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RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE

chodzi cicho, miekko -
jak kto$ bliski, kogo sie
nie spodziewamy, a jed-
nak za kim tesknimy.
Przynosi najpigkniejsza
palete barw: ciepte odcie-
nie bursztynu, ztota, miedzi zanurzonej w promie-
niach popoludniowego storica. W tym numerze
zaczynamy od koloru, bo to wladnie on rzadzi je-
sienig jak krol.
Zloto - symbol $wiatta — powraca w pigknych kre-
acjach i kosmetykach, ktore otulajg skore, przy-
wracajac jej miekko$¢. Ztote drobinki ukryte
w kremach i maskach dziatajg jak dotyk stonca -
pielegnuja i rozjasniaja.
Miedz, ktoéra rozlewa si¢ jesienig po koronach
drzew, dziala cuda w kosmetyce. Peptyd miedzio-
wy to sktadnik tego sezonu - intensywnie regene-
ruje, jest idealny dla skdry, ktéra potrzebuje odzy-
wienia i rownowagi. To jeden z elementéw powa-
kacyjnej pielegnaciji, bo po letnich przygodach na-
sze cialo domaga sie czulo$ci i uwagi.
Jak zwykle jesienig podgladamy trendy nowego se-
zonu - wspaniale kreacje z najstynniejszych poka-
z6w mody w Mediolanie, Paryzu, Nowym Jorku,

najmodniejszy makijaz w tonacjach kawy z mle-

kiem, fryzury w kolorze ciasteczek, cynamonu

i mlecznej czekolady. A skoro o otuleniu mowa -
wraca ponczo. Jego historia jest naprawde
fascynujaca.

Ijak zawsze — inspirujaca kobieta. Nasza bohaterka
wymyka sie definicjom, bo to nie tylko aktorka, ale
réwniez artystka i zjawisko. Tilda Swinton - opo-
wie$¢ o jej karierze, zawodowych wyborach i pry-
watnych decyzjach przypomina nam, ze wystarczy
by¢ wierna sobie.

Jesien nie musi by¢ smutna. Gdy §wiat powoli przy-
gasa, my rozpalamy §wiece i tworzymy przestrzen
— dla siebie, dla bliskich, dla przyjemnosci. To pora
glebokich rozmoéw i czutych gestow.

Spotkajmy si¢ wérdd koloréw jesieni.

-

Iwona Zabielska
Wydawca
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10 Ukojenie w maseczce,

odmtadzanie w kremie i idealne serum do wtoséw

12 Cienie o miodowym blasku
14 Ztoto btyszczy w modzie i kosmetykach
16 Czas na regeneracje po lecie:

odzywienie i nawilzenie dla ciata, twarzy i wioséw
18 Maty Deszcz, czyli

dlaczego dziennikarka zostata chifiskg astrolozka

® PIEKNO DZIEN PO DNIU
28 MOJE RYTUALY W nowej skorze, czyli czas na peeling
36 DERMOPIELEGNAC]A Tradzik — powakacyjny kfopot
38 hebe TESTUJE/PIELEGNACIA Nawilzajaca maska
od Hebe, serum z peptydami, maska w ptachcie z... igietkami
40 OKIEM PROFESJONALISTY Skuteczne nawilzanie?
Teraz jest na to najlepszy czas — radzi kosmetolog
42 7 BLISKA Przetomowy peptyd miedziowy
46 NATURALNIE Przysza jesien? Czas na kwas!
48 W GABINECIE Jak pozbyc sie przebarwien
52 PIELEGNACJA CIALA Wzmacniamy ochrone skory
54 TRYCHOLOGIA Koniec zwypadaniem wioséw
56 PREMIERY Nowosci, ktére pomogg zadbac o siebie —
szukaj ich na potkach hebe
60 ON W hebe Tiusta cera? Damy sobie z tym rade

@ TO NAS INSPIRUJE
62 IKONA STY LU Tilda Swinton — kobieta kameleon
72 MODA Co nowego (i modnego) w jesiennej szafie
76 MAKIJAZ Latte make up — piekna w brazach i karmelach
82 LEKCJA MAKIJAZU Kamuflujemy tradzik
gg hebe TESTUJE/MAKIJAZ Dwa tusze do rzes,
konturéwka do ust i pedzel do konturowania na mokro
90 WSZYSTKO NA MOJEJ GEOWIE Jesienna paleta
96 PIEKNE WEOSY OD FRYZJERA Regenerujemy!
98 JAPONIA Piekne witosy po japonsku? Zdrowe i Isnigce
100 PLANETA ZAPACHOW Owocowa jesienna sonata
102 KOREA Nocne rytuaty pielegnacyjne z Seulu
104 MODA OD PODSZEWKI Otulamy sie poncho
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@® SAMO ZDROWIE
114 W SEZONIE Klinek na splinek, czyli 10 niezawodnych
sposobdw na to, jak poprawic sobie nastrdj jesienia
126 O TYM SIE MOW I Zegar tyka przeciwko nam,
czyli jak zmiana czasu odbija sie na naszym zdrowiu
130 PROFILAKTYKA Piekny uémiech wymaga troski
134 DIETA Niedoceniane warzywa korzeniowe
138 ZDROWIE hebe Jakie suplementy pomoga,
gdy aura nie rozpieszcza

@ MOJ SWIAT

140 STREFA BEZ STRESU!
Wszyscy chcg kochac

144 REPORTAZ Siostrzane
saunowanie

152 KUCHNIA Jakja lubie jesc!

158 PODROZE Jesieri nie jest nudnal
JedZ na grzyby na Suwalszczyzne

i rajd konny w Bieszczady
162 HOROSKOP
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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
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DOBRY POCZATEK

DODAJ DO ULUBIONYCH..

Odzywcza moc
miodu

NawilZajaca

i odbudowujaca
odzywka do

wioséw na bazie
organicznego miodu
manuka i kwiatowych
ekstraktéw z rozy
damasceniskiej,
rumianku i lawendy.
Intensywnie odzywia,
nawilza i regeneruje

AHALO HONEY

wiosy, sprawia, ze sg
miekkie i btyszczace.
Ahalo Honey

Organic Manuka Honey,
odzywka do wtosow,
450 ml, 89,99 zt,

100 ml = 20,00 zt

Romantyczne
pocatunki

Masetka do ust

w subtelnych kolorach:
bezu, pudrowego
rézu i rézu o ztotym
lub brzoskwiniowym
odcieniu. Idealne

dla mitosniczek
dyskretnego, ale
zmystowego makijazu.
Kremowa formuta
zmastem shea i wita-
ming E nawilza wargi,
wygtadza je i chroni.

Phlov Butter Lip,
koloryzujace masetko

hlov | BUTTER

do ust dusty rose, 16,4 g,
49,99 zt, 100 g = 304,82 zt

»

facebook.com/hebepolska
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Hotydowy krem oma‘r
o twarzy, s2yi | dekol

fauvenating peptide.
or faca, r\ecl?and dm@
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Ztoto dla dojrzatych
Ten krem jest jak najlepszy
orez przeciwko objawom
starzenia skory — redukuje
widoczno$¢ zmarszczek,
intensywnie regeneruje
i ujedrnia. Zawiera peptydy
skuteczne w pielegnacji
przeciwstarzeniowej
oraz ztoto koloidalne,
ktore rewitalizuje skore
i olej abisynski dziatajacy
odzywczo.

Bandi Professional
Gold Philosophy, peptydowy
krem odmtadzajacy do twarzy,

szyi i dekoltu, 50 ml,
129,99 2, 100 ml = 259,98 z

Q+A
cica

Calming

Overnig

Na cata noc

Catonocna maska do twarzy to kojacy
kompres dla podraznionej, zaczerwienionej
i wymagajacej rewitalizacji skory. Dogtebnie
nawilza i fagodzi wszelkie podraznienia,
poprawia wyglad cery, odmfadza,
rozéwietla i ujedrnia. Odpowiednia do

kazdego rodzaju skéry, nawet wrazliwej.
Q+A Cica, kojaca catonocna maska do twarzy,
509,49,99 zh, 100 g = 99,98 zt

Po prostu ideat
Nie bez powodu to serum
ma w nazwie idealne’, bo

TYLKO
zapewnia kompleksowa W hebe
pielegnacje wiosow. _— ~—

W sktadzie ma miedzy
innymi cenne oleje roslinne
(arganowy, z owocow
buriti, z nasion stonecznika),
ktore regeneruja i odzywiajg
wiosy, nadajac im miekkos¢
i blask. Ekstrakt z miodu

i witamina E poprawiajg

nawilzenie i sprawiaja,

Ze wiosy s3 gtadkie

i jedwabiste.

Laura Coco Reiss, Serum
idealne do wtosow, 50 ml,
129,99 2, 100 ml = 259,98 zt
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DOBRY POCZATEK

W miodowym blasku

Zloty polysk miodu akacjowego, gleboki braz spadziowego i niemal cielisty kolor mniszkowego zainspirowaty tworcow

nowej palety cieni do powiek Gosh Eyedentity Be Honest. Dziewie¢ wyjatkowych odcieni zapewnia mozliwos¢ wykonania
efektownych makijazy na dzien i na wieczér. W zestawie znalazly sie cienie o matowym wykonczeniu i te, ktdre 1$nig
subtelnym blaskiem metalicznych pigmentéw lub uwodza wyrazistym blyskiem brokatu. Mozesz wybra¢ ciemne
i zdecydowane barwy (np. do makijazu typu smokey eyes) lub dyskretne odcienie nude (na co dzien). Mozesz tez taczy¢
ze sobg wszystkie kolory, aby uzyska¢ oryginalny efekt, bo ich migkka, pudrowa konsystencja ulatwia blendowanie.

Gosh Copenhagen paleta cieni do powiek Eyedentity 007 Be Honest, 8 g, 69,99 zt, 100 g = 874,88 2t

12 hebe facebook.com/hebepolska
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DOBRY POCZATEK
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JUST GLOW
Highlighter

1. GLAM SHOP Lux, cier w ptynie do powiek ztoto, 4 g, 38,99 7,
100g=974,752 2. HEBE COSMETICS Shimmering Dry Body Oil, suchy
olejek rozswietlajacy do ciata, 100 ml, 26,99 zt, 100 mi=26,99zt 3.TOUS
Gold, woda perfumowana damska, 50 ml, 249,99 zt, 100 ml = 499,98 zt
4. HEBE PROFESSIONAL Just Glow Highlighter, rozéwietlacz
do twarzy gold prosecco, 10 g, 26,99 zt, 100 g = 269,90 t

Polska zlota jesien rozéwietla szare dni,
dodaje urody drzewom i doskonale
komponuje si¢ z paleta czerwieni, brazéw
1 oranzy. Prawdziwe zloto (nie tylko jako
kolor) znajdziemy takze jako skladnik

kosmetykow! TEKST: Aleksander Perliniski

¢j jesieni zloto blyszczy na wybiegach, mieni si¢ na
powiekach, polyskuje w kosmetykach i akcesoriach.
Ten kruszec kocha jesienne $wiatlo, bo w nim jego
blask nie jest krzykliwy, lecz elegancki i wysmakowany. Miek-
ki sweter w tym kolorze albo dlugi ptaszcz z metaliczng nitka
wydobeda ostatnie echo wakacyjnej opalenizny, a btyszczace
kolczyki rozswietla twarz nawet wtedy, gdy po niebie kraza
burzowe chmury. W modzie zfoto przybiera rézne oblicza — od

retro glamour z lat 70., przez barokowe bogactwo, az po futu-
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Ztoto od wiekéw byto symbolem boskosci, niesmiertelnosci

i sity. W starozytnym Egipcie uosabiato krélewska i boska moc,
w Chinach kojarzyto sie z harmonia, bogactwem i szcze$ciem.
Dzi$ to kolor pewnosci siebie i luksusu, ale takze symbol
wewnetrznego ciepta. Nic dziwnego, ze jesienia, gdy szukamy
otulenia i $wiatta, wiasnie ztoto zyskuje na znaczeniu.

rystyczny minimalizm. Laczymy je z kolorem czerwonego wi-
na, gleboka zielenia, oranzem i czekoladowym brazem albo
w sprawdzone duety z bielg i czernig. Cho¢ moze si¢ wydawa¢
ekstrawaganckie, ztoto juz dawno zadomowito sie w kosmety-
kach. I nie tylko jako pigment. Koloidalne zloto to sktadnik
wykorzystywany w kremach, serach i maseczkach — wzmacnia
dzialanie substancji aktywnych, poprawia mikrokrazenie,
dziala przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie, a do tego odmta-
dza, poprawiajac elastyczno$¢ skory i dodajac jej blasku. Jak
nosi¢ zloto? W dzien stawiamy na jeden element w tym kolo-
rze: bluzke z potyskiem, kolczyki lub rozswietlacz do twarzy.
Wieczorem pozwalamy sobie na wiecej: sukienke w kolorze
zlota, wyrazisty cien na powiece, a do tego - zloty zapach. Tak,
perfumy tez pachng jak ten cenny kruszec, gdy maja w sobie
nuty szafranu, mimozy, akacji, oud, ambry i wanilii. Najwaz-
niejsze to traktowac zloto nie jak ozdobe karnawatu, ale jak

kolor naturalnie wpisany w jesienng palete. ®

FOT. BE&W (2)

CATE BLANCHETT



NT®,, W

w
N

__1_1-.;.-.|I.M'E“

L BATR
T arAIAE

_ POURLABEAUTE

-t TUSZ DO RIES
CELEBRITY LASH

€

]
i
= _ T3
CHRISTIAN LAURENT® @f |
POUR LA BEAUTE ﬁ ?j E
E5:
i |
=
EYE & FACE PALETTE S} :I
I
| —




PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ #CZASNAHEBE TYLKO

CZAS NA HEBE
CZAS NA... REGENERACIE

w hebe

DLA SPRAGNIONEJ PIELEGNUJACY W PELNYM
CERY KOMPRES BLASKLU
Maska Hebe Naturals Pfatki nasaczone esencja To nie byle
nawilza skore i dba o jej h l 7z woda lodowcowa, rozswietlacz, to krem,
komfort. Formuta z kwasem e dziesiecioma formami kwasu ktéry naprawde
hialuronowym, skwalanem oraz hialuronowego i ekstraktami przywraca skorze
innowacyjnym skfadnikiem HYD‘E‘ABS};(*‘UTY botanicznymi natychmiast miodziericzy blask.
MossCellTec™ No.1 daje koja suchg i opuchnietg fensitive Dziata na dwoch

uczucie ukojenia, fagodzi skére [ HossCellTec™ No.1] skore, wspieraja jej ochrone poziomach — poprawia
i przywraca jej gfadkosc. i nawilzaja. Mozna stosowac <}E$Eﬁ¥m} koloryt skory od
AZ 98% skfadnikéw codziennie — nawet przy wewnatrz przez
pochodzenia naturalnego! Hyaluronic Acid cerze wrazliwej i tradzikowe). jej odpowiednie

Squalane

HEBE NATURALS Hydra MEDIHEAL \Watermide nawilzenie
Beauty Mask, kremowa maska 98% mivearerian Moisture Pad, nawilzajace i odzywienie, a takze
nawilzajaca do twarzy, ptatki do twarzy, 100 szt,, odbija swiatto dzieki
50 ml, 29,99 zt, 100 mi =59,98 2+ 129,99 zt, 15zt.=1,30z pigmentom soft

focus. Idealny do cery
xnsilis zmeczonej i szarej.

SENSILIS Skin Glow,

rozswietlajacy krem

SKORA JAK JEDWAB do twarzy, 50 ml,

BAND

Znasz to uczucie, gdy swedzenie j 179,99 24, 100mi=359984
przesuszonej skory nie daje i
zasna¢? Masto od Bandi przynosi
ulge juz przy pierwszym uzyciu.
. ) . WATERMIDE MOISTURE PAD
BODY %AQE Fitoceramidy, witamina E :
T i niacynamid tworzg tarcze i |
MASHO DO CLARA . ol
_sine regenerjace ochronng, a kwas laktobionowy
BODYBUTIERY wygtadza jak po zabiegu w spa. MEDIHEAL
T BANDI PROFESSIONAL Body Care,
S regenerujace masto do ciafa, PRZYJEMNY

200ML/576 FLOZ

200 ml, 99,99 z}, 100 mi=50,002t | SKUTECZNY REGENERATING

l ] Balsam do ciata Hebe Naturals EUDYBARS
) nie obiecuje cudow, RESTORES COMFORT
) tylko je czyni. Balsam
GLEBOKIE ODZYWIENIE z olejami z pestek winogron %
Maska Haaro przywraca wiosom miekko$c i awokado poprawia nawilzenie
i elastycznos¢, jakby nigdy nie miaty i odzywienie skéry. Formuta "ﬂ“rﬁ:&i;z‘";“’

kontaktu z lokéwka, suszarka albo farba.
Olejek jojoba i biotyna dziataja gteboko,
a lekkie proteiny regeneruja

z ekstraktem z owocdw
opundji figowej wspomaga
regeneracje i dziata kojgco.

989, et

bez obcigzania. Efekt? Fryzura wyglada, s Imas kka HEBE NATURALS
jakby wyszta spod rak fryzjera. ;' WZMACNIA Regenerating Body Balm,

HAARO regenerujgca maska do wioséw, 5 T regenerujacy balsam do ciata,
250 ml, 29,99 zt, 100 mI=12,00zt 250 ml, 19,99 zt, 100 mi=8,002t

16 hebe facebook.com/hebepolska






DOBRY POCZATEK

Maly Deszcz, czyli Maria Barcz, to urodzona w Polsce cérka znanego sinologa.

Przez wiele lat byla dziennikarka, dzi$ zajmuje si¢ chinska astrologia i propaguje

kulture Orientu. Nam opowiada, jak wygladala jej droga zawodowa — od redakcyjnego

pedu po prognozowanie przyszlo$ci. ROZMAWIA: Dominika Baginiska

Jak to sie stalo, ze dziennikarka life-
stylowa stala si¢ Malym Deszczem -
specjalistka chinskiej astrologii?

Zawdzieczam to tacie, ktory byl pol-
-Chinczykiem, wykladowca na sinolo-
gii na Uniwersytecie Warszawskim.
Doskonale czul sie w obu kulturach,
biznesowo czesto bywal w Azji. Dostat
kiedys prezent od swoich azjatyckich
przyjaciol - wizyte u astrologa. To
w tamtym $wiecie codzienna rzecz.
Astrologia reguluje biznes, zycie pry-
watne, wplywa na wazne decyzje. To
BaZi (czyt. pa cy) — czyli Cztery Filary
Przeznaczenia. Astrologowie chinscy —
jak lekarze — moga by¢ oblegani i bar-
dzo drodzy albo przecietni, rutynowo
wykonujacy obliczenia. Tata trafit aku-
rat do jednego z najlepszych specjali-
stow w Hongkongu. Spotkanie trwato
zaledwie okoto 20 minut, ale wprawito
tate w ostupienie. Ten cztowiek wiedziat

o nim absolutnie wszystko! To tatg

Y . ,
3 hebe facebook.com/hebepolska

wstrzasnelo. Byl racjonalista, a podczas
spotkania padaly konkrety dotyczace

waznych wydarzen z jego zycia.

Twoj tata stal si¢ znawca metody do-
stepnej tylko dla wybranych, opowiesz
o tym?

Kluczowe bylo, ze méwil po chinsku
jak rodowity Chinczyk, a oni bardzo
réznicujg przekaz: sa osobne szkoty dla
nich i dla Europejczykéw. Tate trakto-
wano jak swojego. Zamiast klasycznego
kursu wybral indywidualne lekcje
u jednego z najlepszych mistrzéw. Od
tamtej pory niemal kazdg wolng chwile
poswiecat astrologii. Jego studenci do-
brze wiedzieli, Ze wystarczy wspomnie¢

o BaZi, by zapomnial o kolokwium.

Przekazal ci swoja wiedze?
Sama si¢ tym zafascynowatam i prosi-
fam go o lekgje. Tata nigdy nie stawiat

horoskopdéw zawodowo, mimo ze

udzielit tysiecy konsultacji. Gdyby wie-
dzial, Ze stalo sie to moim zawodem,
pewnie bylby mile zaskoczony. Na po-
waznie zaczelam uczy¢ sie astrologii
chinskiej pod koniec liceum. Cieka-
wostka — tata wybral mi ta metodg me-
za. Podalam mu daty urodzenia dwdch
kandydatéw - nie wiedzial o nich nic
wiecej — a on dokladnie okreslit, ktore-
go wybra¢. Tak, postuchatam go. Cho¢
oczywiscie dobrze sie ztozylo, ze wska-
zal t¢ osobe, ktdra byla mi znacznie

blizsza.

Na czym polega wyjatkowos$¢ waszej
metody?

BaZi jest znane takze w Polsce, zajmuje
sie nim wielu ekspertéw, np. konsultan-
ci feng shui. Jednak uktad Purpurowej
Gwiazdy, ktérego nauczyl mnie tata,
pozostaje wyjatkowy. Szukatam w Pol-
sce innych osob, ktoére potrafig go opra-

cowad, ale na razie bez powodzenia.
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Marie w Swiat astrologii
wprowadzit jej tata -

dr Jerzy Sie-Grabowski,
sinolog, znakomity
ttumacz jezyka chinskiego,
znawca chinskiej kultury.
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DOBRY POCZATEK

2025 to rok Drewnianego Weza. Waz jest symbolem madrosci i intuicji, a drewno to element
kojarzony z narodzinami, kreatywnoscig, madroscia i dtugowiecznoscia.

Tata zmarl prawie 10 lat temu, a ta me-
toda, przekazywana w zamknietym
kregu, jest chroniona przed Europejczy-
kami. Zachecal mnie, bym zadawata
mu jak najwiecej pytan, bo - jak méwit
- préby nauczenia si¢ jej od Azjatéw nic
nie dadza. ,,Beda cie troszke zwodzi¢,
nie odstonig prawdziwej wiedzy” -
uprzedzal. Po latach praktyki, obserwa-
cji, porownan uktadéw, analizy ich
wplywu na zycie - widze, jak niezwykla
to metoda. Nie jest jasnowidzeniem,
a mimo to czasem ujawnia zaskakujace
detale, jak np. informacja o adopcji,
o ktorej nie wiedzial prawie nikt oprocz
mojego klienta. System umozliwia tez
ustalenie praktycznych strategii, na
przyklad potencjatu finansowego w da-
nym roku - i sg osoby, ktére sie nimi

kieruja.

Czym jest uklad czterech filarow?

Informacja o tym, kim jestesmy. Cztery
filary to po prostu rok, miesiac, dzien
oraz godzina naszego urodzenia. Kaz-

demu z nich przypisany jest jeden
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z 12 znakow chinskiego zodiaku - tzw.
»cztery zwierzeta losu” — oraz zywiok:
drewno, ogien, ziemia, metal lub woda.
Najwazniejszy z filaréw to rok urodze-
nia - méwi o otoczeniu, w jakim przy-
chodzimy na $wiat, oraz o wsparciu (lub
jego braku), ktore otrzymujemy na star-
cie i potem w dorostym zyciu. To
wsparcie moze decydowaé, czy dany
nam potencjal si¢ rozwinie. Cho¢ osoby
urodzone w tym samym roku maja ten
sam znak zodiaku, roznig si¢ pozostaly-
mi filarami. Dlatego ich indywidualna
analiza daje duzo glebszy i spersonali-
zowany wglad niz ogdlny horoskop
roczny, bo sa to miliony kombinacji.
Kazdy z 12 znakéw — zwierzat — symbo-
lizuje okreslony typ energii, ktérego
dynamika jest inna w zaleznosci od zy-
wiotu. Na przyktad Smok Ognia ma
inny charakter niz Smok Wody. Zywio-
ty to w duzym uproszczeniu kierunek
ruchu danej energii: drewno roénie do
gory, woda plynie w dot, ogien jest cha-
otyczny, rozprzestrzenia si¢ w sposob

niekontrolowany. Kazdy rok ma przypi-

sane swoje zwierze i zywiol — ich kom-
binacja powtarza si¢ raz na 60 lat. Na
przykiad obecny rok Drewnianego
Weza jest inny niz poprzedni rok Wod-
nego Weza w 2013. Dlatego ogdlna pro-
gnoza roczna to tylko zarys - pelny
obraz daje dopiero indywidualna anali-

za wszystkich filaréw.

Zajelas sie zawodowo chinska astrolo-
gia. Jak do tego doszlo?

Przez ponad dziesie¢ lat pracowatam
w ,,Elle”, potem w ,,Pani” i innych ko-
biecych tytutach. BaZi bylo wtedy moja
pasja — po$wiecalam mu sporo czasu,
ale traktowatam hobbystycznie. Z cza-
sem internet zaczal wypiera¢ prase pa-
pierowa. Redukowano etaty, zamykano
redakgje lub przestano w nie inwesto-
wac. Nie chciatam czu¢ sie jak piate ko-
fo u wozu i podjetam bolesng decyzje
o porzuceniu dziennikarstwa. Zacze-
fam tworzy¢ tresci na strony interneto-
we. Mimo kompetencji czulam, ze wiek
dziala na moja niekorzy$¢ - z gory by-
tam skre$lana, bo miatam ponad 40 lat.
Niekiedy wracano do mojej oferty, bo
bytam w tym dobra, ale te wszystkie
uprzedzenia mnie obcigzaty. Mgz dora-
dzil, bym poszukala niszy, gdzie wiek
bedzie atutem. Uswiadomil mi, ze
w astrologii chinskiej dojrzatos¢ buduje
wiarygodno$¢ i autorytet. Dlatego zde-
cydowalam sie pdjé¢ ta droga zawodo-
wo i dzi$ nie wyobrazam sobie lepszego
zajecia. Klienci doceniajg moje do-
$wiadczenie. Stalo si¢ moja silg, nie ob-

cigzeniem.

Jak zaczetas nowa dzialalno$cé? Ogtla-
szala$ sie?

Zalozylam na Facebooku strone Maty
Deszcz z ciekawostkami na temat astro-

logii chinskiej - miatlam przeciez
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DOBRY POCZATEK

doswiadczenie w robieniu interneto-
wych tresci. Pomdgl mi tez szczegdlny
czas w moim zyciu. Chinczycy wierza,
ze kiedy czlowiek umiera, odchodzac,
przekazuje co$ komus, kto tu zostaje.
Moj tata zmarl. A ja poczutam, ze zo-
stawia swoja wielka pasje mnie. I ze
mam obowigzek ja rozwija¢. Poczulam
rodzaj namaszczenia, ale tez wskazanie
kierunku. Poczatkowo oglaszatam sie
nie$mialo, gléwnie bazowatam na zna-
jomych i rodzinie, wigc zarabiatam
symbolicznie. Z czasem jednak zaczeto
mnie poleca¢ i samo poszlo. Jestem
ogromnie wdzigczna wielu osobom,
ktore mi wtedy pomogly, opowiadajac
o mnie potencjalnym klientom - bez

nich bym sobie nie poradzita.

A twoje chinskie imie - Maly Deszcz
- jaka ma historie?
Takie imi¢ wybral mi tata. Przysztam

na $wiat w listopadzie w deszczowy po-

ranek. Imiona chinskie majg pewne
znaczenie, nie sg tyko dzwigkami - nio-
sg przekaz. Z punktu widzenia chin-
skiej astrologii deszcz byt dla mnie do-
bra wrézbg na przyszlos¢. Ojciec posta-
nowit to jeszcze podkresli¢, by wzmoc-
ni¢ moje szczescie. Kiedy juz podjetam
decyzje, ze astrologia stanie si¢ moim
zawodem, wiedzialam, ze Maly Deszcz
bedzie mi towarzyszyl w tej drodze.
Uwazam, ze postugiwanie sie chinskim
imieniem wzmacnia mnie w moim
dziataniu. I sprawia, ze ludzie mnie za-
pamietuj, a to z punktu widzenia roz-

poznawalnosci bardzo wazne.

Jak teraz wyglada twoj dzien pracy?

Pracuje z klientami podczas sesji, ktdre
prowadze na zywo lub online. Zawsze
zaczynam od wytlumaczenia zasad
czterech filaréw. To piekny, wytworny
i madry system pokazujacy Zycie z in-

nej, czesto terapeutycznej perspektywy.

Chinczycy sg optymistycznym narodem, nawet ci najbiedniejsi nie narzekajg — moéwi Marysia.
Nas majg za malkontentéw. Zyjemy w dostatnim kraju, a jestesmy ciagle niezadowoleni.
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Chciatabym, ze ludzie nauczyli si¢ nim
postugiwac. Do sesji przygotowuje sie
okoto dwoch godzin, a samo spotkanie
trwa nawet cztery godziny - bo klienci
chca rozmawia¢, dopytac o to, co usty-
szg. Czasem trudno skonczy¢ o czasie,
szczegolnie gdy pojawiaja sie emocje.
Zdarza sie wiec, ze robie tylko jedng se-
sje dziennie, bo na wiecej nie jestem
emocjonalnie przygotowana. Analizy
roczne sg krotsze, trwajg okolo pottorej

godziny.

Czy sama Zyjesz w zgodzie ze swoim
horoskopem? Wiele oséb boi si¢ tego,
co moze uslyszec.

Tu nie ma sie czego ba¢ - to nie wyrok,
lecz strategia. Chinska astrologia nie
mowi: ,to si¢ wydarzy”, tylko: ,takie
masz warunki, takie narzedzia - oto, co
mozesz z nimi zrobi¢”. Przyszlos¢ to su-
ma decyzji. Sama tez z tego korzystam.
Pamietam, jak tata podpowiadal mi,
z ktérym mezczyzng mam wieksze
szanse na dobry zwigzek. Dal mi wska-
z6wki - nie przepowiednie. Poza tym
chinska astrologia opiera si¢ na cyklach.
Kazdy rok czy dekada to inna strategia

Moje horoskopy
sg bardzo
praktyczne —
pokazuja, co
konkretnie zrobié,
by wykorzystac
dany moment

jak najlepiej.
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DOBRY POCZATEK

Uktad czterech filardw to po prostu rok, miesiac, dzier oraz godzina naszego urodzenia.
Kazdemu z nich przypisany jest jeden z 12 znakéw chinskiego zodiaku — tzw. cztery zwierzeta
losu — oraz zywiot: drewno, ogien, ziemia, metal lub woda.

- raz jeste$ na fali, innym razem trzeba
si¢ wzmocni¢ lub zatrzymac. To nie
wrozenie, lecz planowanie. Co roku do-
stajemy nowe ,narzedzia” i tylko od nas
zalezy, czy i jak z nich skorzystamy.
Dlatego moje horoskopy sa bardzo
praktyczne - pokazuja, co konkretnie
zrobié, by wykorzysta¢ dany moment
jak najlepiej.

Co mozesz doradzi¢ podczas sesji?

Pokazuje, jak uzyskac najlepsze efekty
w okre$lonym czasie. Na przyklad cze-
go lepiej nie robi¢ - nie zaczyna¢ nowej
pracy, jesli moment nie sprzyja. Ale juz
za dwa lata moze pojawi¢ si¢ idealna
okazja do zmiany. Sprawdzam twoje
parametry pod tym katem. Czasem ra-

dze: dzialaj, nie boj sie ryzyka — razem
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utozymy plan dzialania. W kulturze
azjatyckiej nie istnieje koncepcja ,,bycia
sobg” w zachodnim rozumieniu. Dla
Azjatéw to dziwaczne — czlowiek musi
sie przeciez dostosowywac do zmien-
nych warunkéw, zmieniaé, pracowa¢
nad swymi mocnymi stronami, wyzby-
wac sie stabosci. Elastycznos¢ to ko-
niecznos¢. ,,Bycie sobg” kojarzy im sie
z uporem i trwaniem przy tym, co juz
nie dziala. Chinska astrologia méwi ja-
sno: jesli w danym roku najlepszg stra-
tegia na osiggniecie celu - np. pienie-
dzy, awansu - jest otwarto$¢, budowa-
nie relacji i aktywnos¢, to trzeba dziata¢
w ten spos6b, nawet jesli jestes intro-
wertykiem. To nie wypieranie sie siebie,
lecz uznanie, ze niektére nasze natural-

ne cechy w danym czasie moga nie

Chinska astrologia
nie mowi:

~to si¢ wydarzy”,
tylko: ,takie masz
warunki, takie
narzedzia — oto,

€O MOoZesz 7 nimi
zrobic”.

dziata¢ na naszg korzys¢. Kazdy etap
zycia wymaga troche innych umiejet-

nosci i podejscia.

Czy chinska astrologia daje recepte na
szczescie?

Szczescie nie jest rozumiane jako Zycie
bez problemow, lecz jako wewnetrzna
odporno$¢ oraz otwarto$¢ na zmiany,
dostosowanie sie do okolicznosci. Dobry
uktad urodzeniowy to taki, w ktorym
nasze ,cztery zwierzeta” dobrze sie ze
sobg dogaduja. Wtedy tatwiej radzimy
sobie z trudnosciami. Jesli w naszym
uktadzie jest konflikt, ostabia nas we-
wnetrznie, co nie utatwia dogadania sie
ze $wiatem. Jednak jesli znasz swoje
BaZi, wiesz, jakie postepowanie pomoze
pokona¢ przeszkody. Chinczycy sa
optymistycznym narodem, nawet ci naj-
biedniejsi nie narzekajg. Nas maja za
malkontentéw. Zyjemy w dobrych wa-
runkach, w dostatnim, bezpiecznym

kraju, a jestesmy ciaggle niezadowoleni.

Naprawde Chinczycy sa optymistami?
Wydaja sie raczej podporzadkowani...
Bo dobro spotecznosci stawiajg ponad
swoje wlasne. A poza tym uwazaja, ze

kazdy kiedy$ dostanie swoje piec
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minut, szanse od losu. Tylko niektorzy
nigdy z niej nie skorzystaja. Jesli masz
nieharmonijny ukltad urodzeniowy,
musisz zdoby¢ si¢ na wigkszy wysitek,
by odnies¢ sukces. Jednak kazdy z nas
ma taki okres, kiedy moze przeskoczy¢
na tzw. wyzszy poziom. Trzeba tylko
to okienko transferowe zobaczy¢ i wie-
dzie¢, co wtedy robi¢. I to nie ma nic
wspolnego z tym, co instynktownie
czujemy. Warto podazac za tym, co ra-
dzi precyzyjnie wyliczony horoskop.
Przyktad: dostaje propozycje pracy,
ktéra wydaje si¢ bardzo atrakcyjna, ale
z BaZi wynika co$ przeciwnego. Chin-
czyk zwykle wtedy pie¢ razy pomysli,
zanim jg przyjmie. Nie ocenia sytuacji
na podstawie tego, co tu i teraz, patrzy
perspektywicznie. Moze za kilka lat ta
pozornie atrakcyjna posada okaze si¢
finalnie ztym wyborem? Cos, co si¢
wydaje kuszace dzis, moze by¢ zwod-
nicze, bo to po prostu nie jest dobry
moment na taki ruch. Dobry rok,

wbrew pozorom, nie jest czasem odpo-

czynku, ale okresem intensywnej pra-
cy, w ktérym masz realng szanse na
realizacje celéw. To mozna dokladnie
obliczy¢. Widze w praktyce, jak osoby,
ktére zaczynaja kierowac si¢ wskaza-

niami BaZi, osiggaja $wietne rezultaty.

Czy Chinczyka warto zagadna¢é
o astrologie?

To powazna sprawa — zdecydowanie
nie temat do swobodnych rozméw ani
zartow. Pytajac kogos, zwlaszcza ko-
biete, o znak zodiaku, tak naprawde
pytasz o jej rok urodzenia. A jesli
znasz doktadng date, masz do niej
klucz. To rodzaj azjatyckiego RODO
- dane wrazliwe. Poniewaz konkretna
kombinacja znaku i zywiotu powtarza
sie raz na 60 lat, mozna fatwo ustali¢,
w jakim kto jest wieku. Jesli zdradzi,
ze jest Metalowym Kogutem, wiado-
mo, ze urodzil si¢ w 1981. A jesli Kro-
likiem Drzewa — w 1975. W kontekscie
biznesowym lepiej unika¢ takich py-

tan. Ze wzgledu na twoj znak zodiaku

Maria zajeta sie zawodowo astrologia, gdy zmart jej tata. — Poczutam wtedy, ze swojg wielka
pasje zostawia mnie. | ze mam obowigzek jg rozwija¢ — opowiada.
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i przypisany mu zywiot w Chinach
mozesz spotka¢ si¢ nawet z opdznie-
niem podpisania umowy, bo druga
strona obawia sie, ze podpisujac doku-
menty w danym dniu, zyskujesz nad
nig przewage. Zaproponuje wiec inny

termin.

Twoja praca przypomina terapie. Po-
kazujesz ludziom ich mocne strony,
podpowiadasz, jak unikna¢ klopotéw.
Wielu klientéw mowi, ze wreszcie zro-
zumieli siebie, co przynosi im spokoj.
W naszych czterech filarach mozemy
mie¢ bardzo rézne energie — inaczej si¢
zachowywac lub by¢ odbieranym w réz-
nych obszarach zycia. Mozna by¢ np.
ciepta matka i zong, a w pracy uchodzi¢
za trudng, nieprzyjazna. Lub odwrotnie.
BaZi pokazuje tez, ze na sukces w da-
nym roku mozna patrzec z wielu per-
spektyw. Bo w tzw. day masterze, czyli
w filarze odpowiedzialnym za zycie
prywatne, mamy doskonalg energie,
a w zawodowej — zla. Czyli klopoty
w pracy, ale silne wsparcie w domu.
Wiedza o tych niuansach pozwala zro-
zumie¢ pozorne niespojnosci. Mozna
powiedzie¢, ze pokazuje, jak ustawi¢
zyciowy GPS. Niektorzy klienci stawiajg
wszystko na jedna karte: robig to, co im
zalecam, i odnoszg sukcesy. To wspa-

niale méc im w tym towarzyszy¢. @

MARIA BARCZ

Ekspertka chinskiej metafizyki. Urodzona
i wychowana w Polsce cérka znanego
sinologa, Jerzego Sie-Grabowskiego.
Przez wiele lat pracowata w prasie
kobiecej, prowadzac dziaty kultury.

Maty Deszcz jest jej chifskim imieniem

i jednoczednie nazwa fanpage
poswieconego astrologii Wschodu
(Facebook/Maty Deszcz).

FOT. SEBASTIAN DABROWSKI (2), 123RF (3)
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W NOWLEJ

Peelingi wspomagaja naturalny proces zluszczania naskérka, poprawiaja

wyglad cery i pomagaja walczy¢ z przebarwieniami - szczegélnie tymi

po wakacjach. Poznaj rézne rodzaje tych kosmetykéw oraz ich sposoby

dzialania, znajdz swéj ulubiony - taki, ktéry pokochaja twoja twarz

1 cialo. Zluszczaj, Scieraj, wygladzaj... TEKST: Katarzyna Brzeska

kora to najwiekszy organ czlo-

wieka i jedyny, ktéry nieustannie

sie odnawia. Codziennie, bez
rozgtosu i fajerwerkow, na jej po-
wierzchni odbywa sie mikroskopijna
rewolucja - keratynizacja. To proces ro-
gowacenia naskérka. Zywe komorki
warstwy podstawnej stopniowo prze-
ksztalcajg sie w zrogowaciate i martwe,
ktore tworzg zewnetrzng bariere — war-
stwe rogowa. Dzieki keratynizacji skora
potrafi sie goi¢ i odnawia¢, ale tez bywa
szara, szorstka albo zgrubiala. Warstwa
rogowa zabezpiecza przed utratg wody,
chroni przed patogenami i urazami me-
chanicznymi.
Problem w tym, ze z wiekiem, a takze
przy zmianach hormonalnych, w stresie
lub po chorobie ten naturalny cykl sie
rozregulowuje. Martwe komorki nie

chca juz tak ochoczo opuszczaé naskor-

ka i zamiast ustapi¢ miejsca miodszym,
uparcie zalegaja, blokujac dostep sklad-
nikom aktywnym, zanieczyszczajac po-
ry i psujac teksture skory. Wiasnie wte-
dy do gry wchodza peelingi - ciche bo-
haterki pielegnacji.

Zluszczanie pomaga skorze w tym, co
i tak probuje zrobi¢ sama - tylko dziata
szybciej i skuteczniej. Dobrze dobrany
peeling potrafi nie tylko odmieni¢ wy-
glad twarzy, ale tez zwieksza zdolnos¢
skory do regeneracji, produkeji kolage-
nu i wchtaniania substancji aktywnych.
Pomaga pozby¢ sie tego, co niepotrzeb-
ne (martwych komorek), a do tego wy-
gladza, dodaje mlodzienczego blasku
i niweluje przebarwienia.

Ale uwaga, nie kazdy peeling jest dla

kazdego. Zle dobrany moze narobié

wiecej szkody niz pozytku. Dlatego za-
nim siggniemy po pierwszy lepszy
ztuszczajacy produkt, warto poznac

ich rodzaje i sposoby dziatania.

To najbardziej tradycyjna forma peelin-
gow - zawieraja drobinki $cierajace (np.
zmielone pestki, piasek kwarcowy, mi-
krogranulki celulozowe), ktore podczas
masazu lub mycia twarzy mechanicznie
usuwaja martwy naskorek. Sprawdzaja
sie przy cerze ttustej i mieszanej, ale
mogg by¢ zbyt draznigce dla wrazliwej,
naczynkowej lub tradzikowej. Skora su-
cha réwniez moze zle zareagowac na
takie szorowanie.

Peelingi mechaniczne stosujemy zazwy-
czaj raz w tygodniu, delikatnie masujac,

nigdy nie ,,szorujac” powierzchni skory.

hebe
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PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ MOJE RYTUALY

ENZYMATYCZNE -
DLAWRAZLIWCOW
Zamiast drobinek - enzymy roslinne
(np. z papai, ananasa czy dyni), ktére
rozpuszczaja martwe komorki naskor-
ka. Bez tarcia i zaczerwienienia, za to

z efektem wygladzenia i rozjasnienia.

To najlepszy wybdr dla cery suchej,
wrazliwej, naczynkowej oraz dojrzale;j.
Mozna je stosowaé 1-2 razy w tygo-
dniu, w zaleznosci od wrazliwosci sko-
ry, ktéra trzeba uwaznie obserwowac

po kazdej aplikacji peelingu.

ZKWASAMIAHA, BHA, PHA -
CHEMICZNAREWOLUCJA
Te peelingi opierajg sie na dzialaniu
kwaséw owocowych (np. glikolowego,
mlekowego), kwasu salicylowego (do
cery ttustej, tradzikowej) lub tagodniej-
szych kwaséw PHA (np. laktobionowe-
go). Dzialaja dogtebnie, regulujg wy-
dzielanie sebum, poprawiaja koloryt

i strukture skory.

Wybierajac peeling z kwasami, zwrdé
uwage na stezenie, bo im wyzsze, tym
silniej dziala i moze podrazniac.
W przypadku cery ttustej i tradzikowej
sprawdzi si¢ BHA (kwas salicylowy),
a przy suchej i dojrzatej - AHA lub
PHA. Tego typu peelingéw uzywamy
raz na tydzien lub rzadziej, w zalezno-

$ci od tego, jak toleruje je skora.

