kakao
bogate w polifenole, ktére walcza ze
stresem oksydacyjnym. Kompleksowe
podejscie, taczace odpowiednia
pielegnacje i diete skutecznie
przeciwdziata stresowi oksydacyjnemu,
wspierajgc mtody i zdrowy wyglad.

Witamina C rozjasnia skore, wyrow-
nuje jej koloryt, wspiera synteze kolage-
nu i chroni przed fotostarzeniem, dzia-
tajac jako silny antyoksydant zmniej-
szajacy stan zapalny.

Witamina E regeneruje uszkodzong
skore, nawilza i wspiera bariere
ochronng naskdrka, a takze dziala sy-
nergicznie z witaming C, potegujac jej
skutecznos¢.

Koenzym Q10 chroni komérki przed
uszkodzeniami, wspiera ich metabo-
lizm, poprawia elastyczno$¢ skory
i opoznia pojawianie sie zmarszczek.
Astaksantyna, jeden z najsilniejszych
antyoksydantéw, skutecznie chroni
przed promieniowaniem UV, wzmac-
nia strukture skory i zmniejsza oznaki
starzenia.

Resweratrol (pozyskiwany z winogron

i obecny w czerwonym winie) dziata

przeciwzapalnie i przeciwstarzeniowo,
chroni komorki przed stresem oksyda-
cyjnym i wspiera ich regeneracje.
Glutation to silny detoksykant, ktory
wspiera procesy naprawcze w skorze
i chroni ja przed szkodliwym wpty-
wem zanieczyszczen.

Kwas ferulowy stabilizuje witaminy
CiE, wzmacniajac ich dziatanie, a tak-
ze chroni skore przed fotostarzeniem
i uszkodzeniami DNA.

Cynk wspiera procesy regeneracyjne,
tagodzi stany zapalne i chroni przed
promieniowaniem UV. Jest niezasta-
piony w pielegnacji cery tradzikowej.

OD ZMIERZCHU
DO $WITU
Dermokosmetyki z antyoksydantami
moga by¢ stosowane zaréwno rano, jak

i wieczorem. Pora zalezy od ich skladu

i przeznaczenia. Rano najlepiej spraw-
dza sie produkty zawierajace witamine
C1iE oraz kwas ferulowy, poniewaz za-
pewniaja skuteczng ochrone przed
wolnymi rodnikami uaktywnianymi
przez promieniowanie stoneczne oraz
wszelkie zanieczyszczenia. Wieczorem
najlepiej stosowa¢ dermokosmetyki
z retinolem, koenzymem Q10 i astak-
santyng, bo wspomagaja regeneracje
skory podczas snu i wykazujg dzialanie
naprawcze.

Antyoksydanty warto wprowadzi¢ do
kompleksowej pielegnacji jako element
codziennego rytuatu. Najlepiej spraw-
dzaja sie¢ w polaczeniu z filtrami prze-
ciwslonecznymi, serami oraz kremami
nawilzajacymi. Ich regularne stosowa-
nie wzmacnia bariere ochronng skéry
i poprawia jej ogolny stan. Efekt? Piek-

na skdra przez wiele lat. ®
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Testowata:
Ewelina Freyer
zastepca
kierownika sklepu,
Poznan

fthebetestuje

Konsultantki hebe sg do waszej dyspozycji takze na tamach naszego magazynu.
Testujg nowatorskie receptury, hity z naszych poétek i gorgce nowosci.
Poznaj ich opinie o produktach, o ktérych sie méwil

HEBE NATURALS
Stimulating Sleeping Mask,
maska do twarzy na noc

O produkcie: rewitalizujgca maska
na noc o dziataniu regeneracyjnym,
odzywczym itagodzacym. Zawiera
olej z opundji figowej, skwalan oraz
MossCellTec No. T — innowacyjny
sktadnik pozyskiwany z mchu. |
Najlepszy dla: cer pozbawionych
blasku, suchych, podraznionych, |
odwodnionych i dojrzatych. §
Zwrdécitam uwage na: prosty,
naturalny skfad oraz poprawe
kondydji skory, wygtadzenie jej

i ukojenie juz po jednej nocy.
Hebe Naturals Stimulating Sleeping
Mask, stymulujgca maska do twarzy na
noc, 50 ml, 34,99 zt, 100 ml = 69,98 zt

MEDIHEAL Vitamide
Brightening Pad,
ptatki do twarzy

O produkcie: ptatki nasaczone
esencja z niacynamidem, trechalozg,
olejkami roslinnymi. Nawilzaja,
rozswietlaja, odzywiaja, wygtadzaja
fagodza podraznienia, poprawiajg
koloryt. Hit pielegnacji korearskiej.
Najlepszy dla: kochajacych multi-
funkcyjnos¢: ptatki moga stuzyc

do przemywania twarzy oraz -
pozostawione na dtuzej — jako
maseczka w ptachcie.

Zwrécitam uwage na: higieniczne
pudetko z dotaczong szpatutka

do wyciggania pfatkdw.

Mediheal Vitamide Brightening Pad,
rozéwietlajace pfatki do twarzy,

100 szt./1 opak.,, 129,99 2k, 1 szt. = 1,29 zt
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STARA MYDLARNIA
Sandalwood, zel do mycia ciata

O produkcie: aksamitny zel pod
prysznic i do kapieli ze sktadnikami
chronigcymi bariere hydrolipidowa
przed wysuszeniem. Ma naturalne pH,
doskonale oczyszcza, zapobiega
podraznieniom, nie zawiera SLS.
Najlepszy dla: 0séb, ktdre lubig dbac
nie tylko o ciato, ale takze o zmysty,
oraz tych, ktérzy we wiasnej fazience
chca poczuc sie jak w spa.
Zwrocitam uwage na: pielegnujaca

i ,puszysty” formute oraz zmystowy
zapach drzewa sandatowego, ktéry
dtugo utrzymuje sie na skorze.

Stara Mydlarnia Sandalwood,
aksamitny zel do mycia ciata, 250 ml,
28,99 2k, 100 ml = 11,60 zt

Taawangowana
| redukcla przebarwied

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

TOLPA dermo face melaclear,
serum korygujace przebarwienia

O produkcie: serum z witaming Cg
oraz kwasami traneksamowym

i glikolowym. Zmniejsza widocznos¢
przebarwier i zapobiega powstawaniu
nowych. Rozjasnia widoczne zmiany
barwnikowe — zaréwno te,

ktdre powstaty pod wptywem
promieniowania stonecznego lub zmian
hormonalnych, jak i te bedace efektem
starzenia sie skory.

Najlepszy dla: chcacych wyréwnac
koloryt skory, rozjasnic ja i rozéwietlic.
Zwrdcitam uwage na: widoczne
zmniejszenie zmian barwnikowych

i przyjemny zapach.

Tolpa dermo face melaclear, intensywne
serum korygujace przebarwienia, 30 ml,
67,99 zt, 100 ml = 226,63 zt
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ OKIEM PROFESJONALISTY

Powitanie stonca

Na pierwsze promienie slonca warto si¢ dobrze przygotowaé, by z tej konfrontacji

wyj$¢ bez szwanku. Jak? Uzbrajajac skére w odpowiednia ochrone. Katarzyna

Cuch-Oncu, kosmetolog z Kliniki Anclara H&A w Warszawie, podpowiada,

co robié i czego unikaé, gdy przyjdzie wiosna. ROZMAWIA: Aleksander Perliriski

Ekspert:
KATARZYNA CUCH-ONCU, kosmetolog,
Klinika Anclara H&A, Warszawa

ul. Putawska 136 lok. 61 (www.anclara.pl)

0Od czego zaczaé przygotowania skory
napierwsze promienie stonca?

Od regularnego nawilzania. Kluczowe
jest tu stosowanie odpowiednich pro-
duktéw do mycia ciala, jego nattuszcza-
nia i nawilzania. Dobrze jest réwniez
stopniowo przyzwyczajac¢ skore do ston-
ca przez krotkie ekspozycje na jego pro-

mienie. Zapobiegnie to podraznieniom.

A cozsuplementacjg beta-karotenem?

Faktycznie chroni on przed pokrzywka
stoneczna, ale zalecam ostroznos¢.
O dawce powinien zdecydowa¢ lekarz.
Istnieja natomiast dowody naukowe po-
twierdzajace skutecznos¢ kolagenu
i kwasu hialuronowego w ochronie
przeciwstonecznej. Warto tez suplemen-
towad cynk i witaminy A + E. No i po-
stawi¢ na diete bogata w antyoksydanty,
takie jak owoce i warzywa, prawidlowo

nawodniac¢ organizm i oczywiscie zre-

zygnowac z palenia papierosow.

Lekarze dermatolodzy namawiaja tez,
by przed latem zbadac skére
dermatoskopem...

I stusznie! Badanie to pomaga we
wczesnym wykryciu zmian skérnych.
Dobrze je zrobi¢, gdy skora nie jest
opalona, czyli wlasnie przed pierwszym

kontaktem ze stoicem.

Jak przygotowad skore do opalania?

Co6z... najzdrowiej z niego zrezygno-
wac. Jesli sobie tego nie wyobrazamy,
musimy bezwzglednie stosowac filtry
przeciwsloneczne (najlepiej SPF 50+).
Powinny mie¢ szerokie spektrum dzia-
fania - czyli chroni¢ przed UVAiUVB.
Po opalaniu trzeba zastosowac piele-
gnacje nawilzajaca i kojaca — kosmetyki
z aloesem i pantenolem. Dobrze na-
wilzona skora lepiej znosi storice i rza-

dziej ulega podraznieniom.

Czy warto wykonac peeling chemiczny
przedlatem, Zeby skora byla gladsza?
Lepiej zastosowac oczyszczanie wodo-
rowe skory oraz mezoterapie igtowa
zantyoksydantami, ktéra uchroni skore
przed storicem. Nie zalecam nakladania
przed wakacjami silnych kwasow.

Czego jeszcze unikad wiosna ilatem?
Kosmetykow z retinoidami i niektory-

mi kwasami, bo zwiekszajg wrazliwo$¢

skéry na storice, powodujac podraznie-
niaiprzebarwienia.

Akiedyjuz mamy przebarwienia?

Nalezy stosowa¢ kremy z witaming C
oraz wysokim SPF. Warto zrobi¢ mezo-
terapie dobrang przez dermatologa.
Osoby z wieloma zmianami pigmenta-
cyjnymi powinny unikac storica i wy-
bierac cien, uzywac kreméw z najwyz-
sza ochrong SPF, zakrywa¢ skore ubra-
niami i koniecznie kontrolowa¢ zna-

mionarazwroku.

Czy dzieciiosoby starsze powinny

inaczej przygotowac sie na storce?

Tak, bo maja delikatniejsza skore, ktdora
wymaga wyzszej ochrony SPF i unika-
nia storica od 10 do 16. Dla dzieciisenio-
réw dobrym rozwigzaniem jest odziez
z wléknami posiadajacymi filtry UV.
Niektorzy dermatolodzy uwazaja, ze
dzieci do trzeciego roku zycia w ogole
nie powinny przebywac¢ na stoncu, bo
ich skéra nie wytworzyla systemu
obronnego. Inni uwazaja, Ze takie ogra-
niczenie dotyczy tylko niemowlat do
szdstego miesigca zycia, ktdre potem
moga przebywac na stonicu nie dtuzej
niz 15 minut (po trzecim roku zycia —
maksymalnie 60 minut). Przed storicem
nalezy chroni¢ réwniez oczy, uzywajac

okularéw ze szktamizfiltrem UV. @
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z ceramidami
odbudowa i regeneracja
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Cream
with ceramides
renewal and regenerati
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all skin types

I MesoBOOST®
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Well aging
PRZEBUDZENIE
Lekka emulsja
odmiadzajaca SPF 50
Light rejuvenating
emulsion SPF 50

TYLKO ‘o=
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naturally rich

HYDRA‘PLANTS ATING FACE MASK

QRTENSE HYDRATING FACE MASK

1.INSPIROWANE MEDYCYNA ESTETYCZNA

Serum zawiera stabilng posta¢ witaminy C, ktora
wzmacnia naturalny system obronny skory i spowalnia jej
starzenie sie. Przeciwdziala efektom fotostarzenia, chroni
przed dziataniem wolnych rodnikéw, dodaje cerze blasku.
Dermika Esthetic Solutions, przeciwzmarszczkowe serum

do twarzy, 30 ml, 89,99 zt, 100 ml = 299,97 zt

2.NA MNIE MOZESZ LICZYC KAZDEGO DNIA!
Dzialanie kremu opiera si¢ na potaczeniu trzech form
witaminy C z kompleksem regenerujacym. Przeznaczony
jest do codziennej pielegnacji skory, ktéra wymaga
rozjasnienia przebarwien, poprawy kolorytu i odzywienia.
Mesoboost krem do twarzy z 15% witaming C, 50 ml,

79,99 z, 100 ml = 159,98 zt

3. GDY SKORZE GROZI SUSZA...

Krem dla cery suchej, odwodnionej i podraznionej. Dzieki
kompleksowi regenerujacemu z ceramidami roslinnymi
oraz olejami z ryzu Inkéw i pestek winogron wygtadza

zmarszczki i zapobiega powstawaniu nowych.
Ava Professional Line, krem z ceramidami do twarzy, 200 ml,

49,99 zt, 100 ml = 25,00 zt

4. JAK DOBRZE WSTAC!

Na co mozemy liczy¢? Na ochrone przed UVA, UVB, HEV,
wolnymi rodnikami i zanieczyszczonym srodowiskiem
oraz komfort uzytkowania. Emulsja poprawia nawilzenie
ijedrno$¢ cery, przywraca zdrowy i zrelaksowany wyglad.

Bandi Professional Well Aging, lekka emulsja odmtadzajaca

do twarzy SPF 50, 50 ml, 79,99 zt, 100 ml = 159,98 z

5.KOI1 ODZYWIA

Serum lagodzi nawet skére wrazliwg i skfonng do
podraznien. Dzigki witaminom z grupy B intensywnie
nawilza, wzmacnia i likwiduje zaczerwienienia. Poprawia
kondycje warstwy lipidowej naskorka.

Farmona Professional Home Use, serum tagodzace do twarzy,
50 ml, 89,99 zt, 100 ml = 179,98 zt

6.BOGACTWO AKTYWNYCH SKLADNIKOW

Maska zawdzigcza dzialanie silnie nawilzajace kwasowi
hialuronowemu, substancji roslinnej AquaxylTM, ktora
zwigksza jego synteze oraz Polyplant Fruits — kompleksowi

ekstraktow z owocow odzywiajacemu skore.
Herla Hydra Plants, maska do twarzy, 50 ml, 139,99 zt,
100 ml=279,98 z

hebe.pl hebe 39




‘ PIEKNO DZIE

/ Z BLISKA

1
X 2
O
| 94
SIEA WODY

Irygatory wodne s3 idealne
dla os6b z aparatem
ortodontycznym,
implantami lub trudno
dostepnymi przestrzeniami
miedzyzebowymi.

Silny strumier wody
skutecznie usuwa resztki
jedzenia i bakterie,
wspierajac zdrowie dzigset
i zapobiegajac préchnicy.
Osoby z bardzo wrazliwymi
dzigstami powinny
zachowac ostroznos¢

i uzywac irygatorow

o regulowanym cisnieniu,
aby unikna¢ podraznien.

1.SEYSSO Oxygen Travel,
irygator do zebow
bezprzewodowy, 1 szt.,
299,00 71, 1 szt. = 299,00 zt
2.ORAL-B Aquacare, irygator
z technologia oxyjet, 1 szt.,
419,99 7t, 1 s2t. = 419,99 24
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MYCIE,

CZYSZCZENIE,
PELUKANIE,...

Codzienna rutyna pielegnacyjna jest tansza niz wizyty u stomatologa,

dlatego o niej nie zapominaj. Podpowiadamy, jaka paste do zebéw i szczotke wybraé,

dlaczego potrzebujemy plynu do plukania jamy ustnej i czy kazdy musi uzywaé

e]ektrycznego irygatora? TEKST: Katarzyna Brzeska

odzienna higiena jamy ustne;j

jest podstawa zdrowia z¢bow

i dzigsel oraz skutecznym
sposobem na unikniecie zbyt czestych
i kosztownych wizyt u stomatologa.
ZYozona z kilku prostych krokow nie
tylko zapewni $nieznobialy usmiech,
ale rowniez zapobiegnie chorobom
dzigsel i nieswiezemu oddechowi. Jakie
narzedzia i techniki sprawdzg si¢ najle-
piej w codziennym dbaniu o jame ust-

na? Wyjasniamy.

MYCIE ZEBOW -
PODSTAWA ZDROWIA
Dzi$ juz nikomu nie trzeba ttumaczy¢,
ze codzienne mycie zebow jest podsta-
wa higieny jamy ustnej. Szczotkujemy
je nie tylko rano i wieczorem, ale réw-
niez wtedy, gdy czujemy, ze tego po-
trzebuja — po kazdym duzym positku.
Do tego celu wigkszos$¢ z nas uzywa
tradycyjnych szczoteczek. Mozemy je

kupi¢ w najrézniejszych ksztattach

i formach, ale ich skutecznos¢ zalezy
w duzej mierze od techniki mycia.
Zeby nalezy szczotkowaé co najmniej
dwie minuty ruchami wymiatajacymi
w kierunku od dziaset do brzegéw ze¢-
béw, delikatnie masujgc. Wazna kwe-
stig jest wybor szczoteczki - te z miek-
kim wlosiem s3 polecane dla oséb
z wrazliwymi dziastami, te o $redniej
i duzej twardo$ci lepiej radzg sobie
z plytka bakteryjna.

Czym my¢ zeby? Oczywiscie pastg do-
brang do potrzeb zgbow. Te wybielajg-
ce, zawierajace np. nadtlenek karbami-
du, usuwajg przebarwienia, a reminera-
lizujace - bogate w fluor — wzmacniajg
szkliwo. Pasty do wrazliwych zebow
czesto zawierajg azotan potasu lub
chlorek strontu, ktére tagodzg nad-
wrazliwo$¢. Do codziennego szczotko-
wania zebow, z ktérymi nie mamy pro-
blemdw, najlepiej wybra¢ ziolowe pasty
z naturalnymi ekstraktami roélinnymi,

olejkamii od$wiezajgcym mentolem.

PLUKANIE -
DODATKOWA OCHRONA
Plyny do plukania jamy ustnej sg wska-
zanym uzupelnieniem codziennej ruty-
ny pielegnacyjnej. Dlaczego? Bo poma-
gaja zwalczac bakterie, od$wiezajg od-
dech i wspierajg ochrone przed préoch-
nicg. Produkty antyseptyczne, zawiera-
jace chlorek cetylopirydyniowy (CPC)
lub olejki eteryczne, redukuja ilos¢
plytki bakteryjnej i przeciwdzialajg sta-

nom zapalnym dzigset.

Coraz wigksza popularnos¢ zdobywaja
plyny bez alkoholu, bo sg delikatniejsze
i nie podrazniajg §luzéwki. Szczegélnie
poleca sie¢ je osobom z suchoscig jamy

ustnej.

OCZYSZCZANIE -
PRECYZYJNA PIELEGNACJA
Codzienne szczotkowanie to nie
wszystko, réwnie wazne jest oczysz-
czanie trudno dostepnych przestrzeni

miedzyzebowych za pomocy nitki P
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Non-abasive whitaning treatmest

1. ORAL-B Essential Floss, ni¢ dentystyczna, 50 m/1 opak., 12,99 7, 1 opak.= 12,99zt 2. COLGATE Max Fresh Cooling Crystals, od$wiezajaca oddech
pasta do mycia zebdéw, 75 ml, 7,99 zt, 100 mi=10652z 3.BIOREPAIR Peribioma, pianka do ptukania jamy ustnej, 200 ml, 32,99 zt, 100 ml = 16,50t
4. LISTERINE Cool Mint, ptyn do ptukania jamy ustnej fagodny smak, 500 ml, 14,99 z, 100 mi=3,002t 5. GUM TRAV-LER, czyscik miedzyzebowy
0,6 mm, 6 szt./1 opak., 18,99 z}, 1 opak.= 18992t 6. ELMEX Profesjonalna Ochrona Szkliwa, pasta do mycia zebéw, 75 ml, 22,99 zt, 100 ml = 30,65 zt
7.BIOREPAIR Advanced, pasta do mycia zeb6w, 75 ml, 26,99 Zt, 100mI=3599zt 8. BLANX O,Xygen Power Nightpen, kuracja wybielajaca

dentystycznej. Usuwa ona resztki je-
dzenia i plytke bakteryjna z miejsc,

gdzie szczoteczka nie dociera.

WYBIELANIE -
BLASK NA ZYCZENIE
Dla wszystkich, ktorzy marzg o $niez-
nobiatym u$miechu, ale nie chcg lub
nie mogg poddac sie gabinetowemu
wybielaniu (np. z powodu wysokich
kosztow zabiegu), stworzono bezpiecz-

ne domowe zestawy do wybielania. Sa

do zebdw, 1 szt., 89,99 7, 1s2t.=89,99

to pasty, paski z nadtlenkiem wodoru
do naklejania na zeby, aparaty ze §wia-
tlem LED, specjalistyczne Zele z aplika-
torami w formie pedzelkow lub flama-
strow. Pasty wybielajace zawierajg deli-
katne $rodki $cierne oraz enzymy, ktdre
stopniowo usuwaja przebarwienia, ale
wymagaja regularnego stosowania.
Produkty i systemy wybielajace dzialaja
szybciej — efekty sa widoczne juz po kil-
ku zastosowaniach. Poniewaz niektére

produkty wybielajace moga podrazniac

SONICZNE, ELEKTRYCZNE

CZY MAGNETYCZNE?

Szczoteczki soniczne sg polecane osobom

z wrazliwymi dzigstami, bo delikatnie

usuwaja ptytke bakteryjna dzieki drganiom

o wysokiej czestotliwosci. Elektryczne

sprawdza sie u tych, ktérzy chca uzyskad
dokfadniejszg czystos¢ dzieki obrotowym
i pulsacyjnym ruchom gtéwki. Magnetyczne

- nowos¢ na rynku — wykorzystuja

1.SEYSSO Basic Blue Sky, szczoteczka
soniczna do mycia zebdw, 1 szt.,

zaawansowang technologie magnetyczng
do skuteczniejszego oczyszczania, ale moga
by¢ zbyt intensywne dla 0séb z delikatnymi
zebami lub dzigstami.

269,99 74, 1 szt.=269,99 4 2. PHILIPS
Sonicare HX3651/13, szczoteczka
soniczna do mycia zebdw, 1 szt.,
179,99 7t 1 s2t.= 179,99 zt
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wrazliwe zeby (np. w przypadku odsto-
nietych szyjek), lepiej zasiegna¢ opinii
stomatologa, pytajac, jaki preparat be-
dzie najlepszy dla naszych zebow.

GDY MASZ
INDYWIDUALNE POTRZEBY
Wybierajac paste, trzeba dokladnie za-
poznac sie z jej sktadem i sposobem
dziatania. Dla 0séb z wrazliwymi zeba-
mi najlepszym wyborem beda pasty la-
godzace nadwrazliwo$¢, ktore zawiera-
ja zwiazki takie jak hydroksyapatyt. Je-
8li cierpisz na krwawienie dzigsel, wy-
bierz pasty przeciwzapalne wzbogacone
aloesem lub bisabololem. Produkty
z wysokim stezeniem fluoru, np. 1450
ppm, przydadzg sie osobom ze stabym
szkliwem, bo wzmacniaja je i chronia
przed préchnicg. Na pdlce z pastami do
zebow znajda sie rowniez takie, ktore
zadowolg zwolennikéw kosmetykdw
naturalnych, bo zawieraja wylacznie
botaniczne sktadniki - ekstrakt z goz-
dzikéw, cytruséw, olejek mietowy, mi-
swak i ksylitol, ktory wspiera walke

z bakteriami. @

FOT. 123RF
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SWOJA SKORE

1 je] mikrobiom
...a ona odplaci si¢ zdrowym
i picknym wygladem.
Kosmetyki z probiotykami,
prebiotykami
i synbiotykami - czyli
naturalnymi skladnikami
dbajacymi o mikrobiom
skory - to silny trend
w pielegnacji. Dlaczego?

Bo $wietnie dzialaja!
TEKST: Agnieszka Majewska

iele z nas zetknelo si¢ z ter-

minem ,,mikrobiom”. M6-

wigc w skrdcie, oznacza on
ogot drobnoustrojow (bakterii, wiru-
sow, grzybow itp.) zasiedlajacych orga-
nizm czlowieka. Najczesciej nazwe te
styszymy w odniesieniu do uktadu po-
karmowego. Moéwi sie wtedy o ,,mi-
kroflorze jelitowej”, ktéra pomaga
w procesie trawienia. Dzi$ standardem
jest wiec to, ze gdy lekarz przypisuje
nam antybiotyk (ktory zabija szkodli-
we mikroorganizmy), ordynuje od ra-
zu probiotyk, ktérego celem jest ochro-
na tych pozytecznych. Ale czy zdajemy
sobie sprawe, ze rowniez nasza skore
zasiedla mikrobiom? Jemu takze warto

pomagac — i w tym celu powstaty ko-

facebook.com/hebepolska
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smetyki wzbogacone o probiotyki, pre-
biotyki i synbiotyki (czyli polaczenie
dwoch poprzednich). Jak dziataja?

PROBIOTYKI

Sa to szczepy dobrych bakterii, ktore
wspieraja obrone immunologiczna sko-
ry. Jak? Namnazajg dobre mikroorga-
nizmy i hamujg rozwoj tych szkodli-
wych, co utrzymuje réwnowage flory
bakteryjnej na skorze. Dbajg tez o war-
stwe hydrolipidowq cery (czyli jej barie-
re ochronng), aktywizujac mikrobiom
na jej powierzchni, ktory nie przepusz-
cza patogennych drobnoustrojow.
Kosmetykow z probiotykami powinny
uzywac osoby walczace z tradzikiem
rézowatym, atopowym zapaleniem
skory, tradzikiem, krostami, wypryska-
mi. Ale takze te o skorze z tendencja do
nadmiernego przesuszenia. No i te, kt6-
re chcg opdznié starzenie si¢ cery.
Czego szuka¢? Produktow z takimi
szczepami probiotycznymi, jak: Lacto-
bacillus, Lactoccocus, Microccocus, Bifi-
dobacterium i Saccharomyces.

PREBIOTYKI
To ,pozywienie” dla bakterii probio-
tycznych, ktére pomaga im wypelnia¢
ich opisang wyzej role. Prebiotyki sty-
mulujg namnazanie si¢ dobrej flory
bakteryjnej, aktywujac mikrobiom ské-
ry. Wzmacniajg takze jej funkcje

x4
J’ g Ts

TONIK

D0 TWARZY

SE R

maturaly

GENTLE
SHAMPOO

1. HAGI Na Sliwki, wygtadzajacy balsam
do ciata z inuling, 200 ml, 49,99 7,
100 ml =25,00z 2. NACOMI Next Level,
ultranawilzajacy krem do twarzy
z prebiotykami, skwalanem i Omega 9,
40 ml, 34,99 7, 100 ml =87,48 2 3. MYDLARNIA
CZTERY SZPAKI tonik do twarzy
z probiotykem, 100 ml, 48,99 zt, 100 ml = 48,99 zt
4. APIS Synbiotic Home Care, krem do
twarzy na noc, 50 ml, 50,99 z}, 100 ml = 101,98 zt
5.HEBE NATURALS fagodny szampon
do wtoséw i skory gtowy z postbiotykiem,
400 ml, 19,99 zt, 100 mI=5,00zt 6. VIANEK
prebiotyczna odzywka emolientowa
do wioséw, 300 ml, 21,99 zt, 100 mi=7,33 2t

ochronne i tagodzg podraznienia. Dzie-
ki prebiotykom cera zachowuje odpo-
wiednie nawilZzenie.

Czego szukac? Wérdd najczedciej spoty-
kanych w kosmetykach prebiotykéw sa
poli- i oligosacharydy - celuloza, inuli-
na, skrobia, alfa-glukan, levan.
Probiotyki i prebiotyki znajdziemy
réwniez w produktach do wlosow. Pie-
legnuja skore glowy, odbudowujac jej
mikrobiom. Jesli jest on zaburzony,

moze dokucza¢ nam tupiez albo krosty.

SYNBIOTYKI
To kompleks polaczonych ze sobg pro-
biotykdw i prebiotykdw, czyli dobrych
drobnoustrojéw z ich pozywieniem.
Odkryto, Ze mieszanka taka wyjatko-
wo dobrze dziala na skore, wzmacnia-
jac jej naturalng warstwe. Kosmetyki
z synbiotykami utrzymujg tez prawi-
dlowy poziom nawilzenia naskérka

i wlasciwy jego odczyn (4,7-5,5 pH).

WYBIERA] MADRZE
Decydujac sie na kosmetyki z ,,bioty-
kami”, warto wybierac te, ktore zawie-
rajg réwniez inne naturalne substancje
aktywne — w zalezno$ci od potrzeb
naszej skory. Nalezy unika¢ sktadni-
kow, ktére zakltdcajg mikrobiom skory,
takich jak: silikony, sztuczne barwni-
ki, parabeny, silne detergenty, np. SLS
czy SLES. @

BIOTYKI DLA HIGIENY

Probiotyki i prebiotyki znajdziemy réwniez

w produktach do higieny, takich jak zele

do mycia twarzy i ciata oraz do higieny intymnej.
Przywracaja odpowiedni stopier nawilzenia skéry
i zaopatrujg ja w skfadniki odzywcze. Ptyny do
higieny intymnej z bakteriami kwasu mlekowego
utrzymuja odpowiednie pH okolic intymnych,
chroniac je przed podraznieniami oraz infekcjami.

dostepny
wylacznie
i

on-line

Q

ALK TTMIE

on-line

Yy

wylacznie

CLEILERY 1. ALKMIE Holy Harmony,
probiotyczny zel do mycia
. twarzy i ciata, 250 ml, 68,99 z,
| 100ml=27,602 2.YOUR
NATURAL SIDE Zel do mycia
twarzy z kompleksem pre-
e i probiotykdéw, 190 ml,
-~ 39,99 zt, 100 ml = 21,05 zt
3.10SSlI prebiotyczna pianka
do higieny intymnej, 170 ml,
58,99 7t 100 ml = 34,70

{inssi)
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ W GABINECIE

LASEROWE MIECZE?
(zemu nie!

Zwlaszcza jesli potrafia usunaé niechciane zmarszezki,
wyleczyé tradzik i ujedrni¢ skore twarzy. O mozliwosciach
nowoczesnych terapii laserowych opowiada dr Anna
Platkowska, lekarz dermatologii i zalozycielka

Kliniki Anclara H&A w Warszawie. TEKST: Katarzyna Brzeska

Ekspert:

ANNA PLATKOWSKA
lekarz dermatolog

i wenerolog, specjalista
medycyny estetycznej,

Klinika Anclara H&A,
. Warszawa, ul. Putawska 136
lok. 61 (www.anclara.pl).

16 hebe facebook.com/hd



Czym jestlaser?

Laser to skrot od pierwszych liter an-
glojezycznego okreslenia — Light Am-
plification by Stimulated Emission of
Radiation (dostownie: wzmocnienie
$wiatfa przez wymuszong emisje pro-
mieniowania). Laserem nazywamy po-
tocznie urzadzenia generujace wiazke
$wiatta o §cisle okreslonych wiasciwo-
$ciach, takich jak dtugos¢ fali, kierun-
kowos¢, spojnos¢ i intensywnosé. Wy-
nalezienie lasera to przelom w nauce
i technologii, umozliwiajacy tworzenie
jednolitego, kontrolowanego zrodla
$wiatla o okre$lonej mocy i dtugosci
emitowanej fali. To spéjne i intensyw-
ne $wiatlo w postaci skoncentrowanej

wigzki wykorzystujemy w medycynie.

Do czego najczesciej uzywa sie lasera
wkosmetologiii medycynie
estetycznej?

