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eszcze nie zdazyliSmy nacieszy¢ si¢ je-

sienig, a juz czujemy w powietrzu co$

wiecej niz zapach wilgotnych liscii po-

rannej mgty - powoli, niesmiato nad-

cigga $wiateczna atmosfera. Gdy zami-

goczg pierwsze §wiateltka w oknach,
aw radiu pojawia si¢ dobrze znane melodie, poczu-
jemy to miekkie ciepto, ktore o tej porze roku otula
nas jak ulubiony koc. To czas §wigtecznego oczeki-
wania, przygotowan, zwolnienia i blisko$ci. Bo
prawdziwa magia jest poczucie bycia razem - bez-
pieczenistwo rodzinnego domu, ciepto wspdlnoty,
rozmowy przy stole. To wlasnie poczucie bliskosci
daje nam oparcie i sprawia, Ze nabieramy sil.

Prawdziwg magiq
Swiqt jest poczucie bycia
razem — bezpieczenstwo
rodzinnego domu, cieplo
wspolnoty; rozmowy
przy stole. [ tego
zyczymy — Wam i sobie.

Pragniemy razem z Wami pigknie celebrowa¢ ten
czas. Strony tego wydania magazynu pelne sg in-
spirujacych pomystéw. Na prezenty dla calej rodzi-
ny. Na czas dla siebie - nadchodzg przeciez nie tyl-
ko Swieta, ale i karnawal. Na dobry humor i popra-
we nastroju — przypominamy historie stynnych
ugly Christmas sweaters, zabieramy na najpiek-
niejsze europejskie jarmarki, gdzie §wiatta mienia
si¢ jak w dzieciecych wspomnieniach, podajemy
przepisy na wyjatkowe pysznosci.

Numer magazynu - pelen ciepta, matych radosci
iinspiracji — to nasz prezent dla Was. Niech stanie
sie Zrodlem przyjemnosci, usmiechu i przypo-
mnieniem, Ze magia naprawde istnieje — w nas

iwokol nas.

Iwona Zabielska
Wydawca
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Oferta obowigzuje OD 1.11 DO 31.12.2025 lub do wyczerpania zapasow

SPIS TRESCI

listopad-grudzien 2025

DOBRY POCZATEK

10 Koreariskie kremy do twarzy

i maska do wioséw, odmtadzajacy olejek do twarzy

12 Konturéwka w 20 kolorach
14 Otulajaca sifa rozu
16 Czas na $wieta: kalendarz adwentowy

od hebe i woda perfumowana o korzennym zapachu

18 Matgorzata Socha - dziewczyna
z sasiedztwa, ktdra zostata gwiazdg — o zyciu i premierze
K A R U Z E L A wiasnej marki kosmetycznej. Produkty do kupienia w hebe
PREZENTOW
INSPIRACJI DO OBDAROWANIA NAJBLIZSZYCH ‘ PIEKNO DZIE N PO DNIU
SZUKAJ NA STRONACH

24 MOJE RYTUALY Pielegnacja angazujgca wszystkie zmysty

15, 30, 57, 77, 84, 109, 116, 137

32 DERMOPIELEGNACJA Miniprzewodnik:
jak dbac o siebie zgodnie z rytmem skéry
18 36 hebe TESTUJE/PIELECNACTA Liftingujacy krem

pod oczy, zelowe ptatki kolagenowe, serum na noc
38 OKIEM PROFESJONALISTY Piekny dekolt? Dbaj
0 niego, zanim pojawig sie problemy — radzi kosmetolog
40 7 BLISKA Cudotworcy, czyli retinol i bakuchiol
44 NATURALNIE Zimg chron skére z czutoscia
46 PIELEGNACJA CIALA Kosmetykijak
filizanka mocnej kawy
48 TRYCHOLOGIA Gdy gtowa potrzebuje ukojenia...
52 PREMIERY Nowosci, ktére pomoga zadbac o siebie —
szukaj ich na potkach hebe
56 ON W hebe Meski prezent - wybrany z mitoscig

@ RADOSC SWIAT

60 PODROZE Swiatetka, choinkii koledy, czyli ruszamy
szlakiem bozonarodzeniowych jarmarkéw

66 TKONA STYLU Ugly Christmas Sweaters — historia
o tym, jak swigteczny kicz trafit na wybiegi

76 PLANETA ZAPACHOW Podaruj mizapach!

78 MAKIJAZ Trzy pokolenia przy $wigtecznym stole

86 KUCHNIA Stodkie swieta

90 MODA TRENDY Sylwestrowe kreacje 2025

98 LEKCJA MAKIJAZU Lénigcy Sylwester. Zabtys$nij!

0O hebe facebook.com/hebe



Numerlil YLK
koreanska marka beauty L=

z efektem glow
Piekno zgodne z Toba, rozkwitajace dzieki Hyper-Flora™




Oferta obowigzuje OD 1.11 DO 31.12.2025 lub do wyczerpania zapasow

@® 710 NAS INSPIRUJE

104 WSZYSTKO NA MOJEJ GLOWIE Dziel i rzadZ!
Przedziatek to jeden z najmocniejszych trendéw sezonu

110 WLOSY PIEKNE JAK OD FRYZJERA
Zdrowe i petne blasku takze zima? To mozliwe

112 JAPONIA Hada, czyli naturalne piekno

114  KOREA Cofnij kalendarz z koreanska pielegnacja

118 hebe TESTUJE/MAKIJAZ Liftingujacy tusz do rzes,
bronzer w kremie i dwa réze do policzkéw (i nie tylko)

120 MODA OD PODSZEWKI Opowies¢ o krynolinie

@® SAMO ZDROWIE
130 W SEZONIE Zwolnij w $wieta — skorzystaja na tym
nie tylko twoi bliscy, ale rowniez twdj organizm
138 DIETA Magia mandarynek i orzechow
142 FITNESS Spacer zamiast drzemki — doskonaty pomyst
146 ZDROWIE hebe szia kontaktowe jesienig i zima

@ MOJ SWIAT
150 STREFA BEZ STRESU! ‘
Warto by¢ zyczliwym

154 REPORTAZ Brodacze

ze Stawatycz — tradycja warta

wycieczki na Lubelszczyzne
162 HOROSKOP Merkurja
czyta z gwiazd

FOT. AMATEUSZ STANKIEWICZ

i

NASZA OKLADKA

CortySkowana proez PEFC

Wiytish pochestz 2
lasirw Zariptzanyh

Bty

PEFC e

PEFCOZI482 wwwpelopl

@

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 produktéow 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



HEAN

ZAPROJEKTUJ SWOJ
ODCIEN PODKtADU!
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Odkryj kolekcje profesjonalnych emulsji SMART DROPS.
Wystarczy kilka kropli, by uzyskac idealny kolor podktadu!



DOBRY POCZATEK

DODAJ DO ULUBIONYCH..

Jedwabny rytuat
Wiosy suche i matowe
zastuguja na dawke
luksusu i odzywienia.
Silky Hair Treatment
taczy keratyne, amino-
kwasy jedwabiu

i 32 roslinne ekstrakty,
by odbudowat

TYLKOW hebe

pasma, przywroci¢
im sprezystosc i blask.
Potgczenie zapachu

DRYOPE
jasminu i pizma
zamienia tazienke
Silky Hair
Treatment w zmystowe spa.
. Green Tea Dryope Silky Hair
Treatment, odzywcza

maska do wioséw
suchych i zniszczonych,
500 ml, 69,99 zi,

100 ml = 13,99 z

TYLKOW hebe

Ztoty eliksir mocy

Ten krem to prawdziwy multitasker —
tagodzi, nawilza i rozswietla, a przy okazji
dziata jak filtr upiekszajacy. Sluz ztotego
slimaka zmniejsza widocznos$¢ zmarszczek,
regeneruje naskorek i pobudza produkcje
kolagenu. Idealny na dziert pod makijaz

i na noc jako kuracja odmtadzajaca.
Skin79 Golden Snail, krem do twarzy, 50 g,
199,99 z, 100 g = 399,98 zt

10 hebe facebook.com/hebepolska
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TYLKOW hebe

Kolagenowa fuzja
Podwdjna tuba, podwdjna
sifa, dwa kremy w jednym

opakowaniu — witaminowe
rozswietlenie i lifting
kolagenowy. Innowacyjna
technologia Lift & Toning
Synergy przywraca skorze
jedrnos¢, wyrodwnuje
koloryt i utrzymuije
nawilzenie nawet do
48 godzin. Wygtadza,
odéwieza i ujedrnia — jak
po minikuracji w gabinecie.
Cliv Time 8 Collagen,
liftingujaco-tonizujacy krem
do twarzy z kolagenem, 80 ml,
149,99 z4 100 m| = 187,48 zt
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Wygtadza, nie kasa

W $wiecie beauty nawet waz moze by¢
sprzymierzencem. Syntetyczny peptyd
Syn-Ake, inspirowany jadem zmii, relaksuje
miesnie twarzy i wygtadza zmarszczki
mimiczne. To naturalna alternatywa dla
botoksu — bez igiet i bez ryzyka. Skora
zyskuje napiecie i mtodziericzy wyglad.
Bergamo Intensive Snake, przeciwzmarszczkowy
krem do twarzy z peptydami jadu weza,

50 ml, 69,99 zt, 100 ml = 139,98 zt

Sekret czarnej rézy
Olejek, ktéry otula skore

—

niczym luksusowy
welon — lekki, niettusty,

a zarazem potezny

w dziataniu. Linefill™
wypetnia zmarszczki

i dodaje objetosci ustom,
a botaniczne oleje

HERLA

waturally rich
zjagdd acai, pestek jabtek BLACK JROSE

IFT REJUVENATING
F DRY Ol

i owocow arganowca
intensywnie regeneruja.
Skora staje sie gladka, - ——
promienna i zmystowo

miekka juz po pierwszym

uzyciu.

Herla Black Rose, odmtadza-

jacy olejek do twarzy, 15 ml,

119,99 zt, 100 ml=799,93 z



Pureme

Moje pickno. W pelni.

e

Pure me

‘Total Body Care
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WAKTYWNYM SERN

PURE EFEKT. To nie obietnica.
To nauka, biologia 1 do§wiadczenie.



DOBRY POCZATEK

Mistrzowska kreska

Glebokie, nasycone kolory, ktore nie ulegng ani fzom, ani wilgoci - tak mozna scharakteryzowa¢ Inglot AMC Eyeliner Gel -
wodoodporna, kremowa konturéwke w zelu. Zostata stworzona, by stuzy¢ caly dzien - jest odporna na $cieranie, nie zbiera
sie w zalamaniach powieki ani nie odbija si¢ na niej. Matowa, ale petna pigmentu formuta kosmetyku pozwala osiggnaé
intensywno$¢ i glebie, ktora przyciaga spojrzenia. Oprocz smolistej czerni masz do wyboru ponad 20 odcieni - od szarosci,
przez beze i brazy, az po fiolety, ztoto, srebro, zywe odcienie z6lci, niebieskiego, zieleni i biel. Dzieki Inglot AMC Eyeliner Gel
mozesz bawi¢ sie makijazem, tworzac subtelng kreske na dzien albo artystyczny akcent w wersji wieczorowe;.

INGLOT AMC, wodoodporny kremowy eyeliner w zelu, 5,5 g, 72,99 z}, 100g =1327,09z

12 hebe facebook.com/hebepolska
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Eyeliner Gel 77

ach, w aplikacji i na hebe.pl oraz do zamoéwienia u konsultanta.




DOBRY POCZATEK

Swieta w kolorze Hebe? Alez tak! Réz to kolor, ktéry otula, dodaje energii w szare dni

1 dziala uspokajajaco. Wybieramy kosmetyki i podziwiamy modowe hity w odcieniach

jasnego rézu, fuksji i magenty. TEKST: Aleksander Perliski

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe
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TYLKOW hebe

1.SHOTS! Rézowy w Ch!, Zel pod prysznic damski, 500 ml, 20,99 z,
100 ml =420z 2. KARL LAGERFELD Jeans Urban Pink, woda
perfumowana damska, 100 ml, 219,99 z}, 100 ml = 219,99 zt
3. HEBE PROFESSIONAL Bubble Hairband, opaska do wtosoéw, 1 szt.,
19,99 74, 152t.=19,99 2t 4. HEBE PROFESSIONAL Pretty Cheeks Blush,
r6z do policzkéw just pink, 3,5 g, 22,99 74, 100 g = 656,86 2t

14 hebe

rudzien musi btyszcze¢ klasyczng czerwienig? W tym
roku $wiat mody i urody odpowiada zgodnie: nie!
Te $wieta majg by¢... rézowe. To wlasnie ten kolor —
od slodkiego pudrowego rézu, przez intensywne odcienie
pink, az po zmystows fuksje — jest najgoretszym trendem se-
zonu jesien/zima 2025-2026. Nie bez powodu: to odcien rado-

$ci, kobiecosci i odwagi. Od lat stanowi tez serce marki Hebe.

Domy mody zdecydowaly: réz to nowa czerwien. Gtéwny
projektant Chanel, Matthieu Blazy, postawil na pastelowe,
dziewczece komplety, Gucci - na odwazne projekty w elektry-
zujgcym kolorze hot pink, a Saint Laurent — na wieczorowe
kreacje w odcieniach glebokiej fuksji. Rozowy total look to
wybdr dla kobiet, ktére nie bojg si¢ odwaznych decyzji, ale je-
$li to dla ciebie za duzo, wystarczy jeden detal w tym odcieniu
- pasek, torebka, szpilki.

Ré6z w makijazu idealnie podkre$la odwazny wizerunek, ale
sprawdza si¢ tez w romantycznym looku. Rézowe cienie do
powiek moga mie¢ pastelowe tony idealne na dzien lub mocne
i nasycone odcienie, ktore dodadza charakteru. Rézowe po-
madki w wersji nude pink pasuja tym, ktére kochaja natural-
nos¢, a w odcieniu fuksji beda idealne, gdy zapragniesz zrobi¢
mocne wejscie. No i réze do policzkéw - obowiazkowy ele-

ment §wigtecznej kosmetyczki. ®

... starozytnosci roz kojarzono z boginiami mitosci? Afrodyte
i Wenus czesto przedstawiano w otoczeniu rézanych barw.

W $redniowieczu rézowy uchodzit za kolor luksusu, a w XVIII
wieku we Frangji byt kolorem arystokracji — to wtasnie w nim
najczesciej portretowano Marie Antonine. W XX wieku
utozsamiano go z delikatnoscia i dziewczecoscia, ale od lat 80.
odwazna fuksja symbolizuje niezaleznos¢ i kobieca site.

FOT. BE&W (2)



KARUZELA

PREZENTOW

TYLKO ONLINE

Signorina

Jabadoe Fowagasss

L'OREAL PARIS Color
YOUR CANDLE Rézowe Prosecco, Riche, satynowa pomadka

$wieca zapachowa, 1 szt,, doust112,4,3g, SALVATORE FERRAGAMO Signorina Ribelle, woda
39,99 7, 152t.=39,99 2 72,99 74, 100 g = 1520,63 zt O perfumowana damska, 100 ml, 375,15 7, 100 ml = 375,15 zt

@ — @

ROZOWE
JESTPIEKNE!

Roz moze byc subtelny

TYLKOW hebe

[ romantyczny albo buntowniczy
i mocny — jak kobiety; ktore go
noszq. Bywa okreslany jako
infantylny, ale w tym sezonie
stta thwi w odwadze siggania po YANKEE CANDLE Pink Pine,
N7 Sl B S $wieca zapachowa duza, 538 g,
kolory. Niech te swigta bedq inne 1 szt, 10899 2, 1 526 — 10899
niz wszystkie — pelne swiatla,

ToUs More More Pink, woda radosci i kobiecey energi.
toaletowa damska, 90 ml,
299,99 7}, 100 ml =333,32 2

TYLKOW hebe

Super+
Beblagy, Balm

Origing g 5
4,.

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe

SKIN79 Super+ Pink, krem BB
do cery poszarzatej, ttustej, HEBE COSMETICS Body Scrub Sugar
przebarwionej SPF 50, Love, cukrowy peeling do ciata,
40 ml, 114,99 z4, 100 ml = 287,48 24 3009,21997,1009=7332

HEAN Pinky Hot,
tusz do rzes, 6,5 ml,
23,99 zt, 100 mI = 369,08 2t



DOBRY POCZATEK

TYLKOW hebe

CZAS NA... PREZENT

Make Me Curl Mascara od
Hebe Professional dobrze
wie, jak zapewni¢ efekt
wyjatkowego spojrzenia.
Szczoteczka w ksztatcie
wachlarza unosi rzesy od
nasady, a formuta z woskiem
ryzowym pielegnuje przy
kazdej aplikacji. Rezultat to
dhugie, sprezyste i czarne
jak aksamit rzesy, ktore nie
boja sie intensywnego dnia
ani nocnych przygdd. Zero
grudek, zero osypywania.
Hebe Professional

Make Me Curl Mascara,
podkrecajacy tusz do rzes,
10 ml, 34,99 zt,

100 ml = 349,90 zt
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Formuta peptydowego
kremu Bandi Professional
Gold Philosophy opiera sie
na masle shea, olejach

it

| roslinnych i rozéwietlajgcym

S30¢ES S| O

ztocie, a dziata jak zabieg
odmifadzajacy. Peptydy
intensywnie regeneruja

i redukuja widocznos¢
zmarszczek, a optyczne
wypetniacze daja efekt
wygtadzenia. Skora staje sie
miekka, aksamitna, swieza.
Bandi Professional Gold
Philosophy, peptydowy krem

GOLD

PHILOSOPHY

Frydowy
dotwarzy, $2yi | cekols

Frvvenating peplide cear
p fece, reck and décollsies?

odmtadzajacy do twarzy,

= 3 ] szyi i dekoltu, 50 ml,
129,99 zt, 100 ml = 259,98 zt
16 hebe facebook.com/hebepolska

Wskocz do swigtecznej karuzeli prezentéw
zHebe i niech kazdy dzier oczekiwania na
Gwiazdke bedzie naprawde magicznym
czasem! Ten wyjgtkowy kalendarz adwentowy
od Hebe to gratka dla kazdej pasjonatki
makijazu i pielegnadji. W niezwykle eleganckim
pudetku znajdziesz bestsellery, ktore pokochaty
klientki Hebe.

Hebe kalendarz adwentowy, 1 zestaw, 299,99 zt
Wartos¢ produktéw kupowanych osobno:
560,00 zt

Christian Laurent Eye & Face
Palette to kwintesencja
uniwersalnosci: cztery cienie

w neutralnych tonach pozwalajg
stworzy¢ rozmaite looki —

od no make-up po wieczorng
elegancje. Réz, bronzer

i rozswietlacz to trio, ktére
wymodeluje rysy, doda blasku

i odejmie lat. Catos¢ zamknieta
w Zlotym, lustrzanym opakowaniu.
Christian Laurent Eye & Face
Palette, multifunkcyjna paleta

hebe

LTSN CALNRAR

do makijazu twarzy i oczu,
139,89,99 zk, 100 g = 692,23 zt

Sweet Heaven Tobacco to pachnaca _\._
opowiesc o przyprawach, stodyczy _ 3

i cieptym otuleniu. Mandarynka =

i egzotyczna davana tacza sie z nutami
mirry, czarnego pieprzu i drzewa
sandaftowego. Baza kompozycji sa wonie
bobu tonka, wanilii i tytoniu tworzace
sensualny, rozgrzewajacy charakter.

To zapach unisex dla tych, ktérzy lubig
by¢ zapamietywani.

Gulf Orchid Sweet Heaven Tobacco,
woda perfumowana unisex,

20 ml, 59,99 zt, 100 ml = 299,95 zt
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\*_WYMARZONE PREZENTY
NA SWIETA.

BO JESTES TEGO WARTA.




DOBRY POCZATEK

Serialowa ,,Przyjaciétka”, po latach wystepowania w tej roli, stala sie bliska

takze milionom Polek. Jedna z najbardziej lubianych aktorek: zachwycamy

si¢ jej naturalna uroda, inspirujemy stylem, podziwiamy jako mame tréjki

dzieci. Tym razem Malgorzata Socha debiutuje w nowej odstonie:

za chwile premiere ma marka kosmetykéw Pure Me,

ktorej jest wspoltworczynia. ROZMAWIALA Eliza Kaniowska

PRAWDZIWA

potykamy si¢ w podwarszaw-

skim domu Malgosi. Wita mnie

w dresach, bez makijazu. Do-
piero co wrdcila z planu filmowego. Jest
przezigbiona, ma problem z glosem.
Nie chciala jednak odwolywa¢ rozmo-
wy. Okazja jest wazna. W koncu chodzi
o... nowe dziecko! Malgosia méwi tak
o marce Pure Me. Myslata o niej od lat,
czekata na dobry moment. Nadszedl,
gdy poznata Monike, przedsigbiorczy-
nie, chemiczke i technolozke z ogrom-
nym do$wiadczeniem w branzy kosme-
tycznej. Pure Me to ich wspélny pro-

jekt. Wspdlne wartosci i partnerstwo

Y . ,
3 hebe facebook.com/hebepolska

biznesowe. Monika, specjalistka od
sktadéw, zadbata o formuly. Malgosia
nie tylko sygnuje marke swoim nazwi-
skiem, ale takze wspottworzyta pro-
dukty, opakowania i zapachy - inspiro-
wane jej ulubionymi nutami. Zawsze
i wszedzie zaangazowana na 100 pro-
cent. Uwage zwraca duzy inicjat ,M”.
Jak Malgosia? ,,Ale tez M jak Monika,

M jak mama... M jak...” - wyjasnia.

Jak wyglada twdj dzien?
Kiedy pracuje, zawsze jest intensywnie.
Na planie spedzam najczesciej dwana-

$cie godzin i nie wyglada to tak picknie,

jak sie wszystkim wydaje: aktorki sobie
przychodza, ktos$ je maluje, co$ tam po-
wiedzg i wracaja do domu. To zmudna
i precyzyjna praca, bardzo czasochlon-
na. Najcze$ciej pobudka o pigtej rano,
o siddmej jestem juz na planie. Do do-
mu wracam o dwudziestej. Zdarzaja sie
niepelne dni zdjeciowe, ale dwunasto-
godzinne ,,szychty” to norma. Oczywi-
$cie nie pracujemy non stop, mamy
przerwy - je$li chodzi o ,,Przyjaciotki”,
dwa sezony: zimowy i letni. Zostaje
przestrzen dla siebie i na inne projekty
- produkgje filmowe, ale tez na przy-

kiad... tworzenie marki kosmetycznej.

»






Swiateczne tradycje
sa W nas,
w naszym DNA,
w tym wyroslam.
i Wigilia ma
by¢ w domu
— z babciama,
z dziadkiem,
z wujkiem, z ciocia.
I ja, 1 dzieci jestesmy

lwtedy najszczesliwsi.




Skad wzial sie ten pomys}?

Kietkowal we mnie od paru lat. Mia-
tam nawet kilka podejs¢, sama i ze
wspolnikami, ale nigdy nie poczutam,
ze to jest ,,to”, Ze to wlasciwy moment.
Mysle, ze czasami warto na co$ pocze-
kac, zeby bylo lepsze, pelniejsze, bar-

dziej $wiadome.

Czego brakowalo ci wkosmetykach,
ktore sa narynku?

Dtlugo szukalam wla$ciwej dla siebie
pielegnacji, a gdy juz ja znajdowalam,
byly to dobre, ale drogie kremy, wiec
nie byly idealne. Marzylam, zeby
stworzy¢ kosmetyki, ktore beda row-
nie jako$ciowe, ale za rozsadne pienig-
dze i dostepne od reki. Bo czy rzeczy-
wiscie trzeba placi¢ za te wielkie bran-
dy, piekne opakowania? Udalo nam sie¢
dowies¢, ze nie. Mam 45 lat i jestem
$wiadoma siebie, swojego ciala, skory.
Wiem, ze cudéw nie ma, dlatego po-
trzebne sa substancje aktywne, ktére
spowalniajg procesy starzenia. Dzieki
doswiadczeniu Moniki w branzy ko-
smetycznej, jej znajomosci biologii
i chemii powstaty swietne formuly, in-
spirowane gabinetowymi kosmetyka-
mi. Mysle, ze nasze produkty wszyst-
kich pozytywnie zaskocza. Chciatam,
zeby kosmetyki, ktorych uzywam, by-
ty przyjemnoscig codziennej rutyny
pielegnacyjnej, by fadnie wygladaty na
polce w tazience, ale przede wszystkim
by byty skuteczne i nie rujnowaly do-
mowego budzetu. Pure Me to 33 pro-
dukty do ciala, twarzy i wloséw, ale
wszystko przed nami. Mamy duzo po-
mystéw, wiemy, jakie sa potrzeby. Sa-
me jeste$my kobietami, mamy przyja-

ciotki, otacza nas mnostwo kobiet.

Przyjaciolki testowaly pierwsze
produkty?

Tak, ale nie wiedzialy, co testujg! Diu-
go sie nie przyznawalam. Dawalam im
kremy w innych pudetkach, tubkach.
Nikt nie wiedzial. Wkladatam nasze
kosmetyki do stoiczkéw marek pre-
mium, Zeby sprawdzi¢, czy nie odbie-
gaja jakoscia. Zupelnie nie! Kreméw

probowala tez moja mama.

Sa kosmetyki dla mlodszych
istarszych kobiet?

Mamy trzy linie: Stimul AGE, Timeless-
AGE i RenewAGE. Nie trzymamy sie
podziatu ze wzgledu na wiek, opiera-
my sie raczej na kondycji skory. Ja sa-
ma na zime stosuj¢ krem dla kobiet
60+, bo moja skora potrzebuje glebsze-

go nawilzenia.

33 produkty - to chyba duzo pracy.

I to miedzy jednym a drugim filmem
oraz kolejnymi sezonami ,,Przyjacio-
tek”! Premiera Pure Me juz wkroétce
i bardzo na nig czekam. To dla mnie
wielkie wydarzenie, kolejne dziecko.
Na opakowaniach jest moje nazwisko.
Jestem jednak spokojna, jak przed pre-
mierg w teatrze. Kiedy kto$ pytat
mnie, czy si¢ denerwuje, odpowiada-
tam: ,Nie, bo wszystko jest dawno
przeprébowane, przemyslane, przygo-
towane”. Teraz tez tak jest. Ale bardzo
sie ciesze, ze kosmetyki bedg zaraz na
rynku. Noszenie tej tajemnicy troche
mnie juz meczylo (Smiech), a pracowa-
tysmy nad nimi dwa lata. Milczalam,
bo nie rzucam stéw na wiatr. My, akto-
rzy, jesteSmy przesadni. Nie chciatam
zapeszy¢. Powiedzialam o wszystkim

dopiero, gdy bylam pewna, ze si¢ uda.

Patrze na twoja skore: masz idealna,
torzadkidar.

To po prostu Pure Me! (Smiech) Te ko-
smetyki nie tylko pachna i pieknie wy-

gladaja, ale przede wszystkim dzialaja.
Sa bogate w skltadniki aktywne: pepty-
dy, ceramidy, egzosomy, kwas hialuro-
nowy. Dbaja o to, zeby skora byta
w dobrej kondycji. Juz od ponad roku
sg gléwnym elementem mojej poran-
nej i wieczornej rutyny pielegnacyjnej.
Mozna $mialo powiedzie¢: ,,testowane
na ludziach” (§miech). Na mnie i na
moich bliskich. Mysle, ze naszym best-
sellerem bedzie krem do demakijazu.
Wieczorem, kiedy wracam z planu,
uzywam wladnie tego kremu, bo roz-
puszcza makijaz i tusz do rzes, co z in-
nymi kosmetykami nie byto takie
oczywiste — czasem musialam dtugo
trze¢ powieki wacikami. W tej samej
serii sg pianka i zel - co kto woli i do
czego jest przyzwyczajony. Do tego to-
nik w aerozolu. Po nim z przyjemno-
$cig nakladam serum, krem na noc
i oczywiscie krem pod oczy, a rano
krem na dzien. Dbam tez o ciato - ma-
my balsamy, ktére pieknie pachna
i nawilzaja glebsze warstwy skory. Sa
bogate, ale §wietnie si¢ wchianiaja.
Moj ulubiony to balsam z delikatnym
roz$wietleniem — uwazam, ze $mialo
mozna go uzywac nie tylko na wyjscia,

lecz roéwniez na co dzien.

Widzialam na Instagramie twoje
zdjeciaz niedawnej sesji. Musze
zapytac: co robisz, zeby mie¢ takie
cialo?

Mocno zmobilizowatam sie do tej se-
sji. Pomyslatam: kiedy, jak nie teraz?
Po pracy jechalam na trening silowy
pod okiem trenerki, cudownej Gosi
Gatkowskiej, ktora data mi energie,
zeby nie odpuszcza¢. Na regularne
¢wiczenia czesto nie mam czasu. Sta-
ram sie, ale wszystko zalezy od moich
zaje¢ i rytmu dnia. Latwiej jest, kiedy

czlowiek wyznaczy sobie jaki$ cel.
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DOBRY POCZATEK

Dieta i treningi przyniosty efekty. Za-
lezalo mi na tym, bo to, co sie teraz
dzieje — debiut mojej marki kosme-
tycznej — jest dla mnie wyjatkowe i sie

nie powtorzy.

Jeste$ bardzo zajeta, pewnie czesto
bywasz bardzo zmeczona. Jaklubisz
odpoczywac?

Kocham to, ze w weekendy jestesmy
razem w domu, mamy swoje zajecia,
a kiedy jest tadna pogoda, bierzemy
rowery. Mamy gdzie jezdzi¢, w okolicy
jest tak przyjemnie i spokojnie. Nie
potrzebuje wyjezdzac nigdzie dalej.
Poza tym w domu jest zawsze tyle do
zrobienia! Bardzo lubi¢ o niego dba¢,

daje mi to duzo frajdy.

Sprzatanie czy raczej dekorowanie?

Najbardziej lubie porzadki. Jestem
prawdziwa maniaczka! Ciagle sprza-
tam, segreguje, ukladam. Przyznaje,
ze jestem freakiem, ale i tak juz ze mna
lepiej — dawniej poprawialam podusz-
ki, gdy ktos wstawat z kanapy. Kiedy$
przed twoim przyj$ciem biegalabym
z odkurzaczem i wycierata kurze,
a dzi$ przyszlam prawie w tym samym
czasie co ty. Odpuscitam, nie wszystko

za wszelka cene.

Uszczesliwia cie bycie mama, czesto
to podkreslasz. Co jest dla ciebie
najwazniejsze wwychowywaniu
dzieci?

Wyksztalcenie — da im poczucie bez-
pieczenstwa. Dlatego dbam o ich edu-
kacje. To trudne, wiadomo, dzieci ko-
chaja si¢ bawi¢ i wcale im sie¢ nie dzi-
wie. Wazne jest tez dla mnie to, zeby
pamietaly, ze sa teamem. Przyjaciele
przyjaciélmi, ale zawsze beda miaty
siebie. Wzrusza mnie, jak sa ,,za sobg’,

jak sie kochaja, jak potrafig do siebie
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tadnie méwié. Oczywiscie, ktoca sie,
bijg, jak to rodzenstwo, nie ma sielan-
ki. Ale potrafig przeprosi¢, przyznaé
sie do bledu. Wspieraja sie nawzajem.

Na Instagramie masz milion
obserwujacych. Media spolecznoscio-
we prowadzisz spontanicznie czy
wedlug przemysélanej strategii?
Jestem raczej spontaniczna. Nie kalku-
luje. To u mnie wida¢: czasem bywam
aktywna, p6zniej odpuszczam albo
potrzebuje wyciszenia. Mam nadzieje,
ze osoby, ktore mnie obserwujg, widza
mnie taka, jaka jestem. Niczego nie
udaje, nie kreuj¢. Moje kosmetyki tez
s3 spojne ze mng. Ciesze sie, ze bede
mogla szczerze je poleca¢. To kolejna
rzecz, ktéra buduje moja wiary-

godnos¢.

Wiele kobiet obserwuje cie, bo podzi-
wiaja twoj styl. Jestes ikona...
Spojrz na mnie: chyba ikong dresu!

($Smiech)

Masz wyczucie stylu. Jak do tego
doszlas?

Metodg prob i bledow. Lubie mode,
czasem mySle, Ze za bardzo, bo jest
wciagajaca i generuje wydatki. Ale sys-
tematycznie czyszcze szafe. Sprzedaje
na Vinted, mam oficjalne konto. Sama
wyszukuje rzeczy na takich stronach.
Co$ nowego, co$ vintage, cos$ z sie-
ciéwki i mozna sie naprawde dobrze
ubra¢. Od lat przyjaznig si¢ ze stylistka
Alicja Werniewicz, kilka lat temu
przez pare sezon6éw tworzyly$my ra-
zem kolekcje dla Monnari. To byt super-
projekt. Wiele kobiet kupito nasze
ubrania, do dzi$ stysze, ze maja w sza-
fie co$ z mojej kolekcji. Ala jest moim
dobrym duchem, zawsze do niej moge

zadzwoni¢, kiedy potrzebuje si¢ pora-

dzi¢ modowo. Dobrze mie¢ kogos, ze-
by zweryfikowac: tak czy nie. Czasami
mysle sobie: bede ubiera¢ sie juz tylko
na czarno. Potem, ze tylko na czarno-
-bialo. A pdzniej: dobrze, moze jednak
jeszcze ta czekolada. Ale... to bordo tez
jest tadne. Granat? Tez przeciez lubie,
zestawienie czarnego z granatem za-

wsze pasuje! No i sie plynie... ($miech)

Obserwujesz trendy?

Tak, ale w sumie mam bardzo klasycz-
ng szafe. Wiele rzeczy sprzed lat ciagle
ze sobg zestawiam i wcigz pasujg do
siebie. Trudno mi pozby¢ sie niektd-
rych ubran, odwieszam je, zeby troche
o nich zapomnie¢ i potem méc znowu
je zalozy¢. Jak kazda kobieta czasem
staje przed szafa i mysle: nie mam w co
sie ubra¢! Strofuje sie wtedy: ,,Malgo-

$ka, nie grzesz!”. (Smiech)

Co by$ poradzila innym kobietom
wkwestii mody?

Przede wszystkim warto mie¢ dobre
dzinsy, przynajmniej dwie pary, jasne
i ciemne, porzadny T-shirt, najlepiej
biaty, czarng marynarke i szarg bluze.
Juz tymi kilkoma elementami mozna
zonglowac. Najlepiej zacza¢ od proste-
go zestawu i pézniej w przemyslany
sposob go powiekszac, dodajac co se-
zon mate akcenty, ktére pozwola po-

drasowac wlasny styl.

Masz swoj fetysz modowy?

Buty, torebki, bizuteria?

Wszystkiego po trochu. Musialam doj-
rze¢ do bizuterii, teraz bardzo lubie
zawsze miec¢ co$ na sobie: prosta bran-
soletke, subtelne kolczyki. Na wyjscia
lubi¢ wieksze, kolczykami tatwo zmie-
ni¢ charakter stylizacji. Moda daje tyle
mozliwosci! Dzi§ wyrazamy si¢ przez

stréj. Lubie ludzi, ktorzy sg jacys.



Moim marzeniem bylo stworzenie marki
kosmetycznej, danie kobietom czegos,
co bedzie prawdziwie moje. Udalo sie!

Ubranie duzo o nas méwi — kim jeste-
$my, jak mamy poukladane w glowie.

Strdj nas okresla.

Wszyscy powoli zaczynamy mysle¢
o $wietach. Lubisz ten czas?
Kocham! Rok temu ucieklam na $wie-

ta. Zawsze odbywaja si¢ w naszym do-

mu, wiec pomyslatam, ze fajnie byloby
wyjechal. Zrobitam to i... nie bytam
do konca szcze$liwa. Brakowato mi
$wiatecznych spotkan. Zrobili$my ro-
dzinng kolacje przed wyjazdem, ale
nie byto wspdlnej Wigilii. Swiateczne
tradycje sa w nas, w naszym DNA,

w tym wyrostam. Brakowalo ich takze

moim dzieciom, ktére powiedzialy, ze
w tym roku chca Wigilie w domu,
z babciami, z dziadkiem, z wujkiem,
z ciocig. Wszyscy maja by¢! - dzieci sa
wtedy najszcze$liwsze. Dlatego w tym
roku znowu bedzie domowo, rodzin-
nie i bardzo sie z tego powodu ciesze.
Wyjedziemy dopiero na Nowy Rok,
zeby sie troche ogrzac.

Widzialam, ze niedlugo wkinach
bedzie nowy $wiateczny film z twoim
udzialem.

Tak, premiera w listopadzie. To bedzie
oczywiscie komedia romantyczna,
z dobrg obsadg. Akcja toczy sie w To-
runiu, dlatego film nosi tytut ,,Pierni-
kowe serce”. Gtéwnymi bohaterami sa
mtlodzi ludzie, ktérzy niczym dobre
duchy lacza wszystkich tych, ktorzy
gdzies$ po drodze pogubili sie w Zyciu.

Jest film, ktory zawsze ogladasz

przed swietami?

Uwielbiam ,,Holiday”, chyba wszystkie
go kochamy! Kocham tez stary, czar-
no-bialy film ,,Gospoda $wigteczna”,
z ktdrego pochodzi piosenka ,,White
Christmas”. Hollywood, lata czterdzie-
ste... Kiedy$ czesto go ogladatam, mu-

sze¢ do niego wrdcic.

Marzysz o zagraniu jakiejs
konkretnej roli?

Mam nadzieje, Ze jeszcze wszystko
przede mna, ale wole o tym nie méwic
na glos. Jak wspominatam, jestem
przesadna, nie chce czegos zapeszyc.
Moim marzeniem bylto stworzenie
marki kosmetycznej, danie kobietom
czego$ nowego — czego$, co bedzie
prawdziwie moje. Nie méwitam o tym
i udato sie. Dlatego wole planowa¢ po
cichu i cieszy¢ si¢ dopiero wtedy, gdy

sieuda. ®
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ MOJE RYTUALY

Zimystowa
PIELEGNACIA

Jesienia 1 zima nasze aalo wola o wiecej — troski, ciepla, zmystowych doznan.
\ X . . N .
Nowytrend Multi-Sensory Rituals, czyli domowe rytualy angazujace wszystkie
zmysly, to nie tylko dbanie o skore, ale tez Swiadome tworzenie atmosfery

za pomoca zapachu, §wiatla, muzyki i r6znorodnych konsystencji kosmetykow.

=

Bo piekno zaczyna si¢ tam, gdzie lacza si¢ cialo, umyst i emocje.

TEKST: Katarzyna Brzeska l

.
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myslowa pielegnacja rozpoczyna
sie od oczyszczenia, a prysznic
lub kapiel stajg sie poczatkiem
celebrowania przyjemnosci. Ciepta wo-
da rozluznia migénie, para koi zmysty,
a dobrze dobrane kosmetyki otwieraja

skére na kolejne etapy pielegnaciji.

RYTUALOCZYSZCZANIA
Trwajacy od dekad spor o wyzszoséci
prysznica nad wanng nie ma tu znacze-
nia, bo jesli kapiel nie bedzie dtuzsza
niz 20-30 minut, temperatura wody nie
przekroczy 38°C i uzyjemy odpowied-
nich kosmetykdéw, nasza skéra nie
ucierpi. Taki rytual pomoze si¢ zrelak-
sowac, zatrzymac i oderwac si¢ od co-
dziennosci.

Co zrobi¢, zeby kapiel byta zdrowa dla
skory? Dermatolodzy radza, by wybie-
ra¢ formuly olejowe (np. olejek pod
prysznic) z dodatkiem ceramidéw, gli-
ceryny, alantoiny oraz naturalnych ole-
jow z migdaléw, jojoby i awokado. Nie
naruszaja bariery hydrolipidowej skory
i dzialaja jak odzywcza ,,otulina” chro-
nigca naskorek.

