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iosna zawsze przychodzi z obietnica
zmiany. Zaprasza, by szeroko otwo-
rzy¢ okna i glowy, wystawic¢ twarz do
stonca, gteboko odetchngé, zrobi¢ miejsce
na to, co nowe. Nie pyta, czy jesteSmy gotowe
nazmiang, po prostunas zmienia...
Wiosenny numer naszego magazynu powstal wla-
$nie z tej potrzeby: porzadkowania, odnawiania
iprzebudzenia. Bez presji, za to z ciekawoécia i tro-
ska o cialo, zmysty i emocje. Przygladamy sie temu,
co zmeczylo sie zimg - regenerujemy, karmimy,
wspieramy, przywracamy blask. Wlasnie tego po-
trzebuja teraz nasze cialo i umyst. Detoks, masaze
i domowe rytualy potrafig zdziata¢ wiecej, niz sie
spodziewamy. A odnowe dopetnig antyoksydanty,
kwas poliglutaminowy i ceramidy, czyli wiosenne
hity sezonu. Wiosna to najlepszy czas, by zajaé sie
zdrowiem - planujemy badania na caty rok, odcza-
rowujemy fizjoterapie uroginekologicznag i uczymy
sie obnizac poziom stresu.
Zapraszamy do przegladarki najéwiezszych tren-

déww makijazu, fryzurach i modzie. Podgladamy
Wiosna nie zna roznic
wieku — kazdy wydae

ste mtody i radosny.

Troski idq na chwile

W zapomnienie, a serca
pulsujq przeczuciem

niesmiertelnosct.

Lucy Maud Montgomery

filmowe sukienki, ktdore zapisaly si¢ w historii mo-
dy, orazlegendarne naszyjniki noszone przez kobie-
ty-symbole swoich czaséw — Anne Boleyn, Marie
Antonine, ksiezng Diane, Elizabeth Taylor, Lady
Gage i Zendaye. Spotykamy sie z inspirujagcymi bo-
haterkami wspdtczesnosci — koronczarkami z Ko-
niakowa i Japonka, ktéra wybrata Warszawe, by
promowac¢ tu kulture Kraju Kwitngcej Wisni. Jak
zawsze na wiosne — w naszej kuchni gotujemy pysz-
nie ilekko. I planujemy podrdz tam, gdzie Wielka-
noc ma wyjatkowy wymiar: od Kalwarii Zebrzy-
dowskiej i Lipnicy Murowanej po Sewille
i Florencje.

Krétko méwiac, weiaggamy Was w wiosenny roz-
ruch, ktéry dodaje energii, ale nie odbiera przyjem-
noéci. Bo zmiana nie musi by¢ rewolucja — czasem

wystarczy inspiracja.

-

Iwona Zabielska
Wydawca
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SPIS TRESCI

marzec-kwiecien 2026

DOBRY POCZATEK
Peeling gommage z kwasami
AHA, korektor jak serum, kreatyna — energia dla mozgu
Magietka do wtoséw, ktéra
gwarantuje efekt jak z najlepszego salonu fryzjerskiego
Subtelne pastele zwiastuja wiosne
Krem w jubileuszowej odstonie
Chie Piskorska opowiada

o drodze, ktéra zaprowadzifa jg z ojczystej Japonii nad Wiste

PIEKNO DZIEN PO DNIU

MOJE RYTUALY Przygotowania do nowego sezonu:
detoks skory, modelowanie ciata, oddechowa regeneracja
DERMOPIELEGNACJA Odnowa skory wrazliwej
hebe TESTUJE/PIELEGNACIA Regenerujaca
maska na noc, krem pod oczy, kwasowy peeling do twarzy
OKIEM PROFESJONALISTY Moc antyoksydantéw
7 BLISKA Kwas poliglutaminowy — nowy mistrz
nawilzania, ktéry moze stac sie hitem pielegnacji
NATURALNIE Roslinne sktadniki najlepsze na wiosne
W GABINECIE Totalna odnowa — zabiegji, ktére
przywracaja jedrnos¢ skérze i modelujg sylwetke
PIELEGNACJA CIALA Masaz, czylirados¢ dotyku
TRYCHOLOGIA Przywracamy blask wtosom
PREMIERY Nowosci, ktdre pomoga zadbac o siebie —
szukaj ich na potkach hebe

oN W hebe Pielegnadja dla aktywnych mezczyzn

PRZEGLADARKA: TRENDY

NA WIOSNE I LATO 2026

MODA Na wybiegach kolorowym, zwiewnym fasonom

i kwiatowym motywom towarzyszg biate sukienki i koszule
MAKIJAZ Zwrot ku naturalnosci — dla minimalistek, feeria
koloréw i zabawa makijazem dla wielbicielek maksymalizmu
FRYZURY Uczesania, ktore wygladajg Swietnie

bez uktadania ich godzinami przed lustrem



CLARESA

FINISH POWDER
DOTYK MATU. BEZ TALKU. 7. PUSZKIEM.

GEADKA SKORA, MAT BEZ EFEKTU MASKI
| PERFEKCYJNE WYKONCZENIE MAKIJAZU W KILKA SEKUND.

>
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@ TO NAS INSPIRUJE
84 TKONA STYLU Niezapomniane suknie z filmowych hitéw
94 LEKCJA MAKIJAZU Makijaz a ksztatt oprawek
98 hebe TESTUJE/MAKIJAZ Idealny bronzer w sticku,
matowa pomadka w ptynie, kultowy réz w kremowej odstonie
100  WLOSY PIEKNE JAK OD FRYZJERA Regeneracja
i odnowa. Pomagamy wtosom i skérze gtowy
102 JAPONIA Ceramidy z Kraju Kwitnacej Wisni
104 PLANETA ZAPACHOW Perfumy — orez kobiecosci
106 KOREA Odbudowa bariery skérnej po koreansku
108 MODA OD PODSZEWKI Historia naszyjnikéw

@® DOSSIER ZDROWIE KOBIETY:
ZDROWA TY, ZDROWA JA

118 BADANIA Kalendarium badan na caty rok

128 UROGINEKOLOGIA Sprawa wazna dla kazdej z nas

134 EMOCJE ZnajdZ wtasny sposob na spokdj

@® ZDROWIE
138 ZDROWIE hebe wiosenna suplementadja

@ MOJ SWIAT

140 STREFA BEZ STRESU!
Przyjaciotki od serca

144 REPORTAZ Koronczarki
z Koniakowa

152 KUCHNIA Lekko!

156 PODROZE Tropem
wielkanocnych obrzedéw

162 HOROSKOP Merkurja

czyta z gwiazd

FOT. LOOK!/STOCKADOBE.COM
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Nagrody, ktérymi wyrézniono hebe: Gwiazda Jakosci Obstugi 2025 r Rie.

oraz Drogeria Roku 2024 w kategoriach: Najlepsza sie¢ drogeryjna, 1 52 Y
Najlepsza e-drogeria, Najciekawsza strategia asortymentowa =4

i Najlepszy partner w biznesie. g

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

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

Oferta jest dostepna w wybranych sklepach hebe. hebe zastrzega sobie prawo do zmian cen regularnych podanych w ofercie.

hebe nie ponosi odpowiedzialnosci za btedy w druku. Zdjecia produktéw umieszczonych w magazynie moga odbiegac

od wygladu produktu znajdujacych sie w sprzedazy.

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

3 hebe facebook.com/hebe



PDRN 2NP stymuluje YOUTH SENSE' Regeneracja. Nawilzenie.

skore do zachowania Pierwsze dziatanie
miodego wygladu. bo Twoja skoéra zastuguje przeciwzmarszczkowe.

na mistrza pielegnacji



DOBRY POCZATEK

DODAJ DO ULUBIONYCH..

Wiecej niz korektor
Run For Cover
skutecznie maskuje
cienie pod oczami

i oznaki zmeczenia,
ajednoczesnie dziata
jak delikatne serum

upiekszajgce. Kluczowym

skfadnikiem jest esencja
z biatych kwiatow,
znana z wkasciwosci
rozjasniajacych

i wygtadzajacych. Idealny

wybor dla tych, ktérzy
chca wygladac na

wypoczetych, nawet jesli

noc byta za krotka.
PAESE Run For Cover,

korektor do twarzy 20 Ivory,

9 ml, 34,99 zt, 100 ml = 388,78 zt

Energia dla umystu

Chot¢ kreatyna kojarzy sie gtéwnie ze
sportem, coraz czesciej méwi sie o jej roli
we wspieraniu pracy mozgu. Tu faczy sie
z aktywna witaming B, ktéra wspomaga
funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Produkt ma forme proszku o smaku

mango i marakui i szybko sie wchtania.
NATU.CARE Kreatyna monohydrat + B6,
suplement diety mango-marakuja, 372 g,
59,99 zt, 100g=16,13 2t

10 hebe

facebook.com/hebepolska

TYLKOW hebe

Pureme
Pure Care
. '-..=-\‘

NAWILZENIE
| KOJENIE
W MGIEL.CE
TONIK DO TWARZY
Kately rodza) skory

COMPLETE GARE THERAFY
NULHALURCN SYSTEM, ECZISIM
B- DL ALANTOINA

.3

Chwila oddechu
Delikatna, otulajgca mgietka
przynosi natychmiastowa
ulge, koi i przywraca
skdrze uczucie Swiezosci.
Doskonale sprawdza sie
rano — jako pierwszy krok
pielegnacji, oraz w ciagu
dnia — na makijaz lub po
treningu. Pure Care zostata
stworzona z mysla o skorze
wrazliwej i wymagajacej —
nawilza, tagodzi i pomaga
przywrdci¢ naturalng

rownowage.

PURE ME Pure Care, nawilzajgco-
-kojaca mgietka do twarzy,

200 ml, 28,99 zf, 100 ml = 14,50 zt

Wspotpracuje

ze skéra

Jesli twoja cera nie lubi
klasycznych peelingdw,
ten gommage bedzie
prawdziwym odkryciem.
Aqua Face Peel to
rolujacy peeling

z kwasami AHA, ktory
nie wymaga tarcia.
Wystarczy delikatny
masaz, by skéra byta
gfadka i czysta. Jest
idealny do kazdego
typu cery, rowniez tej
wrazliwej i sktonnej

do przettuszczania.