Do zabiegdw przeciwstarzeniowych,
zamykania naczynek, usuwania zmian
skornych, redukeji owlosienia oraz do
leczenia tradziku. To bardzo skuteczne

i nieinwazyjne zabiegi estetyczne.

Jakie lasery najczesciej stosuje sie

w gabinetach kosmetologicznych
idermatologicznych?

Zwykle wykorzystujemy lasery nie-
ablacyjne, laser tulowy, pikosekundo-
wy, diodowy, intensywne $wiatfo pul-
sacyjne IPL, a takze lasery ablacyjne,
laser CO, oraz laser erbowy. Kazdy
z nich sprawdza si¢ w innych zabiegach

i przy réznych problemach skornych.

Jakie rezultaty mozna osiggnac?

Lasery pozwalaja nam uzyska¢ trwate
i satysfakcjonujace rezultaty w tera-
piach réznych probleméw skornych.
Rodzaj lasera oraz jego parametry do-

bieramy indywidualnie, w zaleznosci

od okolicy anatomicznej, grubosci sko-
ry oraz wskazan klinicznych. Ogromne
znaczenie ma tutaj doswiadczenie spe-

cjalisty wykonujacego zabieg.

Czylasery mozna stosowac na calte
cialo, czy tylko na wybrane partie -
twarz, dlonie, skore glowy?
Odpowiednio dobrane lasery z powo-
dzeniem mozemy stosowac na cale cialo,
a nawet na strefy intymne w celu ich re-

witalizacji i redukcji hiperpigmentacji.

Czy laser jest skuteczny wleczeniu

blizn, przebarwien lub rozstepow?

Oczywiscie! Obecnie do leczenia blizn
oraz rozstepow, ktore réwniez sa rodza-
jem blizn, wykorzystuje si¢ lasery o tech-
nologii frakcyjnej. Nazwa ,,frakcyjny”
pochodzi od angielskiego stowa ,,fractio-
nal” (utamkowy, niecatkowity) i ozna-
cza, ze dzialanie wiazki laserowej nie
obejmuje calej powierzchni tkanki pod-
dawanej terapii, a jedynie pewna jej
cze$é. Mozliwo$¢ frakcjonowania skory,
czyli poddania zabiegowi tylko mikro-
skopijnych stref, zdecydowanie skraca
czas rekonwalescencji i zmniejsza ryzy-
ko wystapienia powiklan. Pomiedzy
kazdym uszkodzeniem znajduje si¢
zdrowa tkanka, z ktdrej migruja komor-
ki naskdrka, przyspieszajac jej regenera-
cje. W trakcie regeneracji skory pojawia-
ja sie tzw. biatka szoku termicznego,
a takze czynniki wzrostu, ktére odpo-
wiadaja za odnowe skoéry. Konsekwencja
tych zjawisk jest intensywny wzrost ko-
morek, stymulacja produkcji substancji
miedzykomdrkowej oraz nowego, zdro-
wego kolagenu. W przypadku przebar-
wient odpowiednio dobrana dtugos¢
wigzki laserowej jest selektywnie absor-
bowana przez zmian¢ barwnikows.
Przebarwienia w ciggu kilku dni ciem-

nieja i ulegaja zluszczaniu.

Ajaklaser radzi sobie z tradzikiem,
rumieniem, zmarszczkami?

Laserowe leczenie rumienia opiera si¢
na zjawisku selektywnej fototermolizy,
w ktérym dochodzi do obkurczenia
i redukcji rozszerzonych naczyn.
Zmniejsza si¢ ich nadreaktywnos¢, wigc
rumien staje si¢ mniej widoczny. W wy-
niku stanu zapalnego zwiazanego ze
zmianami rumieniowymi czesto do-
chodzi do rozwinigcia tradziku rozowa-
tego. Laser, zmniejszajac rumien, redu-
kuje stan zapalny i w znacznym stopniu
ogranicza t¢ chorobe. Lasery mozemy
wykorzysta¢ réwniez do leczenia tra-
dziku pospolitego, bo znaczaco zmniej-
szajg aktywno$¢ gruczoléw tojowych.
W przypadku zmarszczek laser dziala
przez uszkodzenie skory wlasciwej
i przebudowe kolagenu. Rezultatem jest
wygladzenie skory, poprawa jej sprezy-
stodci i napigcia, usuniecie powierz-

chownych oznak starzenia.

Lasery od dawna stosowane sa tez do
redukcji nadmiernego owlosienia...
Prym wiodg tu lasery diodowe, ktére
moga by¢ stosowane we wszystkich ty-
pach skory. Tutaj réwniez wykorzysty-
wane jest zjawisko selektywnej fototer-
molizy — melanina (ciemny barwnik
w skdrze) zawarta w mieszku wloso-
wym pochlania §wiatlo lasera, naste-
puje kumulacja energii cieplnej,
a w efekcie cebulka wlosa obumiera.
Od pewnego czasu z powodzeniem
stosujemy lasery w leczeniu tysienia,
wykorzystujac je do pobudzenia rege-

neracji komérek wlosa.

Co mozeby¢ przeciwwskazaniem

do zabiegow laserowych?

Wszystko zalezy od lasera, z ktérego
korzystamy. Ale bezwzglednymi prze-

ciwwskazaniami do laseroterapii sg:

hebe 417

hebe.pl
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RMATOLOGOW

Skiea sucha, bardzo
sucha, wraklive
| tarwilzenie utrzymuis—a
g do 48h

dostepny
wylacznie
on-line
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SEMIE LNIANE
ki do mycia tworly

¥ASUMI

RESTORATIVI ;m w hebe

SERUM CALMANTE
YREPARADOR
DE LA FUMCION BARREH]
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sensilis

1. CETAPHIL PS, lipoaktywny krem
nawilzajacy, 100 g, 63,99 7, 100 g = 63,99 zt
2. BASICLAB Protecticus, lekki krem ochronny
z SPF 50 do twarzy, 50 ml, 139,99 z,
100ml=279,98zt 3.ZIAJA MED Kuracja
po zabiegach, nawilzajaca emulsja do mycia
twarzy, 190 ml, 17,99 7, 100 mi = 9,47 zt
4.YASUMI tagodzacy krem do twarzy i ciata
z filtrem SPF 30, 100 ml, 57,99 71, 100 ml = 57,99 zt
5.NACOMI Meso Therapy, regenerujaca
maska do twarzy po zabiegach, 50 ml,
27,99 7t, 100ml =55,982t 6. SENSILIS Skin Rescue
S.0.S., kojace serum odbudowujace bariere
skory twarzy, 30 ml, 189,99 z,
100 ml = 633,30 2t

48 hebe
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cigza i karmienie piersia, infekcje wi-
rusowe i bakteryjne, choroby nowo-
tworowe, epilepsja oraz przyjmowanie

niektdrych lekow.

Czy zabiegilaserowe sa bezpieczne
dlakazdego typu skory?

Parametry urzadzenia zawsze dobiera-
my do problemu klinicznego oraz ro-
dzaju skdry. Zabiegi laserowe s3 bez-
pieczne oraz bardzo skuteczne, jezeli sa
wykonywane w odpowiedni sposob

i przez do$wiadczonego specjaliste.

Jak dlugo trwa regeneracja skory

po zabiegu laserowym?

W zalezno$ci uzytego lasera okres re-
konwalescencji trwa od jednego do
pieciu dni. Ale w przypadku zabiegdw
ablacyjnych, przy ktorych stosujemy
duzg moc, gojenie moze trwaé nawet
trzy tygodnie. Po zabiegu laserowym
moga wystapi¢ niewielki obrzek, za-
czerwienienie, tkliwos¢ i tuszczenie
skory. Nie powoduje to jednak duzego
dyskomfortu u pacjenta ani nie wyla-

cza go z zycia.

Jak dlugo utrzymuja sie efekty?

Zalezy to od rodzaju terapii i uzytego
lasera. Zwykle s3 jednak dlugotrwate
i narastaja w czasie. Ja rekomenduje se-

rie trzech zabiegéw laserowych w roku.

Jakie sa zalety korzystania z lasera

w poréwnaniu z innymi metodami?
To przede wszystkim skuteczno$¢ za-
biegéw oraz ich bezpieczenstwa. Do
tego ogromne spektrum dziatania,
szybkos¢ ich wykonywania i zazwyczaj
krotki okres rekonwalescencji.

Czy zabiegi laserowe nalezy
przeprowadzaé wjakims okreslonym

sezonie w roku?

Wigkszo$¢ z nich najlepiej wykonywaé
w okresie jesienno-zimowym lub
wczesng wiosng, poniewaz uwrazliwia-
ja skore na dziatanie promieni stonecz-
nych. Jezeli jednak pacjent odpowied-
nio zabezpiecza skoére przed promie-
niowaniem UV, czyli stosuje kremy
z wysokim filtrem, oraz unika duzej
ekspozycji na stonice, zabiegi laserowe
mozemy bezpiecznie wykonywac przez

caly rok.

Czy moznajelaczy¢zinnymi
metodami, np. peelingami
chemicznymi czy wypelniaczami?

Jak najbardziej! Na przyktad stosujac
hybrydowe terapie laserowe (takie jak
polaczenie laseréow nieablacyjnych
z ablacyjnymi) albo faczac je z innymi
metodami terapeutycznymi. Takie te-
rapie sg zdecydowanie bardziej sku-
teczne, poniewaz mozemy dziala¢ na
skore wielowymiarowo, osiagajac im-
ponujace rezultaty. Wazne jest w tym
przypadku doswiadczenie oraz wiedza
specjalisty. Zabiegi laserowe czesto Ia-
czymy z wypelniaczami na bazie kwa-
su hialuronowego, mezoterapia, pro-
duktami do rewitalizacji bezigtowej na

bazie kwasow.

Czylaser mozna stosowaé

w przypadku wrazliwej skory, np.
ztendencja do atopowego zapalenia
lub pekajacych naczynek?

Jezeli urzadzenie oraz parametry zo-
stang odpowiednio dobrane, a cera pa-
cjenta jest odpowiednio przygotowana
- jak najbardziej. Co wigcej, lasery
z powodzeniem sg wykorzystywane do
leczenia standw zapalnych skory i tra-
dziku rézowatego. Maja szerokie zasto-
sowanie w dermatologii, kosmetyce
i medycynie estetycznej, dajac wspa-

niale rezultaty. @

FOT.ISTOCK.COM
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HEBE PROFESSIONAL

Magnetyczna moc
spojrzenia

Juz pierwsza warstwa tuszu sprawi, ze rzesy
zwieksza objetosc i bedg perfekcyjnie
rozdzielone. Precyzyjna, silikonowa
szczoteczka dociera nawet do najkrétszych
wioskdéw, nadajac im wyrazisty kolor
intensywnej czerni, bez grudek i sklejania.
Efekt? Zageszczone rzesy, ktére hipnotyzujg
i przyciagaja wzrok przez caty dzien.

TACU MAFKETI/~

|

| 5

Hebe Professional Lash Magnetic Mascara,
tusz do rzes, 10 ml, 34,99 z}, 100 mI=349,90 zt

MEXX

Pobudz swoje zmysty!
Woda perfumowana Inspired Warmth
wywotuje uczucie ciepta i otulajacej
przytulnosci. Ten poprawiajacy nastrdj,
dtugotrwaty, ambrowo-owocowy zapach
to soczysta mieszanka nut czerwonych
owocow i pikantnego rézowego pieprzu,
kontrastujaca z nutg waniliowej

bitej Smietany i delikatng ambrowa baza.

Mexx Inspired Warmth, woda perfumowana
dla kobiet, 50 ml, 139,99 zt, 100 m| = 279,98 zt

BYROKKO
Bezpieczne opalanie

Kochasz storice i lubisz mie¢ delikatnie
opalona skére? Dzieki samoopalaczowi

w piance Byrokko zawierajacemu w 100%
naturalny DHA (dihyroksyaceton) juz

w kilka minut mozesz wygladag, jakbys
wiasnie wrdcita z egzotycznych wakacji.
Samoopalacz nie klei sie, ma lekka
formute i weganski sktad.

dostepny
wylacznie
on-line

BYROKKO samoopalacz w piance, 200 ml,
84,99 zt, 100 mi = 42,50 2t
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HEBE PROFESSIONAL
Blask $wiezosci
Lekki i jedwabisty rozéwietlajacy -
r6z Hebe Professional Pretty
Cheeks Glow Blush sprawi, ze
kosci policzkowe beda pieknie
podkreslone przez caty dzien.
Formuta tego ozywiajacego
cere rézu doskonale wtapia
sie w skére, nadajac jej zdrowy
i promienny wyglad.

Hebe Professional Pretty Cheeks Glow Blush, réz do policzkéw
rose glow, 3,5 g, 22,99 z}, 100g=656,86 zt

LIRENE

Makijaz peten Swiatta
Rozswietlajacy podkfad kryjacy Lirene Lumi
Love idealnie maskuje niedoskonatosci

cery, wyréwnuije koloryt i dodaje jej blasku.
Dzieki zawartosci ceramidéw poprawia
elastycznosc¢ skory, za sprawa kwasu
hialuronowego nawilza ja, a zmikronizowany
proszek diamentowy rozéwietla i przywraca

twarzy mtodziericzy blask.
TYLKO | Lirene Lumi Love, rozéwietlajacy podkfad
whebe kryjacy 01, 30 ml, 34,99 zt, 100 mi = 116,64 zt
PAESE

Pielegnuje i rozswietla
Wielozadaniowy podktad rozéwietlajacy
zapewnia lekkie krycie, idealnie
dopasowujac sie do skéry i podkreslajac
jej zdrowy wyglad. Zawiera naturalne
sktadniki pielegnujace: olej z pestek
brzoskwini, ekstrakt z owocéw
brzoskwini, olej z dzikiej rézy, skwalan,

a takze ochrone SPF 20.

Paese Get the glow look, wielozadaniowy
podktad rozswietlajacy, 30 ml, 54,99 zt,
100 ml=183,30
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LAURA COCO REISS
Pachnacy demakijaz

YOLYN
Lekkie, Swieze i puszyste

o |
Masetko do demakijazu Waniliowa Przyjemnos¢ to Szampon YOLYN Wow! skutecznie '

produkt, ktéry wzniesie codzienny demakijaz na wyzszy oczyszcza skére glowy i wiosy, N

poziom. Delikatna konsystencja rozptywa sie na skorze, przywracajac im swiezos¢ i lekkos¢.

otulajac ja subtelnym zapachem wanilii. Betaina zapobiega puszeniu

Kosmetyk bez trudu rozpuszcza nawet i elektryzowaniu, poprawia wytrzymatos¢ |

najbardziej trwaty makijaz, TYLKO wiosdw, zmniejsza ich tamliwos¢ LY N

pozostawiajac skore w hebe i rozwigzuje problem rozdwojonych

czysta i Swieza. konicdwek. Ekstrakt z pakdw lipy zwieksza .

objetos¢, dodajac miekkosci i sprezystosci. i

Laura Coco Reiss Waniliowa ’1)":"?‘,"%,..__

przyjemnc')jéé., masetko YOLYN Wow!, szampon do wtoséw { -

do demakijazu, 175 ml, gteboko oczyszczajacy, 450 ml, 29,99 zt, %

79,99 zk, 100 ml =45,71 2t 100 mi = 6,66 21 .

-

YASUMI HEAD&SHOULDERS
Japonska sztuka i Bez tupiezu, bez problemu
odmtadzania = Szampon przeciwtupiezowy Head
Kosmetyki Yasumi z komérkami = & Shoulders Clarify & Shine z octem |
macierzystymi z orchidei $wietnie [ l:_ stEr'.f Tells jabtkowym delikatnie oczyszcza @ E@
sprawdzg sie w przeciwzmarszczkowej b, . UMI’: = skére gtowy. Zapobiega nawrotom _dml,m
pielegnacji inspirowanej japorskim B P uporczywego tupiezu u kobiet i mezczyzn. - )
rytuatem piekna. Serum i krem dzieki Wszystko dzieki formule Microbiome
komérkom orchidei przywracaja ?7\ Balance, ktéra utrzymujac w rbwnowadze ot ;‘_

2 . sz . . . —_— ] G p -
skorze jedrnos¢ i redukujg zmarszczki, mikrobiom skéry gtowy, usuwa tym m%
a za sprawg masta shea i witaminy samym podstawowa przyczyne tupiezu. e
E skutecznie nawilzaja i chronia. — (h— -

Head & Shoulders Clarify & Shine, s ~_
. . szampon przeciwlupiezowy z octem =

Yasumi Orchid Stem Cells Cream, 50 ml, 127,99 z}, 100 mI = 255,98 zt jabtkowym, 400 ml, 25,99 zt, 100 mi=6,502!

DEXCLUSIVE

Luk S LACTOVIT

UKSUS Na CO azien . .
Wyzszy poziom
To luksusowe mydto w kostce zostato wyprodukowane ore .
N PR nawilzenia

z naturalnych olejkéw, dzieki czemu Swietnie zmigkcza

. o . . s . Balsam do ciata Lactovit Lactourea

i nawilza skére. Dodatek gliceryny sprawia, ze pozostaje

. . . . to doskonaty sposéb na codzienng
ona aksamitna na dtugi czas. Mydto delikatnie oczyszcza

. . pielegnacje skéry sucheji bardzo

i otula ciato subtelnym zapachem. Jest przeznaczone hei ok ek

do codziennego lactourea- 'suc ej. Zawart.ekw (rjm"nk.was m ekowy
uzytku. Idealnie - : i czysty mocznik — dzieki swoim
. i wiasciwosciom ultranawilzajacym -
sprawdzi sie > doatebic bt
e e Ay S ogtel nllejq re.g.enerUJq. Skéra dtugo
. 3} pozostaje nawilzona, elastyczna

upominek.

(v i jedrna.

—
Dexclusive mydto Ph
w kostce, 150 g, A Lactovit Lactourea, balsam do ciata,
5,99 z}, 1009 =399 7t e 304 S SR 400 ml, 25,99 z}, 100 mi=6,50 zt
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BRAUN

BodyGroomer
Series 3

BRAUN

Golarka do ciata BG3340
Delikatna dla skory.
Nawet w najbardziej wrazliwych miejscach.

Body

Gentle
& Skin
Friendly

BRAuUN

All-in-One Style Kit
Series 3

Zestaw do stylizacji 6w1 MGK3410
do brody i wtosow

Pielegnuj swéj zarost, twarz

| glowe za pomocg zestawu

do stylizacji wszystko w jednym.

Complete
Style Beard

& Head.

100% Effortless

BRAUN

Series XT5

Trymer hybrydowy Series X XT5100

do twarzy i ciata

Jedno urzadzenie. Przycinaj, stylizuj i gol.
Z ostrzami o trwatosci az do 6 miesiecy™.

*W przypadku dwéch petnych zabiegoéw golenia tygodniowo, rzeczywiste wyniki moga sie réznic.
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1. ALPECIN Grey Attack, szampon do wtoséw przeciw siwieniu, 200 ml, 69,99 zt, 100 mi=35,00zt 2. JOANNA Power Men, szampon do siwych
wioséw meski, 200 ml, 15,99 zt, 100 mi=8,00zt 3. SCHWARZKOPF Men Ultimate, zel koloryzujacy do wtoséw 70 odsiwiajacy naturalny ciemny
braz, 1 szt., 34,99 7, 1szt.=34,99z 4. RADICAL Men, wzmacniajacy szampon do wtoséw przeciw wypadaniu meski, 400 ml, 57,99 zt, 100 ml = 414,21 zt

5. DERMEDIC Capilarte, szampon kojacy do skéry nadwrazliwej, 300 ml, 49,99 zf, 100 mi= 1666zt 6. SEBORADIN Oily Hair, lotion do wtosow
przettuszczajacych sie i sktonnych do wypadania, 200 ml, 39,99 zf, 100 mi = 20,00zt 7. PHARMACERIS Ichtilix-Forte, ptyn keratolityczny
do owtosionej skory gtowy i ciata zmniejszajacy tuske tuszczycowa, 125 ml, 63,99 7, 100 mI = 51,19

FOT.ISTOCK.COM
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Problemy 7 GLOWY

Koloryzacja wloséw przestala by¢ wylaczna domena kobiecego dbania

o wizerunek. Panowie $mielej siegaja po farby, szampony koloryzujace

1 odsiwiacze. Nie powinni zapominaé, ze wazna jest takze pielegnacja —

systematyczna i dobrze dobrana do potrzeb. TEKST: Aleksander Perliiski

Jeszcze kilka lat temu farbowanie wlo-
sOw przez mezczyzn bylo tematem tabu.
Dzi$ odsiwiacze i farby zyskuja popular-
nos¢, szczegblnie wiroéd pandw, ktorzy
chca odswiezy¢ wyglad i podkresli¢ in-
dywidualny styl. Koloryzacja przestala
by¢ symbolem odwagi, a stata si¢ natu-
ralnym krokiem w kierunku zadbanego

wizerunku.

NOWA ERA
Wielu mezczyzn siega po szampony de-
likatnie przyciemniajgce lub wyréwnu-
jace kolor wlosow, spraye maskujace
odrosty, a nawet farby trwale koloryzu-
jace wlosy na gtowie i brodzie. Wszyst-
kie te produkty sa bardzo fatwe w apli-
kacji, a ich uzycie nie wymaga specjal-
nych zdolnosci - przewaznie stosuje si¢
je jak tradycyjne szampony i odzywki,

czyli podczas porannego prysznica.

KILKA INNYCH ZMARTWIEN
Ale siwienie nie jest gléwnym proble-
mem meskich wloséw. Panowie najcze-
$ciej borykaja si¢ z ich przerzedzaniem
i wypadaniem, lysieniem, tupiezem i sil-
nym przetluszczaniem skory glowy
i wlosow. Przerzedzanie i wypadanie
wynikaja gtéwnie z dzialania hormo-
néw, predyspozycji genetycznych oraz
stresu. Na ten problem pomocne moga

okaza¢ sie kosmetyki z biotyng, kofeina,

aminexilem, kolagenem oraz innymi
sktadnikami pobudzajacymi mieszki
wlosowe. Wzmozone wypadanie wlo-
séw moze by¢ pierwszym sygnalem ly-
sienia, ktére u mezczyzn najczeéciej spo-
wodowane jest dziataniem androgenow
— meskich hormonéw plciowych. Cho¢
tysienia nie da sie zatrzyma¢, odpowied-
nia pielegnacja (np. amputkowe kuracje
ze skoncentrowanymi skfadnikami za-
pobiegajacymi wypadaniu wloséw) mo-

ze spowolni¢ ten proces.

| JOANNA
Colok Ultra Color,
[ SZAMPON szampon do
—  wioséwblond,
'°°§':' siwych lub
FIREGHACIA rozjasnianych,
g, e | 200 ml, 12,99 7,
w 100 ml = 6,50zt

A WEASNIE, ZE SIWE!
Wielu mezczyzn - nawet mtodych -
nie wstydzi sie siwizny, srebrnych
pasemek (tych naturalnych),
oproészonych siwizng skroni i nie
zamierza ich maskowac. Wprost
przeciwnie! To wtasnie dla nich
stworzono kosmetyki rozswietlajace
i podkreslajace chtodny odcien siwych
wioséw, ,zdejmujace” z nich zéttawy
odcien. Akceptacja to tez dobry
sposob na siwizne.

Czestym meskim problemem jest tupiez
najczesciej zwiazany z nadmiernym
przesuszeniem lub przettuszczeniem
skory gtowy oraz infekcjami grzybiczy-
mi. Warto wtedy zastosowa¢ kosmetyki
(szampony, wcierki, odzywki, sera, ptu-
kanki) zawierajace dwusiarczek selenu,
pirotynian cynku, pirokton olaminy,
kwas salicylowy, siarke.

Mezczyzni czesto zmagaja sie z prze-
tluszczaniem si¢ wlosow, co wynika
z nadprodukcji toju przez gruczoly sko-
ry glowy. W tym przypadku czasem wy-
starczg szampony z roélinnymi ekstrak-
tami (z grejpfruta, trawy cytrynowej,
zielonej herbaty, lawendy) lub olejkami

(z drzewa herbacianego).

MESKIE RYTUALY
Pielegnacja wlosow i skory gltowy nie
musi by¢ czasochlonna. Wazne, by byta
systematyczna. Wystarczy my¢ wlosy
i skore glowy odpowiednio dobranym
szamponem, stosowac odzywke, a raz
w tygodniu maske. Przy problemach
z tysieniem mozna rozwazy¢ kuracje
amputkowg, serum lub wcierke sty-
mulujacg wzrost wloséw i aktywacje
cebulek wlosowych. Dobrym wspoma-
ganiem pielegnacji jest dieta bogata
w mineraly, takie jak cynk, selen czy wi-
taminy z grupy B, unikanie stresu, wy-

sypianie si¢ i dbanie o nawodnienie. ®
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PRZEGLAD

Klasyka obok ekstrawagancji, wyraziste barwne akcesoria obok pastelowych

koloréw, minimalistyczne makijaze i wyraziste desenie, naturalne fryzury
1 stylizacje z odrobing szalenistwa. W wiosennych trendach swiatowych doméw
mody kazdy znajdzie co$ dla siebie. Bo kochajac mode i czerpiac z niej inspiracje,

zawsze warto pozostawaé SObE!. TEKST: Agnieszka Majewska
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CHANEL

Rozowy
spokdj glowy
Pamigtacie kolor roku 2024?
Byt to Peach Fuzz, odcien
brzoskwiniowego puszku.
Wykonat zadanie i ukoil nasze
emocje, ale czasy mamy nadal
niefatwe. Totez kreatorzy,

w tym najwieksze domy mody,
ruszyli nam na pomoc we
wladciwy sobie sposéb -
otaczajac nas delikatng mgietka
rozbielonych pasteli. Wérod
nich prawdziwa gwiazdg jest
tonacja rézu przypominajaca
platki roz zbierane
na bulgarskich polach.
Potrzebujemy stref
bezpieczenstwa, a subtelne
kolory niosg naszym

skolatanym nerwom spokdj

i wyciszajg emocje.




KOCHAJ MODE

To koniec modowego
dyktatu. Mamy prawo
wyboru. Sa trendy,
ktére wymagaja zmiany
przyzwyczajen — chocéby
krétkotrwalej, sa te,
ktére z przyjemnoscia
powitamy po raz kolejny,
i takie, ktére wymagaja
nieco umyslowej
gimnastyki. Co kto lubi...

to wlasnie to wybierze!
TEKST: Matylda Jawor

Niekonczaqca sie historia,
czyli boho

Nie zdazyli$my steskni¢ sie za klasycznym
boho (wszystko, co sie da z bawetnianego
batystu, sandatki-gladiatorki, miekkie
zamsze, fredzle, bizuteria w stylu etno,
sznurowania, pierzaste dodatki), a oto
wybiegi znéw s3 go pelne. Chwila
cierpliwo$ci! Na razie mamy wiosne,
poczekajmy do lata, a wtedy ze szczera
radoscig bedziemy cieszy¢ si¢ tym
prawdziwie wakacyjnym stylem. I wszelkie
deptaki - od Sopotu po Saint Tropez -
zapelnig si¢ bohemag, wysmakowang

i wystylizowana na nonszalancje.

ISABEL MARANT

4
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/ MODA

Leseferyzm, czyli
wolnosé i dowolnosé
Wieki temu termin ten
oznaczal wolnos¢ jednostki
w sferze spoteczno-
-ekonomiczne;.

Moda przyswoila go na swoich
zasadach i teraz leseferyzm
to nic innego jak swoboda
tworcza dla kazdego.
Wieczorowa elegancka suknia
z narzucong na nig kurtka
przeciwdeszczowa
w jaskrawym kolorze?
Czemu nie! Pelna dowolno$¢?
Moze i tak, ale biblijna
madros$¢ poucza nas, ze choé
wszystko mozemy, to nie
wszystko jest dla nas
pozyteczne (tu: stuzy nam
wizerunkowo). Ale impuls do

tworczej zabawy - §wietny!
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Powiekszenie
Rosna... Z sezonu na sezon marynarki, kurtki
i plaszcze stajg si¢ coraz bardziej okazale. Rozmiar,
ktory jeszcze kilka wiosen temu nazwaliby$my
»oversize”, teraz jest uwazany na dosy¢ dopasowany
do sylwetki. Ubrania sg za duze, za dlugie, maja zbyt
obszerne ramiona w stosunku do standardowych
przyzwyczajen. Na pewno sa widowiskowe,
ale warto podchodzi¢ do tego trendu z rozwaga, jezeli
nie zalezy nam na efekcie groteskowym (modelki
maja ponad 180 wzrostu, my — nie zawsze).
PS. Kto nie lubi tong¢ we wlasnej garderobie,
nie musi. Sg inne mozliwoéci (o jednej z nich

przeczytaj ponizej).

SPORTMAX

[ | Waskie niczym ucho igielne
To musiato sie wydarzy¢! Zbyt dtugo bylo bardzo szeroko, zamaszyscie,
nonszalancko. Zbyt dtugo nogawki powiewaty niczym zagle. Teraz wahadlo mody
wychylilo si¢ maksymalnie w odwrotnym kierunku i spodnie sg tak waskie, jak tylko

sie da. Sg bardzo dtugie (co - jak wiadomo - lepiej wglada w towarzystwie butow

na wysokim obcasie), ale bywaja tez przykrétkie (idealne na wakacje). Kto$ narzekat,

ze moda si¢ nie zmienia? Wrdzka ustyszala i podpowiedziata kreatorom zmiany...
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Zamieszac w kotle
= deseniami
Sezonowa dyrektywa:
»mieszamy desenie” jest zbyt
lapidarna, by mozna jg bylo
uznac takze za praktyczng
wskazdéwke do tworzenia
modnych stylizacji. Co wymaga
dopowiedzenia? Desenie, ktore
bierzemy pod uwage. Najkrocej
- te z minionych dekad

(bo okreslenie ,,z babcinej
szafy” nie brzmi zachecajaco),
przy czym najwiece;j jest tych
bliskich op-artowi z lat 60. XX

wieku i florystycznych wzoréw
tapet retro. Powinny ,tapa¢” sie
kolorystycznie z reszta
wizerunku przynajmniej
jednym odcieniem. Klasa
mistrzowska to taczenie kilku

wzoréw w jednej catosci.

VERSACE

4
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PRZEGLADARKA
/ MODA

Sport
w wielkim miescie
Elementy garderoby
rodowodem z hal sportowych
i stadionéw od dawna juz
zrecznie przeskakujg w naszych
szafach z potek, gdzie
przechowujemy ubrania typu
fitness, na miejsca dla stylizacji
casual, a nawet formalnych.
Ekspansja trwa, a tej wiosny jej
»zawodnicy” bijg rekordy
popularnosci. Juz nie wystarcza
im status dodatku, np. spodni
dresowych do ,miejskiej” reszty
stroju. Teraz w jednym
wizerunku elementéw
sportowych jest tyle samo,
co pozostatych. Do tego coraz
czesciej s3 wykonywane
ze szlachetnej bawelny,

kaszmiru, skory.

064 hebe facebook.com/hebepolska
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N5 LEAVE-IN®

Do 88% mniej .
rozdwojonych koncowek™*

12x wigcej nawilzenia
juz po pierwszym Uzyciu

Ochrona przed \
temperaturg
do 232°C ’

...........



@® ARTYKUL
SPONSOROWANY

NOVACLEAR W HEBE

Zaawansowana

plelegnacja

WIEMY, ZE KAZDY RODZAJ SKORY WYMAGA
INDYWIDUALNEJ PIELEGNACJI. DLATEGO

W NOVACLEAR ADVANCED PRECYZYJNIE
DOBRALISMY SKLADNIKI AKTYWNE, ABY WYJSC
NAPRZECIW OCZEKIWANIOM KAZDEGO KLIENTA.

