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RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE

ato nie lubi po$piechu! Niewaz-
ne, czy w tym sezonie wyru-
szymy w dalekie podroze, czy
bedziemy celebrowa¢ wolne
chwile tuz za rogiem albo na
wlasnym balkonie - najwaz-
niejsze, by na chwile sie zatrzymac¢. Zrobi¢ co$ do-
brego dla siebie.
Dlatego zabieramy Was w podroz za stoncem.
Przygotowali$my specjalny przewodnik nie tylko
po najpiekniejszych zakatkach §wiata, ale tez po
letnich rytualach pielegnacyjnych i zapachach wa-
kacyjnej beztroski. Kto wie, moze wtasnie tu znaj-

dziecie swoje ulubione perfumy? Jak zawsze nie za-

Ja wsysam w siebie lato
tak jak dzika pszczota
wsysa miod |...).
Zbieram wszystko

w jednq duzq bryle lata,
zeby zyc niq, kiedy...
kiedy nie bedzie juz lata

~Ronja, cérka zbdjnika”, Astrid Lindgren

braknie tez dobrych rad i wskazéwek ekspertow -
tym razem, jak dba¢ o skdre, ciato i wlosy po sto-
necznych kapielach, jak zrobi¢ najmodniejsze tego
lata fryzury i jak wykona¢ lekki makijaz, ktory
przetrwa nawet tropikalne temperatury.

Lato to nie tylko pora roku. To chwile, ktdre chce-
my zatrzymad, zapisa¢ w pamieci jak pocztowki
z podrdzy. Zapamigta¢ smaki dojrzalych owocow
ibabcinych specjatow, ktdre kréluja w letniej kuch-

ni. Bolato jest po to, aby byto nam przyjemnie.

Zapraszam do lektury i zycze, by te wakacje -
gdziekolwiek bedziecie — byly petne stonca i pro-
stych przyjemnosci.

Iwona Zabielska
Wydawca
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Oferta obowigzuje OD 1.07 DO 31.08.2025 lub do wyczerpania zapasow

SPIS TRESCI

lipiec—sierpien 2025

DOBRY POCZATEK
10 Malinowy puder, ryzowa

pianka do demakijazu, krem z wodg termalng Gamarde

12 Krem z wakrota azjatycka
14 Apetyt na wisnie, czyli czerwien w natarciu
16 Czas na... letni makijaz. Przestawiamy

rozéwietlajace kosmetyki oraz niezawodne akcesoria
18 Z krélewskich ogrodéw Anglii

do wiasnego zielonego krélestwa na Kaszubach

® PIEKNO DZIEN PO DNIU
26 MOJE RYTUALY Jak pielegnuja urode Skandynawki
34 DERMOPIELEGNACJA tagodzimy skutki opalania!
36 hebe TESTI JE/PIELEGNAC]A Kojacy tonik,
plastry na wypryski, fluid z filtrem SPF i pachnacy peeling
38 OKIEM PROFESJONALISTY Zanim zasniesz,
czyli dlaczego nie mozna pomija¢ oczyszczania twarzy
40 7 BLISKA Maski wioz! | korzystaj z technologii
44 NATURALNIE Wakacyjne SOS dla skéry
46 W GABINECIE Jakie zabiegi mozesz robi¢ latem
50 BODYCARE Peeling - sekret pieknej opalenizny
52 PREMIERY Nowosci, ktére pomoga zadbac o siebie —
szukaj ich na pdtkach Hebe
56 ON W hebe mycie twarzy - czy tylko mydto?

@ TO NAS INSPIRUJE
58 IKONA STY LU Boska - fascynujgce zycie Marii Callas
66 MODA Wakacyjna klasyka, ktora sie nigdy nie starzeje
70 MAKIJAZ Cinnamon makeup — najgoretszy trend roku
76 LEKCJA MAKIJAZU Focus na brwi
g2 hebe TESTUJE/MAKIJAZ Gabka do makijazu
i utrwalajacy go spray, rozswietlajacy puder i pomadka
84 WSZYSTKO NA MOJEJ GEOWIE Francuski banan
z kategorii ,weselna klasyka” awansowat na przebdj sezonu
90 PIEKNE WELOSY OD FRYZJERA Wakacyjne fryzury
92 TRYCHOLOGIA Jakdbac o zdrowie wioséw latem
96 JAPONIA Piekno lubi cien, czyli ochrona przed storicem
98 PLANETA ZAPACHOW Pelne radosci i storica

Aw €4 100 KOREA Kosmetyki z fermentowanymi ekstraktami roslin

0O hebe facebook.com/hebe
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Oferta obowigzuje OD 1.07 DO 31.08.2025
lub do wyczerpania zapasow

DOSSIER: LATO W PODROZY

104 PODROZE Podpowiadamy kierunki na bezpieczng
podrdz dla samotnej podrdzniczki

108 PREZENTOWNIK Przedtuzamy wspomnienia z wakadji

116 URODA Co robi¢, by storice nie byto wrogiem

120 ZDROWIE Zero zaskoczen, czyli co spakowac do apteczki
na wyprawe w plener, w gory i nad wode

124 MODA OD PODSZEWKI Fascynujaca historia plecaka

@® SAMO ZDROWIE

130 W SEZONIE Letnia akademia aktywnosci

140 DIETA Smakowite ochtodzenie, czyli jedzmy lody
144 ZDROWIE hebe Jakie suplementy powinny

towarzyszy¢ aktywnosci fizycznej

@ MOJ SWIAT

146 STREFA BEZ STRESU!
Czym jest rados¢ zycia?

150 REPORTAZ Dajemy drugie
zycie starym meblom

158 KUCHNIA Jak u babci!

162 HOROSKOP

FOT. LIGHTFIELD STUDIOS / STOCK. ADOBE.COM
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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.

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



N\
()
(P
Ve

\\

J




DOBRY POCZATEK

DODAJD

Chroni skére
atopowa
Hipoalergiczny

i bezzapachowy
krem chroni skére
przed czynnikami
$rodowiskowymi, koi

TYLKO
W hebe skére suchg i skfonng
GAMARDE do atopii, zmniejsza
— zaczerwienienia. Sok
cremEe apatsanTe. 2 aloesu, mleczko
REPARATRICE
e z bawetny i woda
_— termalna Gamarde
T e tagodza podraznienia.
0,
) 100% naturalnych
Y30 i sktadnikow!

Gamarde krem do
twarzy dla cery atopowej,
40 ml, 59,99 zi,

— 100 ml = 149,98 zt

Moc natury

Sypki, rézowy puder dzieki olejom z pestek
malin oraz z wakroty azjatyckiej, alantoinie
i betainie zapewnia matowe wykonczenie,
wyréwnuje koloryt cery oraz minimalizuje
oznaki zmeczenia. Odpowiedni nawet

do skéry wrazliwej i sktonnej do
zaczerwienien, nie zawiera talku.

Paese Raspberry Powder, sypki, matujacy

puder malinowy do twarzy, 6 g, 32,99 zt,
100 g = 549,83 z

10 hebe

facebook.com/hebepolska

UBIONYCH..

maru-derm

CENTELLA
ASIATICA
EXTRACT
TOMER

2 250 mil B4 loa

Koi, nawilza i odmtadza
Zadaniem toniku do twarzy
jest ukojenie skory po
0czyszczaniu i przywrocenie
jej naturalnego pH. Ten
kosmetyk dzieki ceramidom
dodatkowo wzmacnia
bariere ochronng naskorka,
a za sprawa wyciggu
z wakroty azjatyckiej
i kwasu hialuronowego
dziata przeciwstarzeniowo
i przeciwzapalnie, rozswietla

i nawilza.
maru.derm tonik z ekstraktem
z wakrotki azjatyckiej
do twarzy, 250 ml, 44,99 zi,
100 ml = 18,00 z

SPF B PA--s

TYLKO

Lo remm———— W hebe

Niezawodny w miescie i na plazy

Lekki, wodoodporny i z filtrem SPF — taki

wiasnie jest krem Nacomi. Zawiera m.in.

ekstrakty z czerwonej boréwki i match,

oliwe z oliwek, kwas hialuronowy oraz

hemiskwalan. Dzigki nim kosmetyk nawilza

i dotlenia, dziata antyoksydacyjnie, chroni

przed zanieczyszczeniami miasta.
Nacomi Next Level SPF 50 City Formula, 50 ml,

39,99 zt, 100 ml =79,98 zt

Delikatne oczyszczanie
Pianka do demakijazu

Z proteinami ryzowymi

i kwasem hialuronowym
oczyszcza i zabezpiecza
skére przed utrata

wody. Niacynamid

i panthenol koja i tagodzg
zaczerwienienia, a mocznik
wraz z aminokwasami
poprawia wyglad skéry,
wygtadza jg i rozéwietla.
Kosmetyk moze by¢
stosowany nawet przy cerze
wrazliwej i naczyniowej.
Yasumi ryzowa pianka
oczyszczajaca do twarzy,

150 ml, 54,99 zi,
100 ml = 36,99 zt

TYLKO
w hebe

¥ASUMI

P pariu
[N by



JAPONSKA
PIELEGNACIJA
|l MAKSYMALNA
OCHRONA UV

O SPF 50+

I'.I ::DESHIKO pA+ i+

JAFPAMN
. ULTRALEKKA

j FORMULA

4 nie bieli,

QEIHE SUN CF szybko sie wchtania,
SPF50 nie obcigza skéry
BA ;44 ST S
Rice GLEBO K 1E
e NAWILZENIE

Zawiera fermenty
roslinne i kwas
hialuronowy

EFEKT
MOCHI SKIN

wygladza, redukuje pory
zapewnia zdrowy blask

®|T

| NADESHIKO
, JAPAMN



DOBRY POCZATEK
/ PORTRET GWIAZDY

TYLKO ]dealny na lClIO

Wakrota azjatycka (Centella asiatica), znana réwniez jako gotu kola, to fenomen kosmetyczny ostatnich lat -

przyspiesza gojenie ran, zmniejsza blizny i przebarwienia, tagodzi podraznienia, stymuluje produkeje kolagenu i elastyny,
wzmacnia $ciany naczyn krwiono$nych, dziala przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie. Krem Apis Centella Ritual
jest polaczeniem skutecznej pielegnacji i ochrony przed fotostarzeniem (zawiera filtr SPF 20). W jego formule znalazly si¢ —
oprocz wakroty azjatyckiej — rozjasniajaca i od$wiezajaca woda z zielonej mandarynki, regenerujace ceramidy,
masto shea i skwalan oraz olej z ogorecznika, ktdry tagodzi stany zapalne i przywraca komfort skérze.

Apis Centella Ritual, krem na dzier, 50 ml, 39,99 zt, 100 ml = 79,98 zt

12 hebe facebook.com/hebepolska
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Kolor dojrzatych wisni i czeresni — gleboki,
kuszacy, zmyslowy — w tym sezonie kréluje
nie tylko na straganach z owocami, ale takze

w modzie i urodzie. TEKST: Aleksander Perliniski

i$niowy odcien czerwieni, zawieszony gdzie$ po-

miedzy burgundem a rubinem, to absolutny hit

wiosenno-letnich kolekeji 2025. Gucci zaprezen- J < Bg v 2R
1. NEESS One Step, hybrydowa
baza, koloritop 3w 1 do
paznokci wisnia, 4 ml, 28,99 z,
100ml=724,752t 2. JOANNA Multi
Cream Color, farba do wtoséw
35 wisniowa czerwien, 1 opak.,
13,49 ZJ(, 1 opak.=13,49z
3. AFFECT Colour Attack, cien
do powiek cherry, 2,5 g, 29,99 #,
100g=1199,60z 4.AOURA
LONDON Hot Cherry, woda
perfumowana damska, 100 ml,
79,99 7t, 100 mI=79,99
5. HEBE PRPFESSIONAL Sheer
Glow Lip Oil, olejek do ust
12 sparkling wine, 8,5 g,
19,99 7t, 100 g = 235,18 zt
6. GOSH COPENHAGEN Peptide
Lip Gloss, btyszczyk z peptydami
do ust 005 cherry, 7 ml,
54,99 7t, 100 ml = 785,57 zt

towal satynowe sukienki w kolorze ciemnych czeresni oraz

kurtki i plaszcze z wisniowej skdry, Loewe zachwycit potysku-
jacymi topami przypominajacymi wisniowy likier, a Balmain
i Isabel Marant siegneli po ten odcien w eleganckich total
lookach i pieknych dodatkach - butach, kapeluszach i bizute-
rii. Ta barwa przyciaga wzrok i dodaje pewnosci siebie — jest
kobieca, ale bez stodyczy, elegancka, ale z charakterem.

Trend na soczyste wisnie i stodkie czeresnie wkroczyl takze
do $wiata urody. Makijazysci lansuja cienie do powiek w tej
tonacji, a ciemnoczerwone pomadki i lakiery do paznokci sta-
ja sie klasykiem sezonu. Co ciekawe, ekstrakty z tych owocow
to cenione skladniki kosmetykéw pielegnacyjnych — bogate
w witamine C, antyoksydanty i kwasy owocowe, rozjasniaja
skore, wyréwnuja koloryt i dzialaja przeciwstarzeniowo. No
i ten zapach... Kwiat wiéni to jedna z najczesciej wykorzysty-
wanych nut w perfumach i kosmetykach. Jest §wieza i ape-
tyczna, przypomina cieple, letnie popotudnia i rozkosz doj-
rzewajacych owocéw. Zapach kwiatu wisni, znany z japon-
skich rytualéw Hanami, wprowadza spokdj i ukojenie, a aro-

mat czeres$ni kojarzy sie ze zmyslowoscia i stodycza. @ 6

To barwa, ktdra taczy pasje i tajemnice, site i zmystowos¢. W przeciwienstwie do jaskrawej czerwieni, ktéra krzyczy i domaga sie
uwagi, wisniowy szepcze, intryguje, uwodzi i zaprasza do blizszego poznania. W Azji czerwien od wiekéw jest kolorem szczescia
i powodzenia, symbolem zywotnosci, a jej wishiowe odcienie nawigzuja do dojrzatosci, rownowagi i harmonii. W tradycji
europejskiej barwy wisni i czerwonego wina byly zarezerwowane dla elit — symbolizowaty wiadze, bogactwo, duchows site. Do
dzis kobieta ubrana w te odcienie jest odbierana jako pewna siebie, Swiadoma swojej sity i uroku, ale niepozbawiona tajemnicy.

FOT. BE&W (2)

14 hebe facebook.com/hebepolska



CLARESA TYLKO
Care U Day

CLARESA g

PROTECTIVE STONE
PRESSED POWDER

TWOJ LETNI MUST-HAVE

SATYNOWE UTRWALENIE | LEKKOSC W DOTYKU | OCHRONA NA MAXA!

OD POMYStU DO PRODUKCJI - W CAtOSCI STWORZONY W POLSCE.



PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ #CZASNAHEBE TYLKO

w hebe

CZAS NA HEBF. ,
CZAS NA... LETNI MAKIJAZ

TOWARZYSZ
LETNICH WOJAZY
Wielozadaniowy pedzel,
ktéry bez trudu dotrzyma
ci kroku w kazdej podrézy.
Puszyste, lekko
sptaszczone wiosie
doskonale sprawdzi sie
zardwno do aplikacji
pudru, jak i omiatania
twarzy bronzerem dla
efektu skory ,musnietej
stonncem”. Dzieki niemu
btyskawicznie podkreslisz
twarz, rozéwietlisz dekolt
i ramiona.

HEBE PROFESSIONAL
Large setting brush F14,
pedzel do produktéw
sypkich i prasowanych,
157t., 44,99 zk, 152t.= 44,992

WACHLARZ NIE TYLKO DLA OCHLODY
Pedzel w ksztatcie wachlarza do precyzyjnej aplikacji
rozéwietlacza i rézu. Pozwala uzyskac¢ subtelny efekt
makijazu, ktory perfekcyjnie dopetni letni look. Miekkie
wiosie sprawdzi sie takze przy usuwaniu nadmiaru
pudru i rozcieraniu granic podczas konturowania.
HEBE PROFESSIONAL, Fan highlighter brush F16,
pedzel do rozéwietlacza i rézu, 1 szt, 23,99 zt,
1szt.=23,99z

DODAJ SKORZE BLASKU
Rozswietlajacy podkfad

o lekkiej, kremowej konsystencji
doskonale stapia sie ze skérg dla
efektu wygtadzonej i $wietlistej cery.

Pielegnacyjna formuta wzbogacona
o kwas hialuronowy zapewnia uczucie

FaFaitai) komfortu i nawilzenia, a SPF 20
wspomaga codzienng ochrone
L | przeciwstoneczna.
W. R HEBE PROFESSIONAL Lumi Wear

Hydra Glow
i} Foumdation

o SPF 20

= Tt

Hydra Glow Foundation, rozswietlajacy prafessional
podktad do twarzy z SPF 20 4N beige,
32 ml, 49,99 24, 100 mi=156,222t JUST GLOW

Highlighter

Zl:( )TY MEDAL
W ROZSWIETLANIL
Transparentny, drobno zmielony puder

profassinnsl

do twarzy o $wietlistym wykonczeniu.
Doskonale utrwala makijaz oraz zapewnia
efekt wygtadzonej i petnej blasku skory.
Dzieki lekkiej, jedwabistej konsystendji
doskonale sprawdza sie réwniez do
utrwalenia strefy pod oczami. Chcesz
wygladac naturalnie i promiennie? Radiant
Finish Loose Powder ci to umozliwi.

HEBE PROFESSIONAL Radiant Finish Loose
Powder, rozéwietlajacy puder sypki do
twarzy, 7 g, 29,99 zk, 100 g =428zt

16 hebe facebook.com/hebepolska

RADIANT FINISH
LOOSE POWDER

WIDOK NA GLOW
Rozswietlacz, dzieki ktéremu Twoja twarz
bedzie wygladac¢ promiennie i emanowac
naturalnym blaskiem. Doskonale stapia sie ze
skora, dajac efekt tafli. Z fatwoscig mozna nim
stopniowac efekt rozswietlenia — od lekkiego
i naturalnego do bardziej wyrazistego.
W wakacje wszystkie opcje dozwolone!
HEBE PROFESSIONAL Just Glow Highlighter,
rozéwietlacz do twarzy rose prosecco,
10 g, 26,99 21, 100 g=2002t
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DOBRY POCZATEK

Katarzyna Bellingham
popularyzuje ogrodnictwo
przyjazne naturze, uzytkowe
i pozyteczne.

Q r
18 hebe facebook.com/hebepolska




Zaczynala od praktyk w krélewskich ogrodach Anglii, dzi$ tworzy wlasne zielone

krélestwo na Kaszubach. W Zgorzalem zalozyla ogréd otwarty dla odwiedzajacych,

prowadzi warsztaty i z pasja uczy, jak zy¢ w rytmie natury. Poznajmy

Kasi¢ Bellingham, ktéra pasje zamienila w zaw6d. ROZMAWIALA: Dominika Bagiriska

Skad pasja ogrodnicza? Podobno po-
szla pani w §lady dziadka?

Jak wiele innych dzieci w Polsce spe-
dzalam mndstwo czasu na dzialce
u dziadkéw. Bytam tam niemal w kazdy
weekend i podczas wakacji. Pamigtam
sadzonki pomidoréw w pudetkach po
$mietanie — na wszystkich parapetach.
Zbudowalismy z dziadkiem szklarnie,
byl kompostownik. Pewnie to obudzilo
we mnie zamitowanie do ogrodnictwa,
bo kiedy dorostam, wybratam w Gdan-
sku jedyna tego typu szkote w Polsce:
Technikum Terenéw Zieleni o profilu
urzadzanie i pielegnacja terenéw ziele-
ni, specjalizacja urzadzanie i pielegna-
cja terendw zabytkowych. Dzi$ ten pro-
fil niestety juz nie istnieje. Szkote stwo-
rzyta pani Ewa Muras, bardzo wazna
osoba w moim zyciu, bo wystala mnie
do Anglii na stypendium. W owym
czasie byla tez dyrektorka Parku La-
zienki Krélewskie w Warszawie. Intere-
sowatam sie biologia i historig — szkota
byla wiec stworzona dla mnie. Uwiel-

bialam takie przedmioty, jak botanika,

dendrologia, mechanizacja rolnictwa,
ale tez historia ogrodéw. Do dzi$ prze-
chowuje zeszyty z notatkami. Duzo
zwiedzali$my - byliémy w ogrodach
i parkach w Polsce, ale tez we Francji.
Co roku jedna osoba mogta wyjecha¢
na stypendium do Anglii - po maturze
i po egzaminie zawodowym. Nie przy-
puszczatam, ze w moim roczniku bede
to wlasnie ja. Miatam zdawac na filolo-

gie klasyczng w Gdansku.

Pani historia potoczyla si¢ jednak ina-
czej, w niezwykly sposob.

Wryjechatam do hrabstwa Kent, gdzie
jest wiele wspaniatych posiadfosci. Wia-
Sciciele tej, do ktdrej trafitam, znali Ewe
Muras - byli czlonkami miedzynarodo-
wej organizacji mito$nikow parkéw
i ogrodéw. Sponsorowali polskim
uczniom praktyki w ich majatku. Sfi-
nansowano mi tez college ogrodniczy.
Uczeszczalam do niego, jednoczesnie
pracujac. Studenci ogrodnictwa w An-
glii musza odby¢ praktyki. Od wrzeénia

do wrzesnia - pelny rok w ogrodzie.

A jak trafita pani do ogrodéw dzisiej-
szego krola Wielkiej Brytanii?

Krol Karol to pasjonat ogrodnictwa.
Kupil posiadlos¢ z ogrodem, by moc
rozwijaé swoja pasje. Wybral ja ze
wzgledu na obecno$¢ ogrodu kuchen-
nego, ale tez rozlegtego parku z piek-
nym starodrzewiem. Wéwczas jeszcze
ksigze Walii byt tez patronem Organi-
zacji Ogrodow Ekologicznych, dla kto-
rej pracowatam. Co ciekawe, w dniu
mojego przylotu do Anglii zgineta tra-
gicznie ksiezna Diana - byta Zona ksie-
cia Karola. Tematem zyl caly $wiat. Ja
jednak bytam tak zaaferowana swoja
nowg przygoda zyciows, ze wlasciwie

przegapilam ten medialny szum.

Czy w obecnosci ksiecia obowiazywa-
la panig etykieta zachowania?

Miatam okazje kilka razy rozmawia¢
z ksigciem Karolem. Zostalam prze-
szkolona, jak si¢ do niego zwraca¢, kie-
dy nalezy milcze¢, jak si¢ klaniac.
W praktyce nie skorzystalam jednak

z tej wiedzy, bo i on sam za tym nie
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podazal. Mysle, ze dystans skracato
przebywanie w ogrodzie — umozliwialo
pewna swobode kontaktu. Wiecej bylo
machania r¢kg na powitanie i swobod-
nego: ,How are you?” niz sztywnych
form zachowania. Trudno zresztg si¢
kiania¢, kiedy prowadzi sie taczke. Spo-
tkatam tez synow ksiecia, czternastolet-
ni wtedy Harry sporo pomagal nam
w ogrodzie. Spedzitam z nim dlugie
godziny na grabieniu podloza pod traw-
nik. Kiedy dostatam zadanie polegajace
na przesiewaniu kompostu, nie bylam
zachwycona - kompostowniki byly
wielkosci mojego obecnego domu. Mia-
fam poczucie, ze to monotonne i mato
rozwijajace zajecie. Odwaznie poprosi-
tam gléwnego ogrodnika o zmiane.
A on zrobil cos wspanialego — przeniost

mnie do ogrodu kuchennego.

O, tak! Opowiedzmy o ogrodach ku-
chennych - pani pasji.

Ogrod kuchenny jest samodzielnym
miejscem - z wlasnym gléwnym ogrod-
nikiem oraz pomocnikami. Tu ogrod-
nictwo spotyka sie z inzynieria, rozny-

mi technologiami, botanika — najwyz-

szy standard. To wynika z historii. Kie-
dy Anglia byta najzamozniejsza, czyli
w XIX wieku, u szczytu epoki kolonia-
lizmu - elity rywalizowaly o to, kto ma
najbogatszy ogréd. .. kuchenny. Zwykle
byl otoczony murem. Nie bez powodu:
kamienie nagrzewaja si¢ i wieczorem
oddaja ciepto rodlinom. Tak tworzy sie
lokalny mikroklimat, idealny dla upraw
warzyw. Na terenie bogatych posiadlo-
$ci mury byly nawet ogrzewane od we-
wnatrz. Kiedy$ zatrudniano tez tzw.
fowcow roélin - to oni przywiezli do
Europy magnolie, kamelie, storczyki,
rododendrony, azalie. Krzyzowano je,
by powstaly odmiany mrozoodporne.
Stworzono tez pierwsze szklarnie, by
delikatne rosliny rosty w trudniejszym
klimacie. To prosperity skoficzylo sie
wraz z I wojna $wiatowa, ale kultura
i tradycja ogrodéw kuchennych w An-
glii pozostata.

Kiedy wesztam do ogrodu kuchennego
ksiecia Karola, oczarowata mnie nie-
zwyklos$¢ tego miejsca. Byt odgrodzony
i zamykany elegancka brama (byty ko-
nieczne, by nikt nie ukrad} plonéw, np.

ananasow, ktore kiedys byly bezcenne).

Katarzyna jest autorkg niezliczonych publikacji ogrodniczych, obecnie prowadzi swéj autorski
program telewizyjny ,Grunt to ogréd” na Canal+ Domo.

Oprdcz upraw warzywnych znajdowaty
sie tam tez pigknie przyciete krzewy,
fontanna. Poczutam swoje powolanie.
Poczutam, ze znalaztam sie na swoim
miejscu — miatam w pamieci ogréd
mojego dziadka o jakze uzytkowym

charakterze.

W Anglii poznala pani meza, ogrod-
nika, i wspolnie stworzyliscie Ogréd
Bellingham - na polskich Kaszubach.
Dlaczego tu, a nie na Wyspach?

Do Anglii przywiodly mnie sprawy za-
wodowe. Dzi$ jest moim drugim do-
mem - mdj syn uwaza sie za Anglika,
uwielbiam tam bywac¢. Organizuje na-
wet wycieczki do angielskich ogrodéw.
Marzytam jednak o wiasnym ogrodzie
w Polsce. Anglia jest przeludniona
i wszystkie piekne miejsca juz dawno
zostaly wykupione, nie ma tam tez ta-
kiej biordznorodnosci przyrody jak
u nas. Nie doceniamy tego, ze nasz kraj
znajduje si¢ na styku cywilizacji
Wschodu i Zachodu i ze bierzemy, co
najlepsze z kazdej z nich - nature, swo-
bode, ale i rozwdj. W owym czasie moi
rodzice prowadzili na Kaszubach o$ro-
dek wczasowy. Ktos im opowiedzial
o ladnym kawatku ziemi na sprzedaz.
Z lasem, ale w nietadzie, z nieoczysz-
czonym stawem, bagnem... A nam
wlasénie o co$ takiego chodzito. Poko-
chalam to miejsce i dzi$ jestem Kaszub-

ka z wyboru.

Taki byl pani plan na Zycie?

Bycie ogrodnikiem to styl zycia. Ogro-
dem zyje si¢ przez caly rok. Kiedy za-
mieszkatam w Anglii z moim mezem,
mieli$my malutki domek, na polu obok
zalozylismy warzywnik i ogrod kwiato-
wy, szklarnie, hodowali$my nawet $wi-

nie. By utrzymac ten styl zycia w Polsce,
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Zeby zobaczy¢ angielski ogrod, nie trzeba jechac do Wielkiej Brytanii. Katarzyna Bellingham
stworzyta taki w kaszubskim Zgorzatem. Mozna go zwiedza¢, mozna tez zapisac sie
na prowadzone przez Kasie warsztaty dotyczace naturalnego ogrodnictwa.

musiatam zarabia¢. Wymyslitam wiec
i stworzylam Ogréd Bellingham -
miejsce do zwiedzania. Chcialam tez
pokaza¢, jak uprawia¢ ogrdéd — natural-
nie. Oboje z mezem od poczatku praco-
waliémy w Anglii dla organizacji ekolo-
gicznych. Otworzylam wigc organiczny
ogrod: angielsko-kaszubsko-polski.
Niezwykle prosty, z wykorzystaniem
lokalnych materiatéw z lasu, tartaku,
zwirowni. Nasz plan biznesowy zakta-
dal zarabianie na tym, co zwigzane
z ogrodem. Juz samo jego otwarcie jest
pracochlonne i drogie. Trzeba mie¢ za-
plecze sanitarne, mndstwo udogod-
nien. Wiele lat pracowalam w ogrodach
publicznych i do takich standardéw
bylam przyzwyczajona. By zdoby¢ fun-
dusze, na poczatku organizowali$my
warsztaty z ogrodnictwa. Na jedne
z nich przyszedt dziennikarz Jacek Na-
liwajek. Najpierw zaprosit mnie do au-
dycji w Radiu Gdansk - o ogrodnic-

twie, a nastepnie zaproponowal prowa-
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dzenie wspdlnego podcastu. To sprzy-
jalo rozreklamowaniu naszego ogrodu.
Rozrastat sie, podobnie jak nasza oferta
- organicznie i naturalnie. Bardzo cen-
ne bylo tez - i nadal jest — wsparcie na-

szych patronéw.

W podcascie przekonuje pani, ze eko-
logiczne prowadzenie ogrodu nie jest
trudne. Jak wspiera¢ ogrodnictwo
przyjazne naturze?

Nawet najlepsze podreczniki nie wspo-
minajg o uprawie ogrodéw ekologicz-
nych. W Anglii tez jest ich niewiele.
Przewazajg te tradycyjne. Anglicy sg
jednak o wiele bardziej swiadomi tego,
czym jest chemia sztuczna w ogrodnic-
twie. Starajg si¢ od niej odchodzi¢. Ten
trend kielkuje tez globalnie — od kiedy
zmienita sie technologia badania gleby.
Obserwacje pod mikroskopem elektro-
nowym pokazaly, ze gleba ma swéj mi-
krobiom - cenne mikroorganizmy. To

odkrycie zszokowalo $wiat nauki, bo

panowalo przekonanie, ze ziemia jest
martwa. Tymczasem pod naszymi sto-
pami jest wiecej zycia niz nad ziemia!
Te mikroorganizmy sa kluczowe — two-
rzg zyzna glebe, odzywcza prochnice,
wspierajg wzrost roslin i drzew. Stabna
jednak pod wptywem chemicznych
opryskow. Nalezy wigc im nie prze-
szkadzaé. Nie przekopujmy gleby, by
ich nie niszczy¢. Wazne jest tez karmie-
nie mikrobioty glebowej przekompo-
stowang materig organiczng, np. prze-
kompostowang korg lub przekompo-
stowanym obornikiem. Tak zapewnia-
my glebie cenng dawke Zycia. Nawet
ziemia uprawiana dotad tradycyjnie
(chemicznie) po kilku latach odzywia-

nia calkowicie si¢ zregeneruje.

Kluczem do sukcesu jest kompost?

Powstaje szybko i pozwala nam wygod-
nie przetworzy¢ organiczne odpadki
z kuchni i z ogrodu. Jest jednak wazna
zasada - ktdrg tamig porady w polskich
ksigzkach o ogrodnictwie — do kompo-
stu nie nalezy wrzuca¢ ziemi. To taki
btad jak dolewanie wody do zupy - roz-
ciencza gesto$¢ odzywcza. Uspokajam
- nie potrzebujemy duzych ilo$ci kom-
postu. Na jedna rabate wystarczy obje-
tos¢ tyzeczki do kawy — mieszczg sie
w niej miliardy cennych mikroorgani-
zmow. Tradycyjne ogrodnictwo to jed-
no z bardziej nieekologicznych hobby.
Reklamuje si¢ kosztowne nawozy, a nie
tani i cenny obornik. Wpaja si¢ nam
przekaz, ze bez drogich produktéw so-
bie nie poradzimy. Wiele 0sob obawia
si¢ przejscia na ekologie w ogrodzie.
Dziwne - to tak jakby powiedzieli, ze

boja sie zacza¢ pi¢ wode zamiast coli. ..

Wré6¢my do zwiedzania ogrodow.
W Polsce zapanowatla na to moda.
Przyszla do nas z Anglii?
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Bycie ogrodnikiem
to styl zycia.
Pamietaymy jednak,
ze to ogrod jest dla
nas — a nie my dla
niego. Mamy sie

w nim dobrze czué
1 odpoczywac,

a nie ciezko
pracowac.

Tak, tam jest bardzo popularnym ro-
dzajem turystyki, wspieranym opieka
towarzystw zajmujacych si¢ udostepnia-
niem ogrodéw do zwiedzania. W Polsce
odwiedzali$my raczej parki, jak Wila-
néw, Lazienki, Ogréd Botaniczny w Po-
wsinie, Arboretum w Rogowie. Od nie-
dawna otwierajg si¢ takze prywatne
ogrody, jak mdj, ale tez wiele innych, np.
Aflopark w Pabianicach. Urzadzane sg

tez dni otwarte ogrodéw na przedmie-
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Katarzyna wraz z dziennikarzem
Jackiem Naliwajkiem od lat
prowadzg projekt ,Naturalnie

o ogrodach”, ktéry kieruja do oséb
zainteresowanych ekologiczng
uprawg ogrodu. Dziela sie swoja
wiedzg w sieci — na réznych
kanatach w social mediach

oraz w podcascie.

$ciach. Polacy chcg dzieli¢ sie swoja pa-
sja. Mam mndstwo chetnych na organi-
zowane przeze mnie wycieczki. Co roku
zwiedzamy tez ogrody w innych regio-
nach Wysp Brytyjskich. Przy okazji za-
gladamy do centréw ogrodniczych,

szkotek roglin, zabytkow i miasteczek.

Myséle, ze pokochali$my ogrody, bo
bycie blisko natury, obserwacja jej ryt-
mow uklada nam w glowie. Pozwala
docenia¢ zmienno$¢ naszej ludzkiej
natury...

Zgadzam sie. Mysle tez, Ze naturalne
prawa przyrody, ziemi, rolin, przeby-
wanie na zewnatrz, do§wiadczanie po-
wietrza, wiatru, deszczu na twarzy - to
jedne z niewielu juz rzeczy, ktdre nas
tacza z minionymi pokoleniami. Uwa-
za sie, ze ludzko$¢ jest na $wiecie od
300 tysiecy lat. A mieszkamy w do-
mach, odgrodzeni nowoczesng techno-
logia, od bardzo niedawna. Nasze mo-
zgi sg organicznie przystosowane do
obcowania z naturg. Do zycia w niej.
Dlatego ogrody naturalne - przemijaja-
ce, zmieniajgce si¢, umierajace i odra-
dzajace si¢ z wiosng — majg na nas tera-
peutyczny wplyw. Sg przypomnieniem
naszego dawnego zycia w naturze.
Ogrdd z roslinno$cig wylgcznie zimo-
zielong - co z tego, ze tadny - moze
wplywac na nas przygnebiajaco, bo jest
niezmienny. Nie ma w nim oznak
zmieniajacych sie pér roku. To nie

sprzyja zyciu w zgodzie z przyroda.

Na koniec dajmy kilka rad (nie tylko)
poczatkujacym ogrodnikom.

Ogréd ma by¢ dla nas — a nie my dla nie-
go. I moze mie¢ dowolng forme. Wszel-
kie kanony pigkna sa dyskusyjne. Gleba
nie potrzebuje tez wielu naszych inter-
wencji. Zostawmy ja w spokoju. Zadbaj-
my o miejsca najbardziej reprezentacyj-
ne - rabaty, trawniki - blisko domu.
A reszte oddajmy naturze - jak radza
angielscy ogrodnicy. W ogrodzie mamy
sie dobrze czu¢, a nie w nim tyrac. To
miejsce odpoczynku, ucztowania. Jesli
ogrod pladrujg slimaki lub sarny, musi-
my odpowiednio go zabezpieczy¢. To
nieskomplikowane. I pamietajmy o swo-
im spokoju ducha - kiedy jestesmy doga-
dani sami ze sobg, dobrze traktujemy tez
ogrdd, pozwalajac mu po prostu by¢.
A kto nie ma ogrodu, moze go stworzy¢
nawet na balkonie. Jest tyle mozliwosci:
ro$liny w koszach, donicach, podwiesza-
ne. Nawet zazieleniony parapet okienny

robi robote. @
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KASIA BELLIWNGHAM

Ogrodniczka z pasji i wyksztatcenia.

Ma wieloletnie doswiadczenie

w prowadzeniu ogrodéw w Anglii

i Irlandii. Zatozycielka Ogrodu Bellingham
w Zgorzatem na Kaszubach - miejsca do
zwiedzania oraz warsztatéw ogrodnictwa.
Autorka artykutow, ksiazek, audycji

i podcastu poswieconych jej pasji.

FOT. AGNIESZKA MAJEWSKA (3), MARTA POTULSKA, MATERIALY PRASOWE
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Po drugiey
stronie Baltyku

SKANDYNAWSKIE
RYTUALY URODOWE

Znamy hasla ,Jlagom” i ,,hygge”, ale kojarza nam si¢ glownie ze stylem zycia

1 wystrojem wnetrz. Teraz przyszedl czas na poznanie pielegnacji urody

po skandynawsku — zréwnowazonej, rozsadnej i szanujacej nature. Od czego

zaczac? Przeprowadzamy przez jej reguly — krok po kroku. TEKST: Katarzyna Brzeska

kandynawski dzien zaczyna sie
od rytuatu, ktéry nie tylko budzi
ciato, ale tez uczy uwaznosci
i skfania ku fagodnosci wobec siebie.
W $wiecie, w ktéorym poranki

zwykle sa pospieszne i ner-
wowe, Skandynawki sta-
wiaja na czulos$¢.

PRZEBUDZENIE
ZCZULOSCIA
Na poczatek - szczotko-
wanie ciata na sucho. To
prosty, ale skuteczny zabieg,
ktéry pobudza mikrokraze-
nie, ujedrnia skore i przygoto-
wuje ja na kolejne etapy pielegna-

¢ji. Drewniana szczotka z natural-

nym wlosiem sunie po skorze powolny-
mi, rytmicznymi ruchami. To dziatanie
nie tylko fizjologiczne, ale tez symbo-
liczne — powitanie dnia z szacunkiem
do wlasnego ciata.

Po szczotkowaniu czas na prysznic — ale
i on nie jest zwykla rutyng. W stylu
skandynawskim woda ma by¢ nie gora-
ca, ale od$wiezajaco letnia, czasem
wrecz chlodna, by pobudzi¢ organizm
i poprawi¢ napiecie skory. Towarzysza
jej kosmetyki o sensualnych konsysten-
cjach. Peelingi do ciala nie sg szorstkie
ani inwazyjne — przypominajg raczej
aksamitng paste lub gesty miod z dro-
binkami soli morskiej z Baltyku. Nie-
ktére maja formule olejowo-cukrowa -
jest bogata, ttustawa, ale szybko sptuku-

je sie z ciala, zostawiajac po sobie saty-
nowa warstwe na skorze.

W skladzie kosmetykow w skandynaw-
skim stylu kréluja: nierafinowany olej
z nasion boréwki brusznicy, rokitnika
lub Inu, ktory tagodzi i regeneruje.
Wspieraja je witamina E, naturalny
konserwant i antyoksydant, oraz olejki
eteryczne z igiet sosny, $wierku i jalow-
ca, ktére poprawiaja nastrdj oraz dziata-
ja antyseptycznie i oczyszczajaco. Nie-
ktére produkty zawierajg mleczko
owsiane — znane z wlasciwosci kojacych
- oraz ekstrakt z brzozy, ktory przyspie-
sza regeneracje naskorka.

Wazna jest tez konsystencja produktu —
lekka, ale otulajaca. Skandynawskie

marki czesto unikajg ciezkich, kremo-
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wych formul na rzecz emulsji i zeli, kto-

re przy zetknigciu z woda zamieniaja sie
w delikatng pianke lub mleczng zawie-
sine. Oczyszczanie nie narusza wtedy
bariery hydrolipidowej skory.

Ostatnim akcentem porannego przebu-
dzenia jest btyskawiczne odzywienie —
balsam lub olejek do ciata, najlepiej
w formule suchego oleju, ktory szybko
sie wchlania, nie zostawiajac tlustej
warstwy, a przy tym koi i zmigkcza sko-
re. Tu znéw pojawiajg sie sktadniki ty-
powe dla potnocne;j flory: olej z pestek
maliny moroszki, wyciag z wrzosu oraz
z igiet $wierkowych.

To, co dla wielu kobiet w innych cze-
$ciach $wiata moze by¢ od$wietnym za-
biegiem w stylu spa, dla Skandynawek
jest codziennoscig — rytuatem zakorze-
nionym w filozofii lagom, czyli dziata-

nia ,w sam raz”. Bez przesady, bez po-
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1. HEBE COSMETICS Bath Salt Gold Therapy, sél do kapieli, 600 g, 14,99 z}, 100g=2,50 2t

2. BIELENDA Skin Clinic, serum z kolagenem do twarzy, 30 ml, 31,99 zt, 100 mI = 106,63 zt
3. HEBE COSMETICS Shower Mousse Aloe Vera&White Clay, mus do mycia ciata, 200 ml,
13,497t 100mi=6,752t 4.BINGOSPA Sport, zel zielony 7 ziét do masazu ciata, 250 g, 29,00 zt,
100g=11,602t 5.UZDROVISCO Bio Lift, pro-kolagenowy krem liftingujacy pod oczy,
25 ml, 59,99 zt, 100 mI = 239,96 2t 6. HEBE COSMETICS Foot Salt Feel Relax(ed), sél do stdp,
28049, 9,99 7t, 100 g=3,57

$piechu, z konsekwencja i delikatnoscia.
Poranna pielegnacja to przywilej bycia
blisko siebie. W harmonii.