AQUA YOUR BODY Aqua

Face Peel, peeling rolujacy,
125 ml, 39,90 zt, 100 mI=31,92 2

TYLKO ONLINE

Delikatnos¢ na co dzien
Ten kosmetyk to dowdd,
ze codzienne mycie

moze byc¢ jednoczesnie
pielegnacja. Formuta
oparta na delikatnych,
roslinnych sktadnikach
myjacych oczyszcza skoére
bez naruszania jej bariery
ochronnej i nie wysusza.
W sktadzie kosmetyku
znalazty sie odzywcze
masto kakaowe oraz kojacy
i nawilzajgcy D-panthenol.
AZ 95% sktadnikdw jest

pochodzenia naturalnego.
ZIAJA Masto kakaowe,
kremowy zel myjacy do ciata,
500 ml, 9,99 7t, 100 ml = 2,00 zt
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DOBRY POCZATEK
/ PORTRET GWIAZDY

TYLKOW hebe

Lfekt jak = salonu

Wyobraz sobie poranek, w ktérym wlosy sa gtadkie, miekkie i pelne naturalnego blasku. Bez szarpania, bez puszenia,
bez kompromiséw. Wtaénie taki efekt daje lekka mgietka Glossyfication marki Prosalon - kosmetyk stworzony z mysla
o tych, ktérzy oczekuja salonowej jakosci na co dzien. Mgietka skutecznie chroni przed wilgocia i niechcianym puszeniem,
a przy tym pozostaje niewyczuwalna, nie obciaza, nie skleja, pozwala wlosom zachowac¢ lekkos¢ i naturalny ruch.
Prosalon Glossyfication, wygtadzajaca odzywka do wtoséw bez sptukiwania, 200 ml, 37,99 z}, 100 ml = 19,00 zt

12 hebe facebook.com/hebepolska



PROSALON TYLKO

TREATMENT w hebe

Profesjonalny efekt bez wychodzenia zdomu

POZNAJ NOWE KURACJE  nowosc
DO WtOSOW




DOBRY POCZATEK

Wiosna nie pojawia si¢ z hukiem,
ona jest dyskretna i cicha. Najpierw
zauwazamy delikatny blekit nieba, potem
réz kwitnacych sadéw, a na koniec cieszy
nas z6lty blask slonca i migtowy odcien

mlodych listkéw. TEKST: Aleksander Perliriski

tym sezonie idealnym ttem dla wiosennej palety
jest kolor wybrany przez amerykanski Instytut
Pantone, ktory zajmuje si¢ opracowaniem trendéw
kolorystycznych. Wiosna 2026 roku bedzie nalezata do barwy
o tajemniczym kodzie 11-4201 i romantycznej nazwie Cloud
Dancer. To odcien oblokéw: niby biaty, ale z waniliowym, cie-
plym podtonem, delikatny i kojacy. Kolor, ktory nie dominu-

je, lecz daje przestrzen — doktadnie tak, jak wiosna.

W makijazu pastele graja pierwsze skrzypce. Blekitny eyeli-
ner, ciet w kolorze porannego nieba, lakier do paznokci w od-
cieniu rozmytej akwareli beda w tym sezonie najpigkniejszym
wiosennym akcentem — $§wiezym, lekkim i zaskakujaco ele-
ganckim. Réz na policzkach nie jest juz tylko dodatkiem, ale
manifestem zdrowego blasku i dobrego nastroju. Ma wygla-
da¢ tak, jakby pojawit si¢ sam w postaci rumienica po spacerze

w pierwszym naprawde cieptym dniu.

Pastele coraz czeéciej pojawiaja si¢ nie tylko w codziennych
stylizacjach, ale takze w wieczorowych sukniach z jedwabiu,
satyny i szyfonu. Na czerwonych dywanach widzimy delikat-
ne odcienie bladego r6zu, blekitu i rozmytego fioletu. Sg twa-
rzowe, kobiece i dzialajg jak subtelny lifting — odejmuja lat
i rozéwietlajg spojrzenie. Podobng obietnice niosa perfumy
w blekitnych flakonach, ktére zapowiadajg lekkie, wodne
kompozycje. Pachng wolnoscia, $wiezoscig i nowym poczat-

kiem. A wlasnie tego najbardziej potrzebujemy wiosng. @

14 hebe
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AMANDA HOLDEN
 CATHERINE, KSIEZNA WALII
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1. HALLOWEEN Blue Drop, woda toaletowa damska, 50 ml, 189,99 zt,
100 ml=379982z 2. MAGA COSMETICS ProLine, lakier do paznokci 092
kryjacy niebieski, 15 ml, 23,99 zt, 100 mi=159,93zt 3.REVOX
Japanese Ritual, serum do twarzy, 20 ml, 26,99 zt, 100 ml = 134,95 zt
4. CATRICE paleta cieni tiny treasure 020, 4,2 g, 22,49 zt, 100 g = 535,48 zt

Pastelowe barwy sa postrzegane jako bardziej przyjazne niz te
intensywne. Osoby ubrane w pastele wydaja sie mtodsze,
bardziej dostepne i budza wieksze zaufanie. Jasne odcienie
bfekitu i waniliowej bieli - takie jak Cloud Dancer - symbolizu-
ja czystos¢ intencji, spokdj i nowy poczatek. Odcienie btekitu
obnizajg poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu, i uspokajaja.
To dlatego wiosng tak chetnie nosimy pastele: chcemy
zostawic za soba ciezar zimy i zacza¢ od nowa, lekko.

FOT. BE&W (2)
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TONIK DO TWARZY

CENTELLA ASIATICA
SKORA PODRAZNIONA | SUCHA
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PROFESSIONAL SKIN SOLUTIONS

MesoBOOST
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Profesjonalna regeneracja i
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Swietuje z hebe

tym roku BANDI Cosmetics $wietuje 40 lat obecno-

$ci na rynku. Ta polska, rodzinna marka Iaczy pasje

do kosmetologii z wysoka jakoscig produktéw i ich
skuteczno$cig potwierdzong badaniami. Wlasne laboratoria i fa-
bryki pozwalaja wlascicielom na brak pospiechu i staranne do-
pracowanie receptur. Efekt? Sktadniki aktywne w optymalnych,
realnie dzialajacych stezeniach i rozwigzania, ktdre sprawdzaja
sie w codziennej pielegnacji. Jako$¢ kosmetykow jest kontrolo-
wana na kazdym etapie ich powstawania - sg weryfikowane
miedzy innymi w testach dermatologicznych, aplikacyjnych i in-
strumentalnych. Takie podejscie doceniaja nie tylko swiadome
konsumentki, ale takze profesjonaliéci, ktérzy chetnie siegaja po
produkty tej marki.
By uczci¢ jubileusz i podzigkowa¢ klientkom za
zaufanie i wspolng droge, BANDI przygotowato
na ten rok wiele niespodzianek. Pierwsza byl
plebiscyt, w ktorym klientki decydowaly, jaki
krem powinien otrzymac jubileuszowa oprawe.
Zwycigzyl Peptydowy krem odmladzajacy Gold
Philosophy - ceniony za aksamitne wykoncze-
nie, komfort stosowania i pielegnacje ukierun-
kowang na oznaki starzenia.
I tak 30 marca do sprzedazy w drogeriach Hebe
trafi 10 000 sztuk kremu w jubileuszowej opra-
wie. Cena wyniesie 40 z1 i bedzie dostepny do
wyczerpania zapasow. Ten prezent to podzigko-

wanie marki dla jej wiernych klientek. ®

JUBILEUSZ

w ktorym to klientki decyduyq

Z okazji 40-lecia istnienia BANDI Cosmetics oddalo glos swojej spolecznosci. Rozpisano

plebiscyt! Zwycigski krem trafi do sprzedazy w jubileuszowej oprawie i fantastycznej cenie.

PHILOSOPHY

Paptydewy krem odmiadzajacy
o twarzy, sZyi § dokoltu

99

BANDI tworz) '/)()//(/(/(‘:(/x(m'(’ receptury oparte na realnych /)()//':.(’/)(/('// skory

1o podeyscie od 40 lat definiuje standardy marki.

W jubileuszowey edycyi zobaczymy
J 7 ey l

Peptydowy krem odmtadzajqcy Gold Philosophy, czyli formute docenionq

za skutecznosc, komfort stosowania i spr awdzone deiatanie.

facebook.com/hebepolska
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DOBRY POCZATEK

Japonia nauczyla ja uwaznosci, Polska — wolnosci. Chie Piskorska,

tworczyni kreatywna, wlascicielka sklepu ,,MakiMaki & Friends”

na warszawskim Zoliborzu i wykladowczyni, opowiada o drodze,

ktéra zaprowadzila ja z Kraju Kwitnacej Wisni nad Wisle 1 o budowaniu

domu na styku dwoch kultur. ROZMAWIALA Dominika Bagitiska

Dlaczego w latach 90. ubieglego wieku
zamieszkaltas w Warszawie? My, Pola-
cy, kochamy Japonie, trudno mi wiec
zrozumie¢, jak moglas chcie¢ podjac
taka decyzje?

Juz jako dziecko i nastolatka bylam tro-
che inna, zawsze szfam wlasna droga.
Gdy co$ byto modne, wybieratam $wia-
domie odmienny styl. Uprzedzatam
nawet mame, Ze moj maz na pewno nie
bedzie Japonczykiem. Cho¢ docenia-
fam urode Japonii, mialam poczucie, ze
to w pewnym sensie iluzja. Zrozumia-
tfam, ze piekno, nowoczesnos¢ i wygoda
nie s3 jedynymi wyznacznikami szcze-
$cia. Dlatego marzytam o wyjezdzie do
kraju mniej zamoznego i nienowocze-
snego, by doswiadczy¢ innej rzeczywi-
stosci. Ulatwiato mi to wcze$niejsze
doswiadczenie zycia w rdznych miej-
scach $wiata — dzieki pracy ojca miesz-
katam m.in. w Kuwejcie i Korei Polu-
dniowej. Przypadkiem studiowalam tez
jezyk rosyjski, co sklonito mnie do wy-
jazdu do Rosji na poczatku lat 90.,
w czasie trudnej transformacji tego kra-
ju1ijego zamkniecia na $§wiat. Wiasnie

to mnie pociagalo — dreszcz adrenaliny.