Depigmentacyjn Nawittajgey
krem krem krem

novacieany [Fiovacieay [novaceay

Dark spot Moisturizing Firrning

Cgrecnng ochronm Cream nommolzuigey Cream odtywery

ream
2 ol arbutyri  nbocynamiden i misdziowymi

R Aputh  Kwos : i [k:mulumc-ii G s OMplsL TH
Teanguamic Ackd bt eorice Root Extrol g TH+ Compie: 108 g

Vitgmin Azslaghycing Adifyine™

NOWOSCI TYLKO W HEBE

Polska marka dermokosmetyczna Novaclear przygotowata
wyjatkowe nowosci w ramach linii Advanced, skupiajace sie
na walce z oznakami starzenia sie skory. Trzy nowe kremy
mozna stosowac samodzielnie albo tgczy¢ z innymi kosmety-
kami Novaclear, by wzmacniaty swoje dziatanie - w zaleznosci
od potrzeb skéry i jej rodzaju.

ODPOWIEDZ NA KAZDA POTRZEBE

Do skéry z widocznymi przebarwieniami przeznaczony jest
Depigmentacyjny krem ochronny z alfa arbutyna. Zawarte
w nim wysokie filtry przeciwstoneczne i sktadniki aktywne
o dziataniu depigmentacyjnym zmniejszaja widoczno$¢
ciemnych plam. Krem przywraca cerze rownomierny koloryt
oraz zapobiega powstawaniu nowych przebarwien.

Cerze mieszanej z niedoskonatosciami i niejednolitym kolory-
tem przyda sie Nawilzajacy krem normalizujacy z niacynami-
dem. Jego lekka formuta dziata kompleksowo, przywracajac

66 hebe
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skérze réwnowage i zdrowy wyglad. Dzieki sktadnikom ak-
tywnym, takim jak niacynamid, ekstrakt z lukrecji, azelogicy-
na i alantoina, krem wspiera nawilzenie skéry, jednoczesnie
redukujac jej niedoskonatosci.

W przypadku cery suchej, ziemistej i pozbawionej jedrnosci
idealnie sprawdzi sie Ujedrniajacy krem odzywczy z peptyda-
mi miedziowymi. Pielegnuje skdre, wspierajac jej jedrnosc
i elastycznos¢ dzieki potaczeniu aktywnych skfadnikéw (glu-
tation, aminokwasy kolagenu morskiego) i kompleksu TH+
(peptydy miedziowe, trehaloza, ceramidy). Taki zestaw dziata
synergicznie, wygtadzajac i nawilzajac cere oraz redukujac
oznaki starzenia.

EFEKTY DZIALANIA

Nowe kremy z linii Novaclear Advanced to najlepsza odpo-
wiedz na potrzeby skéry dojrzatej. Ujedrniaja i wygtadzaja
skore, poprawiajg jej elastycznosc¢ i nawilzenie, redukuja
zmarszczki i drobne linie, zmniejszajg niedoskonatosci oraz
tagodza podraznienia. Ich efektem jest rozswietlenie cery,
wyréwnanie kolorytu i rozjasnienie przebarwien.
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Y PRZEGLADARKA

ODROBINA

szalensthwa

Wiosna marzycie

o spektakularnych

1 wyrazistych
akcesoriach? Sa!

Ale jesli cheecie tylko
odswiezy¢ garderobe,
mozecle to zrobié,
dodajac do niej
najmodniejsze

w tym sezonie

detale. W naszym
miniprzewodniku
znajdziecie inspiracje
do obu tych
sposobow korzystania
z najnowszych

trenddéw.

TEKST: Matylda Jawor

VICTORIA BECKHAM
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SZKIANE PANTOFELK]I

Niektére minitrendy z sezonu na sezon staja si¢ coraz ciekawsze. Tak dzieje si¢
z przezroczystymi pantofelkami. Tej wiosny fasony z wybiegéw do ztudzenia
przypominajg juz obuwie Kopciuszka. Sg idealne na imprezy i wesela, a takze

wtedy, kiedy chcemy, by nasze nogi wygladaly na duuuzo dtuzsze ;-)

+

SATELITA?
AMOZE

KOSMICZNA
PS7ZCZ01.A?

Takie skojarzenia

budzg najnowsze
fasony okularéw
przeciwstonecznych.
I bardzo dobrze,

bo nikt, kto je nosi,
nie pozostanie
niezauwazony. Nawet
jesli précz nich zatozy
najprostszy T-shirt

i dzinsy. ,,Odjechane”
okulary to sposéb

na dodanie modnego
akcentu swojemu

wizerunkowi.



CLARESA’

BOsy painting system

COLOR
SOAKOFF

ATRAKCYINA DUZY WYBOR NA KAZDA, NAJNOWSZE CERTYFIKOWANE WYSOKA
CENA PRODUKTOW OKAZJE TRENDY PRODUKTY, o TRWALOSC

CLARESA® |

LAKIERY HYBRYDOWE | ZELE UV/LED | PREPARAT)



-6‘ PRZEGLADARKA

BOTTEGA VENETA

70 hebe
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PROSTO
Z RINGU

Dzi$ nie umiemy (i nie chcemy) oby¢ sie
bez wygodnego obuwia o sportowym
rodowodzie. Ale i ono zmienia fasony.

Na te wiosne kreatorzy przygotowali buty

wzorowane na tych, ktore noszg piesciarze.

Sa smukfe, dobrze trzymaja kostke
(moga by¢ wyposazone w wygodny suwak)
i bez problemu przeniosg nas przez

wszystkie trasy calego pracowitego dnia.

facebook.com/hebepolska

KOLOROWA
I WZORZYSTA
Ma przyciagac spojrzenia!
W tym sezonie nie jest to

trudne, bo torby sa sporych
rozmiaréw i bardzo kolorowe.

Noszone do gtadkich rzeczy sg

naprawde dobrze widoczne.
Modne desenie? Te
przypominajace powiekszone
detale z tradycyjnych
dywanow! Moze dlatego,

ze dalekim przodkiem modnej

dzi$ torby jest popularna

w XIX wieku carpet bag.

STELLA McCARTNEY
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ARTYKUL
SPONSOROWANY

NATURALME W HEBE

[
ME

Pielegnacja chroniaca
mikrobiom

LINIA NATURALME BALANCE TO ODPOWIEDZ NA NAJNOWSZE BADANIA NAUKOWE, KTORE WSKAZUJA,
ZE DLA ZACHOWANIA ZDROWEJ | PIEKNEJ SKORY KONIECZNY JEST PRAWIDLOWY MIKROBIOM. MARKA
WYCHODZI NAPRZECIW OCZEKIWANIOM KLIENTOW HEBE CENIACYCH INNOWACYJNE | ZAAWANSOWANE
TECHNOLOGICZNIE ROZWIAZANIA PIELEGNACYJNE, OPARTE NA NATURALNYCH | BEZPIECZNYCH RECEPTURACH.

ROWNOWAGA NA SKORZE

Mikrobiom, czyli ogét mikroorganizméw zasiedlajacych na-
szg skore (bakterii, grzybdw, roztoczy, wiruséw), petni nad-
zwyczaj wazng funkcje - chroni ja przed naptywem czynni-
kéw patogennych, ktére moga ja uszkodzi¢. Gdy dobre
bakterie przegrywaja ze ztymi, czesto pojawiajg sie tradzik,
tuszczyca, atopowe zapalenie skdry, ale takze przedwczesne
starzenie, nadmierna suchos$¢ czy nadwrazliwosé.

POMOC DLA DOBRYCH BAKTERII

Aby przywrdcic¢ skdrze réwnowage i zahamowac dziatalnos¢
szkodliwych mikroorganizmoéw, nalezy maksymalnie wspo-
magac dobre bakterie. Jak? Dostarczajac im probiotyki (zywe
kultury bakterii), prebiotyki (substancje stymulujace rozwdj
dobrych bakterii) i postbiotyki (korzystne dla skéry substan-
cje wytwarzane przez bakterie). Taki kompleks intensywnie
wzmacnia korzystny mikrobiom, hamuje namnazanie pato-
genodw oraz znaczaco poprawia kondycje skory.

KOSMETYKI NATURALME BALANCE to skuteczna ochro-
na i zaawansowane technologicznie wsparcie dla mikrobio-
mu. Linia oparta jest na potaczeniu kompleksu synbiotykéw
(prebiotyki, probiotyki i postbiotyki) oraz innowacyjnych
surowcéw kosmetycznych i roslinnych ekstraktéw i olejéw.
Kosmetyki NaturalMe balance odpowiadaja na réznorodne
potrzeby pielegnacyjne - seria Hydra zapewnia gruntowne
nawilzenie, rewitalizuje i ujedrnia, Glow rozswietla cere i na-
daje blask, a Anti-age niweluje zmarszczki i intensywnie od-
mtfadza skére. W kazdej serii mozna znalez¢ produkty do
oczyszczania, kremy, sera oraz roslinne hydrolaty. Uzupet-
nieniem jest luksusowe serum na bazie drogocennego sza-
franu, ceramidéw i nektaru komoérkowego oraz nocny
peeling kwasowy.

Kosmetyki NaturalMe balance to idealne rozwigzanie dla
0s6b poszukujacych realnie i skutecznie dziatajacych pro-
duktéw, pozbawionych szkodliwych skfadnikéw i dajacych
wymierny efekt w postaci zdrowej i pieknej skory.
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PRZEGLADARKA
/ MAKIJAZ

Jest z czego wybierac!
Wiosenne trendy kontynuuja
trwajaca od kilku sezonéw
pochwale minimalizmu,
ale tez oferuja kilka dobrych
pomysléw na to, jak go
rozbudowaé. Celebrujac
rézne warianty idealnej

skory, mozemy bawié si¢
w dodawanie i odejmowanie

barwnych akcentéw oraz

polysku. W tym sezonie _
nie obedzie si¢ bez odrobiny
koloru i nowej edycji czarnej

kreski, a subtelne zmiany \

w monochromatycznym
makijazu wniosa powiew

$wiezosci do naszych : ~
stylizacji. TEKST: Matylda Jawor _ ﬁ‘ \
M

NIE MA NUDY

any monolonu
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BLOODY MARY
Bordo, czerwien, gleboki réz? Twoja decyzja!
To nie odcien ma najwieksze znaczenie, nie szukamy
»jedynej stusznej” szminki, zwracamy raczej uwage
na odpowiedni poziom nasycenia koloru i wlasciwg
aplikacje z konkretng dozg polysku. Usta maja by¢
widoczne. Ba - majg $ciagac na siebie cala uwage.
Reszta makijazu ma po prostu nie przeszkadzac...
Swietlista skéra? Oczywiscie! Do tego precyzja
w lekkim podkresleniu oczu... I juz - to wszystko.
- Ten trend w calosci jest zbudowany na wybranym

przez ciebie kolorze ust.

dostepny
wylacznie
on-line

:
cosMirm %
DROZE i

NE' -
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CLEAN
BEALTY

w1

1. HEBE PROFESSIONAL Make Me Long, wydtuzajacy
tusz do rzes, 10 ml, 34,99 7, 100 ml = 349,90 zt
2. BELL HYPOALLERGENIC Aloe, korektor pod oczy 01
SPF25,4,8 g, 26,99 7}, 100 g = 562,29zt 3. MADARA
Cosmic Drops, rozswietlacz # 1 Naked Chromosphere,
13,5ml, 115,00 z}, 100 mI=851,85zt 4. MAYBELLINE NEW
YORK Super Stay Vinyl INK, pomadka w ptynie do ust
50 vicked, 4,2 ml, 62,99 zt, 100 ml = 1499,76 zt

YEGAN

ELISABETTA FRANCHI
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1. PAESE Warm Crush, paleta cieni do
powiek, 11 g, 49,99 zt, 100 g = 454,45 zt

2. HEAN Say Nude, pomadka do ust

41 balance, 4,5 g, 25,99 zt, 100g = 577,56 2t
3. HEBE PROFESSIONAL Line Styler,
automatyczna kredka do oczu

brown, 0,3 g, 18,99 z}, 100 g = 6330,00

4. HEBE PROFESSIONAL Lumi Wear,
rozswietlajacy podkfad do twarzy

z SPF 20 0.5N porcelain, 32 ml, 49,99 z,
100ml=156,22zt 5. HEBE PROFESSIONAL
Silky Touch, bronzer do konturowania
i modelowania twarzy gold sand,

10 g, 26,99 7, 100 g = 269,90 zt

=
o
4
V)
<
a
n
<
2
)
|

PUSTYNNA BURZA
Idealny makijaz monochromatyczny na ciepte miesigce. Tym razem bez mocnego
efektu bronzera, dobrze znanego z makijazy poprzednich dekad. Prawie naga
skora, nienaznaczona opalenizng, a jednak ciepla i stonowana. Operujemy
kolorami na granicy rézu i bezu, stosujac je bardzo oszczednie, za to cato$ciowo.
Podobny lub ten sam odcien zaznacza kosci policzkowe, nadaje oczom glebie

i podkresla ksztalt ust. Mozesz wybiera¢ miedzy bardziej i mniej nasyconymi

kolorami, ograniczajac je do niezbednego minimum.
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MALGORZATA
KOZUCHOWSKA

—
'z HERO 3[PEP]™  reerecra
11 MAEGORZATA :
KOZUCHOWSKA
PERFECTA

| MALGORZATA
i k2IucHOwWsKA

PERFECTA

SKIN J7r sPrscr

MALGORZATA Y/ : . ] corwa
KOZUCHOWSKA gt amion | 0 | T e

SINA REDUKCIA ZMARSICIES
LUEDRNBENIE REDUKCIA ZMARSICIEK, UJEDRNIENIE
e KREM DO TwaRZY 50+

HERO J[pEp|™
kolagen, lkwas traneksamawy

nnnnn T

Rewolucyjna technologia 3[PEP]™ oparta na synergicznym dziataniu 3 rodzajow
peptyddw, erytrytolu oraz prebiotyku zapewnia wielowymiarowa i skuteczng pielegnacje.
Dla promiennej, zdrowo wygladajacej i odmtodzonej skory.



Y PRZEGLADARKA

/ MAKIJAZ

KURS
KRESLENIA
Klasyczny jaskoélczy ogon
chwilowo odchodzi do lamusa.
To, co w standardowym
wydaniu znajduje si¢ na goérne;j
powiece, tej wiosny szuka sobie
nowego miejsca. Nowy trend
w makijazu oczu wyznacza
podkreslenie jednej trzeciej
dolnej powieki intensywna
czernig eyelinera lub kredki.
Akcent na dolng powieke nie
oznacza wcale, ze kreska nie
pojawi sie tez w gornej linii
rzes, ale znacznie zabawniej jest
wyprébowac kontrast migdzy
jasnym kolorem na gérze

a czernig na dole.

ANTONIO MARRAS

LIQUIl
EYELII

1. CATRICE The Pure Nude, paleta cieni
do powiek, 9 g, 26,99 7, 100 g = 299,89 2t
2. HEBE PROFESSIONAL Sheer Glow, olejek
do ust 04 pink muffin, 8,5 g, 19,99 z,
100g=235,18zt 3. EVELINE COSMETICS
Celebrities, ultraprecyzyjny eyeliner
czarny, 3 ml, 17,49 zt, 100 ml = 583,00 2t

4. HEBE PROFESSIONAL Perfect Precision
Eyeliner, eyeliner do powiek 01 deep
black, 1,2 ml, 19,99 7}, 100 mi = 1665,83 zt

5. BELL HYPOALLERGENIC Precise Liquid,
eyeliner 01, 5,2 g, 22,99 7}, 100 g = 442,12 2t

1

HINITIAT
1238d 1234434

NOIE

w
Z
S
L

76 hebe facebook.com/hebepolska



I_, OF’BR'E’S A I_

/_,

NIE JESTEM NIE
ALE MOJ MAK

ALL-DAY
Lumﬂg{gus

INFAILLIBLE
IR Fresi weAs

DLUGOTRWALY PODKLAD,
FORMULA Z WIT. C*
DLA EFEKTU ROZSWIETLENIA
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1. GOSH COPENHAGEN Luxury Rose,
pomadka do ust 001, 3,5 g, 54,99 7,
100g=1571,14zt 2. RIMMEL Volume Thrill
Seeker, wydtuzajacy i zwiekszajacy
objetos¢ tusz do rzes 002 black brown,
8 ml, 43,99 7, 100 ml = 549,88 2t 3. HEBE
PROFESSIONAL Pretty Cheeks, r6z do
policzkéw diamond rose, 3,5 g, 22,99 7,
100 g=656,862 4. MIYO Girl Boss, paleta
cieni do powiek, 13 g, 69,99 zt,

100 g =538382 5.NEO MAKE UP masetko
do ust i policzkéw 03, 5 ml, 36,99 7,

100 ml = 739,80 zt

HRILL SEEKER -

=

/- WONDERVOLUME

BABY PINK

Rozane powieki, usta i policzki? To, gdzie potozymy akcent, nie ma

znaczenia, liczy si¢ wlasciwy odcien mlecznego rézu. Chiodny niczym

koktajl mleczno-malinowy albo ciut bardziej nasycony, jak guma

DHRUV KAPOOR

balonowa - hit wiosennych pokazoéw. Jest pudrowy, matowy i frywolny —

w sam raz, by sta¢ si¢ jedynym akcentem, kiedy masz ochote

na kolorystyczne dofadowanie.
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BLYSK
POLYSK
Kropla srebra
w wewnetrznych
kacikach oczu,
metaliczny rozéwietlacz
na tuku kupidyna,

mocna polyskliwa

kreska na

powiece... Wszystkie
chwyty dozwolone,
kiedy chcesz uja¢
w swoim makijazu
srebrzysta tune.
Makijaz, ktéry chlodzi

w stonecz

dostepny
wylacznie
on-line
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1.MOIRA Diamond Daze, cierr do powiek w ptynie 011, 3 ml,
55,99 7t 100 ml = 1866,33 2t 2. GOSH COPENHAGEN metaliczna,
wodoodporna kredka do oczu silver stone 004, 1 g, 39,99 z,

| 100 g =3999,00z 3.NYX PROFESSIONAL MAKEUP Jumbo,

_,f' rozéwietlacz w kredce do twarzy coconut cake, 2,7 g, 45,99 7,

100g=1703332 4.CLARE ISniacy cien do powiek silver black 927,

& 4 0,4 g, 49,00 2, 100 g = 12 250,00 2t
2 3 \__;-_-"/l« E ’ ‘

ook.com/hebepolska
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* Wtosy wczesniej rozjasniane.

ARTYKUL
SPONSOROWANY

WELLA PROFESSIONALS W HEBE

R WLOSOW

ek

** Z odcieniem Lilac frost.

COLOR FRESH
MASKI KOLORYZUJACE POZWALAJACE ODSWIEZYC
LUB ODMIENIC KOLOR WLOSOW WE WLASNYM DOMU.
ZERO USZKODZEN.

Odzywcze maski koloryzujace do wtoséw Wella Professionals Color Fresh
to szybki sposdb na odswiezenie koloru wtoséw w domu, jednoczesnie
przywracajac ich naturalny blask i zapewniajac dogtebne odzywienie

i nawilzenie.

Maski ozywiajg kolor wtoséw nadajgc im bardziej intensywne tony przy

jednoczesnej pielegnacji bez potrzeby dodatkowego uzywania odzywki.

Aplikacja maski jest prosta, a efekty zauwazalne juz po 10 minutach!
Produkty sa wzbogacone o olejek z awokado i olej z pestek moreli,
dzieki czemu nie niszcza wtosdw, a wrecz je wzmacniajg i odzywiaja.

KORZYSCI ZE STOSOWANIA MASEK WELLA COLOR FRESH:
e Latwa aplikacja i wyrazny efekt kolorystyczny, ktéry pieknie blaknie
» Dzieki odzywczej formule, wtosy sa gtadsze w dotyku
i lepiej nawilzone
¢ Produkt nie zawiera sktadnikéw pochodzenia zwierzecego,
ani silikonéw
¢ Produkt opracowany z myslg o stosowaniu co 5/6 my¢
o Efekt koloryzacji widoczny w 10 minut od natozenia produktu

ODCIENIE NATURALNE
POZWALAJA OZYWIC KOLOR WLOSOW
W WARUNKACH DOMOWYCH

* Wzmacniajg kolor i potysk

¢ Zawieraja olejek z awokado i z pestek moreli
* Majg przyjemny zapach

ODCIENIE WIBRUJACE
ZAPEWNIAJA WYRAZNA METAMORFOZE KOLORYSTYCZNA

¢ Blednac, zachowujg wiernosc¢ tonacji
¢ Zawierajg olejek arganowy
¢ Posiadaja formute bezzapachowa

JAK UZYWAC MASKI WELLA COLOR FRESH:
¢ Umyj wtosy szamponem i osusz je recznikiem.

¢ Uzywaj rekawiczek ochronnych, aby uniknaé poplamienia dtoni
i paznokci.

* Nanies$ obficie, sekcja po sekcji - pozostaw na maksymalnie
10 minut.

¢ Doktadnie sptucz, utéz i gotowe - nie ma potrzeby uzywania
odzywki!
WSKAZOWKA

Do éredniej dtugosci wtoséw uzyj okoto 30 g
(wielko$¢ matej gatki loddw).
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Wiosenne pokazy w Paryzu, Mediolanie i Nowym Jorku inspiruja si¢ fryzurami
sprzed lat, tacza klasyke z awangarda, odwaznie eksperymentuja z forma
1 kolorem. Wybierajac cos dla siebie, pamig¢tajmy, by stylizacja podkreslala nasz
charakter i byla dopasowana do codziennych potrzeb. A wlasciwe kosmetyki

sprawia, ze kazda fryzura nabierze nowego wymiaru. TEKST: Katarzyna Brzeska
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1 2 GLADKIE WLOSY:
BIOVAX minimalizm na czaste
‘ o W czasach, gdy prostota i elegancja sg coraz
bardziej pozadane, gtadkie fryzury zajmuja
GOOD cmarscor. o ; szczegolne miejsce w trendach na wiosne
SOCIETY R
- o ey ilato 2025. Laczg w sobie nowoczesnosé
SMOOTHING CREAM L ! LAIT DE BRUZ “m-v-z‘"m , . . . . .
7 I :::P'";*“'“ g m z ponadczasowos$cig. Sprawdzajg sie w kazdej
QO pee— sytuacji — w pracy, na imprezie, w teatrze.

Zaczesane na gladko fryzury I$nig niczym

lustro, aby osiggna¢ taki efekt, niezbedne sa
artéun

preparaty wygladzajace strukture wlosow,
1. ARTEGO Smoothing, termoochronny krem dyscyplinujaco-wygtadzajacy takie jak olejki i balsamy prostujgce. Przyda
90 Free Shape, 100 ml, 69,90 zt, 100 mi=69,9zt 2. OLAPLEX N°6 Bond
Smoother, wygtadzajacy krem stylizujacy do wtoséw, 100 ml, 129,00 z,
100ml=129,002zt 3.L'BIOTICA BIOVAX Glam Touch, wygtadzajacy sztyft
ujarzmiajacy do wtoséw, 25 ml, 39,99 7, 100 mi = 15996t 4. DESSANGE wlosy przed uszkodzeniami.
PROFESSIONAL HAIR LUXURY Hydra Brush, mleczko do stylizacji wtoséw
na goraco, 125 ml, 39,99 zt, 100 ml = 31,99 zt

sie rowniez prostownica, ale warto pamietaé

o ochronie termicznej, ktora zabezpieczy

GRZYWKA: mala zmiana, duzy efekt

To element fryzury, ktory potrafi catkowicie odmieni¢ wizerunek.

SERGIO HUDSON

W nadchodzacym sezonie dominujg dlugie, lekkie grzywki,
konczace si¢ na linii brwi lub lekko zachodzace na oczy. Modne sa
tez te podkrecane do wewnatrz — w stylu lat 70. oraz fantazyjne
grzywki-loki opadajace asymetrycznie na czolo. Dla utrzymania
ich w nienagannym stanie polecamy spraye teksturyzujace lub

lekkie zele, ktére nadadzg odpowiedni ksztalt, bez obcigzania.

1.SYOSS Max Hold Wax, wosk

do stylizacji wtoséw, 150 ml,

27,99 7t, 100 ml = 18,66 2t 2. PROSALON

Cool Blonde, ptyn do prostowania
wiosdw, 200 ml, 24,99 7,

100ml=12,50z 3.TAFT Volume,

spray do stylizacji podczas
suszenia wioséw, 150 ml,
26,99 7t, 1009 = 17,99 zt

hebe.pl hebe 383
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BOB: klasyka
w nowoczesnym wydaniu
Bob, znany jako symbol elegancji i prostoty,

VERSACE

powraca w nowym stylu. Fryzura

wywodzgca sie z lat 20. XX wieku, kiedy to

kobiety masowo zrywaly z dtugimi lokami,

WwcigzZ jest synonimem emancypacji

i niezalezno$ci. Tej wiosny na pokazach

ogladali$my réznorodne odmiany tego

ciecia - od klasycznego boba po

asymetryczne, awangardowe wersje. Nam

najbardziej podoba sie wariant z duza

grzywka konczaca sie na linii brwi oraz

fryzura bez grzywki, za to z przedziatkiem

na $rodku. Aby uzyska¢ idealny efekt,

warto zastosowa¢ produkty wygladzajace,

takie jak jedwab w plynie lub kremy do

stylizacji, ktore nadadzg fryzurze blask

i ujarzmia odstajace kosmyki. Bob najlepiej

sprawdzi sie u 0sob, ktore chcg potaczyé

swobodg z wyrafinowaniem.

¢

H
m
L
b

1. BEBIO multiregenerujaca mgietka do wioséw, 100 mi,
19,99 zt, 100mi=19,99z 2. WELLA Wellaflex 2 Days Volume,
zel w sprayu zwiekszajacy objetos¢ wioséw, 150 ml, r—
21,99 7z}, 100 mi = 14,66zt 3. MONTIBELLO Volume Roots Up, D;ﬁ.‘:g:;‘a'”:*‘
pianka nadajaca objetos¢, 300 ml, 64,99 zf, 100 ml = 21,66 zt =
4.TAFT V12, Zel stylizujacy do wtoséw, 150 ml, 18,99 zt,
100 ml = 12,66 zt

| wellaflexX”

VOLUME
I U

34 hebe facebook.com/hebepolska
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Schwarzkopf

GLISS

ZACHWYCAJ
OBJETOS
WEOSOW

GLISS FULL HAIR WONDER: ZWIEKSZA | 4 v -
0BJETOSC WEOSOW W 6 TYGODNI" " Aktorka, modelka,i producentka filmowa =SS ?

*zmniejsza tamliwo$¢ wtosow, przy regularnym stosowaniu

WCIERKA DO SKORY GEOWY

« Aktywuje wiosy u nasady, stymulujac czynniki wzrostu wiosa.
- Poprawia aktywnos$¢ cebulki wiosa.
- Wzmacnia wtosy u nasady.

FOR EVERY YOU.
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RALPH LAUREN

M ANILE SA

o
DEFINED
CURLS
NouRISHING
MOUSSE

1. LOREAL PARIS Elnett, lakier do
wioséw elastyczne utrwalenie, 250 ml,
26,99 7t, 100ml =10,80zt 2. TAFT Powerful
Age, lakier do wioséw delikatnych
i cienkich, 250 ml, 21,99 zt, 100 mI=8,80 2t
3.PANTENE Pro-V Perfect Curls,
odzywcza termoochronna pianka
do wtoséw, 200 ml, 29,99 4,
100ml=15002zt 4. HAIRY TALE Hairmoji
Juicy Curls, aktywator skretu, 100 ml,
35,99 7}, 100 ml = 35,99 2

NATURALNE FRYZURY:
zwyczajnie i na luzie e
Wiosna i latem wielu stylistow proponuje cigcia inspirowane wakacyjnym ,‘.
luzem, wymagajace minimalnej stylizacji. Lekko$¢ i brak sztywnych form .
to znaki rozpoznawcze tego trendu, bedacego hotdem dla pigkna kazdej
kobiety. Pozwolmy wlosom na ,,bycie soba” — jesli ukltadajg sie w fale, nie
prostujmy ich na sile, a gdy sa proste jak druty, nie skrecajmy ich w loki. : :
Zamiast je stylizowa¢, postawmy na naturalno$¢. W tym trendzie :
najwazniejsza jest pielegnacja dostosowana do rodzaju wloséw i unikanie

obcigzania ich kosmetykami modelujacymi. Wystarcza produkty

nawilzajace, takie jak mgietki od$wiezajace, i pianki dodajace objetosci.

36 hebe facebook.com/hebepolska
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Marzymy o tym, by byla swietlista i gladka. Praca nad uzyskaniem

wymarzonego celu zaczyna si¢ od wlasciwie dobranych kosmetykow

i odpowiednich technik ich aplikacji. Baza pod makijaz, podkiad...

Te produkty juz nie beda mialy przed toba tajemnic!

ieskazitelna cera to jeden z naj-

bardziej pozadanych atutéow

kobiety. Jest podstawa dobrego
wygladu i chociaz efekt ten wydaje sie
trudny do osiggniecia, zdecydowana
wiekszo$¢ z nas ma go w zasiegu reki.
Co robi¢, by na co dzien cieszy¢ sie glad-
ka, jednolitg kolorystycznie i promienng
skora?
Z pomocg przyjdzie nam dobrze zbudo-
wana baza kosmetykdéw - pielegnacyj-
nych i tych do makijazu. Te, ktdre po-
magaja nam uzyska¢ wymarzong cere,
powinny sie zmienia¢ ze wzgledu na

pore roku, kondycje skory i efekt wizu-

alny, ktory chcemy osiagnac. Nie bojmy

Ekspert:
MARTA DUNAJKO
wizazystka, fotograf

sie tych zmian i testujmy nowe rozwig-
zania, bo dla kazdej z nas idealna cera
moze oznaczac co$ troche innego.

WARIANT MINI:
SWIEZO | WIOSENNIE
To najbardziej podstawowa i najmniej
pracochfonna wersja, ktora opiera sie na
mocy pielegnacji. Swietnie sprawdzi sie

w przypadku makijazowych minimali-

B
CLOCHEE

GENTLE
ENZYME PEEL
GOMMALE
INEYMATIQUE DOUX
DELIKATIY PEELING
ENEMATYCZNY

Apple 8 ot o

stek i w sytuacji gdy decydujesz si¢ na
subtelny look. Jak uzyskac¢ taki wyglad?
® Kluczowy jest wybor odpowiedniego
primera. Rozszerzone pory, zmeczona
skora, zaczerwienienia? Baza poradzi
sobie z tymi niedoskonalo$ciami.

® Dla uzyskania naturalnego efektu na-
ktadamy niewielka ilo$¢ podktadu.
Swietnie sprawdzg sie te o lekkiej for-
mule oraz tinty. Tint to co$ posredniego
miedzy podkladem a kremem BB. Za-
pewnia delikatne krycie i wyréwnuje
koloryt cery bez efektu maski, dajac
$wietliste wykonczenie.

Rada: warto wybiera¢ podklady z piele-

gnujacymi skladnikami. Zapewnia

1. HEBE PROFESSIONAL Lumi
Wear Hydra Glow Foundation,
rozswietlajacy podkfad do
twarzy z SPF 20 1W light vanilla,
32 ml, 49,99 zt, 100 ml = 156,22 2t

2. CLOCHEE Cleansing,

delikatny peeling enzymatyczny
do twarzy, 100 ml, 64,99 z,

100 ml=64,99z 3. HEBE
PROFESSIONAL pedzel do
pudréw sypkich, mineralnych

i prasowanych FO1, 1 szt.,

41,99 7} 1s2t.=41,99 2 4. HEBE
NATURALS ultra nawilzajace
serum z kwasem hialuronowym
do twarzy, 30 ml, 29,99 7,
100ml=99,972t 5.CLARESA Super
Pow(d)er!, puder do twarzy,
89,34,99 7t 100g=437,38

hebe.pl hebe 89
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TO NAS INSPIRUJE
/ LEKCJA MAKIJAZU

skorze odpowiednie nawilzenie oraz
przedtuzg trwalo$¢ podkladu.