MASAZ:NORDYCKILIFTING
BEZ SKALPELA
Skandynawki podkreslaja, ze skora twa-
rzy — podobnie jak cialo - potrzebuje
nie tylko kremu, ale réwniez... dotyku
i odpowiedniego jej traktowania. Nic
dziwnego, ze zamiast agresywnych za-
biegéw wola codzienny, rytualny kon-
takt ze swoja twarzg — dotyk, uwaznos¢
i $wiadome ruchy dloni, ktoére rozluz-
niajg napiecia i poprawiaja krazenie.
Masaze twarzy oraz ¢wiczenia mies$ni
twarzy sg tu czyms$ wiecej niz kosme-
tycznym trendem - to intymna forma

samoopieki, zréwnowazona i cielesna.

Pielegnacja twarzy w skandynawskim
stylu zaczyna sie jeszcze przed masazem
- od dokladnego oczyszczenia. Rano
Skandynawki uzywaja najczesciej ta-
godnych zeli lub mleczek na bazie natu-
ralnych skfadnikéw, np. wody brzozo-
wej, wyciggu z rumianku, oleju z pestek
winogron. Ich konsystencje sa lekkie
i jedwabiste. Te kosmetyki budzg skore.
Nastepny krok to tonizacja — zwykle za
pomoca hydrolatéow. W Skandynawii
chetnie siega sie po te z dzikiej rozy,

kwiatéw lipy, ogorka lub brzozy. Woda
brzozowa, szczegélnie popularna w pot-
nocnych regionach, zawiera naturalne
aminokwasy, witamine C i sole mine-
ralne, jej zapach przypomina poranna
mgle nad jeziorem, jest czysty, wilgotny,
zielony.

Gdy skora jest stonizowana, nadchodzi
moment na aplikacje serum - kosmety-
ku, ktory w tej filozofii pielegnacyjnej
spelnia kilka rol. Po pierwsze gleboko
odzywia, po drugie stanowi ,,poslizg”
do masazu, a po trzecie chroni przed
czynnikami zewnetrznymi. Skandy-
nawki siegaja po lekkie, wodniste for-
muly oparte na takich sktadnikach, jak
kwas hialuronowy, fermenty roslinne
(np. z arktycznych jagdd), niacynamid
i ekstrakty z rokitnika lub moroszki.
Dopiero teraz czas na masaz. Wykonuje
sie go opuszkami palcéw lub za pomoca
plytek gua sha, rolleréw z kamienia lub
chlodzacych kul ze szkta. Ruchy sg wol-
ne, pltynne, powtarzalne. Zaczyna si¢ od
dekoltu i szyi, przechodzi przez linie zu-
chwy, policzki, okolice oczu, az po czo-
to. Skandynawski masaz nie rozciaga
skdry, przeciwnie — dziata z nig w har-
monii, poniewaz ma przywroci¢ natu-
ralny przeptyw limfy, rozluzni¢ miesnie

mimiczne, wygladzi¢ napiecia.
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Skin care
zaczyna sle

od Sis&Me

OKRES DOJRZEWANIATO CZAS
INTENSYWNYCH ZMIAN W ORGANIZMIE,
KTORYCH SKUTKI WIDOCZNE SA
ROWNIEZ NA SKORZE, WLOSACH I CIELE.
MLODA CERA ZACZYNA POTRZEBOWAC
BARDZIEJ PRZEMYSLANEJ PIELEGNACJI
-tAGODNEJ, ALE SKUTECZNEJ.

Marka Sis&Me powstata z mysla o dziewczynach w wieku
szkolnym i nastoletnim, ktére wkraczajg w $wiat codziennej
pielegnacji. Kosmetyki te nie tylko pielegnuja skore, lecz
takze uczag podstawowych nawykoéw i wspierajg budowa-
nie zdrowej rutyny. Produkty Sis&Me zostaty opracowane
z mysla o potrzebach mtodej skéry: maja lekkie formuty,
bezpieczne skiady i piekne zapachy, dzieki czemu ich co-
dzienne stosowanie staje sie przyjemnym rytuatem.

TRZY RAZY TAK!

Sposréd produktéw do pielegnacji skéry twarzy, ciata i wio-
sOw, wyrdzniaja sie trzy, ktére mozna uznac za prawdziwe
hity kolekgji Sis&Me, a s to: Mgietka do twarzy i ciata, Nawil-
Zajaca pianka do mycia twarzy i Szampon. Mgietka odswie-
za i nawilza skore w kazdej sytuacji. Jej uniwersalne dziata-
nie sprawia, ze $wietnie sprawdza sie zarowno po wysitku
fizycznym, jak i w szkole, na wakacyjnych wyjazdach
i w domu. Nawilzajgca pianka do mycia twarzy delikatnie
oczyszcza skore, nie naruszajac jej naturalnej bariery
ochronnej - a to wazne, gdy cera jest wrazliwa na prze-
suszenie, ale jednoczesnie wymaga skutecznego oczysz-
czenia. Szampon fagodnie oczyszcza wtosy bez ich obciaza-
nia. To doskonaty wybér na poczatek swiadomej pielegnacji
skory gtowy i wtoséw.

PIELEGNACJA NA START

Kolekcja Sis&Me to odpowiedz na potrzebe tagodnej, ale
kompletnej pielegnacji na start — opracowanej tak, aby
wspiera¢ mtode osoby w budowaniu $wiadomego podej-
$cia do dbania o siebie. Sis&Me to wiecej niz kosmetyki — to
pierwszy krok w kierunku zdrowych, codziennych rytuatow.

hebe.pl hebe 29
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Tuz po masazu aplikowany jest krem
nawilzajacy o aksamitnej konsystencji,
czesto w formie emulsji lub lekkiej pian-
ki. Najczesdciej zawiera skwalan, olej
z nasion boréwki, witamine E i cerami-
dy. Konsystencja lubianych przez Skan-
dynawki kremow jest lekko chtodzaca,
przypomina $mietanke kosmetyczna,
nie jest lepka. Zamknieciem rytuatu jest
nalozenie chlodnych okladéw z tyzek
trzymanych wczeéniej w lodéwce. Na
koniec - szczegolnie latem - krem z fil-
trem przeciwstonecznym. Ten codzien-
ny rytual, trwajacy zaledwie 10-15 mi-
nut, pozwala skorze zachowac jedrnosé¢,

arysom twarzy $wiezo$c.

AROMATERAPIA: ZMYSEOWY
WYMIARPIELEGNAC]I
Zapach w Skandynawii jest czyms$ wie-
cej niz doznaniem, to wspomnienie la-
su, czystosci, przestrzeni. Dlatego aro-
materapia tak silnie wpisala si¢ w nor-

dyckie rytualy pielegnacyjne.

W kosmetykach aromaterapeutycznych
wazny jest nie tylko zapach, ale tez spo-
sob, w jaki oddziatuje on na psychike.
Olejki eteryczne z igliwia — sosnowego,
$wierkowego, jodlowego - dzialaja
oczyszczajaco i antybakteryjnie, wspo-
magaja uklad oddechowy. Olejek z la-
wendy przynosi ukojenie, a olejek z ru-
mianku dziala przeciwzapalnie i tago-

dzi skére sktonng do zaczerwienien.

dostepny
wylacznie
on-line

1. HEBE COSMETICS Bath Salt Stress Free,
sél do kapieli, 600 g, 14,99 7, 100g=2,50
2.YOUR CANDLE Sen, olejek eteryczny,
10 ml, 15,99 Zt, 100 ml = 159,90 3.VCEE
Aromatherapy, olejek do masazu ciata,
200 ml, 29,99 7}, 100 ml = 15,00 zt

Konsystencje aromatycznych produk-
téw do pielegnacji sg zréznicowane:
mgietki do twarzy opieraja si¢ na wo-
dzie brzozowej, olejki do kapieli maja
mleczne formuly, balsamy z dodatkiem

wosku pszczelego i masta shea otulaja

Makijaz w stylu hygge

Delikatny, lekki i ledwo widoczny - taki jest makijaz inspirowany
ideg hygge. Ma podkreslac to, co naturalne. Skandynawki wybieraja -

kremy BB zamiast podktaddéw, uzywajg kosmetykéw mineralnych,

pielegnujacych tuszéw i r6zéw na bazie olejéw roslinnych,
ekstraktow z jagdd czy wrzosu. Czesto siegaja po wielofunkcyjne
produkty — kremowy rozswietlacz, balsam do ust, ktéry moze by¢
tez rozem lub cieniem. Sktad ma znaczenie - im krétszy, tym lepiej.

skore jak kaszmirowy koc. Skandynaw-
ki czesto tworza wlasne mieszanki: kil-
ka kropli ulubionego olejku eterycznego
dodanego do neutralnego oleju bazowe-
go (np. z pestek winogron lub stodkich
migdatéw), wmasowanych w skronie
czy kark dziala jak osobisty rytual rese-
tu. To pielegnacja, ktdra dziala podwdj-

nie - na skére i na dusze.

NAWILZANIE:
PORCJAWODYDLA SKORY
Dla mieszkanek Péinocy nawilzenie to
nie dodatek do pielegnaciji - to jej fun-
dament. Klimat Skandynawii, surowy
i kaprys$ny, uczy, jak chroni¢ skdre
i dba¢ o nig. Nawet latem, gdy dni sa
dlugie i stoneczne, cieple powietrze,
wiatr i zmienna wilgotno$¢ sprawiaja,
ze utrata wody z naskdrka staje si¢ po-

waznym wyzwaniem. Dlatego skandy-

nawski rytual nawilzania to calo$ciowy,

TYLKO
w hebe

1. PAESE Eyegasm, tusz do rzes z odzywka, 8 g, 51,99 z,
100g=649,882 2.JOKO Mineral Powder llluminating,
mineralny puder do twarzy 04 highlighter, 8 g, 31,99 #,
1009=399,882t 3. HEBE PROFESSIONAL Sheer Glow Lip Oil,
olejek do ust 02 biscuit, 8,5 g, 19,99 zt, 100g=235,18 2t

30 hebe
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Innovative Home Spa Products

MASECZKI ZELOWE W PLACHCIE
KORZAMNSKA PIZLEGNACT A
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JELLY MASK y— .) Nawilzajaca maska

z olejem tsubaki
i mastem shea

HYDRATING

tagodzaca (
maska z aloesem

Maseczki zelowe MBeauty Cosmetics w ptachcie zawieraja przetomowe serum o konsystencii i teksturze zelu, dzieki czemu esencja trzyma
sie ptachty i z niej nie sptywa. Zelowa formuta zapewnia natychmiastowy efekt uspokajajacy cere, dzieki chtodzacemu i kojagcemu dziataniu.
Biodegradowalna, pét-zelowa ptachta o doskonatej zdolnosci zatrzymywania wody to w 100% ekologiczny materiat celulozowy.
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dostepny
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on-line
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1.JOANNA Naturia, szampon do wioséw biosiarka i bursztyn, 500 ml, 14,99 z, 100mi=3,002t 2. LAURA CONTI Eco Soft Botanical Vegan, balsam

do ust skarb Battyku, 7,2 g, 15,99 zt, 100 g= 222,08zt 3. JANTAR Bursztynowa Regeneracja, odzywka-wcierka z esencjg bursztynowa do skéry

gtowy i zniszczonych wioséw, 100 ml, 19,99 zt, 100mi=19,99z 4.INSTITUTO ESPANOL Aloe Vera, nawilzajacy balsam do ciata, 100 ml,
6,99 71, 100mI=6992zt 5. CREMOBAZA balsam do ciata ze stabilng pochodng mocznika 11%, 200 ml, 28,99 z}, 100 mi =14,50zt 6. TOLPA
self care spokdj, balsam do ciata, 250 ml, 24,99 zf, 10omi= 10,00zt 7. YOPE Kwiat Lipy, naturalny kojacy zel pod prysznic, 400 ml, 21,99 z,

100ml=550z 8. KLORANE szampon do wtoséw z pokrzywa, 200 ml, 51,99 z, 100ml=26,002t 9. NATURALME Vintage Garden, krem do twarzy

odzywienie i odmfodzenie na dzier z ceramidami, 50 ml, 49,99 zf, 100 ml = 99,98zt 10. HEBE NATURALS Stimulating Sleeping Mask, stymulujaca
maska do twarzy na noc, 50 ml, 34,99 zt, 100 mi = 69,98 zt

$wiadomy proces przywracania skorze
réwnowagi. Zaczyna si¢ od hydrolatéw
lub tonikéw bez alkoholu - nie jako to-
nizacji w klasycznym rozumieniu, lecz
jako ,,pierwszej wody” dla spragnionej
skory tuz po przebudzeniu. Najczedciej
wybierane sg delikatne, ziolowe esencje
na bazie ogoérka, rézy damascenskiej,
lipy albo brzozy. Ich konsystencja przy-
pomina mgietke, ktora pozostawia na
skorze wilgo¢. Kolejne kosmetyki maja
za zadanie j3 ,,zatrzymac”.

W kosmetykach w skandynawskim sty-
lu kréluje kwas hialuronowy o niskiej
masie czasteczkowej, fermenty z zi6t
i owocéw, wyciagi z mchu lub wodoro-
stow, ktdre tworzg na skorze mikrofilm
chroniacy przed utrata wody. Kon-
systencje sa lekkie, wodniste i blyska-
wicznie wnikajg w glab naskorka. Za-
miast ttustych, okluzyjnych formut
Skandynawki wybierajg kremy bogate
w ceramidy, betaine z buraka cukrowe-
go, panthenol, skwalan i oleje z nasion
wiesiolka, dzikiej rézy czy Inu.

W skandynawskim rytuale nawilzania
istotna jest takze pielegnacja ciala. Po

kapieli skora jest otulana emulsjami

32 hebe
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i balsamami przypominajgcymi mlecz-
ko. Ich baza sg oleje, ekstrakty z roslin
oraz humektanty (gliceryna roslinna
czy sok z aloesu). Latem krélujg kosme-
tyki z dodatkiem aloesu, ogorka i brzo-
zy - chlodzace, kojace, od$wiezajace.

ZIOLAIROSLINY: DZIKOSC
UJARZMIONA
Skandynawska pielegnacja kocha to, co
rosnie lokalnie, bo ziota, ktdre wzrastaja
w ekstremalnych warunkach, maja wy-
jatkowo wysoka koncentracje substancji
aktywnych. Najczesciej wykorzystywa-
ne sg ekstrakty z brzozy, rumianku,
dziurawca, pokrzywy, nagietka, bzu
czarnego i krwawnika — dziatajg prze-
ciwzapalnie i fagodza. Malina moroszka
- »ztoto pétnocy” - dzieki rekordowe-
mu stezeniu witaminy C oraz kwasow
ttuszczowych omega-3 i 6 doskonale
regeneruje skore i jest silnym antyoksy-

dantem.

SKARBY ZNAD BALTYKU:
ESENCJAPIEKNA
Skandynawskie rytuaty pielegnacyjne

czerpia tez z bogactwa morza, wyko-

rzystujac morszczyn i bursztyn. Jed-
nym z najcenniejszych daréw Baltyku,
ktory zyskal uznanie w kosmetyce, jest
jednak rybi kolagen, pozyskiwany
z odpadéw przemystu rybnego, takich
jak skory dorsza i halibuta grenlandz-
kiego. Badania wykazaly, ze kosmetyki
zawierajace rybi kolagen poprawiaja
nawilzenie skory, zwigkszajac jej ela-
styczno$¢ i redukujac oznaki starzenia.
Skifadnik ten jest bogaty w aminokwa-
sy, ktore wspierajg regeneracje skory
i dzialajg przeciwzapalnie. W kosmety-
kach czesto bywa faczony z innymi na-
turalnymi sktadnikami, takimi jak
ekstrakty z glonéw, bursztynu i sosny,
tworzac synergiczne formuly, ktére
odzywiaja i chronig skore.

Wiaczenie kolagenu do codziennej ru-
tyny pielegnacyjnej moze przynies¢ wy-
mierne korzysci dla skory. Stosowany
w formie serum, kremow i masek wspo-
maga nawilzenie, poprawia strukture
skory i dziata przeciwstarzeniowo.
Dzieki lekkiej konsystencji i wysokiej
wchlanialno$ci produkty z kolagenem
rybim sa odpowiednie dla wszystkich

typéw skory, w tym wrazliwej. @

FOT. 123RF (3)
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/ DERMOPIELEGNAG IS

(?dy zajdzie

Dermokosmetyki do twarzy i ciala lagodza skutki opalania, bo zawieraja cenne
skladniki, ktére przyspieszaja regeneracje uszkodzonych komoérek skory, odpieraja
inwazj¢ wolnych rodnikéw i koja podraznienia powstale w wyniku dzialania

promieni UV. Warto im zaufaé. TEKST: Olga Huk
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kspozycja na promieniowanie

UV to dla skory stres, ktory po-

zostawia $lady: odwodnienie,
podraznienie, mikrouszkodzenia, osta-
bienie naturalnych mechanizmoéw
obronnych. Dlatego pielegnacja po opa-
laniu powinna by¢ nie tylko kojaca, ale
tez naprawcza. Od czego zaczac?
Po powrocie z plazy zawsze nalezy
wzig¢ prysznic — zmyje resztki morskiej
soli, potu, kosmetykoéw z filtrami i dro-
binki piasku. To wazne, bo podrazniona
storicem skora wymaga absolutnej czy-
stoéci. Ale rowniez tagodnosci, dlatego
unikajmy goracej wody, mydet i silnych
detergentow. Lepiej postawi¢ na fizjolo-
giczne zele oczyszczajace bez mydla,
ktoére nie naruszajg bariery hydrolipido-
wej. Po takim oczyszczeniu skora jest

gotowa na przyjecie dermokosmetykow.

SKEADNIKI, KTORE DZIALAJA
Dermokosmetyki przeznaczone do pie-
legnacji po opalaniu sg bogate w fago-
dzace, przeciwzapalne i regenerujace
skladniki aktywne. Jednym z najbar-
dziej uniwersalnych i skutecznych jest
d-panthenol (prowitamina B,) - btyska-
wicznie koi podraznienia, zmniejsza
zaczerwienienia i wspomaga odnowe
komorek. Ulge przesuszonej i zaczer-
wienionej skorze przynosi alantoina,
ktéra niweluje uczucie $ciggniecia i pie-
czenie. Nieocenione sa substancje na-
wilzajace — kwas hialuronowy, glicery-
na i sorbitol, ktére wiazg wode w na-
skorku. Masto shea i mocznik wzmac-
niaja naturalng bariere ochronng skory
i zapobiegaja jej luszczeniu sie.

Po opalaniu dobrze jest wspierac skore
od strony antyoksydacyjnej, dlatego
idealnie sprawdzg si¢ dermokosmetyki
zawierajace witaminy E i A, koen-
zym QI0, resweratrol, glutation, karote-

noidy. Te skiadniki neutralizujg wolne

TYLKO
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1. EUCERIN Urearepair Plus, emulsja do ciata z 10% mocznikiem, 400 ml, 109,99 ,

100 ml = 27,50 I, Produkt dostepny on-line oraz w wybranych sklepach 2. PALMER’S Cocoa Butter, nawilzajacy
balsam do ciata z mastem kakaowym, 500 ml, 37,99 z}, 100ml=7,602 3.VZK skoncentrowany
krem z panthenolem do twarzy, 50 ml, 32,99 z}, 100 m=6598 2 4. GAMARDE kojaca woda
termalna do twarzy, 250 ml, 39,99 z}, 100 mi= 16,002zt 5. TOLPA dermo body skin barrier,
barierowe masto do ciata, 200 ml, 49,99 7}, 100 ml = 25,00 zt

rodniki, ktére sg gléwnym sprawca fo-
tostarzenia, przebarwien i utraty je-
drnosci. Wéréd ekstraktow roslinnych
tagodzacych skutki opalania kroluje
aloes — chlodzacy i gleboko nawilzajacy.
Pomaga takze ekstrakt z zielonej herba-
ty, bo dziata przeciwzapalnie i przyspie-
sza regeneracje.

Wiele dermokosmetykéw po opalaniu
ma w skladzie wode termalng bogata
w mineraly, ktére wspomagaja natural-

ng odbudowe skdry i uspokajaja ja.

WIECZORNA APLIKACJA
Cho¢ uczucie pieczenia i zaczerwienie-
nia sprawia, ze chcemy siegna¢ po chlo-
dzacy balsam natychmiast po zejsciu
z plazy, najlepsze efekty przynosi wie-
czorna aplikacja — na czysta, osuszona
i schtodzong skdre. Noc to czas inten-
sywnej regeneracji, a dermokosmetyki
dzialaja wtedy najefektywniej, w wa-
runkach stabilnych, bez kolejnych ,,por-
cji” storfica i wysuszajacego wiatru.
Uwrazliwiona stornicem skéra nie prze-
pada za pocieraniem i wklepywaniem,

dlatego do jej ukojenia najlepiej uzywac

produktow w formie lekkich zeli lub
pianek, ktdre szybko sie wchtaniajg i nie
Wwymagaja wcierania.

Jesli skora piecze tak, ze utrudnia sen,
warto schlodzi¢ dermokosmetyk w lo-
déwece. Ulga bedzie natychmiastowa.
W przypadku silnych oparzen lepiej na
kilka dni zrezygnowa¢ z perfum,
peeling6éw oraz kosmetykow zawieraja-

cych alkohol i kwasy.

PROMIENIE
ZOSTAWIAJA SLAD
Storice nie wybacza lekcewazenia, ale na
szczescie za pomocg dermokosmetykow
mozemy zfagodzi¢ skutki nierozwazne-
go flirtu z jego promieniami. Lepiej jed-
nak nie doprowadza¢ do podraznien,
bo opalanie (nawet z uzyciem filtréw)
nie jest neutralne dla skory. Naukowcy
wskazujg, ze poparzenia sloneczne
z dziecinstwa i mlodosci zwiekszajg ry-
zyko nowotworéw skory, w tym czer-
niaka, w dorostym zyciu. Skére nalezy
chronic¢ filtrami SPF i wspiera¢ po eks-
pozycji na sforice. A najlepszym rozwig-

zaniem s3... ostrozno$¢ i umiar. @
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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

EVREE Mystic Rose, kojacy
tonik rézany do twarzy

O produkcie: kojacy i jednoczesnie
nawilzajacy tonik w mgietce

z wakrota azjatycka, woda rézang
i kwasem hialuronowym.
Najlepszy dla: posiadaczek

cer wrazliwych, dojrzatych

i naczynkowych oraz oséb
borykajacych sie z podrazniong

i zaczerwieniong skora.
Zwrécitam uwage na:

piekny rézany zapach, wygodny
atomizer rozpylajacy przyjemna
mgietke, natychmiastowe uczucie
ukojenia po aplikacji.

Evrée Mystic Rose, kojacy tonik
rézany do twarzy, 200 ml,

19,99 zt, 100 ml = 10,00 z

BEAUTY JAR Dragon’s
Kisses, peeling do ciata

O produkcie: potaczenie
dwodch rodzajow peelingéw do
ciata - solnego i cukrowego

- w jednym kolorowym
opakowaniu.

Najlepszy dla: tych, ktérzy
chca wygtadzic¢ skore, odzywic
ja i zmiekczy¢. Polubig go osoby,
ktére oczekuja, by stosowane po
peelingu kosmetyki dobrze sie
wchtaniaty i dziataty z wieksza
skutecznoscia.

Zwrécitam uwage na:
przepiekny i kuszacy zapach
OWOCOW.

Beauty Jar Dragon’s Kisses,
peeling do ciata, 360 g,

29,99 zk, 100g= 833z
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Draily Tinted
Fluid Sunsereen
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Beauty of Joseon
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Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

Testowata:
Ewelina Freyer
zastepca kierownika
sklepu, Poznan R453
Avenida

BEAUTY OF JOSEON
przeciwstoneczny fluid
do twarzy SPF 30

O produkcie: dostepny w dwunastu
odcieniach koreanski tint z SPF 30

o lekkiej nawilzajacej formule

i pottransparentnym kryciu

z matowym wykonczeniem.
Najlepszy dla: mitosniczek
koreanskiej pielegnacji oraz
kochajacych naturalne wykonczenie
makijazu z efektem drugiej skory.
Zwrdcitam uwage na: delikatne
ujednolicenie cery, trwatos¢

(nawet bez uzycia podkfadu)

oraz efekt make up no make up.
Beauty of Joseon przeciwstoneczny
fluid do twarzy SPF 30 LP100, 50 ml,
89,99 zI, 100 ml = 179,98 zt

LA ROCHE-POSAY Effaclar
Duo+, plasterki na wypryski

O produkcie: transparentne
plasterki na wypryski z formuta
hydrokoloidowa. Tworza bariere
ochronng, ktéra przyspiesza gojenie
sie zmian. Zachowuja przy tym
idealne nawilzenie, co zapobiega
powstawaniu $laddéw.

Najlepszy dla: posiadaczek cer

z niedoskonatosciami, ktére chcg
szybko pozby¢ sie wypryskow

w niewidoczny sposob.

Zwrocitam uwage na: widoczng
poprawe stanu skory i szybsze gojenie
sie wypryskow.

La Roche-Posay Effaclar Duo+,
transparentne plasterki

na niedoskonatosci, 22 szt./1 opak,
59,99z, 1szt.= 2,73 z
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100% kobiet polecitoby
suplementacyjny balsam
swojej przyjaciotce!

Innowacyjna technologia DDS - biomimetyczne mikrokapsutki jakosci
farmaceutycznej, stosowane w medycynie, teraz w Twojej pielegnacji!

Nawet 700% skuteczniejsze dostarczanie sktadnikéw aktywnych!

EFEKT: bardziej jedrna,
zregenerowana, gleboko nawilzona
i promienna skora.
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ OKIEM PROFESJONALISTY

ZANIM ZASNIESZ,

Demakijaz to tak wazny element codziennej pielegnacji, ze nie wolno nam o nim

zapomina¢ nawet na urlopie. Nasza ekspertka, Katarzyna Cuch-Oncu, kosmetolog

z Kliniki Anclara H&A w Warszawie, przypomina, dlaczego oczyszczanie

twarzy jest istotne, i radzi, czym je najlepiej wykona¢. ROZMAWIAL: Aleksander Perlifiski

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

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

Dlaczego nie wolno pomija¢ oczyszcza-
nia twarzy na wakacjach, gdy rezygnuje-
my z pelnego makijazu?

Bo to kluczowy element codzienne;j pie-
legnacji, ktory nalezy wykonywac co
wieczor. Skdra jest narazona na zanie-
czyszczenia z powietrza, kurz, poci sig
iwydziela sebum - po calym dniu trze-
ba je usuna¢. Pamietajmy tez, ze apliko-
wane kilka razy w ciggu dnia kremy
z filtrem dodatkowo jg obciazajg. De-
makijaz zapobiega zatykaniu sie poréw,
przeciwdziata starzeniu si¢ skory

iwspomaga jej nawilzenie.

Jakie moga by¢ dtugofalowe skutki de-
makijazowego lenistwa?

Zatkane pory, zaskdrniki, zaburzenia
mikroflory skéry oraz oslabienie plasz-
cza hydrolipidowego, a w konsekwencji
- przesuszenie, nadwrazliwo$¢ i szorst-
kos¢. Czesto prowadzi to do stanéw za-
palnych w skorze, ktérych efektem mo-
zeby¢ chociazby tradzik.

Wybér produktow do demakijazu jest
ogromny. Czym sie kierowa¢, szukajac
odpowiedniego dla siebie?

Nalezy dobiera¢ kosmetyk do rodzaju
skory. Osoby z cerg thustg lub tradziko-
wa moga skorzystac z zeli lub pianek,
ktére dobrze usuwaja nadmiar sebum.
Do skéry suchej i wrazliwej lepsze sa
mleczka lub olejki, ktére nawilzajg i nie
podrazniajg. Latem skora jest bardziej
narazona na przegrzanie i nadmierne
wydzielanie sebum, warto wiec wybie-

ra¢lekkie formuty, ktére jej nie obcigza.

Czy przy demakijazu warto stosowac
dwuetapowe oczyszczanie?

Sprawdzi si¢ ono przy usuwaniu moc-
niejszego makijazu, gdy uzywamy fil-
trow przeciwstonecznych, w przypadku
cery tlustej i mieszanej, w upalne dni,
gdy bardzo si¢ pocimy. Ta metoda pole-
ga na zastosowaniu dwoch produktow
- najpierw olejku, a nastepnie pianki lub
zelu na bazie wody. Olej skutecznie roz-
puszcza makijaz, takze wodoodporny,
zmywa filtry SPF i zanieczyszczenia.
A produkty na bazie wody zapewniaja

glebokie oczyszczanie.

Najakie skladniki aktywne postawi¢la-
tem, kiedy skdra jest przesuszona, po-
drazniona sloricem lub woda morska?

Te, ktore nawilzaja, koja i dzialaja prze-

ciwzapalnie: aloes, kwas hialuronowy,

gliceryne, panthenol, alantoine, wita-
mine E, niacynamid, ekstrakty i olejki
roélinne. Nie zaszkodzi dodatek antyok-
sydantéw — witaminy C, ksantohumolu,
aw przypadku cery tradzikowej — kwa-

suazelainowego.

A czegounikac?

Sktadnikéw powodujacych przesusze-
nie i $ciggniecie skory, takich jak alko-
hol, sulfaty, silne konserwanty. Podraz-
nia¢ skore moga tez kwasy AHA ikwas
salicylowy. Wybierajmy proste formuty
bez duzej ilosci konserwantdw, sztucz-

nych barwnikéw i zapachow.

Czy plyn micelarny wystarczy?

Nie, koniecznie nalezy go zmy¢, aby nie
powodowac przesuszenia skory. To tyl-
ko pierwszy krok w etapie oczyszczania
przed zastosowaniem zelu, emulsji lub

pianki do mycia.

Czy s triki, ktore umozliwiag nam de-
makijaz w podrézy, wnamiocie, w hote-
lubez dobrze wyposazonejtazienki?

Dobrze sprawdzaja sie chusteczki do de-
makijazu, bo sag wygodne w uzytkowa-
niu. Niestety nie oczyszczaja skory do-
kladnie i dogtebnie, wiec po ich uzyciu
trzeba przemy¢ twarz woda. Najlepiej
przed urlopem zaopatrzy¢ si¢ w minia-
turki produktéw do demakijazu dobra-

nych do naszej skory. ®




o smoczy .
L]
~~ s  OWOC-MOCWODY =,
1 S Dragon fruit, zwany tez °
J  pitahaya, jest bogaty w witaminy o
. (szczegdlnie witamine C), mineraty .
L] L]
. i przeciwutleniacze. Ma takze N
_' : °,  wysokazawartos¢ wody, wiec  ,°
S .o. doskonale wptywa na ..'
“e, zdowieskdry. ,e°
o] ° L[]
E m-’l .'o.....o'.

o v

A= ek

:mm 2

i’.ﬂm |

g

.
4

TYLKO

w hebe R 0 B RAAKE-LP MR

Gel Nettovanie Rz

Nt ena, GOMNOSSTET

Fice Cleansing Gel 5
Dnraing, srrcotring, bighien) 4

T

MESOBOCST

Pmses

LaT et ]

(@]}

— S
B ni

:mu

e :

[

®
[

NE

sl

e
C3Are
Coramichowe i
dz demaiiabu | mpcis 2wl

Cisamid Buter
Fliisr-wg) fericves and cClessiet Tl

1. KOJACY DOTYK

Hydrolipidowa emulsja oczyszcza skore i wspiera
funkcjonowanie bariery ochronnej, minimalizuje
podraznienia i wysuszenie. Idealna dla skory dojrzatej,
suchej, wrazliwej, podraznionej, wymagajacej odzywienia.
Bielenda Professional Supremelab, hydro-lipidowa emulsja
do mycia twarzy i demakijazu, 200 ml, 67,99 zt, 100 ml = 34,00 zt

2. MLECZKO NA DOBRANOC

Mleczko do demakijazu idealnie rozpuszcza makijaz oraz
inne zanieczyszczenia, delikatnie oczyszcza i reguluje
prace gruczolow lojowych. Zawiera przeciwstarzeniowg
astaksantyne oraz skladniki odzywcze i wygladzajace.

Farmona Professional Home Use, mleczko do demakijazu,
280 ml, 49,99z, 100 ml = 17,85 zt

3.TONIK DO ZADAN SPECJALNYCH

Ten tonik przeciwzmarszczkowy aktywnie oczyszcza,
od$wieza, koi i fagodzi dojrzalg, wrazliwg skore.
Gleboko nawilza, wygladza, nie wysusza, dodaje blasku
cerze i przygotowuje ja na przyjecie kolejnych krokow
pielegnacji.

Dermika Maestria, luksusowy tonik przeciwzmarszczkowy
do twarzy, 200 ml, 25,99 z}, 100 ml = 13,00 z

4.WIECZORNE ODSWIEZENIE

Delikatny zel myjacy, ktory oczyszcza, wygladza i matuje
skore, dajac uczucie od$wiezenia. Zawiera skrobie ryzows,
ktora absorbuje nadmiar sebum i zweza pory, a kompleks
Biowhite™ minimalizuje przebarwienia i chroni przed
wolnymi rodnikami.

Yasumi Rice, ryzowy zel do mycia twarzy, 200 ml, 66,99 zt,

100 ml =335z

5.OLEJKOWE OCZYSZCZANIE

Ten wyjatkowy olejek do demakijazu zawiera
zmigkczajacy skore olej ze stodkich migdatow, nawilzajacy
olej ze smoczego owocu, olej z baobabu dzialajacy na

skore wzmacniajgco i regenerujacy kwas laktobionowy.
Mesoboost Regeneration Booster olejek do demakijazu,
100 ml, 49,99 zt, 100 ml = 49,99 zt

6.0CZYSZCZA | PIELEGNUJE

Masetko do demakijazu twarzy, oczu i ust do kazdego
rodzaju cery. Nawilza, wygladza, oczyszcza i wzmacnia
naturalng bariere hydrolipidowa skéry. Usuwa nawet

kosmetyki z filtrami przeciwstonecznymi.
Bandi Professional Pure Care, ceramidowe masetko
do demakijazu i mycia 2 w 1,90 ml, 54,99 zt, 100 ml = 61,10 zt

hebe.pl hebe 39
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‘ PIEKNO DZIEN PO DNIU

COTYDZIEN
BAL MASKOWY

Wspélczesna pielegnacja coraz smielej korzysta z osiagnie¢ technologii,

zmieniajac domowe rytualy w zabiegi o niemal profesjonalnym dzialaniu.

Dzi$ przygladamy si¢ maskom ze $wiatlem LED oraz urzadzeniom sonicznym

do oczyszczania skéry. Swietnie przygotowuja ja do aplikacji tradycyjnych masek

w plachcie ll,Ib kremie. TEKST: Katarzyna Brzeska

aski LED, wygladajace ni-
czym gadzety z futurystycz-
nych filmoéw science fiction,
do poprawy kondycji skory wykorzy-
stuja §wiatloterapie, czyli leczenie réz-
nokolorowym $wiatlem. Cho¢ brzmi
to jak obietnica rodem z przyszlosci,
stoja za tym realne, potwierdzone na-

ukowo mechanizmy.

JAKTO DZIALA

LED-y, czyli diody emitujace §wiatto,
generuja fale o réznej dlugosci, ktore
penetrujg skdre na réznych gleboko-
$ciach, wptywajac na jej funkcjonowa-
nie - bez bélu, inwazyjnych zabiegow
i ryzyka uszkodzenia naskérka.

Wystarczy nalozy¢ na twarz maske
emitujaca $wiatlo LED, dobra¢ odpo-
wiedni jego kolor (w zaleznosci od
problemu, z ktérym chcemy sobie po-
radzi) i zrelaksowac sie przez 10-20
minut. Masek mogg uzywac osoby
o kazdym odcieniu skory (bo §wiatto
LED nie opala) i z réznymi rodzajami

cery — nawet wrazliwa.

10 hebe
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TECZOWA PIELEGNACJA
Zeby uzywanie maski LED mialo sens
i dato efekt, nalezy dobra¢ $wiatto
o odpowiedniej dtugosci fal. Sprawdz-
my zatem, w jaki sposéb kolor $wiatta
LED wplywa na naszg skore.

o Czerwone $wiatlo (630-650 nm)
jest najbardziej znane i przebadane.
Stymuluje fibroblasty do produkeji ko-
lagenu i elastyny, poprawia mikrokra-
zenie, wygtadza drobne linie i wspo-

maga regeneracje. Regularne stosowa-

dostepny
wylacznie
on-line

nie masek z tym $§wiattem moze da¢
efekty poréwnywalne do tagodnych
zabiegow przeciwstarzeniowych — sko-
ra staje sie jedrniejsza, bardziej napieta
i rozswietlona.

» Niebieskie swiatlo (415-450 nm)
dziala antybakteryjnie. Pomaga wal-
czy¢ z tradzikiem, redukujac bakterie
Propionibacterium acnes, ktore odpo-
wiadaja za zmiany zapalne. Lagodzi,
zmniejsza ryzyko podraznien i nie na-

rusza bariery ochronnej skory.

dostepny
wylacznie
on-line

Silkin 2]

1. ANLAN wodoodporna maska do twarzy z terapia Swietlng, 1 szt., 235,00 z,
1s2t.=235,002z 2.SILK’N maska LED do twarzy biata, 1 szt., 699,00 z1, 1 szt. = 699,00 zt
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1 9 {f" N winka techniczng - sonicznym urza-
. f " 1\ : dzeniem do oczyszczania skory twa-
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je mikrowibracje, ktére bardzo do-
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dostepny kladnie oczyszczaja cerg i tym samym

wylacznie
on-line

dostepny
wylacznie
on-line
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poprawiajg wchlanianie sktadnikéw
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1. BEAUTIFLY B-Scrub Pro, peeling kawitacyjny, 1 szt., 799,00 zt, 1 szt.= 799,00 zt
2. GESKE peeling kawitacyjny 9 w 1 z aplikacja, 1 szt., 129,00 zt, 1szt.=129,00zt 3. PUREDERM
silikonowa szczoteczka soniczna do oczyszczania i masazu twarzy, 1 szt., 139,99 7,
1s2t.=139,99z 4. DIFORO Arum Violet, szczoteczka soniczna do masazu i mycia twarzy, 1 zest.,
299,99 71, 1 zest. = 299,99zt 5. HEBE PROFESSIONAL Face Cleansing Silicone Bursh, silikonowa
szczoteczka do twarzy mietowa, 1 szt., 19,99 7, 1s2t.= 19,99 2

« Zielone $wiato ujednolica koloryt ce-
ry, redukuje rumien, a takze delikatnie
wspiera walke z przebarwieniami. Cze-
sto bywa stosowane w terapiach dla
skory wrazliwej i naczyniowej.

Inne kolory $wiatfa (zo6tte, pomaran-
czowe, fioletowe) pojawiaja sie w bar-
dziej zaawansowanych technologicz-
nie maskach. Laczg rozne wlasciwosci,
m.in. koja, wspomagaja detoksykacje
skdry, pobudzajg krazenie limfy.

CZY TO DZIALA?

Badania kliniczne wskazujg, ze §wia-

tloterapia LED moze znaczgco popra-

wia¢ kondycje skory. Warunek? Musi
by¢ stosowana regularnie — najczesciej
2-4 razy w tygodniu, przez kilka ty-
godni. Pierwsze efekty widzimy zwy-
kle po okoto 3-4 tygodniach, ale naj-
lepsze rezultaty osiggniemy po 8-12
tygodniach. Co wazne, efekty utrzy-
muja sie dlugo, zwlaszcza gdy towa-
rzyszy im dobrze dobrana codzienna

pielegnacja.

SONICZNE OCZYSZCZANIE
Jesli wolimy uzywac tradycyjnych ma-
sek w plachcie, kremie lub w formie

zelu, mozemy wspomoc si¢ inng no-

USMIECH W PELNYM SWIETLE

Technologia LED nie koriczy sie na pielegnacji skory — coraz smielej wkracza
takze do Swiata domowej stomatologii estetycznej. Jednym z popularnych

i fatwo dostepnych rozwigzan sa zestawy do wybielania zebéw z lampa LED,
ktére pozwalaja osiagnac efekt jasniejszego usmiechu bez koniecznosci wizyt

w gabinecie dentystycznym. Lampa LED aktywuje sktadniki zelu wybielajgcego
(najczesciej na bazie nadtlenku karbamidu lub jego tagodniejszych zamiennikéw),
co przyspiesza proces rozjasniania przebarwien. Swiatto samo w sobie nie
wybiela, ale jest katalizatorem reakcji chemicznej, skraca czas potrzebny na
uzyskanie efektéw i sprawia, ze substancje aktywne dziataja gtebiej i efektywniej,
penetrujac szkliwo bez jego uszkadzania. Sesja trwa zaledwie kilkanascie minut.
Kuracje mozna przeprowadzac¢ codziennie przez kilka dni (najczesciej od 6 do 9),
a pierwsze efekty sa widoczne juz po kilku zastosowaniach.

aktywnych z kosmetykéw.
Urzadzenia te - przypominajace nieco
miniaturowe masazery — przyspieszaja
krazenie w naczyniach wlosowatych,
pobudzaja skore do dzialania i spra-
wiajg, ze skladniki odzywcze wnikaja
glebiej, szybciej i skuteczniej.
Soniczne szczoteczki uzywane tuz
przed natozeniem maski w ptachcie
lub kremie potrafig wzmocnic¢ jej dzia-
tanie kilkukrotnie, a przy stosowaniu
klasycznej maski (kremowej) - inten-
syfikuja efekty. Sg jak dopalacz dla
skory, ktory nie naruszajac jej struktu-
ry, skutecznie stymuluje ja do regene-
racji i glebszego odzywienia.
Wykorzystanie $wiatla LED i drgan
sonicznych to dowdd na to, jak daleko
zaszla nowoczesna pielegnacja, jak
bardzo stala si¢ efektywna, wygodna
i maksymalnie skuteczna. I co naj-
wazniejsze, calg te technologiczng
»magie” mozna wiaczy¢ do codzien-
nej, domowej rutyny i cieszy¢ sie

wspanialg cera. @

ALPHA Dual Led Light, zestaw do wybielania
zebow: bezprzewodowe urzadzenie lvismile
Dual Light LED, 1 szt. + naktadka na zeby,

1 szt. + zel od wybielania zebow, 3 szt.,
149,99 7}, 1 zest. = 149,99 z

12 hebe
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Choé musnieta stoncem skora
wyglada ladnie, wymaga wsparcia.
Udziela go naturalne skladniki.
Aloes ulzy po opalaniu, kwas
hialuronowy nawilzy, ekstrakt

z ogoérka zlagodzi posloneczne
zaczerwienienia, maslo shea
zregeneruje, witamina E
odbuduje, a probiotyki
wyreguluja mikrobiom.