Wieczorne kapiele z przyjemnie pach-
nacymi kosmetykami majg naukowe
uzasadnienie. W 2016 roku na Uniwer-
sytecie w Oksfordzie zespot pod kierun-
kiem prof. Charlesa Spence’a, specjalisty
zajmujgcego sie multisensorycznym po-

strzeganiem, przeprowadzit badania

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

1. HEBE COSMETICS Shower Mousse Orange&Mint, mus do mycia ciata, 200 ml, 13,49 #,
100ml=6752z 2. MOKOSH masto do ciata Pomararicza z cynamonem, 120 ml, 63,99 z,
100ml=5333z 3. HEBE COSMETICS Passion Berry Blackberry&Bergamot, zel pod prysznic, 250 ml,
7,99z 100ml=3202t 4.ZIAJA Stoneczna Pigwa, zel pod prysznic, 500 ml, 9,99 z}, 100 mi = 2,00zt
5. HEBE COSMETICS Bath Salt Gold Therapy, sol do kapieli, 600 g, 14,99 zt, 100 g =2,50 2t

dotyczace wptywu codziennych rytu-
aléw na dobrostan psychiczny. 160 os6b
przez cztery tygodnie dokumentowato
wieczorne i poranne nawyki zwigzane
z kapiela i pielegnacja. Ci, ktorzy wyko-
nywali te czynnosci w spokojnym tem-
pie, uzywajac aromatycznych kosmety-
kow, mieli o 23-25% nizszy poziom
kortyzolu (hormonu stresu) niz grupa
kontrolna traktujaca kapiel jako szybki,
techniczny zabieg. Badacze nazwali ten
efekt ,,micro-ritual benefit”, czyli zysk
z drobnych codziennych rytuatéw.

Prof. Spence podkreslal: ,,Zmysty lubig
pracowac zespotowo, wiec jesli podczas

oczyszczania skory angazujemy nie tyl-

ko dotyk, ale tez zapach, temperature
wody, a nawet dzwiek, aktywujemy
w mozgu obszary zwigzane z relaksem
i przyjemnoscia. W efekcie codzienny
prysznic czy kapiel moze sta¢ si¢ malg
sesja mindfulness”. Stalo sie to funda-

mentem trendu Multi-Sensory Rituals.

4 CZULOSCIA DLACIALA
Kiedy skora jest juz czysta i odswiezona,
przychodzi czas na koncert kosmetycz-
nych konsystencji: kremowych balsa-
moéw, aksamitnie gladkich mleczek,
odzywczych masel i olejow. Pod wply-
wem ciepla dloni roztapiajg sie i wnika-

ja w skore, odzywiajac ja i kojac zmysly.

Poczuj to!

Peeling to nie tylko sposéb na gtadkg skore, to réwniez sensoryczna
przygoda. Drobinki cukru i soli zawarte w kosmetykach ztuszczajacych
pobudzajg mikrokrazenie, a co za tym idzie — zmniejszaja obrzeki

i ujedrniaja. Peelingi enzymatyczne z papaing lub bromelaing (enzymami
owocowymi) dziataja tagodniej, ale z takg sama skutecznoscia. Regularne
ztuszczanie martwych komoérek naskérka zwieksza skuteczno$é
wchfaniania sktadnikéw aktywnych w balsamach i olejach az 0 60%.
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1. HEBE COSMETICS
| Body Scrub Coffee Break,
| kawowy peeling do ciata,
3404, 21,99 7t, 100 g = 6,47 zt
2. PERFECTA
ujedrniajacy peeling
myjacy do ciata Grejpfrut
i Kawa, 250 g, 14,99 7,
100 g = 6,00zt
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Najbardziej odzywcze sktadniki wyko-
rzystywane w kosmetykach do piele-
gnacji ciala po kapieli to masto shea, olej
arganowy, skwalan z oliwek, olej z awo-
kado. Ciezsze konsystencje masel i kre-
mow sprawdzaja sie jesienia i zima, kie-
dy skora traci wilgo¢ szybciej niz wio-
sna. Mleczka i emulsje - 1zejsze i szyb-
ciej sie wchlaniajace — sprawdzajg sie
latem oraz sg doskonate dla oséb, ktore
lubig subtelng pielegnacje bez uczucia
»ilmu” na skorze.

Kosmetyki do ciala wzbogaca sie o pro-
biotyki i prebiotyki wspierajace mikro-
biom skéry, co jest jednym z najnow-
szych trendéw dermatologicznych.

Ale to nie wszystko. Rytual nakladania
kosmetykéw na ciato dziata jak mikro-
masaz, a dotyk, jak dowodzg badania,
ma dla czlowieka znaczenie fundamen-
talne. W 2014 roku na Uniwersytecie
Kalifornijskim w Berkeley zesp6t prof.
Dachera Keltnera przeprowadzil pio-
nierskie badania nad wptywem dotyku
na zdrowie i samopoczucie. Badacze
analizowali rézne formy dotyku - od
przyjacielskiego uscisku, przez gesty
wsparcia, po codzienne, powtarzalne
ruchy, takie jak masaz i naktadanie ko-
smetykow. Wykazano, ze regularny,
$wiadomy dotyk obniza poziom korty-
zolu, podnosi poziom oksytocyny (hor-
monu wiezi i relaksu) i sprzyja lepszemu
zasypianiu.

Co ciekawe, nawet u tych uczestnikow,
ktérzy wykonywali masaz samodziel-
nie, obserwowano obnizenie ci$nienia
krwi i tetna oraz poprawe nastroju.
Prof. Keltner zauwazyl: ,,Cialo nie roz-
roznia, czy dotyk pochodzi od drugiej
osoby, czy od nas samych - liczy si¢ sam
gest czulosci. Dlatego nawet codzienne
wcieranie balsamu moze by¢ aktem
dbania nie tylko o skore, ale o wlasne

emocje”.
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1. HERLA Hydra Plants, krem pod oczy,
30 ml, 139,99 7t, 100 mI = 466,63z 2. AA LAAB
nawilzajaco-wygtadzajacy krem pod oczy,

15 ml, 31,99 zt, 100 ml = 213,27 z

e
Spojrz w oczy
Pielegnacja okolic oczu jest bardzo
wymagajaca — skora jest tam
czterokrotnie cienisza niz na policzkach.
Serum z peptydami, niacynamidem

i kwasem hialuronowym nie tylko ja
wygtadzi, ale i poprawi elastycznos¢.
Szczegdlnie przydatne sa roll-ony

z kofeing (zmniejszaja opuchlizne),

a chfodne masazery jadeitowe

i stalowe kulki (stymuluja drenaz
limfatyczny). Wystarczy 5 minut
masazu dziennie przez 4 tygodnie -
efekty cie zaskocza.

ZAPACH, KTORY UPIEKSZA
Zapach to bodziec o wyjatkowej sile —
w przeciwienstwie do wzroku i stuchu
nie potrzebuje przetworzenia informa-
cji przez mozg i dziata od razu. Infor-
macje z receptoréw w nosie trafiaja bez-
posrednio do ukfadu limbicznego, czyli
cze$ci mozgu, ktéra odpowiada za emo-
¢je, instynkty i pamie¢. To wlasnie dla-
tego zapach w utamku sekundy przy-
woluje wspomnienia, wywotluje
u$miech, uspokaja, dodaje energii.
Wech to najbardziej pierwotny zmyst,
bo towarzyszyt nam w procesie ewolucji
znacznie wezesniej niz zdolno$¢ widze-
nia koloréw czy rozwdj mowy. To ttu-
maczy, dlaczego zapach lawendy potrafi
nas uspokoi¢, a §wiezych cytruséw —
doda¢ energii. To nie sugestia ani magia
- to fizjologia mozgu.

Nie bez powodu wiec w kosmetykach
wykorzystuje sie zapachy, ktore dziataja
na nasze zmysty. Won lawendy obniza
ci$nienie krwi i spowalnia akcje serca,
czesto pojawia si¢ wiec w olejkach ete-
rycznych, solach do kapieli i kremach

na noc. Aromat cytruséw (pomarancza,

4






PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ MOJE RYTUALY

TYLKOW hebe

TYLKO ONLINE

TE CHOCOLATE
COCONUT FLOWES

CZERWONE

I ystical
zoast

TYLKO ONLINE

1. SATTVA Cynamon, kadzidto, 15 szt./1 opak., 13,99 7}, 1szt.=0,93zt 2.50...2 Unique Truffle Cream, mgietka zapachowa do ciata, 150 ml,
29,99 7t 100ml=19992z 3. MGLIFE rzepakowa $wieca zapachowa Czerwone Wino, 120 ml, 44,99 z}, 100 ml =37,49zt 4. AROMA HOME dyfuzor
zapachowy mystical coast, 100 ml, 34,99 zt, 100 mI =34,99zt 5. NACOMI Christmas Pecan Pie, Swieca zapachowa, 140 g, 1 szt., 41,99 7, 1 szt =41,99 2
6. STUPA INCENSE kadzidta naturalne patyczkowe zapach Drzewo cedrowe z podstawka, 44 szt./1 opak., 69,90 z}, 1szt.= 1,59t
7.YANKEE CANDLE $wieca zapachowa Apple Cinnamon Cider, 340 g, 1 szt., 74,99 Z4, 1 szt.= 74,99 zt

grapefruit, bergamotka, yuzu) pobu-
dzajg uktad nerwowy, wiec czesto pach-
na nimi zele pod prysznic i od$wiezaja-
ce wody kolonskie. Zmystowy zapach
rézy damascenskiej zwicksza wydziela-
nie oksytocyny, wiec czesto stosuje sie
go w kosmetykach anti-aging i aroma-
terapii kobiecej. Mamy jeszcze wanilie,
ktora relaksuje i obniza poziom leku
(pojawia sie wiec w balsamach i mlecz-
kach do ciala), oraz eukaliptus i miete
pieprzows, ktore orzezwiaja i poprawia-
ja koncentracje. Wniosek? Pachnaca
pielegnacja oddzialuje na dwa poziomy
- fizyczny (poprawa stanu skory) i emo-
cjonalny (wplyw na moézg i nastroj).

W POLMROKU...

Swiatlo ma ogromny wplyw na nasza
skére i samopoczucie. To naturalnie
reguluje rytm dobowy i wspiera pro-
dukeje serotoniny, a $wiatlo $wiec i cie-
pla barwa zaréwek utatwiaja produkcje
melatoniny i przygotowuja ciato do
snu. Dlatego tez tak czesto w jesien-
nych rytuatach pielegnacyjnych poleca
sie zapalenie $wiecy aromaterapeutycz-
nej lub przynajmniej przygaszenie
$wiatel.

Swiece majg jeszcze jedna zalete - pa-
trzenie na ptomien redukuje tetno i ci-
$nienie krwi, a jednoczesnie wywotuje

w mozgu stan podobny do medytacji.

Delikatny dotyk

na twojej twarzy

Skéra w tym miejscu wymaga szczegdlnej

czutosci, dlatego do jej oczyszczania

najlepiej nadajg sie pianki i emulsje oparte

na micelach, ceramidach i kwasie
hialuronowym oraz lekkie olejowe
konsystencje. Ich delikatne formuty
(dopasowane do rodzaju cery) chronig
naturalny mikrobiom.

TYLKOW hebe

1 e —
1. HEBE COSMETICS Smoothing Cleansing Oil,
wygtadzajacy olejek do demakijazu, 150 ml,
34,99 7 100ml=2333z 2.SKIN1004 Centella,
lekki olejek myjacy do twarzy z wakrota
azjatycka, 30 ml, 34,99 zf, 100 ml = 34,99 zt
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Nieprzypadkowo nasi przodkowie gro-
madzili sie wokol ognia - jego blask

wcigz ma na nas terapeutyczny wplyw.

-IWCISZY

A co z dzwigkami w multisensorycznej
pielegnacji? Cho¢ skdra nie styszy, halas
dziata na nig posrednio - podnosi po-
ziom kortyzolu i adrenaliny. Udowod-
niono, ze osoby mieszkajace w glosnych
miastach maja 0 20% czesciej problemy
z cerg (zwigzane z przewleklym stanem
zapalnym) niz te, ktére zamieszkuja
przedmiescia lub ciche rejony miast.
Dlatego warto karmi¢ nasze zmysly ci-
szg albo przynajmniej postarac sie za-
mieni¢ miejski hatas na kojace playlisty
podczas rytualéw pielegnacyjnych: od-
glosy deszczu, fal, spokojng muzyke in-
strumentalng lub medytacyjna. To réw-
niez cze$¢ multisensorycznej pielegna-
¢ji, ktdra nie powinna by¢ mechanicz-
nym obowigzkiem, lecz pelnym doznan
rytualem.

Gdy wiaczamy do niej zapach, dotyk,
dzwiek i $wiatto, dbamy nie tylko o cia-
fo, ale tez o emocje. A jak pokazuja ba-
dania - piekno i dobre samopoczucie

zawsze idg w parze. ®

FOT. ISTOCK.COM (2)
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dermo face
nucleocell

pielegnacja inspirowana ideg biohakingu
komodrek skory wspierajgca aktywnosé
molekuty mtodos$ci

do
+27%
elastyczniejsza
skora'

100%

petna energii
i rozSwietlona
| skora? _

78%
aktywnosci
antyoksydacyjnej®

- . —
+59%
poprawia

nawilzenie*

[witamina C SAP, ferment CHA, kwas ferulowy, HAG, skwalan]
/\

POLACZENIE BOOSTER NAD+ ENERGY GLOW

BOOSTERA NAD+ > & przywraca skérze promienny wyglad

ENERGY GLOW &~ spowalnia oznaki starzenia
ZE SKEADNIKAMI M koi i nawilza
AKTYWNYMI WZMACNIA & dziata antyoksydacyijnie [
EFEKT GLOW! & odbudowuije bariere hydrolipidowg K

'badania aparaturowe, maksymalne wyniki po 4 tyg. stosowania KREMU-ENERGIZERA BLASKU, bogatego, *test samooceny po 4 tygodniach stosowania: MLECZNEJ ESENCJI-ENER-
GIZERA BLASKU, KREMU-ENERGIZERA BLASKU, bogatego i lekkiego, *badania spektrofotometryczne aktywnosci antyoksydacyjnej SERUM-ENERGIZERA BLASKU - zdolno$¢
neutralizowania wolnych rodnikéw, “badania aparaturowe, maksymalne wyniki po 1 uzyciu MLECZNEJ ESENCJI-ENERGIZERA BLASKU



KARUZELA

PREZENTOW

TYLKOW hebe

HEBE COSMETICS Shimmering
Dry Body Oil, suchy olejek
rozswietlajacy do ciata, 100 ml,
26,99 7t, 100 ml = 26,99 zt

SANCTUARY SPA Signature
Natural, peeling solny do ciafa,
650 g, 64,99 7, 100 g = 10,00 zt
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FRUDIA My Orchard,
odzywcza esencja miodowa
do ciafa, 200 ml, 47,99 7,
100 mi=24,00 zt

@

BRAUN Silk-épil 3, depilator do ciata damski,
1 szt.,, 239,99 7t 1 szt.= 239,99z

TYLKO ONLINE

gt

T

SUPERSONIC Matcha Latte
Collagen, matcha z kolagenem,
280 g, 149,00 zt, 100 g = 53,21 2t

UKOJENIE DLA
CIAtA 1| DUSZY

Otul si¢ zmyslowym zapachem,
zanurz w wannie pelnej puany,
ol sobie na relaks, ktory
staje na diuzey... Odkryy
prezenty, ktore pi ?
nie tylko cialo, ale i dobre
samopoczucie. Dzigki nim
codzienne rytualy pielegnacyjne

zamienisz w male przyjemnosci.

\ SANCTUARY | | -
SPA
SANCTUARY
SPa

SANCTUARY SPA Lily & Rose, zestaw:
zel pod prysznic, 150 ml + peeling do ciata,
100 ml, 45,99 7t, 1 zestaw = 45,99 zt

AZURE TAN

TP | R | CATRY T

TYLKOW hebe

NOURISH & GLOW
GRADUAL TAN
LOTION

AZURE TAN Nourish&Glow,
stopniowo opalajacy balsam
do ciata od light do medium,
200 ml, 95,99 7t 100 ml = 48,00 zt

TYLKOW hebe

STARA MYDLARNIA Sandalwood,
jedwabiste masto do ciata,
200 ml, 35,99 7t 1 szt.= 18,00z




TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL
Rose Quartz Body Roller,
kwarcowy roller do ciata,
1 szt., 79,99 74, 1 szt.= 79,99 zt
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PURE ME krem
przeciwzmarszczkowy na dzien,
50 ml, 77,99 zt, 100 ml = 155,98

@

KARUZELA

PREZENTOW

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe

Beauté
Pailletée

tilant eomms -

HEBE NATURALS Hydra Calm Serum, nawilzajace
serum do twarzy, 30 ml, 29,99 z}, 100 ml = 99,97 zt

GAMARDE Beauté Pailletée,
rozswietlajaca emulsja do ciata,
90 ml, 99,99 zt, 100 mi=111,10z
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BY HEBE silikonowy masazer
antycellulitowy do ciata,
1szt., 21,99 7, 1 s2t.=21,99 24
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L'OREAL PARIS Age Perfect Le Duo,
serum do twarzy, 50 ml,
77,99 zt, 100 ml = 155,98 zt
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TEA INFUSION SRINCARE
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TEAOLOGY Bancha,
NACOMI Meso Wand, urzadzenie nawilzajacy olejek do ciata,
do mezoterapii, 1 szt., 398,99 74, 1 szt. = 398,99 zt 100 ml, 139,99 zt, 100 mi = 139,99 2t




PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ DERMOPIELEGNACJA

TN Skora jest jak pamietnik
e — zapisuje nasze emocje,
nieprzespane noce,
nadmiar stonca, brak
odpoczynku. Dlatego
potrzebuje pielegnacji
dostosowanej nie tylko
do rodzaju cery, lecz takze
do wieku. Jakie sktadniki
wspieraja twoja skore,
gdy masz 25, 30, 40, 50
1 60+ lat? Sprawdz nasz
miniprzewodnik.

TEKST: Olga Huk

dpowiednio dobrane dermo-
kosmetyki mogg sprawit, ze
skora bedzie wygladaé pigk-

nie i zdrowo na kazdym etapie Zycia.

25 LAT: STAWIAMY NA
LEKKOSC | NAWILZENIE
Na tym etapie skdra jest sprezysta i pet-
na blasku, cho¢ bywa narazona na brak
réwnowagi hydrolipidowej. Pojawiaja
sie cienie pod oczami, drobne prze-

suszenia i niedoskonalosci.

Co wybra¢ do pielegnacji? Niepodraz-
niajace produkty do oczyszczania i de-
makijazu, lekkie kremy i emulsje nawil-

zajgce, ktdre nie obcigzajg skory.
Kluczowe sktadniki: Kwas hialurono-
wy, bo intensywnie nawilza i zatrzymu-
je wode w naskorku. Gliceryna i aloes -
tagodza i odswiezajg. Antyoksydanty
(witamina C, E), bo chronig przed wol-
4 nymi rodnikami oraz pierwszymi ozna-
kami starzenia. Warto postawi¢ na ro-
$linne ekstrakty i wyciagi np. z wakroty

azjatyckiej, zielonej herbaty, rumianku.
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Dobierz poziom pielegnacji dopasowany do ich aktualnych potrzeb
i zatroszcz sig o nie tak, jak lubisz - bez presji, bez schematoéw.
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PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ DERMOPIELEGNACJA

30 LAT: NIWELUJEMY
PIERWSZE OZNAKI
STARZENIA
Procesy regeneracyjne skory zaczynaja
spowalnia¢, pojawiajg si¢ zmarszczki
mimiczne, drobne linie wokdt oczu
i ust. Skéra moze okazjonalnie traci¢
blask (np. zimg) i si¢ przesuszac.
Co wybra¢ do pielegnacji? Dermoko-
smetyki regenerujace i odzywcze, ktére
wspomagaja nocng odnowe skory — sera
i kremy o bogatszym sktadzie niz te na
dzien. Wygladzajace peelingi enzyma-
tyczne, ktore wyrdéwnuja koloryt.
Kluczowe skladniki: Peptydy, bo wspie-
rajg synteze kolagenu. Niacynamid -
poprawia strukture skory, wyréwnuje
koloryt. Kwasy AHA w delikatnych ste-
zeniach, bo wygladzaja i dodajg blasku.
Warto postawi¢ na dermokosmetyki
z antyoksydantami, ktdre skutecznie ra-

dza sobie z wolnymi rodnikami.

40 LAT: CZAS NA
REGENERACJE | KOLAGEN
Spada produkcja kolagenu i elastyny,
skéra zaczyna traci¢ jedrnos¢, a kontur
twarzy sie zmienia. Zmarszczki sg wy-
razniejsze, skora jest ciefisza i mniej ela-
styczna, szybciej sie przesusza. W wieku
okotomenopauzalnym czasem pojawia-

ja sie tradzik oraz nadwrazliwo$¢.

Co wybra¢ do pielegnacji? Dermoko-
smetyki ujedrniajace i odbudowujace.
Nie wolno zapomina¢ o zadnym etapie
pielegnacji - porannym oczyszczaniu,
wieczornym demakijazu, nawilzaniu
i ochronie przed storicem.

Kluczowe skladniki: Retinol, bo jest
podstawa pielegnacji przeciwzmarszcz-
kowej przez pobudzanie odnowy ko-
morkowej. Kolagen i elastyna — wspiera-
ja gesto$¢ skdry, zmniejszajg widocz-
no$¢ zmarszczek, wygladzaja i popra-

wiajg napigcie. Ceramidy, bo wzmac-
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niajg bariere ochronng cery i nie do-
puszczaja do jej przesuszenia.

50 LAT: LICZASIE
ODZYWIENIE | OCHRONA
Podczas menopauzy skdra staje sie bar-
dziej sucha, wrazliwa i podatna na utra-
te jedrnosci. Pokazuja sie glebsze
zmarszczki, regeneracja jest spowolnio-

na, pojawiaja sie przebarwienia.

Co wybrac do pielegnacji? Bogate kre-
my odzywcze, ktdre wzmacniajg i chro-
nig skore, sera, eliksiry i boostery, ta-
godne peelingi wyréwnujace koloryt
i zmniejszajace przebarwienia.
Kluczowe sktadniki: Kwasy omega-3
i omega-6, bo odbudowuja warstwe lipi-
dowg. Koenzym Q10 - dziata antyoksy-
dacyjnie. W dermokosmetykach warto
tez szukac retinolu, substancji silnie na-
wilzajacych i tych, ktore chronig war-

stwe hydrolipidowa naskorka.

60+: NAJWAZNIEJSZE SA
KOMFORT | ODBUDOWA

Regeneracja komoérkowa jest bardzo
spowolniona, a cera staje si¢ sucha, cien-
ka i delikatna. Traci gestos¢, a przebar-
wienia stajg si¢ widoczne.

Co wybra¢ do pielegnacji? Dermoko-
smetyki bogate w skadniki regeneruja-
ce, nawilzajace i odzywcze. Skora po 60.
roku zycia lubi bogatsze formuty i bar-
dziej ttuste konsystencje. Wzmacniajg
one regeneracje warstwy hydrolipidowej
i zapobiegaja utracie wilgoci z naskorka.
Kluczowe skladniki: Peptydy biomime-
tyczne, bo stymuluja odbudowe skory.
Skwalan - dziata jak naturalny emo-
lient, przywraca miekkos¢. Witaminy
C, EiKoraz ekstrakt z arniki - reduku-
ja zaczerwienienia i wzmacniajg na-
czynka. Nie wolno zapominac¢ o anty-
oksydantach, koenzymie Q101 skladni-

kach silnie nawilzajacych. @
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dermo face

KIN GLOW
JICY CREAM]

TATANTE

1. BASICLAB Esteticus, aktywne serum
w postaci emulsji do twarzy,
30 ml, 169,99 zt, 100 ml = 566,63 zt
2. BANDI MEDICAL EXPERT Anti-Aging,
amputka silnie przeciwzmarszczkowa
z peptydem miedziowym do twarzy,
30 ml, 191,99 74, 100 ml = 639,97 zt
3.TOLPA vitagenist, wypetniajacy krem
do twarzy, 50 ml, 72,99 zt, 100 mI = 145,98 2t
4. SENSILIS Skin Glow, rozswietlajacy
krem do twarzy, 50 ml, 179,99 z},
100ml=359982 5.WELEDA konturujacy
krem na noc z goryczka letnia i szarotkg
alpejska, 40 ml, 115,99 7, 100 ml = 252,15 z

FOT.ISTOCK.COM
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/ #HHEBETESTUJE

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 Lifting Eye
Cream, krem pod oczy

O produkcie: liftingujacy krem

pod oczy z ekstraktem z szalotki
alpejskiej i olejem z opuncji figowej
wzbogacony innowacyjnym
kompleksem MossCellTec™ No. 1
pozyskiwanym z mchu.

Najlepszy dla: osob, ktére chcg
poprawi¢ napiecie skory wokét oczu,
nawilzy¢ ja i wygtadzi¢, a takze

dla posiadaczek cer dojrzatych

i wrazliwych.

Zwrdécitam uwage na: naturalny
sktad oraz lekka formute

o przyjemnym delikatnym zapachu.
Hebe Naturals Lifting Eye Cream,
liftingujacy krem pod oczy,

15 ml, 29,99 z#, 100 m| = 199,93 z

[ MossCellTec™ No, 1]

& TYLKOW hebe

LIFTING
EYE CREAM

TYLKOW hebe

[ MossCellTec™ No. 11

LIFTING
EYE CREAM

4

2

Edelweiss Extract
Fig Dpuntia Qll

98 %6 natueat srigl.

ONE-DAY’S YOU Collagen
Line, ptatki kolagenowe

O produkcie: zelowe ptatki
kolagenowe idealnie przylegajace

do skory — nawilzajg, uelastyczniajg,
regenerujg i odzywiaja. Zawieraja

20 000 ppm kolagenu oraz roslinne
ekstrakty. Bez sztucznych barwnikdw.
Najlepszy dla: fanek pielegnacji
koreanskiej i naturalnej, ktére chca
szybko uzyskac efekt jelly skin, czyli
zdrowo napietej i rozswietlonej skory.
Zwrdécitam uwage na: szybki

efekt juz po pierwszym uzyciu oraz
wielofunkcyjnos¢ — mogg stuzyc jako
esencja w ptatku do przemywania
twarzy lub jako maseczka w ptachcie.
One-Day’S You Collagen Line,

pfatki kolagenowe, 70 szt.,

99,99 zI, 1 szt. = 1,43 z

360 hebe
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Testowata:
Ewelina Freyer
zastepca kierownika
sklepu R203
Szamotutly

LE COEUR
AHA-BHA-PHA Game Changer,
serum do twarzy

O produkcie: nocne serum przeciw
niedoskonato$ciom z 5% roslinnym
kompleksem kwaséw AHA-BHA-PHA.
Nawilza, odblokowuje pory, oczyszcza
i wygtadza strukture skory.
Najlepszy dla: wrazliwych cer z nie-
doskonatosciami, ktére potrzebuja
oczyszczenia, takze z zaskornikow.
Zwrdécitam uwage na: szybkie

i skuteczne oczyszczenie, zwezenie
poréw oraz natychmiastowy efekt
glass skin.

Le Coeur Aha-Bha-Pha Game Changer,
nocne serum do twarzy przeciw
niedoskonatoéciom, 30 ml, 75,99 zt,
100 ml = 253,30 zt

CICA FARM

REVITALIZING
ROLLING
YE SERUM

e 41
SN B

R

Faren stay

T

TYLKOW hebe

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

FARMSTAY Cica, serum
zrollerem pod oczy

O produkcie: rewitalizujgce serum
pod oczy w wygodnej formie

rollera. Zawiera ekstrakt z wakroty
azjatyckiej (Centella asiatica, CICA),
ktory dziata nawilzajaco, wygtadza
skére oraz tagodzi. Formuta

zawiera tez nawilzajaca trechaloze
oraz pobudzajaca arginine.
Najlepszy dla: posiadaczek
zmeczonej i opuchnietej skory

w okolicach oczu z widocznymi
oznakami zmeczenia.

Zwrdcitam uwage na: duzg
pojemnos¢ oraz masujacy aplikator,
ktory przyjemnie chtodzi, przynoszac
natychmiastowe ukojenie.
Farmstay Cica, serum z rollerem pod
oczy, 25 ml, 59,99 zk, 100 ml = 239,96 zt



MYySKINtouch

kojacy efekt,

ktory pokocha twoja skora.

Poznaj nowosci MIYA, ktére od pierwszego
dotyku przynoszq skorze ukojenie, regenerujq

i przywracajq jej rownowage
oraz zdrowy blask!

SYNERGIA DZIAtANIA:

» ferment ryzowy
» porcelanowy kwiat
* CICA

mySKINtouch
Krem regenerujqcy z masazerem

* Odzywia i wspomaga regeneracje
* Nawilza i stymuluje ujedrnianie

¢ Dzieki aplikatorowi z masazerem
wspiera mikrokrgzenie

mySKINtouch
Barierowe
mleczko-esencja

3]

@' * Tonizuje i wzmacnia
bariere hydrolipidowqg

* Redukuje objawy stresu
skory - podraznienie,
zaczerwienienie,
uczucie Sciggniecia

* Odczuwalnie regeneruje

§ mySKINtouct

Barierowe
mleczko-esencja

& Tonizuje | wzmacnia
f barieng hydrolipidowg
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MiYA

mySKINtouch

Krem
regenerujgcy
z masaierem
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®
MIYA

COSMETICS

mySKINfouct

| odcamcinle regenaruje | naviio i nawilza METALOWY Odffvw?zv olejek
| . multiwitaminowy
. MASAZER i
o Regeneruje | odkyy
2 * Skwedor Poprawia elastyczn|
= Przywraca blask | rozéw
e (0 5= o
mySKINtouch ™ et =
Odzywczy olejek multiwitaminowy %: 5 |Y/3
» Regeneruje i odzywia L_?&%ﬁ?‘ mySKINtouch
* Poprawia elastycznos¢ 089 e ()7, Odiyweazy olejok

¢ Redukuje objawy stresu skory
* Rozswietla i przywraca blask

multiwitarminowy



2 PIEKNO DZIEN PO DNIU
00

/ OKIEM PROFESJONALISTY

PIEKNY DEKOLT

Czesto o nich zapominamy w codziennej pielegnacji... Na dekolt i szyje zwracamy

uwage dopiero wtedy, gdy pojawiaja si¢ problemy — przesuszenie, przebarwienia,

zmarszczki. Jak o nie dbaé, podpowiada dr Anna Platkowska, lekarz dermatolog

i zalozycielka Kliniki Anclara H&A w Warszawie. ROZMAWIAL Aleksander Perliniski

1|||I1I||H”||HHW

Ekspert:
ANNA PLATKOWSKA
lekarz dermatolog i wenerolog, specjalista

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

Czy skora dekoltuiszyi wymaga innej
pielegnacjiniz tana twarzy?

Jest tam mniej tkanki podskornej, co
sprawia, ze szybciej traci jedrno$¢ i ela-
styczno$¢. Jest tez ciefisza i ma mniej
gruczoldw lojowych, wiec fatwiej si¢ od-
wadnia, a jej ochronna bariera hydroli-
pidowa jest stabsza. Do tego czesto zapo-
minamy, ze te rejony réwniez trzeba
chroni¢ kremem z filtrami UV. Czyni to
skore bardziej podatng na procesy sta-

rzeniaipowstawanie nowotworéw.

Jakie sa najczestsze problemy

wtym obszarze?

Przede wszystkim zmarszczki - miedzy
piersiami oraz w okolicy obojczykow.
Kolejna kwestia to przebarwienia. De-
kolt czesto usiany jest pieprzykami
iplamkami, ktére wymagaja rozjasnie-
nia za pomoca kosmetykow i zabiegow.
Przede wszystkim jednak muszg by¢

38 hebe

facebook.com/hebepolska

obserwowane przez dermatologa, aby
wykluczy¢ niebezpieczne zmiany nowo-
tworowe. Czesto w okolicy dekoltuiszyi
pojawiajg sie tez naczyniaki rubinowe -
czerwone kropeczki, ktdre bez trudu
usuwamy za pomocg lasera.

Jakie skladnikiaktywne poleca pani

do pielegnacji szyiidekoltu?

Warto postawi¢ na sktadniki nawilzaja-
ceiantyoksydanty: kwas hialuronowy,
peptydy, retinol i jego pochodne, wita-

mine C, niacynamid.

Czy naszyje i dekolt mozna stosowa¢
kremy do twarzy?

Tak - szczegélnie te o bogatej formule
nawilzajacej i przeciwzmarszczkowej.
Radzitabym jednak sprobowa¢ prepara-
tow przeznaczonych specjalnie do piele-
gnacji tych rejonéw, bo maja lepsze kon-

systencje i szybciej si¢ wchtaniajg.

Czego skora dekoltu nie lubi?

Silnie §cierajacych peelingéw grubo-
ziarnistych, bo moga prowadzi¢ do po-
draznien. Mocno pachnacych, silnych
detergentéw do prania i ptukania ubran
- skéra manifestuje wtedy niezadowole-
nie alergia kontaktowa. Podobnie re-

aguje na... perfumy.

Jakie domowe zabiegi kosmetyczne

moze pani poleci¢?

Regularne masaze szyiidekoltu popra-
wiaja krazenie, ujedrniaja skore i redu-
kuja zmarszczki. Mozna wykonywac je
dlofimi lub za pomoca specjalnych ma-
sazerow. Polecam rowniez maseczki
z kwasem hialuronowym, kolagenem,
witaminami i olejami roé§linnymi oraz

bogate kremy i balsamy.

Jak oczyszczaé skore dekoltu?

Delikatnie, podobnie jak skore twarzy.
Lepiej unika¢ silnych detergentow
imydet, ktére wysuszaja i podrazniaja.
Zamiast nich warto stosowac fagodne
zele myjace, pianki lub olejki do dema-
kijazu, przeznaczone do skéry wrazli-
wej — takie jak te uzywane do oczysz-
czania twarzy. Po umyciu nalezy deli-
katnie osuszy¢ skdre recznikiem i nato-

zy¢ nanig krem lub balsam.

Ajakie zabiegi medycyny estetycznej
lub gabinetowe sprawdzg si¢ najlepiej?
Moje ulubione to te z wykorzystaniem
$wiatla podczerwonego lub fali radiowej
- w polaczeniu z profesjonalna piele-
gnacja lub mezoterapig lekarska. W za-
lezno$ci od probleméw skornych mozna
tez zastosowac lasery naczyniowe,
barwnikowe. Zawsze trzeba ustali¢ plan
dzialania z dermatologiem lub kosmeto-
logiem, dziala¢ ostroznie, dobierajac za-
biegi nie tylko do potrzeb i stanu skory

dekoltu, ale réwniez do pory roku. @
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UXURY NEOCOLLAGE!

k KOLAGENOWY KREM ODZYWCZY

SEDUKUIACY ZMARSZEZKI | WIOTKOSC 5K d

.-.i elastyny, poprawia mikrokrazenie .-.

1.ZLOTO MLODOSCI

Peptydowy krem odmladzajacy Bandi Professional Gold
Philosophy to luksus zamkniety w stoiczku. Formuta
oparta na nowoczesnych peptydach i rozéwietlajacym
ztocie wygtadza, poprawia elastycznos¢ i nawilzenie
skory. Zmarszczki staja sie mniej widoczne, a cera

nabiera aksamitnej miekkosci i blasku.

Bandi Professional Gold Philosophy, peptydowy krem
odmtadzajacy do twarzy, szyi i dekoltu, 50 ml, 129,99 zt,
100 ml =259,98 z

2. GLADKOSC BEZ PODRAZNIEN

Peeling enzymatyczny Bandi Professional Delicate Care
delikatnie ztuszcza martwy naskorek, usuwa sebum

i zanieczyszczenia, pozostawiajac skore swieza

i promienng. Sprawdzi si¢ nawet przy tej wrazliwej

i skfonnej do podraznien. Zmniejsza przettuszczanie sie
cery i poprawia jej nawilZenie.

Bandi Professional Delicate Care, delikatny peeling
enzymatyczny do twarzy, 75 ml, 43,99 z}, 100 ml = 58,65 z

3.RYTUAL ROZOWEGO KWARCU

Kamien gua sha Hebe Professional z rézowego kwarcu
poprawia mikrokrazenie, zmniejsza opuchlizne

i ujedrnia skore. Aby uzyska¢ najlepszy efekt, wykonuj
masaz twarzy, szyi i dekoltu po natozeniu serum lub
olejku, przesuwajac kamien ku gorze i na zewnatrz. Ten
rytual zmienia pielegnacje w odprezajacg ceremonie.
Hebe Professional kamier kwarcowy gua sha do masazu
twarzy, 1 szt.,, 34,99 zt, 1 szt. = 34,99 z

4.NOCNY STRAZNIK

Krem z ceramidami Bielenda Professional dziata w nocy,
odbudowujac naturalng warstwe ochronng naskorka,
intensywnie nawilza i koi. Ceramidy wzmacniaja
strukture skory, skwalan zatrzymuje wilgo¢, a oleje
ro$linne bogate w kwasy tluszczowe i fitosterole

regeneruja i wygladzaja. Efekt? Rano cera promienieje.
Bielenda Professional Supremelab, intensywnie odzywczy
krem z ceramidami do twarzy na noc, 50 ml, 77,99 zt,

100 ml = 155,98 zt

5. KOLAGENOWA ODBUDOWA

Dermika Neocollagen wspiera skore dzigki formule
odbudowujacej az pigc rodzajow kolagenu. Ten
odzywczy krem redukuje zmarszczki i poprawia
jedrnos¢ cery. Kompleks z olejéw awokado, makadamia

i oliwy intensywnie nawilza nawet bardzo suchg cere.
Dermika Neocollagen, multikolagenowy krem odzywczy
do redukcji zmarszczek na dzier i noc 70+, 50 ml, 64,99 4,
100 ml = 129,98 zt

hebe.pl hebe 39
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CUDOTWORCY

Swiat pielegnacji od lat szuka skladnika, ktéry dzialalby jak magiczna rézdzka:

redukowal zmarszczki, rozjasnial przebarwienia i przywracal skérze mlodzienczy

blask. I takie wlasnie sa retinol i jego naturalny roslinny odpowiednik — bakuchiol.

Poznaj ich sekrety i sprawdz, ktéry z nich bedzie twoim sprzymierzencem

w plel@-gnaql TEKST: Katarzyna Brzeska

etinol — pochodna witami-
ny A - jest uznawany za naj-
lepiej przebadany sktadnik
o dzialaniu przeciwstarzeniowym.
W ostatnich latach coraz gtosniej mo-
wi si¢ takze o jego naturalnym roslin-
nym odpowiedniku - bakuchiolu. Oba
majg wiele wspolnego, ale réznia sie
intensywnoscig dzialania i profilem

bezpieczenstwa. Wyjasniamy!

RETINOL - SKUTECZNY
| WSZECHSTRONNY

Retinol to aktywna forma witaminy A,
stosowana w kosmetologii od lat 70.
XX wieku. Pozyskuje sie go syntetycz-
nie, dzieki czemu mozliwe jest kontro-
lowanie jego stabilnosci i skutecznosci.
Jego dzialtanie to prawdziwy trening
dla skoéry:
® pobudza odnowe komérkows,
e sprawia, ze cera staje si¢ gtadsza, roz-
$wietlona i bardziej napieta,
® jest nieoceniony w pielegnacji od-
mladzajacej,

® sprawdza sie w leczeniu tradziku.

10 hebe
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Retinol stymuluje produkcje kolagenu
i elastyny, a wiec bialek odpowiedzial-
nych za sprezystos¢ skory, ktore z wie-
kiem naturalnie zanikaja. Skutecznie
radzi sobie takze z przebarwieniami,
bliznami potradzikowymi i rozszerzo-
nymi porami. Nic dziwnego, ze czesto
nazywa sie go ,esencja mlodosci”.

Ale jak to bywa z mocnymi graczami,
retinol nie jest sktadnikiem dla kazde-
go. Na poczatku kuracji potrafi wy-
wolaé zaczerwienienie, przesuszenie
skory i uczucie jej $ciagniecia. Wyma-
ga cierpliwosci i rozsadnego podejscia
- pielegnacje czystym retinolem prze-
prowadza sie czesto pod okiem spe-
cjalisty (dermatologa lub kosmetolo-
ga). Zwykle zaczyna si¢ od niskich
stezen, nakladajgc ten skladnik co
kilka dni - wylacznie wieczorem,
a rano bezwzglednie chronigc skére
kremem z filtrem. Retinol nie jest tez
polecany kobietom w cigzy ani kar-
migcym piersig. To sktadnik wymaga-
jacy, ale odwdzigcza si¢ spektakular-

nymi efektami.