® Czas na kolejny krok. Kropla rézu na
policzkach, muséniecie pudrem i delikat-
ny makijaz oczu dadzg razem delikatny,
wiosenny i $wiezy rezultat.

Warto zdawa¢ sobie sprawe z tego, ze
delikatny makijaz z minimalng aplika-
cja kosmetykéw wymaga starannej pie-
legnacji — musimy rygorystycznie prze-
strzega¢ rutyny pielegnacyjnej — dobrze
nawilza¢ i odzywiac skore. Tylko w ten

90 hebe

facebook.com/hebepolska

sposéb uda sie nam unikng¢ dodatko-

wych warstw kosmetykéw.

WARIANT MIDI:
WIECE) WYRAZISTOSCI
W tej wersji makijaz jest wyrazniejszy
i bardziej skomplikowany, dlatego do
poprzedniego zestawu dodajemy korek-
tor pod oczy. Punktowa aplikacja ko-
rektora w miejscach, ktore tego potrze-
buja, potrafi zdziala¢ cuda - pozwala

zbudowa¢ wokét oczu gltadkg kanwe

ELLIE BAMBER

1. HEBE PROFESSIONAL kryjacy
korektor do twarzy i pod oczy
010 fair beige, 8,5 ml, 24,99 z,

100 ml =294,00zt 2.W7 24k Prime,
baza pod makijaz rozswietlajaca,
30 ml, 39,99 zt, 100 mi = 133302t

3. HEBE PROFESSIONAL pedzel do
pudréw sypkich, prasowanych

i mineralnych F05, 1 szt., 41,99 7,
1s2t.=41992 4. PAESE puder sypki
jeczmienny do twarzy, 10 g,
32,99 7, 100 g = 471,29t

dostepny
wytacznie
on-line

PRICELESS
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TO NAS INSPIRUJE
/ LEKCJA MAKIJAZU

pod kredke lub cienie. O czym musimy
pamietad, decydujac si¢ na te wersje ma-
kijazu?

@ Dobierajac korektor pod oczy, zwrdé
uwagg, aby byl o ton jasniejszy od pod-
ktadu. Inaczej jest w przypadku korek-
tora, ktérego uzywasz w innych miej-
scach na twarzy - powinien by¢ zgodny
kolorystycznie z podkiadem.

® Warto korzystac¢ z pedzla lub gabeczki
do podktadu, bo wtedy tatwiej kontro-
lowa¢ ilo§¢ nakladanego kosmetyku
i aplikowac go tak, by stopit si¢ z korek-
torem, dajac jednorodny kolorystycznie
rezultat.

® W subtelnych makijazach wspaniale
sprawdzajg sie plynne roze. Moga one
dodatkowo postuzy¢ jako szminka (jesli
chcesz uzyska¢ monochromatyczny
efekt).

® Aby nie zepsu¢ efektu nawilzonej,
gladkiej skory, trzeba uzy¢ duzego pu-
chatego pedzla do pudru. Pozwala on

92 hebe facebook.com/hebepolska
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dostepny
wylacznie
on-line

1. MOIRA Love Steady, r6z w ptynie do policzkéw 001, 5 g, 55,99 7}, 100 g =1119,80 2t
2. LOREAL PARIS Glotion, rozéwietlacz w ptynie do twarzy 901 fair glow, 40 ml, 69,99 !,
100 ml=304,30zt 3. HEBE PROFESSIONAL pedzel do podktadéw ptynnych i kosmetykow
mineralnych F03, 1 szt., 41,99 7}, 1 s2t.= 41,992t 4. L'OREAL PARIS Panorama, tusz do rzes black,
10 ml, 83,99 zt, 100 ml = 839,90 zt
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‘ TO NAS INSPIRUJE
/ LEKCJA MAKIJAZU

Sposoby na promienna cere:

B Uzywaj kosmetykow ze sktadnikami, ktére naturalnie wyréwnuja
koloryt, takimi jak witamina C oraz niacynamid.

M Regularnie stosuj peelingi - nadadzg skérze gtadkos¢ i swiezos¢.

B Dbaj o whasciwe nawilzenie - i to zaréwno od zewnatrz (stosuj kremy
nawilzajace), jak i od wewnatrz (nie zapominaj o piciu co najmniej
pottora litra wody dziennie).

B Ochrone przeciwstoneczng stosuj bezwzglednie i na co dzien.

B Usta traktuj réwnie czule jak reszte twarzy, regularnie je nawilzajac
i zZtuszczajac.

94 hebe facebook.com/hebepolska
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nalozy¢ tylko tyle kosmetyku, ile jest
absolutnie niezbedne, by blask nie wy-

rwatl sie spod kontroli.

WARIANT MAXI:

IDZIEMY NA CALOSC
W tej wersji mozemy poeksperymento-
wa¢ z réznymi kombinacjami produk-
tow, ktore pozwolg uzyskac efekt w pet-
ni zgodny z oczekiwaniami. Na co nale-
zy zwroci¢ uwage?
® W tym wariancie zaprzyjazniamy sie
z plynnym rozéwietlaczem. Jest on nie-
zastgpiony! Dobieramy go tak, aby jego
odcien nie odbiegal od naturalnego ko-
lorytu naszej cery. Zwykle sg to rdzne
odcienie szampana lub odcienie delikat-
nie brzoskwiniowe. Warto jednak wy-
probowac réwniez zimne odcienie.
® Rozswietlacz mozemy aplikowac bez-
posrednio na skdre albo doda¢ krople
do podkiadu dla efektu réwnomiernej
$wietlistosci.
® Unikajmy zbyt mocnego potysku i du-
zych drobinek, bo podkreslaja nieréw-
nosci skory.
® Zdecydujmy sie na lekkie konturowa-
nie. Odrobina rézu lub bronzera po-
zwoli nam miekko i subtelnie wyretu-
szowacd rysy twarzy.
® Kropka nad i moze by¢ wyrazisty ma-

kijaz oczu i ust — jesli taki lubisz.

EKSPERYMENTUJMY!
W makijazu wszystko jest jednoczesnie
sztuka i zabawg. Dodajac lub odejmujac
krople rozéwietlacza albo rézu, mozesz
uzyskac zupelnie inny efekt. Co sezon
pojawiajg sie tez nowe produkty i for-
muly, ktére zachecaja do wymyslania
wizerunku na nowo. Nie zapominajmy
jednak, ze podstawa dobrego makijazu
jest uwazna pielegnacja. Skora odwdzie-

czy sie promiennym wygladem. @

FOT. BE&W (4)
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*Z powodu tamliwosci. Test instrumentalny po uzyciu
szamponu + odzywki + serum.




‘ TO NAS INSPIRUJE
/ PIFKNE WLOSY JAK OD FRYZJERA

Ekspert:

BARTEK JANUSZ

wiasciciel jednego

z najpopularniejszych salonéw
fryzjerskich w Warszawie, kreator
fryzur wielu znanych nazwisk,
ekspert z zakresu pielegnacji,

; koloryzacji i stylizacji wtoséw,
bartekjanusz.pl

kosmetykach do wlosow
najczesciej wykorzystuje sie
nastepujace skladniki po- "
chodzenia naturalnego: " g"

« oleje roélinne (arganowy, makada-

mia, kokosowy, oliwa z oliwek) - sa bo-
gate w kwasy tluszczowe, ktdre regene-

ruja i wygladzajg wlosy, a takze chronia

je przed utratg wilgoci. Dzieki nim \
ostabione po zimie wlosy odzyskaja na-

wilzenie, bedg zregenerowane i odzy-

wione;

« ekstrakty roslinne (zaloesu, zielonej XS fUZ b l.e 99 Z.OS el 6(/ .

herbaty, bambusa) - s3 naturalnymi ..
humektantami (substancjami silnie
nawilzajacymi). Dzieki nim wlosy beda ]" eg en er a C‘)] l
odpowiednio nawilzone, a to jest klu-

t iuich piek - : C
crowewnTEymaniu Ih piehegowy Wiosna to czas odnowy. Potrzebuja jej takze wlosy -
gladu i dobrej kondycji;

. proteiny (sojowe, pszeniczne, ryzo-  Ostabione po zimie, podczas ktérej byly narazone na niskie

we) - odbudowuja uszkodzong struk- temperatury, suche powietrze i zmiany wilgotnosci.
ture wltosow, przywracajac im sprezy- . . . e .

i prey J3cIm Sprezy Na ratunek przyjda im kosmetyki z roslinnymi
stos¢ i blask, a jednoczesnie utatwiaja

rozczesywanie, wzmacniajg i popra- skladnikami. Sa skuteczne, bezpieczne, a do tego

wiajg strukture. przyjazne dla srodowiska.

PRT—
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NATURE

R
CONDITIONER
ALL POROSITY HAIR

V')

dostepny
wylacznie
on-line

1. ORIENTANA Ajurwedyjska terapia do wtoséw, 105 ml, 32,99 zt, 100 mi=31,422t 2. ANWEN Pump It Up, mgietka unoszaca wtosy u nasady,
100 ml, 26,99 zt, 100 mi=26992 3.YOPE Hydrate My Hair, nawilzajacy szampon do wtoséw, 300 ml, 31,99 z}, 100 mi = 10662t 4. NACOMI Next
Level Dermo, serum w mgietce do wtoséw, 100 ml, 22,99 zt, 100 mI=22,99zt 5. HEBE NATURALS Protein Hair Conditioner, proteinowa odzywka
do wtoséw kazdej porowatosci, 200 ml, 17,99 z}, 100 mi=9,00zt 6. HEBE NATURALS Deep Clean Shampoo, gteboko oczyszczajacy szampon
do wiosdw i skory gtowy, 400 ml, 19,99 z}, 100 mi=5,002zt 7. TOLPA hair rituals, odzywka do wloséw efekt laminacji, 175 ml, 29,99 z,
100ml=17,14zt 8.INSIGHT Damaged Hair, odbudowujacy szampon do wtoséw zniszczonych, 400 ml, 64,99 zf, 100 mi = 16,25 zt

WIOSENNA ODNOWA...
Najbardziej zniszczone po zimie za-
zwyczaj s3 wlosy suche. Wymagaja
szczegolnej pielegnacji, ktdra nie tylko
odzywi ich strukture, ale takze odbu-
duje uszkodzenia i przywroci zdrowy
wyglad. Najwazniejsze sg tu produkty
zawierajace oleje, ktére wypelnia
uszkodzenia w tusce wlosa, wygladza
pasma i stworzg warstwe ochronng za-
pobiegajaca utracie wilgoci. Warto tez
postawi¢ na kosmetyki z naturalnymi
humektantami (takimi jak aloes, glice-
rynaroélinna, midd, ekstrakt z zielonej
herbaty, kwas hialuronowy) - zatrzy-
majg wode wewnatrz wlosow, nadajac

im miekko$¢ i sprezystosé.

..l OCHRONA
W wiosennej pielegnacji wazne jest
réwniez to, by chroni¢ wlosy przed ne-
gatywnym wplywem promieniowania
stonecznego. Jak? Stosujac kosmetyki
zfiltrami UV oraz skladnikami, taki-
mi jak panthenol (ktéry przydaje sie
takze w produktach chronigcych przed
dziataniem wysokiej temperatury pod-

czas stylizacji). Ich uzycie zapobiega

dalszym uszkodzeniom i utracie na-
wilzenia, co pozwala na przeprowadze-

nie skutecznej regeneraciji.

PRZETLUSZCZANIE
POD KONTROLA

Gdy twoim problemem jest przettusz-
czanie si¢ wlosow, wybierz kosmetyki
przywracajace rownowage i regulujace
prace gruczoléw tojowych. Skora glo-
wy, ktora nadprodukuje sebum, wyma-
ga oczyszczania, ale nie agresywnego
mycia. W jej przypadku sprawdza sie
szampony z delikatnymi detergentami,
takimi jak glukozydy (np. kokosowy
lub zbozowy). Usuwaja nadmiar se-
bum, nie naruszajac bariery hydrolipi-
dowej skory. Delikatne oczyszczanie
wspomagaja réwniez:
o ekstrakt z pokrzywy — dziala §ciaga-
jaco, reguluje wydzielanie sebumi od-
$wieza skore glowy,
« ekstrakt z zielonej herbaty - dziata
antybakteryjnie i wspiera walke z prze-
thuszczaniem,
« glinka (np. kaolin, bentonit) — absor-
buje nadmiar sebum, dodajac wlosom
lekkosci,

« olejki: z drzewa herbacianego i z mie-
ty pieprzowej — koja skore i dajg uczucie

ods$wiezenia.

OBJETOSC BEZ OBCIAZENIA
Gdy masz wlosy cienkie, nieodpowied-
nia pielegnacja polegajaca na uzywaniu
produktéw o zbyt bogatych i cigzkich
formutach spowoduje, ze beda wygla-

hialuronowego - skutecznie nawilzaja,
zachowujac jednoczesnie obj tosé wlo-
sow. Skladnikami zwigkszaja,cy‘na‘i‘okk\
jeto$¢isprawiajacymi, ze wlosy staja sie
bardziej puszyste, sg z kolei:

« ekstrakt ze skrzypu polnego, ktory
nie tylko stymuluje wzrost wlosow, ale
tez wspiera ich objetos¢,

« ekstrakt z bambusa oraz proteiny
roslinne (np. pszenicy, ryzu), ktére do-
dajg wlosom sprezystosci i objetosci.
Ijeszcze jedno na koniec - produkcja
kosmetykow naturalnych zwykle jest
mniejszym obcigzeniem dla srodowi-
ska. Uzywajac ich, dbamy nie tylko

o siebie, ale takze o naszg planete.®
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daty na przettuszczone lub pozbawione_‘//

objetosci. Warto wybieraé kosmetyki
na bazie aloesu, hydrolatéw i kwasu
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PATRZCIE, TO JA!

Saoirse Ronan — wielbicielka dr(lp()waﬁ ! non. '5(z/czn(:/'i

Gdy pojawia si¢ na czerwonym dywanie, jej kreacja natychmiast jest zaliczana

do najbardziej stylowych. W 2024 roku zauwazono jej zjawiskowe stylizacje w trakcie gali

Gotham Awards in New York City i w trakcie British Independent Film Awards.

Na czym polega sekret jej stylu? TEKST: 1za Borowa

powie$¢ o stylu Saoirse

(czyt. Se(i)rsza — z prawie

niestyszlnym ,,i”) zaczyna
sie wraz z jej pierwszym pojawieniem
sie na czerwonym dywanie w 2008 ro-
ku. Szmaragdowozielona sukienka Al-
berty Ferretti zapadla w pamie¢ rownie
mocno jak jej rola w filmie ,,Pokuta”, za
ktéra otrzymata nominacje do Oscara
w wieku zaledwie 13 lat. Od tego czasu
mtlodziutka aktorka ani na chwile nie
znikta z radaréw filmowych i modo-
wych, wnoszac powiew §wiezoéci i po-

tezng dawke aktorskiego kunsztu.
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Na planach filmowych Saoirse Ronan
bywa, zanim skonczyta 10 lat. Jej tata
- réwniez aktor — uchylit przed nig
drzwi do $wiata kina. Mama towarzy-
szyla na kazdym kroku, wpajajac zasa-
dy, ktoére nie pozwalaly cdrce zagubié
sie w wymagajacym $wiecie show-biz-
nesu - nie zapomina¢ o jedzeniu, spac,
miec zycie poza pracg. Dzieki temu
30-letnia dzis$ Saoirse moze poszczyci¢
sie bogatym dorobkiem aktorskim po-
$wiadczonym wieloma nagrodami
i nominacjami, w tym Zlotym Globem

za tytutowq role w ,,Lady Bird”, a przy

tym ma opini¢ osoby, ktorej ,,nie prze-
wrdcilo sie w glowie”. Niezwykly ta-
lent aktorski, dzieki ktéremu mamy
wrazenie, Ze granie przychodzi jej bez
wysitku, oraz nietuzinkowa uroda Ro-
nan to polaczenie, ktére budzi za-
zdro$¢. Do tego to wyczucie stylu...

Saoirse przez wiele lat — zaréwno w zy-
ciu prywatnym, jak i aktorskim - ko-
rzystala z pomocy stylistki Elizabeth
Saltzman, ktdra pokazata jej, jaka moc
przekazu ma moda. Owocem tej
wspolpracy bylo wiele niezapomnia-

nych kreacji Saoirse na czerwonym



. Romantyczna sukienka z falban
‘i aplikacjg w ksztatcie serduszka?
‘Tak, tyle ze kunsztowny haft
* aplikacji-klamry to serce
* anatomiczne... Brak oczywistosci,
- stylistyczny zart - ulubione motywy
kreacji, ktore aktorka wybiera na
wielkie gale. Tu: na nowojorskiej
premierze filmu ,Maria, krélowa
Szkotéw” w 2018 roku.
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dywanie i nowo zdefiniowany stosu-

nek do wiasnej kobiecosci. To dzieki tej
wspolpracy aktorka przetamata nie-
che¢ do odwaznych, zmystowych kre-
acji oraz do... koloru rézowego. ,,Nosze
roz. Kiedy$ myslatam, ze jest zbyt
dziewczecy, sprawia, ze wydaje si¢ sta-
ba. Teraz wiem, Ze jest inaczej, juz sie
nie boje §licznych rzeczy” — deklaruje.
Do ulubionych elementow stylistycz-
nych aktorki nalezy zaliczy¢ szerokie
spodnie, biel i proste, ale pelne wyrazu
formy oraz — co charakterystyczne -
praktycznie calkowity brak bizuterii.
Zwykle Saoirse ogranicza si¢ do zalo-
zenia kolczykow.

Mloda gwiazda nie ukrywa, Ze moda

nigdy nie byta jej wielka pasjg, ale mi-
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1. Saoirse lubi zderzenia barw. W czarnych kreacjach, ale z elementami w kontrastujagcym
odcieniu mozna zobaczy¢ ja na wielu imprezach. Tu: w sukience od Calvina Kleina na
jego nowojorskim pokazie jesienig 2018 roku. 2. Aktorka w sukience od Valentino

w towarzystwie Lei Seydoux (pierwsza z lewej) i Billa Murraya przed premierg filmu
,Grand Hotel Budapest” na Berlinskim Festiwalu Filmowym w 2014 roku.

mo to wie, czego chce na czerwonym
dywanie i poza nim. Lubi wygode
(»zawsze zabieram ze sobg buty na
plaskim obcasie”), a takze by¢ soba
i czu¢ si¢ soba — w kazdej sytuacji.

Dzi$ - jako mloda mezatka i uznana
gwiazda - Ronan wykonuje subtelng
modowa wolte. Z pomoca przychodzi
jej znana nowojorska stylistka Daniel-
le Goldberg, ktora stynie z minimali-
stycznego, wywazonego stylu. Da-
niellle nie tylko zmienia wizerunki
gwiazd, ale tez od pewnego czasu dyk-
tuje styl na czerwonych dywanach naj-
wazniejszych wydarzen $wiata roz-
rywki. Nowy kierunek Saoirse wyzna-
czajg klasyczne sylwetki z nowocze-

snym twistem i ascetyczno$¢ w zaba-

wie akcesoriami (cho¢ akurat ta od
dawna byta charakterystyczna cecha
stylu aktorki).

W ostatnich miesigcach o irlandzkiej
aktorce mowi si¢ jeszcze wiecej i glo-
$niej. Jej niedawna rola w ,The
Outrun” zostala przez wielu uznana za
genialng — na Saoirse posypal si¢ grad
nominacji do nagréd. Réwnie wiele
zachwytu wywotlaly stroje, w ktérych
mloda gwiazda pojawiala sie na wyda-
rzeniach promujgcych film. Seria ble-
kitnych, niebieskich i granatowych
stylizacji - nawiazujacych kolorem do
wlosow gléwnej bohaterki filmu -
wzbudzila poruszenie, zapowiadajac
subtelng zmiane stylistyki aktorki.

Z najnowszych kreacji mozemy P
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CZYTANIE
7. PORTRETU

W makijazu Saoirse stawia na oprawe
oczu i podkreslenie wyrazistych,
naturalnych brwi. Mrozny kolor oczu
to atut, ktéry lubi podkreslac. Aktorka
ceni zrbwnowazony makijaz, ktéry
konkuruje z jej naturalng uroda.
Wtosy nosi zazwyczaj puszczone
prosto lub gfadko zaczesane do tytu
- subtelnie uzupetniaja look i nie
wnoszg do niego niepotrzebnych
rozpraszajacych elementéw.

1. Saoirse ze statuetka Ztotych Globdéw —

w kreacji Versace z btyszczacymi wstawkami,
2018 rok 2.Grudzien 2023 - na gale

w Academy Museum of Motion Pictures

w Los Angeles aktorka wybrata zjawiskowa
dwuczesciowa suknie ,akordeon”

od Louis Vuitton.
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»lak naprawde nie wiem zbyt wiele o modzie,
wszystkiego nauczyla mnie moja pierwsza
stylistka Elizabeth, mowiac: Zawsze staraj sie
nosic rzeczy, w ktorych czujesz sie soba”.

wyczytaé pewnos¢ siebie i klase z nutg
poczucia humoru i dystansu do siebie
i swojej pracy. Garderoba Saoirse doj-
rzata wraz z nig i wida¢, ze aktorka
szykuje si¢ na nowy rozdzial w swojej
karierze i zyciu.

To, co zdecydowanie wyrdznia ir-
landzkg aktorke, to magiczny miks
niezachwianej pewnosci wiary w sie-
bie, sily i efemeryczno$ci. Smukta syl-
wetka, delikatna twarz o wyrazistym

spojrzeniu lodowato niebieskich oczu

to jej znaki rozpoznawcze. Konse-
kwentnie minimalistyczna, ale nie
ascetyczna Saoirse stroni od wszyst-
kiego, co przesadne, trzymajac si¢ rze-
czy, w ktorych czuje si¢ sobg. Proste
uczesania, wyrazny, niezbyt mocny
makijaz - juz na pierwszy rzut oka wi-
da¢, ze mloda gwiazda nie przebija si¢
za kogo$ innego, nie oszukuje i nie
chowa sie za zbyt awangardowg garde-
roba. Jej wizerunek zdaje sie mowic¢

»Patrzcie!l To ja”. @
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»10, co sprawia,
ze czuje si¢ pickna,
to bardzo osobista
sprawa. Czuje si¢ tym
pickniejsza, im mniej
zrobie z wlosami
1 twarza”.

1. Rok 2016. Na rozdanie nagrod BAFTA
aktorka wybrata haftowana w kwiaty kreacje
od Burberry. 2.Saoirse w zjawiskowej
,pierzastej” kreacji w odcieniu baby

blue (projekt Louis Vuitton) na rozdaniu
Governors Awards w listopadzie 2024 roku.
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PIELEGNACJA
MESKA RZECZ

CZYLI KOSMETYKI YASUMI
OKIEM PRAWDZIWEGO MEZCZYNY

Podobno mezczyzni lubig konkrety. A w kwestii
pielegnaciji, najchetniej postuzyliby sie instrukcja
ohstugi. Marka Yasumi wyszta naprzeciw meskim
potrzebom, tworzac kosmetyki.. Panumeraowane
wedtug kolejnosci uzywania. O test trzech prepa-
ratdw z linii Yasumi MEN poprosilismy wielokrot-
nego medaliste Mistrzostw Swiata i Europy
w sumo - Arona Rozuma. Sprawdzmy, jakie sg jego
wrazenial

: 3
N°3

ANTI AGE
CREAM

BARBER
DIL

WIELOKROTNY MEDALISTA
MISTRZOSTW EUROPY I SWIATA W-SUMO ¥ASUMI

ARTYKUL

SPONSOROWANY
YASUMI W HEBE

Oczyszczanie - Yasumi M1 Cleansing Gel
Dedykowany meskim potrzebom jeden
preparat tgczacy w sohie kilka funkcji.
Dla mnie jest jak scyzoryk MacGyver'a,
bo uzytem go do kilku czynnosci! Nie tylko
umytem nim ciato, twarz, ale i wtosy oraz
brode. Podoba mi sie, ze produkt zawiera
sktadnik, ktéry zapobiega elektryzowaniu
sie wtosdw i brody. Najbardziej jednak
spodobato mi sie to, ze w jednej tubce
miesci sie zardwno funkcja zelu myjgcego,
szamponu | preparatu oczyszczajgcego
do twarzy. A poza tym opakowanie jest
poreczne i fajnie wyglada pod prysznicem.

Nawilzenie - Yasumi M°5 Anti-Age Cream
Po goleniu zawsze uzywatem wody
kolonskiej. Ale ona przesuszata moja
skdre i nieprzyjemnie piekta. Krem Yasumi
tgczy dwie funkcje. Z jednej strony nawilza
i dziata przeciwzmarszczkowo - a ja
u siebie widze juz pierwsze oznaki starzenia
- z drugiej strony mam mocne wrazenie,
ze fajnie tagodzi skdére po goleniu.
Sprawdzitem sktad i faktycznie - w kremie
sg ekstrakty z drozdzy, witamina E, jest tez
oczar wirginijski. To wszystko razem ma
odmtodzié i nawilzy¢ skére i usunad stany
zapalhe. Krem ma te zalete, ze sie nie Klei,
a ja nie znosze, gdy po goleniu natoze
na twarz co$, co jest lepkie, klei sie albo
walho wehtania. Krem od Yasumi jest lekKi
w konsystencji, nie jest ttusty, wiec wedtug
mnie $wietnie sprawdzi sie w roli kremu
dla kazdego faceta. Jak dla mnie mistrzowski
strzat w dziesiatke!

Pielegnacja brody i wasow

- M°2,5 Barber Qil

Zarostu ani brody nie moge zostawic bez
wsparcia naturalnymi olejami. Zapewniaja
one wygtadzenie niesfornych wtosdw
i pozostawiaja je miekkie. Delikatny zapach
idealnie komponuje sie z moimi perfumami.
7 taka pielegnacja czuje sie mesko!



PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ PIELEGNACJA PO JAPONSKU

U podstaw japonskiej
sztuki dbania

o urode lezy dazenie
do perfekeyjnie
nawilzonej, gladkiej

1 promiennej skory,
ktoéra jest uznawana
za ideal pieckna. W tej
filozofii pielegnacyjne;j
to nie makijaz, lecz
zdrowie 1 kondycja

cery sa najwazniejsze.

NAWILZANIE
PO JAPONSKU

aponki wplatajg nawilzanie

w kazdy krok swojego codzienne-

go rytuatu pielegnacyjnego, po-
niewaz ich najwazniejszym celem jest
utrzymanie skéry odpowiednio nawod-
nionej i chronionej przed utrata wilgoci.
To pozwala zachowac jej elastycznos,
gladkos¢ i zdrowy wyglad. Japonskie
nawilzanie rozpoczyna si¢ juz na etapie
oczyszczania, bo olejki do demakijazu

- bogate w naturalne emolienty — nie
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tylko skutecznie usuwaja zanieczyszcze-
nia, ale réwniez zapobiegaja utracie wil-

goci i zmigkczaja skore.

OD TONIKU PO OCHRONE SPF
Po oczyszczaniu przychodzi czas na toni-
zowanie, ktdre w Japonii jest sercem pie-
legnacji. Toniki i esencje, wzbogacone
o gliceryne i ekstrakty z alg, przywracaja
skorze naturalne pH i dostarczaja solidnej

dawki nawilzenia. Popularng technika

jest ,,7 skin method”, czyli nakladanie
toniku w kilku cienkich warstwach,
co intensyfikuje proces nawadniania
i pozwala skorze lepiej wchlonad sub-
stancje aktywne.

W nastepnym etapie, czyli podczas
aplikacji serum, nawilzanie sie inten-
syfikuje. Formutly kosmetykow sg tu
wzbogacone o kwas hialuronowy, ce-
ramidy, ekstrakt z ryzu. Dzialaja na

glebsze warstwy skory, dtugotrwale ja

FOT. 123RF



nawodniajac i odzywiajac, co przywra-
ca jej komfort i blask.

Kremy i zele stosowane w kolejnych
krokach nie tylko nawilzaja skore, ale
tez tworzg na jej powierzchni ochronna
bariere, ktéra zapobiega utracie wilgoci.
Lekkie formuly na bazie wody, zawiera-
jace skwalan i wyciagi roélinne, s3 ulu-
bienicami Japonek, gdyz nie obciazaja
cery, zapewniajac jej optymalne na-
wilzenie przez caly dzien.

Ostatnim etapem jest ochrona przeciw-
stoneczna, ktéra w Japonii jest nieod-
facznym elementem codziennej piele-
gnacji. Filtry przeciwsloneczne w for-
mie mleczka lub emulsji sg czgsto wzbo-
gacone o kwas hialuronowy i ekstrakty
rolinne, co oprécz ochrony przed pro-
mieniowaniem UV zapewnia skorze

dodatkowe nawilzenie.

SPRZYMIERZENCY
NAWILZANIA

Japonskie kosmetyki styng z wykorzy-
stania naturalnych skfadnikéw nawilza-
jacych o udowodnionej skutecznosci.
Najpopularniejsze to:
Kwas hialuronowy - znany z wyjatko-
wej zdolnosci wigzania wody zapewnia
intensywne nawilzenie, wygtadza skore
i poprawia jej elastyczno$¢, zmniejszajac
widocznos¢ drobnych zmarszczek.
Ekstrakt z ryzu - bogaty w witaminy
z grupy B, mineraly i przeciwutleniacze
nawilza i wzmacnia bariere¢ ochronna
skory. Regularne stosowanie kosmety-
kéw z tym sktadnikiem poprawia tek-
sture cery, nadajac jej jedwabista glad-
kos¢.
Zielona herbata — slynie z wysokiej za-
wartosci polifenoli, ktdre neutralizujg
wolne rodniki, op6zniajac procesy sta-
rzenia. Ma dzialanie przeciwzapalne
i fagodzace, co sprawia, Ze jest idealna

dla skéry wrazliwej i problematycznej.

Olej kameliowy (tsubaki) — jest lekki
i szybko si¢ wchlania. Ma wysoka za-
warto$¢ kwaséw omega-9 oraz witamin
A, DiE. Nawilza, regeneruje i zapobie-
ga utracie wilgoci ze skory. Stosowany
regularnie poprawia jej elastycznos¢
izmniejsza oznaki zmeczenia.

Perly - mikronizowany proszek z perel
jest ceniony za wlasciwo$ci rozjasniaja-
ce i wygladzajace. Zawiera aminokwasy,
wapn i magnez, ktdre wspieraja regene-
racje komorek i poprawiajg koloryt sko-
ry, nadajac jej promienny wyglad.

Algi morskie — bogate w mineraly i wi-
taminy wzmacniaja skére, intensywnie
ja nawilzajg i chronig przed negatyw-
nym wplywem $rodowiska. Zawarte
w nich przeciwutleniacze wspieraja na-

turalne procesy naprawcze.

JAPONSKIE TRIKI

W japonskiej pielegnacji duze znaczenie
ma technika aplikacji kosmetykow.
Wklepywanie zamiast wcierania poma-
ga w lepszym wchlanianiu preparatéw
i zapobiega podraznieniom. ,,Skin flo-
oding”, czyli nakladanie kosmetykow
na wilgotng skdre, wzmacnia ich dziafa-
nie nawilzajace. Japonki w ciggu dnia
(na przykfad podczas przerwy w pracy)
siegaja po maski z ptacht nasaczonych
tonikiem lub esencja.