GOMMAGE - ZLUSZCZANIE
ALAFRANCAISE
Stowo gommage pochodzi z jezyka
francuskiego i oznacza ,,gumkowanie”
- co trafnie opisuje sposob dziatania
tego typu peelingu. Zazwyczaj wyste-
puje on w postaci kremowej pasty. Po
nalozeniu na skére lekko zastyga,
a wtedy nalezy ja ,,zrolowa¢” palcami
- usuwajac martwe komorki naskorka

wraz z resztkami produktu.
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1.BANDI MEDICAL EXPERT Anti Dry, peeling
kwasowy do twarzy silnie nawilzajacy,
30 ml, 59,99 zt, 100 mI=199,97zt 2. TOLPA
dermo face melaclear, rozjasniajacy
peeling kwasowo-witaminowy do twarzy,
50 ml, 59,99 zt, 100 mI= 119,98 z

Sita kwasow

Kwasy to jedne z najskuteczniejszych
sprzymierzencow skéry w ztuszczaniu.
W kosmetykach spotkamy je w réznych
stezeniach i formach - od fagodnych
(migdatowy, laktobionowy) po bardziej
aktywne (glikolowy, salicylowy).
Rozluzniaja wigzania miedzy martwymi
komorkami naskérka, co utatwia

ich usuniecie i odstania swieza,
roz$wietlona cere. Kwasy wspomagaja
tez walke z tradzikiem, przebarwie-
niami i oznakami starzenia. Uwaga —
stosujac je, pamietajmy o ochronie
przeciwstonecznej, nawet jesienia.

Gommage dziala mechanicznie, ale nie
ma ostrych drobinek, co czyni go ideal-
nym wyborem dla oséb z cera wrazli-
wa, naczyniowg lub dojrzaly. Jest deli-
katny, skuteczny i... nieco staro$wiecki
- w najlepszym tego stowa znaczeniu.

Peeling typu gommage najlepiej stoso-
wac raz w tygodniu, na sucha i oczysz-
czong skore. Dobrze sprawdza sie w ry-
tualach pielegnacyjnych oséb z nad-
wrazliwo$cig na klasyczne peelingi en-

zymatyczne i kwasowe.

SPECJALISTYCZNE - POD

OKIEM KOSMETOLOGA
W gabinetach kosmetycznych i derma-
tologicznych mozna poddac si¢ peelin-
gom o znacznie wyzszych stezeniach
aktywnych substancji ztuszczajacych
i glebszym dziataniu. Peeling chemicz-
ny z TCA, migdatowy w wysokim ste-
zeniu, mikrodermabrazja diamentowa
- to zabiegi, ktdre potrafig spektaku-
larnie odmtodzi¢ i oczyscic¢ skore, ale
tez wymagaja specjalistycznego przy-
gotowania, do$§wiadczenia i czesto kil-

ku dni rekonwalescencji. To $wietna

opcja na jesien, kiedy stonce juz nie
$wieci tak intensywnie, a skora potrze-

buje restartu po wakacjach.

ZACHWYCAJACA

GLADKOSC CIALA
Nie tylko skora na twarzy, ale réwniez
na ciele przechodzi proces keratyniza-
¢ji i potrzebuje regularnego ztuszcza-
nia, by zachowa¢ gladko$¢, jednolity
koloryt i zdrowy blask. Bez peelingéw
trudno wyobrazi¢ sobie §$wiadoma pie-
legnacje.
Kiedy robi¢ peeling ciata? Najlepiej raz
lub dwa razy w tygodniu, w zaleznosci
od kondycji skory i rodzaju kosmety-
ku, ktérego uzywamy. Regularne
ztuszczanie poprawia mikrokrazenie,
utatwia wchlanianie balsamoéw i olej-
koéw, a takze... poprawia nastrdj. Glad-
ka skora i subtelny zapach peelingu
potrafig zdziata¢ wiecej niz niejeden

seans aromaterapii.

CZYM SCIERAMY?

I tutaj zaczyna si¢ prawdziwa zabawa,

bo producenci kosmetykéw przescigaja
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sie w wymyslaniu formut i sktadnikéw

$cierajgcych — i bardzo dobrze. Do wy-
boru mamy zatem peelingi:

Cukrowe - to jedne z najlagodniej-
szych produktéw tego typu, bo cukier
szybko sie rozpuszcza w kontakcie
z wodg. Dobrze sprawdzg si¢ przy su-
chej i wrazliwej skorze. Czesto sa
wzbogacane olejkami, dzigki czemu
delikatnie natluszczaja.

Solne - s3 mocniejsze i bardziej inten-
sywne. SOl morska lub himalajska
oczyszcza i detoksykuje. Tego typu
produkty sa idealne do stép, ud i po-
$ladkow, ale uwazaj, bo przy podraz-
nieniach, matych rankach albo zadra-
paniach - szczypia!

Z pestkami i lupinkami - zmielone
pestki moreli, oliwek, tupiny orzechow
albo migdaléw maja swietne wlasciwo-
$ci ztuszczajace. Ale uwaga - skladniki
te powinny by¢ naprawde drobno
zmielone, bo ich ostre brzegi moga
uszkodzi¢ skore.

Z piaskiem wulkanicznym, korundem
czy glinkg — brzmi egzotycznie, ale
dziala skutecznie. Tego typu produkty
czesto taczg dziatanie oczyszczajace,
wygladzajace i remineralizujace. Ideal-
nie nadaja si¢ do skdry z tendencja do

rogowacenia.
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1. MOKOSH peeling solny do ciata, 250 ml, 68,99 zt, 100 mi=27,60zt 2. FEATHER&DOWN

rozgrzewajacy scrub do ciata, 200 ml, 39,99 zt, 100mi=20,00zt 3.YOUR KAYA Stodka
Pomarancza, wygtadzajacy peeling do ciata o zapachu stodkiej pomaranczy,
150 ml, 39,99 z}, 100mi=26,662t 4. ALMA K. kremowy peeling do ciata, 250 ml, 87,99 z,
100ml=35202zt 5.HEBE COSMETICS Body Scrub Salty Breeze, solny peeling do ciata,
3404, 21,99 7t, 100 g = 6,47 zt

Enzymatyczne - te do ciala s rzadsze
niz do twarzy, ale coraz czesciej spoty-
kane. Bazuja na owocowych enzymach
i dzialajg bez pocierania — wystarczy
nalozy¢, odczekac kilka minut i zmy¢.
Idealne do skory naczyniowej i bardzo

suchej.

1. ESSENCE Sugar Scrub, peeling do ust
02 matta latche, 9 g, 13,49 zt, 100 g = 149,89 2t
2. CLARESA peeling do ust cherry,
159,1699 7t, 100g=113,27 2t

Kiss me!

Pomijamy ztuszczanie ust, a szkoda,
bo regularny peeling poprawia ich
koloryt, migkkos¢ i gtadkos¢. Sprawia,
ze pomadki lepiej sie rozprowadzaja,
a sktadniki odzywcze z balsamow

do ust dziatajg skuteczniej. Peelingi
czesto zawierajag drobinki cukru, miéd,
masto shea, oleje roslinne. Warto je
powtarzac 1-2 razy w tygodniu,
szczegOlnie przed sezonem jesienno-
-zimowym, gdy wargi maja tendencje
do pierzchniecia.

KROTKA INSTRU KCJA
UZYCIA

Peelingi do ciala najlepiej stosowa¢ na
wilgotna skdre, po krotkiej kapieli lub
prysznicu - kiedy pory sg otwarte,
a naskorek miekki. Jak ich uzywac?
Masuj cialo okreznymi ruchami od
dotu do géry (czyli w strone serca - to
wspiera krazenie!) przez kilka minut.
Nastepnie doktadnie sptucz i delikat-
nie osusz ciato recznikiem. A potem?
Koniecznie naléz balsam, masto lub
olejek, bo po peelingu te kosmetyki
wchlaniajg sie btyskawicznie.
Unikaj peelingu, je$li masz §wiezo
ogolone nogi, ranki, podraznienia albo
wiasnie wrocilas z plazy z opalona i na-
pieta skora. Peeling nie powinien by¢
bolesny ani nieprzyjemny - jesli pie-
cze, swedzi lub szczypie, to znak, ze co$
jest nie tak.

WYGLADZAJACA
TECHNOLOGIA
Cho¢ nic nie zastapi fachowej reki ko-
smetologa, nowoczesna technologia co-
raz $mielej wkracza do naszych tazie-
nek, wynoszac domowa pielegnacje na
wyzszy poziom. Mozemy kupié coraz
wiecej urzadzen do peelingu, ktére na-
daja sie do domowego uzytku. Stosujac
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1.NACOMI Face Scrub, przeciwzmarszczkowy peeling do twarzy
z korundem, 75 ml, 24,99 z, 100 mi=29,40 2 2. MIYA COSMETICS
MoreGlow, peeling-maska enzymatyczna z witaming C do twarzy,
60 ml, 40,99 zt, 100mi=68312t 3. LAURA COCO REISS wygtadzajacy
peeling do twarzy, 50 ml, 99,99 zt, 100 mi = 199,98 t
4.HEBE COSMETICS 2 in1 Face Peeling, peeling 2 w 1 do twarzy,
75 ml, 24,99 zt, 100 mI=33,32 2

je w zaciszu wlasnej fazienki, mozemy
poczu¢ si¢ jak w gabinecie u kosme-
tyczki, tyle ze we wlasnym szlafroku
iz kubkiem ulubionej herbaty.

Do domowego ztuszczania mamy do
wyboru urzadzenia przeznaczone do
peelingu kawitacyjnego lub mikroder-
mabrazji.

Urzadzenie do peelingu kawitacyjne-

go wyglada niepozornie - zwykle

przypomina maszynke do strzyzenia
wloséw zakonczong ptaska, metalows
szpatutka — ale jego dzialanie to czy-
sta magia... fizyki. Na czym polega?
Kawitacja to zjawisko, ktore zachodzi
pod wplywem ultradzwiekéw w obec-
nosci wody - na powierzchni skoéry
tworza si¢ mikropecherzyki powie-
trza, ktore delikatnie ,,odrywajg”

z powierzchni martwe komoérki na-

Chron dlonie

Peelingi do dfoni usuwajg martwy
naskdrek, poprawiaja koloryt skéry

i przygotowuja ja na intensywna
pielegnacje. Maski (np. w rekawiczkach)
regeneruja, tagodza i zmiekczajg nawet
bardzo przesuszona skére. Warto
regularnie ztuszczac dtonie, bo ich skéra
starzeje sie szybciej niz ta na twarzy,

a w naskdrku nie ma gruczotow
fojowych - przyda im sie wiec troskliwa
opieka. Unikaj peelingu, jesli masz
podraznienia, ranki lub skére na rekach
sktonna do pekania.

1. HEBE COSMETICS Hand Scrub, peeling
dorak, 75 ml, 9,99 zt, 100 ml = 13,322
2.FLOSLEK delikatny peeling do rak,
509, 1599 zt,100g=31,982
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skorka, sebum i zanieczyszczenia. Za-
bieg jest bezbolesny, tagodny i bez-
pieczny nawet dla skory wrazliwej czy
naczyniowe;j.

Urzadzenia do domowej mikroder-
mabrazji dzialajg troche jak superdeli-
katny odkurzacz - koncéwka pokryta
krysztatkami (najczeséciej diamento-
wymi) stuzy do zluszczania naskorka,
jednoczesnie zasysajac usuwane reszt-
ki. To zluszczanie mechaniczne, ale
bardzo precyzyjne i regulowane (w do-
mowych wersjach najcze$ciej na ni-
skim poziomie intensywnosci, bez ry-
zyka podraznien). Ten typ peelingu
nie tylko wygladza skore, ale dodatko-
wo stymuluje produkcje kolagenu, po-
prawia mikrokrazenie i pomaga
w walce z rozszerzonymi porami,
drobnymi bliznami i zmarszczkami.
Domowy peeling kawitacyjny mozna
wykonywa¢ raz w tygodniu, a domowg
mikrodermabrazje¢ co 10-14 dni. Oba
zabiegi najlepiej robi¢ wieczorem, za-
wsze po doktadnym demakijazu, a na
koniec natozy¢ kosmetyk o dziataniu

regenerujgcym lub nawilzajagcym. @

FOT. 123RF (3)
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radzik mial by¢ czyms, co zo-
stawiamy za sobg razem z li-
ceum i pamietnikiem zamyka-
nym na klédeczke. Niestety ta dolegli-
wos¢ nie zna metryki. A do tego jesie-
nig, gdy skora przechodzi w tryb rege-
neracji po lecie, objawy sie nasilajg. I to
nie tylko u nastolatek, ale tez u doro-

stych kobiet. Co robi¢? Nie panikowac.

DLACZEGO JESIEN?
Latem skdra wydaje sie ,,ujarzmiona”.
Storice dziala przeciwzapalnie (niestety
chwilowo), a opalenizna maskuje niedo-
skonaloéci. Po powrocie z urlopu zaczy-
na si¢ jednak odliczanie do katastrofy.
Cera, ktora traktowano mocnym fil-
trem lub przeciwnie - pozostawiano na
pastwe promieni UV, odpowiada
zwiekszong produkejg sebum i pogru-
bionym naskorkiem. Efekt? Pory sa zat-
kane, a stan zapalny rozkreca si¢ w naj-
lepsze, skora si¢ btyszczy, moze si¢ prze-
suszac (tak, moze by¢ jednoczesnie bar-
dzo tlusta i bardzo sucha!), pojawiaja si¢

niedoskonato$ci i wypryski.

POZNY TRADZIK
To juz nie pojedynczy pryszcz przed
okresem, ale systematycznie powracaja-
cy stan zapalny, czesto skoncentrowany
wokot dolnej partii twarzy — zuchwy,
brody, szyi. Taki tradzik moze miec
zwigzek z wahaniami hormonéw, stre-
sem, dietg lub nieodpowiednia piele-
gnacja. Pojawia sie u kobiet okolo trzy-
dziestki i tych, ktore wchodza w okres
okolomenopauzalny. I, co gorsza, trwa
dluzej niz ten mlodzienczy, bywa bar-

dziej bolesny i trudniejszy do leczenia.

JAK SOBIE POMOC
Jesienig tatwo przesadzi¢ z oczyszcza-
niem, bo skdra wydaje si¢ bardziej za-

nieczyszczona. Zaczynamy wiec jg szo-

rowac, ztuszczad, tonizowac. Problem
w tym, ze wiele produktow przeciwtra-
dzikowych drazni jg i przesusza.
A przesuszona skéra broni si¢ podwdjna
dawkg sebum. Bledne koto! Z pomoca
przychodza dermokosmetyki — opraco-
wane do cery wrazliwej i podraznionej,
skutecznie reguluja wydzielanie toju
i wspomagaja walke z niedoskonalo-
$ciami. Ich formuly sg hipoalergiczne,
pozbawione alkoholu i komedogennych

(zatykajacych pory) dodatkow.

CENNE SKEADNIKI
W dermokosmetykach sktadniki stoso-
wane s3 w ich najbardziej optymalnych
stezeniach i ilo$ciach - tak by dzialaty,
ale nie obcigzaly skory. Postaw na:
Kwas salicylowy — klasyka gatunku,
ztuszcza, odblokowuje pory, zmniejsza
stany zapalne.
Niacynamid - ukochany przez derma-
tologéw, reguluje wydzielanie sebum,
koi, poprawia bariere hydrolipidowa.
Cynk PCA - Iaczy dziatanie antybakte-

ryjne z matujacym, nie przesusza.
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Kwas azelainowy - fagodniejszy niz
retinoidy, a réwnie skuteczny w walce
z tragdzikiem i przebarwieniami.
Probiotyki — wspieraja mikrobiom sko-
ry — kluczowy w zachowaniu rownowa-
giiodpornosci naskorka.

Ceramidy - bo nawet skora tradzikowa
potrzebuje nawilzenia i wsparcia w od-

budowie naturalnej bariery ochronne;j.

SEUCHAJ SKORY
Jesien nie musi oznacza¢ wojny z wia-
sng cery, moze by¢ czasem regeneracji
i nowego podejscia do pielegnacji. Tra-
dzik moze i pojawia si¢ o tej porze roku
czesciej niz zaproszenia na $lub kole-
zanki z liceum, ale z odpowiednim po-
dejéciem przestaje by¢ dramatem. War-
to tylko na chwile si¢ zatrzymac i po-
stucha¢ swojej skory. Bo oprdcz odpo-
wiednich kosmetykow licza si¢ cierpli-
wos¢ i systematycznos¢. Trzeba kilku
tygodni, by zauwazyc¢ efekty. Ale one si¢
pojawia! Na pewno. @
O makijazu odpowiednim dla posiadaczek
cery trqdzikowej czytaj na stronie 82.
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w hebe

Le Coeur
EXPERT dostepny
wylacznie
on-line

1. BANDI MEDICAL EXPERT Anti Acne, kremowa kuracja antytradzikowa do twarzy,
50 ml, 46,99 7t, 100 mi=93,98 zt 2. SENSILIS Azelaic [Peel], lotion naprawczy do twarzy,
100 ml, 107,99 z}, 100 m = 107,992 3. CETAPHIL EM, emulsja micelarna do mycia twarzy,
500 ml, 112,99 zt, 100 ml= 22,60zt 4.LE COEUR SPT, serum punktowe na przebarwienia
potradzikowe 10% kwas azelainowy, 15 ml, 79,99 zf, 100 mi=533,272t 5. CERAVE
odbudowujace serum z retinolem, 30 ml, 119,99 7, 100 mI = 399,97 zt
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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 NATURALS
Hydra Beauty Mask,
kremowa maska nawilzajaca

O produkcie: dzieki zawartosci
kwasu hialuronowego i skwalanu
maska nie tylko nawilza, ale tez koi
skore. Idealnie sprawdzi sie do jej
regenerowania po letnich wojazach.
Zostata wzbogacona o innowacyjny
sktadnik MossCellTec™ No.1,
pozyskiwany z mchu. Po uzyciu maski
twarz jest nawilzona i wygtadzona.
Najlepszy dla: suchych skér
potrzebujacych mocnego nawilzenia.
Zwrocitam uwage na: przyjemny
zapach i kremowa konsystencje.
Hebe Naturals Hydra Beauty Mask,
kremowa maska nawilzajaca do twarzy,
50 ml, 29,99 zk, 100 ml = 59,98 z

TYLKO
w hebe
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Aatmrals

MASK

AVA Aktywne peptydy, serum
wypetniajaco-liftingujace

O produkcie: Nieinwazyjna
alternatywa dla mezoterapii
mikroigtowej — zamiast w salonie,
wykonasz jg w domu. Serum

o kremowej konsystendji to ratunek
dla twarzy potrzebujacych liftingu.
Nawilza, napina, mocno regeneruje,
tagodzi podraznienia i $wietnie
wyréwnuje koloryt cery. Konsystencjg
przypomina mleczng kapiel Kleopatry.
Najlepszy dla: osdb szukajacych
wielozadaniowych produktéw.
Zwrdcitam uwage na: efekty
widoczne juz od pierwszego uzycia.
Ava Aktywne peptydy, serum
wypetniajaco-liftingujace z mikroigtami

i kolagenem, 30 ml, 59,99 zi,

100 ml=199,97 zt
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aklywne

HYDRA BEAUTY

[ HossColiTec™ No.1]

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

LE COEUR Dermo-spicules,
serum do twarzy

O produkcie: Zaskakujaco mocne
serum nocne z potezng dawka mikro-
igiet. Naktada sie je na 5-6 minut

i sptukuje. Te kilka chwil wystarcza, by
skéra wyraZnie sie napieta. Kosmetyk
w dtuzszej perspektywie $wietnie
radzi sobie z przebarwieniami
stonecznymi i potradzikowymi.
Najlepszy dla: poszukujacych
kosmetykow liftingujacych i oséb
walczacych z przebarwieniami.
Zwrdcitam uwage na: to, ze igty s
mocno wyczuwalne podczas aplikacji.
Le Coeur Dermo-Spicules, serum

do twarzy z mikroigietkami i kwasem
azelainowym, 10 ml, 79,99 zt,

100 ml =799,90 zt

MBEAUTY Spicule Shot Mask,
maska w ptachcie

O produkcie: Regenerujaca

i rozéwietlajgca maska z igietkami

z gabek morskich. Bogata w ekstrakty
ziotowe, kwas hialuronowy, panthenol
i peptydy. Po jej uzyciu skéra jest
ukojona, nawilzona i wyraznie
rozéwietlona. Maska idealnie sprawdzi
sie jako wprowadzenie do kuracji
rozjasniajgcych przebarwienia

i rozswietlajacych.

Najlepszy dla: posiadaczek skory
potrzebujacej napiecia i blasku.
Zwrdécitam uwage na: to, ze materiat,
z ktérego wykonana jest maska,
dobrze przylega.

MBeauty Spicule Shot Mask, maska

w pfachcie z igietkami ggbek morskich,
25ml, 12,99 24, 100 ml = 51,96 zt



FRUDIA

Derived from Fruit.

FRUDIA GREEN GRAPE
PORE PEELING PAD

Naturalna swiezos¢ i czysta
skéora w jednym dotyku
— sprobuj winogronowego peelingu!
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SKUTECZNE NAWILZANIE

To podstawa pielegnacji — szczegélnie u progu jesieni, gdy skora jest zmeczona

opalaniem, przesuszona i pozbawiona jedrnosci. Profesjonalne kosmetyki

przywracaja jej pickny wyglad. Jak nawilzaé, by cieszy¢ sie piekna cera,

radzi Katarzyna Cuch-Oncu, kosmetolog. ROZMAWIAL: Aleksander Perliniski

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

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

Dlaczego jesien to dobry moment,

zeby postawi¢ na nawilzanie skory?
Latem skora byla narazona na stonce,
wiatr i wode morska, wiec jest ostabiona
iprzesuszona. Chlodniejsze dniinizsza
wilgotno$¢ powietrza poglebiajg ten
problem, wiec jesienia skora potrzebuje
wiecej skladnikow odzywezych i nawil-
zajacych, aby utrzymac¢ elastycznos¢.
Trzeba odbudowac bariere lipidowa
skoryizapobiec jej przesuszeniu.

Czymrodzinisi¢ odwodnienie

od przesuszenia?

Odwodnienie moze dotyczy¢ kazdego
typuskory i czesto wynika ze zlej piele-
gnagcji. Przesuszenie miewa podloze ge-
netyczne, wigze sie zbrakiem thuszczow,
uszkodzeniem bariery hydrolipidowej
skory i moze wymagaé diuzszego lecze-

nialub specjalistycznej pielegnacji.

Ktore skladnikiaktywne w profesjonal-
nych preparatach naprawde dzialaja?
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Najskuteczniejsze dziatanie wykazujg
humektanty, czyli skfadniki, ktére przy-
ciagaja i zatrzymuja wode w skorze,
chronigc komérki przed uszkodzeniami
spowodowanymi odwodnieniem. To
miedzy innymi gliceryna (zapewnia na-
tychmiastowe nawilzenie i utrzymuje je
przez dluzszy czas), hialuronian sodu
(wiaze duzg ilo$¢ wody), trehaloza
(chroni komorki przed uszkodzeniami
spowodowanymi odwodnieniem).
Warto tez postawic¢ na D-pantenol (la-
godzi i nawilza, poprawia elastyczno$¢
skory), zel lub sok z aloesu (ma wlasci-
woécinawilzajace i lagodzace), mocznik
(nawilza, delikatnie ztuszcza i zmiekcza
naskorek). Najlepiej wybieraé preparaty
zkombinacja tych skfadnikéw, bo dzia-

taja synergicznie.

Czy humektanty wystarcza?

Niestety nie. Humektanty przyciagaja
wode do naskorka, ale bez odpowiedniej
warstwy ochronnej wilgo¢ odparuje
z glebszych warstw skory. Dlatego ma-
my emolienty (np. oleje, masta, lipidowe
preparaty), ktore dzialaja na powierzch-
ni skory, zmiekezajac ja, wygtadzajac
i niwelujac drobne podraznienia oraz
regenerujac naturalng bariere lipidowa.
Wazne sg tez sktadniki okluzyjne (np.
wazelina, parafina, lanolina), bo tworza
na powierzchni skory bariere, ktora za-

pobiega utracie wilgoci.

Ktore nawilzajace zabiegi gabinetowe
s3 najskuteczniejsze?

Pierwszy to infuzja tlenowa. Polega na
podawaniu substancji odzywczych,
kwasu hialuronowego lub witamin bez-
posrednio do glebokich warstw skory za
pomocg strumienia tlenu pod wysokim
ci$nieniem. Polecam tez mezoterapie
bezigtowa (pozwala na wprowadzenie
substancji odzywczych za pomocg im-
pulsow elektrycznych lub ultradzwie-
kow) oraz sonoforeze, ktdra wykorzy-
stuje do tego celu ultradZwigki. Nieza-
stapione sa rdwniez mezoterapia igtowa

lub mezoterapia mikroigtowa.

A jesli chodzi o pielegnacje domowa,
od czego ja zaczacé jesienia?

Od oczyszczania tagodnym Zelem lub
pianka dostosowang do typu cery. Ko-
lejny krok to tonizacja, ktéra przywroci
odpowiednie pH skory, pomoze utrzy-
mac rownowage mikrobiomu i bariery
ochronnej. Potem serum zawierajace
skoncentrowane sktadniki dobrane do
potrzeb skory i krem nawilzajacy lub
emulsja, ktore zatrzymajg wilgo¢ w sko-
rze. Nie zapominajmy o kremie z fil-
trem! Ostatni krok to ,,zamkniecie na-
wilzenia” za pomoca lekkiego olejku lub
delikatnie natluszczajacego kremu, kt6-
re utworzg bariere zapobiegajaca utracie
wilgoci. Jest to szczegoélnie wazne

wchlodnedni. @
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Odpowiedni poziom nawodnienia
decyduje o jedrnosci, elastycznosci

i promiennym wygladzie cery, a dobrze
nawilzona skéra lepiej sie regeneruje,

", skuteczniej broni przed czynnikami

1. KWINTESENCJA NAWILZENIA

Ten profesjonalny, lekki krem dziala natychmiast i dtugo
(az 24 godziny!) - nawilza, poprawia jedrnos¢ skory,
redukuje oznaki zmeczenia. Ponadto gleboko regeneruje
i nadaje cerze mtodziericzy wyglad. Doskonale sprawdza
si¢ jako baza pod makijaz. Skladniki aktywne koja

podraznienia i chronig przed przesuszeniem.
Bandi Professional Hydro Care, intensywnie nawilzajacy
krem do twarzy, 50 ml, 64,99 z}, 100 ml = 129,98 z

2. UKOJENIE | KOMFORT

Hydra Glow to linia profesjonalnych produktow
nawilzajgco-kojacych o skoncentrowanych formutach
aktywnych. Maska zawiera kwas poliglutaminowy
(wiaze wilgo¢ w naskdrku, wygladza) i ekstrakt ze $luzu
$limaka (regeneruje, fagodzi podraznienia, poprawia
jedrnos¢). Idealna do kazdego rodzaju skory.

Bielenda Professional Supremelab, kojaco-nawilzajaca
maska do twarzy, 20 g, 16,99 z, 100 g = 84,95 zt

3.SILA SKLADNIKOW

Silnie nawilzajacy balsam do codziennej pielegnacji
ciata. Rozjasnia punktowe zaczerwienienia, wygladza
nawet okolomieszkows szorstko$¢ na ramionach

i udach. Zawiera miedzy innymi azeloglicyne, trehaloze,
kwas hialuronowy i peptydy, ktére nawilzaja na dlugo

i wielopoziomowo, redukujgc przesuszenie i swedzenie.

Bandi Professional Body Care, silnie nawilzajacy balsam
do ciata, 200 ml, 99,99 z}, 100 ml = 50,00 z

4. OCHRONA WITALNOSCI

Zelowa maska o lekkiej formule. Wyjatkowy kompleks
AQUAXTREM™ zawiera ekstrakty z gruszki, korzeni
rabarbaru, aloesu, a do tego siemie Iniane, kwas
hialuronowy i ceramidy. Skladniki te wzmacniajg
szczelno$¢ bariery naskdérkowej, zapewniajac

dlugotrwale nawilzenie oraz pelen witalnosci wyglad.
Apis Hydro Evolution, ekstremalnie nawilzajgca maska zelowa,
200 ml, 68,99 z, 100 ml = 34,50 zt

5.GDY SKORA JEST SPRAGNIONA

Ten intensywnie nawilzajacy krem jest przeznaczony
do cery suchej i odwodnionej. Zawiera miedzy innymi
olej z kietkow pszenicy (uelastycznia i dziata
antyoksydacyjnie) oraz wyciag z alg morskich (nawilza,
odzywia i rewitalizuje). Lekki i szybko sie wchtania -
doskonale sprawdzi si¢ jako baza pod makijaz.

Yasumi krem gteboko nawilzajacy do twarzy, 50 ml,
94,99 zt, 100 ml = 189,98 zt

hebe.pl hebe 41
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Peptydy miedziowe, ktére pokochali twércy kosmetykéw na calym swiecie,

wspieraja naturalne procesy regeneracyjne skory, poprawiaja jej elastycznosc,

redukuja zmarszczki. Dlaczego? Bo miedz jest kluczowa dla produkeji kolagenu

— podstawowego bialka strukturalnego skéry, ktére nadaje jej wytrzymalosé

1 elastycznosé. Przygladamy si¢ z bliska temu rewolucyjnemu skladnikowi.

TEKST: Katarzyna Brzeska

PRZELOMOWY

d niedawna w$réd znanych

i lubianych sktadnikéw ko-

smetycznych, takich jak wita-
mina C, retinol, ceramidy, bakuchiol
i kwas hialuronowy, coraz §mielej
przebija si¢ pewien blyszczacy de-
biutant. Nazywa si¢ peptyd miedziowy
i robi kariere, ktérej nie powstydzitaby
sie zadna supergwiazda pielegnacji. Je-
$li szukasz czegos, co bedzie nie tylko
modnym dodatkiem do wieczornego
rytuatu, ale tez skutecznym skladni-
kiem, poznaj go blizej. Bo to nie chwi-
lowy kaprys, lecz by¢ moze przysztos¢

kosmetologii przeciwstarzeniowe;.

Zacznijmy od poczatku: miedz to mi-
kroelement, ktéry nasz organizm zna
i bardzo lubi, bo to wtasnie on uczest-
niczy w procesach tworzenia kolagenu,
czyli bialka odpowiadajacego za je-

drnos¢ i elastycznos¢ skory.

Potrzebujemy jej niewiele, ale odgry-
wa ona bardzo wazng role w procesach
metabolicznych. Poniewaz z wiekiem

poziom miedzi spada (przewaznie

1. DERMIKA Maestria, luksusowa kuracja
przeciwzmarszczkowa w kapsutkach
do twarzy na dzieni i noc, 60 g, 89,99 7,
100g=149,982 2.VEOLISapphire
Age Definer, liftingujgco-remodelujaca
maska anti-aging do twarzy,

50 ml, 288,99 zt, 100 ml = 577,98 zt

szybciej, niz by$my chcialy), warto do-
starczac¢ ja do organizmu na rézne
sposoby. I tu niezastapione okazujg si¢
peptydy miedziowe.

To malenkie czgsteczki biatek, ktdére
»rozmawiaja” ze skora, dajac jej sy-
gnal: regeneruj sie, odnawiaj, wzmac-
niaj! Kiedy laczy sie¢ je z miedzia, ich
dzialanie staje si¢ jeszcze silniejsze —
pobudzaja komoérki do produkgji kola-
genu i elastyny, wzmacniaja strukture
skory i przyspieszaja procesy napraw-
cze. Sa dla cery jak trener personalny,

dietetyk i masazysta w jednym.

Peptydy miedziowe nie tylko ujedrnia-
ja i wygladzaja skore, ale tez wykazuja
dziatanie przeciwzapalne i antyoksy-
dacyjne. Sprawdzaja sie wiec w piele-
gnacji zaréwno cery dojrzalej, jak i tej
zmagajacej sie z tradzikiem, zaczer-

wienieniami, podraznieniami. Ich

hebe
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1. HEBE NATURALS Anti-Aging Concentrate, przeciwstarzeniowy koncentrat z naturalnymi
peptydami roslinnymi do twarzy, 30 ml, 29,99 zt, 100 m= 99,97zt 2. AVA aktywne peptydy,
serum poprawiajace kondycje skdry z peptydem miedziowym, 30 ml, 54,99 z,
100ml=18330z 3.RESIBO Eye Guru, arcykoncentrat pod oczy, 15 ml, 148,99 z,

100 ml=993272 4.TOLPA vitagenist, serum witalizujgce pod oczy, 15 ml, 63,99 zf, 100 ml = 426,60 zt
5.1DO LAB Renova Cu+, odmtadzajace serum z peptydem miedziowym, 30 ml, 188,19 z,
100ml=627,30zt 6. DERMIKA Maestria, luksusowy tonik przeciwzmarszczkowy do twarzy,
200 ml, 25,99 7t, 100 mi= 13,00zt 7. DERMIKA Esthetic Solutions, przeciwzmarszczkowe serum
do twarzy, 30 ml, 89,99 zt, 100 ml = 299,97 2t

(NIE) DO PARY, CZYLI UWAGA NA POEACZENIA

Zanim zastosujesz kosmetyk z peptydem miedziowym, sprawdz sktad pozostatych
produktéw, ktérych regularnie uzywasz, bo choc peptyd nie jest ,konfliktowy’,
towarzystwo pewnych skfadnikéw moze ostabiac jego dziatanie lub drazni¢ skére.

PEPTYD MIEDZIOWY DOBRZE SIE +tACZY Z:

® Kwasem hialuronowym - nawilza i wspiera dziatanie regeneracyjne.

® Ceramidami i skwalanem - wzmacniaja bariere hydrolipidowa i chronig
delikatne peptydy.

® Niacynamidem (witaming B,) - dziata przeciwzapalnie i wspomaga
rozjasnianie skory, nie kolidujac z peptydami miedzi.

® Witaminami E i B, - tagodza i uzupetniajg dziatanie naprawcze.

® Delikatnymi kwasami PHA - moga by¢ stosowane naprzemiennie

lub w osobnych porach dnia, np. rano kwasy, wieczorem peptydy.

W POLACZENIU Z PEPTYDEM MIEDZIOWYM UNIKAJ:

® Silnych kwaséw AHA i BHA (np. glikolowy, salicylowy) - moga destabilizowa¢
peptydy i draznic skore.

® Retinolu i retinoidow - ze wzgledu na r6zne pH moga podraznia¢. Kosmetyki

z tymi sktadnikami najlepiej stosowac naprzemiennie (np. peptydy rano, retinol
wieczorem) lub co drugi dzien.

® Witaminy C (szczegdlnie tej w formie kwasu askorbinowego) — moze wchodzi¢
w reakcje z jonami miedzi i obniza¢ skutecznosc¢ dziatania obu skfadnikéw.

® Produktow o bardzo niskim pH - peptydy sa stabilne w srodowisku lekko
zasadowym lub neutralnym.
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dzialanie jest subtelne, ale przy regu-
larnym stosowaniu - przynosi widocz-
ne efekty.

W dodatku peptydy miedziowe nie
wchodza w konflikt z innymi sktadni-
kami aktywnymi. Mozna je spokojnie
taczy¢ z niacynamidem, kwasem hia-
luronowym, a nawet delikatniejszymi
formami retinoidéw. Dzieki temu sg
idealnym wsparciem w codziennej

pielegnacji.

MIEDZIOWE FORMULY
Wisréd produktdw zawierajacych pep-
tydy miedziowe znajdziemy sera, kre-
my do twarzy i pod oczy, ampulki
i boostery. Co ciekawe, sktadnik ten
coraz czesciej pojawia sie takze w ko-
smetykach do skéry glowy, bo wspo-
maga wzrost wlosoéw i poprawia kon-
dycje cebulek.

Zanim jednak siegniesz po pierwsze
z brzegu ,,copper peptide serum”,
sprawdz jego stezenie i miejsce w sktla-
dzie INCI - najlepiej, jesli znajduje si¢
wysoko na liscie. Upewnij si¢ tez, ze
produkt jest przechowywany w odpo-
wiednim opakowaniu - ciemnym
i szczelnym, bo miedz moze utlenia¢
sie pod wplywem $wiatla.

Jak stosowa¢ kosmetyki zawierajace
peptydy miedziowe? Tak jak lubisz!
Mozesz wprowadzi¢ je do porannej
pielegnaciji juz na etapie oczyszczania
(zel lub mleczko do mycia), uzywaé
w toniku oraz kremie nawilzajagcym na
dzien. Mozesz réwniez znalez¢ taki
kosmetyk, ktéry oprocz peptydow
miedziowych bedzie zawierat inne
sktadniki (odmtadzajace, antyoksyda-
cyjne, rozjasniajace) i wykorzysta¢ go
w bogatszej pielegnacji wieczorne;j.
Peptyd miedziowy jest na tyle uniwer-
salny, ze mozna go faczy¢ z wiekszo-

$cig sktadnikéw aktywnych. @

FOT.ISTOCK.COM
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o niedawna kwasy byty uzy-
wane tylko w gabinetach ko-
smetycznych. Dzi§ mozemy

kupi¢ kosmetyki z tymi naturalnymi,

bo pozyskiwanymi gléwnie z roélin,
sktadnikami - toniki, peelingi, kremy,
sera. Mozna je bezpiecznie naklada¢
na skore, bo stezenie kwaséw w tych
produktach zazwyczaj jest nieduze. Je-
$li s3 uzywane zgodnie z zaleceniami
na opakowaniu, na pewno nie zrobig
nam krzywdy. Mozna tez kupi¢ czyste
kwasy kosmetyczne o wyzszym steze-
niu, ale ich stosowanie wymaga juz
do$wiadczenia i ostroznosci, by nie
przesadzi¢ z iloécig i nie narobi¢ wiecej

szkody niz pozytku.

ZASTOSOWANIE
Dzialanie kwaséw sprowadza sie
przede wszystkim do ztuszczenia na-
skorka. Skora zostaje wowczas doktad-
nie oczyszczona i wygladzona, a jej
koloryt ujednolicony. Wiele kwasow
dziala przeciwstarzeniowo, splycajac
zmarszczki oraz stymulujac produkcje
kolagenu i elastyny w skorze. Inne (np.
glikolowy) znakomicie dziatajg na
przebarwienia. Niektore (np. migdato-
wy) stosuje si¢ w kuracjach przeciw-
tradzikowych, bo dzialajg bakterioboj-
czo i zmniejszajg produkcje sebum.
Regularne stosowanie kwaséw poma-
ga pozby¢ sie uporczywych zaskdrni-
kow, przebarwien i blizn. Kwasy dzieli
sie na trzy grupy: alfa-hydroksykwasy
(AHA), beta-hydroksykwasy (BHA),
poli-hydroksykwasy (PHA). Przyjrzyj-

my sie ich wlasciwosciom.

KWASY AHA
Sa najpopularniejsze i najczesciej sto-
sowane. Stuza przede wszystkim do
ztuszczania powierzchni naskorka (to

ich podstawowe dzialanie) oraz regu-

hebe facebook.com/hebepolska

Jesien to idealna pora na kuracje kwasami. Dlaczego?
Bo zregeneruja skore po lecie i przygotuja ja do zimy,
kiedy bedzie narazona na przesuszenie. Do tego teraz
stonice swieci slabiej, co ogranicza ryzyko przebarwien
i podraznien. Wyjasniamy, ktére kosmetyki z kwasami

wybracé i jak je bezpiecznie stosowaé. TEKST: Agnieszka Majewska
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1. PURE BY CLOCHEE Zel punktowy na niedoskonatosci do twarzy, 15 ml, 46,99 z}, 100 mi =313,27zt 2. NACOMI Next Level, peeling z kwasem
laktobionowym, 30 ml, 34,99 z}, 100 mI= 116,632t 3. MOHANI wygtadzajace serum do twarzy z 10% kwasem migdatowym, 30 ml, 34,99 z,
100ml=116,632 4. NATURALME Vintage Garden, booster do twarzy blask i gtadkos¢ na noc z kwasem glikolowym, 50 ml, 49,99 zt, 100 ml = 99,98 zt
5. APIS kwas azelainowy 30% do twarzy, 30 ml, 61,99 zf, 100 mi = 20663zt 6. ALKMIE Aha, aha - | like it!, tonik mikroztuszczajacy z kwasami
i ekstraktami z owocédw do twarzy, 150 ml, 78,99 zf, 100 mi = 52,66z 7. ANWEN Aware Scalp Care, delikatny peeling kwasowy do skéry gtowy,
100 ml, 40,99 zt, 100 mi =40,99zt 8. ORGANIQUE Dermo Expert, krem do twarzy dla skéry naczyniowej, 50 ml, 119,99 zt, 100 mi = 239,98 t

lujg proces jego rogowacenia. Dodat-
kowo pomagaja w rozjasnianiu prze-
barwien, stymuluja produkcje kolage-
nu. W niskim stezeniu (od 5% do 15%)
dziatajg nawilzajaco. Im wyzsze steze-
nie kwasu, tym mocniejsze dzialanie
ztuszczajace. Kosmetyki z kwasami
AHA poleca sie posiadaczkom cery
suchej, normalnej, dojrzalej, tradziko-
wej i z przebarwieniami. Do tej grupy
naleza nastepujace kwasy:
Migdalowy - bardzo delikatny, moze
wiec by¢ stosowany przez caly rok.
Dziala antybakteryjnie, fagodzi stany
zapalne, zmniejsza wydzielanie se-
bum. Pomaga tez splyci¢ blizny i zwe-
zi¢ pory. Polecany do skory tradziko-
wej i wrazliwej.

Glikolowy - najlepiej wnika w nasko-
rek, wiec ma silniejsze dzialanie.
Swietnie ztuszcza martwy naskoérek,
sptyca zmarszczki, zweza pory. Do te-
go stymuluje produkcje kolagenu, co
poprawia elastyczno$¢ skory. Uwaga —
moze podrazniaé skore, wiec trzeba
stosowac go ostroznie.

Azelainowy - jest polecany w przy-
padku tradziku rézowatego, bo redu-
kuje rumien i zmniejsza zmiany zapal-

ne, nie naruszajac bariery ochronnej

skory, co jest bardzo wazne przy wraz-
liwej, naczyniowej cerze.

Mlekowy - dobrze nawilza, rozjasnia
przebarwienia, stymuluje wzrost wlo-
sOw i splyca zmarszczki.

Cytrynowy - rozja$nia i ma dzialanie
antybakteryjne.

Jablkowy - nawilza i lekko ztuszcza.
Szikimowy - to najtagodniejszy kwas
z grupy AHA, dlatego moze by¢ stoso-
wany u osOb ze skorg naczyniows, doj-
rzala i sucha.

Pirogronowy — dziala antybakteryj-
nie, wiec doskonale sprawdza sie
w pielegnacji skory tradzikowe;.
Winowy - rozjasnia i dziala antyoksy-

dacyjnie.

KWASY BHA
W kosmetyce stosuje si¢ gtdwnie kwas
salicylowy, ktéry jest alternatywa dla
0s6b nietolerujgcych kwaséw AHA. To
jedyny kwas rozpuszczalny w tlusz-
czach, dlatego jest w stanie przenikng¢
przez warstwe sebum, odblokowujac
pory i doglebnie oczyszczajac skore.
Dlatego jest wskazany dla oséb z pod-
skérnymi grudkami, czyli zaskérnika-
mi zamknietymi. Kosmetyki z kwasem

salicylowym sg przeznaczone gléwnie

do skory tlustej, problematycznej, tojo-
tokowej (redukuja nadmierny fojotok)

i mieszanej.