18 hebe
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Podrdz okazala si¢ jednak niebezpiecz-
na: kontrole, puste sklepy, kolejki po
chleb. Mimo wszystko bytam szczesli-
wa, ze moge tego doswiadczy¢. W tam-
tym czasie poznalam tez mojego przy-
szlego meza, Polaka. Tak znalaztam sie
w Polsce, ktora zaczynata sie wtedy dy-

namicznie rozwijac.

I poczula$, ze Polska to jest to miejsce,
w ktérym chcesz zostac?

Nie planowalam zostawaé w jednym
miejscu. Z dziecinstwa wyniostam
przyzwyczajenie do ciaglych przepro-
wadzek. A jednak juz 28 lat mieszkam
w Warszawie. Uwazam, ze nie ma ide-
alnego miejsca na $wiecie. To ,wlasne”
trzeba zbudowa¢ samemu, akceptujac
nie tylko jasne, ale i ciemniejsze jego
strony. Dzi§ wykladam na uczelni pol-
sko-japonskiej i opowiadam o pigknie
Japonii, cho¢ paradoksalnie w pelni
dostrzeglam je dopiero po wyjezdzie
z kraju. Zmiana miejsca potrafi catko-

wicie zmieni¢ perspektywe.

Czy co$ z japonskiej kultury, filozofii

pomaga ci zy¢ w Polsce?

Wrecz przeciwnie - czasami trudniej
zyje mi si¢ tutaj wlasnie z tym, co wy-
niostam z domu. W Japonii najwazniej-
sza wartoscig jest harmonia, w Polsce -
wolno$¢. Zrozumiatam to, poznajac
polska historie, do ktérej mam ogrom-
ny szacunek: do§wiadczenie komuni-
zmu i Powstania Warszawskiego wpty-
nety na mysélenie o niezaleznosci. Wi-
dze jednak, ze wolno$¢ i harmonia
czesto wchodzg ze sobg w konflikt. Ja-
ponczycy maja skfonno$¢ do stawiania
dobra wspdlnego ponad wlasne ,,ja”,
a wolno$¢ sprzyja indywidualizmowi.
To bywa trudne. W Japonii czutam sie
inna, ale dopiero kiedy zamieszkatam
za granicy, naprawde zrozumialam, ze
jestem Japonka. Jednocze$nie sadze, ze
to umilowanie harmonii sprawia, ze
moi rodacy rzadko glosno mowia
o tym, co dla nich wazne - zbyt mocno
skupiajg sie na innych. Dlatego tak wie-
le mozemy sie od siebie nawzajem na-

uczy¢, z korzyscig dla obu stron.

Jest cos, czego ci w Polsce brakuje?
Cho¢ teraz wszyscy tu oszaleli na

punkcie japoniszczyzny.



Na poczatku mojego pobytu brakowato
mi domowej kuchni. Zwlaszcza kiedy
bytam w cigzy i mialam ochote na réz-
ne smakolyki, szczegélnie te zapamigta-
ne z dziecinstwa. Wtedy w Polsce nie
byto takiego dostepu do potraw japon-
skich. Dzi$ jest ich duzo, cho¢ nadal
brak mi duzego wyboru $wiezych ryb.
Ale najbardziej tesknie za czyms innym
- za porecznoscig. W Japonii wszystko
jest blisko, intuicyjnie wygodne, nie
trzeba tego specjalnie szukaé. Wycho-
dzisz z domu i wszystko masz. To czes¢
tamtejszej kultury. W Polsce pierwia-
stek indywidualizmu utrudnia taki po-
rzadek.

Ciekawe sa poczatki twojej dzialalno-
$ci zawodowej w Polsce. Stworzylas
haramaki - japonski ocieplacz na
brzuch. Opowiesz o nim?

W Polsce bylo zimno, czesto si¢ przezie-
biatam. Wtedy przypomniatam sobie
o haramaki, ktory nositam w dziecin-
stwie, cho¢ bardzo go nie lubitam - byt
nieestetyczny. W Polsce okazal si¢ jed-
nak niezwykle pomocny. Poprositam
mame, by mi go przyslala, ale nadal nie
byl tadny. Postanowitam uszy¢ go sama.
Wiedziatam tez, ze w Polsce wciaz po-
kutuje przekonanie, ze to, co zagranicz-
ne, jest lepsze — kompleks wyniesiony
z czas6w komunizmu. Mnie zawsze
bliska byta lokalna produkgja i spotka-
fam tu wielu niezwykle zdolnych ludzi.
Tak narodzil si¢ pomysl, by polaczy¢
japonski projekt z polskim wykona-
niem - ,from Japan, made in Poland”,
czyli filozofia MakiMaki.

Czyli haramaki maja dla ciebie szerszy
kontekst...
Przez haramaki chcialam pokaza¢ Ia-

czenie zdrowia i pickna zewnetrznego

Haramaki (w tle), czyli japonskie ocieplacze na brzuch projektowane przez Chie Piskorska
i szyte w Polsce, bardzo sie przydaja podczas zimniejszych miesiecy. Zgodnie z filozofig
medycyny Wschodu ocieplanie centrum ciata jest podstawg zachowania zdrowia i wigoru.

i wewnetrznego. ,,Hara” oznacza po ja-
ponsku brzuch, a ,,maki” - znane z su-
shi - rolowanie, zawiniecie. To zawinie-
cie ma jednak znaczenie glebsze, nie-
mal metafizyczne: jest forma opieki.
Uwazam, ze kultura Japonii to kultura
zawijania - mam o tym nawet osobny
wyklad. Dawniej nie uzywano tam to-
reb, lecz chust, ktére zmienialy swoja
forme w zaleznosci od tego, co sie
w nich znajdowato. Torba narzuca swo-
je granice, chusta jest elastyczna. Moz-
na ja wykorzysta¢ na wiele sposobow —
jako szalik, nosidlo, a nawet do zawi-
niecia dziecka, czego przeciez nie da si¢
zrobi¢ z torbg. To filozofia ,,mniej zna-
czy wiecej”, ale tez opowies¢ o elastycz-
nosci, uniwersalnosci i bogactwie pro-
stoty — kwintesencji japoniskiej kultury,

ktérg w petni docenitam dopiero po

wyjezdzie z kraju i ktora chciatam prze-
kaza¢ dalej. Potem powstawaly kolejne
projekty, np. torby inspirowane trady-
cyjnymi japonskimi krojami, szyte
z vintage kimono i paséw obi w duchu
remade, a takze ubrania o prostym,
uniseksowym kroju, nawigzujace do
kimona. Praktykuje tez japonskie eko-
logiczne myslenie mottainai — ,,szkoda
wyrzuci¢” - dlatego wykorzystuje tka-
niny do ostatniego skrawka. Z resztek

powstaja male woreczki i przypinki.

A kiedy i jak powstato ,,MakiMaki &
Friends” - sklep, kawiarnia, centrum
kultury japonskiej na warszawskim
Zoliborzu?

Otworzytam ten punkt dwa i pt roku
temu, wczeéniej sprzedawatam swoje

projekty gléownie online oraz na

hebe.pl hebe 19



DOBRY POCZATEK

targach. Nowo$cig byto poszerzenie
oferty o japonskie przekaski, napoje, ale
tez wyroby miejscowych artystow inspi-
rowane estetyka i technika Japonii. Stad
»Friends” w nazwie. Spelnitam swoje
marzenie: mam miejsce, w ktérym
mozna spokojnie zobaczy¢ przedmioty
na zywo i ich dotkng¢. Sama nie lubie
zakupow w internecie — dla mnie handel
to nie tylko transakcja, ale spotkanie

z drugim czlowiekiem i jego idea.

Opowiedzmy tez o twojej rodzinie.
Twoja corka bywa modelka na stro-
nach sklepu. Pomaga ci w pracy?

Coérka ukonczyta psychologie w Londy-
nie, ale od poczatku istnienia MakiMa-
ki - jeszcze od 2011 roku - byla zaanga-
zowana w rozwdj marki: jako modelka,
przy sprzedazy i promocji. Zawsze pod-
kreslata, Ze jest moja fanka. Dzi$ takze
mnie ,,pilnuje” - ja dziatam spontanicz-
nie i podgzam za impulsem, ona nato-
miast tonuje mnie i dba o detale. Poma-
ga mi rowniez starszy syn, projektant
graficzny, ktéry uczestniczy w tworze-
niu materiatéw wizualnych i wspiera

mnie w brandingu marki.

W jednym z wywiadéw twoja corka
wspominala, ze gdy chodzila do szko-
1y, japonska kultura i kuchnia nie byly
jeszcze popularne, a jej bento (drugie
$niadanie) budzilo sensacje wérdd ro-
wiesnikow. Czy wychowywala$ dzieci
w japonskiej tradycji?

Dom, w ktérym spotykaja si¢ dwie kul-
tury, jest niezwykle ciekawym do-
$wiadczeniem. Gotowatam po japon-
sku, ale i po polsku, a zamiast kanapek
dzieci dostawaty do szkoty onigiri - ku-
le ryzowe z farszem. Dwadziescia lat
temu budzily raczej nieufnos¢ i komen-

tarze w stylu ,,jak dziwnie pachna!”,

20 hebe

facebook.com/hebepolska

W sklepie urzadzono przytulny kacik gastronomiczny. Mozna sprobowac autentycznych
japonskich herbat oraz domowych przekasek i deseréw. Niemal co miesigc odbywaja sie tam
wydarzenia zwigzane z japonskimi $wietami, czesto pofaczone ze specjalng kuchnia.

dzi$ sg modne i chetnie prébowane,
takze w ,, Tea corner by MakiMaki” —
gastronomicznej czesci sklepu. Z cza-
sem koledzy dzieci przekonywali sie do
tych smakéw. W konsekwencji musia-
tam przygotowywacé coraz wiecej ja-
poniskich przekgsek. Zapraszatam tez
dzieciaki na wspolne japoniskie swieto-
wanie - z gotowaniem. Dzieci z natury
sg otwarte na inne kultury. Cho¢ bywa-
fo tez trudno, zwlaszcza w przedszkolu,
gdy odmienno$¢ wzbudzata niechec.
Dzi$ jednak cérka i syn czerpig z tego

do$wiadczenia pelnymi garsciami.