Kosmetyki z retinolem dostepne
w drogeriach Hebe zawieraja bezpiecz-
ne stezenia, odpowiednie do samo-
dzielnej pielegnacji. Do tego zawsze
dotaczona jest do nich instrukeja, jak
nalezy je aplikowac i co robi¢, gdy po-
jawig sie zaczerwienienia i podraznie-
nia (bo przeciez kazdy z nas ma skore

reagujacg w inny sposob).

BAKUCHIOL - ROSLINNA
ALTERNATYWA
Nieco inaczej wyglada historia baku-
chiolu. Pozyskiwany z nasion i lisci
roéliny Psoralea corylifolia (znanej ja-
ko Babchi lub Bakuchi) od wiekéw byt
wykorzystywany w medycynie ajur-
wedyjskiej i chinskiej. W kosmetologii
pojawil sie stosunkowo niedawno, ale
od razu zwrdcil uwage naukowcow.
Badania wykazaly bowiem, ze dziata
na skore w podobny sposob jak retinol,
ale jest od niego fagodniejszy.
Bakuchiol poprawia jedrnos¢, redukuje
drobne linie, wspiera odnowe komor-

kowa, rozjasnia przebarwienia i dziata
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1. MIRACULUM Bakuchiol, tonik do twarzy, 200 ml, 20,99 zt, 100 mi= 10,50zt 2. EVELINE COSMETICS Organic Bakuchiol, ptyn micelarny do twarzy,
500 ml, 15,99 zt, 100 mi =320zt 3.SENSILIS Upgrade, krem do twarzy na noc, 50 ml, 152,99 z}, 100 ml = 30598zt 4.LA-LE serum booster do twarzy
z bakuchiolem, 30 ml, 64,99 zt, 100 mi=216,632t 5. MIYA COSMETICS Beauty.lab, liftingujace serum z roslinnym retinolem 2,5% do twarzy,

30 ml, 49,99 zt, 100mi = 166,632t 6. MESOBOOST Natural Lift Bakuchiol Forte, krem do twarzy, 50 ml, 79,99 zf, 100 ml = 159,98 zt
7.YASUMI Bakuchiol, krem przeciwzmarszczkowy na dzier do twarzy, 50 ml, 134,99 zt, 100 mi = 269,98 zt

hebe
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7. CZYM EACZYC, A CZEGO UNIKAC?

IDEALNE POLACZENIA RETINOL | BAKUCHIOL TWORZA Z:

® kwasem hialuronowym, gliceryna, ceramidami - dziatajac synergicznie,
fagodza podraznienia, nawilzaja, odbudowuja bariere hydrolipidowa;

© niacynamidem - wzmacnia skére i zmniejsza ryzyko podraznien;

© witaming C (rano) - ten antyoksydacyjny duet dziata przeciwstarzeniowo,

a dodatkowo rozjasnia cere;

© peptydami - wspomagaja synteze kolagenu, potegujac efekt anti-aging.

NIEBEZPIECZNE ZWIAZKI TO POLACZENIE RETINOLU | BAKUCHIOLU Z:
® silnymi kwasami AHA/BHA - stosowane podczas pielegnacji w tym samym
czasie moga nasila¢ podraznienia i suchos¢ skory;

© innymi formami retinoidéw - powstaje wéwczas ryzyko nadmiernego
zluszczania skdry i moze dojs¢ do reakcji zapalnych;

© zbyt wysoka dawka witaminy C - moze prowadzic to do wrazliwosci skory
(dlatego najlepiej stosowac te skfadniki o réznych porach dnia).

antyoksydacyjnie. A przy tym niemal
nie wywoluje podraznien, dlatego mo-
ga siega¢ po niego osoby z cerg wrazli-
w3, naczyniows, sklonng do zaczerwie-
nien i nietolerujaca retinolu. Co wigcej,
bakuchiol jest bezpieczny takze dla ko-
biet w ciazy i podczas karmienia. Moz-

na go stosowac zaréwno na noc, jak i na
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dzien - cho¢ wtedy rekomendowana

jest ochrona przeciwstoneczna.

PODOBIENSTWA
IROZNICE
Poréwnanie tych dwoch sktadnikéw
pokazuje wyraznie, ze obaj bohatero-

wie grajg do tej samej bramki, ale win-
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nym stylu. Retinol jest szybki, inten-
sywny, przynosi efekty w krétkim cza-
sie — cho¢ czasami kosztem poczatko-
wych trudnosci. Bakuchiol dziata wol-
niej, tagodniej, wymaga cierpliwosci
i regularnosci, ale jest bardziej przewi-
dywalny i bezpieczny. Retinol stosuje-
my zawsze wieczorem, bakuchiol moz-
na natomiast uzywac zaré6wno rano, jak
i wieczorem, co czyni go bardziej ela-
stycznym w codziennej pielegnacji.
Wybér miedzy retinolem a bakuchio-
lem nie jest kwestig tego, ktory z nich
jest lepszy. Chodzi raczej o to, ktory
lepiej odpowiada potrzebom naszej
skory i stylowi zycia.

Osoby borykajace si¢ z wyraznymi
oznakami starzenia, glebszymi
zmarszczkami oraz przebarwieniami
powinny wybiera¢ raczej retinol -
cho¢ z rozwagg i cierpliwoscia. Te, kto-
re cenig naturalne rozwigzania, maja
skore wrazliwg albo chcg dziataé profi-
laktycznie, w kosmetykach z baku-
chiolem znajda idealnego sprzymie-

rzefica na lata. @

REVUI
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Retinobaza

1.NACOMI Next Level, retinol 0,5%, 30 ml, 39,99 zf, 10omI=11330zt 2. NEUTROGENA Retinol Boost+, intensywny krem odmtadzajacy do twarzy,
50 ml, 89,99 7t, 100 mI=179,98zt 3. PURE BY CLOCHEE 4Ever Young, serum z retinolem do twarzy na noc, 30 ml, 68,99 zf, 100 ml = 229,97 zt
4. CANDID wielozadaniowy krem do twarzy retinol 0,2% i kwercetyna, 50 ml, 69,99 zt, 100 mi = 139,98zt 5. PERFECTA Multikolagen Retinol,
krem do twarzy na dzien i na noc 70+, 50 ml, 29,99 z}, 100 mi=59,982zt 6. RETINOBAZA 17 000, farmaceutyczny krem z witaming A,
309, 18492z 100g=61,63zt 7.REVUELE Retinol Multi-Active, krem do twarzy na dzieri, 50 ml, 15,99 zt, 100 mI =31,98 zt
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To one - najbardziej
wystawione na chtéd -
cierpig najmocniej. Usta

fatwo pierzchnag, a dtonie

szybko staja sie szorstkie.

Dlatego zawsze w torebce
no$ naturalny balsam do ust
oraz krem do rak — najlepiej

z dodatkiem olejkéw

roslinnych i lanoliny.

Vi 1. HEBE NATURALS nawilzajacy

» 8 krem do rak, 50 ml, 10,99 z,
Ty ? s 100ml=21982 2.LA-LE
ks 3 odzywcza pomadka do ust,

15 ml, 19,99 7t 100 mI = 133,27z

z czutoscl
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Zima ma wiele uroku, dla skéry bywa jednak prawdziwym sprawdzianem.

Niskie temperatury, mrozny wiatr, a w domach suche powietrze od kaloryferéw

pozbawiaja ja nawilzenia i blasku. Na szczeécie natura ma sposoby, by poméc nam

przetrwac ten czas w picknej formie. TEKST: Agnieszka Majewska

ima twarz i cialo majg rézne
potrzeby. Ta pierwsza jest stale
narazona na chtéd i wiatr. Dla-
tego potrzebuje lekkiej, ale skuteczne;j
ochrony przed warunkami atmosfe-
rycznymi. Cialo z kolei jest wlasciwie
caly czas chronione ubraniem, ale cier-
pi przez suche powietrze w pomieszcze-
niach. Dlatego musimy zapewni¢ mu

intensywne odzywienie.

TARCZA DLA TWARZY
Zima twarz potrzebuje kosmetykow,
ktoére stworza na powierzchni skory
ochronny film, chroniacy przed utratg
wody i draznigcym wpltywem chlodu
i wiatru. Dlatego wybieraj kosmetyki z:
® naturalnymi olejami - tworza barie-
re ochronna, a przy tym tagodza po-
draznienia;
® kwasem hialuronowym - intensyw-
nie nawilza skére, wigzac wode w gleb-
szych warstwach;
® ceramidami - wzmacniajg bariere
ochronna skdry, zapobiegaja przesusze-
niu i pomagaja utrzymac nawilzenie;

e witaming E - nawilza, regeneruje
i chroni przed czynnikami zewnetrz-

nymi.

REGENERACJA CALA DOBE
Zimowg pielegnacje twarzy rozpoczy-
namy od delikatnego jej oczyszczenia
- takiego, ktére usuwajac z twarzy
brud, toksyny i martwy naskorek, nie
pozbawi jej sebum, ktore jest naturalng

ochrong dla skéry. Najlepiej zrezygno-

wa¢ z mydla i postawi¢ na myjace Zele
na bazie olejkow.

Kolejnym krokiem jest tonizacja.
Sprawdzg sie tu hydrolaty, np. z rézy,
kocanki lub lawendy. Na noc zaleca si¢
bogate, odzywcze kremy. Idealne beda
te z ceramidami (bo odbudowujg barie-
re lipidows) oraz z naturalnymi olejami,
bo regeneruja i odzywiaja skore. Do-
brym pomyslem jest tez serum nawilza-
jace (np. z kwasem hialuronowym).

A na dzien? Koniecznie krem ochronny
bogaty w lipidy. I nie zapominajmy
o ochronie przeciwslonecznej! W zimie
odbite od $niegu promienie stoneczne

operuja ze zwiekszonym natezeniem.
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RYTUAL DLA CIAEA
Podstawowa potrzeba ciata zima jest
nawilzenie. Suche powietrze w domach
i biurach odbiera skoérze wilgo¢, przez
co staje si¢ podrazniona, przesuszona,
a niekiedy zrogowaciata. Zaradzi temu
peeling wykonywany raz w tygodniu.
Skoéra lepiej wchtonie wtedy sktadniki
odzywcze z balsamow i kremow.
Nigdy nie pomijaj nattuszczania po
kapieli. Uzyj kosmetyku z mastem
shea lub olejkami roslinnymi. Na naj-
bardziej przesuszone partie zastosuj
intensywniejszg regeneracje — idealne
sa tu produkty z mastem kakaowym

lub lanoling. @
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1. HEBE NATURALS Ultra Moisturising Serum, ultra nawilzajace serum z kwasem
hialuronowym do twarzy, 30 ml, 29,99 zt, 100 mi=99,97 2t 2. MEKE ME BIO woda lawendowa
do twarzy, 100 ml, 26,99 zt, 100 mi = 26,99zt 3. CLOCHEE Calming, ceramidowy krem do twarzy
na dzienl, 50 ml, 129,99 zt, 100 ml =259,98 2t 4. HEBE NATURALS Face Wash Gel, zel do mycia
twarzy, 200 ml, 22,99 zt, 100mi=11,50zt 5. HEBE NATURALS Regenerating Body Balm,
regenerujacy balsam do ciata, 250 ml, 19,99 zt, 100mI=8,00zt 6. NATURE QUEEN hydrolat z rézy
damascenskiej do twarzy, 100 ml, 32,99 zt, 100 mi=32,99 2
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‘ PIEKNO DZIEN PO DNIU

Cos na pobudzenie

Jesien i zima to czas, kiedy budzik dzwoni za wczesnie, ciemnosé za oknem odbiera

energie, a cialo domaga si¢ dodatkowego zastrzyku wigoru. Na szczescie sa kosmetyki,

ktére dzialaja jak filizanka mocnej kawy — maja pobudzajace formuly i zapachy.

Cytrusowy prysznic, energetyzujacy peeling i balsam z kofeina sprawia, ze poranek

nabierze szybszego rytmu. TEKST: Aleksander Perliriski

dy za oknem szaruga, a ston-

ce ledwo przebija si¢ przez

chmury, nawet osoby, ktdre
przez reszte roku uwielbiaja wstawac
skoro $wit, potrzebuja dodatkowego
»kopa’, by dobrze zacza¢ dzien. Pomo-
ga nam w tym odpowiednio dobrane
kosmetyki. Wybieraj takie, ktorych
skladniki dodadza ci energii.

PRYSZNIC W WERSJI
CYTRUSOWE]
Nic nie dziala na zmysly tak, jak za-
pach limonki, §wiezo obranej poma-
ranczy albo soczystej mandarynki.
Zele pod prysznic o cytrusowych nu-
tach nie tylko myja i od$wiezaja skore,
ale takze budzg organizm do dziala-
nia. Aromaterapia odgrywa tu nieba-
gatelna role - olejki eteryczne z grejp-
fruta, juzu, cytryny i bergamotki sty-
muluja uklad nerwowy i poprawiaja
nastrdj. Dzieki lekkim, pienistym kon-
systencjom takie kosmetyki sa dosko-
natym wyborem na poczatek dnia, bo
zostawiajg uczucie czystosci i $wiezo-

$ci bez obcigzenia skory.

PEELING PELEN MOCY

Senny poranek to takze idealny mo-

ment na siegniecie po peeling, ktéry

16 hebe
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pobudza krazenie w naczyniach wtoso-
watych skory. Zmielona kawa, krysztat-
ki cukru i drobinki soli morskiej znaj-
dujace sie w peelingach do ciata me-
chanicznie usuwajg martwy naskorek,
dzigki czemu skora staje sie gltadka i le-
piej przygotowana na przyjecie kolej-
nych kosmetykéw, na przyktad balsa-
mu, mleczka lub olejku.

Ale to nie wszystkie zalety peelingu -
masaz z uzyciem tego kosmetyku po-
budza mikrokrazenie, co rozgrzewa
cialo i wspiera walke z cellulitem. Efek-
tem jest pigkny koloryt skdry, potezna
dawka energii i przyjemne uczucie lek-
kiego pobudzenia, ktére dziata lepiej

niz poranna gimnastyka.

ENERGIA UKRYTA
W BALSAMIE
Po porannym prysznicu warto siegnac
po mleczka i balsamy, ktére nie tylko
nawilzaja, ale takze dzialajg jak kosme-
tyczny power shot (mocny strzal).
Sktadniki takie jak kofeina i guarana
pobudzaja metabolizm komérkowy
i wspieraja proces lipolizy, czyli rozkla-
du tluszczéw. Regularnie stosowane
balsamy modelujace pomagaja wiec
nie tylko wygtadzi¢ skore, ale rowniez
zmniejszaja widoczno$¢ cellulitu
i przywracajg jedrnos¢. Konsystencje
sa tu rownie wazne jak sklad - lekkie
mleczka wchlaniajg sie blyskawicznie,

nie pozostawiajac ttustego filmu, dzie-

hebe
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GLOW EFFECT
NOURISHED SKIN

== ENERGIA SWIATLA

Rozswietlona i petna blasku skéra zawsze wyglada

na zdrowa, dlatego jesienia i zimg warto od czasu

do czasu stosowac rozswietlajace balsamy, ktére maja
w sktadzie drobno zmielona mike. Dodajac cerze
blasku, wyréwnaja koloryt i podkresla opalenizne.
Takie kosmetyki na 0gét sa wzbogacone o masto shea
oraz witamine E. Skfadniki te sprawiaja, ze skora jest
odpowiednio nawilzona, pieknie wygtadzona

i miekka w dotyku.

| HEBE COSMETICS Glowing Body Lotion, balsam rozswietlajacy

do ciata, 150 ml, 26,99 7}, 100 mi = 17,99 zt




FOT. 123RF

ki czemu mozna od razu wskoczy¢

w ubranie i ruszy¢ do pracy.

SKEADNIKI,

KTORE DODAJA WIGORU
Energetyzujace dzialanie kosmetykow
nie bierze si¢ znikad. To zastuga sta-
rannie dobranych skladnikow aktyw-
nych. Olejek mietowy chtodzi i od-
$wieza, cytrusy dodaja energii i deli-
katnie pobudzaja, kofeina wspomaga
drenaz limfatyczny, a guarana, bogata
w naturalng kofeine, dziata jeszcze sil-
niej, przedtuzajac efekt pobudzenia.
Niektére kosmetyki wzbogacane sa
takze o ekstrakt z imbiru i cynamonu

- te z kolei przyjemnie rozgrzewaja

skore 1 poprawiajg jej mikrokrazenie,
co w chtodne poranki bywa zbawien-

ne i bardzo pozadane.

PORANNY RYTUAL
POBUDKOWY
Codzienna pielegnacja ciata moze by¢
czyms$ wiecej niz nawykiem. Wystarczy
wybraé kosmetyki o pobudzajacych
formutach, by prysznic zamienil sie
w rytuatl, ktéry doda sit, poprawi na-
strdj i przygotuje do dnia petnego wy-
zwan. Jesienig i zima, kiedy potrzebuje-
my wiecej energii niz zwykle, cytrusy,
kofeina i rozgrzewajace przyprawy mo-
ga sta sie sposobem na skuteczniejsza
pobudke - dla skéry, ciala i zmystow. @
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1. HAGI Korzenna Pomarancza, balsam
do ciata, 200 ml, 49,99 71, 100 ml = 25,00 zt
2. ORIGINAL SOURCE Lime, orzezwiajacy
zel pod prysznic, 500 ml, 14,49 t,
100ml=2902z 3.HEBE COSMETICS Exotic
Poison Pomegranate&Coconut, zel pod
prysznic, 250 ml, 7,99 zt, 100 ml = 3,20 zt
4.ON LINE Senses, zel pod prysznic brasilian
vibes, 500 ml, 16,99 zt, 100 mI = 3,40zt
5.TOLPA self care energia, zel do mycia ciata,
400 ml, 19,99 zt, 100 mI = 5,00zt
6. EVELINE COSMETICS Slim Extreme 4D,
termo-aktywator spalania ttuszczu, 250 ml,
19,99z, 100mi=8,00zt 7.NACOMI Body
Scrub, peeling cukrowy do ciata o dziataniu
wyszczuplajacym o zapachu kawy, 200 ml,
32,99 7}, 100 mi=16,50 2t
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ukojenia

Wrazliwa skoéra glowy potrafi byé prawdziwym wyzwaniem: swedzi, piecze, latwo
ulega podraznieniom, a niekiedy reaguje nadmiernym tuszczeniem. Problemy, takie
jak lupiez, lojotokowe zapalenie skory, tuszczyca, sprawiaja, ze codzienna pielegnacja

wloséw wymaga szczegélnej troski. Rozwiazaniem sa kosmetyki trychologiczne

o dzialaniu kojacym i normalizujacym. TEKST: Katarzyna Brzeska
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BREATHE & GROW

WYSTARCZA TYLKO 2 MINUTY,
ABY SKUTECZNIE OCZYSCIC SKORE GFOWY!

Peeling do skory gtowy

AROMASE p

I;- -_:.' Charming Care

.

AROMASE

5a JUNIPER

SCALP PURIFYING LIQUID SHAMPOC/E

All scalp types

o JUNIPER

SCALP PURIFYING LIQUID SHAMPOO

GLYCYRRHETINIC ACID COMPLEX
3 Anti-ltchy and Anti-Dandruff

Pee"ng do Skél’y gfowy Soothe and condition scalp
5a JUNIPER




PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ TRYCHOLOGIA

razliwa skora glowy wymaga
konsekwencji i cierpliwosci.
Regularne stosowanie ko-
smetykow trychologicznych sprawia, ze
przestaje swedzie¢, luszczy¢ sie i reago-
wac nadmiernie na kazdy bodziec, a my

odzyskujemy komfort Zycia.

EAGODNIE ROWNA SIE
SKUTECZNIE

Réwnie wazny jak dobér odpowied-
nich sktadnikéw jest sposdb ich stoso-
wania - kosmetyki powinny by¢ wma-
sowywane delikatnie, bez draznigcych
ruchéw (nie drapiemy skéry paznok-
ciami, nie szorujemy jej ostra szczotka)
i bez uzycia zbyt goracej wody.

Pierwszym krokiem w pielegnacji
wrazliwej skory glowy zawsze jest ta-
godne oczyszczenie. Szampony trycho-
logiczne nie tylko myja, ale takze regu-
luja mikrobiom skéry i wzmacniaja
bariere ochronng. Niezwykle wazna
role odgrywaja w nich pantenol i alan-
toina, ktore koja, tagodza zaczerwienie-

hebe
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nia i przynosza natychmiastowg ulge.
Osoby z problemem nadmiernego fojo-
toku powinny siega¢ po produkty z do-
datkiem cynku PCA lub siarczku sele-
nu. Sktadniki te pomagaja regulowa¢
prace gruczoléw fojowych i ograniczaja
rozwdj drozdzakéw odpowiedzialnych
za lupiez. W przypadku suchej skory
glowy lepiej sprawdza sie formuly
z beta-glukanem i gliceryna, bo zapew-

niaja dlugotrwate nawilzenie.

POMOC W KRYZYSIE
Gdy skora glowy jest szczegolnie po-
drazniona, warto siegna¢ po kosmetyki
w formie lekkiego serum lub toniku, bo
potrafig ukoi¢ pieczenie i swedzenie
w kilka chwil. Szczegdlnie skuteczne sa
preparaty z ekstraktem z aloesu, ktory
dziala jak naturalny opatrunek - chlo-
dzi, tagodzi i nawilza. Coraz czesciej
w skladach trychologicznych kosmety-
kow balansujacych pojawia si¢ rowniez
olej konopny, bogaty w nienasycone

kwasy ttuszczowe, ktdre wspierajg rege-

TYLKOW hebe

Tchasthetic

1.BOSKO COSMETICS Trychohydrator, nawilzajaca wcierka do wtoséw, 125 ml, 99,99 z,
100ml=7999z 2.BANDIPROFESSIONAL Tricho Esthetic, ekstrakt nawilzajaco-regenerujacy
do skéry gtowy, 30 ml, 56,99 zt, 100 mi = 189,97t 3. AROMASE 5a Juniper Scalp Purifying
Liquid Shampoo, peeling - ptyn oczyszczajacy do kazdego typu skéry gtowy, 260 ml,
89,99 7}, 100 mi=34612t 4.BANDI PROFESSIONAL Tricho Esthetic, tonik-wcierka peptydowa
do skéry gtowy, 230 ml, 59,99 zt, 100 mi= 26,08z 5. PHARMACERIS H H-Sebopurin,
specjalistyczny szampon normalizujacy do skory tojotokowej, sktonnej do podraznien,
250 ml, 52,99 7}, 100 ml = 21,20 2t

50 hebe

facebook.com/hebepolska

neracje¢ bariery hydrolipidowej. Nieza-
stapiony moze okazal si¢ ekstrakt
z owsa. Dziala przeciwzapalnie i redu-
kuje nadwrazliwo$¢, wigc swietnie
sprawdza sie u oséb z tuszczyca.
W produktach normalizujacych mozna
tez spotkac¢ kwas salicylowy. Jego zada-
niem jest delikatne ztuszczanie nad-
miaru martwych komoérek naskérka
i oczyszczanie uj$¢ mieszkdw wloso-

wych, co zapobiega stanom zapalnym.

REGENERACJA | OCHRONA
Trychologiczne maski do skory gtowy
odgrywaja podwdjna role: dostarczaja
sktadniki kojace, a jednocze$nie chro-
nig wlosy. Substangje, takie jak bisabo-
lol (wyciag z rumianku) i ekstrakt z lu-
krecji, zmniejszaja stany zapalne i redu-
kuja zaczerwienienia, a niacynamid
dziala jak tarcza — wzmacnia bariere
skory, chroni jg przed draznigcymi
czynnikami zewnetrznymi i wspomaga
regeneracje. Dla 0sob borykajacych sie
z tuszczycg idealne beda maski zawie-
rajace mocznik w nizszych stezeniach,
bo dzieki niemu skora staje si¢ miekka,
a tuski martwego naskorka latwiej sie
oddzielaja. Przy problemie tupiezu
warto siega¢ po formuly z piroktonem
olaminy, ktéry wykazuje dzialanie
przeciwgrzybicze i pomaga utrzymac

réwnowage mikroflory skory glowy.

ZDROWA SKORA
TO PIEKNE WEOSY

Kiedy skora glowy zostaje ukojona i od-
zyskuje spokdj, wlosy maja zdrowe $ro-
dowisko do wzrostu. S mocniejsze, bar-
dziej 1$nigce i lepiej sie uktadaja. To naj-
lepszy dowdd na to, ze troska o skore
glowy jest réwnie istotna jak pielegnacja
twarzy czy ciafa. A ukojenie — cho¢ nie-
widoczne golym okiem - naprawde wi-
da¢ w pigknych wlosach. @
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TO NAS INSPIRUJE
/ NA NASZYCH POLKACH

= PREMIERY

POZNAJ NASZE NOWOSC]

HEBE PROFESSIONAL

Swiezos¢ i zdrowy glow

Kremowy réz o naturalnym wykonczeniu podkresli policzki
trwatym, petnym blasku kolorem. Formuta z olejem z dzikiej
rézy i piany fakowej gfadko wtapia sie
w skore, zapewniajac efekt naturalnie

zarumienionej cery. Lekki w rozpro-
< ES
Cromm Blush

wadzaniu, mozna go nakfada¢ na
przypudrowana skore. Przywraca
$wiezos¢ i nadaje zdrowy glow.

Hebe Professional Soft Cheeks Cream
Blush, r6z w kremie do policzkéw Rose
Veil, 2,5 g, 32,99 z}, 100g=763,002
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SCHWARZKOPF PROFESSIONAL
Wiosy pod kontrolg

Lakier o bardzo mocnym dziataniu
utrwalajacym, ktéry zapewnia petna kontrole
nad fryzurg bez efektu obcigzenia. Za sprawg
mikroczasteczek formuta lakieru dokfadnie
otula wiosy, nie sklejajac ich i nie pozostawiajac
widocznych $ladéw — pozwala to osiagnaé
naturalny efekt przy jednoczesnym precyzyjnym
utrwaleniu.

Schwarzkopf Professional Silhouette Super Hold,
mocny lakier do wtoséw, 750 ml, 70,99 zt, 100 mi=9,402

HAGI
- Dziatajg w harmonii
h a {_',1 Dermosophy to nowa linia minimalistycznych,
naturalnych dermokosmetykoéw, ktére dbaja
DERMOSOPHY N ) . , X
Fome o Sl o mikrobiom i rytm skéry. Prosto, skutecznie
CERAMIDE i bez c'haosu, bo piekno nl.c.e potr'zebUJe
BARRIER REPAIR nadmiaru - tylko harmonii. Wybierz skuteczne
GREAM formuty do demakijazu i oczyszczania oraz
zaawansowane kosmetyki do pielegnacji
twarzy.
Hagi Dermosophy, krem odbudowujacy BHL
z ceramidami, 50 ml, 59,99 zt, 100mi=11998 2
52 hebe facebook.com/hebepolska

PURE ME
) Gteboka rekonstrukcja

Maska-odzywka regeneruje suche,
zniszczone wilosy, wygtadza je i zapobiega
famliwosci. Juz po minucie s one miekkie,
elastyczne i fatwe w uktadaniu. Dzieki
takim sktadnikom, jak keratyna, kolagen

i opuncja maska odbudowuje strukture
wiosa, przywracajac mu zdrowy wyglad.
Efektem jest spektakularny blask.
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Pure me Gteboka Rekonstrukcja Wtosa,
masko-odzywka, 200 ml, 34,99 zi,
100 ml=17,50z

PIERRE RENE

Elegancja na caty dzien
Kompaktowa paleta Everyday
Elegance - Coral to naturalnos¢

i wyrazisto$¢ w jednym. Perfekcyjnie
dobrane odcienie rézy, bronzera

i rozéwietlacza w jednym miejscu!

Z produktami z kolekgcji Everyday
Elegance kazda kobieta poczuje sie

wyjatkowo, a jej makijaz zyska na trwatosci i swiezosci.

Pierre René Everyday Elegance - Coral, kompaktowa paleta,
10 g, 69,99 zk, 100g=699,902t

NEONAIL

Swigteczny manicure

Postaw na perfekcyjna czerwiert od NEONAIL
- Spread Love! Ten klasyczny odcien to
must-have na $wieta i wazne okazje.
Swietnie sprawdzi sie solo lub w pofaczeniu
zinnymi kolorami i zdobieniami, dodajac
stylu oraz wyjatkowego charakteru. Odkryj
ponadczasowa elegancje i poczuj magie
Swiat na swoich paznokciach.

NEQNAIL

Néonail Spread Love, lakier hybrydowy,
7,2 ml, 43,99 zt, 100 mi= 610972

COLOR




phlov

MAKE UP

POtACZ PIEKNO KOLORU
Z MOCA PIELEGNACJI
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HELLO, MORNING
Odbudowujace proteiny

Delikatny szampon regenerujacy,
przeznaczony do pielegnacji wtoséw
ostabionych i zniszczonych. Zawiera
kompleks protein (jedwab, keratyne,
kolagen, elastyne), peptydy, kwas
hialuronowy oraz ekstrakty roslinne
(rumianek, lawende, rozmaryn),

ktore wspieraja odbudowe struktury
wioséw, przywracaja im miekkos¢,
elastycznos¢. Utatwiaja rozczesywanie.

Hello, Morning Total Repair Shampoo,
szampon regenerujacy, 300 ml, 34,99 zi,
100 ml=11,66 2t

LONGALASHES
Dtuzsze rzesy w 14 dni

Dwie formuty zdwoma aplikatorami.

LONG
LASHES

rzes stymuluje ich wzrost, sprawiajac,

wzmacnia i odzywia rzesy oraz petni
funkcje bazy pod maskare. Formuty
dziataja razem, zapewniajac niezwykte
efekty widoczne juz po 14 dniach.
Polecane takze dla oczu wrazliwych.

Long4Lashes Day&Night Double Serum

stymulujace wzrost rzes, 2x3 ml, 149,99 zi,

100 ml =2499,83 zt

GOSH COPENHAGEN

Jedna ty - trzy spojrzenia
Tusz do rzes z peptydami i efektem
spektakularnego wydtuzenia Peptide
otwiera nowa ere w makijazu oczu. To czes¢
kampanii trzech maskar pielegnacyjnych
Carelash, ktérej twarza jest Dominika
Wysocka. Formuta z peptydem Biotinoyl
Tripeptide-1 i witaminami C i E stymuluje
wzrost oraz wzmacnia rzesy, a stozkowa
szczoteczka zapewnia efekt dlugosci

i sprezystosci.

Gosh Copenhagen Carelash Peptide, tusz do
rzes z peptydami z efektem spektakularnego
wydtuzenia, 10 ml, 69,99 2, 100 mi=699,90

- .
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Serum na noc z pedzelkiem na gérna linie

Ze stajg sie dtuzsze, grubsze i mocniejsze.
Odzywka na dzien ze szczoteczka nawilza,

BUBBLET

Sita nawilzenia
Poczu;j site dogtebnego nawilzenia

3
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z balsamem Hydrator, wzbogaconym

o kwas hialuronowy, ktéry dziata

jak magnes na wode. Formutfa
natychmiastowo zwieksza poziom
nawilzenia skory, pozostawiajac ja
jedwabiscie miekka, sprezysta i petng
blasku. Idealny dla skéry spragnionej
ukojenia, balsam przywraca komfort

i Swiezos¢, chroniac jednoczesnie przed
utrata wilgoci.

bubblef®

Bubble Hydrator, hybrydowy balsamy
do ciata, 200 ml, 29,99 zt, 100 mi= 15,002t

BANDI PROFESSIONAL
Wiecej niz pauza
MORE THAN PAUSE to wiecej niz

pielegnacja — to rozmowa z Twoja skéra
w okresie okotomenopauzalnym i wsparcie

jej potrzeb doktadnie tam, gdzie tego
najbardziej potrzebuje. Wolumetryczne
serum modelujace dzieki zawartosci

BANDI peptydu biomimetycznego, czynnikéw
wzrostu, aminokwasow i czerwonej algi
MORE THAN ) o
zwieksza gestosc skory, wygtadza
[ —— i liftinguje, wyraznie odmtadzajac wyglad.
zimz=si. Bandi Professional More Than Pause,
Wolumetryczne serum modelujace do twarzy,
30 ml, 119,99 zt, 100 mi=399,97
[ -
MARVIS o

Wybiela i od$wieza

Kremowa pasta MARVIS o intensywnym,
Swiezym mietowym smaku skutecznie
wybiela zeby i zapewnia dtugotrwata
$wiezos$¢ oddechu. Chroni przed préchnica,
osadzaniem kamienia oraz ptytka nazebna.
Wegarniska formuta jest wolna od parabenéw
i nietestowana na zwierzetach. Stylowa tubka

to ikona designu i wyjatkowa ozdoba tazienki.

Marvis Classic Strong Mint, pasta do zebow,
85 ml, 38,99 zt, 100 mi=4587z

oL
HYALURONE |
ACID

oz
ALMOND 0k

HYDRATOR

200ML 2676 FLOZ

STRONG MINT

]
M
]
o
-
U

g

HYALURONIC {
HYBRID {
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Cofnij czag
koreans

NATYCHMIASTOWE
UJEDRNIENIE

GLEBOKIE
NAWILZENIE

MAKSYMALNA
ELASTYCZNOSC

Wyprobuj ten
KOREANSKI HIT!
Odmtadzajgcy krem
z Karnozynqg
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Meski prezent

ezczyzni, podobnie jak ko-

biety, majg swoje przyzwy-

czajenia pielegnacyjne i jasno
okreslone preferencje. Jesli ktos od lat
uzywa tego samego klasycznego zapa-
chu, ryzykownym pomyslem moze by¢
wreczenie mu cigzkich, orientalnych
perfum, ktdre nie pasuja do jego stylu.
A ten, kto strzyze si¢ na zero, raczej nie
ucieszy sie z dziesiecioczesciowego ze-
stawu do stylizacji wloséw. Dlatego za-
nim wybierzesz prezent, zastanow sie:

czy on naprawde bedzie tego uzywal?

BEZPIECZNE WYBORY
Zestawy kosmetykow do pielegnaciji to
klasyka meskich prezentéw i trudno sie
temu dziwi¢, bo dobrze skomponowa-
ny komplet w eleganckim pudetku wy-
glada efektownie i jest praktyczny.
Hitem sezonu sg $§wiateczne zestawy
pielegnacyjne z produktem do oczysz-
czania twarzy i lekkim kremem nawil-
zajacym - idealne nawet dla tych, kt6-
rzy na co dzien ograniczaja sie do zelu

pod prysznic. Perfumy w zestawie

560 hebe
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Kupowanie prezentu dla
mezczyzny to wyzwanie.
Nie chcemy, by trafil na
dno szafy obok krawata
w renifery. Rada?
Dobierajmy go do stylu
1 potrzeb obdarowanego.
Sekret trafionego
podarunku kryje sie
bowiem w detalach.

TEKST: Aleksander Perlinski

z zelem pod prysznic lub dezodorantem
to réwniez sprawdzony trop, szczegol-
nie gdy znamy preferencje zapachowe
obdarowanego.

Coraz wiekszg popularnoscig cieszg si¢
takze kosmetyki do pielegnacji zarostu
— ale uwaga: tylko dla tych, ktérzy na-
prawde maja brode i lubig po$wigca¢

czas na jej pielegnacje.

CZEGO LEPIEJ UNIKAC
Nie wszystkie prezenty sg strzatem
w dziesiatke. Zbyt osobiste czy wrecz
klopotliwe potrafig zepsu¢ efekt $wig-
tecznej niespodzianki. Dezodorant do
stop, odswiezacz do ust, paski wybiela-
jace do zebdw, ptyn do higieny intym-
nej to raczej sygnal, ze dajacy prezent
mial ochote na zart — a w $wieta zupet-
nie nie o to chodzi.

Niefortunne sg tez zestawy niedopaso-
wane do stylu zycia. Chlopak z niesfor-
ng fryzurg ucieszy sie z zelu do wlosow
dajacego efekt fryzury surfera, ale dla
biznesmena ceniacego klasyke bedzie
to bezuzyteczny gadzet. To tak, jakby
komus bez prawa jazdy wreczy¢ pokro-
wiec na kierownice.

Pamietajmy, ze kosmetyk to nie tylko
praktyczny, ale i bardzo osobisty upo-
minek, dlatego wreczajac go, dajmy
mezczyznie sygnal: ,,chce, zeby$ czut
sie zadbany i wyjatkowy”, a nie: ,,jeste$

zaniedbany i chce cie zmieni¢”. ®

TYLKOW hebe

LAGERFELD

ODROBINA LUKSUSU NA SWIETA

Dobrym pomystem jest rodzinna lub przyjacielska
zrzutka i kupienie kosmetycznego podarunku z wyzszej
potki: luksusowego kremu, eleganckiego zestawu do
golenia, nowoczesnej golarki. Nie ma w tym nic ztego -
lepiej w kilka 0séb kupic flakon ekskluzywnych perfum,
o ktérych obdarowywany marzyt od dawna niz kilka
mniej wartosciowych (a czasem banalnych i wrecz
niepotrzebnych) drobiazgéw.

KARL LAGERFELD Men, woda toaletowa meska,
100 ml, 219,99 7}, 100 ml = 219,99 2t

FOT. 123RF
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TYLKOW hebe

e

TYLKOW hebe S5

HEBE FOR MEN zestaw: nozyczki degazowki

do wtoséw i brody 1 szt. + nozyczki do usuwania
wioséw z nosa i uszu 1 szt. + szczotka do brody 1 szt.
+ grzebien do brody 1 szt., 119,99 7, 1 zestaw = 119,99 2t

PUREDERM silikonowa o — 0D
szczoteczka soniczna do

oczyszczania i masazu twarzy,

1 szt., 139,99 7}, 1 s2t.= 139,99z

TYLKOW hebe

DLA NIEGO -
I MILOSCIA

Prezent dobrany z myslq

ANTI AGE
CREAM

¥ASUMI
FOR MEN

o bliskim mezezyznie
moze stac si¢ sposobem, YASUMI M°5 Men,
przeciwzmarszczkowy

b}/‘ bez SfOWPOWZPdZ[eC krem do twarzy, 50 mI,

TYLKO ONLINE

Lznam ci¢” 1 ,kocham cie” . 142,99 71, 100 mi= 285,98 2

- Llegancki zapach, smartwatch
IMILAB Imiki, smartwatch

sportowy brazowy w rytmie dnia, pielegnacya

z dodatkowym paskiem, podkreslajqca jeco styl sprawiq
1 szt., 249,00 7}, 1 szt. = 249,00 2t ! ; ba . ']. 8 } ’ %
ze poczuye si¢ Wyjqtkowy.

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

HALLOWEEN MAN Rock On, PHILIPS OneBlade. \
woda toaletowa meska, HEBE FOR MEN kosmetyczka, golarka hybrydowa do twarzy,
125 ml, 289,99 zt, 100 mi = 231,99 15zt.,, 49,99 74, 1 s2t.= 49,99 2t 1 szt., 184,99 7t 1szt. = 184,99 2t
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Swigta to czas, gdy magia wkracza
wcodziennoscé. Rozswietlone y
Jarmarki kuszq zapachem |3

piernikow igrzanym winem,
whkuchni krolujq tradycyjne
potrawy, akazdy detal -

od eleganckiego makijaz
starannie dobrane upo
— Tworzy niezapomnia
7 atmosfere. Zapraszam
Czekana Was karuzela

2 prezentami. <
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SWIATELKA, CHOINKI
I KOLEDY

Pachnace goraca czekolada i piernikami, pelne kolorowych ozdéb, rekodzieta

~3

1 muzyki, staja si¢ miejscem, gdzie mozna poczué prawdziwy klimat swiat.
To wlasnie tam spotykaja sie tradycja 1 nowoczesno$é, a spacer miedzy stoiskami
zamienia si¢ w podréz pelna smakéw, zapachow i wspomnien. Wyruszamy
szlakiem najpiekniejszych bozonarodzeniowych jarmarkéw europejskich.

Tu dzieje SIQ magia! TEKST: Anna Andruczyk

Bu‘: ztan,
£ BUe NE,
przy Placu Voro.

odwiedza co roku

- 600 tysiecy 056b.