Moéwiac o japonskim nawilzaniu, nie
mozna poming¢ nawilzajacej pielegna-
cji wloséw. Mieszkanki Kraju Kwitnacej
Wisni uzywaja odzywek i masek z wy-
ciaggiem z wodorostow, olejem tsubaki
i keratyng. Popularne sg réwniez wcier-
ki na bazie ryzu, ktére dzigki wysokiej
zawartosci protein, witamin i mikroele-
mentéw wzmacniajg cebulki i popra-
wiajg kondycje skory glowy. Japonki
czesto stosujg tez technike ,,co-wash”,
czyli mycie wloséw sama odzywka, co

zapobiega ich przesuszaniu. @
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Saborino

1.10 ESSENCE nawilzajgco-odzywczy
szampon do wszystkich rodzajéw wtoséw,
700 ml, 69,99 7}, 100 mi = 10,00zt 2. BCL Momo

Puri, nawilzajacy zelowy krem do twarzy,
809, 119,99 7, 100g=150,002zt 3. MOMOTANI
White Moisture Gel Cream, japoriski
nawilzajacy krem do twarzy i ciata, 230 g,
119,99 7}, 100g=52,00zt 4.BCL Kansosan,
nawilzajacy puder ochronny do twarzy
zSPF 42,1049, 139,99 7}, 100 g = 1399,90 2t
5.1REN SHIZEN wodny krem antyoksydacyjny
do twarzy, 50 ml, 209,00 zt, 100 mI = 418,00 t

6. BCL Saborino, nawilzajaca maska
poranna do twarzy, 28 szt./1 opak.,
119,99 7}, 1sz2t.=4,28 24
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/ #HEBETESTUJE

‘ TO NAS INSPIRUJE

fthebetestuje

Konsultantki hebe sg do waszej dyspozycji takze na tamach naszego magazynu.
Testujg nowatorskie receptury, hity z naszych poétek i gorgce nowosci.
Poznaj ich opinie o produktach, o ktérych sie méwil

HEBE PROFESSIONAL
Better Skin, kryjacy podktad

O produkcie: podktad o mocnym
kryciu i lekkiej konsystendiji, ktéra
wtapia sie w skére. Ma naturalnie

matowe wykoriczenie, zastyga na
skorze i jest odporny na $cieranie.

Umozliwia stopniowanie poziomu

krycia, wiec nadaje sie takze dla cer

oczekujgcych mocniejszego efektu.
Najlepszy dla: 0séb lubigcych
mocne krycie w lekkim wydaniu.
Zwrdécitam uwage na: piekne
wykonczenie kosmetyku

i lekkos¢, z jaka lezy na skorze.
Hebe Professional Better Skin
Flawless Stay Foundation,

kryjacy podktad do twarzy

o przedtuzonej trwatosci 4N buff,
30ml, 39,99 z, 100 ml = 133,30

BELL HYPOALLERGENIC
Ethernal, r6z do policzkow

O produkcie: niesamowicie lekki
r6z w formie puszystej pianki, ktéra
sprawia, ze kosmetyk szybko sie
naktada, dajac maksymalny efekt.
Mocny pigment i piekny kolor

to cos, co powinien mie¢ idealny
r6z. Ten to mal! Na twarzy wyglada
$wiezo i naturalnie, do tego Swietnie
wtapia sie w skére, dajac efekt
wygtadzonych policzkow.
Najlepszy dla: fanek kremowego
rézu w codziennym makijazu.
Zwrécitam uwage na: mocny
pigment i bardzo fatwa aplikacje.
Bell HypoAllergenic

Ethernal, hypoalergiczny réz

do policzkéw w musie 01,5 g,

36,99 zt, 100 g =739,80 z
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Testowata:
Malgorzata
Milczuk, ekspert
ds. sprzedazy,
Zamos¢

PIERRE RENE Siostry ADiHD
Glow Gold Highlighter,
puder rozswietlajacy

O produkcie: rozswietlacz
stworzony w ramach kolekcji ADIHD
to wypiekany puder rozswietlajacy
do twarzy i ciata. Daje efekt glow

i piekne, satynowe wykonczenie.
Skéra wyglada jak musnieta
egipskim storicem. Formula
kosmetyku umozliwia stopniowanie
intensywnosci blasku.

Najlepszy dla: fanek mocnego
rozswietlenia z tréjwymiarowym
efektem na skorze.

Zwrécitam uwage na:
bezproblemowe aplikowanie.
Pierre René Siostry ADiHD, Glow
Gold Highlighter, puder rozswietlajacy,
79,49,99 2z 1009=714,14 z

INGLOT Juicy Lips,
wygtadzajacy olejek do ust

O produkcie: az 98% sktadnikéw
tego olejku jest pochodzenia
naturalnego. Kosmetyk jest
dostepny w dwdch zapachach:
truskawkowym i pomarariczowym.
Dzieki zawartosci alg, olejku

z pestek moreli i witaminy E
idealnie nawilza i wygtadza usta,
zapobiegajac utracie wody.
Zostawia bardzo mocny potysk,
nie dajac przy tym efektu lepkosci.
Najlepszy dla: fanek soczystych

i nawilzonych ust.

Zwrécitam uwage na: precyzyjny
aplikator i niettustg formute.
Inglot Juicy Lips, wygtadzajacy olejek
do ust 11 wild strawberry, 4 ml,

65,99 zk, 100 ml = 1649,75 zt
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TO NAS INSPIRUJE
/ PLANETA ZAPACHOW

POBUDKA!

Nuty zapachowe i kompozycje, ktére dodaja

energii (wiosna czesto czujemy, ze mamy jej
za malo), pomagaja tworczo mysleé i stawiaé¢ czola
codziennym wyzwaniom. Magia? Nie, sifa natury!
TEKST: Matylda Jawor

110 hebe facebook.com/hebepolska

o aromatow, ktdre pobudzaja do

dzialania, poprawiajg nastroj

idodaja energii, naleza cytrusy
— te rzeskie (cytryna, yuzu), z odrobing go-
ryczy (z6tty grejpfrut) i stodkie (pomaran-
cza, mandarynka). Udowodniono, ze na-
turalne olejki z owocow cytrusowych mo-
ga mie¢ dzialanie lecznicze - pomagaja
zmniejszy¢ stres i poprawiaja nastroj, fago-
dza bdle glowy i zmniejszaja napiecie. Aro-
mat cytryny, grejpfruta i limonki dziata
stymulujaco, a zapach mandarynkii po-
maranczy orzezwia.
Ale nie tylko cytrusy mogg nas wspomoc
W przezwyciezaniu wiosennego zmecze-
nia. Mozemy do tego wykorzystac takze
moc innych naturalnych zapachow.
W 2009 roku w naukowym czasopismie
»North American Journal of Psychology”
opublikowano wyniki testu przeprowa-
dzonego na kierowcach. Naukowcy na sy-
mulatorze sprawdzali, jak rézne nuty zapa-
chowe wptywaja na prowadzenie samo-
chodu na dtugiej trasie. Wiadomo, ze praca
ta wymaga stale skoncentrowanej uwagi,
a pod wplywem zmeczenia kierowcy za-
czynaja bac sie, ze nie dotrwajg do konca
trasy w skupieniu zapewniajacym bezpie-
czenstwo jazdy.
Okazalo sie, ze kombinacja zapachu miety
pieprzowej i cynamonu zwigksza wydaj-
no$¢ poddawanej badaniu osoby podczas
prac wymagajacych skupienia. W jaki spo-
sob? Olejek eteryczny z miety niwelowat
odczucie zme¢czenie, a cynamon stopnio-
wo minimalizowal zmeczenie bedgce efek-
tem diugotrwalej jazdy bez przerwy. Zapa-
chy te zmniejszaly tez negatywne emocje:
agresje i frustracje kierowcéw. Co ciekawe,
oba te zapachy dawaty uczestnikom bada-
nia poczucie, ze czas mija im szybciej (po-
réwnywano to osobami z grupy kontrol-
nej, ktore ,,prowadzity” auta na symulato-
rze bez bodzcoéw zapachowych. Korzystaj-

my zatem z mocy natury! Pobudzinas! @

FOT.123RF
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W DEBOWYM LESIE

Do wytrawnej nuty debu dotaczaja polny
rumianek i lawenda, cytrusy, gardenia, pieprz
i caty koszyk wonnosci Arabii: bursztyn,
drzewo sandatowe i pizmo. Kompozycja
budzi, a potem dodaje pewnosci siebie.

Van Cleef & Arpels Gardénia Pétale, woda
perfumowana damska, 75 ml, 456,72 zt,

100 ml = 608,96 7t

NA DOBRY POCZATEK (SEZONU)
Chcesz poczu¢ petnie wiosny u jej progu?
Zanurz sie w aromacie soczystych cytryn

i jabtek ze szczypta imbiru. Na koniec nuty
ozonowe, ktére dajg poczucie przestrzeni.

El Ganso Limoncello Season, woda toaletowa
meska, 125 ml, 289,99 7, 100 ml =231,99 2t

EKSPLOZJA SWIEZOSCI

Stynny projektant tym razem ,ubiera”

nas w stréj do porannego joggingu lub
szybkiego $niadania. Budzi! JesteSmy gotowe
na nowy dzier dzieki akordom cytrusow,
zielonej herbaty i jasminu.

Karl Lagerfeld Fleur de Thé, woda
perfumowana damska, 100 ml, 219,99 z,

100 ml=219,99 zt

W MIESCIE, KTORE NIE ZASYPIA
Flakon przypominajacy nowojorski drapacz
chmur skrywa wyrazista kompozycje —

od cytruséw i wédki (1), przez wodny akord
lotosu po ciepto-gorzki narcyz. Na finat rzeska
brzoza i poszycie le$ne. Bedziesz w formie
przez caty dzien!

DKNY New York For Women, woda
perfumowana damska, 100 ml, 219,90 z,

100 ml=219,90 zt

DZIKOSC SERCA

Charakteru nikt nie daje nam w formie
gotowej, jak prezentu. Trzeba go ksztattowac.
Podobnie jest z t3 kompozycja — poczatek
jest rzeski (mandarynka, cytrusy, kolendra),

a potem — naprawde odwaznie, bo mnogos¢
przypraw dodaje animuszu.

Linn Young Danger Zone, woda
perfumowana damska, 100 ml, 48,99 zt,

100 ml =48,99 z

WIOSENNY SPACER

To doskonaty towarzysz dnia — nie chce nas
zdominowac, jest matomdwny, ale robi dobre
wrazenie. To feeria wiosennych aromatow
kwiatowych z nuta cytruséw i wiciokrzewu.
Guerlain Chant d'Aromes, woda toaletowa
damska, 75 ml, 389,90 zt, 100 ml = 519,87 2t

Rewolucja
SW1€Z0SC1
Idealnym przykladem zapachu,
ktory dodaje energii, od$wieza
i orzezwia, jest CK One.
Tekst: Aleksander Perlinski

Kultowe juz dzi$ perfumy Calvina Kleina
zadebiutowaty w 1994 roku, wprowadzajac
rewolucje w Swiecie zapachdw i natychmiast
po premierze staty sie manifestem mtodego
pokolenia. W erze wyraznego wéwczas
podziatu na kompozycje damskie i meskie

CK One byta pierwszym komercyjnym
zapachem uniseks, zapoczatkowujac mode

na nie. Calvin Klein podkreslat, ze to zapach
,dla ludzi, ktérzy chca by¢ soba, niezaleznie od
tego, kim s3". Kompozycja jest czysta i Swieza,
a przy tym intrygujaca - petne energii nuty
cytryny, bergamotki i zielonej herbaty mieszaja
sie z cieptem pizma i ambry, tworzac
harmonijny, ale nieoczywisty charakter.
Perfumy zostaty entuzjastycznie przyjete przez
klientow i krytykoéw. Staty sie ikong lat 90.

i symbolem nowego podejscia do zapachéw

- bardziej demokratycznego, mniej elitarnego,
gteboko osobistego. CK One co roku pojawia
sie w limitowanych, nowych odstonach, ale jej
klasyczna wersja w oszronionej butelce jest
wciagz chetnie kupowana.

Calvin Klein CK One, woda toaletowa unisex,
100 ml, 199,99 zt, 100 mi=199,99 z

hebe.pl hebe |11
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/ PIELEGNACJA PO KOREANSKU
ARTYKULE SPONSOROWANY

Koreanski plya’

przyszilosci

Peptydy od lat podbijaja §wiat kosmetykéw, ale teraz

nadchodzi ich nowa era! W centrum tej rewolugji stoi

karnozyna — innowacyjny peptyd odmladzajacy, ktory

szturmem zdobywa K-beauty. CLIV, kultowa marka

koreanska, wlasnie wprowadzila do Hebe lini¢

produktéw z tym przelomowym skladnikiem.

arnozyna to naturalny dipep-
tyd, ktory chroni skore przed
glikacja, czyli powodowanym
przez cukry procesem przyspieszajagcym
starzenie, niszczacym kolagen i elastyne.
Dziala antyoksydacyjnie, neutralizuje
wolne rodniki i wspiera produkcje kola-
genu. Efekt? Jedrniejsza, bardziej ela-

styczna i promienna skora.

112 hebe
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ODMLADZAJACA NOWOSC
OD CLvV
Linia z karnozyng od CLIV to zaawanso-
wana pielegnacja anti-aging, ktora wy-
gladza skore, poprawia jej elastyczno$é
i wzmacnia bariere ochronng. Polgcze-
nie karnozyny z trzema innymi rodzaja-
mi peptydéw stymuluje synteze kolage-

nu, redukujgc widoczno$¢ zmarszczek

i poprawiajac jedrnos¢ skory. Zastoso-

wany w formulach retinol przyspiesza
odnowe komdrkowa, a wakrota azjatyc-
ka minimalizuje ryzyko podraznien.
Dzigki temu ten prosty rytuat obejmuja-
cy dwufazows esencje, amputke i krem
dziata kompleksowo i chroni skore przed
procesem glikacji i oznakami starzenia.

RODZAJE PEPTYDOW
I ICH DZIALANIE

1. Transportujace — przenosza kluczowe
substancje do glebszych warstw skory,
wspierajac produkeje kolagenu i elasty-
ny. To np. Copper Tripeptide-1 obecny
w kremie z propolisem PureHeals.
2. Botox-like - rozluzniaja mieénie
mimiczne, zapobiegajac zmarszczkom.
To np. Argirelina (Acetyl Hexapepti-
de-8) obecna w serum Niacynamid &
Peptydy Muldream.
3. Regenerujace — wspomagaja regene-
racje skory i odbudowe bariery ochron-
nej. To np. Oligopeptide-29, ktory znaj-
dziesz w liftingujacym kremie z retino-
lem CLIV.
4. Ochronne - tagodzg podraznienia,
zZmniejszajg zaczerwienienia, wzmacnia-
ja bariere ochronng. To np. Hexapepti-
de-9 zastosowany w odzywczej masce
w plachcie E.G.T Mediheal.

DLACZEGO KOREANCZYCY
POKOCHALI PEPTYDY
W koreanskiej pielegnacji liczg sie efekt
i delikatnos¢. Peptydy, zwlaszcza karno-
zyna, idealnie wpisuja si¢ w te filozofie.
Dzialajg tagodnie i skutecznie niezalez-
nie od rodzaju skéry. Moga by¢ stosowa-
ne zaréwno przez osoby, ktére zaczynaja
przygode z pielegnacja anti-aging, jak
i te, ktore szukajg zaawansowanych roz-
wigzan. Jesli marzysz o zdrowej, jedrnej
i promiennej skorze, siegnij po produkty
z peptydami i poczuj réznice! @

FOT.ISTOCK.COM



1.NAWILZAJACO-LAGODZACY
KREM DO TWARZY
Z PROPOLISEM, PUREHEALS

@ Propolis to koreanski hit

w regeneracji skory ® Krem zawiera
80% ekstraktu z propolisu, przez
co wzmachnia naturalng bariere
ochronng skéry ® Wspiera jej
naturalny mikrobiom ® Zapobiega
utracie nawilzenia @ Efekt?
Nawilzona, promienna cera oraz
wieksza odpornos¢ na czynniki
zewnetrzne.

PureHeals nawilzajgco-tagodzacy
krem do twarzy z propolisem 80%,

50 ml, 119,99 z}, 100 ml = 239,98 z

2.0DZYWCZA MASKA
W PLACHCIE Z PEPTYDAMI,
MEDIHEAL

® Koreanski must have! Maska

na ptachcie bambusowej

idealne nawilza skore i daje
natychmiastowe ukojenie

® Cera zyskuje gtadko$¢, miekkos¢
i Swiezos¢ @ Peptydy ochronne
wzmachniajg cere i tagodza
podraznienia, a hydrolizowana
lecytyna intensywne ja odzywia
® Mediheal to nr 1 w Korei

w kategorii masek - co kilka
sekund sprzedaje sie jednal!
Mediheal The E.G.T odzywcza maska
w pfachcie do twarzy, 27 ml,

12,99 zt, 100 ml = 37,00 zt

3. NAWILZAJACA ESENCJA
DO TWARZY Z KARNOZYNA,
CLIV PREMIUM

® Zapewnia skérze efekt
gtebokiego nawilzenia i regeneruje
® Innowacyjna dwufazowa formuta
aktywuje sktadniki przy aplikacji
kosmetyku ® Unikatowe pofaczenie
karnozyny, retinolu i trzech
rodzajéw peptyddéw sprawia,

ze skora staje sie bardziej jedrna,

a oznaki starzenia widocznie

sie zmniejszaja

Cliv Premium, nawilzajaca esencja

do twarzy z karnozyna, 100 ml,

199,99 z}, 100 ml = 199,99 z
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4.SERUM NAPRAWCZE DO
TWARZY Z NIACYNAMIDEM
I PEPTYDAMI, MULDREAM

® Hypoalergiczna pielegnacja
prostu z Seulu — nawet dla
najbardziej wrazliwej skory

® Niacynamid rozswietla

i wyréwnuje koloryt @ Peptydy
regeneruja, zwiekszaja
elastycznos¢ i wygtadzaja cere
@ Betaina intensywnie nawilza
i fagodzi podraznienia
Muldream naprawcze serum

do twarzy Niacynamid & Peptydy
Minimal Vegan, 40 ml, 89,99 zl,
100 ml = 224,98 zt

5.NAWILZAJACA AMPULKA
DO TWARZY Z KARNOZYNA,
CLIV PREMIUM

® Intensywnie ujedrnia

i wygtadza skére, chroniac
wiékna kolagenowe przed
uszkodzeniami ® Karnozyna

i retinol dziafaja synergicznie,
stymulujac regeneracje

i odnowe komoérkowa

® Kosmetyk zwieksza
elastycznosc skory, dajac efekt
natychmiastowego jej napiecia.
Cliv Premium, Nawilzajaca
amputka do twarzy z karnozyna,
30 ml, 139,99 zt, 100 ml = 466,63 zt

6. LIFTINGUJACY KREM
DO TWARZY Z RETINOLEM,
CLIV PREMIUM

@ Bestseler CLIV

® Krem zapewnia skuteczna
redukcje zmarszczek

@ Widocznie poprawia napiecie
skoéry, wygtadzajac ja

® Retinol przyspiesza odnowe
komadrkowa, a oligopeptydy
intensywnie regeneruja cere

i ja ujedrniajg ® Kompleks
ceramiddéw i niacynamidu
dodatkowo odbudowuje
bariere skérna

Cliv Premium, liftingujacy krem
do twarzy, 50 ml, 139,99 zi,

100 ml =279,98 zt



TO NAS INSPIRUJE
/ MODA OD PODSZEWKI

Francuska krélowa Maria Antonina kochata mode, a jej nadworna krawcowa nieustannie sondowata poziom odwagi i sktonnosci do
ekstrawagancji wtadczyni. Suknia ,chemise”, czyli koszulka, wywotata skandal, bo byta zbyt podobna do éwczesnie noszonej bielizny.
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KOLEKCJE
PRET-A-PORTER

czvlt moda dla (prawie) kazdego..

Zjawisko, ktére zrewolucjonizowalo §wiat mody i nadalo jej znany nam obecnie

charakter, wcale nie zaczelo si¢ w 11 polowie XX wieku, ale znacznie wezesnie;...

istoria mody jest dtuga i cie-

kawa, ale mechanizm jej

dzialania przez dlugie wieki
byl prawie niezmienny. Biedni martwi-
li sie o to, by méc okry¢ sie czymkol-
wiek, a bogatsi spogladali na tych wyz-
szych od nich stanem - spolecznym
i posiadania. I tak cérka bogatego
kmiecia zerkala na stroje mieszczek,
zona kupca na to, co nosi pani z dworu,
ta z kolei na suknie magnatek, a arysto-
kratka — na ubiory na dworze ksiaze-
cym lub krélewskim.
Tak powstawaly trendy — w ukladzie
pionowym, z gory do dotu, a czas, w ja-
kim sie zmienialy, mozna liczy¢ w dzie-
sigciolecia. Jeszcze w XIX wieku panny
w wyprawie $§lubnej otrzymywaly suk-
nie, ktore miaty wystarczy¢ na wiele lat.
Jezeli w tym czasie w modzie nastepo-
waly zmiany, kreacje po prostu przera-
biano. Plamy pokrywano haftem lub
ozdobng pasmanterig. Robiono tak na-
wet w domach, w ktorych nie brakowa-
fo funduszy na tzw. zbytki. Lepiej lub
gorzej szy¢ potrafily wszystkie kobiety,
a ustugi krawieckie przez wieki §wiad-

czyli tylko mezczyzni - ale wyltacznie

TEKST: Matylda Jawor

panom. Garderoba powstawata w do-
mach - od bielizny po okrycia wierzch-
nie. Czesto od podstaw, czyli hodowli
owiec, siania Inu, polowania na lesne

zwierzeta futerkowe.

OD STAMBULU PO INDIE...
O tym, jak si¢ ubierano rzadzita trady-
¢ja (nosimy to co inni), lokalne zasoby
iklimat, stan posiadania, religia (prote-
stanci przez wieki nosili sie wytacznie
na czarno) i... polityka. Dlaczego ona?
Bo stwarzala okre$lone mozliwosci —
otwierala lub zamykata bezpieczne
szlaki handlowe, pozwalata lub nie na
miedzynarodowe kontakty.
Fanariotki, czyli nalezace do najwyz-
szych sfer mieszkanki Konstantynopo-
la (obecnie: Stambutl), z upodobaniem
nosily futra przywozone przez Stowian
szlakiem przez Morze Czarne. Goracy
klimat nie wymagat od nich okrywania
si¢ cieptymi szubami, ale futra byly
drogie i bardzo si¢ podobaly. A wiec
byta to moda, czyli cos... co nie ma ra-
cjonalnego uzasadnienia.

To polityce zawdzieczamy meskie pol-

skie stroje narodowe, niezwykle podob-

ne do tych noszonych w Imperium Ot-
tomanskim. Angielskie damy za$ mode
na noszenie kaszmirowych szali za-
wdzieczaty przepastnym tadowniom
statkéw Kompanii Wschodnioindyj-
skiej tupiacej podbite Indie.

Moda przez wieki byta wiec wypadko-
wa wielu czynnikéw, wérod ktérych nie
bylo raczej miejsca na kogo$ projektuja-

cego ubrania, i to dla ogétu.

...l OD EKSTRAWAGANC]JI
PO TECHNOLOGIE
Czasem zdarzat si¢ wptywowy krawiec
lub dostawca dobr luksusowych (pidr,
klejnotow, futer, tkanin), ktory zdotat
przekona¢ monarchéw do ekstrawa-
gangji, ktdra z czasem stawala si¢ nor-
ma, a jeszcze pozniej wzorem do nasla-

dowania.

Na przyklad u schytku XVIII wieku
najwigkszy wplyw na zmiany w sposo-
bie ubierania si¢ miaty krolowa francu-
ska Maria Antonina i jej nadworna
krawcowa — Rose Bertin. Fasony zapro-
jektowane przez Bertin byty noszone
takze poza Francjg, w calej Europie. Co

wplyneto na to, ze kreacje wtadczyni
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staly sie popularne — wszak ja sama
malo kto ogladal? Szybki rozwoj czaso-
piSmiennictwa i jego coraz wyzszy po-
ziom graficzny, ktory pozwalal na pu-
blikacje rycin, w tym dokumentujacych
najnowsze fasony sukien. Mamy wiec
kolejny czynnik wplywajacy na rozwdj
mody - technologi¢. Niebawem stanie
sie ona kluczowym skfadnikiem roz-
woju mody gotowej do noszenia.

Zaczglo si¢ od rewolucji przemystowej.
Przedzalnie i tkalnie parowe, a potem
elektryczne (historie te opisuje ,,Ziemia
Obiecana” Reymonta) zasypywaly ryn-
ki tkaninami tak tanimi, jak nigdy
wczesniej. Byly kolorowe, wzorzyste
(stosowano juz nadruki maszynowe) i -
co istotne — mogly sobie na nie pozwo-
li¢ kobiety, ktére dotad musiaty zado-
wala¢ si¢ absolutnym minimum stanu
posiadania. W potowie XIX wieku
opatentowano tez sprawng maszyne do
szycia (wcze$niejsze proby z urzadze-
niami tego typu nie bylo udane, bo ro-
bione nimi szwy szybko si¢ pruly).
Mozliwosci szybko zrodzily apetyt,

ktory nie malat...

ELITYIICH KRAWCY

Szyto wiec na potege, w domach, zama-
wiajac tez stroje u szybko rosnacej rze-
szy rzemie$lnikow. Ale oni spetniali
zyczenia klienteli. Kobiety przychodzi-
ty do pracowni krawieckich z nowym
numerem zurnala méd albo z pozyczo-
ng od przyjaciotki czy sasiadki czescig
garderoby do skopiowania.

Pod koniec XIX wieku dzialali juz

1. Hala pracy w fabryce. Kobiety przy w Paryzu i Londynie couturiers (czyli
maszynach szyja z gotowych elementéw

wykrojéw. 2. Cesarzowa Sisi w stynnej krawcy dla elit). Edith Wharton w po-
,gwiazdziste]" sukni projektu Wortha, wieéci ,Wiek niewinnosci”, opisujac
ktéra szybko stata sie fasonem kultowym, podréz poslubng do Europy bogatych
a arystokratki catej Europy pragnety mie¢
chocby podobna. 3. Yves Sait Laurent tuz
po premierze pierwszej kolekcji prét-a-porter
przed swoim ,demokratycznym” butikiem. dynie Archer obstalowat nowa gardero-

nowojorczykéw, pisze: ,Podroz (...)
przebiegla zgodnie z planem. W Lon-

116 hebe facebook.com/hebepolska



TYLKO
w hebe

@ NOWO
MIYA

COSMETICS

(7, )
N

Liftingujgca pielegnacja
z efektem plumping

BEAUTY.lab

Wygtadzajgey el -
do mycia twarzy =
“itrie riknoghuszcao naskirel r"?’ ?
10, 20pewnia efekt ooy T e &
sciehon + lmmmlﬂm;] r:!
250 chicealia
B Wygtadzajgey k -
ARy __J Pod oczy i ng po:'eu:‘ki ::’.’ ?
. # peptydem misds 1
= = — ?

Serum Wygtadzajacy krem
nawilzajagco—wypetniajace Wygtadzajacy zel pod oczy i na powieki
z kompleksem ,,plumping” do mycia twarzy z peptydem miedzi

BEAUTY.lab




TO NAS INSPIRUJE
/ MODA OD PODSZEWKI

Worth jako pierwszy buntuje si¢ przeciwko dyktatow: gustu
klientek. Nie chee spelniac ich zacheianek, zwlaszeza tych, ktore
obrazaja jego poczucie esprit du temps, ktory czuje doskonale.

be, w Paryzu May zamoéwila suknie
u Wortha”. Taki byt podziat rynku -
panowie zaopatrywali si¢ na londyn-
skiej Savile Row, damy u paryskich

krawcéow.

POCZATEK REWOLUC]I
Ten sam Worth wkrétce potem - jako
pierwszy, do tego w sposdb hatasliwy
i medialny - buntuje si¢ przeciwko
dyktatowi gustu klientek. Nie chce
spelniac ich zachcianek, zwlaszcza tych,
ktére obrazajg jego poczucie smaku
i esprit du temps (ducha epoki), ktéry
wyczuwa doskonale. Zamiast wykony-
wac to, czego sobie zycza, organizuje

sezonowe pokazy wlasnych projektow.

Mozna wybiera¢ z gotowej oferty,
ale konkretne stroje s3 przygotowywa-
ne na miare. Z dzisiejszej perspektywy
to jeszcze nie ready to wear, ale pierw-
szy krok w tym kierunku.

Inni podazajg jego $ladem i wkroétce ro-
dzi si¢ potrzeba ochrony projektéow
przed zachlanng potrzebg kopiowania.
Tak rodzi si¢ Chambre Syndicale de La
Couture Parisienne. Chroni zrzeszo-
nych, nadaje patentowa moc prawna
projektom, ale ma tez swoje reguty
i wymagania. Trzeba mie¢ pracownie
zatrudniajacg kadre o najwyzszych
kwalifikacjach (i to w Paryzu) i co se-

zon pokazywa¢ przynajmniej 50 no-

wych sylwetek. Wszystkie zamdéwienia

1. Hussein Chalayan, dla popisania sie kreatywnoscia, nie zawahat sie w kolekcjach ,gotowych
do noszenia” umiescic sukienek, ktére zmieniaty sie w stoliki do kawy. 2.Elegantka z dzielnicy
Fanar w Konstantynopolu w kreacji z futrem soboli. Musiato jej by¢ goraco!
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przygotowywane sg recznie — a klientka
moze zastrzec wykonanie danego mo-
delu tylko w jednym egzemplarzu
(oczywiscie za dodatkowa opfata).

PRZELOM WOJENNY

Bylo pigknie, ale w 1918 roku nadeszla
wojna, na razie nienumerowana, nazy-
wana Wielka. Rynek mody w Paryzu
zamiera, krawcy ratuja sie przed ban-
kructwem sprzedazg wykrojow za
Ocean. Prestiz maleje, ale interes si¢
kreci. Fasony a la paryskie szyja krawcy
od Oregonu po Kalifornie, po drodze
nieco upraszczajac je i modernizujac
(Francuzi uwazajg, ze wulgaryzuja) -
Amerykanki sg bardziej racjonalne
i mniej skfonne do wyrzeczenia si¢ wy-
gody na rzecz wygladu.

Po wojnie, dzigki staraniom kreatoréw
francuska moda wraca na jedyne miej-
sce, gdzie czuje sie dobrze — na piede-
stal. W pierwszej potowie XX wieku
u szczytu popularnosci sg Chanel, Elsa
Schiaparelli, Madelaine Vionnet. Poka-
zy odbywaja sie za zamknietymi
drzwiami, tylko dla zaufanych klientek.
Pilnie strzegg swoich pomystéw. Kon-
kurencja nie §pi, zwlaszcza ta zza Atlan-
tyku. A tam panujg inne zwyczaje —
prestizowe domy mody maja swoje ro-
dzime marki, ktére cieszg sie popular-
noscia i szacunkiem nabywcéw. Tylko
niektdrzy potrzebuja francuskich me-
tek na swojej konfekcji, zwlaszcza po

IT wojnie §wiatowe;.

MODADLA ,LUbDU”
Mlodsze pokolenie projektantow nie
widzi przyszlosci w tkwieniu w oko-

wach sztywnych zasad Chambre Syndi-
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John Galliano pod koniec lat 90. XX
wieku wprowadzit kolekcje prét-a-porter
domu mody Dior na poziom krawiectwa
haute couture. Nosity je gwiazdy,

a ,smiertelniczkom” musiato wystarczy¢
kupowanie perfum Opium.

cale. Widza (i ta tendencja si¢ juz nie
zmieni), Ze powoli ubywa stalych klien-
tek — niewielu sta¢ na wydanie niebo-
tycznych kwot na kreacje, ktorych nie
beda juz nosi¢ latami. Czas plynie szyb-
ciej, zmieniaja sie trendy (np. kazdy ro-
dzaj muzyki mial swéj wizerunek). Ro-
$nie liczba kobiet, ktére pracuja, dobrze
zarabiaja i same decydujg (wczesniej nie
do pomyslenia), na co wydaja zarobio-
ne pienigdze. Nawet paryskie domy
mody organizujg juz wlasne pokazy, na
ktorych prezentuja mlodych kreatorow.
Chambre Syndicale grozi buntowni-
kom utratg kart czlonkowskich.

I cho¢ Paryz nigdy sie do tego nie przy-
zna, to nie we Francji, ale w Nowym
Jorku (przed wojna) i w swingujacym
Londynie lat 60. pojawila si¢ i okrzepta
idea mody ,,0d kreatora”, ale szytej se-

ryjnie, wedlug ustalonej rozmiaréwki.

