01.01-28.02.2026

"Z‘ o)
2 4 ey W
S )
: ~ HITY 2026
. ~ Kosmetyczne
g trendly i nowosci.
s PACHNACY *
g 'PREZENTOWNIK #
. | B
Z apachy dla nigj
! dla niego —
v nietylko
a Walentynki

‘ " -~

* PIELEGNACJA, KTORA ZBLIZA, CZYLI RYTUALY
DLA DWOJGA * MILOSNE TROPY W MODZIE | KOSMETYKACH
o ZWIAZEK DLA ZDROWIA, CZYLI RAZEM ZYJEMY DLUZEJ

TWOJ EGZEMPLARZ



hebe

professional



RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE

imowy ch1éd na zewnatrz, a w sercu
rozgoscilo sie ciepto. W tym wydaniu
magazynu chcemy Wam pokazac, jak
korzystac z tej wyjatkowej mieszanki.
Na poczatek $wieto milosci. Tej ro-
mantycznej i tej codziennej. Przed na-
mi Walentynki - dzien, ktéremu nasze inspiracje
pomoga nada¢ nowy smak. Oto nasz przepis na
$wietowanie: wigcej subtelnych gestow i rytualow,
ktdre celebruja blisko$¢. Dla wielbicieli mitosnych
historii napisali§my opowie$¢ o wyjatkowej, po-
dziwianej parze — Victorii i Dawidzie Beckha-
mach. Na smakoszy czeka kilka przepiséw na
szczeg6lng walentynkowa kolacje. A dla tych, kto-
rzy planujg wypad we dwoje, przygotowalismy nie-
banalny przewodnik po pieknej, stylowej stolicy

Zimq, kiedy wszystko
zwalnia, mozesz

skupic si¢ na tym,

co daje Ci radosc. Zaparz
aromatycznq herbate.
Usiqdz wygodnie.

1 wyrusz w zimowq
podroz. Razem z nami.

zimowej Polski, czyli po Zakopanem. W magazy-
nie sg tez inne inspiracje naszej styczniowo-lutowej
mieszanki. Zabieramy Ci¢ w podroéz po trendach,
ktore tej zimy naprawde maja znaczenie. Od kore-
anskich rytuatéw po najnowsze kosmetyczne wy-
nalazki, ktére dzialajg szybciej niz postanowienia
noworoczne tracg aktualnos¢. Podpowiadamy, jak
pielegnowac¢ skére zimg, jak wykonaé makijaz pe-
ten blasku i prezentujemy kultowe fryzury ikon
popkultury. Przygladamy si¢ sktadnikom z odle-
glych stron §wiata, sprawdzamy, co naprawde
dziata, zapowiadamy hity 2026 roku i podsuwamy
proste sposoby, aby pielegnacja byta nie tylko sku-

teczna, ale takze przyjemna.

Iwona Zabielska
Wydawca
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THE NEW EAU DE PARFUM
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DOBRY POCZATEK

Hydrozelowe pfatki rozéwietlajace,
regenerujaca amputka i wodoodporne rajstopy w sprayu

Koreanski kosmetyk
wielozadaniowy sposobem na efekt glass skin

Mitosne detale w modzie i kosmetykach
Czas na Walentynki: energetyczny réz

do policzkdw, zapach jak pocatunek, krem jak dotyk mtodosci

Elisabeth von Kuster —

niemiecka arystokratka, ktéra pokochata polski patac

PIEKNO DZIEN PO DNIU

MOJE RYTUALY Pielegnacja, ktéra zblizy kazda pare
DERMOPIELEGNACJA Ratunekdla skéry atopowej
hebe TESTUJE/PIELEGNACTA Balsam do twarzy
ZWezajgcy pory, regenerujgcy krem z masazerem

OKIEM PROFESJONALISTY Popekane naczynka?
Rumience? Zimga cera naczyniowa wymaga wiekszej troski
7 BLISKA Typujemy kosmetyczne zachwyty, ktdre maja
szanse stac sie pielegnacyjnymi hitami 2026 roku
NATURALNIE Antyoksydanty — ochronna tarcza

dla twojej skéry na zime. Daj sobie pomdc!

W GABINECIE Infuzja tlenowa — czym jest i kiedy warto
PIELEGNACJA CIALA Naturalne olejki — luksus dla skéry
TRYCHOLOGIA Bezprzettuszczania!

PREMIERY Nowosci, ktére pomogg zadbac o siebie —
szukaj ich na potkach hebe

ON W hebe Gdy meska skéra potrzebuje ratunku..

TO NAS INSPIRUJE

IKONY STYLU David i Victoria Beckhamowie — para

z mocg. Zbudowali imperium i szczesliwg rodzine

MODA TRENDY Wychodzimy —w romantycznym stylu!
Na randke, ale tez na spotkanie z przyjaciétmi

MAKIJAZ Oczy mate albo zbyt blisko osadzone? Kazde
da sie podkresli¢ odpowiednim makijazem. Podpowiadamy!
LEKCJA MAKIJAZU Karnawat czas zacza¢

hebe TEsTUJ E/MAKIJAZ Pielegnujace serum

do ust, réze do policzkdw, paleta do makijazu twarzy i oczu



BY AGA KACZOROWSKA

sway-
EY AGA KACZOROWSKA

FREEDOM

Uil0 »  BYAGA KACZOROWSKA

move your way... T S

50ml

SWAY BY AGA KACZOROWSKA @ @ @ SWAY_BY_AGA_KACZOROWSKA
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@ TO NAS INSPIRUJE
90 WSZYSTKO NA MOJEJ GLOWIE Uczesz sie
jak gwiazda — odtwarzamy kultowe fryzury ikon stylu
98 WLOSY PIEKNE JAK OD FRYZJERA
Zalety profesjonalnej pielegnacji w domu
100 JAPONIA Kintsugi, czyli sztuka naprawiania piekna
102 PLANETA ZAPACHOW Perfumy w duecie
104 PREZENTOWNIK Zapachy dla niejidla niego
108 KOREA 6 koreanskich trendéw na 2026 rok
110 MODA OD PODSZEWKTI Ale kozak! Burzliwa

i fascynujaca historia butdw z wysoka cholewka

@® SAMO ZDROWIE
120 W SEZONIE Nauka a ludowe sposoby na przeziebienie
130 O TYM SIE MOWI Niezbedna dla zdrowia witamina D
132 DIETA Unikasz stodyczy? | tak jesz zbyt duzo cukru.

Jak to mozliwe? Wyjasnia dietetyczka
138 ZDROWIE hebe Kwasy ttuszczowe omega-3

@ MOJ SWIAT

140 STREFA BEZ STRESU!
Zwigzek dla zdrowia

144 REPORTAZ Renesans
polskiego rzemiosta

152 KUCHNTIA Czarna Wisienka
zaprasza na kolacje

158 PODROZE Mifo$¢, mitos¢
w Zakopanem...

162 HOROSKOP Merkurja
czyta z gwiazd

FOT. LIGHTFIELD STUDIOS/STOCKADOBE.COM

@p) o

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 produktow umieszczonych w magazynie moga odbiegac

od wygladu produktu znajdujacych sie w sprzedazy.

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

3 hebe facebook.com/hebe
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CHRISTIAN LAURENT®

POUR LA BEAUTE

EYE & FACE PALETTE

DRAMATIC VOLUME & DEFINITION
MASCARA

CELEBRITY LASH
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CHRISTIAN LAURENT®
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CELEBRITY LASH
MASCARA

DRAMATIC
VOLUME
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DOBRY POCZATEK

DODAJ DO ULUBIONYCH..

Styl pod kontrola
Kazdy kosmyk na swoim
miejscu? To mozliwe
dzieki lakierowi Wella
Performance. Utrwala
fryzure na dtugie
godziny, pozostawiajac
jg elastyczna i petng
objetosci. Klasyka

W nowoczesnym
wydaniu: mocne
utrwalenie, ktére
podkresla potysk wtosow,
ale ich nie skleja i nie
matowi. Perfekcyjny look

od rana do wieczora.
WELLA PROFESSIONALS
Performance, bardzo
mocny lakier do stylizacji
wiosow, 500 ml, 39,99 7,
100 ml = 8,00 zt
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TYLKOW hebe
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Zatrzymaj swiatto na skdrze
Przezroczyste i ultracienkie hydrozelowe
platki AA Laab Glass Skin Perfect sg jak
zastrzyk energii dla zmeczonej cery.
Btyskawicznie rozswietlajg i wygtadzaja
zmarszczki. Peptydy, kofeina i proteiny
ryzowe poprawiaja mikrokrazenie,
redukujac cienie pod oczami.

AA LAAB Glass Skin, multi-use hydrozelowe
pfatki rozéwietlajgco-wygtadzajace,

60 szt./1 opak., 79,99 zt 1 szt.= 1,33 zt

10 hebe
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BANDI

anti +

glycat

Rytm mtodosci
Amputka Bandi Anti
Glycation Skin Rhythm
dziata niczym nocny detoks
dla skéry. Niweluje oznaki
zmeczenia i zapobiega
procesowi glikacji —
jednemu z gtéwnych
winowajcow starzenia.
Skora staje sie gtadka
i promienna. Amputka
wspomaga regeneracje
i wzmacnia dziafanie

kremdw na dzien i noc.
BANDI MEDICAL EXPERT
Anti Glycation, skoncentrowana
amputka redukujaca oznaki
zmeczenia, 30 ml, 45,99 7,
100 ml = 153,30 zt

Regeneracja
odiywka

s ey vy

na zawolanie
Pielegnadja, ktéra
dopasowuije sie do —
ciebiel Ekspresowo
regenerujaca odzywka
beBIO In My Era odbudowuje zniszczone
wiosy, przywracajac im miekkos¢ i blask.
Ceramidy, proteiny roslinne i kompleks
regenerujacy wzmacniaja i chronia

przed uszkodzeniami. Produkt weganski,

testowany dermatologicznie.
BEBIO In My Era, odzywka ekspresowo
regenerujaca wtosy, 200 ml, 24,99 zt, 100 mi = 12,50 zt

Zgrabne nogi

w roli gtéwnej

Efekt perfekcyjnie gtadkich
i musnietych storncem nog
w minute? Wodoodporne
rajstopy w sprayu Venus to
lekki fluid z opalizujgcymi

RAJSTOPY
W SPRAYU

drobinkami. Subtelnie
rozswietla i maskuje
niedoskonatosci, pajgczki

i siniaki, pozostawiajac UPTYCZNE

MODELOWANE *
PULTMIACE DRokme D

skore jedwabistg w dotyku

i bez smug. Idealny sposob
na szybki efekt wow

przed wielkim wyjsciem —
o kazdej porze roku.

VENUS wodoodporne
rajstopy w sprayu, 75 ml,

14,99 7t 100 ml = 19,99 zt
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Kropla, ktora rozswietla wszystko

Flora Glow Rose Liquid Mask marki Mamonde to kwintesencja koreanskiego blasku w najbardziej zmystowej formie.
Lekka jak mgla, ale skuteczna jak rytuat piekna z Seulu otula skére rézanym peptydem i 10% PHA, by delikatnie jg
wygladzi¢, rozswietli¢ i obudzi¢ jej naturalny glow. O$émiowarstwowy kompleks kwasu hialuronowego nawilza,
zamykajac w skorze blask i $wiezos¢. Cera staje sie gladka jak szkto, miekka jak platek rozy i petna $wiatta.
MAMONDE Flora Glow Rose, ptynny preparat do twarzy 3 w 1, 80 ml, 114,99 zt, 100 mi = 143,74 2t

12 hebe facebook.com/hebepolska
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DOBRY POCZATEK

OLIVIA PALERMO
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TYLKOW hebe

1. AOURA LONDON Love Rush, woda perfumowana damska,
100 ml, 79,99 zt, 100 ml=79,99zt 2. BOURJOIS Volume Glamour
Soirs De Pari, paleta cieni do powiek nr 02 Rose Gold, 8,5 g,
93,99 7} 100g=110576z 3.HEBE COSMETICS Body Scrub Sugar
Love, cukrowy peeling do ciata, 300 g, 21,99 zt, 100 g = 7,33 2t
4. HEAN Blush Baby, r6z do policzkdw 05 innocence,
3,29,20,99 7, 100 g = 655,94 zt

Walentynki to jedyny moment w roku, kiedy mozna pozwoli¢ sobie na przesade

w imi¢ milosci: w makijazu, garderobie i... liczbie otaczajacych nas mitosnych motywoéw.

Czas na serduszka na rézach do policzkéw, czerwone usta na sukienkach i perfumy

w odcieniach namietnej czerwieni. TEKST: Aleksander Perlifiski

iektdre gwiazdy uczynity z tego trendu prawdziwg

sztuke. Stynna sukienka w usta projektu Diane von

Fiirstenberg i spddnica z tym samym motywem od
Prady (z kolekgji z 2000 roku) to dzi$ ubrania ikoniczne
i weigz modne. Inne milosne motywy - serca i roze — poko-
chaty Lady Gaga i Olivia Palermo, ktdéra na pokaz mody
Schiaparelli wybrata bialg sukienke z ogromnym sercem na
dekolcie. Nie tylko moda flirtuje z sercami i czerwienia, réw-
niez kosmetyki stajg si¢ sensualnymi talizmanami. Palety cie-
ni do powiek i roze w ksztalcie serca zachecajg do ekspery-
mentowania i podkreslaja romantyczna strone osobowosci.
Kosmetyki do kapieli subtelnie pobudzajg zmysly i wprowa-
dzaja w walentynkowy nastrdj. Przypominaja, ze pielegnacja
moze by¢ przyjemnoscia (rowniez dla dwojga), a zmystowe

perfumy moga dziala¢ jak afrodyzjak, budujac aure uwodzi-

14 hebe
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cielskiej pewnosci siebie. Niezaleznie od tego, czy postawisz
na subtelny rdz, serce na sukience czy flakon perfum w ksztal-
cie pocatunku, najwazniejsze, zeby calos¢ byla spdjna, przy-
jemna dla oka i... zabawna. Bo w konicu mito$¢ powinna ba-

wi¢, cieszy¢ 1 uwodzi¢, tak jak nasze serduszkowe dodatki. @

Moda na walentynkowe detale nie jest przypadkowa. Serce,
usta, réza i rézowy akcent to symbole rozpoznawalne
natychmiast, bo dziatajg na poziomie wizualnym

i emocjonalnym. Eksperci od wizerunku i trendéw podkreslaja,
Ze to takze Swietna zabawa z kodem wizualnym - czerwony
lub rézowy detal nie musi by¢ przesadny, by dziatat. Wrecz
przeciwnie, czasem jeden punkt skupienia w stylizacji
wystarczy, aby stworzy¢ efekt WOW i przyciagna¢ uwage.

TYLKOW hebe

FOT. BE&W (2)
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Miekkie usta,
naturalny blask.

’ PERFUME
FREE

VEGAN



DOBRY POCZATEK

Jedwabista konsystencja

i idealna pigmentacja
sprawiajg, ze Pretty Cheeks
wtapia sie w skore jak miekkie
$wiatto poranka. Sze$¢ odcieni
pozwala dopasowac kolor

do nastroju — od morelowej
stodyczy po klasyczny réz.
Lekki, trwaty i stworzony,

by policzki wygladaty
promiennie przez caty dzien.
HEBE PROFESSIONAL
Pretty Cheeks Blush, r6z

do policzkéw just pink, 3,5 g,
22,99 zk, 100 g = 656,86 zt

/Mimbml

RETTY CHEEK!

Kamienr kwarcowy gua

sha wzbogaca codzienng
pielegnacje, umozliwiajac
precyzyjny masaz skéry
twarzy i szyi. Regularne
masaze poprawiajg
mikrokrazenie, podkreslaja
kontur twarzy i wspieraja
naturalny drenaz. To niewielkie
narzedzie wprowadza do
pielegnacji odrobine rytuatu
- relaksujgcego, uwaznego

i zaskakujaco skutecznego.
|dealny partner wieczornych
kosmetycznych ceremonii.
HEBE PROFESSIONAL
kamien kwarcowy gua sha

do masazu twarzy, 1 szt.,
34,99 zk, 1 szt. = 34,99 zt

TYLKOW hebe

CZAS NA... WALENTYNKI

)

N°3

ANTI AGE

Ekstrakt z oczaru,
drozdzy i witamina E
tworza krem, ktory
dziata jak solidna
regeneracja po
intensywnym dniu.
Nawilza, wygtadza

i wzmacnia skore,
pozostawiajac ja
sprezysta i przyjemng
w dotyku. M°5 Men
to skuteczna

i elegancka
odpowiedzZ na
potrzeby meskiej
cery, ktéra lubi proste
rozwigzania o silnym
efekcie.

YASUMI M°5 Men,

Owocowa swiezos¢ bergamotki
i czarnej porzeczki spotyka sie
tu z kremowa wanilig i biatymi

przeciwzmarszczkowy
krem do twarzy,
50 ml, 142,99 zt,

=< Ve=3 kwiatami, tworzac aure jak ostatni, 100 ml = 285,98 24
ztoty btysk stonca.
= ; Sunset Kiss otula cieptym

bursztynem, muskajac skore

akordem bitej smietany i wetywerii.

Zmystowy i energetyczny —

idealny na wieczory we dwoje.

GULF ORCHID Sunset Kiss, ~ Bambus, kardamon

woda perfumowana damska, 100 ml, ! Cytryna otwierajg zapach

114,99 2}, 100 ml = 114,99 z W plkanthy, ehergetyczny
sposob, jak pierwszy krok

"

pewnego siebie mezczyzny.
Po chwili wchodza kaszmir,

. dryftowe drewno i migkka

Formuta RenewAGE to nowa odstona Pure 1« — trzcina, dodajac harmonii
codziennej regeneracji — egzosomy, i i elegancji. Baza z paczul,
aktywny kolagen i ciektokrystaliczna i .= bursztynui krystalicznego
struktura emulsji wzmacniaja skore, \M/ = pizma nadaje gtebie

poprawiajac jej sprezystosc i gestosc. i trwatos¢. J-hom

Krem subtelnie liftinguje, gteboko nawilza to zapach absolutnie

i wygtadza. To odpowiedZ na uptyw czasu, 1 P nie do pomylenia.
potwierdzona badaniami i doswiadczeniem. - — MASAKI PARIS
PURE ME RenewAGE, ujedrniajgco- Bl e ime J-hém, woda perfumowana
-liftingujacy krem do twarzy na dzien, SILNEL .If.(,‘.':il,‘:.\\‘f],:._.._ NG I8k meska, 80 ml, 329,99 zt,

50 ml, 77,99z, 100 ml = 155,98 2t |} =~ — 100 ml = 412,49 z4

W KREMIE NA DAIEN

——

16 hebe
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HEAN
JUICY

LIPS

SPARKLE

Swietliste drobinki

GLOSSY

Spektakularny
blask

Soczysty kolor. Pielegnacyjna formuta.
Btyszczyk w sztyfcie!
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Elisabeth von Kiister kupila zrujnowany Palac w Lomnicy wspélnie

ze swoim 6wczesnym mezem, wnukiem przedwojennych wlascicieli.

To bylo ponad 30 lat temu i wiele si¢ od tamtej pory zmienito.

Ale to, co pozostaje niezmienne, to miloéé¢ Elisabeth do tego miejsca

1 odwiedzajacych je oséb. Nam opowie, jak potoczyla si¢ ta historia.

ROZMAWIALA Dominika Baginska

Jakie bylo pierwsze wrazenie, kiedy
zobaczyla pani Palac w Eomnicy?

Doskonale to pamietam. Byla jesien
1991 roku, niedawno zdatam mature,
a moj dwczesny chlopak zaproponowat
spontaniczng wyprawe samochodem
z Berlina do Polski. Dowiedzial sie, ze
wystawiono na sprzedaz patac, ktory
przed wojna byt wlasnoscia jego rodzi-
ny. Pojechaliémy. Lomnica, potozona
w Kotlinie Jeleniogorskiej, jest otoczo-
na malowniczym krajobrazem z pano-
ramg Karkonoszy. Bylam oczarowana
jesiennymi barwami, gdy od Legnicy
i Ztotoryi widoki stopniowo si¢ zmie-
nialy. Zachwyt zmalal, gdy dotarlismy
na miejsce. Patac byt ruing - szary,
z zawalonym dachem i stropami, oto-
czony terenem, ktéry mieszkancy
traktowali jak wysypisko $mieci. Wy-
starczylo jednak, ze odwrdcitam
wzrok w strone gor, na szczyt Sniezki,
ijuz myslalam: , Alez pickny widok!”.
Podczas tych kilku dni pierwszego po-
bytu czar tego miejsca nie przestawat
dziala¢. Podrézowalismy po okolicy -
do Karpacza i sgsiednich wiosek - a im

bardziej chtonelam krajobraz, tym

mocniejsza czulam fascynacje. To byla

milo$¢ od pierwszego wejrzenia.

Czy juz wtedy wiedziala pani, ze chce
si¢ tym miejscem zaopiekowac?

Mialam wtedy w sobie ogromny glod
przygody, rodzaj ,wirusa romanty-
zmu”, i poczucie, ze zycie jest zbyt
przewidywalne. W 1991 roku zaczyna-
tam studiowac kolejno ekonomie i pra-
wo, ale zaden z tych kierunkéw mnie
nie pociaga. Zrezygnowatam, bo Lom-
nica tak mnie zafascynowata. To tam
dostrzegtam cel mojego zycia. Urodzi-
tam si¢ w Poczdamie w NRD, dorasta-
tam juz w RFN, a mature zdawatam
w Berlinie, tuz po upadku muru, kiedy
$wiat stal si¢ otwarty. Jako uczennica
spedzilam tez jakis$ czas za granica -
w Anglii i Francji. Szacunek dla zabyt-
kow i sztuki mialam we krwi — moi
rodzice byli konserwatorami - a Pol-
ske znatam od dziecka. W latach 70.
nasza rodzina kazde wakacje spedzata
w Lebie, bo mielismy polskich przyja-
ciol. Dla wielu Niemcéw w latach 90.
Polska byla szarym miejscem, mato

atrakcyjnym. Dla mnie przeciwnie —

podziwialam ten kraj i jego mieszkan-
cow, dostrzegalam wiele mozliwosci,
ale i wyzwan. I kiedy zobaczytam
Lomnice, poczutam, ze wlasnie tego
mi brakowato: misji, ktéra nada sens

mojemu zyciu.

No i kupiliécie palac... Od czego roz-
poczal si¢ remont? Pracy musial by¢
ogrom.

Naszym pierwszym krokiem byto po
prostu umozliwienie wejscia do pata-
cu, bo zewnetrzne schody byly zasypa-
ne grubg warstwa gruzu. Pamietam,
jak po pieciu, szeéciu godzinach cigz-
kiej pracy moglismy wreszcie dostaé
sie do $rodka i spedzi¢ tam pierwsza
noc — w $piworach, w jedynym jeszcze
istniejacym pokoju. Bylam z siebie
dumna! To byt skromny, ale wazny po-
czatek. Podczas kolejnej wizyty przy-
wiezli$my z Berlina... taczke. To byto
nasze pierwsze narzedzie. Kupili$émy ja
na bardzo eleganckiej ulicy w niemiec-
kiej stolicy - to byt bardzo $§mieszny
kontrast do tego, gdzie jej uzywalismy
(Smiech). Z palacu zostaly prawie same

mury: nie bylo stropéw, okien, drzwi,
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polowa dachu byla zawalona i lezata na
parterze. Czuli$my ogromng potrzebe
ocalenia tego miejsca przed catkowi-
tym zniknieciem. Pragnelismy urato-
wac je przed wnioskowang juz rozbior-
ka. Niemal od razu przez wigkszos¢
czasu mieszkali$my w ruinach patacu.
Tylko zimg zdarzato nam si¢ wynaj-
mowac¢ pokdj w pensjonacie. Szybko
stalam si¢ mistrzynig w gotowaniu na
otwartym ogniu. Mialam poczucie

wolnosci i przygody.

Dzi$ palac prezentuje si¢ imponuja-
co, ale musialo to by¢ ogromne wy-
zwanie finansowe. Jak udalo si¢ mu
sprostac?

To bylo ogromne wyzwanie, bo dziata-
lismy jako osoby prywatne - bez
wsparcia instytucji czy fundacji.
U wielu Polakéw budzilismy tez podej-
rzenia: potomkowie pruskich arysto-
kratéw, ktérzy odkupili dawna wia-
snos¢ — wowczas byt to temat bardzo
drazliwy. Aby zdoby¢ ich zaufanie
i przetama¢ brak akceptacji, zdecydo-
watam si¢ spedzac jak najwiecej czasu
na miejscu. Paradoksalnie to wlaénie te
trudnosci dodawaly mi sily - uczyly
konsekwencji, wytrwalosci i dyscypli-
ny. Patrzac wstecz, mam dzi$ poczucie,
ze moje dzialania byty wlasciwie niere-
alne. Nie mieli$my pieniedzy - ani ro-
dzina mojego meza, ani moja nie dys-
ponowaly majatkami. Wspierali nas
jednak, jak mogli. Moja babcia oddata
nam swoje konto oszczgdnoéciowe, na
ktérym gromadzita pienigdze na po-
grzeb. Mialta wtedy ponad 80 lat i po-
wiedziala: ,WezZcie to, ja na pewno tak
szybko nie umre”. Druga babcia sprze-
data maty dziatke ogrodows z dom-
kiem, bo juz nie miata sity uprawia¢

warzyw i owocow, i przekazala nam
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Nie lubie sta¢ w miejscu — ciagle gonie za czyms nowym, za kolejnymi wyzwaniami —
deklaruje wiascicielka Patacu w tomnicy. Kluczem do sukcesu jest wytrwatosc.
A zeby ja utrzymad, potrzebne sg zaufanie, wiara i pozytywne nastawienie.

uzyskane w ten sposdéb pieniadze.
Z dzisiejszej perspektywy byty to nie-
wielkie kwoty - ale w tamtym czasie,
w Polsce po transformacji, dawaly re-

alne mozliwosci.

W tamtych czasach bylo to latwiejsze
niz byloby dzis?

Panowala wtedy atmosfera wolnosci,
otwieraly si¢ nowe perspektywy. Mie-
liSmy tez sporo szczgécia — wiele rzeczy
po prostu sie nam udawato. Czutam,
jakby kto$ nad nami czuwal i prowa-
dzit w dobrym kierunku. Cho¢ zda-
rzaly sie momenty frustracji, cos nie
wychodzito. Mimo to zawsze widzia-
fam sens podejmowanych dziatan.
Ostatnie lata przyniosty jednak kolejne
proéby: zmiana sytuacji w zyciu pry-
watnym, pandemia, wojna w Ukrainie,

kryzys energetyczny, a takze niszczy-

cielska powddz na Dolnym Slgsku,
ktéra mocno nas dotkneta. Sktadali-
$my wnioski do réznych instytucji —
cze$¢ z nich konczyta si¢ fiaskiem, ale
niektdre przynosity efekty. Dzi$§ wiem,
ze kluczem jest wytrwalos¢. A zeby ja
utrzymac, potrzebne sg zaufanie, wia-

ra i pozytywne nastawienie.

Co jeszcze trzeba w sobie mie¢, zeby
pasja nie doprowadzila do szalen-
stwa? Pani sie to udalo.

Nie jestem pewna, czy naprawde si¢
udalo. Bo co miesigc pojawiaja sie no-
we wyzwania. Z zewnatrz moze wy-
glada to pieknie, ale to nie znaczy, ze
wszystko jest juz osiagniete. Dla mnie
juz sama droga jest sukcesem i nadaje
sens moim dzialaniom. Nie lubie sta¢
w miejscu - ciagle goni¢ za czyms$ no-

wym, za kolejnymi wyzwaniami.

4



'OREAL
o _

NowosS¢

HION

PODKtAD W PODUSZCE

*SAMOOCENA WSROD 111 BADANYCH



DOBRY POCZATEK

To daje mi energie. Ale czy sie udalo?

Tego dowiemy si¢ moze za sto lat!

Odbudowujac palac, nie chciala pani
tworzy¢ kolejnego luksusowego spa.
Chodzilo pani o odtworzenie roli
dawnego majatku z folwarkiem,
przywrocenie kawalka $wiata, ktory
zniknal. Dzi$ dzialaja tu hotel, re-
stauracja, sklepy, muzeum...

Kazdy palac, niezaleznie od swojej lo-
kalizacji - czy to na Slasku, czy we
Francji, Anglii, w Niemczech - zawsze
pelnil jedng istotna funkeje: to nie byta
tylko elegancka rezydencja dla bogate-
go arystokraty, ale centrum gospodar-

czo-spoteczne dla calej okolicy. Dzia-

dek mojego bytego meza, ktéry urodzit
sie w 1923 roku, przed koricem wojny
byt juz na tyle duzy, by wiele zapamie-
ta. Opowiadal nam, jak to wowczas
funkcjonowato. Majac 10, 12 lat, od
rana do pdznego wieczora spedzat czas
na terenie folwarku. Bo tam byt kowal,
zarzadca, osoby zajmujace si¢ hodowla
kréw, dojeniem itd. Opisal to wszystko
tak barwnie, ze dokladnie to sobie wy-
obraziliémy. W folwarku bylo zatrud-
nionych blisko 300 osob. Opowies¢
dziadka poréwnalam z tym, co bylo na
terenie palacu - czesciowo zawalony
budynek folwarku. Opowiesci dziadka
i to, co widzieliSmy dookota - gruz

i $mieci, smutni ludzie, ktérzy stracili

Elisabeth von Kuster przekonuje: tomnica to miejsce dla tych, ktérzy cenig piekno, nature,
harmonie i wyjatkowa historie, ale tez lubig by¢ wérdd radosnych ludzi. Jest autentyczna,
swobodna, pozbawiona sztywnosci luksusowych kurortow.
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swojg prace w pobliskim PGR-ze -
sprawilo, ze zaczeliSmy mysle¢ o pala-
cu szerzej — juz nie tylko jak o naszych
czterech katach. Zamarzylo mi si¢ od-

restaurowanie catego otoczenia.

Pomoglo, zdaje si¢, rozpowszechnie-
nie wiedzy o urodzie tego regionu?

Zaczetam od poszukiwania sojuszni-
kow - 0sdb, ktore w Polsce i za granica
organizowaly w réznych instytucjach
wystawy majace na celu popularyzo-
wanie Doliny Patacéw i Ogrodéw Ko-
tliny Jeleniogdrskiej. Z czasem te ini-
cjatywy nabieraly rozmachu, zaintere-
sowanie objelo rowniez inne okoliczne
palace. Na nieduzym terenie jest ich
naprawde wiele, wigc inwestorzy za-
czeli lokowac pienigdze w obiekty ho-
telowe, spa, centra konferencyjne. Co-
raz czg$ciej styszalam jednak narzeka-
nia odwiedzajacych, ze miejsce to staje
sie dostepne tylko dla zamoznych. Po-
jawialo sie pytanie: po co w ogole re-
klamowac¢ Kotline, skoro turystyka
jest tu zarezerwowana dla bogatych?
Wtedy wpadlam na pomyst, by wrdcié
do pierwotnej funkcji dawnego majat-
ku, ale w nowoczesnym, XXI-wiecz-
nym wydaniu. Marzylam, by folwark
byt otwarty, pelen ludzi, tetnigcy

Marze o tym, by
dzieci kontynuowaly
rozwoj Lomnicy,

a sam palac - liczacy
juz 500 lat - trwal
kolejne pigé stuleci.



DOt

ORMULAW TN (e

Z MIKRO-KAPSULKAMI

ROSLINNA ALTERNATYWA
DLA RETINOLU




DOBRY POCZATEK

Ponad polowe zycia spedzilam w Polsce, w Lomnicy.
Stala si¢ czescia mojego DNA, moim sensem zyeia.

zyciem i oparty na lokalnej produkeji

- miejscowe produkty, rekodzieto.

Udalo sie...

Tak! Rano obserwowatam zniwa w na-
szym folwarku, chwile pdzniej spotka-
tam grupe studentéw uniwersytetu
trzeciego wieku ze Slaska, ktérzy rado-
$nie mnie przywitali. Przyjezdzajg tu
hotelowi go$cie, dzieci biegaja po dzie-

dzincu - to miejsce naprawde zyje.

Czyli folwark to nie jest skansen?

Nie, wrecz przeciwnie! Na stale zatrud-
nionych jest okoto 40 oséb. Muzeum
w Duzym Patacu dziala codziennie
i cieszy si¢ zainteresowaniem. Mamy
dwie restauracje - jedng elegancka,
mieszczaca si¢ w hotelu w Matym Pa-
tacu i drugg bardziej swojska. To ,,Stara
Stajnia” na terenie folwarku, gdzie ser-
wujemy tradycyjne wiejskie specjaty.
Prowadzimy takze dwa sklepy: Iniarski
- z produktami z Inu, materialu mocno
zwigzanego z historig naszego patacu,
ale i z cala Kotling Jeleniogorska i Kar-
konoszami - oraz folwarczny, w kto6-
rym mozna kupi¢ lokalne produkty.
Ogromna rado$¢ sprawia mi widok
rodzin na rowerach, ktére objezdzaja
nasz folwark i podziwiajg okoliczne 13-
ki, pola i kwiaty. To dla mnie najwigk-

sza nagroda.

Skoro méwimy o rodzinie. Jak pani
dzieci si¢ tutaj odnalazly?

Moje dzieci sg juz wlasciwie mlodymi
dorostymi. Na tym etapie zycia chca

przede wszystkim poznawac $wiat, dla-
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tego sporo podrozuja. Ale to wlasnie
w Lomnicy spedzily dziecinstwo - az
do pierwszej klasy szkoly podstawowej.
Potem zamieszkaly w Niemczech,
w Gorlitz, z moim bylym me¢zem.
Uczeszczaly tam do polsko-niemiec-
kiego liceum. Dzieki temu méwia
plynnie po polsku. O wiele lepiej niz ja
- co zresztg bardzo je bawi. Wszystkie
zgodnie podkreslaja, Zze Lomnica jest
dla nich centrum zycia, ojczyzna. Ko-
chajg atmosfere naszej matej wioski.
Gdy sa w Lomnicy, pomagaja przy zni-
wach, zajmuja si¢ konmi. To dla nich
wyjatkowa przestrzen, z ktéra sg moc-

no zwigzane.

A czy ma pani swoje ulubione miejsce
w palacu?

Moim azylem jest niewielkie mieszka-
nie na poddaszu. Uwielbiam je za wi-
dok - rozciaga sie stamtad przepiekna
panorama niezwykle romantycznej
okolicy i Karkonoszy. To lepsze niz ki-
no na wielkim ekranie: moge z za-
chwytem patrze¢, jak nad szczytem
Sniezki pedzg chmury i w mgnieniu
oka zmienia si¢ sceneria. Z okna widze
tez park, ktory za kazdym razem wy-
glada inaczej. Moje drugie ulubione
miejsce powstaje wlasnie teraz. Dzigki
dotacji po powodzi udalo sie rekon-
struowac nasz park w stylu angielskim,
przy rzece Bobr. Sg tam gtazy, na kto-
rych mozna usia$¢ i wyciszy¢ sie przy
szumie ptynacej rzeki. Z tego punktu
widad tez inny patac - Wojandw. To
jeden z najpiekniejszych terenéw Doli-

ny Patacéw i Ogrodéw.

Dla kogo jest Palac Eomnica? Dla ko-
go stworzyla pani to miejsce?

Lomnica to miejsce dla kazdego. Ro-
dziny znajda tu pelne magii i historii
muzeum, tajemne piwniczne sklepie-
nia, krajobrazowy, dolny park przy
rzece Bobr - do spacerdéw i relaksu.
Dla par cenigcych spokdj i romantyzm
przygotowalismy kameralny hotel bu-
tikowy w Matym Palacu oraz restau-
racje w bajecznym otoczeniu. Mamy
takze pokoje apartamentowe w klima-
tycznych Domkach Ogrodnika i no-
woczesne pokoje z balkonem lub wyj-
$ciem na ogréd w tzw. Domu Zarzad-
cy. Nasz Folwark jest przestrzenia
otwarta dla wszystkich — mlodziezy,
rowerzystow, wedrowcow. To wlasnie
tam dziala duza restauracja i odbywaja
si¢ kiermasze, dozynki, jarmarki -
przyciagaja tysiace gosci, z muzyka na
zywo i atrakcjami dla dzieci. Lomnica
to miejsce dla tych, ktorzy cenia piek-
no, nature, harmonie i wyjatkowa hi-
storig, ale tez lubig by¢ wérod rado-
snych ludzi. Jest autentyczna, swobod-
na, pozbawiona sztywnosci luksuso-
wych kurortéw - naprawde demokra-
tyczna: od profesora po niemowle ba-

wigce si¢ w piaskownicy.

Czy odbudowa palacu zmienila pa-
nia? Dowiedziala si¢ pani czego$
o sobie?

Trudne pytanie. Jeszcze si¢ nad tym
nie zastanawialam. Ponad polowe zy-
cia spedzitam juz w Lomnicy, w Pol-
sce. Stala si¢ ona czescig mojego DNA,

moim sensem zycia. To tutaj nauczy-
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Hotel Patac tomnica oferuje pokoje w Matym Patacu, w Domkach Ogrodnika oraz w Domu
Zarzadcy na folwarku. Do dyspozycji gosci jest 26 pokoi. Ich réznorodny styl jest gwarancja,
ze kazdy znajdzie tu cos dla siebie, by poczuc sie jak w domu.

tam sie wspétpracy z ludZzmi - przez
lata byly to setki, moze tysiace osob.
Od sasiada, ktdry w latach 90. pomagat
nam zbiera¢ gruz za puszke piwa, po
znane postaci §wiata nauki, ktore
przyczynily sie do rozpoznawalnosci
tego miejsca. Dzi$§ wiem, Ze czlowiek
moze co$ osiggna¢ tylko wtedy, gdy
potrafi wspoldzialaé ze swoim otocze-
niem. Tego nauczyta mnie Lomnica.
A to wcale nie jest fatwe — zwlaszcza
gdy dochodzi moj polsko-niemiecki
kontekst oraz przemiana dawnej wsi
popegeerowskiej w nowoczesng i tet-
niaca zyciem spolecznos¢. Najcenniej-
szy jest dla mnie aspekt ludzki. Mamy
zgrany zespot pracownikéw - niekto-
rzy sa tu juz 25 lat i razem z tymi no-

wymi tworza druzyne, w ktdrej panuje
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rodzinna atmosfera. Ja czuwam nad
plynnoscia finansowa, a moj zespot
potrafi $ciagna¢ mnie na ziemie, gdy

za bardzo poniosg mnie pomysty.

A co by pani poradzila kobiecie, kto-
ra marzy o pojsciu w zyciu pod prad?
Chce ulec impulsowi dzialania, pra-
gnieniu duszy...

Powiedziatabym jej: nigdy nie wyginaj
kregostupa dla chwilowej korzysci. Nie
tra¢ autentycznosci ani kompasu mo-
ralnego. Zawsze musisz moc spojrze¢
w lustro z duma. Zycie pelne jest po-
kus i okazji, by p6j$¢ na skroty - ale
prawdziwa sila bierze si¢ z uczciwosci
i wierno$ci sobie. Nawet jesli co$ stra-
cisz na krdtka mete, zyskasz znacznie

wiecej w dluzszej perspektywie — bo

twdj cel bedzie czysty i wartosciowy.
Autentycznos¢ i pozytywna energia
przyciagaja innych. Dlatego moja rada
brzmi: badz soba, patrz na jasna strone
i nigdy nie pozwdl, by szybki zysk
sprowadzil cie z twojej drogi.

Ma pani marzenia, plany zwigzane
z tym miejscem?

To dla mnie ogromna rados¢, ze moje
dzieci kochajg Lomnice. Najstarszy
syn studiuje ekonomie i rolnictwo
i marzy o wlasnej firmie produkujacej
regionalne wyroby mocno zwigzane
z Karkonoszami - niekoniecznie tylko
z Lomnica, ktdra przeciez jest malen-
kim punktem na mapie. Daje mi to
wielka satysfakcje, bo sama uwielbiam
rolnictwo i krajobrazy, a ochrona piek-
na przyrody zawsze byla moja pasja.
Marze o tym, by dzieci kontynuowaty
rozwdj Lomnicy, a sam patac - liczacy
juz 500 lat — trwatl kolejne pie¢ stuleci.
Chcialabym, aby nastepne pokolenia
zostawialy tu swoje §lady, tak jak ja,
budujac to miejsce dla pozytywnej
przysziosci. Mam wciaz wiele planow
i marzen - tak wiele, ze czesto brakuje
mi godzin w ciggu dnia. Moim naj-
wiekszym problemem jest niecierpli-
wos$¢: weigz cheiatabym, by wszystko
dzialo sie szybciej. A zycie mnie uczy,
ze trzeba robi¢ rozwazne, matle, cier-

pliwe kroki. @

ELISABETH VON KUSTER
Wspodtwiascicielka Patacu tomnica

w Kotlinie Jeleniogérskiej. Od 34 lat
odbudowuje zrujnowany zespot:
rezydencje i folwark, tworzac centrum
kultury, turystyki i spotkan. Jej misja jest
ocalanie i popularyzowanie dziedzictwa
Dolnego Slaska.

FOT. MATERIALY PRASOWE
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Nowa odstona linii DERMIKA ESTHETIC SOLUTIONS - HYALURON bazuje
na innowacyjnym, profesjonalnym acetylowanym kwasie hialuronowym,
ktéry ze wzgledu na swoje znakomite wtasciwosci przeciwstarzeniowe
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gtebiej w skére i dziata w niej dtuzej niz standardowy kwas hialuronowy.
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Rytuaty

we dwoje

PIELEGNACIA,
KTORA ZBIIJA

Zmyslowo$¢ ma wiele twarzy. Nie zawsze potrzebuje §wiec, muzyki

i satynowej poscieli. Czasem wystarcza ciepla woda, zapach ulubionego zelu

1 dlonie ukochanej osoby, ktére przez chwile nigdzie si¢ nie spiesza.

TEKST: Katarzyna Brzeska

spdlna pielegnacja to intym-

no$¢ w najczystszej postaci,

sposob na dotyk, $miech
i odkrywanie siebie na nowo — bez ma-
kijazu, bez masek (cho¢ zaraz o ma-
skach bedzie mowa), za to z odrobing
usmiechu i czulosci. To moment, w kto-
rym bycie razem nabiera zupelnie inne-
go znaczenia. Wspdlny wieczor (nieko-
niecznie walentynkowy), dwoje ludzi
i kilka kosmetykdw, ktére potrafig roz-
budzi¢ zmysty...