60 hebe facebook.com/hebepolska



ho¢ tradycja jarmarkéw bozo-
narodzeniowych powstata
w krajach niemieckich, dzi$
organizuje je prawie kazde europejskie
miasto. I dobrze! Swietnie wprowadza-

ja w $wigteczng atmosfere.

BUDAPESZT

peten smakow
W stolicy Wegier odbywaja sie az dwa
jarmarki $wiateczne. Ten najbardziej
znany znajduje si¢ w samym centrum
miasta na Placu Vorésmarty oraz
w przylegajacych do niego uliczkach.
Na kolorowych straganach - cala masa
produktéw: od dzwoneczkéw i $wig-
tecznych 0zddb, przez bizuterie, wyro-
by skdrzane i z drewna, az po ceramike
i obrazy. Skosztujemy tu wegierskich
przysmakéw: langosza (rodzaj placka
drozdzowego), gulaszu serwowanego
w chlebie, kurtoszkotacza (to spiralne
ciasto pieczone na watku) i napijemy si¢
wegierskiego wina.
Drugi jarmark odbywa si¢ pod Bazyli-
ka $w. Stefana. Jego klimat robi niezwy-
kle wrazenie - monumentalny koscio,
stragany z rekodzietem artystycznym,
ogromna choinka i lodowisko. Wpra-
wiajg w zachwyt takze wyswietlane co
wieczor spektakularne pokazy typu
$wiatlo-dzwiek na fasadzie Bazyliki.
Budapeszt w grudniu ma wyjatkowy
klimat. Spacerujac po ulicach, mozna
podziwia¢ pigkne $wigteczne ozdoby -
Most Lancuchowy rozswietla sie jak
wielka §wigteczna girlanda, a fasada
stynnej Café Gerbeaud zamienia si¢
w kalendarz adwentowy.
Kiedy: od 15.11 do 31.12
Gdzie: Plac Vorosmarty oraz okolice
Bazyliki $w. Stefana
Inne atrakcje w Budapeszcie:
® Kosciol Macieja — to wspaniale dzielo

architektury neogotyku i obowiazkowy

Jarmark Bozonarodzeniowy w Gdarisku odbywa sie w jego historycznym sercu,
na Targu Weglowym, ktéry w okresie $wigtecznym zamienia sie w bajkowa kraine.

punkt do zwiedzenia. Zachwycaja
spektakularne sklepienia, bogate po-
lichromie, freski oraz witraze.

® Parlament - monumentalny obiekt,
wzorowany na budynku brytyjskiego
parlamentu. Niezwykle okazaty, osza-
famiajacy na zewnatrz i wewnatrz. Ab-
solutnie wart zobaczenia.

® Laznie Gellérta — eleganckie termy
o secesyjnej zabudowie z wyjatkowa
halg gtéwna o przeszklonym dachu.
Kapieliska zdobig rzezby, witraze oraz
przepiekna ceramika. Znajduje si¢ tu 10
basenéw termalnych ileczniczych, a do
tego laznie parowe, sauny i baseny ze-
wnetrzne. Obowigzkowy punkt pro-

gramu podczas pobytu w Budapeszcie!

GDANSK
bogactwo réznorodnosci
Gdanski jarmark bozonarodzeniowy to
zwyciezca prestizowego konkursu Best
Christmas Markets in Europe 2025 or-
ganizowanego przez portal Europe’s
Best Destinations. Czym zachwycit glo-
sujacych? Wyjatkowym $wigtecznym
klimatem z nadmorskim charakterem.
Ten jarmark to bogata oferta stoisk z je-

dzeniem i rekodzielem, ale takze mnd-

stwo konkursow, warsztatow, wyste-
pow teatralnych, wokalnych i tanecz-
nych. Skosztujemy tu regionalnych
przysmakow, kupimy piekne rekodzie-
to i wyroby z bursztynu, a nawet... wy-
pozyczymy choinke.

W uroczych zakatkach portowego mia-
sta napotkamy elfy (w Wielkiej Fabryce
Elféw), Swietego Mikotaja (Mikotajowy
Zakatek) oraz moéwigcego Losia Lucka
(Losiowy Zakatek przy ul. Bogustaw-
skiego). W Anielskim Zakatku (Zespo6t
Przedbramia) mozna zrobi¢ sesje zdje-
ciowa w pieknych anielskich skrzy-
dtach, a w Pudle Sztuki wyrazi¢ siebie
przez teatr cieni. Zakatek Swigtecznych
Podrézy AmberSky (Targ Weglowy)
pozwoli przezy¢ dreszczyk emocji. Za-
pewnia go bajkowo o$wietlona karuze-
la, szalona jazda na spinning coasterze
oraz symulator lotu VR - Sanie §w. Mi-
kotaja.

Kiedy: od 2.11 do 23.12

Gdzie: Targ Weglowy

Inne atrakcje w Gdansku:

® Bazylika Mariacka - to trzeci pod
wzgledem objetosci gotycki kosciot ce-
glany na $wiecie i najwigkszy w Euro-

pie. Wewnatrz znajduja sie cenne

hebe.pl hebe 61
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zabytki malarstwa i rzezby gotyckiej,

manierystycznej i barokowej. Znajdzie-
my tu m.in. niezwykly zegar astrono-
miczny z XV wieku, oltarz gléwny
z wieku X VI, a takze imponujaca wieze
widokowg (ok. 80 metréw i 400 scho-
dow).

® Dom Uphagena - jedyna w Polsce
(i jedna z nielicznych w Europie) ka-
mienica mieszczanska o wygladzie cha-
rakterystycznym dla XVIII wieku udo-
stepniona do zwiedzania.

® Europejskie Centrum Solidarnosci
- instytucja, ktéra upamietnia powsta-
nie Solidarnosci oraz upadek komuni-
zmu w Europie. Obszerna ekspozycja
przedstawia wspotczesng historie Pol-
ski, powstanie ruchu solidarnosciowe-

go oraz jego dziedzictwo.

STRASBURG
jak w basniowej krainie
Jarmark w tym malowniczym francu-
skim mie$cie - nazywany Christkindel-
smdrik (Targ Dziecigtka Jezus) - ucho-

dzi za najpiekniejszy w Europie. Czuje-

62 hebe

facebook.com/hebepolska

my sie tu jak bohaterowie baéni dzieki
staréwce wpisanej na liste $wiatowego
dziedzictwa UNESCO - z gotycka kate-
dra, kanatami i waskimi uliczkami, nad
ktérymi pochylaja sie kilkusetletnie
domki z muru pruskiego. Magiczny kli-
mat tworzg gigantyczna choinka, $wig-
teczne dekoracje i o$wietlenie.

Podczas jarmarku okolice gotyckiej ka-
tedry tong w drewnianych straganach,
ktérych jest ponad 300! Mozna na nich
znalez¢ recznie robione dekoracje i ory-
ginalne upominki, a takze skosztowac
aromatycznego alzackiego wina i regio-
nalnych smakotykow, takich jak kugel-
hopf (drozdzowa babka), bredele (tra-
dycyjne alzackie $wigteczne ciasteczka),
precle, tarte flambée (rodzaj alzackiej
pizzy), choucroute (kwasna kapusta
z miesem), manale (maslane buleczki
w ksztalcie Swietego Mikolaja).

Na Place Grimmeissen znajduje si¢ Off
Market, czyli spolecznie zaangazowany
ekojarmark poswiecony swiadomej
konsumpcji, wymianie dobr, recyklin-

gowi oraz produktom fair trade.

Bozonarodzeniowy jarmark w Strasburgu
jest najstarszym we Frangji — dziata

od 1570 roku. Miasto jest pieknie
iluminowane, a dekoracje $wietlne
tworza magiczng atmosfere.

Kiedy: od 24.11 do 24.12

Gdzie: Grande Tle (historyczne cen-
trum miasta, m.in. Place Kléber, Place
Broglie, plac przy katedrze)

Inne atrakcje w Strasburgu:

® Katedra Notre-Dame - to jeden
z najwspanialszych przykladéw gotyc-
kiej architektury w Europie. Jest znana
ze swojej strzelistej, 142-metrowej wie-
zy (przez ponad 200 lat byt to najwyz-
szy budynek $wiata!). Fasada katedry
zachwyca misterng kamienng koronka,
a wewnatrz mozna podziwia¢ niezwy-
kly zegar astronomiczny oraz ogromne
witraze z XIII i XIV wieku. Warto
wspiac si¢ na taras widokowy, skad roz-
posciera sie widok na panorame miasta
idoline Renu.

® Muzeum Alzagcji - to ukryta peretka
Strasburga. To tu zapoznasz sie z histo-
rig, kultura i alzackim stylem zycia.
Muzeum oferuje takze wycieczki
z przewodnikiem i programy edukacyj-

ne dla dzieci oraz dorostych.

NORYMBERGA

klasykaitradycja
To klasyk wéréd europejskich jarmar-
kéw. Swietowanie w tym niemieckim
mie$cie rozpoczyna si¢ od uroczystej
ceremonii. Christkind uroczy$cie
otwiera jarmark przeméwieniem z ko-
$cielnej wiezy, a potem wrecza dzie-
ciom prezenty. Kim jest Christkind? To
aniol, za ktorego przebiera sie dziew-
czyna, mieszkanka Norymbergi. Kan-
dydatke do tej roli co dwa lata wybiera

specjalna komisja!
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Norymberga to jedno z najlepiej zacho-
wanych niemieckich zabytkowych
miast. Waskie uliczki pachngce pierni-
kami i goracg czekoladg oraz pieknie
przystrojone w kolorowe swiatetka za-

bytkowe kamienice to prawdziwa ma-

gia. Norymberski jarmark to rynek za-
stawiony drewnianymi straganami, na
ktérych mozna kupi¢ rekodzieto, bizu-
terie, drewniane zabawki, ozdoby cho-
inkowe oraz Zwetschgenmannle, czyli
$liwkowe ludziki (tradycyjne figurki

\ N i

Na stoiskach jarmarku w Norymberdze duzym powodzeniem cieszy sie tradycyjne niemieckie

rekodzieto. Na zdjeciu: ceramiczne reprodukcje znanych budynkéw miejskich.

~ W podréznej kosmetyczce

Te akcesoria i kosmetyki przydadza sie na wyjezdzie.

zrobione z suszonych $liwek). Skosztu-
jesz tu takich smakolykéw, jak norym-
berskie pierniki (Lebkuchen), owocowe
ciasto (stollen) i tradycyjne pieczone
kietbaski.

Niepowtarzalny klimat jarmarku two-
rzg takze takie wydarzenia, jak Procesja
Latarni. Prowadzi ja Christkind, idacy
na czele tysigca dzieci, rodzicéw oraz
nauczycieli niosgcych kolorowe zapalo-
ne lampiony i latarnie. Wrazenie? Nie-
samowite!

Kiedy: od 28.11 do 24.12

Gdzie: Rynek Gtéwny (Hauptmarkt)
wraz z przylegltymi placami i uliczkami
Inne atrakcje w Norymberdze:

® Zamek Kaiserburg - imponujacy
XI-wieczny zesp6l zamkowy z siedzibg
krolewska i ogrodami oraz pigknym
widokiem z wiezy. Na kompleks sktada-
ja sie trzy budowle — zamek cesarski
(Kaiserburg), zamek burgrabiego
(Burggrafenburg) oraz zamek miejski
(Stadtburg).

® Muzeum Zabawek - powrdt do dzie-
cinstwa! Ale czy jest na to lepszy czas

niz Boze Narodzenie? @

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

1.LETABS mydto w tabletce, 1 zestaw: 3 szt., 29,99 z}, 1 zestaw=29,99zt 2. HEBE PROFESSIONAL dwustronne lusterko o pieciokrotnym
powigkszeniu, 1 szt., 42,99 zt, 1szt.=42,99zt 3. MYDLARNIA CZTERY SZPAKI ochronny szampon w kostce, 75 g, 38,99 zt, 100 g = 51,99 zt
4.GUM Travel, zestaw podrdzny do mycia zebdw, 1 zestaw, 38,49 7, 1 zestaw=38492z 5. HEBE PROFESSIONAL Pocket Hair Brush,
szczotka do wlosow, 1 szt., 9,99 7}, 1szt.=9,99 2
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THE RITUAL S THE RITUAL THE RITUAL
OF HAMMAM OF MELASTI OF THALASSO

perfumed perfumed perfumed

SHOWER GEL SHOWER GEL SHOWER GEL

NATIGO THE RITUAL SHOWER GELS

Zamien pielegnacje w rytuat przyjemnosct

THE RITUAL OF HAMMAM THE RITUAL OF MELASTI THE RITUAL OF THALASSO
wzbogacony wzbogacony wzbogacony
o olej arganowy o oliwe z oliwek o olej ze stodkich migdatow
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Na swdj wystep na koncercie
A Very Grammy Christmas

w 2014 roku Pharrell
Williams wybrat sweter

ze $wigtecznym motywem.
Nie mogto zabrakna¢ tez

tak charakterystycznego

dla muzyka nakrycia gtowy.

66 hebe facebook.com/hebepolska




UGLY CHRISTMAS
SWEATERS

Jak swiqleczny kicz trafil na wvybiegi

Ich historia to w pewnym sensie opowies¢ o Kopciuszku. Bo skromne, praktyczne
ubranie z lat kryzysu przeobrazilo si¢ niespodziewanie w gwiazde wybiegéw i obiekt
pozadania. Dzi$ pojawienie si¢ ,,brzydkich swetréw” w sieciéwkach oznacza otwarcie

sezonu bozonarodzeniowego. Bez nich nie wyobrazamy sobie $wiat.

TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

@
ariera Ugly Christmas Swe-
aters (UCS), czyli ,,brzydkich W serialu Netfliksa ,Emily w Paryzu”
$wiatecznych swetréw”, to Lily Collins nosita migoczacy

Swiatetkami ,brzydki sweter”.

. . . W najnowszym sezonie
jest zabawg. Ten kicz kochaja wszyscy 5 E e s

chyba najlepszy dowod na to, ze moda

(moze poza francuskimi bohaterami m.in. do Rzymu i Wenegji.
serialu ,,Emily w Paryzu”). Z pelng
$wiadomoscia wzorzyste dzianiny, cze-
sto dekorowane migoczacymi lampka-
mi, noszg najwigksze gwiazdy, cele-
brytki i It-girls, czyli dziewczyny, ktdre
wyznaczajg trendy, inspirujg i cieszg sie
zainteresowaniem mediéw i fanow. Nie
dziwi wigc, Ze §wigteczne swetry staly
sie ikong mody. Ich historia zaczeta si¢

weale nie tak dawno temu...

SNIEZYNKI, RENIFERY
IWAKACYJNY MIKOLA]
Poczatkowo nie epatowaty tak ostenta-
cyjnie $wigteczng aurs, a raczej subtel-
nie ja sugerowaly. Moze dlatego, ze kie-
dy sie pojawily, Boze Narodzenie nie
bylo jeszcze tak skomercjalizowane jak
dzis? W latach po II wojnie §wiatowej
zylo si¢ nad wyraz skromnie, a recznie
robione swetry ceniono za ich prak-

tyczno$¢: byly cieple, trwale i dostepne.

To wowczas narodzity sie Jingle Bells
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Sweaters, ktdre znacznie roznily sie od

dzisiejszych UCS. Mialy o wiele bar-
dziej stonowang kolorystyke i zdecydo-
wanie mniej krzykliwe motywy - poja-
wialy si¢ na nich graficznie uproszczo-
ne w formie renifery, choinki i $niezyn-
ki. Nie cieszyly sie tak duzg popularno-
$cig jak dzi$, mialy jednak swoich fa-
néw (nosit je chociazby irlandzki pio-
senkarz Val Doonican).

Stopniowo, wraz z rozwojem ,,przemy-
shu $§wigtecznego” i pojawianiem si¢ co-
raz wigkszej liczby 0zdéb i gadzetow,
przeobrazeniu zaczely ulegaé takze
ubrania. Dodatkowo wplynela na nie
moda lat 60. i 70., w ktorej pojawily sie
soczyste i odwazne odcienie oraz wyra-
ziste wzory. Nie dziwi zatem, ze w tych

dekadach pojawily sie dziergane choin-
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Brzydkie $wigteczne swetry nosza chetnie znane piosenkarki, m.in. Taylor Swift (1)
i Demi Lovato (2). Co ciekawe, UCS stajg sie zaréwno czescig ich codziennej garderoby,
jaki scenicznego wizerunku.

ki przystrojone ozdobami w krzykli-
wych barwach i Swiety Mikolaj w oku-
larach przeciwstonecznych. Rewolucja
obyczajowa nie przynosi jednak boomu
na UCS - na swoje zlote lata wciaz mu-

szg poczekac.

SWIATECZNE SWETRY
NAWIELKICH EKRANACH
W latach 80. kiczowate swetry z choin-
kami i reniferami wciaz uchodzg raczej
za modowe faux pas niz ekstrawaganc-
ki trend. Postrzegane sa przez pryzmat
noszacych go oséb — zwykle nieco star-
szych i stereotypowo posadzanych
o nie najlepszy gust. To wcigz element
garderoby raczej konserwatywnych ro-
dzicéw niz postepowych dzieciakdw —

nosza je serialowi ojcowie, m.in. doktor

Huxtable w niezwykle popularnym
(takze w Polsce) ,,Bill Cosby Show”.

Ocieplenie wizerunku UCS nastapito,
kiedy w roku 1989 na ekrany kin weszta
kultowa dzi$ komedia ,W krzywym
zwierciadle: Witaj, Swiety Mikotaju”.
Gléwny bohater filmu, Clark Griswold
(grany przez rewelacyjnego Chevy'ego
Chase’a), byt uosobieniem $wiatecznej
atmosfery i oczywiscie nosit pstrokate
swetry w bozonarodzeniowej stylistyce.
To wiasnie dzieki sympatii, jaka wzbu-
dzatla ta postac, ,brzydkie swetry”
zmienily swoj status. Zaczeto traktowac
je z przymruzeniem oka, jako oznake
dystansu do siebie i oczywiscie dowdd
na pelng gotowos¢ do celebrowania Bo-
zego Narodzenia. W latach 90. UCS by-
ty w Stanach Zjednoczonych obowigz- »
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Brzydkie swetry $wigteczne moga stac sie takze czescig promodiji filmu. Sofia Coppola na
spotkanie o wyrezyserowanym przez siebie obrazie ,A Very Murray Christmas” (2015) zatozyta
UCS z wizerunkiem aktora Billa Murraya w czapce Mikofaja.

kowym elementem dress code’u pod-
czas firmowych $ledzikéw i grudnio-
wych spotkan z przyjaciétmi.

Boom nie trwat jednak dtugo i koloro-
we dzianiny wroécily do kategorii ,,dla
dziwacznego kuzyna lub ciotki starej
panny”. Mimo to kino nie zapomnialo
o $wigtecznych swetrach. W ,,Dzienni-
ku Bridget Jones” Marc Darcy (grany

przez Colina Firtha) na bozonarodze-

70 hebe

facebook.com/hebepolska

niowym przyjeciu pojawil sie w swetrze
Z PrZeuroczym czerwononosym renife-
rem. Nie stalo si¢ to jednak impulsem
do narodzin nowego trendu. Przyszedt

on kilka lat pdzniej, z Kanady.

OD STUDENCKIEGO ZARTU
PO SWIATOWY FENOMEN
Jest rok 2002. W Vancouver dwaj przy-

jaciele postanawiaja zorganizowa¢ bo-

Emily: To brzydki

swiateczny sweter!

Camille: Ach, wiec
wiesz, ze jest brzydki,
ale lubisz go nosi¢?

Emily: To w naszej
rodzinie w Chicago
taka Smieszna
tradycja. Mam
w walizee kilka
zapasowych, gdyby
ktos cheial.

Rozmowa miedzy bohaterka
serialu ,Emily w Paryzu” a jej
francuska przyjaciotka

zonarodzeniowg impreze. I nie byloby
w tym nic odkrywczego ani niezwykle-
go, gdyby nie narzucony gosciom dress
code: Ugly Christmas Sweaters...

Chris Boyd i Jordan Birch przyznaja, ze
inspiracja byly dla nich ubrania noszo-
ne przez starszych ludzi. - Widzialem
je, kiedy pracowalem w domu opieki,
a Jordana zainspirowal sweter jego ciot-
ki Mary - zdradzit Boyd. Jordan z kolei
wspominal, ze w czasie wizyty w cen-
trum handlowym dla zabawy przymie-
rzal z Chrisem $wigteczne swetry z pin-
gwinami, co wywolywalo to u nich
salwy $miechu.

Ich tematyczne przyjecie zorganizowa-
ne w domu znajomego przyciagneto
okoto 30 os6b. Jednak juz po pieciu la-
tach miloénicy ,,brzydkich” swetréw
spotkali si¢ w legendarnej sali tanecznej
Commodore - tym razem przybylo
1200 gosci. W dobie internetu niewiele
bylo trzeba, aby potraktowane z humo-

rem dziergane $niezynki i batwanki »
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SPRZYMIERZENCY SKORY
panthenol 1 kompleks CICA

PIELEGNACJA SKORY TO COS WIECEJ NIZ CODZIENNA RUTYNA - TO CHWILA, ABY SIE ZATRZYMAC, ODETCHNAC

I DAC SWOJEJ SKORZE UWAGE, KTOREJ POTRZEBUJE. TWOJA SKORA KAZDEGO DNIA MIERZY SIE ZE SLONCEM,

WIATREM, STRESEM ORAZ ZANIECZYSZCZENIAMI. DLATEGO ZASLUGUJE NA SPOKOJ | TROSKE - POZNAJ LINIE
DERMOKOSMETYKOW VZK Z PANTHENOLEM ORAZ KOMPLEKSEM CICA, KTORE JEJ TO ZAPEWNIA.

Gdy pojawiajg sie suchos¢, zaczerwienienie czy uczucie
Sciagniecia, to sygnat, ze skéra prosi o wsparcie. | wiasnie
wtedy z pomoca przychodzi pielegnacja VZK. Kosmetyki
zostaly stworzone przez farmaceutéw i dermatologéw,
przebadane dermatologicznie i zaprojektowane tak,

by faczy¢ jakos¢, wiedze ekspercka i przystepna cene —
VZK to pielegnacja, ktorej mozna zaufac.

PANTHENOL - NATYCHMIASTOWY KOMFORT
Prowitamina B, (panthenol) to prawdziwy bohater
dermokosmetykéw: intensywnie nawilza, zatrzymuje wode

w skorze, przyspiesza jej regeneracje i tagodzi podraznienia.

Linia produktéw VZK z panthenolem odpowiada na rézne
potrzeby skory:

« Skoncentrowany krem z 7% panthenolem, mastem shea,
olejem jojoba oraz witaminami A i E przeznaczony jest
dla skéry suchej, wrazliwej i podraznione;.

« Krem-zel z panthenolem to lekka, codzienna dawka
nawilzenia dla skéry normalnej i mieszanej.

PANTHENOL B, CICA - KOMPLEKSOWA PIELEGNACJA
SKORY WRAZLIWEJ

Zainspirowana kojaca moca wakrotki azjatyckiej (Centella
asiatica, znanej jako trawa tygrysia), linia CICA obejmuje
kazdy etap pielegnacji: delikatny zel oczyszczajacy,
odswiezajacy tonik, nawilzajace serum oraz krem ochronny.
Razem fagodza podraznienia, zmniejszajg zaczerwienienia

i przywracaja skérze rownowage.
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staly si¢ wiralem. Kiczowate swetry
urosty do rangi must have bozonaro-
dzeniowego sezonu, a noszenie ich sta-
fo si¢ oznaka luzu, dystansu do siebie
i poczucia humoru.

Dzi$ pojawiaja sie nie tylko we wszyst-
kich sieciéwkach, ale takze w popular-
nych serialach i programach telewizyj-
nych. Ich noszenie (a takze tworzenie)
staje sie $wigteczng tradycja. W ,,The
Tonight Show Starring Jimmy Fallon”
od kilku lat powstaje 12 §wigtecznych

Nie ma swiatecznej komedii bez swigtecznych swetréw. Nosili je
znani z kultowej serii ilméw (1) Griswoldowie (Chevy Chase,
Beverly D'’Angelo, Johnny Galecki i Juliette Lewis) oraz (2) bohater
grany przez Jamesa Gandolfiniego w ,Przetrwac Swieta” (2004).

72 hebe facebook.com/hebepolska

W SIECIOWKACH I NA WYBIEGACH

lkony mody rodzg sie zwykle na wybiegach lub czerwonych dywanach.
Zachwycaja i podbijaja serca ttumoéw, a nastepnie jako obiekty pozadania

w uproszczonej formie trafiajg do sieciéwek. Historia brzydkich swiatecznych
swetréw jest odwréceniem tego porzadku — masowa moda znalazta sie

w centrum zainteresowania projektantéw. Przyktad? W 2008 roku Stella
McCartney wprowadzita do kolekcji sweter z motywem niedZzwiedzia
polarnego w gérach. Podobny krok w 2010 roku wykonato Givenchy, a w 2011
roku Dolce&Gabbana. Co przyniosa kolejne sezony? Trudno przewidziec.
Warto jednak pokocha¢ UCS, bo maja w sobie ducha Swigtecznej beztroski.
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nature embraces science

CODZIENNA PIELEGNACJA,
KTORA POKOCHASZ.
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swetrow (nawigzanie do 12 $wigtecz-
nych dni, czyli okresu miedzy Bozym
Narodzeniem a Swietem Trzech Krdli).
Najdziwaczniejsze i eksplodujace wrecz
$wigtecznymi elementami dzianiny ba-
wig i zaskakuja widzéw grudniowych
odcinkéw talk show, a nastepnie trafia-

ja w rece szczesliwych gosci.

GWIAZDAWSROD
SWETROW
Trendowi na UCS ulegly takze fashio-
nistki, ktore zazwyczaj ubieraja sie
w spos6b minimalistyczny. Kiczowate
swetry maja tez fanéw wsrdd gwiazd.
Noszg je Beckhamowie, Reese Wither-
spoon, Beyoncé, Rihanna, Katy Perry,
Sofia Coppola, Miley Cyrus.

| ,Cichanoc”z 2015 roku (,The Night
Before”) to kolejny swiateczny film - , =
tym razem zamiast rodziny mamy do
czynienia-zgrupa kumpli. Bohaterowie
grani przei Josepha Gordona-Levitta,
Setha Rogena i Anthony’ego Mackiego
- nosza stynne brzydkie swetry. ;
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I tak jak gwiazdy, takze brzydkie swe-
try »zajmujg si¢” dzialalno$cig charyta-
tywna. W 2012 roku brytyjska organi-
zacja Save the Children ogtlosita
14 grudnia Dniem Swigtecznego Swetra
(Christmas Jumper Day). Pomyst byt
prosty: ochotnicy zakladali najbardziej
szalone i rzucajace si¢ w oczy swetry, by
w miejscach pracy, szkotach oraz na
spotkaniach z przyjaciétmi zbiera¢ dat-
ki na rzecz potrzebujacych dzieci.
Z jednorazowej akcji zmienila sie w co-
roczna: w jej ramach udalo sie juz zgro-
madzi¢ ponad 30 milionéw funtow.

Dobroczynna moc ,,brzydkich” swe-
trow objawila sie ponownie, kiedy hol-
lywoodzki gwiazdor, Ryan Reynolds,

zmienil si¢ z obiektu zartu w inicjatora

wielkiej kampanii charytatywnej. Za-
czelo sie w 2018 roku, kiedy odtworca
roli Deadpoola zamiescit na swoim ob-
serwowanym przez blisko 54 miliony
osob koncie na Instagramie zdjecie
z przyjecia $wigtecznego, na ktérym byt
wraz z Hugh Jackmanem i Jake’iem
Gyllenhaalem. Ryan jako jedyny ma na
nim sweter upodabniajacy go do $wia-
tecznego prezentu przewigzanego zlota
wstazka. Podpis glosil ,,zapewniali
mnie, Ze to przyjecie swetrowe” (zdanie
poprzedzalo kilka wulgaryzméw). Rok
pozniej Kanadyjczyk powrdcit w wira-
lowym swetrze, aby zainicjowa¢ akcje
Sweater Love - celem byla zbiorka pie-
niedzy na organizacje SickKids Foun-
dation. @

FOT. STEPHANIE BRANCHU/NETFLIX GETTY IMAGES, BE&W (6)
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Perfumy to jeden z najbardziej osobistych prezentéw.

PODARUJ
MI ZAPACH

L]

l*'_\t‘\t“\
b P
N Sy

Wywoluja wspomnienia, wprawiaja w dobry nastré

1 podkreslaja charakter noszacej je osoby.
Nic dziwnego, ze wybér odpowiedniej kompozycji
moze przyprawic¢ o zawrét glowy. Jak sprawié, by
ofiarowany flakonik nie trafil do pudla z napisem

»prezenty przechodnie”? TEKST: Aleksander Perlifiski

hebe facebook.com/hebepolska

odstawg jest obserwacja i dys-

kretne ,$ledztwo”. Sprawdz,

jakie nuty obdarowywana oso-
ba nosi na co dzien - lekkie, kwiatowe
aromaty, a moze cieple, drzewne lub
stodkie i deserowe? Warto przyjrze¢ sie
tez flakonom na jej polce tazienkowej —
mowia wigcej niz tysiac stow! Gdy po-
wiesz konsultantce w drogerii, jakie
kompozycje ,wysledzitas” na pélce, be-
dzie wiadomo, wsrdd ktorych nut zapa-

chowych szuka¢ prezentu.

KUPOWANIE W CIEMNO
Gdy $ledztwo si¢ nie powiedzie i musi-
my kupic¢ zapach w ciemno, najbezpiecz-
niejsze sa delikatne, uniwersalne per-
fumy lub male zestawy testeréw. Spraw-
dzaja si¢ kompozycje $wieze, cytrusowe,
lekkie, nieinwazyjne, kwiatowe. Warto
tez siegnaé po markowe klasyki — Cha-
nel N°5, Yves Saint Laurent Paris, CAir
du Temps Niny Ricci nie zawodza i sa
symbolem elegancji. Mozesz tez popro-
si¢ w sklepie o 3—4 testery réznych per-
fum, zapakowac¢ je w piekne pudetko
i podarowa¢ pod choinke z zastrzeze-
niem, Ze ten, ktdry najbardziej spodoba
si¢ obdarowanej osobie, kupisz po swig-

tach w pelnowymiarowej wersji.

HIT SEZONU - CZY WARTO?
Oczywiscie, ale z rozsagdkiem. Nowosci
sg ciekawym prezentem dla osob, ktore
lubig eksperymentowac i podazaja za
moda. Jednak jedli nie znamy gustu ob-
darowanego, nowy zapach moze by¢ ry-
zykiem. Czesto hitami sezonu sa flanke-
ry, czyli zapachy bedace kolejnymi wer-
sjami istniejgcych juz zapachoéw. Jesli
wiesz, ze osoba, ktorg chcesz obdarowac,
lubi jakie$ perfumy, a nowoscia jest ich
edycja letnia lub zimowa, wersja ,,light”
lub ,intense”, jest szansa, Ze prezent sie

spodoba. @

FOT.123RF
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PREZENTOW

y esuphonia CalvinKain

TYLKOW hebe

CALVIN KLEIN My Euphoria, woda perfumowana
damska, 30 ml, 279,99 z}, 100 ml = 933,302t

TYLKOW hebe

HALLOWEEN Blossom,
woda toaletowa damska,

g W I E TA P K TO R E 100 ml, 229,99 2, 100 m = 22999 2
PACHNA MAGIA

woda perfumowana meska, Zapach potrafi zatrzymac

100 ml, 3599921, 100mi = 359,99 2 chwile. W swiqtecznym czaste
woda perfumowana damska,

100 ml, 359,99 7}, 100 mI = 359,99 z

staje si¢ wspomnieniem ciepla,

migotania swiatelek i bliskosct,

ktorey tak bardzo pragniemy.
Podaryj ukochanym aromat,

ktory otuli magiq i pozostanie

TYLKOW hebe

Z nmi na (//Hg'()])() zgaszeniu

choinkowych lampek. Tous Love Me Silver,
woda perfumowana damska,
90 ml, 339,99 74, 100 ml = 377,77 zt

,Elrr%"
o= ST

' MASAKI FLUO MASAKI
[} ' ” Lo : w | Y

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

: : DKNY Be Delicious Ice Pop
CAROLINA HERRERA Good Girl, Very Cherry, woda

woda perfumowana damska, MASAKI Paris Fluo, woda perfumowana damska, perfumowana damska,
50 ml, 429,99 zt, 100 ml = 859,98 zt 80 ml, 329,99 z}, 100 ml = 412,49 zt 50 ml, 199,99 zt, 100 ml = 399,98 zt
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/ MAKIJAZ

3 p()/calenza

PRZY SWIATECZNYM

STOLE

Swiqteczny makijaz moze by¢ pieknym rytualem laczacym pokolenia:

elegancka klasyka babci, ponadczasowa kobiecos¢ mamy i §wiezos¢ wnuczki

tworza razem wyjatkowa opowies¢ o stylu. Kazda z nich sigga po inne akcenty,

ale wszystkie spotykaja si¢ w pragnieniu, by w blasku choinki czué si¢ wyjatkowo.

Ekspertka:
ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

spolnym mianownikiem
trzech pokolen kobiet po-
winna by¢ zadbana cera
i che¢ - odpowiedniego do wieku —
podkreslenia naturalnej urody, a nie

jej przytloczenia.

CORKA
Swigteczny makijaz nastolatki powi-
nien by¢ lekki i z odrobing blasku.
Cera: Wybierz podklad dostosowany
do rodzaju cery. Jedli jest problema-
tyczna i przetluszcza sie, najlepszy be-

dzie przeciwtradzikowy, jesli nie wy-
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maga krycia — wystarczy krem BB.
Najwazniejsze to wyréwnac koloryt,
nie obcigzajgc skory. Pod oczy i na nie-
doskonatosci zastosuj korektor. Rozu
i bronzera uzyj, by delikatnie przy-
ciemni¢ twarz i nadac jej $wiezo$¢. Nie
konturuj jej zbyt mocno, bo ten zabieg
dodaje lat. Na kosci policzkowe nal6z
odrobine rézu w subtelnym odcieniu
rézowym lub brzoskwiniowym. Jesli
twoja cera si¢ przettuszcza, najlepiej
sprawdzi sie ten w kamieniu, w pozo-
statych przypadkach uzyj ré6zu w for-
mie kremowej. Minimalng ilocig pu-
dru przyprosz strefe T.

Oczy: U nastolatek najlepiej sprawdza-
ja sie neutralne cienie do powiek, bo

pozwalaja stworzy¢ naturalny makijaz

oczu. Aby uzyska¢ §wigteczny blask,
na $rodek powieki i w wewnetrzne ka-
ciki mozesz zaaplikowaé blyszczacy
cien lub brokat. Podkresl rzesy tu-
szem, starajac si¢ uzyska¢ naturalny
efekt (nadmiar kosmetyku z koficowek
wloskow zbierz czysta szczoteczka). Je-
$li chcesz bardziej podkresli¢ oczy,
mozesz wykona¢ delikatng cienka kre-
ske eyelinerem. Delikatnie podkresl
brwi — zréb to kredka lub zelem - na-
dajac im ksztalt, ale uwazaj, by efekt
nie byl zbyt intensywny i ciemny.

Usta: Wybierz blyszczyk w natural-
nym odcieniu, na przyklad rézowym
lub bezowym. Dla delikatniejszego
wykonczenia mozesz uzy¢ balsamu do

ust z lekkim dodatkiem koloru.

Makijazystka radzi

Aby doda¢ wiecej blasku i uzyskac spdjnos¢ w makijazu, na koniec musnij

odrobing rozswietlacza kosci policzkowe, kaciki oczu i fuk kupidyna.
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JENNA ORTEGA

RADIANT FINISH
LOOSE POWDER

1. HEBE PROFESSIONAL Perfect Precision Eyeliner, eyeliner do powiek 01 deep
black, 1,2 ml, 19,99 z}, 100 mi = 1665832zt 2. ECOCERA Fixer, puder ryzowy sypki
do twarzy, 15 g, 38,99 zt, 100g=259,93 2t 3. CLARESA Sexy Black Volume & Curl,
pogrubiajgco-podkrecajacy tusz do rzes czarny, 10 g, 129,99 zt, 100 g = 299,90 z
4. ESSENCE Juicy Bomb, btyszczyk do ust 104, 10 ml, 5,99 zt, 100 ml = 59,90 zt
5. RIMMEL Multi Tasker, korektor pod oczy i do twarzy 10 porcelain, 10 g, 41,99 #,
100g=41990z 6. HEBE PROFESSIONAL Better Skin Flawless Stay Foundation,
kryjacy podktad do twarzy o przedtuzonej trwatosci 2.5W biscuit, 30 ml, 39,99 zt,
100ml=9330zt 7. HEBE PROFESSIONAL Satin Pearl Eyeshadow, rozswietlajacy cien
do powiek 31 whipped, 1,2 g, 18,99 zt, 100g=1329,00z 8. HEBE PROFESSIONAL
Radiant Finish Loose Powder, rozswietlajacy sypki puder do twarzy, 7 g, 29,99 z},
100g=286002z 9. HEBE PROFESSIONAL Trio Face Palette, paleta do makijazu twarzy =
perfect harmony, 8 g, 39,99 zt, 100 g = 499,88 zt

LEY TYLKOw hebe
TYLKOW hebe

(

TYLKOW hebe
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MAMA
Mamy powinny postawi¢ na elegancki, nie-
przesadzony makijaz, ktéry podkresli urode
inada twarzy wyrazistosc.
Cera: Na cala twarz nal6z zwilzong gabeczka
lekki podkiad rozswietlajacy, a w okolice oczu
wklep lekki korektor. Najbardziej wypukla
cze$¢ kosci policzkowej musnij rozéwietlaja-
cym rézem w kremie — punkt ten odnajdziesz,
u$miechajac sie lekko (jesli twoje policzki
opadaja, r6z naldz odrobine wyzej). Mozesz
tez dodatkowo rozswietli¢ cere, aplikujac ten
kosmetyk tuz nad koscig policzkowy, na
grzbiet nosa (wraz z jego koniuszkiem), skro-
nie, szyje i dekolt.
Oko: Makijaz oczu powinien by¢ subtelny
i lekki, naturalnie je powigkszac i wydobywac
kolor teczéwki. Do tego celu idealnie nadaja
si¢ cienie w barwach zlota. Pamietaj o roz-
$wietleniu nimi wewnetrznego kacika oka.
Aby nada¢ spojrzeniu wyrazisto$¢, tuz nad
nasadg rzes namaluj kreske zelowg kredka.
Lekko jg rozetrzyj, a potem mocno wytuszuyj
rzesy.
Usta: Warto siegnac po pomadki o przedtu-
zonej trwalosci, ale takie, ktore nie wysusza
ust. Najlepsze sa ptynne szminki zapewniaja-
ce dlugotrwaly potysk, wzbogacone o aloes
i witaminy, ktore zapewniaja komfort ich no-
szenia. Mozesz tez zabezpieczy¢ usta przed
rozmazywaniem, uzywajac konturéowki

o zblizonym odcieniu.

Makijazystka
radzi

Gdy potrzebne sa poprawki, najlepiej
sprawdzi sie puder w kamieniu. Natéz go
pedzlem lub gagbeczka, wklepujac
delikatnie w miejsca, ktére chcesz
zmatowic. Aby unikna¢ efektu maski,
uzywaj pudru tylko wtedy, gdy to
konieczne. Jesli zalezy ci na trwatym
makijazu, uzyj mgietki utrwalajacej.

30 hebe
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1. LIRENE Lumi Love, roz$wietlajacy podktad kryjacy 03 nude, 30 ml, 39,99 z,
100ml=13330z 2.HEBE PROFESSIONAL Translucent Loose Setting Powder,
transparentny sypki puder utrwalajacy, 8,5 g, 29,99 zt, 100 g = 250,00 zt
3. HEBE PROFESSIONAL Top Sparkle Eyeshadow, btyszczacy cien-topper do powiek
02 golden, 0,8 g, 22,99 z, 100 g =2873,752t 4. MAYBELLINE NEW YORK Super Stay
Vinyl INK, pomadka w ptynie do ust 35 cheeky, 4,2 ml, 62,99 zf, 100 ml = 1499,76 zt
5. HEBE PROFESSIONAL llluminating Effect Concealer, rozswietlajacy korektor >
do twarzy 01 nude vanilla, 7 ml, 24,99 z}, 100 ml = 357,00 zt
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TO NAS INSPIRUJE
/ MAKIJAZ

1. HEBE PROFESSIONAL Silky Cheeks Liquid Blush,
r6z w ptynie do policzkéw Pop Pink, 6 ml, 32,99 zt,
100ml=383,002z 2.PHLOW Butter Lip, koloryzujace

BABCIA

Makijaz dojrzalej kobiety powinien
by¢ subtelny, elegancki i ktas¢ nacisk
na pielegnacje skory.