KWASY PHA

Bywaja nazywane kwasami nowej ge-
neracji, bo sg stosunkowo fagodne. Ich
stosowanie nie wywoluje pieczenia, za-
czerwienienia ani intensywnego zlusz-
czania skory. Sg jednak rownie skutecz-
ne jak kwasy AHA - tagodza podraz-
nienia, ujedrniaja skoére i wzmacniaja
jej bariere lipidows. Sg przeznaczone do
cer wrazliwych, naczyniowych, skton-
nych do podraznien. Nie sg fotouczula-
jace, wiec mozna stosowac je przez caty
rok. Do kwasow PHA zaliczamy:
Glukonolakton - tagodzi podraznie-
nia, zmniejsza szorstko$¢ skory i wi-
docznos¢ naczynek.

Kwas laktobinowy — dziala antyoksy-
dacyjnie, spowalnia procesy starzenia
si¢ skory, wzmacnia naczynia krwiono-

$ne i tagodzi stany zapalne.

Na koniec rada. Przed pierwszym uzy-
ciem kosmetyku z kwasem nanie$
odrobine na twarz lub w zgieciu tokcia.
Jesli po 24 godzinach nie wystapi po-

draznienie, mozesz go uzywac. @
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Ekspert:
ANNA PLATKOWSKA
lekarz dermatolog

i wenerolog, specjalista
medycyny estetycznej,
Klinika Anclara H&A,
Warszawa, ul. Putawska 136

JAK POKONAC
PRZEBARWILE NI A
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Wiele zabiegéw gabinetowych skutecznie wspomaga walke z przebarwieniami:

laseroterapia, peelingi chemiczne, mezoterapia, krioterapia, fotoodmtadzanie,

radiofrekwencja mikroiglowa, Cosmelan i procedury z uzyciem retinolu.

Co wybraé? Podpowiada dr Anna Platkowska, lekarz dermatologii i zalozycielka

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

Czym sa przebarwienia i dlaczego tak
wiele kobiet zmaga si¢ z nimi po lecie,
cigzylub terapii hormonalnej?
Przebarwienia to zmiany spowodowa-
ne nadmiernym gromadzeniem sig¢
w naskoérku lub skdrze wlasciwej mela-
niny, czyli ciemnego barwnika. A pro-
mieniowanie UV oraz podwyzszony
poziom estrogenéw, na przyklad
w czasie cigzy albo podczas terapii hor-
monalnej, sg gtéwnymi czynnikami
pobudzajacymi melanocyty, czyli ko-
morki barwnikowe, do produkcji me-

laniny.

Jakie sg najczestsze typy przebarwien

iczy wymagajg one ré6znego leczenia?

Najczestsze s3: melasma, czyli przebar-
wienia zwigzane z hormonami i wyste-
pujace przewaznie na policzkach i czo-
le, przebarwienia postoneczne zwane
»plamami starczymi” oraz piegi. Roz-
nig si¢ one mechanizmem powstawa-
nia i wymagajg innych metod leczenia.
Melasma jest trudna do calkowitego
usuniecia i wymaga szczeg6lnej piele-
gnacji oraz laseroterapii (czasem nawet
leczenia ogolnoustrojowego). Przebar-
wienia postoneczne natomiast mozna
zredukowa¢ za pomocg odpowiednich
dermokosmetykéw lub kosmetykow
profesjonalnych i peelingdéw chemicz-

nych.

Jaki rodzaj terapii jest dzis$

najskuteczniejszy i dlaczego?

Najskuteczniejsze sg terapie laserowe
w polaczeniu z lekami doustnymi. Do-
datkowo pacjentom z przebarwieniami
zalecamy odpowiednia pielegnacje
uzupelniajaca oraz mezoterapie z wy-
korzystaniem antyoksydantéw i inhi-
bitoréw procesu melanogenezy. Obo-
wigzkiem osoby z przebarwieniami
jest tez stosowanie kremow z filtrami
UV - to niezawodna profilaktyka.
Cho¢ nie wolno zapomina¢, ze o co-
dzienng ochrone skéry przed promie-

niowaniem musi dba¢ kazdy z nas.

Jak dzialaja poszczegdlne zabiegi
idlakogo sa przeznaczone?

Podczas zabiegu laseroterapii melani-
na jest rozktadana na male fragmenty,
ktore sg usuwane przez uktad odpor-
nosciowy. Peelingi chemiczne usuwaja
warstwe naskorka, pobudzajac regene-
racje i redukujac pigmentacje. Mezote-
rapia wprowadza roztwory rozjasniaja-
ce gleboko w skore, poprawiajac jej
strukture i koloryt. Fotoodmtladzanie,
czyli uzycie $wiatla pulsacyjnego, li-
kwiduje przebarwienia, wyréwnujac

teksture skory i ja rozjasniajac.

Na czym polega skutecznos¢
Cosmelanu i terapii z retinolem?
Czykazda skora dobrze je toleruje?
Skuteczno$¢ jest duza, ale te terapie
moga powodowac podraznienia. Po-
nadto po ich zakonczeniu przebarwie-

nia czesto nawracajg. Retinol to jeden
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1. BIELENDA PROFESSIONAL

neutralizator po zabiegu eksfoliacji, 200 g,
30,99 7t, 1009 =15,50zt 2. EVELINE COSMETICS

Cica Skin, nawilzajaco-kojace serum do

twarzy, 30 ml, 32,99 zf, 100 mi = 109,97 2t

3. NACOMI Next Level, neutralizator
w sprayu, 100 ml, 17,99 z}, 100 ml = 17,99 zt
4. MEDITY+ Regeneracja, serum
naprawczo-regenerujace po zabiegu,
50 ml, 59,99 zt, 100 mI= 119,98 zt

5.DR. HAUSCHKA emulsja tagodzaca

na dzien, 50 ml, 161,99 zt, 100 ml = 323,98 zt >
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z podstawowych i niezwykle skutecz-
nych sktadnikéw w terapii przeciw-
przebarwieniowej, ale nalezy uzywac
go bardzo ostroznie i najlepiej pod

okiem specjalisty dermatologa.

Jakich skladnikéw aktywnych szuka¢
w preparatach rozjasniajacych

do uzytku domowego?

Szukajmy kosmetykow rozjasniajacych
i rozéwietlajacych z witaming C, ktora
jest silnym antyoksydantem i bardzo
efektywnie rozja$nia przebarwienia.
Skuteczna jest takze arbutyna, ponie-
waz hamuje enzymy odpowiedzialne
za produkcj¢ melaniny. Kosmetyki
z kwasem kojowym, niacynamidem,
kwasem azelainowym réwniez redu-
kujg intensywnos¢ pigmentacji, rozja-
$niajg, dzialajg przeciwutleniajgco
i przeciwzapalnie. I oczywiscie wspo-
minany wczesniej retinol, czyli aktyw-

na forma witaminy A.

Jak bezpiecznie laczyc ze soba

te skladniki?

Witamina C i niacynamid moga by¢
stosowane razem - zwiekszaja skutecz-
nos¢ i dzialajg synergicznie. Arbutyna
i kwas kojowy mozna taczy¢, ale czesto
lepiej stosowac je na przemian lub
w réznych czesciach dnia, aby uniknaé
podraznien. Kwas azelainowy jest bez-
pieczny w polaczeniu z witaming C
i niacynamidem, ale nalezy zwroci¢
uwage na stezenia i obserwowac reak-
cje skory, bo sktadniki te wzmacniaja
swoje dzialanie i moga wywota¢ po-
draznienia i zaczerwienienie. Wszyst-
kie sktadniki rozjasniajace, o ktérych
moéwimy, mozna bezpiecznie taczyé
z nawilzajacym kwasem hialurono-
wym, alantoing, fagodzacym panthe-
nolem i dziatajacymi regenerujaco

i ochronnie ceramidami.
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1. APIS Dermasoft, kojacy zel po zabiegach, 50 ml, 29,99 z}, 100 ml =59,98 2t 2. LIRENE Cera
Wrazliwa, odzywczy krem do twarzy, 50 ml, 39,99 7}, 100 mi=79,98zt 3. ANUA Heartleaf
Daily Lotion, tagodzaca emulsja do twarzy, 200 ml, 114,99 z}, 100 ml=57,50zt 4. MISSHA

Guaiazulene, fagodzaca maska do twarzy, 28 ml, 13,99 zt, 100 ml = 49,96 zt

Jak czesto wykonywac zabiegi
rozjasniajace, by uzyskac¢ widoczne
efekty, ijak dlugo trzeba czeka¢

na pierwsze rezultaty?

Zabiegi w gabinecie warto wykonywa¢
co 4-6 tygodni. Ich dzialanie mozna
zauwazy¢ juz po kilku tygodniach od
pierwszego zabiegu, ale peten efekt
zwykle wymaga 3-6 sesji. W domu
przy systematycznym stosowaniu pro-
duktéw mozna oczekiwaé poprawy
w ciagu 4 do 8 tygodni, cho¢ widoczne
zmiany zaczynaja si¢ pojawia¢ zwykle

juz po 2-4 tygodniach.

Jak powinna wyglada¢ domowa
pielegnacja osoby walczacej
zprzebarwieniami? Czy sa produkty
lub nawyki, ktére moga niweczy¢
efekty zabiegow?

Codzienna rutyna pielegnacyjna
w przypadku skory z przebarwieniami
powinna obejmowa¢: ochrong prze-
ciwstoneczng (minimum SPF 30, najle-
piej SPF 50), regularne stosowanie se-
row i kreméw z kwasami rozjasniajg-
cymi i antyoksydantami, wieczorna

regeneracje i odnowe naskorka za po-

mocy retinolu lub peelingéw. Nawyka-
mi niweczacymi efekty pielegnacji roz-
jasniajacej przebarwienia sg: brak
ochrony UV, nadmierne opalanie, for-
sowne peelingi i drapanie skory - mo-
ga poglebi¢ przebarwienia. Ryzykowne
moze by¢ réwniez uzywanie przed
wyjsciem na storice produktéw z alko-
holem (na przyklad perfum), niektd-
rych substancji naturalnych (ekstrak-
tow z dziurawca, nagietka, rumianku)
oraz lekow (niektorych antydepresan-
tow, preparatéw przeciwbdlowych, na
cukrzyce i nadci$nienie). Moze wow-
czas doj$¢ do reakcji fotouczuleniowej

i powstania przebarwien.

Czywalkaz przebarwieniamito
maraton czy sprint? Czy da si¢ usuna¢
jeraznazawsze, czy trzeba nastawic
si¢ na systematyczno$¢iodpowiednia
profilaktyke?

To zdecydowanie maraton - trzeba by¢
systematycznym i cierpliwym, przygo-
towac sie na dlugofalowe stosowanie
preparatow rozjasniajacych i wlaczy¢
do codziennej rutyny odpowiednie na-

wyki pielegnacyjne. ®
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4. edycja autorskiego
programu CSR

siebie z

hebe

Zakonczyla si¢ 4. edycja programu aktywacji spoleczno-zawodowej ,,Odkryj siebie

z Hebe” organizowanego przez Hebe we wspolpracy z Fundacja One Day. Celem

programu jest pomoc jego uczestnikom — pelnoletnim podopiecznym placéwek

opiekunczo-wychowawczych — w usamodzielnieniu si¢ poprzez umozliwienie

zatrudnienia oraz zapewnienie wsparcia mentorskiego ze strony pracownikéw Hebe.

rogram ,,Odkryj siebie z Hebe” pomaga mlodziezy

w podjeciu - czesto swojej pierwszej — pracy. Dzie-

ki wsparciu pracownikéw Hebe, ktérzy wcielajg
si¢ w role mentoréw, uczestnikom programu duzo tatwiej
wkroczy¢ w nowy etap ich zycia. W czerwcu grupa blisko
40 mlodych 0sdb otrzymata niepowtarzalng szanse rozpo-
czecia pracy w sklepach Hebe na okres dwdch miesiecy -
od poczatku lipca do konca sierpnia. Po tym czasie uczest-
nicy mieli mozliwo$¢ kontynuowania pracy, jesli wykazali
che¢, zaangazowanie i zainteresowanie dalszym rozwojem
w Hebe.

WARSZTATY NA START
Program ,,Odkryj siebie z Hebe” rozpoczat si¢ od trzydnio-
wych warsztatéw, podczas ktérych uczestnicy mieli okazje
wzig¢ udzial w grze rekrutacyjnej oraz poznac swoich men-
torow. Czes$¢ warsztatowa poprowadzit Michat Sasin - psy-

cholog, team coach i trener kompetencji biznesowych. W ra-

mach przygotowania do pierwszej pracy mlodziez i mento-
rzy uczestniczyli réwniez w zajeciach ,,Ciato wie”, ktére po-
prowadzil Adam Adamonis - specjalista w dziedzinie psy-

chosomatyki, trener i edukator ruchu somatycznego.

PIERWSZA PRACA Z ODPOWIEDNIM
WSPARCIEM

Dzigki programowi mlodziez opuszczajaca placowki opie-
kunczo-wychowawcze rozpoczeta prace w Hebe. W akcje
zostaly wlaczone sklepy Hebe w calej Polsce, tak aby umoz-
liwi¢ podopiecznym podjecie pracy jak najblizej ich miejsca
zamieszkania. ,,Odkryj siebie z Hebe” to co$ wiecej niz po-
moc mlodziezy w zdobyciu pierwszej pracy. To przede
wszystkim budowanie pewnosci siebie, wyjscie ze strefy
komfortu oraz ksztaltowanie postaw, ktore bedg im stuzy¢
przez cale zycie. Dzieki inicjatywie uczestnicy zyskuja nie
tylko do$wiadczenie zawodowe, ale takze perspektywe na
lepszg przyszios¢. @
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W zmacrniamy
naturalng ochrone

i |

esienig zaczyna sie sezon na szorst-

kie tokcie, swedzace tydki i uczucie

napiecia po kapieli. Jasne jest to, ze
nie mozemy rezygnowac z kapieli ani
z przyjemnego prysznica, ale warto sie-
gnac po delikatne, kremowe Zele myjace,
emulsje bez SLS-6w i mydla o neutral-
nym pH. Dobrze sprawdzajg si¢ réwniez
olejki myjace — zwlaszcza w pielegnacji
wieczornej, gdy szukamy ukojenia. Naj-
wiekszym bledem jest pozostawienie
skory samej sobie po kapieli. Wlasnie
wtedy warto dostarczy¢ jej porcji odzy-

wienia i regeneracji.

52 hebe
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PIELEGNUJ Z CZULOSCIA
Kupujac balsam, mleczko, krem lub ma-
sto do ciata, warto spojrze¢ na etykiete
i wybrac¢ to, czego twoja skora najbar-
dziej potrzebuje.

Zadbajmy o obecnos¢ w kosmetyku ce-
ramidow, bo odbudowuja bariere hy-
drolipidowa, wzmacniaja, regeneruja
i dzialajg kojaco. Przydadza sie réwniez
kwasy ttuszczowe omega-3, -61 -9 - s3
niezbedne dla utrzymania elastyczno-
$ci i sprezystosci skory. Zalety ma réw-
niez skwalan, ktory jest naturalnym
skladnikiem ludzkiego sebum - zmiek-

Czeste mycie skraca zycie
- ten prowokujacy cytat
czesto przewija sie¢
w dyskusjach
o pielegnacji skory.

- Nie traktujmy go jednak
dostownie! O higiene
warto dbaé, zwlaszcza

w sezonie infekcyjnym,

ale... z glowa. Kluczowe

pytanie brzmi: czym sie¢
myjemy i co robimy
ze skora po kapieli?

TEKST: Aleksander Perlinski

cza, wygladza i wzmacnia skore oraz
zapobiega utracie wody. Mozemy za-
ufaé naturalnym tluszczom roslinnym,
takim jak masto shea i olejki (migdato-
Wy, jojoba, awokado) — nawilzaja, zapo-
biegaja utracie wilgoci, wspomagaja
warstwe ochronng naskdrka. Niezastg-
pione dla skéry podraznionej i wrazli-
wej s3 dwa fantastyczne sktadniki —
panthenol i alantoina, poniewaz fago-
dza i regeneruja. I na koniec - niacyna-
mid (witamina B,), bo wspomaga ba-
riere naskorkows, wspiera mikrobiom

skory i dziata przeciwzapalnie.
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ROZPOZNAJ POTRZEBY
Gdy masz skore suchg i bardzo suchg
(szorstka, $ciagnieta, tuszczacy sie, swe-
dzaca) - idealne formuly dla ciebie to
masla do ciala, bogate i geste balsamy.
W kosmetykach szukaj: masta shea, ole-
jow: z awokado, migdatowego, argano-
wego, gliceryny, mocznika (do 5%), ce-
ramidoéw, skwalanu.

Jesli masz skdre normalng — idealne dla
ciebie beda lekkie balsamy i mleczka do
ciala zawierajace nawilzajace aloes
i kwas hialuronowy, tagodzacy panthe-
nol, witamine E, olej jojoba.

Jesli masz skore tlusts, z niedoskonato-
$ciami — zadbaj o regulacje wydzielania
sebum i lekka pielegnacje. Idealne for-
muly dla ciebie to lekkie emulsje i zele
nawilzajace zawierajace niacynamid, na-
wilZzajaca alantoing, kwas mlekowy, ro-
$linne hydrolaty i lekkie niezapychajace
pordw olejki (np. z pestek winogron).
Jesli twoja skora jest wrazliwa i reak-
tywna - idealne formutly dla ciebie to
dermokosmetyki, balsamy hipoaler-
giczne - zwykle bezzapachowe, bez al-
koholu i bez barwnikéw. W sktadzie
kosmetykdéw postaw na panthenol,

alantoine, beta-glukan, wode termalna,

olej z wiesiotka. ®

NIE POPEENIAJ TYCH BLEDOW W PIELEGNAC]JL.
TWOJA SKORA BEDZIE CI WDZIECZNA

Oto najczestsze nieprawidtowosci w pielegnaciji ciata, ktére moga prowadzi¢ do
uszkodzenia ptaszcza hydrolipidowego skéry. A takze wskazéwki, jak ich unikac

i co robi¢, by sobie nie zaszkodzi¢:

Zbyt czeste i dlugie kapiele w goracej wodzie - woda o wysokiej temperaturze
rozpuszcza lipidy ochronne, co prowadzi do przesuszenia, podraznien i swedzenia.
Uzywaj cieptej, a nie goracej. Ogranicz kapiele do 10-15 minut. Zamiast dtugiego
wylegiwania sie w wannie — wez szybki, letni prysznic.

Uzywanie silnych detergentow (SLS, SLES) - te sktadniki wyptukuja naturalne
thuszcze i naruszajg mikrobiom skéry. Wybieraj delikatne zele myjace, syndety,

olejki myjace, produkty bez mydta i o neutralnym pH.

Brak nawilzania po myciu - po kapieli skdra traci wode szybciej, a jesli nie
natozymy balsamu, stanie sie sucha i szorstka. Dlatego nawilz ciato w ciggu 5 minut
po kapieli, kiedy jest jeszcze lekko wilgotne - to najlepszy moment na aplikacje
balsamu lub masta.

Zbyt czeste uzywanie peelingéw mechanicznych - bardzo intensywne
zluszczanie niszczy bariere lipidowa i podraznia skére. Stosuj peeling maksymalnie
raz w tygodniu, wybieraj produkty z drobno zmielonymi czasteczkami lub formuty
enzymatyczne.

Nadmierne pocieranie skéry recznikiem — mechaniczne tarcie moze naruszac
naskdrek, prowadzac do mikrourazéw i podraznien. Osuszaj ciato delikatnie,
przyktadajac recznik do skéry, zamiast ja intensywnie pocierac.

Pomijanie ochrony skoéry przed zimnem i wiatrem - niska temperatura i suche
powietrze uszkadzajg ptaszcz hydrolipidowy, zwfaszcza na dtoniach i nogach.

Z tego powodu jesienia i zimg stosuj bogatsze formuty kremoéw, nos$ rekawiczki,

a skére narazong na zimno zabezpieczaj odpowiednimi kremami lub mastami
ochronnymi.

Uzywanie perfum bezposrednio na skore ciata — alkohol zawarty w perfumach
moze przesuszac i podrazniac skére. Rozpylaj je na ubranie lub wtosy albo

natéz na skére balsam lub odrobine wazeliny i dopiero na taki,podkfad”

rozpyl zapach.
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1. HEBE NATURALS Regenerating Body Balm, regenerujacy balsam do ciata, 250 ml, 19,99 z}, 100mi=8,002z 2.MY’BIO Peh Skin Balance Emolienty,
odzyweczy zel pod prysznic emolientowy, 500 ml, 19,99 7}, 100mi=4,00zt 3. SANCTUARY SPA Golden Sandalwood, masto do ciata z kapsutkami
olejku arganowego, 300 ml, 89,99 zt, 100 mi=30,002t 4. OILATUM Formuta Med, nawilzajacy krem emolient do skéry suchej i atopowej, 300 ml,

69,99 zt, 100ml=23332t 5.YOLYN LAB Pomararicza Miéd, myjacy zel pod prysznic, 400 ml, 16,99 zt, 100 mi=4,25zt 6. HEBE COSMETICS Passion Berry

Blackberry&Bergamot, zel pod prysznic, 250 ml, 7,99 z}, 100mi=3,20zt 7. SANCTUARY SPA Signature Natural, olejek pod prysznic, 250 ml, 34,99 #,

100ml=14,002zt 8.BYROKKO chtodzacy Zel po opalaniu, 215 ml, 55,99 zt, 100mi=26042t 9. SOLVERX Atopic Skin, balsam do ciata, 400 ml, 57,99 7}, 100 ml = 14,50 zt
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/ TRYCHOLOGIA

Wypadanie

pod kontrolg

Jesienia nie tylko liscie spadaja z drzew. Wiele z nas zauwaza na szczotce wigcej

wloséw niz zwykle i cho¢ to zjawisko w duzej mierze jest fizjologiczne i naturalne,

nie oznacza, ze nalezy je bagatelizowac. Co robié? TEKST: Katarzyna Brzeska

rganizm po lecie wchodzi w fa-

ze regeneracji, a cykl zycia wlo-

sa naturalnie przyspiesza. Jed-
nak gdy wypadanie trwa dtuzej niz zwy-
Kkle, a fryzura traci objetos¢, warto dzia-
fa¢ szybko i celnie. I tu wlasnie wkraczajg
do akgji kosmetyki trychologiczne. To
naukowo opracowane formuly stworzo-
ne z my$la o najwazniejszych potrzebach
wloséw: zdrowej, silnej cebulce i zadba-
nej skorze glowy. Powstaja z uwzglednie-
niem wiedzy dermatologicznej i kosme-
tologicznej. Sa pozbawione zbednych
zapachoéw i barwnikéw, za to nasycone
aktywnymi skladnikami, ktére dzialaja
tam, gdzie zaczyna sie¢ zycie wlosa -
w mieszkach. Celem tych produktéw nie
jest upiekszanie, lecz wspomaganie zdro-

wia i kondycji wloséw.

KIEDY CZAS NA WSPARCIE
TRYCHOLOGICZNE
Potrzeba go, gdy wlosy zaczynaja wypa-
da¢ w nadmiarze - a do tego najczesciej
dochodzi wlasnie jesienig i wiosna.
Zmiany temperatur, stres, zmeczenie or-
ganizmu, spadek odpornosci — wszystko

to moze odbi¢ si¢ na kondycji fryzury.

Trychologiczne preparaty dziataja tez
wspomagajaco w przypadku wypada-
nia poporodowego, po przebytej infek-

¢ji, przy niedoborach zelaza, a takze
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u 0s6b noszacych ciasne upiecia oraz
regularnie poddajacych wlosy kolory-

zacji i stylizacji termicznej.

JAK WYBRAC KOSMETYKI
I JAK JE STOSOWAC
Zacznij od analizy potrzeb - jesli wlosy
wypadaja w duzych ilociach, postaw
na kuracje skoncentrowane, w ampul-

kach lub tonikach, zawierajace skfadni-

ki pobudzajace krazenie i wzmacniaja-
ce cebulki. Gdy masz skore wrazliwa,
wybierz lekkie lotiony lub sera kojace,
ktore nie tylko wzmacniajg, ale tez dba-
ja o mikrobiom skéry. Wazne, by pro-
dukty trychologiczne stosowac syste-
matycznie, czgsto codziennie, mini-
mum przez 2-3 miesigce. Przypomina
to aktywnos¢ fizyczng — efekty sa trwa-
te, gdy jestesmy konsekwentni.

CO OSEABIA TWOJE WEOSY?
Niedokfadne splukiwanie szamponu i odzywki - ich resztki moga podrazniac
skdre gtowy, zatykac ujscia mieszkédw witosowych i zaburza¢ mikrobiom skéry.

Zarzadkie lub zbyt czeste mycie wloséw — pierwsze prowadzi do nadbudowy
sebum i zanieczyszczen, ktére blokuja cebulki, a drugie przesusza skére

i pobudza jg do nadprodukgji foju.

Nieodpowiednie kosmetyki - produkty niedostosowane do potrzeb skéry
gtowy (zbyt agresywne, za bogate) moga ja wysuszac lub podrazniac.

Pominiecie pielegnacji skory glowy — zapominamy, ze kondycja wtoséw zalezy
od stanu skéry gtowy. Postawmy na peelingi, masaze, specjalistyczne sera.

Stosowanie odzywek od nasady wloséw - powinny by¢ one naktadane od
potowy diugosci wtoséw w dét. Inaczej powoduja obcigzenie i przettuszczanie.

Brak ochrony skory glowy przed stoncem i zimnem — promieniowanie UV
oraz mr6z moga ja podraznia¢, co ostabia mieszki wtosowe i powoduje tojotok.

Zbyt gorgca woda i suszarka — mycie bardzo ciepta wodg i suszenie goracym
nawiewem podraznia i przesusza skore. Efekt? Luszczenie sie i swedzenie.

Bagatelizowanie objawéw problemoéw skérnych - swedzenie, tuszczenie,
przettuszczanie, krostki? Nie wolno ich ignorowad. Przyczyng wypadania wtoséw
moga by¢ stany zapalne, grzybice lub tojotokowe zapalenie skory.

Nadmiar kosmetykéw — przecigzona skéra moze reagowad zaczerwienieniem,
swedzeniem i nasilonym tojotokiem. Warto postawi¢ na jakos¢, a nie ilos¢.




FOT. 123RF

Nie bez znaczenia jest tez sposob aplika-
¢ji. Produkty trychologiczne najczesciej
naklada sie bezposrednio na skore glo-
wy, a nie na wlosy. Delikatny masaz
opuszkami palcow poprawia mikrokra-
zenie i pomaga substancjom aktywnym
dotrze¢ do cebulek.

CZEGO SZUKAC
W SKLADACH
W sktadzie skutecznych preparatow try-
chologicznych czesto znajdziemy:
Niacynamid (witamine B,) — poprawia
ukrwienie skory glowy i wspomaga re-

generacje.

Biotyne — wzmacnia wlosy u samego
zrédla i wspiera proces keratynizacji.
Kofeine — stymuluje mikrokrazenie
i przedluza faze wzrostu wlosa.
Ekstrakty z Zen-szenia, pokrzywy, pal-
my sabalowej - dzialaja antyoksydacyj-
nie i wspieraja cebulki.

Peptydy miedzi - zwiekszaja gestos¢
i sprezystos$¢ wlosow.

Kompleksy aminokwasowe i keratyno-
we — odbudowuja strukture wlosa.
Prebiotyki i probiotyki — wspieraja
réwnowage skory glowy, bo zdrowy mi-
krobiom to mniej stanéw zapalnych

ilepsze warunki do wzrostu wloséw. e

1.RADICAL Pro Age, odmtadzajaca wcierka
do wtoséw dojrzatych, 100 ml, 24,99 z},
100ml=2499zt 2. ANWEN Grow Us Tender,
ziotowa wcierka rozgrzewajaca do skory
gtowy, 150 ml, 37,99 7, 100 ml = 2533 2t
3. BEBIO Baby Hair, naturalny peeling
enzymatyczny stymulujacy wzrost wtoséw,
100 ml, 19,99 z, 100mi=19,99zt 4.JOANNA
Konopie, odzywka-wcierka do skéry gtowy i
wiloséw nawilzajgco-wzmacniajaca,

100 ml, 14,99 zt, 100ml= 14,99zt 5. HERBARIA
wcierka kofeinowa zen-szen do skoéry
gtowy, 250 ml, 49,99 7, 100 mI = 20,00zt
6.BANDI PROFESSIONAL Tricho Esthetic,
biostymulujacy lotion do skory gtowy,
230 ml, 61,99 7}, 100mi=26,952 7. HEBE
NATURALS Emollient Hair Mask, emolientowa
maska do wioséw srednioporowatych,
230ml, 19,99 7, 100 mI=8,69 zt

hebe FMOLLIENT 20
- HAIR MASK
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= PREMIERY

POZNAJ NASZE NOWOSC]

HEBE PROFESSIONAL

Usta w petnej okazatosci
Podkresl naturalne piekno ust dtugotrwatay
konturéwka o kremowej konsystencji

i satynowo-matowym wykonczeniu.
Jedwabista, wodoodporna formuta wtapia
sie w usta i lekko na nich zastyga dla trwatego
efektu makijazu. Wybierz swoj odcien

i modeluj usta — od subtelnego podkreslenia

i%a% 4BGLEGE

Hebe Professional Contour Stay Lip Liner,
dtugotrwata konturéwka do ust 04 Perfect Rose,
0,3 9,19,99 24, 100g=6663332

PASTA DEL CAPITANO

Warto zaufac klasyce g
Gozdziki, mieta i cynamon sg kluczowymi = 7’3
sktadnikami Pasty del Capitano, ktéraod | == e l%cl :
1905 roku taczy tradycje z nowoczesnoscia. * Mlmh!f ~
Zawiera takze Sulfetal ZN®, ktory posiada Ulp] NO ,‘ea‘,,

wiasciwosci czyszczace i antybakteryjne, k o
oraz wzmacniajacy zeby fluor. Dzieki

tej formule mozna cieszy¢ sie Swiezym
oddechem i wspaniatym usmiechem. #7 =

Pasta del Capitano 1905, pasta do zebéw
Original, 75 ml, 24,99 z, 100mi=33322

PHLOV
Swietlisty efekt GLOW

Paleta rozéwietlaczy faczy cztery odcienie - idealnie
dopasowane, by stworzy¢ swietlisty efekt GLOW na kazdg
okazje. Wszechstronna i tatwa w uzyciu,
sprawdzi sie do codziennego makijazu
i szybkich jego poprawek. Odcienie wtapiajg
sie w skore, zapewniajac

—— = phioy subtelne wykonczenie
Q (- ; bez efektu ciezkosci.
ALETTE
( i Phlov, Highlighter Palette,
L] paletka rozswietlaczy, 4 x 2,4 g,

Eicr 69,99 zt, 100g=729,062z
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ich konturu po efekt optycznego powigkszenia.

PAESE

Konturowanie bez plam

Butter Blend Sticks to kolekcja do

konturowania na mokro w porecznych

stickach: 2 bronzery, 3 réze i rozéwietlacz.
| Masetkowa konsystencja gtadko sunie

po skdrze, nie tworzy plam i stapia sie

z podktadem. Formuty wzbogacone

w ceramidy i odzywcze masta dbajg

o skére przy kazdym uzyciu.

Paese Butter Blend, masetkowy bronzer do

twarzy w sticku 02 bloom, 6 g, 58,99 z},

100 ml=983,17 zt
zapewniaja aktywne nawilzenie .
i dziatanie wypetniajace, a koktajl z cynku,
panthenolu i alantoiny dziata kojaco T P
itagodzaco. Lekka konsystencja kosmetyku 5
zapobiega blyszczeniu sie skéry oraz daje
natychmiastowy efekt krycia i wygtadzenia.

PIERRE RENE

Satynowe wykonczenie
z SPF30

Zawarty w formule podktadu Skin Elixir
kwas hialuronowy oraz witamina E

ELIXIR
= 1]

Pierre René Skin Elixir, 25 ml, 54,99 zi,
100 ml=219,96 zt

KUNDAL
Pachnacy rytuat dla skéry

Od $wiezych, kwiatowych i owocowych
nut po otulajace, kremowe kompozycje...
Koreanska pielegnacja Kundal zmienia
codzienna dbatos¢ o skére w wyjatkowy
rytuat dzieki zapachom, ktére pobudzaja
zmysly i zostaja z toba na dtugo! Naturalne
sktadniki, miéd i olej makadamia
zapewniaja gteboka regeneracje skory

i ukojenie.

Kundal, Body Lotion Honey & Macadamia,
500 ml, 59,99 z}, 100 mI = 12,00t



PIERWSZE GOLENIE
NASTOLATKA MOZE BUDZIC
NIEPEWNOSC | STRES,
ZWLASZCZA GDY SKORA

JEST JESZCZE WRAZLIWA,

A DOSWIADCZENIE -
NIEWIELKIE. WSPARCIE
RODZICOW ORAZ

ODPOWIEDNI SPRZET SA WTEDY
NIEZWYKLE WAZNE. PHILIPS
ONEBLADE FIRST SHAVE ZOSTAL
STWORZONY SPECJALNIE

Z MYSLA O DELIKATNEJ

SKORZE MLODYCH CHLOPCOW,
ZAPEWNIAJAC SZYBKIE,
SKUTECZNE | BEZPIECZNE
GOLENIE. DZIEKI NIEMU

TEN NOWY ETAP STANIE

SIE PROSTSZY | BARDZIEJ
KOMFORTOWY.

Jak poméc

nastolatkowi rozpoczaé
przygode z goleniem

W zyciu kazdego chtopca nadchodzi chwila, gdy w lustrze do-
strzega pierwsze delikatne oznaki zarostu. Dla wielu rodzicéw
to znak, ze warto poméc synowi wkroczy¢ w nowy etap dora-
stania. Jest to wyjatkowe wyzwanie, gdyz skéra nastolatka
wciaz jest wrazliwa, a brakuje doswiadczenia z goleniem.
Idealnym rozwigzaniem na ten szczeg6lny moment jest Phi-
lips OneBlade First Shave — maszynka stworzona specjalnie
z mysla o miodzieniczej skérze i pierwszym zaroscie. Jej
ostrze wykonuje az 200 cie¢ na sekunde, dzieki czemu gole-
nie przebiega szybko, skutecznie i — co najistotniejsze - bez-
piecznie. System podwdjnej ochrony minimalizuje ryzyko
zacie¢ i podraznien, a to wtasnie dla mtodej, delikatnej skory
ma ogromne znaczenie.

Duza zaletg OneBlade First Shave jest mozliwos¢ golenia za-
réwno na sucho, jak i na mokro - nawet pod prysznicem,

ARTYKUL
SPONSOROWANY

PHILIPS ONEBLADE WHEBE

maszynka ma wodoodporny uchwyt. To niezwykle wygod-
ne i praktyczne rozwiazanie, ktére doceni kazdy poczatkuja-
cy. Co wiecej, maszynka jest wyjatkowo tatwa w obstudze,
co znacznie utatwia pierwsze golenie.

Warto tez zwroci¢ uwage na ostrze OneBlade Anti-Friction,
ktore dzieki specjalnej powtoce jeszcze bardziej zmniejsza
tarcie i chroni skore przed zaczerwienieniami. To wiasnie
dzieki niemu pierwsze golenie moze stac sie pozytywnym,
bezstresowym doswiadczeniem — bez obaw i niepotrzeb-
nych komplikacji.

Pierwszy zarost nie musi oznacza¢ pierwszych probleméw.
Wystarczy dobrze dobrany, bezpieczny i skuteczny sprzet.
Philips OneBlade First Shave to idealny wybér, by towarzy-
szy mtodemu mezczyznie na poczatku jego pielegnacyjnej
przygody.
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BEBIO COSMETICS
Pozegnanie

Z puszeniem

In my Era to codzienna $wiadoma
pielegnacja, ktéra podaza za rytmem
twoich wioséw. Odzywka Glossy
Hair wygtadza, nawilza i redukuje
puszenie, przywracajac pasmom
miekkos¢ i blask. Idealna do wiosow
suchych i matowych, ktére potrzebujg N
odzywienia i nadania im lekkosci.

BeBIO Cosmetics In My Era, odzywka
wygtadzajaca whosy z efektem glossy
hair, 200 ml, 24,99 z}, 100 mi= 12,502t

‘
BANDIPROFESSIONAL ..l
Skora jak tafla szkta

More Than Moist to przetomowa "ORE
koncepcja pielegnadji, ktéra zapewnia |

efekt tak nawilzonej, sprezystej "*om
i wygtadzonej skéry, ze odbija swiatto BANCH

jak tafla szkta. To dlugotrwaty rezultat WORE THAN

codziennej troski o odbudowe bariery  JOIST e
hydrolipidowej, gtebokie nawilzenie, s

VELVETY

Piekne i zdrowe wiosy
Japonska odzywka Hair Conditioner V
zapewnia intensywna regeneracje

i gtebokie nawilzenie witoséw. Bogata
formuta z hydrolizowanym jedwabiem
odbudowuje strukture wtoséw, nadajac
im miekkos¢, elastycznosé i potysk.
Idealnie sprawdzi sie w pielegnacji
wioséw suchych i zniszczonych.

VELVETY Hair ConditionerV
Airy Volume, balsam do wioséw
z proteinami jedwabiu, 400 ml,
69,99 zt, 100mi=17,50z

K38 BONCY
ochrone istniejacego kolagenu por s
i pobudzenie produkcji nowych == it
widkien kolagenowych. A

Bandi Professional More Than Moist, Hydroaktywny Tonik
Mleczny, 100 ml, 36,99 24, 100 mi =36,99 2t
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SCALPERS

Rockowa energia
THE BAND to zapachy oddajace ducha rocka lat 70.,
petne energii i pasji. THE BAND
SCALPERS STUDIO FOR HER to
kwiatowo-amberowo-gourmandowa
kompozycja z nutami pieprzu,
mandarynki, magnolii, rézy tureckiej

i heliotropu. Zielono-czerwony flakon,
wykonany z wykorzystaniem techniki
malowania wewnatrz szkta, podkresla
rockowy charakter zapachu.

Scalpers The Band Studio for Her, 50 ml,
229,99 zk, 100 ml =459,98 2t

FIONA & FRIENDS
Zmystowa swiezos¢
Poddaj sie magicznej chwili pod
prysznicem z zelem Fiona & Friends
Pink Lilac & Amber. Kwiatowy aromat
rézowego bzu subtelnie przeplata sie
z cieptymi nutami bursztynu, tworzac
elegancka kompozycje zapachowa,
ktéra zostaje z Toba na dtugo.
Delikatna formuta skutecznie oczyszcza
skore, otulajac luksusowym zapachem.

Fiona & Friends, Zel pod prysznic,
pink lilac and amber,
750 ml, 15,99 zt, 100mi=2,152

AVA
Odzyskana mtodos¢

Red Wine Care Krem to przeciwzmarszczkowa pielegnacja
z ekstraktem z winogron, pestek i czerwonej koniczyny.
Bogaty w polifenole, chroni DNA i neutralizuje wolne
rodniki oraz stymuluje regeneracje skory. Sptyca zmarszczki
i zapobiega powstawaniu nowych. Poprawia jedrnos¢

i elastycznos¢ skory, ktéra odzyskuje swiezos¢ i mtodszy
wyglad.

Red Wine Care
krem do skéry
dojrzatej na dzien,
50 ml, 49,99 z4, ﬂnw,
100 ml=99,98 zt
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Jak zadba¢ jesienia

blednych przekonan?

Podpowiadamy! Sprébuj,

to wcale nie jest skomplikowane

ani czasochlonne.

TEKST: Aleksander Perlinski

o meska, tlustg cere 1 nie

wpasé przy tym w pulapke

frmm N
o PIEKNO DZIEN PO DNIU

Bl 7 BLYSKU

esienig skdra — zwlaszcza ta me-

ska i ttusta — oddycha z ulga.

Wreszcie mniej potu, mniej
upalu i mniej kosmetykéw — najpierw
tych do opalania, potem po opalaniu,
a na koniec czesto réwniez takich, ktore
ratujg skore po oparzeniach stonecz-
nych. I tu wlasnie zaczyna sie problem.
Bo cho¢ temperatura spada, produkcja
sebum niekoniecznie podgza w $lad za
termometrem. Co gorsza, wielu mez-
czyzn uznaje, ze skoro skora sie blysz-

czy, to znak, Ze radzi sobie sama. A to
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mit rownie stary jak przekonanie, ze

prawdziwy facet nie uzywa kremu.

MESKA CERA - WCALE NIE
SAMOWYSTARCZALNA
Ttusta skora ma swoje kaprysy. Fak-
tycznie, dzieki warstwie sebum jest
bardziej odporna na czynniki ze-
wnetrzne, dluzej zachowuje jedrnos¢
i wolniej sie starzeje, ale to nie znaczy,
ze nie wymaga pielegnacji - zwlaszcza
jesienia, gdy chlodniejsze powietrze

i ogrzewanie (nawet to w aucie) moga

prowadzi¢ do jej odwodnienia. A od-
wodniona skéra tlusta zaczyna broni¢
sie, produkujac jeszcze wigcej sebum.
I tak zaczyna sie btedne koto, dostow-
nie i w przenos$ni, bo ten ttusty polysk
na czole nie ma nic wspdlnego z mod-
nym efektem ,,glow” i nie wynika ze

zdrowego blasku - wrecz przeciwnie.

OCZYSZCZANIE
BEZ AGRES])I
Pierwszy krok? Oczyszczanie. Nie, nie

mydlo z kiosku i nie ten sam zel co do

FOT. 123RF



ciata. Wybieraj delikatne zele lub pian-
ki przeznaczone do skory tustej - naj-
lepiej z kwasem salicylowym, cynkiem
albo weglem aktywnym.

Mycie dwa razy dziennie to podstawa.
Nie czesciej — bo zamiast poméc, mo-
zesz podraznié i przesuszy¢ skore, co
znéw... tak, zgadles - zwiekszy wy-

dzielanie sebum.

TONIK - ZAPOMNIANY
PRZYJACIEL

W meskich tazienkach tonik to czesto
relikt po bylej dziewczynie albo zagu-
biony artefakt z zestawu prezentowe-
go. Tymczasem dobry tonik (np. z nia-
cynamidem lub kwasem glikolowym)
potrafi zdziata¢ cuda. Zweza pory,
przywraca skorze wlasciwe pH i przy-
gotowuje ja na krem.

KREM? TAK. NAWILZAJACY

Ttusta skora rowniez potrzebuje na-
wilzenia. Wtaéciwie - to ono po-

wstrzymuje ja przed przetluszczaniem

TYLKO
w hebe - ' 2
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SOLVERX

]

dostepny
wylacznie

on-line b
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FLOSLEK
RN Balance
Mo i 1Zone, peeling
] kwasowy
by do twarzy,
1259,31,997,
1009 =25592
STREFAT -
KROLESTWO SEBUM

Strefa T to obszar obejmujacy czoto,
nos i brode uktadajacy sie w litere ,T".
Gruczoty tojowe sa tu bardzo
aktywne, dlatego ta czes¢ twarzy
jest podatna na przettuszczanie,
rozszerzone pory i wypryski.
Pielegnacja? Skoncentrowana, ale nie
inwazyjna. Zel myjacy, tonik i lekki
krem zadziataja jak zesp6t ratunkowy.

sie! Jesienig szczegolnie wazne sg lek-
kie formuly: zelowe, beztluszczowe,
z kwasem hialuronowym. Unikaj ciez-

kich, oleistych kremdw, ale nie rezy-

Facial Wash Gel

ir.algr-n FPOLE J

gnuj z nawilzania w ogdle. Bo to wla-
$nie niedobor wilgoci bywa przyczyna
nadprodukgji toju.