Twoj maz ci¢ wspiera w pracy? Ozenic
sie z Japonka - to nieoczywiste.
Ozenil si¢ przede wszystkim z szalong

dziewczyng. Sam jest bardzo stabilny

i uporzgdkowany, dlatego méj pomyst
na biznes wydawal mu si¢ ryzykowny.
Ja dziatam inaczej - nie kalkuluje, nie
planuje wszystkiego z gory, raczej mo-
wie: zrobmy i zobaczymy, co bedzie. On
z kolei zawsze rozwaza najgorszy moz-
liwy scenariusz. Z czasem sie¢ przyzwy-
czait do mego ,,szalenstwa” i do dzi$
mnie wspiera: pilnuje budzetu i spraw
technicznych. Ja mam zawsze duzo po-
mystéw, wiec czesto inicjuje nowosci,
ale pomoc meza jest bardzo wazna,
umozliwia mi realizacje tych projektow.
Maz jest niezbednym partnerem -

W moim zyciu i w pracy.

A jak jest ze Swietami u was w domu?
Najpierw wyjasnie - Japonia nie jest

krajem chrzescijanskim, dlatego §wieta



SIELSKO-ANIELSKA
PIELEGNACJA TWARZY

Inspirowana polska tradycja
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Bozego Narodzenia w moim rodzin-
nym kraju funkcjonujg raczej jak wa-
lentynki lub Halloween - jako element
popkultury i zabawy, a nie rodzinnej
tradycji. To czas spedzany przede
wszystkim z ukochang osoba, stad Zar-
tobliwe powiedzenie, Ze na §wieta trze-
ba mie¢ dziewczyne. W naszej rodzinie,
tu w Polsce, §wietujemy jednak po swo-
jemu. Poczatkowo, kiedy razem z te-
$ciami spedzali$my $wieta, obok ich
tradycyjnych dan stawialam moje su-
shi. Starsze pokolenie bylo sceptyczne,
nie znalo takich smakéw. Dzis to dla
nich najatrakcyjniejsza potrawa. Poza
tym ja sama organizuje wiele §wiat,
w Japonii jest ich mnéstwo. Sg zwigza-
ne z kazda porg roku i oznaczajg przede
wszystkim obcowanie z naturg. Obcho-
dzi si¢ je rodzinnie, towarzyszg im
okreslone potrawy. Staram si¢ podtrzy-
mywac te tradycje.

Tradycyjne japonskie swi¢ta sa dla
ciebie elementem promocji kultury
twego ojczystego kraju, prawda?

Od 14 lat organizuje w Polsce wydarze-
nia po$wiecone kulturze Japonii.
To przestrzen do spotkan, pelna inspi-
racji i energii, gdzie tradycja taczy sie
z rado$cig wspolnego doswiadczania.
W moim sklepie niemal co miesigc
przygotowuje wydarzenia zwigzane
z japonskimi $wietami, czesto polaczo-
ne ze specjalng kuchnig. Goscie poznaja
japonskie obyczaje, wspdlnie przygoto-
wujemy $wiateczne przekaski i bawimy
sie podczas japonskiego Nowego Roku,
Setsubun (pozegnania zimy), Dnia
Dziewczyn i Dnia Chlopakéw, Tanaba-
ta ($wieta gwiazd), Obon (letniego dnia
zmartych), Tsukimi (§wieta podziwia-
nia ksiezyca). Co roku w grudniu

organizuje Japonski Kiermasz Swia-
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teczny ICHI w centrum Warszawy.
Dbam, by ich uczestnicy doswiadczyli
prawdziwej japonskiej go$cinnosci -

omotenashi.

Opowiesz, co wykladasz na uczelni?

Mowie o estetyce Japonii z nieco innej
perspektywy. Zawsze zaczynam od re-
ligii, ktora inaczej niz w Europie po-
strzega przestrzen, $wiat i relacje mie-
dzyludzkie - nie poréwnuje jej z inny-
mi, raczej pokazuje specyfike kulturo-
wg. Wplatam tez watki historyczne.
Cho¢ japonska estetyke czesto sprowa-
dza si¢ do wabi-sabi (pigkno niedosko-
natosci, skromno$ci) i minimalizmu, to
tylko cze$¢ obrazu. Wyjasniam, skad te
idee sie biorg, ale pokazuje tez istnienie
nurtéw hybrydowych, wrecz antymini-
malistycznych. Japonia to kraj kontra-
stow: obok powsciagliwosci i skrytosci
emocji funkcjonuje kultura koloréw,
maskotek i kawaii - tesknota za stody-

czg, obecna juz w XVIII i XIX wieku.

A jak wyglada twoj dzien? Jeste$ chyba
bardzo zajeta? Na czym sie skupiasz?

MJ¢j dzien jest wypelniony dziataniem
ibardzo to lubie. Oczywiscie staram si¢
czasem zatrzymac i medytowac, ale
czesto wlasnie wtedy, gdy jestem naj-
bardziej zajeta, pojawiaja si¢ nowe po-
mysty: na kolejne projekty, na nowe
sposoby realizowania tego, co juz robi-
my. Odkad mam pracownikéw, waz-
nym elementem mojej pracy stalo sie
przekazywanie im wiedzy - nie tylko
tego, jak przygotowac japonskie dania,
ale réwniez jak rozmawia¢ z go$¢mi.
Przez dltugi czas bylo to problemem
w Polsce, cho¢ dzi$ jest zdecydowanie
lepiej. A dla mnie dialog z gosciem jest
kluczowy. Nie chodzi o to, by sprzeda¢
jak najwiecej, lecz o kontakt, o to, by

Od 14 lat organizuje
w Polsce wydarzenia
poswiecone kulturze
Japonii. To pelne
ispiracji spotkania,
gdzie tradycja

laczy si¢ z radosScia
wspolnego
doswiadczania.

Kklienci czuli si¢ tu dobrze i wychodzili
radosni. Wiem, ze te umiejetnosci przy-
dadza si¢ moim mlodym pracownicom
w przyszlo$ci: uwazna rozmowa, niena-
rzucanie si¢, wstuchiwanie sie w po-
trzeby drugiego czlowieka. To troche
jak w japonskiej ceremonii parzenia
herbaty, inspirowanej filozofig ichi-go-
-ichi-e - jedynego spotkania w zyciu.
Kazdy gest ma tam znaczenie. Jasne, ze
tego samego czlowieka mozesz spotkac
wiele razy, ale ten wasz konkretny mo-
ment juz nigdy sie nie powtorzy. Te filo-
zofie staram si¢ wprowadzac na co
dzien. Jako$¢ zycia polega na uwaznosci
i na byciu naprawde obecnym. Dlatego
chciatam stworzy¢ nie tylko sklep, lecz

takze miejsce spotkan.

Wspomniala$ o medytacji, podzielisz
sie swoimi japonskimi sposobami na
wyciszenie?

Kultywuje tradycje wyciszania sie za-
czerpnieta z bliskiego mi buddyzmu.
W Japonii czesto chodzitam do $wigty-
ni wezeénie rano. Dzi$ zaczynam dzien
od zimnego prysznica, ktory jest dla
mnie krétka intensywng medytacja.
Sprzyja faczeniu wewnetrznego i ze-

wnetrznego zdrowia. Buddyjska medy-
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tacja polega na dazeniu do osiggniecia
wewnetrznej pustki. W kulturze euro-
pejskiej dominuje raczej tzw. horror
vacui, czyli lek przed pustka i potrzeba
ciaglego doswiadczania bodzcow. Japo-
nii blizsze jest amor vacui — umilowa-
nie pustki. W buddyzmie nirwana
oznacza brak pragnien, bycie tu i teraz,
wyciszenie. Przeciez kiedy sie ,,oprozni-
my”, pojawia si¢ przestrzen na co$ no-

wego.

Japonki bardzo réznia si¢ od Polek?
W czym moglybysmy si¢ wzajemnie
zainspirowac?

To bardzo rézne kobiety. Ja sama moze
juz nie zachowuje si¢ jak typowa Japon-
ka, bo ponad polowe zycia spedzitam za
granica - zreszta nawet w Japonii mo-
wiono, Ze nie wpisuje si¢ w ten wzorzec.
Stereotypowa Japonka ustepuje innym,
jest cicha, ulegla, raczej stucha, niz mé-

wi. Polki sg zupelnie inne: majg duza

Od poczatku istnienia MakiMaki w rozwdj marki angazuje sie Haru, corka Chie. — Zawsze
podkreslata, ze jest moja fanka. Dzi$ takze mnie ,pilnuje”, bo dziatam spontanicznie i podazam
za impulsem, ona natomiast tonuje mnie i dba o detale — opowiada nasza bohaterka.
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potrzebe dzielenia si¢ tym, co czuja,
opowiadania o tym. W Japonii funkgcjo-
nowatla natomiast tradycja, ze ,kwiat
nie méwi”. Stad w mangach bohaterki
maja duze oczy i male usta: emocje wy-
razaja spojrzeniem, nie stowami. Umie-
jetnos¢ stuchania i ,obejmowania
wzrokiem” jest oczywiscie wazna. Naj-
lepiej jednak umie¢ znalez¢ w tym

wszystkim zfoty $rodek.

Co poradzilaby$ mlodej dziewczynie,
ktora szuka swojego miejsca w zyciu?
Moze daleki wyjazd?