Cera: Na nawilzong skére nal6z korek-
tor rozswietlajacy o lekkiej formule od-
bijajacej $wiatlo — zneutralizuje zasinie-
nia, zniweluje drobne zmarszczki. Apli-
kuj kosmetyk pod oczami, na $rodek
nosa, czola i brody. W razie potrzeby
nal6z podklad, omijajac pomalowane
korektorem miejsca. Uwaga — uzywaj
minimalnych ilosci kosmetykow, bo
inaczej beda zbierac sie¢ w zmarszcz-
kach. Bronzer na mokro zastosuj pod
koscig policzkowa, na czolo przy nasa-
dzie wloséw, a takze wzdluz nosa. Aby
dodac cerze $§wiezosci, nal6z na kosci
policzkowe odrobine rézu w odcieniu

brzoskwiniowym.

32 hebe
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Oko: Powinno by¢ subtelnie i natural-
nie powigkszone. Idealnie sprawdza
sie cienie o satynowym wykonczeniu,
najlepiej w kredce. Kosmetyk o takiej
formule nie osypuje sie i jest tatwy
w uzyciu. Jasniejszy cien w kolorze
brzoskwini natéz na $rodek powieki,
a ciemniejszy delikatnie miedzy rze-
sami i w zewnetrzny kacik - tak aby
lekko go unies¢. Cato$¢ rozetrzyj. Be-
zowa kredka na wewnetrznej linii
wodnej optycznie otworzy oko i zni-
weluje zaczerwienione powieki. Wy-
tuszuj delikatnie gérne rzesy — najle-
piej maskara w odcieniach brazu.

Usta: Znakomicie sprawdzg si¢ olej-
ki, czyli potaczenie pielegnaciji i deli-
katnych naturalnych koloréw. Dzieki
nim usta na dlugo pozostajg na-

wilzone. ®

masetko do ust sparkling rose, 1,8 g,
54,99 71, 100g=30552zt 3. HEBE PROFESSIONAL
Lash Master Mascara, tusz do rzes, 10 ml,

34,99 7t, 100 ml = 349,90z 4. HEBE PROFESSIONAL

Lumi Wear Hydra Glow Foundation,
rozéwietlajacy podkfad do twarzy z SPF20 3W
soft olive, 32 ml, 44,99 zt, 100 ml = 109,34 zt

5. HEBE PROFESSIONAL Sheer Glow Lip Oil, olejek

do ust 03 praline, 8,5 g, 19,99 7}, 100 g = 235,18 2t
2
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Hydra Glow
Foundatien |

SPF 20

TYLKOW hebe

Makijazystka
radzi

Nie pudruj twarzy, pozostaw jej
naturalny blask. Odrobine rézu
natéz w zewnetrznym kaciku oka,
pod brwig oraz na koniuszek nosa.
Ten trick odmtadza spojrzenie.

FOT. BE&W (3)
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KREM-BAZA PALETA MASEEKO POMADKA
POD MAKIJAZ ROZSWIETLACZY DO UST | POLICZKOW NAWILZAJACA
COLOUR CORRECTING SHINE IS MINE LIPSCHEEK BALM SHEER LIPSTICK
Neutralizuje zaczerwieniania Dtugotrwaty blask taczy subtelny kolor Regenerujaca formuta

i wyréwnuje koloryt skory. i perfekcyjne odcienie. z pielegnujaca formuta. z efektem mokrej tafli.
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Croam Blush

HEBE PROFESSIONAL
Soft Cheeks Cream Blush, réz
w kremie do policzkéw Rose

Veil, 2,5 g, 32,99 7,
100 g = 766,00 zt

[}
No)
[]
a=
=
(=]
x
= =]
>
-

MOIST-LABO japonski sypki
puder pertowy do twarzy

z SPF 30 PA++ transparentny,
6,59, 109,99 7, 100 g =1692,15 2t

s, NEO MAKE UP Intense Serum

- Bronze&Glow Set, paleta

do modelowania twarzy 02,
69,71,992100g=1199,83 2

TYLKOW hebe

¢

©

KARUZELA

"PREZENTOW

TYLKO ONLINE

KIKO MILANO Snow-Kissed Holiday, zestaw:
sztyft do policzkdw i ust reagujacy na pH, 9,59
+ cien do powiek w ptynie,6 ml + olejek do ust,
6,5 ml, 177,00 7}, 1 zestaw = 177,00 zt

LONG 4 LASHES Day&Night, serum
stymulujace wzrost rzes, 2x3 ml,
149,99 zt, 100 mI = 2499,83

TAJEMNICE
PIEKN A

Makyaz podkresla to,
co w tobie nagpickniejsze.

Kazdy ruch pedzla, kazdy

odcien, delikatny blask,
subtelne akcenty, rozswietlone
spojrzente (o cenne chwile
tylko dla ciebie... Bo uroda

zaczyna si¢ od dobrego

TYLKOW hebe g

HEBE PROFESSIONAL
roller do masazu twarzy,
1 szt., 64,99 7}, 1 szt. = 64,99 2

koloryzujace masetko do ust

hlov | BUTTER

»

PHLOW Butter Lip,

sparkling rose, 1,8 g,
54,99 71, 100 g = 3055,00 z

TRICO FACE PALETTE

Swast illusion

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Trio Face Palette,
paleta do makijazu twarzy sweet ilusion,
89,39,99 7t 100 g = 499,88 2t
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Hydra Glow
Foundation

SPF 20

HEBE PROFESSIONAL Lumi Wear
Hydra Glow Foundation,
rozéwietlajacy podktad do twarzy
z SPF 20 0.5N porcelain, 32 ml,
49,99 7t 100 ml = 156,22 zt

®
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HEBE PROFESSIONAL Bronze Touch
Liquid Bronzer, bronzer w ptynie
do twarzy Dark Vibes,

6 ml, 32,99 z{, 100 ml = 383,00 zt

©

KARUZELA

PREZENTOW

EVELINE COSMETICS Baked Palette, paleta
4 wypiekanych pudréw do twarzy: bronzer,
rozéwietlacz i dwa rdéze, 16 g, 59,99 zt, 100 g = 375,94

©

SISLEY PARIS

roz rozswietlajacy L'Orchidée 01

15 g, 328,00 zt, 100 g = 2186,67 zt

TIRTIR

TIRTIR Mask Fit Red Cushion,
podktad do twarzy 17C,
189, 119,99 7, 100 g = 666,61 2t

TYLKOW hebe

professional

HEBE PROFESSIONAL zestaw pedzli do makijazu,
89,99 7, 1 zestaw = 89,99 zt

®

CLARESA satynowa pomadka
w sztyfcie 06 euphoria,
49,2999 7, 1009 =574,75 2

VLMV VL LW N
TYLKOW hebe

1eue

HEBE PROFESSIONAL
Make Me Long Mascara,
wydtuzajacy tusz do rzes,
10 ml, 34,99 71, 100 g = 349,90 z4
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FEODKIE SWIETA!

' Wypelniajacy dom aromat

QP

$wiezo pieczonych ciast

to nieodlaczny znak,

ze nadchodza swieta.
Zapach czekolady

1 korzennych przypraw
sprawia, ze robi si¢

nam cieplo na sercu

1 wierzymy w magie Bozego
Narodzenia. Wyjatkowe
desery na ten wyjatkowy
czas poleca Kinga Zieba,
autorka instagramowego
profilu @kinga_w_quchni
1 ksiazki ,,Slodko™.

GORACA CZEKOLADA
7. BITA SMIETANA

NAPOJ: 350 ml mleka, 125 ml émietanki
kremoéwki 30% lub 36%, 130 g mlecznej
czekolady

BITA SMIETANA: 150 ml schtodzonej
Smietanki 30% lub 36%, 1 tyzeczka cukru

pudru

Mleko i smietanke podgrzej w rondelku,
dodaj potamana czekolade i doktadnie
wymieszaj do momentu rozpuszczenia sie
czekolady. Goracg mase przelej do szkla-
nek. Przygotuj bita $mietane: smietanke
ubij z cukrem na sztywny krem. Przetéz jg
do rekawa cukierniczego zakoriczonego

tylka i udekoruj czekolade.

86 hebe facebook.com/hebe polska



STRUCLA MAKOWA

ROZCZYN: 125 ml cieptego mleka, 25 g drozdzy,

1tyzka cukru, 1 tyzka maki, szczypta soli

CIASTO: wyrosniety rozczyn, 60 g rozpuszczonego masta,
1 jajko, 350 g maki typ 650, 3 tyzki cukru

DODATKOWO: puszka masy makowej,

jajko do posmarowania

LUKIER: 1 biatko, 150 g cukru pudru

Wszystkie sktadniki na rozczyn wymieszaj i odstaw na 10 minut.
Make przesiej, dodaj pozostate skfadniki i mikserem z hakiem
wyrob gtadkie ciasto. Przykryj je $ciereczka i odstaw na godzine
do wyrosniecia. Wyrosdniete ciasto rozwatkuj na prostokat
o boku dtugosci uzywanej przez ciebie kekséwki. Ciasto posma-
ruj masg makowa i zwin wzdtuz dtuzszego boku jak rolade, a na-
stepnie przetéz do blaszki wytozonej papierem do pieczenia.
Strucle przykryj $ciereczka, odstaw na 15 minut do wyrosniecia,
a potem posmaruj rozbettanym jajkiem. Piecz 45 minut w pie-
karniku rozgrzanym do 180°C. Po upieczeniu mozesz polac lu-
krem (biatko ubijaj do momentu powstania lekkiej piany, dodaj
cukier puder i miksuj do uzyskania gestego lukru) lub posypac

cukrem pudrem.

SWIATECZNY WIENIEC BEZOWY

BEZA: 5 biatek, szczypta soli, 250 g drobnego cukru

do wypiekow, 1 tyzka soku z cytryny, 1 tyzka maki
ziemniaczanej

KREM: 300 ml schtodzonej $mietanki 36%,

250 g mascarpone, 1tyzka cukru pudru

Biatka ubij ze szczypta soli na sztywng piane. Ciagle miksujac,
dodawaj po tyzce cukru (kolejng dodajemy dopiero, gdy po-
przednia catkowicie sie rozpusci). Na koniec dodaj make i sok
z cytryny. Piane przetéz do rekawa cukierniczego zakornczonego
tylka w ksztatcie gwiazdki. Na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia narysuj okrag (ok. 24 cm) i wycisnij beze, tworzac wie-
niec. Wt6z blaszke do piekarnika rozgrzanego do 120°C (géra -
dot), zmniejsz temperature do 90°C i piecz okoto 3 godziny. Zo-
staw w lekko uchylonym piekarniku — najlepiej na cata noc.
Przygotuj krem: smietanke ubij z cukrem pudrem na sztywno.
Dodaj mascarpone i miksuj do uzyskania gestego kremu. Krem
przetéz do rekawa cukierniczego i udekoruj wieniec. Na wierz-
chu utéz ulubione owoce (najlepiej swieze, ale moga tez by¢
mrozone). Wstaw do lodowki.

hebe.pl  hebe 387
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SERNIK CHALWOWY
7. BITA SMIETANA

SPOD: 250 g ciastek owsianych, 80 g masta

MASA SEROWA: 1 kg twarogu sernikowego z wiaderka,
200 g mascarpone, 200 g cukru, 300 g chatwy, 4 jajka,
60 g budyniu waniliowego

DEKORACJA: 300 g Smietanki 36%, 1 tyzka cukru pudru,
100 g chatwy

Dno tortownicy wysciel papierem do pieczenia. Ciastka zmiel na
piasek i pofacz z roztopionym mastem, a nastepnie wtéz ciasto
do tortownicy i mocno docisnij (np. dnem szklanki). Wstaw do
lodéwki na czas przygotowania masy serowej. Ser przetéz do
miski, dodaj pokruszong chatwe i pozostate sktadniki. Zmiksuj
do potaczenia sktadnikéw i wylej na schtodzony spdd ciasta. Ser-
nik piecz 60 minut w piekarniku rozgrzanym do 165°C (géra -
dot). Po upieczeniu przestudz w uchylonym piekarniku, a na-
stepnie wstaw do lodéwki. Schtodzong $mietanke ubij z cukrem
pudrem do powstania gestego kremu. Rozsmaruj go na wierz-
chu sernika i zréb z niego rozetki. Udekoruj ciasto pokrojona
w plasterki chatwa.

ROZGRZEWAJACY NAPAR
OWOCOWY

150 g $wiezej (mrozonej) zurawiny, owoce granatu, po pét
pomaranczy, cytryny, jabtka, Swieza kurkuma, kawatek imbiru,
pottyzeczki gozdzikéw, 2 gwiazdki anyzu, 2 tyZzki ulubionej
herbaty owocowej, gatazka rozmarynu, miéd do smaku

Pomarancze i cytryny umyj, sparz i pokréj w pétplasterki. Jabtko
umyj i pokroéj. Granat obierz, zurawine rozmroz. Kurkume i imbir
pokréj w plasterki. Wszystkie sktadniki przetéz do dzbanka, zalej
wrzatkiem. Gdy nieco przestygnie, dodaj miéd do smaku.

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ NA...

Instagramie: @kinga_w_quchni
Instagramowy profil @kinga_w_quchni
prowadzony przez Kinge Ziebe to
prawdziwa skarbnica inspiracji kulinarnych.
Jak sama moéwi, przepisy tworzy z pasji

do gotowania. Pasje te docenito niemal

250 tysiecy obserwujacych. Kinga jest tez autorka ksigzki ,Stodko.
140 pomystéw na stodkie $niadania, torty, sernikiiinne desery”.
Warto sie zainspirowac nie tylko na swieta!

FOT. KINGA ZIEBA/ @ KINGA_W_QUCHNI
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- MODNE POWITANIE
NOWEGO ROKU

Sylwestrowe kreacje 2025

Sylwestrowe szalenstwa zamykaja czas §wiatecznych celebracji. W tym roku

&£~

w modzie kréluje styl romantyczny, a wigc wszystko z falbanami, koronkami

i kwiatami — w nowoczesnej formie 3D. Co jeszcze bedziemy nosi¢ w karnawale?

TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

Najmodniejsze
faldki
Marszczenia materiatu
beda z nami przez caty
sezon jesien-zima.
Delikatne, urocze falbanki
i pigtrowe, przeskalowane
plisy to cos, co warto
pokocha¢! Zwtaszcza ze
drapowanie materialu
moze $wietnie podkresla¢
atuty sylwetki i maskowaé
jej ewentualne
niedoskonatosci.

Na sylwestrowa noc

najlepiej wybrac co$

ekstremalnego, na przyktad

w stylu Alexandra
McQueena, gdzie falbany
taczg sie z efektowna
asymetrig, lub zainspirowac
sie propozycjami Valentino
- w lekkim bieliznianym

fasonie.

ALEXANDER McQUEEN

igc o
90 hebe facebook.com/hebepolska
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Kwiaty 3D

Naszyte na koszulach, udrapowane
na gorsetach i wieniczace buty kwiaty
z tkanin dodajg charakteru karnawalowym
kreacjom. Elie Saab proponuje imponujace
réze (mozesz wybra¢ materialowa broszke
w tym stylu), Chanel i Blumarine prezentuja
drobne i bardziej romantyczne wzory,
a Valentino stawia na kwieciste rajstopy
i buty z ozdobami przypominajacymi
eustomy. Uwaga: kwiaty nosimy tez

we wilosach!

CHANEL

GIORGIO ARMANI PRIVE

Talia osy
Chociaz oversize nie wychodzi
z mody, na wybiegach w tym
sezonie pojawilo sie sporo
gorsetdw, ktére modelujg nasze
sylwetki. Mozesz je nosi¢ jako top
do spodni albo do spddnicy -
zaréwno dopasowanej, jak i
rozkloszowanej. To dobra opcja
pod marynarke, ale takze na
T-shirt lub koszule: wiele zalezy
od modelu. Dior proponuje
nowoczesne gorsety z suwakami
w miejscach szwéw, Armani Privé
- aksamitne jako gorna cze$¢
sukienki. To §wietne sylwestrowe

inspiracje.
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Krolowa nocy
Sukienki o kroju nocnych koszul
juz na stale wpisaly si¢ w trendy.

Satynowe, proste i zwiewne modele
na delikatnych ramigczkach byty
hitem minionego lata. Dyktatorzy
mody nie chcg rozstac sie z tym
typem tkaniny, dlatego ,,$liskie”
sukienki pozostajg z nami na sezon
jesienno-zimowy. Tym razem jednak
poza prostymi i bardziej
»bieliznianymi” lookami (na przyklad
Miu Miu) daja nam do wyboru
bardziej eleganckie, pastelowe
sukienki z charakterystycznymi
marszczeniami i formg nawigzujaca
do przetomu lat 80. 1 90. (jak Stella
McCartney) lub asymetryczne
inowoczesne o stonowanej tonacji
(Tory Burch). Wszystkie satyny
idealnie wpisuja si¢ w klimat

sylwestrowych imprez.

STELLA McCARTNEY

Na doczepke
Czasem liczy sie pomyst. Idealng kreacja na sylwestra 2025
moze wigc by¢ twoja ukochana sukienka albo marynarka
z najmodniejszym dodatkiem sezonu - broszka. To niewielkie,
a czasem bardziej okazale akcesorium moze zmienic¢ catg
stylizacje. Czego warto poszukac? Przede wszystkim postaw
na wyrazisto$¢: jesli nie lubisz bizuterii w duzych rozmiarach,

wybierz broszke z krysztatami, ktore pieknie potyskuja w swietle

i L imprezowych reflektoré6w. Niekwestionowanymi gwiazdami nocy
3 : beda jednak akcesoria w rozmiarze XL: zaréwno w ksztalcie
; , kwiatéw (Miu Miu), jak i motywow roslinnych czy rozgwiazd
F }: (Toga). Najmodniejsze sa te w kolorze starego zlota i srebra,
>/ } z akcentami czerni.
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RADOSC SWIAT
/ MODA

Romantyczne
przeswity
Jesli chcesz sie wyrdzni¢, na ostatnig noc
2025 roku zal6z koronkows sukienke.

Na tym mozna by zakonczy¢ wskazdéwke, bo
w tym sezonie modne sg wszelkie typy i kolory
azurowych tkanin. Wiele zalezy wiec od
twojego gustu. Furore robig zaréwno koronki
w starym, nieco szydetkowym stylu,
przypominajace te z pokazu Giambattisty
Valli, jak i delikatne, w stylu sukien panien
mlodych, ktére proponuje Dior. Mozesz
siegna¢ po biel albo czern i - inspirujac sie
wygladem modelek Stelli McCartney —
polaczy¢ przezroczysta sukienke

z lakierowanymi muszkieterkami.

JIL SANDER

Vieznosna zwiewnosé
Przywodza na mys$l lata 20. XX wieku i styl boho,
ale fredzle co jaki$ czas powracajg nie tylko do
kolekcji prét-a-portrer, ale tez do haute couture.
Nie moze ich zabrakng¢ w karnawale! Projektanci
postawili na cienkie, ale za to bardzo dlugie
zwisajace niteczki, ktore staty sie integralnym
elementem spddnic i sukienek midi. Mozesz
wybraé geste fredzelki w stylu Jil Sander i Togi
albo postawi¢ na subtelniejsze, proponowane
przez Chanel. Te ostatnie sprawdza sie nie tylko

na przywitanie 2026 roku, ale i na co dzien.
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)m? / LEKCJA MAKIJAZU /

Ostatni dzien roku to najlepszy moment, by zablysna¢ — dostownie! Modne

jest wszystko, co blyszczy, dlatego idac na impreze (albo zostajac w domu -
dlaczego nie?), Smialo siegaj po brokat, mieniace si¢ cienie, migotliwe pomadki
i roziskrzone sukienki. To noc, w ktérej nie ma miejsca na minimalizm —
im wiecej blasku, tym lepiej. To okazja, by poczu¢ sie jak gwiazda.

Sylwestrowa zabawa az iskrzy!

ZUHAIR MURAD
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ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

akijaz sylwestrowy daje
wyjatkowa okazje do eks-
perymentow - to czas, gdy
mozemy siegna¢ po intensywne kolo-
ry, wyraziste akcenty i brokat, ktéry

doda nam blasku na parkiecie.

BLYSK POWIEK

Chcesz i$¢ na calo$é? Wybierz inten-
sywne kolory - zloto, srebro, odcienie
fioletu. Aby uzyskac¢ efekt gtebi (na-
prawde niesamowity!), na cien do po-
wiek typu topper naltdz brokat.

Rada: jesli chcesz, by kazdy drobny
pylek pozostal na swoim miejscu przez

calg noc, uzyj bazy pod brokat.

LSNIENIE UST
To $wietny sposéb na przyciagniecie
uwagi. Na matowa pomadke natéz
odrobing brokatu lub po prostu uzyj
brokatowego btyszczyka. To doda two-
jemu usmiechowi niezwyklego blasku

i sprawi, ze bedzie wygladat - nomen

omen - ol$niewajgco.

PROMIENNE POLICZKI
Brokat na ko$ciach policzkowych to
doskonaly sposéb na stworzenie efek-
tu zdrowego, promiennego wygladu.
Pomoze ci w tym rozéwietlacz lub zel
z drobinkami brokatu - nat6z go na
szczyty policzkow. Dzieki temu twoja
skora bedzie wygladac na §wiezg i pel-
na blasku, idealnie wpisujac si¢ w syl-

westrowy klimat.

SWIETLISTE CIALO

Odkryte ramiona, gleboki dekolt albo
krétka sukienka? To $wietny pomyst
na sylwestrowg impreze. Piekno skory
podkresli delikatny makijaz ciata roz-
$wietlony brokatem (na takim tle
blyszczaca bizuteria wyglada prze-
picknie!). Pamietaj, ze kluczem do
sukcesu jest umiar - brokat ma by¢
dopelnieniem stylizacji, a nie jej domi-
nujacym elementem.
Rada: Malujac cialo, zwrd¢ uwage na
kolor kosmetyku. Wybierz rozswie-
tlacz, ktéry odpowiada odcieniowi
twojej skory. Natéz go na miejsca, kto-
re naturalnie ,tapig” $wiatlo — ramio-
na, dekolt, tokcie i kolana. Aby uzy-
ska¢ gladkie wykonczenie, uzyj pal-
c6ow lub pedzla do aplikaciji.

TYLKOW hebe
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1. CLARESA Care All Day, korektor-serum
z naturalnym wykorczeniem 1N Light
Neutral, 7 ml, 29,99 7t, 100 ml = 428,43 zt
2.NYX PROFESSIONAL MAKEUP Ultimate
Glow, cien do powiek twisted tanger,
7,5 ml, 49,99 zt, 100 ml = 666,53 zt

3. HEBE PROFESSIONAL Lash Magnetic
Mascara, tusz do rzes zwiekszajacy
objetos¢, 10 ml, 34,99 7, 100 mi = 249,90 2
4. HEBE PROFESSIONAL Top Sparkle
Eyeshadow, btyszczacy cien-topper do
powiek 01 angelic, 0,8 g, 22,99 7,
1009=2299z 5.HEBE PROFESSIONAL Just
Glow Highlighter, rozswietlacz do twarzy
champagne, 10 g, 26,99 7}, 100g = 175,00z

GDY BRAK CI CZASU NA PIELEGNACJE, POMOZE CI...

Maseczka w plachcie
Najlepsza bedzie nawilzajaca lub
roz$wietlajaca. Natozona na twarz
na 15-20 minut natychmiastowo
nawilzy i wygtadzi skére. Efekt
bedzie lepszy, gdy przed uzyciem
schtodzisz ja w lodéwce.

Szybkie serum
Chcesz wyglada¢ promiennie
na imprezie? Spektakularne efekty
zapewni ci serum z witaming C
lub kwasem hialuronowym. Natéz
kosmetyk na oczyszczong skére
- efekt bedzie natychmiastowy.

Zimny kompres na oczy
Cienie pod oczami? Opuchlizna?
Jest na to sposob! Do lodéwki
lub zamrazarki w6z na kilka chwil
specjalne ptatki pod oczy lub...
kilka tyzek do zupy. Schtodzone
przytéz do powiek na kilka minut.

hebe.pl hebe 99
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ANTONIO MARRAS

PYSZNA ZABAWA
DO SAMEGO RANA

Aby blyszczacy brokatem makijaz
przetrwat calg dtuga noc pelna tanca
i zabawy, zastosuj kilka sprawdzonych
trikow.

Baza pod makijaz - przygotowanie
skory do aplikacji makijazu za pomoca
tego kosmetyku zapewni jego trwalos¢
i pomoze utrzymac brokat na swoim
miejscu.

Spray utrwalajacy - po skonczeniu

makijazu spryskaj nim twarz i ciato.

TYLKOW hebe

Individuals & V-shape

TYLKOW hebe |

To nie tylko pozwoli utrzymac¢ trwaty
makijaz, ale réwniez zminimalizuje
ryzyko osypywania si¢ brokatu.

Klej do rzes - uzyj go do przyklejenia
wiekszych kawatkow brokatu. Dzieki
temu unikniesz niechcianego osypy-
wania si¢ w trakcie imprezy.

Z makijazem brokatowym na pewno
bedziesz blyszcze¢ na sylwestrowej
imprezie! Pamietaj, Ze najwazniejsze
to czué sie komfortowo i pewnie.
Niech ten Sylwester bedzie peten magii

i niezapomnianych chwil! @

hebe

professional

Eyelashes

TYLKOW hebe

prafessiansl
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1. HEBE PROFESSIONAL kepki sztucznych
rzes, 1 opak., 24,99 7, 1 opak. = 24,99 zt
2. PAESE Wonder Highlighter, rozswietlacz
do twarzy, 7,5 g, 54,99 zt, 100g = 733,202
3.NYX PROFESSIONAL MAKEUP Glitter
Primer, podktad do brokatu, 10 ml, 40,99 z,
100 ml=409,90zt 4. HEBE PROFESSIONAL
Smooth Touch Cream Bronzer, bronzer
w kremie do twarzy Cool Girl, 8 g, 35,99 z,
100g=32500zt 5. HEBE PROFESSIONAL
Lumi Wear Hydra Glow Foundation,
rozéwietlajacy podkfad do twarzy z SPF 20

0.5N porcelain, 32 ml, 49,99 zt, 100 mi = 156,22 2t

6. HEBE PROFESSIONAL rozswietlajacy
puder sypki do twarzy i ciata z efektem
glow, 6,5 g, 29,99 zt, 100 g = 286,00 zt

ZA PIEC DWUNASTA, CZYLI SZYBKIE SPOSOBY NA...

Podkreslajacy urode makijaz
Gdy nie masz zbyt duzo czasu, skup sie na kluczowych
elementach, takich jak podktad, tusz do rzes
i pomadka. Uzyj bronzera lub rézu, by dodac twarzy
Swiezosci, a na koniec spryskaj ja mgietka utrwalajaca.

Efektowna fryzure
Réwnie widowiskowe jak precyzyjnie utozone wiosy
moga by¢ szybkie upiecia, np. kok lub luzne warkocze.
By dodac im objetosci, uzyj sprayu teksturyzujacego
lub suchego szamponu. Lakier utrwali efekt.

100 hebe
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POTWIERDZA, ZE SKORA

WYGLADA NA BARDZIEJ JEDR

1. Np. ze Skin Food Odzywczy Krem na dzien
2. Mierzone na 30 testujacych po pojedynczej aplikacji
3. Mierzone w tescie aplikacyjnym na grupie 30 0sdb, po 2 tygodniach stosow.

SERUM DROF

24h moisture

- 0.2% etronicacia

Slow Aging
Astazanthin

unkissed

Bronzing




ARTYKUL

SPONSOROWANY
DESSANGE W HEBE

POZEGNAJ PUSZENIE

ZMAGASZ SIE Z MATOWYMI, SZORSTKIMI | PUSZACYMI SIE WLOSAMI? PROFESJONALNA LINIA
KERATIN MORPHOSE TO SKUTECZNE | INNOWACYJNE ROZWIAZANIE, KTORE INTENSYWNIE ODBUDOWUJE
WLOSY OD WEWNATRZ. DZIEKI ROSLINNEJ KERATYNIE | KWASOWI HIALURONOWEMU EFEKT GLADKOSCI
I BLASKU UTRZYMUJE SIE AZ DO 10 DNI.

Twoje wiosy staty sie matowe, szorstkie i trudne do utozenia?
Codzienna walka z puszeniem, zwtaszcza przy duzej
wilgotnosci powietrza, moze by¢ frustrujaca. Wiele oséb
zmaga sie z problemem ostabionych i pozbawionych blasku
pasm, ktére traca swoja naturalng sprezystosc. To dlatego,
ze naturalna keratyna - kluczowy budulec wioséw - jest
narazona na szkodliwe dziatanie czynnikéw zewnetrznych.
Gdy wtosy sa mocno zniszczone, czesto nawet najlepsze

kosmetyki nie przynosza oczekiwanych efektéw.
Rozwigzaniem moze by¢ nowos¢ na rynku — profesjonalna
linia Keratin Morphose, ktéra dziata od wewnatrz, a efekt
pielegnacji utrzymuje sie nawet przez 10 dni.

REGENERACJA WLOSOW KROK PO KROKU
Pielegnacje warto rozpocza¢ od Regenerujacego
Szamponu Keratin Morphose, ktéry dokfadnie oczyszcza
skdre gtowy i pasma, naprawiajac uszkodzenia oraz
chronigc wtékna przed dalszym dziataniem szkodliwych
czynnikéw. Nastepnie siegnij po maske, ktéra wnika
gteboko we wiosy, odbudowujac zniszczone struktury.
W efekcie wiosy staja sie mocniejsze, bardziej elastyczne
i petne naturalnego blasku.

Na zakonczenie pielegnacji uzyj Serum Redukujacego
Puszenie Wtoséw, ktére aktywujesz cieptem. Produkt ten
zamyka tuski wtosa i skutecznie chroni go przed wilgocia
nawet do 10 dni! Wystarczy natozy¢ serum na osuszone
recznikiem wiosy, wysuszy¢ suszarka, a nastepnie
wyprostowac prostownica, by uzyskac spektakularne
efekty. Whosy po takim zabiegu sa gtadkie, miekkie

i odporne na puszenie, a Ty poczujesz sie, jakby$ wtasnie
wyszta z profesjonalnego salonu fryzjerskiego.

DESSANGE

Kératine

| ilm“plunc

HSSANGE

Kiratine
Mirphose
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‘ TO NAS INSPIRUJE

/ WSZYSTKO NA MOJEJ GEOWIE

Przedzialek to jeden z najmocniejszych trendéw sezonu. Wraca na salony

w kilku odstonach i udowadnia, ze moze by¢ elementem codziennej fryzury

oraz oryginalnym akcentem stylizacji wieczorowej. TEKST: Katarzyna Brzeska

D/ZIEL
L r=qdz!

odny przedzialek nie musi

by¢ idealnie symetryczny

ani ,,od linijki”. Moze wy-
nikac z naturalnego ukladania sie wlo-
séw, by¢ ledwo widoczny lub przeciw-
nie — ostry i precyzyjny. To co$ wiecej
niz tylko praktyczne rozdzielenie wlo-
sOw, to detal, ktéry nadaje fryzurze
styl, charakter i wyjatkowos¢. Zaleznie
od tego, na jaka wersje przedziatka sie
zdecydujemy, mozemy zupelnie zmie-
ni¢ wyglad fryzury — bez radykalnych

cig¢ i farbowania.

NATURALNY
| PRAWIE NIEWIDOCZNY -
W PARYSKIM STYLU
To przedzialek dla tych pan, ktére lu-
big nonszalancje i naturalnos¢. Wlosy
rozdzielaja si¢ tu delikatnie, niemal sa-
me z siebie, a linia nie jest ostra, lecz
miekka i subtelna. To idealne rozwia-

zanie dla posiadaczek lekkiej grzywki

104 hebe
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lub poldtugich, lekko falujacych. Wy-
starczy, ze wysuszymy wlosy suszarka,
delikatnie unoszac je u nasady i prze-
czeszemy palcami - bez perfekcyjnego
wyznaczania linii. Aby doda¢ fryzurze
tekstury, warto siegnac po lekka pian-
ke modelujaca lub spray teksturyzuja-
cy, ktdre podkresla naturalny charak-
ter uczesania. To fryzura nawiazujaca
do ,,paryskiego luzu”, doskonata na co

dzien.

NA KRECONYCH
| ZMIERZWIONYCH -

Z CHARAKTEREM
Przedzialek na wlosach kreconych ma
zupelnie inne oblicze - nie jest precy-
zyjny, a raczej sugerowany. Loki same
ukladajg si¢ w fale i pasma, ktdre two-
rzg miekka linie, czesto asymetryczna.
To $wietna propozycja dla 0séb o na-
turalnie falowanych lub kreconych

wlosach, bo nie wymaga wiele pracy —

2 Schwarzkopf

tafl

PERFECT

PERFECT CURLS =
THERAPY o

MOUSSE
HOLD 4

L Feivin sues ]

1.WELLA PROFESSIONALS Eimi Mistify,
lekki lakier szybkoschnacy do stylizacji
wtoséw, 75 ml, 25,00 zt, 100 mI=33,33
2.L’BIOTICA BIOVAX Glamour Perfect
Curls Therapy, zel do stylizacji wioséw
kreconych, 150 ml, 34,99 zt, 100 mI = 23,33 2t
3. SCHWARZKOPF Taft Perfect Flex,
pianka do wtoséw modelujaca,
200 ml, 19,99 7}, 100 ml = 10,00 2t
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‘ TO NAS INSPIRUJE
/ WSZYSTKO NA MOJEJ GLOWIE

wystarczy podkresli¢ skret lokoéw i wy-
znaczy¢ podzial fryzury. Jak to zrobi¢?

Po umyciu wloséw warto nalozy¢

>
(]
-
o
o
s
s
s
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<

krem do lokéw lub zel podkreslajacy
skret i wysuszy¢ je dyfuzorem. Jesli
chcemy podbi¢ efekt ,,zmierzwienia”,
mozna delikatnie przeczesa¢ wlosy
palcami i uzy¢ odrobiny soli morskiej
w sprayu. To fryzura, ktéra wyglada
$wiezo, energicznie i nowoczesnie —

idealna na co dzien.

OSTRY | DOBRZE
WIDOCZNY -

DLA PERFEKCJONISTEK
Ten typ przedziatka najlepiej prezen-
tuje si¢ na gladkich, prostych wtosach.
To mocny element stylizacji, ktory
$wietnie wspdlgra z minimalistycz-
nym outfitem lub wieczorows elegan-
cja. Aby osiggna¢ ten efekt w domu,
najlepiej uzy¢ cienkiego grzebienia ze
szpicem — pozwoli wytyczy¢ linie ide-
alng. Wlosy warto wczesniej wygla-
dzi¢ prostownica, a nastgpnie nalozy¢
na nie odrobing lekkiego zelu lub pa-
sty modelujacej, aby ukladaty sie gtad-
ko i si¢ nie puszyly. Calo$¢ spryskuje-
my lakierem, ktory zapewni trwalos¢
nawet w wilgotng, zimowa pogode. To
fryzura, ktéra najlepiej sprawdzi sie na
wyjatkowe okazje, cho¢ taki wyrazny
przedzialek o nieco meskim charakte- SEssio
rze, wytyczony z boku gtowy dobrze HERY
sprawdza si¢ takze w biznesowych sty-

lizacjach.

ELEGANCKI | KLASYCZNY -
W STYLU ZLOTEJ ERY
HOLLYWOOD

Przedziatek w tej Wersji to uklon 1. SUBRINA Wet, lakier do wtoséw Wet, 150 ml, 49,90 z}, 100 mi=33,272zt 2.SESSIO Hery by Berry,
krem wygtadzajacy do wtoséw, 100 ml, 17,99 zt, 100ml=17,99zt 3.VENITA Mega Strong,

zel do stylizacji wtoséw, 150 g, 7,99 zt, 100g =533z 4.YOLYN krem termoochtadzajacy
gladko zaczesane, a nastepnie uktadaja wygtadzajacy, 150 ml, 19,99 7}, 100mi=13332 5. LONDA PROFESSIONAL Londastyle,

sie w miekkie, btyszczace fale. To fry- mocny zel utrwalajacy, 100 ml, 69,99 zt, 100 ml = 69,99 2t

w strone klasyki i elegancji. Wlosy sa
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PERFEKCYJNIE
| ZDEFINIOWANE
LOKI | FALE

FORMULA Z PANTENOLEM,
DLA GLEBOKIEGO
NAWILZENIA
OD WEWNATRZ

== INTENSE
INTENSE CURL

CREAM GEL

sss

CURLS DEEPCONDITIONER | CURL 3Nt e

DEEP CARING SHAMPO! 97 PANTHENOL- MOUSSE S

3.7 PANTHENOL- o MOISTURE-COMPLEX = :
SAHD1STURE-cOMBLER \\\‘;v:r;:uont\fnmﬁ 3|N1 i

WAVY, CURLY HAIR
LONG-LASTIN i WITH VITAMIN COMPLEX

HOFESSIOMAL PERFORMANGE

LONG LASTING HOLD
SATLIIOHAL PERFORMANSE

YOU. INTENSIFIED.
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zura, ktéra natychmiast kojarzy sie
nam z ikonami kina lat 40. i 50. XX
wieku. Aby ja stworzy¢, najlepiej za-
cza¢ od prostego przedziatka - na
$rodku albo z boku. Wtlosy nalezy
zwilzy¢ pianka modelujacg, nawingé
na lokéwke o duzej srednicy lub uzy¢
walkéw, a po wysuszeniu przeczesaé

miekka szczotka, by potaczy¢ fale

108 hebe
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w calo$¢. Na koniec dobrze natozy¢
odrobine nablyszczajacego serum
i utrwali¢ fryzure lakierem. Taki look
to doskonala propozycja na wieczorne
wyijécie, bal, $wiateczne przyjecie. Dla
podkrecenia efektu wlosy z jednej
strony przedzialka mozna zalozy¢ za
ucho i podpia¢ bizuteryjng spinka

z krysztatkami lub perfami. @
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1.MARC ANTHONY Strictly Curls,
ekstramocna pianka stylizujaca
podkreslajaca loki do wtoséw, 300 ml,
49,99 7 100ml=16,66 2t 2. PANTENE PRO-V
Perfect Curls, odzywcza termoochronna
pianka do wtoséw, 200 ml, 29,99 74,
100ml=1500z 3.ARTEGO Most Touch,
krem do lokéw Curl Must, 100 ml, 74,90 zt,
100 ml=74,90zt 4.LAURA COCO REISS
zel podkreslajacy loki, 100 ml, 39,99 z,
100ml=39,99z 5.YOLYN Wow,
pianka stylizujaca fale i loki, 150 ml,
22,99 zt, 100 ml= 15332z 6.SYOSS Full Hair,
pianka do wloséw zwiekszajaca
objetosc ekstramocna, 250 mi,
27,99 zt, 100 mi= 11,20z
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maturals

DEEP
CLEAN
SHAMPOO

FOR HAIR & SCALP

o
BELBOKD DCTYEICTAIACY

STANPON DO WEOSIW
ASKORY DLOWY

Wit Wikiw Exirsct
Grapatrait Extract

L ®
96% i

e

HEBE NATURALS Deep Clean
Shampoo, gteboko oczyszczajacy

szampon do wioséw i skory gtowy, £

400 ml, 19,99 zt, 100 ml = 5,00zt

OLAPLEX N°7 Bonding Oil, olejek
odbudowujacy i wygtadzajacy
wiosy, 30 ml, 129,00 zf, 100 ml = 430,00 zt

KARUZELA

PREZENTOW

PHILIPS lokéwko-suszarka
do wtoséw, 1 szt., 159,90 1,
1s7t.=159,90 2t

% TYLKOW hebe

Jcos Harmony,
jedwabne gumki
do wioséw, 4 szt./1 opak.,
189,99 7t 1 szt. = 47,50 z4

PIEKNO ZACZYNA
SIE OD GLOWY

Madte rytualy majq wielkq
moc. Wyjatkowe kosmetyki
[ akcesoria do wlosow
nie tylko rozpieszczq zmysly,
ale tez sprawiq, ze kazda
chwila pielegnacyi zamieni sig
w odrobine luksusu.