PEELING — CO JAKIS CZAS
Nie codziennie, nie na sile, nie szoruj
twarzy, jakby$ pucowat felgi w swoim
aucie. Ale dwa razy w tygodniu warto
siegna¢ po peeling enzymatyczny lub
drobnoziarnisty, zeby usunagé martwe
komorki naskoérka i odblokowa¢ pory.
Efekt? Mniej wypryskow, mniej bly-
sku, wiecej komfortu.

BEZ LSNIENIA, Z KLASA
Pielegnacja tlustej skory nie musi by¢
skomplikowana jak instrukcja skfada-
nia grilla ogrodowego. To raczej co-
dzienna rutyna, ktéra moze by¢ szyb-
ka, skuteczna i zaskakujaco przyjemna
- zwlaszcza gdy wida¢ efekty. Bo za-
dbana meska twarz to nie zadna fana-
beria, tylko nowoczesny standard.
A blyszczed jesienig powinny liscie,

nie twoje czolo. e

ONLY _FOR_MEN

BN AT TN, L
N - Test

e
g

1.PHARMECERIS DS Octopirox, kojacy krem SPF 15 do twarzy dla skory tojotokowej, zaczerwienionej i sktonnej do tuszczenia,
30ml, 61,99 z, 100mi=206632t 2.SOLVERX Element B, regenerujacy krem nawilzajacy do twarzy, 50 ml, 59,99 zt, 100 mi=11998zt 3.L'OREAL
PARIS Men Expert Derma Control, nawilzajacy krem do twarzy regulujacy nadmiar sebum z SPF 30, 40 ml, 69,99 zt, 100 mI = 174,98 zt
4. FARMONA PROFESSIONAL Home Use, maska $ciggajaca do twarzy, 75 ml, 59,99 zt, 100mI=79,99zt 5. REVUELE No Problem :), oczyszczajacy
zel do twarzy 3 w 1 bez alkoholu, 200 ml, 14,99 zt, 100mI=7,50zt 6. BIELENDA Outdoor Challenge, peelingujacy zel do oczyszczania twarzy,
150 ml, 19,99 zt, 100mI=1333z 7. CETAPHIL Pro Oil Control, pianka do mycia twarzy, 236 ml, 68,99 z}, 100 mi = 29,23 2t
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KIM JESTES TILDO?

Posagowa sylwetka i androgyniczna uroda to znaki rozpoznawcze gwiazdy kina,
ktoéra stala si¢ niekwestionowana ikona $wiata mody. Jej eklektyczny styl zachwyca
1 nigdy nie wydaje si¢ przesadny, cho¢ Tilda Swinton pozwala sobie na bardzo $miale

stylizacje. Za CcO Ja p0d21W1amy9 TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

Nawet w minimalistycznej
kreacji wyglada zjawiskowo.
Udowodnita to w 2024 roku

na 72. Mi
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Tilda kocha teatralnos¢.

Na Festiwalu w Wenegji

w 2020 roku jako dodatek

do stroju Chanel wybrata

inspirowang szkieletami

ptaszczek i wodorostami

ztotg maske autorstwa

Jamesa Merry’ego. ‘

- ~ .t
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Na tegorocznym Festiwalu Filmowym w Berlinie otrzymata Honorowego Ztotego Niedzwiedzia
za cafoksztatt tworczosci. Odebrata go w czarnej tweedowej sukni Chanel Couture.

owi sig, ze jest kameleonem
i jednocze$nie jego zaprze-
czeniem: potrafi btyskawicz-
nie si¢ zmienia¢, ale nigdy nie wtapia
si¢ w otoczenie. Nie daje si¢ zaszuflad-
kowa¢. Wida¢ to takze na czerwonych
dywanach - Tilda za kazdym razem
potrafi zaskoczy¢ kreacja, ale nigdy nie
wyglada tak, jakby cos do niej nie paso-

064 hebe
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walo. Pochodzgca z arystokratycznego
rodu i przygotowywana do roli ,,dobrej
zony” Katherine Matilda (bo tak
brzmia jej prawdziwe imiona) dos¢
szybko zbuntowala sie przeciwko zyciu,
ktére chcieli narzucic jej rodzice. Posta-
nowita i§¢ wlasng droga i prébowac
wielu rzeczy. Aktorstwo nie bylo jed-

nak jej marzeniem. ,,Zawsze moéwig, ze

nie jestem aktorka. Aktorstwo mnie nie
interesuje” — twierdzi. ,Nie wiem, co
musialoby sie sta¢, zebym poczula sie
jak aktorka. To dziwne, bo wcigz po-
wtarzam: »Tak, przebiore si¢ i zagram
w twoim filmie«. Ale kiedy styszg, jak
prawdziwi aktorzy opowiadajg o swoim
zyciu i jak podchodzg do swojej pracy,
czuje sig, jakbym byla na innym drze-
wie” — tlumaczy. A jednak, grajac na
swoich warunkach, Tilda doszta na
szczyt. A jej talent oraz styl przysporzy-

ty jej rzesze fanéw.

ZMIENNA TOZSAMOSC
Zanim zaczela wzbudzac¢ zachwyt na
ekranach i czerwonych dywanach, byla
psotna malg dziewczynka, ktéra uwa-
zala sig... za chlopca. Przyszla na $wiat
5 listopada 1960 roku w szkockiej ro-
dzinie szlacheckiej. Ojciec Katherine
Matildy, general major sir John Swin-
ton, byl m.in. dowédca strazy przy-
bocznej brytyjskiej krolowej. Tilda spe-
dzata dziecinstwo w towarzystwie
trzech braci, wcielajac w zycie wszelkie
szalone pomysly, jakie tylko przycho-
dzity im do glowy. Mozna si¢ domysli¢,
ze nie byly to zabawy w herbatki dla
lalek...

By¢ moze dlatego podzialy plciowe sg
dzi$ dla niej ptynne. Jak wyznata w wy-
wiadzie dla brytyjskiego ,,Vogue'a”, roz-
mysla o swojej tozsamosci nie jako
o czymS stalym, ale jak o ciaglej podré-
zy. ,Nie wiem, czy kiedykolwiek mo-
gltabym naprawde powiedzie¢, ze by-
tam dziewczyna. Przez dlugi czas by-
tam troche¢ chlopcem. Nie wiem, kto
wie? To sie zmienia” — méwila.

Prawdopodobnie dlatego Swinton jest
mistrzynia transformacji i réwnie bra-
wurowo wciela si¢ w postacie kobiet,

jak i mezczyzn. Juz na poczatku karie- P
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ry, w 1992 roku, przyjeta role tytutowe-
go Orlanda w filmie Sally Potter na
podstawie prozy Virginii Woolf — mto-
dzienca skazanego na wieczng mlo-
dos¢, ktory po 200 latach zmienia sie
w kobiete. Meskie postacie grala takze
na scenie (w spektaklu ,Man to Man”),
w teledysku do piosenki Davida Bowie
»The Stars (Are Out Tonight)” oraz
w ,,Suspirii” z 2018 roku — tu przypadta
jej rola dr. Josefa Klemperera (w tym

samym filmie zagrata réwniez dwie po-
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staci kobiece). Niedookreslono$¢ Tildy
intryguje nie tylko rezyseréw, ale i pro-
jektantéw, ubieranie jej to przywilej
i przyjemno$¢, bo - jak do kazdej roli
- takze do kazdej kreacji dodaje swoj
nieuchwytny urok i tajemniczos¢.
Z réwnym wdzigkiem nosi dopasowa-
ne do smuklej figury lejace si¢ suknie
i garnitury o meskich krojach, kobiece
zestawy inspirowane modowymi kla-
sykami i maskujace ksztalt sylwetki

awangardowe zestawy. Kiedy$ wyznata:

»Pogodzilam si¢ z tym, ze nie pasuje do
normy. Postanowitam, ze zrobie z tej

nienormalnosci sile”. I tak sie stato.

CZAS BUNTU | PRZELOMU
W wieku 10 lat Tilda zostata wystana
do elitarnej szkoty z internatem, w kto-
rej uczyla sie w tym czasie Diana Spen-
cer. Po college’u zrobila sobie przerwe
w edukacji i dwa lata spedzita w Afryce
jako wolontariuszka uczaca dzieci an-
gielskiego. ,,Nie mogtam pozwoli¢, by
o moim losie zadecydowaly tradycja
i urodzenie. Pewnie gdybysmy )

1. Rude wtosy kochaja zielen, a Tilda kocha takie
zestawienia. Ne Festiwalu w Wenecji w 2020 roku
pojawita sie w zaprojektowanym przez Haidera
Ackermanna blezerze w trawiastym odcieniu.

2. Na Fashion Awards 2022 zachwycita siegajaca
ziemi suknia z nadrukami autorstwa Johna Byrne’a,
swojego bytego partnera i ojca jej dzieci.
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NEWA ROV

w Wenecji (w 2022 roku)
po raz kolejny postawita
na kreacje Ackermanna
- tym razem byta to
cekinowa dopasowana

'suknia w kolorze lawendy.

Z6tte wiosy to hotd
dla walczacej Ukrainy.

»Pasjonuja mnie

pytania o tozsamos¢
czlowieka.
Zastanawiam sie¢,
w jakim stopniu
konstruujemy ja
sami, a w jakim
wplyw wywiera
na nas otoczenie”.
Tilda Swinton

mieszkali w Europie Srodkowej, nawet
nie byliby$my w stanie odtworzy¢ hi-
storii rodu. Datam sobie prawo, by by¢
sobg” — méwila aktorka. Po powrocie
do kraju podjeta studia na Uniwersyte-
cie w Cambridge - literature angielska
szybko zmienita na socjologie i politolo-
gie. Tam po raz pierwszy wystapila na
scenie, a potem podjeta wspolprace
z Traverse Theater w Edynburgu i Royal
Shakespeare Company. Szybko zrezy-
gnowala, bo rzeczywistos¢ okazata sie
daleka od jej wyobrazen: teatr zamiast
kreatywnej atmosfery narzucal rygor
i dyscypline. Zanim porzucita mysl
o aktorstwie, poznala Dereka Jarmana.
Tak jak Tilda nie pasowal do swiata —
byt outsiderem, zdeklarowanym gejem,
chcial tworzy¢ sztuke awangardows,
niepokorna. ,,Bylam zbuntowang ar-
tystka, oddang w stu procentach jego
tworczosci. Dla niego Hollywood nic
nie znaczylo. W jego anarchistycznych
obrazach nie ma $ladu tradycyjnej nar-
racji. Zagratam w jego o$miu filmach.
Zmarl na AIDS w 1994 roku, ale do dzi$
dla wielu pozostatam jego aktorka,
wierng bezkompromisowemu spojrze-
niu na sztuke, ktore we mnie zaszcze-

pit” - wspominata.
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Twoj cel to...?

Zadbac¢ o siebie. Zlapa¢ oddech. Zmniejszyé
napiecie. Mie¢ wiecej energii — i mniej
wyméwek. A moze po prostu przetrwaé
tydzien bez piatej kawy i z wlosami, ktére
nie wygladaja jak po przejsciu huraganu?

Twéj Cel To to nie tylko marka suplementow.
To filozofia codziennej troski — takiej, ktéra
nie zaczyna sie od perfekcyjnego planu, tylko
od jednej kapsutki. Jednej decyzji. Matego
rytuatu, ktéry moéwi: ,Zastuguje na to, zeby
czuc sie dobrze”.

Dlatego tworzymy produkty, ktére
odpowiadajg na realne potrzeby - Twoje,
codzienne, kobiece. Takie, ktére nie obiecujq
cudoéw, ale robig realng réznice.

Szukasz promiennej skoéry? Collagen Beauty
Glow zadba o blask, jedrnos¢ i gtadkos¢.

100 TABLETEK |,

g SIMPLE DAY

TWJ CEL T

OPALEHLIHA, 355 Tl |

= ¥

R

T

ARTYKUL

SPONSOROWANY
TWOJ CEL TO W HEBE

Brakuje Ci stofica? Sun Booster przygotuje
ciato na lato — nawet jesli mamy jesien.

Czujesz sie ,spuchnieta”? Hydrolight wspiera
eliminacje nadmiaru wody i przywraca
uczucie lekkosci.

Potrzebujesz wsparcia od §rodka? Maslan
Sodu Forte zadba o jelita, komfort trawienny
i dobrg odpornos¢ - tam, gdzie zaczyna sig
Twoje samopoczucie.

Twoj cel moze sie zmienia¢. Czasem chodzi
O energig, czasem o rbownowage, a czasem po
prostu o to, by lepiej sie czu€ w swoim ciele.

My jesteSmy po to, by Ci w tym towarzyszy€ —
naturalnie, skutecznie i z troskq.

Bo Twoj Cel To... Ty.

EE 100 TABLETEH
i

T3 SIMPLE DAY
i

TWOICELTD

HADHLAR WMDY

HYDROLIGHT

loo,
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1. Na londynski festiwal filmowy BFI Swinton wybrata gamitur w stylu lat 70. od Belli Freud.
Uwage zwracata takze jej oryginalna fryzura. 2. Kreacja Ackermanna z premiery filmu
,Lew, czarownica i stara szafa” (2005 rok) nawigzywata do stylu granej przez Tilde wiedZmy.

MUZA MIMO WOLI

Po premierze ,Caravaggia”, pierwszego
filmu Swinton i Jarmana, aktorka zo-
stala okrzyknieta muzg rezysera. Tego
samego okreslenia uzywano pozniej
w stosunku do niej i Jima Jarmuscha
oraz domu mody Victor&Rolf. Sama
Tilda nie zgadza si¢ z takg etykietg —
uwaza, ze kryje si¢ pod nig przedmio-
towe traktowanie i biernos¢ ,,muzy”,
a artystka jest nastawiona na relacje
zludzmi i dzielenie si¢ z nimi poglada-
mi. Podobnie negatywny stosunek ma
do stowa ,ikona”, ktdrg stata si¢ i dla
$rodowisk LGBTH, i dla projektantow
mody.

Swinton lubi podkresla¢ swoja nieza-
leznos¢, a wyraza ja przez wybierane na

czerwone dywany kreacje. ,,Jestem bar-

70 hebe

facebook.com/hebepolska

dzo wdzieczna, ze do$¢ weze$nie w mo-
im zyciu zawodowym poznalam wiele
naprawde inspirujgcych osob, ktdre
pracowaly w modzie i staly sie moimi
przyjaciéimi, a nastepnie wspotpra-
cownikami. I sg dla mnie tak samo
wazne jak filmowcy, pisarze czy arty-
$ci” — wyznata. ,Miatam piekng wiez
z Karlem Lagerfeldem. To przez niego
zwigzatam sie z Chanel, a ta wsp6lpra-
canadal jest dla mnie bardzo inspiruja-

ca” - podkresla.

IKONICZNE KREACJE
Ewolucja stylu Tildy Swinton pokazuje
zmiany zachodzace w trendach przez
ostatnie dekady. W 2001 roku w Can-
nes pojawila sie w odwaznej, balansuja-

cej na granicy kiczu kreacji z kolekeji

Christiana Diora. Suknia z obszernym
warstwowym dotem z tiulu z nadruko-
wanymi kolorowymi owocami i kie-
liszkami z koktajlami zajmowala sporo
miejsca na czerwonym dywanie i nie
data si¢ przeoczyc.

Do dzi$ Tilda bardzo $wiadomie dobie-
ra swoje stylizacje. Od 2005 roku
wspotpracuje z Haiderem Ackerman-
nem. To on zaprojektowal bialg suknie
z ozdobnymi zlotymi mankietami i ta-
kaz stdjka, ktora nosita na premierze
filmu ,,Lew, czarownica i stara szafa”.
Projektant ubiera ja do dzis. ,Kiedy
pracujemy razem, nie chodzi tylko
o ubrania, ale takze o performance -
jaka jest przestrzen? Jaka jest okazja?
Jaki jest czas? Jakie jest miejsce? To po-
dobne do wymyslania wlasciwego gestu

dla sceny” - zdradza aktorka.

ULUBIONE TROPY
Chociaz trudno zdefiniowa¢ jej styl, da
sie zauwazy¢, ze chetnie powraca do
okreslonych krojow, tonacji kolory-
stycznych czy materialéw. Aktorka
$wietnie czuje si¢ w kreacjach dopaso-
wanych, ale z przeskalowanymi ele-
mentami. Moga to by¢ obszerne ramio-
na (mialy je marynarka Chanel, ktdra
zalozyta w 2016 roku w czasie Festiwalu
Filmowego w Berlinie, oraz sukienka
mini od Lanvin, ktérg wybrata na
Critic Choice Award w 2011) albo sze-
rokie nogawki (spodnie w tym stylu od
Chanel prezentowala w Berlinie w 2018
roku oraz na premierze filmu ,,Suspi-
ria” - za projektem rézowych kulotéw
stalo Schiaparelli). Tilda czesto wybiera
blyszczace, metaliczne lub brokatowe
tkaniny. Udowadnia, ze moda jest for-
ma, z ktérg nalezy eksperymentowac.
A wszystkie jej proby konicza sie spek-

takularnymi efektami. ®

FOT. BE&W (8)
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Wiosenna zielen
Cho¢ tradycyjnie taczymy

CHANEL

wrzesien, pazdziernik
ilistopad z brazami,
szaro$ciami i burgundami,
tym razem projektanci
proponujg nam zerwanie
Z przyzwyczajeniami.
Nie czekajmy na wiosne
; _‘ ﬂ_ ¥ 2 LN 7 e \ z zieleniami pastelowymi,
a z neonowymi na lato!
Modne sg wlasciwie
wszystkie odcienie
(poza ciemnymi!):
pistacjowe, mietowe,
seledynowe, khaki...
Wida¢ to bylo na wybiegach
m.in. Chanel, Gucci
i Toma Forda. Warto wiec
zainwestowa¢ w zielong
koszule, sukienke lub sweter.

To mile przetamanie

jesiennej szarzyzny!

W JESTENNET
szafie

Cho¢ rozstajemy si¢ z latem, nie zegnamy mocnych wzoréw, wyrazistych

koloréw i zwiewnych ubran. Tegoroczne trendy zadaja klam twierdzeniu,

ze jesien to ponura pora roku. Postaw tez na klasyke w nowym wydaniu:
trencze maja by¢ ekstremalnie dlugie, a kolnierze koszul i plaszczy —

przeskalowane i efektowne. TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska
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Tiul i koronka
Tym razem jesienna elegancja bazuje
na przezroczystosciach - ogladalismy to
na wybiegach Saint Laurent i Chanel. Moga to
by¢ jednak przezroczysto$ci pozorne - koronki
polaczone z cielistg tkaning dadzg efekt nagiego
ciala, ale nie narazg cie na chldd.
Awangardowym i bardzo wyszukanym
rozwigzaniem jest sieganie po tiulowe narzutki
i spédnice - te ostatnie w tym sezonie nosimy

takze na spodnie lub - jak na wybiegu Chanel -

na tweedowg sukienke.
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B | Szeroko w pasie
'r"l @ I nie chodzi tu o cialopozytywnosé
@a _ SRRl ' (cho¢ wcigz pozostaje ona na topie!), ale
| | ‘ F o najbardziej pozadany dodatek jesieni 2025 -
pasek. Zeby podazaé za trendami, wystarczy
l zainwestowaé w akcesorium, dzieki ktoremu
i‘ z zeszlorocznych, a nawet starszych ubran,
 \ stworzysz najmodniejsze stylizacje sezonu.
1 S Szerokie paski nos zaréwno do spodni,
jak i do sukienek, a takze do oversizowych
marynarek i plaszczy. Mozesz zdecydowac sie
na pasek ciefiszy, ale bardzo dlugi, i owina¢ si¢
nim podwojnie! Efektowne klamry
zdecydowanie wpisujg sie

w tegoroczne tendencje.

G

CHANEL
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Pod szyje

W wielkim stylu wracaja golfy! Zaréwno

te przy grubych wetnianych swetrach (Tod’s),
jak i w bardziej wyrafinowanym, subtelnym
wydaniu (Giambattista Valli). Jednak nie tylko one
zastapig nam w tym sezonie naszyjniki i kolie.
Jesienia goracym trendem beda rowniez zaboty
(lansowane m.in. przez Chanel) i falbany wokot
szyi. Warto zwroci¢ uwage takze na efektowne
stojki plaszczy, np. wykonczone fredzlami
(propozycja Tod’s). Ten trend pokochaja
zwolenniczki cieplych i otulajacych ubran.

1 kropka!
Kolejny malo oczywisty
trend, ktéry pokochaly juz
takie gwiazdy, jak Dua Lipa
i Zendaya. Na wybiegach
dominuja biate plamki -
duze jak u Vivienne
Westwood albo drobne jak
u Niny Ricci - kontrastowo
zestawiane z czernig.
Ciekawie wyglada
polaczenie jednych i drugich
(propozycja Moschino).
Znajdzie sie tez co$ dla
lubigcych nieco jasniejsze
stylizacje, bo kropki

w réznych odcieniach
szaro$ci na biatych
tkaninach takze wpisuja si¢
w tegoroczne jesienne

trendy.

VIVIENNE WESTWOOD

GIAMBATTISTA VALLI
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Dzikosé serca
Buty z wezowej skory
(prosto z wybiegu Tod’s),
rajstopy w gepardzie cetki
(od Isabel Marant)

i sukienka niczym futro
jaguara (Valentino) to tylko
niektdre z propozycji
najmodniejszych stylizacji
W zwierzece printy.
Krolowaty one na
tegorocznych pokazach
ready to wear na sezon
jesien-zima 2025/26. Uwazaj
jednak, bo w przypadku
»dzikich” wzoréw elegancje
od tandety dzieli subtelna
granica. Jak unikng¢ kiczu?
Stawiaj na dobrej jakos$ci
materialy i klasyczne lub
proste kroje. Dozwolone jest
zestawianie roznych
printéw, trzymaj sie jednak

zblizonej kolorystyki.

[ TOD's |
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Kawy = mlekiem
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Zloto, karmel, eleganckie beze i przyttumione brazy...
Nie, to nie opis pieknej polskiej jesieni, ale gama kolorystyczna
niezwykle popularnego wéréd gwiazd makijazu. Latte make-up
stawia na neutralne odcienie i §wietliste brazowe wykonczenie.

Dzigki nim skéra wyglada zdrowo i §wiezo,

jakby lekko musnieta storicem.

Ekspertka:
ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

akijaz latte charakteryzuje

sie cieptymi, neutralnymi

odcieniami, ktére nawiazuja
do koloréw kawy latte. Wsérod kosme-
tykow dominujg beze, brazy, zloto,
karmel i delikatne pomarancze. Ten
trend doskonale oddaje atmosfere zlo-
tej polskiej jesieni. Latte make-up jest
naturalny, ale jednocze$nie elegancki
- sprawdzi si¢ i na codzienne wyjscia,
i na specjalne okazje. Dzieki niemu
bedziesz wyglada¢ $§wiezo i promien-
nie, eksponujac przy tym naturalng
urode.
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TRISD FACEH PFPALETTEH

L

wralessianat

L I
W. . R
Hydra Glow
Faundatisn
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1. HEBE PROFESSIONAL Trio Face Palette,
paleta do makijazu twarzy sweet ilusion, 8 g,
39,99 7t, 100 g=499,88 2t 2. HEBE PROFESSIONAL

Sheer Glow Lip Oil, olejek do ust
03 praline, 8,5 g, 19,99 7, 100 g = 235,18 2t
3. HEBE PROFESSIONAL Lumi Wear Hydra
Glow Foundation, rozswietlajacy podktad
do twarzy z SPF 20 4N beige, 32 ml, 49,99 z,
100 ml=156,22zt 4. HEBE PROFESSIONAL
Transparent Brow Fixer, transparentny Zel
do utrwalania brwi, 2,8 g, 19,99 #,
1009=713932z 5.HEBE PROFESSIONAL Silky
Touch Bronzer, bronzer do konturowania
i modelowania twarzy gold sand,
109, 26,99 7, 100 g = 269,90 zt

78 hebe

facebook.com/hebepolska

MARGOT ROBBIE

NAJWAiNIEJSZE‘? PIEKNIE
PODKRESLONE OCZY
Kluczowym elementem jest smokey eye
w cieplych odcieniach bezu, brazu,
miedzi i zlota. Pamietaj, ze w makijazu
wykonanym cieniami dobrze zblendo-
wane kolory to podstawa. Dlatego uzy-
waj pedzli o réznych ksztaltach, aby
uzyska¢ ptynne przejscia miedzy odcie-
niami. A teraz podpowiemy, co masz

robi¢ - krok po kroku.
® Na calg ruchomg powieke naléz jasny,
bezowy lub kremowy cien. Moze mie¢

matowe lub delikatnie satynowe wy-

konczenie. Taki cien otworzy oko
inada mu $wiezosci.

® Nastepnie wybierz cien w odcieniu
latte — moze to by¢ cieply braz z nutg
zlota lub miedzi. Zaaplikuj go na zala-
manie powieki, aby doda¢ oku glebi.
Uzyj pedzla o zaokraglonym ksztalcie
i delikatnie rozblenduj kolor.

® W wewnetrznych kacikach oczu na-
16z ztoty lub rozéwietlajacy cien — doda
blasku i optycznie powiekszy oko. Uzyj
waskiego pedzelka, aby by¢ precyzyjna.
® Na dolng powieke zastosuj cienie

w odcieniu latte lub ciemniejszego bra-

4
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RETTY CHEEK?
Blush

TYLKO
w hebe

Mascara

SRR

AT A A

1. HEBE PROFESSIONAL Lash Magnetic
Mascara, tusz do rzes zwiekszajacy objetos¢,
10 ml, 34,99 7, 100 mI = 349,90zt 2. HEBE
PROFESSIONAL Pretty Cheeks Blush, réz
do policzkéw warm mauve, 3,5 g, 22,99 7,
1009 =656,86zt 3. HEBE PROFESSIONAL Line
Styler Automatic Eye Pencil, automatyczna
kredka do oczu brown, 0,3 g, 18,99 z,
1009 =6330,00zt 4. HEBE PROFESSIONAL
llluminating Effect Concealer, rozswietlajacy
korektor do twarzy 01 nude vanilla, 7 ml,
24,99 7}, 100ml=357,00zt 5. HEBE PROFESSIONAL
Golden Glow Loose Powder, rozswietlajacy
puder sypki do twarzy i ciata z efektem
glow, 6,59, 29,99 zt, 1009 =461,38t 6. HEBE
PROFESSIONAL Velvet Matt Eyeshadow,
matowy cien do powiek 54 tawny, 1,3 g,
18,99 7, 100 g = 1460,77 zt

I ACLI RAAF~ARIFTTI ™

| | L] g
ILLUMINATING EFFECT

CONCEALER

30 hebe

facebook.com/hebepolska

zu. Tutaj bardzo wazne jest precyzyjne
rozblendowanie, najlepiej nada sie do
tego nieduzy zaokraglony pedzelek.

® Zamiast czarnego eyelinera uzyj bra-
zowej lub miedzianej kredki. Zrobiona
nig kreska bedzie bardziej miekka
i wpasuje si¢ w jesienng stylistyke. Na-
rysuj cienky linie wzdtuz gérnej linii
rzes i lekko jg rozetrzyj, aby uzyskac
naturalny efekt.

® Na koniec natéz kilka warstw tuszu,
tak aby uzyskac¢ objetos¢ i wydtuzy¢
rzesy. Brwi wypelnij cieniem w odcie-
niu zblizonym do koloru swoich wlo-
sOw. Staraj sie, aby wygladaly natural-
nie, ale jednoczesnie by byly wyraznie

podkreslone.

CERAZ? CIEPLA
| ROZSWIETLONA

W makijazu latte skora musi wygladaé
$wiezo i by¢ pieknie ujednolicona. By
uzyskac ten efekt, wybierz lekki pod-
klad rozswietlajacy w odcieniu zblizo-
nym do koloru twojej cery. Aby uzy-
ska¢ efekt zdrowej skory, natéz bronzer
na koéci policzkowe, skronie oraz zu-
chwe.

Idealnym dopelnieniem jest réz w cie-
plych, brzoskwiniowych odcieniach.
Zaaplikuj go na policzki, grzbiet i ko-
niuszek nosa oraz pod tuk brwiowy.
Ten zabieg od$wiezy spojrzenie i spra-

wi, Ze makijaz bedzie bardziej spdjny.

KROPKA NAD 1"
Do wykonczenia calo$ci wybierz
szminke w odcieniu nude lub brzo-
skwiniowym. Mozesz réwniez uzy¢
blyszczyka, aby nada¢ ustom efekt na-
wilzenia. Utrwal makijaz pudrem
transparentnym lub mgietka do twa-
rzy. Bedzie wtedy wygladal §wiezo

przez caly dzien. @

FOT. BE&W (4)



MAYBELLINE
MARKA NEW YORK

MAKI AZOWA
NA SWIECIE,

I EMSKO I(}HRZ
ZAKONCZONA SUKCESEM)

STWORZ SW0J COSMIGLOOK Z KULTOWA MASKARA SKY HIGH!

*Maybelline New York, marka kosmetykow kolorowych numer jeden na $wiecie w 2023 roku.
Zrédto: Euromonitor International Limited: Beauty & Personal Care 2024ed, warto$é sprzedazy detalicznej, cena sprzedazy
detalicznej, wszystkie kanaty sprzedazy detalicznej, dane z 2023 roku.
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STELLA McCARTNEY

Borykasz si¢ z przykra dolegliwoscia, jaka jest tradzik?

Nie martw si¢, pomozemy ci ukry¢ niedoskonalosci i podpowiemy,

ktore kosmetyki i jakie skladniki zlagodza twoje problemy.

32 hebe facebook.com/hebepolska
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ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

I6wnym zadaniem makijazu
dla posiadaczek skory tradzi-
kowej jest ukrycie niedoskona-
tosci cery. Kluczem do pieknego i zdro-
wego wygladu bez efektu maski jest
dobor odpowiednich kosmetykow
i wiedza na temat poprawnego ich apli-

kowania.

KROK 1: PODSTAWY
Przed rozpoczeciem makijazu trzeba
pamieta¢ o odpowiednim przygotowa-
niu skéry. Nawilzamy jg lekkim kre-
mem lagodzacym objawy tradziku,
najlepiej takim, ktory nie zapycha po-

réw. Najwazniejsze kosmetyki do ma-

BOUR|OIS

HEALTHY

f

B CREAN

kijazu tego typu cery to dobry korektor,
podktad i puder sypki. Powinny by¢
lekkie, ale dos¢ dobrze kryjace, najlepiej
o kremowej konsystencji. Wybierajmy
te hipoalergiczne i niekomedogenne,
czyli takie, ktore nie zatykajg poréw.
Dobrze, by zawieraty sktadniki fago-
dzace i nawilzajace, na przyklad aloes

lub kwas hialuronowy.

KROK 2: MASKOWANIE
Dla cery tradzikowej kluczowy jest
wybor odpowiedniego podktadu lub
kremu BB. Chodzi bowiem nie tylko
o to, by zakry¢ niedoskonatosci, ale
takze, by nie pogorszy¢ stanu skory.
Najlepsze sa podktady o lekkiej, saty-
nowej formule. Dobrym wyborem sa
te w ptynie lub kremie niz te w pudrze,
gdyz konsystencja tych ostatnich moze
podkresla¢ suche miejsca. Najlepiej
sprawdzaja si¢ podklady z dodatkiem
kwaséw salicylowego i hialuronowego
oraz ekstraktu z drzewa herbacianego.
Skladniki te pomagaja w walce z tra-
dzikiem i tagodzg stany zapalne.

1. HEBE PROFESSIONAL Just Glow Highlighter, rozswietlacz
do twarzy champagne, 10 g, 26,99 zt, 100 g =269,90 zt
2.HEAN Creamy Cheeks, réz do policzkéw 23 coral,
10 ml, 29,99 7}, 100g=299,902t 3.BOURJOIS Healthy Mix,
kryjacy krem BB z kompleksem witamin C, E i B,
do twarzy 02 vanilla, 30 ml, 64,99 zt, 100 ml = 216,63 zt
4. HEBE PROFESSIONAL Cover Perfection Concealer,
kryjacy korektor do twarzy i pod oczy 010 fair beige,
8,5 ml, 24,99 7, 100 ml = 294,00zt 5. BELL HYPOALLERGENIC
Peachee x Bell, hypoalergiczna paletka
cieni do powiek 01,9 g, 54,99 zt, 100 g =611,00 2
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KROK 3: KOREKTA
Niedoskonatosci, ktérych nie zakryt
podktad, tuszujemy korektorem typu
kamuflaz (nigdy nie nakfadamy do-
datkowej warstwy podkladu). Jest on
gesty, przez co dluzej utrzymuje si¢ na
twarzy. Niektére maja nawet wiasci-
wosci lecznicze. Skupiamy si¢ na zaka-
muflowaniu blizn, nieréwnosci oraz
zmian skérnych, wypryskow i zaczer-

wienien.

KROK 4: WYKONCZENIE
Aby makijaz utrzymywal si¢ dluzej,
uzyjmy pudru sypkiego. Naktadajmy
go bardzo delikatnie za pomocg miek-
kiego pedzelka - lekko przyktadajac go
do twarzy, bo pocieranie moze usung¢
podktad i korektor.

Bronzer, rdz i rozéwietlacz powinny za-
wiera¢ jak najmniej drobinek. Moga
zapcha¢ pory, czego efektem bedzie
zwiekszona liczba krostek. Poza tym
nadmierne roz§wietlenie uwypukla
nieréwnosci.

R0z najlepiej wybiera¢ w formie ptyn-
nej lub kremowej, poniewaz jest fatwiej-
szy do blendowania i zwykle zawiera
sktadniki nawilzajace. Najlepiej spraw-
dzg sie delikatne odcienie brzoskwini,
bo nadajg swiezy wyglad. Unikajmy
intensywnych koloréw, ktore wygladaja
nienaturalnie i podkreslaja typowy dla

cery tradzikowej rézowy odcien skory.

KROK 5: POPRAWKI
W ciaggu dnia do poprawek makijazu
najlepiej nadaja si¢ bibutki matujace. To
prosty i skuteczny sposéb na zreduko-

wanie nadmiaru sebum.

Na koniec rada: przy tego typu cerze
bardzo wazna jest higiena — makijaz
nalezy wykonywa¢ czystymi rekami

oraz regularnie dezynfekowac pedzle. @

34 hebe facebook.com/hebepolska
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1.NYX PROFESSIONAL MAKEUP Color Correcting, paleta korektoréw do twarzy 3CP 04,
1,59, 65,99 7, 100 g = 4399,33 zt * Produkt dostepny w wybranych sklepach, w aplikacji i na hebe.pl
2. HEBE PROFESSIONAL Powder Puff, puszek do pudru czarny, 1 szt., 7,99 zf, 1szt.= 7,99 2t
3. HEBE PROFESSIONAL bibutki matujace, 100% naturalne, 50 szt./1 opak., 9,99 7, 1szt.= 0,20z
4. EVELINE COSMETICS Magic Skin CC, nawilzajacy krem CC na zaczerwienienia, 50 ml,
29,99 7, 100mi=59982 5. HEBE PROFESSIONAL Better Skin Flawless Stay Foundation, kryjacy
podktad do twarzy o przedtuzonej trwatosci 1N ivory, 30 ml, 39,99 z}, 100 mi = 133,302t

BIBULEKI

FOT.GETTY IMAGES (2)
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SKIN INK

FOUNDCEALER

WYROWNUJE
JAK PODKEAD,
KRYJE JAK KOREKTOR

*TEST KONSUMENCKI, 161 KOBIET.

\N\[EKK 5FORMULE

SKIN INK
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HEBE PROFESSIONAL W HEBE

Tusze do rzes od Hebe Professional
— przyciagnij spojrzeniem! e

CZY ZNASZ JUZ MASKARY MARKI HEBE PROFESSIONAL? Poznaj wszystkie maskary od Hebe Professional!
DZIEKI NIM TWOJ MAKIJAZ BEDZIE WYGLADAL NAPRAWDE
PROFESJONALNIE | ZJAWISKOWO. NADADZA TWOIM RZESOM

BARWE GLEBOKIEJ CZERNI, DZIEKI ZAWARTOSCI OLEJKOW )
B , . magnetyczne? Szukasz sposobu na to, aby w widoczny
O K e e e R AREE sposob zwiekszy¢ objetos¢ swoich rzes? Mascara Lash
PIELEGNACJE, A WYGOPNA IPRECYZYJNA, SILIKONOWA Magnetic od Hebe Professional to idealne rozwigzanie!
SZCZOTECZKA SPRAWI, ZE ICH APLIKACJA NIE SPOWODUJE Sprawdzi sie takze w przypadku oséb, ktére od tuszu

ZADNYCH TRUDNOSCI. do rzes oczekuja skutecznego rozdzielenia wtoskéw,
tak aby wygladaty estetycznie i naprawde pigknie.

LASH MAGNETIC MASCARA
Chcesz, zeby Twoje spojrzenie stato sie naprawde

MAKE ME CURL MASCARA

Wyraznie podkrecone rzesy sprawig, ze bedziesz
wyglada¢ marzycielsko i romantycznie. Make Me Curl
to réwniez propozycja dla wszystkich osob, ktérych
rzesy naturalnie sg dos¢ krotkie — po zastosowaniu tego
tuszu wydtuzenie bedzie naprawde spektakularne!

MAKE ME LONG MASCARA

Szukasz tuszu do rzes, ktéry sprawi, ze bedziesz
zachwycac innych swoim spojrzeniem spod
wydtuzonych rzes? Mascara Make Me Long bedzie
dla Ciebie doskonatym wyborem! Nie tylko widocznie
wydtuza rzesy juz po natozeniu pierwszej warstwy
produktu, ale réwniez doskonale je rozdziela -
wszystko po to, abys wygladata jak najpiekniej.

A ACTLCD

LASH MASTER MASCARA

Whbrew swojej nazwie, tusz do rzes Lash Master od
Hebe Professional nie jest przeznaczony wytacznie
dla mistrzyr makijazu! Nie da sie jednak ukry¢ — jest
to prawdziwy produkt do zadan specjalnych. Zapewni
Twoim rzesom jednoczesnie zwiekszong objetos¢,
wydtuzy je, podkreci, a takze wyraznie rozdzieli.

Nie mozesz sie zdecydowac na to, czego potrzebuja
Twoje rzesy? A moze chciatabys cieszy¢ sie wszystkimi
spektakularnymi efektami maskar od Hebe Professional
naraz? W takim razie znalazta$ idealny kosmetyk

dla siebie!

ARA T 11 mi

" A C L)

RA A IFT

Wszystkie maskary od Hebe Professional sg
testowane dermatologicznie oraz pod nadzorem
lekarza okulisty. Wyprébuj juz dzis!

86 hebe facehook.com hebepolska
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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
Contour Stay Lip Liner,
konturowka do ust

O produkcie: automatyczna
konturéwka do ust o kremowej,
jedwabistej formule, mocnym
pigmencie i satynowo-matowym
wykonczeniu.

Najlepszy dla: osdb, ktére chcg
podkredli¢ ksztatt ust, zapobiec
rozmazywaniu sie pomadki i nadac
trwatos¢ makijazowi.

Zwrdcitam uwage na: tatwosc
uzycia kredki oraz to, ze daje
doskonaty efekt juz przy jednym
pociggnieciu.

Hebe Professional Contour Stay
Lip Liner, dtugotrwata konturéwka
do ust 04 Perfect Rose,

0,39,19,99 zk, 100 g = 6663,33 zt

AWLE BAGLMGY

AN AL

HEBE PROFESSIONAL
Make Me Curl Mascara,
tuszdo rzes

O produkcie: podkrecajaco-
-wydtuzajaca maskara z woskami
roslinnymi, ktéra zapewni
uwodzicielski wachlarz rzes.

W petni bezpieczna, bo testowana
pod nadzorem okulisty.

Najlepszy dla: posiadaczek
wrazliwych oczu i 0séb, ktére lubig
wyrazisty makijaz rzes.

Zwrécitam uwage na: precyzyjng
silikonowg szczoteczke utatwiajgca
aplikacje. Daje ona mozliwos¢
budowania objetosci bez kruszenia
sie i osypywania tuszu.

Hebe Professional Make Me Curl
Mascara, podkrecajacy tusz do rzes,
10 ml, 34,99 zt, 100 ml = 349,90 zt

38 hebe facebook.com/hebepolska

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

Testowata:
Ewelina Freyer
zastepca kierownika
sklepu, Poznan R453

HEBE PROFESSIONAL
Cream shaper brush, pedzel
do konturowania twarzy

O produkcie: sciety pedzel

z wiosia syntetycznego stuzacy

do konturowania na mokro. Utatwia
blendowanie. Pozwala unikngc
smug i ostrych przejs¢ w makijazu.
Najlepszy dla: fanek konturowania
i modelowania twarzy mokrymi
produktami.

Zwrdcitam uwage na: to, ze
utatwia stosowanie mokrych
produktéw, a przy tym sprawia,

ze makijaz wyglada estetycznie

i naturalnie.

Hebe Professional Cream shaper
brush, pedzel do konturowania
twarzy F17, 1 szt., 34,99 zt,

1 szt.= 34,99 zt

NEO MAKE UP
Intense Serum Oil Mascara,
tusz do rzes z olejkami

O produkcie: pielegnacyjna
maskara, ktéra wydtuza i pogrubia
rzesy. Zostata wzbogacona o oleje
rodlinne: marula, rycynowy i ryzowy.
Sprawia, ze rzesy sg sprezyste,
I$nigce i wzmocnione.

Najlepszy dla: osob z wrazliwymi
oczami, ktére chcg wzmocnic rzesy.
Zwrocitam uwage na: weganski
sktad oraz to, ze kosmetyk daje
mozliwos¢ zwiekszania objetosci
oraz dtugosci rzes bez kruszenia

sie tuszu, jego osypywania

i rozmazywania.

NEO MAKE UP Intense Serum Oil
Mascara, tusz do rzes z olejkami, 9 ml,
56,99 zk, 100 ml = 633,22 z
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JESTENNA
palela

Zanim liscie opadna z drzew, a §wiat zatonie w odcieniach miedzi,

karmelu i czekolady, fryzjerzy i kolorysci juz zdecydowali: jesien

nalezy do cieplych tonéw. Dodaja cerze blasku, a nam odejmuja lat.

W trendach kréluja rudosci, bursztyny, mleczna czekolada, zlociste

brazy i odcien maslanych herbatnikéw — juz same nazwy tych barw

brzmia tak pysznie, Ze az chce si¢ je nosi€. TEKST: Katarzyna Brzeska

esienne koloryzacje nie sg przy-
padkowym wyborem inspirowa-
nym krajobrazem zza okna. To
odcienie, ktére maja moc podkreslania
koloru oczu, rozéwietlania twarzy i —
uwaga — odmtladzania. Cieple barwy
odbijajg $wiatlo i niweluja efekt zme-
czonej cery, tak czesty w chlodniej-
szych miesigcach, gdy stonce jest tylko

wspomnieniem.