TEKST: Agnieszka Majewska

Vitm,
i Iy
0OS

TRPE
NATURALNIE!

otrzeby skdry zmieniaja si¢

wraz z porami roku. Latem

nadmiernie si¢ ona wysusza

i odwadnia, ale jednocze$nie prze-
ttuszcza, bo ciepto zwigksza aktyw-

- noé¢ gruczotow lojowych. Dlatego
w wakacje nie mozna sobie wzia¢ urlo-

pu od codziennej pielegnacji. Waznym

44 hebe

facebook.com/hebepolska

jej elementem jest prawidlowe nawod-
nienie organizmu oraz stosowanie od-

powiednich kosmetykéw i rytuatéw.

PO PIERWSZE HIGIENA
Latem skéra mocniej sie poci, a w wil-
gotnym $rodowisku szybko namnaza-
ja sie bakterie. Gdy jest ciepto, gruczo-

ty tojowe pracuja ze zdwojona sila,
wydzielajac duze ilo$ci sebum. Prze-
ttuszczona, lepka skéra przyciaga
kurz, brud i inne zanieczyszczenia.
Efekt? Zapychane pory i zaskdrniki.

Nie zapominaj wiec o dokltadnym my-
ciu catego ciala przynajmniej dwa razy

dziennie - rano i wieczorem. Oczysz-
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czaj tez dobrze twarz, najlepiej dwu-
etapowo - najpierw umyj skore olej-
kiem, a nastepnie zelem lub pianka.
Stosuj lekkie produkty, ktore zawieraja
niacynamid lub ekstrakt z drzewa her-
bacianego, ktory reguluje wydzielanie
sebum. Latem unikaj ciezkich kosme-
tykéw do makijazu. Sprawia, ze skora

bedzie poci¢ sie jeszcze mocnie;.

NIE REZYGNU)J Z PEELINGU
To mit, ze latem powinien i§¢ w od-
stawke! Regularne ztuszczanie mar-
twego naskdrka jest bardzo wazne, aby
kremy nawilzajace i inne kosmetyki
do pielegnaciji ciala skutecznie dziata-
ty. Ponadto pomoze pozby¢ sie nieeste-
tycznych suchych skérek, dogltebnie
oczysci skore i ograniczy powstawanie
niedoskonalosci. Jak bezpiecznie
ztuszczad twarz latem? Na pewno nie
nalezy uzywac silnych peelingéw
z kwasem salicylowym i glikolowym,
mozna natomiast stosowa¢ tagodny
kwas migdalowy lub mlekowy, a takze
peelingi enzymatyczne. Do ciala warto
wybra¢ peeling cukrowy, ktéry usunie
martwy naskorek i wygtadzi skore, co
zapewni rGwnomierna opalenizne.

NAWILZA] | REGENERUJ
Kremy nawilzajace do twarzy i balsa-
my nawilzajace, regenerujace i odzyw-
cze do ciala nalezy stosowa¢ dwa razy
dziennie - rano i wieczorem! Najwaz-
niejsze, by zawieraly kwas hialurono-
wy, czyli substancje zapewniajacg in-
tensywne, dogtebne i dlugotrwale na-
wilzenie skory. Wigze on wilgo¢ w na-
skorku, dzigki czemu pomaga utrzy-
mac¢ optymalny poziom nawilzenia.
O innych sktadnikach letnich kosme-
tykow do ciala piszemy ponizej. Jesli
skora jest bardzo przesuszona i po-

drazniona, warto siegna¢ po silnie na-

wilzajace i nattuszczajace masta do
ciala, np. z mastem shea.

Niestety czasem zdarza sig¢, Ze pomi-
mo stosowania ochrony przeciwsto-
necznej dojdzie do oparzenia stonecz-
nego. Wtedy warto siegnac po pro-
dukt, ktory tagodzi podraznienia,
u$mierza pieczenie, bol i $wiad oraz
przyspiesza regeneracje skory. Moze to
by¢ produkt na bazie aloesu, masecz-
ka, balsam czy nawet zwykla mgietka

zawierajaca skladniki tagodzace.

SKEADNIKI NA LATO
W tej porze roku postaw na kosmety-
ki, ktdére zawieraja nastepujace natu-
ralne skladniki:
aloes — doskonale tagodzi podraznie-
nia i zapewnia uczucie ulgi po opala-
niu, bo jest bogaty w substancje prze-
ciwzapalne i chlodzace,
kwas hialuronowy — intensywnie na-
wilza skore, przywraca jej nawodnie-
nie i elastycznosc,
ekstrakt z ogorka — chlodzi opalona
skore, fagodzi zaczerwienienia i uczu-
cie pieczenia, nawilza,
maslo shea - doskonale regeneruje
skore i chroni ja przed utrata wilgoci,
witamina E - pomaga w odbudowie
skory po opalaniu, fagodzi podraznie-
nia i wspomaga gojenie,
olejek z rumianku - dziala przeciwza-
palnie, koi, fagodzac podraznienia
i zmniejszajac napiecie skory,
probiotyki — wspierajag odbudowe na-
turalnego mikrobiomu skory i ja rege-
neruja.

Oczywiscie latem nie mozna zapomi-
na¢ o ochronie przeciwstonecznej. To
najwazniejszy element codziennego
dbania o twarz i cialo, ktérego po pro-
stu nie mozna pomija¢! Ale o tym pi-

szemy na stronie 116. @
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REGCENERATING
BODY BALM
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1. MOKOSH masto do ciata, 120 ml, 63,99 z,
100ml=5333z 2.HAGIBoso Po Mchu,
probiotyczny jogurt do ciata, 200 ml,
34,99 7t 100ml=17,50 3. HEBE NATURALS
regenerujacy balsam do ciata, 250 ml,
19,99 7t 100 ml=8,00zt 4. ORIENTANA masto
do ciata, 100 g, 44,99 7t, 100 g = 44,99 2t
5.STARA MYDLARNIA Sandalwood,
aksamitny dwufazowy olejek do ciata,
250 ml, 32,99 7, 100mI=13,2024 6. ALOESOWE
peeling do ciata, 250 ml, 28,99 ,
100ml=12,60zt 7. HEBE NATURALS
Natural Body Wash Orange & Ginger, zel
pod prysznic, 400 ml, 10,99 z}, 100 mi = 2,75 zt

hebe 45
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Ekspert:
ANNA PLATKOWSKA
lekarz dermatolog i wenerolog, specjalista

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




Jest wiele zabiegéw, ktéore mozna bezpiecznie wykonywaé latem - diamentowy

peeling, mezoterapia, peeling kawitacyjny, a nawet procedury z uzyciem lasera.

Anna Platkowska, lekarz dermatologii, podpowiada, ktére nie boja si¢ slonica

i jak po ich wykonaniu pielegnowaé skére. TEKST: Katarzyna Braeska

Latem wiele 0s6b rezygnuje z zabiegow
kosmetycznych w obawie przed
podraznieniem skory. Czy maja racje?
Niekoniecznie. Obecnie wykonywanie
o tej porze roku wielu procedur, nawet
tych z uzyciem lasera, jest bezpieczne —
oczywiscie pod warunkiem, ze po wyj-
$ciu z gabinetu pacjent bedzie unikac
ekspozycji na storice i stosowa¢ ochrone

przeciwsloneczng.

Jakie zatem zabiegi zalecalaby pani
nalato?

Oczyszczanie wodorowe, infuzje tleno-
wa, procedury z antyoksydantami, mi-
kronaktuwanie oraz mezoterapig iglto-
wa. Gleboko nawilzajg i oczyszczaja
skore, przeciwdzialajg procesom zapal-

w hebe
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nym i przedwczesnemu jej starzeniu sie

oraz wspomagaja jej regeneracje.

A czegounikac?

Cho¢ w ostatnich latach podejscie do
przeprowadzania zabiegéw medycyny
estetycznej w lecie bardzo si¢ zmienilo,
wecigz nalezy unikac tych wywolujacych
duzy stan zapalny. Ich skutkiem moga
by¢ trwale przebarwienia. Przy kazdej
okazji przypominamy jednak naszym
pacjentom o koniecznos$ci uzywania wy-
sokiej ochrony przeciwslonecznej. I to
przez caly rok, ale szczegdlnie wazne jest

to latem i po zabiegach w gabinecie.

Nali$cie bezpiecznych wakacyjnych
procedur czesto pojawia sie peeling

APIS®
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1.ZIAJA MED Kuracja po zabiegach, nawilzajaco-zmiekczajace serum do twarzy, 50 ml,
17,99 zt, 100mi=35982z 2. AVA Aktywne Peptydy, serum poprawiajace kondycje skéry
z peptydem miedziowym, 30 ml, 54,99 zt, 100 mI=183,30zt 3. HEBE NATURALS Hydra Calm
Serum, nawilzajgce serum do twarzy, 30 ml, 29,99 zt, 100 mi=99,97 zt 4. APIS Dermasoft,
kojacy zel po zabiegach, 50 ml, 29,99 z, 100mi=59,98t 5. NACOMI Meso Therapy,
regenerujgca maska do twarzy po zabiegach, 50 ml, 27,99 z}, 100 mi = 55,98 2t

diamentowy. Na czym polegaijakie
efekty pozwala uzyskac?

To zabieg, w ktérym do delikatnego
ztuszczania martwego naskorka wy-
korzystuje sie¢ diamentowe koncéwki.
Nie tylko pozwala to usuna¢ zanie-
czyszczenia, ale takze stymuluje rege-
neracje tkanek. Efekt to oczyszczona,
gladka i promienna skora, ktora lepiej
wchlania sktadniki aktywne. Bardzo
wazne jest to, by zabieg zostal wyko-
nany delikatnie. Zbyt agresywne po-
traktowanie skory moze doprowadzi¢
do jej podraznienia i powstania prze-
barwien pozapalnych. Istotna jest
réwniez odpowiednia pielegnacja po-

zabiegowa.

A mezoterapia iglowa i mikroiglowa?
Czylatem mozna poddawac si¢im

bez obaw?

Wriasnie wtedy warto je robi¢, bo pod-
czas zabiegu dostarczane sa sktadniki
silnie nawilzajace i te, ktére chronig
przed przebarwieniami. Pamietajmy
jednak, ze w mezoterapii mikroiglowej
dochodzi do kontrolowanego podraz-
nienia naskdrka, dlatego zaleca sig¢
ochrone przed ekspozycja na stonce
przez 72 godziny po zabiegu. Nalezy
w miare mozliwosci unika¢ wychodze-
nia na zewnatrz, stosowac nawilzajace
$rodki pielegnacyjne i bardzo dba¢ o hi-

giene w miejscu zabiegu.

A peeling kawitacyjny? Uchodziza
jeden z delikatniejszych sposobéw

oczyszczania cery.

hebe 417
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To prawda, to jeden z najmniej inwazyj-
nych zabiegéw oczyszczajacych. Wyko-
rzystuje fale ultradzwiekowe do usuwa-
nia martwego naskorka i zanieczysz-
czen. Ta bezbolesna metoda jest idealna
na lato, zwlaszcza dla oséb z wrazliwg
skora. Aby uzyskac jak najlepsze rezul-
taty, warto polaczy¢ peeling kawitacyj-
ny z terapig sktadnikami aktywnymi,

na przyklad antyoksydantami.

Bardzo popularne ostatnio sa peny

do mikronakluwania skory.

Czy przerwanie powlok skérnych
wsezonie silnego promieniowania
slonecznego nie niesie ryzyka
przebarwien?

Po tym zabiegu lekarze zalecajg pacjen-
towi, by unikal stonica przez kilka dni
oraz stosowal kosmetyki z wysokim fil-
trem przeciwslonecznym. Niezbedne
jest rdwniez uzywanie odpowiednich
kremoéw regeneracyjnych. Pozwola
szybko zlagodzi¢ powstale podraznie-
nie i wspomogga regeneracje skory. Jesli
pacjent bedzie przestrzega¢ tych zasad,

zabieg bedzie bezpieczny nawet latem.

Technologialaserowa zwykle kojarzy
sie z chlodniejszymi miesigcami,
alelaser erbowo-szklany podobno
mozna stosowac réwniez latem.

Na czym polega jego wyjatkowosc?

To laser nieablacyjny, ktory nie pozosta-
wia $ladéw na skorze, a dzigki swoim
wiasciwosciom redukuje stany zapalne,
ZweZza pory i poprawia napiecie cery.
Mozemy Iaczy¢ go z procedurami wy-
korzystujacymi ksantohumol (czyli an-
tyoksydant, ktory jest 30 razy silniejszy
niz witamina C) oraz inne sktadniki

aktywne.

Czy po przeprowadzanych latem

zabiegach, na przyklad mezoterapii

18 hebe
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1.YASUMI fagodzacy krem do twarzy
i ciata z filtrem SPF 30, 100 ml, 57,99 zt,
100ml=57,992z 2. MEDITY+ Regeneracja,
serum naprawczo-regenerujace po
zabiegach, 50 ml, 59,99 zt, 100 ml = 119,98 t
3. CETAPHIL PS, lipoaktywny krem
nawilzajacy, 100 g, 68,99 7}, 100 g = 68,99 zt

mikroiglowejlub iglowej albo
peelingu chemicznym, skéra
potrzebuje dluzszej regeneracji
nizzima?

Okres regeneracji latem moze by¢ nieco
dluzszy z powodu wyzszych temperatur
i ekspozycji na stonce. Typowy czas re-
konwalescencji po takich zabiegach to
kilka dni, maksymalnie tydzien. Oczy-
widcie warunkiem sg wlasciwa ochrona,
nawilzenie i pielegnacja skory. Zastoso-
wane odpowiednio, wspomagaja proces

gojenia.

Jakie sa najczestsze bledy pacjentow
pozabiegach?

Niedostateczne stosowanie filtrow prze-
ciwstonecznych, zbyt wczesna i zbyt
dluga ekspozycja na storice, brak nawil-
zania skory oraz niestosowanie tagod-

nych preparatéw pielegnacyjnych.

Jakie sktadniki aktywne wspomagaja
regeneracje po zabiegach, a przy tym sa

bezpieczne w kontakcie ze storncem?

Latem do codziennej pielegnacji warto
wprowadzi¢ kilka sktadnikéw aktyw-
nych. Najwazniejsze z nich to kwas hia-
luronowy, ktory intensywnie nawilza,
oraz aloes i panthenol, ktére dzialaja fa-
godzaco. Antyoksydanty, np. witami-
na C o niskim stezeniu, bakuchiol,
ksantohumol, réwniez sg pozadane, bo
wspomagaja regeneracje i chronig przed

dzialaniem wolnych rodnikow.

A ktorych skladnikéw lepiej unika¢

wletniej pielegnacji pozabiegowej?

Wysokich stezen sktadnikow aktyw-
nych, takich jak witamina C, retinol,
mocne kwasy TCA - czyli wszystkiego,
co moze wywola¢ stan zapalny, ktéry
pod wplywem promieni stonecznych
moze doprowadzi¢ do powstawania

przebarwien.

Czy zalecenia pozabiegowe réznia sie
wzaleznoéci od typu skory?

Tak. Na przyklad skéra naczynkowa
wymaga szczeg6lnej ochrony przed
zmianami temperatury i sforicem, dla-
tego potrzebuje bardzo tagodnych ko-
smetykow. Dla skory tradzikowej istot-
ne sg lekkie, niekomedogenne formuty
oraz nawilzenie bez obcigzania. Skdra
dojrzala natomiast powinna by¢ inten-
sywnie nawilzana i chroniona przed fo-

tostarzeniem.

Jaki jest ten jeden zabieg must have
nalato, ktorylaczy delikatnos¢,
skutecznos¢ibezpieczenstwo?
Osobiscie jako must have na lato poleci-
tabym infuzje tlenowa. Ten zabieg jest
nieinwazyjny, skutecznie dotlenia i na-
wilza skore. Jesli dobierzemy do tego
serum odpowiadajace potrzebom skory,
mozemy w delikatny, ale skuteczny spo-
sob dostarczy¢ skladniki aktywne
w glab skory. @

FOT.ISTOCK.COM
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Harmonia i wykwintny zapach lotosu i rézy w pota |
to ekskluzywny rytuat dla skéry i zmystow. Poznaj ne
Selection w postaci balsamu do ciata zelu pod prysznic i kre
w 3 wariantach zapachowych:

LOTOS | ROZA GREJPFRUT & WETIWER AMBER & CEDAR
kwiatowy, Swiezy, cytrusowy, ciepty, drzewny,
elegancki pobudzajacy zmystowy
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Peeling

sekret pigknej

opalenizny

W wielu cieplych krajach
jednym z pierwszych zabiegéw,
ktére proponuja lokalne spa,
jest peeling ciala. Korzystajmy,

bo zluszczanie to obowiazkowy

wstep do wakacyjnych
kapieli stonecznych.

TEKST: Aleksander Perlinski

laczego peeling przed opala-

niem jest taki wazny? Bo usu-

wajac martwe komorki na-
skorka, wygladzamy powierzchnie sko-
ry, wyréwnujemy jej koloryt i sprawia-
my, ze stonce ,,chwyta” ja réwnomier-
nie. Dzigki temu opalenizna nie tylko
jest tadniejsza, ale takze utrzymuje sie
dluzej, bez nieestetycznego luszczenia
i plam. Robigc peeling, nie zapominaj-
my o kolanach, fokciach i pietach. Sko-
ra jest tam grubsza i bardziej zrogowa-
ciala, wiec pod wplywem slorca stanie
sie ciemniejsza i bardziej przesuszona.
Pamietajmy, Ze peeling to przygotowa-
nie, a nie ochrona! Po zluszczeniu sko-
ra jest bardziej podatna na dzialanie
promieni UV, dlatego przez caly pobyt
na storicu obowigzkowo stosujemy kre-
my z wysokim filtrem (SPF 50+). Tylko
wtedy opalanie jest bezpieczne.
Na co zwrdci¢ uwage, gdy wybieramy

peeling do ciala przed urlopem?

50 hebe
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Wszystko zalezy od potrzeb skory

i efektu, jaki chcemy osiggnaé:

Peelingi solne (na przyklad z solg mor-
ska lub himalajska) idealnie sprawdza
si¢ przy skorze grubszej i bardziej od-
pornej na mechaniczne ztuszczanie -
ich drobinki skutecznie usung zrogo-
wacialy naskorek i beda stymulowaly
mikrokrazenie.

Cukrowe peelingi sg delikatniejsze,
czesto potaczone z olejami rodlinnymi,
ktére dodatkowo nawilzaja i wygladza-
ja skore.

Peelingi enzymatyczne, oparte na na-
turalnych enzymach z owocéw papai
lub ananasa, dzialajg jak niewidzialny

peeling chemiczny - delikatnie roz-

1. HEBE COSMETICS Shimmering Dry Body Oil,
suchy olejek rozswietlajacy do ciata, 100 ml,

26,99 7t, 100 ml = 26,99 zt 2. BANDI PROFESSIONAL

Body Care, silnie nawilzajacy balsam do ciata,
200 ml, 99,99 7t, 100 mi=50,00zt 3. HERLA Gold

Supreme 24K, ztoty eliksir do ciata z drobinkami,
100 ml, 159,99 zt, 100 ml = 159,99 2 4. YASUMI Hanami

Garden, cukrowy peeling do ciata, 220 g,
349,00 zt, 100 g = 158,64 2t

TYLKO
w hebe

HAMAMI GARDEN . - ‘?
& 4

puszczaja martwe komorki bez potrze-
by mechanicznego tarcia. Czyni je to
idealnymi kosmetykami do skory
wrazliwej.

Coraz czesciej w peelingach mozna
znalez¢ takze sktadniki, ktére robig dla
skory co$ wigcej niz tylko zluszczanie.
Maslo shea, olej z awokado, olejek mi-
gdalowy intensywnie odzywiaja i rege-
nerujg naskorek, ekstrakty z alg mor-
skich pomagaja walczy¢ z obrzekami
i cellulitem, a dodatek witaminy E dzia-
fa jak naturalna tarcza antyoksydacyj-
na. W niektdrych recepturach znajdzie-
my tez oczyszczajace glinki oraz olejki
eteryczne, ktdre wyciszaja lub wprost

przeciwnie — dodajg energii. ®

FOT. 123RF
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POZNAJ NASZE NOWOSC

HEBE PROFESSIONAL
Perfekcyjny finat makijazu
Spray do utrwalania makijazu w postaci
lekkiej mgietki. Pozostawia na skorze
delikatna, niewidoczna powtoke, ktéra

scala makijaz i niweluje efekt pudrowosci.
Skora zyskuje komfort, a Swiezy i promienny
wyglad utrzymuje sie przez wiele godzin.
Stosuj jako ostatni krok w makijazu i ciesz sie
nieskazitelnym efektem przez caty dzien!

TYLKO
w hebe

FINAL
TOUCH

Sitang Geriied

Hebe Professional Final Touch Makeup
4 Setting Spray, spray do utrwalania makijazu,
| J 100 ml, 29,99 zt, 100 mI=29,99 2

s

KARL LAGERFELD

Fioletowa kompozycja
Fleur d'Iris to hotd dla zapachu irysa - | 3

pudrowego i hipnotyzujgcego. |
| FLEUR II
. D'RIS

Cytrusowe nuty mandarynki i kwiatu
pomaranczy otwierajag kompozycje,
prowadzac do cieptej bazy z wanilig

z Madagaskaru, heliotropem i pizmem.
Wrazenia dopetnia flakon utrzymany
w subtelnych odcieniach irysa.

Karl Lagerfeld Fleur d'Iris, woda AR LA AL
perfumowana dla kobiet,100 ml, 219,99 zi, . -
100 ml=219,99 2 .y ‘—""".!

LIERAC

Doskonaty

na niedoskonatosci

Dwufazowa formuta koncentratu przeciw
niedoskonatosciom zawiera czysty kwas
salicylowy, kalamine i glukonian cynku. Dziata
niczym zabieg SOS - oczyszcza pory, koi stany
zapalne, redukuje zaczerwienienia i zmniejsza
wypryski juz po jednej nocy. Idealny do skéry

LIERAC

brivip—— ﬂ
P ek ST e |
LI 5308 LR - B 1

normalnej, mieszanej i ttustej.

Lierac Protokét Redukcji Niedoskonatosci
Czysty Kwas Salicylowy Stop-Wypryskom
Koncentrat, 15 ml, 74,99 z}, 100 mi =499,93 zt

i3 S
52 hebe facebook.com/hebepolska

HEBE PROFESSIONAL

Nowy wymiar konturowania
Nowy pedzel do konturowania twarzy zostat
stworzony z mysla o aplikacji kremowych

i ptynnych produktdw, takich jak réz, bronzer
czy rozéwietlacz. Dzigki niemu z tatwoscig
uzyskasz miekki, rozproszony efekt, nawet
przy intensywnie napigmentowanych
formutach. Konturowanie jeszcze nigdy

nie byto tak przyjemne!

Hebe Professional Cream Shaper Brush F17,
pedzel do konturowania, 1 szt., 34,99 z},
1szt.=34,99z

BELL HYPOALLERGENIC
Pielegnacja petna blasku

Hypoalergiczny olejek do ust z kolekgji
Peachee Goddess od Bell HypoAllergenic
powstat w wyniku wspotpracy
zinfluencerka Martyna Grzenkowicz.
Kosmetyk nawilza i wygtadza usta,
pozostawiajac je petne blasku, a zawarte
w nim peptydy oraz olej z pestek malin
pielegnuja i chronig przed wysuszeniem.

Bell HypoAllergenic Peachee Goddess
Lip Oil, hypoalergiczny olejek do ust 01,
59,36,99 zl, 100g=739802

MISSHA
Chtodzi i chroni

Sztyft ochronny MISSHA All Around
Safe Block Aqua Sun Stick daje tuz

po zastosowaniu przyjemny efekt
chtodzacy, chroni przed promieniami
UV (dzieki filtrowi SPF 50+ PA++++)

i zapobiega wzrostowi temperatury
skory, spowodowanemu oparzeniami

SUMETICE SPFS0s Pllssan

stonecznymi. Niezastapiony w czasie
wakadji i nie tylko.

Missha All Around Safe Block Aqua Sun Stick,
sztyft ochronny, 21 g, 79,99 zk, 100g=380,902
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aktywuj witalnosc skory.
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dermo face
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MARU.DERM

Niezastgpiony w pielegnacji
MARU.DERM intensywnie nawilzajacy krem do ciata

z urea 10% gteboko nawilza, koi i regeneruje. Dzieki
zawartosci nawilzajacego i wygtadzajacego mocznika,

a takze ekstraktu z nagietka

i masta shea przywraca skoérze
miekkos¢, elastycznosc i zdrowy
wyglad. Idealny do codziennej
pielegnacji, zwtaszcza po
kapieli.

maru.derm intensywnie
nawilzajacy krem do ciata z urea
10%, 400 ml, 39,99 z}, 100mi=10z

ORIENTANA

Inteligentne nawilzanie

Serum-eliksir Hydro-NawilZzenie o naturalnej, bardzo lekkiej
formule. Przeznaczone jest do cery
mieszanej oraz normalnej. Wyciag
z grzyba tremella, nazywanego
,grzybem pieknosci’, intensywnie
nawadnia, egzosomy regeneruja,
a kwas mlekowy wygtadza

skore. Efekt? Swiezos¢, miekkose,
nawilzenie i naturalny blask cery.

[ ]
orantand JivITHEE

Av g AT
jimlur i § n
1@”"_ Orientana Hydro-Nawilzenie,
e % nawadniajacy serum-eliksir do twarzy,
5l 5 : 30 ml, 49,99 zt, 100 mi= 166,63 2t
CURAPROX

USmiechaj sie!

Lato petne usmiechu ze
szczoteczkami Curaprox CS 5460
Summer Edition 2025! Odkryj
moc 5460 ultramiekkich wiékien
Curen®, ktére chronia i dokfadnie
oczyszczaja, baw sie kolorami,

§
$
3
3

poczuj $wiezo$¢ kazdego dnia

i usmiechaj sie bez konca. Ztap letnig
edycje limitowana szczoteczek
Curaprox, zanim zniknie!

_CURAPROX

Curaprox CS 5460 Summer Edition
2025, szczoteczki do zebdw, 1 opak.,
59,99 zi, 1 opak.= 59,99z
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BANDIPROFESSIONAL

Pielegnuj, odmtadzaj,
zachwycaj!

Dzieki pofaczeniu kwasu hialuro-
nowego o siedmiu réznych wiel-
kosciach czasteczek z peptydem
miedziowym krem ma odmfadzajaca o
moc. Wyraznie wygtadza cere, redu- CARE

i E i

BAND ...

1 m
| M EEWTH

kuje widoczno$¢ zmarszczek, popra- TR ek
wia gestos¢ skory i modeluje owal
twarzy, intensywnie nawilza, zapew-

niajac efekt mfodszego wygladu.

R

Bandi Professional Pro Care, krem z kwasem hialuronowym 7D
i peptydem miedziowym, 50 ml, 143,99 zt, 100mI=287,982

GOSH COPENHAGEN
Owocowy potysk

Odzywczy balsam do ust Juicy

Lip Butter to potaczenie intensywnego
koloru, soczystego potysku i niezwykle
przyjemnej pielegnacji. Kremowa
formuta z naturalnymi olejkami
wygtadza, zmiekcza i odzywia

usta, a przede wszystkim zapewnia
efekt btyszczyka nawet do szesciu
godzin - bez lepkosci, bez
kompromiséw.

Gosh Copenhagen Juicy Lip Butter,
odzywczy balsam do ust, 2,8 g,
66,99 zt, 100g=2392,52

JOANNA

Twdj Rytuat Koloru & Przyjemnosci
Toner to doskonata propozycja na podkreslenie i odswiezenie
koloru wtoséw farbowanych,
rozja$nionych i naturalnych.

Jest tagodny dla wtoséw, poniewaz
nie zawiera amoniaku i utleniacza.
Jego nowatorska formuta

z ceramidami jednoczes$nie tonuje
i pielegnuje wtosy.

W prezencie z tonerem - saszetka
czekolady do picia marki Kriiger.

Joanna Ultra Color, toner do wiosow
Sweet Cappuccino/Stodkie cappuccino
100 g, 24,99 21, 100g=24,99 2
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listening to your skin

SESMAHAL

Jedno serum, wiele korzysci
dla wojej skary
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DEPIGMENTACJA REGENERACJA SEBOREGULACJA NAWILZENIE ANTYOKSYDACJA  ANTI-AGING

 multinawilzenie * natychmiastowo widoczne efekty
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Czy do mycia twarzy
wystarczy mydlo?
Tak, ale nie

takie zwyczajne.
Podpowiadamy, jak !
powinno wygla;ola’I ?
oczyszczanie meskiej |
skory - tej z zarostem 1§ ‘
i ogolonej, wrazliwej

1 tradzikowe;.

TEKST: Aleksander Perlinski

- WMol Uriiia

1. BIELENDA Only For Men Barber, zel do mycia twarzy z zarostem, 190 g, 18,99 z, 100g=999zt 2. GARNIER Czysta Skéra Aktywny Wegiel,
zel myjacy 3 w 1 do twarzy, 150 ml, 28,99 z}, 100mi=19332z 3. NACOMI Gentleman, zel do mycia twarzy, 140 ml, 29,99 z}, 100 mi = 21,422t
4.YASUMI M°1, wielozadaniowy zel oczyszczajacy meski, 200 ml, 54,99 zf, 100 mi= 27,50zt 5. DUETUS zel myjacy do twarzy, 150 ml, 27,99 7,
100mi=18662 6.LOREAL PARIS Men Expert Hydra Energetic, pobudzajacy zel do mycia twarzy meski, 100 ml, 30,99 zt, 100 mi =30,99 2
7.TOLPA dermo barber, Zel do mycia twarzy z zarostem i broda, 150 ml, 26,99 zt, 100 mI=17,99 2t

FOT. 123RF
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Myecie twarzy nasze

CODZIENNE...

ielegnacja twarzy zawsze zaczy-

na sie od mycia. I chociaz mo-

globy sie wydawa¢, ze kostka
mydla wystarczy, by pozby¢ si¢ brudu,
potu i sebum, meska skoéra — szczegdl-
nie ta problematyczna i z zarostem —
potrzebuje nieco wigcej. Zwykle mydto
- zwlaszcza to tradycyjne, zasadowe —
nie jest wskazane, bo jest zbyt ,agre-
sywne”. Moze naruszy¢ naturalng barie-
re hydrolipidowa skdry, czego efektem
s3 przesuszenie, uczucie $ciggniecia,
podraznienia i stany zapalne. Skéra na
twarzy jest cienka i delikatna, wymaga
wiec tagodnego traktowania. Dlatego
kluczem do wlasciwej pielegnaciji i jej
podstawg jest odpowiedni kosmetyk do

oczyszczania.

ZAROST
I JEGO WYMAGANIA
Panowie noszacy brode lub wasy powin-
ni traktowac je jak osobny byt. Na wlo-
skach osadzaja si¢ zanieczyszczenia
z powietrza, sebum, drobinki jedzenia,
samo optukanie twarzy wiec nie wystar-
czy. Brodacze i wasacze powinni siegna¢
po kosmetyki oczyszczajace, ktore za-
dbaja o skdre pod zarostem i o sam za-
rost. Najlepiej sprawdzaja si¢ fagodne
zele lub pianki z dodatkiem panthenolu,
prowitaming B, i wyciggami z aloesu lub
rumianku, ktore dziataja przeciwzapal-
nie i nawilzajaco. W przypadku dluzszej
brody przyda si¢ specjalny szampon,
a raz w tygodniu delikatny peeling

ztuszczajacy skore pod zarostem.

GDY SKORA SZUKA
UKOJENIA

Suchej skérze towarzyszy nie tylko
uczucie napiecia, ale tez problemy
z luszczeniem, szorstko$¢ i wrazliwos¢
na zmiany temperatur. Dlatego do jej
oczyszczania najlepiej nadaja sie mlecz-
ka i kremy myjace, ktore zostawiajg de-
likatny film ochronny. Uzywa si¢ ich
tak samo jak Zelu do mycia, sg réwnie
wygodne i proste w obstudze.

W skladzie kosmetykow do suchej sko-
ry powinny znalez¢ sie masto shea, gli-
ceryna, skwalan, kwas hialuronowy,
a takze oleje roslinne - np. jojoba lub
olej z awokado.

Dobrym wyborem moga by¢ réwniez
myjace kostki syndetowe, czyli synte-
tyczne detergenty (nie nalezy myli¢ ich
z tradycyjnym mydtem w kostce!). Wa-

runek? Muszg mie¢ formule wzbogaco-

ng o skfadniki tagodzace i nawilzajace.

PO PROSTU MY]J...
Najwazniejsze w meskiej pielegnacji
twarzy jest zrozumienie, ze nie chodzi
o skomplikowane schematy ani dziesiat-
ki produktéw. Mycie to zabieg, ktory po
prostu trzeba wykonac¢ dwa razy dzien-
nie — rano i wieczorem, z uzyciem ko-
smetyku odpowiadajacego potrzebom
meskiej skory, a nie przypadkowo wy-
branego z potki partnerki. Po myciu do-
brze natozy¢ krem nawilzajacy lub se-
rum. Tyle wystarczy, by skora odplacita
sie zdrowym i zadbanym wygladem. Bo
ostatecznie chodzi o to, zeby twarz, kto-
ra pokazujemy $wiatu — gtadko ogolona,
z broda, z niedoskonatosciami lub bez -

wygladata na taka, o ktérag dbamy. @

REVLELS

0 PROBLEM DLA WYMAGAJACYCH

1.ZIAJA Yego Sensitive,
tagodzacy zel do mycia twarzy
meski, 200 ml, 12,99 7,
100ml=6,50zt 2. REVUELE
No Problem :), oczyszczajacy zel
do twarzy 3 w 1 bez alkoholu,
200 ml, 14,99 7}, 100 mi=7,50 zt

Tu kréluje delikatnos¢. Skéra tradzikowa
potrzebuje kosmetykéw bezzapachowych,
hipoalergicznych, o kremowej lub mlecznej
konsystencji. Dobrym wyborem sg kremy myjace
z ceramidami, niacynamidem i olejami roslinnymi
(np. z ogdrecznika, stonecznika), bo tagodza
stany zapalne i odbudowujg bariere ochronng
skory. Sprawdza sie lekkie zele i pianki z kwasem
salicylowym (BHA), cynkiem, weglem aktywnym,
olejkiem z drzewa herbacianego - odblokujg
pory, zmniejszg produkcje sebum i zadziatajg
antybakteryjnie. Warto unika¢ kosmetykow

z alkoholem, bo zmuszajg gruczoty tojowe do
intensywniejszej pracy, co poteguje tradzik.
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Londynski wystep Marii
Callas w Royal Festival Hall
w 1959 roku byt wielkim
sukcesem. Wystapita w sukni
z dopasowanym gorsetem

i wielowarstwowa spdédnica
oraz ukochanych pertach.

facebook.com/hebepolska




MARIA CALLAS

Doska w /ﬁ(l:lc{wn calu

Zrewolucjonizowala nie tylko $wiat opery, lecz takze mody. Nosila kreacje

od najwiekszych projektantéw, budzila podziw, stusznie zyskujac przydomek

La Divina — boska. W polowie XX wieku byla na ustach wszystkich. Jednak zanim

$wiat pokochal Marie, musiala przejs¢ trudna droge... TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

rodzila sie w szpitalu na

Manbhattanie 2 grudnia 1923

roku. Jej matke wies¢, ze ma
corke, gleboko rozczarowata. Podobno
przez cztery dni nie chciata nawet spoj-
rze¢ na nowo narodzong Marie. Sto-
sunki corki i matki nie staty sie cieplej-
sze z biegiem lat. Surowa Litza styneta
z mocnego charakteru i miala gotowy
plan na zycie swoich cérek. Dla starszej
Yakinthi wybrata kariere pianistki, dla
Marii - §piewaczki. W 1937 roku mat-
ka zabiera cdrki i wraca do Aten (ojciec
dziewczynek zostaje w Stanach). Posta-
nawia wysta¢ Marie do miejscowego
konserwatorium. - Bylam za mloda,
przyjmowano dopiero od 16. roku zy-
cia, a jamiatam 13 lat. Ale bylam wyso-
ka i postawna, wiec w podaniu zawyzy-

tysmy méj wiek — wspominata Callas.

DIWAWIELKIE) WAGI
Maria uchodzila za starszg przez swoje
wyraziste rysy twarzy i spora nadwagg.
Litza uwazalta bowiem, ze im wigksze
jest ciato §piewaczki, tym mocniejszy

jest jej gtos. Tuczona od najmlodszych

Wecielajaca sie w Callas Angelina Jolie

uwaza, ze diwa z jednej strony miata petng
$wiadomos¢ swojego wptywu na mode,

a zdrugiej — doceniata jg jako sztuke wizualna.

»
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lat przyszla sopranistka po dwudzie-

stych urodzinach wazyta wiec ponad
sto kilogramow i nie akceptowala swe-
go wygladu. Nic dziwnego - prasa nie
szczedzita mlodej gwiezdzie negatyw-
nych opinii. Dzi$§ nazwaliby$my to hej-

tem i bodyshamingiem.

GRANICAPOSWIECENIA
28-letnia artystka postanowita przejs¢
metamorfoze. Zaczela obsesyjnie wal-
czy¢ z nadwaga, przez co, zdaniem nie-
ktorych, zrujnowata swoj glos. Zreszta
nie tylko glos — poniewaz jej dieta cud
opierala si¢ na surowym migsie, naba-
wila sie tasiemca. Mowi sie tez, ze po-
tkneta go specjalnie, bo byt to znany
sposob gwiazd filmowych na szybka

utrate wagi.

060 hebe

facebook.com/hebepolska

1. Swoja sylwetka zadata ktam mitowi, ze $piewaczka operowa musi mie¢ potezng posture.
Niestety zaptacita za to zdrowiem. Na plazy eksponowata szczupta figure, zawsze dbajac

o nienaganng fryzure i makijaz. 2. Maria kochata dodatki: apaszki, perty, duze guziki -
wiedziata, ze to detale decyduja o catosci stylizacji. Cenita tez styl marynarski.

Callas zrzucita 30 kilogramow, a $wiat
mody ja pokochat. Pigmalionem Marii
zostala mediolanska krawcowa i pro-
jektantka Elvira Leonardi Bouyeure,
znana jako Biki. Kobiety przyjaznily sie
przez 25 lat, az do $mierci Marii.

IKONA MODY

To wiasnie Biki stoi za wiekszoscia iko-
nicznych stylizacji Callas. Szyta zarow-
no jej sceniczne stroje, jak i codzienne,
te na wielkie gale i te do podrézowania.
Elvira dbata nie tylko o garderobe $pie-
waczki, ale i o jej diete. Przygotowywa-
ta jadtospis diwy, a wszystkie elementy
jej garderoby numerowata, aby Maria
wiedziata, jak je faczy¢.

Efekt ich wspolpracy to m.in. takie le-

gendarne stylizacje jak czarna wieczo-

rowa peleryna z krepy na otwarciu se-
zonu w mediolanskiej La Scali w 1970
roku, plaszcz paisley z 1971 roku i dtu-
ga suknia z kolnierzem z jedwabnej sa-
tyny, ktérg Callas zatozyta na koncert
w londynskim Royal Festival Hall
w 1973 roku. Dramatyczne elementy jej
stylu, takie jak odwazne kontrasty
szkartatnego aksamitu i czarnego atla-
su, duze peleryny narzucone na ramio-
na, sobolowe wykonczenia i nadruki
w panterke, to takze pomysty Biki. Ma-
ria wreszcie czula sie piekna, kochana
i doceniania. Podjeta wspétprace m.in.
z Yves Saint Laurentem i Christianem
Diorem. Pierwszy ubierat ja w swoje
najmodniejsze suknie o kroju w ksztal-
cie litery A, drugi w efektowne kreacje

balowe z dopasowanymi gorsetami.
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Sceniczny wizerunek Marii Callas znacznie réznit sie od tego prywatnego. Na co dzien
artystka cenifa prostote, ale gdy wystepowata przed publicznoscia, stawiata na drapowane
suknie z cigzkich, czesto wzorzystych tkanin.

BYC JAK AUDREY

Audrey Hepburn byta dla Callas ide-
alem urody, dlatego diwa chetnie nagla-
dowata jej styl. Inspirowala sie sposo-
bem ubierania aktorki - nosita si¢ ko-
bieco i szykownie, zakladata proste
trencze, dopasowane czarne suknie,
kostiumy od Chanel i sznury perel.