16 wdealny pomyst na prezent
dla ,wlosomaniaczek”.

HEBE PROFESSIONAL szczotka
do mycia wtoséw i masazu gtowy,
1szt., 14,99 zt, 1 s2t.= 14,99 2

TYLKO ONLINE

L'OREAL PROFESSIONNEL PARIS Absolut
Repair Molecular, zestaw: szampon 1 szt. +
serum 1 szt. + krem 1 szt., 1 zest. 199,99 7,

1 zest. = 199,99 zt

58 588

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL masazer
do skéry gtowy, 1 szt.,
14,99 7t 1 szt.= 14,99z

nF
NADESHIKO
preey

MOSSTURLTING
& SMOOTHING

TYLKOW hebe

uF
NADESHIKD
JARAN

NADESHIKO nawilzajgco-

-wygtadzajacy olejek do wiosow,

30 ml, 59,99 7}, 100 ml= 199,97 zt



%i% TO NAS INSPIRUJE

/ WEOSY PIEKNE JAK OD FRYZJERA

——

)

roz p0w1et1 ze,

ogrzewanie i czapki spraw1a]a, 7e traca blask i sprezystosé. Ale wystarczy

odrobina troski i kilka trikéw, by podezas Wigilii, sylwestrowej nocy, zimowych
spotkan z rodzina i przyjaciélmi wygladaly ol$niewajaco. O sekretach
pielegnacii 1 stylizacji opowiada znany stylista fryzur Bartek Janusz.

—.—
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Ekspert:
BARTEK JANUSZ
wiasciciel jednego z najpopularniejszych

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

z zakresu pielegnacji, koloryzacji i stylizacji
wiosow, bartekjanusz.pl

67ng jesienia i zima wlosy po-

trzebuja szczegdlnej opieki —

przede wszystkim nawilzenia
i ochrony. Kluczowe sg kosmetyki bo-
gate w kwas hialuronowy, masto shea,
olej arganowy, ceramidy, bo skutecznie
uzupelniajg ubytki i tworzg ochronng
warstwe na powierzchni wlosa. Nie za-
pominajmy o odzywkach bez sptuki-
wania - dziatajg jak lekki ptaszcz
ochronny, zabezpieczajgc pasma przed
wysuszajagcym wplywem centralnego

ogrzewania i zimnego wiatru. Czestym

(]
o
£ matrix
=
o
x
-
>
-

d o
ANWEN
= \—

zimowym problemem jest elektryzowa-
nie si¢ wloséw. Pomoga tu delikatne
spraye antystatyczne i lekkie mgietki
nablyszczajace. Nieocenione sg takze
olejki — kilka kropli rozprowadzonych
w dloniach i wtartych w pasma (w kon-
ce, nigdy przy skorze) doda fryzurze
eleganckiego potysku i zdyscyplinuje
niesforne kosmyki, a przy okazji odzy-

wi koncéwki.

FRYZURY NA SPECJALNE
OKAZJE

Swigteczne i noworoczne spotkania to
moment, wktérym fryzura staje si¢ do-
pelnieniem calej stylizacji, dlatego war-
to poswiecic jej troche wiecej czasu.
Wigilijne fale - luzne, migkkie fale ide-
alnie wpisuja si¢ w rodzinny, elegancki
klimat. Mozna je uzyskac lokéwka, pro-
stownicg lub jedwabnymi watkami,
anastepnie delikatnie rozczesac szero-
kim grzebieniem i utrwali¢ elastycznym
lakierem. Najwazniejsze, by zawsze sto-
sowac spray termoochronny przed styli-
zacja na cieplo.

Sylwestrowy blask — wysoki kucyk
z efektem l$niacej tafli wloséw to hit

TOUCH

kazdej imprezy. Wygladzone pasma,
zwigzane wysoko i owiniete wokét
gumki dodatkowym kosmykiem pre-
zentujg si¢ szykownie i nowoczesnie. Ta
fryzura doda energii na parkiecie!

Romantyczna randka zima - luzny, ni-
skikok z wypuszczonym pasmem przy
twarzy to propozycja subtelna i kobieca.
Kilka wsuwek i odrobina lakieru wy-
starczg, by fryzura trzymala sie caly

wieczor, wygladajac lekko i naturalnie.

ZIMOWY RYTUAL
Pielegnacja wloséw w zimie moze sta¢
sie twoim matym rytuatem, ktory przy-
niesie odprezenie. Maska nawilzajaca,
ciepty recznik otulajacy glowe, aroma-
tyczna herbata i pachngca $wieca - to
sposob, by zatrzymac sie w $wigtecznym
pedzie i skupi¢ na sobie. Dbajac o wlosy,
dbamy o dobry nastrdj. A odpowiednia
pielegnacjaikilka trikow sprawig, ze be-
da pelne blasku. Niezaleznie od tego,
czy spedzisz czas przy wigilijnym stole,
bedziesz tanczy¢ do bialego rana w syl-
westrowg noc czy wybierzesz sie na zi-
mowy spacer —I$nigce i zadbane pasma
podkresla wyjatkowos¢ chwili. @

1.PROSALON Intensis, odzywka do wtoséw nawilzajgca bez sptukiwania, 200 ml, 19,99 z, 100mi=10,00zt 2. ANVEN Mango, olej do wtoséw
Srednioporowatych, 50 ml, 19,66 zt, 100 m=33,982 3. MATRIX Food For Soft, odzywka do wtoséw Intensywne nawilzenie, 50 ml, 39,99 7,
100mi=7998z 4.L'OREAL PROFESSIONNEL PARIS Metal Detox, olejek ochronny do wtoséw, 50 ml, 169,99 z, 100 ml = 339,98 zt
5. CHI Keratin, regenerujgca odzywka do wtoséw, 177 ml, 59,99 zt, 100 mi=33,89zt 6. ARTEGO spray nabtyszczajacy Shine Bright, 250 ml,
66,49 7, 100ml=26,60zt 7. SUBRINA Finish Style, zel do wtoséw, 150 ml, 54,90 zt, 100mi=36,60zt 8.FUDGE Hed Shine, spray nabtyszczajacy

do wtosow, 144 ml, 79,99 zt, 100 ml = 55,55 zt
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ZIMOWA
PIELEGNACIA

w japonskim stylu

Zima nasza skoéra szczegélnie odczuwa chléd i suche powietrze, staje si¢ napieta,

bardziej wrazliwa, podatna na przesuszenie. Japonki wiedza, jak w tym trudnym
czasie zachowac jej migkkosé i blask. Od wiekéw w centrum ich pielegnacji stoi
pojecie ,,hada” — slowo oznaczajace $wietlista, gladka, nawilzona i spokojna skére.
Taka, ktéra nie potrzebuje maskowania, bo emanuje naturalnym pieknem.
TEKST: Katarzyna Brzeska

img szczeg6lnie wazny staje sie i dzialaja skuteczniej. To kluczowy ele- PROSTO Z JAPONII
demakijaz z uzyciem olejku  ment filozofii hada, bo wlasnie tu zaczyna ~ W japonskiej pielegnacji czesto poja-
i cieplego recznika. Delikatny  si¢ proces przywracania skorze rownowa-  wiaja sie sktadniki znane od wiekéw

masaz olejkiem rozpuszcza makijaz  giikomfortu. w tradycyjnej kulturze, medycyniei. ..
i zanieczyszczenia, a cieply recznik kuchni. Ekstrakt z ryzu wygladza
przykladany do twarzy otwiera pory, SZTUKA CIERPLIWOSCI i rozéwietla skore, matcha dziala jak

relaksuje i przygotowuje skore na kolej- ~ Zimowa pielegnacja w stylu japoriskim  silny antyoksydant, chronigc przed
ne etapy rytuatu. To chwila, w ktdrej  nie konczy si¢ na jednym kremie. Japonki  stresem oksydacyjnym i starzeniem,
dbamy nie tylko o cere, lecz takze wierza wmoc layeringu, czyli nakladania  algi morskie dostarczaja mineratow
o ukojenie zmystow. kilku lekkich formut warstwowo. Naj- i gleboko nawilzajg, a olejek kamelio-

pierw esencja, potem serum, na konicu  wy, stosowany przez Japonki od poko-
PRZYWRACANIE KOMFORTU  krem. Dzieki temu cera jest petna zycia, lef, odzywia i koi, pozostawiajac skére
Podczas gdy na Zachodzie po oczysz-  $wietlista i elastyczna, nawet gdy na ze-  miekka jak jedwab. Japonskie kosme-
czaniu skdry siegamy po tonik, Japonki  wnatrz mréz. Kluczowym elementem  tyki bardzo czesto opierajg si¢ na tra-
wybieraja lotion softening — lekki ko-  warstwowej pielegnacji hada sg ceramidy, ~ dycyjnych sktadnikach i recepturach,
smetyk o wodnistej konsystencji, ktore-  bo wzmacniajg bariere hydrolipidowa ale zawierajg takze zaawansowane for-
go zadaniem jest zmigkczenie i nawilze- i chronig skore przed utrata wilgoci. To  muly opracowane z wykorzystaniem
nie skory. Dzieki niemu kolejne war-  wazne zima, kiedy suche powietrze najnowoczesniejszych technologii me-

stwy pielegnacji wchlaniajg sie lepiej  iwiatr naruszajg naturalng réwnowage. dycznych i kosmetycznych.
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FILOZOFIA PIELEGNAC]I
IZYCIA
Hada pokazuje, ze pielegnacja to co$
wiecej niz dbanie o skére. To codzienna
sztuka uwaznosci, rytual spokoju i czu-
tosci dla samej siebie. Zimowy wieczdor
spedzony na delikatnym masazu olej-
kiem, przyktadaniu cieplego recznika
i nakladaniu kolejnych warstw lekkich
formut to chwila odprezenia w zabiega-
nym $wiecie. W dzisiejszych czasach
narzucajgcych nam koniecznos¢ bycia
idealna, hada przypomina, ze pigkno
nie jest kwestig ukrywania niedoskona-
tosci, lecz emanacja zdrowia, harmonii
i akceptacji samej siebie. Dlatego zima,
kiedy nasza skora szczegdlnie potrzebu-
je troski i bliskosci, warto siegnac po ja-

ponskie inspiracje. ®

Wiecej produktéw
japonskich
znajdziesz na
hebe.pl
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1.BCL Momo Puri Moist Barrier, wzmacniajacy lotion do twarzy, 200 ml, 89,99 z,
100ml=45002z 2. MEISHOKU C-Vita Bright up Lotion, japonski tonik rewitalizujacy do twarzy,
150 ml, 149,99 zt, 100 mi=99,99z 3. SHISEIDO Perfect Cleansing Oil, olejek do demakijazu,
180 ml, 165,13 zt, 100 ml=91,742t 4. RUHAKU organiczny olejek do mycia twarzy i demakijazu,
100 ml, 180,00 zt, 100 mI = 180,00zt 5.BCL Momo Puri, nawilzajacy zelowy krem do twarzy,
8049, 119,99 7t, 100g=149,99zt 6. MOMOTANI Happiness Beaute, tonizujaca,
normalizujaca esencja do twarzy, 30 ml, 79,99 7, 100 ml = 266,63 zt
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ARTYKULE SPONSOROWANY

COFNIJ KALENDARZ
7 KOREANSKA PIELEGNACIA

Nowy rok wcale nie musi oznacza¢ kolejnej zmarszczki w kalendarzu skéry.
Koreanska pielegnacja udowadnia, ze dzigki innowacyjnym skladnikom i madrym
rytualom mozna zatrzymac czas - albo przynajmniej spowolnié jego bieg.
Wystarczy kilka sprytnych polaczen, ktére dzialaja synergicznie, by cera

wygladala mlodziej i bardziej promiennie.
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ak zapewne wiesz, najlepszy
moment na regeneracje to noc.
Wtedy skdra najintensywniej sie
odnawia i chetniej przyjmuje sktadni-
ki aktywne. Jednym stowem, kiedy ty
$pisz, twoja skdra nadrabia caly dzien
zmagan ze stresem i zimowym powie-

trzem. To jest hit!

NOC, KTORA PRACUJE
ZA CIEBIE

Wiacz do wieczornej pielegnacji Krem
z Retinolem CLIV. To klasyka korean-
skiego pro-agingu, gdyz stymuluje
odnowe komoérkows, wygladza i po-
prawia napiecie skdry. Jego dzialanie
mozesz wzmocnic¢ kilkoma kroplami
PureHeals BlackTea Kombucha Am-
poule - fermentowana czarna herbata
dziala antyoksydacyjnie i wspiera mi-
krobiom skdry.

Razem tworzg duet, ktéry pozwala
obudzi¢ si¢ z cerg wyraznie §wiezsza

i bardziej elastyczna.

PORANNE
ODMLADZANIE?
PROSZE BARDZO

Dzien zaczynamy od nawilzenia
i ochrony przed czynnikami ze-
wnetrznymi. Lekka, a jednocze$nie
odzywcza emulsja SOQU Moisture
Aloe Vera Collagen Emulsion koi i za-
bezpiecza skore przed utratg wilgoci,
a jej formuta z kolagenem dodaje spre-
Zystosci.

Aby wzmocni¢ efekt (szczegdlnie gdy
masz cere w kierunku suchej), siegnij
po CLIV Time 8 Lift-Toning Collagen
Cream - jego peptydowo-kolagenowa
technologia z dodatkiem witamin in-
tensywnie napina i wygtadza skore,
stanowigc doskonalg baze pod maki-
jaz i codzienny tarczo-lifting w jed-

nym.

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

Clivy |

TIME 8
UFT-TONING:

COLLAGENS
CREAM,

TYLKOW hebe

Muldream

TYLKOW hebe

RETINOL COLLADEM LIFTING PAD

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe

MEDIHEAL

1. PUREHEALS Black Tea Kombucha,
odmtadzajaca amputka do twarzy, 30 ml,
119,99 7}, 100 ml=399,97 2t 2.SOQU Aloe Vera,
nawilzajgca emulsja do twarzy, 150 mli,
54,99 7t, 100 ml=36,66 2t 3. MULDREAM
S.0.S. All-in-one All Green Mild,
wielofunkcyjne serum do twarzy, 110 ml,
109,99 zt, 100mI=99,99 2t 4.CLIV Time
8 Collagen, liftingujaco-tonizujacy krem
do twarzy z kolagenem, 80 ml, 149,99 7,
100ml=187,49zt 5. MEDIHEAL Retinol Kolagen,
tonizujace ptatki do twarzy z retinolem
i kolagenem, 100 szt./1 opak.,
129,99 7}, 1szt.=1,30z 6. CLIV Premium,
odzywcza esencja pod oczy, 15 ml,
139,99 7}, 100 mI =933,27 zt

SZYBKI RESET, GDY NIE
MASZ CZASU NA ODDECH

2 Sa dni, kiedy potrzebujesz efektu na-

tychmiast. Wtedy sprawdzg si¢ platki
Mediheal Retinol Collagen Lifting
Pad. Mocno nasgczone esencjg — jed-
noczeénie tonizuja, nawilzajg i napi-
najg skdre. W kilka minut dodaja jej
$wiezoéci, jak po pelnym rytuale.

Idealnym uzupelnieniem jest Muldre-
am All Green Mild Serum z wegan-
ska, delikatng formutla, ktéra tagodzi
podraznienia i przywraca balans.
Dzieki temu nawet najbardziej zestre-
sowana cera odzyskuje blask - i to na-

tychmiast.

DETALE, KTORE ROBIA
ROZNICE

Skuteczna pielegnacja to takze troska
o okolice oczu, poniewaz jest to miej-
sce, gdzie czas najczesciej i najszybciej
zostawia swoje $lady. CLIV Ginseng
Berry Eye Essence wykorzystuje moc
jagod zen-szenia, by wygtadzi¢ drob-
ne zmarszczki i doda¢ spojrzeniu
energii. To subtelny, ale niezwykle
wazny krok w rytuale cofania kalen-
darza - bo mlody wyglad zaczyna si¢
wiagnie od oczu.

K-beauty nie zatrzymuje si¢ na wy-
rwanych z kontekstu gtosnych tren-
dach, tylko daje gotowe rozwigzania.
Polaczenie produktéw w rytualy spra-
wia, ze dzialaja nie tylko szybciej, ale
i pelniej. Bo cofanie kalendarza nie
oznacza cofania sie w czasie - to co-
dzienny wybor, by twoja skora wygla-
data tak, jakby zegar odliczal sekundy

wolniej. @

Wiecej produktéow
koreanskich znajdziesz
na hebe.ol
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opalm

TYLKOW hebe

Ty Nature Village

TYLKOW hebe
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HOLIKA HOLIKA Black Snail, przeciwzmarszczkowy
krem do twarzy, 50 ml, 129,99 zt, 100 mi = 259,98 zt

COCOPALM Asian Beauty SPA
odbudowujacy cement do wtoséw, @
100 ml, 26,99 zt, 100 ml = 26,99 zt;
nabtyszczajaca ptukanka do wioséw,
280 ml, 26,99 zt, 100 mI = 9,64 zt

PUREHEALS Propolis,
wzmacniajaco-tagodzace

e P O D R 0, Z serum-amputka do twarzy

z propolisem, 30 ml,

BEZ BILETU 8999 2 1o0mi- 2097

Ligzotyczne kosmetyki

L zapachy przenoszq w odlegle
miejsca — tam, g{i:ic’ UNOSI si¢
zapach kadzidel, a pielegnaca
stage si¢ rytuatem. Japoriska
delikatnosé, korearnska

swiezosc, arabskie aromaty —

FLAGOLIE Isis,
Swieca sojowa, 170 g, 1 szt. (0] ()])()Wlf’.s‘( o) III‘()(/ZI(’, A‘f()l’(l
74,99 74, 1 szt. = 74,99 z

pachnie swiatem.

LATTAFA Fakhar Women,
g woda perfumowana damska,
100 ml, 139,99 7, 100 ml = 139,99

[
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GINSENG BERRY PR EMIUM CREAM |
MONTIBELLO bursztynowo-
-arganowy olejek

do wiosow, CLIV Premium, odzywczo-ujedrniajacy krem SANCTUARY SPA
30 ml, 44,99 , do twarzy z jagodami zeA-szenia, Golden Sandalwood, peeling

50 ml, 139,99 7}, 100 mI = 279,98 2t do ciata, 300 g, 69,99 7, 100 g =23,33 2t




TYLKOW hebe

HAWAIIAN TROPIC
masto do ciata, 250 ml,
70,39 zt, 100 mI = 28,16 zt

professional

TYLKOW hebe

Green Serpentine Massage
Roller Set

HEBE PROFESSIONAL zestaw:
kamien serpentynowy gua sha
do masazu twarzy 1 szt.

+ serpentynowy roller do
masazu twarzy 1 szt., 49,99 7},
1 zestaw = 49,99 zt

KARUZELA

PREZENTOW

TYLKOW hebe

PUREDERM

Seczotecria S

PUREDERM silikonowa szczoteczka soniczna
do oczyszczania i masazu twarzy, 1 szt.,
159,99 7, 1 szt. = 159,99 z4

TYLKOW hebe

L

i
-A.R‘ESHI KO

NADESHIKO Pro Age System,
nawilzajacy krem do twarzy na dzien
inoc, 50 ml, 139,99 7, 100 ml = 279,98 zt

©

TYLKO ONLINE

EIDO
INE

SHISEIDO Ultimune,
serum przeciwstarzeniowe
do twarzy, 75 ml, 510,99 z,
100 ml = 681,32 2t

PARIS CORNER Khair Confection,
woda perfumowana unisex, 100 ml,
99,99 7t, 100 ml = 99,99 zt

TYLKOW hebe

WHITEN

7%

MEISHOKU Whitening Essence Cream, japoriski
krem-esencja do twarzy, 55 g, 129,99 7, 100 g = 236,35 zt

TYLKOW hebe

PUREDERM maski
hydrokolagenowe ze ztotem
do twarzy, 25 szt.,
52,99 7, 1 szt.=2,20 24
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fthebetestuje

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

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
Silky Cheeks Liquid Blush,
r6z do policzkéw

O produkcie: r6z dla osob, ktére
lubig maksymalny efekt przy
matym naktadzie pracy. Lekka
konsystencja i mocny pigment
sprawiaja, ze twarz nabiera
naturalnego rumienca. Efekt
Swiezosci gwarantowany. Kosmetyk
aplikuje sie bezproblemowo kazda
metoda — gabka, pedzlem, palcami.
Najlepszy dla: osob, ktére kochajg
roze do policzkdw.

Zwrécitam uwage na: mocny

i trwaty pigment.

Hebe Professional Silky Cheeks
Liquid Blush, réz w ptynie

do policzkéw Love Story,

6ml, 32,99 zk, 100 ml = 549,83 zt

o TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL
Smooth Touch Cream
Bronzer, bronzer w kremie

O produkcie: kosmetyk z rodzaju
tych, ktérym nikt nie zrobi sobie
krzywdy. tatwy w aplikacji,
idealnie kremowy, podkreslajacy
kosci policzkowe. Jest swietny
zarowno do konturowania,

jak i do ocieplania cery. Formuta
zostata wzbogacona o masto
kakaowe oraz oleje: z pestek malin
i pestek brzoskwini.

Najlepszy dla: fanek bronzeréw.
Zwrdcitam uwage na: miekkosc

i aksamitne wykoriczenie.

Hebe Professional Smooth Touch
Cream Bronzer, bronzer w kremie

do twarzy I'm Yours, 8 g,

35,99 zt, 100 g = 449,88 zt
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TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL
Soft Cheeks Cream Blush,
r6z do policzkéw

O produkcie: tak pieknie
wtapiajacego sie w skore rozu
dawno nie miatam. Jego aksamitny
kolor zapewnia twarzy $wiezos¢,

a idealnie wywazony pigment
sprawia, ze nawet niewprawna reka
poradzi sobie z tym kosmetykiem.
Natozysz go nie tylko na policzki,
ale tez na usta i powieki.
Najlepszy dla: 0sob, ktore lubiag
zabawe rézem do policzkow.
Zwrécitam uwage na:
wielofunkcyjnos¢ produktu.

Hebe Professional Soft Cheeks
Cream Blush, réz w kremie

do policzkéw Rose Veil, 2,5 g,
32,99z, 100 g =1319,60 zt

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

GOSH COPENHAGEN
Carelash Cells, tusz do rzes

O produkcie: zapewnia efekt
zalotnych, pieknie podkreconych

i zageszczonych rzes. Szczoteczka
idealnie rozczesuje wtoski i unosi je
juz od samej nasady. Formuta
tuszu zapewnia trwaty efekt bez
grudek, rozmazywania i 0sypywania.
Zostata wzbogacona o komorki
macierzyste, ktére pielegnuja rzesy
i dbaja o ich dobra kondycje.
Najlepszy dla: osob, ktére
oczekujg ,efektu wow".
Zwrocitam uwage na: unikatowa
konsystencje — jest genialna!

Gosh Copenhagen Carelash Cells,
liftingujacy tusz do rzes z roslinnymi
komorkami macierzystymi, 10 ml,
69,99 zt, 100 ml = 699,90 zt
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Szerokie krynoliny
przypisane byty wyzszym
sferom. Im szerszy stelaz,
tym wezsza wydawata sie

talia, a w XIX wieku wiasnie
taka figura byta najbardziej
pozadana.
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KSIEZNICZKA BYC...

c:zyli OPOWIeSe o /ct:ynolinie

Kojarza si¢ z epoka i sukniami Scarlett O’Hary, ale do dzi$ goszcza na czerwonych

dywanach. Regularnie pojawiaja si¢ na stynnej charytatywnej Met Gali — czesto

w ekstremalnej formie, gwarantujac zapisanie si¢ w pamieci wielbicieli mody.

No i to wlasnie dzieki nim panny mlode czuja si¢ jak prawdziwe ksiezniczki.

Pr zedstawiamy... kr ynolin@! TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

hociaz moda wcigz si¢ zmie-

nia, pewne kanony sa stale.

I wladnie dlatego wigkszos¢
z nas, styszac haslo ,,suknia balowa”,
ma przed oczami fason z dopasowa-
nym gorsetem i roztozysta spodnica.
Krynoliny dziataja na naszg wyobraz-
nie, bo to w nich przedstawiane sg
bajkowe krolewny w ksigzeczkach
i filmach dla dzieci. Do historii prze-
szta tez suknia §lubna prawdziwej
ksiezniczki — Diany Spencer - z ab-
surdalnie dlugim trenem i oczywicie
na krynolinie. Jak i kiedy zaczeta sie
kariera tych ekstremalnych halek?

NA POCZATKU BYL PANIER
Zanim pojawily si¢ krynoliny,
w XVIII wieku w wyzszych sferach
kariere robit sktadajacy sie z kilku ob-
reczy stelaz, ktory noszono w celu
zwigkszenia szerokosci sukni. Wyko-
nywano go najczesciej z fiszbinu, wi-
kliny lub stali.

To ,,rusztowanie” do spédnicy nazwe
wzieto od francuskiego slowa ,pa-
nier” oznaczajacego wiklinowy kosz
przymocowywany do bokéw zwierzat
jucznych. Paniery (w przeciwienstwie
do okraglych krynolin) poszerzaly

bowiem suknie po bokach wtasnie.

Rycina z 1863 roku przedstawia paryskie damy i matego chtopca. Jak wida¢, roztozyste
suknie mogty by¢ wzorzyste, a dodatkowe akcenty stuzyty wysmukleniu w pasie.

W Polsce funkcjonowaly takze pod
nazwg ,rogéwka”. Tak opisywat je Je-
drzej Kitowicz, XVIII-wieczny histo-
ryk i pamietnikarz: ,,Rogéwka byla to
spodnica z ptétna na trzech obreczach
z wielorybiej kosci obszyta, na jednej
w pas, na drugiej w kolano, na trzeciej
w pot tydki. Te obrecze nie byty okra-

gle, jak na beczce, ale sptaszczone
do podlugowatosci na ksztalt wanny
owalnej. Braly najprzod damy, stroja-
ce si¢ w rogdwke, spodnice material-
ng, lekka lub przeszywang, podtug
pory czasu; na nig ktadty rogowke,
a na rogowke dopiero wdziewaly suk-

nia wielka, jaka byla w modzie”.
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Z KONSKIM WELOSIEM
| JEDWABIEM

Pierwsze krynoliny pojawiaja si¢ w la-

tach 30. XIX wieku i nadaja sukniom
ksztalt dzwonu. Wedtug notki praso-
wej opublikowanej 7 sierpnia 1829 ro-
ku we francuskim pi$mie ,Motyl™
»Pan Oudinot-Lutel otrzymatl patent
swobodny na wlosiennice, crinoline,
ktéra w miekkosci, §wietnosci i mocy
przechodzi wszelkie znajome tkanki

(tkaniny)”. Poczatkowo bowiem nazwg
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»krynolina” oznaczano sztywny mate-
rial stworzony z wlosia konskiego na
osnowie jedwabnej (warto doprecyzo-
wa¢, ze Oudinot-Lutel to nazwa pary-
skiej firmy tekstylnej). Z crinoline
szybko zaczeto szy¢ sztywne halki
(wczesniej spodnice usztywniano moc-
no nakrochmalonymi halkami z trady-
cyjnych tkanin). Modnej objetosci suk-
niom dodawaly takze falbany. Tak ob-
cigzone spodnice stawaly sie stopnio-

wo zbyt ciezkie nawet dla opatentowa-

1. Suknia slubna Diany zostata obszyta 10 tysigcami cekindw z masy
pertowej i pokryta koronkami nalezacymi do krélowej Marii (babki
krélowej Elzbiety Il). 2. W ,Przemineto z wiatrem” (1939) suknie

z krynolinami nosita grajaca Scarlett O'Hare Vivien Leigh. Walter
Plunkett, ich projektant, nie dostat Oscara — nagrody w kategorii
kostiumy zaczeto przyznawac dopiero w 1948 roku.

nej przez Oudinota wlosiennicy. Przy-

szed! czas na nowe rozwigzanie.

WIEK ZELAZA

Mniej wiecej w latach 50. XIX wieku
sztywne halki zaczynajg by¢ wypierane
przez stelaze i przejmujg ich nazwe.
Odtad krynolina byla forma klatki
z metalu (najczesciej stali lub zelaza),
ktora ukrywano pod halka.

Niemala rewolucja w §wiecie mody byt

wynalazek opatentowany w 1856 roku
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przez Francuzke Angélique Milliet.
Rozwigzala ona problem siadania w ta-
kim niewygodnym stelazu. Jak? Zasto-
sowala elastyczne tasmy ze stali spre-
zynujacej, ktore sprawialy, ze spodnice
uktadaty sie¢ w sposéb naturalny nie
tylko w pozycji stojacej. Patent Fran-
cuzki kupili amerykanscy bracia
Thomson, ktdérzy otworzyli fabryki
krynolin w Nowym Jorku, Londynie,
Paryzu i Brukseli. Ich produkty nazy-

wano spédnicami klatkowymi.

REWOLUCJA OBYCZAJOWA
Rozlozyste spédnice miaty nie tylko
mifosnikow, ale i zagorzalych wrogow.
Podkreslanie smuktosci talii i posze-
rzanie bioder wywolywatlo oburzenie
bardziej pruderyjnych oséb, ktére ko-
biety noszace krynoliny uznawaly za
rozwigzle. W latach 50. XIX stulecia
w prasie pojawialy sie karykatury
przedstawiajace panie ukrywajace pod
stelazami spddnic... mezczyzn oraz gi-
gantki, ktore noszonymi przez siebie
krynolinami miazdzg wszystkich spo-
tkanych na swojej drodze.

Na szczescie satyra to miecz obusiecz-
ny, dlatego w odpowiedzi na tego typu
pietnujace rysunki w prasie pojawila
sie ilustracja, na ktorej krynolina
zmienia si¢ w klatke dla jej krytyka -
wokol stelaza siedzi pie¢ kobiet,
a uwieziony mezczyzna krzyczy, zeby
go wypuscily. Podpis nad satyra glosi:
»W koncu zlapany. Kara przyznana
przez damy artyscie, ktéry wykonat te
bezczelne rysunki o krynolinie!”.
Warto doda¢, Ze moda na spodnice na
krynolinach byta demokratyczna.
Przyjela sie we wszystkich warstwach
spolecznych — oczywiscie w tych niz-
szych w nieco skromniejszej, mniej ob-

fitej formie.
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Krynoliny inspiruja projektantdéw mody. Guo Pei w kolekgji ,Alternate Universe Couture”
na sezon jesieri-zima 2019/2020 zaprezentowata bazujace na stelazach kreacje. Modele
z pogranicza basni i awangardy pokazano w londyriskim Muzeum Wiktorii i Alberta.

CESARZOWA I KSIEZNA
Chyba najwiekszg zwolenniczka kry-
nolin byta francuska cesarzowa Euge-
nia (1826-1920). Podobno zainspiro-
wana portretami Marii Antoniny po-
prosita nadwornego krawca, Charlesa
Fredericka Wortha, o stworzenie kre-
acji w podobnej stylistyce. Ich baza
mialy by¢ rozlozyste stelaze. Worth
zostal ojcem haute couture - dzigki za-
moéwieniom Eugenii tworzone przez
niego fasony zyskiwaly popularno$¢,
a on umacniat pozycje w branzy mo-
dowej. Kreacje cesarzowej z jedwabiu,
koronek, atlasu, zdobione sztucznymi
kwiatami i perfami podsycaty trend na
spddnice klatkowe. Zachwyt wzbudza-
ty kreacje cesarzowej i ona sama. Byla

jedna z pierwszych ikon mody.

Ponad stulecie pdzniej imponujaca
krynolina noszona przez brytyjska
ksiezniczke takze bedzie wzbudzac za-
chwyty. Mowa oczywiscie o sukni
$lubnej ksieznej Diany. Jak wszystko,
co nosita Lady Di, takze ta jej kreacja
przeszla do historii. Model zaprojekto-
wany przez Davida i Elizabeth Emanu-
elow byt kwintesencja lat 80. Bufiaste
rekawy z koronkami przy mankietach,
falbany przy dekolcie i oczywiscie eks-
tremalnie szeroka spodnica zaczety

odtwarza¢ inne panny miode.

DRUGIE ZYCIE KRYNOLINY
Wréémy jednak na chwile do XIX wie-
ku. Ci, ktérzy wysmiewali krynoliny
ito, ze kiedy dama wchodzi do pokoju,

juz nikt inny si¢ w nim nie zmiesci,
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TRWALOSC | KOMFORT*

INNOWACYJNA FORMULA Z WYSOKIM POLYSKIEM

DOSTEPNAW 10 BESTSELLEROWYCH «oLorACH!

*Eveline Cosmetics za NielsenlQ, Panel Handlu Detalicznego, Cata Polska (Drug), Sprzedaz wartosciowa w PLN oraz ilosciowa w sztukach w okresie 40 tydzien

2023 - 39 tydzien 2024 w kategorii: Makijaz. **Badania aplikacyjne przeprowadzone na grupie konsumentek.
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mieli troche racji. Stelaze byty nieprak-
tyczne i - mimo préb ich udoskonala-
nia - niewygodne. Spédnice miaty na-
wet 180 cm $rednicy, co utrudniato
i chodzenie, i siadanie. Lekkie stelaze
fatwo mogt unies¢ podmuch wiatru,
a odsloniecie nog byto wowczas nie la-

da skandalem.
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Na szczgécie moda z czasem przyniosta

prostsze i krétsze spddnice. Wiek XX
kobiety witaly, co prawda, $cis$niete
gorsetami, ale w mniej obfitych spod-
nicach... Krynoliny pozostaty jednak
w naszej wyobrazni, bo kojarza sie¢
z elegancja dawnych epok, cesarzowy-

mi i krélowymi. Kiedy wiec w latach

1. Lily James jako Kopciuszek nosita suknie
blizniaczo podobng do pierwowzoru

z disneyowskiej animacji. Za kostiumy
odpowiadata Sandy Powell, ktéra zdobyta
za nie nominacje do Oscaral 2. W 2014
roku na Met Gali Sarah Jessica Parker
zdecydowata sie na dos¢ klasyczna
krynoline, zaprojektowang przez Oscara
de laRente. 3.Dekade podzniej, takze na
Met Gali, Brie Larson pojawita sie w sukni
z ,odwrécong” krynoling. Temat imprezy
brzmiat: ,Spiace krolewny: przebudzenie
mocy”.

powojennych moda zyskatla status
sztuki, projektanci zaczeli powraca¢ do
wynalazku z poprzednich stuleci.

Krynolina przezyla renesans w 1948
roku dzigki Dior New Look. Rozlozy-
ste spodnice na nowo zaczely rozpala¢
wyobraznie i staly si¢ obiektem poza-
dania kobiet. Szczegélne miejsce zajety
w modzie $lubnej. Wiek XXI pozostal
przychylny krynolinom. W 2013 roku
na wiosennym pokazie Alexander
McQueen zaprezentowal zewnetrzng
klatke krynoliny, a jesienig 2014 roku
inspirowany krynoling look pojawit sie

na pokazie Jeana-Paula Gaultiera.

ZABAWA FORMA

O ile suknie §lubne na krynolinach
traktowane sg z pelng powaga — panny
mlode cheg czué si¢ w nich jak Kopciu-
szek, ktory spetnit sen o ksieciu z bajki
- o tyle wspotczesne gwiazdy podcho-
dza do nich z wiekszg swobodg. Na
czerwonych dywanach pojawiajg mo-
dele ,,dekonstrukcyjne” — ujawniajace
stelaz — chociazby suknia Brie Larson
z 2024 roku z Met Gali, czasem prze-
sadnie rozkloszowane, np. kreacja Sa-
rah Jessiki Parker takze z Met Gali, ale
22014 roku.

Projektanci na pewno nie powiedzieli
jeszcze ostatniego stowa w sprawie
krynolin. Czekamy na ich kolejne,

mniej lub bardziej szalone projekty... ®

FOT. BE&W (8)
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MARKA KUNDAL

to wigce] niz pielegnacja

KUNDAL JEST KOREANSKA MARKA, KTORA ZMIENIA
POSTRZEGANIE PIELEGNACJI CIALA, LACZAC
NATURE Z NOWOCZESNA TECHNOLOGIA. DZIEKI
SKLADNIKOM - TAKIM JAK OLEJ MAKADAMIA,
MIOD | MASLO SHEA ORAZ WYJATKOWYM,
TRWALYM ZAPACHOM - BALSAMY KUNDAL
ZAMIENIAJA CODZIENNY RYTUAL W ZMYSLOWE
DOSWIADCZENIE. PRODUKTY SA WEGANSKIE

I PRZYJAZNE DLA SRODOWISKA. NIC WIEC
DZIWNEGO, ZE SZTURMEM ZDOBYWAJA DZISIAJ
SERCA POLEK.

Korea od lat wyznacza trendy w $wiecie urody,
wprowadzajac innowacje, ktére zachwycaja caty swiat -

a teraz réwniez Polske. Kosmetyki koreanskiej marki Kundal
to doskonaty przyktad umiejetnego taczenia natury

z nowoczesnoscia. To jedna z tych marek, ktére udowadniaja,
ze K-Beauty to co$ wiecej niz tylko pielegnacja. Oferuje
balsamy, ktére zmieniajg dbatos¢ o skére w rytuat,
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prawdziwie zmystowe doswiadczenie. Formuty, inspirowane
koreaniska innowacyjnoscia, zawierajg olej makadamia,
zwany ,diamentem olejéw”, ekstrakt z miodu i masto shea,
ktére intensywnie odzywiaja, koja i wygtadzajg skore.

MAGIA ZAPACHU | SWIADOMA PIELEGNACJA

Efekt? Gladka, promienna i petna energii skdra, na miare
koreanskich standardéw, gdzie pielegnacja to takze troska

0 emocje i petne zaangazowanie w codzienny rytuat piekna.
Najwazniejsza cecha balsaméw Kundal s ich wyjatkowe
zapachy - White Musk faczy elegancje i zmystowos¢, Pink
Grapefruit dodaje swiezosci, a Cherry Blossom to
uwodzicielska nuta, ktéra dtugo pozostaje na skorze.

SWIATOWY FENOMEN K-BEAUTY

To wiasnie dzieki tej dbatosci o detale balsamy Kundal staty
sie prawdziwym fenomenem K-Beauty. Zdobyty serca
milionéw kobiet w Azji oraz influencerek na catym swiecie.
Teraz podbijaja Polske, stajac sie nowym standardem

w kategorii body care.
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ZWOLNILJ W SWIETA!

To nie wyscig po tytul perfekcyjnej pani domu, ale czas, ktéry ma daé nam

radosé. Zwolnienie tempa to najlepszy prezent dla ciebie i twoich bliskich.

Badz pewna, ze rodzina lepiej zapamie¢ta wspéolne chwile pelne usmiechu i ciepla

niz $nieznobiale firanki i blyszczace okna. Ty réwniez wigcej skorzystasz, jezeli

ograniczysz przedswiateczna gonitwe i postawisz na odpoczynek oraz czas

spedzony z tymi, ktérych kochasz. TEKST: Elibieta Szydlowska

la wielu z nas $wieta to oka-

zja do spotkan z bliskimi,

z ktérymi w codziennym
zagonieniu nie spedzamy zbyt wiele
czasu. Tym bardziej chcemy, by bylo
wyjatkowo. Dlatego czesto zatracamy
sie w dazeniu do perfekcji - biegamy
za idealnymi prezentami, godzinami
gotujemy $wigteczne potrawy i sprza-
tamy. To $lepy zautek - po tej goni-
twie w $wieta czujemy si¢ wykonczo-
ne i nie mamy sity na cieszenie si¢ ro-
dzinng atmosfera. Dodatkowo krzyw-
dzimy nasz organizm - doprowadza-
my go do skrajnego wyczerpania, za-
miast spozytkowac¢ ten kilkudniowy
okres na regeneracje i tadowanie bate-

rii.