WPIESZCZOCIE PIAN
Kazda wspoélna kapiel to troche teatr
i troche medytacja. Swiat zwalnia, gdy

para unosi si¢ jak mgta nad wanna, kule

do kapieli sycza, uwalniajac zapachy,
ktore jeszcze chwile weze$niej tkwity
zamkniete w ich kolorowej skorupie,
a sol rozsypana w cieplej wodzie muska
skore, kojac, rozgrzewajac i przygoto-
wujac cialo do dotyku. Kapiel we dwoje
to rytual pefen zmystowych nivanséw
i intymnej harmonii - bez pospiechu,
bez stow.

Wanne (odpowiednio duzg, cho¢
i w malej da si¢ spedzi¢ mily wieczér)
wybieraja ci, ktérzy lubia celebrowac
chwile. Do osiagniecia odpowiedniego
klimatu nie trzeba wiele, wystarczy roz-
pusci¢ w wodzie kilka kropli olejku
z drzewa sandalowego lub rézanego,

zapali¢ §wiece, przygotowac sl lub

pachnaca esencje do kapieli. Ciepta wo-
da rozluznia mie$nie, poprawia kraze-
nie i przygotowuje skore do dalszej pie-
legnacji. Wspolna kapiel moze by¢ natu-
ralnym wstepem do domowego spa.
Mozna doda¢ do wody sél Epsom z ma-
gnezem, ktdry koi zmeczenie, lub kilka

platkéw suszonej lawendy.

UROKIPRYSZNICA
Prysznic to zywiol codzienno$ci, ponie-
waz jest praktyczny, dynamiczny, stwo-
rzony dla tych, ktérzy wola ruch niz za-
nurzenie. Ale i on ma w sobie co$ z ry-
tualu, jesli nada¢ mu wlasciwg oprawe.
Wspolna kapiel pod deszczownicg mo-

ze zamieni¢ rutyne w gest bliskosci.
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Wrystarczy zamiast zwyklego zelu uzy¢
pianki myjacej, ktora pod palcami staje
sie lekka chmura, lub olejku pod
prysznic, ktéry emulguje w kontakcie
z woda, otulajgc cialo miekkg warstwa
nawilzenia.

Pianki do mycia, zele o zapachu jasmi-
nu, rézy lub drzewa sandalowego - kaz-
dy z tych produktéw moze stac sie pre-
tekstem do pielegnacyjnego flirtu. Bo
dotyk piany na karku i plecach bywa
bardziej wymowny niz najpickniejsze
stowa. Mito kogos obja¢, przytuli¢ sie,
poczut si¢ bezpiecznie w objeciu kocha-

nej osoby.

W DUECIE
Miedzy zwolennikami wanny a prysz-
nica od lat toczy sie cicha dyskusja: co
jest zdrowsze, bardziej ekologiczne. Ka-
piel w wannie odpreza, dziala terapeu-
tycznie i pozwala si¢ zatrzymac.
Prysznic, zwlaszcza chlodniejszy, pobu-
dza krazenie, ujedrnia skére, pomaga
sie obudzi¢ i oszczedza wode. Ale te
$wiaty nie musza si¢ wykluczaé. Mozna

traktowa¢ kapiel jako wspolny rytuat

: (I
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odswietny, a prysznic jako poranny mo-
ment bliskosci przed wyjsciem z domu.
Bo wspdlna pielegnacja to nie tylko
kwestia kosmetykow, lecz takze uwaz-
noéci — doceniamy, ze jest ktos, kto
w tym samym czasie, w tej samej prze-
strzeni dba o siebie i o ciebie.

Do kapieli pod prysznicem i w wannie
mozna wykorzystac olejki aromatera-
peutyczne: w chlodniejsze dni siggaé po
aromaty cieple, otulajace (np. wanilig,
cedr, tonke), a latem po te $wieze, czyste
i lekkie (eukaliptus, biatg herbate, cy-
trusy). To one budujg nastroj, tworza
wspdlny mikroswiat, w ktérym wszyst-

ko pachnie czuloscia.

CZULYDOTYK
Po kapieli skora jest jak aksamit — roz-
grzana, migkka, lekko wilgotna i pach-
naca. To moment, w ktérym domaga sie
ukojenia i pragnie przyjac kazda krople
nawilzenia. Wia$nie wtedy zaczyna si¢
drugi akt pielegnacyjnego rytualu -
spokojny, czuly, niemal hipnotyczny.
Wklepywanie, masowanie, wcieranie. ..

Ruchy dloni maja w sobie rytm i sens, sa

TYLKOW hebe

forma troski i czulosci, a kosmetyk,
cho¢ pigkny w zapachu i konsystencji,
jest tu tylko pretekstem do dotyku.
Masta do ciata to wybdr dla tych, ktorzy
lubig otulenie - ich gesta, kremowa
struktura w kontakcie ze skorg staje sie
oleista, powoli si¢ wchlania, zostawiajac
na ciele delikatny potysk i zapach, ktory
utrzymuje si¢ godzinami. Produkty te
najczesciej wzbogacone sa o masto shea,
kakaowe, mango lub awokado, skladni-
ki bogate w lipidy i witaminy, przywra-
cajace skorze elastyczno$¢ i nawilzenie.
Takie masta najlepiej stosowac po wie-
czornej kapieli, kiedy cialo jest rozgrza-
ne i przygotowane na przyjecie odzy-
wienia. Wtedy regeneruja skore jak noc-
ny kompres.

Dla mitosnikéw lzejszych doznan ideal-
ne bedg mleczka. Sa delikatne, chlodne,
czesto z formula ,,hydro”, ktéra przy-
wraca rownowage po goracej kapieli.
Ich sekret tkwi w mikroemulsjach, kto-
re zatrzymuja wode w naskoérku.
Wspélne wmasowywanie takiego
mleczka jest jak przedtuzenie rytuatu -

gesty sg lekkie, ptynne, niemal tanecz-

=]
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1. PUREDERM gteboko oczyszczajgca maseczka babelkujaca z aktywnym weglem do twarzy, 1 szt., 14,99 7}, 1 szt.= 14,992t 2. HEBE COSMETICS
Passion Berry Blackberry&Bergamot, zel pod prysznic, 250 ml, 7,99 zt, 100 mi=3,202t 3.VIS PLANTIS antycellulitowy olejek do masazu ciata,
200 ml, 22,99 7}, 100 mi=11,50zt 4. HEBE COSMETICS Shower Mousse Passion Fruit&Lime, mus do mycia ciata, 200 ml, 13,49 zt, 100 mi = 6,75 zt
5.TOLPA masking na dobranoc, cica maseczka regenerujaca do twarzy, 2x5 ml/1 opak., 6,29 z}, 100 mi=62,902zt 6. REVUELE Black Mask
Peel Off Hyaluron, nawilzajgca maska do twarzy peel off, 80 ml, 16,99 zt, 100mi=21,242 7. HEBE COSMETICS Bath Salt Stress Free, sl do kapieli,
600 g, 14,99 7t, 100g =250zt 8. NACOMI Bath Powder, puder do kapieli o zapachu greckiego lata, 100 g, 15,99 zt, 100g = 10,66 zt
9. NIUVIU X Babasierzuca Pumpkin Time, olejek pod prysznic, 300 ml, 26,99 zf, 100 ml = 9,00 zt

30 hebe

facebook.com/hebepolska



bubble®

ofe\ o}
kapiel, ktéry zamienia sie w rytuat

— T — — g4 |

Re :Ncq} ’mq'"‘f

/% NIACINAMIDE % HYALURONIC g VITAMIN C
p g b
_O pwdl Q (Dl -O
D 0 .\) ol .O SI:rAmmc
3 NIACINAMIDS HYALURONIC ! B,
0 o 5 :2 2 N COCONUT

f ' ool
SHEA BUTTER _O aMonc o

PROTECTOR HYDRATOR =

SNLEM6S0 FLOZ
AMLES30 FLOZ



/ MOJE RYTUALY

/7
Wspolny
peeling
Zrébcie z tego maty rytuat. Drobinki
soli, cukru lub kawy mieszaja sie
z naturalnym olejem, a skéra po takim
peelingu staje sie gtadka, rozswietlona
i pachnaca. Ale najwazniejsze jest to,
ze mozecie go wykonac nawzajem -
delikatnie, powoli, z usmiechem.
To gest, ktéry mowi wiecej niz stowa.
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1.STARA MYDLARNIA Cashmere, peeling
do ciafa, 270 g, 28,99 7, 100 g = 10,74 zt
2. HEBE COSMETICS Body Scrub
Coffee Break, kawowy peeling do ciata,
3404, 21,99 7t, 100 g = 6,47 zt

ne. Wystarczy kilka kropel, by poczu¢
réznice, bo skora staje sie gtadka, miek-
ka, promienna, a zapach pozostaje na
dlugo. Sorbet do ciata to propozycja dla
tych, ktorzy lubig zmystowsg $wiezoé¢.
Ma wodno-zelows, poltransparentng
konsystencje, ktora natychmiast przy-
nosi ulge i chtéd. Tego typu kosmetyki
bardzo czesto zawieraja sok z aloesu,
kwas hialuronowy, ekstrakty z ogérka
iarbuza - te skladniki nie tylko nawil-
zajg, ale tez przyjemnie chlodza.

Sorbet to idealny wybor po saunie, ka-
pieli w goracej wodzie lub wspdlnym
wieczorze w blasku $wiec. Wystarczy
nanie$¢ go na ramiona oraz dekolt i zo-
stawi¢ na chwile, bo wchlania sie bty-
skawicznie, dajac efekt satynowego wy-
konczenia.

A moze olejek do ciata? Lekko zapo-

mniany, a przeciez niezwykle sensualny.

32 hebe
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Wspdlnie rozgrzany w dloniach, roz-

prowadzony powoli po ciele dziata jak
aromaterapia. Olejek z migdaléw, pe-
stek winogron, makadamia lub dzikiej
rozy odzywia, regeneruje i wzmacnia
bariere hydrolipidowsa skory. Mozna
stosowac go samodzielnie lub na jeszcze
wilgotna skore, by zamkna¢ w niej wil-
go¢ po kapieli.

W tym rytuale nie liczy sie po$piech, bo
kazde dotkniecie ma znaczenie. Dlonie,
ktére rozprowadzaja pachnacy kosme-
tyk po ciele, opowiadajg historie zaufa-
nia i spokoju. Nie ma tu wielkich ge-
stow, jest codzienna czulo$¢ — naturalna

i prawdziwa.

TAJEMNICZAMASECZKA
Trzeci akt tej pielegnacyjnej randki to
odrobina zabawy. Bo wspdlna maseczka
to nie tylko sposéb na gladkg cere, ale

tez na $miech, dystans i beztroske. Na-
kladanie kosmetyku na twarz partnera
- czy to pedzelkiem, czy palcami - mo-
ze by¢ réwnie przyjemne jak jego zmy-
wanie.

Wybér maseczki zalezy od nastroju
ioczywiscie od potrzeb skory: glinkowa
oczyszcza, algowa koi, kremowa nawil-
za iwygtadza. Ale najwazniejsze jest to,
ze ten etap pielegnacji nie musi by¢
traktowany serio. Maseczka pozwala
zdjaé¢ maske w sensie symbolicznym
i pokazac sie tak po prostu - z wlosami
w nietadzie i blotkiem na nosie - i nadal
czu¢ sie pieknie. Wlasnie wtedy pojawia
sie to, co w relacji najprawdziwsze: natu-
ralnos¢.

Kiedy maseczka zastyga, mozna napi¢
sie goracej czekolady z chilli (to znany
od wiekow afrodyzjak!), zapali¢ $wiece,

porozmawia¢ albo przytuli¢ sie do



HIDEHERE

HIDEHERE to marka tworzaca swiadoma,
prosta w uzyciu pielegnacje w kompaktowej formie.

Przemyslany zestaw krokéw, ktory bez trudu
zabierzesz ze soba w kazdg podroéz.

PIELEGNACJA DOPASOWANA DO POTRZEB

HYALURONIC

dla skory suchej

ULTIMATE VITAMIN §
dla skory zmeczonej

CICA CARE

dla skory wrazliwej
i podraznionej

COLLAGEN

dla wszystkich
typoéw skory
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siebie i trwac w przyjemnej ciszy, ktorej
tak bardzo brakuje nam na co dzien.
W takich chwilach czulo$¢ staje si¢ spo-
kojna, bez pospiechu i bez scenariusza.

Na koniec takiego wspolnego wieczoru

zostanie wrazenie §wiezosci — skory,

dwoje to co$ wiecej niz wspolny zabieg.
To przestrzen, w ktorej mozna si¢ za-
trzymac, zobaczy¢ druga osobe na no-
wo, zmy¢ z niej codzienno$¢ i odkryé,
ze milo$¢ - podobnie jak skoéra — pigk-
nieje, gdy si¢ o nig dba. Najlepiej we

mys$li, emocji, relacji. Bo pielegnacjawe  dwoje.

Uwaga, atrodyzjak!

Midd - stodki, lepki, rozkosznie aromatyczny, naturalny eliksir przyjemnosci.
Odzywia skére, koi zmysty, a jego zapach w kosmetykach przypomina o cieple,
bezpieczenstwie i... pocatunkach.

Wanilia i cynamon - wanilia otula jak miekki koc, cynamon rozgrzewa i budzi
pragnienie, a w duecie tworza zapach idealny na chtodne wieczory: ciepty,
pikantny i bardzo, bardzo bliski.

Figa - jej zapach jest stodki, ale nie cukierkowy. W cieptej wodzie figa rozwija
nuty mleka i zywicy, ktére otulaja skore i dziatajg jak zmystowy afrodyzjak.

Nic dziwnego, ze w starozytnosci uchodzita za symbol ptodnosci i przyjemnosci.

Do dzi$ w perfumach i kosmetykach figowe akordy budza pozadanie.

Réza i jasmin - zapach rézy uosabia kobiecos¢, romantyzm i elegancje, a won
jasminu - uwodgzicielskos¢ i tajemniczos¢. W duecie tworza kompozycje, ktédra
od wiekdw pobudza zmysty i koi emocje. Idealna do kapieli, ktéra zaczyna sie
od piany, a koriczy w ramionach.

Biate pizmo - subtelne i czyste, a jednak obezwtadniajgco zmystowe.

Nie narzuca sie zapachem, raczej otula cieptem, czystoscia i elegancja.

W perfumach i kosmetykach jest bazg wielu kompozycji, bo zatrzymuje aromat
na skérze, nadajac mu gtebie. Pachnie intymnoscia, ktéra nie potrzebuje stéw.
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1.VIVIAN GRAY Gemstone White Musk&Ananas, luksusowy zel pod prysznic, 300 ml,
22,997t 100ml=7662 2.PUORELLA Honey, odzywcza maska do twarzy, 21 g, 5,99 z,
100g=28522 3.EXCLUSIVE COSMETICS Aroma, mydto w ptynie cynamon i herbata,

500 ml, 8,99zt 100mi=1802t 4.LUX BOTANICALS Fig&Geranium Oil, zel pod prysznic,

480 ml, 15,99 zt, 100mI=333z 5.WELEDA Dzika Rdza, olejek do ciata, 100 ml,
72,99 7t, 100 ml = 72,99 zt
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TWARZ OBOKTWARZY
Rytual pielegnacji twarzy we dwoje to
co$ wiecej niz nakltadanie kremu. To
chwila, w ktérej mozna si¢ zatrzymac,
spojrze¢ na siebie uwaznie i poczug, jak
blisko$¢ dziata na zmysly i ciato. Wspol-
ne wklepywanie serum, aplikacja lek-
kiego kremu lub eliksiru to gest subtel-
ny, ale pelen znaczenia, bo dlonie masu-
jace skore twarzy i karku nie tylko roz-
prowadzaja aktywne skladniki kosme-
tyku, ale i stymuluja mikrokrazenie,
ulatwiajac ich wchianianie.

Kazdy ruch - od czola po linig¢ szczeki,
od policzkéw po kark - dziata jak ma-
saz, ktory odpreza napigte miesnie, re-
dukuje wrazenie stresu. Najlepiej wyko-
nywac go delikatnymi okreznymi ru-
chami palcéw wokoét oczu, policzkow
i zuchwy, konczac lekkim uciskiem
wzdtuz linii karku. To sposob na roz-
luznienie napigcia, ktére gromadzi sie
w zwyktych gestach: marszczeniu czola,
zaciskaniu szczek, spieciu karku.
Wspolne eksperymentowanie z kosme-
tykami (serum o aksamitnej konsysten-
cji, kremy bogate w witaminy, olejki
z nutg ja$minu, lekkie eliksiry z kwasem
hialuronowym) pozwala odkrywac no-
we faktury, zapachy i reakcje na dotyk.
Do pielegnacji mozna doda¢ odrobine
humoru, bo nakladanie zielonej ma-
seczki z awokado i plasterkéw ogorka na
powieki moze przemieni¢ waszg tazien-
ke w sceng¢ niczym z filmu, w ktérym
Shrek i Fiona spedzaja upojng randke
w swoim bajorku. To wlaénie te zabaw-
ne momenty pozwalaja poczu¢ swobode
miedzy wami - to réwnie wazne jak
sam efekt kosmetyczny.

Rytual pielegnacji twarzy mozna prak-
tykowa¢ w tazience, na podlodze w sa-
lonie przy migkkim $wietle §wiec lub
delikatnej muzyce, zamieniajac prze-

strzent w minispa dla dwojga. @

FOT. 123RF (2)
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Chlodne miesiace to
prawdziwa préba dla
cery — szczegodlnie tej
od urodzenia suchej,

wrazliwej 1 sklonnej do
stanéw zapalnych. U oséb

z atopowym zapaleniem
skory objawy sie nasilaja.
Nawet najdelikatniejszy
dotyk wywoluje dyskomfort.
Na szczesécie wspoélczesna
dermokosmetologia

potrafi skutecznie

wspierac skore atopowa.

TEKST: Olga Huk

topowe zapalenie skory (AZS)

to choroba przewlekla, dlatego

terapia powinna by¢ komplek-
sowa, obejmujaca zaréwno leczenie der-
matologiczne, jak i codzienng, $wiado-
m3a pielegnacje. Jej podstawg powinny
by¢ odbudowa, wzmocnienie bariery
hydrolipidowej i odpowiednie nawilze-
nie. Skora z AZS nie toleruje kosmety-
kow przypadkowych. Woli te, ktore zo-

staly przebadane dermatologicznie, nie

36 hebe facebook.com/hebepolska
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zawieraja substancji zapachowych, al-
koholu ani draznigcych konserwantow.
Receptury dermokosmetykéw tagodza-
cych objawy AZS tworzy sie tak, aby
nasladowaly naturalne skladniki na-

skérka i wspieraly jego regeneracje.

REGENERACJA
I WZMOCNIENIE OCHRONY
Emolienty s3 najwazniejsza grupa ko-
smetykow dla atopikow, bo tworzg na
powierzchni skory delikatny film, ktéry
zatrzymuje wode i chroni przed jej nad-
mierng utratg. W ich skladzie znajdzie-
my lipidy, masta roslinne, oleje, woski,
a takze skladniki okluzyjne (tworzace
na skoérze warstwe ochronna). Najcze-
$ciej sa to: masto shea (tagodzi podraz-
nienia i redukuje uczucie $ciggniecia),
olej z wiesiotka i olej z ogorecznika
(wspomagajg odbudowe bariery lipido-
wej), ceramidy (pomagaja ,,uszczelni¢”
naskorek i zmniejszy¢ jego przepusz-
czalno$¢), cholesterol i kwasy ttuszczo-
we (w polaczeniu z ceramidami odtwa-

rzaja naturalny ,,cement skory”).

ZIMOWA RUTYNA

W tym czasie nie zapominajmy
o zasadach, ktére utrzymaja skore
(nie tylko atopowa) w lepszej kondycji:

o Unikaj goracych kapieli — wybieraj
krotkie prysznice w letniej wodzie
z dodatkiem emulsji, kreméw lub
olejkéw myjacych bez mydta.

e W ciggu trzech minut po kapieli natéz
emolient — zamknie wilgo¢ w skoérze.

o Uzywaj nawilzaczy powietrza,
wybieraj ubrania i pizamy z miekkich,
przewiewnych tkanin (bawetny,
wibdkien bambusowych, wiskozy).

o Nie zapominaj o pielegnacji dtoni
i ust, bo w tych miejscach objawy
atopii pojawiajg sie jako pierwsze.

LAGODZENIE | DZIALANIE
PRZECIWZAPALNE
Skora atopowa potrzebuje ukojenia, dla-
tego w dermokosmetykach czesto poja-
wiajg sie pantenol, alantoina, beta-glu-
kan - sg silnymi przeciwutleniaczami,
redukuja §wiad i zaczerwienienie. Co-
raz czesciej stosuje sie takze niacyna-

mid, ktdry nie tylko wzmacnia bariere
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1. SOLVERX Atopic Skin, pianka do mycia twarzy, 200 ml, 23,99 zf, 100 ml = 12,00 zt
2.LA ROCHE-POSAY Lipikar Baume Ap+M, regenerujacy balsam do ciata dla skéry suchej
i bardzo suchej, 400 ml, 130,99 z}, 100mi=32,752t 3. NOVACLEAR Atopis, ptyn do mycia twarzy
i ciata, 500 ml, 43,59z, 100mI=8722t 4.BIODERMA Atoderm, krem odzywczy, 40 ml,
56,99 7}, 100 mi = 142,482t 5. CANDID Trycho, tagodzacy szampon do wrazliwej skéry gtowy,
250 ml, 39,99 7}, 100 ml = 16,00 2t

naskorka, ale i dziata przeciwzapalnie,

zmniejszajac nadreaktywnos¢ skory.

UKOJENIE | WSPIERANIE
MIKROBIOMU
Wspdlczesna dermokosmetologia coraz
wieksza wage przyktada do mikrobio-
mu skory, czyli naturalnej flory bakte-
ryjnej chroniacej ja przed patogenami.
Jej zaburzenia sg czestym problemem
w AZS. Pomocne s3 tu dermokosmety-
ki zawierajace prebiotyki (np. inuline,
alfa-glukan oligosacharyd) i wode ter-
malna, ktéra tagodzi, koi podraznienia

i wspiera rownowage mikrobiologiczna.

NAWILZANIE
PRZEZ CALA DOBE
Skoéra atopowa potrzebuje natychmia-
stowego i diugotrwalego nawilzenia.
Dlatego w dermokosmetykach wspiera-
jacych leczenie AZS tak cenione sg sub-
stancje humektantowe, ktore przyciagaja
i wiaza czgsteczki wody w naskérku. Sg
to gliceryna, kwas hialuronowy, mocz-
nik (w niskich stezeniach 2-5%), sorbi-
tol. W potaczeniu z lipidami gleboko
i dlugotrwale nawilzaja, nie zaburzajac

przy tym naturalnych proceséw skory.

NADZIEJAW NAUCE
| SYSTEMATYCZNOSCI
Atopia to wyzwanie nie tylko dermato-
logiczne, ale tez emocjonalne. Dyskom-
fort, widoczne zmiany i ograniczenia
w codziennym zyciu potrafig dokuczy¢.
Na szcze$cie dermokosmetyKki to pro-
dukty terapeutyczne, ktére wspomagaja
leczenie farmakologiczne, skutecznie
tagodza objawy, wydluzaja okresy remi-
sji 1 poprawiaja jakos¢ zycia. Regular-
nos¢, konsekwencja i dobdr odpowied-
nich preparatow sprawia, Ze nawet zima
skora atopowa moze by¢ spokojna,

miekka i wolna od podraznien. @
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/ #HEBETESTUJE

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

PURE ME Perfect Hair,
maska-odzywka do wioséw

O produkcie: maska-odzywka
stworzona dla niezdyscyplinowanych
wtoséw. Genialnie nawilza, nadaje
blask i doskonale wygtadza. Nie
obcigza, utatwia rozczesywanie

i stylizacje. W skfadzie: keratyna, kwas
hialuronowy i polifenole z jagdd acai -
idealne trio dla niesfornych wioséw.
Najlepszy dla: kazdego,

a szczegdlnie przyda sie
posiadaczkom wtoséw puszacych sie
i trudnych do utozenia.

Zwrdcitam uwage na: widoczny
efekt tafli gtadkich wtoséw.

Pure me Perfect Hair, gteboko
nawilzajaca maska-odzywka do wtoséw,
200 ml, 34,99 24, 100 ml = 17,50 zt

TYLKOW hebe

HONEY &
MACADAMIA

FuréiMatural Moistuizing

MAMONDE Amazing
Deep Mint, balsam
oczyszczajacy do twarzy

O produkcie: produkt stuzy nie

tylko do mycia twarzy, ale takze

do zmywania makijazu. Skutecznie
zweza pory i oczyszcza zaskorniki,
regulujgc wydzielanie sebum. Balsam
ma niespotykana konsystencje —
faczy sorbet i krem. Skfad zostat
wzbogacony o trzy sktadniki
ztuszczajace: AHA, BHA i PHA.
Najlepszy dla: 0s6b z cerg mieszana,
tlusta i zanieczyszczona.

Zwrdécitam uwage na: przyjemna
konsystencje i mocne oczyszczenie.
Mamonde Amazing Deep Mint, balsam
oczyszczajacy do twarzy zwezajacy pory,
90 ml, 119,99 zk, 100 mI = 133,32z
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Amazing Deep

t

mySKINtouck
INT CLEANSING BALM o
Bocs tod With AHABHA-PHA Krem
ragenerujgey
 masakerem

MAARAARIAE

MINT CLEANSING BALM
oot With AHASBHAPHA ’

Amazing Deep . ¥l
MAMONDE

E Sprawdz,
co wiecej

#hebetestuje!

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

KUNDAL Honey & Macadamia,
balsam do ciata

O produkcie: intensywnie
nawilzajacy balsam do ciata

0 przyjemnym zapachu kwiatu

wisni. Nadaje skorze blask i zdrowy
wyglad oraz widocznie jg wygtadza,
ujednolicajac przy tym koloryt.
Formuta kosmetyku wykorzystuje
moc sktadnikéw naturalnych, takich
jak midd, olej z orzechéw macadamia
i ekstrakt z lisci aloesu.

Najlepszy dla: posiadaczy cer
suchych i wymagajacych.
Zwrdocitam uwage na: piekny zapach
i lekka konsystencje.

Kundal Honey & Macadamia,

balsam do ciata cherry blossom,

500 ml, 59,99 zt, 100 ml = 12,00 zt

TYLKOW hebe

MIYA COSMETICS
MySkinTouch, krem
regenerujacy z masazerem

O produkcie: regenerujacy

krem z metalowym masazerem,
ktory delikatnie chtodzi, a dzieki
wypustkom pobudza mikrokrazenie.
Zawarte w kosmetyku sktadniki dbajg
o kondycje skéry, idealnie nawilzajac,
rozéwietlajgc oraz redukujac
podraznienia i zaczerwienienia.
Mozna go uzywac na dzier i na noc.
Najlepszy dla: kazdego rodzaju cery.
Zwrdécitam uwage na: bardzo
przyjemna forme aplikacji w postaci
masazera.

Miya Cosmetics MySkinTouch,

krem regenerujacy z masazerem, 50 ml,
49,99 zt, 100 ml =99,98 zt
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PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ OKIEM PROFESJONALISTY

PROBLEM NACZYNKOWY

Chléd, wiatr i zmiany temperatur to dla skéry test wytrzymaloscei.

Zima pojawiaja si¢ na niej rumience, pajaczki i rozszerzone naczynka.

Skad ten problem i jak mu zapobiegaé, ttumaczy dr Anna Platkowska, specjalista

dermatolog i zalozycielka kliniki Anclara w Warszawie. ROZMAWIAL Aleksander Perlitiski

Ekspert:
ANNA PLATKOWSKA
lekarz dermatolog i wenerolog, specjalista

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

Zima cerastaje si¢ zaczerwieniona.
Dlaczego taporarokujest tak trudna
dlaskory naczyniowej?

To polaczenie kilku czynnikéw. Zimne
powietrze na zewnatrz i suche, ogrzane
w pomieszczeniach powodujg gwaltow-
ne skurcze i rozszerzanie si¢ naczyn
krwionosnych. Efekt? Te kruche na-
czynka po prostu tego nie wytrzymuja.
Ich $ciany staja si¢ mniej elastyczne, daja
o sobie zna¢ mikropekniecia — w postaci
charakterystycznych czerwonych pa-
jaczkow. Do tego zima zaostrza sie tra-
dzik rézowaty, dlatego odpowiednia

pielegnacja jestbardzo wazna.

To problem estetyczny czy takze
zdrowotny?

To nie tylko kwestia wygladu. Pekajace
naczynka moga by¢ poczatkiem trwale-

go rumienia, ale tez oznaka tradziku ro-
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zowatego, czyli schorzenia wymagajace-
go leczenia dermatologicznego. Warto
reagowac wcze$nie, bo im szybciej wyle-
czymy stan zapalny, wzmocnimy $ciany
naczyn i ograniczymy ich rozszerzanie,
tym wieksza szansa, ze nie dojdzie do

trwatych zmian.

Jakzatem dba¢ o skdre naczyniowa zima?
Przede wszystkim chroni¢ jg przed
gwaltownymi réznicami temperatur.
Lepiej nie wychodzi¢ od razu z cieptego
domu na mréz. Druga rzecz to odpo-
wiednia pielegnacja. Pomocne beda ko-
smetyki z rutyng, witaming C, arnika,
escyna, ktére wzmacniajg naczynia
krwionosne. Warto tez unika¢ silnych

peelingdw i kosmetykdow z alkoholem.

A cozopinia, zezimg skoranie
potrzebuje ochrony przeciwstonecznej?
To mit, ktéry warto obali¢ raz na za-
wsze. Promieniowanie UV dziala caly
rok, azimg odbija sie od $niegu i potrafi
dotrze¢ gteboko w skére. Dla cery na-
czyniowej to dodatkowe ryzyko po-
draznienia. Dlatego krem z filtrem
SPF 30 lub SPF 50 powinien by¢ stalym
elementem pielegnacji, niezaleznie od
pory roku.

Czy dietaisuplementacja moga poméc

wzmocni¢ naczynka od wewnatrz?

Zdecydowanie tak. Warto zadbac o pro-
dukty bogate w witaming C, bioflawo-
noidy, cynk i kwasy omega-3. Stan cery
naczyniowej pogarsza nadmiar ostrych

przypraw, alkohol i gorace napoje.

A gdy pajaczkijuzsa? Jakie zabiegi
dermatologiczne moga pomoc?
Najskuteczniejsze sa zabiegi z uzyciem
lasera naczyniowego lub technologii IPL.
Skupione §wiatlo zamyka poszerzone na-
czynko bez uszkodzenia skory, a efekt
widacé juz po pierwszym zabiegu. W za-
leznosci od nasilenia zmian zalecamy
serie 2-4 powtorzen co kilka tygodni.

Czytezabiegi mozna wykonywaczima?

Wiasnie zimg jest na nie najlepszy mo-
ment, bo skéra nie jest narazona nasilne
promieniowanie UV iryzyko przebar-

wien jest minimalne.

Jakpowinna wygladac pielegnacja skéry
polaserowym zamykaniu naczynek?

Musi by¢ delikatna, tagodzaca i bez-
pieczna. Przez kilka dni nalezy unika¢
goracych kapieli, sauny i intensywnych
¢wiczen. W pielegnacji domowej spraw-
dzg si¢ kremy z pantenolem, aloesem,
woda termalng, kosmetyki wspomaga-
jace mikrobiom skory. Warto réwniez
pamietac o ochronie przeciwstonecznej,

nawet w pochmurne dni. e



.o"....'l.. 1. CZERWONY ALARM?
o’ ‘e, Kiedy naczynka zaczynaja platac figle, ten krem dziata

o DUET NA MEDAL ., i
L]

° Witaminy Ki C dziataja jak o
plaster na podrazniong cere, ‘

1 jak chlodzacy opatrunek. Ekologiczna formuta

z ekstraktem z cyprysu, kasztanowca i lipy drobnolistnej
o ) wzmacnia $cianki naczyn, lagodzi zaczerwienienia
K uszczelnia i wzmacnia kruche . . o T .
i przynosi ukojenie. Cera staje si¢ gtadka, nawilzona

naczynka, a C poprawia elastycznos¢ .:
. ijednolita. Idealny réwniez dla kobiet w cigzy.

Apis Couperose Stop, tagodny tonik do cery naczynkowej,
300 ml, 35,99 zt, 100 ml = 12,00 zt

skory i wyrdwnuije koloryt. Wspdlnie

°, rozjasniaja rumien, nadajac cerze o A )IS
.-_ Swiezos¢ i zdrowy blask.  °® NATURA. R cOSM

®e o® ¢ BARBADOS CHERRY 2.WZMACNIA NACZYNKA

®e °® TONER FOR CAPILLARY SKIN

*Cececcec® COUPEROSE Zastrzyk witaminy C w najczystszej formie. Wyciagi

z aceroli, dzikiej rozy i stabilna witamina C wzmacniajg
“ l’ﬂ Tonik do cery naczynkowej

zacerola kruche naczynka, wygtadzajg cere i przywracaja jej

elastycznos¢. Ten tonik dziata jak delikatny kompres —

Far sensitive skinwith widened capiiaries

koi, nawilza i chroni skore przed zaczerwienieniem.

TYLKOW hebe

Lekki, od$wiezajacy, a przy tym niezwykle skuteczny.

Bandi Professional Veno Care, krem redukujacy

TYLKOW hebe

zaczerwienienia do twarzy, 50 ml, 64,99 zt, 100 ml = 129,98 z

3.POTROJNA MOC ROZSWIETLENIA

To serum jest jak witaminowa eksplozja dla zmeczone;j,

! zaczerwienionej i pozbawionej blasku skory. Kompleks
il : trzech form witaminy C dziata antyoksydacyjnie,

A f |'} : rozjasnia, wygladza i neutralizuje wolne rodniki. Cera
11 : 0 SERUM | promienieje $wiezoscig, a koloryt staje sie jednolity.

vVeno - 0 ]57'2“”""“ Mesoboost Vitamin C, serum do twarzy z 15% witamina C,

5 U 30 ml, 49,99 21, 100 ml = 166,63 z4
E J0miC?

- 4.DLA CERY, KTORA PRAGNIE SPOKOJU

_— i Ten krem daje skorze ukojenie i migkkos$¢ dzigki

Copper L . . . L
——""
E== Peptide +Ear zawarto$ci kwasu laktobionowego i mocznika, ktére
= D_Ey Cream intensywnie nawilzaja, wspierajg regeneracje bariery
el ' hydrolipidowej i chronig cere naczynkows przed

/ LY
BAND

przesuszeniem. Idealny na kazdy dzien - z troska

o wrazliwg cere i profesjonalnym rodowodem.
Bandi Professional Pro Care, krem z kwasem

laktobionowym i mocznikiem do cery naczynkowej,

PRO 50 ml, 79,99 z}, 100 ml = 159,98 z

CARE

KREM Z KWASE

§— CU 5. MIEDZ, PEPTYDY I LIFTING BEZ SKALPELA
LAKTORBIONOW

I MoCZNIKiEH BAND Zaawa‘ns,owana pi.elggn,a,cja, ktora przywra'ca twarzy
1 O miodzienicza sprezystos¢. Zawarty w kremie peptyd

CREAM WITH LACTC
ACID ANE UREA

=3 - ;f ASU N.“ ASUMI miedziowy stymuluje odbudowe kolagenu, czynniki
casacico: [JONRE e W xpoent wzrostu regenerujg komorki, a kwas hialuronowy dba

s EREM Z KWASEM o1 . . .
_ SKTOBIONOIYM \ e o dlugotrwate nawilzenie. Ten krem jest jak poranny
@ (SR witajacy :O:-

1

5 trening dla skory — napina, modeluje i rozéwietla.
Yasumi Expert Copper Peptide+EGF, liftingujacy krem

z peptydem miedziowym i czynnikami wzrostu do twarzy
na dzien, 50 ml, 159,99 z}, 100 ml = 319,98 z

AT
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Swiat odkryé pielegnacyjnych wyraznie zmienil tor i podaza w strone

biotechnologii, inteligentnych skladnikéw i formul, ktére nie tylko dzialaja

na powierzchni skory, lecz takze uruchamiaja jej wewnetrzne mechanizmy odnowy.

Przygladamy si¢ kosmetycznym bohaterom, ktérzy beda hitami 2026 roku.

ze$¢ z nich zadebiutowala juz
w zesztym roku (a nawet
wezeéniej), ale wiele wskazuje
na to, ze to wlasnie teraz osiggna status

supergwiazd.

SENOLITYKI: BOHATEROWIE
CICHE) REWOLUC]I
Jeszcze niedawno znane wylacznie
z badan nad dlugowieczno$cia, dzi$
trafiajg do stoiczkéw i ampulek z kre-
mem. Senolityki, takie jak kwercytyna,
berberyna i astaksantyna, potrafig roz-
poznac i ,usunac” starzejace sie komor-
ki, ktére zaburzaja funkcjonowanie
zdrowych. W kosmetologii to milowy
krok sprawiajacy, ze pielegnacja nie tyl-
ko maskuje objawy starzenia, ale real-
nie wspiera biologie skory w jej natural-

nych cyklach.

Astaksantyna, pozyskiwana z alg, bije
rekordy popularnosci, bo jej zdolnos¢
neutralizowania wolnych rodnikéw jest
kilkadziesiat razy wyzsza niz witami-
ny C. W 2026 roku na pewno spotkamy
sie z nig nie tylko w kremach prze-
ciwzmarszczkowych, ale i w pielegnacji
okotomenopauzalnej, w ktdrej antyok-

sydacja ma szczegdlne znaczenie.

EGZOSOMY: NOWA
DEFINICJA REGENERAC]I
Trudno dzi$§ wyobrazi¢ sobie nowocze-
sne laboratorium kosmetyczne bez ba-

dan nad egzosomami. Te mikroskopij-

TEKST: Katarzyna Brzeska

ne pecherzyki, naturalnie obecne w na-
szych komorkach, sg niczym postancy,
ktdrzy przenosza informacje i substan-
cje aktywne miedzy komérkami, sty-
mulujac odnowe skdry i procesy rege-
neracyjne. Nic wiec dziwnego, ze egzo-
somy staly sie niezwykle cenne w pro-
duktach przeciwstarzeniowych i w mi-
jajacym roku zyskaly status elity bio-
technologii, a ich zastosowanie - od
medycyny estetycznej po pielegnacje
domowg — wcigz wzrasta.

Prawdopodobnie w tym roku stang sie
jeszcze bardziej dostepne dzigki ulep-
szonym metodom ich pozyskiwania
z ekstraktow roslinnych i produktéow

fermentacyjnych.

MIEDZ, KTORA POTRAFI
WIECE]

Peptydy miedziowe, dawniej znane
gléwnie z terapii medycznych stosowa-
nych w przyspieszaniu gojenia ran, dzi$
sg jednymi z najbardziej pozadanych
sktadnikow w kosmetologii anti-aging.
Wspierajg produkcje kolagenu, elastyny
i glikozaminoglikanow, ktére odpowia-
daja za jedrnos¢ i sprezystosc skory.
Zainteresowanie miedziowg pielegna-
cja zauwazalnie wzroslo i w najblizszej
przyszloéci mozna spodziewac sie, ze
wejdzie ona na kolejny poziom. Pojawia
sie formuly taczace peptydy miedziowe
z egzosomami i senolitykami - w celu

wzmacniania swoich wlasciwosci.
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1. AVA Aktywne Peptydy, serum
poprawiajace kondycje skéry z peptydem
miedziowym, 30 ml, 54,99 zt, 100 ml = 183,30 2t

2.SKIN1004 Probio-Cica, wzmacniajace
serum do twarzy dla skory suchej, wrazliwej

i podraznionej, 50 ml, 124,99 z,

100 ml=249,982 3.ZIAJA maska z kwasem
elagowym do twarzy, 55 ml, 12,99 z},
100ml=23622 4.BIJUS Matcha & Yuzu

Hybrid, nawilzajgce serum-lotion do twarzy,

100 ml, 196,00 zt, 100 ml = 196,00

5.FARMONA PROFESSIONAL Home Use,

masetko do demakijazu twarzy,
150 ml, 49,99 zt, 100 mi=33,33 z
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GLABRADYNA: SPOSOB
NA ROZJASNIENIE
Choc¢ jeszcze nie tak znana jak retinol
i niacynamid, glabradyna - aktywny
sktadnik lukrecji gladkiej - jest gwiaz-
da pielegnacji roz§wietlajacej. Dziala
przeciwzapalnie i fagodzi podraznie-
nia, ale przede wszystkim rozjasnia
przebarwienia, nie podrazniajac skory.
W tym roku z pewnoscig stanie si¢ al-
ternatywa dla hydrochinonu i silniej-
szych kwasow wybielajacych. Kosmeto-
lodzy coraz czesciej siegaja po nig w te-
rapii skory naczyniowej i wrazliwe;j.
Swietnie sprawdza sie takze w pielegna-
cji odmladzajacej, bo skutecznie roz-

$wietla skore i wyréwnuje jej koloryt.

TREMELLA | MATCHA -
AZJATYCKA MOC
Jesli w mijajacym roku méwilismy o ro-
snacym znaczeniu natury w pielegnacji,
to tremella (czyli grzyb $niezny) jest naj-
lepszym tego przyktadem. To azjatycki
superfood dla skdry. Wigze wode pie¢
razy skuteczniej niz kwas hialuronowy,
zapewniajac cerze migkkos¢, jedrnosé
i promienny wyglad. Polisacharydy,
ktore znajduja si¢ w ekstrakcie z tremel-
li, dzialaja przeciwutleniajaco, wspieraja
kolagen, wygtadzaja drobne linie i do-
skonale tacza si¢ z witaming C, niacyna-

midem i ceramidami.