Oczywiscie! Jesli tego pragnie, ko-
niecznie powinna za tym podazy¢!
Bardzo wspieralam mojg corke, gdy
wyjechala na studia do Anglii, a potem
na roczng wymiane do Japonii. To do-
$wiadczenie tak poszerzyto jej hory-
zonty, ze dzi$ jest zupelnie inng osoba.
Im dalej wyjedziemy i im wiecej zoba-
czymy, tym lepiej. Kontakt z inng kul-
turg bywa cenniejszy niz studia na
najlepszej uczelni. Dobrze podsumo-
wuje to fragment wierszyka, ktory mi
zyciowo towarzyszy: ,,Ojczyzne nosi
sie w myslach, gdy jest daleko” (Saisei
Muroo). Dopiero kiedy wyjezdzasz,
doceniasz swdj rodzinny dom. Zaczy-
nasz wiecej rozumie¢. I ta tesknota
i miloé¢ do ojczyzny uwrazliwiaja two-

je serce. ®

CHIE PISKORSKA

Twérczyni kreatywna. Ma wtasng marke
»MakiMaki from Japan made in Poland”,
prowadzi takze ,MakiMaki & Friends”

- sklep z kawiarnig i miejscem spotkan

i warsztatow, organizuje wydarzenia
zwigzane z kultura japonska. Wyktada
w Polsko-Japoriskiej Akademii Technik
Komputerowych.

FOT. BERNARD WCIStO (2), MATERIALY PRASOWE



Green Magic, Every Day

MATCHA
RITUAL

C. Tonik do twarzy )

- Matcha-PDRN 1,0% TIRTIR
- Redukuje zaczerwienienia
- Rbwnowaga pH

JATCHA SKIN TONER

Matcha PDRN
Balancing - Calming

C. Krem kojacy )

- Matcha-PDRN 1,0%
- Zapobiega zaczerwienieniom
- 24-godzinne ukojenie

150 ml / 5.07 fl.oz.

TIRTIR

MATCHA
CALMING CREAM

) ___.___Ma'tcha PDRN
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Oml /169 fi.07.
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DLACZEGO WIOSNA
CHCEMY
SIE OCZYSZCZAC?

To nie kaprys ani efekt
marketingowych haset. Dtuzsze dni
i wieksza ilo$¢ naturalnego $wiatta
wyzwalaja energie i potrzebe
dziatania. Organizm, ktéry przez
ostatnie miesigce funkcjonowat
w trybie oszczedzania, wiosna
przetacza sie na ,tryb porzadkéw”
- zaréwno fizycznych,
jak i mentalnych.
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PRZEBUDZ SIE
na Wiosne

Od detoksu skory, przez modelowanie ciala, po oddechowa regeneracje —

jak przygotowacé si¢ do nowego sezonu, by poczu¢ lekkoéé w sercu,

wiatr we wlosach 1 $wietlisto$é¢ na twarzy. Oto przewodnik po wiosennych

rytualach dla ciala i duszy. TEKST: Katarzyna Brzeska

iosna wita nas diuzszym

dniem i cieptym $wiattem

o poranku. Bogaty krem za-
czyna cigzy¢, a cialo dopomina sie ru-
chu. To czas przejécia, zrzucania zimo-
wej ,warstwy ochronnej”. W przezyciu
tej zmiany w §wiadomy sposob - bez
pos$piechu i rewolucji, za to z uwazno-
$cig — pomoga zmienione rytuaty piele-
gnacyjne. Efektem oczyszczania na no-
wy sezon maja by¢ nie tylko promienna
twarz i lekkie cialo, ale réwniez 1$nigce
wlosy, oddech peing piersig i btysk
w oczach. Stawiamy na holistyczne po-

dejscie!

TWARZ - OCZYSZCZANIE,
SWIATLO I BLASK
Wiosenny reset nie powinien przypo-
mina¢ brutalnego ,zrywania” zimy
z twarzy, ale raczej spokojne przejscie
nalzejszy rytm pielegnacyjny. Podstawa
dbania o twarz staje sie oczyszczanie.

Jego zadaniem jest koi¢ skore i wspierac

jej naturalny mikrobiom. Dlatego za-
miast silnie pienigcych sie Zeli i nadmia-
ru kwasdw lepiej wybiera¢ formuty, ktd-
re myja, ale nie odzierajg skory z lipi-
déw. Naruszenie bariery hydrolipidowej
prowadzi bowiem do wigkszej przez-
naskdrkowej utraty wody, a ta do nad-
wrazliwosci, zaczerwienien i utraty bla-
sku. Skéra po umyciu nie powinna by¢
napieta, piekaca ani swedzaca - to nie

oznaka czystosci, lecz sygnat alarmowy.

DETOKS SKORY
Stowo ,,detoks” w pielegnacji bywa nad-
uzywane, ale w wiosennym kontekscie
nabiera sensu, jesli rozumiemy je jako
chwilowe odciazenie skory. Maski
oczyszczajace, glinki i kroétkie, kilku-
dniowe kuracje mogg poméc przywro-
ci¢ §wiezo$¢ i rOwnowage, pod warun-
kiem Ze nie zamienig si¢ w maraton.
Glinkowa maseczka dziata jak natural-
ny magnes na zanieczyszczenia i nad-

miar sebum, ale stosowane zbyt czesto

mogg przesusza¢. Dermatolodzy pod-
kreélaja, ze jedna lub dwie aplikacje
w tygodniu wystarczg, by wspomoéc
procesy oczyszczania, nie ostabiajac ba-
riery ochronnej cery. Wiosenny ,,0d-
dech dla skéry” to takze moment na
ograniczenie liczby aktywnych skladni-

kow zawartych w kosmetykach.

WITAMINAC -
PORANNA ISKRA
Jesli jest sktadnik, ktéry zastuguje na
miano wiosennego klasyka, jest nim wi-
tamina C. Pomaga neutralizowac wolne
rodniki, ktérych aktywnos¢ roénie
wraz z wigksza ekspozycja na §wiatlo
UV. Badania prowadzone od lat w pla-
cowkach naukowych na catym $wiecie
potwierdzaja, ze regularne stosowanie
witaminy C poprawia koloryt skory,
wspiera synteze kolagenu i przyczynia
sie do efektu naturalnego rozswietlenia.
W porannym rytuale pielegnacyjnym

witamina C dziala jak subtelna iskra:

hebe.pl hebe 27
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1. HEBE NATURALS Regenerating Body Balm, regenerujacy balsam do ciata, 250 ml,
19,99 74, 100mi=8,00zt 2. ALMA K. nawilzajacy balsam do ciata, 250 ml, 76,99 #,
100ml=30,08z 3.EVREE Deep Moisture, nawilzajacy balsam do ciata, 300 ml, 29,99 z,
100ml=10,002 4.MY’BIO nawilzajacy balsam humektantowy do ciata, 400 ml, 23,99 z},
100ml=6002 5.HAGIBoso po mchu, probiotyczny jogurt do ciata,

200 ml, 34,99 zt, 100 ml = 17,50zt

rozjasnia, wygladza i dodaje twarzy
$wiezoéci bez efektu maski. Warto trak-
towac ja jako element codziennej piele-
gnacji, a nie intensywna kuracje ,na
juz”. Lekkie sera lub kremy uzywane
regularnie daja trwalszy efekt niz wyso-
kie stezenia stosowane sporadycznie.
Pamietaj o réwnoczesnej ochronie prze-

ciwslonecznej!

MASAZE ROZSWI ETLAJACE
Uzywanie rolleréw, urzadzen z mi-
kropragdami i kamieni gua sha do masa-
zu twarzy pobudza mikrokrazenie,
wspiera drenaz limfatyczny i pomaga
zredukowa¢ poranne opuchniecia.
W efekcie wygladamy wypoczete, skéra
jest jedrna i lepiej wchlania kosmetyki.
Eksperci zajmujacy sie fizjoterapig este-
tyczng zauwazaja, ze regularny masaz
twarzy poprawia ukrwienie skory i ela-
styczno$¢ tkanek, co przeklada si¢ na
zdrowszy koloryt i naturalny blask. Nie
potrzeba tu specjalistycznych umiejet-
nosci ani dlugich sesji — wystarczy kilka

minut dziennie.

28 hebe
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CIALO - LEKKOSC,
JEDRNOSC, GLADKOSC

Po zimie skdra ciala czgsto bywa prze-
suszona, mniej elastyczna, lekko szorst-
ka w dotyku. Mamy problemy z kraze-
niem, sktonno$¢ do obrzekéw, uczucie
ciezkosci w nogach. I jest jeszcze cos,
o czym rzadko méwimy w kontekscie
pielegnacji: brak dotyku. Zima ciato by-
wa traktowane funkcjonalnie, szybko,
bez uwaznosci. Tymczasem dotyk to
bardzo wazny element pielegnacji.

Wiosng warto siegnac po sktadniki,
ktére przywracajg skorze komfort i ela-
stycznos¢, ale tez pobudzajg jej natural-

ne funkcje. Ceramidy, masto shea i oleje

roélinne odbudowuja bariere hydrolipi-
dowa, niacynamid i pantenol fagodza
podraznienia, a kofeina i ekstrakty
z kasztanowca wspierajg mikrokraze-
nie. Stosowanie emolientéw bogatych
w lipidy poprawia nawilzenie i sprezy-

stos¢ skory juz po kilku tygodniach.

PEELING JAKO RYTUAL
PRZEJSCIA

Peeling wiosna nie jest karg za zimowe
zaniedbania, lecz symbolicznym przej-
$ciem w nowy sezon. Peelingi mecha-
niczne - z drobinkami cukru, soli,
zmielonych pestek — skutecznie wygta-
dzajg skore i pobudzajg krazenie. Enzy-
matyczne dzialajg lagodniej, rozpusz-
czajac martwe komorki naskdrka bez
tarcia, co sprawdza si¢ przy cerze wraz-
liwej i skfonnej do podraznien. Wystar-
czy jeden, dwa peelingi w tygodniu, bo
cze$ciej nie zawsze znaczy lepiej, a nad-
miar ztuszczania moze oslabi¢ bariere
ochronng i w efekcie prowadzi¢ do
przesuszenia.

W skladzie warto szukaé kwasow owo-
cowych w niskich stezeniach, enzyméw
z papai i ananasa, olejow rosdlinnych
i witaminy E. Sprawiajg, Ze oczyszcza-
nie staje sie pielegnacja, a nie tylko me-
chanicznym zabiegiem.