ZALETY ODPOCZYNKU
Czy naprawde jest on tak wazny? Tak
- jest wrecz niezbedny do sprawnego
dzialania na co dzien. Dzigki odpo-
czynkowi:

Wzmacniasz organizm - gdy pozwa-
lasz sobie na relaks, sen i nicnierobie-
nie, organizm si¢ regeneruje — reperu-

je miesnie, uklad nerwowy, naprawia
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uszkodzone tkanki, usprawnia prace
uktadu odpornosciowego i mozgu.
Obnizasz poziom stresu - gdy odpo-
czywasz, spada poziom kortyzolu, czy-
li hormonu stresu. Ten przewlekly jest
dla nas skrajnie niekorzystny, bo
zwieksza ryzyko infekcji i stanow za-
palnych, prowadzac do wielu choréb
i podwyzszonego cisnienia.
Poprawiasz jakosc¢ snu - to wazne, bo
podczas snu organizm sie regeneruje,
reguluje si¢ poziom hormondw, a funk-
Cje poznawcze si¢ poprawiaja.
Zwiekszasz wydolnos¢ fizyczng -
dzieki regeneracji mieéni oraz uktadu
nerwowego w czasie odpoczynku za-
pewniasz sobie wiekszg sprawnos¢
i wytrzymalo$¢ fizyczna.

Poprawiasz samopoczucie - podczas
relaksu obniza si¢ poziom stresu i na-
piecia emocjonalnego, a umyst sie rege-
neruje, dzieki czemu czujemy sie lepiej
i zwigkszajg si¢ nasze zdolnosci po-
znawcze.

Swieta to idealny moment na to, aby
pozwoli¢ sobie na odpoczynek. Moze to
by¢ czas wspanialego relaksu, okazja do

nabrania sil do przetrwania zimowych

miesiecy oraz wzmozonych kontaktéw
z rodzing i bliskimi. Podpowiadamy ci
kilka prostych, ale skutecznych sposo-
béw, jak spedzic ten $wigteczny czas
z pozytkiem dla zdrowia - fizycznego

i emocjonalnego.

WY)JDZ NA SWIEZE
POWIETRZE

Ruch to prosty, ale niezwykle korzystny
sposob na odpoczynek - nie tylko
w $wieta. Zamiast spedzaé diugie go-
dziny za stolem przy $§wigtecznym obie-
dzie, idzcie z bliskimi na spacer. Spo-
kojny ruch po positku ma wiele zalet:
® wspiera trawienie,
® zapobiega odkfadaniu si¢ thuszczyku
(w czasie spaceru spalasz kalorie),
@ dotlenia organizm, przez co poprawia
sie krazenie,
@ stabilizuje poziom cukru we krwi,
® zmniejsza napigcie migsni,
® redukuje stres i znacznie poprawia
samopoczucie.
A moze uda ci sie wprowadzi¢ poobied-
nie spacery do swoich codziennych na-
wykow? Byloby wspaniale, bo badania

pokazuja, ze juz 15-20 minut chodze-
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nia dziennie w Zwawym tempie popra-
wia nasze samopoczucie oraz zdrowie
(o prozdrowotnych zaletach spaceru
piszemy na stronie 142).

Ruch na $wiezym powietrzu w Boze
Narodzenie moze przybiera¢ rézne for-
my. Mozesz spacerowa¢ samotnie. Sko-
rzystasz wtedy z dobroczynnego wply-
wu aktywnosci fizycznej nie tylko na
cialo, ale takze na umyst - korzystajac
z mozliwosci bycia samej, wycisz sie,
podziwiaj okolice, oddychaj pelng pier-
sig. Mozesz tez spacerowac z kims bli-
skim albo wyj$¢ cala rodzing. Gdy
w rodzinie sg dzieci, mozecie wymysla¢
rézne gry i zabawy, takie jak np. rzut
$niezkami do celu (oby$my w tym roku
doczekali sie biatych swiat!) lub szuka-
nie skarbow (czyli ciekawych kamykow
albo patyczkéw, szyszek). Mozecie tez
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po prostu poswiecic sie obserwowaniu
przyrody. Po zmroku wiele frajdy spra-
wi wam na pewno ogladanie $wigtecz-
nych dekoracji w okolicznych domach

iulicach.

WYSPIJ SIE
Sen jest niezwykle wazny - wplywa na
zdrowie, kondycje i urode kazdego
znas. To wlasnie podczas snu regeneru-
je sie uktad nerwowy (np. odbudowuja
sie neuroprzekazniki), a w pamieci
utrwalaja si¢ informacje. Jezeli $pimy
zbyt mato i ptytko (krdcej niz 7-8 go-
dzin dziennie i bez fazy snu glebokiego,
czyli REM), mamy problemy z zapa-
mietywaniem i trudno nam nauczy¢ si¢
czego$ nowego. Sen jest takze niezwy-
kle wazny z powodu melatoniny, czyli

hormonu wydzielanego wylacznie

Przy wigilijnym
stole/ L.amiace
oplatek swiety,/
Pomnijcie, ze dzien
ten radosny/

W milosci
jest poczety |...)

Jan Kasprowicz

w ciemnoéci. Melatonina ma zdolno$¢
usuwania z komorek wolnych rodni-
kow (co ma duze znaczenie w profilak-
tyce nowotwor6w i miazdzycy) oraz
pobudzania uktadu odpornosciowego
inormowania poziomu cholesterolu we
krwi. Likwiduje takze skutki przedtu-
Zajacego si¢ stresu.

Brak snu lub sen niepelnowartosciowy
wplywa negatywnie na caly organizm
- pojawiaja sie rozkojarzenie, zaburze-
nia nastroju, koncentracji i pamieci,
spozniony refleks. Zwykle juz 24-go-
dzinna bezsennos¢ skutkuje zmniejsze-
niem umiejetnosdci zapamietywania az
0 40%. Dlugotrwale okresy bezsenno-
$ci powoduja zaburzenia pracy ukladu
odpornosciowego oraz wieksza podat-
nos¢ na stres i infekcje.

UWAGA! Regeneracji organizmu
sprzyjaja takze drzemki. Wystarczy
20 minut, aby zwiekszy¢ poziom ener-
gii, wydajnosci oraz koncentracje.
Z drzemek czesto korzystajg zawodowi
sportowcy. Ich zwolennikami byli takze
stynni naukowcy - Albert Einstein

i Thomas Edison.

ZROB PRZERWE
ODTELEFONU
Na co dzien trudno nam wyobrazi¢ so-
bie zycie bez smartfona. Codzienno$¢

wymusza na nas konieczno$¢ bycia
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w kontakcie. Telefon jest narzedziem
pracy, pomocnikiem w codziennych
obowigzkach, zakupach, ptatnosciach,
przydaje si¢ przy zalatwianiu spraw
urzedowych. Bywa tez naszg odskocz-
nig, rozrywka, sposobem kontaktu
z innymi, oknem na $wiat. Czesto to
z nim (a nie z naszymi bliskimi) spe-
dzamy wolny czas, szukajac rozrywki
i odpoczynku w social mediach.
Badanie przeprowadzone w 2024 roku
na zlecenie Santander Consumer Bank
wykazalo, ze 75% Polakéw spedza w in-
ternecie codziennie do czterech godzin,
a 14% z nas nawet 5-6 godzin. I to tylko
dla rozrywki! W badaniu nie ujeto bo-
wiem czasu przeznaczonego na obo-
wigzki zawodowe.

Badanie przeprowadzone w 2023 roku
przez Panstwowy Instytut Badawczy -
Naukowg i Akademicky Sie¢ Kompute-
rowg (NASK) pokazalo z kolei, ze po-
nad 16% nastolatkow nie jest w stanie
wytrzymac bez mediéw spolecznoscio-
wych dluzej niz godzine, a 25% z nich
zadeklarowalo trudnosci z mysleniem
o czym$ innym niz platformy spotecz-
nosciowe.

Takie niekontrolowane, a wrecz $wiad-
czace o uzaleznieniu uzytkowanie sze-
roko pojetego internetu jest niebez-
pieczne dla naszej psychiki i funkcjo-
nowania spolecznego. Badacze odkryli,
ze nawet krotka ekspozycja na powia-
domienia z social mediéw drastycznie
zmniejsza nasza koncentracje (i to dtu-
gofalowo), podnosi poziom kortyzolu
(hormonu stresu) oraz powoduje klo-
poty ze snem. Dlatego tez przerwa od
smartfona — przynajmniej na $wieta —
to wrecz koniecznos¢.

Badania przeprowadzone w 2025 roku
w Kanadzie pokazaly korzyséci wynika-
jace z ograniczenia dostepu do interne-

tu na dwa tygodnie. Az 91% badanych
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WIEM, ZE W SWIETA JEST PYSZNIE,
ALE SPROBUJ SIE NIE PRZEJADAC

Podczas $wiat czesto jemy za duzo. A to nie wypada odmowi¢ cioci doktadki
wspaniatego serniczka, a to nie mozemy sie oprze¢ ulubionym potrawom,
ktore pojawiaja sie na stole raz w roku. W efekcie jesteSmy ociezali i ospali,
fundujemy sobie zgage, bél brzucha oraz wyrzuty sumienia. Diugofalowo
natomiast - podwyzszony cukier i dodatkowe kilogramy. Czy mozemy tego
unikna¢, ale rbwnoczesnie nie pozbawiac sie przyjemnosci smakowania
Swigtecznych potraw? Oczywiscie! Jest na to kilka sposobdw.

Jedz wolniej - nie spiesz sig, skup sie na jedzeniu i przestan, kiedy pojawi sie
uczucie sytosci. Mozesz by¢ zaskoczona, bo wystepuje dosy¢ szybko!

Doktadnie przezuwaj kazdy kes — zapewni to nie tylko szybsze uczucie

sytosci, ale tez utatwi trawienie (dzieki wiekszemu rozdrobnieniu pokarmu).

Jedz wiecej Izejszych potraw - te ciezsze i bardziej kaloryczne traktuj

jak wyjatkowe smakotyki, ktére nalezy jes¢ w mniejszych porcjach.

Tworz Izejsze wersje Swigtecznych klasykow — na przyktad zamiast smazyc¢
ryby, mozesz upiec je w piekarniku, sledzie mozesz podac z jogurtem naturalnym,
a nie ze Smietana, a do wypieku ciast zamiast cukru uzy¢ erytrytolu i zrezygnowac
ze stodkich polew oraz lukru.

Po jedzeniu wyjdz na spacer - utatwisz w ten sposob proces trawienia i spalisz
kalorie. Wiecej na ten temat przeczytasz na stronie 142.




TYLKO
w hebe

soczewki
kontaktowe
w5
kolorach

SWOJ KOLOR,
JDZ SWOJ STYL

Z miesieczn owymi soczewkami Lacelle
Miesieczne soczewki k le Tri-Kolor (57% PolyHEMA,
43% woda) sg przeznac lub zmiany widocznego koloru oka, a takze
optycznej korekcji niemi rakcyjnej (krotkowzrocznosci i nadwzrocznosci).
Producent: G&G Contact Lens. wazniony przedstawiciel: Advena Ltd.
Reklama prowadzona przez Bausch & Lomb Poland sp. z 0.0. LAC_PL_2509_299

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg

uzywania lub etykieta.
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wykazalo poprawe w co najmniej jed-
nym znaczacym aspekcie psychologicz-
nym, w tym zdrowiu psychicznym, su-
biektywnym samopoczuciu i zdolnosci
do podtrzymywania uwagi. Uczestnicy
mowili, ze czujg wyzsza satysfakcje z zy-
cia, intensywniej odczuwajg pozytywne
emocje, majg mniej probleméw psy-
chicznych oraz lepszg koncentracje
i uwazno$¢. Po powrocie badanych do
normalnego korzystania z telefonéw
pozytywne efekty badania utrzymywa-
ty sie przez kolejne dwa tygodnie.
Pamietaj, ze detoks od samartfona
i medidéw spolecznosciowych to:
®lepszy sen,

® wieksza efektywno$¢ dziatan,

® poprawa relacji z bliskimi,

® odpoczynek dla oczu,
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® zwigkszenie poczucia kontroli nad
wlasnym zyciem,
o redukcja niepokoju ,,0 losy $wiata”,

® wzrost samooceny.

BAW SIE Z BLISKIMI
Zamiast ogladac po raz setny te same
filmy (no moze zrébmy wyjatek dla
»Kevina samego w domu”), zaproponuj
rodzinie partyjke w szachy, warcaby lub
inna gre planszowy. Swietng rozrywka
moze by¢ gra w karty albo kalambury.
To zabawa, w ktorej jedna osoba poka-
zuje hasto za pomoca gestow lub rysun-
kéw, a reszta prébuje je odgadnad -
mnostwo $miechu gwarantowane!
Duzo rado$ci sprawia tez zabawa
w ,,Kim jestem?”. Graczom przykleja
sie na czole karteczke z nazwa jakiej$

postaci (w wersji $wiagtecznej moze to
by¢ Swiety Mikolaj, renifer, Grinch,
aniolek). Grajacy moze zadawac tylko
takie pytania, na ktore da sie odpowie-
dzie¢ ,tak/nie”. Duzo frajdy i mozna
gra¢ bez odchodzenia od stotu! A pa-
migtacie zabawe w gluchy telefon?
Pierwsza osoba wymysla krétkie zda-
nie i szepcze je do ucha siedzagcemu
obok. Ten przekazuje to, co ustyszat, do
ucha kolejnej osoby. Ostatni glosno po-
wtarza wiadomos¢, ktdrg ustyszat. Cze-
sto nie ma ona nic wspolnego z pier-
wotnym komunikatem.

Wspolne gry i zabawy logiczne nie tyl-
ko pozwola na oderwanie si¢ od co-
dziennych spraw rodzinnych, ale takze
pocéwicza pamieé, koncentracje i polep-
sz 0golng sprawnos¢ umystu. Wspie-
rajg kreatywnos¢, ucza niestandardo-
wego myslenia oraz... cierpliwosci.
Swieta Bozego Narodzenia to takze
idealny moment na wspdlne §piewanie
koled. Poczujemy ducha $wiat, ale tak-
Ze wyciszymy si¢ i poprawimy nastrdj.
Badania pokazuja, ze w trakcie $pie-
wania uwalniajg si¢ endorfiny, przez
co obniza si¢ poziom stresu i poprawia
samopoczucie. Spiew pomaga w rozta-
dowaniu napiecia emocjonalnego.
Stwierdzono nawet, ze $piewanie po-
zytywnie wplywa na prace serca, ob-
niza ci$nienie oraz poprawia krazenie.
Spiew dziala uspokajajaco na dzieci (oj
przyda sie nieco spokoju od rozemo-
cjonowanych maluchéw). Uspokaja
dzieciaki na dwa razy dtuzszy czas, niz
kiedy rodzice do nich przemawiaja.
Dzieci uwielbiajg tez teatrzyki, czyta-
nie na glosy, zabawy stowne. Wyko-
rzystaj to, zobaczysz, ze dorosli tez
beda si¢ $wietnie bawié. Pamietaj
o jednym - chodzi o to, by po prostu
by¢ razem. Wesotych $wigt! e

FOT. 123RF (4)
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 PREZENTOW

TYLKO ONLINE

Drope,

DIFORO Arum Violet, szczoteczka soniczna

do masazu i mycia twarzy, 1 szt., RENPHO masazer do plecéw i karku,

299,99 7k 1 szt = 299,99 24 ) 1 szt., 249,00 7}, 1 szt. = 249,00 2t

BADZ
ZDROWA'!

1e stowa 1o wiecey niz zyczenie
— to najlepszy prezent, jaki
mozesz podarowac sobie lub
bliskim. Wybierz upominef,
przypomni, jak wazne
Jest dbanie o siebie na co
dzien. Zdrowie opakowane
W swiqteczny papier?

PHILIPS Sonicare, szczoteczka 10 si¢ nazywa idealny prezent!
soniczna do mycia zebéw czarna,
1 szt., 279,99 74, 1 szt.= 279,99 2

controly

Sm@:m .
WEOSY SKORA
PAZNOKCIE

SOLGAR Wiosy Skora Paznokcie, CONTROLY ci$nieniomierz
suplement diety, 60 tabl./1 opak., automatyczny, 1 szt., 109,99 z,
83,99 7}, 1 tabl.= 1,40 2t 1 52t.= 109,99 zt

@

1 TYLKO ONLINE

ORAL-B AiO 3, szczoteczka
elektryczna stworzona
w technologii Braun, 1 szt.,
369,99 71, 1 szt. = 369,99 z

LEVANN organizer
na suplementy, 1 szt.,
29,99 74, 1 s2t.=29,99 7t

TYLKO ONLINE

PHYSIQ waga tazienkowa
analityczna sportowa,
13 parametroéw, 1 szt., 299,98 7},
152t.= 299,98 2t
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MAGIA
MANDARYNEK 74
I ORZECHOW

udietetyczek.pl, Instagram/

udietetyczek

Swieta to czas tradycyjnych, czesto ciezkich potraw i...

poblazania sobie w kwestii diety. Nic w tym dziwnego —
ie namawiamy oczywiscie,

w koncu Boze Narodzenie jest raz w roku. Na szczescie by calkowicie zrezygnowa

nie wszystkie Swiateczne przekaski to puste kalorie. z dafi, na ktére wielu z nas

cq . , . . . , . ka caty rok. Chodzi joto,b
Znajdziemy wsréd nich i takie, ktére maja korzystny coeka caly To%. Shodul Tacee) 0 10, By
zamiast siegac po kolejny kawatek po-

wplyw na nasze zdrowie. TEKST: Anna Nadrzeczna lanego lukrem sernika lub petnego kre-
mu tortu, wybraé gar§¢ orzechéw

i mandarynke albo rozgrzewajaca her-

. bate z gozdzikami i imbirem. Orga-

nizm nam za to podzigkuje.

SPROBUJ INACZEJ

Mandarynkowe smoothie
Sktadniki: mandarynki, jogurt
naturalny, miéd, cynamon i mielone
gozdziki do smaku
Przygotowanie: obrane
mandarynki zblenduj. Dodaj jogurt,
nieco miodu, cynamon i gozdziki.
Doktadnie wymieszaj. Koktajl
mozesz udekorowac listkiem miety.

MANDARYNKI -
WITAMINOWA BOMBA
Zapach mandarynek i pomaranczy ko-
jarzy sie nam z Bozym Narodzeniem
i trudno wyobrazi¢ sobie ten czas bez
miski pelnej tych aromatycznych owo-
céw. Nie tylko wprowadzaja w §wia-
teczny nastroj, ale tez dostarczaja solid-

nej dawki witaminy C (dzigki czemu
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wspieraja odpornos¢), zawierajg anty-
oksydanty chronigce komérki przed
wolnymi rodnikami, §wietnie nawad-
niaja organizm, a takze wspomagaja
trawienie, bo sg bogate w blonnik - a to
moze mie¢ szczegélne znaczenie po ob-
fitym obiedzie! Nie bdj sie wiec podja-
da¢ mandarynek - to lekka i zdrowa
alternatywa dla ciastek i innych stodko-
$ci. Znudzily ci sie? Uzyj ich do przygo-

towania pysznego koktajlu.

& <<
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SPROBUJ INACZEJ

Orzechowa owsianka
Sktadniki: 4-5 tyzek ptatkow
owsianych, szklanka mleka lub napoju
roslinnego, tyzka maku, szklanka
mrozonych wisni, gar$¢ prazonych
orzechéw laskowych i ptatkéw
migdatowych, gorzka czekolada
do smaku, opcjonalnie: kardamon/
cynamon/imbir/miéd
Przygotowanie: wymieszane
z makiem ptatki owsiane zalej
mlekiem (napojem roslinnym). Dodaj
rozmrozone wisnie, uprazone orzechy
i ptatki migdatowe oraz pokruszona
gorzka czekolade. Owsianke dopraw
przyprawami korzennymi i miodem.

ORZECHY - GARSC
ZDROWIA DLA SERCA
| NERWOW
W $wigta na stole czesto pojawiaja sie
miski pelne orzechéw — wloskich, la-
skowych i migdatéw. I dobrze - sg po-
zywna przekaska, ktora dostarcza nie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych
wspierajacych prace serca. Zawierajg
magnez i witaminy z grupy B, ktére
zmniejszaja stres, obnizajg poziom zle-
go cholesterolu (LDL), dostarczaja bial-
ko i bfonnik. Trzeba jednak pamietac¢,

&

ze orzechy sa kaloryczne, dlatego gars¢
dziennie to wystarczajgca porcja. Najle-
piej jes¢ je w wersji naturalnej, czyli bez
soli i dodatkéw, takich jak np. karmel.
Orzechy mozesz dodawa¢ do salatek,
ciast i ciasteczek, owsianek, pesto.
Swietnie komponuja si¢ z rukolg i szpi-
nakiem oraz owocami, np. gruszka,
jablkiem, pomarancza. Sg doskonale

z serami pleSniowymi.

SUSZONE OWOCE -
ZASTRZYKENERGII
Kompoty z suszu i bakalie dodawane
do ciast to kolejny zdrowy akcent.
W suszonych $liwkach, jabtkach, grusz-
kach, morelach, zurawinie, daktylach
znajdziemy: blonnik (reguluje prace
jelit), potas (wspiera uktad krazenia),
zelazo (wspomaga uktad odpornoscio-
wy i produkgje czerwonych krwinek),
witaminy A, G, E, K, z grupy B, antyok—
sydanty (opdzniajg procesy starzenia
oraz zmniejszaja stany zapalne), natu-
ralne cukry (dodaja energii). Wybieraj
suszone owoce bez cukru i nie przesa-
dzaj z iloscig, bo sa kaloryczne. Zurawi-
na doskonale komponuje si¢ z miesem
i pieczywem, figi to idealny dodatek do
stonych seréw typu feta, a morele sa do-

skonate w farszu pierogowym.

SPROBUJ INACZE)

Daktylowe trufle
Sktadniki: po 100 g suszonych
daktyli, sliwek i migdatéw, 50 g kakao,
midd, cynamon, orzechy laskowe
Przygotowanie: daktyle i sliwki
zblenduj. Dodaj zmielone migdaty,
kakao oraz do smaku miéd i cynamon.
Formuj kuleczki i obtocz je w kakao
lub pokruszonych orzechach
laskowych.

&
/‘/
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SPROBUJ INACZE)

Sledzie zmiodowym akcentem
Sktadniki: ptaty Sledziowe
wymoczone w wodzie lub mleku,
cebula, ocet jabtkowy, miéd,
koncentrat pomidorowy,
ziele angielskie, li$¢ laurowy
Przygotowanie: cebule pokréj
w pidrka i zeszklij. Dodaj odrobine
octu jabtkowego, koncentrat
pomidorowy, przyprawy, poddus.
Przestudz, dodaj nieco miodu
i doktadnie wymieszaj. Powstatym
sosem zalej kawatki sledzia, delikatnie
wymieszaj i wstaw do lodéwki.

MIOD - Z+tOTO
SWIATECZNEGO STOLU
Midd w polskiej kulturze symbolizuje
obfitos¢, dobrobyt i harmonie w zyciu
rodzinnym. Jest ceniony za wlasciwosci
zdrowotne. Dziala antybakteryjnie, fa-
godzaco i przeciwzapalnie, wspiera od-
pornos¢, reguluje prace jelit i ulatwia
trawienie, dostarcza energii, gdy czuje-
my si¢ zmeczeni. Jest skfadnikiem wie-
lu $wiatecznych potraw — piernikow,
pierniczkow, ciast i kutii. Czasami taczy
sie go z mniej oczywistymi skladnika-
mi, np. serem feta, ogérkami malosol-

nymi, §ledziami i miesem.

Uwaga! W wysokiej temperaturze
midd traci czes¢ wlasciwosci, dlatego
najlepiej dodawac go do przestudzo-

nych napojéw lub spozywa¢ na zimno.

PRZYPRAWY KORZENNE -
UCZTADLAZMYSLOW
W $wieta w wielu domach unosi si¢ za-
pach korzennych przypraw. To nie tyl-
ko uczta dla zmystéw, ale tez dla orga-
nizmu, bo:
cynamon - wspiera metabolizm i mo-

ze obniza¢ poziom cukru we krwi,
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imbir - dziala przeciwzapalnie, roz-
grzewa, pomaga przy niestrawnosci,
gozdziki — majg wlasciwosci antybak-
teryjne i przeciwbolowe,

kardamon - wspiera trawienie i poma-
ga zwalcza¢ infekgje.

Przyprawy korzenne mozna dodawac

do ciastek, herbaty, kawy, deseréw,

: AN
SPROBUJ INACZEJ

Szybkie i zdrowe pierniczki
Sktadniki: 250 g maki
petnoziarnistej, 100 g miodu,
posiekana suszona zurawina
(bez cukru), po tyzeczce cynamonu
i proszku do pieczenia, pét tyzeczki
mielonego imbiru
Przygotowanie: wymieszaj
wszystkie skfadniki, schtodz ciasto
w lodéwce. Rozwatkuj i wycinaj
dowolne ksztatty. Piecz 10 minut
w 180°C.

kompotéw. Imbir — powszechnie uzy-
wany w kuchni azjatyckiej — §wietnie
taczy si¢ z dynia, ziemniakami, rybami,
miesem. Mozna tez przygotowac z nie-

g0 0CZySZCZajacy napoj.

MAK - NIEDOCENIANY
POLSKISUPERFOOD
Chetnie siegamy po nasiona chia, a za-
pominamy o naszym superfood, czyli
maku. Tymczasem to skarbnica sktad-
nikéw mineralnych, witamin, kwasow
omega-6 i antyoksydantow. Zawiera
duze ilo$ci biatka oraz przeciwutlenia-
cze, ktére pomagaja zapobiega¢ nowo-
tworom, chorobom sercowo-naczynio-
wym, metabolicznym i autoimmunolo-
gicznym oraz obniza¢ poziom choleste-

rolu. Mak jest takze zrodfem:
witaminy B_ - wptywajacej na prawi-
dlowe funkcjonowanie ukladu odpor-

nosciowego,

B

A

SPROBUJ INACZEJ

Kutia w wersji light
Sktadniki: po 100 g kaszy peczak,
maku (nie masy makowej),
podprazonych orzechéw (wtoskich,
laskowych, migdatéw), suszonych
owocoéw bez cukru (daktyli, rodzynek,
fig, Sliwek, moreli), odrobina napoju
rodlinnego lub wody, ok. 2 tyzeczek
miodu, opcjonalnie: starta skorka
z pomaranczy, tyzeczka masta
orzechowego (lub zwyktego),
przyprawy korzenne, imbir, wanilia
Przygotowanie: mak zalej wrzatkiem
i odstaw na kilka godzin, odcedz.
To samo zrdb z peczakiem. Suszone
owoce zalej wrzatkiem na p6t godziny,
odcedz i pokréj w paski. Ugotuj kasze
oraz zmiel mak (jesli jest za gesty,
dodaj wode albo napéj roslinny).
Wymieszaj kasze, zmielony mak,
pokrojone suszone owoce, orzechy
oraz miéd. Opcjonalnie dodaj
przyprawy korzenne, startg skorke
pomaranczy, masto (orzechowe lub
zwykte) - dla bardziej kremowej
konsystencji.

wapnia - niezbednego do utrzymania
zdrowia zebdw i kosci,

magnezu - ktory przyczynia sie do
zmniejszenia uczucia zmeczenia,
zelaza - pomagajacego w produkcji
czerwonych krwinek i hemoglobiny,
potasu - ktéry wspiera utrzymanie
prawidlowego ci$nienia krwi,

miedzi - ktora pomaga we wlasciwym
transporcie zelaza w organizmie,
tryptofanu - odpowiedzialnego za
prawidlowe funkcjonowanie ukladu
nerwowego i jako$¢ snu.

Pamietaj, ze mak jest kaloryczny
(539 kecal na 100 g), dlatego lepiej jes¢ go
tylko w formie dodatku. Moze tez
wchodzi¢ w interakcje z niektdrymi le-
kami. Przed jego spozyciem skonsultuj

sie z lekarzem lub farmaceutg. ®

FOT. 123RF (2)



Soczewki kontaktowe

ACUVUE" OASYS

Niepokonane w zapewnianiu komfortu
w 22 badaniach klinicznych®
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Poznaj marke AUCUVE® w drogeriach HEBE oraz na www.hebe.pl/acuvue

Soczewki kontaktowe wyposazone w filtr UV nie moga zastepowac okularow przeciwstonecznych, poniewaz nie ostaniajg catego oka. *www.clinicaltrials.gov to strona internetowa prowadzona przez NIH. 22 badan Klinicznych oceniajacych
subiektywny komfort noszenia jako pierwszo lub drugorzedowy wynik badania dla soczewek dwutygodniowych marki ACUVUE® OASYS, w poréwnaniu z produktami konkurengji. Przeglad wedtug stanu na dzien 30 kwietnia 2025. Soczewki

kontaktowe ACUVUE® moga by¢ stosowane do korekji wzroku. Aby uzyskac szczegotowe informacje na temat prawidtowego uzywania, pielegnacji i bezpieczenstwa, nalezy sie skontaktowac ze specjalista ochrony zdrowia oczu i zapozna¢ z
instrukcja uzywania dostepna na stronie www.e-ifu.com. Wiecej informacji dostepnych jest pod adresem www.acuvue.com/pl-pl/information/. Producent: Johnson & Johnson Vision Care, Inc. (USA). Upowazniony przedstawiciel: AMO Ireland
(Irlandia). Znaki towarowe prezentowanych produktéw z portfolio ACUVUE® naleza do Johnson & Johnson. Reklama prowadzona przez Johnson & Johnson Poland Sp.z 0. 0.z siedziba w Warszawie. Polska 2025. 2025PP14258. Data waznosci
materiatu to: 01.10.2027

To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.



‘ SAMO ZDROWIE

/ FITNESS

SPACER ZAMIAST
DRZEMKI

Boze Narodzenie to czas odpoczynku, rozméw przy stole 1 smakéw, na ktore

czekamy caly rok. Nic dziwnego, Ze po $wiatecznym obiedzie kusi nas miekki

fotel i drzemka pod kocem. Ale zamiast zapadaé¢ w sen, warto zalozy¢ kurtke,

czapke 1 szalik 1 wyj$¢ na krétki spacer. Dlaczego? Powodow jest wiece;,

niz myéhsz TEKST: Anna Nadrzeczna

adania pokazujg, ze juz 10-15
minut spaceru po positkach
znacznie poprawia nasze
zdrowie i samopoczucie. Zobacz, co
mozesz zyska¢ dzieki temu niewielkie-

mu wysitkowi.
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KORZYSCIDLA CIALA...
Swigteczna uczta dla podniebienia to
wyzwanie dla ukfadu trawiennego. Jak
go wspomodc? Wystarczy kilkunasto-
minutowy spacer — pobudzi prace zo-

tadka i jelit, przyspieszajac przeptyw

pokarmu przez organizm. Dzieki temu
zapobiegniesz niestrawno$ci — wzdg-
ciom, zaparciom, refluksowi. Zmniej-
szysz tez pokuse siggania po przekaski
miedzy positkami. No i spalisz nieco
kalorii. Uwaga! Jezeli chcialabys$

»



GOLDEN;
SNAIL

Regenerujaca moc $éluzu $limaka
i luksusowa formuta, prosto z Korei.

\

%




‘ SAMO ZDROWIE

/ FITNESS

ZROB TO DOBRZE!

Intensywna aktywnos¢ fizyczna nie jest wskazana bezposrednio po positku,

poniewaz moze prowadzi¢ do problemdw trawiennych i skurczéw zotadka,
bélu brzucha, zgagi. Cho¢ spaceru nie mozna nazwac intensywnym wysitkiem,
na wszelki wypadek odczekaj 15 minut po jedzeniu, zanim wyjdziesz zdomu.
A w jakim tempie spacerowac? Badania sugeruja, Ze najwieksze korzysci dla

zdrowia daje chodzenie troche szybszym tempem niz zazwyczaj. Juz 10 proc.

szybsze tempo skuteczniej obniza poziom cukru we krwi i zmniejsza ryzyko

choréb ukfadu sercowo-naczyniowego oraz udaréw. Najlepiej spacerowac
w tempie 5-6 km na godzine (to ok. 100 krokéw na minute).

schudna¢, zacznij spacerowac takze
przed jedzeniem, bo taka aktywnos¢
pomaga skutecznie pozbyc¢ si¢ zapasow
thuszczu i obnizy¢ wage.

Jezeli nie ruszasz si¢ po jedzeniu, moze
to prowadzi¢ do wzrostu poziomu cu-
kru we krwi oraz gwaltownych jego
skokow. Ma to fatalny wptyw na zdro-
wie — nadmiar cukru we krwi przecia-

za watrobe oraz wymusza na organi-

zmie przechowywanie jego nadwyzki
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w innych organach. Jezeli ten proces sie
powtarza, uodparniamy sie na insuli-
ne, w efekcie czego dochodzi do rozwo-
ju stanu przedcukrzycowego i cukrzy-
cy typu 2. Rada jest prosta — spaceruj
po positkach!

Wyniki badan wskazuja, ze regularne
spacery znaczaco obnizajg wysokie ci-
$nienie krwi. Najlepiej chodzi¢ 3-5 razy
w tygodniu przez 20-40 minut albo
robi¢ to w kilku 10-minutowych in-
terwalach w ciagu dnia (na przyklad po
10 minut po trzech gtéwnych posit-
kach).

Regularny ruch ma takze pozytywny
wplyw na zdrowie serca i catego ukfa-
du krazenia. Obniza poziom choleste-
rolu oraz zmniejsza ryzyko udaru oraz
zawalu. Co ciekawe, badanie opubliko-
wane w 2013 roku w czasopi$mie ,,The
American Journal of Clinical
Nutrition” wykazato, ze krétkie ¢wi-
czenia (wlasnie takie jak 10- czy 15-mi-
nutowe spacery po posiltku) skuteczniej
zapobiegajg chorobom serca niz dlugie,

intensywne treningi.

..|DLADUCHA
Ruch fizyczny uwalnia endorfiny, zwa-
ne hormonami szcze$cia. Juz nawet

10-minutowa przechadzka przyspiesza

wytwarzanie dopaminy i serotoniny,
ktdére odpowiadaja za poprawe nastro-
ju. Podczas chodzenia obniza si¢ z kolei
poziom kortyzolu - hormonu stresu.
Réwny rytm krokéw i oddechu dziata
jak tagodna medytacja, pozwalajac wy-
ciszy¢ natlok my$li. Regularne spacery
pomagajg wiec regulowac emocje i po-
prawiaja zdolno$¢ radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami. To taki co-
dzienny ,reset” dla uktadu nerwowego.
Ruch pomaga takze poprawi¢ jakosé
snu. Najlepiej wyj$¢ na ostatni spacer
po kolacji. Dzieki temu latwiej zasniesz,
a twdj sen bedzie glebszy i przyniesie
prawdziwa regeneracje. Wyregulujesz

tez naturalny cykl snu i czuwania.

...ORAZ DLA RODZINY
Przy stole czesto rozmawiamy w du-
zym gronie. Spacer daje szans¢ na bar-
dziej kameralne pogawedki - moze
z dawno niewidzianym kuzynem, mo-
ze z babcig, ktéra ma tysiac historii
z mlodosci. Chtodne powietrze i brak
rozpraszaczy sprzyjaja temu, by na-
prawde postucha¢ i by¢ wystuchanym.
Rodzinny spacer po $wigtecznym obie-
dzie moze stac si¢ nowym, pieknym
rytualem. Moze zaczniecie odwiedzac¢
te samg uliczke co roku, robi¢ wspdlne
zdjecia albo liczy¢ iluminacje w okoli-
cy? Takie matle tradycje scalaja rodzine
réwnie mocno jak wspolne gotowanie.
Pamietaj, nie chodzi o to, by rezygno-
wa¢ z radosci siedzenia z bliskimi przy
stole. Chodzi o réwnowage. Wyjdzcie
razem — cho¢by na 15 minut. Od$wie-
zycie umyst, dacie odpocza¢ zotadko-
wi i wrdcicie z policzkami zarézowio-
nymi od chtodu. Bo w konicu $wigta sa
po to, zeby cieszy¢ sie kazdym zmy-
stem - takze tym, ktéry docenia po-

wiew zimowego powietrza. @

FOT.1123RF (2)
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SOCZEWKI KONTAKTOWE
JESIENIA 1 ZIMA

Czy soczewki
kontaktowe mozna
nosié przez caly rok,
w réznych warunkach
pogodowych? O czym
trzeba pamietad,
biorac pod uwage
niskie temperatury
oraz suche powietrze
w pomieszczeniach?
Jak te czynniki
wplywaja na sposéb
uzytkowania

soczewek?

dy zaczyna si¢ sezon grzew-

czy, wskazniki higrometréw

mocno spadajg. Niejedno-
krotnie zdarza sie, ze wilgotnos¢ po-
wietrza w pomieszczeniu spada poni-
zej 40%, a nawet 30%, co moze dawac
wiele negatywnych skutkéw zdrowot-
nych, w tym wysuszanie oczu, bton
$luzowych i problemy z uktadem odde-
chowym'. Wilgotnosé¢ powietrza po-
winna by¢ bowiem utrzymywana
w granicach 40-60%. Niestety zima,
gdy grzejniki nieustannie pracuja i wy-

suszajg powietrze, ilo$¢ pary wodnej
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w pomieszczeniach jest niewystarcza-

jaca. Réwniez na zewnatrz podczas
mrozow wilgod jest uwieziona i powie-
trze atmosferyczne pozostaje suche.
Nie jest to komfortowa sytuacja ani dla
skory, ani dla blon sluzowych, ani tez
dla oczu®.

Jesien i zima sg trudnymi porami roku
dla oczu. Zimne i suche powietrze ze-
wnetrzne oraz cieple i suche powietrze
wewnetrzne nieustannie powoduja po-
draznienia. Objawami takiego stanu s
m.in. swedzenie oczu, uczucie piasku

pod powiekami, zaczerwienione i zme-

czone oczy. Dotyczy to zaréwno oséb,
ktdre noszg soczewki kontaktowe, jak
i tych, ktdre ich nie uzywaja lub chodza
w okularach. Aby zapobiega¢ nadmier-
nemu wysuszaniu oczu, mozna stoso-
wa¢ nawilzajace krople, a jedli te nie
pomagaja, koniecznie trzeba skonsul-
towac objawy z optometrysta lub oku-

listg®.

JAKIE SOCZEWKI
WYBIERAC ZIMA
Biorac pod uwage powyzsze czynniki,

wybierajac soczewki kontaktowe zima,



FOT. 123RF

trzeba mie¢ na uwadze, aby byty to
produkty charakteryzujace si¢ kom-
fortem noszenia, w tym wysokim po-
ziomem nawilZenia.

Warto tez wzig¢ pod uwage ich poten-
cjal do filtrowania szkodliwego pro-
mieniowania UV, ktdre zima jest row-
nie szkodliwe co latem. Promienie UV
odbijajace si¢ od $niegu moga podraz-
nia¢ wzrok, powodujac takie nieprzy-
jemne objawy, jak bél oczu, zaczerwie-
nienie, $wiatlowstret, nadmierne tza-
wienie, a nawet dlugoterminowe skut-
ki narazenia na promieniowanie ultra-
fioletowe®.

Nalezy pamieta¢, ze soczewki kon-
taktowe nie chronia przed promie-
niowaniem UV w taki sposéb jak
okulary przeciwstoneczne, dlatego
komplet: okulary i soczewki z filtrem
UV powinien znalez¢ sie w wyposa-
zeniu kazdego z nas. Osobom z wada
wzroku zaleca si¢ jednoczesne nosze-
nie soczewek kontaktowych oraz
okularéw przeciwstonecznych lub go-
gli, szczegdlnie w miejscach o silnej
ekspozycji stonecznej®, aby ich wzrok
byl w jak najlepszym stopniu chro-

niony.