W zyciu prywatnym stawiala na klasy-

ke i minimalizm, dbajac o dodatki, ta-

62 hebe
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kie jak kapelusze, apaszki i czapki wy-
konczone futrem. Dopiero na scenie
stawala si¢ prawdziwg gwiazda w mo-
numentalnych, drapowanych sukniach.
La Divina dbata nie tylko o swoj ubior,
ale i 0 urode. Nigdy nie pokazywala sie
bez makijazu, bardzo czesto decydujac
sie na dramatyczne kocie oczy. Wlosy
zawsze miata nienagannie ulozone

- 1w zyciu, i na scenie.

»Nie, nie wstydze sie,
ze zarabiam
za jeden koncert
tyle, co prezydent
Eisenhower przez
miesigce. | nic nie
mam przeciw temu,
zeby on tez Spiewal”.
Maria Callas

ACH CIMEZCZYZNI
Callas byta niekwestionowang gwiaz-
da. Jej sposob $piewania i interpretowa-
nia pie$ni operowych nie mial sobie
réwnych. Z fatwosécig wypelniata wi-
downie najstynniejszych sal operowych
i miala szerokie grono wielbicieli.
Wsrdd nich znalazl sie milioner Gio-
vanni Battista Meneghini, mito$nik
opery, ktory dorobil sie w branzy bu-
dowlanej. Samotna Callas przyjeta
o$wiadczyny starszego o 30 lat mezczy-
zny i w 1949 roku wzieli §lub. Giovanni
stal si¢ jej menedzerem, pilnowat kon-
traktow i chronit jg przed dziennika-
rzami, ktérzy lubili pisa¢ o Marii jako
o histerycznej i kaprysnej gwiezdzie.
W 1959 roku w zyciu Callas pojawit sie
jednak grecki miliarder, Arystoteles
Onassis. Zafascynowany Maria, nie
ustawal w prébach zdobycia jej (cho¢
byl wéwczas zonaty). W koncu wy-
buchl miedzy nimi goracy romans.
Trwat osiem lat — wspélnie podrézowa-
li i plawili sie w luksusach. La Divina
przestala wystepowad, nie ¢wiczyla glo-
su i stopniowo tracila swoj niezwykty
dar. Zakochana, chciata po prostu by¢
przy Arystotelesie. Liczyla na slub.
Niestety Onassis w 1968 roku ozenit sie
z Jackie Kennedy, wdowa po prezyden- b
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cie Stanéw Zjednoczonych. Podobno

Callas dowiedziala si¢ o tym... z prasy.

NIEUDANE POWROTY
Jeszcze zanim rozpadl sie jej zwiazek
z Onassisem, Maria podjeta probe po-
wrotu na scen¢. Jednak widzowie, kto-
rzy zgromadzili sie w 1964 roku w lon-
dynskim Covent Garden, nie ustyszeli
legendarnego sopranu, ktory rozstawit
$piewaczke. Komentowano, Ze patrze-
nie na Marie bylo uczta, ale stuchanie
jej — udreka. Najwiekszy kryzys przy-
szedl 29 maja 1965 roku w paryskiej
Operze Garnier. Grajaca Norme Callas
nie byta w stanie za$piewa¢ w ostatniej
scenie. Potem jeszcze okazjonalnie wy-

stepowala, ale jej glos juz nigdy nie

1. 2. Dzieki stylizacjom projektantki i przyjaciotki — Biki nawet

w podrézy La Divina wygladata nienagannie. Wiedziata,

ze na lotnisku oczekuja na nig ttumy wielbicieli i fotoreporteréow.
Zwykle wybierata ptaszcze z rekawem 7/8 i dtugie rekawiczki,

a wtosy chowata pod nakryciem gtowy.

wrocil do $wietnosci. W liscie do sio-
stry napisata: ,Stracitam glos, pozostaje
mi tylko umrze¢”. Zmarla 16 wrzesnia
1977 roku w Paryzu. Miala 53 lata.

NIEZAPOMNIANA

La Divina pozostaje ikong. Wcielaja sie
w nig najwieksze gwiazdy teatru i fil-
mu. Angelina Jolie (film o Callas
z hollywoodzka gwiazda w roli glow-
nej moglismy oglada¢ w polskich ki-
nach zimg) wyznala, ze czuje niezwy-
kta bliskos¢ z diwg. — Interesowato
mnie to, co naprawde nas taczy - pew-
na wrazliwos¢, okresy samotnosci, na-
sze podejscie do kreatywnosci i to, jak
ciezko obie pracowaty$my - opowia-
data aktorka.

Monica Bellucci, ktora zagrata diwe
w filmie ,,Maria Callas Monica Belluc-
ci: Spotkanie” podkreslata, ze fizyczna
metamorfoza $piewaczki byla oznaka
jej nieztomnej woli. - Maria stworzyla
to, kim chciata by¢, potraktowata cialo
jak instrument — wskazywala.

W role Marii Callas wcielata sie takze
Krystyna Janda. O sztuce ,,Boska” mo-
wila tak: ,,To opowies¢ o artystce, ktora
oddata muzyce wszystko. Sztuka uczy-
nila ja szczedliwg 1 podziwiana, a jed-
nocze$nie samotna i zawiedziong zy-
ciem. To sztuka o samotnosci. O cenie,
ktora sie placi za uprawianie sztuki, ce-
nie za sukces, za bycie legendg”.

Maria zaplacita wysoka cene. I przeszta

do legendy. ®

FOT. BE&W (7)
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WAKACYJINA
klasvka

Latem cenimy wygode

1 przewiewne ubrania.

MOSCHINO

W tym sezonie trendy

sa po naszej stronie:
obowiazuja proste

i kobiece kroje,

ale... w nieoczywistych
zestawieniach. Dzieki
temu nowemu spojrzeniu
na klasyke stylizacje

nie sa nudne, a przeciez
wakacje to czas zabawy,

takze moda!

TEKST: Dorota

Nasiorowska-Wroblewska

Pokazujemy ramiona
Tego lata rezygnujemy z T-shirtéw. Obowigzkowym
elementem stylizacji, nie tylko tych sportowych, staja si¢
tank topy. Na pokazach Gucci i Stelli McCartney byly
taczone z eleganckimi spodniami, Dior zdecydowat sie
zestawic je z wyszukanymi srebrnymi spédnicami,

a Moschino - z tkaninami z kolorowymi nadrukami.
Zdecydowanie dominujg biate tank topy, przetamywane
niekiedy nadrukiem lub oryginalnymi bocznymi
panelami. Ciekawa propozycja na sezon wakacyjny 2025
sg bransolety noszone na ramionach. Warto odkurzy¢

hantle i zadba¢ o piekny wyglad tej czesci ciala.

66 hebe facebook.com/hebepolska



BOTTEGA VENETA

Czarujqce torebki

Wakacyjne akcesoria moga by¢ odrobine
infantylne. Latem pozwdlmy sobie na wrzucenie
luzu, zwlaszcza Zze torebki w stylu matych
dziewczynek to trend prosto z wybiegow.
Wielkim hitem sg worki i listonoszki

z kolorowymi naszywkami - w modelach Coach
mialy one ksztalty kwiatéw, teczy, owocow,
gwiazdek, a nawet dinozauréw. Nie musisz
inwestowaé w nowg torebke — wystarczy
udekorowac swoja ulubiong charmsami,

czyli po prostu brelokami. Inspiracjg moze by¢
Versace: bagietki ozdobiono tu koralikami

i puszystymi maskotkami.

N
LS
‘- -

Va zakladke

Prawdziwym hitem lata sa
nieoczywiste plisy i falbany.

To dzieki nim nasze spodnice
zyskuja oryginalng, a czasem wrecz
architektoniczng forme - jak
w kolekeji Bottega Veneta. Delikatne
kaskadowe falbanki to propozycja od
Saint Laurenta, ktéra moze kojarzy¢
sie ze stynnymi w latach 80.
spédniczkami ,,Jlambadéwkami”.
Miu Miu proponuje z kolei klasyczne
plisowane spodnice w wersji
dwukolorowej. Dlaczego warto
stawia¢ na ten trend? Wszelkie
zalamania materialu pomoga nam
podkresli¢ atuty sylwetki lub

optycznie zmieni¢ proporcje ciata:

tu co$ dodac, tam co$ ujaé.

CHOACH |

hebe.pl hebe 67
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W stylu
Saint-Tropez
Bretonskie paski, marynarskie
dzwony, zlote guziki, plecione
torby... Tego lata mile widziane
sa wszelkie nawigzania
do nadmorskich klimatow.
Obowigzkowo wybieraj fasony
oversize: zaréwno swetry,
jak i marynarki lansowane
przez Tommy’ego Hilfigera
sa idealne na chtodniejsze
wieczory na plazy. Polaczenie
bieli i granatu pasuje do
kazdego typu urody i ma
w sobie jednocze$nie luz
i elegancje. Zwrd¢ uwage na
dodatki: siateczkowe elementy,
kolczyki z muszli i sandaty
z delikatnymi rzemykami
to idealne dopetnienie
marynarskiego looku. A moze
pokochasz apaszki i szerokie
skorzane paski z pokazow

Saint Laurent?
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Babcine kwiaty
Ten trend powraca co roku,
za kazdym razem w nieco
zmienionej formie. W te wakacje
na naszych bluzkach i sukienkach
rozkwitng kwiaty w stylu retro.
Projektanci zabieraja nas w swoistg
podrdz w czasie, bo kwiatowe
printy nawiazuja do réznych dekad
- te z pokazéw Loewe nasuwajg
mys$l o epoce wiktorianskiej,
Marni wraca do stylu powojennego
Paryza, a Versace do lat 70.

XX wieku. Jakie kwiaty wybra¢
dla siebie? Pamietaj o zasadzie
kontrastu: duze dla matych, male
dla duzych - drobniejsze printy

wysmuklajg sylwetke.

o -. ;. i @ | & -3'
¥ I

LOEWE

Kolezyki XX1.

Z jednej strony delikatne, z drugiej — niezwykle
efektowne. Najmodniejsze kolczyki lata powinny by¢
wyraziste, dtugie i azurowe. Pozadane s3 motywy
kwiatowe, ktdre proponuje Dries Van Noten,

i muszle - lansowane przez Chloe. Obowigzuja tez
wszelkie fancuszki i koraliki - te ostatnie szczegdlnie
w kolorze czerwonym, bo wlasnie taki odcien
akcesoriow jest mocnym trendem lata.

Uwaga: najlepszy wybdr to zestawianie ze soba

dwdch réznych kolczykéw w podobnym stylu!

DRIES VAN NOTEN

hebe.pl hebe 69
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CYNAMONOWY
BLASK

Cinnamon makeup - najgoretszy makijazowy trend
tego roku — pachnie latem i rozgrzanym piaskiem. Cieple
brazy, miodowe odcienie i zlociste refleksy podkreslaja

naturalna kobieca urode. Sprawiaja, ze otulona miekkim

Ekspert:  $wiatlem twarz wyglada jak musnieta sloicem — jakbys

ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

wlasnie wrécila z egzotycznych wakacji.

ynamonowy makijaz sztur-

mem zdobyt serca gwiazd i ce-

lebrytek dzieki swojej subtel-
nosci i zdolnoéci do podkres$lania na-
turalnego pigkna. Wyréznia sie uzy-
ciem cieptych odcieni charaktery-
stycznych dla tej korzennej przyprawy.
Jest idealny na co dzien, bo dodaje ce-
rze odrobine $wiezosci bez nadmier-
nego obcigzania jej kosmetykami.
Cinnamon makeup sprawia, ze kazda
kobieta moze poczuc si¢ pieknie i pew-

nie w swojej skorze.

ROZ W ROLI GLOWNE]J
Najwazniejszym elementem cynamo-
nowego makijazu jest r6z — najlepiej
w cieplym odcieniu brzoskwini lub
podobnym. Aplikujemy go na szczyt
kosci policzkowych, grzbiet nosa i po-
wieki. Podczas tej czynnosci ,nie

wstrzymujemy reki” i nie zatujemy

TYLKO
w hebe 3
[ =

FaCE FEALETTE

IV I e VL LS N

1. HEBE PROFESSIONAL Make Me Long Mascara, wydtuzajacy tusz do rzes,

10 ml, 34,99 7}, 100 m =349,90z 2. MAYBELLINE NEW YORK Super Stay Vinyl

INK, pomadka w ptynie do ust 15 peachy, 4,2 ml, 65,99 z}, 100 mi = 1571,19 2t
3. HEBE PROFESSIONAL Trio Face Palette, paleta do makijazu twarzy sweet

ilusion, 8 g, 39,99 zt, 100 g=499,88 2t 4. HEBE PROFESSIONAL llluminating
Effect Concealer, rozswietlajacy korektor do twarzy 01 nude vanilla, 7 ml,
24,99 7k, 100ml=357,002 5. MIYO Contour Scriber, konturéwka do ust
01 cinnamon, 1,2 g, 15,99 7}, 100 g = 1332,50 zt »

eue
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sobie kosmetyku - mozna go rozetrze¢
az po skronie. Aby look nabrat spdjno-

$ci, roz naktadamy takze na usta. Naj-

P ——

1
|

lepiej jest wybra¢ taki z odrobing poly-

=S

JUST GLOW
Highlighter

sku - sprawi, ze twarz bedzie wygla-

da¢ $wiezo i promienie. Kosmetyk
Flamiless S1ay
Tesadation

moze mie¢ forme pudru lub kremu,

w zaleznoéci od naszych preferencji.

WYROWNA] | ROZSWIETL
Aby makijaz dtuzej utrzymat si¢ na

twarzy, jednocze$nie zachowujac efekt

»drugiej skory”, natézmy krem BB lub
1. HEBE PROFESSIONAL Just Glow Highlighter, rozéwietlacz do twarzy gold prosecco, 10 g,
26,997} 100g=269902t 2.HEBE PROFESSIONAL Satin Pearl Eyeshadow, rozswietlajacy cien
do powiek 38 cinnamon, 1,2 g, 18,99 I, 100g=1582,50 3. HEBE PROFESSIONAL rozéwietlajacy Nie potrzebujemy mocnego krycia,
puder sypki do twarzy i ciata z efektem glow, 6,5 g, 29,99 zt, 100 g =353,69 2t wystarczy, ze wyréwnamy koloryt ce-

4. HEBE PROFESSIONAL Better Skin Flawless Stay Foundation, kryjacy podkfad do twarzy
o przedtuzonej trwatosci 4N buff, 30 ml, 39,99 z}, 100 g = 133,302 5. HEBE PROFESSIONAL Sheer

Glow Lip Oil, olejek do ust 07 brownie, 8,5 g, 19,99 zt, 100g=235,18t

odrobine rozéwietlajacego podkiadu.

ry i nadamy jej zdrowy blask.

Na zasinienia pod oczami i drobne
niedoskonatosci aplikujemy korektor,
a wewnetrzne kaciki oka i miejsca pod
brwiami lekko muskamy rozswietla-
czem w cieptym szampanskim odcie-
niu. Mozna tez wzmocni¢ tym kosme-
tykiem blask na wybranych partiach
twarzy: skroniach, ko$ciach policzko-
wych, grzbiecie i czubku nosa - bedzie
to idealnym dopelnieniem calo$ci na-

turalnego looku.

JAK MU§N|ETA SEONCEM
W cynamonowym makijazu bardzo
wazng role odgrywa bronzer - ko-
niecznie w cieptym odcieniu. Pieknie
ociepli cere, sprawiajac, ze bedzie wy-
glada na zdrows, wypoczeta i lekko
musnietg stonicem. Przy okazji delikat-
nie wymodelujemy twarz, a efekt be-
dzie duzo bardziej subtelny niz przy
klasycznym konturowaniu.
Wrystarczy delikatnie omie$¢ skore
bronzerem, skupiajac si¢ na tych ob-
szarach, gdzie zwykle padaja promie-
nie stoneczne, czyli kosciach policzko-
wych, skroniach, czole i nosie (nakla-
damy tez odrobine na szyje i dekolt). )
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OZ BRONZER | RO
W SZTYFCIE

Wielofunkcyjne, aksamitne, z olejem z pestekjd 3 ;,_'pejskiego

.r

Marka dostepna w wybranych sklepach, w aplikacji i na hebe.pl oraz do zamoéwienia u konsultanta.
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NATURALNE OCZY | USTA
W cynamonowym makijazu do oczu
wybieramy cienie w cieplej tonacji -
brazy, miedz, ztoto. Mozna zostawic je
w naturalnym wydaniu - lekko tylko
muskajac powieki rézem i tuszujac
rzegsy wydluzajacg maskars, ale mozna
tez doda¢ gtebi spojrzeniu i zdecydo-
wac si¢ na delikatne smoky eye.
Odcienie kosmetykow do ust powinny
harmonizowac¢ z resztg makijazu i po-
zostaé w cieplej tonacji. Najlepsza be-
dzie pomadka, blyszczyk lub olejek

w kolorach nude, brzoskwiniowym

74 hebe

facebook.com/hebepolska

SYDNEY SWEENEY

lub delikatnie ré6zowa. Jesli zalezy nam
na powiekszeniu ust, obrysujmy je
konturéwka. Aby zachowa¢ natural-
nos¢, rozetrzyjmy kontur pedzelkiem

lub patyczkiem higienicznym.

KROPKA NAD ,I”
Nalezy pamieta¢, ze w idealnym maki-
jazu dbamy nie tylko o twarz, ale takze
o dekolt i szyje, ktdre bardzo czesto sa
jasniejsze. Jesli podktad (cho¢by mini-
malng jego ilo$¢) nalozymy tylko na
buzie, powstaje efekt maski. Rdznice

w kolorystyce cery najtatwiej wyréw-

SILKY TOUCH
Bronzer

profarsinnal

RADIANT FIMISH
LOOSE POWDER

prafeigienal

L
W
Hydra Glow

Foundation

5PF 10

1. HEBE PROFESSIONAL Silky Touch Bronzer,
bronzer do konturowania i modelowania
twarzy tropical tan, 10 g, 26,99 #,

1009 =269,90zt 2. HEBE PROFESSIONAL
Radiant Finish Loose Powder, rozswietlajacy
sypki puder do twarzy, 7 g, 29,99 #,
100g=42843zt 3. HEBE PROFESSIONAL
Lumi Wear Hydra Glow Foundation,
rozswietlajacy podktad do twarzy z SPF 20
4N beige, 32 ml, 49,99 z}, 100 ml = 156,22 zt
4. HEBE PROFESSIONAL Pretty Cheeks
Glow Blush, ré6z do policzkéw coral glow,
3,59,22,99 zt, 100 g = 656,86 zt

na¢ bronzerem. Pamietajmy, by catos¢
- czyli twarz, szyje i dekolt — omies¢
rozéwietlajacym, drobno zmielonym
sypkim pudrem. Tym sposobem nie
tylko nie zmienimy koloru podkladu,
ale tez wyréwnamy odcienie i nadamy
skorze $wietlisty wyglad. @

FOT. BE&W (3)
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Ekspert:
ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

obrze uksztattowane i odpo-

wiednio wypielegnowane

brwi moga catkowicie odmie-
ni¢ nasz wyglad - wysmukli¢ twarz,
podkresli¢ kosci policzkowe, ,,ukry¢”
zbyt duzy nos albo zbyt male usta. Za-
niedbane lub Zle wyregulowane z kolei
sprawig, ze twarz bedzie wygladala na
zmeczong lub starszg. Warto wiec po-
$wieci¢ im chwile podczas codzienne-
go makijazu. A kluczem do sukcesu jest
to, by... nie przesadzic.
Wrystarczy lekkie podkreslenie natu- ; '
ralnej urody brwi i skorygowanie ich /
drobnych mankamentéw. Makijaz po- 0 C )

winien by¢ niewidoczny, ale jednocze-

$nie taki, ktéry wydobedzie wyrazi- - e

sto$¢ spojrzenia. H

Kazdy typ brwi wymaga nieco innego y 'l
podejécia, ktére pozwoli uzyskac ideal-

ny efekt. Cienkie brwi potrzebuja deli-

katnego podkreslenia, standardowe, To wlasnie one nadaja twarzy charakter,
czyli o umiarkowanej gestosci, mozna

stylizowaé na wiele sposobéw, a krza- dodaja wyrazu oraz... pomagaja w komunikacji.

czaste — wymagaja wiecej uwagi przy Czasem uniesienie brwi Znaczy wiqcej niz stowa!
ksztattowaniu. Kluczem do sukcesu jest J ak spr awi é, by wy gl a d aly idealni e, po d p it
wybdr odpowiednich produktéw, tech-

nik oraz pielegnaci, dzieki ktorym mo- Anna Wojciechowska, makijazystka i ekspertka hebe.

zesz cieszy¢ si¢ picknym wygladem.
—.—
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BRWI CIENKIE
1.NYX PROFESSIONAL
MAKEUP Zero To Brow,
szablony do brwi thick,
4 szt./1 opak.,
4499 7t 1szt.=11,252
2. HEBE PROFESSIONAL
Precise Brow Shaper,
ultracienka kredka
do brwi 04 espresso,
0,06 g, 19,99 7,
100 g =33316,67 zt
3. CATRICE Slim’Matic
Ultra Precise Brow,
wodoodporna kredka
do brwi 030 dark
brown, 0,05 g, 13,49 #,
100 g = 269,80 zt
4.HEAN paleta do
stylizacji brwi 1,6 g,
36,99 7t, 100 g = 616,50 zt

Ksztaltowanie: Cienkie brwi zwykle wymagaja delikatnego pod-
kreslenia. Aby doda¢ im objetosci i nadac ksztalt, skorzystaj z wo-
doodpornej kredki o waskiej konicowce. Staraj sie nie przesadza¢
z gruboscig ,malunku” - skup sie raczej na wypelnieniu luk niz na
nakladaniu zbyt duzej ilosci koloru. Jesli nie radzisz sobie z nada-

niem ksztaltu, uzyj szablonu. Delikatnie przytdz go do skory i apli-

&
i)
=

=
F

kuj za pomoca skosnego pedzelka cien z paletki. Krétkie delikatne
pociagniecia idealnie imituja naturalne wloski.
Koloryzacja: Aby uzyskac bardziej subtelny efekt, wybierz odcien

IL!H-‘MMLIH\L‘MLIL“

o ton jasniejszy niz naturalny kolor wloskéw. Mozesz tez uzy¢ hen-
ny w naturalnym odcieniu.

Utrwalenie: Zel do brwi z kolorem pomoze zagesci¢ wloski, ujarz-
mic¢ je i nada¢ brwiom fadny ksztalt, co jest szczegélnie wazne, gdy

sg cienkie i delikatne.

BRWI KRZACZASTE

Ksztattowanie: By nada¢ im schludny wyglad, trzeba nieco si¢

PAULA SOARES

nameczy¢. Zacznij od przycigcia dtuzszych wloskéow, a nastepnie
uzyj pesety, aby usuna¢ te nadmiarowe na gorze i dole i stworzy¢
pozadany ksztatt.

Koloryzacja: Aby unikna¢ efektu ,przerysowania”, wybierz nie-
zbyt ciemny odcien. W przypadku krzaczastych brwi dobrze
sprawdza si¢ kredka lub pomada, ktére pomoga wypelni¢ ewen-
tualne luki.

Utrwalenie: Uzyj mocnego mydetka do brwi — pomoze ujarzmié¢
krzaczaste wloski. Aby nada¢ im odpowiedni ksztalt i utrzymac je

w ryzach jak najdtuzej, mozesz réwniez sprobowa¢ laminacji.

1.LASH BROW mydto
do stylizacji brwi,
Ivvf!-elgg hEhP 509, 44,99 zt, 100 g =89,98 zt
[ )| E— 2.VENITA Trendy Brows,
2 zestaw do laminacji brwi,
3x5ml, 39,99 7,

100 ml = 266,60 zt
3.HEBE PROFESSIONAL
Tweezer With Comb,
peseta z grzebykiem,

1 szt., 9,99 7t 1 s2t.=9,99 z
3.HEBE PROFESSIONAL
Precision Brow Set,
precyzyjny zestaw
do modelowania brwi,

1 zest., 15,99 7, 1 zest. = 15,99 z

albs

BROWS

BRON LAMINATION KIT

LAMINACIA BRWI

TESTAW
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BRWI
STANDARDOWE

Ksztattowanie: Tego typu brwi,
czyli o umiarkowanej gestosci,
oferuja najwigksze mozliwosci
stylizacji. Pozwalaja wyprobo-
wad rozne ksztalty - od natural-
nych po bardziej wyraziste. Jesli
twoje brwi sa lekko przerzedzo-
ne i chcesz je ,wypetni¢”, uzyj
wosku lub pomady. Aplikuyj je
w miejscach, gdzie wloski sa
rzadkie, to doda im objetosci.
Koloryzacja: Wybierz odcien
zblizony do naturalnego. Mozesz
tez zastosowac henne, aby pod-
kresli¢ ich kolor.

Utrwalenie: W przypadku tego
typu brwi dobrze sprawdzg sie
i zel, i pomada. Zel pomoze
utrzymac ich ksztalt, a pomada
doda objetosci i wyrazistosci.
Przy brwiach standardowych

profestionsl

idealna jest stylizacja ,do gory”.
Na czym polega? Najpierw za- .
czesz wloski w kierunku prze-
ciwnym do tego, w ktorym rosna
(czyli od zewnetrznej krawedzi

brwi do $rodka czota). Tym spo-

sobem brwi nabiorg naturalnej 1. HEBE PROFESSIONAL Bamboo, pedzel RAITRO0
objetosci. Nastepnie szczoteczka do kresek i modelowania brwi 10, 1 szt.,
7 7elem zaczesuj je do géry, az 19,99 7}, 1s2t.=19,99zt 2. HEBE PROFESSIONAL y
. . . Lasting Brow Pomade, pomada do brwi
uzyska] K odpow1edn1 ksztalt. 04 espresso, 3,759, 19,99 71, 100 g = 533,07 z ;
3. HEBE PROFESSIONAL Multi Brow TJ"
Definer, trojkatna kredka do brwi 03 cacao, P
0,29, 19,99 7, 100 g = 9995,00 zt - 19
4. HEBE PROFESSIONAL Tinted Brow Fixer, zel s
do brwi 02 taupe, 2,8 g, 19,99 7t, 100 g = 713,93 2t Robitoorcey sty
) B & £ 2 I3 1
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Twoje wlosy

ARTYKUL

SPONSOROWANY
BANDI W HEBE

sastugujg na objetosc

POZNAJ PIELEGNACJE
TRYCHOLOGICZNA
Z EFEKTEM

VOLUME

Marzysz o bujnych, gestych wlosach, ktore zachwycajq objetosciq? Poznaj Tricho-ssampon i Tricho-odsywke
dla wiekszej objetosci wlosow. ‘1e innowacyjne produkty to odpowieds na potrzeby cienkich, ostabionych

i pozhawionych Zycia wlosow. Oparte na nowoczesnych recepturach i skutecznych sktadnikach aktywnych,
praveracajq [ryzursze lekkosc, spreystosc i widocznie wiekszq objetosc jus od pierwszego usycia.

SEKRET SKUTECZNOSCI - NATURALNE PROTEINY
Zarowno szampon, jak i odzywka zawierajg sktadniki, kto-
re odbudowujg strukture wtosa, dodajac mu sprezystosci
i objetosci, a jednoczesnie nie powoduja przettuszczania
czy obcigzenia fryzury.

W ich sktadzie zastosowalismy groszek, ktdry ma najbar-
dziej zrownowazony profil aminokwasowy ze wszystkich
biatek roslinnych. Zawiera az 22 aminokwasy, w tym naj-
wazniejsza dla dobrej kondycji wtosdéw lizyne. Dzieki temu
pogrubia wtosy i utatwia uzyskanie ich wiekszej objetosci.
Dziatanie protein z groszku uzupetniajg dodatkowo sktad-
niki chronigce nawilzenie, dodajace blasku i wygtadzaja-
co-ochronne.

Odpowiedni dobodr protein, emolientdw i humektantow
W recepturze preparatow pomaga utrzymac rownowage
PEH wtosdw i zapewnic¢ im jednoczesnie wiekszg objetosc
oraz odzywienie, odbudowe i regeneracje.

SPRAWDZ EFEKTY NA WLASNEJ GLOWIE!
Tricho-szampon dla wiekszej objetosci wtosow to kosme-
tyk, ktory doktadnie oczyszcza skdre gtowy i wiosy, przy-
gotowujac je do przyjecia sktadnikow aktywnych z odzyw-
ki. Juz po umyciu zauwazysz, ze wtosy sg lekkie, odbite
u nasady i bardziej podatne na stylizacje.

Tricho-odzywka dla wiekszej objetosci wtosow dziata na-
wilzajaco i wzmacniajaco, bez efektu obcigzenia. Nadaje
wtosom jedwabistg miekkosc, blask i wieksza objetosc na
catej dtugosci. Jej lekka konsystencja nie obcigza pasm,
a efekty widac¢ natychmiast po wysuszeniu.

Nie musisz juz wybiera¢ miedzy objetoscia, a regeneracja
i odzywieniem wtoséw. Dzieki Tricho-szamponowi

oraz Tricho-odzywce Twoje wtosy kazdego dnia beda
gtadkie, ISnigce i petne objetosci!
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REVUELE

BEAUTY & CARE

tekstura

KREMOWA,
MLECZNA
KONSYSTENCJA

odczucie

LEKKA,
ALE GLEBOKO
ODZYWGZA

efekt

NAWILZONA, PROMIENNA
SKORA O EFEKCIE
TAFLI SZKEA

REVUELF

alazeful

AQUA GLD£
polyglutamic acid
+cica

milky toner

maisturizing
& revitalizing

€200 mi / 6.76fl. az

ilky toner

mfining
ki nourishing

€200 ml / 6.76 fl. oz.
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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
Rubycell Makeup Sponge,
gabka piankowa tréjkatna

O produkcie: wielofunkcyjna,
kultowa gabka do makijazu,

ktdra zna cafa Polska. Swietna do
naktadania podktadu na mokro i na
sucho, konturowania, pudrowania.
Spedjalna struktura pianki sprawia,
ze wszystkie kosmetyki aplikujg
sie bez smug, a uchwyt w postaci
tasmy idealnie pasuje do dtoni.
Najlepszy dla:

kazdej fanki makijazu.

Zwrécitam uwage na:

szybko$¢, z jaka gabka pozwala
nakfadac kosmetyki.

Hebe Professional Rubycell
Makeup Sponge, gabka do makijazu,
1szt, 9,99 zk, 1 szt.= 9,99 zt

INGLOT Glazed Lips,
pomadka w ptynie

O produkcie: komfortowa i lekka
pomadka o delikatnie btyszczacym
wykonczeniu. Zastygajaca formuta

kosmetyku sprawia, ze utrzymuje

sie on na ustach przez caty dzien,
nie wysuszajac ich przy tym.

S one doskonale nawilzone
dzieki zawartosci ekstraktu

z niebieskolistki. W bonusie wysoki
filtr przeciwstoneczny — SPF 50.
Najlepszy dla: fanek potaczenia
makijazu i pielegnacji w jednym.
Zwrécitam uwage na:

lekka, ale jednoczesnie niezwykle
trwatg formute.,

Inglot Glazed Lips,

pomadka w ptynie, 3,5 ml,

68,99 zt, 100 ml=1971,14

32 hebe facebook.com/hebepolska

TYLKO

e LEALT

- FINAL
 TOUCH

. Makeup Setting
Spray

Testowata:
Malgorzata
Milczuk, ekspert
ds. sprzedazy,
Zamos¢

HEBE PROFESSIONAL
Final Touch, spray
do utrwalania makijazu

O produkcie: delikatna mgietka
Swietnie utrwala makijaz, dajac
efekt rozswietlonej skéry. Spray
sprawdza sie jako ostatni krok

w makijazu, ale nadaje sie takze

do zmiekczania konturowania

na mokro. Doskonaty na lato ze
wzgledu na swoja lekkos¢. Dzieki
atomizerowi mgietka réwnomiernie
osiada na skorze, nie pozostawiajac
suchych plam na twarzy.
Najlepszy dla: kazdej cery.
Zwrdécitam uwage na: swietny
atomizer, ktéry dobrze rozpyla.
Hebe Professional Final Touch,
spray do utrwalania makijazu, 100 ml,
29,99 zt, 100 ml = 29,99 zt

lrm OCN

=
Ar

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

HEAN Ever Glow,
rozswietlajacy puder sypki

O produkcie: puder o jedwabistym
wykonczeniu, ktory elegancko

i subtelnie mieni sie na skorze
milionem mikroperetek. Po jego
uzyciu twarz wyglada na promienng
i wypoczetg, jak po wakacjach

na Bali. Puder idealnie wygtadza

i utrwala makijaz, jest lekki jak
chmurka oraz bardzo prosty

i przyjemny w aplikacji.

Najlepszy dla: kazdej skory

w kazdym wieku.

Zwrdcitam uwage na: to, Ze lekko
wygtadza cere, nie dajac efektu
,Clezkiego" makijazu.

Hean Ever Glow, rozéwietlajacy

puder sypki, 6 g, 34,99 zi,

1009 =583,17 z
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J COS WYJATKOWEGO W PORANNYM GOLENIU, CO WYKRACZA DALEKO POZA ZWYKLA PﬁACJE.
TO MOMENT, W KTORYM MEZCZYZNA ZYSKUJE CZAS TYLKO DLA SIEBIE. CODZIENNY RYTUAL,
KTORY - WYKONANY Z NALEZYTA STARANNOSCIA - POTRAFI ZAMIENIC RUTYNE W PRZYJEMNOSC.
TAKA FILOZOFIE OD PONAD 70 LAT WYZNAJE PRORASO, LEGENDARNA WLOSKA MARKA,

DLA KTOREJ GOLENIE TO NIE OBOWIAZEK, LECZ SZTUKA.

HISTORIA PACHNACA SWIEZOSCIA

Proraso narodzita sie w 1948 roku we Wtoszech, gdy Piero Mar-
telli opracowat pierwszy krem przed goleniem, ktéry stat sie
ikona. Dzi$ marka jest globalnym liderem tradycyjnego golenia,
a jej formuty, bazujace na naturalnych ekstraktach (np. stynnym
pofaczeniu eukaliptusa i mentolu) i klasycznych recepturach,
wciaz cieszg sie uznaniem mezczyzn na catym Swiecie.

TRZY KROKI DO PERFEKCYJNEJ GLADKOSCI

Wioska sztuka golenia wedtug Proraso to rytuat, ktéry odbywa
sie w trzech starannie zaplanowanych etapach. Kazdy z nich to
osobna przyjemnos¢, ale dopiero razem tworzg doskonatos¢.

KROK 1. PRZYGOTOWANIE - KREM PRZED GOLENIEM

Krem przed goleniem Proraso zmiekcza zarost, nawilza skére
i przygotowuje ja na kontakt z ostrzem. Jego tajemnica tkwi
w wysokim stezeniu kwasu stearynowego oraz lekkim, alkalicz-
nym pH, ktére otwiera pory i czyni zarost bardziej podatnym na
golenie. Kompozycja wzbogacona o eukaliptus, mentol, eks-
trakt z owsa, zielong herbate, a takze masto shea i olejek sanda-

towy odpowiada na réznorodne potrzeby skéry — od odswieze-
nia, przez ukojenie, po intensywne odzywienie.

KROK 2. GOLENIE - MYDtO, KREM, PIANKA

Produkty Proraso wyréznia bogata, balsamiczna konsystencja,
ktdra btyskawicznie zmienia sie w gesta piane. Dzieki unikalne-
mu procesowi dojrzewania - 10 dni dla mydta i do 5 dni dla kre-
mu - uzyskuja one stabilng, jednorodna strukture, idealng do
golenia nawet najbardziej wymagajacego zarostu. Eukaliptus,
mentol, aloes, witamina E, masto shea i olejek sandatowy — kaz-
dy sktadnik ma swoja role. Jedne zmiekczaja wiosy, inne chro-
nig skore, kolejne kojg podraznienia i intensywnie nawilzaja.

KROK 3. PIELEGNACJA PO GOLENIU - LOTION | BALSAM
Ostatni etap to ukoronowanie rytuatu — tagodzenie, odzywie-
nie i przywroécenie skérze réwnowagi. Lotion po goleniu, opar-
ty na tradycyjnej formule z alkoholem, natychmiast odswieza,
tonizuje i dziata antyseptycznie. Z kolei balsam, bogaty w ma-
sto shea, olejek sandatowy, aloes i witamine E, koi, regeneruje
i intensywnie nawilza skore, przywracajac jej komfort.

|l<'|)<-,'>| hebe 83
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il wakacn

FRANCUSK]I
DBANAN/!

ie ma chyba fryzury bardziej

uniwersalnej — eleganckiej,

a zarazem swobodnej - niz
francuski banan, znany tez jako french
twist (,,francuski zawijas”). To klasycz-
ne upiecie, ktore jeszcze kilka lat temu
kojarzylo si¢ gtéwnie ze $§lubami
i wielkimi galami, przezywa wielki co-
meback w nowej, Izejszej odslonie. Za-
miast lakierowanej perfekcji - swobo-
da, zamiast pomocy fryzjera — wlasne

palce i kilka wsuwek.

FRYZURA ZE SREBRNEGO
EKRANU
To wlasnie francuskie ikony kina spra-
wily, ze bananowy kok na trwate
wszed! do kanonu kobiecego stylu. Po-
sagowa Catherine Deneuve nosita go
z chlodng elegancja w filmie ,,Pigknos¢
dnia”, seksowna Brigitte Bardot - jak

zawsze zmyslowo, z kosmykami wy-

84 hebe

facebook.com/hebepolska

Nieoczekiwanie
z kategorii ,,weselna
klasyka” awansowal
na najgoretszy przeboj
sezonu. Jak zrobié go
jak paryzanki -
nonszalancko
1 bez wysitku?
TEKST: Katarzyna Brzeska

mykajacymi sie z fryzury i muskajacy-
mi kark. Symbol szyku uczynila z tej
fryzury jednak Audrey Hepburn - nie
Francuzka, ale urodzona w Belgii Bry-
tyjka. Wystarczyla pamietna scena
otwierajaca film ,,Sniadanie u Tiffa-
ny’ego”, gdy jako Holly Golightly stoi
w czarnej sukni Givenchy przed witry-
ng stynnego jubilera. Efekt? Zachwyca
do dzis!

GLUED

Ebﬁ'mFm
4 ieaaam <1b

- mme

1.SYOSS Keratin, lakier do wtoséw nadajacy
potysk ekstramocny, 300 ml, 27,99 z},
100ml=9332 2.CHIStyling Enviro Firm,
lakier do wtoséw, 284 g, 59,99 zt, 100g=21,12z
3.PROSALON Mega Hold, megamocny
lakier do wtoséw, 750 ml, 35,99 z,

100 ml=4,80zt 4. SCHWARZKOPF Got2b,
Glued Blasting Freeze, lakier do wtosow
ekstremalnie utrwalajacy, 300 ml,
29,99 7t, 100 ml = 10,00 zt



NOSSNVHOf L1374VDS



‘ TO NAS INSPIRUJE
/ WSZYSTKO NA MOJEJ GLOWIE

Nic dziwnego, ze francuski kok wcigz 1 4
jest uwielbiany przez gwiazdy i wzoru-
. . . . TYLKO
jace sie na nich kobiety. Fryzura ta po- w hebe [
jawia sie réwnie czgsto na czerwonych L= \Tvvl}ell(ag |2
dywanach, jak i na nadmorskich bul- - |
warach, plazach i imprezach pod go- s:hi.rﬂnnyl l
tym niebem. Bo dzi$ french twist nie ta t - I
potrzebuje az tak eleganckiej oprawy "]
, . . MARC AMTHONE
- wystarczg stonice, Iniana sukienka A
ilekki wiatr we wlosach. To uczesanie ;m .
idealne na wakacje.
4 LG R
- — ==
SKREC, POPWlN ® b ool Buto e
I VOILA! ® =

o . sz cotgram o,
Najwiekszy sekret tej fryzury? Jest ® gy .
o wiele prostsza, niz na to wyglada. it W W @ 7
Wystarczy zaczesa¢ wlosy do tylu, zfa- : W VY72 =
pac je w dfon (jak do niskiego kucyka), L .
skreci¢ w jednym kierunku (w prawo - o
lub w lewo) i podwing¢ ku gorze 1. SCHWARZKOPF Taft Volume, pianka do wioséw delikatnych, 200 ml, 19,99 zt, 100 mi=10,00z+
wzdhuz glowy. Powstaly rulon mocu- 2. MARC ANTHONY Strictly Curls, ekstramocna pianka stylizujaca do wtoséw podkreslajaca
jemy wsuwkami — najlepiej w kolorze loki, 300 ml, 49,99 zt, 100mi=16,662t 3.JOANNA Styling, bardzo mocna pianka z keratyng

do stylizacji wtosow, 200 ml, 9,99 zt, 100mi=5,002t 4. WELLA Deluxe Wonder Volume
& Protection, ultramocna pianka do wlosow dodajaca objetosci, 200 ml,

Nie trzeba si¢ martwic, jedli kilka pasm 23,99 7, 100mi=12,002 5.YOLYN WOW, pianka do wioséw zwiekszajaca objetos¢,

si¢ wymknie. W wakacyjnej wersji ba- 150 ml, 22,99 2, 100 mi= 1533 2t

wlosow - ivoila!

nanowy kok ma prawo by¢ nieco nie-

dbaly. Mozna wple$¢ w niego §wiezy
kwiat, przypia¢ jedwabna wstazke albo
spia¢ duza, dekoracyjna spinka. Za-
miast walczy¢ z wilgocia, wiatrem
i nadmorskim klimatem - pozwolmy

im dziata¢ na korzysc¢ tej fryzury.

Kok
wszech czaséw

Uczesanie Audrey Hepburn z filmu
,Sniadanie u Tiffany’ego” z 1961 roku
jest najczesciej zamawiana fryzurag
w salonach fryzjerskich — wynika
z plebiscytu, w ktérym wzieli udziat
brytyjscy fryzjerzy zrzeszeni
w organizacji Hairdressing Council.