KOLORY,
KTORE ROZGRZEWAJA
Miedz, zloto i orzechowe tony dziataja
jak roz$wietlacz. Braz z domieszka

karmelu, rude pasembka i toffee highli-

90 hebe

facebook.com/hebepolska

ghts (to rodzaj koloryzacji, ktory pole-
ga na dodawaniu cieptych - karmelo-
wych i w odcieniu toffi - pasemek do
ciemniejszej bazy, zazwyczaj brazu lub
ciemnego blondu; ostateczny efekt ma
przypomina¢ musniete storicem wio-
sy) nadaja wlosom glebi i sprawiaja, ze
fryzura wydaje sie bardziej tréjwymia-
rowa.

Ciemniejsza baza i subtelne rozjasnie-
nia przy twarzy to sposdb na to, by
fryzura sprawiala wrazenie petniej-
szej, a wlosy btyszczaty i wygladaty
zdrowo. Zwlaszcza gdy po lecie sa
przesuszone i wymagaja nie tylko od-

$wiezenia koloru, ale i regeneracji.

KOMU (NIE) PASUJA
CIEPLE ODCIENIE?

Choc¢ ciepte tony sa kuszace, nie kazda
z nas bedzie wyglada¢ dobrze w rudo-
$ciach czy ztocistych brazach. Sekret
tkwi w analizie typu urody.

Osoby o cieplej tonacji skéry — posia-
daczki brzoskwiniowej cery o zloci-
stym odcieniu, uroczych piegow i zie-
lonych lub piwnych oczu - sg wrecz
stworzone do jesiennej palety barw.
U nich wlosy w kolorze karmelu, mio-
du albo rdzy beda wyglada¢ naturalnie
i $wiezo.

Z kolei posiadaczki chlodnego typu

urody, czyli osoby z jasng, porcelano-
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1. JOANNA Multi Cream Color, farba do
wioséw 43 ptomienny rudy, 1 opak., 1349z,
1o0pak.=13,49zt 2. WELLA PROFESSIONALS
Invigo Color Brilliance, szampon do wiosow:
farbowanych, cienkich i normalnych, 300 ml,
89,00 zt, 100ml=29672t 3.JOANNA Ultra Color,
toner do witoséw sweet cappuccino, 1 szt.,
19,99 7, 1s2t.=6,91 2t 4. KALLOS Color, maska
do wtoséw farbowanych, 1000 ml, 18,99 z,
100ml=190z 5.ALFAPARF MILANO pigment
do wtoséw bronze brazowy, 90 ml, 96,99 z,
100 ml=107,772z 6.JOANNA Ultra Color,
odzywka do wioséw podkreslajaca

i od$wiezajgca odcienie rudosci i miedzi'na
wiosach farbowanych lub naturalnych; 1009,
[k ,100g=15,99z 7.VENITA Henna Color,
balsam koloryzujacy z ekstraktem z henny do
wioséw 15 braz, 75 ml, 11,99 zt, 100 ml= 15,992k

8.SESSIO kremowy toner-odzywka do
wloséw macadamia beige, 100 ml,

TYLKO Fs s

wa cerg, o rézowej poswiacie skéry
iz niebieskimi lub szarymi oczami -
powinny uwazac na zbyt zlote refleksy.
Ciepte kolory przy ich typie urody mo-
ga sprawia¢ wrazenie sztuczno$ci i wy-
dobywac zaczerwienienia oraz niedo-
skonatoéci cery (na przyktad krostki
lub rumience).

Ale uwaga: nie znaczy to wcale, ze
u takich pan jesienna koloryzacja od-
pada! Wystarczy dobra¢ nieco bardziej
stonowane wersje. Najlepiej sprawdza
sie chlodniejszy braz z subtelng nuta
miedzi oraz neutralny kasztan. Odcie-
nie te ociepla stylizacje, ale nie zaktoca

harmonii kolorystycznej.
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SZTUKA DOBREGO
DOPASOWANIA
Jesienna koloryzacja wymaga nie tylko
wyczucia koloru, ale tez... odrobiny
strategii. Fryzjerzy coraz czesciej pro-
ponuja metody taczone, takie jak
ciemniejsza baza z refleksami w cie-
plejszym tonie. To tzw. color con-
touring, czyli technika koloryzacji,
ktéra nasladuje konturowanie twarzy
w makijazu, wykorzystujac jasne
i ciemne pasma wloséw do modelowa-

nia ksztattu twarzy.

Umiejetnie dobrane jasniejsze i cie-
plejsze odcienie przy linii Zuchwy oraz
policzkach potrafig zdziala¢ cuda -

SESH0

T

TONER

heige

optycznie wysmukli¢ twarz, rozja$ni¢
spojrzenie, podkresli¢ koéci policzko-
we, ztagodzi¢ rysy twarzy, pieknie
ozywi¢ caty look.

Dla tych z nas, ktore nie chcg ryzyko-
wac pelnej zmiany koloru, idealnym
rozwigzaniem bedg sun-kissed strands
(w dostownym tlumaczeniu: pasma
»pocatowane” przez stonce). To nic in-
nego jak ultracienkie, jasniejsze o ton
od pozostatych wloséw pasemka przy-
pominajace stoneczne promienie, kt6-
re zgubily sie miedzy wlosami. Te deli-
katne refleksy w jesiennym $wietle zy-
skuja glebie i wyrafinowanie, a wlosy
- naturalny, zdrowy wyglad.
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STRICTLY
f CURLS

Poznaj kolekcje Strictly Curls, ktéra okietzna nawet
najbardziej temperamentne wtosy podkreslajgc ich skret
i dajac efekt ,burzy lokéw”, bez efektu puszenia sie.

MIKS MASLA SHEA, OLEJOW,
PROTEINIWITAMINYE
nasladuje naturalne sebum poprzez wigzanie wodorowe
(H-bond) chronigce wiosy krecone i falowane przed
odchylaniem sie tusek i utratg wilgoci oraz elastycznosci.




‘ TO NAS INSPIRUJE
/ WSZYSTKO NA MOJEJ GLOWIE

UWAGA NA PULAPKI

Tak jak w przypadku kazdej koloryza-
cji unikajmy... oczywisto$ci. Zbyt in-

JENNIFER LOPEZ

tensywny rudy albo przesadzony ztoty
blond mogg wyglada¢ nienaturalnie
i nieestetycznie. Dlatego warto zaufa¢
profesjonaliscie (koloryscie lub kon-
sultantce w drogerii Hebe) i dobra¢
kolor indywidualnie - nie tylko do ty-
pu cery, ale i do struktury wlosa. Gru-
be wlosy inaczej przyjmuja pigment
niz te cienkie, a przesuszone koncowki
moga szybciej si¢ rozjasnic i da¢ nie-
réwnomierny efekt.

Jesienne koloryzacje najlepiej prezen-
tuja si¢ na zadbanych wlosach, dlatego
przed metamorfozg warto zainwesto-
wacé w zabieg regeneracyjny lub sie-
gna¢ po ampulki z keratyna i prote-
inami. Po farbowaniu z kolei dobrze
jest uzywac kosmetykéw do codzien-
nej pielegnacji (szamponoéw, masek,
odzywek) przeznaczonych do kon-
kretnego odcienia, na przyktad brazu,
blondu lub rudego. ®

vdostepny
wylacznie
on-line |

dostepny
wylacznie
on-line

THE HAe BOS

Tup coigE

Wsanm g oif®

1. BEBIO COSMETICS odzywka do wtoséw farbowanych, 200 ml, 24,49 zt, 100 mi=12,252t 2. MARC ANTHONY Colour Bond, balsam do wtosow
farbowanych, 120 ml, 49,99 zt, 100 mi=37,49zt 3.THE HAIR BOSS The Colour Enhancing Gloss, rozéwietlacz podkreslajacy ciepty odcier wloséw
Golden Balayage, 150 ml, 128,81 z}, 100mi=85872z 4. RADICAL Pro Age, szampon do wtoséw dojrzatych i farbowanych, 300 ml,
24,997 100g=833z 5.DAVINES Alchemic, odzywka koloryzujaca do wtoséw o kolorze ztocisty blond Golden, 200 ml, 128,00 zt, 100 ml = 64,00 zt
6.WELLA PROFESSIONALS Color Fresh, maska koloryzujaca do wtoséw carmel glaze, 150 ml, 64,99 z}, 100 mi=43332zt 7. JOANNA Multi Blond

Super, rozjasniacz o 5-6 tonéw do pasemek i balejazu, 1 opak., 15,99 7}, 1 opak.= 15,992t 8. 'OREAL PARIS Magic Retouch, spray do retuszu
odrostéw braz, 75 ml, 35,99 zt, 100 mI = 47,99 2t
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ULTRA
COLOR

Toner do wtosdéw

LEKKA KOLORYZACJA
WIDOCZNY EFEKT
PRZYJEMNA CHWILA

KOLORYZUJACY DO WLOSOW

W TONER

W PREZENCIE
czekolada do picia

EQ?) Kriiger




REGENERUJEMY!

Jesienne rytualy dla zmeczonych wlosow

Lato bylo piekne — pelne slonica, kapieli w morzu

i basenie, dlugich spaceréw. Szkoda tylko, ze wlosy nie

wspominaja tych chwil réwnie romantycznie. Staja sie

szorstkie, lamliwe, matowe, a koncéwki si¢ rozdwajaja.

Jesien to idealny moment, zeby odwrécié te szkody!

tonce, stona woda, chlor i wiatr

potrafig wycisna¢ z wloséw nie

tylko kolor, lecz takze calg wil-
go¢ oraz blask. Cho¢ letnie fale wygla-
dajg pieknie na zdjeciach, rzeczywi-
sto$¢ bywa mniej taskawa: rozdwojone
koncéwki, szorstka struktura i brak
elastycznosci to problemy, z ktérymi
wiele z nas wraca z wakacji. Jesien to
idealny moment na regeneracje wlo-
sOw, przywrdcenie im sprezystosci,
gladkosci, zdrowego wygladu i wspa-
niatej kondycji.

CZAS NA ODBUDOWE
Jednorazowe nalozenie maski niestety
nie zalatwi sprawy, tu trzeba dziata¢
systemowo, cierpliwie i z glowg — do-
stownie i w przeno$ni. Bo regeneracja
to nie tylko odzywka z keratyng. To
takze przemyslana pielegnacja skory
glowy, odpowiedni plan zabiegow
i sktadniki, ktére naprawde dziataja.
Stawiamy na odbudowe!
Podpowiadamy, jak zacza¢ regeneracje,

czego szukac w sktadach kosmetykéow,

96 hebe
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jakich bledéw unika¢ i dlaczego mniej
znaczy wiecej (szczegdlnie w stylizacji
na goraco). Piekne wlosy to nie przypa-
dek, to efekt dobrej i przemyslanej pie-
legnacji.

AWIEC PO KOLEL...
Oto pig¢ sprawdzonych krokéw rytu-
atu pielegnacyjnego, ktory przywrdci
»zmeczonym” wlosom zdrowy blask,
miekko$¢ i sprezystosc.

Peeling skory glowy -
pobudzenieioczyszczenie
Podstawa regeneracji jest dbanie
o zdrowg skore glowy. Peeling to pierw-
szy, niezwykle istotny etap. Dzieki nie-
mu usuwamy martwe komoérki, zanie-
czyszczenia i nadmiar sebum. Przyspie-
sza to regeneracje i wspomaga normali-
zacje wydzielania foju. Peeling popra-
wia tez mikrokrazenie, co odzywia ce-
bulki wloséw, poprawia ich kondycje
i pobudza do wzrostu. Jaki peeling wy-
bra¢? Taki, ktdry taczy delikatne cza-
steczki §cierajace z naturalnymi eks-

traktami roslinnymi. Wyciag z wakroty

Ekspert:
BARTEK JANUSZ
wiasciciel jednego z najpopularniejszych

salonow fryzjerskich w Warszawie, kreator
fryzur wielu znanych nazwisk, ekspert

z zakresu pielegnadji, koloryzadji i stylizacji
wiosow, bartekjanusz.pl

azjatyckiej, oleje z awokado, marakui
i orzechow brazylijskich wspieraja
oczyszczanie i nawilZenie, stymuluja
cebulkiirewitalizuja skore.
Delikatne oczyszczenie -
wybieraj madrze
Po peelingu siegnij po delikatny szam-
pon oczyszczajacy. By nie przesuszy¢
skéry gtowy ani wlosow, stosuj go
z umiarem - najlepiej raz na tydzien
(na przemian ztagodnym szamponem
nawilzajacym). Rolg szamponu jest de-
likatne oczyszczenie skory glowy i wlo-
sOw bez naruszania bariery ochronnej
skory oraz przywrédcenie widknom
wlosa nawilzenia i miekko$ci.
Odzywka odbudowujaca -
wsparcie struktury wlosa

Kiedy skoéra glowy jest juz oczyszczona,
czas na wsparcie wlosow. Odzywka od-

budowujaca to niezbedny krok, ktéry
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pomaga naprawi¢ uszkodzenia na po-
ziomie wigzan wewnatrz wlosa, wzmac-
nia strukture pasmi delikatnie je wygta-
dza. Efekt? Miekkie, sprezyste i zdrowe
wlosy. Dobra odzywka dzieki innowa-
cyjnym sktadnikom (hydrolizowanym
proteinom, ceramidom, naturalnym
olejkom i ekstraktom roslinnym) two-
rzy niewidzialng ochrone i odbudowuje
zniszczone widkna, wzmacnia i wygta-
dza - nie obcigzajac fryzury.
Maska -
gleboka regeneracja i nawilZenie

Stosuj ja raz lub dwa razy w tygodniu
jako uzupelnienie codziennej pielegna-
cji. Wybieraj produkty bogate w mine-
raty, witaminy i peptydy, ktére inten-

dostepny
wylacznie
on-line

sywnie odzywia wlosy i przywrdca im
energie. Beda wtedy wygladac §wiezo
izdrowo. Glgbokie nawilzenie wloséw
na dlugo zapewnig takie sktadniki jak
kwas hialuronowy i olejki, ktore w pola-
czeniu z peptydami zapewniaja réwno-
wage PEH, co wlosy kochajg najbardziej.
Zabezpieczenie -
dodatkowa warstwa ochronna
Ostatnim, ale waznym etapem jest
ochrona wlos6éw przed uszkodzeniami
spowodowanymi przez suszarke, pro-
stownice i lokéwke. Przed ich uzyciem
aplikuj na pasma spray termoochronny,
ktdry zabezpieczy je przed wysoka tem-
peratura i ewentualnymi uszkodzenia-

mi. Po stylizacji za pomocg suszarkilub

1. CHI Keratin, jedwab do wioséw, 15 ml, 13,99 7,
100ml=93272 2.PROSALON Keratin, keratyna w ptynie
do whoséw bez sptukiwania, 275 ml, 25,99 zt, 100 mi = 9,45 zt
3. ARTEGO Thermo Shimmer, dwufazowy spray
termoochronny do witoséw, 150 ml, 74,99 zt, 100 ml = 49,99 zt
4.WELLA PROFESSIONALS Invigo Nutri Enrich, nawilzajaca
maska odzywcza do wtoséw suchych i zniszczonych,
150 ml, 89,00 z}, 100 mi=59,332zt 5. DAVINES Ol Oil, olejek
do wtoséw, 50 ml, 105,00 zt, 100 ml = 210,00 zt

lokowki zastosuj keratyne w sprayu — to
prawdziwa bomba witaminowa i rege-
nerujaca — oraz lekki olejek, ktéry otuli
wlosy ochronng warstwa, nie obciazajac
ich. Osobi$cie polecam dwufazowe
spraye termoochronne zawierajace
oslonowe fitokompleksy z zielonych
orzechow wloskich, witaminy, oleje ro-
$linne (arganowy i jojoba), wyciag z lisci
oliwek lub z nasion jeczmienia. Nieza-
stagpionymi sktadnikami sg réwniez ke-
ratynaifiltry termiczne.

Jesien to najlepszy czas na odzywienie
wloséw i odbudowanie ich struktury.
Z dobrze dobranymi kosmetykami
profesjonalnymi uda si¢ przywrocicé je
do zdrowego wygladu. e
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%%} PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ PIELEGNACJA PO JAPONSKU

r

W japonskiej kulturze
piekne i lsnigce wlosy to nie
tylko ozdoba - to manifest
kobiecosci, harmonii
1 szacunku wobec wlasnego
ciala. Przez wieki dlugie,
gladkie i blyszczace fryzury
symbolizowaly w Japonii nie
( tylko urode, ale i wewnetrzna
- réwnowage. Nic dziwnego, ze
Japonki pielegnacje wloséw
traktuja z niemal rytualna
precyzja. A u podstaw ich
filozofii lezy nie tyle stylizacja,
ile regeneracja.

TEKST: Katarzyna Brzeska

(L7 :\,'\ Vi

zadbanych wiosow
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japonskim podejsciu do

pielegnacji wloséw nie cho-

dzi o szybkie efekty, ale
o budowanie pigkna dzien po dniu -
poprzez troske, systematycznos¢ i wy-
bér whasciwych sktadnikéw. Podobnie
jak w pielegnacji skory, tak i dbaniu
o wlosy dla mieszkanek Kraju Kwitna-
cej Wisni najwazniejsze jest nawilze-
nie. Wiedzg jednak, ze ono nie wystar-
czy, jesli wlosy sa zniszczone od we-
wnatrz. Dlatego w Japonii tak wielka
wage przywiazuje si¢ do regeneracji —

i to nie tylko tej powierzchowne;j.

REGENERACJA OD CEBULKI
AZ PO KONCE

Aby wlosy byly naprawde zdrowe, mu-
szg by¢ silne od nasady az po same
koncowki. Dlatego japonskie kosmety-
ki do pielegnaciji czesto dzialajg dwuto-
rowo: z jednej strony regeneruja znisz-
czone tuski na catej dtugosci widkna
wlosa, a z drugiej - wzmacniajg skore
glowy, odzywiaja cebulki i stymuluja
mikrokrazenie. Tylko wtedy wlosy
mogga rosnac gladkie, elastyczne i piek-
nie I$nigce.

W przeciwienstwie do zachodnich pro-
duktoéw, ktére nierzadko koncentrujg
sie na natychmiastowym efekcie wizu-
alnym, japonskie formuly bazuja na
harmonii sktadnikéw, ktore dziataja
gleboko i dtugofalowo. Tu nie ma miej-
sca na kosmetyki oblepiajace wlosy
i dajace chwilowy, zachwycajacy efekt
- liczg sie odzywienie, odbudowa

i réwnowaga.

TAJEMNICE JAPONSKICH
FORMUL
Najczesciej pojawiajacym sie skladni-
kiem w japonskich kosmetykach do
wlosow jest olej kameliowy — tradycyjnie

stosowany przez gejsze, ktére uzywaty

go do wygtadzania i nablyszczania swo-
ich perfekcyjnych fryzur. Bogaty w kwa-
sy omega-9 i antyoksydanty, dziala jak
regenerujacy eliksir: domyka tuski wlo-
sa, zapobiega przesuszeniu i chroni
przed szkodliwymi czynnikami ze-
wnetrznymi. W recepturach produktow
pielegnacyjnych pojawia sie rowniez ke-
ratyna roélinna, ktéra uzupelnia ubytki
w strukturze wlosa i przywraca mu
sprezystos¢. Czesto towarzyszy jej hy-
drolizowany jedwab, ktéry dziala jak
opatrunek dla szorstkich i matowych
wloséw, nadajac im miekkos¢ i blask.

W kosmetykach nie moze zabrakna¢
ekstraktow z alg morskich, aminokwa-
sOw ryzowych oraz niezwykle popular-
nych w Azji sktadnikéw fermentowa-
nych. Jednym z takich skladnikéw jest
sake kasu - bogata w witaminy z gru-
py B, mineraly i aminokwasy pozosta-
tos¢ po produkcji sake. Ich zadaniem
jest nawilzenie skory gtowy i odnowa

naskorka.

PRZYJEMNY RYTUAL,
A NIE OBOWIAZEK

W japonskiej pielegnacji liczy si¢ nie
tylko to ,,czym”, ale tez ,jak” dbamy
o wlosy. Nawet mycie staje si¢ rytuatem
i chwilg dla siebie, a nie obowigzkiem
wcisnietym miedzy inne aktywnosci.
Masowanie skory glowy, doktadne roz-
czesywanie, delikatne osuszanie -
wszystko odbywa si¢ z uwaznoscig. Ja-
ponki traktuja pielegnacje jak rytual,
anie rutyne.

Po japonska pielegnacje wlosow warto
siegna¢ jesienia, bo wlosy, zmeczone
stonicem, wodg i wysokimi temperatu-
rami potrzebuja wtedy regeneracji.
A odpowiednio dobrane kosmetyki - te
z kamelia, algami i proteinami — wspo-
moga procesy ochronne, naprawcze

iodzywcze. @

ecej produktow
japonskich
znajdziesz na
hebe.pl
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1. SALON LINK Extra Repair&Protect, kuracja
do wtoséw, 300 g, 59,99 zt, 100 g = 20,00z
2.BEAUA10 ESSENCES nawilzajaco-odzywczy
szampon do wszystkich rodzajéw wtoséw,
700 ml, 69,99 71, 100 mi= 10,00z 3. AHALO
BUTTER Rich Moist Repair, nawilzajaco-
-odzywczy szampon do wloséw z szecioma
rodzajami masta i syropem klonowym,
400 ml, 49,99 zt, 100 mi=12,50zt 4. NADESHIKO
maska do wioséw, 200 ml, 49,99 zt,
100ml=25002zt 5. AHALO HONEY Organic
Manuka Honey, szampon do wioséw,
450 ml, 89,99 zt, 100 ml = 20,00zt
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‘ TO NAS INSPIRUJE
/ PLANETA ZAPACHOW

OWOCOWA
SONATA

Sa takie zapachy, ktére pachna jak poczatek wrzesnia

- cieple 1 soczyste jak zrywane prosto z drzewa jablka,

gruszki o zlotej skorce, pelne slodyczy sliwki, dojrzale
winogrona i brzoskwinie. Ale nie dajcie si¢ zwies¢
- to nie landrynkowe nuty, to szlachetna slodycz,

ktéra doceni kazda kobieta.
TEKST: Aleksander Perlinski

100 hebe facebook.com/hebepolska

ojrzale owoce s dzi$ pierwszo-

planowymi aktorami zapacho-

wego spektaklu. Jabtko bywa
musujace i rzeskie niczym chlodny
wrze$niowy poranek ale tez kremowe
iglebokie, gdy dofaczy do niego wanilia.
Gruszka? Soczysta i nieoczywista - cza-
sem mleczna, czasem zadziorna niczym
ztote (supermodne w tym sezonie!)
szpilki do jesiennego plaszcza. Sliwka
uwodzi intensywnoscia i ciemna stody-
cz3, szczegolnie w towarzystwie cyna-
monu i paczuli. A winogrona? Biate do-
dajag zapachowi lekkosci i elegancji,
aciemne - glebokiej wyrazisto$ci.
Wrhasnie te nuty najczesciej pojawiaja sie
w jesiennych premierach - sa pelne cha-
rakteru, ale nie dominujace. Nie krzy-
czg. Szepczg. Zostaja na skorze jak wspo-
mnienie sfonecznego spaceru.
Najlepsze owocowe kompozycje to te,
ktére réwnowazg stodycz odpowiednia
doza przypraw, nut drzewnych albo
kwiatow. Jabtko z ja$minem i ambra
tworzy perfumy nowoczesne, czyste,
z cieplym finiszem. Gruszka z réza
i pizmem staje sie kobieca i zmystowa.
Sliwka dobrze czuje sie w towarzystwie
kardamonu, paczuli i wanilii - to trio
pachnie przytulnoscig kaszmirowego
szalaizamszowej kurtki.
Z cukierkowg niewinnoscia owocow
zrywaja réwniez coraz bardziej popular-
ne arabskie kompozycje. Ujawniajg nie-
znane do tej pory oblicze owocowych
nut - geste, pelne ciepla, ale tez prze-
wrotne, wrecz niepokojace. Jesienne
perfumy z owocowa baza zyskuja na gle-
bi, kiedy owoc zostaje wrzucony w ogien:
przydymiony, podwedzany, ,,obudowa-
ny” ambra, nuta oud, drzewng zywica
albo ciezarem korzennych przypraw.
Tego typu zapachy czesto majg ,,dtugi
ogon”. Wystarczy jedno psikniecie, by

zapach zostal z nami na caly dzien. @

FOT.123RF



GRUSZKI PELNE SLONCA

Addictive for Her jest jak tyk smoothie:
gruszka, mango i bergamotka wirujg w tancu
z kwiatami gardenii i pizmem, zostawiajac

na skorze $lad przyjemnosci. Zmystowe
wspomnienie leniwego letniego popotudnia.
Pepe Jeans Addictive For Her, woda
perfumowana damska, 80 ml, 169,99 zt,

100 ml=212492t

KUSZACY OWOC

To nie zapach, to zaklecie: jabtko, pralina

i piwonia splatajg sie z cedrem i pizmem,
tworzac aure tajemnicy, ktéra kusi i nie daje
odejs¢. Nina pachnie jak owoc z raju - stodki,
idealny dla romantyczek.

Nina Ricci Nina, woda toaletowa damska,

50 ml, 418,20 zt, 100 ml =836,40 24

SMAKOWITY KES JABLKA

Golden Delicious balansuje miedzy
niewinnoscia jabtek a elegancja biatych
kwiatow i cieptem drzewa sandatowego.
Lilia i orchidea dodajg mu miekkosci,

a pizmo i drewno tekowe — gtebi. To zapach
kobiecosci petnej swiatta i harmonii.

DKNY Golden Delicious, woda perfumowana
damska, 50 ml, 160,00 zt, 100 ml=320,00 2+

SLODKIE | ZMYSLOWE

Si Passione nie pyta, czy moze wejs¢, tylko
uderza energig rézowego pieprzu i porzeczki,
rozwija sie w réze i jasmin, po czym miekko
osiada na wanilii i cedrze. Zapach dla kobiet,
ktére nie boja sie uczuc i namietnosci.
Giorgio Armani Si Passione, woda
perfumowana damska, 30 ml, 339,99 zt,

100 ml=1133,302zt

SOCZYSTE EMOCJE

Fun & Chic to perfumy, ktére usmiechaja

sie do ciebie — morelowo-rézane, z nutka
passiflory i zaskakujgcym cieniem mchu,
przypominaja, ze najpiekniej pachniemy

w towarzystwie — zwtaszcza najblizszych.

El Ganso Fun And Chic, woda perfumowana
damska, 30 ml, 159,99 7}, 100 mi=53330 2

WSPOMNIENIE LATA

Jagodowy poncz, kokos, truskawki i czarna
porzeczka z bazyliowym twistem. Juicy
Melange nosi sie jak letnig sukienke — jest
lekki, figlarny, peten storica i przyjemnych
wspomnien z cieptych wieczoréw.

Paris Corner Juicy Melange, woda
perfumowana unisex, 100 ml, 129,99 z,
100 ml=129,99 z

/ycie jest pigkne
Gdy w 2012 roku $wiat poznal zapach
La Vie Est Belle, nikt nie spodziewal
si¢, ze symbolem kobiecego szczescia

stanie sie... gruszka.

Kompozycje stworzyto trio mistrzow
perfumiarstwa: Olivier Polge, Dominique Ropion
i Anne Flipo - co juz samo w sobie byto
zapowiedzia perfumeryjnego arcydziefa.

Bo La Vie Est Belle to nie tylko zapach, to
filozofia. W sercu kompozycji znalazty sie nuty
irysa, jasminu i kwiatu pomaranczy, ale to
otwarcie gruszka i czarng porzeczka uczynito jg
tak rozpoznawalna. Baza - ciepfa i otulajaca,
ztozona z pralin, paczuli, wanilii i fasoli tonka —
nadaje catosci nieco deserowy (gourmandowy),
ale bardzo elegancki charakter. To perfumy,
ktoére pachna stodko, ale nie mdto, luksusowo,
lecz bez przesady - jak piekne zycie. Do sukcesu
zapachu przyczynita sie kampania reklamowa

z udziatem Julii Roberts — aktorki, ktéra
doskonale uosabia urok, ciepto i site
nowoczesnej kobiety. Jej usmiech, petna blasku
twarzi kultowa scena ,ucieczki w Swiat bez
masek” sprawity, ze La Vie Est Belle stat sie
synonimem kobiecosci, ktérej nie trzeba
udowadniac. Przez lata doczekat sie licznych
wersji — Intense, L'Eclat, En Rose - ale to
pierwotna kompozycja z gruszkowa nutg
pozostaje ulubienica kobiet. Bo cho¢ moda
przemija, zapach szczescia jest ponadczasowy.

LANCOME, LA VIE EST BELLE woda perfumowana
damska, 30 ml, 274,99 zf, 100 ml =916,63 z

_— La vie
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ PIELEGNACJA PO KOREANSKU

NOCNA RUTYNA Z SEULU

W Korei wieczorna pielegnacja ma wlasna kosmetyczna filozofie pelna madrych

skladnikéw, zmystowych tekstur i rytualéw, ktére zaczynaja dzialaé, gdy $pisz.

Rytualy te, nazywane skin sleeping therapy, sa sposobem na dbanie o urode

i na ukojenie — ciala, skéry, mysli. TEKST: Katarzyna Breska

aly $wiat zna stynng koreanska
pielegnacje dzienng oparta na
dziesieciu krokach. Wieczér
rzadzi sie jednak innymi prawami. Za-
miast maksymalizmu - minimalizm!
To nie rezygnacja z istotnych elementoéw
dbania o siebie, ale skupienie si¢ na tym,

co naprawde dziala.

WYCISZENIE W DUCHU
SKIP-CARE
Koreanskie influencerki promujg dzi$
filozofie skip-care, czyli pomijania nad-

miaru warstw na rzecz skutecznosci,
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koncentracji i regeneracji. Wieczorny ry-
tuat to przede wszystkim dokladne
oczyszczanie, odbudowa ochronnej ba-
riery hydrolipidowej i silna regeneracja
podczas snu.

Taka pielegnacja zaczyna si¢ od dwueta-
powego demakijazu. Jest on nie tylko
kwestig higieny, ale tez daje uczucie przy-
jemnego zmycia ze skory napiecia minio-
nego dnia. Oczyszczanie odbywa si¢ naj-
pierw za pomocg olejku (np. z ryzu lub
fermentowanych ziaren soi), a potem de-
likatnej pianki z ekstraktem z zielonej
herbaty lub wakroty azjatyckiej. Nastep-

nie przychodzi czas na esencje, serum
i maske nocng - lekkie, ale intensyw-
nie dzialajgce produkty, ktére wnikajg
w glab skory i wspieraja jej odbudowe.

SKEADNIKI Z SERCA KOREI
Podczas snu skora intensywnie sig re-
generuje, odnawia komorki i wchtania
substancje aktywne o wiele skutecz-
niej i szybciej niz w ciggu dnia. Dlate-
go nocne formuly koreanskich ko-
smetykow sg gestsze i bardziej odzyw-
cze, pelne aktywnych i skoncentrowa-
nych sktadnikéw.

FOT. 123RF



Koreanki pokochaly ekstrakty z fer-
mentowanego ryzu i wakroty azjatyc-
kiej, wyciagi z piotunu, lotosu, korzenia
lukrecji i grzybow reishi. Od wiekéw
w tamtejszej pielegnacji skory twarzy,
ciala i wloséw szerokie zastosowanie
znajdujg olej z ryzu lub z kamelii (tsuba-
ki) oraz zielona herbata w wielu posta-
ciach - ekstraktu, fermentatu, naparu
i hydrolatu.

Koreanki lubig takze wspodtczesne for-
muty kosmetyczne. Cenig zwlaszcza te
zawierajace polaczenie niacynamidu
i adenozyny (ten duet wygtadza
zmarszczki i wyréwnuje koloryt skory)
oraz beta-glukanu i kwasu hialurono-
wego (gleboko nawilza i wzmacnia sko-
re). W koreanskich kosmetykach retinol
zwykle taczy sie z ceramidami, panthe-
nolem, ekstraktem z zen-szenia i... fer-
mentowanym $luzem §limaka. Takie
polaczenie daje skorze szanse na odno-
we bez ryzyka podraznien.

Dodatek zen-szenia koreanskiego, bo-
gatego w saponiny i przeciwutleniacze,
pobudza mikrokrazenie i stymuluje re-

generacje komoérkows.

WLOSY PO ZMIERZCHU

W Korei wieczorna pielegnacja nie kon-
czy sie na twarzy, bo rytuaty przed za-
$nieciem obejmuja takze wlosy i skore
glowy. Kosmetyki do ich nocnej regene-
racji to jeden z najnowszych trendéw
K-beauty, ktdéry zdobywa coraz wigksza
popularnoé¢ takze w Europie.

Na noc aplikuje si¢ toniki i wcierki za-
wierajace kofeine, wyciagi z Zen-szenia,
zielonej herbaty i fermentowanej soi.
Maja za zadanie pobudzi¢ mikrokraze-
nie i wzmocni¢ cebulki, a w rezultacie
spowodowac szybszy wzrost mocnych
wloséw oraz zapobiec ich wypadaniu.
Niezwykle popularne sg takze maski

i odzywki bez sptukiwania, ktore dziata-
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1.BERGAMO Luxury Caviar, krem
przeciwzmarszczkowy z kawiorem
do twarzy, 50 g, 69,99 zt, 100 g = 139,98 zt
2. KUNDAL Protein Bonding, kuracja
do wtoséw, 130 ml, 69,99 7}, 100 mi = 53,84 zt
3.LA’'DOR Herbalism, kuracja do wtoséw,
150 ml, 34,99 zt, 100 mI= 23,33zt 4.BENTON
Snail Bee, lekka kremowa emulsja na bazie
filtratu $limaka do twarzy, 120 mi,
114,99 7, 100mi=95,83 2 5. PRRETI Miod
i Jagoda, nawilzajaco-odzywcza maska
do ust na noc, 15 ml, 24,99 zt, 100 ml = 166,60 zt
6. KUNDAL Honey & Macadamia,
nawilzajaca odzywka do wtoséw, 500 ml,
69,99 7t 100 ml = 14,00 7. BIODANCE Radiant
Vita Niacinamide, hydrozelowa maska
rozjasniajaca do twarzy z niacynamidem,
1 szt., 19,99 7t 1 szt. = 19,99 zt

Wiecej produktéow
koreanskich znajdziesz
na hebe.ol

KOREANSKI PATENT

Sleeping packs, czyli maski nocne,
to sztandarowy produkt wieczornej
pielegnacji koreanskiej. Te kultowe
zawierajg miod i propolis - sktadniki
znane z dziafania antybakteryjnego,
regenerujacego i fagodzacego. Ich
bogata, zelowa konsystencja tworzy
na skorze otulajaca warstwe, ktéra
zapobiega utracie wilgoci i do rana
chroni bariere hydrolipidowa.
Fenomen sleeping packs wynika

z tego, ze s ultrawygodne. Maske

o konsystencji kremu lub zelu naktada
sie na skére twarzy przed snem

i zmywa dopiero po przebudzeniu.

ja jak kuracja intensywnie odbudowuja-
ca — szczegolnie gdy wlosy sg przesuszo-
ne lub ostabione po farbowaniu lub in-
nych zabiegach chemicznych. Koreanki
czesto siegaja tez po olej tsubaki. Ma
lekka konsystencje i szybko si¢ wchtania.
Jak dziata? Nablyszcza wlosy, wygladza

korcéwki i nie obcigza fryzury.

CZULE POZEGNANIE DNIA
To, co najpickniejsze w koreanskich ry-
tualach pielegnacyjnych, to nie techno-
logia ani formuly kosmetykow, ale
uwazno$¢. Pielegnacja stuzy dbaniu
o skore i wlosy, ale to takze delikatne
i troskliwe zakonczenie dnia.
Koreanskie kobiety nie traktujg jej jak
obowigzku, ale jak rytual spokoju -
chwile tylko dla siebie. Raz moze ona
trwac 5 minut, innym razem 15. Kazda
wersja jest dobra, jesli przynosi spokdj
i troske. Taka pielegnacja to znak: ,je-

stem wazna”. @
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‘ TO NAS INSPIRUJE
/ MODA OD PODSZEWKI

Chociaz ponczo ma
potudniowoamerykanskie
korzenie, nosili je takze
rdzenni mieszkancy
Ameryki Pétnocnej,

m.in. z plemienia Tlingit
(na rycinie).
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OPOWIESC O PONCZO

( ,L*:vli dawno lemu w | mervee | ’()/udniow(jj

Z malych wiosek w dalekich Andach trafilo na prestizowe modowe wybiegi

Mediolanu, Paryza i Nowego Jorku. Bylo waznym elementem kultury hippie, a dzis

wkracza do Swiata stylowych celebrytek. W chlodne jesienne dni najbardziej docenisz

jednak to, ze ponczo otula 1 rozgrzewa. TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

hociaz pochodzenie stowa

»poncho” nie jest jasne, uwaza

sie, ze jego zrodel nalezy szu-
ka¢ w keczuanskich wyrazach ,,pun-
chu” (oznacza ono po prostu kazdy
rodzaj okrycia wierzchniego) lub
»punshaw” (dzien) - ze wzgledu na
skojarzenie glowy wylaniajacej si¢
z otworu poncza ze wschodzagcym
storicem. Inna teoria glosi, ze istnieje
tu etymologiczne polaczenie z pocho-
dzacym z jezyka mapudungun sto-
wem ,,pontro”, czyli koc, welniana
tkanina.
Tym wlasnie bylo ponczo - prostokat-
nym materialem z otworem na glowe
(w niektérych kulturach byly to tez
dwa fragmenty materiatu laczone
w pionie i tworzace rodzaj kamizelki).
Przybyli do Ameryki Potudniowej
Hiszpanie zaadaptowali to stowo, na-

dajac mu nowg forme.

NATROPACH
INDIANSKICH POCZATKOW
Nie wiadomo, czy ponczo pierwotnie
pojawilo sie na terenach Peru, jak
twierdza jedni, czy Meksyku, jak chca
inni. Niewatpliwie jednak byto uzy-
wane przez mieszkancéow Ameryki

Potudniowej juz co najmniej tysiac lat

Mieszkancy Peru traktowali ponczo z fredzlami jako cze$¢ codziennego stroju, podobnie jak
plecione z rzemykow sandaty i kapelusze z szerokim, migkkim rondem.

przed naszg erg. Wiaze sie je z dwiema
waznymi kulturami preinkaskimi -
Nazca i Paracas. To cenne ubranie ba-
dacze odkryli bowiem w grobach tych
cywilizacji - poncho stanowilo rodzaj
ofiary pogrzebowej. Wykonywano je
z welny alpaki, dzigki czemu wedlug
wierzen mialo by¢ niezniszczalne i to-
warzyszy¢ pochowanemu w zyciu

wiecznym.

Za $wietnych tkaczy uchodzg inni
rdzenni mieszkancy kontynentu, Zyja-
¢y na pograniczu dzisiejszych Chile
i Argentyny — Mapuche. Wéréd tego
ludu istnialo rozréznienie, kto moze
nosi¢ dany typ poncza. Te z motywem
stopniowanego diamentu przystugiwa-
ty tylko starszym mezczyznom i przy-
wodcom, kobiety mogly okrywac sie

znacznie skromniejszymi i mniej



TO NAS INSPIRUJE
/ MODA OD PODSZEWKI

Frida Kahlo (1) byta oredowniczka wszystkiego, co wigzato sie z rdzenng
kulturg Meksyku. Inspirowata sie sztuka ludowa, nie tylko malujac,
ale tez wybierajac ubrania - stagd mito$¢ do ponczo. Z pewnoscia

kolorowymi okryciami (dla réwnowa-
gi dzi$ to raczej panie nosza poncza).
Warto dodag, ze te tworzone przez lud
Mapuche miaty sporg warto$¢ - jedno
mozna bylo wymieni¢ na kilka koni
lub 70 kilograméw yerba mate.

Do dzi$, chociazby w Peru, ponczo jest
istotnym elementem tradycji i kultury,
co wida¢ takze w jezyku. W powszech-

nym uzyciu sg porzekadta, takie jak:
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pokochataby te w kwiaty, lansowane w tym sezonie przez Sacai (2).

»Nie daj im nadepna¢ na twoje pon-
czo” (nasze: nie daj sobie w kasze dmu-
cha¢) oraz ,,Gdzie diabet zgubil swoje
ponczo” (my powiedzieliby$my: gdzie

diabel méwi dobranoc).

STRO) DLAKOWBOJA
Popularnos$¢ poncza na amerykan-
skim Dzikim Zachodzie zrodzita si¢

z jego praktycznosci i wielofunkcyj-

noéci. Dla jezdZzca byt to stoj idealny

- lekki, nie krepowal ruchéw, chronit
przed chtodem i deszczem. Ponczo
mogto tez stuzy¢ za koc (na ktérym
lub pod ktérym mozna bylo spac) al-
bo derke dla konia. Mozna bylo je
z fatwoscig przytroczy¢ do siodla i za-
wsze mie¢ pod re¢ka. Dla zyjacych
w ciaglej podrézy poganiaczy bydla

byto to idealne rozwigzanie.



Pigkne witosy
zastugujg na to
co najlepsze.
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Tradycyjne poncza meskie zdecydowanie odbiegaty od stylu, ktory odnajdujemy
w dzisiejszych trendach. Mezczyzni z plemienia Tzeltal, potomkowie Majow,
nie boja sie ani zdecydowanych, wyrazistych koloréw ani kwiatowych motywow.

Legende o nierozerwalnosci zycia
kowboja z tg czgscig garderoby utrwa-
lit Clint Eastwood, ktéry nosit je
w slynnej westernowej trylogii Sergia
Leone z polowy lat 60. XX wieku
(sktadaly si¢ na nig ,,Za kilka dola-
réw”, ,Za kilka dolaréw wigcej”, ,Do-
bry, zty i brzydki”).

Stereotypowe postrzeganie poncza ja-
ko nieodzownego elementu garderoby
na Dzikim Zachodzie wysmiewa Ro-
bert Zemeckis w trzeciej czesci kulto-
wego ,,Powrotu do przyszlosci”. Mar-
ty, grany przez Michaela J. Foxa,
przed cofnieciem sie w czasie kupuje
wiasnie stroj w stylu bezimiennego re-
wolwerowca kreowanego przez
Eastwooda. Cho¢ to oczywisty zart,
faktem pozostaje, ze w XIX wieku

poncza cieszyty sie wielkg popularno-
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$cig nie tylko wérdd ranczeréw, ale tez

wsréd zolnierzy.

KIEDY PONCZO SZtO
DO WOJSKA
Juz w latach 50. XIX wieku nieregular-
ne sity zbrojne Stanéw Zjednoczonych
uzywaly poncza jako czesci umundu-
rowania. Na potrzeby Zolnierzy wyko-
nywano je z gutaperki — naturalnego
materiatu pozyskiwanego z soku pew-
nych drzew i podobnego do kauczuku.
Dzieki temu poncza byty wodoodpor-
ne i zapewnialy przemieszczajacym sie
wojskom nalezyta ochrone. Ten typ
okry¢ oficjalnie stal sie czescig ekwi-
punku armii amerykanskiej w czasach
wojny secesyjnej — poncza pelnity
funkcje przeciwdeszczows z jednej

i prowizorycznego t6zka z drugiej stro-

ny. Stuzyly na kolejnych wojnach -
amerykansko-hiszpanskiej, amery-
kansko-filipinskiej, wreszcie w I wojnie
Swiatowej. W czasie tej ostatniej cenio-
no je bardziej niz tradycyjne plaszcze,
poniewaz chronily nie tylko zotnierza,
ale i noszony przez niego bagaz.