JAK CHRONIC OCzZY
PRZED WYSYCHANIEM
Nieprawidlowe nawilzanie powierzch-
ni oka przez film Izowy moze powodo-
wac wysychanie rogéwki i spojowki,
ajednym z czynnikéw zwiekszajacych
to zjawisko jest noszenie soczewek.
Dlatego osoby uzywajace soczewek
kontaktowych w sposoéb szczegdlny
powinny zadba¢ o prawidlowe na-

wilzenie oczu’.
Aby sprawi¢, ze noszenie soczewek
kontaktowych zimg bedzie przyjem-

ne, nalezy przestrzega¢ kilku zasad:

® sprawdz u specjalisty, czy twoje so-
czewki kontaktowe sg prawidlowo
dobrane,

® uzywaj kropli nawilzajacych do
oczu, rekomendowanych przez okuli-
ste lub optometryste,

® pracujgc przed komputerem, rob re-
gularne przerwy, aby oczy mogly od-
poczad,

® unikaj zadymionych miejsc, wysta-
wienia na silny wiatr oraz zbyt dlugiego
przebywania w klimatyzowanych

i przesuszonych pomieszczeniach®.

ZALETY NOSZENIA
SOCZEWEK ZIMA

Prawidlowe noszenie i uzytkowanie
soczewek zimg daje wiele korzysci. Je-
$li bedziemy dbac o odpowiednie na-
wilzenie oczu, nie musimy bacd sie
skutkéw suchego powietrza. Mozemy
za to czerpac wiele korzysci z ich no-
szenia: soczewki nie paruja, mozna
w nich uprawia¢ zimowe sporty, a na-
wet chronig oczy przed promieniowa-
niem UV (jezeli wyposazone sg w ta-
ki filtr). @

PRZYPISY:

1. A. Pas-Wyroslak, E. Wagrowska-Koski,

Wptyw pracy wzrokowej na film tzowy i stopien
zmeczenia oczu, Medycyna Pracy 2010, 61(5),
s.527-535.

2. M. Kasprzak, Suche powietrze w domu -

jak sobie z nim radzi¢?, doz.pl, 13.12.2018.

3. J. Deren, konsultacja Aleksandra Witkowska,
5 probleméw zdrowotnych, za ktére odpowiada
suche powietrze w mieszaniu, medonet.pl,
14.02.2020.

4. M. Luzynska, Ochrona narzadu wzroku przed
szkodliwym dziataniem promieniowania UV,
Optyka 4(47) 2017, 5. 58-62.

5. K. Korzeniowski, Problemy okulistyczne,
Medycyna Podrézy.

6. Uzywanie soczewek kontaktowych zwieksza
ryzyko rozwoju suchego oka?, zdrowie.pap.pl.
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BAUSCH+LOMB

ReNu.

ADVANCED

phyn wielofunkoyjny

—
e

BAUSCH+LOME

ReNu

MultiPlus
wahti-paipase sobatien

100 ml

—
BAUSCH+LOMB
Flight

4 Pack

Take on Board

dziata jak Twope oczy
.

*

BAUSCH+LOME

B | O ONEday lenses

—
BauschsLemb

doily disposable
oy

1. RENU Advanced, ptyn do soczewek
kontaktowych, 100 ml, 21,99 z}, 100 ml = 21,99 2t
2. RENU MultiPlus, ptyn do soczewek
kontaktowych, 500 ml, 39,99 z}, 100 mi =8,00 2t
3. BIOTRUE ptyn do soczewek kontaktowych,
100 ml, 21,99 zt, 100 mI= 21,99 z

4. BIOTRUE Oneday, jednodniowe

soczewki kontaktowe, 30 szt./1 opak.,
83,497 152t.=2,78 24

5. SOFLENS jednodniowe soczewki
kontaktowe, 30 szt./1 opak., 75,99 ,
1szt.=2,532t

hebe 147

hebe.pl



ARTYKUL

SPONSOROWANY
REME W HEBE

REME WSPIERA OD WEWNATRZ NATURALNE
PIEKNO KOBIET KAZDEGO DNIA.

BEZ WYSILKU, BEZ STRESU, BEZ PRESJI.
CODZIENNA SUPLEMENTACJATO CHWILA
PRZYJEMNOSCI | PEWNOSCI, BO WIEMY,

ZE KIEDY W GRE WCHODZI TWOJE PIEKNO

I PEWNOSC SIEBIE - NIE IDZIESZ NA
KOMPROMISY. REME TO SUPLEMENTY
DIETY, KTORYM MOZESZ ZAUFAC.
GWARANTUJA SPRAWDZONE FORMULY,
SKELADNIKI O DZIALANIU POTWIERDZONYM
W BADANIACH | PYSZNY SMAK!

NATURALNE
PIEKNO

W TWOIM
RYTMIE

Kolagenowa Formuta Piekna Remé to fundament
suplementacji beauty. Zawiera idealnie dopasowana,
dzienna porcje peptyddéw kolagenowych VERISOL®,
ktérych dziatanie wspierajace wiosy, skore i paznokcie
zostato potwierdzone w badaniach naukowych.
Wystarczy jedna porcja dziennie dla pieknej skory,
mocnych wtoséw i zadbanych paznokci. Formuta
suplementu zawiera takze 11 sktadnikéw aktywnych
(m.in. biotyne, cynk, witamine C, A i D) o dziataniu
réwniez potwierdzonym w badaniach.

JUZ PO 4 TYGODNIACH

Badania wykazaty, ze pierwsze efekty zobaczysz juz po
4 tygodniach', ale musisz pamieta¢ o waznej sprawie

- regularnosci. Dzieki Remé codzienna suplementacja
kolagenu to czysta przyjemnos$¢. Kolagenowa Formuta
Piekna jest dostepna w pysznych smakach, ktére
idealnie tacza sie zwodg, owsianka czy mlekiem.

Ty decydujesz - pijesz z czym chcesz i kiedy chcesz,

a suplementacja staje sie chwilg przyjemnosci.

CZAS NA BEAUTY SLEEP

Od wiekéw wiadomo, ze zdrowy sen ma bardzo
korzystny wptyw na nasz organizm. Spiac,
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regenerujemy sie, dlatego sen jest niezbedny do
prawidtowej odnowy komoérek skéry. Moze pomagac
w zapobieganiu pojawiania sie zmarszczek i wspiera¢
poprawe elastycznosci skory. Niestety stres, hatas czy
ciezkostrawna dieta moga z kolei utrudnia¢ zasypianie
i wptywac na niska jakos$¢ snu. Dlatego nowa odstona
Kolagenowej Formuty Piekna — Remé Night zostata
wzbogacona o ekstrakt z kwiatéw passiflory

i melatonineg, ktére utatwiaja i przyspieszaja
zasypianie?. Siegnij po Remé Night przed snem

i podaruj sobie prawdziwy beauty sleep.

1 Zrédto: Proksch, E. et al. (2014). Oral Supplementation of Specific Collagen
Peptides Has Beneficial Effects on Human Skin Physiology: A Double-Blind,
Placebo-Controlled Study. Skin Pharmacology and Physiology, 27(1), 47-55.

2. Melatonina pomaga w skréceniu czasu potrzebnego na zasniecie. Korzystne
dziatanie wystepuje w przypadku spozycia 1 mg melatoniny krétko przed
pojsciem spac.
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WARTO BYC
zyczl (ym

Zyczliwosé to drobny pozornie gest, ktéry ma ogromne znaczenie — zaréwno dla osoby,

ktéra ja okazuje, jak i tej, ktora jej doswiadcza. Buduje relacje, lagodzi konflikty,

poprawia samopoczucie. Czy mozna si¢ jej nauczy¢? A moze jest zarazliwa?

Odpowie psycholog Monika Gawrysiak. ROZMAWIALA: Dominika Bagifiska

Czym jest zyczliwo$¢?

Mozna ja rozpatrywac na kilku pozio-
mach. Po pierwsze, to cecha charakteru
- cze$ciowo wrodzona, a czgsciowo na-
byta. Po drugie — postawa wobec in-
nych, a po trzecie - konkretna umiejet-
nos¢. Niektorzy maja naturalne predys-
pozycje do bycia zyczliwymi. Duza role
odgrywa jednak srodowisko, w ktérym
dorastamy. Jeéli otaczajg nas zyczliwe
osoby, jesli ta postawa, ta wartos¢ jest
obecna w domu, rodzinie i najblizszym
otoczeniu, zyczliwos¢ staje si¢ czyms$
naturalnym, co przyjmujemy jak wta-
sng ceche. Ale zyczliwosci mozna sie tez
nauczyc¢ i — co wazne — mozna ja stale
rozwija¢. Badania pokazaty, ze zyczli-
wosc¢ jest spolecznie bardzo potrzebna.
To wlasnie ta cecha, a zarazem umiejet-
no$¢ pozwolita nam jako gatunkowi

przetrwac ewolucyjnie.

To bardzo ciekawe. Prosze opowie-
dziec o tym wigcej.
Czlowiek od zawsze byt istota spoleczna

- potrzebowal innych. Liczyl na tych,

Ekspert
MONIKA GAWRYSIAK
psycholog, pedagog, twérczyni
podcastu,Mozesz myslec inaczej”.
Pracuje w nurcie poznawczo-

-behawioralnym, prowadzi warsztaty

i szkolenia, m.in. z pacjentami
rehabilitacji kardiologicznej, zajmuje
sie psychologig pracy. Uczy relaksacji
i uwaznosci, wspiera osoby w kryzysie,
doswiadczajace trudnosci zyciowych.

ktorzy byli silni i potrafili broni¢ wspol-
noty, ale tez na osoby dobre i zyczliwe,
z ktérymi mozna bylo wymieniac si¢
ustugami, darami. Zyczliwo$¢ sprzyjata
budowaniu glebszych relacji i zaufania,
a te z kolei utatwialy wymiane dobr
iwzajemng pomoc. Dzigki temu wspol-
nota mogla zy¢ dostatniej, a przede

wszystkim bezpiecznie;j.

Jak dzis$ zyczliwo$¢ wplywa na nasz

gatunek?

Kiedy $rodowisko jest stresujace, po-
strzegamy $wiat jako niebezpieczny. To
drenuje z sit witalnych, dostownie skra-
cazycie. Kiedy za$ praktykujemy zycz-
liwos¢, otoczenie wydaje nam sie bez-
pieczniejszym miejscem, aludzie — bar-
dziej przyjaznymi. Czujemy sie dobrze,
wiedziemy bardziej zréwnowazone zy-
cie. Zyczliwoé¢ tagodzi bowiem stan na-
pieciaizagrozenia. W ten sposob wy-
dtuzamy sobie zycie, co potwierdzity
badania. Kiedy robimy cos miltego - dla
innych, ale i dla siebie - w naszym mo-
zgu aktywuja sie osrodki przyjemnosci.
Wzrasta poziom serotoniny, neu-
roprzekaznika odpowiedzialnego za
poczucie satysfakcji. Zyczliwe zachowa-
nia wplywaja takze na kore przedczolo-
wa, ktdra jest zwigzana z przetwarza-
niem pozytywnych emocji. Ten obszar
mozgu, podobnie jak mie$nie podczas
¢wiczen, rozwija sie i wzmacnia dzieki
praktykowaniu zyczliwosci. Badania
pokazuja réwniez, ze osoby zyczliwe
majg sprawniejszy uklad sercowo-na-

czyniowy. Prowadzac zajecia rehabili-
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tacyjne z pacjentami kardiologicznymi
po zawale, przekonalam sie, ze wrogie
nastawienie do $§wiata sprzyja choro-
bom serca. Z kolei regularne praktyko-
wanie zyczliwosci - traktowane jak
¢wiczenie - wzmacnia uktad krazenia

ipoprawia jego kondycje.

To moze zyczliwo$¢ wigze si¢ z dojrza-
loscig, rozumieniem siebie?

Z dojrzaloscig na pewno, natomiast nie
zawsze jest ona zwigzana z wiekiem.
Oczywiscie bytoby cudownie, gdyby-
$my sie wraz uplywem lat rozwijali, ale
nie zawsze tak jest. Wiele starszych
0s0b z czasem gorzknieje, skupia si¢ na
niepowodzeniach, bélu, tym, co sie im
nie udato. Dlatego powiedzialabym ra-
czej, ze to zyczliwo$¢ pomaga nam osig-
gnac prawdziwg dojrzalos¢ - rozumia-
na jako umiejetno$¢ cieszenia sie zy-
ciem i dostrzegania jego szerszej per-
spektywy. Uczy, Ze zycie nie sktada sie
tylko z cierpienia i trudu, ale ma tez ja-
sna strone. Wymaga to $wiadomej pra-
cy i zauwazenia, jak wiele dobra nas

otacza.

A jakjest z zyczliwo$cig wobec siebie?

Zwykle tatwiej okazujemy jg innym niz
sobie. Zyczliwo$é to sztuka akceptacji -
takze wlasnego ciata, niedoskonatosci,
bledéw. Tymczasem w wewnetrznym
dialogu czesto bywamy bardziej kry-
tyczni wobec siebie niz wobec innych.
Uzywamy stow, ktorych nigdy nie skie-
rowaliby$my do bliskiej osoby. Pomoze
wigc samowspolczucie (self-compas-
sion), koncepcja opisana przez psycho-
log Kristin Neff. To zacheta, by by¢ dla
siebie dobrym i empatycznym, tak jak
wobec przyjaciela lub swojego dziecka.
Latwo o tagodnos¢, gdy wszystko ukta-
dasie dobrze. Trudniej — gdy pojawiaja

sie bol, porazka, poczucie bezradnosci.
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A wlaénie wtedy najbardziej potrzebu-

jemy wspierajacych stéw. Trudnosci sg
czescig ludzkiego doswiadczenia —
wszyscy popelniamy bledy i mierzymy
sie z cierpieniem. Dlaczego wigc jeste-
$my bardziej surowi wobec siebie niz
wobec innych? Wystarczy spojrze¢ na
siebie oczami kogos bliskiego. Pomaga-
ja tez proste gesty — polozenie dloni na
klatce piersiowej i przeponie, wstucha-
nie sie w rytm oddechu, poczucie wta-
snego ciata. To ulatwia méwienie do
siebie czule. Zyczliwo$¢ wobec siebie
oznacza réwniez dbanie o swoje potrze-
by: sen, odpoczynek, ruch, odzywianie
i pielegnacje. To codzienne gesty troski,

ktdre wzmacniajg nas od srodka.

Jak trenowac zyczliwo$¢é wobec
innych?

Trudno okazywac ja innym, jesli sami
zyjemy w napieciu i stresie. Dlatego za-
cznijmy od prostych gestéw wobec wia-
snego ciala — wyprostujmy sie, otworz-
my klatke piersiowa, rozluznijmy ra-
miona. To wyciszy umysti poprawi na-
stawienie. Pomocna jest tez uwaznos¢,
o ktorej pisze Kristin Neff - zatrzyma-
nie sie na chwile, dostrzezenie emocji,
koloréw, zapachoéw wokot. Dzieki temu
wracamy do ,,tuiteraz” ilatwiej zauwa-
zamy, Ze inni réwniez maja trudne
chwile. Zyczliwo$¢ mozemy wyrazaé na

wiele sposobow: stowem, gdy méwimy

co$ milego; gestem, kiedy robimy co$
dobrego; a takze w myslach, gdy zyczy-
my komus dobrze. Bycie mitym i ser-
decznym sprawia, Ze inni chetniej z na-
mi przebywaja i nawigzuja blizsze rela-
cje. Zyczliwi przyciagaja otoczenie,
w przeciwienstwie do oséb, ktdre nie-
ustannie narzekaja i koncentruja si¢ na
problemach. Wtadnie dlatego zyczli-
wos¢ to najprostszy sposob budowania
wiezi — a te s3 jednym z najwiekszych

deficytéw codziennosci.

W swoim podcascie méwi pani o Zycz-
liwos¢ wobec $wiata, czym ona jest?

Nasza $wiadomo$¢ ekologiczna rosnie,
wielu z nas zyje wleku przed zmianami
klimatycznymi. Nie zatrzymamy wiel-
kich proceséw, ale mamy wplyw na co-
dzienne nawyki, ktére w sumie daja
ogromny efekt. Segregowanie $mieci,
zakrecanie wody przy myciu zebow, ga-
szenie §wiatla — to drobne gesty, ktdre
przywracaja poczucie sprawstwa
izmniejszajg katastroficzne mysli. Co
wiecej — zyczliwos¢ jest zarazliwa. Do-
bro wraca, cho¢ nie zawsze wtedy, gdy
tego oczekujemy. Jesli traktujemy je ja-
ko narzedzie do osiagniecia celu, spoty-
ka nas rozczarowanie. Ale gdy zyczli-
wos¢ staje si¢ codzienng praktyka — za-
wsze powraca, nawet jesli nie od razu.
Jak powiedzial Mark Twain: ,, Zyczli-
wosc to jezyk, ktory niestyszacy moze
ustysze¢, a niewidzacy zobaczy¢”. To
uniwersalne, darmowe narzedzie - wy-
starczy u$miech, ,dzien dobry”, kom-
plement. Sila zyczliwo$ci zmienia nie
tylko nas samych, lecz takze nasze oto-
czenie. By jednak prawdziwie dzieli¢ si¢
zyczliwoscia, potrzebujemy by¢ w zgo-
dzie ze soba, miec zaspokojone podsta-
wowe potrzeby i swiadomos¢, w jakim
miejscu zycia jestesmy. Tylko wtedy fa-

twiej nam otworzy¢ sie na innych. @

RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE
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BRODACZE
LE SEAWATYCZ

Mala miejscowo$é na Lubelszczyznie ma $wiateczna tradycje, ktéra jest unikatowa
nie tylko w skali Polski, ale i $wiata. Tuz przed sylwestrem jej ulicami zaczynaja

wladaé kolorowe stwory — straszne i pigkne zarazem. Mozliwoéé ich zobaczenia

jest warta wycieczki do Stawatycz! TEKST: Mateusz Borowy

B

Okreslenie , brodacze” pochodzi od dtugich bréd z Inianego widkna, jakie przyczepiali sobie miejscowi przebieraricy. Symbolizowaty one
dtugie zycie, doswiadczenie oraz bogactwo przezy¢. Zwyczaj ten jest bardzo stary, cho¢ nie da sie okresli¢, jak bardzo. Najstarsi mieszkancy
Stawatycz mowig, ze o Brodaczach opowiadali im dziadkowie. Tu: zdjecie z 1988 roku.
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o roku po $wietach, tuz przed

zabawg sylwestrows, na uli-

cach Stawatycz pojawiajg sie
przedziwne stwory — w strasznych ma-
skach i wielkich, kolorowych czapach,
ubrane w wywrdcone wlosiem na
wierzch kozuchy, z nogami owinigtymi
stoma. Kazdy dzierzy potezny kij. Ida
przez wies, a uciekajg przed nimi wszy-
scy — przede wszystkim panny! Broda-
cze to bowiem okropni psotnicy, skorzy
do robienia psikusow.
Oczywiscie, pod postaciami Brodaczy
kryja sie miejscowi mlodzi mezczyzni,
kawalerowie, ktérzy ochoczo biorg
udzial w maskaradzie. Wiedzg, ze to
niezwykla tradycja, ktora koniecznie
trzeba podtrzymac dla kolejnych poko-
len. W 2021 roku decyzja ministra kul-
tury zostala ona wpisana na krajowa li-
ste niematerialnego dziedzictwa kultu-
rowego. — Ja réwniez kilka razy bylem
Brodaczem, a dzisiaj zajmuje si¢ organi-
zowaniem konkursu na najtadniejsze
przebranie — kapelusz, maske i okrycie
w danym roku - méwi Radostaw
Szczur, dyrektor Gminnego O$rodka
Kultury w Stawatyczach.
Jak zaprezentuja sie Brodacze zegnajacy
2025 rok? Okaze sie juz 29 grudnia, bo
Brodacze pojawiajg si¢ na ulicach Sta-
watycz tuz przed Sylwestrem.

UWICKWIATY
DLABRODACZA
Kazdy Brodacz jest widoczny z daleka,
a jego znakiem rozpoznawczym jest
wysoki kapelusz, ztozony z dziesiagtkow
papierowych kwiatéw. To najbardziej
pracochionna cze$¢ stroju, dlatego
mezczyzni po$wiecaja co roku sporo
czasu na jej przygotowanie. Ale nie tyl-
ko oni. W tworzeniu bajecznie koloro-
wych kwiatéw na czapki pomagaja

mezczyznom kobiety.

Stréj Brodacza sktada sie z: maski, czapy, brody, odwréconego na wierzch kozucha, garbu,
stomianych butow i powrdset. Wysokie na okoto 80 cm czapy ozdabia sie kolorowymi
kwiatami i dtugimi, zwisajacymi wstazkami z bibuty. Robi wrazenie!

- M6j maz byt kiedy$ Brodaczem i wte-
dy nauczylam si¢ robi¢ rézne kwiaty
z bibuly i krepiny, a takze stomiane
maty do owijania ndg. Teraz jesienia
przychodza do nas chlopcy szykujacy
swoje stroje i proszg nas o pomoc —
opowiada Elzbieta Gruszkowska ze
Stawatycz.

To jednak nie znaczy, ze kobiety robig
calg robote! - My tylko realizujemy

zlecenia - $mieje sie pani Elzbieta. -
Chlopaki sami kupuja bibule i krepine
i mowia nam, jakie kwiaty chcieliby
mie¢ w tym roku. Gdy juz odbiora od
nas zamowienie, sami konstruujg ka-
pelusze, misternie przyczepiajac kazdy
kwiat drucikami. Ale tego juz my, ko-
biety, nie widzimy - opowiada. Szacu-
je, ze wykonanie kwiatéw na jeden ka-

pelusz zajmuje pieciu kobietom - bo p
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zazwyczaj panie pracujg wspolnie —
okoto czterech godzin.

- Jezeli kwiaty s3 wykonywane bardziej
skomplikowang technikg zawijania
koncow na splot cukierkowy, ten czas
wydluza sie nawet do dwoch dni - do-
daje Radostaw Szczur.

Reszta nalezy do panéw. A oni bardzo
powaznie traktujg tajemniczos$¢ tych

przygotowan. Nikt spoza ich grona az

do dnia przemarszu Brodaczy nie moze
dowiedzie¢ sig, jak wygladaja stroje.
Dlatego mezczyzni umawiajg si¢ na
swoim czacie w internecie, gdzie w da-
nym roku beda si¢ przebierac i skad ru-
sza¢ na stawatycki rynek, na ktérym na
ogol jest kulminacja wydarzenia.

- Zazwyczaj umawiajg sie po kilku
w stodotach i garazach, zeby pomoc so-

bie nawzajem zalozy¢ te skomplikowa-

Brodaczom pozwala sie na wiele — moga goni¢ piszczace dzieci, udawac, ze je uderzaja,
obsciskiwac kobiety, zatrzymywac samochody, zadajac datkow.

("

e - i
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ne stroje, maski i dlugasne brody z Inu
- u$miecha si¢ Radostaw Szczur. Maski
i brody sa niezwykle wazne, pelnia role
kamuflazu, bo nikt nie moze rozpo-
znag, kto kryje sie za strojem Brodacza.
— Ten, kto zostanie rozpoznany, naje sie
wstydu, dlatego kryjacy si¢ w przebra-
niu mezczyzni robig wszystko, aby to
uniemozliwi¢. Na przyktad w ogéle nie
rozmawiajg z mieszkancami ani ze so-
ba. Lubig za to pohukiwac¢, pokrzyki-
wac i donosnie §piewac. Dlatego tez
kazdy Brodacz co roku musi sobie
przygotowaé nowy kapelusz, zeby nie
dalo si¢ go rozpozna¢ po ubiegtorocz-
nym - méwi dyrektor stawatyckiego
GOK-u. Brodacze dopiero na koniec
zdejmujg swoje czapy i maski i ujawnia-
ja sie mieszkaficom. Zazwyczaj jest spo-
ro zaskoczen!

PSOTY
| DOBRE WROZBY

Kiedys, gdy Brodacze szli przez Stawa-
tycze, obowigzkowo stukajac swoimi
kijami, chowat sie kto mégt. — Brodacze
to psotnicy. Przyznam, ze ja sam jako
mlody chlopak troche si¢ balem, kiedy
Brodacze zaczynali mnie goni¢ ulicami
Stawatycz - u$miecha si¢ Radostaw
Szczur. Podobno jeszcze 20-30 lat temu
Brodacze potrafili niezle poturbowac
zlapanego delikwenta, dzisiaj sg juz de-
likatniejsi.

Przebierancy gonig wszystkich, mez-
czyzn, dzieci, a zwlaszcza panny. - Gdy
Brodacz dopadnie dziewczyne, bierze ja
»ha chocki”, to znaczy przyciska ja do
siebie, okreca, podrzuca, pokrzykujac
przy tym i pod$piewujac. Dla dziew-
czyny to wrdzba, ze w nadchodzacym
roku wyjdzie za maz - opowiada szef
GOK-u.

Sama obecno$¢ i wyglad Brodaczy row-

niez majg ,magiczne” znaczenie.
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MAGICZNE
IETNOGRAFICZNE

- W koledowaniu, a tym wlasnie jest
pochéd Brodaczy, dokonuje sie pewna
formuta, ktéra ma sprawié, ze co$ sie
stanie. To jest Zyczenie, aby sie wiodlo,
powodzilto. Aby ta formuta sie zrealizo-
wala i miata magiczna moc, musi by¢
spetnionych kilka elementéw - ttuma-
czy etnografka Agnieszka Mikszta
z Muzeum Potudniowego Podlasia
w Bialej Podlaskiej.

Wryjasnia, Ze potrzebna jest okreslona
osoba kolednika, ktory jest przebrany
w odpowiedni stroj. — W tym przypad-
ku jest to stréj stomiany potaczony
z kozuchem. Kolednik wykonuje tez
pewne gesty, w przypadku Brodaczy to
potrzasanie i stukanie kijem, co ma za-
pewni¢ urodzaj. W etnografii nazywa-
my to magia wegetacyjna — opowiada
etnografka.

Elementy stroju Brodacza tez majg zna-
czenie symboliczne. Takie znaczenie
ma stoma, ktéra Brodacze owijaja sobie
nogi. - Stoma wystepuje w wielu obrze-
dach. Dawniej wynosilo si¢ stomiany
snopek i kladlo sie siano (a wczesniej
takze stome) pod obrus na wigilijnym
stole — przypomina Agnieszka Mikszta.
Wedlug ludowych wierzen stoma po-
maga w nawigzaniu kontaktu z zaswia-
tami (podobnie jak len, z ktérego wyko-
nane sg brody) oraz wzmacnia ptod-
no$¢ — zaréwno ludzi, jak i ziemi. Od-
wrécony kozuch to z kolei pradawny

symbol dostatku i obfitosci.

BRODACZOWI
WOLNO WIECE]
Brodaczom pozwala si¢ na wiele — mo-
ga lapac piszczace dzieci, udawad, ze je
uderzajg, moga zatrzymywac samocho-
dy, siada¢ na ich maskach i zada¢ dat-

kow. Nikt sie nie denerwuje, ze masze-
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Brodacze to nie tylko przebierancy, ale réwniez symbol dtugowiecznosci i bogactwa
doswiadczen. Ich stroje i maski, wykonane z Inianych wtdkien i starej skory, symbolizuja
staros¢ i przemijanie, a takze nadzieje na nowy poczatek.

ruja $rodkiem ulic. - Kiedys$ Brodacze
przez trzy dni chodzili od domu do do-
mu, $piewajac koledy i skladajac zycze-
nia. Na koniec harcéw brali udziat
z mieszkancami we wspélnym nabo-
zenstwie - relacjonowala etnografka
Zofia Chomiczewska, badajaca ten ob-
rzed w drugiej potowie XX wieku.

Aby zacheci¢ mtodych ludzi do pod-
trzymywania tradycji, Gminny Osro-
dek Kultury od kilkunastu lat organi-

zuje na stale konkurs na najpiekniejsze-
go Brodacza. — Na rynku zbiera si¢ ko-
misja konkursowa ztozona najczesciej
z kogo$ z Urzedu Gminy, dyrektora
szkoly lub biblioteki i obowigzkowo —
jednego lub dwdch bytych Brodaczy —
mowi Radostaw Szczur.

Konkurs po raz pierwszy zorganizowa-
no w 1980 roku, ale w kolejnych latach
nie odbyt si¢ ze wzgledu na stan wojen-

ny, tradycja wiec nieco podupadta.

»
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Mezczyzni cenig prostote i jasne zasady. Krem pod oczy - Yasumi M°4 Eye Cream
W pielegnacji najchetniej siegneliby po cos :

w rodzaju instrukcji obstugi. Dlatego marka Czy mezczyznie potrzebny jest krem pod oczy?
Yasumi przygotowaia kosmetyki, Oczywisciel Po nieprzespanej nocy, réwniez na
ktére uiawiajq dziatanie. . 2 swojej twarzy moze zauwazy¢ worki pod oczami.
Krem zatem jest niezbedny, jezeli spojrzenie ma by¢
Swieze i wypoczete. Zawiera kofeing, wiec dziata

Oczyszczanie - Yasumi M°1 Cleansing Gel . i
lepiej niz poranna kawa! A jezeli dziata réwniez

na zmarszczki, to nalezy sie w niego zaopatrzy¢ ‘
w ciemno! f—

Dedykowany meskim potrzebom jeden preparat
taczacy w sobie kilka funkgji. Dziata jak scyzoryk

MacGyver'a, bo mozna go uzy¢ do kilku czynnosci! e s . .
) Y T gouzy ) y ) . Nawilzenie - Yasumi M°5 Anti-Age Cream
Nie tylko do umycia ciata, twarzy, ale réwniez wtoséw

i brody. Najbardziej komfortowe jest to, ze w jednej
y ) J o ) X ) ) . ) J ) Po goleniu warto siegnad po krem Yasumi, ktory taczy -
tubce miesci sie zarébwno funkcja zelu myjgcego, ; . ) ] o ; ey
) ) dwie funkgcje. Z jednej strony nawilzai dziata przeciw- WSS
szamponu i preparatu oczyszczajgcego do twarzy. N o, Swabs
o ] : zmarszczkowo, z drugiej strony tagodzi skére.
A poza tym opakowanie jest poreczne i dobrze

lada pod icem.
Wygiada pod pryszhicem W kremie sg ekstrakty z drozdzy, witamina E,

. jest tez oczar wirginijski. To wszystko razem ma
Oczyszczanie twarzy

X . odmtodzic¢ i nawilzy¢ skdre i usungd stany zapalne.
- Yasumi M°6 Face Cleansing Scrub Y ¢ 2 yzap

Krem od Yasumi ma lekka konsystencje, wiec apli-

o ) . ) ] kacja na skdre jest btyskawiczna i bezproblemowa.
Potaczenie Zzelu myjacego i peelingu w jednym to

optymalizacja meskich dziatan. Maksymalny minima- Pielegnacja brody | wasow

lizm widaé w naturalnych drobinach ryzowych zam- - Yasumi M°2,5 Barber Oil

knietych w zelu, ktére delikatnie peelingujg skére

W cza§|e ¢ m.ym.a. Ifjealne rc.)zwazan.m przed Zarostu ani brody nie mozna zostawi¢ bez wsparcia
goleniem, uniesienie wiosa i w efekcie zero naturalnymi olejami. Zapewniajg one wygtadzenie
niesfornych wloséw i pozostawiajg je miekkie.
Delikatny zapach idealnie komponuje sie z kazdymi
perfumami. Z taka pielegnacjg mozna czué

sie mesko!

podraznien po goleniu.

S dostepne dwie wersje zapachowe tego zely, jezeli
zastanawiasz sie ktorg wybraé to mamy malg podpo-
wiedzZ! Wersja black — znajdziesz tam bergamotke

i pizmo. Peeling w odstonie blue to od$wiezajace
nuty morskie i paczula.
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Brodacze robig wszystko, by nie dato sie ich rozpozna¢ w przebraniu. Nie rozmawiaja
z mieszkancami ani ze sobg, pohukujac tylko i pokrzykujac. Dopiero na koniec zdejmuja

swoje czapy i maski i ujawniaja sie mieszkaricom.

Niewielu mezczyzn miato glowe do
przebieranek. Ale potem to si¢ zmieni-
fo. - Dzisiaj kandydatéw nam nie bra-
kuje. Mamy stalg liczbe okoto 14 Bro-
daczy w pelnym stroju i tylko oni moga
bra¢ udzial w konkursie. Obok Broda-
czy pojawiaja sie tez inni przebierancy.
Bo to caly czas jest zywa tradycja, ktora
zmienia si¢ na przestrzeni lat — thuma-

czy dyrektor stawatyckiego GOK-u.

ZDZIADAPRADZIADA
Tak jak tajemniczy sa sami Brodacze,
tak i tajemnicza jest zwigzana z nimi
tradycja. — Nie mamy zadnych infor-
macji na temat Brodaczy w materiatach
archiwalnych. W zadnych archiwach
etnograficznych nie ma na ten temat
wzmianek. Jesli kiedykolwiek przepro-

wadzano badania na ten temat, czy to

160 hebe

facebook.com/hebe

przed wojna czy po niej, nie zachowaly
sie z nich zadne informacje - przyznaje
Agnieszka Mikszta.

Moze to wynikac¢ z réznych przyczyn.
- Brak informacji moze by¢ spowodo-
wany tym, ze nikt nie prowadzil badan
pod tym katem lub po prostu nie zadat
odpowiednich pytan podczas wywia-
dow terenowych. Mozliwe tez, ze infor-
magcja na ten temat nigdzie nie dotarla
lub nie bylo juz oséb, ktére mogtyby
co$ na ten temat powiedzie¢ - ttumaczy
etnografka.

Przeszkoda w badaniu genezy unikato-
wego stawatyckiego obrzedu sg tez hi-
storyczne zawieruchy, ktdre objety te
tereny. - Masowe wysiedlenia po dru-
giej wojnie Swiatowej w ramach akcji
Wista odbywaly sie z naszego rejonu

najczeéciej na Warmie. Dopiero po

$mierci Stalina ludziom pozwolono
wrdci¢ tutaj, ale wielu zadomowilo si¢
juz w nowym miejscu i tam zostato.
Wezesniej nasz region objely tez wysie-
dlenia w ramach repolonizacji prowa-
dzonej przed wojng - opowiada
Agnieszka Mikszta.

W rezultacie historia wielu rodzin
w tym rejonie to historia zerwanych
i zapomnianych wiezi. - Wiele badan
przeprowadzonych w latach 50. i 60.
XX wieku, na przyklad przez Instytut
Sztuki PAN, ktdry zorganizowatl tutaj
dwa obozy etnograficzne, dotyka kwe-
stii przesiedlenia ludno$ci. Wynika
z nich, Ze obecna miejscowa ludnosé
nie ma pewnych informacji i wiedzy
przekazywanej z pokolenia na pokole-
nie przed wysiedleniami — méwi nasza
rozmowczyni.

W rezultacie ani mieszkancy wsi, ani
naukowcy nie wiedza, skad wzieli sie
Brodacze. - Nie wiemy, czy jest to daw-
na czy stosunkowo nowa tradycja, czy
zostala zaszczepiona z zewnatrz, a mo-
Ze jest zwigzana z mniejszo$ciami, kto-
re tu mieszkaly, na przyklad niemiecki-
mi, czy jest to tradycja miejscowa. Po-
réwnujac to z podobnymi zwyczajami
z innych czedci Polski czy nawet §wiata,
mozemy jednak stwierdzic, ze jest to na
pewno tradycja pierwotnie poganiska,
ktora zostala przejeta i dostosowana do
potrzeb religii chrzescijanskiej i $wig-
tecznych zwyczajow - tlumaczy
Agnieszka Mikszta.

W $wiadomosci mieszkanicéw Broda-
cze s3 w Stawatyczach od zawsze. - M6j
dziadek si¢ przebierat i dziadek mojego
dziadka. Nie wyobrazam sobie mojej
miejscowosci bez tej tradycji, jesteSmy
z niej bardzo dumni. Niech §wiat dowie
sie, ze w malenkich Stawatyczach ma-
my co$ tak unikatowego — usmiecha si¢

Elzbieta Gruszkowska. @

FOT. PIOTR JASIACZAK (5)
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HOROSKOP NA LISTOPAD I GRUDZIEN 2025

22.12-19.01
KOZIOROZEC
Koniec listopada to czas
awansow i inwestycji:
kupisz auto lub
nieruchomos¢. W grudniu
otoczysz sie lepsza
energig, bo dla
Koziorozcow to poczatek
nowego, dobroczynnego
cyklu. W uczuciach
harmonia.

20.01-18.02
WODNIK
W listopadzie rozwikfasz
nurtujaca cie od dawna
zagadke i by¢ moze kto$
stawny zaprosi cie do
wspotpracy. Po 21.11 jakas
osoba zacznie sie tobag
wyraznie interesowac.
Koniec roku przyniesie
powrot rdwnowagi.

19.02-21.03
RYBY
Z poczatkiem miesigca
przyptyw energii.
Podejmiesz dziatania,
ktore odkfadatas ze
strachu i zakonczysz
projekty do 22.11.
W grudniu sytuacja
finansowa bedzie lepsza,
niz sie spodziewatas.

22.03-21.04
BARAN
W listopadzie mozliwa
daleka podréz - fizyczna
i duchowa. Poczatek
grudnia wystawi cie na
prébe — mozesz czu¢, ze
brakuje ci sity. Nauczysz sie
skutecznie prosi¢ o pomoc.
Po 5.12 odzyskasz
optymizm.

162 hebe

23.10-21.11
SKORPION
Listopad rozpoczniesz z wiekszg troskg o siebie
- postawisz na zabiegi kosmetyczne, zmiane
wizerunku, nowg garderobe. Zrobisz tym na kim$
wrazenie. To dobry czas na prace - bedzie
satysfakcjonujaca i dochodowa. Uwazaj jednak, bo
od 4 do 10.12 czekaja cie drobne nieprzyjemnosci.
Swieta beda wystawne i bardziej glamour.

22.11-21.12
STRZELEC
W listopadzie gtéwnym tematem stang sie sprawy
rodzinne i obowiazki wobec bliskich. Chwilowo
bedziesz musiata zrezygnowac z towarzyskich
przyjemnosci, ale ostatnie dni miesigca przyniosa ci
rekompensate. Ktos bliski sprawi ci rados¢
i poczujesz, ze twoje poswiecenie byto potrzebne.
Grudzien minie jak z bicza strzelit.

Astrolog Merkurja

ANNA GRZYWACZEWSKA-CIUCIURA
znana i ceniona autorka horoskopow,
programow i audycji o tematyce ezoterycznej
(www.merkurja.com)

22.04-20.05
BYK
W listopadzie sprawy serca
moga cie pozytywnie
zaskoczy¢. Nauczysz sie
skupiac sie na sobie, a nie
na innych. Finansowo
bedzie lepiej, niz
zakfadasz. Pod koniec
grudnia - szczesdliwy zbieg
okolicznosci.

21.05-20.06
BLIZNIETA

wiecej. 23.11. fortuna
usmiechnie sie do ciebie,
mozesz cos wygrac.
Ostatnie dni roku beda

sie porzadkowaniem
spraw formalnych.

facebook.com/hebepolska

Ktos, kto byt przyjacielem,
moze nagle zacza¢ znaczy¢

wymagajace, bo zajmiesz

23.09-22.10
WAGA
Poczatek listopada to czas
konfrontacji z szefem,
ktory bedzie wymagat od
ciebie za duzo. Poczujesz
jednak znaczng poprawe
zdrowia. Grudzien postawi
cie przed waznym
wyborem w mitosci.
Decyzja moze by¢ bolesna,
ale okaze sie wtasciwa.

23.08-22.09
PANNA
W listopadzie niebo

pomoze ci podejmowac
dobre decyzje i znajdowac
odpowiednie rozwiazania.

Mozliwa daleka podréz

stuzbowa i zmiana pracy,

szkoty albo stanowiska —
na lepsze. Grudzien bedzie

czasem stawiania granic.

23.07-22.08
LEW
Poczatek listopada bedzie
wymagajacy - 5.11i19.11
sprawy nie p6jda po twojej
mysli. Pojawi sie napiecie
i rozdraznienie w relacji.
Od 23.11. samopoczucie
wyraznie sie poprawi,
bo pojawi sie nowa
znajomos¢. Grudzien
pojdzie jak z ptatka.

21.06-22.07
RAK
Listopad zaczniesz
w Swietnym nastroju
i zadowolona z partnera.
Przyspieszy twoje zycie
zawodowe, a finanse
zaczna sie poprawiac.
Pod koniec grudnia pojawi
sie ktos, kto zacznie
zabiegac o twoja uwage.
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