Po peelingu warto siggna¢ po oleje lub
balsamy, ktdre pielegnuja skore. Te za-
wierajace kofeine, ekstrakt z bluszczu,

algi, pieprz cayenne pomagaja modelo-

SEONCE W OLEJKU

Jak stosowac oleje rozswietlajace, by nie swiecic¢
sie jak latarnia? Kluczem jest umiar i technika.
Kilka kropli oleju rozgrzanego w dtoniach,
wmasowanego w lekko wilgotnga skoére, daje efekt
subtelnego blasku, a nie ttustej warstwy. Najlepiej
aplikowac je punktowo — na ramiona, dekolt, nogi.

HEBE
COSMETICS
Shimmering
Dry Body Oil,
suchy olejek
rozswietlajacy
do ciafa,
100 ml, 26,99 z,
100 ml = 26,99 2t

TYLKOW hebe
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wac cialo i walczg z cellulitem. Ich rola
powinna by¢ jednak zaledwie wspiera-
jaca, bo chodzi o poprawe krazenia,
a nie rzezbienie sylwetki za wszelka ce-
ne. Lekko$¢ jest efektem ubocznym re-
gularnosci i dotyku, nie walki z wla-

snym cialem.

WLOSY - OCZYSZCZANIE
IWZMOCNIENIE

Zima skora glowy funkcjonuje w trud-
nych warunkach, bo ograniczony do-
step powietrza (przez noszenie czapek),
czeste zmiany temperatury i stosowanie
kosmetykow stylizujacych sprawiajg, ze
jest przesuszona, podrazniona lub
nadreaktywna i przetluszczajaca sie. To
skutek zaburzonej réwnowagi.

Dlatego skdra glowy po zimie potrzebu-
je normalizacji i sktadnikow, ktore re-
guluja wydzielanie sebum, tagodzg mi-
krostany zapalne i wspieraja naturalng
bariere ochronng. Dobrze sprawdzaja

sie w tej roli niacynamid, pantenol,

alantoina oraz prebiotyki, ktére poma-

30 hebe
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gaja odbudowa¢ zdrowy mikrobiom.
Pamietajmy, ze zaburzenia mikroflory
skéry gtowy moga wptywac na ostabie-
nie wloséw i ich nadmierne wypadanie.
Dlatego pielegnacja ma wieksze znacze-

nie, niz nam si¢ wydaje.

ZACZN])

OD SKORY GLOWY
Wiosenny detoks skory glowy nie pole-
ga na radykalnym odttuszczaniu, ale na
delikatnym i regularnym oczyszczaniu.
Peelingi — mechaniczne lub enzyma-
tyczne — pomagaja usungé nadmiar
martwego naskdrka, resztki kosmety-
kéw i sebum, jednoczesnie poprawiajac
dotlenienie mieszkéw wlosowych. Naj-
wazniejsze jest jednak to, by nie naru-
szy¢ naturalnej bariery ochronne;j.
Skladniki, na ktére warto zwréci¢ uwa-
ge, to kwasy AHA i BHA w niskich ste-
zeniach, enzymy roslinne, wegiel ak-
tywny, a takze substancje kojace: aloes,
pirokton olaminy, ekstrakt z zielonej

herbaty. Na wzmocnienie cebulek wlo-

TYLKOW hebe
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AMINO
HYDRATION
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Hraluronic 10% Peeling
g tww

soéw dobrze dzialajg arginina i ekstrakty
roélinne bogate w polifenole, a regular-
ne stosowanie kofeiny na skore glowy
wspiera faze wzrostu wlosow i poprawia

ich kondycje.

POSTAW NA LEKKOSC
Wraz z nadejéciem wiosny wlosy doma-
gaja sie 1zejszej pielegnacji. Ciezkie ma-
ski, silikony okluzyjne i oleje stosowane
bez umiaru mogg sprawia¢, ze fryzura
straci objeto$¢, a skdra glowy bedzie sie
szybciej przettuszczaé. To dobry mo-
ment, by siegna¢ po lekkie formuly -
odzywki bez splukiwania, sera nawilza-
jace i maski o zelowej konsystencji.
Regeneracja bez obcigzenia opiera si¢ na
takich sktadnikach, jak proteiny roslin-
ne w umiarkowanych ilosciach, humek-
tanty (gliceryna, betaina) oraz lekkie
emolienty, np. olej z pestek winogron,
skwalan. Dzieki nim wlosy odzyskuja
sprezystos¢ i blask, ale pozostajg lekkie
i pelne ruchu. Wiosng unikamy nad-

miaru sktadnikéw aktywnych.
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1.NACOMI Next Level, kwas hialuronowy 10%, 30 ml, 37,99 zf, 100 ml = 126,63 zt
2.UZDROVISCO Amino Hydration, peeling wygtadzajacy z efektem glass
skin, 30 ml, 58,99 zt, 100mi=196,63z 3.PAESE Get the glow look, rozswietlajacy
krem do twarzy, 30 ml, 44,99 zf, 100 mi = 147,97 2t 4. EVELINE COSMETICS
6 Ceramides, delikatna pianka do mycia twarzy z ceramidami, 150 ml, 19,99 7,
100ml=1333z 5.HEBE NATURALS Ultra Moisturising Serum, ultranawilzajace
serum z kwasem hialuronowym do twarzy, 30 ml, 29,99 zt, 100 mi = 99,97 zt
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ODDECHOWA

REGENERACJA
Oddech to jeden z najprostszych i naj-
szybciej dzialajacych ,,detoksow”, ktore
mamy do dyspozycji. Swiadome oddy-
chanie nie wymaga specjalnych warun-
kow ani dlugiego czasu. Wystarczy kil-
ka minut, by organizm dostal sygnat, ze
moze zwolnic.
Glebokie, spokojne oddechy zwigkszaja
dotlenienie tkanek i aktywujg uktad
przywspoélczulny, odpowiedzialny za
regeneracje i wyciszenie. W taki sposob
szybko obniza si¢ poziom kortyzolu
i redukuje napiecie. Efekt? Lepsze samo-
poczucie i wieksza koncentracja.
W kontekscie wiosennego przebudzenia
oddech dziala jak most miedzy cialem
a glowg - porzadkuje to, czego nie wi-

dag¢, ale co wyraznie czujemy.

CODZIENNE
MIKRORYTUALY

Wiosna sprzyja krétkim, ale regular-
nym gestom. Nie chodzi o rozbudowa-
ne ceremonie, lecz o 3-5 minut dzien-
nie, ktére nalezg tylko do nas.

Poranek to dobry moment na kontakt
ze $wiatlem - naturalnym, dziennym,
wpadajacym przez okno. Kilka spokoj-
nych oddechéw, otwarte okno, zapach
$wiezego powietrza lub delikatnego
olejku eterycznego dzialajg jak sygnal
startowy dla organizmu.

Wieczorny rytual moze by¢ jeszcze
prostszy. Cisza, przygaszone $wiatlo, je-
den powtarzalny gest — zapalenie $wie-
cy, spryskanie poduszki hydrolatem
z lawendy, chwila bez telefonu. Regular-
nos¢ tych drobnych dziatan pomaga
ukltadowi nerwowemu wyhamowac po
intensywnym dniu. Badania z zakresu
psychologii zdrowia wskazuja, ze po-
wtarzalne mikrorytuaty obnizaja po-

ziom stresu i poprawiajg jako$¢ snu.
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NANOWY SEZON
Cieplejsze dni to naturalny moment po-
rzadkowania - nie tylko pélek, ale i my-
8li. Upraszczanie przestrzeni wokot sie-
bie dziala jak reset dla glowy. Usuniecie
nadmiaru przedmiotdw, przewietrzenie
domu czy zmiana elementéw wystroju
na jasniejsze kolory wplywa na lepszy
nastroj. Takie rytuaty pomagaja za-

mkna¢ zimowy etap i symbolicznie
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O SKORZE GLOWY

Skéra gtowy potrzebuje tego
samego co skora twarzy: skutecznego
oczyszczania, dobrego nawilzania

i ochrony bariery hydrolipidowe;j.

Jej dobra kondycja przektada sie
bezposrednio na jakos¢ wiosow - ich
wzrost, grubos¢ i potysk. Jedli skupisz
sie na pielegnacji wtoséw, pomijajac
skore, predzej czy pdzniej odbije sie
to na ich kondygji.

otworzy¢ nowy sezon. Moze to by¢ za-
pisanie kilku intencji na wiosne, krotka
notatka, co chcemy zostawi¢ za soba,
albo $§wiadome rozpoczecie dnia od
prostego ,,to jest nowy poczatek”. Po-
dobno w okresach naturalnych zmian
sezonowych latwiej podejmujemy nowe
decyzje i utrzymujemy je w czasie — or-
ganizm sam podpowiada, Ze to dobry

moment na nowy rytm. @
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1. HEBE NATURALS Deep Clean Shampoo, gteboko oczyszczajacy szampon do whoséw
i skory gtowy, 400 ml, 19,99 zt, 100 mi =500zt 2. PURE ME Perfect Hair, gteboko nawilzajaca
maska-odzywka do wioséw, 200 ml, 34,99 zt, 100mi=17,502t 3. AROMASE 50 Juniper,
peeling — ptyn oczyszczajacy do kazdego typu skory gtowy, 80 ml, 39,99 zt, 100 ml = 49,99 zt
4. SIELANKA Soczysta Truskawka, oczyszczajgco-rewitalizujacy peeling do wtoséw
i skéry gtowy, 100 ml, 14,99 zt, 100 mi=14,99zt 5.YOPE Grow My Hair, mikropeeling-kuracja
do wtoséw, 115 ml, 32,99 zt, 100 ml = 28,69 zt
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Dobierz poziom pielegnacji dopasowany do ich aktualnych potrzeb
i zatroszcz sig o nie tak, jak lubisz - bez presji, bez schematoéw.
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Skoéra wrazliwa po zimie zazwyczaj jest rozdrazniona — reaguje szybciej,
piecze, czerwieni sig, traci nawilzenie i poczucie komfortu. Dermokosmetyki

ucza ja spokoju, kojac i zmniejszajac dolegliwosci. TEKST: Olga Huk

FOT.ISTOCK.COM



iosna jest dla skory reak-
tywnej momentem przelo-
mowym, czasem wycisze-
nia i odbudowy. Warto zwolni¢ tempo
pielegnaciji i skupi¢ sie na wzmocnieniu
bariery ochronnej. Cera wrazliwa po-
trzebuje konsekwentnej i delikatnej pie-
legnacji oraz dobrze dobranych sktad-
nikéw, a jej podstawg powinny by¢ na-

wilzenie, regeneracja i ochrona.