120 hebe

facebook.com/hebepolska

Najwiecej szumu w mediach narobit
Yves Saint Laurent, gdy w 1966 roku
otwieral butik Rive Gauche na tym bar-
dziej lewicujacym, studenckim i mniej
zamoznym brzegu Sekwany. Yves jest
przystojny, jest bobo (czyli bohemian
bourgeois) i cho¢ nie§mialy — bardzo
medialny. No i paryski.

Niebawem do couturieréw, ktoérzy sie-
dzg okrakiem na barykadzie i prébuja
zadowoli¢ bardzo bogatych (haute co-
uture) i po prostu zamoznych (prét-a-
-porter) klientéw dotacza wielka fala
Japonczykéw i przedstawicieli innych
narodowosci, ktérzy nie tylko nigdy nie
tworzyli ekskluzywnej mody, ale nawet
jej nie lubia (do czasu). Konserwatywne
grono zarzadzajace syndykatem juz nie
grzmi, ale rezolutnie powotuje do zycia
Chambre Syndicale du Prét-a-Porter
des Coturiers et des Créateurs de Mode.
Wszyscy majg odtad zy¢ w zgodnej ro-
dzinie - kreatorzy i krawcy (a to we
Francji spora réznica!). ,,Stare” domy
mody maja tanszymi kolekcjami utrzy-
mywacé pracownie wysokiego krawiec-
twa.

Zycie plata figle i cho¢ kostyczna sta-
ruszka haute couture (utrzymywana
tylko dzigki transfuzjom petrodolaréw)
miata umrzeé¢ w koncu naturalng
$miercig, ozyta w XXI wieku dzigki su-
perfortunom nowych miliarderéw
z paszportami rosyjskimi, chinskimi

i kolumbijskimi.

PRET-A-PORTER DZI$
Archiwalne kolekeje Rive Gauche Yve-
sa Saint Laurenta jawig si¢ nam teraz
jak zwykle ciuchy, ktdrych petno w sie-
ciéwkach. Nie robig wrazenia projekto-
wane przez genialnego projektanta. Co
si¢ zmienilo? Moda, ktérej jedyna stala
cechg jest zmienno$¢ (dotyczy to takze

zycia, co zauwazyt Heraklit z Efezu

500 lat przed naszg erg), w polowie XX
wieku uczynita wszystko, aby sta¢ si¢
dostepna i demokratyczna (w pewnych
granicach). Udalo si¢ — ale teraz od rze-
czy noszgcych dumne miana swoich
projektantéw wymaga sie nie tylko roz-
poznawalnoéci, ale tez dziwnoéci, a na-
wet kuriozalno$ci.

Kolekeje prét-a-porter niekoniecznie,
a przynajmniej nie w calosci, sa prze-
znaczone na butikowe wieszaki. Zada-
niem strojéw, ktoére przyciagaja uwage,
nie jest sklonienie do noszenia rzeczy
niewygodnych, przerysowanych czy
sporzadzonych np. z drewnianej sklej-
ki. Chodzi o sprawdzony mechanizm:
jezeli nie moge mie¢ sukienki, ktora
nosila znana celebrytka lub instagra-
merka (niewazne, ze przez pig¢ minut,
by zrobi¢ zdjecie, a potem z ulga ja
zdja¢), kieruje sie na wyznaczony przez
nig azymut (czyli marke lub nazwisko
projektanta) i nabywam sygnowany
przez niego T-shirt (z widocznym logo),
perfumy, okulary przeciwstoneczne,
klapki. Wszyscy maja je w swojej ofer-
cie, bo to wilasnie te elementy, a nie kre-
acje z wybiegdw, generuja zyski.
Kreacje nie do noszenia to takze rodzaj
meisterstuck (w sredniowieczu nazy-
wano tak dzielo czeladnika, ktory aby
stac si¢ mistrzem, musial wykonac sa-
modzielnie prace pokazujaca jego
kunszt) w wewnetrznym obiegu stano-
wisk w domach mody. W skrocie: cie-
kawa kolekcja moze przyciggna¢ uwage
whasciciela ktéregos z koncernéw mo-
dowych i ustawi¢ autora na krotkiej li-
$cie do stanowiska dyrektora artystycz-
nego w ktéryms ze znanych doméw
mody.

W modzie to niekoniecznie my -
klientki, jestesmy najwazniejsze. Cza-
sem istotniejsza jest czyjas ambicja,

a najczesciej — potrzeba zysku. @

FOT. BE&W (5), ELISABETH LOUISE VIGEE LE BRUN,/PUBLIC DOMAIN VIA WIKIMEDIA COMMONS, FRANZ XAVER WINTERHALTER/PUBLIC DOMAIN VIA WIKIMEDIA COMMONS
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AGRESOR WE MNIE
c=vl choroby

aulotnumunolo
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Zaczyna si¢ od tego, ze nasz uklad odpornosciowy myli wlasne komoérki

z zewnetrznym zagrozeniem, np. wirusami lub bakteriami. Postrzega je jako wroga,

wiec zaczyna z nimi walczyé. Jak? Wywolujac stan zapalny. Skutek?

Ciezka i przewlekla choroba. Co jest jej przyczyna, jak ja rozpoznaé

1 czy da si¢ z nia wygrac? TEKST: Elibicta Szydlowska

EWA CZERNICKA-CIERPISZ

dr n. med.,, internista, pulmonolog,
kierownik kliniczny Kliniki Demeter
w Warszawie (www.demeter.com.pl)

tatystyki z réznych krajéw po-
kazuja, Ze na choroby autoim-
munologiczne cierpi okolo
10% populacji. Choruje niemal dwa
razy wiecej kobiet (13,1%) niz mez-
czyzn (7,4%). Choroby te sa grozne
i dokuczliwe dla pacjenta, bo:
® atakuja wiele narzadéw — moga
wplywa¢ m.in. na uklad nerwowy, mo-
czowy, miesniowo-szkieletowy, pokar-
MowYy;
® wylgczaja z normalnego funkcjono-

wania na dlugie okresy;
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® s meczace - daja przewlekle obja-
wy, ktore w zaleznosci od choroby
obejmujg zmeczenie, bole stawow, wy-
sypki skérne, zaburzenia trawienia,
problemy z tarczycg, nerkami i wiele
innych;

® negatywnie wptywaja na jakosc zy-
cia, czasem wrecz odbierajg zdolnosé¢
do normalnego funkcjonowania;

® stygmatyzuja — gdy na przyktad ob-
jawiaja si¢ widocznymi zmianami
skérnymi.

Od lat obserwuje si¢ niestety wzrost
zachorowan pochodzacych z autoa-
gresji. Do tego naukowcy odkrywaja
kolejne choroby bedace skutkiem ata-
ku organizmu na wlasne tkanki. Pro-
blem nasila to, ze tego typu choroby
trudno sie¢ diagnozuje, tymczasem
zbyt p6zne rozpoznanie moze chore-
mu znaczgco utrudni¢ codzienne
funkcjonowanie, a nawet skroci¢ zycie.
Dlatego nie nalezy lekcewazy¢ zlego
samopoczucia i (czasem nietypowych)

dolegliwosci i jak najszybciej skonsul-

towac sie z lekarzem. Im wcze$niej zo-
stanie postawiona diagnoza, tym
wigksza szansa na opanowanie choro-
by, zanim wyrzadzi nieodwracalne

szkody w organizmie.

SKAD SIE BIERZE
AUTOAGRESJA

Nie mamy dobrych wiadomo$ci - na-
ukowecy nie znajg wszystkich odpowie-
dzi na pytanie o przyczyny choréb au-
toimmunologicznych. Wiadomo oczy-
wiscie o niektérych, ale czesto sg one
nieznane lub mozna si¢ ich tylko domy-
$la¢. Nauka ciagle dostarcza nowych
badan w tym zakresie. Obecnie podsta-
wowych przyczyn lekarze upatruja
w predyspozycjach genetycznych, in-
fekcjach, niektdrych lekach, trudnych
lub toksycznych warunkach zycia.
Sprawdzmy wiec, jakie czynniki naj-
bardziej predestynuja do zapadania na
choroby z autoagres;ji.

® Czynniki genetyczne - osoby, ktére
maja w rodzinie przypadki takich
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chorob, sa bardziej narazone na ich
rozwiniecie.

® Zte warunki bytowe - czgéciej cho-
rujg ludzie mniej zamozni.

® Mieszkanie w miescie - w duzych
miastach choréb autoimmunologicz-
nych jest wiecej. Dlaczego? Powodow
moze by¢ wiele: zycie w pedzie, stres,
mniejszy kontakt z naturg i naturalng
flora bakteryjna. Mieszkancy miast sg
tez narazeni na wiekszy kontakt z za-
nieczyszczeniami cywilizacyjnymi, np.
smogiem, spalinami. Poza tym wiek-
szo$¢ z nich mato przebywa na §wie-
zym powietrzu, spedzajac czas w za-
mknietych, sztucznie o§wietlonych
pomieszczeniach bez roélin i z matla
iloscig dziennego swiatla.

® Ogdlny stan zdrowia - ryzyko za-
chorowania na choroby autoimmuno-
logiczne zwigksza kilka czynnikéw —
palenie papierosow, otylo$¢, zakazenie
niektérymi wirusami (np. koronawiru-
sem, wirusem Epsteina-Barra, tzw.
EBV), przyjmowanie niektorych lekow.
Ryzyko zwicksza tez przemeczenie,
stres i brak snu.

® Zaawansowany wiek — poniewaz zy-
jemy coraz dluzej, coraz czeéciej ujaw-

niaja si¢ autoimmunologiczne choroby

dotykajace glownie osoby starsze, takie
jak reumatoidalne zapalenie stawdw.

® Sposdb odzywiania - to, co jemy,
ma ogromne znaczenie. Wszechobecny
cukier, tluszcze trans, powszechnie
stosowane pestycydy zupelnie zmieni-
ty jako$¢ zywnosci i zle wplynety na
nasze organizmy.

® Nadmierna czystos¢ — wszedzie (na-
wet w jedzeniu) dazymy do sterylnosci,
co z jednej strony oczywiscie jest do-
bre, ale z drugiej zle oddzialuje na na-
sz3 flore bakteryjng. Zywno$¢ jest kon-
serwowana i pasteryzowana, bo musi
jak najdluzej przetrwac na sklepowych
potkach. Tymczasem dieta uboga
w dobre, naturalne bakterie przyczynia
sie do wzrostu zachorowan na choroby
z autoagresji — szczegdlnie na te zwia-
zane z ukladem pokarmowym (np.
wrzodziejace zapalenie jelit czy choro-
ba Crohna).

® Niski poziom witaminy D, i kwaséw
nienasyconych — witamina D, jest dla
naszego organizmu kluczowa, bo pod-
nosi tolerancje ukladu odpornosciowe-
go. Zwykle mamy jej za malo, bo wy-
twarza si¢ pod wplywem stonca,
a wspolczesni ludzie przebywajg coraz

mniej na zewnatrz. Jedza tez zbyt duzo

KOBIETY CHORUJA CZESCIE]J

Wsréd cierpigcych na choroby autoimmunologiczne az 80% stanowig kobiety.

Naukowcy przypuszczaja, ze dzieje sie tak, poniewaz system odpornosciowy

pan jest bardziej aktywny, co skutkuje tym, ze w niektérych sytuacjach zaczyna

atakowac wiasne komorki. Kobiety czesciej zapadajg na choroby tarczycy

(Hashimoto, Gravesa-Basedowa), stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie

stawow , cukrzyce typu 1, toczen rumieniowaty uktadowy, tuszczycowe zapalenie

stawow, zesp6t Sjogrena.

Uwaga! Choroby autoimmunologiczne wystepuja czesciej takze u oséb

po nowotworach oraz z chorobami serca.
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nasyconych kwasow ttuszczowych (za-
wartych w miesie, nabiale, serach,
smalcu, oleju kokosowym i palmo-
wym) i za malo kwaséw nienasyconych
(znajdziemy je np. w awokado, oleju
rzepakowym, oliwie z oliwek, ziarnach,
owocach morza i rybach). Amerykan-
scy naukowcy zbadali wplyw witami-
ny D oraz kwaséw omega-3 na ryzyko
wystgpienia choréb autoimmunolo-
gicznych. Badanie pokazalo, ze co-
dzienne przyjmowanie tego zestawu
obniza ryzyko wystapienia choroby
autoimmunologicznej o 30%. Najlepsze
efekty uzyskano po dwoch latach zazy-

wania tych suplementow.

TRAFNADIAGNOZA
TO PODSTAWA

Zanim choroba autoimmunologiczna
rozgosci si¢ na dobre w naszym ciele,
organizm broni sie i zaczyna dawac
nam sygnaly. Niestety ich rozpoznanie
nie jest fatwe. Dlaczego?

Po pierwsze w chorobach z autoagresji
objawy mogg by¢ nietypowe, dotyczy¢
réznych narzagdéw i uktadéw, wiec by-
waja mylone z innymi schorzeniami
albo po prostu ani lekarz, ani chory
ich ze sobg nie wigze.

Po drugie na poczatku choroby obja-
wy moga by¢ dos¢ dyskretne, wiec ta-
two je przeoczy¢ lub zbagatelizowac.
Przewlekle zmeczenie, bezsennos¢,
problemy ze zrelaksowaniem si¢ zwa-
lamy na karb przepracowania, nad-
miaru obowigzkoéw i stresu, nie widzi-
my w nich oznak rozwijajace;j si¢ cho-
roby. Nawet powtarzajace sie stany
podgoraczkowe i niewielkie odchyle-
nia w badaniach krwi (nieznacznie
podniesione parametry stanu zapalne-
go — OB, CRP) nie budza niepokoju

ani w nas, ani u lekarza. Wylapanie
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wszystkich niepokojacych sygnatow

i polaczenie ich ze sobg wymaga duzej
wiedzy i do$wiadczenia.

Poniewaz najwigksze szanse na wyle-
czenie albo przynajmniej opanowanie
choroby daje wczesne jej rozpoznanie,
warto by¢ czujnym, nie lekcewazy¢ zte-
go samopoczucia, regularnie robic¢ ba-
dania krwi, nie wstydzi¢ sie i$¢ do leka-
rza z ,drobnymi” objawami i dolegli-
woséciami. Specjalista zleci badania
krwi, skontroluje parametry zapalne
(OB, CRP) i markery specyficzne dla
choréb autoimmunologicznych (ANA
lub REF). Niektore choroby wymagaja
tez wykonania badan obrazowych (re-
zonans magnetyczny lub tomografia
komputerowa), a czasami biopsji tka-
nek. Chory powinien uzbroi¢ sie
w cierpliwo$¢, bo postawienie trafnej
diagnozy wymaga czasu i wspotpracy
miedzy pacjentem a lekarzem.

Ze wzgledu na to, ze choroby autoim-
munologiczne atakujg zazwyczaj nie
jeden, lecz wiele narzadéw lub ukla-

dow czlowieka, leczenie wymaga
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POZNAJ CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE

Dzis znanych jest ponad 80 chor6b majacych zrédto w autoagresji
organizmu, ale na pewno nie jest to lista zamknieta, bo wcigz sg

odkrywane nowe. Poznajmy niektére z nich.

TARCZYCA:

® choroba Hashimoto, czyli autoim-
munologiczne zapalenie tarczycy -
uktad odpornosciowy atakuje tarczyce,
prowadzac do jej niedoczynnosci;

® choroba Gravesa-Basedowa - jej
skutkiem jest nadczynnos¢ tarczycy.

JELITA:

o celiakia (choroba trzewna) - jest to
przewlekte zapalenie jelita cienkiego
zwigzane z nietolerancja glutenu;

® choroba Lesniowskiego-Crohna -
przewlekte zapalenie jelit, ktére obja-
wia sie biegunka, bélami brzucha, ane-
mia, utrata masy ciata i niedozywie-
niem. Moze doprowadzi¢ do raka jelita
grubego.

UKLAD NERWOWY:

® stwardnienie rozsiane (SM) - zaki6-
cony jest przeptyw sygnatéw miedzy
modzgiem a innymi czesciami ciafa, co
prowadzi do réznych objawéw neurolo-

gicznych.

TKANKA tACZNA:

® reumatoidalne zapalenie stawéw
(RZS) - przewlekte schorzenie prowa-
dzace do uszkodzenia chrzastki stawo-
wej, kosci i innych tkanek;

® zespot Sjogrena — dochodzi do za-
palenia i uszkodzenia kanatéw tzowych
i gruczotoéw slinowych, a takze zmian
zapalnych w wielu uktadach i narza-
dach;

® toczen rumieniowaty uktadowy -
stowo ,uktadowy” bierze sie stad, ze
dochodzi do uszkodzenia wielu tkanek

i narzadéw. Najczesciej sa to skora, sta-
wy i nerki, ale zmiany moga dotyczy¢
kazdego narzadu i tkanki.

NADNERCZA | WATROBA:

® choroba Addisona — nadnercza nie
produkuja hormonéw (gtéwnie nie-
zbednego do zycia kortyzolu). Leczenie
polega na ich suplementowaniu;

® autoimmunologiczne zapalenie
watroby (AZW) - polega na przewle-
ktym, postepujacym procesie martwi-
czo-zapalnym watroby.

SKORA:

® luszczyca - to niezakazna, ogélno-
ustrojowa, przewlekta choroba zapalna,
objawiajaca sie specyficznymi zmiana-
mi skérnymi przypominajacymi tuski;
@ lysienie plackowate - jej objawem

jest miejscowe wypadanie wtoséw.

INNE:

® cukrzyca typu 1 - ukfad odporno-
$ciowy atakuje i niszczy komorki trzust-
ki, w wyniku czego dochodzi do zabu-
rzen wydzielania insuliny. Cukrzyca
moze doprowadzi¢ do niewydolnosci
wielu narzadéw, m.in. serca, naczyn
krwionosnych, nerek, oczu i nerwéw;

® anemia ztosliwa (niedokrwistos¢
Addisona i Biermera) - wywotuje ja
uposledzenie wchtaniania witaminy
B
nych krwinek;

,» Niezbednej do rozwoju czerwo-
® sarkoidoza (choroba Besniera-Boec-
ka-Schaumanna) — charakteryzuje sie
powstawaniem matych, zapalnych guz-
kéw w réznych narzadach ciata.
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Choroby autoitmmunologiczne sa dzis niestely nieuleczalne.
Leki i zmiana stylu zycia moga jednak zlagodzi¢ dolegliwosci pacjenta,
zahamowac rozwoj choroby, a nawet doprowadzi¢ do jej remisji.

zaangazowania specjalistow z réznych

dziedzin - reumatologa, dermatologa,
endokrynologa, neurologa. Kluczowe
w postepowaniu z chorobami z autoa-
gresji jest regularne monitorowanie
stanu zdrowia i stosowanie sie do zale-

cen lekarskich.

CO CIPOMOZE
Choroby autoimmunologiczne nalezg
do przewlektych, ich leczenie jest dtu-
gotrwate. Do tego jest to najczesciej
leczenie objawowe, czyli takie, ktore
tagodzi dolegliwosci, ale nie usuwa ich
przyczyn. Niestety dzi$§ wiekszo$¢ cho-
réb autoimmunologicznych jest niewy-
leczalna. Mozna jednak skuteczne ha-

mowac ich rozwdj i liczy¢ na remisje,
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czyli okresy uépienia (bez objawow),
ktére moga trwac nawet kilka lat. Co
moze pomoc choremu?

® Farmakologia - jej celem jest
zmniejszenie aktywnosci ukladu od-
pornosciowego oraz kontrolowanie
stanu zapalnego. Chodzi o ztagodzenie
objawdw, opdznienie postepu choroby
i zminimalizowanie uszkodzenia na-
rzadéw. Farmakoterapia moze obejmo-
wac leki immunosupresyjne (hamujace
aktywnos¢ uktadu odpornosciowego),
kortykosteroidy (charakteryzujace sie
silnym dziataniem przeciwzapalnym)
i biologiczne. Te ostatnie s3 wytwarza-
ne na bazie substancji pochodzenia
biologicznego, takich jak biatka, hor-

mony i przeciwciata, ktére maja na celu

kontrolowanie odpowiedzi immunolo-
gicznej. Lekiem biologicznym jest np.
insulina.

® Zmiana stylu zycia — choremu po-
moga zdrowa dieta i regularna aktyw-
nos¢ fizyczna. Chorym zaleca sie rzu-
cenie palenia, bo tyton i inne toksyczne
substancje (zawarte rowniez w e-papie-
rosach) zwigkszaja stan zapalny. Bar-
dzo wazne jest réwniez unikanie stre-
su, bo zaostrza on objawy choroby —
stres zwieksza poziom kortyzolu, ktory
negatywnie wptywa na uktad odpor-
no$ciowy. Dlatego coraz bardziej po-
pularne przy chorobach autoimmuno-
logicznych sg psychoterapia oraz tech-
niki relaksacyjne (medytacja, mindful-
ness). Zmniejszaja stres i pozwalaja
nauczy¢ si¢ radzenia sobie z emocjami,
co fagodzi przebieg choroby.

® Zdrowa dieta - powinna by¢ bogata
w btonnik, antyoksydanty i zdrowe
tluszcze, co wspiera uklad odporno-
$ciowy i zmniejsza stan zapalny. Zaleca
sie spozywanie owocow i warzyw, ryb,
orzechéw i nasion. Stan zapalny nasila
przetworzona zywno$¢, cukry proste
oraz tluszcze trans, dlatego nalezy ich
unikac. Po konsultacji z lekarzem lub
dietetykiem mozna sprobowac zasto-
sowac diete eliminacyjng wykluczajaca
nabiat albo gluten.

Jedynym sposobem, by ulzy¢ sobie
w chorobie immunologicznej, jest wy-
hamowanie jej na mozliwie najwcze-
$niejszym etapie. Obserwujmy sie wiec
i nie lekcewazmy nietypowych obja-
wow. Nasz organizm daje nam sygnaty
juz dwa, trzy lata wczesniej, zanim

choroba zacznie sia¢ spustoszenie. ®

FOT. 123RF (3)
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WPLYW KSIEZYCA...

To nie tylko tytul cudownie uroczego filmu z 1987 roku z przepiekna

Cher oraz mlodziutkim Nicolasem Cage’em, ale takze niezaprzeczalny fakt

naukowy. Ksiezyc ,,dyryguje” przyptywami mérz, oddzialujac na przyrode

1 klimat. Od wiekéw przypisuje si¢ mu tez przemozny wplyw na ludzkie zdrowie

i samopoczucie. A co na to wspélczesna nauka? TEKST: Elzbieta Szydlowska

a poczatek kilka naukowych
faktéw pokazujgcych, jak
wielki wplyw ma Ksiezyc na
Ziemie. Przede wszystkim, gdyby go
zabraklo, doba na naszej planecie trwa-
taby osiem godzin, a nie 24. Dzi¢ki swo-
jej masie Ksiezyc dziata bowiem jak ga-

laktyczny hamulec ograniczajacy rota-
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¢je Ziemi. Gdyby nagle przestal odgry-
wac swg role, nasza planeta zaczetaby
sie kreci¢ wokot wlasnej osi trzy razy
szybciej niz obecnie i wpadtaby w kor-
kociag. Efekt? Masy powietrza prze-
mieszczalyby sie z predkoscia 300-500
km/h, siejac spustoszenie. Sila przycia-

gania Ksiezyca stabilizuje tez nachyle-

nie osi obrotu Ziemi, zapewniajac w ten
sposob rotacyjne (co sze$¢ miesiecy)
wieksze nastonecznienie pétkuli pot-
nocnej badz potudniowej. Brak tej sity
zmienilby nachylenie osi Ziemi, co do-
prowadziloby do tego, ze zamiast por
roku mieliby$my jedynie odrebne strefy

klimatyczne, w ktérych panowaloby
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piekielne goraco albo ogromny mroz.
Naukowcy szacuja, ze doprowadzitoby
to do wymarcia ponad 85% ssakéw
i prawie 70% gatunkow roslin.

Kolejng istotng dla Zycia na Ziemi spra-
w3 jest to, ze sity grawitacyjne Ksiezyca
decyduja o przyptywach i odptywach
morz i oceanéw. Dlaczego to wazne? Bo
plywy zapewniajg stala wymiane sub-
stancji odzywczych w tych wodnych
ekosystemach. Bez tego procesu zycie
wielu morskich zwierzat byloby zagro-
zone. Ptywy napedzaja tez prady mor-
skie, co ma ogromny wptyw na klimat
- gdyby ich nie bylo, temperatury
w roznych czeéciach planety ulegtyby
ogromnej zmianie.

Wplyw Ksiezyca na nasza planete jest
wiec niezaprzeczalny. A co z wpltywem
na ludzi? Skoro potrafi poruszy¢ tak
wielkie masy wodne jak morza i oce-

any, co z naszym cialem, ktore przeciez

w ok. 65% sktada sie z wody. Nasi
przodkowie od wiekéw przypisywali
wplywowi Ksiezyca to, jak si¢ czujemy
i jak si¢ zachowujemy. Cze$¢ ich prze-
konan potwierdzily badania, inne po-
zostaly tylko przypuszczeniami. Przyj-

rzyjmy sie temu tematowi blizej.

BEZSENNA PEENIA
Istnieje spora grupa ludzi skarzacych
sie na bezsenno$¢ podczas pelni Ksie-
zyca. Naukowcy wielokrotnie prébowa-
li zbadac¢ t¢ zaleznos¢, ale uzyskiwali
sprzeczne wyniki - raz potwierdzajace,
raz wykluczajace.

Sprawe przesadzili szwedzcy naukowcy
z Uniwersytetu w Uppsali. Przeprowa-
dzili trwajace kilka lat badanie na gru-
pie 850 osdb. To byta polisomnografia,
ktéra pozwala na wykrycie zaburzen
snu i monitoruje pore zasniecia, prze-

budzenia oraz przebieg poszczegdlnych

JAK SPAC DOBRZE PODCZAS PEENI KSIEZYCA

Wielu z nas nie wystarcza nawet szczelne zaciemnienie sypialni i odciecie sie

od swiatfa ksiezycowego, aby podczas petni lepiej sypia¢. Co mozemy zrobic?

® Zachowywac na co dzien wiasciwa higiene snu — zapewni¢ sobie minimum
7 godzin nieprzerwanego nocnego odpoczynku, wstawac i ktas¢ sie do tézka
codziennie o podobnej porze.

® Zjesc ostatni positek 2-3 godziny przed snem - pdZne jedzenie sprawia, ze
organizm jest zmuszony koncentrowac sie na trawieniu, przez co trudniej nam usnac.
® Nie pi¢ wieczorem napojow pobudzajacych - kawy, zielonej i czarnej herbaty,
kakao, energetykdw.

® Unikac w tézku niebieskiego swiatta — emituja je ekrany telewizora, komputera,
smartfona. Swiatto to pobudza mézg do aktywnosci i blokuje wydzielanie melatoniny
- hormonu wptywajacego na dobry sen. Zamiast przegladac internet, lepiej wiaczy¢
relaksujacg muzyke albo poczytac ksiazke.

® Zapewnic sobie dawke aktywnosci fizycznej - nawet zwykty spacer czy
przejazdzka rowerem pomoga nam spac lepiej.

® Wesprzec sie melatoning w tabletkach - ilos¢ tego hormonu spada wraz

z wiekiem, warto wiec rozwazy¢ jej suplementowanie.
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faz snu - a tym samym jego jako$¢. Na-
ukowcy skupili sie na tym, czy istnieje
zwigzek miedzy jako$cia snu a fazg
Ksigzyca. Badanie pokazalo, ze tak, ale
nie wszyscy sa na ten wptyw tak samo
podatni.

Okazalo sie, ze mezczyzni sa pod wiek-
szym wplywem faz Ksiezyca niz kobie-
ty. Miedzy nowiem a pelnig przesypiali
$rednio o 20 minut mniej niz miedzy
pelnia a nowiem. Czesciej sie wybudza-
li, a przerwy w $nie trwaty dluzej. Gdy
Ksiezyca przybywalo, gorsza tez byla
jako$¢ ich snu. U kobiet wplyw fazy
Ksigzyca na dtugos¢ snu byt znacznie
mniejszy. Miedzy nowiem a pelnia sy-
pialy przecietnie o 12 minut krécej niz
miedzy pelnig a nowiem, a jako$¢ ich
snu nie ulegata istotnej zmianie.

W 2013 roku szwajcarscy naukowcy
z uniwersytetu w Bazylei wykazali z ko-
lei, Ze uczestnicy badania spali gorzej
w czasie pelni, nawet gdy do sypialni
nie docieralo $wiatlo ksiezyca i nie wie-
dzieli, jaka jest aktualnie jego faza.
Okazalo sig, ze w czasie pelni zasypiali
oni o 5 minut pdzniej, sen skrdcil sie
0 20 minut, a faza snu glebokiego byla
krotsza o 30%. Naukowcy wykazli tak-
ze, ze podczas pelni Ksiezyca zmniejsza
si¢ poziomu melatoniny (hormonu od-
powiedzialnego za regulowanie rytmu

dobowego) w organizmie.

ZSYNCHRONIZOWANE
KOBIECE CYKLE
Cykl menstruacyjny kobiet ma cztery
fazy, tak jak Ksiezyc. Niektore kobiety
odczuwajg zmiany energetyczne zacho-
dzace podczas tych faz i wigza je z faza-
mi cyklu miesigczkowego. Na przyklad
zauwazajg, ze faza tuz przed miesigczka
(ze wszystkimi konsekwencjami napie-

cia przedmiesigczkowego) korespondu-
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Ksiezye dluzej niz ktokolwiek inny obserwowal z bliska Ziemie.
Prawdopodobnie widzial wszystkie zachodzace na niej zjawiska
1 sledzil ludzkie poczynania. Ale milczal i nic na ten temat nie mowil.
Tylko zawsze chlodno i1 precyzyjnie nosil w sobie ci¢zar przeszlosci.

je z ostatnig kwadra Ksiezyca. W tej fa-
zie cyklu macica wykonuje najcigzsza
prace, a kobiety sg najbardziej wrazliwe
emocjonalnie ze wzgledu na podwyz-
szony poziom hormonéw.

Cho¢ wiele kobiet odczuwa wplyw
Ksiezyca na ich cykl, Zadne badania te-
go nie potwierdzily. Nie oznacza to, ze
kobiety te sa w bledzie — by¢ moze nie-
ktoére z nich sg bardziej wrazliwe na
oddziatywanie Ksiezyca — podobnie
jak cze$¢ osob jest bardziej wrazliwa na
wszelkie zmiany pogody, podczas gdy
inni zupelnie tego nie odczuwaja.

Oczywiscie wrazliwos¢ ta dotyczy tyl-
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Haruki Murakami, ,1Q84"

ko pewnej grupy pan, inaczej wszyst-
kie mialyby miesigczke w tym samym

czasie.

WPLYW NA PSYCHIKE
I SAMOPOCZUCIE

W dawnych wiekach powszechne bylo
przekonanie, ze pelnia Ksiezyca nasila
objawy zaburzen psychicznych i ataki
padaczkowe, wywoluje agresje oraz
myséli samobojcze. Przez wiele lat zad-
ne badania naukowe nie potwierdzaty
tych przekonan.

Dopiero niedawno naukowcy ze szpi-

tala uniwersyteckiego w Oulu w Fin-

landii udowodnili, ze kobiety przed
menopauzg (okolo 45. roku zycia) pro-
bowaly odebra¢ sobie zycie czesciej
podczas pelni Ksiezyca niz w czasie
innych jego faz.

Profesor Thomas Wehr, psychiatra
z National Institute of Mental Health
w USA, wykazal, ze pelnia Ksiezyca
moze wplywac na zaostrzenie zaburzen
dwubiegunowych z tzw. szybkg zmiang
faz, czyli przyspieszong przemiang mie-
dzy fazami depresyjnymi i maniakalny-
mi (ChAD). Kiedy trwa pelnia Ksiezy-
ca, napady miedzy fazami staja sie krot-
sze i bardziej odczuwalne. Naukowiec
szczegolowo opisal zachowania 17 pa-
cjentéw cierpigcych na ten szczegdlny
rodzaj zaburzenia afektywnego dwubie-
gunowego. W przeciwienstwie do typo-
wego przebiegu schorzenia ChAD fazy
manii i depresji u jego pacjentéw prze-
plataty sie ze sobg w bardzo szybkim
tempie i byty dos¢ regularnie.