‘ PIEKNO DZIEN PO DNIU
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Wieloeadaniowy
krem do
Inarzy

I I candid
1 2 3

1. SESDERMA C-Vit, krem rozswietlajacy
do twarzy, 50 ml, 216,99 7, 100 ml = 433,98 zt
2. CANDID wielozadaniowy krem do twarzy
retinol 0,2% i kwercetyna, 50 ml, 69,99 z,
100ml=139,98zt 3. FARMONA PROFESSIONAL
Home Use, liftingujacy krem do twarzy,
50 ml, 69,99 zt, 100 mI = 139,98 zt

Réwnie silnym antyoksydantem jest
herbata matcha, bogata w katechiny,
ktdre neutralizujg wolne rodniki, fago-
dzg stany zapalne i wzmacniajg bariere
ochronng. Sprawdza si¢ w formutach
nawilzajacych, kosmetykach niweluja-
cych skutki zanieczyszczenia powietrza
i wspierajacych mlody wyglad skory.
Idealnie wspolgra z peptydami, kwa-
sem hialuronowym i ceramidami.

Pofaczenie tremelli i matchy to duet

wszechstronny — zapewnia glebokie

NIEDALEKA PRZYSZ¥.0SC CZY SCIENCE FICTION?
Podczas gdy $wiat wcigz zachwyca sie egzosomami i senolitykami, w laboratoriach
juz dojrzewa kolejna generacja substancji, ktére moga wywrécic¢ pielegnacje

do go6ry nogami. To tzw. inteligentne molekuty zdolne reagowac na stan skoéry

i dynamicznie dostosowywac dziatanie do jej potrzeb. Pracuje sie nad peptydami
sygnatowymi nowej generacji, ktére maja pobudzac fibroblasty do produkgji
kolagenu i uczy¢ komorki komunikowac sie efektywniej. W testach pojawiaja sie
takze enzymy fotoreaktywne, aktywujace sie pod wptywem swiatta dziennego

i wzmacniajace naturalne mechanizmy obronne skéry bez koniecznosci stosowania

filtrow chemicznych. Coraz smielej méwi sie takze o neurokosmetykach
adaptogennych, ktére maja fagodzi¢ wptyw stresu i zanieczyszczenia na skore.
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nawilzenie, sprezysto$¢ i ochrone an-

tyoksydacyjna.

RAMBUTAN | KWAS
ELAGOWY: DUET MLODOSCI
Kwas elagowy, ktdry jest naturalnie
obecny w owocach granatu i malinach,
to sktadnik o wlasciwoséciach antyoksy-
dacyjnych i rozjasniajacych. Wspomaga
ochrong DNA komdrek przed uszko-
dzeniami spowodowanymi promienio-
waniem UV. Zapobiega takze glikacji
biatek, czyli procesowi odpowiedzial-
nemu za wiotczenie skory.

Ekstrakt z rambutanu, egzotycznego
owocu pochodzacego z Azji, dziala ni-
czym roélinny retinol: wygtadza, po-
prawia gesto$¢ skory i pobudza synteze
kolagenu.

Te dwa skladniki tworza duet, ktory
w tym roku zdominuje formuty kosme-
tykow wspomagajacych dlugowiecz-
nos¢ skory, taczac pielegnacje przeciw-

starzeniowa z prewencja uszkodzen.

WOKOL MIKROBIOMU
Wspomaganie mikrobiomu skory (czyli
mikroorganizmoéw, bakterii, wiruséw,
grzybow zyjacych na skorze i dbajacych
o jej prawidlowe funkcjonowanie) to
jeden z filar6w nowoczesnej kosmetolo-
gii. Najwazniejszymi skladnikami tego
typu kosmetykéw sa prebiotyki, pro-
biotyki i postbiotyki. Dbanie o mikro-
biom skory stato si¢ koniecznoscia.
Formuly, ktdre wspieraja jej naturalna
flore bakteryjng, poprawiaja odpor-
nos¢, tagodzg stany zapalne i wzmac-
niajg bariere hydrolipidows, sa dzi$ sta-
tym elementem codziennej pielegnacji.
W 2026 roku ten trend bedzie sie roz-
wijal. Czeka nas wiecej produktéw ,,in-
teligentnych mikrobiologicznie”, sper-
sonalizowanych pod katem rodzaju

naszej skory i trybu Zycia. @
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NOWA GENERACJA KOSMETYKOW,
KTORE REGENERUJA TWOJA SKORE W TRAKCIE SNU

Krem i serum z linii Supremelab
Midnight to kosmetyki silnie i wielo-
poziomowo regenerujqce, o skutecz-
nym dziataniu anti-aging. Stymulujg
procesy naprawcze, intensywnie
biorewitalizujg, a takze wzmacniajg
mikrobiom skéry i jej funkcje obronne.
Dla kompleksowej odnowy cery pod-
czas snu, opracowalismy odzywcze
formuty, ktére dziatajg jak opatrunek
na przesuszenia oraz przywracajq
diugotrwaty  komfort.  Kosmetyki
zawierajq réwniez zaawansowane
sktadniki aktywne, dopasowane do
cyklu dobowego skéry.

1®

SUPREMELAB

Nocny krem

z DMAE, N-AG
i Bifida Ferment Lysate

Night rebuilding cream

!
LA

SUPREMELABZ|

Mocne serum

z DMAE, N-AG
i Bifida Ferment Lysate

Night repairing
and regenerating serum

NOCNA

STYMULACJA
procesow
naprawczych

sktadniki aktywne
DOPASOWANE
DO CYKLU
DOBOWEGO
SKORY

AZ 20
SKLADNIKOW
AKTYWNYCH

* Enkapsutkowany DMAE
* N-Acetyloglukozamina
* Bifida Ferment Lysate

* Melatonina

* Chrono Age Complex

to profesjonalna linia produktéw stymulujgca procesy naprawcze i silnie biorewitalizujgca. Sktadniki aktywne
zostaty dopasowane do cyklu dobowego skéry co zapewnia intensywne dziatanie w nocy podczas snu, kiedy skéra
intensyfikuje procesy regeneracyine. Dzieki SKIN PROTECT TECHNOLOGY zapobiega dysregulacji genéw zegara
biologicznego zmniejszajqc podatno$é skéry na uszkodzenia.



@ PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ NATURALNIE!

Ochronna Zarcza

Srodek zimy, cera jest szara, zmeczona i przesuszona. 7, pomoca przyjda jej wowczas
antyoksydanty. Nie tylko ochronia skére przed czynnikami zewnetrznymi,
ale tez nadadza jej zdrowy, promienny wyglad. TEKST: Agnieszka Majewska
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ntyoksydanty to naturalne
substancje majace zdolnos¢
neutralizowania wolnych rod-
nikéw. Te ostatnie to czgsteczki, ktd-
rych nadmiar moze powodowac stres
oksydacyjny, uszkadzajac inne komorki
i przyspieszajac starzenie si¢ organi-
zmu. Powstaja pod wplywem czynni-
kéw zewnetrznych, a wiele z nich szcze-
golnie silnie dziala zima. Skora jest
wowczas narazona na:
® promieniowanie UV (bo zimg prze-
stajemy zwykle uzywaé kremow z fil-
trami SPF), ktére wywoluje fotostarze-
nie skdry. Szczegélnie szkodliwe jest
ono wtedy, gdy odbija sie od $niegu;
® zimny wiatr i mrdz, ktdre oslabiaja
naskoérek;
® suche powietrze w ogrzewanych po-
mieszczeniach, ktdre przesusza cere
i powoduje mikrouszkodzenia;
® smog i zanieczyszczenia, ktére nasila-
ja stres oksydacyjny.
Dlatego wtasnie w kosmetykach zimo-
wych tak wazne sg antyoksydanty. Pel-
nig role tarczy ochronnej - pomagaja
skorze przetrwac trudne warunki i za-

chowac¢ zdrowy, promienny wyglad.

TEGO SZUKA)

W KOSMETYKACH
Najwazniejsze antyoksydanty do piele-
gnagcji zima to:

Witamina C - np. z aceroli, dzikiej r6-
zy, amli, bialych pomidoréw. Rozswie-
tla i rozjasnia cere, wzmacnia naczynia
krwionoéne, stymuluje produkgje kola-
genu i chroni przed promieniowaniem
stonecznym.

Witamina E - np. z oleju z kietkow
pszenicy, oleju arganowego, jojoba.
Wspétpracuje z witaming C, uzupel-
niajac jej dziatanie. Chroni lipidy
w skorze, wzmacniajac bariere¢ ochron-

na i zapobiegajac przesuszeniu.

hebe 9
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ANTI-AGING REPAIR CREAM
“ossCellTec™ No

TYLKOW hebe

1. HEBE NATURALS Radiance Booster, rozéwietlajace serum z witaming C do twarzy,

30 ml, 29,99 7, 100ml=99,97 2t 2. APIS Perfect Moisture, dtugotrwale nawilzajacy krem na noc,
50ml, 47,99 zt, 100 mi=95,98zt 3. NATURALME Dermo, peptydowe serum do twarzy tagodzaco-
-nawilzajace, 30 ml, 64,99 zt, 100 mi= 129,98zt 4. CLOCHEE tagodzacy tonik antyoksydacyjny,
250 ml, 64,99 zt, 100 ml=26,00zt 5. HEBE NATURALS Anti-Aging Repair Cream,
przeciwstarzeniowy krem naprawczy do twarzy, 50 ml, 34,99 z}, 100 ml = 69,98 zt

Kwas ferulowy - np. z ziaren zb6z.
Wspomaga dziatanie witaminy C i E,
a do tego chroni przed promieniowa-
niem UV i smogiem.

Polifenole - zielona herbata, kakao, wi-
nogrona, jagody acai. Daja silng ochro-
ne antyrodnikowsa i zmniejszajg stany
zapalne.

Karotenoidy (beta-karoten, likopen,
luteina) — np. z marchwi, dyni, bialych
pomidoréw. Wspieraja fadny i zdrowy
koloryt skory, chroniac ja przed fotosta-
rzeniem.

Flawonoidy - cytrusy, granat, aronia.
Wzmacniaja naczynia krwionosne, po-
prawiaja mikrokrazenie.

Koenzym Q10 - pozyskiwany np.
z drozdzy. Chroni przed wolnymi rod-
nikami i wspiera regeneracje skory.
Resweratrol - ze skorek winogron, ma-
lin, morwy. Hamuje procesy starzenia,
dziala regenerujaco i przeciwzmarszcz-
kowo.

Kwas laktobionowy - silny antyoksy-
dant, odpowiedni nawet dla skor wraz-
liwych, bo nie powoduje intensywnego

przesuszenia.

WESPOL W ZESPOL
Antyoksydanty lubig pracowac zespo-
fowo. Witamina C polgczona z witami-
na E i kwasem ferulowym dziala znacz-
nie silniej i skuteczniej. Szukaj zatem
produktow, ktére majg w skladzie wie-
cej niz jeden antyoksydant.

Warto takze wdrozy¢ antyoksydacyjna
zimowa rutyne, stosujac kosmetyki
z antyoksydantami na kazdym etapie
pielegnacji. Dzien zacznij od natozenia
na oczyszczong twarz serum ochronne-
go z witaming C. Roz$wietli poszarzaly
cere i wzmocni naczynka. Nastepnie
uzyj kremu na dzien z witaming E i ole-
jami roélinnymi (arganowy, z kietkow
pszenicy, jojoba). Ochronia warstwe li-
pidowa skory przed chtodem na ze-
wnatrz i suchym powietrzem w ogrze-
wanych pomieszczeniach. W ciagu
dnia mozesz zaaplikowaé maseczke
z resweratrolem, ktora zfagodzi podraz-
nienia i ukoi zaczerwienienia. A na noc
krem z koenzymem Q10 i kwasem fe-
rulowym - wspieraja regeneracje skory
w nocy i wzmacniaja dzialanie innych

antyoksydantéw. e
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1TLEN,
DILA SKORY

Kiedy twarz wydaje si¢ zmeczona, warto siegna¢ po zabieg, ktory zadziala

natychmiast, bez bélu i bez koniecznosci rekonwalescencji. Infuzja tlenowa
to idealny spos6b na blyskawiczne dotlenienie cery przed randka lub

wielkim wyjsciem. Jak dziala i jak wspiera¢ jej efekty — wyjasnia kosmetolog

Katarzyna Cuch-O‘cu z kliniki Anclara w Warszawie. TEKST: Katarzyna Brzeska
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Ekspert:
KATARZYNA CUCH-ONCU
kosmetolog, Klinika Anclara H&A, Warszawa

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

Czym jestinfuzja tlenowa?

To zabieg, ktory polega na wttaczaniu
w glab naskdrka skoncentrowanego tle-
nu pod ci$nieniem, czesto w polaczeniu
z serum bogatym w skladniki aktywne
- kwas hialuronowy, witaminy, pepty-
dy, antyoksydanty, substancje rozluz-
niajace zmarszczki. Infuzja wspomaga
wchlanianie substancji odzywczych,
wiec efekt jest natychmiastowy — cera
wyglada $wiezo, promiennie i zdrowo.
To tak zwany zabieg bankietowy — daje
widoczny rezultat od razu, bez zadnego

okresu rekonwalescencji.

Czyli to zabieg, ktory warto wykona¢

»haostatnia chwile” przed wyjsciem?

Dokladnie tak. Infuzja tlenowa to ideal-
ny wybor, gdy skora potrzebuje blyska-
wicznego od$wiezenia — przed waznym
wydarzeniem, sesja zdjeciows, wieczor-
nym balem. Po zabiegu nie ma zaczer-
wienien ani podraznien, makijaz moz-
na wykona¢ od razu. Efekt rozéwietle-

nia i napiecia utrzymuje sie kilka dni.

Jak przebiega zabieg? Czy jest

w jakikolwiek sposob nieprzyjemny?
Woprost przeciwnie, to jeden z najbar-
dziej relaksujacych zabiegdw gabineto-
wych. Skora jest najpierw doktadnie
oczyszczana i tonizowana, a nastepnie
kosmetolog za pomoca specjalnego
aplikatora rozprowadza serum i wtlacza
je w skore strumieniem czystego tlenu

pod ci$nieniem. Nie ma zadnego kon-

taktu ze skora w sensie mechanicznym.
Wyczuwalny jest jedynie delikatny
chlodny podmuch, ktéry wiele oséb
okresla jako przyjemny i odswiezajacy.

A jakich efektow moznasie
spodziewac po infuzji tlenowej?
Natychmiastowego wygtadzenia i roz-
$wietlenia skory, ktdra staje sie napieta,
gladka i wyglada mlodziej, jak po diu-
gim urlopie. Regularne wykonywanie
zabiegu poprawia dotlenienie komorek,
przyspiesza regeneracje i moze delikat-

nie sptyca¢ drobne zmarszczki.

Czy sa jakies przeciwwskazania?

Infuzja tlenowa jest bardzo bezpieczna,
ale jak przy kazdym zabiegu kosmetolo-
gicznym istniejg pewne ograniczenia.
Nie wykonujemy jej na skorze z aktyw-
nym stanem zapalnym, opryszczka,
$wiezymi ranami, po intensywnym
ztuszczaniu. Posiadaczki wrazliwej cery
powinny skonsultowac sie z kosmetolo-

giem, by dobral odpowiednie serum.

LUMENE
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Jak czesto wykonywac infuzje,

by podtrzymac efekt?

Jednorazowo, gdy chcemy btyskawicz-
nie poprawi¢ wyglad, lub w serii, na
przyklad co 2-3 tygodnie, jesli zalezy
nam na dlugofalowym efekcie nawilze-
nia i regeneracji. Wiele kobiet powtarza
zabieg regularnie, bo zauwaza, ze skora

staje si¢ jedrna i elastyczna.

A cozpielegnacja po zabiegu?

Jak przedluzy¢jego efekt wdomu?
Skoéra po infuzji jest doskonale przygo-
towana do wchlaniania skfadnikéw ak-
tywnych, wiec warto siegna¢ po lekkie,
dobrze nawilzajace kosmetyki, np. se-
rum z kwasem hialuronowym, krem
z ceramidami, kosmetyki z witaming C.
Swietnie sprawdzaja sie tez mgielki tle-
nowe i spraye na bazie wody termalnej,
ktére mozna stosowa¢ w ciggu dnia.
Najwazniejsze jest to, by nie obcigzac
skory i nie zapominac o filtrze SPF -
dotleniona cera jest bardziej wrazliwa

na promieniowanie UV. @

L ey

HATING MIST

SEMIE LNIANE

1. LUMENE Nordic Hydra, dotleniajacy lekki krem z SPF 30 do twarzy, 50 ml, 109,99 z,
100ml=219,982 2.MEDITY+ Regeneracja, serum naprawczo-regenerujace po zabiegu,
50 ml, 59,99 zt, 100 mi=119,98zt 3. NACOMI Meso Therapy, regenerujgca maska do twarzy
po zabiegach, 50 ml, 27,99 z, 100mi=55982t 4. APIS Dermasoft, kojacy zel po zabiegach,
50 ml, 29,99 zt, 100 mI=59,98zt 5.0XYGENETIC Energyze Vitamin C, nawilzajaco-dotleniajacy
sorbet do mycia twarzy, 75 ml, 37,99 zt, 100mi=50652zt 6.ZIAJA MED Kuracja po Zabiegach,
ultraodzywczy krem do twarzy, 50 ml, 16,99 7, 100 ml = 33,98 zt
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‘ PIEKNO DZIEN PO DNIU

LIMOWY LUKSUS

dla clata

Gdy skora jest przesuszona, brak jej jedrnosci i elastycznosci, nie ma nic bardziej

kojacego niz naturalne oleje roélinne. Dzialaja jak subtelna tarcza ochronna,

a przy tym otulaja przyjemnym, zmystowym cieplem. Olejowanie ciala to rytual,

ktory koi zmysly i wprowadza w dobry nastroj. TEKST: Aleksander Perlinski

lejowanie skory to praktyka
znana od stuleci - od ajurwe-

dyjskich rytuatéw w Indiach
po francuska pielegnacje ciata w do-
mowym zaciszu. Sekret tkwi w odpo-
wiedniej technice i wlasciwym dobo-

rze oleju do potrzeb skory.

ODPOWIEDNIWYBOR
| WEASCIWA APLIKACJA

Lekki olejek migdatowy sprawdzi sie
rano, pod makijaz oraz pod ubranie,
bo wchtania sie szybko i nie pozosta-
wia tlustego filmu. Cig¢zsze, bardziej
odzywcze oleje, jak z pestek awokado
iz pestek $liwek, najlepiej stosowaé po
kapieli, kiedy skora jest jeszcze lekko
wilgotna. Zatrzymujg wode w naskor-
ku, zwiekszajac nawilzenie i chronigc
przed szkodliwymi czynnikami ze-
wnetrznymi.

Sposdb aplikacji jest réwnie wazny jak
rodzaj oleju. Najlepiej wmasowywac
go w skore kolistymi ruchami, zaczy-
najac od konczyn i kierujac sie ku tu-
towiu. Powolny, dociskajacy masaz
pobudza krazenie krwi, usprawnia
przeptyw limfy, poprawia jedrnos¢
i pozwala na pelne wchloniecie sktad-
nikéw odzywcezych.

50 hebe

facebook.com/hebepolska

MOC NATURY
ZAMKNIETAW StOICZKU
Nie kazdy olej musi by¢ aplikowany sa-
modzielnie, bo nie zawsze mamy na to
czas i nie kazda z nas lubi ten rodzaj

pielegnacji. Ale mamy przeciez kosme-

tyki do ciata, ktére wykorzystuja oleje
roélinne i zawarte w nich cenne sktad-
niki. Te produkty moga mie¢ rézna for-
me - zelu pod prysznic, balsamu,
mleczka, masta i olejku. Kazda z nich

jest przyjemna i skuteczna.

7 NAJLEPSZYCH OLEJOW DO CIALA

Zima warto siegac po nie codziennie, dajac skorze to,

czego potrzebuje najbardziej, czyli nawilzenie, ochrone

i luksusowe otulenie.
Olej z pestek sliwek -

omega-6, nawilza, chroni i uelastycznia skére. Idealny
do codziennego olejowania lub w balsamach na dzien.
Olej z pestek awokado - gesty i odzywczy, wzmacnia
bariere lipidowa, regeneruje skére bardzo suchg

i chroni jg przed utrata wilgoci. Najlepiej wmasowac

go po kapieli, w jeszcze wilgotne ciato.

Olej kokosowy - antybakteryjny i aromatyczny, nadaje
sie do masazu, kapieli oraz jako maska odzywcza.
Olej migdalowy - fagodzi, wygtadza i zmiekcza, swietny

lekki, bogaty w witamine E i kwasy

do skdry wrazliwej i delikatnej, a takze pod ubranie.

Olej jojoba -

Olej z kietkéw pszenicy —

i wspomaga jej regeneracje.

Olej arganowy - bogaty w antyoksydanty, gteboko
odzywia, dziata przeciwstarzeniowo i pozostawia

aksamitny film ochronny.

lekki, szybko sie wchtania, reguluje prace
gruczotdw tojowych, doskonaty do skéry mieszanej
lub sktonnej do przesuszen w okre$lonych partiach.
intensywnie odzywczy,
peten witamin A i E, poprawia elastycznos¢ skory

1.HERLA
Gold Supreme 24k,
ztoty eliksir do ciata
z drobinkami,
100 ml, 159,99 7,
100 ml = 159,99 zt
2.BE BIO olejek
z drobinkami do ciata,
100 ml, 34,99 7,
100 ml = 34,99 zt
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1.NACOMI nawilzajacy olejek do ciata o zapachu ciasteczek, 150 ml, 24,99 zt, 100 mi = 16,66 zt
2.NACOMI olej ze stodkich migdatéw do skory suchej do twarzy, ciata i wioséw, 50 ml,
13,99 7, 100mI=27,982 3.EVELINE COSMETICS Royal Snail, intensywnie regenerujacy
olejkowy balsam do ciata, 350 ml, 17,99 zt, 100 mi=5,14zt 4. HEBE COSMETICS nawilZzajacy
olejek-pianka do ciata, 150 ml, 13,99 zt, 100mi=9,33z 5.ZIAJA oliwka do masazu ciata
mango, 490 ml, 21,49 zt, 100 mi=4,39zt 6. SANCTUARY SPA mus-olejek do ciata,
200 ml, 79,99 zt, 100 ml = 40,00 zt

Nowoczesna pielegnacja ciata coraz
czesciej laczy to, co sensualne, z tym, co
naukowo uzasadnione. Dlatego kosme-
tyki zawierajace naturalne oleje roélin-
ne nie sg juz tylko kaprysem mito$ni-
czek natury - staly sie pelnoprawnym
elementem codziennej pielegnacji.
W balsamach, mleczkach, kremach do
ciala oleje dziataja niczym opatrunek,
ktéry koi przesuszong skore, zwigksza-
jac jej elastyczno$¢ i blask. Zima, gdy
cera traci wilgo¢ szybciej, warto siega¢
po formuly o kremowej, otulajacej kon-
systencji, a latem - po lekkie spraye
i emulsje, ktore szybko sie wchlaniaja,
nie zostawiajac na ciele nielubianego

przez nas tustego filmu.

OLE) W DOBRYM
TOWARZYSTWIE

Dobrze dobrany kosmetyk z olejami to
taki, ktéry faczy w sobie rownowage li-
pidéw i humektantow, czyli sktadnikow
wigzacych wode w naskérku. Warto
zwroci¢ uwage, by oprocz olejow
w sktadzie znalazly sie gliceryna, kwas
hialuronowy, aloes lub pantenol, bo ta-
ki dodatek sprawia, ze kosmetyk nie
tylko natluszcza, ale tez realnie nawilza.
Idealnym duetem dla olejow sa tez ce-
ramidy i niacynamid - pomagajg od-
budowac naturalng bariere ochronng
skory i zapobiegaja utracie wody.

Bardzo istotna jest jako$¢ olejow — naj-
lepiej, gdy sa tloczone na zimno i niera-
finowane, bo zachowujg maksymalna
zawarto$¢ witamin i kwasow thuszczo-
wych. Zeby mie¢ pewno$¢ co do jako-
$ci oleju, trzeba szuka¢ w opisie kosme-
tyku informacji o jego pochodzeniu
i sposobie pozyskania. Nie jest to trud-
ne, bo marki kosmetyczne coraz cze¢-
$ciej chwalg si¢ transparentnymi fancu-
chami dostaw, jako$ciag komponentéw

i ekologiczng uprawg surowcow. @
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Zima nie jest laskawa dla wloséw i dla skéry glowy, bo cieple czapki,

suche powietrze w pomieszczeniach i nagle zmiany temperatur

sprawiaja, ze gruczoly lojowe zaczynaja dziala¢ na pelnych obrotach.

W efekcie wlosy szybciej traca swiezo$é, a fryzura — objetosc.

Na ratunek przychodza kosmetyki trychologiczne. TEKST: Katarzyna Brzeska

bez

rzetiuszczania

osmetyki trychologiczne to

preparaty, ktore powstaja na

styku dermatologii i kosme-
tologii, a ich zadaniem nie jest tylko
poprawa wygladu wlosow, lecz przede
wszystkim przywrécenie réwnowagi
skorze gtowy. Zamiast maskowac pro-
blem, dzialajg u zrodla - reguluja wy-
dzielanie toju, tagodzg stany zapalne,
wspierajg mikrobiom i przyspieszaja
regeneracje naskorka. Dzieki temu
efekt jest trwalszy, a wlosy dtuzej pozo-
stajg Swieze i lekkie, a przede wszyst-

kim sa zdrowe.

SPOSOB NA NADGORLIWE
GRUCZOLY
Sktonnos¢ do przetluszczania sie wlo-
sow to kwestia nie tylko genéw albo
btedow pielegnacyjnych, takich jak
uzywanie zbyt wielu kosmetykéw do
stylizacji lub obciazajacych produktow
regenerujacych i odzywczych. To takze

reakcja skory na stres, diete, zmiany

hormonalne oraz - szczegdlnie zima —
przegrzewanie. Skora glowy chroni sie
przed draznigcymi czynnikami ze-
wnetrznymi, produkujac wiecej sebum,
ktore w naturalny sposéb ja broni. Nie-
stety, im intensywniej i czesciej probu-
jemy ,,odttusci¢” skore, tym mocniej sie
broni.

Wriasnie dlatego kosmetyki trycholo-
giczne walczace z przettuszczaniem
wloséw skupiajg sie na przywracaniu
naturalnej réwnowagi, a nie agresyw-

nym oczyszczaniu.

SKUTECZNOSC | PRECYZJA
Wspolczesne kosmetyki trychologicz-
ne wykorzystuja zaawansowane sktad-
niki aktywne, ktdre dzialajg jak precy-
zyjne regulatory proceséw zachodza-
cych w skorze glowy.

Niacynamid, czyli witamina B, to je-
den z filaréw pielegnacji regulujace;j.
Dziala na poziomie gruczoléw lojo-

wych, hamujgc nadmierng aktywnos¢

enzymo6w odpowiedzialnych za pro-
dukcje sebum. Jednoczesnie wzmacnia
bariere hydrolipidows i tagodzi mikro-
stany zapalne, ktdre czesto towarzysza
tojotokowi. Skéra pozbawiona draznig-
cych bodzcéw przestaje bronic si¢ nad-
produkcja foju i wraca do réwnowagi.

Drugim kluczowym sktadnikiem jest
cynk PCA - polaczenie mineralu
o dzialaniu antybakteryjnym z natural-
nym skladnikiem nawilzajagcym (kwa-
sem pirrolidynokarboksylowym). Jego
zadaniem jest regulacja pracy gruczo-
tow tojowych, ale tez przeciwdziatanie
namnazaniu bakterii, ktére w warun-
kach nadmiaru sebum czujg si¢ jak...
w sanatorium. Cynk dziata wigc nie
tylko objawowo, ale i profilaktycznie,
utrzymujac skore w czystosci mikro-

biologiczne;.

POMOC NATURY
W pielegnacji trychologicznej czesto

siega sie takze po ekstrakty roélinne,

hebe 53
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1.BANDI PROFESSIONAL Tricho Esthetic, ekstrakt przeciw przettuszczaniu sie skory gtowy,
30 ml, 56,99 zt, 100 mi = 189,97 2t 2. BANDI PROFESSIONAL Tricho Esthetic, szampon-fizjologiczna
kapiel do wtoséw i skory gtowy, 230 ml, 49,99 zt, 100 mi=21,732 3. YASUMI Trychoexpert,
seboregulujacy szampon do wtoséw, 350 ml, 79,99 zt, 100mi=22,85zt 4. HEALTH LABS CARE
Balance On, trychoszampon nawilzajacy z prebiotykami do wtoséw, 250 ml, 79,99 z,
100ml=32,00z 5. AROMASE Hair Volumizing Shampoo, szampon przeciw wypadaniu
wiosow, 400 ml, 134,99 zt, 100 ml = 33,75 zt

np. z zielonej herbaty, fopianu, pokrzy-
wy, ktére dziatajg jak naturalne toniki
regulujace. Zielona herbata, bogata
w polifenole, zmniejsza nadreaktyw-
nos¢ skory i neutralizuje wolne rodni-
ki. Lopian dziala antyseptycznie
i oczyszcza, wspomagajac detoksykacje
mieszkéw wlosowych.

Coraz czesciej w kosmetykach pojawia-
ja sie tez adaptogeny, takie jak wakrota
azjatycka (Centella asiatica), ktére ucza
skore... spokoju. Redukuja stres oksy-
dacyjny, wzmacniaja naczynia wloso-
wate i poprawiajg dotlenienie komérek
skory glowy, dzieki czemu ich regene-

racja przebiega szybciej.

WSPIERAJACE KWASY
Nie mozna poming¢ zastug kwasow —
mlekowego i salicylowego - ktére od-
grywaja role cichego sprzymierzenca
w walce z przettuszczaniem. W nie-

wielkich stezeniach ztuszczajg martwe
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komorki naskorka, uwalniajg ujécia
mieszkéw wlosowych i zapobiegajg ich
blokowaniu. Dzigki temu skdra lepiej
oddycha, a skladniki aktywne wnikaja
glebiej. Kwasy sa dla skory glowy jak
poranny spacer dla nas - pobudzaja
krazenie i przywracaja naturalny rytm.

PIELEGNACJA
KROK PO KROKU

Trychologiczny rytual pielegnacyjny to
proces, ktéry wymaga systematyczno-
$ci. Zaczyna sie od peelingu skory glo-
Wy — czesto pomijanego, a absolutnie
kluczowego etapu. Delikatne drobinki
lub enzymy usuwaja zanieczyszczenia,
pozostato$ci kosmetykow i nadmiar se-
bum, pobudzajac mikrokrazenie.

Teraz czas na szampon trychologiczny.
Nie tylko oczyszcza, ale tez dziata jak
preparat terapeutyczny, poniewaz za-
warte w nim skladniki aktywne hamuja
aktywno$¢ gruczotéw tojowych, tago-

dza stany zapalne i przywracaja prawi-
diowe pH skory glowy. Najlepsze for-
mutly kosmetykéw trychologicznych
maja delikatne, niskopienigce bazy my-
jace, dzieki czemu nie uszkadzaj barie-
ry lipidowe;j.

Po myciu warto siegna¢ po tonik lub
lotion normalizujacy, ktéry dziala jak
odzywka - ale dla skéry, nie dla wlo-
sow. Te lekkie, wodne formuly zawiera-
ja kompleksy cynku, kofeiny, amino-
kwaséw i witamin z grupy B, a ich za-
daniem jest stymulacja krazenia,
wzmocnienie cebulek i utrzymanie
réwnowagi mikrobiomu. Regularne
stosowanie tego kosmetyku sprawia, ze
skora gtowy uczy sie samoregulacji,
produkujac dokfadnie tyle sebum, ile
potrzebuje, by by¢ zdrows i chroniong.
Waznym elementem jest tez balans wil-
goci i lipidéw, bo nawilzanie skory glo-
wy jest jednym z najlepszych sposobéw
na ograniczenie przetluszczania. Skora,
ktora ma zapewniony komfort wodny,
nie musi nadmiernie produkowa¢ loju,
by sie chroni¢. Dlatego trychologiczne
kosmetyki facza sktadniki regulujace
z nawilzajacymi, jak kwas hialuronowy
i betaina, tworzac pielegnacje holistycz-

ng - inteligentng i harmonijna.

ZROWNOWAZONY BLASK
W pielegnacji trychologicznej nie cho-
dzi o natychmiastowy efekt ,wow”, lecz
o diugofalowa zmiane kondycji skory
glowy. To inwestycja w jej zdrowie, kto-
ra z czasem przeklada sie na pickne,
mocne i pelne blasku wlosy. A gdy sko-
ra glowy jest zdrowa, fryzura odwdzie-
cza sie lekkoscia, ktorej nie zniweczy
nawet najgrubsza zimowa czapa. Warto
wiec zaprzyjaznic sie z kosmetykami
trychologicznymi, uzywa¢ ich regular-
nie, bo pigkno wloséw pochodzi ze

skory gtowy. @
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ratern

KERATERM
SPRAY

pH 1.5-2.0

Spray lisciante progressivo

azione lermo-alliva

Keraterm

Progressive smoothing spra
thermal-active action

Spray lissant progressif

action thenmo-active

KERATERM M \SK

Spray alisador progresivo’| pH 4.2.4.7

accion termo-activa
| 200m]e(i 76 11 oz .'I I;UU"'remJ/F”nx

. FRnola J FRanola

L

CIn

v bratados quimicamente |

=
n
173
n
tn

(=]
=7
w =
t=
g
=
E
=
73]

300 ml € 10.14 1 oz
Fanola

KERATERM
SHAMPOO
J

§
-
Z |-
1
}-I

| cabellos desrizados
|

. —
Kerat



TO NAS INSPIRUJE
/ NA NASZYCH POLKACH

= PREMIERY

POZNAJ NASZE NOWOSC]

HEBE PROFESSIONAL
Efekt miekkosci

Paleta zawiera cztery starannie
dobrane produkty do makijazu,
ktore perfekcyjnie podkreslaja rysy.
Wypiekane, jedwabiste formuty

TYLKOW hebe

doskonale wtapiajg sie w skore, zapewniajac naturalnie
gtadkie wykonczenie. Ultralekka konsystencja pozwala
na aplikacje warstwowa, by uzyskac wielowymiarowy,
miekki efekt modelowania twarzy oraz oczu.

Hebe Professional Master Define Face & Eye Palette, paleta
do makijazu twarzy i oczu, 4x4 g, 69,99 zt, 100g=437,002t

INGLOT LAB

Regeneracja i ujedrnienie
Maska o aksamitnej formule, ktéra
wspiera bariere hydrolipidowa, ogranicza
TEWL i intensywnie odzywia skore.

Z peptydami, astaksantyng i weganskim
kolagenem wygtadza, koi i poprawia
elastycznos¢. Skora staje sie miekka,
zregenerowana i jedrna juz po
pierwszym uzyciu.

8
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H
g
>
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Inglot Lab regenerujgco-ujedrniajaca maska
do twarzy, 50 ml, 129,99 zi,
100 ml = 259,98 zt

PAESE
Subtelne podkreslenie

R6z w innowacyjnej kremowej formule z matowym
wykonczeniem subtelnie podkresla rysy twarzy i dodaje
cerze $wiezosci. Wzbogacony o olej perilla i ekstrakt

z piwonii, faczy makijaz z codzienng

z matowym efektem Peony Kiss 01,
89, 59,99 zt, 100g=749,882

______h\ N pielegnacja, a efektowny, elegancki
A e \  design opakowania sprawia, ze
| staje sie ono ozdobnym elementem
B ERSIB | Kazdej kosmetyczki.
% \\--—-"_'_'.'-". / Paese Selfglow, kremowy réz
N \‘\‘_\,—J:// 4
\_/
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SKINARTE
Zaawansowane odmitadzanie

Zaawansowany krem przeciwzmarszczkowy z innowacyjnym
potaczeniem sktadnikéw aktywnych — polinukleotydy,
ceramid, hydroksyapatyt wapnia
i nanowektorowy, kapsutkowany
retinol. Poprawia wyglad skory,
stymuluje odnowe, wygtadza,
odzywia, zwieksza jedrnos¢

i elastycznos¢.

Skinarté Ageless, biostymulujacy
krem przeciwzmarszczkowy do
twarzy, 50 ml, 349,00 z4, 100 ml = 698,00 zt

L'OREAL
Efektywne i dtugotrwate krycie
Podktad w poduszce Infaillible Fresh Wear Cushion
Foundation taczy w sobie niezwykig lekkos¢ i komfort
kremu BB z efektywnosciag dtugotrwatego krycia. Jego
oddychajaca formuta gwarantuje
24-godzinne krycie. [dealnie stapia sie
ze skorg, tworzac efekt nieskazitelnej,
wygtadzonej cery.

L'Oréal Infaillible Fresh Wear
Cushion Foundation, ptynny
podktad w poduszce,

11 g, 99,99 zk, 100g=909,002

NADESHIKO

Japonski rytuat piekna
Nadeshiko Age-Stop Formula to
nowoczesna japoniska pielegnacja
odmtadzajaca, taczaca nauke z rytuatem.
Zawiera 16 form kwasu hialuronowego,
peptydy biomimetyczne

TYLKOW hebe

oraz olejek tsubaki. Skutecznie wygtadza
i ujedrnia skore, zapewniajac efekt
zdrowego, promiennego wygladu.

Nadeshiko Age-Stop Formula, odmtadzajaca
amputka do twarzy z ceramidami,
30 ml, 139,99 zi, 100 mi=466,63 2



Sniadanie prasowe
Pure me x Hebe

Premiera nowej marki dostepney na wylgcznosé w Hebe

20 pazdziernika w hotelu
PURO na warszawskim
Starym Miescie
zorganizowalismy $niadanie
prasowe z okazji premiery
Pure me — nowej marki,
stworzonej przez aktorke
Malgorzate Soche i Monike
Dziubek, doswiadczona

technolog w branzy beauty.

odczas spotkania zaproszone

dziennikarki, influencerki

oraz celebryci mogli jako
pierwsi odkry¢ §wiat Pure me
- marki stworzonej przez kobiety dla
kobiet, by kazda z nich czula sie
piekna na co dzien. O idei marki
opowiedzialy jej twdrczynie, ktére
podzielily sie historiag powstania
Pure me oraz swoja wizjg produktow,
ktére majg wspieraé kobiety
w codziennych rytuatach piekna.
Pure me to wiecej niz kosmetyki
- to chwila troski o siebie
zaprojektowana dla kobiet po 40.
roku zycia. Dzigki innowacyjnym
formutom i otulajagcym zapachom
Pure me zamienia codzienng
pielegnacje w prawdziwy rytual.
Zapraszamy do odkrywania
produktéw Pure me we wszystkich
sklepach Hebe oraz na hebe.pl.

Pure me

Tokal Ty Care

NAWILZENE
TROZSwiE TLEV
W pALsAMIE

e

Marka Pure me
oferuje kompletna
pielegnacje: od kosmetykow
do twarzy przez balsamy
do ciata, kremy do dfoni
1stop po produkty
do wlosow.

hebe.pl hebe 57



53 hebe

TO NAS INSPIRUJE
/ NA NASZYCH POLKACH

HAGI

Catodobowa regeneracja

Krem Dermosophy to idealna formuta, h d {‘.{i

ktéra w zaawansowany sposéb dba

o twojg skére oraz jej mikrobiom. cERMEEE

Potgczenie ceramiddw oraz Prebiotic —

Skin System wspiera odbudowe, CERAMIDE

wzmachnia naskoérek i przywraca komfort. BARRIER REPAIR
CREAM

Kosmetyk jest bezzapachowy. Idealny
do stosowania wraz z retinoidami,
kwasami oraz po zabiegach
kosmetologicznych.

Hagi Dermosophy, krem odbudowujacy BHL
z ceramidami, 50 ml, 59,99 zt, 100 mI= 119,982t

PHILIPS SONICARE

Skuteczne czyszczenie
Zestaw 3 koricdwek C1 do szczoteczek
Philips Sonicare zapewnia nawet do

9 miesiecy skutecznego usuwania
ptytki nazebnej. Wyprofilowany ksztatt
C1 dopasowuje sie do zebéw i dociera
w trudno dostepne miejsca. Usuwa
dwa razy wiecej plytki niz szczoteczka
manualna. Jest bezpieczna dla protez,
implantéw i aparatow. Pasuje do
wszystkich modeli Sonicare.

Philips Sonicare C1 Pro Results, koncowki
2+1gratis, 3 szt., 99,99 zt, 152t.=33332

OLAPLEX

Must-have do wtoséw

Odkryj OLAPLEX Rich Hydration Mask — gteboko nawilzajaca
i regenerujaca maske, stworzona do wtoséw o Sredniej

i grubej teksturze. To zimowy must-have,

ktoéry odzywia, wygtadza i przywraca blask nawet
najbardziej przesuszonym pasmom. Twoje wtosy
pokochaja te dawke

bogatego nawilzenia!

e

OLAPLEX

BB Hyozanion NASE

MASGUE HYDRATANT TEXTURE RICHE

Olaplex Rich Hydration
Mask, gteboko nawilzajaca
i regenerujgca maska

do wtoséw o sredniej

i grubej teksturze, 200 ml,
189,00 zt, 100 mI=9450zt

aY HaR PATENTED SO0

facebook.com/hebepolska
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MESOBOOST

Promienna cera

Innowacja w walce o perfekcyjng cere!
Krem, tonik i serum z kwasem
azelainowym z serii Mesoboost

Aza Power skutecznie redukujg
niedoskonatosci, wygtadzaja

i matuja skdre. Zawieraja profesjonalne
sktadniki, m.in. kwas azelainowy

0 dziataniu przeciwtradzikowym,

AZA POWER
KREM DO TWARIY
2 WABEM AZELAINGHTH

ktére zmieniaja codzienna pielegnacje
w skuteczny rytuat piekna, dbajac
o zdrowy i promienny wyglad cery.

S m e
o mimarire e

crastamaL S T

Mesoboost Aza Power, krem do twarzy
z kwasem azelainowym, 50 ml, 89,99 z}, 100 mI = 179,98 2t

NEO MAKE UP

Wiecej niz tusz

Pofacz piekny i trwaty makijaz

z pielegnacja dzieki Intense Serum Oil
Mascara. Ten regenerujacy tusz w kolorze

NEO

gtebokiej, nasyconej czerni zostat
wzbogacony o sktadniki aktywne, w tym
_ odzyweczy olej rycynowy. Doskonale
= wyprofilowana silikonowa szczoteczka

precyzyjnie unosi i rozdziela kazdy wtosek.

ktory przycigga!