SZUKAJ W SKLADZIE

W pielegnacji cery wrazliwej sprawdza-
ja sie ceramidy, bo odbudowuja struk-
ture naskorka, oraz pantenol i alanto-
ina, znane z wlasciwosci kojacych. War-
to tez zwrdci¢ uwage na niacynamid
w niskich stezeniach, ktéry poprawia
funkcjonowanie bariery ochronnej
i zmniejsza sktonnos¢ do zaczerwie-
nien. Coraz czesciej w kosmetykach po-
jawiajg sie ektoina, beta-glukan i azja-
tyckie sktadniki fagodzace, takie jak
ekstrakt z wakroty azjatyckiej. Ich zada-
nie? Wspierajg skore wrazliwg w okre-
sach zwigkszonej reaktywnosci. Gdy juz
wiemy, czego szuka¢ w produktach do
pielegnaciji, przyjrzyjmy sie, jak je stoso-
wac krok po kroku.

OCZYSZCZANIE
Skora wrazliwa potrzebuje delikatnosci,
bo nie lubi uczucia $ciagniecia ani agre-

sywnych detergentéw. Do jej oczyszcza-

# ] REKOMENDOWANY
PRIEZ DERMATOLOGOW
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1. OILLAN Multi-Help Krem, multifunkcyjny krem barierowy do twarzy, 50 ml, 24,99 z,
100 mli=49,982zt 2.CETAPHIL PS, lipoaktywny krem nawilzajacy, 100 g, 68,99 7}, 100 g = 68,99 zt
3. BASICLAB Complementis, krem o bogatej konsystencji do twarzy, 50 ml, 124,99 7,
100ml=249,98z 4.BANDIMEDICAL EXPERT Anti Irritate, kojacy tonik-mgietka do twarzy,
100 ml, 34,99 7}, 100 ml=34992 5.TOLPA dermo face rosacal AR, koncentrat przeciw
zmianom rumieniowym na noc, 40 ml, 52,99 zt, 100 mi = 132,48 zt

nia idealne beda wigc oczyszczajace
mleczka, emulsje, olejki myjace lub bar-
dzo tagodne zele bez alkoholu i silnych
substancji pianotworczych. Maja usu-
wac zanieczyszczenia, ale nie narusza¢

naturalnej bariery ochronne;j.

PIELEGNACJA NA DZIEN...
Tu najwazniejsze jest polaczenie na-
wilzenia z ochrong, dlatego baze po-
winny stanowic¢ lekki krem lub emulsja

o dziataniu kojacym. Nieodlacznym

CHAOS PIELEGNACYJNY CI SZKODZI

Czeste zmiany kosmetykdw, testowanie kilku nowosci jednoczesnie i naktadanie
na skére zbyt wielu produktéw moga nasila¢ nadreaktywnos¢ skéry wrazliwej.
Potrzebuje ona przewidywalnosci i czasu, by przyzwyczai¢ sie do formuty

i sktadnikéw aktywnych. Zamiast wprowadzac catg nowa rutyne naraz, lepiej
dodawac kosmetyki stopniowo — jeden po drugim - i obserwowac reakcje cery
przez kilka dni. Taki spokojny rytm pielegnacji pozwala szybciej wychwyci¢,

co jej stuzy, co ja podraznia, a co daje jej szanse na odbudowe réwnowagi

bez dodatkowego stresu.

elementem porannej rutyny musi by¢
filtr przeciwstoneczny, poniewaz skéra
wrazliwa szybciej i bardziej intensywnie
reaguje na promieniowanie UV. Ochro-
na przeciwsloneczna jest wigc kwestig
nie tylko estetyki, ale przede wszystkim
realnego komfortu i zdrowia skory.
Wiosng warto siega¢ po filtry o lekkiej
konsystencji.

..INANOC
Wieczorem skora najlepiej przyswaja
sktadniki wspierajace odbudowe barie-
ry ochronnej. Dlatego kremy i sera na
noc mogg by¢ bogatsze niz te na dzien.
Trzeba tylko zadbac¢, by nie miaty nad-
miaru substancji zapachowych i draz-
nigcych dodatkéw. W kosmetykach na
noc powinny znalez¢ sie ceramidy,
skwalan, oleje o wysokiej biozgodnosci
ze skorg oraz fagodzace ekstrakty ro-
$linne. Przywrécg rownowage i zmniej-

sz nadreaktywnosc. @

hebe.pl hebe 35
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Testowata:
Ewelina Freyer
kierownik

sklepu R203
Szamotutly

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

HEBE NATURALS Revitalising
Acid Peeling, rewitalizujacy
peeling do twarzy

O produkcie: odnawiajgcy skore
peeling z kwasem szikimowym
i dodatkiem soku z aloesu.
Wygtadza skére, pobudza jg

do odnowy, rozswietla, niweluje
przebarwienia i zmniejsza
widocznos$¢ niedoskonatosci.
Najlepszy dla: wiascicielek

cer problematycznych, ttustych
i mieszanych.

Zwroécitam uwage na:
natychmiastowe wygtadzenie

i rozswietlenie skory.

Hebe Naturals Revitalising

Acid Peeling, rewitalizujacy

peeling kwasowy do twarzy, 30 ml,
31,99 zk, 100 ml = 106,63 zt

hebe

naturals

REVITALISING
ACID PEELIN(

[ MossCellTec™ No.

RENEWS
SMOOTHS,

Shikirnic 4
Aloe Vergy

PROBLEMATIC (i

TYLKOW hebe

PALMER’S Brazilian
Coco Cream, krem do ciata

O produkcie: krem do ciata,
biustu i posladkéw na bazie

masta kakaowego z dodatkiem
oleju kokosowego i orzechow
brazylijskich. Intensywnie ujedrnia,
napina i wygtadza skore, redukujac
widoczno$¢ cellulitu. Doskonale
nawilza, otulajac zmystowym
zapachem stodkiego kokosa.
Najlepszy dla: tych, ktérzy chca
wymodelowac wybrane partie ciata
i poprawic¢ kondycje skory.
Zwrécitam uwage na: obtedny
zapach kokosa, ktéry przenosi

nas na egzotyczne wyspy.
Palmer’s Brazilian Coco Cream,

krem do ciata z olejkiem kokosowym,
250 g, 69,99 z}, 100 g = 28,00 zt
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HIDEHERE Collagen Line,
regenerujaca maska nocna

O produkcie: kolagenowa maska
w kremie na noc o intensywnym
dziataniu odzywczym. W sktadzie
hydrolizowany kolagen i kompleks
pieciu peptyddw. Maska wygtadza
teksture skory, napina ja, poprawia
jej elastycznos¢ i przywraca blask.
Najlepszy dla: os6b majgcych
problem z cerg suchg, pozbawiong
elastycznosci i blasku.

Zwraécitam uwage na: wygodne
opakowanie w formie saszetki

oraz przyjemnie otulajaca
konsystencje.

Hidehere Collagen Line, intensywnie
regenerujaca maska nocna do suchej,
zmeczonej i pozbawionej blasku skory,
25ml, 29,99 zt, 100 ml= 119,96 zt

KREM
pop
oczY

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

GIRLSLAB, intensywnie
nawilzajacy krem pod oczy

O produkcie: intensywnie
nawilzajacy krem pod oczy

z kwasem hialuronowym, naturalna
kofeina, zen-szeniem i peptydami.
Wygtadza drobne zmarszczki,

a przez pobudzanie mikrokrazenia
niweluje zasinienia. Nadaje tez blask
zZmeczonemu spojrzeniu, rozjasniajac
okolice oczu.

Najlepszy dla: posiadaczek suchej

i odwodnionej skéry pod oczami,
ktére borykaja sie z widocznymi
zasinieniami.

Zwroécitam uwage na: lekkg
niettusta konsystencje i przyjemne
uczucie nawilzenia.

GirlsLab krem pod oczy, 15 ml,
39,99 zt, 100 ml = 266,00 zt
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budujg wiasne
marki online

Jeszcze kilka lat temu wiele kobiet méwilo

. .. . . 1 e
o wlasnym biznesie jako opcji ,,na kiedys”.

Pomiedzy praca, domem a rodzing

wlasna marka zdawala si¢ nierealnym

marzeniem. Cyfrowe narzedzia otworzyly i

jednak nowa przestrzen, w ktérej mozna i ML

sprzedawac produkty, zdobywacé klientéw allegro s
Shy ~ Shop shebe

1 budowa¢ rozpoznawalnosé. Odbywa sie

to czesto z domu 1 na wlasnych zasadach.

o wiasnie ten moment uchwy-

city Anna Heimberger i Doro-

ta Bachman, wspéttworczynie
Fundacji Kobiety e-biznesu. Rozmawia-
tly z kobietami, ktore miaty talent,
$wietne pomysty, branzowa wiedzg, ale
brakowalo im dostepu do praktycznych
narzedzi, wsparcia mentorek i krok po
kroku pokazanej $ciezki: jak z pasji zro-
bi¢ biznes. Tak powstat program TOP
Women w e-biznesie. Projekt, ktory
szybko przerodzit si¢ w spoleczno$é.
Nie jest to kolejny kurs online. To
miejsce spotkan o charakterze warsz-

tatowym i networkingowym. Uczest-

niczki uczg sie marketingu, budowania
marki w internecie, sprzedazy, e-com-
merce, planowania finanséw i tworze-
nia produktéw. Ale réwnie wazne sa
rozmowy o odwadze, o blokadach,
o tym, ze pierwsze kroki moga by¢
chaotyczne, a perfekcyjny moment nie
istnieje. Wiele historii z programu za-
czynalo sie od prostego zdania: ,My-
$lalam o tym od lat”.