306 hebe facebook.com/hebepolska
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GLISS

WONDERFUL

FULLNESS
SMAMPCD
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Aktorka, modelka i producentka filmowa

EACZNA PULA KONKURS

NAGROD PONAD
KUP 1 DOWOLNY PRODUKT DO PIELEGNACJI GLISS,

30 000 Zt OPISZ SWOJ WYMARZONY WONDERFUL DZIEN

| WYGRYWAJ!
) CO TYDZIEN DO ZGARNIECIA:

d ,_

3000

na WONDERful
WEEKEND

dla Ciebie 1 przyjaciolki

TYLKOW hebe

A 3007 oxess
b:#}{éxﬁﬁ na WONDERful

SZCZEGOLY NA WONDERFULTIME.PL

W dniach 1.07-7.09.2025 r. kup 1 dowolny produkt Gliss z kategorii pielegnacji w drogerii Hebe i zachowaj paragon. WejdZ na www.wondrfultime.pl i opisz swéj wymarzony wonderful dzier.

Regulamin dostepny na www.regulaminy.albedomarketing.pl i u organizatora — Albedo Marketing sp. z 0.0., ul. Géralska 3, 60-623 Poznari.
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MIEDZY KAWA
A POCALUNKIEM

W wersji wieczorowej francuski banan
z fatwoscia zamienia si¢ w efektowne
upiecie odstaniajgce kark i ramiona.
W zwigzku z tym wspaniale wyglada
z sukniami z dekoltem na plecach i bez
rekawow.

Zeby french twist zamienil sie z plazo-
wego upiecia w elegancka fryzure, wy-
starczy wygtadzi¢ pasma, doda¢ odro-
bine nablyszczajacego lakieru albo za-
akcentowac wyjatkowos¢ upiecia grze-
bieniem z perfami lub ozdobng klamrg.
Swietnym pomystem moze by¢ delikat-
ne uniesienie wloséw u nasady — wy-
starczy lekko natapirowac je grzebie-
niem na czubku glowy, by doda¢ fryzu-
rze lekkosci i nada¢ szlachetna linie. Je-
$li wlosy sg cienkie, warto je najpierw
spryska¢ suchym szamponem lub pu-
drem teksturyzujacym - uczesanie le-
piej sie trzyma i wyglada na obfite.
Francuzki méwig o takich fryzurach,
ze wygladaja, jakby byly robione w bie-
gu - miedzy kawg a pocatunkiem.

I wlasnie ta lekkos¢ sprawia, ze ich styl

BELLA HADID

od dekad jest inspiracjg dla kobiet na

calym $wiecie. ® A

dostepny
wylacznie
dostepny on-line
wytacznie

iy
me

WOLUME i TOUCH

L ] i My mamn

2 WOLUME i o LIMmE

: o ElHS
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: i | =t
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3 RS Tl
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1.5Y0SSs Max Hold Wax, wosk do stylizacji wtoséw, 150 ml, 27,99 zt, 100 mi=18,66zt 2. MATRIX Over Achiever, 3 w 1 krem, pasta i wosk,
50 ml, 94,99 zt, 100 mI = 189,98zt 3. SCHWARZKOPF Taft Volume, puder do wtoséw dodajacy objetosci, 10 g, 23,99 zt, 100 g=239,90 2
4. ARTEGO No Limits, puder nadajacy objetos¢ No Limits, 10 g, 89,99 zt, 100 g=899,90 2t 5. SCHWARZKOPF PROFESSIONAL Osis+ Soft Dust,
puder nadajacy wtosom objetos¢, 10 g, 65,90 zt 100 g=659,002t 6. YOLYN WOW, wosk w sprayu do witoséw, 150 ml, 19,99 zt, 100mi=13,33z

FOT. BE&W (3)
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/ PIEKNE WEOSY JAK OD FRYZJERA

Latem nasze wlosy powinny
1$ni¢ w slonicu i taniczy¢ na
wietrze, a do tego wyglada¢
naturalnie i zjawiskowo bez

" wigkszego wysitku. To idealny
moment, by pobawic si¢
trendami. W tym sezonie
kréluja romantyczne

1 nonszalanckie beach waves

oraz elegancko gladkie glass hair.

Ktore wybierasz?

LETNIE FRYZ URY,
KTORE POKOCHASZ

Ekspert:
BARTEK JANUSZ
wiasciciel jednego

z najpopularniejszych salonéw
fryzjerskich w Warszawie, kreator
fryzur wielu znanych nazwisk,
ekspert z zakresu pielegnacji,
koloryzacji i stylizacji wloséw,

o

bartekjanusz.pl

tosy to wyraz naszej osobo-
wosci. Niezaleznie jednak
od tego, czy zdecydujesz sie
na romantyczne fale, czy lustrzang ta-
fle, pamietaj, ze najwazniejsze jest ich
zdrowie. Chron je przed storicem, nie
zapominaj o termoochronie i pielegnuj
z czulo$cia. A w wakacje pozwol sobie

na stylizacyjne szalenstwo.

FALE PROSTO Z PLAZY
(NAWET W MIESCIE)
Beach waves, czyli swobodne, naturalne
fale, kojarzg si¢ z dniami spedzonymi

nad morzem. Mozesz je wyczarowac

w domowym zaciszu, i to bez uzycia
sprzetu fryzjerskiego. Kluczem do suk-
cesu sg odpowiednie techniki i delikat-
ne, pielegnujace produkty, ktére nie tyl-
ko nie obcigzg wloséw, ale tez nadadza
im lekko$¢ i teksture.

Wyprdbuj najprostszy sposob, ktéry ni-
gdy nie zawodzi. Po umyciu wloséw de-
likatnie je osusz, natéz lekka odzywke
bez splukiwania i sple¢ luzne warkocze.
Rano wystarczy je rozplata¢ i przeczesa¢
palcami. Efekt? Miekkie, plazowe fale
gotowe na dzien pefen stonca.
Alternatywa sa tzw. twist buns. Wilgot-

ne wlosy podziel na kilka sekcji, skre¢
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dostepny
wylacznie
on-line

wylacznie
on-line

1. MONTIBELLO spray do stylizacji fal Surf Salt, 200 ml, 64,99 z, 100mi=32,502t 2. FUDGE Texture
Spray, spray teksturyzujacy do wtoséw, 250 ml, 79,99 zt, 100mi=32,002t 3. MATRIX Food For
Soft, olejek nawilzajacy do wtoséw, 50 ml, 99,99 z}, 100 mi= 199,98zt 4. LAURA COCO REISS
aktywator skretu do wtoséw, 100 ml, 49,99 zt, 100 mi=49,99zt 5.W?7 Silky Knots, jedwabne
gumki do wtoséw Paisley, 3 szt./1 opak., 59,99 zt, 1s2t.= 20002t 6. MUDII Smoothing Shampoo,
szampon wygtadzajacy do wtoséw, 250 ml, 159,90 zt, 100 ml = 63,96 zt

kazde pasmo w matego ,$limaczka”
i przypnij wsuwkami. Im wiecej pasm,
tym drobniejsze fale uzyskasz. Po kilku
godzinach wystarczy rozpusci¢ wlosy.
Takie loki s bardziej naturalne niz przy
zaplataniu klasycznych warkoczy.

WAKACY]NE TRIKI
(BEZ UZYCIA PRADU)

Jesli nie masz czasu na nocne upiecia,
spryskaj suche wlosy mgietka solna, po
czym ugniataj je dforimi, unoszac deli-
katnie pasma od nasady. Uwazaj jednak
ziloscig kosmetyku - zbyt duzo soli mo-
ze usztywnic wlosy i pozbawic je blasku.
Ciekawym trikiem na miekkie fale jest
przeczesywanie pasm jedwabnym sza-
lem po uzyciu sprayu teksturyzujacego.
Szal wygladza wlosy, ale jednoczesnie
podkresla ich naturalny skret — to ideal-
ny sposob dla tych, ktérzy chcg uzyskaéd
bardziej subtelny efekt.

Jesli chcesz dodac fryzurze elegancji,
zwigz jedwabna gumka lekko wilgotne
wlosy w luzny wezel na czubku glowy.
Po kilku godzinach otrzymasz miekkie,

naturalne fale, ktére wystarczy roztrze-

pac palcami i delikatnie wygladzié
odrobing kremu do stylizacj.

LUSTRZANA TAFLA
PEENA BLASKU

Po przeciwleglej stronie letniego baro-
metru modnych stylizacji znajduje sie
trend, ktory zachwyca precyzja - glass
hair. To fryzura, w ktorej wlosy sa tak
gladkie, ze przypominajg tafle szkta.
Cho¢ wydaje sie, Ze osiagniecie takiego
efektu wymaga czasochtonnych zabie-
gow, w rzeczywistosci wszystko zaczyna
si¢ od $wiadome;j pielegnacji.

Podstawg sg zdrowe, intensywnie na-
wilzone wlosy, wiec wybieraj szampony
i maski z kwasem hialuronowym,
jedwabiem, keratyna, olejem kamelio-
wym - te skfadniki wzmacniajg struk-
ture wlosa, nadaja elastyczno$¢ i potysk.
Nie zapominaj o regularnym stosowa-
niu masek wygtadzajacych. Wykorzy-
staj tez wlasciwos$ci serum wygtadzaja-
cego, najlepiej z dodatkiem peptydéw
iaminokwas6w. Pomaga ono nie tylko
wygladzi¢ pasma, ale réwniez je chroni

przed wilgocig i uszkodzeniami mecha-

nicznymi. Kilka kropel wystarczy, by
uzyskac efekt tafli.

Jeslimarzysz o idealnie gladkich i 1$nig-
cych wlosach, zadbaj o ich odpowiednia
stylizacje. Gdy unikasz prostownicy,
mozesz wiele zdziata¢, uzywajac suszar-
ki z funkcja jonizacji i duzej, ptaskiej
szczotki. Suszenie pasm wzdtuz ich na-
turalnego kierunku i zakonczenie mo-
delowania chlodnym nawiewem spra-
wia, ze wlosy sa perfekcyjnie wygtadzo-
ne i mniej podatne na puszenie. Na ko-
niec mgietka nablyszczajaca lub lekki
olejek, ale tylko na dolne partie wloséw
i konicowki, bo zbyt duzo produktu
unasady moze je obcigzyc¢.

DOBIERZ STYLIZACJE
DO DLUGOSCI WLOSOW
Jeslimasz krotkie wlosy, beda $wietnie
wygladaty w wersji ,messy”, czyli nie-
uporzadkowane: troche pianki, suszenie
glowa w doti gotowe. Glass hair? Jak naj-
bardziej! Wystarczy wygtadzi¢ pasma

prostownica i nalozy¢ odrobine serum.

Gdy masz wlosy sredniej dtugosci, mo-
zesztworzyc¢ fale za pomoca s’limaczkéw_/

lub mgietki z solg morska. Przy-glass
hair warto zainwestowa¢ ’szczotke;
prostujaca — to wygodne { szybkie roz-
wigzanie. -
Dtlugie wlosy dajg najwieksze p‘(‘)'l‘e do
popisu. Mozesz eksperymentowa¢ z ob- *
jetoscia, skretem, wygladzeniem. Beach
waves uzyskasz, zaplatajac warkocze,
uzywajac lokéwki o duzej $rednicy albo
$pigc z wilgotnymi wlosami spleciony-
mi w kok. Glass hair wymaga nieco wig-
cej pielegnaciji, ale efekt konicowy - tafla
I$nigcych wlosow — jest tego wart.

Jaka jest twoja decyzja — beach waves czy
glass hair? A moze obie stylizacje w za-
leznosci od nastroju? W tym sezonie
wszystko jest dozwolone, byle z usmie-

chem. @
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Latem, szczegodlnie
w czasie wakacji,
skora glowy jest
narazona na nadmierne
wydzielanie sebum,
podraznienia przez
piasek, s6] morska,
kosmetyki z filtrami
i sforice. W jej
pielegnacji bardzo
pomocne moga
okaza¢ si¢ kosmetyki
trychologiczne.

TEKST: Katarzyna Brzeska

Pie

legnacye

wlosow zacznyy od skory

ho¢ o zdrowych, blyszczacych

wlosach marzy kazda z nas,

czesto zapominamy, Ze ich
kondycja zaczyna si¢ w miejscu, ktdre-
mu po$wiecamy mato uwagi — na sko-
rze glowy. I wlasnie tutaj wkracza try-
chologia - dziedzina laczaca dermato-
logie i kosmetologie. Zaktada ona holi-
styczne podejscie do pielegnacji wto-
sow i skory glowy, skupiajac sie na ich

zdrowiu. Trychologiczna pielegnacja to

92 hebe
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nie tylko ratunek dla 0sob borykaja-
cych si¢ z upiezem, fojotokowym zapa-
leniem skoéry lub nadmiernym wypada-
niem wlosow, ale takze sposdb na to, by
byly one mocne, sprezyste i petne zycia.
A tego nie da si¢ osiggnac bez zadbania
o zdrowie skory gtowy. To ona w du-
zym stopniu odpowiada za stan wlo-
sOw, a jej nieodpowiednia pielegnacja
moze przyczynic si¢ do osltabienia ko-

smykow.

NIEZAWODNE TRIO
Istotnym elementem pielegnacji trycho-
logicznej, a wlasciwie jej podstawa, jest
dokladne oczyszczenie skory gltowy.
Stuzy ono usuwaniu zanieczyszczen,
martwego naskorka i nadmiaru sebum.
Stosowane regularnie pomaga w reduk-
¢ji tupiezu, fagodzi podraznienia oraz
poprawia wchianianie sktadnikéw ak-
tywnych z kosmetykow. Trzy produkty,

ktore skutecznie wspomagaja doktadne

4
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ANWEN

1. BANDI PROFESSIONAL Tricho Esthetic, szampon-fizjologiczna kapiel do wtoséw i skéry
gtowy, 230 ml, 49,99 zt, 100 mi=21,73zt 2. AROMASE 5a Juniper, peeling-ptyn oczyszczajacy
do kazdego typu skéry gtowy, 260 ml, 99,99 zf, 100 mi=3846zt 3. ANWEN Aware Scalp Care,
delikatny peeling kwasowy do skéry gtowy, 100 ml, 40,99 zt, 100 ml = 40,99 zt
4.BOSKO COSMETICS Linia Trychologiczna, pobudzajaca wcierka do wtoséw, 125 ml,
99,99 7, 100mI=79,99z 5.HAIRY TALE COSMETICS Sleepy, wcierka do skory glowy
na noc, 120 ml, 54,99 zt, 100 ml = 45,83 zt

oczyszczanie, to szampon, peeling
i wcierka. Po nich za$ nadchodzi czas na

odzywienie, czyli serum.

KROK 1: SZAMPON
Latem absolutnym must-have sg oczysz-
czajace szampony do skory glowy. Dzie-
ki zawarto$ci kwasu salicylowego, glinki
kaolinowej i ekstraktu z miety pieprzo-
wej skutecznie usuwaja nadmiar sebum,
pozostatosci kosmetykéw i wszelkie za-
nieczyszczenia, nie naruszajac przy tym
delikatnej rownowagi skory. Ich lekka,
odswiezajaca formula przynosi tez na-
tychmiastowe uczucie chfodzenia - zba-

wienne w upalne dni.

KROK 2: PEELING
Mechaniczne lub enzymatyczne ztusz-
czanie martwego naskorka pozwala od-
blokowa¢ ujscia mieszkéw wlosowych,
poprawia mikrokrazenie i wspiera dotle-

nienie skéry. W formulach peelingéw
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znajdziemy kwas mlekowy i migdatowy,
panthenol oraz olejek z drzewa herba-

cianego o dzialaniu antyseptycznym.

KROK3: WCIERKA
Kosmetyk ten reguluje wydzielanie se-
bum, wzmacnia cebulki i stymuluje
wzrost wloséw. Latem warto postawié
na lekkie wcierki zawierajace niacyna-
mid, ekstrakty z pokrzywy, kofeine —
nie tylko poprawiaja kondycje skéry
glowy, ale tez wzmacniajg wlosy, zapo-
biegajac ich wypadaniu.

ODZYWCZE SERUM
Do pielegnacji warto rowniez wlaczy¢
serum trychologiczne, ktdre dziata jak
intensywny koncentrat odzywczy. La-
tem sprawdzg si¢ formuty z cynkiem
PCA (reguluje wydzielanie sebum),
aloesem (fagodzi podraznienia), pepty-
dami biomimetycznymi (wspieraja

zdrowy cykl zycia wlosa). @

SUPERSKLADNIKI,
KTORE WARTO ZNAC

® Kwas salicylowy - delikatnie,

ale skutecznie ztuszcza martwy
naskoérek, oczyszcza pory i reguluje
wydzielanie sebum.

® Niacynamid (witamina B,) -
wzmacnia bariere ochronng skéry,
dziata przeciwzapalnie i pomaga
normalizowa¢ prace gruczotéw
tojowych.

® Kofeina - pobudza mikrokrazenie
skory gtowy, stymuluje cebulki
wiloséw do wzrostu.

® Baicapil - czyli roslinny kompleks
z tarczycy bajkalskiej, kietkdw soi

i pszenicy — pobudza mieszki
wiosowe i ogranicza wypadanie
wioséw.

® Vlelatonina - naturalny
antyoksydant, ktéry reguluje cykl
wzrostu wiosa i poprawia jego
jakos¢.

® Peptydy miedziowe - regeneruja,
wzmacniajg cebulki wioséw oraz
przyspieszajg procesy naprawcze.

® Kwasy laktobionowy,
glukonolakton i szikimowy -
czyli delikatne kwasy PHA,

ktore ztuszczaja martwy naskoérek,
oczyszczajg skore gtowy,
normalizujg wydzielanie sebum

i dziataja przeciwzapalnie.

® Miod katalonski — naturalny
humektant - nawilza, fagodzi
podraznienia i wspiera regeneracje
skory gtowy.

® Mocznik nowej generacji

i arginina - intensywnie nawilzaja,
zmiekczaja warstwe rogowa
naskoérka oraz tagodza stany
zapalne.

® Ekstrakt z lawendy - koi, tagodzi
podraznienia i wspiera naturalng
réwnowage skory gtowy.

® Prebiotyki cukrowe - przywracaja
prawidtowa mikroflore skory,
wzmacniajac jej bariere ochronna.

FOT.ISTOCK.COM
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TO NAS INSPIRUJE

ACJA PO JAPONSKU

PIEKNO lubi CIEN

Idealem urody w Japonii wciaz jest jasna cera, wiec mieszkanki Kraju

Kwitnacej Wisni chronia twarz i cialo przed dzialaniem promieni slonecznych,

stosujac kosmetyki z filtrami SPF. To jedna z tajemnic ich mlodosci, bo skéra

chroniona przed sloncem wolniej si¢ starzeje. TEKST: Katarzyna Braeska

japonskim kanonie piekna
skora nie powinna by¢ opa-
lona, ztocista ani chocby
musénieta stoncem. Musi by¢ jasna,
$wietlista, porcelanowa, niemal prze-
zroczysta, niczym oblicza kobiet
z drzeworytéw ukiyo-e.
Ten ideal pigkna nie jest nowym tren-

dem, lecz echem wiekowej tradycji.
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Przez stulecia jasna cera byta nie tylko
wyznacznikiem urody, ale tez oznaka
statusu spolecznego, wyrafinowania
i wrazliwos$ci. Ciemniejsza skora koja-
rzona byla z cigzka, fizyczng praca w po-
lu, wiec kobiety z zamozniejszych sfer
pielegnowaty swa blado$¢, chowajac sie
przed storicem pod parasolkami. Dzi$ -

mimo globalizacji i spotecznych prze-

mian - promienie UV nadal traktuje
sie w Japonii jak wroga numer jeden.

DLA ZDROWIA | URODY
Chodzi nie tylko o wzgledy estetycz-
ne, ale takze (a nawet przede wszyst-
kim) o aspekty zdrowotne. Swiado-
mo$¢ tego, ze promieniowanie sto-

neczne uszkadza komorki skéry,

FOT. 123RF



przyspiesza starzenie i wywoluje prze-
barwienia, jest w Kraju Kwitnacej Wi-
$ni powszechna. Japonki rozumieja, ze
ochrona przeciwsloneczna to nie sezo-
nowy kaprys, ale najwazniejszy krok
w codziennej pielegnacji — przez caty

rok, takze w pochmurne dni.

NAJWYZSZA OCHRONA
Kosmetyki z filtrami SPF to w Japonii
podstawa pielegnacji, a wysoki faktor
ochronny (najczesciej SPF 50+ oraz
PA++++) pojawia si¢ w wielu kosmety-
kach - kremach do twarzy, mleczkach
do ciata, bazach pod makijaz, pudrach
i mgietkach w sprayu.

Cecha charakterystyczna japonskich
formut jest ich lekkos¢ i btyskawiczne
wchtanianie. Kremy do twarzy czesto
maja konsystencje wodnego zelu lub
mleczka. Dzieki temu nie obcigzajg
skory i nie zostawiaja ttustej warstwy.
To produkty stworzone z mysla o co-

dziennym noszeniu, idealne nawet pod

makijaz.
dostepny
wytacznie
on-line

TYLKO

w hebe
g L]
SELF UEFRESHING
o
Ford de Teint

FILTR TO NIE WSZYSTKO

W japonskiej pielegnacji liczy sie takze
to, co kosmetyk oferuje poza wysoka
ochrong UV. Dlatego w formutach
znajdziemy skladniki silnie nawilzajace
i tagodzace - kwas hialuronowy, aloes,
ekstrakty roélinne (np. z wakrotki azja-
tyckiej, zielonej herbaty, ryzu) - oraz
§luz §limaka, ktéry nie tylko gteboko
nawilza, ale tez wspomaga regeneracje
skory po kontakcie ze stfoncem.

Wiele kreméw przeciwstonecznych jest
wzbogaconych o niacynamid, ktéry
rozjasnia przebarwienia, oraz cerami-
dy, ktére odbudowuja naturalng barie-
re ochronna skory. Japonki oczekuja
od produktow przeciwstonecznych
wiecej niz ochrony - maja one nawil-

za¢, koi¢, wzmacniad i... rozpieszczac.

DO CIALA | NA WLOSY
Podobne podejscie widoczne jest w pro-
duktach do ciala. Lekkie, mleczne
emulsje z filtrami pieknie pachna, daja

poczucie §wiezoéci i chlodu, a wigc sa

dostepny
wylacznie
on-line

¢l

SHLEIDC
i

1.BCL Kansosan, tonujaca baza pod podktad do twarzy z SPF 40 PA+++, 30 g, 109,99 zt,
100g=366632 2.BCL Kansosan, nawilzajacy puder ochronny do twarzy z SPF 42, 10 g,
139,99 7, 100g=1399,90zt 3. SHISEIDO Synchro Skin Self-Refreshing, dlugotrwaty podktad
do twarzy SPF 30 130 Opal, 30 ml, 204,50 7t, 100 mI = 681,67zt 4. MEISHOKU Limo Limo Outdoor
UV, japonski krem przeciwstoneczny z SPF 32 dla catej rodziny, 50 g, 79,99 7}, 100 g = 159,98 2t
5. SHISEIDO Wrinkle Smoothing Day Cream, krem do twarzy wygtadzajacy zmarszczki
na dzien SPF 25, 50 ml, 315,00 zt, 100 ml = 630,00 t

idealne na wilgotne, parne lato. Popu-
larne sa réwniez mgielki i spraye prze-
ciwstoneczne, ktére mozna szybko apli-
kowa¢ w ciagu dnia na nogi, ramiona,
kark. Sa nasycone sktadnikami odzyw-
czymi, by skéra pozostata miekka
i gladka mimo ekspozycji na stonce.
Japonki nie zapominaja o ochronie wio-
séw. Dbaja o nie z takg sama troska jak
o twarz. Wlosy narazone na promienio-
wanie UV stajg si¢ suche, matowe i tam-
liwe, dlatego na rynku jest wiele
sprayow ochronnych z filtrami UV, cze-
sto pachnacych delikatnie owocami cy-
trusowymi lub zielong herbata.
Noszenie kapeluszy, chust i cienkich,
przewiewnych czapek z szerokim ron-
dem to w Japonii letni standard - sg

modne i funkcjonalne.

SPOSOB NA MLODOSC

Na japonskich ulicach latem nie dziwi
widok kobiet w bluzkach z dlugimi re-
kawami, rekawiczkach, z wachlarzem
i parasolka przeciwstoneczna. I nie jest
to relikt przesztoéci, ale znak $wiado-
mosci pielegnacyjnej, bo dla Japonek
unikanie stonca to nie obsesja, lecz spo-
sob na dltugowieczne piekno. Zamiast
walczy¢ z oznakami starzenia, stawiajg
na prewencje. W $wiecie, ktory coraz
czedciej kojarzy wakacje z opalong sko-
ra, Japonia przypomina, ze blask powi-
nien wynikac¢ z kondycji skory.

Warto czasem spojrze¢ na stonce ocza-
mi Japonek - zza wachlarza, spod pa-
rasolki, z nawilzong, dobrze chroniong
skora. I przypomnie¢ sobie, ze praw-

dziwe pigkno lubi cien. ®

N 'F_-l' E Wiecej produktow

* § = japonskich

znajdziesz na
hebe.pl
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PELNE SEONCA
[ RADOSCI

Wakacje to czas beztroski i swobody - tak tez pachna

perfumy, ktére swietnie sprawdza si¢ w czasie urlopu.
Maja w sobie dodajace energii nuty cytrusowe,
soczysta won dojrzalych owocéw, orzezwiajace ziola
1 kwiaty. Kompozycje te daja wrazenie wolnosci,

przestrzeni i sfonecznego blasku. TEKST: Aleksander Perliiski

98 hebe facebook.com/hebepolska

ato ma swoj zapach. To won

rozgrzanej skory, §wiezo ze-

rwanych owocéw, zidt, polnych
kwiatéw i morskiej bryzy. Nic wiec
dziwnego, ze w czasie urlopu instynk-
townie siegamy po perfumy, ktére sa
1zejsze, bardziej swietliste, pelne energii
i... sfonca. A jakie konkretnie nuty naj-
czesciej sktadaja sie na perfumeryjny
krajobrazlata?
To przede wszystkim cytrusy - soczy-
ste, rzeskie, rozswietlajace, wibrujace
energia i $wiezo$cia - cytryna, berga-
motka, mandarynka, grejpfrut. Dodaja
wigoru, orzezwiaja, aich od$wiezajacy
charakter sprawia, ze s3 idealne na cie-
pte dni. Czesto dopelniaja je dojrzale
owoce: brzoskwinia, morela, melon,
mango, ananas — stodkie, ale nie dusza-
ce, przywodzace na my$l wakacyjne de-
sery i kolorowe koktajle.
Kolejny wakacyjny akord to ziota — mie-
ta, bazylia, rozmaryn ilawenda. Wnosza
do kompozycji $wiezo$¢ ilekkos¢, a cza-
sem réwniez chlodny akcent.
W letnich zapachach nie brakuje tez
kwiatéw, ale zazwyczaj sg one lekkie,
zwiewne i jasne — maki, rumianki, sto-
necznikiikwiaty pomaranczy. W per-
fumach bardziej ztozonych czesto poja-
wiajg sie takze ja$miniroza.
Wszystkie te skladniki wspolnie buduja
kompozycje, ktére pachng powietrzem
wypelnionym $wiatlem, ruchemirado-
$cig. Letnie perfumy to rowniez gra
z przestrzenia i wrazeniami — czesto
wykorzystuje sie w nich nuty wodne, al-
dehydowe, zielone lub solarne, ktére da-
ja wrazenie otwarcia, oddechu. Noszac
je, czujemy sig, jakby$my spacerowali po
ukwieconej lace, polu stonecznikéw al-
bo wiasnie wyszli z morza. Nie sg to za-
pachy statyczne, to perfumy pelne ru-
chu, dynamiczne, niosace za sobg wspo-

mnienie spaceru, wiatru, podrézy. e
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CANYOMN ESCAPE

LES FLELS
(i1
LANYIN

torrs, Hagresis

. VERSACE

YELLOW DHAMOND

PACHNACY USMIECH
Ten zapach jest jak radosne,dziert dobry”

. w letni poranek. Soczyste cytrusy mieszajg

sie w nim z kwiatami pomarariczy i nutg
pizma. To zaproszenie na wakacyjny spacer,
z wtosami rozwianymi wiatrem i twarza
uniesiong ku storicu.

El Ganso Hey Sunshine, woda toaletowa
damska, 30 ml, 159,99 74, 100 mi=533,30 2t

WAKACY]NA UCIECZKA

Zacznij dzien od eksplozji rézowego pieprzu,
ktéry ustepuje miejsca stodkim nutom
kwiatu pomaranczy i drzewnym akordom.
Canyon Escape pachnie przygoda i podréza
przez spalone storicem pustkowia i skaliste
pejzaze.

Hollister Canyon Escape, woda perfumowana
damska, 100 ml, 179,99 7}, 100 mi=179,99 2t

LATO W KWIATACH

Sunny Magnolia pachnie jak srodek wakacji
— spokojny, lekki i majacy promienny urok
beztroskich dni. W tej kompozycji mieszaja
sie smakowite nuty brzoskwini, mandarynki
i won\ kwiatéw magnolii. Kwintesencja lata!
Lanvin Les Fleurs Sunny Magnolia,

woda toaletowa damska, 50 ml, 179,99 74,
100 ml =359,98 2t

ZLOTE GODZINY

Znany dom mody proponuje wtasna
interpretacje wakacji we wioskim stylu:
luksusowych, upalnych, pachnacych cytryng
z Amalfi, frezja i ambra. To kompozycja
elegancka, kobieca i ol$niewajgca jak zachod
storica nad Morzem Srédziemnym.

Versace Yellow Diamond, woda toaletowa
damska, 90 ml, 499,99 74, 100 ml = 555,54 2+

PELNIA RADOSCI

Cytrusowe i kwiatowe akcenty tetnig w tej
kompozycji niczym smiech wsréd letnich fal.
Ten kultowy zapach pachnie jak szczedcie

— beztroskie, jasne i zaraZliwe jak promienie
sforica na skorze.

Clinique Happy, woda perfumowana
damska, 30 ml, 139,99 7}, 100 ml =466,63 2t

SZCZESLIWE WIBRACJE

Zielone jabtko, kwiatowe serce i odrobina
drzewa sandatowego czynig z tego zapachu
prawdziwy wakacyjny przebdj, ktéry chce
sie nuci¢ przez caty dzien.

Adidas Vibes Happy Feels, woda
perfumowana unisex, 30 ml, 74,99 zt,

100 ml = 249,97 zt

Klasyka nasycona
Swiatlem

Zanim ,,solarnos¢” stala si¢ modnym
okresleniem w perfumeryjnym
$wiecie, powstal zapach, ktory jak
zaden inny uchwycil ide¢ promienne;j
radosci — Sunflowers Elizabeth Arden.

Stworzony w 1993 roku byt jak storice zamkniete
we flakonie. Inspiracjg do jego powstania byty
wakacyjna swoboda, optymizm i kobieca
energia. Sunflowers wylamywaty sie

z perfumiarskiej mody lat 90., w ktérej krélowaty
akordy wodne, $wieze i czyste, bo zamiast
chtodu oferowalty ciepto, zamiast eterycznosci

- zywa, dojrzatg kobiecos¢. Kompozycja oparta
na nutach brzoskwini, melona, cytruséw, rézy,
jasminu, drzewa sandatowego i mchu
debowego byta petna zycia, ale nie przytfaczata.
Cho¢ mineto ponad 30 lat od premiery
Sunflowers, zapach nadal zachwyca, bo nie
prébuje by¢ niczym innym, niz jest — szczerym,
stonecznym usmiechem. Jest afirmacja prostych
przyjemnosci — spaceru po tace, spotkania

z przyjaciétmi, chwili odpoczynku w upalne
popotudnie. Jest ponadczasowy i nie wychodzi
zmody, bo rados¢, swiatto i ciepto s
uniwersalne. Sunflowers jest zapachem emodgji,
ktore wracaja co roku, gdy dni znéw staja sie
dtugie, a powietrze pachnie wolnoscia.

ELIZABETH ARDEN SUNFLOWERS
woda toaletowa damska, 100 ml, 79,99 zt, 100 ml=79,99 z

SunﬂE}Wers,
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/ PIELEGNACJA PO KOREANSKU
ARTYKUE SPONSOROWANY

FERMENTACIA

rewolucja w koreanskiej

plelegnacyi odmitadzajqcey!

Okrzykniete hitem ostatnich lat skladniki

otrzymywane w wyniku fermentacji to jeden

z koreanskich sekretéw ol$niewajacej cery

oraz jeden z najwazniejszych trendéw

kosmetycznych. Warto je wlaczyé nie tylko

do codziennej rutyny pielegnacyjnej, lecz

takze do diety. Dlaczego? Bo koreanski

styl zycia i rytualy K-beauty doskonale

si¢ uzupelniaja.

estes tym, co jesz — skora Koreanek

potwierdza to stwierdzenie. Dieta

bogata w kiszonki wptywa ko-
rzystnie na trawienie i na cere. Sekret
tkwi w fermentacji — procesie, w ktérym
mikroorganizmy przeksztatcajg sktadni-
ki w bardziej aktywne biologicznie for-
my. Zawarte w kiszonkach witaminy,
antyoksydanty i probiotyczne bakterie
Lactobacillus dziatajg przeciwtradziko-
wo, odmladzaja i nawilzajg skére. Wyko-
rzystuje to K-beauty, dodajac fermento-
wane ekstrakty rolinne do kosmetykéw,
by wzmocnic¢ ich skutecznos¢. Czego za-
tem szuka¢ w sktadach? Wyrazen ,,fer-
ment filtrat” lub ,,ferment’, na przyktad:
1. Pseudoalteromonas Ferment
Extract i Lactobacillus Ferment obecne

w platkach nawilzajacych Watermide

Mediheal pelnig kluczowg role w inten-
sywnym nawilzeniu, wzmacnianiu i re-
generacji skory.

2. Saccharomyces/Panax Ginseng Root
Ferment Filtrate, Lactobacillus/Soybean
Ferment Extract uzyte w mgielce roz-
$wietlajacej marki SOQU odpowiadaja
za jej gleboko nawilzajace dziatanie, ktére
jest podstawa mlodego wygladu.

3. Candida/Garcinia Cambogia Fer-
ment znajdziesz w kojacym cushionie
do twarzy z kwasem hialuronowym
i SPF 50+/PA++++ CLIV. Skfadnik ten
intensywnie nawilza, rozswietla i wyréw-
nuje koloryt, nadajac cerze promienny,
zdrowy wyglad.

4. Lactococcus Ferment Lysate, Bifida
Ferment Lysate i Lactobacillus Fer-

ment Lysate to polgczenie fermentéw

wykorzystanych w nawilzajgcym kremie
Multi Hyaluronic CLIV. Wzmacnia mi-
krobiom, nawilza i odbudowuje bariere
hydrolipidowa, czyniac cere bardziej
gladka i odporng na przesuszenie.

5. Polaczenie Saccharomyces Ferment
Filtrate i Lactobacillus Ferment Lysate
w wygladzajaco-rozéwietlajacym toniku
do twarzy Black Tea Kombucha Pure-
Heals intensywnie regeneruje i rewitali-
zuje skore, wspierajac jej mikrobiom.
Niektore sktadniki polaczone z fermen-
tami wzmacniajg ich dzialanie. Przykta-
dem sg ekstrakt z wakroty azjatyckiej
i ceramidy zawarte w tagodzacej amput-
ce do twarzy S.0.S. Cica Vegan Green
Mild Muldream. Dziata ona jak primer
dla fermentéw - przygotowuje skore,

dla kolejnych krokéw pielegnacyjnych. @

FOT. 123RF



1. NAWADNIAJACY KREM
DO TWARZY, CLIV PREMIUM

® Zawiera az osiem rodzajow
kwasu hialuronowego o réznej
masie czasteczkowej — dziata na
wielu poziomach skéry ® Fermenty
probiotyczne wspierajag
réwnowage mikrobiomu

® Zatrzymuje wode w skdrze przez
wiele godzin @ Swietny do metody
moisture sandwich, ktéra polega
na naktadaniu kremu miedzy
cienkie warstwy toniku i serum

® Zelowo-kremowa formuta

nie zapycha poréw

Cliv Premium Multi Hyaluronic Cream,
nawadniajacy krem do twarzy, 50 ml,
139,99 z}, 100 ml = 279,98 z

2.ROZSWIETLAJACA MGIELKA
DO TWARZY, SOQU

® Mozna ja stosowac na dzien,

bo zawiera witamine C w formie
stabilnej ® Nie narusza warstw
kosmetycznych, wiec jest idealna
pod makijaz ® Przechowywana

w lodéwce daje efekt chtodzenia
® Neutralizuje skutki smogu

i stresu oksydacyjnego ® Sprawdza
sie w pielegnacji on-the-go -
mozna jg stosowac kilkanascie
razy dziennie

Soqu Vitamin C, rozéwietlajaca mgietka
z koenzymem Q10 do twarzy,

125ml, 52,99 zt, 100 ml = 42,39 zt

3.TONIK DO TWARZY,
PUREHEALS

® kaczy tonik i esencje - nawilza,
wygtadza i przygotowuje skére
na dalsze kroki ® Kombucha
(fermentowana czarna

herbata) dodaje energii i dziata
antyoksydacyjnie ® Fermenty
probiotyczne wzmacniaja
mikrobiom @ Wyréwnuje koloryt
® Stosowany warstwowo (7 skin
method), daje efekt glass skin
PureHeals Black Tea Kombucha,
wygtadzajaco-rozswietlajacy

tonik do twarzy, 125 ml,
109,99 zt, 100 ml = 87,99 zt

TYLKO
w hebe

MEDIHEAL

[ Muldream
ieeu
5 AN GRITN MG

A AMPOULE

_Lhﬁ

Wiecej produktow
koreanskich znajdziesz
na hebe.pl

4. NAWILZAJACE PLATKI
DO TWARZY, MEDIHEAL

® Zawieraja fermenty, ktére
wspieraja mikrobiom skéry

i poprawiajg jej bariere ochronna
@ Natozone na przesuszone
partie twarzy dziafaja jak
ekspresowa maseczka ® Chtodza
- sg $wietne po opalaniu lub
treningu @ Panthenol i betaina

- idealne do skéry odwodnione;j
i wrazliwej ® Mozna uzywac ich
takze na szyje i dekolt

Mediheal Watermide Moisture Pad,
nawilzajace ptatki do twarzy, 100 szt./
1 opak., 129,99z}, 1 szt.= 1,30 zt

5.LtAGODZACA AMPULKA
DO TWARZY, MULDREAM

® Wzmacnia dziatanie
fermentow z innych produktow
® Wegarnska, bezzapachowa
formuta — dobra nawet do skory
ultrawrazliwej ® Wakrota
azjatycka przyspiesza
regeneracje mikrouszkodzen
skory @ Szybko wchifaniajaca

sie konsystencja — idealna pod
makijaz ® Sprawdza sie po
zabiegach ztuszczajacych,

bo dziata przeciwzapalnie
Muldream S.0.S. Cica Vegan Green
Mild, fagodzaca amputka do twarzy,
60 ml, 99,99 zt, 100 ml = 166,65 z

6. KOJACY CUSHION DO
TWARZY, CLIV PREMIUM

® Chroni przed UV i nawilza
dzieki kwasowi hialuronowemu
® Forma cushion umozliwia
szybka i rbwnomierng
reaplikacje filtra w ciggu dnia

® Nie bieli skéry i nie zostawia
thustego filmu @ Idealny do cery
mieszanej i tlustej ® Mozna go
stosowac po zabiegach
kosmetycznych ® Moze stuzy¢
jako baza pod makijaz

Cliv Premium kojacy cushion

do twarzy z kwasem hialuronowym
i SPF 50+/PA++++, 25 g, 139,99 zt,
100 g =559,96 zt
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Face Massage
Roller

DOSSIER:
LATOW PODROZY

Jaka powinna by¢ wakacyjna wyprawa? Niezapomniana i pelna wrazen! Warto

jednak zadba¢é, by byly to wrazenia pozytywne. Podpowiadamy, w jakich krajach
kobieta w samotnej podrozy moze czu¢ si¢ bezpiecznie, co zapakowaé do plecaka
(opisujemy tez fascynujaca historie¢ tego akcesorium), jak chronié si¢ przed

stonicem i jakie prezenty sobie sprawié¢ po powrocie, by utrwali¢ wspomnienia.
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DOSSIER: LATO W PODROZY
/ BEZPIECZNE KIERUNKI

1. Widoki w Finlandii zapieraja dech w piersiach. To kraj natury, a nie ludzi — na kilometr kwadratowy przypada tu 15 oséb. Dla poréwnania —
w Polsce 122. 2. Znajdujacy sie na liscie Swiatowego dziedzictwa UNESCO klasztor Hieronimitéw (Mosteiro dos Jerédnimos) zostat zbudowany
w | potowie XVI w. Jest kwintesencja stylu manuelinskiego bedacego specyficznym dla Portugalii potgczeniem gotyku i renesansu.

SOLISTKA
w (bezpiecznej) podrozy

Marzy ci si¢ samotna — a raczej samodzielna — kobieca podréz?

Nie tylko tobie! To coraz silniejszy i weiaz rosnacy trend. Nic dziwnego,
wyprawa w pojedynke to fantastyczne doswiadczenie. Pozwala odkryé nowe
miejsca, spojrze¢ w sama siebie, zawrze¢ nowe znajomosci. Warto jednak
podrézowac z glowa i wybieraé te kraje, w ktorych kobiecie bez towarzystwa

nie grozi zadne niebezpieczenstwo. TEKST: Anna Nadrzeezna
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ezeli to twoja pierwsza solowa

wyprawa, zacznij od Europy.