Néo Make Up Intense Serum Oil Mascara,
regenerujacy tusz do rzes, 9 ml, 56,99 zi,
100 ml=633,222

VELVETY
Jedwabista gtadkosc i potysk

Japonska profesjonalna odzywka Velvety M-Special Moist
intensywnie nawilza i odbudowuje suche, matowe wiosy.
Dzieki unikalnej technologii SILK MOIST

i proteinom soi przywraca im blask,
miekkos¢ i sprezystosc. Chroni przed
uszkodzeniami i puszeniem, zapewniajac
gtadkosc¢ bez obcigzenia. Formuta niweluje
problem platania sie wtoséw, utatwia

ich rozczesywanie i pomaga stworzy¢
zdyscyplinowang, ISnigca fryzure.

Velvety M-Special Moist, nawilzajaca
i odbudowujaca odzywka do wtoséw,
400 ml, 69,99 zt, 100mi=17,502t

= Hipnotyzuj spojrzeniem i postaw na efekt,

meso
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SPONSOROWANY
SWAY. W HEBE

Nowe perfumy
Sway. by Aga
Kaczorowska
kolysza zmysly

TE PERFUMY TO SPOTKANIE Z TANCEM, RUCHEM

I ZMYSLOWOSCIA. KOBIECE | ZMYSEOWE ZAPACHY

ZOSTALY STWORZONE WE FRANCJI PRZEZ

NAJLEPSZYCH EKSPERTOW Z DZIEDZINY

PERFUMIARSTWA DLA KOBIET JEDNOCZESNIE

WRAZLIWYCH | SILNYCH. PORYWAJA W WIR TANCA,
\RUCHU LUB PO PROSTU DELIKATNIE KOLYSZA.

Dla Agnieszki — tancerki i aktorki — zapach to nowa rola

i choreografia. Wyraza to, czego stowa nie oddadza, nadajac
rytm kazdemu dniu - od energii po subtelnos¢ i zmystowos¢.
Po latach pracy na scenie i planie filmowym przyszedt czas
na kreacje zapachu — nowg forme artystycznej opowiesci.

Perfumy SWAY. by Aga Kaczorowska powstaty, by uchwycic
lekkos¢ ruchu, ekspresje i pewnos¢ siebie, opowiadajac
historie petne zycia i wyobrazni. To przestrzen, gdzie kobieta
tanczy swoja opowiesc i staje sie bohaterka wtasnego filmu.
Nazwy perfum symbolizuja ruch — odwazny lub delikatny,
zawsze prawdziwy.

Wody perfumowane SWAY. to pie¢ unikatowych aromatéw,
kazdy o osobnym charakterze:

Mystery — zmystowy, z nutami bergamotki, orchidei i wanilii,
dla kobiet podkreslajacych wyjatkowosc.

Passion — peten energii i romantyzmu dzieki brzoskwini,
peonii i kremowej wanilii.

Vibe - swiezy i dynamiczny zapach cytruséw z wanilig

i bursztynem, idealny na kazda chwile.

Whisper - elegancki kontrast migdatu, kawy, irysa i jasminu,
dla kobiet faczacych delikatnos$¢ z moca.

Freedom - nowoczesna prostota z irysem, r6zowym
pieprzem i ambroxanem, unisex dla cenigcych
autentycznos¢.

SWAY. by Aga Kaczorowska to zapachy, ktére inspirujg

do zycia zgodnego z wiasnym rytmem i emocjami.

hebe
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Zimowy plan
ratunkowy:
kremy ochronne,
odzywcze sera

i szybkie rytualy,

ktére chronia przed
przesuszeniem, mrozem
1 zaczerwienieniem.

Do stosowania przez
calg zime!

TEKST: Aleksander Perlinski

\
v
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o PIEKNO DZIEN PO DNIU

SOS - MESKA SKORA
W POTRZEBIFE

ima mezczyzna moze wygla-

da¢ jak bohater filmu akcji -

lekko zmarzniety, z zarézo-
wionymi policzkami, w kurtce z kaptu-
rem i dlonimi schowanymi w kiesze-
niach. Problem w tym, Ze za tg kinowa
estetyka czesto kryje si¢ mniej filmowy
scenariusz — popekana, $ciagnieta i pie-
kaca skora, zaczerwienione, tuszczace
sie policzki i dlonie. Meska cera, cho¢
teoretycznie grubsza i bardziej odporna,
zimg potrzebuje troski i ochrony. Bez
paniki, nie trzeba wydawac fortuny na
nowe kosmetyki, wystarczy kilka spryt-
nych, dobrze dobranych produktow.

TWARDSZA, ALE NIE
NIEZNISZCZALNA
Z biologicznego punktu widzenia me-
ska skdra rzeczywiscie jest nieco inna
niz kobieca — grubsza o ok. 25%, bogat-
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facebook.com/hebepolska

=

L] Ll
L @: 3
DEONIE POD OCHRONA ,}!‘
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Jak zaradzi¢ przesuszeniu, pekaniu - ' hebe
_urowuoco romaa d QTR
skoéry i uczuciu szorstkosci? a e
Myj delikatnie — zamiast klasycznego e o el
_— HAND . m'
mydta wybieraj syndety lub kremowe CREAM
emulsje myjace. Kremuj regularnie — RS g
- najlepiej kremem z gliceryna, -u LIPIKAR 2
mocznikiem (5-10%), mastem shea -: QR g
lub lanoling. Zainwestuj w nocna - ; =
regeneracje - natéz grubsza warstwe T -

kremu tuz przed snem, rano dtonie
beda miekkie i gtadkie. Wybieraj
lekkie formuty - nie lubisz tlustego
filmu i sliskich dtoni? Poszukaj kremu,
ktéry szybko sie wchiania. Nos
rekawiczki - para cieptych rekawiczek
i mata tubka kremu w aucie lub torbie
potrafig zdziata¢ cuda i uratowac
reputacje dtoni, gdy trzeba je komus
podac na powitanie.

1 Sol- LAFALOL Ml74

2

1.NEUTROGENA Norwegian Formula,
skoncentrowany krem do rak, 75 ml,
11,99 71, 100 ml=15,99z 2. LA ROCHE-POSAY
Lipikar Xerand, regenerujacy krem
do rak, 50 ml, 37,99 zt, 100 mi = 75,98 2t
3. HEBE COSMETICS Winter Hand Cream
Protecting&Regenerating, zimowy krem
do rak, 75 ml, 9,99 z, 100 mi= 13322

FOT. 123RF
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HERLA

PROTECTIVES

SPF 50
o MEN 222+

KREM DO TWAR:

22 A £

DERMOCARE

KREM NA
WIATR | MROZ

SPF 20 345

TYLKOW hebe

1. HERLA Winter Hand Cream Protecting&Regenerating, zimowy krem do rak, 75 ml, 59,99 zt, 100 mi= 119,98zt 2. AA Men Advanced
Care, odbudowujacy krem do twarzy 50+, 50 ml, 29,99 zt, 100 mI=59,98t 3. EMOLIUM Dermocare, krem na wiatr i mréz SPF 20,
75 ml, 46,99 7t, 100mi=62,652t 4. NIVEA Men Protect&Care, intensywnie nawilzajacy krem do twarzy z aloesem meski, 50 ml,
34,99 7 100 ml=69,982t 5.LA-LE zimowy krem tatrzanski do twarzy, 100 ml, 39,99 z, 100mI=39,99zt 6. SOLVERX Dermo Men,

sza w kolagen i lepiej ukrwiona. To
oznacza, ze starzeje si¢ wolniej, ale...
kiedy juz zaczyna, robi to gwaltownie.
Dodatkowo codzienne golenie, ekspo-
zycja na wiatr i zmiany temperatur po-
woduja mikrouszkodzenia, ktore zima
odzywaja sie z podwdjna sila.

Mezczyzni czgsto zapominaja, ze skora
twarzy to nie pancerz, tylko zywy or-
gan, ktdry potrzebuje nawodnienia i re-
generagji. I ze powiedzenie ,,mniej zna-
czy wiecej” nie zawsze si¢ sprawdza,
zwlaszcza gdy méwimy o naskdrku

cierpigcym na mrozie.

PIELEGNACJA W WERS]I
EKSPRESOWE]

Weale nie trzeba stercze¢ przed lustrem
i poswigcac calego poranka na wciera-
nie, wklepywanie i wmasowywanie ko-
smetykow. Meska rutyna pielegnacyjna
to naprawde kilka prostych krokow.
Rano: umyj twarz delikatnym zelem
(bez alkoholu i mydta), natéz serum
z kwasem hialuronowym i krem

ochronny z lipidami lub ceramidami.

krem do twarzy, 50 ml, 39,99 zt, 100 mi=79,98 t

Jesli si¢ golisz, uzyj po goleniu kremu
regeneracyjnego, a gdy planujesz aktyw-
no$¢ na zewnatrz, postaw na formuty
z filtrem SPF 20-30, bo zimowe stornce
tez potrafi by¢ zdradliwe i szkodzi sko-
rze tak samo jak latem.

Wieczorem: po prysznicu sigegnij po
krem regenerujacy do twarzy, najlepiej
z niacynamidem i witaming E. Skora
odpocznie, a ty rano nie bedziesz wy-
gladal, jakbys wrocil z wyprawy na bie-
gun. Nie zapomnij o balsamie lub kre-
mie do ciala, dzieki temu skora przesta-
nie cie swedzie¢ i ,,ciagnac”. Przekonasz
sie, ze ten maly rytuat robi wielkg réz-
nice.

O kazdej porze dnia: regularne uzywa-
nie balsamu do ust nie odbiera mesko-
$ci. Wrecz przeciwnie - suche, spekane

i bolace wargi to watpliwy atrybut sity.

TWOI SPRZYMIERZENCY
Jest ich kilku i zawsze bedg trzymac
twoja strone w walce z mrozem, prze-
suszeniem i zaczerwienieniem. To ich

wypatruj w zimowych kosmetykach.

® Kwas hialuronowy - jest nieoceniony
nie tylko dla kobiet! Doskonale nawil-
za, wigze wode i pozostawia skore je-
drna. Jest idealny po goleniu lub przed
wyjéciem na mréz - w polaczeniu
z kremem bogatym w naturalne masta,
na przyklad shea.

® Pantenol i alantoina - duet tagodza-
cy, ktéry btyskawicznie redukuje po-
draznienia po goleniu i kontakcie
Z zimnym powietrzem.

® Niacynamid (witamina B,) - popra-
wia koloryt, wzmacnia bariere naskor-
ka i dziala przeciwzapalnie. Swietny
sktadnik dla pandw, ktérzy zima bory-
kaja sie z rumieniem lub pekajacymi
naczynkami.

® Witamina E - antyoksydant, ktory
chroni skére przed wolnymi rodnikami
i starzeniem wywolanym zimnem,
stoficem i zanieczyszczeniami.

® Olej z awokado, maslo shea, skwalan
- naturalne ttuszcze tworzgce na skorze
delikatny film ochronny. Nie zapychaja
pordéw, a przy tym skutecznie zatrzy-

muja wilgo¢. e
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PARA Z MOCA

Od odwaznych stylizacji z lat 90., przez er¢ elegancji i minimalizmu,
po wspélczesny luksus z nuta niedbalej klasy — David i Victoria Beckhamowie
od dekad wyznaczaja modowe trendy. Dzis to juz nie para celebrytéw z okladek,
lecz twércy rodzinnego imperium zbudowanego na milosci, lojalnosci,

wsparciu i wyczuciu stylu. TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

Rodzina Beckhamow (niemal) w komplecie. Od lewej: Cruz ze swojg dziewczyna - brazylijska piosenkarka Jackie Apostel, Romeo, Harper
oraz Victoria i David na londynskiej premierze serialu dokumentalnego Netflixa ,Victoria Beckham” (pazdziernik 2025). Wsréd gosci zabrakto
najstarszego syna stynnej pary — Brooklyna oraz jego zony Nicoli Peltz. Ich nieobecnos¢ podsycita plotki o rodzinnym konflikcie.

62 hebe facebook.com/hebepolska



4 listopada 2025 roku David

w zamku Windsor odebrat
zrak krola Karola I11 tytut
szlachecki za zastugi dla sportu
i dziatalnos¢ charytatywna.
Towarzyszyta mu Victoria,
ktora w 2017 roku zostata
odznaczona Orderem

"% % “Imperium Brytyjskiego -
& Za'wkiad w przemyst modowy.

Do panstwa Beckhamow nalezy. -

“zwracaésie: ,sir”i,lady”;
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Victoria i David ogfosili swoje zareczyny w styczniu 1998 roku podczas konferencji prasowej
w Cheshire w Anglii. Decyzje o $lubie podjeli po roku znajomosci.

ich przypadku trudno nie
wierzy¢ w mito$¢ od pierw-
szego wejrzenia. Kiedy po-
znali sie na bankiecie po meczu Man-
chesteru United, Victoria byla 23-letnia
gwiazda muzyki pop, jedng z cztonkin
odnoszacego wowczas wielkie sukcesy

zespolu Spice Girls, David - 22-letnim

064 hebe
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pitkarzem, dopiero rozpoczynajacym
kariere w reprezentacji Anglii. Wystar-
czylo jedno spotkanie, zeby zapatali do
siebie uczuciem.

David znal Victorie z teledyskow
w MTV. W jednym z wywiadéw wspo-
minal, Ze ogladajac klip Spicetek, wska-

zal na Victorie i powiedzial swojemu

koledze z druzyny Gary’emu Nevil-
le’owi: ,Widzisz tamtg? Ozenie sie
znig”. I sfowa dotrzymat!

Victoria o Davidzie nie wiedziala wow-
czas nic. Wspomina, Ze zapamietala go
jako niesmialego chlopaka, ktéremu po
wymianie kilku zdan data swoj numer
telefonu. Podobno bilet lotniczy, na
ktérym go zapisala, jej maz przecho-
wuje do dzis.

W poswieconym mu serialu dokumen-
talnym Netflixa pilkarz wyznal, ze kie-
dy poznal swoja przyszta zong, nie mogt
znalez¢ ani jednej rzeczy, ktoérej by
w niej nie lubil. ,Teraz znalaztbym kil-
ka” - dodat. I to zdanie pokazuje najle-
piej, jaki jest zwigzek Beckhaméw. Bez
lukru, z przymruzeniem oka, ale tez na

dobre i na zle.

SUPERGWIAZDY:

POSH I BECKS
Poczgtkowo, za namowg menedzera
Spice Girls, Simona Fullera, Posh
i Becks ukrywali swoja bliska relacje.
Ale dwoje znanych i budzacych zainte-
resowanie celebrytéw nie mogto unik-
ng¢ zdemaskowania. Ich wspolne zdje-
cia szybko znalazly sie w prasie, a para
zwolala konferencje, na ktérej poinfor-
mowala o zareczynach.

Ich pierwsze wspélne publiczne wysta-
pienie bylo zapowiedzig tego, jak beda
budowaé medialny wizerunek. Juz wte-
dy ich stroje byty dopasowane. Oboje
postawili na czern. David wystapit
w golfie, obszernej kurtce i klasycznych
dzinsach. Victoria towarzyszyla mu
w mini z golfem i skérzanym plaszczu
z futrzanym kolnierzem.

Oweczesny styl Beckhaméw byt zgodny
z moda przelomu ostatniej dekady XX
i pierwszej XXI wieku. Ona miata cha-

rakterystyczne cienkie brwi i opalong »
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cere, on — opadajacg na twarz rzadka

grzywke. Razem tworzyli nie tylko
pickna, ale i dopasowang pare.

W POSZUKIWANIU STYLU
Pseudonim Victorii - Posh - oznacza
wykwintna, stylowa, jednak w latach
90. i w kolejnej dekadzie piosenkarka
byta szykowna na miar¢ tamtych lat.
I chociaz mamy sentyment do mody
przetomu wiekéw, musimy obiektyw-
nie stwierdzi¢, ze kicz byl jej dominan-

ta. Bardzo szczupta Spicetka lubita no-

66 hebe
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si¢ obciste mini, kombinezony ze
sztucznej skory i mocno uwydatniajace
biust topy-tuby. Byta tez bardzo opalo-
na. A David? Jeszcze na poczatku
zwigzku z Victorig nosil Zle skrojone
garnitury, koszule bez rekawoéw i jasne
kurtki z ,wezowej” skory.

Ich $lubne kreacje takze mocno wpisy-
waly sie w dwczesne trendy. Nawet
oprawa uroczystosci byla iscie krolew-
ska, cho¢ moze w nie najlepszym tego
stowa znaczeniu. Podobno wesele kosz-

towato 800 tysiecy dolaréw! 4 lipca

1999 roku Beckhamowie przysiegali
sobie milos§¢ i wiernos¢ w Zamku Lut-
trellstown pod Dublinem.

Nowozency zasiedli na wylozonych ak-
samitem tronach o zloconych obramo-
waniach. Najpierw wystapili w styliza-
cjach w odcieniu szampana. Ona -
w sukni zaprojektowanej przez Vere
Wang, z sze$ciometrowym trenem
(wartos¢ kreacji szacowano na 100 ty-
siecy dolaréw) i z tiarg z 18-karatowego
zlota, on — w smokingu utrzymanym
w tej samej kolorystyce z fularem z tka-

niny blizniaczej z suknig Victorii.

Pierwsza dekada XX| wieku to czas
poszukiwan stylu zaréwno Posh, jak i Becksa.
W ciggu kilku lat wielokrotnie zmieniali
fryzury i eksperymentowali z moda.
Niezmienna byta mocna opalenizna Victorii

i jej upodobanie do eksponowania biustu
oraz mito$¢ Davida do bizuterii. Juz wtedy
matzonkowie mieli stabos¢ do bieli.



KO LO R Schwzkopf
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Rok 2008. Przed premierg
zapachow Beckhaméw

pod nowojorskim Macy's "

na matzonkow czekato dwa
tysigce fapow. David zatozyt
pasiasty garnitur@d Toma Forda,
Victoria wybrata stylizacje

od Giambattisty Valliego.

Jestesmy razem,
bo si¢ kochamy,
bo mamy czworke
wspanialych dzieci. ..
Czy przechodzimy
przez trudne chwile?
Oczywiscie. To czesé
zwigzkow. To czesé
malzenstwa.
David Beckham

Po ceremonii za$lubin zmienili stroje
i tym razem zaprezentowali si¢ go-
$ciom w jasnofioletowych zestawach
projektu Antonio Berardiego. Ona
w dopasowanej satynowej sukience
o ksztalcie rybiego ogona, on w dwu-
rzedowej marynarce i rozszerzanych
spodniach. Jak méwit David: ,,Probuje
przypomnie¢ sobie moment, w ktérym
zdecydowalem si¢ zatozy¢ fioletowy
garnitur, i nie wiem, kiedy to sie stalo.
Mysle, ze przejalem w tej kwestii inicja-
tywe od Victorii, ale o czym mysleli-
$my?”. Piosenkarka dodala, ze zaluje
wyboru tego stroju.

A jednak z wlasciwym sobie dystansem
z okazji 25. rocznicy $lubu zamiescili na
Instagramie odtworzone zdjecie Slubne
na tronach i w pamietnych fioletowych
strojach. Post podpisali: ,,Patrzcie, co
znalezli$my”, i opatrzyli dwiema emoti-
konami: $miejaca si¢ buzka i fioleto-
wym sercem.

NIEOCZEKIWANA
ZMIANA MIEJSC
Rok 2000 byt przetomowy dla kariery
Davida. Zostat kapitanem reprezentacji
Anglii, postrzegano go jako najlepszego

pitkarza na $wiecie, a jednoczeénie... »
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1. Na British Fashion Awards 2014 matzonkowie postawili na klasyke. Prostota zagrata dzieki
dopasowaniu garnituru Davida i kontrastowemu zestawieniu koloréw i materiatow u Victorii.
2. Trzyczesciowy garnitur od Diora i sukienka z jesiennej kolekgji Victorii — to stylizacja
Beckhamow na $lub Sergio Ramosa i Pilar Rubio w 2019 roku.

najseksowniejszego. Nie tylko wyszed!
z cienia stawniejszej dotad partnerki,
ale ja przy¢mil. Zwlaszcza ze w tym
samym roku rozpadt si¢ zespdt Spice
Girls, a préby zaistnienia Victorii jako
wokalistki solowej spetzly na niczym.
Pozostalo jej zostac jedna z najstynniej-
szych WAGs i na trybunach przyciaga¢
uwage swoimi stylizacjami (jej zna-
kiem rozpoznawczym byly okulary
awiatory i torebki Birkin).

W 2007 roku Beckham podpisatl kon-
trakt z Los Angeles Galaxy i para
z trzema synami przeniosta sie do Sta-
néw Zjednoczonych. Z miejsca zostali
ulubieicami Ameryki, co nawet dla
nich bylo spora niespodzianka. Uwiel-

biana para zostala zaproszona m.in. do
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udzialu w zmystowej kampanii rekla-

mowej bielizny Armaniego.

METAMORFOZY
W 2008 roku Victoria odnalazta wlasna
droge: zalozyla marke modowa, ktdra
- co moglo zaskakiwa¢ — cechowala sie
klasycznym minimalizmem. Kolekcje
sygnowane jej nazwiskiem szybko za-
czely odnosic¢ sukcesy. Ona dzi$ nie jest
ta sama dziewczyna, co kiedy$ - lubig-
cg obciste kreacje i btyszczace tkaniny.
Od lat wybiera klasyke — nosi proste
kroje o intrygujacym sznycie, stawia na
biel, czern, szarosci i stonowane pastele.
Uwielbia spodnie i garnitury. Preferuje
sukienki i spodnice midi lub maxi,

a dodatki dobiera oszczednie.

Kto jeszcze pamieta, ze w 2007 roku Victoria
byta blondynka? Trudno oprze¢ sie wrazeniu,
ze matzonkowie nie tylko sie ubierali, ale

i czesali w podobny sposéb. ..

Po chiopaku z tlenionymi wlosami no-
szacym topy bez rekawdw takze nie ma
dzi$ sladu. David stal si¢ ikong mody.
Styl bylego kapitana reprezentacji An-
glii to synonim wspdlczesnej brytyj-
skiej elegancji. Stawia na klasyke i pro-
stote, lubi ubrania w stylu retro. W jego
garderobie dominuja klasyczne garni-
tury, proste swetry, dzinsy i biale T-shi-
rty. Jest tez fanem nakry¢ glowy -
szczegolnie czapek beanie i kaszkietow.
Czy na jego przemiane miala wpltyw
Victoria, czy to po prostu dojrzato$c¢?
Nie wiemy, ale na pewno to Zona zain-
spirowatla go, by - jak ona - zalozyt
wlasng marke modowa. Kent & Cur-
wen to marka inspirowana sportem —
przede wszystkim rugby i krykietem.
Styl Beckhaméw nie jest jednak nudny,
bo wiedza, co w trendach piszczy.

Brytyjska power couple jest dzis silng
markg. Swoje imperium budujg §wia-
domie, wykorzystujac sile rodzinnej
lojalnosci. Bo - jak zgodnie podkreslaja
- to rodzina jest dla nich najwazniejsza!
Victoria i David udowadniaja, ze nawet
w show-biznesie zwigzek moze by¢

trwaly i szczesliwy. @

FOT. BE&W (9)
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Zmyslowa czerwien

Tak jak nie ma kobiety, do ktérej nie pasuje
czerwona szminka, tak i kazda z nas wyglada
efektownie w kreacji tego koloru. Sekretem jest
oczywiscie dobér odpowiedniego odcienia —
a w trendach sg wszystkie. Bardziej nasycone
mozesz zachowad na wigksze wyjscia

i romantyczne wieczory, bledsze sprawdza si¢
nawet w sytuacjach biznesowych. Warto
stawiac na oryginalne fasony, na przyklad
sukienki plaszczowe (krdj z wybiegu Salvatore
Ferragamo), powldczyste z falbanami
(McQueen), dopasowane maxi z materiatlu

o fakturze 3D (propozycja Balmain). Modne sa
tez total looki (w wersji Max Mary z aksamitna

suknig w roli gtéwne;j).

Spedzanie czasu w milym
towarzystwie najlepiej
zapobiega zimowe;j
chandrze. Dlatego poczatek
roku to swietna pora

na randki i spotkania

z przyjaciétmi. Humor
poprawia tez starannie
dobrana stylizacja,

a ze trendy sa w tym
sezonie réznorodne, kazdy

znajdzie co$ dla siebie.
TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

Wmmam‘ycznym

STYLU
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Ponadczasowa
czern
Klasyka, ktora zawsze jest na
czasie. Czern jest zar6wno
elegancka, jak i zmystowa,
formalna i casualowa. Jak sprawi¢,
zeby nie byla banalna? Zrobisz
wrazenie, jesli w stylizacji
polaczysz rozne faktury - na
przyktad gtadka marynarke
i spodnice z fredzlami (w stylu
Salvatore Ferragamo). Inny patent
na dodanie czerni wyrafinowania
to zadbanie o detale, takie jak
obszycia haftem krawedzi
mankietéw czy potéw marynarki
oraz duze zlote guziki (propozycja

z wybiegu Chanel).

b g

CHANEL

Bransoletki
Zapomnij o subtelnej bizuterii. Teraz bransolety
majg rozmiar XXL i wrecz rzezbiarski styl.
Kojarza sie z modelami z przetomu lat 80. i 90.
ubieglego wieku. Duze i asymetryczne jak
metalowe odlewy (Yuima Nakazato), bardziej
subtelne z wystajacymi ozdobnymi elementami
(Giorgio Armani Privé) i te ze sztucznych peret
o nieregularnych ksztattach (Chanel) swietnie
wygladaja do oversizowych swetréw i marynarek
oraz koszul z bufkami. Sprawdzg sie takze
przy krétkich rekawach.
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Koszule
na kazdaq okazje
Zapomnij o prostych,
klasycznych krojach, bo w tym
sezonie liczy si¢ co$
zdecydowanie przeciwnego.
Zamiast z pracg, zacznij
kojarzy¢ koszule

z romantycznym wyjsciem lub
szalong imprezg. W trendach

znalazty si¢ te z bufkami,

z zabotem lub kokardg pod
szyja (Chloé) i bardziej
zwiewne, tiulowe, lekko
transparentne (Chanel). Wolisz
co$ bardziej stonowanego?
Wrazenie zrobi wystajacy spod
marynarki zdobiony satynowy
kotnierz (Stella McCartney).
Koszule nosimy ze spédnicami
mini i maxi, spodniami

oraz garniturami. Warto doda¢

pasek z oryginalna sprzaczka.

| CHLOE
v
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ISABEL MARANT
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Llegancki oversize
Kto by pomyslal, ze za duze
ubrania moga by¢ tak zmystowe
i szykowne. Ten sezon nalezy
zdecydowanie do zbyt dlugich
nogawek i ukrywajacych dionie
rekawow! Na wybiegach
krolowaly bardzo szerokie
spodnie, ktérym tym razem
towarzyszyly obszerne swetry —
jak w zestawie z pokazu
Stelli McCartney. Balmain
postawito na szerokie poncza
i plaszcze z dzianin i migkkich
tkanin. Urzekajaca jest tez
propozycja Victorii Beckham -
oversizowe mini
o ptaszczowym fasonie,

oryginalnie i przewrotnie.

hebe facebook.com/hebepolska |

Fikusne botki

Jesli szukasz sposobu na ozywienie
zimowej garderoby, zdecydowanie
pokochasz najmodniejsze botki. Dluzsza
cholewka da wiecej ciepta, to pierwszy
plus. Drugi to zadziornos¢ modeli.
Buty maja przyciagac¢ uwage i graé
gtéwna role w stylizacji! Wystarczy
spojrze¢ na modele Isabel Marant — biale
w czarne kropki, burgundowe z paskami

i fredzlami, czarne z krysztalami.

Warto zaszale¢!

BALMAIN

FOT. GETTY IMAGES (6)
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KENDALL JENNER



Ekspertka:
ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

tym sezonie makijazysci
stawiajg na naturalno$¢ -
subtelne podkreslenie oczu,
ktére wydobywa to, co w nich najpiek-
niejsze. Zamiast wyraznych linii i moc-

nych kontrastéw kroluje efekt ,,no

TYLKOW hebe
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Flawless Stay |
Foundation

TYLKOW hebe

1. HEBE PROFESSIONAL Master Define Face & Eye
Palette, paleta do makijazu twarzy i oczu, 4x 4 g,

make-up” - lekkie, transparentne for-
muly, delikatne rozswietlenie i subtelne
podkreslenie rzes. Nie wymaga to uzy-
cia wielu kosmetykow. Wystarczy zna-
jomos¢ kilku trikéw i dopasowanie ma-
kijazu do okazji i ksztaltu oka. Bo naj-
pickniejsze oczy to te, ktore zachwycaja
autentyczno$cig i emanuja pewnoscia
siebie. Pamietajmy tylko, ze kazde oko
jest inne — rd6znig sie ksztattem, wielko-
$cig, osadzeniem. Odpowiednio dobra-
ny makijaz skoryguje proporcje, otwo-
rzy spojrzenie i nada mu pozadany wy-
raz — od delikatnego po bardziej zalot-
ny. Oto, jak to zrobic.

OCZY MIGDALOWE

Cel: podkreslenie naturalnej symetrii
i wydobycie glebi spojrzenia.

Jak malowaé: Zastosuj cienie w kla-
sycznym ukladzie: jasny na wewnetrz-
na cze$¢ powieki, sredni na $rodek,
a ciemniejszy w zewnetrznym kaciku.
Blenduj je lekko ku gérze i na zewnatrz
- to optycznie ,,podnosi” oko. Tuz przy
linii rzes zréb delikatng, niezbyt gruba
kreske eyelinerem - dodatkowo pod-
kresli to piekny ksztalt oka. Rzesy wy-
tuszuj z naciskiem na ich zewnetrzne
partie — spojrzenie zyska wowczas ,,ko-
ci” efekt.

SARAH JESSICA PARKER

69,99 zt, 100 g=437,00zt 2. HEBE PROFESSIONAL
matowy cien do powiek 52 creamy, 1,3 g, 1899 2,
1009 =1460,77 3.HEBE PROFESSIONAL kryjacy podktad
do twarzy o przedtuzonej trwatosci TN ivory, 30 ml,
39,99 7, 100ml=13330z 4. HEBE PROFESSIONAL
trojkatna kredka do brwi 01 blonde, 0,2 g, 19,99 7,
1009 =9995,00z 5.HEBE PROFESSIONAL tusz do rzes,
10 ml, 34,99 zt, 100 mI = 349,902 6. HEBE PROFESSIONAL
eyeliner do powiek 01 deep black, 1,2 mi,

19,99 Zt, 100 ml = 1999,00 zt

oczy

BLISKO
OSADZONE

hebe.pl hebe 79
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OCZY BLISKO OSADZONE
Cel: stworzenie wrazenia wigkszego
odstepu miedzy oczami.

Jak malowac: Wewnetrzne kaciki oczu
rozéwietl jasnym cieniem lub odrobina
rozéwietlacza. Ciemniejszy odcien za-
aplikuj w zewnetrznej czesci powieki
i dobrze rozblenduj w strone brwi. Kre-
ske zacznij od polowy oka i wyciagaj ja
delikatnie w bok. Tusz koncentruj na
zewnetrznych rzesach - to dodatkowo

~rozszerzy” spojrzenie.

OCZY SZEROKO OSADZONE
Cel: przywrécenie rownowagi przez
optyczne ,,zblizenie” oczu do siebie.
Jak malowac: Na wewnetrzne kaciki
nalo6z $redniociemne cienie: brgzowe,
szare, taupe. Unikaj rozéwietlania we-
wnetrznych czeéci oczu - to dodatkowo
optycznie je rozsuwa. Jasniejszych od-
cieni uzyj w zewnetrznych kacikach.
Kreska moze zaczyna¢ sie blizej srodka
oka - to optycznie przyblizy oczy do
siebie.

OCZY OKRAGLE
Cel: nadanie im wydluzonego wygladu.
Jak malowac: W zewnetrznej czesci
powieki uzyj srednich i ciemnych cieni.
Rozetrzyj je po skosie ku gorze i na ze-
wnatrz. Unikaj bardzo jasnych, btysz-
czacych cieni, bo mogg dodatkowo za-
okragli¢ oko. Dolng powieke mozesz
delikatnie podkresli¢ cieniem lub kred-
ka, zaczynajac od potowy dlugosci oka
w kierunku zewnetrznego kacika. Tusz

nakladaj z naciskiem na zewnetrzne

rzgsy.

OCZY GLEBOKO OSADZONE

Cel: wydobycie oka na pierwszy plan.
Jak malowaé: Na ruchomg powieke na-
16z jasne, satynowe lub lekko btyszcza-

30 hebe facebook.com/hebepolska

oczy
SZEROKO
OSADZONE

prefessional

Eyelashes

Bl TYLKOW hebe

TYLKOW hebe B

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe

\IA MIETE

1. EVELINE COSMETICS Variété, pogrubiajgco-wydtuzajacy tusz do rzes brazowy, 10 ml,
24,99 zt, 100 mi =249,90zt 2. ESSENCE klej do sztucznych rzes, 4,7 g, 12,49 zt, 100 g = 265,74 zt

3. HEBE PROFESSIONAL Velvet Matt Eyeshadow, matowy cieri do powiek 50 tea rose, 1,3 g,
18,99 7t, 100g=1460,772t 4. HEBE PROFESSIONAL Eyelashes Kylie, kepki sztucznych rzes,

1 opak., 24,99 7}, 1 opak.= 24,99zt 5. HEBE PROFESSIONAL Line Styler Automatic Eye Pencil,
automatyczna kredka do oczu brown, 0,3 g, 18,99 z}, 100 g=6330,002t 6. LONG 4 LASHES
serum przyspieszajace wzrost rzes, 3 ml, 84,99 z}, 100 mi=2833,00zt 7. HEBE PROFESSIONAL
aplikator do sztucznych rzes, 1 szt., 12,99 zt, 1 s2t.= 12,99 2

RIHANNA




CLARESA®

KRESKA, KTOR.

IIEZNA GRANIC

Ultra czarna. Niezniszczalna. Stworzona, by trwac.
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Dopasuj makijaz do okazj

DO PRACY: ELEGANCKA
PROSTOTA
W biurze sprawdza sie neutralne
odcienie bezu, brazu, delikatnego rézu.
Wystarczy lekko przyciemnic
zewnetrzny kacik oka i wytuszowacd
rzesy. Lepiej zrezygnowac z mocnych
kresek na rzecz cieni. Tusz ma rzesy
unies¢ i rozdzieli¢, ale nie obcigzac.
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PAESE Daily Vibe, paleta cieni
do powiek 03,5,5 g,
39,99 7, 100 g = 727,09 zt

NA RANDKE: SUBTELNA
ZMYStOwoSsc¢
Postaw na satynowe cienie
w odcieniach brzoskwini, brazu,
rézowego ztota - pieknie odbija
Swiatfo, a spojrzenie stanie sie zalotne.
Pojedyncze kepki rzes aplikowane
tylko w zewnetrznych kacikach
otworza oko i wyostrza spojrzenie.
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HEBE PROFESSIONAL Velvet Matt
Eyeshadow, matowy ciert do powiek
58 truffle, 1,3 g, 18,99 4, 100 g = 1460,77 zt

NA SPOTKANIE ZE ZNAJOMYMI:
SWOBODA I LEKKOSC
Pozwdl sobie na nieco zabawy
kolorem. Pastelowe cienie odmtodza
twarz, a subtelna lawenda
i brzoskwinia odswiezg wyglad.
Rozswietlenie wewnetrznego kacika
oka i miejsca pod tukiem brwiowym
rozpromienia spojrzenie.
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HEBE PROFESSIONAL Master Define
Face & Eye Palette, paleta do makijazu
twarzy i oczu, 4 x4 g, 69,99 7, 100 g = 437,00 zt

82 hebe
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TAYLOR SWIFT

ce cienie - rozéwietla spojrzenie. W za-
famanie nakladaj $redni odcien, ale rob
to delikatnie — unikaj zbyt ciemnych
tonow, bo poglebia efekt ,,schowanego
oka”. Nie r6b mocnych kresek eyeline-
rem - lepiej przy linii rzes uzy¢ miek-
kiej, ,rozmytej” kredki. Rzgsy mocno
wytuszuj i dobrze je unies, by ,,otwo-

rzy¢” oko.

OCZY MALE

Cel: optycznie powigkszy¢ oczy, roz-
$wietli¢ i otworzy¢ spojrzenie.

Jak malowa¢: Na calg ruchoma powie-
ke naloz jasne, $wietliste cienie. We-
wnetrzne kaciki oczu roz$wietl perto-
wym lub bezowym cieniem. Unikaj
ciemnych, grubo rysowanych kresek —
moga optycznie pomniejszy¢ oczy.
Dolng linie wodng podkresl kredka
w kolorze nude lub bialym, co wizual-
nie ,,otworzy” oko. Rzgsy mocno wytu-
szuj, szczegOlnie te sSrodkowe, by stwo-

rzy¢ wrazenie wiekszych oczu. @

FOT. BE&W (4)



WIECEJ NIZ TUSZ

HIPNOTYZUJ SPO
Postaw na efekt

przyciggal!
l \

TUSZ DO RZES PISAK DO BRWI EYELINER
OIL MASCARA MICROBLADING PEN HEV PROTECT LINER
Regenerujacy tusz w odcieniu Nadaje brwiom idealny kontur Precyzyjna kreska w intensywnej
gtebokiej czerni z olejem rycynowym. w prosty i precyzyjny sposéb. czerni z filtrem anty-HEV.

ZEL DO BRWI

STYLING COLOR GEL

Wzmacnia i pielegnuje wtoski,
nadajac im perfekcyjny ksztatt.
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Karnawal to czas, kiedy
mozna puscié¢ wodze
fantazji 1 pozwolié sobie
na wiecej. Nawet gdy
przez caly rok preferujesz
stonowane barwy
i delikatny look, teraz
jest idealny moment, by
zaszale¢ i zablysnaé -

1 to dostownie! Bo w tym
sezonie kréluja brokat,
krysztatki, metaliczne
cienie i soczyste kolory.
Poznajmy trendy — nie
tylko — na bal.
Dobrej zabawy!

Ekspertka:
ANNA WOJCIECHOWSKA
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makijazystka, ekspertka hebe )
o
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Blysk, kolor
1 ODWAGA!
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akijaz karnawalowy ma
sprawia¢ przyjemnos¢ i by¢
zabawa. Karnawal to najlep-
szy czas na wyroznienie si¢ z ttumu
i eksperymentowanie z trendami. Bo

kiedy, je$li nie teraz?

BLYSK | BLASK
To bezdyskusyjny numer jeden tego se-
zonu. Brokat, perly, metaliczne pig-
menty i krysztalki sg wszedzie - na po-
wiekach, policzkach, a nawet brwiach.
O czym musisz pamietac?
« Brokatowe cienie w odcieniach srebra,
zlota, szampana i rézZowego ztota nada-
ja makijazowi tréjwymiarowy efekt.
e Jesli chcesz pojs¢ krok dalej, przyklej
pojedyncze krysztatki wzdtuz linii rzes
lub w zewnetrznych kacikach oka - be-
da wyglada¢ spektakularnie w $wietle
reflektoréw.
e Dla odwaznych: metaliczny eyeliner
- zloty, miedziany lub niebieski - to
prosty sposdb na szybki efekt ,,wow”.
RADA: Zachowaj réwnowage - jesli
oczy btyszcza, usta niech pozostang
delikatne, i odwrotnie. Wyglada to
stylowo, a nie przesadnie.

SZALENSTWO KOLORU

Karnawal to eksplozja kontrastow!
Oczy malujemy w barwach, ktére do tej
pory byly zarezerwowane dla artystycz-
nych sesji zdjeciowych.
 Kroluja turkusy, fiolety, soczyste r6ze,
limonka, granat i pomarancz.
* W modzie sg tez kolorowe eyelinery -
mozesz narysowac nimi klasyczna kre-
ske, geometryczny ksztalt lub potaczy¢
kilka koloréw w artystyczny wzor.
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e Dla odwaznych: ombre na powiekach

- polaczenie dwoch intensywnych

barw, np. fuksji i fioletu, turkusu i ztota.
RADA: Kolor w makijazu to sposéb
na wyrazenie siebie - nie ma zasad,

licza sie kreatywnos$¢ i zabawa.

FOCUS NA USTA
W tym sezonie stawiamy na mocny ko-
lor ust — czerwony, fuksjowy, malino-

wy, bordowy. Pamietaj, ze:

TYLKOW hebe

WEANE VL LA N

TYLKOW hebe

LUISA SPAGNOLI

1. HEBE PROFESSIONAL Golden Glow Loose
Powder, rozéwietlajacy puder sypki do
twarzy i ciata z efektem glow, 6,5 g, 29,99 #,
1009=461,38z 2. HEBE PROFESSIONAL
Top Sparkle Eyeshadow, btyszczacy cien-
topper do powiek 01 angelic, 0,8 g, 22,99 z,
100g=2873,752z 3.EVELINE COSMETICS
Choco Glamour, mocno btyszczacy cien-
toper do powiek 01 moon sparkle,
39,2499 7 100g=833,002
4. HEBE PROFESSIONAL Sheer Glow
Lip Oil, olejek do ust 10 sorbet, 8,5 g,
19,99 71, 1009 =1299z 5.KILLYS
Shine Bright, krysztatki kolorowe,

1 opak., 16,99 7}, 1 opak.= 16,99 zt
6. HEBE PROFESSIONAL Make Me Long
Mascara, wydtuzajacy tusz do rzes,

10 ml, 34,99 t, 100 ml = 349,90 zt

7.HEBE PROFESSIONAL Contour Stay Lip
Liner, dtugotrwata konturéwka do ust 04
Perfect Rose, 0,3 g, 19,99 zt, 100 g = 666,00 2t

hebe.pl hebe 85
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professional

Eyelashes

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

Handmade & Natural hair

1. HEAN Colour Me, eyeliner do powiek
cobalt, 4 ml, 24,99 7t 100 ml = 624,75 zt
2. HEBE PROFESSIONAL Eyelashes Michelle,
naturalne rzesy wielokrotnego uzytku,
1 opak., 24,99 7}, 1 opak. = 24,99 2t
3. MAYBELLINE NEW YORK Lash Sensational
Sky High, topper do rzes Space Diamond,
8 ml, 59,99 71, 100 ml = 1124,88 zt
4. BELL HYPOALLERGENIC Go Ink!,
hypoalergiczna supertrwata pomadka
w ptynie — efekt szklistych ust 05, 4,6 ml,
29,99 7t, 100 ml =651,96 2 5. NYX PROFESSIONAL
MAKEUP Glitter Primer, podkfad do brokatu,
10 ml, 39,99 7t, 100 mI=399,904 6. CLARESA
Festival Vibes, brokat w zelu 03 i don't care,
9,59,2899 71, 100g=305,16 2

306 hebe

facebook.com/hebepolska

GANNI

b 4
e Czerwona pomadka w odcieniu dopa-
sowanym do tonacji skory to zawsze
strzal w dziesigtke — dodaje pewnosci
siebie i elegancji.

e Jesli chcesz czegos efektownego, wy-
bierz metaliczne lub blyszczace wykon-
czenie — pieknie odbija $wiatlo.

e W trendzie sg tez ombre lips - pola-
czenie dwoch odcieni pomadki, jasniej-
szego w srodku i ciemniejszego na ze-
wnatrz. Bonus? Optycznie powigkszo-
ne usta.