Przed II wojna §wiatowa ulepszono
wojskowe poncza — zaczeto je produ-
kowac¢ z nowoczeséniejszych, 1zejszych
materiatéw, dodano kaptur ze $cigga-
czem. Mozna bylo z nich nawet two-
rzy¢ prowizoryczne szalasy. Zreszta
armia niemiecka wyprodukowata
specjalny model peleryn (byly to Zelt-
bahn - ptachty namiotowe), ktore po
zlaczeniu czterech pozwalaty posta-

wi¢ czteroosobowy namiot.

LOVE, PEACE & PONCHO!
Kiedy po raz pierwszy zaczgto patrze¢
na ponczo jak na czes¢ modnego stro-
ju? Ten element garderoby chyba niko-
mu nie zawdziecza tyle, ile pokoleniu
dzieci kwiatow. W latach 70. XX wieku
ponczo byto u szczytu popularnosci
wiasnie dzieki hipisom. W epoce buntu
i odrzucania wszystkiego, co zastane,
powigzane ze $wiatem, w ktérym panu-
ja rygorystyczne zasady, mlodzi szukali
wszelkich sposobow na zanegowanie
starego porzadku. Pisali swoja historie
od nowa, w kontrze. Odrzucali religie,
wiasno$¢, instytucje, mieli wlasng mu-
zyke i odmienny sposéb ubierania sie.
Siggali po zapomniane elementy garde-
roby, wielokrotnie znajdowali je w skle-
pach z uzywang odziezg. Nie dziwi za-
tem, ze etniczne, wzorzyste peleryny
z fredzlami staly sie nieodtacznym ele-
mentem ich wyrazistego stylu.

Ponczo idealnie wpisato sie w kulture
boho i ideologie dzieci kwiatéw — mialo

folkowe korzenie, pierwotnie wykony-
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wane bylo recznie, bazowalo na natu-

ralnych wiéknach, zapewniato swobo-
de ruchéw. Nie bez znaczenia byly tez
charakterystyczne dla tego typu okry¢
mocne nieschematyczne wzory i wyra-
ziste, soczyste kolory. Podobnie jak in-
ne elementy stroju hipiséw — dzwony,

batikowe koszule, zwiewne sukienki —
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poncza miaty sta¢ w kontrze do kon-
wencjonalnych okry¢, podkresla¢ indy-
widualizm i niezgode na narzucane

z gory normy.

W NOWE] ODSEONIE
Na wybiegach co kilka, kilkanascie se-

zonow ponczo odradza sie jak feniks

1. Na peruwianiskich ulicach mozna

kupi¢ poncza w przeréznych kolorach.
Dzi$ wybor wzoru jest kwestig estetyki,
niegdys podkreslat pozycje w plemieniu.
2. Tradycyjne boliwijskie poncza wykonuje
sie przewaznie z materiatu w kolorowe
poziome pasy. 3. Modelka Olivia Palermo
to jedna z gwiazd, ktére w 2014 roku
nosity stynne personalizowane poncza

od Burberry. Do stylizacji dodata kapelusz,
rowniez w potudniowoamerykarnskim
klimacie.

z popioléw. Ostatni boom na nie zapa-
nowal w 2014 roku, kiedy to na pokazie
Burberry Prorsum pojawit si¢ ,,plaszcz
z koca”. Utrzymany w stonowanych
odcieniach charakteryzowal sie tym, ze
z przodu, na bezowym kwadracie,
widnialy inicjaty noszacej go gwiazdy.
Swoje poncza z kolekgji miaty m.in. Sa-
rah Jessica Parker, Cara Delevingne,
Olivia Palermo i Rosie Huntington-
-Whiteley.

Dekadg pozniej doczekali$my si¢ kolej-
nej odstony trendu na potudniowo-
amerykanskie okrycie. Zaczelo sie od
mody na peleryny, ktére zapropono-
wali na jesient 2024 roku projektanci
marek, takich jak Chloé i Proenza
Schouler. Wiosna 2025 pojawily sig ja-
ko mikrotrend na TikToku - tu daty
si¢ poznac w eleganckim, szykownym
wydaniu.

Naturalng konsekwencjg zdaje sie wiec
by¢ ich obecno$¢ na wybiegach tygo-
dni mody na sezon jesien-zima
2025/26. Pojawily si¢ tu zaréwno kla-
syczne poncza, jak i inspirowane nimi
krotkie peleryny i kurtki bez rekawow
o kroju kota. Ten typ okry¢ propono-
waly Max Mara, Sacai i - jakzeby ina-
czej - Burberry.

Jesli wiec i ciebie pocigga wszech-
stronno$¢ poncza, teraz jest najlepszy
moment, aby uzupetni¢ o nie swoja

garderobe. @
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Sekret pieknych wiosow
zapisany w naturze.

Naryriy

HATURE MATURE |
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30ml 30 ml

ROSA
DAMASCENA
FLORAL WATER

HAMAMELIS
WIRGINIANA
FLORAL WATER

Odkryj go z Nature Queen.

Produkty Nature Queen, takie jak Olej z Opuncji Figowej, Olej z Pestek Malin,
Hydrolat z Rézy i Kwas Hialuronowy, pomagaja w intensywnej pielegnacji
i nawilzeniu wtoséw, przywracajac im zdrowy wyglad i blask.
Szukaj na pétce w Hebe i na hebe.pl.
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100%

badanych potwierdza efekty
juz po pierwszym uzyciu

Nowa zaskakujaca linia BERRY to dwa sera i krem,

w ktorych ceramidy taczg sie z kwasami i antyoksydantami.

Tak opracowane formuly dziataja kompleksowo, a efekt na skdrze
zauwazyto 100% oséb, ktore wziety udziat w badaniu.

BERRY GOOD to serum, ktére wygtadza juz po pierw-
szym uzyciu, faczac dziatanie ztuszczajace z intensywna
regeneracja. 11% kwaséw AHA usuwa martwe komorki
naskorka i zwieksza wchtanianie sktadnikéw aktywnych.
Ceramidy wspierajg odbudowe bariery ochronnej, a malina
moroszka jako naturalny antyoksydant chroni skére przed
stresem oksydacyjnym.

BERRY TO GO to drugie serum z linii. Zaskakuje potaczeniem
ceramidéw z maling moroszka, czyli silnym antyoksydantem
bogatym w witaminy A, Ci E. Lekkie, jedwabiste w konsysten-
cji, taczy regenerujace wiasciwosci kompleksu ceramidéw
z ochronnym dziataniem maliny moroszki. To zaawansowane
serum dziata wielokierunkowo, a przy tym nie obcigza skory.

hebe

BERRY ON TOP to odbudowujacy krem, ktéry dziata noca,
gdy skoéra intensywnie sie regeneruje. Ma wyjatkowa kon-
systencje, ktéra w kontakcie ze skérg zmienia sie w olejek,
pozostawiajac na skérze przyjemne wykonczenie, domyka-
jace pielegnacje. Krem dziata wielowymiarowo — wzmacnia,
odzywia i rozwietla skore.

100% SKUTECZNOSCI w badaniach aplikacyjnych nie
pozostawia najmniejszych watpliwosci. Wszyscy po zasto-
sowaniu Berry Good zauwazyli widoczne wygtadzenie, na-
piecie skéry i poprawe jej kondycji. Z kolei po aplikacji Berry
To Go, 100% badanych poczuto wyrazna regeneracje skory
i poprawe jedrnosci.
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KLINEK NA SPLINEK

=yl 10 sposobow na poprawe nastroju

Starsi Panowie $piewali, ze piosenka to klinek na splinek. My podpowiadamy

10 innych sposobéw na poprawe humoru przed zima - od tych zasadniczych,

jak regularna aktywno$¢ fizyczna, odpowiednia iloéé snu i zbilansowana dieta,

po przyjemne triki, takie jak: czekolada, lampka wina

czy... dbanie o innych. TEKST: Elibieta Szydlowska

rlop za nami, przed nami —
obowigzki. Kroétsze dni,
szybko zapadajacy zmrok,
pogarszajaca sie pogoda. Przyroda
obumiera i szykuje si¢ do zimy. My
takze w tym czasie odczuwamy spadek
nastroju. Wazne, by zadba¢ wtedy
0 swoje samopoczucie i poméc sobie
przetrwac ten gorszy czas. Byle do wio-

sny!

SPOSOB 1: MIE) KONTAKT
ZLUDZMII DBAJ O INNYCH
Istniejg badania, ktdre potwierdzajg, ze
okazywanie zyczliwosci i robienie
cho¢by niewielkich dobrych gestow
w stosunku do innych pozytywnie
wplywa na nasze samopoczucie. Takie
dzialanie uwalnia do mézgu dopamine,
czyli neuroprzekaznik wplywajacy na

dobre samopoczucie.

Dla zdrowia psychicznego ogromne
znaczenie majg takze silne relacje spo-
feczne i poczucie przynaleznosci. Poma-
ga zaangazowanie w dzialania spolecz-
ne, takie jak wolontariat, sporty grupo-
we, uczestnictwo w roznych grupach

zainteresowan. Wzmacnia to wiezi spo-

114 hebe

facebook.com/hebe

teczne i chroni nas przed negatywnymi
skutkami stresu, izolacji i samotno$ci.
Badania naukowe pokazaly pozytywny
wplyw bezinteresownej troski o innych
réwniez na nasze zdrowie fizyczne -
mozemy wtedy liczy¢ na obnizenie ci-
$nienia krwi oraz zmniejszenie pozio-
mu stresu. Podpowiadamy kilka pomy-
sléw na zaangazowanie spoleczne:
Postaw na drobne, mite gesty - przy-
trzymaj drzwi od windy komus, kto do
niej biegnie, ustap miejsca w autobusie
potrzebujacemu, usémiechnij sie do mi-
janego przechodnia, porozmawiaj z sa-
siadka, powiedz komus co$ milego,
nawet obcej osobie stojacej przed toba
w kolejce do kasy.

Zaangazuj sie w dziatania charyta-
tywne - moze to by¢ wyprowadzanie
psow ze schroniska, pomoc potrzebuja-
cym, dzialania na rzecz lokalnej spo-
tecznosci albo dla dobra planety.
Zainteresuj sie losem starszych oséb
- by¢ moze twoja sasiadka potrzebuje
pomocy w przyniesieniu ciezkich zaku-
péw lub zawieszeniu upranej firanki.
A moze jest samotna i chetnie z tobg

porozmawia od czasu do czasu?

SPOSOB 2: BADZ AKTYWNA
FIZYCZNIE

Regularny ruch ma pozytywny wplyw
na zdrowie — zar6wno to fizyczne, jak
i psychiczne. Pobudza bowiem produk-
cje neuroprzekaznikdw, takich jak en-
dorfiny (zwane hormonami szczeécia),
serotonina i dopamina. To substancje
chemiczne, od ktérych zalezy nasze do-
bre samopoczucie. Ruch obniza tez po-
ziom kortyzolu i adrenaliny, czyli hor-
monodw stresu. Pomaga to w utrzyma-
niu spokojniejszego i bardziej stabilne-
go nastroju. Mozna powiedzie¢, ze ak-
tywnos$¢ fizyczna ma taki sam wplyw
na naszg psychike, jak niektére leki
przeciwdepresyjne i przeciwlekowe.

Jezeli tylko mozesz, ¢wicz na $wiezym
powietrzu - twdj organizm otrzyma
wtedy solidng dawke naturalnego $wia-
tla, co pomaga w prawidlowej regulacji
rytmu dobowego, poprawia jakos¢ snu
oraz ulatwia synteze witaminy D nie-
zbednej m.in. dla naszego dobrego na-
stroju. Cwiczac na zewnatrz, dajesz
sobie szanse na kontakt z naturg oraz
dotlenienie organizmu. Efekt? Lepsza

praca mézgu, pamiec i koncentracja.

>
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Jakze sie ciesze, ze zyje na Swiecie, w ktorym istnieje pazdziernik!

Jakiez to byloby okropne, gdyby natychmiast po wrzesniu

nastepowal listopad!

Lucy Maud Montgomery, ,Anne z Zielonych Szczytéw”

SPOSOB 3: 5Pl DOBRZE

Przesypiamy jednag trzecig zycia. Sen

jest niezbedny do funkcjonowania.
Kluczowa jest jednak jego jako$¢. Kiedy
dobrze $pimy, mdzg intensywnie pra-
cuje — pozbywa sie toksycznych sub-
stancji z organizmu, przetwarza infor-
magcje, regeneruje komorki mézgowe,
utrwala pamig¢... Przede wszystkim
jednak przetwarza emocje i stresy z ca-
tego dnia. Prawidlowy - czyli regularny
i odpowiednio dlugi - sen pozwala

utrzyma¢ wlasciwe poziomy kortyzolu
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(hormonu stresu) i melatoniny (hor-
monu snu).

Co zatem dzieje sig¢, kiedy mamy pro-
blemy ze snem? Od razu odczuwamy
pogorszenie naszego stanu emocjonal-
nego i psychicznego. Brak snu moze
wywolywa¢ albo nasila¢ stany lekowe,
depresje oraz inne zaburzenia psychicz-
ne. Powoduje problemy z koncentracjg
oraz zmniejsza zdolno$¢ do podejmo-
wania decyzji. Dlugotrwata bezsenno$¢
skraca ogdlng oczekiwang dlugos¢ zy-

cia oraz zwieksza ryzyko rozwoju wielu

choréb - otylosci, cukrzycy typu 2,
choréb ukladu krazenia.

Co zatem zrobi¢, aby dobrze spac¢?
Wprowadz prawidlowe wieczorne na-
wyki. Wywietrz sypialnie, przyga$
$wiatto, wilacz relaksujaca muzyke.
Wez goraca kapiel lub prysznic. Posta-
raj sie zrelaksowa¢. Pamietaj, ze nie-
bieskie $wiatlo emitowane przez ekra-
ny urzadzen elektrycznych zaktoca
zegar biologiczny. Sygnalizuje ono or-
ganizmowi, ze jest dzien i hamuje pro-
dukeje melatoniny, czyli hormonu snu.
Minimum godzing przed snem od16z
telefon, tablet, laptop i wylacz telewi-
zor. Postaraj si¢ klas$¢ o regularnych
porach. Spij minimum siedem, osiem

godzin dziennie.

SPOSOB 4: ODDYCHA,
MEDYTUJ, UPRAWIA]JOGE
Dzieki $wiadomemu oddychaniu do
mozgu trafia wiecej tlenu, co uspokaja
uklad nerwowy oraz zapewnia jasnos¢
umystu. Codzienne praktykowanie
uwaznego oddychania poprawia pa-
migé, koncentracje oraz zdolnoéci ana-
litycznego i tworczego myslenia. Medy-
tacja pozwoli ci si¢ pozby¢ ztych mygli,
wyciszyc¢ sie i odstresowac. Juz 10-20
minut dziennie wystarczy, by poprawi¢
nastrdj. Podobne efekty uzyskasz dzigki
jodze. Nie tylko zredukuje ona nagro-
madzony stres, uspokoi mysli, ale takze

pozytywnie wplynie na twoje cialo.
Kiedy znajdziesz si¢ w naglej, streso-

wej sytuacji, skup sie na oddechu. »
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Pomoze ci si¢ uspokoi¢. Spokojnie

wdychaj i wydychaj powietrze (nosem,
nie ustami!). Wydech powinien by¢
dluzszy niz wdech. W czasie wdechu
policz do czterech, zréb przerwe na
trzy sekundy i wykonaj wydech, liczac
do pieciu. Powtdrz calos¢ pie¢ razy.

SPOSOB 5: JEDZ ZDROWO
Podobnie jak sen, rowniez dieta ma
kluczowy wptyw na nasze zdrowie fi-
zyczne i psychiczne. To, co jemy, moze

poprawia¢ dziatanie uktadu nerwowe-

go, wplywac na samopoczucie oraz
emocje. Wazne jest takze, jak jemy -
regularne spozywanie positkéw zapo-
biega wahaniom poziomu cukru we
krwi, ktére prowadzg do rozdraznie-
nia i spadku energii.

Istotne jest takze wlasciwe nawodnie-
nie organizmu. Mézg w duzej mierze
sktada sie z wody i nawet niewielkie
odwodnienie moze skonczy¢ sie spad-
kiem koncentracji, problemami z pa-
miecig, pogorszeniem samopoczucia.

Nasza dieta powinna opiera¢ si¢ na na-

turalnych, pelnowartosciowych pro-
duktach. Podpowiadamy, jakie sktad-
niki s3 w naszym jadlospisie niezbedne:
Witaminy z grupy B (szczeg6lnie B,
oraz kwas foliowy) - ich niedobory
niekorzystnie wplywaja na produkcje
neuroprzekaznikéw, co moze przyczy-
ni¢ si¢ do rozwoju stanéw depresyj-
nych. Kwas foliowy znajduje si¢ w zielo-
nych warzywach, roélinach straczko-
wych, drozdzach, cytrusach, awokado,
bananach, orzechach, nasionach sto-
necznika, pelnoziarnistych produktach
zbozowych, watrobie, jajach, serach.
Witamina B, wystepuje gléwnie
w migsie, rybach, jajach oraz mleku.
Magnez - reguluje wydzielanie hor-
monow stresu. Jego zrodlem sg: pestki
dyni, nasiona sfonecznika, orzechy, mi-
gdaty, kasza gryczana, kakao, ciemne
pieczywo, zielone warzywa liciaste,
niektére ryby i owoce morza.

Potas - jego niski poziom zaburza pra-
widlowe dzialanie ukladu nerwowego,
wywoluje zmeczenie i sennoé¢. Boga-
tym Zrédlem potasu sa: suszone owoce
(morele, figi, rodzynki), orzechy (pista-
cje, migdaly), soja, fasola, groch, ziem-
niaki, szpinak, pomidory, banany, awo-
kado, pomarancze.

Btonnik i probiotyki - na nastrdj,
zdrowie psychiczne i uktad nerwowy
wielki wplyw maja nasze jelita. W na-
szej diecie nie moze zatem zabrakna¢

CHCESZ MIEC DOBRY NASTROJ? TYCH PRODUKTOW UNIKAJ

Pewne rodzaje jedzenia maja zty wptyw na nasze samopoczucie i zdrowie psychiczne. Gdy chcesz o nie zadba¢, ogranicz
spozywanie duzych ilosci cukrow prostych (w tym fruktozy zawartej w stodyczach i stodzonych napojach) oraz produktéw
o wysokim indeksie glikemicznym, bo powoduja skoki glukozy we krwi. Cukier, przetworzona zywnosc oraz thuszcze trans
sprzyjaja stanom zapalnym, ktére prowadza do obcigzenia uktadu nerwowego i probleméw emocjonalnych. Unikaj tez
niektérych barwnikéw spozywczych (np. E124, E110, E127) - szczegdlnie tych zawartych w kolorowych napojach, gumach
do Zucia, zelkach - moga powodowac problemy z koncentracja oraz nadpobudliwo$¢ u dzieci.
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Gdy przyroda sklania si¢ ku jesient,
jesien nastaje 1 we mnie, 1 dokola mnie.

Johann Wolfgang von Goethe, ,Cierpienia mtodego Wertera”

dobrych dla nich produktéw, czyli
blonnika (zapewnig go $wieze warzywa
i owoce) oraz probiotykéw (ich Zzrodtem
sg kiszonki, fermentowane produkty
mleczne: kefiry, masdlanki, jogurt natu-
ralny, inne produkty fermentowane,
np. miso, kimchi, tempeh, sos sojowy,
kombucha, zakwas, piwo, wino).
Tryptofan - jest aminokwasem nie-
zbednym m.in. do prawidlowego funk-
cjonowania ukladu nerwowego, w tym
mozgu. Jego zrédlem s3: banany, orze-
chy, pestki dyni, nasiona stonecznika,
sezam, platki owsiane, jaja, ryby, gorz-
ka czekolada i kakao.
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Weglowodany (cukry) ztozone - sa
kluczowym Zrédiem energii dla mo-
zgu i pomagajg utrzymac stabilny po-
ziom energii i nastroju. Ich Zrédtem
sa: produkty bogate w skrobie (pro-
dukty zbozowe, ziemniaki, kukury-
dza) i blonnik (petnoziarniste pro-
dukty, warzywa i owoce, rosliny
straczkowe).

Kwasy ttuszczowe (szczegélnie ome-
ga-3) — odgrywaja kluczowa role w bu-
dowie neurondéw, wspierajg prawidlowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Ich Zrédlem sa: ryby (foso$, makrela,

sardynki), owoce morza, wodorosty,

oleje rodlinne (Iniany, rzepakowy i oli-
wa z oliwek), orzechy wloskie, siemie
Iniane.

Witamina D - jej niedobor moze by¢
przyczyna obnizenia nastroju i spraw-
noéci umystowej, drazliwosci, proble-
mow z koncentracjg, a nawet zaburzen
lekowych i depresji. Witamina D po-
wstaje w skorze pod wplywem pro-
mienjowania slonecznego. Jej Zrodlem
sg tez ttuste ryby, nabial i jajka. Uwa-
ga! Ze wzgledu na niewystarczajace
naslonecznienie naszej szerokosci geo-
graficznej oraz fakt, ze z zywnoscia nie
da sie dostarczy¢ odpowiedniej ilo$ci
tej witaminy, zaleca si¢ jej suplementa-
cje - po konsultacji z lekarzem.
Zelazo - jest niezbedne do wytwarza-
nia dopaminy i serotoniny, ktére sa klu-
czowe dla dobrego samopoczucia. Zré-
dlem zelaza s3: czerwone mieso (wolo-
wina), watrobka wieprzowa i drobiowa,
mieso indyka i kurczaka, ryby (sardyn-
ki i tuniczyk), roéliny straczkowe, zielo-
ne warzywa li§ciaste, orzechy, nasiona
i pestki, suszone owoce.
Antyoksydanty (przeciwutleniacze),
- to m.in. witamina A, E i C- chronig
komorki moézgowe przed uszkodzenia-
mi wywotanymi przez wolne rodniki.
Ich Zrédlem sa: $wieze owoce (boréwki,
truskawki, maliny, jezyny) i warzywa
(brokuty, papryka, pietruszka, szpinak,
pomidory), orzechy, zielona herbata,
czerwone wino, kawa.

Witamina A - wspiera prawidlowe
funkcjonowanie komorek nerwowych.
Znajdziemy ja w masle, jajach, nabiale,
watrdbce, ttustych rybach.

Witamina E - wspiera zdrowie mézgu
i chroni przed starzeniem sie komorek
nerwowych. Jej zrédlem sg: oleje roslin-
ne (rzepakowy, stonecznikowy), orze-
chy, pestki.
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PROFESSIONA

Dla Niego. Od Ciebie.

Gest, ktéry zmienia standard meskiej pielegnaciji.

WE
BANDI

AMEN

—CARE

Zel do mycia twarzy,
wiosdw i zarosty

Face, hair and beard
cleansing gel

Krem do twarzy
nawilzajaco-kojacy

Hoisturising and socthing
faco cream

Nowoczesne formuty stworzone specjalnie dla meskiej skory.
Skuteczne i lekkie wspierajg naturalng odporno$¢, redukujq oznaki zmeczenia i uptywu czasu.

4 MEN CARE — PROSTY RYTUAL, KTORY DAJE WIDOCZNE EFEKTY
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ZEY NASTROJ NIE MIJA? IDZ DO SPECJALISTY

Jesli czujesz, ze twoje nie najlepsze samopoczucie sie przedtuza i zadne spraw-

dzone sposoby ci nie pomagaja, a dodatkowo czujesz, ze wszystko cie przerasta,

brakuje ci energii, masz problemy ze snem, nie potrafisz poradzi¢ sobie ze stresem
lub lekiem — koniecznie poszukaj profesjonalnej pomocy, bo by¢ moze cierpisz na
depresje. Pamietaj, ze im szybciej zgtosisz sie do specjalisty (psychiatry, psycholo-

ga lub psychoterapeuty), tym szybciej znowu poczujesz sie dobrze.

Witamina C - pobudza wydzielanie en-
dorfin, jest takze konieczna w procesie
syntezy neuroprzekaznikéw (dopami-
ny, noradrenaliny i serotoniny). Jej zro-
dtem sa: natka pietruszki, szpinak,
brukselka, kalafior, papryka, owoce ja-
godowe, cytrusy, suszone owoce dzikiej

rdzy, truskawki, kiwi.

SPOSOB 6: KORZYSTA)
ZNATURALNEGO SWIATEA

Na pewno zauwazyla$, ze w stoneczne

dni masz wiecej energii i sity do dziata-
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nia - to efekt wiekszej ilo$ci $wiatta.
Jest ono niezbedne dla organizmu. Re-
guluje rytm dobowy, kontrolujac cykl
snu i czuwania. Swiatto wptywa na wy-
dzielanie melatoniny — hormonu regu-
lujacego sen. W ciagu dnia jej produk-
cja spada, co sprzyja aktywnosci, a kie-
dy jest ciemno — wzrasta, co przygoto-
wuje nas do snu.

Odpowiednie gospodarowanie §wia-
tlem moze poprawi¢ nasze samopoczu-
cie oraz jako$¢ snu. Regularna ekspozy-

¢ja na naturalne $wiatlo, réwniez w zi-

mowe dni, moze pomdc ci uniknac¢ se-
zonowej depresji. Dlatego regularnie
wystawiaj si¢ na $wiatlto stoneczne -
szczegOlnie w okresie jesienno-zimo-
wym. Odstaniaj i otwieraj okna, spe-
dzaj cho¢ troche czasu na powietrzu,
wystawiajac sie do storica (najlepiej ra-
no). Nawet kilkuminutowa poranna
»kapiel” sloneczna na balkonie da ci
dobry zastrzyk energii na caly dzien
i polepszy nocny sen.

Pamietaj, ze sfonice jest najlepszym zr6-
dlem witaminy D. Wptywa ona nie tyl-
ko na zdrowie kosci i uktad odporno-

$ciowy, ale réwniez na nasz nastrdj.

SPOSOB7: WYPI] LAMPKE
CZERWONEGOWINA

Jak to? A jednak! Wszystko przez re-
sweratrol! To zwigzek z grupy polifeno-
li roslinnych, ktéry znajduje sie w ciem-
nych winogronach, owocach jagodo-
wych (boréwkach, zurawinie, mali-
nach, truskawkach), §liwkach, morwie,
pistacjach, orzeszkach ziemnych, soi,
kakao i ciemnej czekoladzie. Najwigcej
resweratrolu znajduje si¢ jednak
w skorce ciemnych winogron, a jeszcze
wiecej — w czerwonym winie.

Badania wykazaly, ze resweratrol ha-
muje wydzielanie enzymu PDE4, ktory
jest powiagzany z kontrolowaniem stre-
su w mdzgu i przyczynia sie do zacho-
rowania na depresje i inne zaburzenia
psychiczne. Dlatego jezeli zamierzamy
pi¢ alkohol (czego nie zalecamy), to
przede wszystkim robmy to rzadko
i decydujmy si¢ na czerwone wino (za-
wierajace resweratrol i inne antyoksy-
danty). Brytyjscy naukowcy zaobser-
wowali pozytywne dziatanie czerwone-
go wina na flore bakteryjna jelit u osb
pijacych jedng lampke wina raz na ty-
dzien lub dwa tygodnie.



<Jack to comfort

Przywréé komfort
swojej skérze.
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SPOSOB 8:JEDZ (GORZKA)
CZEKOLADE
Siggasz po czekoladeg, kiedy jest ci smut-

no? Okazuje si¢, ze mozesz mie¢ racje.
Badania pokazuja, ze zawiera ona
zwiazki, ktore stymuluja produkgje en-
dorfin, a tym samym moze poprawia¢
nastroj i obnizaé stres. Dodatkowo za-
warty w czekoladzie tryptofan podnosi
poziom serotoniny i moze poméc
w walce z objawami depresji i stanéw
lekowych, a magnez ma dziatanie relak-
sujgce i wspiera uklad nerwowy. Regu-
larne spozywanie gorzkiej czekolady
w umiarkowanych ilo$ciach moze takze
poprawiac koncentracje, pamiec oraz

funkcje poznawcze. W gorzkiej czekola-

dzie znajdujg si¢ rowniez takie sktadni-
ki poprawiajgce nastréj, jak teobromina
i kofeina (pobudzajg i dodajg energii)
oraz tyramina i fenyloetyloamina (od-
powiadaja za uczucie euforii i szczeécia).
Uwaga! Siegaj po gorzka czekolade, to
ona jest najzdrowsza. Optymalna za-
wartos¢ kakao wynosi od 70% do 90%.
Zwr6¢ uwage na zawarto$¢ cukru - im
go mniej, tym lepiej. Wysokiej jako$ci
czekolada nie powinna zawiera¢ zad-
nych innych tluszczéw poza kaka-
owym, a na pierwszym miejscu w skla-
dzie powinna by¢ miazga kakaowa, nie
cukier. Gorzka czekolada nie zawiera

cholesterolu.

SPOSOB 9: UZYWA|
KURKUMY

Wyniki badania opublikowanego w pi-
$mie ,,Phytotherapy Research” sugeru-
ja, ze zawarta w kurkumie kurkumina
wykazuje w leczeniu depresji skutecz-
nos$¢ zblizona do fluoksetyny, czyli
skladnika jednego z popularnych lekow
przeciwdepresyjnych. W badaniu tym
wzieli udziat pacjenci ze zdiagnozowa-
ng ciezka depresja.

Oproécz dziatania antydepresyjnego
kurkumina wykazuje tez potencjal
przeciwlekowy. Ma réwniez wlasciwo-
$ci przeciwbdlowe i przeciwzapalne,
dziata przeciwnowotworowo i zmniej-
sza ryzyko chordb neurodegeneracyj-
nych.

Uwaga! Istnieje badanie sugerujace, ze
przedawkowanie kurkuminy moze
grozic¢ zapaleniem watroby. Dlatego tez

przed rozpoczeciem przyjmowania su-

plementéw z kurkuming zalecamy

skonsultowanie sie z lekarzem.

SPOSOB 10: OTACZA)J SIE
LADNYMIZAPACHAMI
Aromaterapia, czyli wykorzystywanie
naturalnych, aromatycznych roélin
i olejk6éw, znana jest od czaséw staro-
zytnych. Dzisiejsze badania naukowe
potwierdzaja, Ze zapachy dzialaja na
mozg. Moga przywotywaé wspomnie-
nia, wplywa¢ na koncentracje, poziom
stresu oraz emocje (moga wywolywac
uczucie szczescia). Otaczanie sie przy-
jemnymi zapachami moze poprawiac

nasze samopoczucie.

Jezeli chcesz poprawic sobie nastroj,
otaczaj sie pachnacymi kwiatami i zio-
tami, pal aromatyczne $wiece albo ka-
dzidetka, dodaj pachnace olejki do ka-
pieli albo masazu. Zrelaksujg cie zapa-
chy jasminu, lawendy, bergamotki,
anyzu, pomaranczy, rozy, drzewa san-
dalowego, rumianku i kawy.

Stosujac aromaterapie, pamietaj o kilku
zasadach. Postaw na zapachy natural-
ne, np. olejki eteryczne. Sztuczne moga
zawiera¢ szkodliwe dla zdrowia sktad-
niki. Kupuj olejki wysokiej jakosci
i rozcienczaj je. Obserwuj organizm
podczas stosowania olejkéw, bo u nie-
ktorych wywotujg reakcje uczuleniowe.
Chorzy przewlekle, kobiety w cigzy
oraz male dzieci powinny skonsulto-
wac sie z lekarzem przed zastosowa-
niem aromaterapii.

A co tobie poprawia nastroj? Kazdy
moze znalez¢ wlasny sposéb na to, by

nie poddac sie jesiennej chandrze. ®

Zycie zaczyna si¢ dopiero jesienia, kiedy robi sie chlodniej.
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F. Scott Fitzgerald, ,Wielki Gatsby”

FOT. 123RF (6)
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ZEGARTYKA
PRZECIWKO NAM

Dwa razy w roku - jesienia i wiosna — przestawiamy zegarki o godzine,
raz cofajac wskazéwki, a raz przesuwajac je w przéd. Wszystkich nas to irytuje,
ale to najmniejszy problem. Okazuje si¢ bowiem, ze zmiany te wplywaja
na nasze zdrowie. Klopoty z zasnigciem? Jasne, ale badania pokazaly takze,
ze w pierwszych dniach po zmianie czasu zwigksza si¢ ryzyko zawalu

serca i udaru mozgu. TEKST: Elibicta Szydlowska
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dr n. med,, internista, pulmonolog,
kierownik kliniczny Kliniki Demeter
w Warszawie (www.demeter.com.pl)

nocy z soboty 25 pazdzier-
nika na niedziele 26 paz-
dziernika cofamy zegarki
o0 godzing. Oznacza to, Ze w niedzielny
poranek mozemy pospac o godzine

dluzej, ale juz okolo godziny 16 bedzie

robi¢ sie ciemno. Jak to wplynie na na-

sze samopoczucie i zdrowie?

WTEIWEWTE
Ludzki organizm dziala wedlug zegara
biologicznego, a ten z kolei jest regulo-
wany przez $wiatlo stoneczne. Ilo$¢ te-
go $wiatta zmienia si¢ naturalnie w cig-
gu roku, ale proces ten nastepuje powo-
li, wiec mamy czas, by sie do tego przy-
zwyczai¢. Niestety dwa razy w roku
nastepuje ,,turbodotadowanie”, czyli
wymuszona zmiana czasu — az o godzi-
ne. To rozregulowuje ludzki zegar bio-
logiczny i moze prowadzi¢ do réznych
dolegliwosci. Najgorszy jest pierwszy
tydzien po zmianie, kiedy organizm

musi zaadaptowac si¢ do nowego ryt-

ZLE SPISZ PO ZMIANIE CZASU?
MOZESZ SOBIE POMOC! PODPOWIADAMY!

Aby ztagodzi¢ negatywny wptyw zmiany czasu na sen, warto wczesniej przygotowac
do niej organizm. Jak? Wprowadzajac kilka prostych nawykéw, ktére zredukuja
zmeczenie, poprawia jako$¢ snu i utatwig nam przejscie na nowy rytm dobowy.

® Powoli przesuwaj godziny snu — zamiast szokowac organizm nagtym przeskokiem
0 godzine, stopniowo przyzwyczajaj go do nowego rytmu dobowego. Kilka dni przed
zZmiang czasu na zimowy kfadz sie spac¢ o 15-20 minut pézniej niz zwykle, a przed
zmiang na letni — wstawaj 15-20 minut wczesniej.

® Jedzi pij madrze - jedzenie ciezkostrawnych kolacji moze utrudniac zasypianie
i pogarszac jakos$c¢ snu. To samo dotyczy wieczornego picia kawy, herbaty, napojéw
zawierajacych kofeing, alkoholu. Wieczorem postaw na lekkostrawna kolacje, wypij
napar z melisy lub rumianku.

® Zrelaksuj sie — wieczorem oddaj sie wyciszajacym czynnosciom, takim jak kapiel,
rozmowy z bliskimi, czytanie ksiazki. Nie idZ na sitownie. Aktywnos¢ fizyczna pobudza
organizm i utrudnia zasypianie. Dlatego intensywne ¢wiczenia wykonuj rano albo
w ciaggu dnia.

® Zadbaj o warunki w sypialni - pomocne dla jakosci snu s dobrze przewietrzony
pokdj, zaciemnienie i cisza.

® Wieczorami ogranicz niebieskie §wiatto — zaburza ono produkcje melatoniny,
czyli hormonu, ktéry odpowiada za sen, a emituja je ekrany smartfonéw, laptopow
i telewizoréw. Zamiast scrolowac telefon, poczytaj ksiazke, postuchaj audiobooka.

mu dnia. Odczuwamy wtedy zmecze-
nie, zaburzenia koncentracji, pogorsze-
nie samopoczucia, a nawet zdrowia.

Nic dziwnego, ze wiele 0s6b podwaza
sens zmiany czasu. Mimo to wciaz do-
konuje go wigkszos¢ krajow europej-
skich (cho¢ Unia Europejska od wielu
lat debatuje nad rezygnacja z tego pro-
cederu), Stany Zjednoczone, Kanada
i Australia. Badania pokazujg bowiem,
ze oszczednosci energii (dla ktérych
wprowadzono zmiang czasu) s3 margi-
nalne, za to negatywne skutki dla zdro-

wia calkiem spore.

OBNIZENIE NASTROJU
Naukowcy zbadali, ze po zmianie czasu
przystosowanie si¢ do nowego trybu
moze zaja¢ tydzien albo i dtuzej. Jak to
wplywa na nasz organizm? Najczest-
szym skutkiem jest pogorszenie jakosci
snu i samopoczucia. Jest to wynik
zmiany poziomu melatoniny (hormonu
odpowiedzialnego za sen), kortyzolu
(hormonu stresu) oraz serotoniny (hor-
monu szczedcia). Efekty? Problemy ze
snem, koncentracja, ostabienie odpor-
nosci, zmeczenie, rozdraznienie, obni-
zenie nastroju, a nawet pojawienie si¢
(lub nasilenie) stanéw depresyjnych
ilekowych.

Dunscy naukowcy sprawdzili, Ze w cig-
gu kilku tygodni po zmianie czasu
z letniego na zimowy diagnozuje si¢
o0 11% wigcej przypadkéw depresji. Tu-
maczg to nagtym skréceniem dnia,
a tym samym mniejszym dostepem do
dziennego $wiatta. Co istotne, zmiana
czasu w drugg strone, czyli z zimowego
na letni, nie powoduje podobnego zja-
wiska. By¢ moze dlatego, ze mamy wte-
dy do czynienia z budzacg si¢ do zycia
przyroda oraz wiekszg ilo$cig $wiatla

stonecznego.
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KLOPOTY ZE SNEM

Zmiana czasu (w obie strony) nasila

bezsennos¢, szczegolnie u oséb star-
szych, ktdrych sen jest plytszy i tatwiej
go zaburzy¢. Mogg one do$wiadczy¢
czestszego budzenia si¢ w nocy oraz
wczesniejszego wybudzania sie rano.
Na zaburzenie rytmu dobowego nara-
zone sa takze dzieci, zwlaszcza te naj-
mlodsze, ktére po zmianie czasu mogg
by¢ bardziej marudne niz zazwyczaj.

Zmiane czasu zle znoszg takze pracuja-
Cy zmianowo, osoby rozpoczynajace
prace wczeénie oraz uczniowie. Ankieta
przeprowadzona w Niemczech wsrod
uczniow w wieku od 12 do 18 lat poka-

zala u nich spadek sprawnosci umysto-
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Czas to material, z ktorego
zrobione jest zycie.

Benjamin Franklin, jeden z ojcéw zatozycieli
Stanéw Zjednoczonych

wej i koncentracji oraz uczucie zmecze-
nia. Na zaadaptowanie si¢ do nowych
warunkéw potrzebowali okolo trzech

tygodni.

WYPADKI DROGOWE
| PRZY PRACY

Dane pokazuja, ze zmiana czasu przy-
czynia sie do wzrostu liczby wypadkéow
drogowych. Z analiz przeprowadzo-
nych w Stanach Zjednoczonych wyni-
ka, Ze po zmianie czasu z zimowego na
letni liczba $miertelnych wypadkéw
w godzinach porannych zwigksza sie
0 6%. Moze to si¢ wigzac¢ z niewyspa-
niem kierowcdw, co oznacza gorsza wi-
doczno$¢ na drodze, mniejsza koncen-
tracje i dtuzszy czas reakcji. Podobne
zjawisko zaobserwowal szwajcarski
ubezpieczyciel Zurich Insurance, ale
dotyczy ono tym razem zmiany czasu
z czasu letniego na zimowy. Wedlug ich
danych w listopadzie (czyli po cofnigciu
zegarkow) w godzinach 16-19 kierowcy
powoduja o 10-15% wigcej kolizji.

Zmiana czasu wplywa takze negatyw-
nie na bezpieczenstwo w miejscu pracy.
Niewyspanie, a co za tym idzie, mniej-
sza zdolnos¢ koncentracji i utrzymania
uwagi sprzyjaja popelnianiu btedéw.
Badania w amerykanskich kopalniach
wykazaly, Zze po zmianie czasu na letni
liczba wypadkéw wzrosta o 5,7%. Co
ciekawe, nie zaobserwowano takiej ten-

dencji po jesiennej zmianie czasu.

ZAWALY SERCA | UDARY

Zmiana czasu moze takze mieé po-

wazne konsekwencje dla ukladu serco-

wo-naczyniowego. Potwierdzajg to
liczne analizy danych i badania:

® Finowie zbadali, ze w ciagu dwoch
dni po przejéciu na czas letni wskaznik
udaréw niedokrwiennych wrost o 8%;
® Dane ze szpitali w USA pokazujs, ze
w poniedzialek po wiosennej zmianie
czasu odnotowuje sie 24% wzrost licz-
by przyje¢ do szpitala z powodu ataku
serca;

® Szwedzkie badanie z lat 1987-2006
wykazato 5% wzrost liczby zawatow
serca w tygodniu nastepujacym po
zmianach czasu, zaréwno wiosng,
jak i jesienia;

® W Niemczech wieloletnie badania
wykazaly, Ze wiosenna zmiana czasu
zwieksza ryzyko zawatu serca. Przez
pierwsze trzy dni po tej zmianie do
szpitali zgtasza sie 25% wiecej niz prze-
cietnie pacjentéw z dolegliwo$ciami
sercowymi.

Przyczyna tego zjawiska moze by¢ na-
gle zaburzenie rytmu dobowego, ktore
wigze sie z niewyspaniem, wzrostem
poziomu kortyzolu, adrenaliny oraz ci-
$nienia krwi. U oséb zmagajacych sie
z nadci$nieniem lub miazdzycg moze
to zwigkszy¢ ryzyko wystapienia epizo-
déw sercowo-naczyniowych. Analizy
wykazuja, ze wiosenna zmiana czasu
jest dla takich os6b grozniejsza. Dlatego
za bardziej naturalny i lepiej odpowia-
dajacy naszemu naturalnemu rytmowi
biologicznemu uznaje si¢ czas zimowy.

Nie mamy wplywu na decyzje o zmia-
nie czasu. Mozemy jedynie by¢ dla sie-
bie w tym okresie dobrzy - wysypia¢

sie, relaksowac i uwazac¢ na drogach. e

FOT. 123RF (2)
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ABC PIEKNEGO
USMIECHU

Dbasz o z¢by, ale ciagle nie jestes zadowolona z efektéw? Podpowiadamy,

jak powinna wygladaé prawidlowa higiena jamy ustnej, aby$ moglta uniknaé préchnicy,

choréb dziasel i ol$niewaé bialym usmiechem. TEKST: Agnieszka Majewska

odstawg w dbaniu o z¢by jest

systematycznos$¢ — co oznacza

mycie ich dwa razy dziennie,
a raz na pol roku przeglad oraz higie-
nizacje w gabinecie stomatologicznym.
Juz te dwa proste dziatania w wigkszo-
$ci przypadkéw pozwolg nam zacho-
wac zdrowie i piekny u$miech.