W 2017 roku profesor Wehr opubliko-
wal artykul, w ktérym dokladnie opisat
przypadtosci tych pacjentdw i potaczyt
je z fazami Ksiezyca. Wedlug niego za
zmiany nastroju chorych moze by¢ od-
powiedzialna grawitacja Ksiezyca, kto-
ra powoduje subtelne wahania pola ma-
gnetycznego Ziemi, na ktére niektorzy
ludzie moga by¢ wrazliwi.

Jak wida¢, kazdy wplyw Ksiezyca zo-
stal udowodniony naukowo. Jedno jest
pewne: na Ksiezyc warto czasem po

prostu... popatrze¢. ®

FOT. 123RF (2)
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HERBATA JEST
DOBRA NA WSZYSTKO

Czarna, zielona, owocowa, z cytryna, slodzona lub nie... Dnia bez herbaty

nie wyobraza sobie co drugi Polak. Co trzeci pije ja kilka razy dziennie —

zwykle z torebki, bo az 89 proc. sprzedazy stanowi ta ekspresowa.

O wlasciwosci najpopularniejszego napoju §wiata pytamy dietetyczke.

TEKST: Agnieszka Majewska

ANNA ADAMCZYK
Dietetyk kliniczny, diet coach
udietetyczek.pl,

Instagram: @udietetyczek

odobno napar z liSci herbaty

Chinczycy pili juz dwa tysigce

lat przed naszg era, ale do Eu-
ropy trafit on w pierwszej potowie XVI
wieku — przez sgsiadujacg z Chinami
Rosje. Do Polski herbata dotarta
w XVII wieku i poczatkowo byla uzna-
wana za ziele lecznicze. Dzi$§ — wedtug
danych Banku Swiatowego - w ilo$ci
wypijanej herbaty na osobe (rocznie)
zajmujemy czwarte miejsce w Europie

i dziewigte na $wiecie.

Z TOREBKI2¢ NIEKONIECZNIE

Cho¢ zdecydowanie preferujemy ten

sposob parzenia herbaty, tak przygoto-
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wywana wcale nie jest najsmaczniejsza
ani zdrowa. Oczywiscie sg saszetki za-
wierajace cale listki, ale zwykle trafia do
nich pyt herbaciany, czyli okruchy po-
zostale z przygotowania lepszych gatun-
kowo herbat lisciastych. Do tego pakuje
si¢ je najczesciej w torebki z tworzyw
sztucznych — plastiku PET (czyli tego
samego, z ktorego robi sie butelki) albo
polipropylenu. Po zalaniu goraca woda
do naparu trafia mikroplastik. Wedlug
badan kanadyjskiego McGill University
z kazdej torebki uwalnia si¢ az 11,6 mi-

liarda (!) mikrodrobin plastiku.

POSTAW NA L|§C|ASTA
Cho¢ jej przygotowanie zabiera wiecej
czasu, jest ona korzystniejsza dla nasze-
go organizmu. Dlaczego? Bo herbata li-
$ciasta (oznaczana na opakowaniu jako
loose-leaf tea) jest Zrédlem antyoksy-
dantéw, ktére usuwajg nadmiar wol-
nych rodnikéw, odpowiedzialnych za
wiele chordb i proces starzenia sie. Od-
powiednio wybrana i przygotowywana
pozytywnie wplynie na zdrowie (patrz
ramka na nastepnej stronie). Warto jed-

nak pamieta¢ o kilku zasadach:

® kupuj herbate o jak najwiekszych li-
$ciach, bo im wigkszy lis¢, tym wyzsza
jako$¢ i lepszy smak. Zwrd¢ uwage,
czy w mieszance nie ma fragmentéw
galazek;

@ jesli to mozliwe, wybieraj herbaty
z upraw ekologicznych - nie sg zanie-
czyszczone pestycydami;

® lidcie przesyp z pudelka do metalowej
puszki lub stoika z ciemnego szkta - za-
bezpiecza przed $wiattem stonecznym
i zapachami (herbata tatwo je chlonie).
Przechowuj je w suchym, chlodnym
miejscu, bo wilgo¢ grozi plesnieniem;

® zaparzaj napar w kubku lub czajnicz-
ku ze szkta, ceramiki, stali nierdzew-

nej lub silikonu, a nie z plastiku.

JAK PARZYC HERBATE?
Zielong zalewamy wodg o temperaturze
70-80°C, czarng — maksymalnie 95°C.
Im dluzej parzymy napar, tym wiecej
trafia do niego garbnikéw. To substan-
cje o gorzkim smaku, ktore nalezg do
grupy polifenoli znanych z silnych wla-
$ciwosci antyoksydacyjnych (odpowia-
daja m.in. za obnizanie poziomu chole-

sterolu i poprawe cyrkulacji krwi).
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P1) ZE SMAKIEM I NA ZDROWIE

Znane sa rozne rodzaje herbaty, ale wszystkie przygotowuje sie z lisci i paczkow
tej samej rosliny - to Camellia sinensis (herbata chiriska). Walory smakowe oraz
dziatanie naparéw zaleza od ich sposobu suszenia i fermentacgji:

Biata - najdelikatniejsza w smaku, powstaje z nierozwinietych jeszcze lisci. Jest
bogata w antyoksydanty, ktére zmniejszaja stres, obnizajg cisnienie krwi i redukuja
poziom cholesterolu.

Zielona - nazywana najzdrowszym napojem na $wiecie. Wspiera uktad
odpornosciowy i nerwowy, a zawarte w niej polifenole zmniejszaja ryzyko
nowotworéw. Przyspiesza metabolizm, chroniac przed nadmiarowymi kilogramami.
Czarna - poprawia koncentracje i wspomaga trawienie. Jej picie zmniejsza ryzyko
choréb uktadu sercowo-naczyniowego, udaru i cukrzycy typu 2.

Czerwona (pu-erh) - swojg barwe zawdziecza dodatkowej fermentadji juz po
wysuszeniu. Korzystnie wptywa na metabolizm, dba o odpowiedni poziom
cholesterolu i ci$nienie krwi.
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Moga jednak utrudniaé przyswajanie
zelaza — dlatego herbaty nie zaleca si¢
pi¢ podczas positkéw, lecz odczekaé co
najmniej godzine po jedzeniu.

Nie nalezy nig takze popija¢ lekéw, bo
utrudnia ich wchlanianie. Ze wzgledu
na zawarto$¢ kofeiny moze wchodzi¢
w reakcje z niektorymi substancjami,
wywolujac bole glowy lub bezsennosé.
100 g lisci herbaty zawiera niemal tyle
samo kofeiny co 100 g ziaren kawy.
W filizance napoju jest jej jednak mniej
niz w filizance kawy (bo potrzeba mniej
»substancji wyjsciowej” do jej zaparze-
nia). I tak: w filizance czarnej herbaty
jest 50-80 mg kofeiny, w zielonej: 30-50
mg, a w filizance espresso ok. 200 mg).

SMAKOWE? Z CYTRYNA?

Z aromatyzowanych herbat najlepiej
wybierac te z naturalnymi dodatkami:
platkami kwiatow, skorka cytrusow, su-
szonymi owocami i unika¢ tych z synte-
tycznymi aromatami. Skad wiedzie¢,
czy dodatek jest syntetyczny? Jesli na
opakowaniu w opisie jest informacja
»haturalny aromat cytrynowy”, to co
najmniej 95 proc. jego sktadu musi po-
chodzi¢ z cytryn. Jesli za$ jest tylko sto-
wo ,aromat”, to najpewniej jest on
sztuczny. Warto zwrdci¢ uwage, jaka
jest zawarto$¢ owocdw w mieszance.
Zdarza sie, ze w herbacie ,,malinowej”
owoc ten jest na ostatniej pozycji na
dlugiej liscie sktadnikow.

Odradzamy tez picie herbaty z cytryna
- sprzyja erozji szkliwa i zwigksza po-
datno$¢ zebéw na przebarwienia.
Brytyjski pisarz C.S. Lewis, autor styn-
nych ,,Opowieéci z Narnii”, mawial:
»Nie ma dla mnie wystarczajaco duzej
filizanki herbaty ani wystarczajaco dtu-
giej ksigzki”. Czekanie na wiosne niech
wiec umilg nam aromatyczny napar

idobralektura! e

FOT. 123RF
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SOCZEWKI KONTAKTOWE

ARTYKUE SPONSOROWANY

JAK ZADBAC

0 k()mforl nOS=eNnid Soc=ewek
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Poniewaz soczewki kontaktowe maja bezposrednia stycznosé z powierzchnia oka,

musza by¢ odpowiednio nawilzone, a takze czyste, by ich noszenie bylo komfortowe

i minimalizowalo ryzyko wystapienia infekcji oczu.
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1. BAUSCH + LOMB Biotrue, ptyn do
soczewek kontaktowych, 300 ml, 46,99 z,
100 ml= 15662 2. BAUSCH + LOMB Hyal-Drop
Multi, nawilzajace krople do oczu, 10 ml,
32,99 7t, 100 ml = 329,90
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luczem do zachowania higie-

ny oraz bezpieczefistwa no-

szenia soczewek jest prze-
strzeganie ich planowej wymiany
i stosowanie sie do zalecen producenta
w zakresie ich uzytkowania oraz pie-
legnacji. Z tego artykutu dowiesz sie,
jak zwiekszy¢ komfort noszenia so-
czewek przez uzytkowanie odpowied-
niego ptynu'.

CZY PLYN DO SOCZEWEK
JEST POTRZEBNY
Mogloby kusi¢, by zaoszczedzi¢ na
wydatkach i zamiast specjalistycznego
plynu do soczewek uzywacé tafiszego
zamiennika - zwyklej wody lub prepa-
ratu dezynfekcyjnego. Takie rozwigza-
nie jest niewlasciwe, a §rodki nieprze-
znaczone do pielegnacji soczewek mo-
ga albo nie by¢ skuteczne, albo wrecz
doprowadzi¢ do uszkodzenia soczewki

i wzroku.

Do mozliwych powikian moga prowa-
dzi¢ m.in.: nieprawidlowa i niesyste-
matyczna pielegnacja, uzytkowanie
soczewek niezgodne z zaleceniami
producenta, palenie papieroséw, zta

higiena rak, nieprawidtowe przecho-

wywanie soczewek i niewlasciwa de-

zynfekcja pojemnika?.

PLYN DO SOCZEWEK
A KOMFORT ICH NOSZENIA

Na rynku istnieje wiele plynéw zawie-
rajacych rézne substancje dezynfeku-
jace, pielegnujace i nawilzajace. Klu-
czowg cecha w wyborze odpowiednie-
go plynu, ktory zwiekszy komfort no-
szenia soczewek, jest ich kompatybil-
no$¢. Niektore pary soczewka — ptyn
lepiej si¢ uzupetniajg niz inne.
Dopasowanie ptynu do soczewek jest
oceniane przez specjaliste — miedzy
innymi dlatego tak wazne jest, aby za-
réwno soczewki, jak i plyn do socze-
wek dobiera¢ u specjalisty, a nie samo-
dzielnie. Kompatybilno$¢ soczewki
i plynu ma bezposéredni wptyw na
komfort uzywania.

Plyn powinien prawie catkowicie usu-
na¢ wszelkie osady oraz mikroorgani-
zmy z powierzchni soczewki, zapobie-
gal kolonizacji bakterii i grzybow,
a takze osadzaniu sie sktadnikéw fil-
mu tzowego na jej powierzchni i nie
wchodzi¢ w interakcje z materialem

soczewki oraz tkankami oka?.

FOT.ISTOCK.COM



KROPLE DO OCZU:
KLUCZ DO ZDROWEGO
WIDZENIA!

Krople do oczu to skuteczne uzupet-
nienie dbalosci o wzrok, szczegélnie
w obliczu coraz powszechniejszych
probleméw z oczami, takimi jak su-
cho$¢, podraznienia, alergie. Wspiera-
ja nawilzenie rogéwki i spojowki, co
jest niezwykle wazne dla komfortu
widzenia. Warto jednak pamietac, ze
ich stosowanie powinno by¢ dostoso-
wane do indywidualnych potrzeb oraz
zalecone przez specjaliste, aby zapew-
ni¢ optymalne zdrowie oczu. Regular-
ne uzywanie kropli moze znaczaco
poprawic jako$¢ zycia osob z proble-

mami ze wzrokiem, pozwalajac im cie-

szy¢ si¢ lepsza ostrosciag widzenia

i komfortem na co dzien.

PRZYPISY:
l 2 1. M. Swierad, Kontaktologia dla doradcéw,
1 ens cz. IV, Optyka 3 (64) 2020.
ReNu B&Nu ViSion 2. P.A. Wozniak, MD, Oddziatywanie ptynéw
i 1 Contact Lens Soluien do pielegnacji soczewek kontaktowych
MM T i TR na stan powierzchni oka u pacjenta
kontaktologicznego, OphthaTherapy,
|en5 Copyright © Medical Education,
V]Sl on Vol. 3/Nr 2 (10)/2016 (s. 146-150).
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'____\!N

-Euxhamb (

auscH+1oM? BAUSCHY gy
B.

(hilafilcan g)

6 Soft Contacy Lenseg

1. BAUSCH + LOMB ReNu, wielofunkcyjny ptyn do soczewek kontaktowych, 360 ml, 38,99 z}, 100 mi = 10,83 zt
2. LENS VISION ptyn do wszystkich miekkich soczewek kontaktowych, 350 ml, 31,49 zt, 100mi=9,00zt 3. BAUSCH + LOMB Soflens 59,
miesieczne soczewki kontaktowe, 6 szt./1 opak., 63,49 7}, 1szt.= 10,58 2t
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SLUZA ZWIAZKOWI?

Czy spory i wasnie sa lepsze niz (pozorna) stuprocentowa zgoda? Jak si¢ klécic,

by stuzylo to naszemu zwiazkowi? Na pytania odpowiada psychoterapeutka

Karolina Plichta, terapeutka par @Specjalisci Relacji

ROZMAWIA: Dominika Baginska

Ekspert

KAROLINA PLICHTA, psychoterapeutka systemowa,
terapeutka par, specjalizujaca sie w pracy z lekiem przed
odrzuceniem i w pracy z kobietami po rozstaniach i trudnych
sytuacjach w zwigzkach. www.specjaliscirelacji.pl

Instagram: @specjalisci_relacji

Czy klétnia moze by¢ dobra

dla zwigzku?

Odpowiem banalnie - to zalezy. Je$li
ktétnia zawsze konczy sie zgoda - to
w porzadku. Jednak pytanie: jaka jest
dynamika tej klotni, czego ona dotyczy?
Czy tematy si¢ powtarzajg i np. od
20 lat ktécimy sie wcigz o to samo?
Z drugiej strony fajnie jest sie roznic.
A my czasem uwazamy, ze réznica zdan
jest ktotnig. Tymczasem jest ona po-

trzebna w zwigzku.

Spotkalam sie z teoria, Ze wchodzac

w konflikt z partnerem, mamy okazje
naprawde ,,zobaczy¢” te druga osobe,
wsluchad sie w to, co méwi, dostrzec
jej potrzeby. Ze po dobrej klétni
relacja moze wej$¢ na wyzszy poziom.
Tak, ale najlepiej dazy¢ do tego, by para
umiata ,widzie¢” siebie nawzajem bez

konfliktow. Uszanujmy réznice - tak,

bys$my dostrzegli potrzeby drugiej oso-
by, ale tez méwili o swoich. Do tego nie
sa potrzebne klé6tnie. Jesli jednak sg one
naszym jedynym sposobem, by si¢ na-
wzajem zrozumie¢, niech tak bedzie.
Obserwujmy tylko niepokojace sygnaty
- liczbe i czestotliwo$¢ spordw, ich te-

mat, dynamike.

Mowi sie, Ze w zwiazkach chlodnych
emocjonalnie nie ma klétni, bo brak
w nich goracych uczuc. Pozorna
zgodno$¢ moze oznaczac zla relacje.
Stad bierze si¢ poglad, ze kiedy nam
na sobie zalezy - spieramy sie,
wadzimy?

Pewnie tak, ale nie upraszczajmy. Jesli
roztozymy taki zwigzek na czynniki
pierwsze, moze okazac sie, ze — owszem
- nie ma w nim kl6tni, ale tez niczego
wiecej. Kiedy za$ sg kldtnie, to jest cos

jeszcze wigcej, nadmiarowo. I to ,wig-

cej” jest wazne. Jesli para egzystuje pod
jednym dachem, ale bez uczug, to kiot-

nie na nic si¢ nie zdadza.

A jak jest z milczeniem wynikajacym
z konfliktu?

Ciche dni zdarzajg si¢ takze u zdrowo
funkcjonujgcych par. Natomiast o ich
ciezarze gatunkowym $wiadczy inten-
sywnosc¢ i czgstotliwo$¢. Jesli milczenie
jest forma przemocy psychicznej, towa-
rzyszy mu napiecie i jest czeste — nie be-
dzie nam stuzy¢. Jedli jednak zdarza sie
raz najakis czas i skutkuje refleksjg oraz
powrotem do rozmowy, ktdra te ciche
dnirozpoczeta, konczy si¢ przeprosina-
mi - moze by¢ rozpatrywane pozytyw-
nie. Zadbajmy tylko, by nie przerodzito
si¢ w jedyne narzedzie zrozumienia,

0 co nam obojgu chodzi.

Mowi sig, Ze dzieci nas nie stuchaja,
ale nas obserwuja. W mysl tej zasady
podobno warto pokazywac¢ im,

ze dorostym zdarzaja si¢ konflikty,
ale istotne jest, by je konstruktywnie
rozwiazywac. Jaka jest prawda?
Wazne jest pokazanie dzieciom, ze mo-
zemy si¢ r6zni¢, zoéci¢, ktdcié, ale jesz-

cze wazniejsze jest pokazanie, jak
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wracamy do réwnowagi. Tego nam cze-
sto w dziecinstwie brakowalo: rodzice
sie otwarcie przy nas klocili, ale nie po-
trafili tego pozniej rozwigzac. Nie pada-
to stowo ,,przepraszam”. Dzi§ - mam
wrazenie — latwiej nam przyjaé, ze
wszystkie emocje sa w porzadku, takze
te trudne. I ze na wszystkie jest miejsce,
ale liczy sie konstruktywny sposéb po-
wrotu do rownowagi. Zademonstrujmy
dzieciom, ze klétnia nie oznacza rozpa-
du relacji, bo one si¢ tego zwykle oba-
wiajg. Bardzo wazne jest pokazywanie
im zwyklego zycia, a nie tego wyideali-
zowanego, pelnego psychologicznych
teorii. W zwyklym Zyciu mogg si¢ na
kogo$ wkurzy¢, ale potem przepraszam.
Dzieci zobaczg, ze ktdtnia nie musi by¢
zwiastunem rozpadu matzenstwa ro-
dzicow. Oczywiscie nie o wszystkich
sprawach przy dzieciach rozmawiajmy.
Czym innym jest sprzeczka o to, ze kto$
si¢ spdznit 15 minut i ten drugi na niego
czekal, co go zdenerwowalo, a czym
innym - rozprawianie o kwestiach
zprzesztosci, zdradach, problemach al-
koholowych itp. To sprawy ze $§wiata

dorostych.

Mysle, ze wazna jest transparentnos¢.
Przyklad: partner ma tendencje do
znikania z domu w obliczu konfliktu
- na kilka godzin lub caly dzien.
Dzieci to zauwazaja, wiec mama
tlumaczy im, Ze cho¢ jej si¢ to nie
podoba, ojciec w ten sposdb radzi
sobie z emocjami i Ze zawsze wraca.
Czy taka szczeros¢ wobec dzieci jest

w porzadku?

Tak! Do indywidualnej decyzji rodzi-
cow nalezy to, jak rozegrac niuanse, na
przyktad kto ma wszystko wytlumaczy¢
dzieciom. Moze tata, bo to on znika?
A moze powinnismy przeprowadzi¢

z dzie¢mi wspolng rozmowe? One maja
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prawo powiedzie¢: ,,Tato, kiedy wycho-

dzisz, boje sie, ze nie wrocisz”. By¢ moze
w przyszlo$ci pomoze to temu tacie pod-
ja¢inna decyzje i nie znikac po kolejnej
awanturze. Transparentnos¢ dziala ko-
rzystnie. Umozliwia otwarty dialog.
Kazdy cztonek rodziny (nawet male
dziecko) moze pokazad, ze si¢ na to nie
zgadza, powiedziec: ,Nie chce, zeby$
wychodzil”. A to sklania do odpowie-
dzialnosci, do wzrastania do dojrzatosci
osoby, ktoéra ucieka. Ona moze zrozu-
mie¢, ze jej dotychczasowe sposoby ra-
dzenia sobie z problemami nie sg ade-

kwatne, kiedy ma si¢ dzieci.

Czy istnieje dobry sposéb na
skonczenie klétni? Mozna sobie
wyjasni¢, co kazde z nas naprawde
uslyszalo. Mozna dac sobie czas,
umowic sie: ochlonmy i wré¢my

do tego za chwile. Jak postepowac?
Zadziala wspomniana juz transparent-
nos¢. Warto powiedzie¢ drugiej osobie:
»Nie wiem, co mam teraz zrobi¢. Nawet
nie wiem, jak sie teraz czuje po tym, co
ustyszatam/em”. To jest lepsze od ci-
chych dni, krzykéw, wyzwisk, trzaska-
nia drzwiami. Chodzi o wyartykulowa-
nie tego, ze nie wiemy, co dalej, pokaza-
nie bezradnosci. Warto tez opisac to, co
teraz zamierzamy zrobi¢. Powiedzie¢:

»Musze na troche wyj$¢”, zamiast znik-

na¢ bez stéw, co mozna zinterpretowac
wrozny sposob, gubiac sie w domystach.
Poza tym pozwala to unikna¢ sytuacji,
w ktdrej powiemy cos, czego potem be-

dziemy zalowac.

To poruszmy istotng kwesti¢ - czy
szczeros¢ w zwiazku, zwlaszcza
podczas konfliktu, jest konieczna?

No wlasnie nie. Nie méwmy tego wszyst-
kiego, co teraz klebi si¢ w naszej glowie.
Szczeroé¢ nie zawsze jest dobrym posu-
nieciem. To, co chcemy wykrzyczeé pod
wplywem emocji, gniewu, minie za
chwile, a stowa pozostang. Takie jak: Ty
to zawsze... Ty to nigdy... Nic ci si¢ nie
udaje... Od ciebie zaczely sie nasze pro-
blemy... Tak czesto konczg sie kldtnie.
Takie stowa nie buduja jednak relacji.

A czy warto by¢ tym, kto pierwszy
wyciaga reke do zgody?

Tak! Najlepsze sa wzajemne przeprosi-
ny. Nie czekajmy jednak, az druga osoba
zrobi to pierwsza. I niech obie strony
wyrazg skruche. Przescigajmy si¢ w mi-
toscii czynieniu dobra. To my pierwsi
wyciagajmy reke, probujmy zatagodzi¢
sytuacje. Nie ma to nic wspolnego z na-
iwnoscig, lecz zbudowaniem dojrzalej,
odpowiedzialnej mitoéci. Takiej, ktorej
wszyscy chcemy do$wiadczy¢. Gdy
partner przychodzi do nas i méwi:
»Przepraszam, ze sprawilem ci przy-
kro$¢” - obdarza nas wspaniatymi sto-
wami, ktére wszyscy chcieliby ustyszec.
Badzmy pierwsi w wybaczaniu. Takie
podejscie jest kwestig decyzji, jakim
chee by¢ czlowiekiem. Moze dla niekto-
rych bedzie to oznaka stabosci, ale dla
wielu to okazja do budowania charakte-
ru, pokazania wierno$ci swoim zasa-
dom zyciowym i zadbania o dobro dru-
giego czlowieka. Te wartosci powinny

nam wskazywac droge postepowania. @

RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE
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MOJ SWIAT

JAK ZOSTALAM
RUINERK A

Wilasnymi rekami, z pomoca szwagra albo z trudem wyszukanego fachowca -
sposobéw na remont starego wiejskiego domu jest wiele, ale wszystkie wiaza si¢
z ogromem pracy 1 wysitku. Czemu wiec tak wiele 0séb si¢ tego podejmuje?
Oto historie kobiet, ktére zamienily miasto na wies, i to zrujnowana.
TEKST: Mariusz Borowy

Awindéwka po remoncie w niczym
nie przypomina przegnitej ruiny

z zapadtym dachem, pod ktérym
na strychu rosto... drzewo.
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lezacej na terenie Parku

Krajobrazowego Pasma

Brzanki wsi Olpiny stoi za-
dbany, drewniany domek, umeblowany
starannie odnowionymi regionalnymi
meblami. Trudno si¢ domysli¢, ze obec-
ni wlasciciele kupili kompletna ruine,
ktéra wedlug okolicznych fachowcow
nadawata sie tylko do wyburzenia. Ela
Awin z mezem wlozyli przez lata w to
miejsce ogrom pracy i pieniedzy.
Ich Awinéwka nie jest wyjatkiem. Co-
raz wiecej osob marzy o wyprowadzce
na fono natury. W dobie internetu i pra-
cy zdalnej dla wielu ludzi stalo sie to re-
alng mozliwoscia. Niektorzy szukaja
dzialek, na ktorych zbuduja wymarzony
dom, inni kupujq siedliska z - wymaga-
jacym zwykle generalnego remontu —
starym, najczesciej drewnianym do-
mem. Mozna go kupi¢ tanio, a potem
wyremontowac¢, jak zrobily to nasze
bohaterki, ktére same siebie nazywaja
ruinerkami. Bo ruinersi to osoby, ktére
przejmuja ruiny domow, a potem na
wlasng reke lub z pomoca fachowcow
przywracaja im $wietnos¢. A to wcale

nie jest taka fatwa sprawa!

PLAN ALBO PRZYPADEK
Zanim zostaniemy ruinersami i bedzie-
my mogli zacza¢ remont, najpierw trze-
ba znalez¢ wymarzong nieruchomosé,
co bywa trudne. A poszukiwania czasa-
mi konicza si¢ w zaskakujacych lokaliza-
¢jach. To przydarzylo sie Marcie Wawer,
ktora marzyta o zamieszkaniu na Pod-
lasiu, a wyladowata w Gérach Swieto-
krzyskich. - Przez kilka lat jezdzilismy
na Podlasie, szukajac idealnej dzialki,
i na nic nie mogli$my sie zdecydowa¢ —
opowiada. - Az kiedys pojechatam z ko-
lezankg w Géry Swietokrzyskie i zo-
rientowalam sie, ze dojazd z Warszawy

zajmuje dokladnie tyle samo czasu, co

Marta Wawer doskonale odnalazta sie w nowym zyciu na wsi w Gorach Swietokrzyskich.

— Jestem nim zachwycona, pracuje zdalnie, mieszkam w pieknym miejscu, mam pie¢ pséw
i trzy koty, a prace wokodt domu sprawiaja mi wielka frajde — deklaruje.

na Podlasie, a krajobraz podoba mi si¢
bardziej. Dzisiaj lubie mygle, ze to nie
byt przypadek, tylko przeznaczenie, bo
nasze siedlisko znalezliémy niemal od
razu, a dzi$ nie wyobrazam sobie zycia
gdzie indziej — dodaje Marta Wawer.
Przypadek zadecydowal tez o nowym
miejscu zamieszkania Kasi Sawczuk.
- Mysélalam o wyprowadzce na moje
ukochane Podlasie, ale traktowatam to
raczej jak plan na blizej niesprecyzowa-
ng przyszlo$¢, moze emeryture — mowi.
- Mialam wtlasnie kupi¢ mieszkanie
w Pruszkowie, gdy przegladajac oglo-
szenia, znalaztam miejsce tak piekne, ze
uznalam zdjgcia za retuszowane. Ale
pojechalam tam i oniemiatam. Bylo
jeszcze lepiej! I tak podwarszawski
Pruszkow zmienit sie w lesniczéwke
w $rodku lasu - opowiada.

Ela Awin z kolei od poczatku realizowa-
fa precyzyjnie opracowany plan i miala
konkretne wymagania co do nierucho-
mosci. — Chcieliémy urzadzi¢ agrotury-
styke dla 0sdb z niepelnosprawnoscia-
mi, bo takich miejsc praktycznie nie

ma. Mieli$my juz dla niej nawet nazwe,

wlasnie Awindéwka — wyjasnia. Od po-
czatku miata tez przemyslana lokaliza-
cje. — Upatrzylismy sobie z mezem Pa-
smo Brzanki na Pogorzu Ciezkowic-
kim, polozone migedzy Tarnowem
a Gorlicami. Géry na tyle niewysokie,
ze dostepne dla przysztych gosci. Szuka-
lismy czego$ przy tutejszym z6ttym
szlaku, szerokim i tagodnym, po kto-
rym moglyby sie porusza¢ wozki cia-
gniete przez psie zaprzegi, co miato by¢
naszg atrakcjg — mowi Ela. Ostatecznie
znalezli dom na obrzezach urokliwej

wsi Olpin.

DRZEWO NA STRYCHU
Siedlisko, ktoére znalazta Ela, bylo
w kompletnej ruinie. - Stan domu najle-
piej opisuje to, Ze na strychu, pod roz-
walonym dachem rosto sobie spore
drzewko - opowiada. - Zamiast podlég
byto klepisko, cze¢$¢ $cian przegnila, ze-
wszad sypala sie gliniana zaprawa, okna
nadawaly sie tylko do wymiany itd.
Miejscowi fachowcy doradzali nam wy-
burzenie tych pozostaloséci i budowe no-

wego domu. Ale my, zakochani w kul-
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turze Lemkow, chcielismy te chate od-
budowac¢ z zachowaniem stylu z daw-
nych lat, np. z matymi, drewnianymi
oknami skrzynkowymi, a nie wspolcze-
snymi plastikowymi — wyjaénia Ela.

Na szczescie udalo im sie znalez¢ fa-
choweca, ktory podjal sie remontu.
- Zgodzil sie, bo jest lokalnym patriota
i fascynatem dawnej architektury. No
i spodobato mu si¢ nasze podejscie -
tlumaczy wlascicielka Awinéwki. Re-
mont byl gigantycznym przedsiewzie-
ciem, wymagal podniesienia domu
o kilkadziesiat centymetréw. Dodatko-
wa komplikacja byty wymogi dotyczace
0s6b niepelnosprawnych, szerokie
drzwi, podlogi w réznych kolorach, za-
instalowane na odpowiednich wysoko-

$ciach kontakty itp.

BEZ SZWAGRA ANI RUSZ

- W pracach remontowych pomagal
nam szwagier. Problem w tym, ze gonit
nas termin, a panujaca na budowie ro-
dzinna atmosfera sprawiala, ze codzien-
nie traciliémy kilka godzin na mite po-
gawedki przy piwie czy ognisku — wspo-
mina Kasia Sawczuk. W rezultacie, gdy
wprowadzali si¢ do domu, brakowato
pradu, cieplej wody i posadzki. — To by-
fa wina nie tylko tempa prac. Okazalo
si¢, ze budynek, ktory wydawat sie
w calkiem niezlym stanie, wymagat ka-
pitalnego remontu — wspomina.

Poprzedni wlasciciel odnowit go tylko
powierzchownie, przy okazji maskujac
wiele powaznych probleméw, jak cho-
ciazby brak izolacji podlogi, nieprawi-
dlowo potozong instalacje elektryczna
i zle zbudowany komin. - W rezultacie
to, co miato by¢ szybkim od$wiezeniem
i kosztowac okoto 30 tys. zl, zamienilto
sie w wielkg budowe, pochloneto juz po-
nad trzy razy tyle i jeszcze si¢ nie skon-

czylo - relacjonuje Kasia.
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Ela Awin z mezem chcieli wyremontowac¢ Awindwke z zachowaniem stylu z dawnych lat,
np. z matymi, drewnianymi oknami skrzynkowymi, a nie wspotczesnymi plastikowymi.
Udato sie, choc¢ fachowcy doradzali wyburzenie domu i budowe nowego.