RADA: By intensywny kolor wygladat
dobrze, przed natozeniem pomadki

zréb delikatny peeling cukrowy.

EFEKTOWNE KRESKI
W karnawale wszystko jest dozwolone
- od klasyki po futurystyczne formy.
e Modne s3 podwojne kreski, np. jedna
czarna przy linii rzes, a nad nig druga
- neonowa lub metaliczna.
e W trendzie sg tez graficzne wzory

oraz linie poprowadzone poza powieke.

e Dla tych, ktore wolg subtelnos¢: cien-
ka, blyszczaca linia wzdluz rzes doda
elegancji, nie przytlaczajac spojrzenia.
RADA: Jesli masz problem
zrysowaniem kresek, oprzyj tokiec
o blat, reka nie bedzie drzata.

RZESY XXL
Rzesy to dopelnienie catego looku —
w karnawale maja by¢ dlugie, geste
i spektakularne.
e Popularne sg sztuczne rzesy w kep-
kach lub cale na paskach - mozna je
dopasowac do intensywnoéci makijazu.
e Nie przepadasz za sztucznymi rzesa-
mi? Wybierz tusz o efekcie 3D - pogru-
bi wloski i je wydluzy.
e Dla odwaznych: kolorowe maskary:
granatowa, rozowa, zielona — dodadza
oryginalnosci, wpisujac sie w trend za-
bawy barwami.
RADA: Aby rzesy nabraty
spektakularnej objetosci, pod
maskare uzyj bazy pod tusz.

FOT. GETTY IMAGES (3)
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MAYBELLINE

NEW YORK

LASH SENSATIONAL BODY
MASKARA

0BJETOSG
DOSKONALE ZBUDOWANA

SENSAGYJNA OBJETOSG RZES. UNIESIENIE DO 24H:

*Badanie konsumenckie, 119 kobiet.
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fthebetestuje

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

HEBE PROFESSIONAL
Let’s Go Cheeks,
réz do policzkéow w sztyfcie

O produkcie: réz w sztyfcie z olejami:
kokosowym, ryzowym oraz z pestek
jabtka. Nadaje jedwabiste, swieze
wykoriczenie. Kremowa formuta
tatwo sie blenduje i wtapia w skore,
nie pozostawiajgc smug.

Najlepszy dla: podkreslenia
policzkéw i nadania swiezosci cerze.
Zwrdcitam uwage na:
multifunkcyjng i przebadana
dermatologicznie formute oraz to,

ze tym sztyftem mozna podkresli¢ nie
tylko policzki, ale réwniez usta i oczy.
Hebe Professional Let’s Go Cheeks
Stick Blush, réz do policzkéw

w sztyfcie honeymoon,

6,2 9,49,99 zt, 100 g = 806,29 zt

TYLKOW hebe

professianal

MAS DEFINE

TYLKOW hebe

Testowata:

Ewelina Freyer
kierownik sklepu R203
Szamotutly

HEBE PROFESSIONAL
Master Define, paleta
do makijazu twarzy i oczu

O produkcie: wypiekany kosmetyk,
ktéry daje wielowymiarowe,
satynowe i jedwabiécie gtadkie
wykoriczenie — dzieki temu swietnie
podkresla rysy twarzy. Ultralekka
formuta nie zostawia plam, fatwo sie
blenduje itaczy z innymi produktami.
Najlepszy dla: chcacych uzyskac
gtadkie wykonczenie makijazu

i podkresli¢ rysy subtelnie, bez
ciezkiego konturowania.

Zwrocitam uwage na: piekne kolory

' i duzg wydajnos¢.

Hebe Professional Master Define
Face & Eye Palette, paleta do makijazu
twarzy i oczu, 4 x 4 g, 69,99 zt,

1009 =437,44z

PAESE GlowyPop,
serum do ust

O produkcie: produkt do ust 3w 1,
czyli pomadka, serum i btyszczyk

— 0 zmystowym zapachu mango.
Formuta zostata wzbogacona

o sktadniki pielegnacyjne:

skwalan, witamine E, miéd manuka,
olej z pestek kiwi. Serum doskonale
regeneruje usta i zapobiega
powstawaniu suchych skorek.
Najlepszy dla: 0sob, ktére chca
szybko nawilzy¢ usta oraz poprawic
makijaz bez lusterka i konturowki.
Zwrdcitam uwage na: brak uczucia
lepkosci, wygtadzenie i nawilzenie ust
oraz soczyste wykonczenie.

Paese GlowyPop, serum do ust

504 caramel candy, 2,2 g,

44,99 zt, 100 g = 2045,00 zt

38 hebe facebook.com/hebepolska

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

CLARESA Duo Palette,
paleta rézy do policzkow

O produkcie: paleta zdwoma
nasyconymi rézami o réznych
wykornczeniach — prasowanym

i kremowym. Opakowanie

(z lusterkiem) jest nie tylko eleganckie,
ale tez higieniczne, bo kremowa czes¢
jest dodatkowo chroniona wieczkiem.
Najlepszy dla: osob, ktdre cenig
komfort i higiene pracy oraz wyrazisty
kolor na policzkach. Swietna opdja

do kufra dla wizazystek.

Zwrdécitam uwage na: intensywny
pigment, tatwo$¢ blendowania

i tworzenia chmurki.

Claresa Duo Palette, kremowo-
-pudrowa paleta rézy do policzkéw

01 awesome blossom, 8,5 g, 35,99 zt,
1009 =423,41z
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PAESE
selfglow

SKIN LOVING MAK P

maty, toppery, metaliczn

i | @ olej perilla
BRONZER, ROZ

2 ekstrakt
| ROZSWIETLACZ z piwonii
kremowe produkty dajgce efekt pudrowy
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Uczesz sie

JAK GWIAZDA

Karnawal, a wraz z nim pytanie, ktére spedza sen z powiek: jak uczesa¢ si¢

efektownie, nie wydajac fortuny w salonie? Odpowiedz jest prosta — zainspiruj sie¢

ikonami stylu. Niektére fryzury przetrwaly dekady, a ich magia weiaz dziala.

Bob z grzywka, pixie, Birkin hair, balaganiarski kok — wszystkie maja swoja

historie zwiazana z gwiazda, swo6j charakter i... wbrew pozorom - wecale nie sa

trudne do Wykonania. TEKST: Katarzyna Brzeska

Pixie: tkona lat 60.

Pixie, czyli ultrakrétka fryzura, zawdziecza
swoja popularno$¢ Twiggy - brytyjskiej
modelce, ktéra w latach 60. XX wieku
zrewolucjonizowala §wiat mody. Jest dzis
odwaznym wyborem, ale chetnie nosza ja
znane gwiazdy - Emma Stone, Zoé Kravitz,
Halle Berry. Pixie $wietnie sprawdza si¢ na
karnawatowe przyjecia dzieki swojej lekkosci
i fatwosci stylizacji. W domu mozna ja ulozy¢
palcami za pomoca pianki teksturyzujacej,
wosku lub pasty do wloséw, podkreslajac
naturalne fale lub lekki nietad. Ma réwniez te
zalete, Ze uzywajac brylantyny, pasty do
stylizacji lub elastycznego zelu, mozesz
stworzy¢ z niej niemal meska fryzure
z wyraznym przedzialkiem i grzywka
zaczesang na jedng strone. I nie chodzi wcale
o bal przebierancéw w stylu Ala Capone,
ale o przewrotnos¢ - krétkie wlosy w meskim
stylu, wyrazisty makijaz i l$nigca bizuteria

to kwintesencja odwaznej elegancji.
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1.GOT2B Stick Glued, wosk do stylizacji wloséw, 50 g, 35,99 7, 100 g = 71,98 zt
2.YOLYN Wow, wosk w sprayu do wtoséw, 150 ml, 19,99 zt, 100 ml = 13,33zt
3. MATRIX Over Achiever, 3 w 1 - krem, pasta i wosk, 50 ml, 94,99 z},
100ml=189,98zt 4.L'OREAL PARIS Remix, widknista pasta do wtosow,
150 ml, 27,99 zt, 100 ml = 18,66 zt

hebe.pl hebe 91



TO NAS INSPIRUJE
/ WSZYSTKO NA MOJEJ GLOWIE

Bob = grzywkaq:
klasyka =z lat 20.

Fryzura ta narodzita si¢ w latach 20. XX wieku
i zostala spopularyzowana przez Louise Brooks
- aktorke, ktorej krotka, geometryczna fryzura
stala sie symbolem nowoczesnej kobiety.
Na poczatku XXI wieku dzieki wielu
gwiazdom, na czele z Victorig Beckham, bob
znéw wrocil do fask, cho¢ dzi$ ma nieco
bardziej swobodny charakter. W tej fryzurze
najwazniejsze sg: dobre ciecie, dobranie jej do
ksztaltu twarzy, decyzja, czy lepsza jest wersja
z grzywka czy bez oraz precyzyjne
wycieniowanie na karku. Te elementy zaleza
od fryzjera, ale stylizacja wlosdw to juz twoja
inwencja. Mozesz wyprostowac je prostownicg
i nada¢ im lekki polysk, mozesz podkreci¢
koncédwki dla romantycznego efektu albo
wzburzy¢ calo$¢ za pomocg kosmetykéw do
wlosow falowanych i kreconych oraz suszarki
z dyfuzorem podkreslajacym skret. Do dziefa!
Stworz autorskiego boba, z ktéorym dumnie

wkroczysz w 2026 rok.
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GLAM TOUCH

SZITYFT
DO STYLIZACH
WLOSOW

MILA KUNIS

1. PROSALON Silk Protein&Cashmere, termoochronny spray do

wiosow, 150 ml, 25,99 zt 100ml=17,33z 2.L'BIOTICA BIOVAX Glamour
Glam Touch, wygtadzajacy sztyft ujarzmiajacy do wioséw, 25 ml,
39,997}, 100 mi=159,96zt 3.WELLA PROFESSIONALS Eimi Mistify, lekki

lakier szybkoschnacy do stylizacji wtoséw, 75 ml, 25,00 ,

100ml=3333zt 4. HAIRY TALE COSMETICS Malinois, nabtyszczajaca
maska do wtoséw, 200 ml, 25,99 zt, 100 ml = 17,33 zt
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ANYONG W HEBE
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| Olejki botanicme,
prabiotyki, nauka.
Efekt? Crysta
rownowaga.

.

PIEKNO

oparte na

DOWODACH

. MARKA ANYONG £ACZY MADROSC WSCHODU

(\ 8 Z NOWOCZESNA NAUKA. CZERPIE INSPIRACJE
,b_ Z WIELOWIEKOWYCH AZJATYCKICH RYTUALOW
NEW B PIELEGNACYJNYCH, WYKORZYSTUJAC NATURALNE
igﬁ ‘B SKLADNIKI - ZIOLA | FERMENTY, A JEDNOCZESNIE
(=44

NEW o STOSUJE NOWOCZESNA BIOTECHNOLOGIE
— — I WIEDZE NAUKOWA, BY WSPIERAC NATURALNE
PROCESY SKORY | JEJ MIKROBOM.

ANYONG w swoich innowacjach wyréznia sie podejsciem
opartym nie na trendach, lecz na dowodach skutecznosci.
Formuty ANYONG oparte sg na pre- i postbiotykach,
ktore wzmacniaja bariere hydrolipidowa skory, chroniac
dobre bakterie, a takze wykorzystuja zielong chemie
(procesy ograniczajace uzycie i powstawanie substancji
szkodliwych dla srodowiska). Marka stawia na
zréwnowazone piekno - uzywa biodegradowalnych
materiatéw, recyklingu i dba o minimalizacje sladu
weglowego podczas produkgji. Dodatkowo kosmetyki
ANYONG s3 certyfikowane jako cruelty-free (PETA),

co podkresla ich etycznos¢.

W TROSCE O TWOJA SKORE | PLANETE...

Misjg marki jest nie tylko skuteczna pielegnacja skory, ale
rowniez troska o planete. Zatozyciele, z ponad 20-letnim
doswiadczeniem w branzy kosmetycznej, ktada nacisk
na transparentnos¢, odpowiedzialnosc¢ i edukacje
konsumentéw. ANYONG to nowoczesna pielegnacja
mikrobiomu, ktéra unika agresywnych detergentéw

i alkoholi, zamiast tego stawia na tagodne surfaktanty

i sktadniki wspierajace zdrowie skory.

ZROWNOWAZONA PIELEGNACJA

W dobie rosnacej swiadomosci ekologicznej marka
zacheca do $wiadomych wyboréw, promujac kosmetyki
przyjazne $Srodowisku i powstajace z etycznie pozyskiwa-

nych skfadnikéw. ANYONG to zréwnowazona pielegnacja
/\ N Y ’ N G skory z silnym fundamentem naukowym i szacunkiem
dla tradycji Wschodu, ktéra dziata realnie i dtugofalowo.
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Birkin hair:
Jfrancuska nonszalancja

Aktorka i piosenkarka Jane Birkin wyniosta
nonszalancki luz do rangi sztuki w latach 70.,
tworzac fryzure, ktora dzi$ znow kréluje w Paryzu
i na ulicach miast calego $wiata. Luzne, lekkie
pasma z naturalnym odrostem i subtelnym
rozczochraniem, czyli Birkin hair, nosza dziewczyny
i kobiety, ktore cenig sobie wygode i delikatna
prowokacje. Bo silg tej fryzury jest to, ze wyglada na
»hiezrobiong”. Ikong tego uczesania jest artystka

ANNE HATHAWAY

Lou Dillon, cérka Jane Birkin. Aby odtworzy¢ ten
look w domu, wystarcza: pianka modelujaca,
suszarka z dyfuzorem lub lokéwka do lekkiego
modelowania poszczegdlnych pasm. Przydadza sie
takze suchy szampon nadajacy objetos¢ oraz lekki
lakier utrwalajacy, ktory nie skleja wlosow,
zachowujgc naturalny ruch. Reszta to modelowanie

palcami, naturalny nietad i spontaniczno$¢.

HEGRON
Gel Spray

Zel mocny

1. LOREAL PARIS Elnett, lakier do wtoséw z mikrodyfuzorem
nadajacy objetos¢, 200 ml, 23,99 zt, 100 mi = 12,00
2. ANWEN Pina Lokada, mgietka do reanimacji skretu, 50 ml,
9,99z 100mi=19982 3.HEGRON Extra Strong, zel w sprayu
do stylizacji wtoséw, 300 ml, 19,99 7, 100 mI = 6,66 zt
4. JOANNA Styling Effect, bardzo mocna pianka do stylizacji
wtoséw, 150 ml, 9,99 zt, 100 mI = 6,66 t
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BELL HYPOALLERGENIC W HEBE

Aurora Whlsper by Weronika Jagus —

makijaz inspirowany zorza polarna

BELL HYPOALLERGENIC WRAZ Z WERONIKA JAGUS

WYSZLO NAPRZECIW WSZYSTKIM, KTORZY UWIELBIAJA GLOW

I SZUKAJA NOWYCH, ROZSWIETLAJACYCH PRODUKTOW.
AURORA WHISPER BY WERONIKA JAGUS TO KOLEKCJA, KTORA
POWSTALA W WYNIKU INSPIRACJI MAGIA ZORZY POLARNEJ, JEJ
PRZENIKAJACYCH SIE, ROZNORODNYCH BARW, ONIRYCZNOSCI
ORAZ NIEPOWTARZALNOSCI TEGO ZJAWISKA.

Marka Bell HYPOAIllergenic wspétpracuje

z Weronika Jagus, znana wizazystka i influencerka.
Wspolnie stworzyta kolekcje Aurora Whisper by
Weronika Jagus, inspirowang magia zorzy
polarnej i jej niezwyktymi barwami. Kolekcja
oferuje rozswietlajgce produkty do makijazu,
ktdére pozwalajg na tworzenie réznorodnych
efektéw - od delikatnego glow na co dzien, przez
mocniej podkreslone policzki, az po rozswietlenie
twarzy i okolic obojczykéw.

HOLOGRAFICZNY POLYSK

W kolekgji znajdziemy m.in. hypoalergiczny
topper do ust MY SHINY BFF LIP TOPPER, ktéry
nadaje im petniejszy, btyszczacy efekt dzieki
kremowej formule z witaming E. Nasze policzki
rozswietli i nada im piekny koloryt BLUSH DUO
Cream & Powder - duet kremowego

i prasowanego rézu do podkreslenia koloru

i blasku. Na specjalne okazje mamy natomiast
paletke Aurora Frost Palette, z wielowymiarowymi
topperami do twarzy i oczu. To one tworza efekt
Swietlistego, mienigcego sie blasku -
efemeryczne wrazenie zorzy polarnej na skorze.
Nadaja naszemu makijazowi wielowymiarowego,
rozmytego, holograficznego potysku, ktory
odbija swiatto, podkreslajac spojrzenie i cere.

Co wiecej, toppery nie wymagaja bazy ani kleju,
zapewniajac efekt mienigcego sie glow takze na
obojczykach i ramionach.

ZABLYSNIJ JAK ZORZA!

Aurora Whisper by Weronika Jagus to nie tylko
makijaz, ale takze podréz w gtab siebie

w poszukiwaniu wiasnego blasku i naturalnego
piekna. Ta kolekcja pokazuje, ze kazda wersja
siebie jest wystarczajaca. Rozswietl wiec swoja
codziennos¢ i pozwdl sobie zabtysnac jak zorza
polarnal

. HYP®Allergenic

R Allergy Tested
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TYLKO ONLINE

RETRLEHNG
FULLNESS
WONDER

1. 'BIOTICA BIOVAX Glamour Perfect Curls Therapy,
zel do stylizacji wtoséw kreconych, 150 ml, 34,99 t,
100ml=2333z 2. L'OREAL PROFESSIONNEL PARIS
Tecni Art. Super Dust, puder do wioséw,
79,9499 7, 100g=1357,00zt 3.NIVEA Volume Care,
lakier do wtosoéw, 250 ml, 22,99 74, 100 ml=9,20
4.TAFT Fullness Wonder, puder do lokow,
109,31,99 2, 100g=319,90 2t

SIENNA MILLER

Balaganiarski kok
w stylu Brigitte Bardot
Kok w wydaniu megagwiazdy Brigitte Bardot to
kwintesencja seksapilu lat 60. Jest lekko rozczochrany,

z kosmykami taficzacymi wokdt twarzy i wpadajacymi
do oczu oraz sprawiajacymi wrazenie niedbatej perfekc;ji.
Takie upiecie sprawdza si¢ zaréwno na eleganckie
przyjecia, jak i mniej formalne karnawatowe spotkania.
Aby wykona¢ fryzure w stylu Bardotki, wystarczy zebra¢
wlosy na gorze gtowy w konski ogon, nanie$¢ na nie
odrobine pudru modelujgcego (doda objetosci), lekko
podtapirowac grzebieniem i zawina¢ w kok, wydobywajac
pojedyncze pasma palcami. Caloé¢ trzeba utrwali¢

elastycznym lakierem nadajacym objeto$¢ bez efektu B
»skorupy”. Dodanie lekkiej mgietki teksturyzujacej 7
sprawi, ze fryzura nabierze charakteru i trwale

utrzyma si¢ przez calg noc.

FOT. BE&W (8)
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HYDRA OBSESSION

Glow i nawilzenie w jednym.
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osmetyki profesjonalne — jesz-

cze niedawno zarezerwowane

dla salonow fryzjerskich -
zdobywajg coraz wiekszg popularnosé.
Nic dziwnego, ich formuly opieraja si¢
na zaawansowanych technologiach,
a sktadniki aktywne wystepuja w wyz-
szych stezeniach. Odbudowuja wlos od
$rodka, zamiast tylko go upi¢cksza¢ na
powierzchni. Jako fryzjer mam do czy-
nienia z wltosami wszystkich typow —
od cienkich i uwrazliwionych po geste,
krecone, przesuszone — i widze ogrom-
na réznice w ich kondycji u osob, ktére
stosuja profesjonalng pielegnacje. Wielu
klientéw méwi: ,,To pierwszy raz, kiedy
moje wlosy wygladaja jak po wizycie
w salonie — kazdego dnia”. To nie ma-

gia, to nauka i technologia!

SKEAD MA ZNACZENIE
Kosmetyki drogeryjne zazwyczaj dzia-
taja btyskawicznie — efekt jest natych-
miastowy, ale krétkotrwaty. Czesto wy-
nika z obecnosci silikonéw lub emolien-
tow, ktore tworzg gladki film, nie wni-
kajac w gtab wlosa. Profesjonalne pro-
dukty maja wyzsze stezenia skladnikow
aktywnych - protein, aminokwasow, li-
pidéw, ceramidow. Dzieki temu wlosy
staja sie silniejsze, bardziej odporne na
codzienne uszkodzenia i zyskuja natu-
ralny blask. Kazdy skladnik ma tu cel:
proteiny odbudowuja, aminokwasy
wzmacniaja elastycznosc, lipidy zatrzy-
mujg wilgo¢, ceramidy uszczelniajg tu-
ski, a antyoksydanty chronig przed wol-
nymirodnikami.

ROZNICA, KTORA CZUC
Najwieksza przewaga kosmetykow pro-
fesjonalnych to trwatos¢ efektow. Po kil-
ku zastosowaniach wlosy staja si¢ spre-
zyste, miekkie, mniej si¢ pusza, a kolor

dluzej utrzymuje §wiezo$¢ i intensyw-

OLAPLEX

0,

N

[T

'URSHING HAIR SERUM
o ot cao

Iml/ 30N, on.

L7FLOZ fsoml

bl

COLOR
BRILLIANCE
SHAMPOO
with Lime Caviar

calos protection

300 mL/ wn e

1. OLAPLEX N°9 Bond Protector, ochronne serum do wtoséw, 90 ml, 129,00 z}, 100 ml = 143,33 zt
2. MATRIX Food For Soft, olejek nawilzajacy do wtoséw, 50 ml, 99,99 74, 100 mi=199,98 t
3.J0I1c0 K-PAK Reconstructing, odbudowujaca odzywka do wioséw, 250 ml, 149,99 z,
100 ml=59,052zt 4.WELLA PROFESSIONALS Invigo Color Brilliance, szampon do wtoséw
farbowanych, cienkich i normalnych, 300 ml, 89,00 zt, 100mi=29,66 2 5.OLAPLEX N°7 Bonding
QOil, olejek odbudowujacy i wygtadzajacy wiosy, 30 ml, 129,00 zt, 100 ml = 430,00 zt

nos¢. Dzieje si¢ tak, poniewaz produkty
te nie maskuja problemu, lecz odbudo-
wuja strukture wlosa, uszczelniajg tuski
ipoprawiaja kondycje od wewnatrz.

SZAMPONY, KTORE
SZANUJA SKORE GLOWY
Piekno wlosow zaczyna sie od ich wla-
$ciwego oczyszczania. To mit, ze dobry
szampon musi mocno sie pienic - piana
czesto oznacza mocne detergenty, ktore
przesuszaja wlosy i skore glowy. Profe-
sjonalne szampony myja skutecznie, ale
z poszanowaniem naturalnej bariery
hydrolipidowej, a sktadniki myjace
wspolpracujg z proteinami, olejami i wi-

taminami.

LEPSZE ODZYWIANIE
Dlaczego profesjonalne maskiiodzyw-
ki dzialaja? Bo zawierajg proteiny i lipidy
o zroznicowanej masie molekularnej -
cze$¢ dziata w glebszych warstwach
wlosa, czes¢ zabezpiecza powierzchnie.
Réwnowaga PEH (proteiny-emolienty—
humektanty) jest zachowana precyzyj-

nie, dzieki czemu wlosy nie sg ani prze-

cigzone, ani przesuszone.

STYLIZACJA, KTORA
PIELEGNUJE
Profesjonalne kosmetyki do stylizacji
tez moga by¢ sprzymierzencem wlosow.
Spraye termoochronne, olejki wygta-
dzajace, kremy modelujace czesto za-
wierajg skladniki znane z pielegnacji -
pantenol, proteiny jedwabiu, witami-
ne E, ekstrakty roslinne. Chronig wlosy
przed wysoka temperatura, domykaja

tuskiinadajg blask.

WIDOCZNE EFEKTY
Profesjonalne kosmetyki nie konkurujg
z drogeryjnymi, ale je uzupetniajg. To
rozwigzanie dla tych, ktérzy oczekuja
nie tylko poprawy wygladu, ale zdro-
wych, silnych wloséw. Dzigki dostepno-
$ci produktéw salonowych w droge-
riach profesjonalna pielegnacja stala sie
wyborem swiadomym i codziennym -
dla kazdego, kto chce, by wlosy wygla-
daty doskonalekazdego dnia. ®
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{(:,%} PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ PIELEGNACJA PO JAPONSKU

JAPONSKA
SZTUKA

naprawiania piekna

Kintsugi to wynaleziony w Kraju Kwitnacej Wisni sposéb naprawiania
pottuczonych naczyn za pomoca laki zmieszanej z pylem zlota. Stal si¢ nie tylko

metafora zycia, ale tez inspiracja dla pielegnacji urody. TEKST: Katarzyna Braeska

100 hebe facebook.com/hebepolska
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intsugi dostownie oznacza

»ztote potaczenie”. Zamiast

ukrywa¢ pekniecia delikat-
nej porcelany, Japonczycy uczynili
z nich znak historii i sily. Zrekonstru-
owana czarka staje sie jeszcze piekniej-
sza, bo jej blizny blyszcza. Dokladnie
tak samo dziala nowoczesna japonska
pielegnacja przeciwstarzeniowa — nie
maskuje §ladéw czasu, ale naprawia je
od $rodka, przywracajac skorze blask,

gtadkos¢ i godnosé.

W STYLU ZEN

W centrum japonskiej filozofii piele-
gnacji znajduja sie spokoj i konsekwen-
cja. Zamiast szokowac skére inwazyjny-
mi zabiegami, Japonki wybierajg co-
dzienny rytual odnowy - powolny,
uwazny, oparty na harmonii skfadni-
kéw pochodzenia naturalnego i za-
awansowanej biotechnologii. Nie cho-
dzi o to, by czas zatrzymat, lecz by prze-
zy¢ go picknie.

Nowoczesne kosmetyki z Kraju Kwitna-
cej Wisni wykorzystuja sktadniki, ktdre
dzialajg jak ztote spoiwo w kintsugi -
odbudowujg mikrouszkodzenia, przy-
wracajg gesto$¢, stymuluja procesy re-
generacji i sprawiajg, ze skora z wiekiem

staje sie¢ silniejsza, a nie stabsza.

NAPRAWCZE ELIKSIRY

W regenerujacych formutach japon-
skich kosmetykow kroluja fermenty ry-
zowe i sake. Dlaczego? Bo sg Zrédtem
aminokwaséw, witamin z grupy B i na-
turalnych enzymow, ktdére pobudzaja
odnowe komoérkowsa. Skéra staje si¢ ja-
$niejsza, bardziej napieta i rownomier-
na w kolorycie.

Wryjatkowe dziatanie majg réwniez ce-
ramidy z ryzu i pszenicy. Odbudowuja
bariere hydrolipidows, niczym zlote

spoiwo wypelniajg mikropekniecia,

wzmacniajac strukture skory. Ekstrakt
z zielonej herbaty matcha to silny anty-
oksydant neutralizujacy wolne rodniki
i stres oksydacyjny, ktory przyspiesza
starzenie.

W japonskich kosmetykach znalez¢é
mozna rowniez stynny olej kameliowy
(tsubaki) pozyskiwany w tradycyjny
sposob na wyspie Oshima, bogaty
w kwas oleinowy i witamine E. Silnie
odzywia i wygtadza skore, przywracajac
jej jedwabistag migkkos¢. Nie mozemy
réwniez zapomniec¢ o kwasie kojowym,
bardzo lubianym przez Japonki sklad-
niku pochodzenia naturalnego, ktéry
rozjasnia przebarwienia i przywraca
skorze jednolity ton.

Japonskie kosmetyki odmladzajace nie
mogg sie oby¢ bez ekstraktu z alg mor-
skich nori. Sg Zrédltem mineratéw i po-
lisacharydéw, zatrzymujacych wode
w naskorku i poprawiajacych jego ela-
styczno$¢. Drugi wazny ich skladnik to
peptydy rybiego kolagenu, ktére pobu-
dzaja synteze kolagenu i elastyny.

ZLOTE SPOIWO DLA SKORY
Filozofia kintsugi to w istocie lekcja ak-
ceptacji i czulej troski o siebie. Skora,
jak porcelanowa czarka, moze nosic §la-
dy uplywu czasu, ale to nie powdd, by je
ukrywac. Dzieki odpowiednim kosme-
tykom mozna jej poméc odzyskac inte-
gralnos¢ i blask. Japonskie formuty
przeciwstarzeniowe nie tylko poprawia-
ja wyglad, ale tez ucza uwaznosci,
»zmuszajac” do tego, by codzienna pie-
legnacja byla niespiesznym rytualem.
To wlasnie dlatego po produkty z Japo-
nii siegaja kobiety, ktére w pielegnacji
szukajg madrosci, nie iluzji. Bo piekno,
tak jak porcelana w duchu kintsugi, nie
polega na braku peknie¢, lecz na tym, ze
potrafimy je uczyni¢ wyjatkowymi,

szlachetnymi i cennymi. @

Wiecej produktow
japonskich
znajdziesz na
hebe.pl
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JSHI/EIDO

Benefunce
Wiirilie Smosthing Crvam
Créme Uksante Anti-Rides

- 6
1. HARINISTA Delivery Essence, japoriska
esencja do twarzy redukujaca zmarszczki,
30 ml, 149,99 zt, 100 ml = 499,97 zt
2.BCL Momo Puri, nawilzajacy zelowy krem
do twarzy, 80 g, 119,99 z}, 100 g = 149,99 2t
3. MEDI DERMA liftingujacy krem do twarzy,
609, 179,99 7t, 100g=299,982t 4. MEISHOKU
japonski przeciwzmarszczkowy krem pod
oczy, 30 g, 109,99 7, 100 g = 366,63 zt
5. MEISHOKU Keana Beaute Vc15 Essence,
japonska skoncentrowana esencja
z witaming C do twarzy, 30 ml, 159,99 ,
100ml=533302z 6.SHISEIDO Benefiance,
krem do twarzy wygtadzajacy zmarszczki,
50 ml, 418,99 zt, 100 ml = 837,98 zt

TYLKO ONLINE
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TO NAS INSPIRUJE
/ PLANETA ZAPACHOW

PERFUMY
W DUECIE

W $wiecie perfum istnieja duety, ktére potrafia
opowiedzie¢ o milosci wigcej niz tysiac stow.
Dwa flakony, dwa charaktery, jedno wspélne serce.
Tak wlasnie dzialaja perfumowe pary — stworzone,
by pachnie¢ razem, zachowujac przy tym

indywidualno§¢. TEKST: Aleksander Perliriski
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oncepcja par zapachowych

narodzila sie z fascynacji har-

monig — t3 sama, ktéra czué
miedzy dwojgiem ludzi polaczonych
uczuciem. Nie sg identyczni, ale tworza
spojnag cato$¢. Tak samo jest z kompo-
zycjami: ,ona” moze by¢ kwiatowa,
zmyslowa i ciepla, ,,on” - drzewny, gte-
boki i pikantny. A mimo to w centrum
obu unosi si¢ ta sama nuta - na przy-
kiad wanilia, pizmo, ambra, irys, paczu-
la - niczym wspdlny rytm serc.
Jean Paul Gaultier wiedziat to doskona-
le, kiedy w 1993 roku stworzyt Classique
- zapach w ksztalcie kobiecego popier-
sia odzianego w gorset, a dwa lata poz-
niej Le Male — meski tors w marynar-
skiej koszulce. Dwa ciata, dwa symbole,
jedna idea: wolno$¢, zmystowo$¢, odwa-
ga, by by¢ soba. Ich zapachy réznia sie
temperamentem, ale majg wspolne
DNA. Jest nim orientalna waniliowa
nuta, sprawiajaca, ze spotkanie tych
dwojga jest nieuchronne, petne pasji

i namietnodci.

DWA FLAKONY,
JEDEN JEZYK EMOC]I
Tworcy perfum lubig moéwi¢, ze ,,zako-
chane zapachy” to dialog. Czasem flirt,
czasem wyznanie. W Issey Miyake LEau
d’Issey dla niej i L'Eau d’Issey pour
Homme dla niego rozmowa toczy sie
miedzy woda a drzewem. On jest kla-
rowny, mineralny, $wiezy, jak poranny
deszcz. Ona - kwiatowa, miekka i pelna
$wiatla. Wspdlna nuta lotosu spina ich

kompozycje jak niewidzialna ni¢.

Podobny dialog prowadzg zapachy Bur-
berry Brit. Jego nuty migdatu, tonki
i imbiru spotykaja sie z jej akordami
wanilii i bursztynu, tworzac duet, ktory
pachnie przytulnym cieplem i elegan-
cja. To nie jest krzykliwa namietnos¢,

ale dojrzata bliskos¢.
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JEDNA NUTA,
WSPOLNY RYTM
Projektanci czesto wybierajg jeden
sktadnik, wokot ktérego buduja obie
wersje zapachu. Dla Calvina Kleina tg
nutg byla czysto$¢ — zaréwno emocjo-
nalna, jak i fizyczna. Nie bez powodu
jego zapachy zawsze brzmiaty jak echo
osobistych doswiadczen - od namiet-
nosci (Obsession) przez §wiezo$¢ nowe-
go poczatku (Eternity) po wolnos¢ i an-
drogyniczng harmonie (CK One i CK
Be). Calvin Klein sam przyznal, ze kaz-
dy zapach opisywal kolejne etapy jego
glebokiej milo$ci do zony i byt jak roz-

dziat historii ich wspélnego Zycia.

FLIRT, KTORY TRWA
DLUZE) NIZ WALENTYNKI
O zapachowych duetach mozna opo-
wiada¢ w nieskonczonosé, ale, wlasci-
wie, dlaczego pary wybierajg dla siebie

perfumy z tej samej linii?

Pachnace duety dla niej i dla niego to
niewerbalny sposdb bycia razem, bo za-
pachy tworza wspolng aure, delikatna
i wyczuwalng tylko dla tych dwojga.
Uzywanie ich to jak noszenie wspdlnej
tajemnicy. W codziennym posépiechu
taki drobiazg potrafi przypomnieé
o bliskosci. To réwniez $wietna zabawa!
Wiele par lubi testowac, jak ich zapachy
reaguja ze sobg — wspolgrajg czy kontra-
stujg, a moze tworzg trzeci, niepowta-
rzalny aromat. Niektore duety pachna
jak idealnie dobrany akord, a inne jak
improwizacja jazzowa. Ale zawsze jest
w tym co$ ekscytujacego.

Wspolczesne duety zapachowe to co$
wiecej niz marketingowy chwyt. To
sposdb, by wyrazi¢ bliskos¢, pokazad
podobienstwo dusz i temperamentéw.
Bo zapach, podobnie jak milo$¢, najle-
piej brzmi w duecie. Gdy dwoje ludzi

czuje to samo, ale na rézne sposoby. @

Najpiekniejsze zapachowe pary
wszech czaséw

TYLKOW hebe
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.
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GHIRGIO ARMANI - Se——
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KARL LAGERFELD

Ikonik & Ikonik Pour Homme

Ona - rézowoztota, kwiatowo-ambrowa,
musnieta stodycza makaronikdw i cieptem
sandatowca. Elegancka i zmystowa. On —
srebrny, $wiezy od imbiru i mandarynki.
Nowoczesny i pewny siebie. Razem tworza
duet, ktéry pachnie stylem i dobra energia.
Karl Lagerfeld Ikonik Pour Homme, woda
perfumowana meska, 100 ml, 359,99 zt, 100 ml=359,99 zt
Karl Lagerfeld Ikonik, woda perfumowana
damska, 100 ml, 359,99 zt, 100 mi=359,99 t

GIORGIO ARMANI

Acqua di Gio & Acqua di Gioia

On - $wiezy jak dotyk wiatru na skorze po
kapieli w morzu, ona — lekko stodka, pachnaca
mieta i jasminem jak letni poranek w ogrodzie.
,Gioia" po wtosku znaczy ,rados¢”i wiasnie
rados¢ z bycia razem niosa te zapachy.
Giorgio Armani Acqua Di Gio, woda toaletowa
meska, 30 ml, 279,99 zt, 100 ml =933,30 2t

Giorgio Armani Acqua Di Gioia, woda perfumo-
wana damska, 100 ml, 459,99 zf, 100 ml = 459,99 zt

CALVIN KLEIN

Obsession for Him & Obsession for Her
Prawdziwy manifest pozadania. Stworzone
w czasach, gdy Calvin Klein przezywat burzliwy
romans, pachng jak intensywne emocje -
ciepta ambra, kadzidto, pizmo i przyprawy,
ktére otulaja jak wspomnienie nocy bez snu.
Duet, ktory nie zna stowa ,umiarkowanie”.
Calvin Klein Obsession for Men, woda toaletowa
meska, 125 ml, 239,99 zt, 100 ml = 191,99 z

Calvin Klein Obsession, woda perfumowana
damska, 30 ml, 169,99 z}, 100 ml = 566,63 zt

VERSACE

Blue Jeans & Red Jeans

On - buntownik w dzinsowej kurtce,
pachnacy pizmem, cytryng i sandatowcem,
ona - romantyczna, o zapachu brzoskwini,
frezji i wanilii. Ten duet to kwintesencja lat 90.,
gdy mitos¢ byta spontaniczna, a styl kolorowy.
Versace Blue Jeans, woda toaletowa meska,

75 ml, 159,99 Zt, 100 mi=213,32

Versace Red Jeans, woda toaletowa damska,
75ml, 159,99 zt, 100 ml = 213,32 2

hebe.pl hebe | 03



‘ TO NAS INSPIRUJE
/ PACHNACY PREZENT DLA NIE]J

DKNY Be Delicious

Ice Pop Very Cherry,

woda perfumowana damska,
50 ml, 199,99 7, 100 ml = 399,98 zt

EL GANSO
Hey Sunshine,
woda toaletowa
damska,

125 ml, 289,99 zt,
100 ml = 231,99 7t

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe

Kilka kropel =z
milosct

75 ml, 389,99 #,
100 ml=519,99 zt
Milo$¢ ma swéj zapach.

& W kropli ulubionych perfum

g

z| zawiera si¢ bicie serca, szept uczué,
§ x 3 . o . . , .
= harmonia dusz, obietnica bliskosci.

lTY

Podaruj ukochanej zonie,

LEGER Signature Wildflower, . , . , L.
woda perfumowana mamie, corce flakonik, ktéry moéwi:

damska o zapachu wanilii
i ylang-ylang, 50 ml,

jestes dla mnie wszystkim.

119,99 zt, 100 mI = 239,98 zt

TYLKOW hebe

HALLOWEEN
Blossom, woda
toaletowa damska,
100 ml, 229,99 74,
100 ml = 229,99 7

TOUS Love Me,

woda perfumowana
damska, 90 ml,

339,99 7, 100 ml=377,77 2

KARL
LAGERFELD
Femme Rouge,
woda
perfumowana
damska,

45 ml, 169,99 74,
100 ml=377,76 2t
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8oz (237 mL)
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2B

; GULF ORCHID
‘\ , Musk Blueberry,
woda perfumowana
unisex, 60 ml,

159,99 zt, 100 ml = 266,65 zt

MUSK COLLECTION

GULF ORCHID Pacific,
woda perfumowana
meska, 100 ml,

139,99 7}, 100 ml = 139,99 zt

TYLKOW hebe

MASAKI PARIS J-hom;
woda perfumowana meska,

80 ml, 329,99 7t, 100 ml = 412,49 zt C 2 uc

Kochanemu mezczyZznie — mezowi,

TYLKO ONLINE

tacie, synowi — podaruj zapach,

ktéry opowiada histori¢ meskosci

1 miloéci. Perfumy, w ktérych sila
ARMAF Club De Nuit Iconic,

spotyka si¢ z subtelnoscia, a kazda woda perfumowana meska,

. . . 105 ml, 181,10 zI, 100 mi = 172,48 2
nuta przypomina, ze prawdziwe

uczucie ma swoj wlasny aromat.

TYLKOW hebe

PEPE JEANS
HALLOWEEN Addictive
Man X, woda For Him, woda
toaletowa meska, perfumowana
125 ml, 289,99 7, meska, 100 ml,
169,99 #t,

100 ml=231,99 z
100 ml = 169,99 z
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MONT BLANC
Emblem, woda toaletowa
meska, 100 ml, 299,99 1, ROBERTO CAVALLI
Just For Him, woda toaletowa
100 ml =299,99 zt

meska, 90 ml, 389,99 z,
100 ml = 433,32zt
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PROSALON

TREATMENT

Odkryj sekret profesjonalnej

PIELEGNACJI

Regeneracja, jedwabista gtadkos¢, a moze mentolowe oczyszczenie?
Wybierz kuracje dopasowang do swoich potrzeb.