Poza pewnymi wyjatkami to
bezpieczne rozwiazanie. Za panstwa
szczegolnie przyjazne kobietom mie-
dzynarodowe organizacje uznaja
przede wszystkim kraje Pétnocy, takie
jak Dania, Islandia, Finlandia, Irlan-
dia. W rankingach wysoko jest tez
Szwajcaria, ktéra ma jeden z najniz-
szych wskaznikow przestepczosci na
$wiecie oraz surowe prawodawstwo
przeciwko przemocy ze wzgledu na
ple¢. Jezeli marzg ci si¢ cieplejsze kli-
maty, wybierz Wlochy lub Portugalie
- podrézniczki moga czuc si¢ w nich
naprawde bezpiecznie. Bardziej do-
$wiadczone travelerki, zagdne dalszych
podrozy, nie pozaluja wyprawy do
Kanady, Japonii, Singapuru, Nowej
Zelandii — mogg liczy¢ tu na duzy po-

ziom bezpieczenstwa.

DLAMILOSNICZEK
NATURY: FINLANDIA
Kochasz przyrode i czynny wypoczy-
nek? To kraj dla ciebie. Finska natura
oszalamia: wyspy ukladajg sie¢ w ma-
lownicze archipelagi, lasy zajmuja pra-
wie 70% powierzchni kraju, a jezior
jest 190 tysiecy. Wiele obszaréw to
parki narodowe (np. Park Narodowy
Oulanka), gdzie mozesz podziwiac ro-
$liny i dziko zyjace zwierzeta. Latem
to teren idealny do spaceréw i jazdy
rowerem, zimg — do uprawiania spor-
tow, bo w Finlandii jest 120 osrodkow
narciarskich. Bedgc tu, skorzystaj
z bogatej oferty saun, ktore sg czescia
kultury tego kraju. Wybierz sie do La-
ponii - spotkasz tu renifery, obejrzysz
wioske $w. Mikolaja, przejedziesz sie

psim zaprzegiem.
W Finlandii zaobserwujesz zapieraja-

ce dech w piersiach zorze polarne oraz

przezyjesz biale noce, podczas ktérych
nie zapadajg calkowite ciemnosci. Od-
wiedZ Rauma i Porvoo, jedne z naj-
starszych miasteczek, ktdre czaruja
wyjatkowym klimatem kolorowych
drewnianych domkow. Jestes fanka
Muminkéw? Pojedz do parku rozryw-
ki Muumimaailma w Naantali oraz
Muzeum Muminkéw w Tampere.
W swojej podrdzy nie mozesz pomi-
na¢ pieknie polozonych nad Zatoka
Finska Helsinek. Warto tam zwiedzi¢
m.in. Sobér Uspienski i potezna, polo-
zona na kilku wyspach twierdze

obronng Suomenlinna.

NA ZWIEDZANIE
| PLAZOWANIE: PORTUGALIA
Jezeli uwielbiasz slonce oraz muzea
i zabytki, znajdziesz ich w tym kraju
pod dostatkiem. Polecamy zapierajacy
dech w piersiach klasztor Hieronimi-
téw w Lizbonie, stare miasto w Porto
i pochodzacy z X wieku zamek w Gui-
-mardes (50 km od Porto). Portugalia
to takze wspaniale miasta — stoneczna
Lizbona, wielokulturowe Porto, histo-

ryczna Evora. 1800 km linii brzegowej

zapewnia najwspanialsze plaze w Eu-
ropie - od tych rozleglych, ze ztotym
piaskiem, po male, ustronne zatoczki.
Do spokojnego plazowania polecamy
Praia do Creiro (30 minut od centrum
Lizbony), a do surfowania Praia do
Guincho (5 km na péinoc od Cascais).
Picknym zwienczeniem dnia spedzo-

nego nad woda bedzie koncert fado.

DLA SZUKAJACYCH

EGZOTYKI:JAPONIA
Jezeli pociagaja ci¢ odmienne kultury,
Japonia jest $wietnym wyborem. Za-
pewnia unikatowe tradycje, ciekawa
kuchnie, pigkng architekture, nietypo-
we ubiory i zachowania. Warto przed
wyjazdem troche poczyta¢ o tym kra-
ju, by unikna¢ gaf. W Japonii za nie-
grzeczne uwaza sie na przyklad dawa-
nie napiwku w restauracji i wydmu-
chiwanie nosa w metrze. W tym kraju
spektakularna przyroda miesza sie
z nowoczesng technologia — do§wiad-
czysz jej w Tokyo, Kioto, Osace. Ko-
niecznie odwiedz piekny Zamek Hi-
meji w Kansai, zwany Zamkiem Bialej

Czapli (ze wzgledu na ksztalt przypo-

MSZ OSTRZEGA: TAM NIE JEDZ!

Zanim zdecydujesz sie na podréz do jakiegos panstwa (szczegdlnie, gdy lezy ono

poza Europa), sprawdz, co rekomenduje Ministerstwo Spraw Zagranicznych (MSZ)

na swojej stronie internetowej: www.gov.pl/web/dyplomacja/informacje-dla-

-podrozujacych. Ministerstwo publikuje tam komunikaty dotyczace poziomu bez-

pieczenstwa w danym kraju. Ponizej podajemy kilka wybranych panstw, do ktérych

MSZ zdecydowanie odradza podréz (nawet w grupie, a nie pojedynczo):

® Europa: Ukraina, Biatorus, Rosja

® Azja: Izrael i Palestyna, Iran, Jemen, Liban, Afganistan

® Afryka: Czad, Sudan, Sudan Potudniowy, Gwinea, Etiopia, Mali, Burkina Faso, Niger

® Ameryka Potudniowa: Boliwia, Kolumbia, Wenezuela, Surinam

® Ameryka Pé6tnocna: Haiti, Nikaragua, Jamajka, wieksza cze$¢ Meksyku

® Australia i Oceania: Papua-Nowa Gwinea
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@ DOSSIER: LATO W PODROZY
/ BEZPIECZNE KIERUNKI

minajacy ptaka startujacego do lotu),
niewielkie, pelne orientalnego uroku
miasto Nara oraz zamek i ogréd Ken-
roku-en w Kanazawie. Jezeli chcesz
poczu¢ klimat Japonii sprzed 300 lat,
pojedz do wsi Shirakawa-go, gdzie do-
$wiadczysz prawdziwych japonskich
obyczajow i kuchni oraz przespisz sie
na macie tatami. Kiedy najlepiej wy-
bra¢ si¢ do Japonii? Wiosng, by dac si¢
oczarowa¢ kwitngcym wisniom, lub
jesienig, kiedy kraj mieni sie barwami

czerwieni dzigki klonom Momiji.

DLA SPEKTAKULARNYCH
WIDOKOW:
NOWA ZELANDIA
Ten wyspiarski kraj to magiczne miej-
sce — gdziekolwiek pojedziesz, nie za-
wiedziesz si¢. Daje niesamowite mozli-
wosci — od wspinaczki wysokogoérskiej,
przez kajakarstwo wérdd fiordow, po
zeglowanie i nurkowanie z delfinami.

Zapewnia nieprawdopodobne widoki
2 — sg tu gory, lodowce, ocean, plaze. Kre-
cono tam ,Wtadce Pierscieni” i ,,Opo-
wiesci z Narnii”. Co zatem zobaczy¢?
Koniecznie pokryty lasem deszczowym
i zielonymi pagérkami pétwysep Coro-
mandel - raj dla milo$nikéw ciszy, na-
tury i piaszczystych plaz. Odpocznij na
plazy z goracymi zrédtami (Hot Water
Beach) oraz podziwiaj Cathedral Cove,
czyli formacje skalne, ktére zapieraja
dech w piersiach. Bay of Islands to z ko-
lei miejsce idealne do Zeglowania i nur-
kowania - mozesz tu spotkac delfiny
i wieloryby. Niezapomniane wrazenia
zapewnig turkusowe jeziora Pukaki
i Tekapo. Goracych kapieli zazyjesz
w Kerosene Creek niedaleko miasta Ro-

torua, ktére bywa nazywana geoter-

malnym sercem Nowej Zelandii. Tam

1.W dzielnicy Higashiyama na starym miescie w Kioto wcigz mozna zobaczy¢ ludzi ubranych . o ] B ]
w tradycyjne japoriskie kimona. 2. Gora Cooka to najwyzszy szczyt Nowej Zelandii (3724 metry tez znajdziesz Te Puia, czyli interesujgce
n.p.m.). Wyprawa na nig jest wyzwaniem nawet dla doswiadczonych alpinistéw. centrum kultury maoryskiej. ®
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/ PREZENTOWNIK PELEN WSPOMNIEN

THE BALM
Champagne,
ptynny cier
do powiek,
4,5ml, 59,99 #,
100 ml=1333,11 2

.
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HEBE PROFESSIONAL
Just Glow Highlighter,
roz$wietlacz do twarzy
champagne, 10 g,
26,99 7t, 100 g = 269,90 zt

AROMA HOME Gradient
Series, patyczki zapachowe
dreamy provance, 100 ml,
34,99 7t, 100 ml = 34,99 zt

Fm/ncuskzhz
sladem

Zapach lawendy na polach Prowansiji,

szampanski nastréj towarzyszacy
zwiedzaniu winnic, eleganckie i pelne
klasy paryskie kawiarenki... Tesknisz?
Zanurz si¢ w atmosferze francuskiego

uroku i podaruj sobie odrobine

wspomnien znad Sekwany.

HEBE
PROFESSIONAL
Rose Quartz Body
Roller, kwarcowy
roller do ciata,

1 szt., 79,99 7,

1szt.=79,99 zt
TYLKO
w hebe HEBE COSMETICS

Foot Salt

Feel Relax(ed),

s6l do stop, 280 g,
9,99 7, 1009=3,57

108 hebe facebook.com/ hebepolska

HEBE PROFESSIONAL
Pretty Cheeks Blush, r6z do
policzkéw just pink, 3,5 g,
22,99 7, 100 g = 656,86 zt

LANVIN
Eclat d'/Arpége,
woda
perfumowana
damska,

30ml, 169,99 t,
100 ml = 566,63 zt

L'OREAL PARIS

Pro XXL Lift,

tusz do rzes, 12 ml,
84,99 7}, 100 ml = 708,25 zt

YOUR CANDLE Lawenda,
Swieca zapachowa,
1 szt., 39,99 71, 1s2t.=39,99 24
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HEBE PROFESSIONAL

Rose Quartz Gua Sha Stone,
kamien kwarcowy gua sha
do masazu twarzy, 1 szt.,
34,99 7t, 1 szt. = 34,99 z4

profesiisnal

r 1
g \
! TYLKO
& w hebe ;
¥ |

HEBE COSMETICS
Glowing Body Lotion,
balsam rozswietlajacy
do ciata, 150 ml,

26,99 zt, 100 ml = 17,99 zt

TIRTIR

Pamuqtki
z Korei

Powr6t z koreanskich wakacji

TIRTIR Mask Fit Red Cushion,
podktad do twarzy 17C,

oslodza upominki inspirowane 189,119,992, 1009 = 6666124

K-beauty - idealne, gdy marzysz

SKIN» Golden Snail, o rozswietlonej skérze i chwili

intensywnie odzywczy . . .
krem BB 2 SPF 50+ relaksu. Podaruj sobie lub innym

do twarzy, 45 g,

rezent, ktory naprawde robi
119,99 7t 100 g = 266,64 zt p ’ y p €

réznice — dzien po dniu.

FRUDIA
Blueberry, krem
intensywnie CLIV Premium
nawilzajac 3
do thaa:zz | liftingujacy
jagoda, 559 R\ krem do twarzy,
116,99 zt, 50 ml, 139,99 #,

100 ml = 279,98 zt

100g=2127127 TYLKO |

w hebe

PUREDERM silikonowa szczoteczka
soniczna do oczyszczania i masazu
twarzy, 1 szt., 159,99 7, 1 s2t. = 159,99z

ROM&ND Juicy Lasting Tint,
mocno napigmentowany btyszczyk
do ust 25, 5,5 g, 64,99 71, 100 g = 181,64 zt

110 hebe facebook.co m/hebepolska



Naturalna i SKUTECZNA
pielegnacja
Na wyciggniecie rekil




DOSSIER: LATO W PODROZY
/ PREZENTOWNIK PELEN WSPOMNIEN

HEBE PROFESSIONAL
Face Massage Roller,
roller do masazu
twarzy, 1 szt., 64,99 7,
1 szt. = 64,99 zt

hebe

profensisnal

0GX Argan Oil of
Morocco, szampon
do wioséw z olejkiem
arganowym, 385 ml,

B Vawkaiskic

MONTIBELLO
suszowo. (T f €mlmS ce ]/ZC] € P
-arganowy HONMBELLD
olejek ] 4
dowloséw, | ¢ LOLD Powréé do swiata marokanskie)
30 ml, 44,997, [ : . ] _ )
T0omi= 4997 | ~ pielegnacji, w ktérym tradycja spotyka sie¢
 ESSENC . oo
‘ z naturalnym luksusem. Olej arganowy, NACOMI Kessa Hammam,
. . L. L. peelingujaca rekawica
ceniony za odzywcze wlasciwosei, rytualy do kapieli i masazu, 1 szt,

20,99 74, 1 s2t.=20,99 7t

hammam, ktére oczyszczaja cialo i dusze,
oraz orientalne zapachy - postaw

na odrobine egzotyki na co dzien.

) ARGANICARE
wylacznie nawilzajaca
TYLKO e odzywka
whebe do wioséw,
250 ml, 49,99 zt,
100 ml = 20,00 zt
LATTAFA Fakhar
Eth;alt, woda HEBE
perfumowana
unisex, 100 ml PROFESSIONAL NASEEM Burhan Khalta,
12999 Scalp Massager, woda perfumowana

masazer do skory
gtowy, 1 szt
14,99 74 1 szt.= 1499z

unisex, 80 ml, 63,54 zt,
100 ml=79,43 zt

100 ml =129,99 z

112 hebe facebook.com/hebepolska
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DOSSIER: LATO W PODROZY
/ PREZENTOWNIK PELEN WSPOMNIEN

TYLKO
w hebe

HEBE COSMETICS .
Bath Salt Be(e)
Happy, sol

do kapieli,

600 g, 14,99 7,
1009 =250zt

CANmEEiEE

Bexly Savall

SALTY BREEZE

HEBE COSMETICS
Body Scrub Salty Breeze,
solny peeling do ciata,
3409,21,99 7, 100g=6472

Wioskie

dolce vita

Stoneczna Italia w prezencie -

dotyk luksusu, urzekajace piekno.

Wréé pamiecia do cytrusowych
FLAGOLIE Bergamotka,
Swieca sojowa, 1 szt.,
64,99 71 1 szt. =64,99 2

gajow pachnacych bergamotka,
filizanki espresso wypitej pod
murami Koloseum, znéw poczuj

na twarzy morska bryze...

NESTIDANTE
Villa Sole
Chinotto
di Amalfi,
mydto
WS%J‘())’”'T LIRENE
ml, = (@] Espresso,
62,30 71, - - .
S L] brazujaca
100 ml=1246 2 KIKO MILANO = 07 pianka
Glamour Multi Finish, — LLI s ciata,
paleta 9 cieni do powiek ) x 150 ml
o réznym wykoriczeniu dlesiizpny =0 :
Y| y wylacznie 23,99 7,
03 Burgundy Notes, 2,5 g, on-line m 100 ml = 15,99 24

86,00 z1, 100 g = 3440,00 2

114 hebe
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dostepny
wylacznie
on-line

GUCCI Flora
Gorgeous Magnolia, woda
perfumowana damska, 30 ml,
283,52 71, 100 ml = 945,07 zt

FLORINDA mydto
w kostce cytryna,
20049,17,99 7,
100 g=9,002t

L'ERBOLARIO
Pistacchio,
zmiekczajacy
zel do kapieli,
100 ml, 59,00 z,
100 ml = 59,00 zt

PUPA rozswietlacz

w kompakcie

do twarzy 100,6 g,
142,99 74,100 g = 2383,17 2t

FOT.123RF (4)



peptydowe maseczki do ust sypki puder z pestek malin

e intensywne odzywienie i nawilzenie » efekt promiennej cery
o O sktadnikéw aktywnych w tym: » sktadniki aktywne: olej z pestek malin,
olej z pestek malin i peptydy centella asiatica

?\ALN
&S s

< 99,5% -

raspberry powder




DOSSIER: LATO W PODROZY
/ OCHRONA PRZECIWSLONECZNA

BY SLONCE
nie bylo wrogiem

Gdy slonice zaczyna piescié skore mocniej niz zwykle, pojawia si¢ pytanie:

czy jestem gotowa na lato? I nie chodzi tu o nowy kostium kapielowy ani pedicure,

ale o ochrone przeciwstoneczna — t¢ prawdziwa, skuteczna, codzienna.

Bo chociaz witamina D jest nam potrzebna, nasza skéra nie przepada

za promieniowaniem UV i trzeba ja przed nim chronié. TEKST: Katarzyna Braeska

ez storica nie wyobrazamy so-

bie zycia (i zreszta nie byloby

ono bez niego mozliwe). Jest
tez ono niezbedne do prawidlowego
funkcjonowania ludzkiego organizmu.
Stymuluje produkcje witaminy D, po-
zytywnie wplywa na samopoczucie,
poprawia krazenie, bo rozszerza na-
czynia krwionosne. Nie mozemy jed-
nak zapomina¢ o tym, Ze promienio-
wanie stoneczne jest tez szkodliwe -
szczegdlnie dla skory. Dlatego musimy

ja przed nim chronié. Jak?

SPF — MALY SKROT,
WIELKA SPRAWA
SPF to skrét od angielskiego Sun Pro-
tection Factor, czyli wspotczynnik
ochrony przeciwslonecznej. To liczba
pozwalajaca wyliczy¢ czas, przez jaki
mozna bezpiecznie wystawia¢ skore na
dzialanie promieniowania stonecznego
po zastosowaniu kremu z filtrem. Zwy-

kle skéra bez ochrony zaczyna si¢ czer-

116 hebe
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wieni¢ po 10 minutach, SPF 30 wydtuza
ten czas trzydziestokrotnie — czyli do
okoto 300 minut, a SPF 50 - piec¢dzie-
sieciokrotnie, czyli 500 minut.

fusridaie
R :':Uﬂﬂ,-
LIERAC £
- ah
....... =
FROTECTIC | ...
:50 - BOOY 54 7
; ]

SOLVERX . REVUELE

Ale uwaga - to tylko teoria. W praktyce
wszystko zalezy od intensywnosci pro-
mieniowania, pory dnia, potliwosci

i tego, czy rzeczywiscie nalozyly$my

5
3
4 TYLKO
dOISR?D”}/ TYLKO ves ' . hebe
wylacznie i ¥
gnizline RI‘-‘LI w hebe 6

1. LIERAC Sunissime, ochronny krem do ciata z SPF 50, 150 ml, 159,99 z, 100 mI = 106,66 zt
2. HAWAIIAN TROPIC Protective, olejek do opalania w sprayu SPF 30, 180 ml, 69,39 z,
100ml=38552zt 3. SOLVERX Sunny Skin Protection, mglisty krem przeciwstoneczny do twarzy
i ciata z SPF 50+, 150 ml, 69,99 zt, 100 mi=46,66 2t 4. REVUELE Daily SUN Barrier, krem do twarzy
z SPF 50+, 50 ml, 29,99 zt, 100 mI=59,98zt 5. RESIBO Sun to the People, lekki krem do twarzy
i ciata SPF 50, 50 ml, 58,99 7, 100 ml= 117,98 2 6. BIELENDA PROFESSIONAL Sun Protect,
krem do twarzy SPF 50, 50 ml, 89,99 z, 100 mI = 179,98 zt
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DOSSIER: LATO W PODROZY
/ OCHRONA PRZECIWSLONECZNA

OCHRONNY PARASOL DLA NAJMLEODSZYCH

Skora dzieci jest znacznie cienisza i bardziej wrazliwa niz dorostych, nie ma tez
jeszcze wyksztatconych mechanizmoéw obronnych przed promieniowaniem

UV, dlatego wymaga szczegoélnej troski. Niemowleta do széstego miesigca
zycia w ogole nie powinny by¢ wystawiane na bezposrednie dziatanie stonca, 5

bo moga sie przegrzad. Starsze dzieci moga hasac po plazy tylko w godzinach
porannych lub popotudniowych — nigdy miedzy 11 a 15. Maksymalny czas
ekspozycji na storice to okoto 30 minut, zawsze w nakryciu gtowy, najlepiej

w ubraniach z filtrami UV. Bezwzglednie konieczne jest smarowanie maluchéw
kremami z filtrami SPF — najlepsze sa mineralne, bo dziataja natychmiast

po natozeniu, nie wnikaja w gtab skéry i s3 wodoodporne.

1. MUSTELA
ochronny krem
w sztyfcie z filtrem

BICNE R SAA

. SPF 50 dla dzieci,
9ml, 49,99 z,
100 ml = 555,44 2t
2.BIODERMA
i — Photoderm Pediatrics
. P Mineral, fluid
5 Wl

mineralny z filtrem
SPF 50 dla dzieci, 50 g,
| 2 76,99 7t 100 g = 153,98 2t

odpowiednig ilo$¢ kosmetyku. A to,
niestety, zdarza si¢ rzadko.

SPF chroni przede wszystkim przed
promieniami UVB - odpowiedzialny-
mi za poparzenia. Dobre kosmetyki za-
wierajg jednak réwniez filtry przeciwko
promieniom UVA powodujacym szyb-
sze starzenie si¢ skory, przebarwienia

i ryzyko nowotwordw.

SLOWIANSKA SKORA
POD LUPA

Karnacja typowa dla mieszkancow Eu-
ropy Srodkowo-Wschodniej - jasna,
mleczna, czgsto z piegami - to tak zwa-
ny fototyp I lub II. Co to oznacza? Ze
taka skdra trudno sie¢ opala, za to bar-
dzo szybko ulega poparzeniu. Fototypy
skory okreslajg, jak nasza skora reaguje
na stonce - im nizszy numer, tym wigk-
sza wrazliwo$¢. I cho¢ opalona skéra
wyglada zdrowo, w rzeczywistosci opa-
lenizna to reakcja obronna. Wydziela
sie wtedy melanina, czyli barwnik, kto-
ry probuje przyciemnic skore i ochroni¢
ja przed uszkodzeniem DNA.

BEZ KOMPROMISOW
Twarz jest nieustannie wystawiona na
dzialanie promieni stonecznych - na-
wet zimg, nawet w cieniu. Dlatego
ochrona SPF to absolutna podstawa po-

rannej pielegnacji - szczegélnie latem.
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1. AUSTRALIAN GOLD Botanical, krem BB
botanical SPF 50 jasny odcien, 89 ml,
148,99 7, 100 mI= 167,40zt 2. YOUR KAYA

Nude Glow, ochronny olejek do ust
z SPF 50, 10 ml, 29,99 zt, 100 ml = 299,90 zt
3.INGLOT Skin Focused Care Face
Foundation, pielegnacyjny podktad
z SPF 50 do twarzy 304 classic beige,
30 ml, 139,99 7}, 100 ml = 466,63 zt

Dermatolodzy zalecajg stale stosowanie
kremow z filtrem SPF 30, a najlepiej
SPF 50, szczegolnie gdy mamy sklon-
nos¢ do przebarwien lub tradziku.

Nie szukaj wymowek, bo nowoczesne
formuly kosmetykow przeciwslonecz-
nych sg lekkie, matujace i idealnie
sprawdzaja sie pod makijazem. Pamie-
taj tez o powtarzaniu aplikacji kosme-
tyku z SPF-em co 1,5-2 godziny, szcze-
golnie po kontakcie z wodg lub nad-

miernym poceniu.

POD PELNA OCHRONA

Ramiona, dekolt, nogi - one takze po-
trzebuja ochrony. Nat6z kosmetyk z fil-
trem przynajmniej 20 minut przed wyj-
$ciem z domu. Nie zaluj go sobie - do-
rosty potrzebuje 20-30 ml kremu na
posmarowanie calego ciata. Mozesz tu
zastosowac produkty o bardziej kremo-
wej, olejkowej konsystenciji.
Poniewaz wlosy tez cierpig z powodu
stonca (blakna, przesuszaja sie, a ich
koncéwki zaczynajg sie rozdwajac),
trzeba o nie zadbaé. Wystarczy uzy¢
specjalnej mgietki ochronnej z SPF -
zabezpieczy kolor, ochroni tuski wlosa
izapobiegnie puszeniu. W czasie waka-
cji warto postawi¢ na kapelusze z szero-
kim rondem i stylowe chusty - przyda-
dza sie nie tylko jako ochrona, ale tez
jako modny dodatek.

MAKIJAZ Z FILTREM
Latem mniej znaczy wiecej i cho¢ po-
kusa, by zamaskowac btysk na czole czy
niedoskonalosci, jest duza, lepiej posta-
wi¢ na lekki makijaz z ochrong prze-
ciwsloneczng. Kremy BB lub CC
z SPF 30 lub 50 to dobry start, bo piele-
gnuja i wyréwnuja koloryt skéry. Do
tego odrobina pudru mineralnego z fil-
trem i pomadka ochronna do ust, ktére
na stoncu szybko si¢ przesuszajg. Pro-

ste, skuteczne i efektowne. ®

FOT.ISTOCK.COM
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SENSILIS W HEBE

Jak przywrocic skorze
naturalny blask? Odkryj moc
witaminy C z Sensilis

DLACZEGO SKORA TRACI BLASK?

Zmeczona, matowa i pozbawiona zycia skéra to pro-
blem, ktéry dotyka coraz wiecej oséb, niezaleznie od
wieku czy stylu zycia. Stres, zanieczyszczenia powie-
trza, brak snu oraz codzienna ekspozycja na promie-
niowanie UV sprawiaja, ze skoéra traci swiezosé, ela-
stycznoséé¢ i zdrowy wyglad. Z czasem pojawiajg sie
pierwsze oznaki starzenia, a koloryt skoéry staje sig nie-
rowny. Aby skutecznie temu przeciwdziataé, warto sie-
gna¢ po skitadniki aktywne o udowodnionym dziataniu.

DLACZEGO WITAMINA C JEST TAK WAZNA?

Witamina C to jeden z najskuteczniejszych skiadni-
kéw pomagajacych przywrécié skérze promiennosé
i mtodzienczy wyglad. Wspiera produkcje kolagenu,
wyréwnuje koloryt skéry, zmniejsza widoczno$é prze-
barwien oraz chroni komérki przed stresem oksyda-
cyjnym. Regularne stosowanie witaminy C pozwala na
poprawe elastycznosci skéry, zmniejszenie drobnych
linii oraz ochrone przed szkodliwym dziataniem wol-

nych rodnikéw. To niezastgpiony element codziennej
pielegnaciji.

CO WYROZNIA SKIN GLOW BEYOND C?

Sensilis Skin Glow Beyond C to zaawansowane serum
z wysokim stezeniem witaminy C, wzbogacone o kom-
pleksy nawilzajace i antyoksydacyjne. Dzieki lekkiej,
niettustej formule produkt szybko sie wchiania, pozo-
stawiajgc skére wygtadzona, nawilzong i petng energii.
Juz po kilku aplikacjach skéra odzyskuje $wiezosé, sta-
je sie bardziej promienna i odporna na dziatanie szko-
dliwych czynnikéw zewnetrznych. Najlepsze efekty
osiggniesz, stosujac kilka kropli serum rano pod krem
ochronny oraz wieczorem jako element pielegnaciji re-
generujacej. Sensilis Skin Glow Beyond C to codzienna
dawka blasku i energii, ktéra pomaga przywrécié¢ skoé-
rze zdrowy, promienny wyglad.

Odkryj moc $wiadomej pielegnac;ji z Sensilis i ciesz sie
piekng, promienng cerg kazdego dnia!

hebe.pl hebe 119
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Bqdz przygotowana na

NIESPODZIANKI
W PLENERZE

Spacer po lesie, wyprawa w gory, wypad nad jezioro? Super, nie ma nic lepszego

niz kontakt z natura. Pamietaj jednak, ze pickno przyrody idzie w parze z jej

nieprzewidywalnoscia. Nagla zmiana pogody, nieodpowiedni ubiér, nieostroznosé moga

doprowadzi¢ do groznych sytuacji. Jak cieszy¢ si¢ przygoda bez ryzyka? Oto najwazniejsze

zasady, ktére sprawia, ze kazda wyprawa bedzieudana i bezpieczna. TEKST: Elibieta Szydlowska

120 hebe facebook.com/hebe

ak zminimalizowa¢ ryzyko przy-

krych konsekwencji zdrowot-

nych pobytu na fonie przyrody?
Wrystarczy, ze przed wyjazdem poswie-
cisz chwile na przemyslenie, co zabra¢
ze sobg, zapoznasz si¢ z potencjalnymi
zagrozeniami oraz sprawdzisz progno-
zy pogody. A w trakcie wycieczki za-
chowasz ostrozno$¢ i zdrowy rozsadek.
Podpowiadamy, co jest wazne, aby$§
z takiego wypadu wrdcita w §wietnym

humorze i kondycji.

ODPOCZYNEKNADWODA
Planujesz piknik nad rzeka albo ptywa-
nie w jeziorze? A moze plazowanie nad
morzem? Wspaniale! Pamietaj jednak,
ze wymaga to rozwagi i stosowania si¢
do kilku zasad. Najwazniejsza z nich
brzmi: nigdy nie wchodz do wody, jesli
pitas alkohol. Wywotuje on bledne
przekonanie, ze potrafisz wiecej, szyb-
ciej ilepiej, podczas gdy faktycznie two-
je reakcje sa opdznione.

Jezeli korzystasz z niestrzezonego ka-
pieliska, zachowaj ostroznos¢ — szcze-
gélnie gdy jestes na nim pierwszy raz.

Pamietaj, Ze dno moze by¢ nieréwne.



Po ptyciznie moze pojawic sie nagly
uskok i wpadniesz w glebine, ktdrej sie
nie spodziewasz. Uwazaj na prady
wodne, ktdre bywaja bardzo silne i mo-
ga utrudni¢ ptywanie, a nawet zagrozi¢
zyciu. Nigdy nie skacz na gléwke w nie-
znanym miejscu — gdy trafisz na plyci-
zne, moze skonczy¢ sie urazem krego-
stupa, a nawet $miercig. Jezeli twoje
cialo jest mocno nagrzane, nie wskakuj
gwaltownie do zimnej wody - w ten
sposéb doprowadzisz do szoku ter-
micznego.

Bedac na kapielisku strzezonym,
zwracaj uwage na kolor flagi i boi.

I tak - flaga biala lub zielona oznacza,

ze miejsce jest strzezone przez ratow-
nikéw, czerwona lub czarna to bez-
wzgledny zakaz wchodzenia do wody,
z6tta moéwi: zachowaj ostroznos¢,
fioletowa: uwaga zwierzeta morskie
(na przyklad meduzy), a blekitna in-
formuje, ze woda jest czysta.
Znaczenie ma tez kolor boi, ktére wy-
dzielaja strefy na kapielisku:

® biate wyznaczaja brodzik dla dzieci
- glebokos¢ wody nie przekracza tam
40 cm,

® czerwone informujg, ze w ich obre-
bie nie jest glebiej niz 1,2 m,

® z6ktte oznaczajg strefe o glebokosci
wody do 4 m.
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NA TO, CO GRYZIE, SZCZYPIE I KLUJE...

Szykujac sie do wedréweki po lesie albo piknikowania na $wiezym powietrzu,
zaopatrz sie w preparaty, ktore uchronig cie przed ugryzieniem przez
nieproszonych gosci — komary, mréwki, kleszcze. Pamietaj, by po powrocie
do domu wzig¢ prysznic i doktadnie obejrze¢ ciato w poszukiwaniu tych
ostatnich. Zawsze sprawdzaj, gdzie siadasz (najlepiej zabierz ze soba koc
piknikowy), a napoje i jedzenie zabezpiecz przed osami. Zanim czegos sie
napijesz, sprawdz, czy tych owadéw nie ma w szklance lub butelce.

03

POST PUNTURA

AFTER BITE PATCHES _*
SENEA AMMOHLCA @

SCLLIEYD IMMIDIATO .
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1. OFF! Max, repelent w areozolu przeciwko komarom, 100 ml, 27,49 zt, 100 ml = 27,49 zt
2. FLOSLEK Stop, zel fagodzacy ukaszenia, 50 ml, 12,99 zt, 100ml=25982zt 3.CHICCO
tagodzace plastry po ukaszeniu dla dzieci, 30 szt./1 opak., 1599 7, 1szt.= 0,53z 4.BROS
spray na odziez odstraszajacy i zabijajacy kleszcze, 90 ml, 18,79 zt, 100 mi = 20,88 2t

BRGS
A ODZIE!

= T
jl'rr-e!r.'l"furf

CEROTTI
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Pamietaj, ze woda przyciagga promie-
nie stoneczne, wiec zabierz ze soba
kapelusz z szerokim rondem lub
czapke z daszkiem, okulary przeciw-
stoneczne. No i oczywiscie bez kremu

z wysokim filtrem SPF ani rusz!

RELAKSW LESIE

Las to teren dzikiej przyrody, zwykle
rozlegly. Dlatego zanim zaglebisz sie
miedzy drzewa, powiadom bliskich,
w jakiej okolicy przebywasz (szczegdl-
nie gdy wybierasz si¢ na dtuzsza wy-
prawe). Najlepiej wedrowac z kims, kto
dobrze zna to miejsce, i wyruszy¢ o ta-
kiej porze, aby wyjs¢ z lasu, zanim sie¢
$ciemni. Jezeli to nowa dla ciebie okoli-
ca albo masz stabg orientacje prze-
strzenng, nie odchodz daleko od gtéw-
nych drég, bo szybko mozesz zgubi¢
droge powrotna.

Niestety, w glebi lasu zwykle nie mo-
zesz liczy¢ na zasieg w telefonie ani na-
wigowanie GPS-em. Jesli sie zgubisz,
nie wpadaj jednak w panike. Uspokoj
sie, zbierz myslii... nastuchyj - zwykle
mozna ustysze¢ szum gtéwnej drogi,
odglosy pobliskich miejscowosci, pra-
cownikéw lesnych.

Ze wzgledu na kleszcze i komary zal6z
spodnie, bluzke z dlugim rekawem
oraz nakrycie glowy. Spryskaj sie spra-
yem odstraszajacym insekty (gdy wro-
cisz do domu, wykap sie i uwazniej
obejrzyj cale cialo). Przygotuj sie takze
na zmiane pogody — nawet latem miej
ze sobg cieplejsze ubranie i kurtke prze-
ciwdeszczowa. Do lasu najlepiej zakla-
da¢ obuwie za kostke, chociazby ze
wzgledu na mozliwo$¢ spotkania ze
zmija (cho¢ to bardzo mato prawdopo-
dobne). Uwaga! Jesli ukasi ci¢ zmija
(poznasz to po tym, ze pojawia si¢ dwa

czerwone punkciki po wktuciach
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ZAWSZE MIE] ZE SOBA - DLA BEZPIECZENSTWA I NA WSZELKI WYPADEK

Gdy wybierasz sie na fono przyrody, wrzu¢ do plecaka: ® natadowany telefon i powerbank @ okulary przeciwstoneczne
® nakrycie gtowy ® kosmetyki z filtrami SPF ® apteczke z lekami: spakuj te przeciwbdlowe, przeciwgoraczkowe,
przeciwalergiczne, na biegunke ® bandaz ® opatrunki ® plastry na otarcia/pecherze ® jedzenie plus przekaski
(czekolada, batony energetyczne/proteinowe, zele energetyczne, orzechy, suszone owoce) ® zapas wody plus butelke
filtrujaca ® chusteczki nawilzane biodegradowalne @ chusteczki higieniczne ® worki na $Smieci (wszystko zabieramy
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dostepny
wylacznie
on-line

dostepny
wylacznie
on-line

ze sobg lub wyrzucamy w miejscach do tego wyznaczonych) @ cos cieptego i przeciwdeszczowego do ubrania
® scyzoryk @ latarke @ pienigdze/karte bankomatowg ® dowdd osobisty ® ubezpieczenie podrézne

1.PHARMACERIS A Medic Protection, wyréb medyczny: krem specjalna ochrona do twarzy i ciata SPF 100+, 75 ml, 93,99 ,
100ml=125322 2.DAFISolid, jeansowa butelka filtrujgca z filtrem weglowym, pojemnos¢ 700 ml, 1 szt., 59,90 zt, 1 szt. = 59,90 zt
3. COMPEED plastry na pecherze, 5 szt./1 opak., 29,99 z}, 1szt.=6,002 4. OLIMP Matrix Pro 32, baton proteinowy wysokobiatkowy,
8049, 13492 100g=16,862t 5. HEBE BASICS antybakteryjne chusteczki odswiezajace, 40 szt./1 opak., 6,99 7, 1 szt. = 0,17 2t
6. UNUS okulary przeciwstoneczne, 1 szt., 76,99 zt, 1 szt. = 76,99 2t

HIGH PROTEIN MEAL ERPLACTRENT
e NRRE

¢« MATRIX *
e e

i wokot nich zacznie narasta¢ obrzek),
nie wpadaj w panike. Jej ukaszenia
zwykle nie sg $miertelne (bywaja groz-
ne tylko dla dzieci i 0s6b starszych). Nie
mozna jednak ich lekcewazyc¢ i zawsze
nalezy zglosic¢ si¢ do lekarza. Jak posta-
pi¢ w przypadku ugryzienia? Unieru-
chom nogg i trzymaj ja ponizej pozio-
mu serca. Jezeli masz taka mozliwos¢,
przemyj rane woda i przykryj jalowa
gaza. Nie stosuj opaski uciskowej, nie
pocieraj rany, nie wysysaj jadu.

TREKKING W GORACH
Zanim wybierzesz si¢ na wypad w gory,
przyjrzyj sie swojej kondycji. Szlak gor-
ski to wiele godzin marszu, dostosuj
wiec jego trudno$¢ do swoich mozliwo-

$ci. Postuz sie w tym celu mapa. Sg na
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niej rozrysowane szlaki i podane czasy
ich przejscia. Zaznaczone sg tez alterna-
tywne trasy, ktore pozwola skroci¢ wy-
cieczke, oraz miejsca schronienia —
wiaty i schroniska. Jesli nie jeste$ do-
$wiadczonym gérskim piechurem, nie
wybieraj si¢ na szlak samodzielnie!

Kolejnym krokiem powinno by¢ spraw-
dzenie prognozy pogody. Pamietaj, ze
w wyzszych partiach gér aura potrafi
zmieni¢ si¢ btyskawicznie - z pieknej
i stfonecznej w wietrzng, mglista i desz-
czowg. Poza tym im wyzej, tym chlod-
niej — w gorach kazde 100 m réznicy
wzniesien to nawet 1°C mniej na ter-
mometrze. Dlatego zawsze ubieraj si¢
na cebulke, spakuj do plecaka ciepty
polar i kurtke przeciwdeszczows. Pa-

mietaj, ze im wyzej, tym promienie

stonica dziatajg dotkliwiej — nie zapo-
mnij o kremie z wysoka ochrong UV,
okularach przeciwstonecznych i nakry-
ciu glowy. Odpowiednie buty, najlepiej
za kostke, uchronig cie przed jej skrece-
niem. Wazne! Zapisz numery alarmo-
we do GOPR/TOPR (985 lub 601
100 300 albo po prostu 112). Zainstaluj
bezplatng aplikacje Ratunek. Zawsze
zostawiaj komus$ informacje o plano-
wanej trasie oraz godzinie powrotu.

Gorska wedrowke rozpoczynaj weze-
$nie rano i sprawdzaj rzeczywisty czas
przejécia z czasem oznaczonym na ma-
pie. Mrok w goérach zapada szybko, za-
dbaj wiec o to, aby zejs¢ do doliny, kie-
dy bedzie jeszcze jasno. Poza tym spoz-
nialscy moga nie zdazy¢ na pyszna

szarlotke w schronisku. e

FOT. 123RF
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ILADIAN W HEBE

Latem Twoje miejsca Intymne
potrzebuja specjalistycznej pielegnacii

Lato to czas odpoczynku, stonica i spontanicznych wyjazdéw. Niestety, to rowniez sezon, w ktérym
kobiety czesciej niz zwykle zmagaja sie z infekcjami intymnymi oraz nawracajacymi infekcjami drég
moczowych. Wilgotne kostiumy kapielowe, podréze, zmiany klimatu czy czestsze korzystanie

z publicznych toalet i basenéw, zwiekszona aktywnosé¢ seksualna to tylko niektére z czynnikoéw,
ktére sprzyjajg namnazaniu sie drobnoustrojow i zaburzeniom naturalnej mikroflory.

Rozwiagzanie dla wrazliwych stref

W sezonie letnim higiena intymna nabiera szczegdlnego
znaczenia, dlatego warto siegngc po odpowiednio dobrane
produkty pielegnacyjne. Wsparcie w tym okresie oferuje
gama kosmetykow iladian.

Jesli Twoje okolice intymne sa wrazliwe i sktonne do
podraznien - siegnij po klasyczny zel lladian. To delikatna
formuta stworzona z mysla o codziennej ochronie
i komforcie, szczegdlnie w okresie wakacyjnym.
Odpowiednio dobrane sktadniki oczyszczaja, pielegnuja,
tagodzg podraznienia a takze wspierajg prawidtowa
mikroflore. Ponadto sktadniki zelu wykazujg dodatkowo
dziatanie antybakteryjne, dzieki czemu pomagaja
wyeliminowa¢ uczucie swedzenia oraz nhieprzyjemny
zapach. Formuta zelu zawiera az 92% sktadnikdw
pochodzenia naturalnego i jest wolna od SLS. Dzieki temu
zel iladian jest odpowiedni nawet dla najbardziej
wymagajgcej skory.