JAKPRAWIDLOWO
CZYS5CIC ZEBY WDOMU
Zeby powinny$my my¢ dwa razy
dziennie (przez dwie minuty). Zaczy-
namy od najdalszej powierzchni ostat-

niego ze¢ba i kolejno przechodzimy
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w strone tatwiej dostepnych obszardw.

Najpierw wykonujemy ruchy okrezne,
a potem wymiatajace (od dzigsta w gore
zeba).

Czy$cimy takze powierzchnig jezyka
oraz wewnetrzng strone policzkow -
wielu z nas tego nie robi, a to bardzo
istotny element higieny jamy ustnej. Do
czyszczenia jezyka najlepiej uzy¢ spe-
cjalnego skrobaka i przesuwac go
w jedna strone - od nasady jezyka ku
koncowi (w ten sposob wymiatamy
bakterie na zewnatrz).

Raz dziennie (najlepiej wieczorem, po

umyciu zebow) wykonujemy nitkowa-

nie. Jest ono niezbedne dla dokladnej
higieny, bo w przestrzeniach miedzyze-
bowych zbierajg sie resztki jedzenia,
ktérych nie jeste$Smy w stanie usuna¢
szczoteczky. Prawidlowe nitkowanie
polega na przesuwaniu wprowadzong
poddzigstowo nicig w gore i w dét
wzdluz kazdej powierzchni stycznej
zebow. Uwaga! Na kazda przestrzen
uzywamy czystego fragmentu nici.
Zamiast nici dentystycznej mozesz
uzywac takze szczoteczek miedzyzebo-
wych (szczegdlnie jezeli masz duze
przestrzenie miedzyzebowe) lub iryga-
tora. W tym urzadzeniu strumien wo-
dy albo ptynu do ptukania jamy ustnej
pod odpowiednim ci$nieniem oczysz-
cza trudno dostgpne miejsca oraz deli-
katnie masuje dzigsta.

Ostatnim etapem czyszczenia zebow
jest uzycie pltynu do higieny jamy ust-
nej. Najlepiej stosowac go raz dziennie
- nie bezposrednio po umyciu zebéw
iich wynitkowaniu, ale po odczekaniu
kilkunastu minut. Uwaga! Plyn nie po-
winien zawiera¢ alkoholu.

Przeptucz jame ustng zalecang przez
producenta ilo$cig ptynu (zazwyczaj
jest to 10-15 ml). Rob to okoto 30 se-
kund w taki sposéb, aby ptyn mial
szanse dotrze¢ do wszystkich zakamar-

kéw jamy ustnej. Pamietaj - po wy-
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pluciu ptynu nie ptucz juz jamy ustnej
woda. Wazne! Ptynu do ptukania jamy
ustnej nie powinny stosowac dzieci po-

nizej szostego roku zycia.

WYBIERZ WEASCIWE
AKCESORIA
Dla jakosci higieny bardzo wazna jest
szczoteczka do zebéw — powinna ona
by¢ dopasowana do wielkosci jamy ust-
nej oraz tatwo dociera¢ do wszystkich
zebow. Istotna jest takze jej miekkos¢.
Poniewaz mamy tendencje do mocnego
dociskania szczoteczki podczas mycia
zebow, zaleca sie¢ stosowanie tych miek-
kich oraz bardzo miekkich.

Wazne jest takze, aby wybieraé pasty,
ktére sg dopasowane do potrzeb na-
szych zebow i dzigsel. Jezeli s wrazli-
we, uzywaj past o niskim (do 30)
wspoétczynniku $cieralnosci pasty dla
zebiny (czyli RDA) i z takimi skladni-
kami, jak hydroksyapatyt, chlorek
strontu, azotan potasu lub kompleksy
mineralizujgce z¢by, ktdre zamykaja
kanaliki zebinowe. Jezeli masz problem
z dzigstami, wybieraj pasty o dziataniu
przeciwzapalnym i antybakteryjnym,
ktore zawieraja odkazajaca chlorheksy-
dyne, koenzym Q10 i zwigzki fluoru
i mineraly. Takze te pasty powinny

mie¢ niski wskaznik $cieralnoéci.
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NIEZBEDNE W TWOJEJ LAZIENCE

Dobér odpowiednich akcesoriéw to kluczowa sprawa dla higieny jamy ustne;j.
Musza by¢ dobrane do twoich potrzeb i... uzywane codziennie.

. CURAPROX szczoteczka do mycia zeboéw ultra soft, 3 szt./1 opak., 69,99 7}, 1s2t.=23,33
2.ELUDRIL Sensitive, ptyn do ptukania jamy ustnej, 500 ml, 30,99 z}, 100 mi=6,20t
3.ELGYDIUM Anti-Plaque, antybakteryjna pasta do mycia zebdw, 75 ml, 29,99 z,
100ml=3999zt 4.MARVIS Whitening Mint, pasta do zebdw wybielajaca mietowa,
85 ml, 3999 7t, 100 mi=47,05zt 4. GUM Easy Flossers, ni¢ dentystyczna, 30 szt./1 opak.,
15,99 74, 1 s2t.=0,53 zt
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Pasty moga mie¢ wiele innych, dodat-
kowych funkcji, np. rozjasnia¢ kolor
szkliwa albo likwidowa¢ nieswiezy

oddech.

REGULARNIE ODWIEDZA)
STOMATOLOGA

Dbanie o z¢by w domu to za malo - sa-
mi nie jeste$my w stanie usung¢ twar-
dych osadow ani plytki nazebne;j. Ko-
nieczne s kontrole oraz profesjonalne
oczyszczanie zeboéw w gabinecie stoma-
tologicznym. Zajma si¢ tam nami higie-
nisci - przy uzyciu odpowiedniego
sprzetu. Po higienizacji z¢by stajg sie
bielsze i bardziej I$niace - to efekt usu-
niecia wszelkich przebarwien zwigza-
nych z naszym stylem zycia oraz dietg
(kawa, herbata, papierosy), a takze wy-
polerowania zebow (dzigki czemu trud-
niej osadza sie na nich nowy kamien
nazebny).

Zazwyczaj zaleca sie¢ wykonywanie hi-
gienizacji co pot roku. Czgstotliwosé
takich wizyt powinna by¢ jednak do-
stosowana do probleméw i potrzeb pa-
cjenta — stanu zdrowia dzigsel, skton-
nosci do osadzania si¢ kamienia oraz
noszenia aparatu ortodontycznego.
W niektorych wypadkach higienizacja
moze by¢ konieczna nawet od trzech do
szesciu razy w roku.

Regularny przeglad stomatologiczny
to kolejny filar profilaktyki jamy ust-
nej. Pozwala w pore wychwyci¢ two-
rzacg si¢ prochnice i schorzenia dzig-
sel. Stomatolog ocenia takze stan
zdrowia blon §luzowych policzkéw
i warg oraz jezyka i podniebienia.
Dzigki regularnym przegladom uni-
kamy rozwinigcia si¢ choréb zebéw
(oraz innych powstajacych w jamie
ustnej), w wyniku czego leczenie jest

tatwiejsze, szybsze i... tafisze. @

FOT. 123RF
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NIEDOCENIANE
SKARBY Z1EMI

Ze wzgledu na niezbyt atrakeyjny wyglad trudno

uznac je za kulinarne gwiazdy. Tymczasem warzywa
korzeniowe maja wyjatkowe wlasciwosci prozdrowotne,
malo kalorii i duzo przeciwutleniaczy. Do tego sa

tanie, bo uprawiane lokalnie. Jedzmy je, teraz smakuja

najlepiej! TEKST: Anna Nadrzeczna
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ANNA SZAMOTA
Dietetyk kliniczny, diet coach
udietetyczek.pl, Instagram/
udietetyczek

atwe do przechowywania, do-

stepne caly rok, przystepne ce-

nowo. Z powodzeniem mozna
je piec, gotowad, dusi¢, blendowaé na
zupy krem, kisi¢, a nawet je$¢ na suro-
wo. Jedzenie idealne? Tak! Dlaczego
wiec nie do konca doceniamy warto$¢
warzyw korzeniowych, wychwalajac
przy tym awokado i bataty (przeciwko
ktorym absolutnie nic nie mamy, bo sg
bardzo warto$ciowe). Chcemy was
przekonad, ze cudze chwalicie, swego

nie znacie. Zmienimy to!

MARCHEW - NA MLODOSC
| ODPORNOSC
To najpopularniejsze warzywo korze-
niowe, do tego jedno z najbardziej od-
zywcezych. Zawiera duzo witaminy K,
ktdra wspiera zdrowie kosci, oraz wita-
miny C, ktéra wspomaga odpornos¢.
Jest bogate w beta-karoten, czyli prowi-
tamine A. To z niej powstaje witami-
na A - wazny przeciwutleniacz walcza-
cy w wolnymi rodnikami, ktére powo-
duja starzenie si¢ organizmu. Juz jedna
$redniej wielkos$ci marchew zaspokaja
ponad 200% zalecanego dziennego
spozycia witaminy A. Warzywo to za-
wiera takze witaminy z grupy B (w tym
kwas foliowy), witamine E oraz duzo
cennych dla zdrowia sktadnikéw mine-

ralnych, takich jak potas (ktéry poma-



ga regulowac cisnienie krwi), cynk, sod,
wapn, magnez, fosfor i zelazo.
Regularne jedzenie marchewki przy-
czynia sie do obnizenia poziomu zfego
cholesterolu (LDL), zmniejsza stany za-
palne w organizmie, pozytywnie dziata
na uklad sercowo-naczyniowy i skore,
chroni mézg przed chorobami neuro-
degeneracyjnymi. Zawarte w marchwi
karotenoidy obnizajg ryzyko rozwoju
niektérych nowotworéw (raka piersi,
prostaty, zoladka) i chronig przed zwy-
rodnieniem plamki z6ltej, ktore jest
jedna z najczestszych przyczyn zabu-
rzen widzenia i utraty wzroku u oséb
starszych.

Marchew jest dobrym zrédlem blonni-
ka, ktéry wspomaga trawienie oraz po-
maga usuwac¢ szkodliwe substancje z je-
lit. Jest lekkostrawna i rzadko alergizu-
je, dlatego jest dobra dla 0séb ze stana-
mi zapalnymi przewodu pokarmowego
i dzieci wychodzacych z niemowlectwa.
Jedzenie surowej marchwi pomaga przy
zaparciach (btonnik), a gotowanej —

przy biegunkach.

&

SPROBUJ INACZEJ

Sniadaniowy twarozek z rzodkiewka
lub szczypiorkiem? Oczywiscie!
A czy wiesz, ze réwnie dobrze
smakuje on z surowg, startg
na duzych oczkach marchewka?

PIETRUSZKA - NA LEPSZE
TRAWIENIE
To warzywo zawiera jeszcze wiecej
blonnika pokarmowego niz marchew,
a do tego pomaga zwalcza¢ zaburzenia
trawienne, bo pobudza wydzielanie so-
ku zotadkowego. Wykazuje takze lek-

kie dzialanie moczopedne, dzieki cze-

ZS
SPROBUJ INACZE)J

Jadasz pietruszke na surowo?

Zapewne nie. Tymczasem surowy
korzen pietruszki to idealny skfadnik

koktajli. Zblenduj go z gruszka,
jabtkiem i odrobing natki. Dodaj
nieco miodu, szczypte cynamonu

i gotowe!

mu oczyszcza organizm z toksyn
i wspiera prace nerek. Dzieki duzej ilo-
$ci potasu (ma go wigcej niz marchew
i seler) korzystnie dziala na obrzeki
i podwyzszone ci$nienie krwi. Najwie-
cej potasu jest w natce.

Pietruszka wykazuje wlasciwosci prze-
ciwzapalne i przeciwnowotworowe. Za-
wiera przeciwutleniacze, ktore neutrali-
zujac wolne rodniki, chronig nas przed
wieloma chorobami przewlektymi oraz
procesami starzenia. Korzen jest bogaty
w magnez, sod, zelazo, fosfor. Pietrusz-
ka stanowi takze dobre Zrodlo witami-
ny C i E oraz wapnia, ktére wplywaja
na zdrowie serca oraz wspierajg uklad

odpornosciowy i kostny.

SELER - NA NADCISNIENIE
| ZDROWE KOSCI

Korzen selera zawiera apigening — prze-
ciwutleniacz, ktéry redukuje stres oksy-
dacyjny, dzigki czemu zapobiega choro-
bom przewlektym, takim jak nowotwo-
ry, choroby sercowo-naczyniowe i neu-
rodegeneracyjne, ktore sg zwigzane
z nadmiernym stresem oksydacyjnym.
Co ciekawe, apigenina ma wlasciwosci
zwiekszajace potencje.

Seler - jak inne korzeniowe - zawiera
duze ilosci btonnika pokarmowego),
ktéry wspomaga zdrowie jelit, obniza
poziom cholesterolu oraz glukozy we

krwi. Warzywo to jest dobrym Zré-

dlem witamin z grupy B, witaminy C
i K. Ta ostatnia jest niezbedna do pra-
widlowego krzepniecia krwi i zdrowia
koéci. Juz 150 g selera pokrywa 80%
zalecanego dziennego zapotrzebowa-
nia na witamine K. To niepozorne wa-
rzywo zawiera duzo potasu, dlatego
jest polecane przy nadci$nieniu. A ze
dziala moczopednie, zmniejsza ryzyko
powstawania kamieni nerkowych.
Uwaga - u niektdérych oséb seler moze

wywolywac reakgje alergiczne.

BURAK — DLA NAUKOWCOW
| SPORTOWCOW

To jedno z najbardziej odzywczych
warzyw korzeniowych, nasz sprzymie-
rzeniec w odchudzaniu i aktywnosci
fizycznej. Buraki poprawiaja bowiem
naszg wydolnos¢ sportowa. Sa dobrym
zrodlem azotanéw, ktdre usprawniaja
przeplyw krwi przez migénie, dzieki
czemu szybciej regenerujemy sie po
treningu. Przyspieszaja takze prze-
pltyw krwi do mézgu, co usprawnia
pamiec i poprawia funkcje umystowe
i poznawcze.

Dzigki duzej zawartosci blonnika bu-

raki wspierajg utrzymanie prawidto-

&
— K

SPROBUJ INACZEJ

Kisi¢ mozna nie tylko ogorki
i kapuste. Seler pokréj w grube
stupki, a spora pietruszke w dos¢
cienkie plastry. Wtéz je $cisto do
stoika, dodaj czosnek, koper, ziarna
pieprzu. Zalej dokfadnie solanka
(litr wody + tyZka soli). Zakre¢ stoik,
zawekuj i odstaw w temperaturze
pokojowej na 5-7 dni. Po tym
czasie wstaw do lodéwki. Po dwéch
dniach kiszone warzywa nadaja sie
juz do jedzenia. Wypij tez sok - to
prawdziwa skarbnica witamin.
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wej masy ciala, a takze pomaga usu-

wacé z jelit zlogi pokarmowe, co
zmniejsza ryzyko rozwoju raka jelita

grubego.

&
77

SPROBUJ INACZE)J

Kochasz brownie, ale sie go
wystrzegasz, bo to bomba
kaloryczna? Sprébuj przygotowac
to ciasto z burakéw. Gwarantujemy,
Ze nie poczujesz réznicy, deser
przygotowany z dodatkiem tego
warzywa réwniez zachwyca
intensywnym smakiem czekolady
i wilgotna, aksamitng struktura.

Dzieki duzej zawartosci potasu oraz
wysokiemu stezeniu azotandw buraki
obnizajg ci$nienie krwi, co zmniejsza
ryzyko zawalu i niewydolnosci serca

oraz udaru.

CHRZAN - NA INFEKCJE
| PRZEZIEBIENIE
Tak - to takze warzywo korzeniowe!
Chrzan ma dlugg historie w medycy-
nie ludowej. Ze wzgledu na wlasciwo-

$ci antybiotyczne byt stosowany w le-
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czeniu zapalenia oskrzeli, zatok, kasz-
lu i przezigbienia. Jego ostry zapach
pomaga w pozbyciu si¢ §luzu z gor-
nych drég oddechowych i oczyszcza-
niu zatok. Wtasciwosci antybiotyczne
oraz zawarty w chrzanie moczopedny
sinigryn tagodza infekcje drég moczo-
wych. Warzywo to jest takze natural-
nym lekarstwem na rozjasnienie prze-
barwien skéry (piegdw, plam star-
czych). Niektére enzymy zawarte
w chrzanie mogg stymulowac trawie-
nie i wspomaga¢ ruchy perystaltyczne

jelit, pobudzaja takze produkcje z6ici.

N
Z
SPROBUJ INACZEJ
Chrzan $wietnie ,podkreca” smak
rosotu lub bulionu warzywnego.
Dodaj odrobine tuz przed
podaniem, by otrzymac¢ lekko
,wasabi” aromat. Swietnym
pomystem jest tez masto chrzanowe.
By je zrobic¢, miekkie masto
wymieszaj z tartym chrzanem
(Swiezym lub ze stoika), koperkiem,
cytryna i sola. Doskonale pasuje
do grillowanej ryby, stekéw
i pieczonych warzyw albo jako
smarowidto na grzanki.

Uwaga! Chrzanu powinny unika¢ oso-
by z niedoczynnoscig tarczycy, choro-
bami przewodu pokarmowego i zabu-

rzeniami nerek.

PRZECHOWUJ WARZYWA
TAK, BY ICH NIE MARNOWAC
W dawnych czasach zebrane jesienia
plody ziemi musialy dotrwac az do cza-
su, gdy pojawia si¢ nowe. Poniewaz nie
byto chlodni, warzywa najczesciej kop-
cowano. Metoda ta polegala na tym, ze
uktadano je w dotach (takze w zie-
miankach albo piwnicach), a nastepnie
zasypywano ziemig i przykrywano sto-
ma. W ten sposob mogly przetrwac ca-
13 zime, nadajac sie do jedzenia.

Dzi$§ warzywa kupujemy raczej na bie-
z3co i nie trzymamy w domach az tak
duzych ich ilo$ci. Do ich przechowywa-
nia najlepiej nadaje si¢ specjalna szufla-
da na warzywa w lodéwce. Panuje
w niej optymalna do tego celu tempera-
tura (od 0 do 2°C). Jezeli w twoim mo-
delu chlodziarki takiej szuflady nie ma,
trzymaj warzywa na ,,zwyklej” polce
w lodéwce lub w piwnicy (pod warun-
kiem, ze jest w niej chlodno). W miesia-
cach chlodnych (ale nie mroznych) mo-
zesz przechowywac je w kartonie na
balkonie.

Regularnie sprawdzaj, co masz w lo-
déwee, i przygotowu;j z tego positki. Nie
wyrzucaj lekko pomarszczonych ja-
rzyn, spokojnie nadajg si¢ do jedzenia.
Sprawdz tylko, czy nie pojawila si¢ na
nich pleén albo zgnilizna - wtedy bez-
wzglednie trzeba wyrzuci¢ cale warzy-
wo. Jezeli pietruszka, rzodkiewki albo
marchewki troche zwiedly, umyj je
izanurz na kilka godzin w misce z zim-
ng woda — odzyskajg jedrnos¢. Mozesz
takze wykorzystac je do zupy, sosu albo

na warzywna paste lub pasztet. ®

FOT. 123RF (2)
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JESITENNA SUPLEMENTACJA
Jak wspiem(? Organizm
W CEASIO /capijy.sfn(g/' aury

Gdy dni staja si¢ krotsze, a temperatura za oknem spada, organizm potrzebuje

szczegblnego wsparcia. Przyblizamy kluczowe suplementy — od witaminy D 1 C,

przez cynk i selen, po probiotyki, ktére pomoga budowa¢ naturalne mechanizmy

obronne, oraz adaptogeny wspierajace organizm w okresach napiecia psychicznego.

S
S:m\../% x:;l-:f?
WAPN MAGNEZ

PLUS CYNK

3 FORMY WAPNIA
3 FORMY MAGNEZU

WVETPHAR I
"AVETIN-
CYNK+ :
witaminaC *
b :

R
1. SOLGAR Wapn Magnez Plus Cynk,
suplement diety, 100 tabl./1 opak.,
61,99 71, 1tabl.=0,622t 2. AVETIN

Cynk + Witamina C, suplement diety,
30 kaps./1 opak., 16,99 74, 1 kaps.= 0,57 zt
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WITAMINA D - SLONECZNA
MOC ODPORNOSCI
Witamina D wspiera odpornos$¢', a wy-
twarzana jest w organizmie — gléwnie
w skorze — pod wpltywem promienio-
wania stonecznego. Proces ten zalezy
od wielu czynnikéw, takich jak pora
roku, szeroko$¢ geograficzna, wiek oraz
pigmentacja skory — im ciemniejsza ce-
ra, tym mniej efektywna jest synteza.
Produkcje witaminy ograniczajg ubra-
nia i przebywanie w pomieszczeniach.
W naszej szeroko$ci geograficznej jesie-
nig i zimg synteza skdrna witaminy D
jest ograniczona, dlatego warto w tym
czasie zwroci¢ uwage na jej poziom®.
Mozna tez pozyskac ja z zywnosci. Do-
starczaja jej ryby morskie, zo6ltka jaj,
produkty mleczne. Witamina D
wzmacnia odpornos$¢, wspomaga
wchlanianie wapnia i fosforu oraz

wspiera zdrowie kosci, zebow i migéni'.

WITAMINA C -
ANTYOKSYDACY]NA
TARCZA OCHRONNA
Witamina C odpowiada za prawidlowe
funkcjonowanie uktadu odpornoscio-

wego, szczegdlnie w trakcie intensyw-

nego wysitku fizycznego i po jego za-
koniczeniu. Chroni komorki przed stre-
sem oksydacyjnym i wspiera prawidlo-
wa produkgje kolagenu, co jest istotne
dla wlasciwego funkcjonowania naczyn
krwionoénych. Przyczynia si¢ tez do
zZmniejszenia uczucia zmeczenia, co ma
znaczenie w czasie obnizonej energii
i gorszej pogody. Witamina C wspiera
wchlanianie zelaza - sktadnika nie-

zwykle istotnego dla odpornosci'.

CYNKI SELEN -
KLUCZ DO ODPORNOSCI
Cynk to ,,wszechstronny” pierwiastek
- nie tylko wspiera odpornos¢, ale tak-
Ze pomaga w utrzymaniu prawidto-
wych funkcji poznawczych. Ma réw-
niez znaczenie dla gospodarki hormo-
nalnej - utrzymuje prawidtowy po-
ziom testosteronu we krwi oraz wspie-
ra funkcje rozrodcze i ptodnosé.
Wspomaga utrzymanie réwnowagi
kwasowo-zasadowej'. Jesienig, kiedy
szczegllnie warto wspiera¢ organizm,
dobrze zadba¢ o odpowiedni poziom
cynku w diecie - jego zZrédtami sg
mieso, kasza gryczana, ciemne pieczy-

wo i sery podpuszczkowe®.



Selen, poza wsparciem mechanizméw
odpornosciowych, pomaga zachowaé
zdrowe wlosy i paznokcie'. Znajdziesz
go przede wszystkim w rybach, owocach
morza, mleku, jajach i orzechach brazy-
lijskich. Jest on szczegélnie wazny dla
0s0b dbajacych o ukiad hormonalny,
poniewaz wspiera prawidlowe funkcjo-

nowanie tarczycy"?.

EKSTRAKTY ROSLIN
| GRZYBOW -
INSPIRACJA NATURA
® Ashwagandha - zaliczana do adapto-
gendw — wspiera organizm w okresach
napiecia psychicznego. Pomaga utrzy-
ma¢ energie i witalnos¢, przez co przy-
czynia si¢ do réwnowagi emocjonalnej
i dobrego samopoczucia. Polecana jest
osobom intensywnie pracujagcym, na-
razonym na stres oraz aktywnym fi-
zycznie*. Warto wybiera¢ suplementy
z odpowiednig standaryzacja ekstraktu,
ktéra $wiadczy o jego jakosci®.
® Czaga i soplowka jezowata - grzyby
nadrzewne - z impetem wkraczaja do

wspolczesnej suplementacji i kuchni

funkcjonalnej. Soplowka jezowata, zna-

] |
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FORTE

naréwniez jako ,,lwia grzywa”, ma dtuga
tradycje wykorzystania w krajach Azji.
Ceniona jest za delikatny smak przypo-
minajacy krewetki i tagodny grzybowy
aromat. Od kilku lat sopléwka jezowa-
ta zyskuje uwage naukowcow, ktorzy
okre$laja ja mianem ,smart mushro-
om”. Mozna jg stosowac jako suplement
diety lub dodatek do potraw — w formie
proszku. Zawiera cenne zwigzki, takie
jak polisacharydy, aminokwasy oraz mi-

neraly: Zelazo, miedz, fosfor i magnez®”.

PROBIOTYKI DLA WSPARCIA
MIKROFLORY JELIT
W jelitach znajduja sie miliardy mikro-
organizméw, ktore wspieraja odpor-
nos$¢®. Zdrowa dieta zapewnia rozwdj
korzystnej mikroflory jelitowej. Warto
wiec regularnie spozywac blonnik i na-
turalne probiotyki, a ogranicza¢ pro-
dukty wysoko przetworzone. Prawidlo-
wo funkcjonujaca mikroflora pomaga
utrzymaé szczelno$¢ bariery jelitowej
i wptywa na aktywnos¢ komorek od-
porno$ciowych - dlatego tak wazna jest
codzienna troska o tych cennych ,,loka-

toréw” naszego organizmu®. @

L gbs Core

oy

PRZYPISY:

1. Rozporzadzenie Komisji (UE) nr 432/2012

z 16 maja 2012 r. ustanawiajace wykaz
dopuszczonych oswiadczen zdrowotnych
dotyczacych zywnosci, innych niz
oswiadczenia odnoszace sie do zmniejszenia
ryzyka choroby oraz rozwoju i zdrowia dzieci.
Dziennik Urzedowy Unii Europejskiej, L136,
1-40.

2.Tuchendler, D., & Bolanowski, M. (2010).
Sezonowos¢ zmian stezen witaminy D

w organizmie cztowieka. Endokrynologia,
Otytosc¢ i Zaburzenia Przemiany Materii,

6(1), 36-41.

3. Kunachowicz, H., et al. Warto$¢ odzywcza
wybranych produktéw spozywczych

i typowych potraw. Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, 2015

4. Komisja Europejska. (2012). Lista ,pending”
o$wiadczen zdrowotnych na podstawie
Rozporzadzenia Komisji (UE) nr 432/2012.
5.Gupta, G. L., &Rana, A.C. (2007).

Withania somnifera (Ashwagandha): a review.
Pharmacognosy Reviews, 1(1), 129-136.

6. Works, H.P, et al. (2023). Mushrooms and
stress management: Adaptogenic properties
for a balanced lifestyle. Nutrition.
7.Karmarniska, A. (2012). Sktad chemiczny

i warto$¢ odzywcza - Buna Shimeji
(Hypiszygus tessulatus) i sopléwki jezowatej
(Hericium erinaceus). Chemia i Toksykologia,
45(4),1271-1275.

8. Conlon, M.A., Bird, A.R. The impact of diet
and lifestyle on gut microbiota and human
health. Nutrients 2015; 7:17-44.

1. NATU.CARE Lion’s Mane
& Chaga, suplement diety
z adaptogenami, 45 g,
68,99 7t, 100 g = 15331zt
2. ESSENSEY Ashwagandha
Forte, suplement diety,
90 kaps./1 opak.,

39,99 Z)(, 1 kaps.=0,44 zt
3. HEALTH LABS CARE
ProbioticMe No°2, probiotyk
Day + Night w formule
dwusktadnikowej suplement
diety, 60 kaps./1 opak.,
129,00 zt, 1 kaps.= 2,15z
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WSZYSCY CHCA
rochac

Pragniemy milosci, ale czasem nam ona nie wychodzi.

Jednym z gléwnych powodéw bywa lek przed bliskoscia

i bledne wyobrazenie, jak wyglada dobra relacja.

Zapraszamy do wspdlnego zastanowienia sie, jak dogadac

si¢ ze soba, by méc dogadaé si¢ z innymi — w rozmowie

z Joanna Godecka, psychoterapeutka i life coachem.

ROZMAWIALA: Marianna Ziétkowska

Ekspert
JOANNA GODECKA, psychoterapeutka,
certyfikowany life coach, praktyk
Integracji Oddechem, autorka
poradnikéw psychologicznych, jak np.
~Potrzeba kochania. Jak pokonac lek
przed bliskoscia’, wyd. Muza

Czym jest lek przed bliskoscia, ktory
utrudnia nam stworzenie dobrej
relacji?

To trudnos¢ z zaufaniem drugiej osobie.
A zaufanie jest niezbedne do zbudowa-
nia blisko$ci emocjonalnej. Lek ten nie
musi determinowac tego, ze nigdy nie
tworzymy zadnych zwigzkéw, nie chee-
my poznawac potencjalnych partneréw.
Chodzi raczej o sytuacje, ktore sprawia-
ja, ze zatrzymujemy si¢ w bezpieczne;j
odlegtosci - by nie zosta¢ zranionym.

Bo im blizej kogos jestesmy, im bardziej

ro$nie nasze zaufanie i otwieramy sie na
druga osobe, tym wigksze ryzyko, ze
doswiadczymy bdlu w razie niepowo-

dzenia zwigzku.

Jak to si¢ przeklada na relacje?

To zwykle taka para: nalogowiec kocha-
nia i unikacz blisko$ci. Jedna strona —
czedciej kobieta, ale nie zawsze — bardzo
dazy do tego, by zwigzek byt jak najbliz-
szy. Druga za$ unika blisko$ci i na pew-
nym etapie relacji zaczyna stawia¢ opdr,

wyrazne granice. Nie zawsze w sposob

jednoznaczny wycofuje si¢ ze zwigzku —
bo to bylby jego koniec. Ale staje si¢ na-
gle niedostepna. Przyklad: kobieta skar-
zy sie, ze kiedy zaczyna jej zaleze¢ na
mezczyznie, wszystko sie komplikuje.
On dawkuje obecnos¢, zaczyna by¢ za-
pracowany, zajety. Unikacz nie mowi
wprost: nie chce sie z tobg spotykac. On
wymysla rozne preteksty, by ta druga
strona si¢ calkiem nie zniechecila
itrwala przy nim - ale z daleka. Bywa
tez, Ze obie osoby utrzymuja emocjonal-
ny dystans, na przyklad nie daza do
wspolnego zamieszkania, tkwia w rela-

¢ji bez definicji.

To nowe zjawisko? Z czego wynika?

Kiedy$ prawdopodobnie tez czuliémy
lek przed bliskoscia, ale normy spofecz-
ne to regulowaly. Byto wiadomo, ze za-
loty muszg sie skonczy¢ zareczynami,
malzenstwem lub rezygnacja ze zwigz-
ku. Kiedys notoryczne randkowanie nie
wchodzito w gre. Byly naciski ze strony
rodziny, spoleczenstwa, ze juz pora za-
tozy¢ rodzine, wzia¢ §lub. Bylo to oczy-
wiste. Nie analizowali$my tak wnikli-
wie naszego stosunku emocjonalnego
do drugiej osoby: skoro jest okej, podo-
bamy sie sobie, stworzymy relacje. Dzi$
mamy bardzo duzo mozliwoéci omija-
nia definicji zwiazku, bo czasy sie zmie-
nity. Mozemy zatraca¢ sie w interneto-
wych znajomosciach. Portale randkowe
ulatwiajg skakanie z kwiatka na kwia-
tek. Wiele os6b mysli: mam jeszcze czas,
by kogo$ sobie znalez¢. Innymi stowy -
brak definicji zwiazku jest dla nas
czyms naturalnym. Tymczasem praw-
dziwa mito$¢ jest wolna od barier, nie-
moznoéci. Dazy do tego, by zwiazek byt

zdefiniowany.

By stworzy¢ dobry zwiazek, trzeba

mie¢ najpierw dobrg relacje ze sobg?
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Tak, to podstawa udanego zwiazku.
Dwa chaosy nie stworza harmonii. Jesli
jestem niedojrzata, zmagam sie z kom-
pleksami, trudnymi doswiadczeniami,
niskim poczuciem wlasnej wartosci —
trudno mi bedzie zaufa¢ drugiej osobie.
W budowaniu relacji pomaga stabilny,
pozytywny obraz siebie. Gdy wierzymy,
ze mamy dobrg ,,oferte”, fatwiej otwie-
ramy si¢ na innych. Gdy myslimy, ze je-
ste$my niewystarczajaco fadni, madrzy,
warto$ciowi, negatywnie wplywa tona
sposdb, wjaki budujemy relacje. Dlatego
warto przyjrze¢ sie wtasnym przekona-
niom o sobie, zwlaszcza gdy relacje spra-

wiajg trudnos¢.

W swojej ostatniej ksiazce ,,Potrzeba
kochania. Jak pokona¢ lek przed
bliskoscia” piszesz, Ze nasze my$lenie
o $wiecie oraz postawa wobec niego
zmieniaja pozytywnie rzeczywistosc.
Czesto mawiam: to ty jeste$ kluczem,
odpowiedzig na to, co dzieje si¢ w twoim
zyciu. Wysylamy sygnaty innym nie tyl-
ko stowami, ale tez tym, jak sie prezen-
tujemy. Kompleksy wida¢ w postawie,
unikaniu kontaktu wzrokowego. Nasze
zachowanie i sposob patrzenia na $wiat
pokazuja, co myslimy o sobie i relacjach
- 1 to przyciaga okreslonych ludzi.
Wplyw na to przyciaganie ma tez nasze
przekonanie, ze zwigzki zwykle sie nie
udaja. Czesto to rodzinne dziedzictwo:
zdrady, rozwody, nieszczesliwe relacje.
Taki — nawet nieuswiadomiony - prze-
kaz przyciaga osoby, ktdre wpisuja sie

w ten sam emocjonalny schemat.

To jak sobie pomdc? Wiele oséb sadzi,
Ze po prostu ma pecha w milosci.

Jesli uwazamy, ze mamy pecha w milo-
$ci, to dobry punkt wyjscia. Warto za-
stanowic sig, na czym on polega. Moze

wybieramy partneréw, ktérzy nas nie
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szanuja, sg niewierni lub zawodza? Za-

dajmy sobie pytanie: dlaczego ich ak-
ceptuje? Jesli kto$ przekracza granice,
nalezy wyjs¢ z takiej relacji. Gdy two-
rzymy zwiazek z pozycji dobrego sto-
sunku do siebie samego, interesuje nas,
kim naprawde jest druga osoba. Pyta-
my, gdy czego$ nie rozumiemy, mowi-
my, gdy co$§ nam nie odpowiada - poka-
zujemy siebie i swoje oczekiwania. Gdy
wchodzimy w zwigzek z poziomu kom-
plekséw i niskiego poczucia wlasnej
wartoéci, skupiamy sie na tym, by zosta¢
zaakceptowanym. Zamiast stucha¢
partneraigo poznawac, staramy si¢ mu
przypodobac. Kiedy co$ zaczyna nam
przeszkadza¢, boimy sie to powiedzie¢,
by nie wyjs¢ na czepialskich. Gdy part-
ner zachowuje sie dziwnie lub jest zdy-
stansowany, przymykamy oko. Uspoka-
jamy sie: pewnie przesadzam. Ignoruje-
my kolejne sygnaty, a gdy zwiazek si¢
rozpada, méwimy o pechu. Tymczasem
to my wybieramy takich partneréwigo-
dzimy sie na zachowania, ktére nam nie

odpowiadaja.

Piszesz w ksiazce, ze wiele os6b
uwaza, ze prawdziwa milos¢ musi by¢
nieszczesliwa, dlatego tak lubimy
Romea i Julie.

Jesli potraktujemy histori¢ Romea i Julii
nie jako dzielo literackie, lecz jako opo-

wie$¢ o dwojgu mtodych ludzi, moze

nas to zaskoczy¢. Dzi$ zapytalibysmy:
dlaczego nie prébowali utozy¢ sobie zy-
cia inaczej? Romantyzowanie patolo-
gicznych zachowan - nie boje sie tych
stow — to grozny mit. Jednym z mitéw
jest tez przemoc — gdy kobieta zakochuje
sie w brutalnym mezczyznie i stara sie
go ,naprawi¢”. Przywolajmy tu takze
pana Darcy’ego z ,,Dumy i uprzedze-
nia”. Symbolizuje on bledne przekona-
nie, ze chlodny, niemily mezczyzna po-
trzebuje jedynie mitosci, by zmienic si¢
w idealnego partnera. To bardzo szko-

dliwe myslenie.

Ale czy w milosci nie chodzi o to,

zeby razem wzrastac?

Tak, ale mamy czu¢ si¢ dobrze w relacji
od samego poczatku. Powinni$my kon-
tynuowac te zwigzki, w ktorych mamy
pewno$¢, ze kto$ nas kocha, o nas zabie-
ga, dba, jest troskliwy. Bledem jest wma-
wianie sobie: obrazil mnie wprawdzie,
ale wytlumacze mu, ze tak nie powi-

nien, i nastegpnym razem tego nie zrobi.

Relacje nie moga stanowi¢ o naszym
poczuciu wlasnej wartosci. Najpierw
trzeba czu¢ si¢ dobrze w swoim ciele,
ze swojg atrakcyjnoscia. Wtedy
bedziemy wspierac si¢ w zwiazku.
Partner nie moze by¢ naszym funda-
mentem, bo gdy go stracimy, rozsypie-
my sie. I druga kwestia: mit idealnego
zwigzku. On sprawia, ze w swoim cig-
gle szukamy niedoskonalosci. A prze-
ciez relacja to nie projekt do zrealizo-
wania w 100%, lecz spotkanie dwoch
0s6b, ktére majg prawo by¢ sobg i nie
zawsze spelnia¢ oczekiwania drugiej
strony. Owszem, warto je mie¢ — ale do-
tyczace wartosci, sposobu traktowania,
anie tego, co partner je czy jak si¢ ubie-
ra. Takie podejécie prowadzi do roz-

czarowan. e

RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE
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(@ nawet przede wszystkim),
by sie odprezy¢ i zrelaksowac

SAUNOWE SIOSTRY

Saunowanie w kobiecym gronie to nie tylko relaks i pielegnacja ciala.
To réwniez doswiadczenie niezwyklej bliskosei 1 akceptacji, sposéb na nawiazanie

nowych przyjazni i recepta na jesienna depresje. TEKST: Mariusz Borowy
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uz za oknem, niemal pod na-

szymi nogami ptynie szeroka

rzeka, ktorej odlegty brzeg ge-
sto porastaja drzewa. Wylozone jasnym
drewnem $ciany i fawy wskazuja, ze ten
sielski widok rozpoéciera si¢ z sauny.
Nieco trudniej natomiast zorientowa¢
sie, ze znajdujemy si¢ w centrum War-
szawy, na barce zacumowanej tuz przy
Centrum Nauki Kopernik i Moscie
Swietokrzyskim.
W pomieszczeniu obok powoli zbiera
sie grupa osob, ktére za chwile rozpocz-
ng wspdlne saunowanie. Widoczny
brak mezczyzn w tym gronie wskazuje,
ze dzi$ odbedzie sie tu Fokarium - tak
Edyta Kurowska, wlascicielka Zanu
Urban Sauny, nazwala organizowane
w niej spotkania w wylacznie damskim
gronie. — Pierwotnie wymys$litam na-
zwe Sauna Sisters, ale Fokarium okaza-
fo si¢ tak chwytliwe, Ze nazwa ta zacze-
ta by¢ powszechnie uzywana. Jest mi
milo i nie mam pretensji — $mieje si¢
Edyta.

NIESKREPOWANA

| SWOBODNA
Sama idea wylacznie kobiecych spo-
tkan w saunie wydaje si¢ — gdy juz sie
o niej pomysli - prosta i oczywista.
Wiadomo przeciez, ze poprawne, przy-
noszace najlepsze rezultaty, ale i naj-
przyjemniejsze, jest saunowanie bez
ubran, najlepiej nago. W mieszanym
towarzystwie wiele osob — szczegdlnie
kobiet — bez okrycia recznikiem czuje
sie po prostu niekomfortowo.
- Saunuje od dawna i nauczytam sie nie
miec¢ wigkszego problemu z byciem na-
go w koedukacyjnej saunie, ale wylacz-
nie kobiece towarzystwo pozwala mi
osiagna¢ wigkszy poziom relaksu - za-
pewnia Ada, stala bywalczyni Zanu.
— Nikt si¢ nie gapi, nie ocenia mnie, a ja

moge by¢ po prostu swobodna w swojej

Edyta Kurowska swoja Zanu Urban Saune otworzyta na zacumowanej na Wisle barce.
Urzadza tam saunowanie tylko w damskim gronie, zartobliwie nazywane Fokarium.

nagosci i skupi¢ sie na sobie, swoim cie-
le i doznaniach. Polecam takie uczucie
kazdemu - dodaje.

Ttumaczy, ze w polskich saunach ko-
edukacyjnych, kiedy kobieta zrzuci
z siebie recznik, do$¢ czesto wzbudza
niechciane zainteresowanie. — To nie
sprzyja relaksowaniu sie. Oczywiscie
uwaga ta nie dotyczy wszystkich mez-
czyzn, ktorzy korzystaja z sauny, ale
wystarczy taki jeden, by poczuc si¢ nie-

komfortowo - dodaje Ada.

BEZ OCENIANIA
Meskie towarzystwo zniecheca tez ko-
biety do odslaniania ciata z innych po-

wodoéw. — Kilka razy w tygodniu trenu-

j¢ na naszym gminnym basenie, taczac
to z saung - opowiada Katarzyna,
mieszkajaca na Podlasiu dziennikarka.
- Przyjezdzam zwykle wieczorami, gdy
jest juz luzniej, a w saunie zastaje zwy-
kle to samo, mniej wiecej stale grono
bywalcéw, gtéwnie pandéw. Normalnie
nie mialabym problemu z saunowa-
niem bez recznika, klopot w tym, ze
mieszkamy w nieduzej spotecznosci,
i niektdrych z moich towarzyszy spoty-
kam réwniez poza basenem. A to juz
mogloby by¢ krepujace — wyjasnia.

- Dlatego tak uwielbiam moje wypady
z przyjaciotka na kobiece sesje sauno-
we. Daja mi one zupelnie inny poziom

odprezenia i relaksu niz to codzienne
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saunowanie koedukacyjne — podsumo-
wuje Katarzyna.

Bo przeciez saun¢ odwiedzamy nie tyl-
ko po to, by rozgrza¢ cialo, ale - przede
wszystkim - by sie odprezyc¢ i zrelakso-
wac. A trudno o to, gdy mamy $wiado-
mos$¢, ze kto$ nas moze obserwowac
i oceniad. I nie ma tu znaczenia, czy
mezczyzni faktycznie to robia, czy tez
nie. Juz sama ich obecno$¢ wnosi pe-
wien poziom napiecia. — Faktycznie,
nie ma co ukrywac, ze cho¢ saunujacy
panowie sg zwykle kulturalni i dyskret-
ni, to pewien poziom napiecia miedzy
plciami zawsze jest obecny w saunie
koedukacyjnej, tak jak w kazdym in-
nym miejscu, gdzie przebywaja ze soba
kobiety i mezczyzni - przyznaje Edyta
Kurowska.