TO NAS INSPIRUJE
/ PIELEGNACJA PO KOREANSKU

A

6 KOREANSKICH
TRENDOW
NA 2026 ROK

108 hebe facebook.com/ hebepolska

Chinski Nowy Rok
rozpoczyna si¢ 17 lutego.
Warto uczyni¢ ten dzien
poczatkiem czego$ wigcej

niz nowego kalendarza.
To idealna okazja, by do
urodowej rutyny zaprosi¢
produkty K-Beauty -
$wiadomej, wieloetapowej
i skutecznej pielegnacji

prosto z Korei.

oznajmy rytualy stuzace wspie-

raniu urody oraz produkty,

ktore w tym roku (i w przy-
sztych latach) beda wyznacza¢ trendy
w azjatyckiej pielegnacji.

WIELOFUNKCYJNOSC

Ta lekka esencja skrywa w sobie az 10%
PHA, peptyd z r6zy i kompleks nawilza-
jaco-zluszczajacy zbudowany z o$miu
warstw kwasu hialuronowego. Dodat-
kowo wypelnia drobne zmarszczki i na-
daje skorze efekt ,glass skin”, czyli
I$nigcej i gladkiej cery. Ten kosmetyk
zapewnia jak najlepsze przygotowanie
skory do kolejnych etapow pielegnaciji.
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MAMONDE Flora Glow Rose,
ptynny preparat do twarzy 3w 1,
80 ml, 114,99 zt, 100 mI = 143,74 zt
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TONIZACJA 2.0
Nowoczesna pielegnacja zaczyna si¢ nie
od serum ani od kremu, ale od... platka.
W Korei tonizacja zyskata nowe znacze-
nie. To juz nie jest etap przejéciowy, ale
bardzo istotny moment w rytuale,
w ktérym skora budzi si¢ do zycia. Na-
wilzajace platki tonizujace z kolagenem
to przyklad, jak praktyka staje sie tren-
dem. Nasgczone woda kolagenows i hy-
drolizowanym kolagenem dzialajg jak
minimaska, przywracajac skérze je-
drnos¢, gtadkosé i komfort w kilka
chwil. Kompleks kwaséw hialurono-
wych nawilza, a pantenol, alantoina
i wakrota azjatycka tagodzg i regeneruja
nawet najbardziej wymagajaca cere.
Twarz wyglada jak po wizycie w kore-

anskim spa — napieta, §wieza, Swietlista.
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TENZERO nawilzajace pfatki do twarzy
z kolagenem, 50 szt./1 opak.,
79,99 74, 1 s2t.= 1,60 zt

NOCNA ZMIANA
Koreanskie marki od lat udowadniaja,
ze rytual odmtadzajacy najskuteczniej-
szy jest wtedy, gdy $pimy. Intensywnie
regenerujgca maska nocna Hidehere jest
kwintesencja tego trendu. Formuta
z hydrolizowanym kolagenem i kom-
pleksem pieciu peptydéw naprawia, wy-
gladza i odzywia skore w rytmie jej na-
turalnego cyklu regeneracji. Rano twarz
wyglada $wiezo, promiennie i jest przy-
jemnie napieta - jak po o$miu godzi-
nach snu albo pobycie w luksusowym

spa. Nocne maski powracajg w wielkim

stylu - i to nie jako dodatek, lecz jeden
z waznych element6éw koreanskiej piele-
gnacji przysztosci. To najprostszy spo-

sOb, by obudzi¢ si¢ z pigkniejszg skora.
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HIDEHERE intensywnie regenerujaca maska
nocna do suchej, zmeczonej i pozbawione;j
blasku skéry, 25 ml, 29,99 7, 100 mI = 119,96 zt

URODAW SZTYFCIE
Korea udowadnia, ze pielegnacja moze
by¢ réwnie efektowna co wygodna. Ko-
smetyki w sztyfcie staja si¢ nowym
symbolem ,smart care” — pielegnacji,
ktéra dopasowuje sie do tempa zycia.
Sztyft The Saem chlodzi i rozéwietla
spojrzenie w sekunde, przynoszac ulge
zmeczonym oczom dzieki islandzkiej
wodzie lodowcowej i peptydom. Ko-
smetyk od Cliv dziala jak minieliksir
mlodosci z retinolem, kolagenem i kwa-
sem hialuronowym - wygladza, nawil-
za i rozéwietla. To pielegnacja, ktora nie

potrzebuje lustra ani czasu.

= TYLKOW hebe

1.THE SAEM Iceland, chtodzacy peptydowy
sztyft pod oczy, 7 g, 49,99 71, 100 g = 714,14 2t
2. CLIV Premium, przeciwzmarszczkowy
sztyft z retinolem do twarzy, 8 g, 119,99 z,
100 g = 1499,88 2t

HIT: MIKROIGLY
Ta wyjatkowa maska naprawcza z tech-
nologia mikroigiet wpisuje sie w trend
»smart mask”, czyli produktéw nowo-
czesnych, inteligentnych i dajacych
fantastyczne rezultaty. Maski mikro-
iglowe $§wietnie sprawdzajg si¢ jako
weekendowy rytual regeneracyjny.
Dzieki nim skoéra odzyskuje jedrnosé
i napiecie, staje si¢ gladsza i bardziej
nawilzona. Uzyte w masce sktadniki
delikatnie ztuszczajgce, wygtadzajace
i zmniejszajace widoczno$¢ porow
sprawiaja, ze cera wyglada na mlodsza

i pelng blasku.

MEDIHEAL -]

TR EVETEM

MEDIHEAL Spicule Pore Ampoule 1000,
hydrozelowa maska zamputka 1000
Collagen x Spicule System 1,

1 szt., 29,99 74, 1 szt. = 29,99 7t

TECHNOLOGIA
W SLUZBIE URODY
K-Beauty coraz $mielej korzysta z naj-
nowszych technologii. Wsrod trendow
na ten rok dajg si¢ zauwazy¢ aplikacje
wspierajace pielegnacje i urzadzenia Al
ktére skanujg skore i proponuja dosto-
sowane do niej produkty. Popularne be-
da urzadzenia pielegnacyjne (aktywato-
ry sktadnikéw, rollery) oraz maski

z czerwonym $wiatlem LED. e

Wiecej produktéow
koreanskich znajdziesz
na hebe.ol
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Jak wiele modowych ,wynalazkéw” takze kozaki maja rodowdd militarny. Ich pierwsze modele nosili i piechurzy, i jezdzcy
- takze Czyngis-chan, legendarny wédz i zatozyciel imperium mongolskiego przedstawiony na powyzszym drzeworycie.
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ALE KOZAK!

Od klasycznych oficerek, przez muszkieterki, po kinky i go-go boots.

Buty z wysoka cholewka, cho¢ maja meski rodowéd, szybko staly si¢ ultrakobiece.

Sa bardzo seksowne — jednoczesnie eleganckie 1 zadziorne!

dzisiejszym rozumieniu

kozaki to buty z wysoka

cholewka, ktéra siega
przynajmniej polowy tydki. Moga by¢
na plaskim obcasie, na szpilce, platfor-
mie. Co pewien czas pojawia si¢ ich
kolejny modowy wariant. Historia ko-
zakow siega starozytnosci, kiedy to
spelnialy funkcje praktyczng — miaty
chroni¢ nogi zotnierzy przed chlodem
i urazami. Wykonywane z grubych
skor byly noszone przez wojskowych
réwniez w $redniowieczu — wowczas

zakladali je wojownicy konni.

ZACZELO SIE OD BUTOW
DO JAZDY KONNE]
Jezdzcy (i to nie tylko zolnierze) uko-
chali buty z wysokimi cholewkami, bo
chronity tydki przed urazami. Robio-
ne z miekkiej skéry dawaly swobode
ruchu i mozliwo$¢ kontaktu z wierz-
chowcem, a dzigki lekkiemu i niskie-
mu obcasowi pozwalaly na lepszg sta-

bilno$¢ w strzemionach.

Polska nazwe buty z cholewka za-
wdzigczajg noszacym je Kozakom -
wojownikom, ktdrych z trylogii Hen-
ryka Sienkiewicza pamig¢tamy jako

dzikich, ale honorowych.

TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

Druga nazwa tego rodzaju butéw
(funkcjonuje dzis jako pojecie wezsze
niz kozaki) to oficerki. Odnosi sie¢
do prestizu, ktéry wigzal si¢ z nosze-
niem wysokich cholewek. W XVT wie-
ku zaczeto przyklada¢ wielka uwage
do ich wygladu, bo znajdowaly si¢
na wysokosci wzroku osob stojacych
przy siedzacym na koniu jezdzcu. Z te-
go czasu pochodza wiec oficerki bogate
w okucia, ostrogi, tfoczenia, charakte-
ryzujace sie¢ wywinietymi mankietami
i wymyslnymi sznurowaniami.

Po rewolucji francuskiej (koniec
XVIII wieku) powrécono do prostoty.
Umiar szedl w parze z solidnoscia
konstrukeji - buty z gladkiej, wosko-
wanej skory staly sie mocne i prak-
tyczne. Niektore modele byly na tyle
charakterystyczne, Zze nadawano im
nazwy na czes$¢ ich stawnych wiadci-
cieli. Przyktadem sg oficerki napole-
onskie, noszone i przez legendarnego
wodza, i przez jego armie — wyrdznia
je wysoka cholewa zaokraglona

z przodu nad kolanem.

(NIE) DLAKOBIET
Wszystkie opisywane wyzej modele

oficerek to oczywiécie buty meskie. Eu-

ropejskie damy nie mogly bowiem sie-
dzie¢ na koniach okrakiem - nie po-
zwalaly im na to ani moda, ani obycza-
je. W 1382 roku ksiezniczka Anna
Czeska podroz do przeznaczonego jej
na meza krola Anglii Ryszarda II prze-
byla na specjalnie skonstruowanym
siodle bocznym. Dopiero pojawienie
sie w XIX wieku emancypantek, ktére
odwaznie wsiadaly na tradycyjne sio-
dla, bylo poczatkiem przemian takze

w sposobie ubierania si¢ pan.

POCZATEK ZMIAN
Zaczelo sie od odrzucajacych damski
sposob jazdy podrdzniczek, takich jak
angielska pisarka i fotografka Isabella
Bird (1831-1904) oraz pisarka i dzien-
nikarka Ethel Tweedie (1862-1940). Ta
druga w wydanych po latach wspo-
mnieniach z pobytu na Islandii napi-
sala: ,,Koniecznos¢ daje odwage w na-
glych sytuacjach, totez postanowitam
odrzuci¢ konwenanse i zachowywac
sie w Islandii tak jak jej mieszkanki
(...) Jazda po mesku jest mniej mecza-
caiznacznie przyjemniejsza”.
Stopniowo, dzieki walce sufrazystek
(czyli aktywistek walczacych o prawa
kobiet w koricu XIX i na poczatku XX p
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wieku) i moda, i obyczaje zaczely si¢
zmienia¢, by w XX wieku kobiety mo-
gly wreszcie zalozy¢ oficerki i cieszy¢

si¢ galopem i cwatem.

NOWY SYMBOL
SEKSAPILU

Kozaki nie tylko staly si¢ synonimem
kobiecej niezaleznosci, ale tez z typo-
wo meskich butéw przeobrazity si¢
wrecz w orez utatwiajgcy kobiece pod-
boje. Dla wielu staly si¢ niemal fety-
szem. Z pewnoscig seksualne skoja-
rzenia budzi¢ mialy kozaczki go-go,
ktére swoja popularnos¢ i nazwe za-
wdzieczajg klubowi nocnemu otwar-
temu w 1964 roku przy Sunset Strip
w Hollywood. Muzyke puszczata
w nim - z zawieszonej nad salg klatki
- didzejka Rhonda Lane, wykonujac
przy tym zywiolowy taniec nazywany
go-go. Wkrotce w klubie pojawilo sie
wiecej tancerek noszacych stuzbowe
uniformy sktadajace si¢ z minispddni-
czek z fredzlami i biatych kozakow
do potowy tydki.

Te ostatnie byly amerykanska wersja
lansowanych wiasnie w Paryzu futu-
rystycznych butéw z kolekcji Moon
Girl. Ich twérca André Courreges za-
projektowat je, inspirujac si¢ podbo-
jem kosmosu. ,Kozaczki sg rozwig-
zaniem najbardziej kobiecym,
a do tego racjonalnym i logicznym.
To absurd chodzi¢ przez caty dzien
na siedmiocentymetrowych obca-
sach, taki sam absurd jak bandazo-
wanie stop w starozytnych Chinach”
- méwil.

Amerykanskie go-go boots, ktore
staly sie okresleniem na biale kozaki,
miaty zaokraglong lub lekko wydtu-

zonga linie palcéw i minimalny, szero-

ki obcas. To o nich $piewata Nancy p
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1. Na oktadce singla ,Harley Davidson”
Brigitte Bardot siedzi na legendarnym
motorze w bardzo wysokich botfortach!
2. Miekkie kozaki ze sznurowaniami staty
sie czescia hipisowskiej stylizacji stynnej
modelki Twiggy. Tu potaczyta je z sukienka
mini z fredzelkami. 3. Jako Barbarella

Jane Fonda nosita oliwkowe kozaki

z dos¢ szerokim, wywinietym mankietem.
Wysokie buty byty dopetnieniem

jej kusego stroju. 4. Wspodtczesnego
Kopciuszka, czyli grana przez Julie Roberts
Pretty Woman, kojarzymy z bardzo
wysokimi, siegajacymi do potowy ud
czarnymi kozakami. Buty byty atrybutem,
ktérym kusita klientéw na poczatku filmu.
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TO NAS INSPIRUJE
/ MODA OD PODSZEWKI

Sinatra w piosence ,, These Boots Are
Made For Walking” (te buty sa stwo-
rzone do chodzenia). Z czasem ewo-
luowaly: ich cholewka wydluzyta sie
do kolan i zyskata elastyczng opaske,
a obcas znacznie si¢ podwyzszyt.

JESZCZE WYZE)!

Go-go boots mialy silng konkurencje
w postaci botfortéw, zwanych tez
muszkieterkami. Jak sama nazwa
wskazuje, ich inspiracjg byty luzne
buty z cholewka noszone przez musz-
kieteréw, czyli zolnierzy piechoty.
W latach 60. XX wieku byly szalenie
modne, bo pozwalaly ,,zagospodaro-
wa¢” powierzchnie nég widoczna
dzigki modzie na mini.

Wyobraznie panéw niewatpliwie roz-
palila Brigitte Bardot siedzaca w sie-
gajacych do potowy uda butach
na motocyklu. Kuszaca stylizacja zo-
stala stworzona na potrzeby teledy-
sku do piosenki ,,Harley-Davidson”.
Projektant, ktory stworzyt te stynne
botforty — zwigzany wéwczas z Bar-
dotka — wprowadzit ten model
do $wiata wielkiej mody. W 1963 ro-
ku zaprojektowat dla Yves Saint Lau-
renta pare z krokodylej skory na ni-
skim obcasie. Trend podchwycili
m.in. Emanuel Ungaro, Pierre Cardin
i Giulio Coltellacci, ktéry zaprojekto-
wal legendarne botforty Barbarelli

granej przez Jane Fonde.

PRZELAMUJAC TABU
W 1960 roku mtody kreator Yves Sa-
int Laurent stworzyl dla Christiana
Diora Beat Collection. Dominowala
w niej czern, a kaszmirowe golfy
w tym kolorze faczone ze skorzanymi

polyskujacymi kurtkami mialy

”~
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1. Cho¢ kraza plotki, ze ubezpieczyta swoje posladki, zgrabne nogi sg jednym

z najwiekszych atutéw Jennifer Lopez. Eksponuje je, noszac szorty i kozaki. 2. Chod jej styl
muzyczny ma korzenie w country, Taylor Swift na scenie zamiast kowbojek nosi czesto
tradycyjne oficerki. 3. Brigitte Bardot do dzi$ uznawana jest za symbol seksu. Wysokie

by¢ hotdem dla ruchu bitnikéw » muszkieterki nosita nie tylko na planie filmowym, ale i w zyciu prywatnym.
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- propagujacych idee anarchizmu,

nonkonformizmu i indywidualizmu.
Choc¢ klienci Diora i krytycy nie byli
zachwyceni, lakierowana skora weszla
do $wiata eleganckiej mody. Kinky
look wypromowata Honor Blackman
w brytyjskim serialu szpiegowskim
»Rewolwer i melonik” (1962-1964).
Grala role Cathy Gale, asystentki

116 hebe

facebook.com/hebepolska

glownego bohatera — agenta Johna
Steeda — wyzwolonej kobiety w czar-
nym skoérzanym kombinezonie i sig-
gajacych za kolana polyskliwych bu-
tach na obcasie. ,, Lubie skorzane rze-
czy, bo sg mile w dotyku” - moéwita. -
»Ale te buty sa po prostu za cieple,
chyba ze w zimie”. Kozaki w stylu

Blackman jeszcze dekade wczedniej

1. Do czego nosi¢ kozaki? Stynna brytyjska
top modelka Kate Moss najchetniej
zaktada je do minisukienek i skinny jeans.
Ale uwaga: faczy je nawet z legginsami!
Dzieki minimalistycznej stylizacji nie
wyglada kiczowato.

2. Selena Gomez stawia zwykle na wygode,
prostote i klasyczng elegancje. Lubi jednak
podkresla¢ swoja kobiecos¢. Stylizacja

z dopasowanym czarnym trenczem

i azurowymi kozakami to udany modowy
eksperyment aktorki.

pojawialy sie wylacznie na famach
magazyndw fetyszystycznych, takich
jak ,,Exotique” czy ,,Bizzare”.

Stopniowo oswajane, doczekaty sie
nawet swojej piosenki. ,,Kinky Boots”
- $piewana przez Honor Blackman
i Patricka Macnee, grajacego Johna
Steeda, jej serialowego partnera — zna-
lazta si¢ w czotdwce brytyjskich list

przebojow.

KU NORMALNOSCI
Stopniowo projektanci zaczeli bawic¢
sie formg dopasowanych kozakéw, re-
zygnujac z ich czarnego charaktery-
stycznego koloru i fetyszystycznego
stylu. Prawdziwe kinky zeszly do pod-
ziemi, ale co jaki$ czas powracaja
do fask topowych kreatoréw — czesto
sznurowane, jak te z kolekgji jesien/
zima 2009 od Louisa Vuittona albo te
z wiszacymi z tytu rzemykami i cha-
rakterystyczng czerwong podeszwa
od Christiana Louboutina.

Lata 60. i 70. zmienity kozaki w ikony.
Kolejne dekady jedynie reinterpreto-
waly mode z tamtego okresu. Dzisiaj
buty z wysokimi cholewami powraca-
ja na wybiegi w kazdym sezonie: za-
réwno te minimalistyczne, jak i znaj-
dujace si¢ na granicy kiczu i haute co-
uture. Nosimy je do spodni, dlugich
letnich sukienek, eleganckich mini.

Opowie$¢ o nich nie ma konca... ®

FOT. BE&W (10)
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LETFETETSY
balsam do ciata
do skory suchej

i odwodnionej

ujedrniajaco
rozswietlajgcy
balsam do ciata
d

Mocznik 6%
Olej Canala
Hydromanil™

DEEP MOISTURE

evriée

2
o
®

aktywnie
regenerujacy
balsam do ciata
- intensywnie
odzywczy
balsam do ciata
do skéry suchej
iwrazliwej

MAX REPAIR

Mocznik 3%
Olej Macadamia
Masto Shea

TOTAL NUTRITION

TWOJA SKORA ma glos...

...ATY ZADBASZ O NIA NAJLEPIEJ, JESLI WSLUCHASZ SIE W JEJ POTRZEBY. JEDNEGO DNIA MOZE WYMAGAC
SZYBKIEJ REGENERACJI, INNYM RAZEM SOLIDNEJ DAWKI NAWILZENIA, A CZASAMI TYM, CZEGO BEDZIE JEJ
BRAKOWAC, JEST NATURALNY BLASK. DOSKONALE WIE O TYM POLSKA MARKA EVREE, KTOREJ OFERTA ,BODY
CARE” OBEJMUJE 4 UNIKALNE BALSAMY DO CIALA, DOSTOSOWANE DO KONKRETNYCH WYMAGAN SKORY.

Co wyrdznia balsamy do ciata evrée? Doskonate receptury,
bogate, ale lekkie formuty i piekne zapachy. Ktéry masz
wybrac dla siebie? Podpowiadamy!

MASZ SKORE SUCHA | WRAZLIWA?

Balsam do ciata evrée Total Nutrition to bogaty kosmetyk

o kremowej konsystencji, ktory dzieki odzywczej formule
doskonale regeneruje, nawilza, tagodzi i przywraca komfort
nawet najbardziej delikatnej i wrazliwej skdrze. Juz po
jednej aplikacji jest ona wyraznie bardziej miekka, gtadka,
ukojona i zrewitalizowana.

SKORZE BRAKUJE ,,GLOW”"?

Firming Glow od evrée to balsam do kazdego rodzaju skéry,
ktéry intensywnie nawilza, wygtadza i przywraca skérze
jedrnos¢ oraz elastycznos¢. Jego lekka formuta

z rozswietlajgcymi drobinkami szybko sie wchfania,
pozostawiajac skére gtadka, promienng i petng naturalnego
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blasku. W jego sktadzie znajdziemy kwas hialuronowy,
Firming Complex oraz Vitamin Shot.

TWOJA SKORA JEST SUCHA | ODWODNIONA?

Deep Moisturize od evrée to balsam przywracajacy skorze
niezbedne nawilzenie i elastyczno$¢. Zawiera mocznik 6%,
olej canola i Hydromanil™, czyli roslinny kompleks, ktory
dzieki technologii 3D Matrix natychmiast i dtugotrwale
chroni przed utrata wilgoci, przywraca funkcje barierowe

i wygtadza skére. Staje sie ona jedrna i petna blasku.

TWOJA SKORA JEST SUCHA | PODRAZNIONA?

Max Repair to balsam do ciata o skoncentrowanej formule.
Jest idealny, gdy skéra wymaga natychmiastowej
regeneradji, ukojenia i poprawy funkcji ochronnych.
Kosmetyk zawiera ceramidy, mocznik 3% i lipidy 15%.

Taki sktad zapobiega przesuszeniu naskérka, uszczelniajac
ptaszcz hydrolipidowy i fagodzac podraznienia.
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Syrop z cebuli, hartowanie w zimnej wodzie, ros61 na wzmocnienie —

to tylko niektére z domowych sposobéw na walke z przezigbieniem

1 wzmocnienie odpornoéci. A co na te babcine sposoby méwi wspoélczesna

nauka? Czy maja jakies potwierdzenie w badaniach, czy nalezy je

WlOZYé ledZY ba‘]kl‘; TEKST: Anna Nadrzeczna

esien i zima to czas, kiedy uktad

odpornosciowy pracuje na pet-

nych obrotach. Zanim siegniemy
po apteczne preparaty, warto przyjrze¢
sie domowym, naturalnym metodom
wzmacniania odpornosci - tym, ktére
znaly juz nasze babcie. Jak sie okazuje,
wiele z nich ma naukowe uzasadnienie.
Pamietajmy jednak, ze nic nie zastgpi
wizyty u lekarza. Domowe sposoby
moga stuzy¢ jako wsparcie w powrocie
do zdrowia, ale nie nalezy nimi zaste-

powac wlasciwego leczenia.

ZJEDZ ROSOLEK!

Idac za rada babci, siegasz po rosdt, kie-
dy tylko poczujesz zblizajace si¢ prze-
ziebienie? I bardzo dobrze! Rosol, cho¢
nie zastapi lekarstwa, zawiera wiele
skladnikéw wspomagajacych organizm
w czasie choroby. A przy okazji jest
pyszny, sycacy i rozgrzewajacy — ideal-
ny na chlodniejsze dni. Dodatkowo ma
wlasciwosci nawadniajace, bo zawiera
elektrolity, np. séd i potas.

Badania opublikowane w 2000 roku
w medycznym czasopi$mie ,,Chest

Journal” wykazaly, ze rosét moze po-
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maga¢ w zmniejszeniu objaw6w prze-
ziebienia — kaszlu i kataru. Dzieje si¢
tak dzieki temu, ze redukuje liczbe neu-
trofili, czyli komoérek uktadu odporno-
$ciowego, ktorych duza liczba moze
oznacza¢ infekcje.

Jedno z badan z 2022 roku przeanalizo-
wanych na Wydziale Nauk o Zdrowiu
Uniwersytetu Zachodniej Szkocji wy-
kazalo takze, ze osoby spozywajace
rosét wracaly do zdrowia nawet o dwa
i p6t dnia szybciej od 0s6b, ktore go nie
jadly. Poza tym badani zgtaszali ztago-
dzenie objawodw, takich jak przekrwie-
nie blony §luzowej nosa, bol gardta,
zmeczenie.

Najlepszy do tego celu jest dlugo goto-
wany (nawet kilka, kilkanascie godzin
na malym ogniu) ros6t na kosciach,
zwany rosolem kolagenowym. To skon-
centrowane zrédto kolagenu, amino-
kwaséw oraz mineraléw (cynk, ma-
gnez, wapn, fosfor). Sg one kluczowe
dla budowy i regeneracji naszych tka-
nek. Dodatkowo aminokwasy pocho-
dzace z migsa i warzyw w rosole poma-
gaja w obnizeniu stanu zapalnego

i wspieraja odpornos¢. Badania opubli-

kowane w 2025 roku w czasopi$mie
»Digestive Diseases and Sciences” wy-
kazatly, ze roso6t kolagenowy moze
wspiera¢ mikrobiom jelitowy, ktéry ma
ogromny wplyw na nasz ukfad odpor-
nosciowy, redukowac przewlekle stany
zapalne i poprawia¢ wchlanianie skfad-
nikéw odzywczych. Przeciwwskaza-
niem do picia tego wywaru sg dna mo-
czanowa (z powodu duzej zawartosci
puryn) i choroby nerek (duza zawarto$¢
bialek i zwigzkow azotowych). Ostroz-
no$¢ powinny takze zachowac osoby
z nadci$nieniem, nadkwasotg zoladka

oraz refluksem.

PRZEPISNAROSOL
KOLAGENOWY
Sktadniki: kosci (np. drobiowe, wolo-
we, rybie), chrzgstki, fragmenty sta-
wow, kurze tapki, kawalki skory, wa-
rzywa (marchew, seler, cebula), przy-
prawy (wedle uznania), cytryna (albo

ocet jablkowy) woda.

Jak to zrobi¢: rosét gotujemy dtugo
(minimum kilka godzin) i na wolnym
ogniu - pozwala to uwolni¢ wszystkie

cenne skladniki z ko$ci. Na poczatku
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CUKIER = WROG NR 1 ODPORNOSCI

Dbasz o siebie, sporo sie ruszasz i zdrowo odzywiasz, a mimo to masz staba
odpornos¢? By¢ moze problem lezy w tym, ze jesz za duzo cukru. Ma on bowiem
negatywny wptyw na dziatanie uktadu odpornosciowego.

Po pierwsze pogarsza prace leukocytéw, czyli komoérek odpornosciowych.
Weglowodany proste zmniejszaja zdolno$¢ komérek odpornosciowych do walki
z chorobotwdrczymi bakteriami. Po stodkim positku leukocyty maja o wiele
mniejszg zdolnos¢ do niszczenia bakterii.

Po drugie zaburza zdrowie mikroflory jelitowej. Jesli jemy zbyt duzo cukru, nie
ulega on strawieniu w jelicie cienkim i trafia do jelita grubego, gdzie staje sie po-
zywka dla niektérych gatunkéw ,ztych” bakterii. Powoduje to ich rozrost, co zabu-
rza rownowage mikroflory jelitowej. Moze to prowadzi¢ do wielu negatywnych
skutkéw — ostabienia organizmu, probleméw trawiennych, probleméw skérnych.
Jednym z nich jest takze ostabienie naszej odpornosci i zwiekszona podatnos¢
na infekcje. Wiecej na temat szkodliwosci cukru przeczytasz na stronie 132.
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Gorace napoje 1 zupy
lagodza objawy
przezigbienia 1 grypy.
Pyjacy je chorzy
szybciej pozbywaja si¢
uciazliwych objawow,

takich jak katar, kaszel,

bol gardla, dreszcze
1 zmeczenie.

gotowania do zupy dodajemy kwas (np.
cytryne albo ocet jabtkowy) — pomoze
on wyciagnac¢ z kosci sktadniki mine-
ralne. Stosujemy wodg filtrowang — me-
tale ciezkie lub zbyt twarda woda moga
utrudnia¢ dziatanie dobroczynnych
sktadnikow.

ZIMNAWODA
ZDROWIADODA
Kontakt z zimng woda to tradycyjny
sposob na hartowanie organizmu oraz
obnizenie temperatury cialta przy wyso-
kiej goraczce. Czy faktycznie przynosi

pozadane efekty? Zobaczmy.

Okazuje si¢, ze hartowanie zimng woda
rzeczywiscie moze pobudza¢ uklad od-
pornosciowy (przez lekki stres, ktory
wzmacnia organizm) oraz powodowac
krotkotrwale zmiany w komoérkach od-
powiedzialnych za odporno$¢. Badania
nie daja jednak mocnych dowodéw na
to, ze takie hartowanie zmniejsza czg-
sto$¢ infekcji oraz na stale poprawia
odpornos¢.

Uwaga! Osoby stosujace ten rodzaj
hartowania (np. zimne prysznice) po-
winny mie¢ §wiadomo$¢, ze przeciw-
wskazaniem jest leczenie lekami im-

munosupresyjnymi (stosuje sie je
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gtéwnie do zapobiegania odrzuceniu
przeszczepow narzadow oraz w lecze-
niu choréb autoimmunologicznych,
takich jak toczen czy reumatoidalne
zapalenie stawow). Ekspozycja na zim-
no moze by¢ takze ryzykowna dla oséb
z chorobami serca i zaburzeniami kra-
zenia.

By¢ moze zdarzylo ci sie w dziecin-
stwie, ze kiedy mialas wysoka goraczke,
rodzice wlozyli ci¢ do wanny z zimna
woda. Wspomnienie nie nalezy zapew-
ne do mitych, ale czy przyniosto poza-
dany skutek? Okazuje sie, ze chfodna
kapiel oraz chlodne oklady faktycznie
moga pomoc w zbiciu temperatury.
Aby tak sie stato, musi jednak zosta¢
spelnionych kilka warunkéw. Przede
wszystkim woda nie powinna by¢ lodo-
wata, a co najwyzej chfodna - tylko 1-2
stopnie Celsjusza nizsza od temperatu-
ry ciala. Zbyt zimna moze spowodowac
szok termiczny i pogorszy¢ stan pacjen-
ta. Poza tym zamaczanie powinno by¢
stopniowe, a kapiel nie moze trwac dtu-
zej niz 10-15 minut.

Alternatywa dla chlodnych kapieli sa
schladzajace oktady na czolo, kark, po-
tylice (aby chroni¢ mézg przed prze-
grzaniem) oraz na pachwiny i pod ko-
lana (czyli w miejscach przebiegu du-
zych naczyn krwiono$nych).

Uwaga! Jesli goraczka jest bardzo wyso-
ka albo utrzymuje sie dtuzej niz trzy
dni i nie mozesz jej w zaden sposdb zbi¢

- skonsultuyj sie z lekarzem.

SYROP Z CEBULI
Mimo, ze syrop z cebuli byt i jest stoso-
wany w niejednym polskim domu, nie
ma jednoznacznych badan naukowych
potwierdzajacych jego skutecznos¢
w walce z przezigbieniem. By¢ moze
powszechna opinia o korzystnym

wplywie tego specyfiku na wspieranie p

124 hebe

facebook.com/hebe

ZDROWIE NA TALERZU, CZYLI JEDZENIE,
KTORE WSPIERA ODPORNOSC

Zdrowie mikrobioty jelitowej (czyli mikroorganizmoéw: bakterii, wiruséw,
grzybow, ktore zasiedlaja przewoéd pokarmowy, gtéwnie jelito grube)
ma kluczowy wptyw na odpornosé. Dlatego to, co jemy i jakich sktadnikéw

dostarczamy naszym bakteriom jelitowym, moze wspierac albo ostabia¢

dziatanie naszego uktadu immunologicznego. Dlatego w naszym codziennym

menu powinny pojawic sie produkty bogate w:

® witamine D - ttuste ryby morskie
(m.in. $ledz, tosos, makrela,
sardynki) i jaja;
® probiotyki wspierajace mikroflore
jelitowa - naturalne jogurty, kefiry,
maslanki, zsiadte mleko, kiszonki
(np. kiszona kapusta, ogorki, buraki);
® witamine C - kapusta, papryka,
brokuty, kalafior, truskawki, porzeczki,
natka pietruszki, pomarancze, kiwi,
aronia, imbir;
® witamine C - kapusta, papryka,
brokuty, kalafior, truskawki, porzeczki,
natka pietruszki, pomarancze, kiwi,
aronia, imbir;
® witamine B - orzechy i nasiona,
czosnek, szpinak, brokut, brukselka,
fasola, groch, soja, ziemniaki, banany,
ciecierzyca, béb, ryby;
® witamine A - dynia, marchew,
bataty, papryka czerwona, pomidory,
sataty: rzymska, czerwona, roszponka,
mastowa;, natka pietruszki, jarmuz,
szpinak, bo¢wina, morele, mango,

kaki, wisnie, grejpfrut czerwony,
brzoskwinie, melon, tran, wegorz,
tunczyk, sledz, makrela, tosos,
pstrag, karp, margaryna, masto;

® witamine E - orzechy, migdaty,
nasiona stonecznika, brokuty;

® btonnik - produkty zbozowe
petnoziarniste: pieczywo razowe,
petnoziarnisty chleb zytni, grube
kasze (gryczana, jeczmienna), otreby
pszenne, makaron razowy, ryz
brazowy, naturalne ptatki zbozowe;
® selen - pieczarki, sardynki, czosnek,
brokuty, orzechy brazylijskie,
tunczyk, jeczmiery;

® cynk - chude mieso, ciecierzyca,
jaja, zarodki pszenicy, ostrygi, kraby,
drob;

® magnez - pestki dyni, kakao,
otreby pszenne, kasza gryczana,
nasiona stonecznika, migdaty, fasola,
soczewica, ciecierzyca oraz produkty
petnoziarniste, szpinak, banany, sliwki,
suszone morele, rodzynki.
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odpornoéci i tagodzenie kaszlu wynika
z dobroczynnych wlasciwosci samej
cebuli. Bioragc pod uwage, ze syrop za-
wiera duzg ilo§¢ cukru, ktéry ostabia
nasz uktad odpornosciowy, moze war-
to skupi¢ si¢ tylko na jego pierwszym
sktadniku, czyli wlasnie cebuli. Czyli
zamiast serwowac sobie bombe cukro-
w3, lepiej dodawajmy czesciej surowa
cebule do salatek i innych dan. Mozna
tez zamieni¢ cukier na miéd - réwniez
znany ze swoich wlasciwosci prozdro-
wotnych (opiszemy je dalej).

Cebula ma wiele zalet — wzmacnia od-
pornos¢, dziata przeciwbakteryjnie
i przeciwzapalnie. Jest bogata w witami-

ne C, wazng dla ukladu odpornoscio-

wego, witaminy z grupy B oraz witami-
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ny: A, K, E, PP. Zawiera takie skfadniki
mineralne, jak: siarka, jod, magnez, ze-
lazo, selen, potas, cynk, krzem. Zawarte
w niej zwiazki siarki pomagajg oczysz-
cza¢ drogi oddechowe ze $luzu i uta-
twiajg odkrztuszanie. Cebula wykazuje
dzialanie przeciwdrobnoustrojowe —
ogranicza rozwdj bakterii. Zawiera tak-
ze takie skfadniki, jak: blonnik, inulina
(prebiotyk), fruktooligosacharydy, ktére
stanowig pokarm dla dobrych bakterii
jelitowych, a tym samym wplywaja na
usprawnienie naszej odpornosci. Najko-
rzystniej jest jes¢ surowg cebule (np. ja-
ko dodatek do satatek), poniewaz zacho-
wuje ona wtedy najwiecej wartosci.

UWAGA! Ostroznos¢ w jedzeniu ce-

buli (i surowej, i smazonej) powinny

zachowac osoby ze schorzeniami prze-
wodu pokarmowego (skfonnoscia do

wzdeg, refluksem i zgaga).

MLEKO Z MIODEM
Zapewne, tak jak wiekszo$¢ z nas, pitas
je jako dziecko. Czy ta metoda jest sku-
teczna? Tak! Wyniki badania przepro-
wadzonego na oddziale pediatrycznym
Uniwersytetu w Pensylwanii pokazaty,
ze midd fagodzi kaszel nocny i popra-
wia jakos¢ snu u dzieci. Nie ma nato-
miast dowodéw; ze skraca czas infekji.
Badacze dowiedli, ze miod tagodzi ka-
szel, wykazuje dzialanie przeciwzapal-
ne i antybakteryjne. Dziala oslaniajaco
na blone $luzowg gardta, fagodzac po-
draznienia i bol. Pomaga takze w usu-
waniu §luzu. Poza tym zawiera bogac-
two witamin, mikro- i makroelemen-
tow oraz zwiazki polifenolowe (antyok-
sydanty).

Pamietaj: nie podgrzewaj i nie doda-
waj miodu do goracych ptynéw - traci
wtedy wszystkie swoje wlasciwosci.
Nigdy podawaj go dzieciom ponizej
roku zycia, bo grozi to ciezkim zatru-

ciem.

LYKNIJWITAMINE C!
Ile razy slyszeliSmy t¢ rade podczas
choroby? Wiara w skutecznos¢ tego
skladnika jest niezachwiana. Co cieka-
we, jest do$¢ nowa... Zawdzieczamy ja
Linusowi Paulingowi, laureatowi Na-
grody Nobla w dziedzinie chemii, kt6-
ry w 1970 roku wydat ksiazke, w ktorej
przekonywal, ze ta witamina jest sku-
tecznym lekiem przeciwko wirusom
przezigbienia i grypy. Dzis jest wiele
badan, ktére wskazujg na skutecznosé
witaminy C w leczeniu przezigbienia.
I wiele, ktore wskazuja na jej bezuzy-

tecznos$é.
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Wspdlczesnie wiekszos¢ naukowcow

zgadza sie, ze jej efekt jest skromny.
Przyjmowana zapobiegawczo moze
skrdcic okres choroby, jednak zaledwie
$rednio o 8 procent, czyli mniej niz
o pol dnia. Podawana po pojawieniu
sie pierwszych objawéw nie ma takich
wlasciwosci.

Jesli mamy juz bra¢, to raczej witami-
ne D. Z wielu badan naukowych wyni-
ka, ze jej niedobér moze zwigkszaé
podatnos¢ na infekcje wirusowe i by¢
moze thumaczy sezonowo$¢ takich in-
fekcji w naszym klimacie. Z badania
opublikowanego w czasopi$mie ,,Me-

dicine & Science in Sports & Exercise”
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wynika, Ze przyjmowanie witaminy D
skraca czas przezigbienia o ponad jed-
na trzecia i tagodzi dokuczliwos¢ obja-
woéw. O prozdrowotnych wlasciwo-
$ciach witaminy D i zagrozeniach wy-
nikajacych z jej niedoboru przeczytasz

na stronie 130.

CZOSNEK DOBRY
NAWSZYSTKO
Czosnek oraz jego suplementy i eks-
trakty maja potwierdzone dziatanie
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
przeciwgrzybiczne, przeciwwirusowe,
pobudzajg tez odpornos¢. Badanie

przeprowadzone w 2001 roku wykaza-

PRZYGOTUJ SIE
DO WALKI Z CHOROBA

Aby wzmocnic¢ organizm, a przez to
zwiekszy¢ odpornos¢, warto zadbaé
o siebie. W jaki sposéb?

® spedzaj czas na Swiezym
powietrzu — aktywnos¢ fizyczna

to prawdziwy lek na wiele
dolegliwosci wspotczesnego Swiata;
® wysypiaj sie — brak snu sprawia,
ze jestesmy bardziej podatni na
infekcje;

® bierz suplementy - dostarczaj
organizmowi witamin C, D,, K, mk7
oraz cynku i selenu;

® W sezonie grzewczym uzywaj
nawilzaczy powietrza - sucha
sluzéwka jest bardziej podatna

na wirusy i bakterie;

® przykrec ogrzewanie - w ten
sposob unikniesz zbyt duzych wahan
temperatur (np. po wyjsciu na mréz),
ktére obnizaja twojg odpornos¢;

® unikaj kontaktu z osobami
chorymi.

fo, Ze przyjmowanie suplementu czo-
snku 0 63% zmniejszylo liczb¢ prze-
zigbien oraz skrdcito $rednia diugos¢
wystepowania objawéw z 5 dni do 1,5
dnia. Wykazano, ze zwiazki siarkowe
zawarte w czosnku wzmacniajg reak-
cje biatych krwinek i stymulujg je do
zwalczania wiruséw, w tym tych po-
wodujacych przezigbienie i grype.

Co istotne, czosnek zawiera zwigzki
przeciwzapalne, ktére przydaja si¢ nie
tylko w walce z przeziebieniem. Badania
pokazuja duza aktywno$¢ czosnku na
przyklad wobec bakterii wystepujacych
w przewodzie pokarmowym i jamie ust-

nej, takich jak Helicobacter pylori. ®

FOT. 123RF (4)
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WITAMINA
SLONCA 1 ZYCIA

Jeste$ ciagle zmeczona, cho¢ nie ma do tego
specjalnych powodéw? Wypadaja ci wlosy, ciezko wejsé
po schodach i co chwila lapiesz infekcje? Sprawdz
poziom witaminy D. Wytwarza si¢ w skérze pod
wplywem slorica, wigc to naturalne, ze zima borykamy
si¢ ze skutkami jej niedoboru. A bywaja one grozne

i nieprzyjemne. Jak im zaradzi¢? TEKST: Elibicta Szydiowska
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EWA CZERNICKA-CIERPISZ

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

adania wskazuja, ze az 90%

Polakéw ma niedobory wita-

miny D. Najwieksze sg jesie-
nia i zimg, ale w stoneczne miesigce nie
jest wiele lepiej. Gtéwnym powodem
tego stanu rzeczy jest... niekorzystne
polozenie geograficzno-klimatyczne
naszego kraju. O co chodzi? Az 80%
witaminy D powstaje podczas syntezy
skornej pod wplywem stonca. Niestety
promienie stoneczne w Polsce padaja
pod odpowiednim katem jedynie od
konca maja do wrze$nia. W pozosta-
tych miesigcach wytwarzanie witami-
ny D w skorze jest niewystarczajace,
konieczna jest jej suplementacja.
Niedobory poteguje tez wspdlczesny
styl zycia: wiele czasu spedzamy w po-
mieszczeniach, jezdzimy samocho-
dem, mato przebywamy na stonicu.
A gdy juz wychodzimy na zewnatrz,
stosujemy filtry przeciwsloneczne, co
ogranicza produkcje witaminy D
(oczywiscie nie namawiamy do tego,
by zaprzesta¢ chroni¢ skore za pomoca
SPF, bo bezpieczenstwo jest najwaz-
niejsze!). No i jesteSmy narodem, ktéry
nie przepada za rybami, a te sg natural-
nym zrodlem tej witaminy. Dlatego tez
w znakomitej wigkszo$ci przypadkow
pytanie nie brzmi, CZY si¢ suplemen-

towac, ale jakg dawka to robi¢.