Rozwiagzanie przy nawracajacych
infekcjach drég moczowych

Jesli nalezysz do grona kobiet, ktére latem
czesciej zmagajag sie z infekcjami uktadu
moczowego - siegnij po specjalistyczny
kosmetyk w formie zelu do higieny intymnej
lladian URO. To produkt, ktéry nie tylko
skutecznie oczyszcza i pielegnuje, ale przede
wszystkim wspiera ochrone zewnetrznej czesci
uktadu moczowego. Zel iladian uro zawiera
az 5 aktywnych sktadnikéw. Wyciag z zurawiny
-przejawia zdolno$¢  redukcji  przylegania
bakterii, wycigg z drzewa tara- redukuje taczenie
sie bakterii w skupiska, wyciag z lukrecji -
zawiera zwigzki ostabiajgce rozwoj bakterii, kwas
mlekowy- wspiera utrzymanie wtasciwe pH oraz
prebiotyk, ktory wspomaga utrzymanie
prawidtowej mikroflory.
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DLUGA HISTORIA
PLECAKA

Od wynalazku ulatwiajacego transport po modowe akcesorium. Plecaki pomagaly

w pracy rolnikom, stuzyly w wojsku 1 staly si¢ nieodzownym elementem wyposazenia

himalaistéw. Dzi§ doceniamy ich walory uzytkowe, jednoczesnie widzac

w nich pi@kne 1 modne akcesoria. TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

ngielskie stowo ,,backpack”
(bedace zbitka wyrazéw ,,ple-
cy” i ,fadunek/opakowanie”)
pojawito sie w stowniku dopiero
w 1904 roku. Polski ,,plecak” nie jest
dokladnie datowany, ale prawdopo-
dobnie takze pochodzi z poczatku XX
wieku. Nie oznacza to jednak, ze wla-
$nie wtedy wynaleziono ten uzytkowy

(a dzi$ takze modowy) przedmiot.

ZWIKLINY I SKOR
Dowodem na to, Ze plecaki istnialy juz
3300 lat p.n.e., jest odkrycie z 1991 ro-
ku. Wowczas to grupa niemieckich tu-
rystéw w lodowcach Alp Otztalskich
natkneta si¢ na zmumifikowane
szczatki cztowieka z tych wlasnie cza-
sow. ,,Czlowiek lodu” miat ze sobg ba-
gaz zrobiony ze skory zwierzat i drew-
na orzechowego. Z podobnych mate-
rialéw wykonywano tez plecaki w sta-
rozytnej Grecji i Rzymie - stuzyly zot-
nierzom do przenoszenia ekwipunku
i prowiantu - oraz w §redniowieczu.
Wraz z rozwojem handlu i osadnictwa
konieczne stalo si¢ szybkie, wygodne

i tanie transportowanie towaréw i do-
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bytku. I tak powstawaly ciezsze, ale
bardzo trwale skérzane worki noszone
na dwoéch ramionach dzigki wytrzy-
malym rzemykom, a takze lzejsze ko-
sze na plecy wyplatane z konopianki,
czyli nieokorowanej, zielonej wikliny.
Te ostatnie byly idealne do przenosze-
nia ptodéw rolnych i ich uzytkowy
charakter byl nie do przecenienia.
Weciaz sg popularne w mniej rozwinie-

tych regionach $wiata.

PLECAKIDZIENAWOJNE
»Kariera” plecakéw na dobre rozpo-
czela sie... w wojsku. Popularnoé¢ za-
czely zdobywaé w XIX wieku, gdy
w czasie amerykanskiej wojny secesyj-
nej z my$la o zolnierzach zaprojekto-
wano ,,prototyp” tego akcesorium -
przeznaczone do noszenia na plecach
plocienne torby przymocowywane do
kijow.

Pierwszy w miare funkcjonalny plecak
dla amerykanskiej armii opatentowat
w 1878 roku generat Henry Clay Mer-
riam. Pofaczyl drewniang rame i migk-
ki plécienny worek. Wynalazek okazat

sie jednak zbyt ciezki i sztywny, a tym

samym malo wygodny. W kolejnym
prototypie Merriam uzyl wigc... blachy,
ktéra miata by¢ 1zejsza i bardziej prak-
tyczna, a wykonany z niej stelaz miat
»oddali¢” torbe od ciala i odcigzy¢ no-
szacego.

Przetom nastapit cztery lata pdzniej,
gdy patent uzyskal wynalazek francu-
sko-kanadyjskiego imigranta. Camille
Poirier po przybyciu do Minnesoty za-
tozyl niewielki sklep z wyrobami ze
skory. Poczatkowo wyrabiat paski, kto-
re staly sie kluczowe dla jego projektu
— Poirier stworzyt konstrukcje wypo-
sazong w rzemienie zakladane nie tyl-
ko na ramiona, ale i na gtowe. Dodat-
kowo zainstalowal w plecaku specjalne
sprzaczki regulujace i zabezpieczajace.
To on wymyglil, ze polaczenie paséw
z przodu, po zalozeniu ich na ramiona,
dodatkowo odcigza uzytkownika. Fir-
ma Poiriera pod nazwg Duluth Pack
przetrwata do dzi$, a plecaki tej marki
sa wykorzystywane m.in. przez fanéw
sptywoéw kajakowych.

Typowo wojskowy byt za to model
stworzony przez Ole F. Bergmana.

Uzywany przez niego podczas polowa-



Tragarze w Nepalu do dzi$ noszg fadunki
dla grup trekkingowych w tradycyjnych
wyplatanych plecakach. Charakterystyczne
s tu paski zaktadane na gtowe - dla lepszego
roztozenia ciezaru.
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nia worek byl zbyt miekki i przez to za
bardzo obcigzal mu ramiona. Sprébo-
wal wiec usztywni¢ konstrukeje przez
wygiecie kawatka drewna jatowca
w ksztalt podazajacy za konturem ple-
céw. W ten sposéb w 1908 roku po-
westal plecak z drewniang rama, ktora
z czasem zastgpily lekkie stalowe rurki.
W swoim projekcie Bergman przewi-
dzial miejsce na amunicje, manierki

iinny sprzet militarny.

CZASPIESZYCH
WEDROWEK
Wyzwanie, ktdrego podjat si¢ Lloyd F.
Nelson, to dowdd, Ze potrzeba jest
matka wynalazku. Prace nad stworze-
niem wygodnego plecaka turystyczne-
go rozpoczal po wlasnym doswiadcze-
niu wedréwki po Alasce z pozyczonym
od Inuity workiem z foczych skér roz-
ciggnietym na wierzbowych gataz-
kach. Bl plecow po tej wyprawie sklo-
nit go do wymyslenia bardziej funkcjo-
nalnej konstrukcji. W 1922 roku - po
wielu prébach i testach — stworzyt ple-
cak ze stelazem, zewnetrznymi kiesze-
niami oraz duzg goérng klapg pozwala-

jaca przenosi¢ koc lub $piwor.

1. Plecak uzywany w XIX wieku przez
odkrywcow podrézujacych przez Ameryke
Potudniowa. 2. Obraz z potowy XVIII wieku
przedstawiajacy sprzedawczynie herbaty
z koszem-plecakiem. 3. Na rycinie
upamietniajacej jedna z bitew hiszpanskiej
wojny domowej (1833-1840) wyraznie
widac, Zze zotnierze nosza sztywne

plecaki z ekwipunkiem. 4. Na francuskiej
pocztéwce z 1915 roku zotnierze

Legii Cudzoziemskiej prezentuja peten
rynsztunek — w tym plecaki.

5. Charakterystyczny plecak turystyczny
ze stelazem z aluminiowych rurek nosita
bohaterka grana przez Reese Witherspoon
w filmie ,Dzika droga” z 2014 roku.
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Hebe po raz drugi

partnerem Biegu Kobiet —

Zawsze Pier(w)si

27 kwietnia we Wroclawiu odbyla sie
wiosenna edycja ogélnopolskiego biegu
promujacego profilaktyke raka szyjki
macicy u kobiet, ktérego organizatorem

jest Fundacja w Biegu.

omystodawczynig tej inicjatywy jest Marzena Mi-

chalec, pasjonatka biegania i propagatorka wspiera-

nia kobiet w zakresie profilaktyki raka szyjki macicy
i piersi. W biegu uczestniczylo okoto 4000 oséb. Kazda
z nich otrzymata atrakcyjny pakiet startowy, w ktérym zna-
lazly sie¢ m.in.: wybrane serum do twarzy Hebe Naturals,
nocna kuracja do wloséw Gliss oraz hydrolat z synbiotyka-
mi lawenda marki NaturalME Balance. Wydarzenie mialo
miejsce w malowniczej scenerii przy Pergoli pod Halg Stule-
cia we Wroctawiu. Mimo chlodnej temperatury i utrzymuja-

cego sie wiatru panowala goraca atmosfera wspdttworzona

przez uczestnikéw biegu i ich bliskich. Hebe po raz drugi
zdecydowalo sie zaangazowad w ten prozdrowotny projekt,
ktorego celem jest profilaktyka raka szyjki macicy i wpiera-
nie onkobohaterek w zmaganiach z chorobg. Ambasadorka
Hebe podczas wydarzenia byta Anna Kietbasinska - meda-
listka igrzysk olimpijskich, wicemistrzyni §wiata oraz halo-
wa mistrzyni Europy w sztafecie 4x400 m. Ania rozpoczeta
bieg i goscita w strefie Hebe w miasteczku biegowym. Do
wspolpracy zaprosiliémy naszych dostawcow — ekspertki
z Gliss wykonywaty badanie kondycji wlosa, a makijazystki
z Gosh - lekkie poprawki makijazowe. Konsultantki Hebe
doradzaty w wyborze odpowiednich kosmetykéw do piele-
gnacji sposrod produktéw marek Hebe. Nie zabraklo atrak-
cji dla najmlodszych, dla ktérych zorganizowaliémy warsz-
taty z tworzenia bransoletek przyjazni. Odwiedzajacy nasza
strefe otrzymali kupony znizkowe na zakupy w Hebe, probki
produktéw i kréwki na regeneracje po biegu. Niepowtarzal-
ne emocje, ktore towarzyszyly wszystkim we Wroctawiu,
sprawily, ze czujemy, iZ nie jest to ostatnia tego rodzaju ini-

cjatywa, ktdrg chcielibysmy wesprzec.

hebe.pl hebe | 27
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24 stycznia 2024 roku w Londynie odbyta
sie uroczysta premiera filmu ,Argylle”,

w ktérej jedna z rél grat Chip, kot

Claudii Schiffer. Modelka pojawita sie na
czerwonym dywanie ze swoim pupilem...
w plecaku. Wywotato to oburzenie
obroncéw praw zwierzat...

Prawdziwym przelomem w branzy tu-
rystycznej bylo wynalezienie wytrzy-
malszego od pl6tna nylonu i stworze-
nie w 1938 roku pierwszego plecaka
z suwakiem. Jego twodrca byt Gerry
Cunnigham. Wraz z zong po II wojnie
$wiatowej pod szyldem ,,Gerry’s” za-
czal tworzy¢ produkty dla alpinistéw
i narciarzy. Najpopularniejszy model
marKki, plecak Teardrop, powstal 1967
roku - zgodnie z nazwa mial on ksztalt
fezki. Cunnigham uchodzi za tworce

nowoczesnego plecaka.

NAJLEPSZY PRZYJACIEL
UCZNIOW

Cho¢ dzi$§ powszechnie kojarzymy go
ze szkola, pierwszy plecak dla dzieci
powstal dopiero pod koniec lat 40. XX
wieku. Do konca lat 60. uczniowie
i studenci wcigz korzystali jednak z in-
nego sposobu noszenia zeszytow i pod-
recznikow — owijali je paskami.
Zmiana nastapita, kiedy na rynku po-
jawil sie plecak Ski and Hike firmy
JanSport. Historia marki zaczela si¢
w 1967 roku, kiedy to Skip Yowell i jego
kuzyn Murray Pletz zatozyli firme pro-
dukujaca sprzet turystyczny. Poszuki-
wali kogo$, kto umie szy¢. Dziewczyna
Murraya, Jan Lewis, miala domowa
maszyne do szycia i byla idealna na
wspolniczke. Murray obiecat Jan, ze je-
$li za niego wyjdzie, nazwa firme jej
imieniem.

Plecak Ski and Hike trafit do sklepow

ze sprzetem outdoorowym. Jeden
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z nich byl polaczony z ksiegarnia Uni-
wersytetu Waszyngtonskiego. Studenci
wykupili wszystkie JanSporty!

NABANICJI...

Jeszcze pod koniec XX wieku noszenie
plecaka bylo swoistym manifestem.
W Polsce w latach 90. popularne byly
tzw. kostki, czyli plecaki o rodowodzie
wojskowym, noszone najchetniej przez
czlonkéw subkultur metalowych i roc-
kowych. Skejci wybierali plecaki marki
Vans, a depeszowcy - migkkie czarne
skorzane ,,worki”.

W $wiecie mody wysokiej plecaki mu-
siaty walczy¢ o swojg pozycje. Przez la-
ta nie byly uznawane za co$ en vogue
(modnego, w trendach), ale za styli-
styczne faux pas. Na poczatku XXI
wieku zostaly wyklete przez 6wczesne
guru mody Trinny i Susannah - bry-
tyjskie stylistki, ktére prowadzity styn-
ny program ,Jak sie nie ubiera¢”. Prze-
konywaly, ze plecaki sa zdecydowanie

niekobiece.

../NAWYBIEGU

Stopniowo radykalne podejscie do tego

akcesorium fagodniato. Plecaki zaczety
pojawia¢ sie w ofertach marek modo-
wych (m.in. Longchamp, Gucci, Ralph
Lauren) i na wybiegach. W kolekgji
Undercover na wiosne i lato 2016 show
skradl zaprojektowany przez Juna Ta-
kahashiego plecak w ksztalcie zamku
- mozna bylo go kupic za 26 tys. dola-
réw. W 2019 roku hitem byt przeskalo-
wany model plecaka z pokazu Louis
Vuitton, ktéry wyceniono na 10 tys.
dolaréw. Plecaki wcigz ciesza si¢ popu-
larnoécia - pojawily sie m.in. w tego-
rocznych kolekcjach Diora.

Obecnie najlepiej sprzedaja sie
szwedzkie Kankeny marki Fjillraven,
amerykanskie Vansy i kanadyjskie
Herschele. Gwiazdy najchetniej nosza
male i zgrabne plecaki Louis Vuitton,
Moschino, Chanel. Wszystko wskazu-
je na to, ze pozycja plecaka jako prak-
tycznego i stylowego dodatku na razie

jest niezagrozona. e

FOT. BW&W (7)
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LETNIA AKADEMIA
AKTYWNOSCI

Wakacje to czas, gdy ladujemy baterie. Takze te zdrowotne...

Spacery po lesie uspokoja i zrelaksuja, plywanie odciazy zasiedzialy

kregostup, jazda na rowerze podkreci metabolizm, a storice da zastrzyk

energii i witaminy D. Jak — z przyjemnoscia — pracowaé z cialem,

by powitaé jesien w dobrej formie, podpowiada fizjoterapeutka.

ALEKSANDRA ZUBRZYCKA
Magister fizjoterapii, fizjoterapeuta,
terapeuta manualny, trener
medyczny (@aleksandra fizjo,

fb: Aleksandra Zubrzycka
Fizjoterapeuta)

atem natura wrecz zaprasza do

wyjscia z domu - dni sg diugie,

cieple wieczory zachecaja, by
spedzal je na $§wiezym powietrzu,
w weekendy urywamy sie z miasta
cho¢ na chwile. Zycie nieco zwalnia,
nawet gdy nie jestesmy na urlopie... To
doskonaty moment, by zrobi¢ pierwszy
krok w strone zdrowszego stylu Zycia.
Po miesigcach chlodéw organizm do-
maga si¢ $wiezego powietrza, §wiatla
i wiekszej dawki energii. Nawet krotki
spacer, przejazdzka rowerem, poranna

joga w parku mogg stac sie poczatkiem

TEKST: Elzbieta Szydlowska

regularnej aktywnosci. A co najwaz-
niejsze — to wlasnie latem najlatwiej
przekonac cialo, Ze ruch to nie przy-
mus, ale przyjemnos¢.

Warto wykorzystac ten czas, by nie tyl-
ko si¢ rozruszac, ale tez pokaza¢ samej
sobie, ze sport daje realne, odczuwalne
korzysci. Lepsza kondycja, wigcej ener-
gii, spokojniejszy sen, poprawa nastro-
ju - to tylko nieliczne efekty, ktore
szybko stajg si¢ motywacja do dalszych
dzialan. A jesli uda si¢ utrzymac ten
rytm przez kilka tygodni, istnieje duza
szansa, ze ruch stanie si¢ naturalng
czescia codziennosci - réwniez wtedy,
gdy lato si¢ skonczy.

Nasza rada dla osob, ktére troszke za-
siedzialy si¢ zimg? Warto wybiera¢ naj-
prostsze formy ruchu, bo nie zniecheca
nadmiernym wysilkiem. Przeciwnie,
pozwola przyjemnie i nieforsownie

wroci¢ do dobrej kondycji.

PLYWANIE: PRZYJEMNE
ZPOZYTECZNYM
Ten rodzaj ruchu doskonale wptywa na
caly organizm. Oplywajaca cialo woda

masuje je, dzialajac na centralne o$rod-

ki mézgowe. To dlatego po kapieli czu-
jemy sie rozluznieni. Poza tym w wo-
dzie cialo uktada si¢ w innej pozycji niz
zwykle, odcigzajac kregostup. Uktad
kostny odpoczywa, pracujg tylko mie-
$nie (praktycznie wszystkie!). A to tyl-
ko poczatek zalet! Warto zanurzy¢ sie
w wodzie, bo ptywanie:

® Wspomaga uktad oddechowy, zwigk-
szajac wydolnos¢ ptuc. Najwigksze ko-
rzysci daja style kryte, poniewaz drogi
oddechowe sg wtedy zmuszone do naj-
wydajniejszej pracy.

® To $wietny sport dla oséb, ktore maja
problemy ze stawami lub dochodzg do
siebie po kontuzji. Dlaczego? Bo woda
stawia rownomierny opor miesniom,
trenujac je, ale nie obcigzajac stawow,
kosci i krazkéw miedzykregowych.

® Koryguje wady postawy. Dlatego za-
leca sig¢ je cierpigcym na skrzywienia
kregostupa oraz tym, ktérzy majg sie-
dzaca prace. Trening w wodzie angazu-
je (przez co wzmacnia) wszystkie duze
grupy miesni - takze glebokie mig$nie
brzucha, ktére odgrywaja istotna role
w stabilizacji kregostupa i utrzymaniu

prawidlowej postawy.

hebe.pl hebe 131



‘ SAMO ZDROWIE

/ W SEZONIE

Motywacja jest Lym, co pozwala zaczac.

Nawyk jest tym, co pozwala ci wyltrwac.

Jim Ryun, amerykanski lekkoatleta,
wielokrotny rekordzista Swiata

® Poprawia wytrzymatoé¢, kondycje
oraz sylwetke. Podczas godziny inten-
sywnego plywania mozemy spali¢ na-
wet 600 kalorii.

® Pobudza prace serca i calego ukladu
krazenia. Jest zalecane nawet osobom
po zawatach. Wedlug badan ptywanie
przez 30 minut trzy razy w tygodniu
znacznie obniza ci$nienie krwi oraz ma
wplyw na obnizenie poziomu zlego
cholesterolu (LDL) we krwi.

® Redukuje stres i uwalnia endorfiny,

czyli hormony poprawiajace nastrdj.
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Badania wykazaly, ze regularnie pty-
wajacy rzadziej cierpia na depresje
i czuja si¢ szczesliwsi.

Kazdy styl ptywacki aktywuje inne
grupy mig$niowe, warto wigc dopaso-
wac go do potrzeb lub dolegliwosci.
Styl grzbietowy - pracuja w nim mie-
$nie odpowiadajace za rownowage mie-
dzy gorna a dolng czescia ciata. Najak-
tywniejsze sg migénie grzbietu, ramion
i klatki piersiowej, ale styl ten angazuje
réwniez migsnie posladkow i dolnej

czesci plecow, co pomaga utrzymac

prawidlowa postawe ciata. Ten rodzaj
plywania doskonale rozcigga miesnie
plecéw i ramion, wiec przynosi ulge po
dlugotrwalym napieciu spowodowa-
nym siedzacym trybem zycia.

Kraul - rozwija gléwnie migsnie ra-
mion, barkéw i plecéw, ale wzmacnia
takze miesnie brzucha, ktére stabilizuja
ciato w osi ruchu. Ten styl spala duzo
kalorii, wigc poleca si¢ go dla chcacych
straci¢ nadmiarowe kilogramy.

Zabka - wigkszos¢ pracy wykonuja tu
miesnie brzucha i wewnetrznej czedci
ud oraz ramiona. Efekt? Wzmacniaja
sie miesnie przykregostupowe, ktére
odpowiadaja za stabilizacje kregostupa,
co jest bardzo wazne w profilaktyce bo-
16w plecow.

Styl motylkowy (delfin) - jest najbar-
dziej wymagajacy, bo angazuje prawie
kazdy miesien ciala. Rozwija site i wy-
trzymalos¢, poprawia koordynacje ru-
chowg, wzmacnia mieénie glebokie,
ktére stabilizujg kregostup. Szybko spa-
la kalorie i nagromadzony tluszcz.
Uwaga! Zabka i delfin to bardzo wyma-
gajace style i nie s3 wskazane w niektd-
rych problemach z kregostupem.

CUDOWNAMOCDRZEW,
CZYLIIDZDOLASU
Czy wiesz, ze osoby mieszkajace blisko
laséw chorujg o 20 proc. rzadziej? Ba-
dania potwierdzily, ze kontakt z drze-
wami obniza poziom adrenaliny oraz
kortyzolu (hormonu stresu), przez co
normalizuje si¢ ci$nienie krwi. W Japo-
nii powstala specjalna terapia zwana
Shinrin-yoku (czyli le$na kapiel). Polega
ona na dlugich, nie$piesznych space-
rach wéréd drzew i wdychaniu wytwa-
rzanych przez nie olejkéw eterycznych.
Badania japonskich naukowcow wyka-

zaly, ze Shinrin-yoku znaczgco zwigk-
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do pozycji, w ktérych spedza wiekszos¢ czasu. Jesli przez
kilka ostatnich miesiecy (albo i lat) gtéwnie siedziatas,
skup sie na podstawowych ¢wiczeniach poprawiajacych
0golna postawe ciata. Zaliczaja sie do nich: przysiady,
plank (deska), brzuszki, koci grzbiet. Poszukaj na YouTubie
zestawow ¢wiczen dla poczatkujacych, bedzie ci fatwie;j.
Mozesz tez zapisac sie na jakies$ zajecia dla poczatkujacych
w fitness clubie.

® Pamietaj: nie wszystko naraz — chcesz biegac¢? Zacznij

od szybkiego marszu, potem stopniowo wprowadzaj

ZACZYNASZ PRZYGODE ZE SPORTEM? POSLUCHAJ RAD FIZJOTERAPEUTKI

® Zacznij od podstaw - pamietaj, ze ciato przyzwyczaja sie

marszobiegi, a dopiero na koniec zdecyduj sie na bieg. Do-
tyczy to kazdej aktywnosci — zawsze zaczynaj od bardziej
statycznych, spokojnych aktywnosci i stopniowo wprowa-
dzaj wiecej dynamiki. Przygotujesz w ten sposéb stawy,
wiezadta i miesnie do obcigzen. Stopniowo usprawnisz
réowniez uktad krazeniowo-oddechowy, dla ktérego kazda
aktywnos¢ rowniez jest sporym wysitkiem.

® Zaakceptuj: czasem im mniej, tym lepiej - to, ze rok temu

systematycznie przebiegatas 10 kilometréw, nie oznacza,
Ze dzi$ mozesz wyjs¢ i od razu bez problemu przebiec ten
dystans. To jednak prosta i szybka droga do kontuzji.
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sza liczbe i aktywnos$¢ komérek NK
(natural killers) oraz biatek przeciwno-
wotworowych. Czym sa komorki NK?
To komérki uktadu odpornoéciowego,
ktére odgrywaja wazna role w obronie
organizmu przed nowotworami, bakte-
riami i wirusami. Niestety wraz z wie-
kiem - ale takze w wyniku zanieczysz-
czenia powietrza — jest ich w naszych
organizmach coraz mniej. Le$ne space-
ry moga ten proces odwrocic.

Drzewa wydzielaja fitoncydy, czyli sub-
stancje o dzialaniu bakteriobdjczym
i przeciwgrzybiczym. Skutecznie odka-
zajg $luzéwke krtani, gardla i nosa,
oczyszczaja pluca i oskrzela, tagodza
alergie, przeziebienia, kaszel i katar.
Drzewa pochlaniaja i neutralizuja tok-
syczne substancje. W lasach wytwarza
sie dobroczynny mikroklimat, z czy-
stym, dotlenionym powietrzem. Space-
ry wérdd drzew pomagaja takze kon-
trolowaé poziom cukru we krwi,
zmniejszaja objawy charakterystyczne

dla depresji i poprawiajg jako$¢ snu.

NORDING WALKING,
czvyu PODKREC SPACER
Spacerowanie jest jedng z najlepszych
dla zdrowia form ruchu. Aktywizuje

95 proc. miegsni, czego efektem jest
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Zanim co$ osiagniesz, musisz czegos od siebie oczekiwac.

lepsza kondycja i stopniowe spalanie
tkanki ttuszczowej ze wszystkich partii
ciata. Podczas godzinnego marszu mo-
zesz spali¢ okoto 200-300 kalorii.

Jezeli lubisz spacerowac, sprobuj péjsé
krok dalej i postaw na nording walking,
czyli marsz ze specjalnymi kijkami.
Moze go uprawia¢ kazdy — niezaleznie
od wieku i kondycji. Poleca sie go nawet
osobom cierpigcym na wady postawy
ibdle zwyrodnieniowe (dzieki kijkom
nie obcigza stawéw ani kregostupa),
osobom starszym, otylym i kobietom

w ciazy.
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Michael Jordan, legenda koszykowki

UWAGA! Wazna jest prawidfowa tech-
nika chodzenia z kijkami. Nalezy uzy-
wac ich naprzemiennie. Jezeli stawiamy
krok lewa noga, to prawa reka opiera-
my si¢ na kijku. Jezeli prawa noga - le-
wa reka pracuje z kijkiem. Tempo mar-
szu powinno by¢ w miare szybkie,

a kroki dtugie i pewne.

ROWER, CZYLIPOCZUJ
WIATRWEWLEOSACH
Oproécz podziwiania pieknych krajo-
brazdéw jazda na rowerze daje wiele ko-

rzys$ci zdrowotnych. W poréwnaniu

y =
P

z bieganiem i chodzeniem mniej obcig-
za stawy i kosci, dzigki czemu jest
wskazana takze dla osob starszych i ze
znaczng nadwagg.

Jezdzac regularnie, masz szansg polep-
szy¢ nie tylko wyglad sylwetki (trenu-
jesz migénie ndg, rak, brzucha, poslad-
kéw i plecow), ale takze poprawi¢ wy-
dolnos¢ i ogdlng kondycje. Wzmacniasz
tez mie$nie glebokie brzucha, ktére
odpowiadajg za podtrzymywanie kre-
gostupa, dzieki czemu nie beda ci¢ bo-
le¢ plecy. Poniewaz ten rodzaj aktyw-

noéci przyspiesza krazenie, wzmacnia
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Opatentowane formuty chroniace zgby przed dziataniem kwasoéw na plytke nazebna

Unikalne sk#adniki wspierajace naturalna odbudowe szkliwa
Ponad 100 lat doswiadczenia i zaufanie Klientéw w ponad 40 krajach

Wioska jakosé i perfekcja od pokolen
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sie serce oraz caly uklad krazenia. Po-
zwala to zmniejszy¢ ryzyko miazdzycy,
zawalu serca i udaru. Zapobiega tez
powstawaniu zylakow i zakrzepow.

Regularna jazda na rowerze to dosko-

naly sposéb na zwigkszenie tempa me-

tabolizmu, dzigki czemu efektywniej
spalamy kalorie i redukujemy mase
ciala. Podczas godziny mozna spali¢ od
300 do nawet 800 kcal! W zaleznosci od
formy i preferencji mozesz jezdzic¢ re-

kreacyjnie albo zastosowac trening in-

ZMOTYWU]J SIE - Z PRZYJACIOLKA LUB APLIKACJA

Jesli potrzebujesz,zachety” do aktywnosci fizycznej, bo czesto nie masz na nig

ochoty, dobrym sposobem jest umawianie sie na wspdlne wyjscia z przyjaciétka.
Bedziecie sie wspiera¢ w tym, by nie odpuszczac i by sie wiecej ruszaé. Mozesz
tez korzystac z aplikacji, dzieki ktérym na biezaco zaobserwujesz, jak zwalczasz

stabosci i osiggasz coraz lepszy czas, pokonujesz dtuzsze dystanse, spalasz

wiecej kalorii. Dzieki aplikacjom m.in.:
® zliczysz wykonane kroki,
® policzysz spalone kalorie,

® zobaczysz, ile kilometrow przejechatas na rowerze lub przebiegtas,

® skontrolujesz swoje parametry, np. tetno, cisnienie.

Mozesz tez kupic¢ smartwatch, ktéry bedzie miat wszystkie te funkcje (i wiele
innych). Dzi$ mozna go dostac za naprawde rozsgdne pienigdze. Jednym stowem
- kazdy sposéb jest dobry, bys$ wiecej sie ruszata. Ciato bedzie ci za to wdzieczne!
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terwatowy, ktory spala duzo wiecej
kalorii. Jak to zrobi¢? JedZ 10 minut
zwyklym tempem, a nastepnie przy-
spiesz znacznie na 2-3 minuty. Powta-
rzaj to kilkukrotnie.

Pamietaj, Zeby nie przecigzac¢ organi-
zmu - dostosuj tempo i dtugosé wy-
cieczki do swoich mozliwosci. Zadbaj
tez o odpoczynek i odpowiednia rege-
neracje. Zanim zaczniesz, wykonaj
krotka rozgrzewke, a po treningu roz-
ciagnij sie, zeby zregenerowac¢ migénie.
Okazuje sig, ze jazda na rowerze to ko-
rzysci nie tylko dla ciala, ale réwniez
dla umystu. Badania pokazaly, ze regu-
larny trening rowerowy sprawia, ze im-
pulsy miedzy komoérkami nerwowymi
przebiegaja szybciej. Efektem jest lepsza
praca moézgu, poprawa pamieci, szyb-
sze podejmowanie decyzji oraz fatwiej-
sze uczenie si¢. Dzieje sie tak, bo ruch
pobudza biatko BDNF, ktére jest odpo-
wiedzialne za regulacje poziomu stresu,
nastrdj oraz zdolno$¢ zapamietywania.
Bialko to spowalnia takze procesy sta-
rzenia organizmu i wspiera regeneracje
w przypadku probleméw neurologicz-
nych. Badania wykazaly, ze pdt roku
codziennej jazdy na rowerze odmtadza
mozg o dwa lata, zwieksza o 2 proc. hi-
pokamp (cz¢$¢ mozgu, ktéra odgrywa
kluczowa role w procesie ksztattowania
pamieci dlugotrwalej oraz emocji) oraz
0 15-20 proc. — zdolno$¢ zapamietywa-
nia. Eksperci przekonujg, ze wystarczy
30 minut spokojnej jazdy dziennie, aby$
zauwazyla poprawe sprawnosci umy-

stowe;j.

Wykorzystaj lato, by zwiekszy¢ aktyw-
nos$¢ fizyczna. Ruch na $wiezym powie-
trzu sprzyja wydzielaniu endorfin, czy-
li hormonéw szczeécia, i obniza hor-
mon stresu, czyli kortyzolu. Trzymamy

kciuki! e

FOT. 123RF (4), ISTOCK.COM
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BARRIER RENEW to linia odzywcza, mocno regenerujgca i nawilzajgca, wspierajgca odbudowe zdrowej bariery
skérnej. Jej gtéwnym sktadnikiem aktywnym sq ceramidy. Przeznaczona jest dla cer suchych, odwodnionych,
delikatnych, cienkich, przesuszonych (m.in. czynnikami zewnetrznymi). Nadaie sie takze dla cer mieszanych dodatkowo
odwodnionych np. agresywnymi terapiami przeciwtrgdzikowymi.
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SMAKOWITE

ochlodzenie

Wielu z nas nie wyobraza sobie lata bez lodéw. Mamy dobra wiadomosé —
nie musimy rezygnowac z ulubionego przysmaku! Lody moga byé niskokalorycznym
1 odzywezym deserem. Warunek? Wybieramy te z naturalnych skladnikéw

i bez sztucznych dodatkéw. TEKST: Agnieszka Majewska

Ekspert:
ANNA ADAMCZYK
Dietetyk kliniczny, diet coach

udietetyczek.pl, Instagram/udietetyczek

a poczatek zastrzezenie —

wszystko jest dozwolone,

ale z umiarem. Traktujmy
wiec mrozony deser jako element zbi-
lansowanej wakacyjnej diety, a nie jej
podstawe. Poza tym pamigtajmy — lo-
dy lodom nieréwne... Dlatego wybie-
rajmy te robione z naturalnych sktad-
nikéw. Do przyrzadzenia lodow
w tradycyjnej wersji potrzeba bowiem
zaledwie czterech komponentéw: mle-
ka, $mietany, z6ltka jajka oraz cukru.
Do tej bazy mozna doda¢ czekolade,
wanilie, bakalie, owoce.
Na szczescie coraz tatwiej kupic takie
naturalne lody, bo jest wigcej rze-
mieslniczych lodziarni samodzielnie
przygotowujacych wiasne wyroby

z organicznych sktadnikéw.
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CO W LODACH PISZCZY

Gorzej bywa z lodami produkowany-

mi na skale przemystowa. Na ich ety-
kietach sktad produktu jest bowiem
zdecydowanie dtuzszy niz wymienio-
ne wyzej podstawowe sktadniki. Nie
wszystkie z nich sg jednak niewskaza-
ne. Co tam znajdziemy?

® Barwniki - wigkszo$¢ ma pochodze-
nie naturalne i jest powszechnie stoso-
wana w przemysle spozywczym. Sg to
np. kurkumina, karoten, czerwien bu-
raczana.

® Substancje stodzace — nie zawsze
jest to cukier, uzywa sie tez syropu
glukozowego i glukozowo-fruktozo-
wego. Tego ostatniego lepiej unikac,
bo w 55 proc. skfada sie z fruktozy. Jej
nadmiar moze skonczy¢ si¢ nadcisnie-
niem tetniczym, insulinoopornoscia,
zaburzeniami gospodarki lipidowe;j.

©® Thuszcze - najlepsze sa te pochodzace
z mleka, $mietany lub kakao, ale czesto
bywaja zastepowane tanszymi — roslin-
nymi, takimi jak olej kokosowy (naj-
czesciej), palmowy (lepiej go unikac ze

wzgledu na duzg zawarto$¢ nasyconych
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kwaséw ttuszczowych, ktore moga by¢
przyczyna otylosci i cukrzycy oraz
zwiekszaja ilo$¢ zlego cholesterolu), sto-
necznikowy.

® Emulgatory i stabilizatory - sprawia-
ja, ze lody sa puszyste i kremowe oraz
nie topniejg tak szybko.

Trzymajmy si¢ zasady: im krotszy
sklad na etykiecie, tym lepiej. Pamigtaj-
my tez, ze im bardziej kolorowe sg lody,
tym wigksza pewno$¢, ze zawierajg
mnostwo barwnikow i aromatéw. Le-
piej unika¢ wymyslnych smakéw, ta-
kich jak guma balonowa, lody smerfo-
we. Po czym poznaé prawdziwie natu-
ralne lody? Beda mialy ciezka i gesta
konsystencje i szybko nas nasyca.

CALKIEM NIEZLY SKEAD
Lody to jeden z niskokalorycznych de-
serow. Najmniej kalorii majg sorbety,
gdyz w 60% sktadaja si¢ z wody, nie za-
wieraja mleka, $mietany, jajek, a zawar-
to$¢ ttuszczu jest w nich bliska zeru.
Porcja sorbetu to ok. 80 kcal, a gatka
lodéw $mietankowych - ok. 130 kcal.

Bardziej kaloryczne sg te z pelnotluste-

go mleka oraz takie, w ktdrych znajdu-
ja si¢ bakalie, kakao czy ciasteczka.
Mrozone desery dostarczajg calkiem
sporo warto$ciowych skladnikéw od-
zywczych. Zwlaszcza te na bazie mleka
i owocow sg zrédlem wapnia, bialka,
witamin z grupy B, witaminy D. Warte
polecenia s3 lody jogurtowe, bo dzigki
zastgpieniu mleka jogurtem sg Zrédlem
dobrych bakterii, ktore majg zbawienny
wplyw na nasza mikroflore jelitowa.

Ciekawostka: laryngolodzy czasem
zalecaja spozywanie lodéw po zabiegu
usuniecia migdatkéw, bo zimne pro-
dukty tagodza bél i obkurczajg naczy-
nia krwionosne, co moze poméc w go-
jeniu sie ran. Oczywiscie podobny
efekt datby zmrozony jogurt, ale ilez
mniej przyjemnosci. A rekonwale-

scentowi cos$ si¢ od zycia nalezy!

ZROB TO SAMA

Chcesz mie¢ pewno$¢, ze lody maja do-
bry sktad? Zréb je w domu. Najprostsze
sa sorbety. Zblenduj owoce, dodaj do
nich cukier (mozesz zamieni¢ go na
miod, mozesz tez doda¢ banan) i sok
z cytryny (jesli chcesz, by byly lekko
kwasne). Jesli nie beda ich jes¢ dzieci -
mozesz wlaé nieco alkoholu. Jesli wo-
lisz lody bardziej ,,tresciwe”, dodaj do
nich jogurt. Lody na bazie $mietany to
wyzsza szkola jazdy, ale je rowniez dasz
rade przygotowa¢ samodzielnie —
w internecie znajdziesz mnéstwo prze-
piséw. Mleko i $mietane mozna zastg-
pi¢ mlekiem kokosowym, mastem
orzechowym, a nawet... awokado. To na
pewno zdrowsza wersja deseru.
Pamietajmy - codzienne jedzenie lo-
dow nie jest ani zdrowe, ani dietetycz-
ne, ale sieganie po nie od czasu do
czasu nam nie zaszkodzi. Wszystko
jest dlaludzi! e

FOT. 123RF, ISTOCK.COM



Stworzone z mitosciq. Poparte nauky.

IlealthLabs Care

To w oparciu o naukowa wiedze naszych ekspertow
pomagamy Ci dbac o wyglad, odpornos¢ i utrzymacé
dobre samopoczucie na co dzien.

SUPLEMENTY DIETY
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ARTYKUE SPONSOROWANY

RUCH TO ZDROW IE

Vlz jak aklvwnoy f VeI
wplvwa N NAS=e syeie

Cialo jest stworzone do ruchu. A jednak w natloku obowiazkéw zawodowych,

domowych i rodzicielskich czesto zapominamy, jak wielka wartoscia jest regularna

aktywnosé fizyczna. Codzienny ruch to nie tylko kwestia estetyki ciala,

ale przede wszystkim fundament zdrowia fizycznego i psychicznego.

akie korzysci niesie ze sobg ak-
tywno$é¢ fizyczna, nawet ta trwa-
jaca zaledwie kilka minut dzien-
nie? Oto, jak ruch moze zmieni¢ twoje

zycie na lepsze.

WAZNY KROK
DO ZDROWIA | DOBREGO
SAMOPOCZUCIA
Zaczynajac przygode z aktywnoscia
fizyczng, czesto stawiamy sobie ambit-

ne cele. Moze to by¢ che¢ schudnigcia,

1. PHARMOVIT Kolagen + Ashwagandha
Beauty Complex, suplement diety, 60 kaps./
1 opak., 3599 74, 1 kaps.= 0,60z 2. SOLGAR
Wapn Magnez Plus Cynk, suplement diety,
100 tabl./1 opak., 61,99 7}, 1 tabl. = 0,62 zt
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poprawy kondycji, a czasem po prostu
pragnienie lepszego samopoczucia.
Niezaleznie od tego, jaki cel nam przy-
$wieca, korzysci, ktdre ptyna z regu-
larnego ruchu, sg nieocenione.
Aktywnos$¢ fizyczna poprawia nasze
krazenie, dotlenia komorki i wspiera
prace serca. A co za tym idzie — wspo-
maga réwniez uktad odpornosciowy,
co jest niezmiernie wazne, zwlaszcza
w okresach intensywnego stresu
i zmniejszonej odpornosci. Regularne
¢wiczenia pomagaja réwniez utrzymac
prawidlowy poziom cukru we krwi
i wspomagaja metabolizm.

Regularny ruch zmniejsza rowniez ry-
zyko wielu choréb przewlektych, ta-
kich jak choroby serca, cukrzyca ty-
pu 2, a nawet niektore rodzaje raka.
A co najwazniejsze — wptywa na po-
prawe jakosci zycia, sprawiajac, ze co-
dzienne zadania staja sie latwiejsze do

wykonania.