POTISMIECH

Marcie udalo si¢ zakonczy¢ remont do-
mu w Gérach Swietokrzyskich, choé
wymagalo to ogromnego nakladu pra-
cy. - Na poczatku jedynym pomieszcze-
niem jako tako nadajacym sie do miesz-
kania byta komora w komorce na zboze.
Dom byl kompletna ruing, z przegnila
podloga, kominem do wymiany, bez
fundamentéw — wspomina.

Cho¢ nie mieli zadnego przygotowania,
zdecydowali z partnerem sami go wyre-
montowac. — M6j partner zawsze intere-
sowal sie majsterkowaniem, zaczal wiec
uczy¢ sie wszystkiego z internetu, czytat
artykuly, ogladat filmy, obserwowat te-
matyczne profile w social mediach... Ja
koncentrowatam sie na kwestiach wizu-
alnych, jezdzitam po okolicy, kupujac
meble, lampy... Przy remoncie pracowa-

lismy razem. I tak po péttora roku na-

prawde duzego wysitku mielismy wy-
marzony dom - opisuje Marta.
Najtrudniejsze bylo odzyskanie natu-
ralnego wygladu bali tworzacych $ciany.
— Przetestowali$my wszystkie rady z in-
ternetu, pytaliémy fachowcéw, zmienia-
lismy technologie, gradacje papieru
$ciernego i maszyny, a piekielny olej mi-
neralny, ktérym byty pokryte, nie chcial
schodzi¢ — wspomina Marta. - W kon-
cu udalo nam sie go pozby¢, ale byla to
ciezka praca. Podobnie jak $cigganie po-
waly, czyli starego sufitu, gdy na glowy
sypaly sie kilogramy mysich odchodow.
Myszy to zresztg wcigz nasz problem.
Mimo staran nie mozemy si¢ ich pozby¢
- mowi.

Cho¢ remont byt wyczerpujacy, wspo-
minajg go z partnerem bardzo dobrze.
- Dla nas ta praca, odzyskiwanie domu,

wladciwie tworzenie go na nowo, to byla
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Nasze bohaterki maja jedng rade dla tych, ktérzy planuja kupno i remont wiejskiego domu
- przygotowac sie na ciezka prace i mierzy¢ sity na zamiary. Oraz by¢ przygotowanym
na niespodzianki, zwykle nie do korica przyjemne.

frajda. Owszem, czesto haréwka, ale tez
spelnienie marzen. Swietnie sie przy
tym bawilismy, ale na koniec udalo nam
sie powaznie pokldci¢. Poszlo o to, na
jakiej wysokos$ci ma by¢ podloga. Nie
byloby w tym nic dziwnego, ale my Zar-
lismy sie o... mniej niz centymetr -
wspomina rozbawiona Marta.
Opowiada tez, jak stala si¢ chwilowg lo-
kalng atrakcjg. — Bedac osobg dbajaca
o srodowisko, mam gleboko zakorze-
niong potrzebe sortowania odpadow.
Gdy przyszto mi wiec rozebra¢ piec ka-
flowy, zaczetam to robi¢ niewielkim
mlotkiem i dlutkiem, by porozdziela¢
osobno szklo, metal, kafle, cegly itp.
Trwalo to bardzo diugo i byto rodzajem
przedstawienia komediowego dla miej-
scowych. Oni sami zalatwiliby to
w chwile za pomoca wielkiego mlota.
Do dzisiaj dostaje od nich propozycje
podobnej pracy - $mieje sie Marta.

Ze smiechem koncéwke remontu wspo-
mina tez Kasia Sawczuk. — Gdy szwa-

gier pokryl juz $ciany ptytami gipsowo-

150 hebe

facebook.com/hebe

-kartonowymi, przypomniat sobie, ze
nie polozyl folii paroizolacyjnej, ktora
powinna znalez¢ si¢ pod nimi. Trzeba
byto je wszystkie odkreci¢, nie famiac
przy okazji, roztozy¢ membrane i przy-
kreci¢ z powrotem. Teraz wspominam
to ze $miechem, ale wtedy widzialam to
zupelnie inaczej — opowiada.

Na szczeécie ostatecznie remont udato
sie doprowadzi¢ do konca i dzi$ Kasia
prowadzi gospodarstwo agroturystycz-
ne Las sie Zyje. Dookota cisza, spokéj,
nieskazona przyroda. - Nie mamy na-
wet plotu, bo jak wysoki musialby by¢,
zeby to$ go nie przeskoczyt? Zyje nam
sie tu przyjemnie, cho¢ oddalenie od cy-
wilizacji bywa ucigzliwe, zwlaszcza gdy
zostaje w domu sama — mowi.

Decyzje o wyprowadzce na wie§ chwali
sobie tez Marta Wawer. — Jestem moim
zyciem zachwycona, pracuj¢ zdalnie,
mieszkam w picknym miejscu, mam
pie¢ pséw i trzy koty, a prace wokét do-
mu sprawiajg mi frajde. Statam si¢ spe-

cjalistka od opatu, uwielbiam zwigzany

z nim proces, od pozyskania drewna
z lasu, przez poragbanie go, wysuszenie,
schowanie do drewutni. Nie daje si¢ do

tego dotkna¢ partnerowi — opowiada.

SIEDLISKO SPRZEDAM
Historie ruinerséw nie zawsze koncza
sie tak dobrze. W przypadku Eli Awin
nie wszystko potoczylo sie po jej i meza
mys$li. Nie przeprowadzili si¢ na wies,
tylko dojezdzali tam w weekendy, co na
dluzsza mete bylo ucigzliwe. - Kilka go-
dzin w samochodzie, potem szybko do
roboty na podwérku, bo trzeba skosi¢,
wypieli¢ itd. Zdarzato nam si¢ pracowac
z czotdéwka na glowie! Drugi dzien wy-
gladat podobnie, a wieczorem do auta
i gazem do domu - opisuje. - Zrozu-
mieli$my, ze nie damy rady tak funkcjo-
nowac i wystawiliémy na sprzedaz Awi-
néwke - dodaje. Nie uwaza jednak, ze
kupno i remont domu na wsi byto bte-
dem. - Zrobitabym to drugi raz, ale szu-
katabym czego$ w odleglosci godziny,
pottorej od Warszawy — zapewnia Ela.
Kasia wprowadzilaby pewne korekty do
pierwotnego planu. - Poszukatabym
siedliska blizej ludzi — deklaruje.
Jedynie Marta stanowczo twierdzi, ze
swoja droge od ruiny do wymarzonego
domu chetnie przeszlaby jeszcze raz.
—Chetnie znéw bym co$ wyremontowa-
ta - $mieje sie.

Zapytane o rade dla tych, ktérzy planuja
kupno i remont wiejskiego domu, zale-
cajg, by przygotowac sie na ciezka prace
imierzy¢ sity na zamiary. — Na poczatek
najlepiej co$ wynajac i przemieszkaé na
wsi pelen rok, by pozna¢ ja we wszystkie
pory roku. Bo zapewniam, ze burza czy
$niezyca na wsi to co$ zupelnie innego
niz w miescie - radzi Kasia.

Warto wzigé sobie te rade do serca.
Chocby po to, aby zostajac ruinersem,

nie zrujnowac sobie zycia. ®

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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DO ZADAN SPECJALNYCH

Air fryer szturmem zdobywa serca tych, ktérzy chca jesé zdrowo 1 smacznie,

a do tego nie maja zbyt wiele czasu na gotowanie. Clare Andrews w ksiazce

»Air fryer. Przepisy na prawie wszystko” z pasja odkrywa przed nami tajniki

pieczenia cieplym powietrzem.

ZAPIEKANE LODECZKI
7. BATATOW

(2 porcje)

2 duze lub 3 srednie bataty, obrane i pokrojone w tédeczki
po 1tyzeczce papryczki chilii stodkiej papryki w proszku,

1 tyzeczka oleju roslinnego, 75 g kietbasy chorizo, pokrojonej
w kostke, 200 g tartej mozzarelli, kwasna Smietana

do maczania, kilka szczypiorkéw, drobno posiekanych,

do dekoracji (opcjonalnie)
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Bataty pokrojone w tdédeczki posyp papryczka chili, papryka
w proszku oraz polej olejem rosdlinnym. Cato$¢ dobrze wymieszaj,
aby wszystkie kawatki doktadnie pokryty sie mieszanka przypraw.
todeczki z batatéw umiesé¢ na dnie air fryera i piecz 10 minut.
W potowie pieczenia potrzasnij koszem. Po 10 minutach przetéz
bataty do naczynia zaroodpornego, ktére zmiesci sie na dnie air
fryera. Posyp je drobno pokrojona kietbasa chorizo i tartg mozzare-
lla. Piecz 5 minut w 200°C, az ser sie roztopi i zacznie bulgota¢, kiet-
basa bedzie chrupiaca, a bataty zrobia sie miekkie. Gotowa potra-
we posmaruj z wierzchu $mietang i udekoruj posiekanym
szczypiorkiem. Podawaj na goraco.



POMIDORY FASZEROWANE
KUSKUSEM Z WARZY WAMI

(2 porcje)

4 pomidory, 50 g kuskusu, 1 warzywna kostka rosotowa,
tyzka oliwy, 1 mata czerwona cebula, obrana i drobno
posiekana, 1 mata zétta papryka, pozbawiona gniazda
nasiennego i pokrojona w kostke, po V2 tyzeczki papryki
w proszku i czosnku w proszku, 2 tyzki natki pietruszki,
drobno posiekanej, gars¢ butki tartej panko, sl morska
i Swiezo zmielony czarny pieprz

SALATKA DO PODANIA: miks zielonych satat, 1 tyzeczka
orzechdéw piniowych, ocet balsamiczny.

Z pomidoréw odetnij wierzchofki i tyzka wydraz ze srodka migzsz
(mozesz go wykorzystac jako sos do makaronu), aby zrobi¢ miej-
sce na farsz. W goracej wodzie rozpus¢ kostke rosotowa i zalej bu-
lionem kuskus. Cebule oraz papryke smaz na oliwie mniej wiecej
5 minut, az zmiekna. Posyp papryka i czosnkiem w proszku i smaz
jeszcze kilka minut. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Kuskus roz-
gnie¢ widelcem i dodaj do niego podsmazone warzywa oraz po-
siekang natke pietruszki, doktadnie wymieszaj. Uzyskany farsz
rozdziel miedzy wydrazone pomidory, a nastepnie posyp wierzch
kazdego butka tartg panko. Faszerowane pomidory umies¢ na du-
zej silikonowej wkiadce i widz do air fryera. Piecz w 180°C przez
15 minut, az danie bedzie gorace, a butka tarta sie zarumieni. Po-
dawaj z chrupiaca zielong satatg z dodatkiem orzeszkéw pinio-

wych i odrobing octu balsamicznego.

DORSYZ Z JARMUZEM
I PIECZONA PAPRYKA

(2 porcje)

2 czerwone papryki, pozbawione gniazd nasiennych,
pokrojone na kawatki wielkosci kesa, 2 filety z dorsza,

bez skory i 0sci, po 1tyzeczce pieprzu cayenne i papryki
wedzonej w proszku, 125 g jarmuzu, poszatkowanego, oliwa
do spryskania, s6l morska i Swiezo zmielony czarny pieprz
SOS DO MACZANIA: sok z 1 cytryny, 200 ml jogurtu typu
greckiego, s6l morska i Swiezo zmielony czarny pieprz

Bezposrednio na dnie air fryera utéz réowna warstwe pokrojonej
papryki. Piecz jg 5 minut w 200°C. Filety z dorsza wytrzyj papiero-
wym recznikiem, aby usuna¢ nadmiar wilgoci, posyp pieprzem
cayenne i wedzong papryka, dopraw sola morska i czarnym pie-
przem. Po 5 minutach pieczenia odsur papryke na bok, a na srod-
ku air fryera umies¢ kawatki ryby. Catos¢ lekko spryskaj oliwa
i piecz jeszcze 6 minut. Jarmuz optuczi osusz, aby usung¢ nadmiar
wilgoci. Po uptywie 6 minut od rozpoczecia pieczenia dorsza wtéz
do air fryera jarmuz i piecz catosc¢ jeszcze 3 minuty. Przygotuj sos:
w matej misce wymieszaj sok z cytryny i jogurt. Dopraw do smaku
solg i pieprzem. Dorsza, papryke i jarmuz rozdziel miedzy dwa ta-
lerze i podawaj na goraco z sosem jogurtowym do maczania lub
polania nim potrawy.
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PALKI Z KURCZAKA
PO JAMAJSKU

(4 porcje)

8 podudzi kurczaka

MARYNATA: 3 mate papryczki chili, grubo posiekane, 1 mata
czerwona cebula, obrana, 4 cebule dymki, grubo posiekane,
4 zabki czosnku, obrane, 1 tyzka biatego octu winnego,

2 tyzki sosu sojowego, 1 kawatek (wielkosci kciuka) swiezego
korzenia imbiru, obrany i grubo posiekany, 2 tyzki
brazowego cukru, 1 tyzka oleju roslinnego, sok z 1 limonki,
%2 tyzeczki mielonego ziela angielskiego, tyzeczka ptynnego
miodu, s6l morska i Swiezo zmielony czarny pieprz

Przygotuj marynate: wszystkie sktadniki zblenduj na gtadka
mase. Jesli bedzie zbyt gesta, by dokfadnie ja wymiesza¢, dodaj
troche wiecej oleju. Podudzia kurczaka wté6z do zamykanego po-
jemnika, polej je marynata i wetrzyj ja w mieso, aby kurczak zo-
stat dokfadnie pokryty przygotowanym sosem. Naczynie przy-
kryjiwstaw do lodéwki - najlepiej na cata noc. Zamarynowanego
kurczaka utéz w jednej warstwie na dnie air fryera (jesdli sie nie
zmieszczy, piecz je partiami) i piecz 20-25 minut w 180°C, az mie-
so bedzie miekkie i pusci soki. W potowie pieczenia obré¢ podu-
dzia na druga strone. Pateczki podawaj na goraco, najlepiej z sa-
fatkami i suréwkami lub z ryzem.
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CIASTECZKA Z KAWALKAMI
CZEKOLADY

(na 16-20 ciasteczek)

150 g masta o temperaturze pokojowej, 80 g jasnego
brazowego cukru, 80 g biatego cukru, 1 duze jajko,
roztrzepane, 225 g maki uniwersalnej, V2 tyzeczki sody
oczyszczonej, 200 g czekolady deserowej, drobno pokrajanej

W duzym naczyniu wymieszaj masto, oba rodzaje cukru, jajko,
make oraz sode oczyszczong. Dodaj czekolade i wymieszaj, aby
wszystkie sktadniki dobrze sie potaczyty. Odrywaj kawatki ciasta
i formuj z nich kulki wielkosci piteczek do ping ponga. Jesli nie
chcesz od razu piec wszystkich ciasteczek, reszte ciasta wstaw do
zamrazarki, aby wykorzystac je poézniej. Ciasteczka mozesz piec
w duzej formie silikonowej lub na papierze do pieczenia. Uformo-
wane kulki utéz tak, by zachowa¢ miedzy nimi spore odstepy, po-
niewaz podczas pieczenia ciasteczka sie rozrosng moga sie skleic.
Piecz 10-12 minut w 180°C, az ciastka sie zarumienia, ale nadal
beda dos¢ miekkie (stwardniejg po ostygnieciu). W zaleznosci od
liczby pieczonych ciastek i rozmiaru air fryera konieczne moze by¢
pieczenie w kilku partiach. Gotowe ciasteczka pozostaw do osty-
gniecia. Podawaj lekko ciepte lub catkowicie ostudzone. Idealnie

komponuja sie z filizanka herbaty lub szklanka mleka.

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ W...
Clare Andrews, , Air fryer. Przepisy

Air fryer

Ty ETHO
RAWIE WST
HA PRA

na prawie wszystko", Wydawnictwo
Znak Jednym Stowem

Sa tu nie tylko przepisy na dania, ale takze
rady, jak wybra¢ odpowiedni model

" urzadzenia oraz co zrobi¢, zeby potrawy

byty doskonate za kazdym razem.

FOT. DANIELLE WOODS (5)
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RUSZAMY
NA PLAN FILMOW Y

Ulubiony serial lub film to Swietny powdd, by wstaé z kanapy 1 udaé sie

na poszukiwanie ekranowych lokalizacji. Chociaz dzis wiele scen kreci si¢
za pomoca technik komputerowych, na szczescie filmowcy weiaz korzystaja
réwniez z prawdziwych krajobrazéw miast i wsi. Wiele z nich oferuje tematyczne
wycieczki z przewodnikiem, ktory zaprowadzi nas wszedzie tam, gdzie byli nasi
ulubieni bohaterowie. Warto porzuci¢ cieple kapciuszki i zanurzyé sie

w filmowym §wiecie — na Zywo. TEKST: Iza Borowa
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AJTBINHADDU, MAROKO
Wspaniale zachowana osada berberyj-
ska, otoczona murami warownymi
i smagana pustynnym wiatrem, géro-
wala nad niegdys aktywnym szlakiem
karawan. Polozona nad zielonym od
palm brzegu rzeki forteca zacheca tu-
rystow zaréwno do zlapania oddechu
w cieniu oazy, jak i do zagubienia sie
posrod waskich uliczek niezmienione-
go od wiekéw miasta. Obecnie prak-
tycznie niezamieszkane budynki o pro-
stych formach, zbudowane z ziemi i gli-
ny byly ttem takich klasykow kinema-
tografii, jak ,,Lawrence z Arabii”, ,,Klej-
not Nilu”, obie czeéci ,,Gladiatora” oraz
kilkudziesigciu innych produkeji. Dzie-
ki nim Ajt Bin Haddu dostat drugie zy-
cie, a karawany pelne débr zostaty za-
stapione przez rzesze turystow poszu-
kujacych lokalizacji filmowych.

CACERES, HISZPANIA
Krazac po zabytkowej czes$ci miasta,
ma si¢ wrazenie zanurkowania w glab
historii. Waskie, wyktadane kamie-
niem uliczki wijg sie wérod zabytko-
wych budowli i placow w praktycznie
nienaruszonej formie od XVI wieku.
Caceres odwiedzaja fani seriali opar-
tych na tworczosci R.R. Martina -
»Gry o tron” i ,Rodu smoka”. Produk-
cje te zawdzieczaja wiele wspaniatych
lokalizacji hiszpanskiemu miasteczku
i otaczajacym go pejzazom i zabyt-
kom. Tutaj bez problemu wcielisz sie
w ulubionych bohateréw, oddychajac
powietrzem wypetnionym historig, na
ktdrej oparta jest fikcja.

SKELLIG MICHAEL,
IRLANDIA

Niezwykta wysepka-rezerwat u wy-

1. Céceres zostato wpisane na liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO. Wyglada tak,
brzezy irlandzkiego hrabstwa Kerry jak gdyby czas stanat w nim w miejscu kilkaset lat temu. 2. Liczacg zaledwie 22 hektary
z latwos’ciq przeniesie nas w §wiat b wyspe Skellig Michael od VIl do Xl wieku zamieszkiwali mnisi.

hebe.pl hebe 157



pozaziemskich cywilizacji. To miejsce
jest wyjatkowe pod wieloma wzgleda-
mi. Je$li chcemy je zwiedzi¢, musimy
sie dobrze postaraé, bo na wyspe
wpuszczanych jest rocznie zaledwie
10 tysiecy turystéw, a dostep do niej
jest mozliwy jedynie w sezonie letnim.
Niezwykle bogata fauna i flora oraz
kamienne ruiny klasztoru z charakte-
rystycznymi owalnymi celami mni-
chéw stanowity tlo dla niezapomnia-
nych scen w ,,Ostatnim Jedi”, czyli
osmej czesci kultowej sagi ,,Gwiezdne
wojny”. Z wyspy tatwo tez dostrzec za-

nurzong w morzu skate Lemon Rock,
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z ktdrej Harry Potter i Albus Dumble-

dore wyruszyli na jedng ze swoich ta-
jemnych wypraw w filmie ,,Harry Pot-
ter i Ksigze Potkrwi”.

SILVERTON I OKOLICE,
AUSTRALIA
Na dluzsza wycieczke w klimacie fil-
mowym szczeg6lnie poleca si¢ Austra-
lia i jej niekonczace sie pustkowia No-
wej Poludniowej Walii. To tutaj - po-
droézujac autem wérdd bezkresnych pol
i pastwisk — w unoszacym sie spod kot
czerwonym kurzu, mozemy poczuc sie

przez chwile jak bohaterowie serii

1. Czerwona gleba jest bardzo
charakterystyczna dla Australii. Kolor ten jest
wynikiem wysokiego poziomu utleniania
zelaza w glebie. Mdwiac obrazowo - ziemia
rdzewieje. Efektem sg spektakularne
krajobrazy, chetnie wykorzystywane przez
ekipy filmowe. 2. Atrani jest najmniejsza
terytorialnie miejscowoscia we Wioszech.
Ma ono zaledwie 0,12 km kw.

»Mad Max” czy filmu ,,Priscilla, krélo-
wa pustyni”. W Silvertone nie znaj-
dziemy historycznych zamkoéw ani
katedr. Mozemy liczy¢ raczej na nie-
konczace si¢ bajkowe krajobrazy, nie-
zwykle punkty widokowe i obiekty
przemystowe zwigzane z wieloletnim
wydobyciem srebra i cynku. W opusz-
czonych przez przemyst miasteczkach
zaskoczy nas mnogo$¢ wydarzen kul-
turalnych przyciagajaca artystow i tu-
rystow z calego $wiata.

ATRANI, WLOCHY
Charakterystyczne dla Wybrzeza
Amalfitanskiego, osadzone na stro-
mych zboczach nadmorskie miastecz-
ka przyciaga co roku rzesze turystow
spragnionych bajkowych widokow
i odrobiny la dolce vita. W tym sezo-
nie z calg pewnoscia wiele 0sob zechce
zwiedzi¢ odrobing mniej znane Atra-
ni. Ekipa filmowa zamkneta na caty
miesigc historyczne centrum mia-
steczka, aby wykreowac klimat lat 60.
XX wieku na potrzeby serialu
»Ripley”. To, co na ekranie ogladamy
w czerni i bieli, mozemy na Zywo obej-
rze¢ w pelnej feerii koloréw charakte-
rystycznej dla klimatu $§rédziemno-
morskiego. Wloskich wybrzezy, plaz
ani kuchni nie trzeba specjalnie rekla-
mowaé. W tym kraju kazdy moze po-
czu¢ sie jak gwiazda i rozpieéci¢

wszystkie zmysty.



Perspirex

Chroni przed potem

Naktadaj WIECZOREM
na catkowicie suchg
i nieuszkodzong skore.

Po aplikacji pozostaw
do catkowitego
wyschnigcia.

RANO zmyj produkt
czystag wodgi...

ciesz sig petnym
poczuciem komfortu!

Pore Perspirex

Original

Persp

Comfort

Strong

Skuteczna ochrona przed potem

nawet do 5 dni! S P

Pe—"— Dcmmm:(:m:.,q Ochrena przed potam |Le§‘onit’9'7vismn Original
Symem pelggracht Shutwczrodé driaka B Antitra

Shutecznost dziataria 3-5dnl
Aty system plolegracii skony
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EAST CORINTH,

VERMONT, USA
Kiedy w 1988 roku na ekrany kin
wszed! ,,Sok z zuka”, nietypowy horror-
-komedia Tima Burtona, do malenkie-
go East Corinth zaczety zjezdzac rzesze
fanéw. Malowniczo polozone wsréd
wzgorz miasteczko, mimo niewatpliwe-
go uroku, nigdy wczesniej nie cieszyto
si¢ popularnoscig wsrdéd turystow.
Dzigki filmowi zyskato jednak status

kultowego i kiedy ekipa filmowa poja-
wila sie tam ponownie po wielu latach,
aby nakreci¢ drugg cze$¢ filmu, czyli
»Beetlejuice Beetlejuice” — ponownie
ozylo. Spokojny East Corinth staje si¢
magiczny dzieki fanom Burtona -
w niespodziewanych miejscach moze-
my tutaj spotkac fanoéw przebranych za
Daisy czy Beetlejuicea, a mieszkancy
chetnie dzielg si¢ anegdotami i zdjecia-
mi z pierwszej i drugiej produkji. @

Na kontynuacje,Soku z zuka" miasteczko East Corinth czekato 35 lat. Ozyfo, gdy po raz drugi
zjechata do niego ekipa filmowa.,Beetlejuice Beetlejuice” weszto na ekrany kin w 2024 roku,
a teraz obraz ten mozna obejrze¢ na serwisach streamingowych.
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W podrézne;
kosmetyczce

Wez ze sobg, aby selfie na
planie filmowym byto udane

dixionist

dostepny

' wylacznie
on-line

1. BATISTE Cherry, suchy szampon do
wiosow, 50 ml, 7,99 zt, 100 ml = 15,98

2. DIXIONIST Cyforest Fresh, minitonik
do twarzy, 100 ml, 71,91 zt, 100 mI =71,91 zt
3. SCHWARZKOPF Taft Power, lakier do
wloséw wzmacniajacy, 75 ml, 13,99 7,
100ml=18,652z 4. PAESE Witamina C,
serum olejowe do twarzy, 15 ml,

98,99 7}, 100 ml=659,93zt 5. BENEFIT Ready
To Roll Travel Set, zestaw podkrecajaco-
-liftingujacy, tusz do rzes Black 2 x 8,5g,
239,99 71, 100 g = 1411,71 24

FOT. 123RF (4), BE&W, ISTOCK.COM
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PRZY]AZNE WEGANSKA
. . o b DIABETYKOM () FORMUEA
z mocznikiem
to zaawansowana linia
silnie zmiekczajacych
i odnawiajacych preparatow S
do skutecznej pielegnacji LﬁEEQQST
skoéry stop i piet.
kurOcja
Z mocznikiem 5%
KROK 2 @) KROK 3
MASC-PREPARAT A ZEL REEE S
mocznik 20% mocznik 5%
+ lipidy 25% SUPER SWIEZOSC
GLEBOKA REGENERACJA + HIGIENA
+ UKOJENIE

20y, N
3 A~ ;m
" 3 C &
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KREM-PREPARAT >3 =
mocznik 40% § S O - Q
SILNE ZMIEKCZENIE > Dl==e @ O
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NATYCHMIASTOWY EFEKT - idealnie gtadka, miekka i odnowiona skéra stop i piet
JUZ PO 1 APLIKAC]I.
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HOROSKOP NA MARZEC I KWIECIEN 2025

22.04-20.05
BYK
Marzec przynosi nowa
energie w pracy. Do
zespotu dotaczy osoba,
ktdéra wpadnie ci w oko.
Zaczniesz dbad
o wizerunek. Zmienisz
fryzure. W kwietniu kto$
bedzie prowadzi¢ z tobg
jakies gierki. Nie ulegaj
prowokacjom 12.04.

21.05-20.06
BLIZNIETA
Spdznione ferie w marcu
beda udane. Wokot ciebie
krazy ktos wart uwagi, daj
mu szanse. Mozesz zmieni¢
auto na lepsze. W kwietniu
sprawy rodzinne przybiora
nieoczekiwany obrét,
ale ostatecznie wyjdzie
na twoje.

21.06-22.07
RAK
Marzec przyniesie wiele
radosci w partnerstwie.
Ktos cie doceni i bedzie to
dla ciebie niespodzianka.
Czeka cie mita uroczystosc.
Zadbaj jednak o kondycje.
W kwietniu nie zaciggaj
kredytéw, odpus¢ tez
pozyczanie kwot bliskim.

23.07-22.08
LEW
W marcu bedziesz
wspotpracowac z osoba,
ktorej nie lubisz, ale warto
to zrobié. W kwietniu
efekty dbania o urode
przerosna oczekiwania.
Petnia Ksiezyca w Wadze
(13.04) da szczescie
w mitosci.
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19.02-21.03 RYBY
Marzec przyniesie wyjazdy i zagwarantuje wiele
spotkan towarzyskich. 14.03 spotkasz kogos
fascynujacego, moze to by¢ szansa na dtuzsza relacje.

Neptun opuszcza twdj znak (30.03) i poczujesz,

Ze to czas na nowy etap. Pojawig sie dodatkowe
zajecia. W kwietniu czeka cie niespodziewana
nagroda finansowa. W partnerstwie wszystko

toczy sie po twojej mysli.

22.03-21.04 BARAN
Rok 2025 rozpocznie sie od niespodzianek.

Marzec bedzie trudny. Przygotuj sie na wysitek

w pracy i szkole. Wytrzymayj, bo warto by¢ upartym.
Skonczy sie sukcesem. Kluczowe decyzje

w mitosci 29.03. W kwietniu Storice bedzie w twoim

znaku, poczujesz moc. Zycie stanie sie prostsze

i bardziej kolorowe. Wypiekniejesz, schudniesz,

odzyskasz rados¢.

23.08-22.09
PANNA

Petnia Ksiezyca w twoim

znaku (14.03) wszystko
zmieni. Bedziesz odwazna
i poczynisz duze kroki ku
rozwigzaniu problemow.

W mitosci czas na nowe

wybory. W kwietniu

mozliwa dtuzsza podroz.

Ze zdrowiem bedzie lepie;j.

facebook.com/hebepolska

Astrolog Merkurja

ANNA GRZYWACZEWSKA-CIUCIURA
znana i ceniona autorka horoskopoéw,
programoéw i audycji o tematyce ezoterycznej
(www.merkurja.com)

23.09-22.10
WAGA
W marcu trzeba zwolni¢
i odpoczaé. Cos cie trapi
(13.03), ale wszystko
skonczy sie dobrze. Znajdz
czas na urlop. W kwietniu
poéjdziesz wiasciwa Sciezka.
Petnia Ksiezyca (14.04)
przyniesie ci okazje, ktorej
nie mozesz przegapic.

20.01-18.02
WODNIK
Wiosna przyniesie
rozmowy o duzych
zmianach. Mozliwy nowy
adres, nowe auto lub
romans. Nie bedziesz sie
ogladac za siebie. Uwazaj
30.03. Potrzebujesz
odpoczynku - odpus¢
przygotowania i wyjedz
na Wielkanoc.

22.12-19.01
KOZIOROZEC
W marcu poczujesz ulge.
Odejda uciazliwe
obowiazki, okolicznosci
beda ci sprzyjac. Bedziesz
miec wiecej czasu dla
siebie. Zachowaj
ostrozno$¢ w kwietniu.
Jakis$ btad moze cie sporo
kosztowac (12.04).

22.11-21.12
STRZELLEC
W marcu kondycja nie
dopisze. Poczujesz sie
ostabiona. Uwazaj 14.03
i postaraj sie odpoczad.
Duzo pozytywoéw przyjdzie
w kwietniu. Czeka cie
wygrana w waznych
sprawach. Wréci zdrowie
i uSmiechnie sie fortuna.

23.10-21.11
SKORPION
Szczesliwy traf przyjdzie
11,12 lub 13 marca.
Graj i ryzykuj, bo warto.
Finanse zdecydowanie
na plusie. W kwietniu czas
na refleksje i powro6t do
ostroznosci. W mitosci
mozliwe nieporozumienia
(14.04).
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PRZELOMOWA PIELEGNACJA CLIVZ KARNOZYNA

Karnozyna jest naturalnym dipeptydem, neutralizujgcym negatywny wptyw cukréw na skore. .
W potgczeniu z czystym retinolem, trzema dodatkowymi peptydami oraz wakrotkq azjatyckag
chroni i aktywnie regeneruje, przywracajgc skérze sprezystosé, blask i mtodzienczg Swiezos¢.
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