FOT. 123RF
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NAJPIERW BADANIE...
Standardowe dawki profilaktyczne wi-
taminy D (np. 1000-2000 jednostek),
ktére mozemy kupi¢ w aptece, moga
by¢ niewystarczajace. Jesli twoje niedo-
bory sa duze, taka suplementacja be-
dzie po prostu nieskuteczna (to tak
jakby prébowac szklankg napelnic
wanne). Aby ustali¢ wlasciwg dawke,
nalezy zbada¢ poziom witaminy D,
okreslajac jej stezenie we krwi.
Skierowanie na bezplatne badanie tego
poziomu w ramach NFZ moze wysta-
wic jedynie lekarz specjalista (np. en-
dokrynolog, ortopeda, reumatolog).
Lekarz rodzinny nie ma takich upraw-
nien. Mozemy tez zrobi¢ takie badanie
odplatnie. Jak odczytywa¢ wyniki?
® ponizej 10 ng/ml - cigzki niedobdr,
® 11-20 ng/ml - umiarkowany
niedobor,
© 21-31 ng/ml - ponizej normy,
© 31-50 ng/ml - poziom optymalny,
© 51-70 ng/ml - gérna granica normy,
® 71-150 ng/ml - nadmiar,
® powyzej 151 ng/ml - stezenie

toksyczne.

..POTEM SUPLEMENTACJA
Whasciwa dawke witaminy D powinien
ustali¢ lekarz. Zalezy ona bowiem nie
tylko od poziomu niedoboru, ale takze
od wieku, masy ciafa, stylu zycia i pory
roku. Dawki podaje sie najczesciej
w jednostkach miedzynarodowych
(IU) lub mg (mikrogramach).
Przyjmuje sig, ze dla zdrowych (czyli
z wladciwym poziomem witaminy) do-
rostych (19-65 lat) jest to 1000-2000 IU
dziennie, dla 0s6b z nadwaga lub malg
ekspozycja na stonice: 2000-4000 IU
dziennie. Sg to jednak usrednione,
standardowe wskazowki, nie zawsze

dostosowane do konkretnych potrzeb.

D CZY D,

Witamina D to nazwa grupy
zawigzkow, a D, to najwazniejszy
z nich - o najwiekszym wptywie na
nasze zdrowie. W suplementach
wystepuje tylko D,. Potocznie obu
terminéw uzywa sie zamiennie.

Dlatego to wazne, by nie dziala¢ samo-
dzielnie, lecz poradzi¢ sie lekarza lub
dietetyka (a juz na pewno nalezy to zro-
bi¢ w przypadku dzieci i senioréw). Pa-
mietajmy bowiem, Ze nie tylko zbyt
niski poziom witaminy D jest proble-
matyczny. Zbyt wysoki moze by¢ wrecz
toksyczny (objawy: nudnosci, ostabie-
nie, nadmiar wapnia we krwi).
Przyjmujac lek lub suplement, pamie-
tajmy o kilku waznych zasadach:

® witamine D rozpuszcza sie w ttusz-
czach, trzeba wigc przyjmowac ja pod-
czas positku, wraz z jedzeniem zawie-
rajacym ttuszcz;

® nalezy ja zazywac w pierwszej czesci
dnia. Eykana wieczorem moze spowo-
dowac problemy z za$nigciem, ma bo-
wiem wlasciwosci rewitalizujgce;

® bez magnezu i cynku witamina D
moze by¢ nieskuteczna — nalezy dba¢
o dostarczanie organizmowi takze

tych dwdch mikroelementdéw.

CO OPROCZ TABLETKI
Najlepszym i najbardziej naturalnym
zroédlem witaminy D jest sfonice. Orga-
nizm sam syntetyzuje ja w skorze pod
wplywem promieni UVB. Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego - Pan-
stwowy Zaklad Higieny wyjaénia, ze
w miesigcach wiosenno-letnich (od ma-
ja do wrzesnia) wystarczy 15-30 minut
ekspozycji na stonce (wystarcza odsto-

niete rece i nogi) dwa, trzy razy w tygo-

dniu, miedzy 10 a 15. Od pazdziernika
do kwietnia stonce §wieci jednak zbyt
nisko, by synteza byla skuteczna — wte-
dy potrzebna jest suplementacja.

A co z dietg? Czy nie mozemy dostar-
czy¢ witaminy D wraz z jedzeniem?
W wiekszosci przypadkow jest to bar-
dzo trudne, szczegdlnie w Polsce. Dieta
jest w stanie pokry¢ tylko niewielka
cze$é zapotrzebowania na ten sktadnik
(maksymalnie 20%), warto jednak sie

nia wspomagac.

ZDROWIENATALERZU
Jednym z najbogatszych w witamine D
pokarmow sg ttuste ryby morskie - to-
s0$ (ten dziki ma jej niemal dwa razy
tyle — 988 IU w 100 g niz atlantycki ho-
dowlany - 526 IU w 100 g), $ledz ($wie-
zy to 216 IU, a marynowany 112 IU),
sardynki w puszce (177 IU) i tunczyk
w puszce (268 IU). Halibut i makrela
dostarczaja 384 IU 1360 1U, a tyzeczka
tranu to okoto 448 IU.

Kolejnym - ale duzo ubozszym - zr6-
dlem witaminy D sg jajka, a dokladnie
z6ltka. Jedno to ok. 37 IU witaminy D.
Dlaczego ,,okolo”? Bo jajko jajku nie-
réwne. Poziom witaminy D zalezy od
tego... ile czasu kura przebywata na
stonicu. Dlatego jajka kur z wolnego
wybiegu maja jej wiecej niz tych z cho-
wu klatkowego i $cidtkowego.

Zrédlem witaminy D jest takze mleko
(aby uzupelni¢ nim dzienng dawke,
musieliby$my jednak wypi¢ go ok. 20
litrow). Nieco wiecej dostarczajq jej sery
z6tte i dojrzewajace. Warto wiedzie¢, ze
w Polsce niektore produkty zywnoscio-
we s3 specjalnie wzbogacane witami-
na D. Taki obowigzek maja producenci
ttuszczéw do smarowania pieczywa
(z wyjatkiem masta) oraz mleka roslin-

nego, m.in. sojowego czy ryzowego. ®
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PODSTEPNY
CUKIER

Nie musisz stodzié kawy czy herbaty, siega¢ po ciastka

po obiedzie i jes¢ tabliczke czekolady na kolacje,
by przedawkowa¢ cukier. Znajdziesz go w wedlinie,
pieczywie, a nawet wodzie smakowej. Przecietny
Polak zjada go az 45 kilograméw rocznie — czesto
nieswiadomie. Dowiedz si¢, gdzie ukrywa si¢ ten
niepozadany skladnik i jak mate zmiany moga

uratowaé twoje zdrowie. TEKST: Anna Nadrzeczna
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ANNA SZAMOTA
Dietetyk kliniczny, diet coach
udietetyczek.pl, Instagram/
udietetyczek

edtug zalecen Swiatowej

Organizacji Zdrowia

(WHO) dorosta osoba nie
powinna dziennie zjada¢ wiecej niz
50 g cukru - to okolo 10 tyzeczek. Nie-
ktére organizacje sa jeszcze surowsze,
na przyktad Amerykanskie Towarzy-
stwo Kardiologiczne zaleca tylko
30-40 g, czyli 6-8 tyzeczek. A ile cu-
kru zjada przecietny Polak? Wedlug
danych GIéwnego Urzedu Statystycz-
nego w 2024 roku prawie 45 kg rocz-
nie, co daje 25 tyzeczek dziennie!
Taka porcja wydaje si¢ nieprawdopo-
dobna, ale pamietajmy, ze nie chodzi tu
o to, ze w ciggu dnia wsypujemy do
herbaty 25 lyzeczek cukru, ale o to, ze
tyle zjadamy go wraz z innymi pokar-
mami. Cukier jest bowiem obecny
w prawie kazdym artykule spozyw-
czym. To zla informacja, ale — paradok-
salnie — daje nam to szans¢ na ograni-
czenie tego skfadnika. Choc¢ nie jest to
proste zadanie. Dlaczego?
Po pierwsze coraz trudniej znalez¢ pro-
dukty bez dodatku cukru, poniewaz —
jako doskonaly przekaznik smaku -
jest on chetnie do nich dodawany przez
wielu producentéw. Po prostu cukier
podbija smak ich produktéw i pdzniej
chetniej po nie znowu siegamy. Drugi
powdd to nasza niewiedza. Moze nie

chcieliby$my kupowac¢ takich cukro-



gennych artykutéw, ale czesto po pro-
stu nie jeste§my §wiadomi, ze wystepu-

je w nich ten sktadnik. Jak to mozliwe?

CUKIERUKRYTY
W SKLADZIE

Rodzajow cukru jest mndstwo i moze
on wystepowac pod wieloma nazwa-
mi. W efekcie czesto po prostu nie roz-
poznajemy go w skladzie. Aby utatwi¢
to zadanie, przygotowalismy $ciage.
Cukier na etykiecie pojawia si¢ jako:
® sacharoza, glukoza, fruktoza, krysta-
liczna fruktoza, laktoza, maltoza, deks-
troza/dextroza;
® maltodekstryna, dekstryny, karmel,
miéd, sztuczny miod, melasa, czarna
melasa, stdd jeczmienny, st6d, ekstrakt
stodowy, koncentrat soku owocowego/
zageszczony sok owocowy, sok z trzci-
ny cukrowej, odparowany sok z trzciny
cukrowej, organiczny odparowany sok
z trzciny cukrowej;
e wszelkie syropy, a w szczegolnosci:
klonowy, ryzowy, z brazowego ryzu,
daktylowy, z agawy, glukozowy, gluko-
zowo-fruktozowy (HFCS), sorghum
(syrop z sorgo), kukurydziany, jecz-
mienny, brzozowy, stodowy;
o cukier: brazowy, gronowy, buraczany,
glukozowo-fruktozowy, fruktozowy,
inwertowany, kukurydziany, winogro-
nowy, owocowy, palmowy, kokosowy,
daktylowy, trzcinowy, surowy orga-
niczny cukier trzcinowy, krysztatki
soku trzcinowego, sucanat, muscovado,
demerara, caster.
Zdarza sie tez, ze producenci na opa-
kowaniu pisza: ,,produkt nie zawiera
cukru”, ale po przeczytaniu sktadu
okazuje sie, ze co prawda cukru fak-
tycznie nie dodano, ale juz sztuczne
stodziki tak. Czy to zle? C6z, coraz

wiecej naukowcow podwaza bezpie-

czenstwo ich stosowania. Stodziki
podejrzewa sie m.in. o negatywny
wplyw na mikrobiote jelitows, osta-
bianie immunoterapii przeciwnowo-
tworowej, zwigkszanie ryzyka cu-
krzycy typu 2, zaburzenia ukladu
nerwowego, odpornosciowego, pracy
nerek i watroby. Potrzebne sa dodat-
kowe badania, ale skoro mamy
zdrowsze naturalne alternatywy dla
cukru i stodzikéw, moze warto korzy-
sta¢ wlasnie z nich?

Popularne sztuczne stodziki to m.in.:
aspartam (E951), acesulfam K (E 950),
cyklaminiany (E952), sukraloza (E955),
sacharyna (E954).

PRZELICZA) CUKIER
NALYZECZKI
Kiedy sprawdzimy juz sktad i odkry-
jemy w nim cukier, powinni$my zro-
bi¢ kolejny krok — dowiedziec sie, ile

wladciwie jest go w naszym produk-

cie. Najlepiej zrobi¢ to, sprawdzajac

jego ilos¢ w 100 g. Taka informacje
znajdziemy na kazdej etykiecie.
Niestety zazwyczaj sucha informacja,
ze produkt zawiera okre$long liczbe
gramo6w cukru na 100 g produktu nie-
wiele nam moéwi. Jezeli jednak zapa-
mietamy, ze kazde 5 g cukru to 1 1y-
zeczka, wiele nam to wyjasni.
Zobaczmy to na przyktadzie jogurtu
owocowego. Kupujemy 150-gramowy
kubeczek tego smakotyku. Na etykiecie
znajduje sie informacja, ze w 100 g jest
12 g cukru, czyli prawie 2,5 tyzeczki!
Oznacza to, ze w calym kubeczku
(o wadze 150 g) znajduje si¢ az 18 g cu-
kru, czyli prawie... 4 lyzeczki!

Prawda, Ze to dziala na wyobraznie?
Postaraj si¢ stosowac te prostag metode
podczas kilku najblizszych wypraw na
zakupy, a zobaczysz, ze po pewnym
czasie takie czytanie etykiet wejdzie ci
w nawyk i zaczniesz robi¢ to odrucho-
wo. Wtedy tez zaczniesz szuka¢ zywno-

$ci, w ktorej cukru jest mnie;j.

hebe.pl hebe 133



. SAMO ZDROWIE

/ DIETA

SZUKA) ZDROWSZYCH
ZAMIENNIKOW...

Na szczgécie mozemy ograniczy¢ cu-
kier w naszej diecie, stosujac — wydawa-
toby sie — niewielkie zmiany. Takim
sposobem jest wlasnie wybieranie je-
dzenia z lepszym skladem.
Dobrym przykladem sg wspomniane
wczesniej jogurty owocowe. Co ty na
to, zeby zamiast jogurtu owocowego
zawierajacego 4 tyzeczki cukru siegna¢
po jogurt naturalny? Powiesz, ze to nie
ten smak. A jezeli dodasz do niego ni-
skocukrowe owoce, takie jak jagody,
maliny, truskawki (ktére réwniez zima
w formie mrozonej sprawdzg sie dosko-
nale). Zyskasz owocowy smak i zdro-
wie, bo w jogurcie naturalnym jest po-
nad dwa razy mniej cukru niz w tym
smakowym.
Zupelnie zrezygnuj z wysokocukro-
wych wod smakowych i postaw na
zwykla wode. Jezeli takiej nie lubisz,
nadaj jej smak plasterkiem cytryny, list-
kiem miety albo innym dodatkiem, np.
plasterkiem imbiru.
Gotowe owsianki i platki $niadaniowe
to mnoéstwo cukru - zastap je zdrow-

szymi odpowiednikami. Kup zwyktle

[ ,

platki owsiane, Zytnie lub inne petno-
ziarniste. Dodaj do nich liofilizowane
(lub suszone) owoce, posiekane orze-
chy, nasiona chia lub inne dowolne
ziarna (np. sezam, siemig Iniane, nasio-
na konopi). Wszystko wymieszaj w sto-
iku i voila! Masz gotowa, zdrowa baze
owsiankows na kilka dni.

Kolejne pole do zmian to owoce. Wyso-
kocukrowe winogrona, gruszki, bana-
ny, czere$nie, ananasy zamien na owoce
niskocukrowe. Wybdr jest naprawde
spory - s3 to jagody, maliny, truskawki,
jezyny, boréwki, porzeczki, agrest,
grejpfruty, kiwi. Zrezygnuj lub ogranicz
tez owoce suszone, ktére majg bardzo
duzo cukru (czasami nawet 50%).
Zdarza ci si¢ dostadzaé suréwki i satat-

ki albo dodawaé do nich mi6d? Nie rob

NADMIAR CUKRU NIEBEZPIECZNY DLA ZDROWIA

Nadmierne spozywanie cukru ma negatywny wptyw na caty organizm:

® zwieksza ryzyko cukrzycy, insulinoopornosci, nadcisnienia, choréb uktadu

krazenia, udaréw mozgu, choréb stawédw i standw zapalnych organizmu

® prowadzi do sttuszczenia watroby ® negatywnie wptywa na skére, np. nasila

tradzik ® zwieksza ryzyko pojawienia sie w przysztosci zaburzen poznawczych,

jak demencja i choroba Alzheimera ® przyczynia sie do rozwoju choréb

nowotworowych @ prowadzi do objadania sie (wilczy apetyt, napady gtodu)

® sprzyja nadwadze, a wrecz prowadzi do epidemii otytosci w spoteczenistwach

® negatywnie wplywa na zdrowie jelit, a w konsekwencji na nasza odpornosc.

Uwaga! Osobom bardzo aktywnym fizycznie przed treningiem oraz w czasie

trwania ¢wiczen potrzebny jest cukier oraz weglowodany. Nie powinny one

eliminowac go z diety.
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/ Zamiéstjogurtu owpcowego
g

~ zdrowiej zjes¢ naturalny z dddatkiem
swiezych lub mrozonych gwocoéw.

tego. Czy naturalnie stodka marchewka
albo buraczki naprawde wymagaja do-

datkowego dostodzenia?

..|LEPSZYCH
ODPOWIEDNIKOW

Do codziennego uzytku w domu stosuj
naturalne stodkie zamienniki. Te naj-
czeséciej wskazywane przez dietetykow
to m.in. erytrytol, ksylitol, stewia oraz
inulina. Mozesz ich uzywac praktycz-
nie do wszystkiego - stodzenia kawy
i herbaty, przygotowania deseréw, prze-
twordw, pieczenia ciast.

Erytrytol - jest uznawany za jeden
z najlepszych zamiennikéw cukru. Jest
0 20-40% mniej stodki niz sacharoza
i podobnie smakuje. Jest praktycznie
bezkaloryczny (tylko 20 kcal w 100 g).
Nie podnosi st¢zenia glukozy we krwi
(jego indeks glikemiczny IG = 0), dlate-
go jest idealny dla 0séb z cukrzyca ty-
pu 2 i insulinoopornoscia.

Ksylitol - uzyskuje sie go z kory brzozy.
Wygladem, smakiem i poziomem stod-
kosci przypomina biaty cukier. Zawiera
jednak az 40% mniej kalorii oraz ma
nizszy indeks glikemiczny (IG = 8). Jest
dobry dla diabetykéw, poniewaz nie
podnosi tak poziomu glukozy we krwi
jak cukier bialy. Ma tez korzystny
wplyw na mikroflore jelitowa. Uwaga!
Juz bardzo mala dawka ksylitolu jest

trujaca dla psow.
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Stewia - to roslina pochodzaca z Ame-
ryki Potudniowej, w ktorej liSciach
znajduje si¢ substancja stodzaca. Jest
nawet 150-450 razy stodsza od cukru
bialego. Praktycznie nie zawiera kalorii
i nie podnosi poziomu cukru we krwi.
Minus? Lekko gorzkawy posmak.
Inulina - jest okoto 10 razy mniej stod-
ka niz bialy cukier. Ma okoto 200 kcal
na 100 g i niski indeks glikemiczny (IG
= 14). Nie powoduje gwaltownego
wzrostu poziomu glukozy we krwi,
wiec jest odpowiednia dla os6b z insu-
linoopornoscia i cukrzycg. Dodatkowo
dziala jak prebiotyk, czyli odzywia po-
zyteczne bakterie jelitowe.

Pamietaj, Ze réwniez z tych zamienni-
kéw warto korzysta¢ z umiarem. Nie
nalezy spozywac ich w nadmiarze, po-
niewaz mogg pojawic si¢ skutki ubocz-
ne — wzdecia, biegunki, béle brzucha,
obnizenie ci$nienia (w przypadku ste-
wili).

Uwaga! Do wypieku ciasta drozdzowe-
go stosuj inuline. Ksylitol, erytrytol

i stewia nie nadaja si¢ do tego.

UWAZAJNANIEOCZYWISTE
PULAPKI
Cukier czesto wystepuje w zywnosci,
w ktorej si¢ go nie spodziewasz — chle-
bie, wedlinach, kietbasach, paréw-
kach, konserwach. Bardzo duzo znaj-
duje sie rowniez w nastepujacych pro-
duktach:
Jogurty owocowe - w 100 gjest 12 g
cukru. Oznacza to, Ze w jednym stan-
dardowym kubeczku (150 g) jest 18 g
cukru, czyli prawie 4 tyzeczki.
Wody smakowe - w 100 ml jest 5 g cu-
kru. W szklance (250 ml) mamy go po-
nad 2 tyzeczki, a w butelce (0,51) -23 g,
czyli prawie 5 lyzeczek.
Ptatki sniadaniowe i musli (szczegol-
nie te z suszonymi owocami) — 100 gto
ponad 20 g cukru, czyli 4 tyzeczki.
Gotowe owsianki - w 100 g tych na
sucho jest zazwyczaj 15-24 g cukru (od
3 do 5lyzeczek), a w 100 g tych w formie
plynnej 8-13 g cukru (2-3 tyzeczki).
Ketchup - czesto %, a nawet % tego
produktu to cukier! Oznacza to nawet
25 g (5tyzeczek) cukru w 100 g ketchu-

Nie wszystkie owoce majg duzo cukru. Mniej tego sktadnika zawieraja:
jagody, maliny, truskawki, jezyny, boréwki, porzeczki, agrest, grejpfruty, kiwi.
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pu, czyli w 450-gramowej butelce ket-
chupu jest... 22 tyzeczki cukru.
Napoje energetyzujgce - 1 puszka
(250 ml) to 27,5 g cukru, czyli 5,5 ty-
zeczki.

Batoniki zbozowe - zawieraja nawet
47% cukru. Zwykle jest to ok. 25 g
w 100 g. Oznacza to, ze 1 batonik (40 g)
to 10 g cukru, czyli 2 tyzeczki.

Kakao rozpuszczalne - zazwyczaj
w 3/4 skfada sie z cukru. Oznacza to, ze
w jednej zalecanej przez producentéw
porcji (4 tyzeczki) znajduja sie az 3 ty-
zeczki cukru. Raczej nie wsypatabys
tyle cukru do kubka swojego dziecka,
prawda? Tymczasem dodajemy jeszcze
szklanke mleka (czyli kolejne 2 tyzeczki
cukru) i w sumie serwujemy malucho-
winapdj z 5 tyzeczkami cukru.
Suszone owoce - w ponad 50-70%
procentach skladajq si¢ z cukru. Przy-
ktad? 100 g suszonych moreli to 60 g
cukru (jedna morela wazy ok. 8-10 g,
czyli zawiera prawie 2 tyzeczki cukru),
100 g suszonej zurawiny zawiera go
jeszcze wiecej, bo az 68 g (prawie 14 1y-
zeczek).

Duze ilosci cukru zawieraja takze: soki
owocowe (nawet niedostadzane), pie-
czywo i produkty zbozowe, produkty
Lt7, ,light”, ,lekkie” oraz ,,zero”, goto-
we dania (nalesniki, pizza, pierogi, zupy
w proszku), twarozki i serki do smaro-
wania, gotowe mieszanki przypraw,
stone przekaski (krakersy, sezamki,
paluszki, chipsy), napoje roslinne, na-
poje izotoniczne, musztarda, majonez,
gotowe sosy do makarondw i innych
potraw, sosy salatkowe oraz dressingi.
Bardzo duzo cukru zawieraja tez: sto-
dzone napoje gazowane, stodkie kremy
do smarowania pieczywa, lody, owoce
z puszki, dzemy, konfitury oraz zelki

(100 g to 10 tyzeczek cukru). @

FOT. 123RF (4)



VANCED e | ADVANCED

dee;t nourishin
naurf:'hin silk 2

rrrrrrrrr I nourishers

Sulfate SLES | SHOWER GEL ulfate SLES | SHOWER GEL Alfate SLES | SHOWER GEL

0% Sulfate SLES | SHOWER GEL

y

Wyprébuj nowy zel pod prysznic
Dove Advance Care

24 godziny uczucia nawilzenia jak po balsamie

2 hr R



KWASY THLUSZCZOWE

OMEGA-5

wsparcie skory, mozqu i nie Ivlko

Pelnia kluczowa rol¢ w prawidlowym funkcjonowaniu mézgu, skéry,

wzroku, ukladu sercowo-naczyniowego, reguluja prace ukladu

odpornosciowego... Jak dba¢ o prawidlowa podaz omega-3

oraz kto powinien zadba¢ o ich suplementacje?

wasy tluszczowe omega-3
majg silne wlasciwosci prze-
ciwzapalne, dlatego odgry-
wajg wazng role w terapii 0sob z choro-
bami skory o podtozu zapalnym -
tuszczycy, atopowym zapaleniu skory,
tradziku pospolitym, tradziku rézowa-
tym. Majg rowniez dzialanie przeciw-

starzeniowe.

WPLYW NA STAN SKORY
Kwasy ttuszczowe omega-3 dzialajg na
réoznych etapach procesu zapalnego.
Pomagaja regulowac aktywno$¢ genow
odpowiedzialnych za wytwarzanie sub-
stancji, ktore nasilajg stan zapalny.
Zmniejszaja tez ilo$¢ cytokin i bialek
prozapalnych, co fagodzi objawy choro-
by. Dodatkowo wplywaja na powstawa-
nie zwigzkéw zwanych eikozanoidami,
ograniczajac te, ktdre sprzyjaja stanom
zapalnym. Dzieki temu regularne spo-
zywanie kwasow omega-3 moze wspie-
ra¢ organizm w walce z przewlektym
stanem zapalnym®2.

Nie tylko dzialanie przeciwzapalne od-

powiada za pozytywny wplyw kwaséw
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tluszczowych omega-3 na stan skory.
Majg one réwniez udowodnione pozy-
tywne dzialanie w zakresie poprawy
funkcjonowania bariery naskérkowej.
Zapewnia to skorze odpowiednig
strukture, gladko$¢ i odpornos¢ na
czynniki srodowiskowe’.

Korzystne dzialanie suplementacji
kwasami tluszczowymi omega-3 u pa-
cjentow borykajacych sie z chorobami
skory potwierdzono w badaniach na-
ukowych. Na przyktad u pacjentéw
z atopowym zapaleniem skoéry odnoto-
wano znaczgcy spadek nasilenia zmian
skérnych po suplementacji oleju rybie-
go — w dawce 6 g dziennie przez 16 ty-
godni®.

Kwasy ttuszczowe omega-3
w wybranych gatunkach ryb*®

Gatunek Zawartos¢ omega-3
ryby (9/100 g produktu)
tosos 1,4-1,9
Sledz 12-17
Makrela 1,0-2,5
Tuiczyk w puszce 07-1,0
Fladra 04

ROLA DLA MOZGU...
Kwasy ttuszczowe omega-3 odgrywa-
ja niezwykle wazng role w rozwoju
i pracy mozgu — w tym w okresie roz-
woju plodowego i we wczesnym dzie-
cinstwie. Wspieraja pamie¢, koncen-
tracje, kontrole emocji i zachowania
spoleczne.

Najwigksze znaczenie dla wsparcia
organizmu majg tutaj dwa zwiazki:
EPA i DHA. To wtasnie DHA stanowi
ponad 40% wszystkich kwasow tlusz-
czowych obecnych w mézgu i wply-
wa na prawidltowe funkcjonowanie
komérek nerwowych. Dzieki niemu
blony komoérkowe sa elastyczne, im-
pulsy nerwowe przekazywane spraw-
nie, a moézg zachowuje zdolnos¢ do

nauki i adaptacji’.

..l INNYCH NARZAD()W
Dzigki swoim wtadciwosciom prze-
ciwzapalnym, regulujacym aktyw-
no$¢ komorek uktadu odpornosciowe-
go, a takze wsparciu funkcjonowania
blon komdrkowych, kwasy ttuszczowe

omega-3 wspierajg réwniez:
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1. NATU.CARE suplement diety premium dla zdrowego funkcjonowania moézgu,

60 kaps./1 opak., 108,99 Z, 1 kaps. = 1,82zt 2. MOLLER'S Odpornos¢, kapsutki
Omega-3 + witamina D,, 60 szt./1 opak., 52,99 7, 1szt.= 0,882t 3. MOLLER’S Zdrowe Serce,
suplement diety omega-3, 60 kaps./1 opak., 44,99 7, 1 kaps.= 0,752t 4. MOLLER’S Gold,
tran norweski, 250 ml, 46,99 zt, 100g=18802t 5. GOLD Omega D +K,, suplement diety,
30 kaps./1 opak., 42,99 zt, 1 kaps.= 1,43zt 6. ESSENSEY Omega 3-6-9, suplement diety,
90 kaps./1 opak., 39,99 zt, 100 g = 0,44 zt

® wzrok,

® zdrowie uktadu sercowo-
-naczyniowego,

® dzialanie w profilaktyce przeciw-
nowotworowej,

® odpornos¢ organizmu,

® przeciwdzialanie powiktaniom

cukrzycy®”.

JAK ZADBAC O OMEGA-3
W DIECIE
Mimo tak wielu prozdrowotnych wia-
$ciwosci kwasy tluszczowe omega-3 to
sktadniki, ktére s czesto niedoborowe
w diecie przeci¢tnego Europejczyka.
Dieta zachodnia, czyli model Zywienia
popularny w Europie, w tym w Polsce,
czesto obfituje w ttuszcze nasycone —
glownie z czerwonego migsa, petno-
tlustego nabiatu i produktow wysoko

przetworzonych. Taki sposéb odzywia-

nia moze sprzyja¢ rozwojowi wielu
chordb cywilizacyjnych.

Co wiecej, w jadlospisie typowym dla
tej diety brakuje ryb i owocdéw morza,
ktdre sg naturalnym zrédlem cennych
kwaséw tluszczowych omega-3,
zwlaszcza kwasu eikozapentaenowego
- EPA i kwasu dokozaheksaenowego
DHAS.

Aktualne normy zywieniowe wskazuja,
ze osoby doroste powinny dostarcza¢
1-2 g kwasow tluszczowych omega-3
dziennie®. W celu pokrycia zapotrzebo-
wania tygodniowo nalezy spozywac
trzy porcje po ok. 150 g tlustych ryb
morskich.

CZY ROSLINNE ZRODEA
SAWYSTARCZAJACE?
Czy mozemy siegna¢ po roslinne zré-

dfa kwasow ttuszczowych omega-3, je-

$li nie lubimy ryb lub spozywamy je
rzadziej, niz nakazujg rekomendacje?

Niektoére oleje (np. Iniany, konopny,
z orzechow wloskich) oraz inne pro-
dukty roslinne (np. siemie Iniane, na-
siona chia, orzechy) zawieraja kwas al-
fa-linolenowy (ALA), nalezacy do gru-
py kwaséw omega-3. Jednak ze wzgledu
na niska konwersje ALA do biologicz-
nie aktywnego EPA w organizmie czlo-
wieka (ok. 5-10%) jego wykorzystanie
jest ograniczone. Produkty roslinne nie
s wiec wystarczajagcym zrodlem kwa-
sow tltuszczowych omega-3 w diecie

czlowieka’. @
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dla =drowia 1 diugowieczn0§ci

Walentynki to nie tylko okazja do wreczenia czekoladek 1 kwiatow, ale tez

przypomnienie, ze mitos¢ ma realny wplyw na nasze zdrowie. Pokazuja to badania:

osoby w satysfakcjonujacych relacjach partnerskich zyja dluzej i rzadziej choruja.

Porozmawiamy o tym z psychologiem Anna Skroniska. ROZMAWIALA Dominika Bagiriska
y O lym Z psy! gl 4 4 gi

Ekspert

ANNA SKRONSKA, dyplomowana psycholog, ekspert relacji
i emocji. Pracuje z dorostymi w kryzysie rozpadu rodziny

i z dorostymi dzie¢mi rozwiedzionych rodzicéw, ktére
odczuwajg skutki tego kryzysu do dzisiaj. Pomaga zadbac
o siebie i dziecko w sytuacji rozwodu, zrozumie¢ emocje

i budowac zdrowe relacje (psycholog-terapeuta.pl)

Czy milo$¢ to chemia? Podobno o za-
kochaniu decyduja szalejace w nas
hormony, ktore - przy okazji - wply-
waja nanasze zdrowie.

Zakochanie dziala na mézg jak narko-
tyk, naukowcy poréwnuja je do stanu
odurzenia. W pierwszej fazie zwigzku
wydzielaja si¢ dopamina i noradrenali-
na, wywolujac euforie i ekscytacje na
widok ukochanej osoby. Czujemy
przyplyw szczescia, dostownie ,,unosi-
my sie nad ziemia”, chcemy coraz wig-
cej — miltosci, obecnosci, szczescia. Nie
bez powodu mdwi sig, ze mito$é uza-
leznia - jej chemia zaczyna sie

wmozgu.

Ta chemia zmienia sie z uplywem cza-

su, lecz pomaga relacji trwa¢. By¢ mo-

Ze natura tak to zaplanowala, zeby-
$my dluzej ze sobg wytrzymali - juz
jako rodzina?

Od dziecka styszymy: ,,i zyli dlugo
iszczedliwie”. Tymczasem mitos¢ to
proces, a chemia uczué zmienia sie
z czasem. Na poczatku jesteSmy uko-
chang osobg dostownie ,,na¢pani”.
Z czasem jednak pojawia sie potrzeba
bliskosci i bezpieczenstwa. Wtedy do
glosu dochodzi oksytocyna — hormon
przytulania, ktéry wzmacnia wiezida-
je poczucie stabilnosci. Towarzyszy jej
serotonina, pomagajgca utrzymac
emocjonalng réownowage. W kolejnej
fazie, gdy relacja dojrzewa i staje sie
trwata, pojawia si¢ wazopresyna — hor-
mon odpowiedzialny za lojalnos¢,

przywiazanie i ochrone zwigzku. To

dzigki niej nasz mdzg dba, by wiez byta

silnaitrwalajak najdiuzej.

Gdy ten koktajl hormonalny zmienia
si¢ na niekorzys$¢ tak bardzo, Ze juz nie
pomaga, relacja si¢ konczy?

Z biegiem lat — czasem przez zaniedba-
nie relacji — chemia milosci si¢ zmienia.
Moze wtedy przesta¢ wystarczaé. Nawet
w dojrzalym, ,kompletnym” zwigzku
pojawiaja si¢ pokusy i kryzysy. Kluczo-
we jest wowczas to, czy miedzy partne-
rami s prawdziwa wiez, przyjazn i go-
towo$¢ do rozmowy. Z czasem namiet-
nos¢iintensywno$¢ pierwszych uczué
stabnie, ale wtedy milos¢ przyjacielska

pozwala przetrwac trud.

Skoro tak wiele hormondéw towarzyszy
relacji, milo§¢ musi wplywac na orga-
nizm. Zbadano, ze Zonaci mezczyzni
zyja dluzej. Czy to oznacza, ze Zycie
w pojedynke jest wyzwaniem dla
zdrowia?

Bycie singlem ma realny wptyw na
zdrowie. Oczywiscie mozna by¢ sin-
glem szczesliwym, ale wiele oséb do-

$wiadcza samotno$ci, ktora ostabia
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organizm i skraca zycie. Badania nauko-
we potwierdzaja, ze ludzie pozostajacy
w satysfakcjonujgcych relacjach pozniej
umieraja. Juz w 2003 roku wykazano, ze
malzonkowie, ktorzy tworzyli dobra re-
lacje, wspierali sie, zyli dluzej niz ci,
uktérych tego zabraklo. Zwigzki wply-
waja nie tylko na dlugo$¢, ale takze na
jakos¢ zycia, zwlaszcza na zdrowie serca
- wrazliwego na silne emocje. Badania
pokazuja, ze w relacjach pozbawionych
wrogosci, opartych na bliskoéci i otwar-
tosci, szybciej wracamy do réwnowagi
po stresie lub klétni. W tych pelnych na-
piecia i agresji ten proces trwa dluzej.
Whiosek? Samo matzenstwo niczego
nie gwarantuje, ale bliska, wspierajaca
wiez z drugim czlowiekiem sprzyja

zdrowiu i dtugowiecznosci.

A moze znaczenie ma tez to, Ze parze
latwiej funkcjonowa¢ wsrod ludzi?

Tak, bycie w relacji zwieksza szanse na
wsparcie spoleczne. We dwoje tatwiej
budowac sie¢ kontaktéw i poczucie
przynaleznosci, co zmniejsza stres
i wzmacnia poczucie bezpieczenstwa.
To z kolei pozytywnie oddzialuje na
zdrowie psychiczne. Sama relacja row-

niez stanowi jego wazny aspekt — bada-

nia pokazujg, Ze osoby Zyjace w dobrych

zwigzkach rzadziej zapadaja na depre-
sje, ajeslijuz zachoruja, szybciej wracaja
do réwnowagi i rzadziej doswiadczaja
obnizonego nastroju. Tych zalezno$ci
czesto nie dostrzegamy, a sa kluczowe

dla naszego dobrostanu.

Relacja zwiera tez element wzajemnej
troski: mamy dla kogo zy¢, a tadruga
osoba nad nami czuwa...

Oczywiscie, nawet jesli pojawia sig stres,
w zwigzku rozklada sie on na dwie oso-
by. Codzienne trudnosci sg dzielone,
dzieki czemu poziom kortyzolu - hor-
monus stresu - spada, co przeklada si¢ na
dluzsze zycie. Relacja daje takze wspar-
cie emocjonalne, ktdre jest jedna z jej

najwigkszych korzysci.

JAK PODKRECIC CHEMIE UCZUC -
DLA ZDROWIA I DOBREGO NASTROJU

Dopamina - wspolne cele. Wybierzcie cos, co mozecie zrobic¢ razem:

przygotujcie nowe danie w kuchni, zaplanujcie trening, utdzcie plan podrézy.

Wspdlne dziatania pobudzaja dopamine i dodaja energii.

Oksytocyna - moc dotyku. Przytulanie, trzymanie sie za rece, czuty gest buduja
blisko$¢ i poczucie bezpieczenstwa. Okazujcie czutos¢ dotykiem jak najczesciej.
Serotonina - spacer i Swiatfo. Spokojna rozmowa podczas spaceru w storicu

poprawia nastrdj i przywraca rbwnowage emocjonalna.

Wazopresyna - wspéltdziatanie. Zrobcie co$ razem dla innych - pomézcie

rodzinie, przyjaciotom, zostancie wolontariuszami. To wzmacnia wiez i lojalnos¢.

Endorfiny - smiech i radosc. Obejrzyjcie komedie, zartujcie, wspominajcie
zabawne chwile. Wspélny $miech to najprostszy sposéb na bliskos¢ i lepszy humor.
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Dlatego warto o nig dba¢ - nieliczy¢, ze
sama sie ulozy, lecz §wiadomie ja
pielegnowac.

Wsparcie, przytulenie, wspolny spacer,
obejrzany razem film podnosza poziom
hormonéw sprzyjajacych zdrowiu i do-
bremu samopoczuciu. Wszystko to ma-
my doslownie na wyciaggniegcie reki -
wystarczy siegnac.

Dzi$ mamy kryzys relacji. Trudniej
nam by¢ w zwigzku, bo miewamy wo-
bec niego wygorowane oczekiwania.

Swiat sie zmienit - my réwniez, a wraz
znami nasze role spoleczne i sposéb bu-
dowania relacji. Tempo zycia i presja
ekonomiczna wymuszaja zmiany - tak-
ze w zwigzkach. Do tego dochodzg me-
dia spofecznosciowe, w ktorych kroluja
wyidealizowane obrazy: egzotyczne
podroéze, perfekcyjne chwile, idealni
partnerzy. Tymczasem prawdziwa bli-
skos¢ kryje si¢ w codziennosci - wspdl-
nej herbacie, krétkiej rozmowie, mil-
czeniu obok siebie. Te momenty buduja
wiez, cho¢ nie da sie ich pokaza¢ na In-
stagramie. Przytulenie sie, spacer,
us$miech bez stéw, ciepta wiadomos¢ -
wszystko to jest darmowe, a jednocze-
$nie bezcenne. To, co daje sile do zycia
iwydluza je, poprawiajac zdrowie, jest
najtansze: drobne gesty, codzienne
chwile bez medialnego ,wow”. Wielkie
sprawy dzieja sie w prostych dekora-
cjach. Nie sg kontrowersyjne, dlatego
tak rzadko méwi sie o tych matych cu-
dach codzienno$ci. Mito$¢ ,,przepro-
gramowuje” nasz mozg nalepsze. Hor-
mony uwalniane podczas zakochania
iprzywigzania moga zwigkszy¢ empa-
tie, hojno$¢ i odporno$¢ emocjonalng.
Dtugotrwata milto$¢ sprzyja szczesciu
isprawia, ze chetniej otaczamy sie ludz-
mi. Czy to nie wspaniaty bonus za

odrobing emocjonalnego ryzyka? @

RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE
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Wykonanie dobrego noza nie jest prosta sprawa. Po drodze trzeba rozwiazac wiele problemdw technicznych. — Takie kombinowanie jest
ozywcze i napedzajace, a gdy wreszcie co$ z tego wyjdzie, satysfakcja jest ogromna — opowiada Piotr Jedras z Pracowni Ktosy.

RENESANS
RZEMIOSEA

Co laczy néz, kilim, wiklinowy koszyk i deskorolke? Wszystkie te przedmioty —
i wiele innych — mozemy zrobié¢ sami, pod okiem rzemieslnikéw,

ktorzy chetnie otwieraja swoje pracownie dla amatoréw. TEKST: Mateusz Borowy
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ochylona nad drewnianym

krosnem tkaczka w skupieniu

mocuje kolejne nici osnowy.
Gdy ta jest wreszcie gotowa, zaczyna
przez nie przeplata¢ nawinietg na czo-
tenko przedze. To powolna, wymagaja-
ca uwagi i starannosci reczna praca,
ktéra zajmie kilkadziesiat godzin. Tu
nie da si¢ nic przyspieszy¢ ani p6j$¢ na
skroty, to nie produkeja przemystowa,
ale rzemiosto, dzigki ktéremu powstaja
rzeczy unikatowe. Czyzby przeniosto
nas do epoki przedindustrialnej? A mo-
ze jeste$my w jakims$ skansenie?
Nie, to Tartaruga Studio w Lodzi, jeden
z licznych preznie dzialajacych wspot-
czesnych zakladow, wpisujacych sie
w ruch, ktéry mozna juz $miato nazwac

renesansem rzemiosla.