ZYSK DLA CIALATO
NIE TYLKO LEPSZA FIGURA
Cho¢ wiele os6b traktuje aktywnosé
fizyczna gtéwnie w kontekscie popra-

wy sylwetki, jej wplyw na nasze cialo

jest znacznie wiekszy. Wysilek dziata
na calty uklad mig¢$niowo-szkieletowy,
poprawiajac elastycznos¢ i stabilnosé
stawow. Ruch przyczynia si¢ takze do
poprawy zdrowia skory. Dlaczego? Bo
po pierwsze zmniejsza stres, ktory jest
jednym z gtéwnych czynnikéw prowa-
dzacych do probleméw skdrnych, ta-
kich jak tradzik i przedwczesne starze-
nie sie skory. Po drugie aktywnosc¢ fi-
zyczna poprawia mikrokrazenie, co
skutkuje lepszym dotlenieniem i odzy-
wieniem skory, przyczyniajac sie do jej
naturalnego blasku i mtodzienczego
wygladu.

Przy intensywnym ruchu (i nie tylko
wtedy) warto pamietac o zdrowiu sta-
wow, bo wymagaja szczegdlnej troski.
Aktywnos¢ fizyczna, polaczona z od-
powiednia dieta i suplementacjs, zapo-
biega problemom ze stawami, a takze
poprawia ich elastycznos¢.

Co wiecej, nie mozna zapominac o roli
bialka - to kluczowy budulec migéni,
niezbedny w procesie regeneracji po
wysitku i przy zwiekszaniu sily mie-
$niowej. Dlatego dla oséb aktywnych
fizycznie dostarczanie odpowiedniej

ilo$ci biatka (wraz z zywnoscia lub za
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pomoca suplementéw) jest fundamen-
tem skutecznych treningdw.

PSYCHICZNE KORZYSCI
ZE SPORTU

Podczas ¢wiczen organizm wytwarza
endorfiny, zwane hormonami szcze-
$cia. Odpowiadaja za poprawe nastro-
ju, zmniejszajg poziom stresu i daja
uczucie euforii, ktore czesto pojawia
sie po intensywnym treningu. Regu-
larny wysitek fizyczny pomaga tez
w walce z depresja i lekami, zmniejsza
objawy przewleklego stresu. Aktyw-
nos¢ fizyczna pozwala oderwac sie od
codziennych probleméw i wyzwan.
Spacery, joga, taniec mogg sta¢ sie for-
ma medytacji, ktéra poprawia koncen-
tracje, redukuje napiecie i pozwala na
lepsza regeneracje psychiczna.

Warto rdwniez wspomniec¢ o znacze-
niu magnezu i cynku - pierwszy z nich
wspiera prawidtowe funkcjonowanie
ukladu nerwowego, tagodzi napiecia
i zapobiega skurczom mieéni, drugi
za§ ma ogromne znaczenie w utrzy-

maniu odpornosci i regeneracji tkanek

po wysitku.

SUPLEMENTACJA
ZAPEWNI LEPSZE WYNIKI
Regularna aktywno$¢ fizyczna wyma-
ga wsparcia — dobrej diety i suplemen-
tacji. Cialo potrzebuje sktadnikow od-
zywczych, aby utrzyma¢ wydolnos¢
iregeneracje. Suplementy diety, takie
jak kolagen, witamina C, MSM, gluko-
zamina, to idealne wsparcie dla sta-
wow, kosci i mig$ni. Wspomagajg re-
generacje po wysitku, poprawiaja ela-
styczno$¢ stawdw i przyspieszajg od-
budowe tkanek. Chetnie wybieranym
przez osoby aktywne suplementem
jest L-karnityna. Wspomaga transport
kwasow ttuszczowych do mitochon-
driéw, co ulatwia spalanie ttuszczu
i zwigksza poziom energii podczas
¢wiczen. To dobry wybdr dla tych,
ktorzy chca podnies¢ efektywnos$c tre-
ningu i wspomoc redukcje masy ciala.
Ruch to inwestycja w zdrowie, sposdb
na lepsza jakos¢ zycia, pigkna sylwetke
i dobry nastréj. Zadbaj o siebie na kaz-
dym poziomie - od aktywnosci fizycz-
nej po $wiadoma diete i odpowiednia
suplementacje. Ciato i umyst ci za to

podzigkuja. @

essenseyy
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1. OLIMP VITA-MIN Multiple Sport Effer,
suplement diety, 20 tabl./1 opak., 15,99z},
1tabl.=0,802t 2. ESSENSEY L-karnityna,
suplement diety, 90 kaps./1 opak., 29,99 z},
1kaps.=0,33zt 3. LEVANN SUPPLEMENTS
Vegan Protein, weganskie biatko waniliowe,
5009, 109,99 7, 100g=22,00zt 4. PHARMOVIT
Stawy Chrzastki Miesnie, suplement diety
w plynie, 100 ml, 6,99 zf, 100 ml = 6,99 zt
5. TREC Endurance Energy, suplement diety
orange, 40 g, 7,99 7}, 100 g = 19,98 zt

hebe.pl hebe 145



‘ MOJ SWIAT
/ STREFA BEZ STRESU

146 hebe facebook.com/hebepolska



CZYM JEST

radosc

zycia?

Dla jednych to bycie w harmonii ze $wiatem, dla innych — réwnowaga miedzy tym,

czego pragna, a tym, do czego sa zobowiazani. Kazdemu poczucie spelnienia daje

cof innego — przekonuje Magdalena Fukaszewska, dyplomowana coach,

specjalistka ds. komunikacji, trenerka rozwoju. ROZMAWIALA: Dominika Bagitiska

Czym dla ciebie jest rados¢ Zycia?

Jeszcze niedawno odpowiedz bytaby in-
na, bo uzalezniatam jg od tego, co na ze-
wnatrz. Dzi$ jednak rado$¢ zycia jest sil-
nie zwigzana z moim stanem wewnetrz-
nym. I cho¢ jestem pewnie na poczatku
tej drogi, zyskalam pewnos¢: rados¢ zy-
cia mamy w sobie. Jest esencja cztowie-
czenstwa. Podobnie jak milo$¢ i spoko;.
Niestety te wspaniale cechy s3 jednak
zakryte przer6znymi mechanizmami
obronnym i negatywnymi programami.
Kiedy je uzdrawiamy, zaczynamy od-
czuwac wigcej radosci. Orientujemy sie,
ze ona zawsze byla w nas. Trzeba tylko

dacjej przestrzen.

Ale przez cale zycie jeste$my uczeni

raczej czegos zupelnie przeciwnego.

Tak, wpaja sie nam, ze potrzebujemy
bodzca z zewnatrz, by poczu¢ rados¢.
Zwykle rzeczy materialnych: domu, sa-
mochodu, rajskich wakacji. Kiedy je
zdobywamy, czujemy szczescie, ale
zwykle tylko przez chwilg. Tymczasem
mozemy odczuwad rado$¢ zycia bez

wzgledu na to, co jest na zewnatrz. To

Ekspert

MAGDALENA tUKASZEWSKA

dyplomowana coachka poczucia
wilasnej wartosci i asertywnosci,
specjalistka ds. komunikacji,
trenerka rozwoju (@Lekcja Swiatta).
Prowadzi coachingi i warsztaty
dla kobiet, ktére sg gotowe grac
gtéwna role w swoim zyciu.

my kreujemy rzeczywisto$¢ myslami,
emocjami, stowami, dziataniem - a to,
co dzieje sie w $wiecie materialnym, jest

odbiciem naszego wnetrza.

Czyli rado$¢ to stan umystu?

Zalezy, jak rozumiemy pojecie umystu,
bo umysl-ego jest nienasycony, zawsze
chce wiecej — kusi zdobywaniem kolej-
nych przedmiotéw, wymusza ped ku
karierze. Ujelabym to tak: rados¢ jest
naszym stanem naturalnym. Zaobser-

wujmy dzieci, ktére nie potrzebuja ze-

wnetrznego powodu, by cieszy¢ sie zy-
ciem. Sg otwarte na to, co si¢ pojawia,
iwielerzeczy je zachwyca. W dorostosci
podobnej radosci doswiadczamy, kiedy
oddajemy si¢ swoim pasjom, np.

tancowi.

Ale jak odnalez¢ rados¢, kiedy do
wielu spraw jesteSmy zobowigzani -
pracy zawodowej, opieki nad rodzina,
splacania kredytu? Czesto te sprawy
nie s3 naszym wyborem, lecz
konieczno$cia.

Przekonanie, ze co$ musze, wiec nie staé
mnie na rados¢ zycia, to kolejny wgrany
nam program. Kiedy zyjemy wlgku, fa-
two nami sterowa¢, mowic, co mamy
zrobi¢. System wgrywa nam wiele pro-
gramow, np. poczucie winy. Kiedy doj-
rzewamy wewnetrznie, pojawia sie jed-
nak ochota, by sprawdzi¢, czy to wszyst-
ko prawda. Zaczynamy samodzielnie
wybierac to, co robimy, myslimy, czuje-
my, co kreujemy. Dlatego tak wazne jest
$wiadome przezywanie zycia — do-
$wiadczamy wtedy wielu zaskakujacych

zmian. Rados¢ zycia jest powigzana ze
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sztuka wyboru - np. interpretacja dane-
go wydarzenia. Czy to dla mnie koniec
$wiata? A moze doswiadczenie, ktdre

uczy irozwija?

A czy mozna nie by¢ swiadomym
radosci Zycia? Czasem dopiero widok
czyjego$ cierpienia u§wiadamia nam:
o rany, alez ja jestem szcze$liwa!

To ciekawe pytanie, bo pokazuje, ze kaz-
dy znas ma w sobie rado$¢ Zycia. Mozna
to poréwnac do doswiadczania zachwy-
tu pieknem natury. Czujemy wtedy po-
taczenie z przyroda i otaczajacym $wia-
tem, czujemy sie czescig wiekszej calo-
$ci. Nie wynika to jednak z rozumowego
tlumaczenia sobie, ze tak jest, ale z od-
czuwania. Proces intelektualny jest tu
potrzebny. Chodzi o zwykle bycieiczu-

cie, a nie robienie czegokolwiek.

A co nam rados¢ Zycia odbiera?

Tracimy jg, gdy nie jestesmy uwazni na
to, co jest tuiteraz, gdy tkwimy w prze-
sztosci - rozpamietujemy, co sie wyda-
rzylo, gdzie popetnilismy btad - albo
zamartwiamy sie przyszloscia. Tymcza-
sem rado$¢ mozna odczuwac tylko
w chwili obecnej. Przyktad? Rado$nie
planujemy wakacje, ale kiedy juz wyje-
dziemy, caty czas wybiegamy myslami
w przyszto$¢ — co bedzie za chwile, co
jeszcze ekscytujacego sie wydarzy. To
blad! Powinni$my koncentrowac si¢ na

chwili obecnej i czerpac z niej rado$¢.

Rados¢ odbiera nam tez ciagle
poréwnywanie si¢ z innymi, dazenie
do perfekcjonizmu?

Tak! Por6wnywanie si¢ sprawia, ze czu-
jemy sie albo lepsi, albo gorsi. Przekona-
nie, ze gdy bede od kogo$ ,,lepsza”, po-
czuje sie lepiej — wrzuca nas w putapke
zaleznosci samopoczucia od czynnikéw

zewnetrznych. Przeciez zawsze trafi sie
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kto$ o wiekszych umiejetnosciach od
nas. Tymczasem rzeczy, ktére daja nam
rado$¢, sa bezplatne - stonice, przyroda,
milos¢. Nie da sie jednak na nich zaro-
bi¢, wiec $wiat nas warunkuje, by$Smy
odczuwali rado$¢ z tego, za co trzeba

zaplacic.

Taka samo$wiadomos¢ przychodzi

z czasem (a i tak nie zawsze i nie

u kazdego). Niektorzy do radosci
zycia idg kreta droga.

To cze$¢ dojrzewania, rozwoju. Biegnie-
my przez zycie z bagazem obowiazkow,
ograniczen, az przychodzi chwila za-
trzymania. Zaczynamy sie zastanawiac,
jakie sa nasze warto$ci. Czy chcemy tak
biec? Wiele 0sdb wcale nie szuka szcze-
$cia, lecz spokoju wewnetrznego. Zdaje-
my sobie sprawe, ze rzeczy materialne
nam tego nie zalatwig, bo sg ulotne, nie-
trwale. Nie zapewni nam tego takze in-
na osoba, a jesli nawet, to bywa, ze tylko
na chwile. Docieranie do prawdziwej
esencji czlowieczenstwa, czyli radosci
zycia, wymaga spotkania ze swoim bo-
lem ukrytym w ciemnosci. Tylko tak je-
stesmy w stanie do$wiadczy¢ $wiatta. To
oznacza wejscie w proces uzdrawiania
ran. Po wszystkim do§wiadczymy jed-

nak radosnego spokoju.

Jak szuka¢ w sobie rado$ci Zycia?

Warto zada¢ sobie kilka pytan. Czym
dla mnie jest rado$¢ zycia? Kiedy ja czu-
je? Przypomnij sobie radosne momenty.
Co wtedy robitas? I co zrobi¢, by tych
chwil bylo wiecej? Dla kazdego moze to
by¢ cos innego - pieczenie szarlotki,
plywanie w basenie. Zastanow sig, czy
to, co kiedys dawalo rados¢, jest aktual-
ne? Kiedy praca nie daje nam juz rado-

$ci, zmieniamy ja. Tu czyfimy podobnie.

A jak dobrze praktykowac rado$c¢?

Kiedy jej doswiadczysz, zatrzymaj sie,
zauwaz j3, wez kilka gtebokich wde-
chéwiwydechéw, uciesz sie tym. Inny-
mi slowy - zapisz to przyjemne do-
$wiadczenie w ciele. Przyzwyczaj je do
odczuwania radosci. Pokaz mu, ze to
twdj naturalny stan. Zacznij od drob-
nych spraw — dotyku storica na skorze,
ulubionej kawy o poranku. To praktyka
otwierania si¢ na przyjemne doznania.
Jesz co$ smacznego? Uciesz si¢ z tego!
Dzi$ za duzo energii przeznaczamy na
mowienie i my$lenie, a za malo na od-
czuwanie. Rado$¢ odczuwana fizycznie
zapisuje sie w uktadzie nerwowym, a to
wplywa na nasz dobrostan psychiczny,

ktorego wszyscy poszukujemy.

Ale to wcale nie jest takie fatwe.

Jak sobie pomoc?

Zapraszam na bezplatng praktyke na
moich kanatach - codziennie rano (do
odwolania) o godzinie 07.07 prowadze
medytacje serca. To heartfulness -
praktyka uwaznosci skupiona na sercu.
Uspokaja, umozliwia odczuwanie czy-
stej radosci. Bo mifoéci, rado$ci nie od-
czuwamy z poziomu umystu. Potrzebu-
jemy poczuc to sercem. Inaczej mamy
tylko wyobrazenie, czym mito$¢ i ra-
dos¢ s3. W medytacyjnym zanurzeniu
w sercu — zaczynamy odczuwac je cze-

$ciejimocniej. @

RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE
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PRZYWROCIC BLLASK

Bedzie prawdziwa ozdoba domu, powodem do dumy, tematem licznych rozmoéw
1 opowiesci oraz przedmiotem zazdrosci. Wlasnorecznie odrestaurowany mebel
dostarczy nam takze ogrom satysfakeji. O ile zachowamy si¢ zgodnie z pewna

starozytna maksyma. Jaka? Przeczytaj, a si¢ dowiesz! TEKST: Justyna Nowak

Aneta Bukowska z Pracowni Renowagji Mebli
Dawnych przy Galerii Stara Praga prowadzi
kursy z tej tematyki juz od dziesieciu lat.
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tal od zawsze w garazu, piwnicy

albo na strychu... Albo zabrali-

$my go spod osiedlowego
$mietnika (i nie jest to dzi$ Zaden po-
wdd do wstydu, wrecz przeciwnie -
oznaka $wiadomego podejscia do recy-
klingu i szacunku dla historii). Ot, sta-
ry, zniszczony mebel - stolik, krzesto
albo fotel — na widok ktérego szybciej
zabilo nam serce. Bo oczami wyobraz-
ni dostrzegli$my jego potencjal i piek-
no. I rzeczywiscie: troche szlifowania
papierem $ciernym, wymiana obicia,
malowanie i nasza wizja si¢ spelnia.
A my zyskujemy nowa pasj¢: renowacje
starych mebli.

WARSZTATY
WWARSZTACIE

Na poczatku wielu rzeczy trzeba si¢ na-
uczy¢. I tu zaczyna sie klopot, bo cho¢
internet i poiki ksiegarni pelne sa po-
radnikéw o odnawianiu mebli, wiek-
szo§¢ traktuje raczej o ich ozdabianiu
i przemalowywaniu niz o prawdziwej
renowacji. Gdzie wiec szuka¢ solidnej,
rzetelnej i - co wazne — poprawnej me-
rytorycznie wiedzy?

Najlepszym jej zrédlem sg doswiadcze-
ni renowatorzy pracujacy na co dzien
w zawodzie. Wielu z nich - tak jak
Aneta Bukowska z Pracowni Renowa-
¢cji Mebli Dawnych przy Galerii Stara
Praga - chetnie dzieli si¢ wiedzg, orga-
nizujac kursy praktyczne renowacji
mebli oraz specjalistyczne warsztaty
dotyczace konkretnego aspektu tej sze-
rokiej dziedziny rzemiosla. - Zanim
zapiszemy sie na kurs, warto siegna¢
po jaka$ ksiazke o odnawianiu mebli
i pomysle¢, jaki rodzaj renowacji nas
interesuje, z jakimi meblami chcieliby-
$my pracowac i jaki efekt osigga¢. Od
tego, czym chcemy si¢ zajmowac, zale-
zy zakres wiedzy, jaki musimy zdoby¢

- radzi.

Meble z drewna sg wdziecznymi obiektami do pracy, bo wybaczajg btedy poczatkujacemu
restauratorowi. Drewno umozliwia tatwa naprawe drobnych uszkodzen.

- Jedna sprawa to nadawanie wspot-
czesnym meblom nowego stylu. Tu
gléwnie je przemalowujemy i ewentu-
alnie dodajemy nowg okleine. Inng
sprawg jest renowacja mebli starych,
drewnianych i mocno zniszczonych.
Tu musimy uzupetni¢ ubytki, usunaé
sprochniate elementy itp. Do tego po-
trzeba juz sporych umiejetnosci stolar-

skich - wyjasnia Aneta Bukowska.

ZASADAHIPOKRATESA
Nasza bohaterka ttumaczy, ze podsta-
wa kazdej renowacji jest identyfikacja

obiektu i materiatow, z jakich zostat

wykonany. — Tego etapu nie wolno po-
mija¢, bo podobnie jak w medycynie
obowigzuje nas zasada ,,Primum non
nocere” (po pierwsze nie szkodzi¢),
a nieodpowiednio dobierajac sposéb
postepowania, mozemy mebel nieod-
wracalnie uszkodzi¢ - ttumaczy.

Co ciekawe, wcale nie jest tak, ze
czym starszy obiekt, tym jego odre-
staurowanie jest trudniejsze. — Wieko-
we meble i inne przedmioty wykona-
ne z drewna sg wdziecznymi obiekta-
mi do pracy, bo wybaczaja pewne bfe-
dy poczatkujacemu restauratorowi.

Zbyt mocne docisniecie papieru
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$ciernego, jakas rysa czy wyszczerbie-
nie? To wszystko do$¢ fatwo naprawic,
gdy pracujemy w drewnie — wskazuje
Aneta Bukowska.

Podkresla, ze prawdziwym wyzwa-
niem s3 nowsze, a szczegdlnie te cal-
kiem wspolczesne meble, w ktérych
wykorzystano cienkie okleiny z natu-
ralnych forniréw lub tworzyw sztucz-
nych. - Sg one bardzo delikatne i wraz-
liwe na uszkodzenia, ktére potem trud-
no jest naprawi¢. W tym przypadku
margines bfedu jest znacznie mniejszy

- opisuje nasza bohaterka.

BY NIE PRZEGAPIC PERELKI.

I BY JEJ NIEUSZKODZIC...
Aneta Bukowska namawia, by zaczy-
najac zabawe z renowacja, przejrzeé
kilka ksigzek traktujacych o historii
mebli i szerzej — wzornictwa. Bez tej
wiedzy tatwo o pomylki, czasami bar-
dzo kosztowne. Stolik albo komoda
moga by¢ wytworem zwyklego kombi-
natu meblowego i nie mie¢ Zadnej war-
tosci, ale rownie dobrze moga pocho-
dzi¢ z XIX wieku i by¢ poszukiwanym
biedermeierem albo bardzo dzi$ cenio-
nym produktem przedwojennej spot-
dzielni LAD.

Warto tez wiedzie¢, ze wiele mebli
z okresu PRL, ktére mamy w domach,
to dzi$ uznane ikony designu, poszuki-
wane na rynku i coraz wyzej wycenia-
ne. Przyktadem jest fotel 366, nazywa-
ny réowniez fotelem Chierowskiego —
od nazwiska jego tworcy.

Nasza bohaterka radzi, by renowacje
takich skarbéw odlozy¢ do momentu,
gdy nabedziemy wiecej wiedzy, umie-
jetnosci i wprawy. Albo przeprowadzaé
ja pod nadzorem fachowca w ramach
kursu lub warsztatow.

- Byloby przeciez szkoda, gdyby$my na
skutek btedéw poczatkujacego uszko-
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. Wielemebli'z 6kresu PRL, ktére mamy w domach,to dzi§ uznane

ikony designu, poszukiwane na rynku i corazwyz

dzili warto$ciowy historycznie artefakt
- tlumaczy.

FASCYNUJACA
ZAOCZNAZAWODOWKA
Doskonalym zrédlem wiedzy prak-
tycznej sg szkoty zawodowe, a doktad-
niej organizowane przez nie kwalifika-
cyjne kursy zawodowe. To rodzaj edu-
kacji dla dorostych - pozbawionej cze-
$ci ogdlnoszkolnej, ktorag muszg zali-
cza¢ mlodzi ludzie w zawoddwce. Kur-
sy organizowane sg zwykle w formie
weekendowych zjazdow. Czes¢ zajeé
jest po$wiecona teorii, a reszta to zaje-
cia praktyczne w przyszkolnych warsz-

tatach.

Jednym z najlepszych miejsc tego typu
jest Zespol Szkot Drzewnych i Lesnych
w Garbatce-Letnisku. — O renomie tej

szkoty najlepiej §wiadczy fakt, ze na

wyceniane.

miejsce na kursie stolarz-renowator
czasami trzeba czekac trzy lata - mowi
Mariusz Borowy, ktéry swojg kariere
stolarza i renowatora mebli zaczal wia-
$nie od nauki w Garbatce. - Ale warto,
bo na miejscu, poza najwyzszej klasy
maszynami i narzedziami, ktére spra-
wiajg, ze lubigcy prace z drewnem czu-
ja sie jak na wielkim placu zabaw, za-
staniemy tez kadre znakomitych fa-
chowcéw, praktykow zawodu, i jedno-
cze$nie §wietnych nauczycieli, ktérzy
potrafia w fascynujacy sposéb przeka-
zywac wiedze — opisuje.

Fascynatami sg zwykle réwniez inni
uczestnicy zajec¢. Na kierunkach stolar-
skich okolo 30 proc. stuchaczy stano-
wig kobiety. — Dzieki temu, Ze trafiamy
na ludzi o podobnych zainteresowa-
niach, w czasie zjazdow panuje znako-

mita atmosfera, a prowadzone w czasie
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przerw i po zajeciach rozmowy sa

réwnie rozwijajace co same warsztaty.
No i wszyscy mieliémy przy tym na-
prawde duzo frajdy - opowiada Ma-
riusz Borowy.

Nawigzywane tu znajomosci trwaja
latami, a czasami zamieniajg sie we
wspdlne przedsiewziecia. A wszystko
to — poza noclegami na zjazdach - zu-

pelnie bezplatnie.

SZUKAJACWSIECI
Doskonatym zrédlem wiedzy jest tez
oczywiscie internet, zwlaszcza YouTu-
be. Tu jednak nalezy wykaza¢ si¢ odro-
bing ostroznosci i duzg iloscig zdrowe-
go rozsadku. Wsr6d mnogosci kana-

tow pos$wieconych pracy w drewnie
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i renowacji mebli nie brak bowiem ta-
kich, ktore przekazujg wiedze nie tyle
niefachowg, ale wrecz szkodliwg.

Dla osdb, ktére zainteresowane sg nie
tylko renowacja mebli, ale takze stolar-
stwem i ogolnie pracag w drewnie, do-
brym Zrédlem wiedzy jest odplatny
kurs online Akademia Stolarstwa.
Tworzy go grupa polskich specjalistow,
z ktérych niektorzy prowadza tez wia-
sne kanaty na YouTube.

SUCHO, CIEPLO, RECZNIE
Wiedza i umiejetnosci bylyby bezuzy-
teczne bez odpowiedniego warsztatu
i narzedzi. — Najwazniejsze jest czyste,
dobrze oswietlone, a przede wszystkim

suche i cieple pomieszczenie do pracy.

Aneta Bukowska radzi, by renowacje
cennych i starych mebli przeprowadza¢
pod nadzorem fachowca w ramach kursu
lub warsztatow.

Meble bardzo Zle znosza podwyzszona
wilgotno$¢ powietrza, a ta rosnie wraz
ze spadkiem temperatury. Dlatego pra-
cownia powinna by¢ ogrzewana - mo-
wi Aneta Bukowska.

Poza miejscem do pracy potrzebujemy
tez narzedzi. Dobra wiadomoscig jest
to, ze ich zakup wcale nie musi pochlo-
na¢ duzych pieniedzy. — Na poczatek
zdecydowanie rekomenduje narzedzia
reczne. Uzywanie ich wymaga wiek-
szego wysitku niz praca elektronarze-
dziami, ale pozwala zachowa¢ lepsza
kontrole i daje gwarancje, Ze jednym
niewprawnym ruchem nie zniszczymy
mebla. Zresztg specyfika najczestszych
prac przy renowacji mebli sprawia, ze
nawet zawodowcy czesciej uzywajg na-
rzedzi recznych niz elektronarzedzi -

wyjasnia nasza ekspertka.

ZPRADEM

Kilka urzadzen elektrycznych si¢ jed-
nak przyda. - Jednym z najwazniej-
szych elektronarzedzi, niezbednym
w kazdym warsztacie, jest... odkurzacz
- $mieje sie Mariusz Borowy. — Usuwa-
nie starych powtok malarskich, wygta-
dzanie powierzchni i wiele innych
czynnosci niezbednych przy renowacji
wiekszosci mebli ,,produkuje” duze ilo-
$ci pytu. A jego usuwanie jest niezbed-
ne i nie chodzi tylko o kwestie estetycz-
ne. Chodzi o to, by nie osiadl na $wiezo
polozonych warstwach lakieru, farby
lub politury. Zniweczytoby to caty wy-
sifek restauratora — wyjasnia.

Przydatna bedzie tez opalarka, ktéra
jest bardzo pomocna w usuwaniu sta-

rych powtok lakieru i farby. A wlasnie



JOICO

the joi of healthy hair

PROFESJONALNA
PIELEGNACJA WEOSOW.

Od 50 lat.

Ulubione kosmetyki
gwiazd i stylistow
na catym Swiecit

Efekty widoczne
natychmiast
- - zdrowe, mocne
| petne blasku wtosy

Poznaj JOICO
- kultowg marke z Kalifornii!

ZACZNIJ SWOJA DOMOWA
METAMORFOZE JUZ DZIS!
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ta czynno$¢ sprawia poczatkujacym
najwiecej trudnosci, bo usuwanie la-
kieru to najtrudniejsza i najbardziej
mozolna cze¢§¢ pracy renowatora.
Zwlaszcza tego bez odpowiednich
umiejetnosci. - Papierem $ciernym
idzie to bardzo powoli, a szlifierki elek-
tryczne sie tu nie przydadza, bo latwo
nimi uszkodzi¢ znajdujacy sie pod
spodem fornir - ttumaczy Aneta
Bukowska.

WYMIERAJACY ZAWOD?
WRECZ PRZECIWNIE
A co, gdy juz opanujemy sztuke reno-
wacji mebli i nabierzemy w tej dziedzi-
nie pewnosci siebie? Kolejnym kro-
kiem moze by¢ przejscie na zawodow-
stwo. — Prowadze¢ kursy od dziesigciu
lat i co najmniej kilka osob, ktére za-

czynaly u mnie jako amatorzy, po kil-
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ku latach i paru kolejnych szkoleniach
otworzylo wlasne pracownie renowacji
- opowiada nasza rozméwczyni. — Bar-
dzo mnie to cieszy, zupelnie si¢ nie bo-
je, ze wychowuje sobie konkurentéw —
dodaje.

Aneta Bukowska nie ma si¢ czego oba-
wia¢, bo pracy dla réznego rodzaju rze-
mieslnikéw - nie tylko renowatoréw
mebli - stale przybywa. Ludzie maja
coraz wiecej szacunku do starego, od-
chodzg od przemystowej masowki, po-
szukuja przedmiotéw z dusza, z histo-
rig rodzinna.

- 80% mebli, ktore do nas trafiaja, ma
warto$¢ nie tyle historyczng czy mate-
rialng, o ile sentymentalng. Takich
klientéw przybywa. To wszystko spra-
wia, ze jestem spokojna o przysztosé
swoja i innych rzemie$lnikow, row-

niez tych, ktérzy dopiero myslg o wej-

Orym pracujg stolarze lub renowatorzy,
usi b i€ ogrzewany. Meble Zle znosza wilgotne
¥ Q_M'e'trze, a tego nie da sie unikng¢ w chtodzie.

$ciu do zawodu - ttumaczy nasza bo-
haterka.

SZTUCZNA INTELIGENCJA
STOLARZOM NIESTRASZNA
Zawody rzemie$lnicze, w tym renowa-
cja mebli, wydaja sie bezpieczng przy-
stanig w dobie rozwoju sztucznej inteli-
gengcji i innych nowoczesnych techno-
logii. Jak wskazujg specjalisci, ze
wzgledu na unikatowo$¢ kazdej reali-
zacji i wysoki stopiel wymagan manu-
alnych, s one najtrudniejsze do zauto-

matyzowania.

Kiedy wiec nastepnym razem przy
$mietniku zobaczysz jaki$ interesuja-
cy fotel lub stolik, pomy$l o nim nie
jako o rupieciu, ale okazji do nabycia
kompetencji §wiata przyszlosci. No
i do $wietnej, bardzo satysfakcjonuja-

cej zabawy. @

FOT. MATERIALY PRASOWE
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NIE MA JAK U BABCI...
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Czy wam takze lato
kojarzy si¢ z beztroskimi
wakacjami u dziadkéw

na wsi, truskawkami prosto
z krzaczka, wyprawami

na jagody do lasu?

Jesli chcecie przypomnie¢
sobie najlepsze na swiecie
proste dania, ktére
gotowala babcia, siegnijcie
do ksiazki Malgorzaty Kur
»Kuchnia naszych babek”.
Powrét do szczesliwej

(1 pysznej) krainy

dziecinstwa gwarantowany!

ZUPA SZ.CZAWIOWA

500 ml rosotu, 2 garscie lisci szczawiu,
2 tyzki masta, 4 tyzki Smietany 18%,
2 tyzki maki pszennej, 2 jajka, sol, pieprz

Pozbawione ogonkéw liscie szczawiu po-
siekaj i przesmaz na masle z dodatkiem
soli. Wstaw rosét do podgrzania. Smietane
potacz z maka — dobrze wymieszaj, aby nie
byto grudek. Dodaj do niej stopniowo 5-6
tyzek cieptego rosotu, mieszajac. Wlej za-
prawke do rosotu i doktadnie wymieszaj
trzepaczka. Dodaj przesmazony szczaw,
zagotuj. Jesli to konieczne, dopraw solg
i pieprzem. Zupe podawaj z jajkami ugoto-
wanymi na twardo.



GALARETKA Z OGORKA

500 g ogoérkéw gruntowych + 3 szt. do ozdoby, 1 tyzka
zelatyny, sol, pieprz

Obierz 500 g ogorkéw, pokrdj je na kawatki, przetéz do rondla,
zalej 400 ml wody. Dopraw sola i pieprzem, gotuj okoto 25 mi-
nut, dopdki sie nie rozgotuja. Mase ogérkowa zblenduj, dodaj
zelatyne, mieszaj, az sie catkiem rozpusci. Pozostate ogoérki po-
kréj w cienkie plasterki. Wyt6z nimi dno i boki naczynia, ktére
bedzie stanowic forme. Wlej do niego lekko przestudzong mase
ogorkowa. Wstaw do lodéwki, aby stezata — co najmniej na go-
dzine. Galaretke wyjmij z formy i umies¢ na pétmisku (aby ufa-
twic¢ sobie zadanie, mozesz najpierw wtozy¢ naczynie na kilka

sekund do goracej wody).

CHRUPIACE ZIEMNIAKI

1 kg ziemniakow, 2 tyzki masta, 4 tyzki maki pszennej, sél

Ziemniaki obierz, pokréj w duzg kostke, ugotuj prawie do miek-
kosci w osolonej wodzie. Odcedz. Do rondla po gotowaniu wiéz
masto, rozpus¢, obtocz w nim ziemniaki. Przetéz je do plastiko-
wego woreczka strunowego, dodaj make, zamknij woreczek
i delikatnie nim poruszaj, by ziemniaki pokryty sie maka. Przet6z
je nablache. Piecz 30 minut w piekarniku rozgrzanym do tempe-
ratury 180°C. Zamiast piec, mozesz podsmazy¢ ziemniaki na su-
chej patelni.

KOTLETY SCHABOWE Z SOSEM
MUSZTARDOWO-WINNYM

500 g schabu bez kosci, 1 jajko, 3 tyzki maki pszennej,

3 tyzki butki tartej, sol, pieprz, smalec do smazenia

SOS: 1 cebula, 1 tyzka masta, 1 tyzka maki pszennej,

2 szklanki wytrawnego lub pétwytrawnego biatlego wina,
2 tyzki musztardy francuskiej, 1 tyzka sosu worcester,

s6l, pieprz

Mieso umyj, pokréj w plastry, rozbij, dopraw solg i pieprzem. Ob-
tocz w mace, nastepnie w rozktéconym jajku i na koniec w butce
tartej. Smaz na rozgrzanym smalcu na ztocisty kolor. Przygotuj
sos. Cebule obierz, drobno poszatkuj, zeszklij na masle. Posyp
maka, zalej winem i doktadnie wymieszaj. Zdejmij sos z ognia,
zblenduj. Ponownie postaw na ogniu, mieszaj do zgestnienia.
Zdejmij z ognia, dodaj musztarde i sos worcester. Dopraw solg
i pieprzem, jesli to konieczne. Wyt6z kotlety na pétmisek i polej
goracym sosem.
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KRUCHA TARTA ZE SLIWKAMI

150 g maki pszennej, 125 g masta 82%, 125 g + 2 tyzeczki
cukru, 1 z6ttko, 15 sliwek, cynamon, masto i maka
pszenna do przygotowania formy

Wymieszaj make ze 125 g cukru. Dodaj masto i z6ttko, zagniec
ciasto. Nie wyrabiaj go dtugo, zeby nie zrobit sie zakalec. Forme
do tarty wysmaruj mastem i wysyp maka. Wyklej ciastem dno
i brzeg formy. Sliwki przekrdj na potowy, wyjmij pestki, owoce
potdz skérka do dotu na ciescie. Posyp 2 tyzeczkami cukru i cyna-
monem. Tarte piecz 40 minut w piekarniku rozgrzanym do tem-

peratury 200°C. Podawaj na ciepto lub zimno.

8y
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JAGODOWY PUDDING RYZOWY

150 g ryzu jaSminowego, 500 ml mleka, 150 g cukru, 1 litr
jagod, 4 tyzeczki zelatyny, 330 ml schtodzonej $mietanki 30%

Ryz wsyp do rondelka, dodaj 100 g cukru, zalej mlekiem. Gotuj,
caly czas mieszajac, poniewaz ryz na mleku fatwo przypali¢. Gdy
wchtonie caty ptyn, przykryj garnek pokrywka i odstaw do wy-
stygniecia. Smietanke ubij na sztywno. Jagody zblenduj z reszta
cukru. Zelatyne rozpu$¢ w minimalnej ilosci goracej wody. Dodaj
do niej 2 tyzki bitej Smietany, wymieszaj i przelej do reszty Smie-
tany. Dotz ryz (jesli sie skleit, rozdrobnij go najpierw palcami lub
tyzka) oraz mus jagodowy. Catos¢ doktadnie wymieszaj. Roz-
dziel mase do foremek i wstaw do lodéwki na kilka godzin do
stezenia. Przed podaniem pudding przetéz na talerzyki. Jesli
chcesz, ryz mozesz zblendowac i przetrze¢ przez sito — woéwczas
deser bedzie miat aksamitna konsystencje.

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ W...

Malgorzata Kur, ,,Kuchnia naszych

o ...-! babek”, wydawnictwo Publicat

Kuchnia To ksiazka dla kazdego, kto kocha klimat

A T

) : habek 4%

retro. Autorka odtworzyta polskie przepisy

i zokresuod potowy XIX do potowy XX wieku.
Wyboru dan dokonata tak, aby wykorzysta¢
w nich produkty sezonowe, lokalne i fatwo
dostepne, a dania zostaty podzielone zgodnie z porami roku.
Zapraszamy w sentymentalng podréz w pysznga przesztosc!

FOT. MALGORZATA KUR
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KUP dowolny produkt Rexma*
i WEZ udziat w loterii!
Szczegéty na lotericrexoncpl
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jest MAV agency sp. z 0.0. Zochowaoj dowod zakupu.
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HOROSKOP NA LIPIEC I SIERPIEN 2025

23.08-22.09
PANNA
W lipcu czeka cie zakup
auta lub inny duzy
wydatek. Bedziesz
zadowolona z decyzji
bliskich ci 0séb. W sierpniu
zmiana klimatu na mniej
przychylny. Trzeba bedzie
kogos dogladac, wiec
odtozysz wyjazd.

23.09-22.10
WAGA
Przed tobg spory wysitek.
Do 10.07 nie licz na taryfe
ulgowgy, nie zdazysz ze
wszystkimi obowigzkami.
Czas na relaks
i regeneracje przyjdzie
w sierpniu. 9.08 kto$
obdarzy cie szczerym
uczuciem.

23.10-21.11
SKORPION
Lipiec to czas odwaznych
decyzji. Na nikogo nie
bedziesz sie ogladac,
wszystko zrobisz po
swojemu. Petnia 10.07
zmusi cie do porzadkéw
w domu. W sierpniu kto$
bedzie bardzo dziatac ci
na nerwy. Uwazaj 9.08.

22.11-21.12
STRZELEC
W lipcu trzeba sie skupic
i popracowac. Nie
odpuszczaj tematéw
finansowych. Kto$ nie
bedzie szczery 18.07.
Planety szykujg mite
niespodzianki w sierpniu.
Zaproszenie od pewnej
osoby wprawi cie w euforie.
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21.06-22.07

RAK

Poczatek wakacji bedzie udany. Krél planet Jowisz
jest w twoim znaku i zaproponuje ci dalekie
wyjazdy. Jest szansa, ze bedziesz zwiedzata wiecej
niz w ostatnich latach. W mitosci wazne deklaracje
padna 10.07. W sierpniu poswiecisz sie rodzinie.
Po 23.08 mozesz otrzymac cos cennego.

23.07-22.08

LEW

W lipcu dos¢ nudno i bez fajerwerkéw. Za to
sierpien tradycyjnie oferuje Lwom wszystko, co
najlepsze. Poczujesz sie rozpieszczana przez planety
i nie tylko. Kto$ bedzie zabiegac¢ o twoje wzgledy,
a nawet ci nadskakiwad. Petnia Ksiezyca 9.08
przyniesie udany wyjazd we dwoje.

22.12-19.01
KOZIOROZEC
Rodzina bedzie
natarczywie domagac sie
spotkania. 10.07 petnia
Ksiezyca w twoim znaku
przyniesie wyczekiwane
rozwigzanie. W sierpniu
nie bedziesz miec¢
ochoty na nic poza
odpoczynkiem.

facebook.com/hebepolska

Astrolog Merkurja

ANNA GRZYWACZEWSKA-CIUCIURA
znana i ceniona autorka horoskopéw,
programow i audycji o tematyce ezoterycznej
(www.merkurja.com)

20.01-18.02
WODNIK
W lipcu przyjda drobne,
ale uciazliwe kiopoty.
Otoczenie cie rozczaruje.
Uwazaj 10.07, bo ktos
zawiedzie. Petnia Ksiezyca
w twoim znaku 9.08 ustawi
caly sierpien. Pojawig sie
nowa energia i nowa
nadzieja.

21.05-20.06
BLIZNIETA
W lipcu skup sie na swoim
wnetrzu. PojedZ na jakie$
szkolenie, zacznij sie
rozwija¢ - to zaowocuje
w przysztosci. Na
ekspansje przyjdzie czas
w sierpniu. Petnia 10.08
zaskoczy cie pozytywnie
przyptywem adrenaliny.

22.04-20.05
BYK
Przed toba dobry,
spokojny, stabilny lipiec.
Petnia Ksiezyca 10.07
zacheci cie do remontu
badz zakupu
nieruchomosci. W sierpniu
niespokojnie. 9.08 sasiad
badz krewny narobi ci
ktopotdéw.

22.03-21.04
BARAN
Petnia Ksiezyca 10.07
przyniesie napiecia
i konflikty. Bedzie ci trudno
dojs¢ do porozumienia
z partnerem. Sierpien ci to
wszystko wynagrodzi.
Bedziesz sie czule godzi¢
na wyjezdzie lub poznasz
kogo$ nowego.

19.02-21.03
RYBY
Lipiec bedzie pozytywny
pod kazdym wzgledem.
Wyjdziesz do ludzi.
Poczujesz zapach morza.
Dodatkowa energia
przyjdzie 10.07.
W sierpniu zwolnij.
23.08 uwazaj na urazy
stop i nadgarstkéw.
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