TAJEMNICE SAUNAMISTRZA
Z doswiadczen wlasdcicielki Zanu
Urban Sauny wynika, ze cho¢ kobiety
uwielbiajg saunowac w swoim towarzy-
stwie, zazwyczaj nie przeszkadza im,
jesli saunamistrzem jest mezczyzna.
Kim jest saunamistrz? To osoba prowa-
dzaca caly rytual, ktéra dba o odpo-
wiednie rozprowadzanie goracego po-
wietrza, wykorzystujac do tego recznik
lub specjalny wachlarz.

Dzi$ zreszta saunamistrzowie nie ogra-
niczaja si¢ do — mniej lub bardziej wi-
dowiskowego — wachlowania cieplego
powietrza w kierunku uczestnikéw se-
anséw. Wielu z nich organizuje sesje
z motywami muzycznymi, wprowadza
do sauny elementy jogi, stosuje kompo-
zycje olejkéw zapachowych lub na inne
sposoby urozmaica saunowanie.

- Gdy ruszatam ze swoim projektem
Sauna Sisters, bytam przekonana, ze
saunamistrzem na tych spotkaniach
musi by¢ kobieta. Szybko okazalo sie
jednak, ze w przypadku osoby prowa-
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Pamietajmy: nic na site — jesli w trakcie seansu poczujemy sie stabiej, po prostu opus¢my
saune. Takie reakcje moga zdarzac sie zwtaszcza na poczatku i z czasem powinny ustapi¢,
ale nie ma sensu forsowac organizmu.

dzacej seanse od plci wazniejsze sa
umiejetnosci, osobowos$¢ i pomyst na
seans. To mi wiele utatwilo, bo jest wie-
cej saunamistrzow niz saunamistrzyn
- opowiada Edyta.

Gdy pierwszy raz prowadzacym byt
mezczyzna, uczestniczki rzeczywiscie
poczatkowo byty skrepowane, pojawily
sie nieobecne od dawna reczniki skry-
wajace cialo i pewna sztywno$¢ zacho-
wan. Jednak swoboda, szacunek i em-
patia saunamistrza szybko przetamaly
te poczatkowe opory i na saung powro-
cita dawna swoboda.

EMPATIA, NIEZONGLERKA
Przy okazji poszukiwania saunamistrza
okazatlo sie, ze kobiece saunowanie
réwniez pod wzgledem oczekiwan wo-
bec prowadzacego rytuatl rézni sie od
koedukacyjnego, zdominowanego
zwykle przez mezczyzn.

- Wielu saunamistrzéw to prawdziwi

showmani, dajacy pokaz niemal cyrko-

wej zonglerki. Krecg recznikami tzw.
pizze, efektownie je podrzucaja i wyko-
nujg inne widowiskowe sztuczki. To
bardzo atrakcyjne i §wietnie sprawdza
sie, gdy widownia jest przypadkowa
i szuka rozrywki, ale niezbyt pasuje do
kobiecego saunowania — opisuje Edyta.
- Tu zdecydowanie lepiej odpowiada
bardziej klasyczne podejscie, dbanie
o odpowiednig temperature i jej roz-
klad w saunie, o samopoczucie saunu-
jacych. Liczg si¢ empatia, szacunek
i unikanie przedmiotowego traktowa-
nia kobiet - bo jestesmy na to wyczulo-
ne. Wazniejsze jest skupienie si¢ na
przekazywaniu energii, a nie na popisy-
waniu si¢ i autoprezentacji — podkresla
nasza rozmowczyni.

Obecnie spotkania w ramach Foka-
rium sa zwykle prowadzone przez sau-
namistrzow, i uczestniczki nie maja
z tym najmniejszych problemow.
- Edyta potrafi wybra¢ takie osoby,

ktdrych obecnos¢ nie wnosi napiecia
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SPONSOROWANY
BANDI W HEBE

TYLKO

I . w hebe
BA Dl Na co dzier warto pamietac o trzech krokach, ktére
N stanowia fundament pielegnacji meskiej skory po
goleniu: delikatnym oczyszczaniu, gtebokim nawilzeniu
I I i ukojeniu oraz niezawodnej ochronie przed storicem.

Wybierajac produkty z serii 4MEN od BANDI, mozna
skutecznie zredukowac dyskomfort i wspierac naturalny

4 M E N proces regeneracji skory.

CARE

KROK 1: DOKLADNE OCZYSZCZANIE
Aby zmniejszy¢ ryzyko podraznien, warto przed goleniem
doktadnie oczysci¢ skére. Zel do mycia twarzy, wtoséw

i zarostu 4MEN od BANDI delikatnie, ale i skutecznie
usunie zanieczyszczenia i nadmiar sebum. Zawiera
. . delikatne sktadniki myjace oraz kompleks aquaboost,
BANDI ktéry pomaga przywrdci¢ optymalny poziom nawilzenia

skdry, jednoczesnie ograniczajac jej nadmierng utrate

I . wody. W formule zelu znajduje sie takze kofeina, ktéra
. dzieki pobudzaniu mikrokrazenia pielegnuje cere i wiosy,
el :?DTE:‘I? ::::tt 4 M E N nadajac skorze swiezy, wypoczety wyglad, a wiosom site
— CARE oraz wspierajac ich wzrost. Zel to produkt idealny do
cleansing gel codziennego stosowania na twarz, wiosy i zarost —
doskonaty dla mezczyzn, ktdrzy cenig sobie skuteczna,
prosta pielegnacje. Nie tylko odswieza, lecz takze chroni
Krans o taaay naturalne nawilzenie skéry i pielegnuje zarost oraz wtosy.
nawiliajgco-kojacy
Mztsturaing and so0hEd .
fock chem KROK 2: NAWILZENIE | UKOJENIE PO GOLENIU

Po goleniu skdra potrzebuje intensywnego nawilzenia

i wsparcia w regeneracji. Krem nawilzajaco-kojacy 4MEN,

. dzieki zawartosci kwasu hialuronowego, dogtebnie jg
nawilza i poprawia elastycznos¢. Zawarty w nim
awentramid dziata tagodzaco, redukujac podraznienia

i wspomagajac odbudowe naskérka. Formute kosmetyku

uzupetniaja selektywne komérki drozdzy, ktére wspieraja
procesy odnowy i wzmacniajg ochrone skory.
KROK 3: OCHRONA PRZECIWSLONECZNA

[ ] [ ] [ ]
J a1< ] e u1{0]_é? Golenie sprawia, ze skora staje sie wyjatkowo podatna

na dziatanie promieniowania UV, co moze potegowac
zaczerwienienia i prowadzi¢ do powstawania

GOLENIE TO DLA MESKIEJ SKORY PRAWDZIWE przebarwien. Dlatego warto siegna¢ po krem
WYZWANIE - NIEJEDNOKROTNIE PROWADZI z odpowiednim filtrem, taki jak Krem do twarzy SPF 30

DO ZACZERWIENIENIA, PIECZENIA, SUCHOSCI z linii 4MEN. Skutecznie chroni zaréwno przed

CZY PODRAZNIEN. W TAKI NATURALNY SPOSOB promieniowaniem UVB, jak i UVA, a jego lekka
SKORA REAGUJE NA DROBNE MIKROURAZY konsystencja szybko sie wchtania, nie obciagzajac skory.

Formuta kosmetyku opiera sie na intensywnie
nawilzajacych i kojacych sktadnikach, takich jak kwas
hialuronowy i D-pantenol, a takze na karnozynie, ktéra

WYWOLANE KONTAKTEM Z OSTRZEM. ABY JA
UKOIC | PRZYSPIESZYC PROCES REGENERACIJI,

WARTO SIEGNAC PO DELIKATNE KOSMETYKI dziata przeciwutleniajaco i przeciwzmarszczkowo.
PIELEGNACYJNE, KTORE PRZYWROCA SKORZE Produkt doskonale sprawdzi sie jako codzienny krem
KOMFORT. na dzien.
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inie jest krepujaca — zgadza si¢ Ada,

ktora regularnie odwiedza Zanu.

Roéwniez Katarzyna ma dobre doswiad-
czenia z saunamistrzami. - Obecnos¢
mezczyzny w tej roli mi nie przeszka-
dza. Moze dlatego, Ze on jest jeden,
a nas kilkanascie, a moze chodzi o nie-
epatowanie meskoscig i szacunek oka-
zywany uczestniczkom. Tak czy inaczej
w Zanu — w przeciwienstwie do moich
znajomych panéw z basenowej sauny —
mezczyzna prowadzacy seanse na
Fokarium zupelnie mnie nie krepuje —

Zaznacza.

ROZNE, ALE PODOBNE
Kobiece saunowanie to co$ zdecydowa-

nie wiecej niz mozliwos¢ swobodnego
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rozebrania si¢. Sauna jest tu tylko do-
datkiem, ttem dla spotkania 0séb o po-
dobnym podejsciu do ciata, swojej ko-
biecosci i — szerzej — zycia.

- W przeciwienstwie do przypadkowe-
go odwiedzenia sauny w jakims hotelu
czy na basenie przyjscie na sesje kobie-
cego saunowania jest zawsze $wiadoma
decyzja. Dzigki temu spotykaja sie tu
kobiety rdzne, ale majace pewne cechy
wspolne. Patrza w podobny sposéb na
kwestie dbania o wlasne ciatlo, sg $wia-
dome swoich potrzeb i swojej kobieco-
$ci - opisuje Edyta Kurowska.

To, ze otaczajace ja w saunie kobiety pa-
trza na wiele spraw podobnie, wazne
jest dla Katarzyny z Podlasia. - Juz na

pierwszym spotkaniu zdalam sobie

Przed wejsciem do sauny nalezy wzigc
prysznic i wytrzec sie do sucha. Panie
powinny pamietac o zdjeciu bizuterii

i zmyciu makijazu. Warto réwniez wypic
okofo litra wody, aby mie¢ co wypocic

i sie nie odwodnic.

sprawe, Ze otaczaja mnie bratnie dusze.
Niby nie rozmawialy$my o niczym
waznym, nikt nikomu nie deklarowat
przyjazni, ale wyraznie czutam, ze na
wiele spraw patrzymy podobnie i wiele
nas laczy - podkresla.

OD SIEDZENIA W PARZE
DO PRZYJAZNI

Nic wiec dziwnego, ze na takich spo-
tkaniach szybko przetamywane sa
pierwsze lody i zawigzywane serdeczne
znajomosci. Sprzyjaja temu tez obiek-
tywne okolicznosci. - Trudno by¢
sztywna i oficjalnie zdystansowang wo-
bec innych, gdy siedzi si¢ miedzy nimi
na golasa - $mieje sie Aga.
Nawigzywane w saunie znajomosci
czesto przenosza sie poza nia. — To sie
dzieje samo, zupelnie poza mng.
Dziewczyny przychodzg po dwie,
z przyjaciotka, a za chwile juz tworza
sie kilkuosobowe paczki, zakladane sg
grupy na portalach spofecznosciowych,
pojawiaja si¢ wspdlne spotkania na ka-
wie, wyjscia do kina czy na miasto - re-
lacjonuje Edyta, organizatorka Foka-
rium.

Dla Katarzyny kobiece saunowanie
okazalo si¢ prawdziwg kopalnig znajo-
mosci. — Gdy si¢ mieszka na podlaskiej
wsi, ma sie nieco ograniczone mozliwo-
$ci towarzyskie. Oczywiscie mam swoje
grono znajomych, wciaz utrzymuje
kontakty w Warszawie, ale w saunie
moglam pozna¢ dziewczyny, z ktérymi
pewnie inaczej nigdy bym sie nie spo-
tkala. Dzi$ s3 moimi przyjaciotkami —

opowiada.
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SKUTECZNOSC
| PRZYJEMNOSC

Specyfika kobiecych spotkan sauno-
wych sg roznego rodzaju zabiegi piele-
gnacyjne. Bo sauna jest idealnym miej-
scem, by o siebie zadbac. Szczegolnie
dotyczy to skory. Przed seansem warto
wyszczotkowa¢ cate cialo szczotka
z naturalnego wlosia, co wstepnie usu-
nie stary naskorek, wzmocni krazenie
i natlenienie skory. - To czysty zabieg,
wiec mozna go tez wykonac juz w sau-
nie. Tak samo jak peeling solny. Ale juz
ten wykonywany zmielonymi pestkami
owocow, cukrowy czy kawowy nalezy
zrobi¢ wczesniej — pod prysznicem —
wyjasnia Edyta Kurowska, ktora jest
specjalistka w dziedzinie pielegnacji
ciata w saunie.

Radzi, by peeling kawowy robi¢ jako
ostatni, bo kawa (np. z dodatkiem cy-
namonu) ma wlasciwosci ujedrniajace
i antycellulitowe, poprawia mikrokra-

zenie i wyréwnuje koloryt skory.

- Na tym etapie do peelingu dodaje olej
migdalowy, arganowy lub kokosowy,
ktdére majg wiele cennych skladnikow
odzywczych i pielegnacyjnych. Zosta-
wiajg odzywczy film na skorze, ale do-
dane wczesniej utrudnialyby pocenie
sie, dlatego stosuje sie je na koncu - thu-
maczy Edyta.

Rozwiewa przy tym jeden z czgsto po-
wtarzanych mitéw o saunowaniu.
- Whbrew obiegowej opinii w ten sposob
nie usuwamy wprawdzie ze skory tok-
syn, ale wszelki brud, stary naskorek,
szkodliwe mikroby i grzyby na pewno
- podkresla.

Tak przygotowane, rozgrzane cialo
z otwartymi porami wchlania wszelkie
kosmetyki jak gabka, dzieki czemu uzy-
skuje sie znacznie lepsze efekty, niz gdy
stosuje si¢ je w tradycyjny sposdb.
- Rozgrzana skora po szczotkowaniu,
peelingu i kilku seansach saunowania
staje sie bardziej delikatna i chtonna. Juz

dawno zauwazylam, ze w saunie moge

Na spotkaniach w saunie szybko przetamywane sg pierwsze lody i zawigzywane serdeczne
znajomosci. Wiele z nich przenosi sie do ,realnego” swiata.

—_—

150 hebe

facebook.com/hebe

stosowa¢ znacznie lzejsze kremy i osig-
gac¢ zdecydowanie lepsze rezultaty niz
u siebie w domu - podkresla Katarzyna.
- No i nie da si¢ ukry¢, ze takie wza-
jemne szczotkowanie czy robienie sobie
peelingu jest po prostu przyjemne i do-
datkowo zbliza. Przy okazji mozna po-
zna¢ nowe kosmetyki i sposoby piele-
gnagcji, o ktorych wczesniej sie nie wie-
dziato. To wszystko sprawia, ze takie
saunowanie to jedna z najprzyjemniej-
szych doznan, jakie kobieta moze sobie
zafundowa¢ - podsumowuje nasza roz-
moéwczyni.

Ada dostrzega takze korzysci zdro-
wotne. - Odkad regularnie saunuje,
czyli raz lub dwa razy w tygodniu, je-
stem mniej podatna na przeziebienia.
Lepiej tez znosze zimne i gorace dni -

zaznacza.

PODARU]J SEANS SAUNY
SOBIE | PRZYJACIOLCE

By zazna¢ tych wszystkich korzysci
i przyjemnosci, nie trzeba wiele. Wy-
starczy rozejrzec sie w internecie za ja-
ka$ saung organizujaca kobiece sauno-
wanie (a jest ich coraz wigcej), znalez¢
kolezanke do towarzystwa na pierwszy
raz i ruszaé. Potrzebne bedg tylko klap-
ki, kilka recznikéw - jeden do siedze-
nia, drugi pod nogi, kolejny do wycie-
rania si¢ po prysznicu lub zanurzeniach
w zimnej wodzie i jeszcze jeden do owi-
niecia sie w czasie relaksu. Tu sprawdzi
si¢ tez szlafrok lub pareo albo specjalna
chusta do owijania ciata w saunie.

Pamietajmy, by przed wyruszeniem do
sauny zmy¢ makijaz i zaopatrzy¢ sie
w wode do picia (chociaz w wiekszosci
saun jest ona zapewniona, podobnie jak
lekkie przekaski). To wszystko, czego
potrzebujemy, by wyruszy¢ do krainy

relaksu i przyjemnoéci. @

FOT. 123RF (3), ARCHIWUM PRYWATNE
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PYSZNIE 1 PIEKNIE

A do tego szybko i zdrowo! Monika Wachowiak, autorka instagramowego profilu
@jakjalubiejesc, przekonuje, ze gotowanie moze by¢ latwe i dawa¢ mnéstwo radosci.
Swoja miloscia do jedzenia zarazila juz ponad 400 tysiecy obserwujacych.

Jej dania to male dziela sztuki. Sprébujcie same!

STEKI Z BATATOW

(na 5 stekow)

duzy batat (w miare dtugi i szeroki),
potmiekkie awokado, pomidor,

%2 opakowania dobrej jakosci fety,
stoiczek ciecierzycy konserwowej,
tyzeczka stodkiej papryki,

Y2 tyzeczki curry, sél, pieprz,

sok z cytryny, oliwa z oliwek

Ciecierzyce odsacz na sitku, a nastepnie na
papierowym reczniku i wtéz jg do misecz-
ki. Posyp papryka i curry, skrop oliwa. Wy-
mieszaj, wysyp na blaszke i piecz 20 minut
w 200°C. Batat umyj, nie obieraj ze skorki,
pokrdj na plastry grubosci okoto 1 centy-
metra. Powinno ich wyjs¢ piec. Utéz je na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia,
posmaruj oliwg z oliwek i posél. Piecz 30
minut (na najnizszym ruszcie, termoobieg)
w piekarniku rozgrzanym do 200°C. Przy-
gotuj paste z awokado: rozgnie¢ je, dodaj
drobno pokrojony pomidor bez $rodka
z nasionami, pieprz, sol i odrobine soku
z cytryny. Wymieszaj mase i wytéz ja na
bataty. Na wierzch pokrusz fete i catos¢

udekoruj pieczong ciecierzyca.
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JEDNOGARNKOWE DANIE
7. KURCZAKIEM I KOPYTKAMI

(Na 4-5 porgji)

2 pojedyncze piersi z kurczaka, papryka czerwona, mniejsza
cebula, 2 listki laurowe, 3 kulki ziela angielskiego, sél, pieprz,
1 tyzeczka stodkiej papryki, /2 tyzeczki czosnku
granulowanego, 400-500 g pieczarek, 300 ml bulionu

(moze by¢ z kostki), 2 tyzeczki koncentratu pomidorowego ze
stoiczka, 100 ml Smietanki 30 lub 36%, 2 tyzki oliwy z oliwek,
1 peczek koperku, opakowanie swiezych kopytek (500 g)

Na oliwie podsmaz pokrojonego w mniejszg kostke kurczaka,
dopraw stodka papryka, czosnkiem, solg i pieprzem. Kolejno do-
dawaj pokrojone w plastry pieczarki, papryke oraz cebule. Dus
pod przykryciem okoto 10 minut. Dodaj ziele angielskie i listki
laurowe oraz koncentrat i bulion, dus kolejne 20 minut. Po tym
czasie wrzu¢ kopytka, dolej Smietanke, przykryj i dus 10 minut
na wiekszym ogniu. Wytacz palnik i zostaw na okoto 10 minut, az
danie zgestnieje (kluski wchtong nadmiar ptynu). Posyp posieka-

nym koperkiem, zamieszaj i podawaj z ulubiong suréwka.

TARTA Z POMIDORAMI
MALINOWYMI

1-2 pomidory (iloé¢ wedle uznania) opakowanie ciasta
francuskiego, po tyzce sezamu i nasion czarnuszki, tyzka
oliwy z oliwek, /s czerwonej cebuli, mleko lub roztrzepane
jajko, sol, pieprz, Swieza bazylia i oregano

Rozwin ciasto francuskie, wytnij duzy okrag lub zostaw prosto-
kat. Wyt6z na nie pokrojone pomidory, czerwong cebule, posyp
solg, pieprzem i swiezymi ziotami, skrop oliwa. Zawin brzegi do
srodka na okoto 2-3 cm, posmaruj je jajkiem lub mlekiem, posyp
sezamem i czarnuszka. Piecz 30 minut w piekarniku rozgrzanym
do 190°C (termoobieg, na najnizszym ruszcie).
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KREM Z DYNI I PAPRYKI

(na okoto 2,5 litra zupy)

1 kg dyni (najlepiej hokkaido), 6 papryk czerwonych, gatazka
tymianku, szczypta ptatkow chili, sol, pieprz, /s litra bulionu
(najlepiej warzywnego), %2 puszki mleczka kokosowego,

po tyzeczce curry i stodkiej papryki, 3 tyzki oliwy z oliwek,
zabek czosnku

Dynie umyj i pokrdj na mniejsze czesci, wydraz pestki z miaz-
szem (wtoski). Umyte papryki przekréj na pét i wydraz gniazda
nasienne. Piecz warzywa 45 minut w piekarniku rozgrzanym
do 200°C na najnizszym ruszcie, a potem zostaw w zamknie-
tym piekarniku jeszcze na 10-15 minut (dzieki temu skérka tad-
nie zejdzie z warzyw). Na patelni rozgrzej oliwe, wrzué swiezy
tymianek, przecisniety przez praske czosnek i chwile mieszaj.
Dorzu¢ obrane ze skéry warzywa, dodaj curry, stodka papryke
i wlej bulion. Gotuj okoto 15 minut, dolej wstrzasniete mleczko
i zamieszaj. Podawaj z fetg, grzankami i prazonymi ziarnami.
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SZYBKI SOS POMIDOROWY
NA ZIME

(na okoto 6 stoiczkéw po 200 ml

2 kg dowolnych pomidoréw, 1 cebula biata, 1 cebula
czerwona, 4 zabki czosnku, 1 tyzka soli (mozna zmniejszy¢
ilo$¢, ale sos jest mocno skoncentrowany i stosujemy go jako
baze do dan, ktérych juz pézniej nie bedzie trzeba doprawiac),
pieprz, 2 tyzeczki cukru, 15 listkéw bazylii, 5 gatazek oregano,
3-4 galazki tymianku, 6 tyzek oliwy z oliwek

Z pomidoréw wykréj zgrubienie u géry, pokrdj je na mniejsze cze-
$ci (potédwki lub ¢wiartki) i poukfadaj na wytozonej papierem do
pieczenia blaszce. Dotéz pokrojone na duze czesci obie cebule,
dorzu¢ swieze ziota. Czosnek wrzu¢ w catosci lub pokréj na mniej-
sze czesci, jesli zabki sg bardzo duze. Catos¢ polej oliwg z oliwek
i pieczgodzine w temperaturze 190°C (géra-doét). Wyciagnij blasz-
ke. Oregano i tymianek oberwij z fodygi, sos fatwiej sie wtedy
zmiksuje, nie bedzie tez goryczki od duzej ilosci tymianku. Ostu-
dzong zawartos$¢ blachy zblenduj. Przelej do wyparzonych sto-
ikow i wekuj w garnku z goraca woda lub zakre¢ je i odt6z do géry

dnem na $ciereczke az do wystudzenia.




Preferowana marka
elektrycznych urzadzen
do pielegnagji ciata
i twarzy dla mezczyzn'

Przycina, goli i stylizuje zarost kazdej dtugosci

jedno ostrze do golenia, ochrona skéry: golenie wygoda i fatwos¢

przycinania i stylizowania bez podraznien uzytkowania, na sucho,
zarostu kazdej dfugosci

dwustronne ostrze

poruszajace sie nawet

na mokro i pod prysznicem do 12 000 razy na minute,

ktére pozwala na golenie
w kazdym kierunku

whikéw elektrycznych
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DYNIOWE LENIWE

(na okoto 5 porcji)

CIASTO: 400 g ugotowanych ziemniakoéw,

250 g chudego twarogu, 300 g pieczonej dyni hokkaido
(purée), 1 jajko, 300 g maki pszennej lub orkiszowej
jasnej typ 630 (plus nieco do podsypania)

SOS: 3 tyzki jogurtu greckiego, 1-2 tyzki miodu,
Y2tyzeczki cynamonu

DODATKOWO: cynamon do posypania,

miéd do polania

Zmiel ugotowane i ostudzone ziemniaki. Dynie pokroj na
plastry (wraz ze skorka, ale bez pestek) i piecz 30 minut
w 200°C. Oddziel jg od skérki i rozgnie¢ widelcem na purée.
W misce potacz skfadniki na ciasto. Jesli masa bedzie zbyt
kleista, dodaj nieco maki. Blat posyp maka, ciasto podziel
na czesci i uformuj wateczki. Potnij je pod skosem na mate
kawatki i wrzu¢ do wrzacej wody. Gotuj okoto dwdch minut
od wyptyniecia na wierzch. Zréb sos, mieszajac razem
wszystkie sktadniki. Kluski odcedz i podawaj prosto z wody
lub przyrumienione na patelni (na oliwie z oliwek lub ma-
$le). Leniwe serwuj z sosem, posypane cynamonem. Jesli
ktos lubi, moze pola¢ je jeszcze miodem.

facebook.com/hebe polska

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ NA...
Instagramie: @jakjalubiejesc

" Monika Wachowiak zgromadzita na swoim
! instagramowym profilu @jakjalubiejesc
ponad 400 tys. obserwujacych. Uczy, ze

< gotowanie - nawet dla catej rodziny — nie
musi zajmowac duzo czasu. Podpowiada, jak przygotowac
zdrowe, petnowartosciowe, a przy tym pyszne dania. Na wiasnym
przyktadzie pokazuje tez, jak zabiegana i aktywna zawodowo
(bo prowadzenie kulinarnego bloga to praca na caty etat!) mama
moze wygospodarowac czas na ¢wiczenia i odpoczynek.

FOT. MONIKA WACHOWIAK/ @JAKAJALUBIEJESC
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ZROBISZ TO TYLKO
JESIENIA

Jedni smuca si¢ z powodu konca wakacji, inni caly rok czekaja
na zlota polska jesien. Moga wtedy podziwia¢ niepowtarzalna feerie
barw zegnajacej si¢ z latem przyrody i cieszyé¢ si¢ zwiedzaniem
bez tluméw 1 upatu. Tym bardziej, ze ten czas w roku oferuje mnéstwo

wspanialych rozrywek. Jakich? Podpowiadamy! TEKST: Anna Andruczyk

Rajd korhy'w. BLe_szcza%a'th"teaNs_pa'rj,ia’{a 1
“SRkzygodaoraz szansa naipodziwianie z siodfa't "
abieszczadzkich'polenin W ich najpigkniejszej; i
bl koIorowéj?_jes_igériej‘sz'gc‘is.




KONNY RAJD

WBIESZCZADACH
W Bieszczadzkim Parku Narodowym
znajduje si¢ ok. 80 km szlakéw kon-
nych. Na tym pigknym, dzikim obsza-
rze sg trasy o ré6znym stopniu trudnosci
oraz roznej dtugosci (od trwajacych
kilka godzin do tych kilkudniowych).
Nie potrafisz jezdzi¢ konno albo jeste$
poczatkujaca? Nie przejmuj sie, jest
sporo miejsc, ktére maja oferte dla ta-
kich os6b. Mozesz skorzysta¢ chociaz-
by z oferty Stanicy Konia Huculskiego
Bieszczadzkiego Parku Narodowego
w Tarnawie Niznej czy Zachowawczej
Hodowli Konia Huculskiego w Woto-
satem, gdzie rozpoczniesz nauke jazdy
konnej, pospiewasz przy ognisku i po-
czujesz klimat konnych wypadow.
Jesli bedziesz w rejonie Bieszczadow,
koniecznie wybierz si¢ do Sanoka. Od-
wiedZ tamtejszy Zamek Krolewski,
w ktoérym miesci sie muzeum histo-
ryczne. Szczegdlnie interesujace s tam
dwie wystawy: kolekcja ikon uratowa-
nych z wiosek Podkarpacia oraz galeria
obrazéw Zdzistawa Beksinskiego - ar-
tysta urodzil si¢ w Sanoku i w testa-
mencie zapisal miastu kilka tysiecy
swoich prac. P6jdz tez do Muzeum Bu-
downictwa Ludowego. To pierwszy
i najwiekszy skansen w Polsce. Mie$ci
ponad 180 obiektéw drewnianych
z okresu od XVII do XX wieku, stare
chatupy i $wiatynie o zachwycajacej ar-
chitekturze oraz odtworzony rynek ga-
licyjskiego miasteczka z poczatku XX
wieku z kilkudziesiecioma drewniany-
mi budynkami, takimi jak synagoga,
piekarnia, remiza, stajnia, karczma.
Bieszczady to jedno z nielicznych
miejsc w Europie, gdzie mozna obser-
wowac prawdziwie ciemne niebo, nie-
zanieczyszczone sztucznym $wiatlem.

Dlatego w 2013 roku utworzono tu

Wiadukty w Stariczykach to element rozebranej dzis linii kolejowej. Zostaty zaprojektowane
na poczatku XX wieku przez wtoskich architektow i przypominaja rzymskie akwedukty.

Park Gwiezdnego Nieba. Nauczysz sie
w nim rozpoznawac konstelacje i be-
dziesz miata mozliwo$¢ obserwacji cial
niebieskich przez ogromne teleskopy.
Uwaga! Na pokazy rozgwiezdzonego
nieba trzeba zapisa¢ si¢ z wyprzedze-

niem na stronie internetowej parku.

GRZYBOBRANIE
NASUWALSZCZYZNIE
Jezeli szukasz ciszy i spokoju, marzg ci
sie le$ne wedréwki, a do tego uwielbiasz
zbiera¢ grzyby - wpadaj na Suwalszczy-
zne. To tu znajduje sie Puszcza Augu-
stowska, jeden z najwigkszych kom-
plekséw lesnych w Polsce. Mozesz ja

zwiedza¢ samodzielnie, z mapg w reku,

wedrujac zgodnie z oznaczonymi w le-
sie szlakami, albo uda¢ si¢ do Centrum
Informacji Turystycznej w Augustowie
i zapyta¢ o profesjonalnego przewodni-
ka. W tym mie$cie warto skusi¢ sie na
rejs statkiem po zabytkowym Kanale
Augustowskim i pospacerowaé bulwa-
rami nad rzekg Nettg.

Bedac na Suwalszczyznie, koniecznie
odwiedz Punsk, czyli malg Litwe w Pol-
sce. To niezwykta wie$, w ktorej osoby
narodowosci litewskiej stanowig ponad
80% mieszkanicow. Poczujesz sie tu tro-
che jak za granicg - wszedzie stycha¢
niezrozumiaty dla nas jezyk (bo nalezy
on grupy jezykow baltyckich, a nie sto-

wianskich jak polski), a znaki i tablice
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informacyjne s3 w dwoch jezykach -
polskim i litewskim. Koniecznie trzeba
zje$¢ tu regionalne smakotyki (litewski
chleb, mrowisko, kibiny, czebureki,
kartacze) i zwiedzi¢ skansen ,,Zagroda
litewska”.

Wart zobaczenia jest tez Pokamedulski
Klasztor w Wigrach. To najcenniejszy
zabytek sakralny w regionie, przepiek-
nie polozony na potwyspie nad malow-
niczym jeziorem Wigry. Bedac w klasz-
torze, koniecznie wejdz na wieze zega-
rowy, zwiedz cele kamedulska, krypty
oraz przespaceruj si¢ po terenie klaszto-
ru. Mozesz tez wykupi¢ nocleg w ere-
mie, czyli celi, w ktdrej mieszkali kiedys
kamedutowie. Nie obawiaj si¢, standard
jest wyzszy niz wtedy, gdy zajmowali je
zakonnicy.

Na suwalskim szlaku nie moze zabrak-
nac Sejn, miasteczka ,,styku kultur i na-
rodéw”. Zobaczysz tu podominikanski
XVII-wieczny kosciol ze znajdujaca si¢

w nim pochodzacg z przetomu XIV
i XV wieku figurg Matki Boskiej. Jest
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ona otwierana na boki, co tworzy tryp-
tyk — w calej Europie zachowaly sie tyl-
ko cztery takie dzieta.

Cho¢ stynne wiadukty w Stanczykach
to juz pogranicze Mazur, bedac na Su-
walszczyznie, po prostu nie wolno po-
mina¢ tego miejsca. To dwa blizniacze
mosty o dtugosci 180 m i wysokosci
36 m pozostale po rozebranej linii kole-

jowej. Robig niesamowite wrazenie!

RYKOWISKO
WPUSZCZY BIALOWIESKIE]
Jesien to czas rykowiska, czyli godéw
jeleni szlachetnych. W tym czasie w la-
sach mozna ustysze¢ charakterystyczne
ryki samcow jeleni (bykow), ktore ry-
walizujg o samice (tanie). To fascynuja-
ce zjawisko zaczyna si¢ od polowy
wrze$nia i trwa okolo czterech tygodni.
Gdzie najlepiej wybrac sie na rykowi-
sko? Oczywiscie do Puszczy Bialowie-
skiej! Biatowieski Park Narodowy
(BPN) to pierwszy obiekt przyrodniczy
w Polsce wpisany na liste Swiatowego

Dziedzictwa UNESCO. Chroni on
ostatni na nizu Europy las naturalny
o charakterze pierwotnym - taki, jaki
przed wiekami rozciagal sie w strefie
laséw lisciastych i mieszanych.
Obserwowanie rykowiska to wspaniata
przygoda, ale pamietaj, Zeby robi¢ to
tak, aby nie zakloci¢ tego procesu. Naj-
lepiej skontaktowac sie z Nadlesnic-
twem Bialowieza i zapyta¢ o mozliwo$¢
uczestnictwa w spacerze z przewodni-
kiem. Wychodzac na obserwacje, za-
chowuj si¢ cicho, aby zwierzeta cig nie
dojrzaly ani nie zweszyly, nie uzywaj
perfum, dezodorantu ani szeleszcza-
cych ubran. Jesli zdecydujesz si¢ na sa-
modzielng wyprawe, upewnij sie, Ze na
tym terenie nie trwa polowanie, bo ry-
kowisko odbywa sie w szczycie sezonu.
Bedac w Puszczy Biatowieskiej, ko-
niecznie wybierz sie do Rezerwatu Po-
kazowego Zubréw. To zwierzeta, ktére
prawie wyginety, ale udalo si¢ odbudo-
wac¢ ich populacje. W rezerwacie -
w warunkach zblizonych do natural-
nych - mozemy obserwowac takze inne
gatunki - fosie, dziki, sarny i jelenie,
zubronie (krzyzéwke bydia domowego
i zubra), wilki, rysie, koniki tarpan.
Najcenniejszym obiektem przyrodni-
czym BPN jest Obreb Ochronny Rezer-
wat, czyli dawny Rezerwat Scisly. Pora-
sta go las naturalny, czyli taki, kt6ry nie
zostal posadzony przez czlowieka i ro-
$nie bez jego ingerencji. Zamieszkuja go
bardzo rzadkie gatunki zwierzat, pta-
koéw i grzybow. Zwiedzanie tego obsza-
ru jest mozliwe wylacznie z licencjono-

wanym przewodnikiem (mozna go

Wedtug najnowszych danych z 2025 roku
w Polsce zyje 3060 zubréw! To 0 240 wiecej
niz rok temu. Az 2855 z nich bytuje

na wolnosci — najwiecej w Puszczy
Biatowieskiej i Bieszczadach.

FOT.ISTOCK.COM (4)



Stary Rynek wraz z deptakiem w Zielonej Gorze tworza jeden z najdtuzszych ciggow
spacerowych w Polsce. Mozna tu podziwiac¢ kolorowe kamienice, koscioty, skwery i place.

wynajaé¢ w biurach turystycznych, kté-
rych wykaz znajdziemy na stronie in-
ternetowej parku).

Warto takze wybra¢ sie do Parku Pata-
cowego w Bialowiezy. Zostat zatozony
okoto 1895 roku jako cze$¢ rezydencji
mysliwskiej caréw Rosji. To park w sty-
lu angielskim i cho¢ od ponad stu lat
nikt go nie ksztaltuje, ciagle zachwyca!
Na jego terenie znajduje si¢ najstarszy
budynek w Bialowiezy, czyli Dworek
Gubernatora z 1845 roku.

SWIETOWINOBRANIA
W ZIELONE) GORZE
Winobranie kojarzy ci si¢ tylko ze
stonecznymi winnicami Wtoch,
Frangcji i Hiszpanii? Mamy dla ciebie
niespodzianke — mozesz uczestniczy¢
w $wiecie Bachusa, boga wina, takze
w Polsce. W Zielonej Gorze uprawia-
no winoro$l juz w sredniowieczu,
a dzi§ we wrzesniu odbywa si¢ tam

tygodniowe $wieto wina. W tym roku

od 6 do 14 wrzesnia. Wokot ratusza
wyrasta miasteczko winiarskie, gdzie
producenci tego szlachetnego trunku
prezentuja swoje wyroby. Mozna tez
odwiedzi¢ okoliczne winnice i prze-
prowadzi¢ degustacje. To czas kon-
certéw, imprez plenerowych i koloro-
wego korowodu, ktory w rytm muzy-
ki przemierza ulice miasta.

Jesli bedziesz w Zielonej Gorze, ko-
niecznie wyrusz szlakiem bachusikow.
Wroctaw ma swoje stynne krasnale,
a Zielona Gora — wesole dzieci Bachusa.
Jest ich kilkadziesiat, a ich poszukiwa-
nie to $wietna zabawa. W informacji
turystycznej otrzymasz mapke, ktéra ci
w tym pomoze. W jednej z dzielnic Zie-
lonej Gory - Zatoniu znajdujg si¢ impo-
nujace ruiny patacu wraz z parkiem.
Znajdziesz tu odtworzone w dawnym
uktadzie alejki, ktore stuza dzi$ miesz-
kancom i turystom zaréwno do upra-
wiania aktywnosci sportowej, jak i do
zwyklych spaceréw. @

Wez ze soba...

...i badz przygotowana na
podréznicze niespodzianki.

1. HEBE NATURALS Face Wash Mousse,
pianka do mycia twarzy, 150 ml,

21,99 7 100ml=14662 2.VACO Ultramax
30% Deet, spray na komary i kleszcze,
170 ml, 34,99 zt, 100 mI=20,58 2 3. MISSHA
M Perfect Cover Serum BB Cream, krem
BB z serum do twarzy z SPF 50+ PA++++
no. 23, 20 ml, 49,99 zt, 100 ml = 249,95 zt

4. ANVEN Peace Mint, szampon w kostce
do wtoséw, 1 szt., 29,99 74, 1 szt. =29,99 #
5.GUM Travel, zestaw podrézny do mycia
zebodw, 1 zest., 38,49 zt, 1 zest. = 38,49 2t

6. CHICCO bransoletka zapachowa anty-
komarowa, 1 szt., 14,99 7, 1 szt.= 14,99 zt
7.HEBE BASICS chusteczki od$wiezajace,
15 szt./1 opak., 2,99 7}, 1s2t. =020
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HOROSKOP NA WRZESIEN 1 PAZDZIERNIK 2025

23.10-21.11
SKORPION
We wrzes$niu odczujesz
frustracje z powodu ludzi
lub sytuacji, ktére
nadwyreza twoje nerwy.
Plotki i pomdéwienia

zepsuja ci nastroj do 23.09.

W pazdzierniku odzyskasz
utracone poczucie mocy.
Poczujesz harmonie
w partnerstwie.

22.11-21.12
STRZELEC
Wrzesien przyniesie
koniecznos$¢ szybkiego
reagowania. 8.09 zycie
zaskoczy cie nagtym
zwrotem akgji. Kto$ dziata
przeciwko tobie, ale nie
walcz z nim - czas zrobi
swoje. W pazdzierniku
awansujesz, a konto
bankowe sie powiekszy.

22.12-19.01
KOZIOROZEC
Wrzesien to pasmo
pomyslnych zdarzen.
Po 8.09 czeka cie
wydarzenie lub
uroczystos¢, ktéra bedzie
powodem do dumy —
sukces zawodowy,
zareczyny badz $lub
w rodzinie. Pazdziernik
bedzie spokojny.

20.01-18.02
WODNIK
We wrzesniu czekaja cie
wydatki. W pazdzierniku
twoje starania zostana
zauwazone i docenione.
7.10 dostaniesz informacje,
na ktéra od dawna
czekatas. By¢ moze
niespodziewanie odezwie
sie ktos z przesztosci.
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23.08-22.09
PANNA
Wrzesien bedzie peten dobrych niespodzianek.
8.09 to idealny moment, by ruszy¢ z miejsca
i podjac decyzje, ktére dotad odktadatas.

W pazdzierniku pojawig sie propozycje podrozy,
zawodowe zmiany lub nowe inspiracje szkoleniowe.
Po 20.10 zamkniesz przesztosc i wejdziesz w relacje,

ktére beda naprawde wartosciowe.

23.09-22.10
WAGA
Z wakacji wrécisz zadowolona. Wrzesien uptynie
pod znakiem spokoju, domowego ciepta i poczucia
bezpieczenstwa. Spodziewaj sie zastrzyku gotéwki
oraz wiadomosci, ktore scalg twoja rodzine. Petnia
w Baranie (07.10) przyniesie przebudzenie
emocjonalne i przyptyw energii. Pazdziernik
poswiecisz na mitos¢ i partnerstwo.

19.02-21.03
RYBY
Wrzesien bedzie
fantastyczny. Powodzenie
zapewni ci petnia Ksiezyca
w twoim znaku (8.09).
W pazdzierniku sporo
konfliktéw w uczuciach.
O porozumienie bedzie
trudno i nie walcz o nie za
wszelka cene. Przeczekaj.

facebook.com/hebepolska

Astrolog Merkurja

ANNA GRZYWACZEWSKA-CIUCIURA
znana i ceniona autorka horoskopéw,
programow i audycji o tematyce ezoterycznej
(www.merkurja.com)

22.03-21.04
BARAN
We wrzesniu zmeczenie da
ci sie we znaki. 8.09 ktos
sprawi ci zawdéd lub
wprowadzi zamet. Petnia
Ksiezyca w twoim znaku
(7.10) sprzyja awansom,
uznaniu oraz wyjatkowym
spotkaniom, ktére zmienig
twoje zycie.

23.07-22.08
LEW

We wrzesniu bedziesz
przecigzona i zniechecona
- nie bierz na siebie zbyt
wiele. Uwazaj szczegdlnie
12-13.09. W pazdzierniku

podejmiesz odwazne
kroki. Petnia (7.10) sprzyja
przetomowym decyzjom.
Pokonasz intrygi w pracy

i postawisz granice.

21.06-22.07
RAK
Jesienna energia bedzie ci
sprzyjac. Starania w pracy
i nauce przyniosg efekty.
Petnia 8.09 doda ci uroku,
dzieki czemu tatwiej
przekonasz otoczenie
do swoich pomystow.
Po 23 pazdziernika -
dobre wiesci finansowe.

21.05-20.06
BLIZNIETA
Do 23.09 w szkole i pracy
bedzie pod gérke, do tego
pojawia sie drobne
ktopoty ze zdrowiem. Na
szczescie potem wszystko
minie. Pazdziernik to
pasmo sukceséw,
Szczegdlnie dobre ukfady
przyjda 7,101 13. Zagraj
w gry liczbowe.

22.04-20.05
BYK
We wrzesniu dobry czas -
petnia w znaku Ryb (8.09)
pomoze ci w finansach,
pojawi sie przyptyw
gotowki. W okolicach
07.10 nie podejmuj
ryzykownych decyzji - jesli
intuicja cie ostrzega,
postuchaj jej.
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