POWROTDORZECZY
ZDUSZAIHISTORIA

Skad wzial sie ten renesans? Zyjemy
w $wiecie cigglego po$piechu, blyska-
wicznie przemijajacej mody i zalewu
tandetnych, niemal jednorazowych
przedmiotéw. W razie uszkodzenia ta-
niej je wyrzuci¢, niz naprawiaé, co kloci
sie z rosnaca $wiadomoscia ekologicz-
na. Nic wiec dziwnego, Ze zmeczeni za-
lewem plastikowej bylejakosci coraz
czedciej poszukujemy rzeczy jakoscio-
wych, oryginalnych, z dusza i historia.
Za ktorymi stoi konkretny czlowiek.
Dlatego dzi$ nie tylko szukamy recznie
wytwarzanych przedmiotéw, ale coraz
czedciej sami chcemy je robi¢. Bo w cza-
sach, gdy praca wigkszosci z nas spro-
wadza si¢ do obstugi komputera, a jej
efekty sa wylacznie wirtualne, mozli-
wos¢ stworzenia od podstaw czego$
materialnego, prawdziwego i trwatego
daje ogromng satysfakcje.

A dla wielu oséb stolarstwo, tkactwo

lub inne nieco zapomniane rzemiosta,

po pierwszym amatorskim etapie, stajg

si¢ sposobem na zycie.

NAPOCZATKU JESTHOBBY...
Wriasnie od hobby zaczeta si¢ dziatal-
nos¢ warszawskiej Pracowni Klosy Pio-
tra Jedrasa, jednego z nielicznych
w Polsce nozownikéw, czyli wytwor-
cOw nozy.

- Zajmowalem si¢ rekonstrukcjami hi-
storycznymi, a z tym wiaze si¢ koniecz-
no$¢ wykonywania strojéow, zbroi
i przedmiotéw codziennego uzytku -
opowiada nasz bohater. - Kiedy zrobi-

fem pierwszy ndz, bardzo mi sie¢ to
spodobalo. Pracowalem wowczas jako
architekt, ale moje hobby coraz bardziej
mnie pochlanialo. W koncu porzuci-
tem prace w biurze projektowym, zalo-
zytem pracownie, a projektowanie
i wytwarzanie nozy z zabawy stalo si¢
sposobem na zycie — opisuje swoja dro-

ge Piotr Jedras.

..ALBO RODZINNATRADYCJA

Tak byto w przypadku sidstr Kasi Nej-
man i Ani Boreckiej, prowadzacych

w Warszawie sklep i pracownie wikli- p

Piotr Jedras porzucit prace architekta, by zostac... nozownikiem. Nie oznacza to, ze odkryt
w sobie mordercze instynkty, ale pasje do wytwarzania nozy.
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niarska Siostry Plotg. — Pie¢ lat temu
nasz dziadek zdecydowal o zamknieciu
prowadzonego od kilkudziesigciu lat
sklepu z wikling — wspomina Kasia. —
Poczatkowo chciaty$émy mu tylko po-
moc w wyprzedazy, oglaszajac ja w in-
ternecie. Tak spotkaly$my jego klien-
tow, ktérzy wspominali kupione lata
temu produkty. Niektorzy przychodzili
do sklepu od dziesigcioleci. To zrobito
na nas ogromne wrazenie — opisuje.

Sporo 0s6b wspominalo, ze coraz trud-
niej znalez¢ takie miejsce jak to. - Zro-
zumialy$my, ze rzemiosto wikliniar-
skie w Polsce jest na skraju zapomnie-

nia. Wtedy podjetysmy bardzo emocjo-

nalna decyzje — zamiast pomdc w za-
mknieciu sklepu dziadka, przejety$smy
go i rozszerzyty$my dziatalnos¢ o pra-
cownie wikliniarskg — wspomina nasza

rozmdéwczyni.

GDY PRACA JEST FRAJDA,...
Jadzia Lenart i Wiktoria Podolec, ktdre
ukoniczyly Projektowanie Tkanin na Poli-
technice £.6dzKkiej i otworzyly pracownie
tkactwa Tartaruga Studio, to rzadki w po-
koleniu nowych rzemieslnikow przyktad
0sdb, ktore dziataja w wyuczonym zawo-
dzie. - Studia przygotowywaty nas jednak
gléwnie do pracy projektantéw tworza-

cych na potrzeby przemystu, a nas pocia-

Jadzia Lenart i Wiktoria Podolec osiem lat temu otworzyty pracownie tkactwa
Tartaruga Studio. Pracuja wytacznie na ekologicznych materiatach.

galo tkactwo reczne — méwi Wiktoria. —
Na szczeécie na uczelni nie brakowalo
profesorow, ktorzy sa prawdziwymi arty-
stami, a przy tym fascynatami dawnych
technik wytworczych. Chetnie dzielili sie
znami wiedzg i umiejetnosciami — dodaje.
Poniewaz ich praca pokrywa sie z pasja,
po o$miu latach prowadzenia firmy jej
zalozycielkom wcigZ sprawia ona satys-
fakcje. — Najwieksza frajda jest to, ze
moge pracowac recznie i obcowaé
z materialem. Mnie to nie nudzi, wrecz
coraz bardziej to doceniam - zapewnia
Wiktoria. - W czasach, gdy wszystko
staje sie wirtualne i zdigitalizowane, ja
mam do czynienia z namacalnymi
efektami swojej pracy. To jest super.
Bardzo sobie to cenie — dodaje.

Dzi$ w ich pracowni recznie tkane ko-
ce, dywany i kilimy powstaja w krot-
kich - liczacych kilka sztuk - seriach.
Niektore to wyjatkowe dzieta sztuki
tkane w jednym egzemplarzu. Wszyst-
kie s3 wykonywane z ekologicznych
materialow, bez sztucznych dodatkéw.
Wymagaja zwykle kilkudziesieciu go-
dzin pracy i powstajg zazwyczaj na in-
dywidualne zaméwienia klientow, kto-
rzy chetnie czekajg tydzien czy dwa na

odbiér zamoéwionej rzeczy.

IWYZWANIEM
Satysfakcje odczuwa tez Piotr Jedras
z Kloséw. — Uwielbiam prace z drew-
nem, metalem, i projektowanie nowych
nozy. Ale najbardziej lubie wymyslac¢
nowe rzeczy i rozwiagzywac problemy
techniczne - opowiada. — Takie kombi-
nowanie jest ozywcze i napedzajace,
a gdy wreszcie co$ z tego wyjdzie, satys-
fakcja jest ogromna — u$émiecha sie.
Noze wytwarzane w jego pracowni po-
wstajg z wysokogatunkowej stali
narzedziowej, dzieki czemu diugo po-

zostaja bardzo ostre. Rekojesci oprawia-
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Jak poprawié¢ kondycje skory glowy?
Rytual szyty na miare

ZDROWA SKORA GLOWY TO FUNDAMENT PIEKNYCH, MOCNYCH I LSNIACYCH WEOSOW. CORAZ WIECEJ OSOB
ODKRYWA, ZE PRAWDZIWA PIELEGNACJA ZACZYNA SIE U NASADY - TAM, GDZIE ZACHODZA KLUCZOWE
PROCESY: REGENERACJA I WZROST.

Produkty z linii TrychoExpert wyrézniaja naturalne (ponad
90%), skuteczne formuty oparte na enzymach owocowych

i kwasach oraz niacynamidzie. Wyjatkowy skfadnik obecny
w peelingu, jakim jest pozyskiwany z korzenia lukrecji kwas
glicyryzynowy, zmniejsza nadreaktywnosc skory gtowy

i wspiera jej warstwe ochronna. Dzieki temu staje sie ona
mniej podatna na przesuszenie. Produkty tworzg kompletny
rytuat: peeling, szampon i wcierka, dopasowany do potrzeb
skory. Dziataja spojnie — wzmacniaja, regulujg sebum

i poprawiaja kondycje wiosow.

KROK 1: GLEBOKO OCZYSZCZAMY

Pielegnacje zaczynamy od dokfadnego oczyszczenia skéry
gtowy, ktdre przygotowuje ja na przyjecie kolejnych
sktadnikéw. Enzymatic Scalp Peel to delikatny, ale wyjatkowo
skuteczny peeling zenzymami z ananasa i kwasami AHA

z cytruséw — usuwa martwy naskérek, odblokowuje pory

i przywraca lekkos¢ skérze oraz odbija wtosy od nasady.

KROK 2: MYJEMY - TRZY WARIANTY SZAMPONU
Dobieramy szampon dostosowany do potrzeb skéry gtowy.
Szampon przeciw wypadaniu wtoséw Anti Hair Loss
Refreshing Shampoo zawiera ekstrakty z pokrzywy, skrzypu
i kozieradki, ktére wzmacniajg cebulki, a arginina poprawia
elastycznos¢ wtoséw. Szampon do skoéry przettuszczajacej
sie Oil Control Refreshing Shampoo reguluje tojotok dzieki
ekstraktom z lukrecji, mitorzebu oraz oczaru wirginijskiego,
a mentol dodaje ods$wiezenia.

Na skére sktonna do tupiezu najlepiej dziata szampon
Anti-Dandruff Refreshing Shampoo z olejkiem z drzewa
herbacianego i mieta pieprzowa.

KROK 3: PSIK1 WCIERAMY!

Wocierka na zakonczenie pielegnacji! Refreshing Scalp Spray
chtodzi i koi wrazliwg skére dzieki mentolowi i ekstraktom
z pokrzywy i skrzypu, a Stimulating Scalp Spray poprawia
mikrokrazenie i stymuluje cebulki za sprawg kozieradki.
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ne s3 w egzotyczne drewno albo mate-
rial, ktory dla klienta ma wartos¢ senty-
mentalna. Niektore produkty dostepne
sg od reki, inne na specjalne zamoéwie-

nie - czas realizacji to kilka tygodni.

TODLALUDZI!
- Mamy ogromne szczgscie do ludzi.
Nasi klienci i wspolpracujacy rzemiesl-
nicy sg wrazliwi i dobrzy. Laczy nas pa-
sja do rzemiosla i recznie wytwarza-
nych przedmiotéw. Tworzymy bez-
pieczna przestrzen do dzielenia si¢ war-
tosciami, wrazliwo$cia i twdrczo$cia -
moéwi Kasia Nejman. — No i ogromng
satysfakcja napawa mnie to, ze konty-
nuujemy dziatalno$¢ dziadka - dodaje.
Jej pracownia i sklep oferuja najrézniej-
sze wyroby z wikliny, od matych dam-
skich torebek, przez koszyki i kosze,
a na meblach konczac. Oryginalnym
pomystem sg mebelki dla... myszek,
matle stoliki i krzesetka do zabawy ma-
skotkami i lalkami. Powstajg tez male
wozki i domki do zabawy dla malu-
chéw, krzesta i stoliki dostosowane

wielko$cig do wzrostu dzieci.

WARSZTATY WWARSZTACIE
Kontakt z ludZmi jest wazny réwniez
dla Przemystawa Sobotowskiego z pra-
cowni Miasto Szkutnia. - Uwielbiam
prace w drewnie, jego zapach, fakture,
to, jakie jest w dotyku. Ale wrecz dzika
satysfakcje daje mi prowadzenie warsz-
tatéw, na ktorych przekazuje swoje
umiejetnosci i wiedze innym — dekla-
ruje. - Obserwowanie tego, jak ktos,
kto na poczatku nic nie potrafil, wyko-
nuje samodzielnie pierwsza wlasna pra-
ce, sprawia mi ogromna rado$¢ - za-
pewnia.

Na warsztatach organizowanych w jego
warszawskiej pracowni mozna nauczy¢

sie, jak samodzielnie zrobi¢ kajak, ca-
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noe, deske sup. To projekty wymagajace
kilkudziesieciu godzin pracy, co dla ko-
gos$ pracujacego zawodowo oznacza kil-
ka weekend6w. Prostsze sg sanki albo
longboard, czyli duza deskorolka stuza-
ca do zjazdow. To rzeczy idealne dla
poczatkujacych, ktdrzy cheg sie przeko-
na¢, czy praca z drewnem jest dla nich.

Takie warsztaty to dzi§ popularne uzu-
petnienie oferty firm rzemieélniczych
i oferuje je wiele pracowni, dla ktorych
jest to istotne Zrédto dodatkowych do-

chodéw. - Szkolenia to mniej wigcej
potowa obrotu, sg wiec bardzo wazne
z biznesowego punktu widzenia - za-

znacza Przemystaw Sobotowski.

WARTO UCZYC INNYCH
W czasach rosnacej mody na rekodzie-
to warsztaty staly si¢ modnym prezen-
tem. - Mysle, Ze popularnos¢ takich
szkolen w duzej czesci wynika z tego, ze
dzi$ bardziej od rzeczy materialnych

pragniemy nowych doswiadczen.

Na warsztatach organizowanych w pracowni stolarskiej Miasto Szkutnia pod okiem
Przemystawa Sobotowskiego mozna nauczyc sie, jak samodzielnie zrobi¢... kajak.
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Kasia Nejman i Ania Borecka prowadza
sklep i pracownie wikliniarska Siostry
Plota. Podtrzymuja w ten sposéb rodzinne
tradycje — ich dziadek miat sklep z wiklina.

Dobrze przemyslany kurs to tez dosko-
naty prezent dla kogos, kto ma juz
wszystko. A cos takiego mozna powie-
dzie¢ o coraz wigkszej grupie osob —
podkresla Przemystaw Sobotowski.

Na zalozycielkach Tartaruga Studio or-
ganizowanie warsztatow niejako wy-
musili klienci. - Ludzie zachwycali sie
naszymi pracami, ale pytali tez, gdzie
mozna sie nauczy¢ takiego tkactwa. Bo
cho¢ te techniki sa niemal tak stare jak
cywilizacja, to dzi$ na ich temat jest sto-
sunkowo mato materialéw — wyjasnia
Wiktoria Podolec. - W naszych warsz-
tatach najczesciej biorg udziat kobiety,
chociaz bywaja tez panowie, ktérzy
zreszta doskonale sobie radza. To zwy-
kle ludzie dorosli, szukajacy wyciszenia
i odpoczynku od pracy przy kompute-
rach - dodaje.
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Réwniez w Klosach na warsztatach
z wyrobu nozy ludzie szukaja odskocz-
ni od wirtualnej pracy. - Duza grupa
naszych kursantéw to ludzie z branzy
IT, raczej mezczyzni. Kobiety zdarzaja
si¢ rzadziej, zwykle przy okazji zajeé
wykupywanych przez firmy w ramach
spotkan integracyjnych — méwi Piotr
Jedras.

Dla Kasi Nejman z Siostry Plotg warsz-
taty wikliniarskie byty naturalng kon-
tynuacjg wczesniejszych doswiadczen.
- Przed rozpoczeciem przygody z wi-
kling bytam aktorka, a siostra graficz-
ka. Obie mialy$my juz doswiadczenia
z prowadzenia warsztatéw w ramach
swoich zawodow. Gdy wiec otworzyty-
$my pracownie, ktérej misjg bylo rato-
wanie zawodu wikliniarza, uznaly$my,
ze najlepsza droga do tego bedzie zara-
zanie ludzi nasza pasjg — wyjasnia. —
Na nasze zajecia przychodza i kobiety,
i mezczyzni, w roznym wieku. Nie jest
niczym dziwnym widok seniorki pra-
cujacej obok nastolatki. Wszystkich 13-
czy wrazliwo$¢ na nature i piekno oraz

chec¢ pracy z wikling - opisuje.

SPOLECZNOSC, NIEKLIENCI
Uczestnicy warsztatow to dla naszych
bohateréw nie tylko klienci, ale tez
czlonkowie spotecznosci, ktére po-
wstajg wokot ich pracowni. Te znajo-
mosci czesto trwajg lata. Dla Kasi Nej-
man to wazna czes$¢ dzialalnosci. - Je-
§li chcemy ocali¢ od zapomnienia na-
szg profesje, nie wystarczy wyplataé
koszyki i je sprzedawa’. Potrzebna jest
zbiorowo$¢, dzieki ktdrej pracownia
staje si¢ czescia historii wielu ludzi.
Udaje nam si¢ ja budowa¢ - dla mnie
to zrodlo ogromnej satysfakcji - pod-
kresla. — Najbardziej cieszy mnie za$
to, ze zbudowaly$my z siostra praw-

dziwg firme rodzinng, ze wcigz zgod-

nie dziatamy, robiac to, co lubimy -
podkresla Kasia.

NIECHODZI O PIENIADZE
Dla Piotra Jedrasa najwazniejsza jest
mozliwo$¢ pracy w lubianym zawodzie.
- Nozownictwo to nie jest pomyst na
duzy biznes. Gdyby chodzito mi tylko
o pienigdze, pewnie zajalbym si¢ czyms$
innym. Z finansowego punktu widze-
nia zarabiam podobnie jak ludzie na
etatach. Tylko Ze ja codziennie robie to,
co lubie¢ najbardziej i co juz od lat wcigz
mnie cieszy — podkresla.

Mozliwos¢ realizacji pasji jest tez moto-
rem napedzajacym dziatalnos¢ pra-
cowni Miasto Szkutnia. - Wprawdzie
nie utrzymujemy sie z pracowni, ale
pracownia utrzymuje nas — jesli nie
przy zyciu, to na pewno w rownowadze
psychicznej - zartuje Przemystaw So-
botowski. — To, ze mamy odskocznie,
miejsce, gdzie mozemy popracowac
z ulubionym drewnem, realizujgc nasze
projekty, jest dla nas bardzo wazne. No
i spotykamy tu ludzi, ktorzy maja po-
dobna pasje - dodaje.

Dla Wiktorii Podolec wazna jest zmia-
na postrzegania rzemiosta. - Reczna
praca zaczyna by¢ doceniania i powoli
wychodzi z niszy. Coraz czesciej dosta-
jemy zapytania z duzych obiektow de-
veloperskich, hotelii instytucji — zama-
wiaja duze prace. To pozwala z optymi-
zmem patrze¢ w przyszlos¢ i cieszy¢ sie
z tego, ze bedziemy mogty wciaZ robi¢
to, co najbardziej lubimy i sie z tego
utrzymywac — podsumowuje.

I wlaénie ta codzienna satysfakcja z pra-
cy odroéznia rzemiosto od prowadzenia
»zwyklego” biznesu. Dla dzisiejszych
rzemieslnikow praca jest forma spet-
nienia. A w ich warsztatach powstaja
nie tylko przedmioty, ale i wiezi mig-

dzyludzkie. ®

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE (2), DOROTA KOPCZYNSKA, ZBIORY WEASNE MIASTO SZKUTNIA, JOHN FONTANA
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WYJATKOWA KOLACJA

Romantyczna randka, spontaniczne spotkanie z przyjaciélmi,
uroczyste rodzinne przyjecie — kazda okazja jest dobra, by zjesé co$ pysznego
z ludZzmi, ktérych kochamy! Do stotu zaprasza Iza Kapis, blogerka kulinarna,

autorka instagramowgo profilu @czarna.wisienka!

SALATKA

7. BURAKIEM,
OSCYPKIEM

1 PRAZONYM
SLONECZNIKIEM

3-4 ugotowane buraki, 100 g rukoli
(moze by¢ roszponka lub mix satat),

3 goralskie oscypki lub wedzone serki
goralskie, 3 tyzki nasion stonecznika,
1 czerwona cebula swieza lub
marynowana

SOS: 3 tyzki oliwy lub oleju ttoczonego
na zimno (np. z wiesiotka, kozieradki,
stonecznika), 2 zabki czosnku, 1tyzka
octu (winnego, ryzowego, z mango),

1 tyzka miodu, sdl, pieprz

Przygotuj sos: do miseczki przeciénij czo-
snek. Wlej oliwe, olej i ocet, dodaj miéd
oraz szczypte soli i pieprzu. Sktadniki wy-
mieszaj. Do duzej miski przetéz rukole. Do-
daj pokrojone w kostke buraki, czerwona
cebule pokrojong w pidrka i pokrojone
w plastry lub kostke oscypki. Na suchej pa-
telni podpraz nasiona stonecznika, wrzu¢ je

do satatki. Catos¢ polej sosem i zamieszaj.
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KARMELIZOWANA MARCHEWKA
7. SEREM FETA

6 marchewek, 1-2 tyzki oliwy, 2 zabki czosnku, szczypta soli,
szczypta chilli, 2 tyzeczki miodu, 50 g sera feta, 1tyzka
prazonego sezamu, garsc¢ swiezych zi6t

Marchewki obierz i pokréj na ukos. Dodaj oliwe, pokrojony czosnek,
s0l, tyzeczke miodu i szczypte chilli. Piecz 20-25 minut w 230°C,
cojakis czas mieszajac. Upieczone marchewki polej miodem, posyp

pokruszonym serem feta, ziotami i sezamem.

DAKOS, CZYLI KRETENSKIE
GRZANKI Z POMIDORAMI

15 sucharéw paximadia (to tradycyjne greckie suchary,
dwukrotnie wypiekane, najczesciej z maki pszennej lub
jeczmiennej), ale sprawdza sie tez zwykle pszenne lub tédki,
400 g pomidoréw, 100 g sera mizithra, manouri lub feta,

15 oliwek kalamata lub zwyktych czarnych, oliwa, suszone
oregano, s6l do smaku

Pomidory zetrzyj na tarce lub bardzo drobno pokrdéj. Nieco je
zgniec i odsacz z nadmiaru wody (jesli uzywasz sucharkéw paxi-
madia, zostaw pomidory praktycznie nieodsgczone). Do pomi-
doréw dodaj spora szczypte soli. Jezeli uzywasz sucharéw paxi-
madia, dostownie przez sekunde zamocz je w wodzie lub pokrop
sokiem z pomidoréw - bo sg twarde jak kamien. Suchary polej
oliwa, przetéz na nie pomidory, starty ser i po jednej oliwce. Ca-
fos¢ polej znowu oliwg i posyp oregano.
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PIECZONY CAMEMBERT Z FIGAMI

2 sery camembert, 4 Swieze figi, gars$¢ orzechow wtoskich,
2 tyzeczki miodu, gtéwka czosnku, swiezo mielony pieprz

Piekarnik nagrzej do 150°C. Camembert nakrawaj delikatnie
w kratke i utéz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
Orzechy drobno pokrusz i powbijaj w ser. Figi umyj, osusz, od-
kroj ogonki i przekroj na pét albo w plasterki. Utdz je obok sera.
Gtéwke czosnku przekroj na poéti rowniez potdz na blasze. Piecz
wszystko okoto szesciu minut. Ostroznie zdejmij z blachy ser,
na wierzchu utéz figi. Catos¢ polej miodem i posyp swiezym pie-
przem.
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ZUPA POMIDOROWA
7. TORTELLINI

700 ml passaty pomidorowej, 500 ml bulionu, 150 g suchych
lub 250 g Swiezych tortellini, 2 cebule, 2 zabki czosnku,

1 tyzeczka miodu, 1-2 tyzki oliwy, szczypta chilli,

sOl lub sos sojowy do smaku

DO PODANIA: gars¢ swiezej bazylii, 100 ml Smietanki 30%,
parmezan lub pecorino

Cebule pokréj w piorka, a czosnek drobno. Podsmazaj je na oli-
wie przez okoto 15 minut z dodatkiem miodu i chilli — az cebula
sie lekko skarmelizuje. Wlej passate i bulion. Podgrzewaj do za-
gotowania. Wrzu¢ tortellini i gotuj, az pierozki beda al dente.
Dopraw sola lub sosem sojowym. Zupe podawaj ze Smietanka,

bazylig i startym serem.
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CANTUCCINI, CZYLI WLOSKIE
KRUCHE CIASTECZKA

250 g maki pszennej lub orkiszowej jasnej, 150 g cukru,
skoérka z 1 sparzonej wrzatkiem cytryny, 1 jajko,

1 ptaska tyzeczka sody, 130 g roztopionego masta,

70 g migdatéw (bez skérki), 1tyzeczka olejku/aromatu
migdatowego, 1tyzeczka soku z cytryny

Zagnie¢ ciasto z maki, sody, cukru, jajka, soku z cytryny, aro-
matu, skérki cytrynowej i masta. Piekarnik nagrzej do 180°C.
Do ciasta wrzu¢ migdaty i ponownie zagnie¢. Podziel ciasto
na trzy czesci. Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia
uformuj wateczki. Piecz je 20 minut. Wyciagnij z piekarnika
i pokrdj na ukos na mniejsze kawatki. Utéz je na ptasko (aby
podpiec $rodki), zwieksz temperature do 200°C i piecz jesz-
cze 10-15 minut.
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WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ NA...
Instagramie: @czarna.wisienka

Iza Kapis kocha jedzenie i podréze - i obiema
tymi pasjami dzieli sie na swoim blogu
czarnawisienka.pl oraz nainstagramowym
profilu @czarna.wisienka. Uczy, ze gotowanie
moze by¢ przyjemnoscia. Podpowiada przepisy na zdrowe,
pyszne dania, ktdre robi sie szybko i prosto. Dzieli sie tez relacjami
ze swoich podrézy - radzi, co warto zwiedzi¢, co i gdzie jesc.

A zkazdego nowego miejsca przywozi mndstwo inspiracji

do kolejnych wspaniatych dan. Warto zajrze¢! Polecamy!

FOT. IZA KAPIS, @CZARNA.WISIENKA
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MILOSC, MILOSC
W ZAKOPANEM...

Magiczna sceneria osniezonych gor, romantyczne zakatki i liczne atrakcje
sprawiaja, ze Zakopane to idealne miejsce na Walentynki. Zimowa stolica Polski
jest jednak atrakecyjna nie tylko dla zakochanych, ale réwniez dla milosnikéw
przyrody i sztuki oraz... mocnych wrazen. Podpowiadamy nie catkiem oczywiste

atrakcje tego picknego miasta na Podhalu. TEKST: Anna Andruezyk

Kasprowy Wierch nie jest ani najwyzs
ani najtrudniejszym szczytem w polskic
Tatrach, ale chyba najpopularniejsz
Obok Mgrskiego Oka i Gie

to zelazny punkt wizyty w Z




akopane lezy w obrebie Ta-
trzanskiego Parku Narodo-
wego (TPN), stanowi wiec
idealng baze wypadowa w gory. Jezeli
niekoniecznie masz kondycje i umiejet-
noéci, aby zdobywac¢ gorskie szczyty
(pamietaj, ze bezpieczenstwo jest naj-
wazniejsze!), mozesz wybraé spacery
gérskimi dolinami albo spotkania z lo-

kalnym folklorem, tradycja i historia.

DLA SPRAGNIONYCH
KONTAKTU Z NATURA
Gubatéwka — mozesz wejé¢ tam pieszo,
wijechac kolejka albo wyciggiem krzesel-
kowym. Z géry roztacza si¢ niezwykle
rozlegla panorama nie tylko na Tatry
i Zakopane, ale takze na Gorce i Podha-
le, a przy dobrej widocznosci na Pieniny,
Beskid Sadecki, a nawet fragmenty Tatr
Stowackich. Latem na Gubaléwce funk-
cjonuje wypozyczalnia roweréw — mo-
zesz na nim zjecha¢ do Zakopanego

i zostawi¢ w wyznaczonym miejscu.
Kasprowy Wierch - juz sam wjazd na
szczyt kolejka linowg to superprzezycie.
Cho¢ nie przekracza on 2000 m n.p.m.,
blisko$¢ poteznej Swinicy, doskonaty
widok na stowacki Krywan i powiew
wysokogorskiego wiatru daja szanse, by
poczuc sie jak prawdziwy zdobywca gor-
skich szczytow.

Dolina Chochotowska i Dolina Ko-
Scieliska - ta pierwsza to jedna z naj-
piekniejszych i najdtuzszych (ok. 10 km)
dolin w Tatrach. Troche krotsza, ale
réwnie malownicza jest Dolina Ko$cie-
liska. Spacery nimi to przyjemnos¢ —
cho¢ trasy majg po kilka kilometréw, nie
s3 wymagajace technicznie. Na koncu
obu znajduja si¢ schroniska PTTK, gdzie
mozna zje$¢ co$ pysznego. Wiosng Pola-
na Chochotowska przyciagga ttumy tury-
stow, chcacych obejrzed tysigce pokry-
wajacych ja krokusow.

Dolina Koscieliska to dtugi i gteboki wawdz skalny o dtugosci okoto 9 km (dla turystéw
dostepne jest tylko okofo 5,5 km). Dnem doliny, od Kir do schroniska na Hali Ornak, biegnie
zielony szlak turystyczny. Jego pokonanie zajmuje okoto 1,5 godziny.

Centrum Edukacji Przyrodniczej TPN
- zobaczysz tu m.in. najwieksza w Pol-
sce multimedialng makiete Tatr z ko-
mentarzem lektora oraz realistyczne
tréjwymiarowe makiety gk i lasow.
Obejrzysz filmy przyrodnicze. Bedziesz
miala okazje sprawdzi¢, jak to jest prze-
bywa¢é w chlodnej, wilgotnej jaskini,
a dzieci beda mogly sie pobawi¢ w inte-
raktywnej Sali Odkry¢.

Muzeum Tatrzanskie im. dra Tytusa
Chatubinskiego - to jedno z najstar-
szych i najwigkszych muzedw regional-
nych w Polsce. Poznasz tu historie gora-
li i Podhala, zobaczysz, jak mieszkali,
ubierali sie i jakich sprzetow uzywali,
bedziesz mogta podziwia¢ ich sztuke

zdobniczg, rzezbe. Obejrzysz kolekcje
ornitologiczng, zbiory motyli i wazek
z Tatr i Podtatrza, kolekcje kosci niedz-
wiedzia jaskiniowego oraz innych ssa-
kow (facznie ok. 230 gatunkéw). Mu-
zeum ma takze bogate zbiory tatrzan-
skiej roslinnosci oraz geologiczne — 2800

skal, mineraléw i skamienialo$ci.

DLAWIELBICIELI
ARCHITEKTURY I SZTUKI
Willa Oksza - zostata zaprojektowana
przez Stanistawa Witkiewicza, a dzi$ jest
galeria sztuki XX wieku. Mozna tu obej-
rze¢ dziela najwybitniejszych tworcow
zakochanych w Tatrach i Podhalu. Znaj-

duja sie tu m.in. prace Rafata Malczew-
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U géry: zachwycajace wnetrze kaplicy

na Jaszczuréwce. Ponizej: Willa Oksza, ktéra
od 2006 roku jest siedziba filii Muzeum
Tatrzanskiego im. dra Tytusa Chatubinskiego.
Znajduje sie w niej Galeria Sztuki XX wieku
prezentujaca dziefa artystow zwigzanych

z Zakopanem i Podhalem.
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skiego, Leona Wyczoétkowskiego, Zofii
Stryjenskiej, Witkacego.

Galeria Wiadystawa Hasiora - artysta
przez sporg czes¢ zycia byl zwigzany
z Podhalem. Jego prace mozna oglada¢
nie tylko w polskich muzeach, ale takze
w Paryzu, Sdo Paulo, Mediolanie, Rzy-
mie, Amsterdamie.

Willa Koliba - w mie$cie nie brakuje
wspaniatych budowli reprezentujacych
niepowtarzalny zakopianski styl. Jego
tworcg byl Stanistaw Witkiewicz (ojciec
stynnego Witkacego), ktéry w drugiej
polowie XIX wieku postanowil ujedno-
lici¢ styl lokalnej architektury oraz
uchronic ja w ten sposob przed obcymi
wplywami (szczego6lnie szwajcarskimi
i tyrolskimi). Willa Koliba to pierwszy
dom powstaty w stylu zakopianskim i to
obowigzkowy punkt programu podczas
wizyty w tym miescie. Ta pigkna goral-
ska chata na pewno was zachwyci.
Kaplica na Jaszczuréwce - pochodzi
z poczatku XX wieku i zachwyca swoja

uroda i prostota. Jest doskonatym przy-

ktadem stylu zakopianskiego i réwno-
cze$nie jednym z najpiekniejszych drew-
nianych ko$ciotéw w Polsce. Jest pigkna
zaréwno z zewnatrz (idealnie komponu-
je sie z tatrzanskim krajobrazem), jak
i wewnatrz, gdzie mozemy podziwia¢
m.in. oftarz i witraze zaprojektowane
przez Stanistawa Witkiewicza.
Sanktuarium na Krzeptéwkach - ko-
$ciét pod wezwaniem Matki Bozej Fa-
timskiej, cho¢ powstal stosunkowo nie-
dawno, bo pod koniec XX wieku, zostal
wybudowany z duzg dbaloscig o zacho-
wanie stylu podhalanskiego.

DLA CENIACYCH
GORALSKIFOLKLOR
Muzeum Oscypka - jezeli smakujg ci
bundz, oscypki i bryndza albo po prostu
interesuje cie historia tych regionalnych
serow, koniecznie idzZ do Muzeum
Oscypka. Poznasz tu tradycje pasterskie
i na zywo zobaczysz wszystkie etapy
produkgji oscypka. Mozesz nawet samo-
dzielnie wyrobi¢ wlasny serek. W mu-
zeum znajduje si¢ tez sklepik z nabiatem.
Kosciét i cmentarz na Peksowym
Brzyzku - zabytkowa, modrzewiowa
$wiatynia, zwana Starym Ko$ciotkiem,
powstata w 1847 roku. Obok niej znaj-
duje si¢ najstarszy w Zakopanem cmen-
tarz. Czytajac napisy na tutejszych, cze-
sto pieknie zdobionych nagrobkach,
masz szanse poznac historie niejednej
zakopianskiej rodziny. Pochowano tu
wiele 0sdb zastuzonych dla Zakopanego
i Podhala - spoczywajg tu miedzy inny-
mi Kornel Makuszynski, Kazimierz
Przerwa-Tetmajer, Wtadystaw Orkan,
Wrtadystaw Hasior. Znajduje sie tu takze

symboliczny grob Witkacego.

Kulig - malownicza gorska sceneria,
sanie wyscielane owczymi skérami, plo-
nace pochodnie, regionalna muzyka

i stroje — kulig to ciekawa atrakcja dla
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wielbicieli goralskiego folkloru. Po prze-
jazdzce organizatorzy zwykle przygoto-
wuja biesiade w szalasie, gdzie serwowa-
ne sg regionalne potrawy i ciepte napo-
je, a zabawie towarzyszy kapela goral-
ska. Na kulig mozna si¢ uda¢ nawet...
latem. Sanie zastepowane sg wtedy
przez goralskie wozy.

DLAWIELBICIELI
MOCNYCHWRAZEN
Znudzilo ci sie ogladanie gérskich pa-
noram? Szukasz aktywnej rozrywki?
W Zakopanem nie brakuje ich - i to

o kazdej porze roku.

Poczuj halny w lluzja Parku (przez
caly rok) - jezeli masz ochote sie po-
wyglupiaé, a przy okazji zaobserwowa¢
ciekawe zjawiska fizyczne oraz optycz-
ne, koniecznie wybierz sie do Iluzja
Parku. To ponad dwa pietra interak-
tywnych atrakeji. Mozesz tu na przy-
klad poczu¢ halny wiejacy z predkoscia
156 km na godzine i przyjrzec¢ sie pio-
runom uderzajacym w szczyt Giewon-
tu. Bezpiecznie!

Znajdz wyjscie ze Snieznego Labiryn-
tu (zima) - Snowlandia to zimowy park
rozrywki pod Wielka Krokwig. Jego naj-
wieksza atrakcjg jest gigantyczny, naj-
wigkszy na §wiecie $niezny labirynt.
Znajdziecie tutaj rowniez gorke sanecz-
kowg oraz igloo z rzezbami.

Zjedz pontonem z... Wielkiej Krokwi
(latem) - do dyspozycji sg trzy poziomy
trudnosci. Pierwszy jest bezpieczny juz
dla dzieci od 7. roku Zycia, a w trzecim
predkos¢ zjazdu dochodzi nawet
do 100 km na godzine.

Zaszalej na Goralskim Slizgu (latem)
- to o$miotorowa zjezdzalnia zlokalizo-
wana w okolicy stacji kolejki na Guba-
towke. Ma 14 metrow wysokosci oraz
50 metréw dlugosci, a zjezdza si¢ z niej

na specjalnych worko-matach. @

Oryginalny oscypek jest produktem sezonowym — wytwarza sie go od maja do wrzesnia,
kiedy owce dajg mleko (musi go zawiera¢ nie mniej niz 60%). Charakterystyczny dzwiek
skrzypienia przy gryzieniu to zastuga mocno $cietego i wysuszonego biatka.

—Wez ze soba...

...i badz przygotowana na podrdznicze niespodzianki.
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1. HERLA Protectives, krem catoroczny do ochrony skéry w ekstremalnych warunkach
pogodowych SPF 50, 50 ml, 59,99 z}, 100 mi=119,982t 2. HEBE COSMETICS Winter Hand
Cream Protecting&Regenerating, zimowy krem do rak, 75 ml, 9,99 zt, 100 mi= 13,32t
3.BASICLAB Familias, lipidowy krem na zime do twarzy, 75 ml, 55,99 zf, 100 mI = 74,65 zt
4.EMOLIUM Dermocare, krem na wiatr i mroz SPF 20, 75 ml, 46,99 zt, 100 ml = 62,65 zt
5. FLOS-LEK Winter Care, zimowa wazelina do ust, 10 g, 12,99 z}, 100 g = 129,90 2t
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HOROSKOP NA STYCZEN-LUTY 2026

19.02-21.03
RYBY
W styczniu ozywienie
i dobre kontakty z ludZmi.
10-15.01 jakie$ spotkanie
wypadnie fantastycznie.
Samotne Ryby wejda
w goracg relacje z kims nie
w ich typie. W lutym petnia
Ksiezyca (1.02) przymusi
cie do spontanicznosci.
Nie pozatujesz!

22.03-21.04
BARAN
W styczniu bedziesz
w lepszej kondycji
fizycznej i gorszej
emocjonalnie. Dopadna
cie sercowe kryzysy. Co$
pokrzyzuje ci plany 11.01.
Watpliwosci znikng po
25.01. W lutym wszystko
sie wyjasni — w pracy
i w partnerstwie.

22.04-20.05
BYK
W styczniu przygotuj sie
na niespodziewane zwroty
akgji. Zmieniajg sie uktady
sercowe — czas na
niespodzianki
w partnerstwie. W lutym
totalna zmiana - to
o ciebie kto$ bedzie
zabiegat. W pracy awans
i podwyzka po 19.02.

21.05-20.06
BLIZNIETA
W styczniu czeka cie
poczucie spetnienia
- powiekszenie rodziny
lub nowy etap relacji.

Bliscy okaza wdziecznos¢.

Uwazaj na drodze 29.01.
W lutym poczujesz
wymierne korzysci ze
zmian zawodowych.
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22.12-19.01
KOZIOROZEC

Z poczatkiem roku planety przyniosa zmiane
atmosfery i energii na lepsze. Wydarzenia
przyspiesza. W pracy konkretnie i po twojej mysli.
Osoby decyzyjne péjda ci na reke, szczegdlnie
12-15.01. Zycie uczuciowe nabierze koloréw
i da ci rados¢. W lutym nie przebijesz sie z jakas
podréza. Ferie raczej w domu.

20.01-18.02
WODNIK
W styczniu ukfad na niebie pod gérke. Odezwa sie
niepokoje o przysztos¢. W partnerstwie spory
o drobiazgi. Ulegasz prowokacjom. Mozesz obawiac
sie o stan portfela i zdrowia, ale okaze sie,
ze niepotrzebnie! W lutym wréci dobra energia.
Noéw Ksiezyca w twoim znaku (17.02) przypomni ci,
czym sg ekscytacja i rados¢ z zycia!

Astrolog Merkurja

ANNA GRZYWACZEWSKA-CIUCIURA
znana i ceniona autorka horoskopow,
programow i audycji o tematyce ezoterycznej
(www.merkurja.com)

23.07-22.08
LEW
W styczniu relacje bedg
twoim priorytetem.

21.06-22.07
RAK
Energia stycznia sprzyja
odnowie - zrzucisz z siebie
stare warstwy i odzyskasz

lekkos¢. Kto$ zapragnie cie otworzysz sie na

Finanse stabilnie. W lutym

22.11-21.12
STRZELEC
Nowy Rok zaserwuje ci
sensacyjne wiesci. Czeka
cie rodzinne szczescie.
Otwierasz nowy, ciekawszy
rozdziat, ktéry sprowadzi
cie na nowa droge. 15.01
szansa na nagrode.
W lutym masz szczescie do
ludzi, ktérzy przyniosa
duzo dobrego.

23.10-21.11
SKORPION
W styczniu niebo doda ci
sit fizycznych i charyzmy.
Czekaja cie gorgce emocje
w zwiazku i udane
imprezy. Jowisz doda ci
atrakcyjnosci. W lutym
dowiesz sig, ze dla kogo$
jeste$ wyjatkowa. Uwazaj
17.02, czyja$ zazdros¢
moze narobic¢ problemow.

23.09-22.10
WAGA
Wenus w styczniu bedzie
taskawa. Wykorzystaj to,
aby ugra¢ co$ waznego
25-30.01. Nowy Rok to
czas wdziecznosci za
wszystko, ale przede
wszystkim za szczescie
w partnerstwie. Mozliwe
zareczyny. W lutym
mozliwa wieksza wyptata.

23.08-22.09
PANNA
W styczniu doskonata
passa, szczegdlnie
15-20.01. Zdobedziesz
nagrode w firmie badz
szkole. W mitosci szykuje

wynagrodzi¢ — dostaniesz
cenny prezent. Zysk
10-14.01'W lutym musisz
sie zatrzymac, poczekag,
nie dziata¢ gwattownie.

facebook.com/hebepolska

alternatywne sposoby
dbania o zdrowie i urode.
Petnia 1.02 rozgrzeje twoje
serce. Ktos pragnie by¢
blizej, niz przypuszczasz.

sie trudny luty. Néw
Ksiezyca (17.02)
zapowiada sprzeczki. Bedg
trwaty do marca.



HEBESTUDIO picino nabiera mocy.
a luksus staje sie
doswiadczeniem.
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Skanuj kod




Idealne ®
- konturowanie
- W zasiegu reki