Z programem pojawila si¢ tez nowa ja-
kos¢. Kobiety przestaly dziata¢ samot-
nie. Zaczely wymienia¢ si¢ kontaktami,
polecac sobie specjalistow, komuniko-

wac sie po warsztatach i planowad

o o o O
ap
D
Ry Lo~
— e = Slumg
p Kucne
AR Prisewy; m

wspolne projekty. Ta internetowa sie¢

kontaktow Zyje rowniez po zakoncze-
niu edycji, co w biznesie czesto jest waz-
niejsze niz same szkolenia. Dzi§ TOP
Women w e-biznesie to ponad tysiac
absolwentek, ktére ukonczyty pétrocz-
ny program, dziesigtki historii i coraz
wiecej realnych marek, ktore zrodzity
sie z marzenia i... konsekwencji.
Informacje o programie i Fundacji
dostepne sg na stronie www.kobiety-
ebiznesu.pl, a historie uczestniczek
pokazuja jedno - $wiat e-biznesu nie
jestjuz ,na pozniej”. Jest na dzis. I jest
dla kobiet. ®
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MOC ANTYOKSYDANTOW

Wspieraja pielegnacje przeciwstarzeniowa, walcza z wolnymi rodnikami

i stresem oksydacyjnym. Anna Zywot, kosmetolog z kliniki Anclara

w Warszawie, wprowadza nas w swiat najskuteczniejszych antyoksydantéw

1 podpowiada, ktérym mozemy zaufaé. ROZMAWIAL Aleksander Perliriski

Ekspert:
ANNA ZYWOT
kosmetolog, Klinika Anclara, ul. Putawska

136 lok. 61, Warszawa, www.anclara.pl

Czym jest antyoksydacjaidlaczego jest
wazna w codziennej pielegnacji?

To proces neutralizowania wolnych
rodnikéw - czasteczek powstajacych
w wyniku dziatania promieniowania
UV, zanieczyszczen, stresu oraz proce-
sow metabolicznych. Uszkadzaja biatka,
lipidy i DNA w komorkach skory, przy-
spieszajac starzenie. Antyoksydanty
spowalniaja ten proces.

Czy zapotrzebowanie skéry na anty-
oksydantyzmienia si¢ w ciaggu roku?
Tak, antyoksydacyjna pielegnacje warto
wprowadzi¢ lub wzmocni¢ wiosna, bo
po zimie skora bywa odwodniona i osta-
biona, a storice zwieksza produkeje wol-

nych rodnikow.

Jakich antyoksydantéw szuka¢
wkosmetykach?
Najwazniejszy to witamina C, ktora roz-

$wietla skdre, wspomaga produkeje ko-
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lagenu i chroni przed fotostarzeniem.
Najlepiej stosowac ja rano w formie se-
rum lub kremu, dodatkowo zabezpie-
czajac skore kosmetykiem z SPF. Kolej-
na jest witamina E - chroni przed wol-
nymi rodnikami, fagodzi i nawilza.
Obie witaminy czesto sie faczy — dla sy-
nergii dzialania. Silnym antyoksydan-
tem jest takze resweratrol pozyskiwany
zwinogronijagéd. Wspiera regeneracje
idziala przeciwzapalnie, wigc jestideal-
ny w serum i kremach na noc. Koenzym
Q10 energetyzuje komorki skory i spo-
walnia degradacj¢ kolagenu ($wietny
w kremach przeciwstarzeniowych i pod
oczy), akwas ferulowy wzmacnia dzia-
tanie witaminy C1iE, stabilizuje je i prze-
dluza efektantyoksydacyjny.

Czy antyoksydanty moznalaczy¢,

czy lepiej stosowac je osobno?

Mozna, a czesto nawet warto, bo niekto-
re dzialaja synergicznie, na przyktad wi-
taminy C1iE z kwasem ferulowym sil-
niej neutralizuja wolne rodniki niz kaz-
de zosobna. Wazne, aby dobiera¢ sktad-
niki kompatybilne i stosowa¢ produkty
w odpowiedniej formie — serum z wita-
ming C pod krem z witaming E to

sprawdzony zestaw.

Czy antyoksydanty wspomagaja efekty

zabiegow kosmetologicznych?

Tak. Po mezoterapii, laserze i peelingu
chemicznym skéra jest bardziej podatna
na stres oksydacyjny. Dlatego warto za-
stosowac antyoksydanty w profesjonal-
nej pielegnacji domowej — wspomoga
odbudowe komorek, ztagodza stany za-
palne i przyspiesza regeneracje. Moga
tez przedtuza¢ i wzmacnia¢ efekty za-
biegéw, np. serum z witaming C po
peelingu chemicznym zwieksza roz-

$wietlenie i poprawia jedrno$¢.

Czy warto stosowac suplementy doustne
ijakie korzy$ci moga przynies¢ skorze?
Doustna witamina C, E, karotenoidy
lub polifenole moga wzmocnic ochrone
przed promieniowaniem UV, zmniej-
szy¢ stany zapalne i poprawic elastycz-
nos$¢ skéry. Nie zastgpi to jednak co-
dziennej pielegnacji antyoksydacyjnej,
ktdra dziata miejscowo i daje natych-
miastowy efekt ochronny, ani stosowa-
niakreméwz filtrami UV.

Sa opinie, Ze jesli codziennie stosujemy
krem z SPF, antyoksydanty winnych ko-
smetykach sa zbedne. Czy to prawda?

To mit. SPF chroni przed promieniowa-
niem UV, ale nie neutralizuje wolnych
rodnikéw. Antyoksydanty dziataja ,,we-
wnetrznie” w komoérkach skéry. Dopie-
ro polaczenie tych dwdch elementéw
daje pelng ochrone. @
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1.SYNERGIA DLA PIEKNEJ SKORY

Kazdy skfadnik ma tu swoje zadanie, ale dopiero razem
daj efekt ,wow”. Kwas ferulowy, stabilna witamina C

i witamina E tworzg antyoksydacyjny koktajl, ktory
sprawia, ze skora wyglada na wypoczeta.

Mesoboost Ferul Power, serum do twarzy, 30 ml, 59,99 zt,
100 ml =199,97 zt

2.BLASKIENERGIA

Aksamitna konsystencja kryje zaawansowang technologie
opartg na witaminach C, B, i E. Efekt? Rozjasniona cera,
ujednolicony koloryt i realnie lepsza jedrnosc¢ skory. Kwas
hialuronowy i trehaloza zatrzymuja wilgo¢, a oleje roslinne

dbajg o komfort skory przez caly dzien.
Herla antyoksydacyjny przeciwzmarszkowy rozjasniajacy krem
do twarzy na dzier, 50 ml, 149,00 zt, 100 ml = 298,00 zt

3.POTROJNA MOC ANTYOKSYDACYJNA

Krem dla skory, ktéra nie chce sie szybko starze¢. Kwas
ferulowy - jeden z najsilniejszych antyoksydantow

w kosmetologii — neutralizuje wolne rodniki, wspiera
synteze kolagenu i pomaga wyréwna¢ koloryt. W bonusie

wygladzenie drobnych zmarszczek i poprawa jedrnosci.
Mesoboost Ferul Power, krem do twarzy, 50 ml, 69,99 zt,
100 ml = 139,98 z

4.EKSPERT ODMLADZANIA

Peptyd miedziowy, czynniki wzrostu i tripeptyd pracuja
nad odbudowa gestosci skéry, poprawg owalu i widocznym
ujedrnieniem. Kwas hialuronowy dba o komfort

i elastyczno$¢. Idealny dla skory, ktora oczekuje

konkretnych rezultatéw, a nie obietnic bez pokrycia.
Yasumi liftingujacy krem z peptydem miedziowym i czynnikami
wzrostu do twarzy na dzier, 50 ml, 159,99 zt, 100 ml = 319,98 zt

5.SERUM JAKTARCZA

Kosmetyk powstal z inspiracji zabiegami z gabinetow
medycyny estetycznej, ale $wietnie odnajduje sie

w domowe;j pielegnacji. Acetylowany kwas hialuronowy
wnika glebiej i dziata dtuzej, a lipidy i ceramidy wzmacniaja
bariere hydrolipidowa skory.

Dermika Esthetic Solutions, nawilzajace serum lipidowe,

30ml, 89,99 zt, 100 ml = 199,97 z

6. SKONCENTROWANA WITAMINA

Minimalistyczny w formie, maksymalny w dziataniu.
Nawilza, ujedrnia i przywraca skorze zdrowg promiennos¢.
Mozna stosowac jak serum - regularnie, bez komplikacji,

za to z widocznym efektem $wiezej, mlodszej cery.
Bandi Professional Boost Care, koncentrat do twarzy z aktywna
witaming C, 30 ml, 54,99 zf, 100 ml = 183,30 z
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KWAS,

ktory zas/ca/czye nas

Oto nowy mistrz nawilzania — kwas poliglutaminowy! Skladnik, ktéry moze

zdetronizowaé kwas hialuronowy i staé si¢ hitem pielegnacji. Dziala dluze;,

silnej wiaze wode 1 ogranicza jej utrate. TEKST: Katarzyna Brzeska

rzez lata niekwestionowanym

bohaterem kosmetycznych

formul byl kwas hialuronowy.
Stal si¢ synonimem nawilzenia i trud-
no wyobrazi¢ sobie bez niego wsp6t-
czesng pielegnacje. Jednak kosmetolo-
gia, podobnie jak moda i technologia,
nie znosi stagnacji. Coraz czesciej
w sktadach nowoczesnych produktéow
do pielegnacji pojawia si¢ substancja,
ktéra przycigga uwage ekspertow
i marek pracujacych nad formulami
nowej generacji. To kwas poliglutami-
nowy, znany jako Polyglutamic Acid
(PGA). Zaczyna by¢ postrzegany nie
tylko jako ciekawa alternatywa dla
kwasu hialuronowego, ale takze jako
realne wzmocnienie klasycznego po-

dejécia do nawilzania skory.

WYJATKOWY DZIEKI...
BAKTERIOM
Kwas poliglutaminowy to zwiazek or-
ganiczny otrzymywany w procesie fer-
mentacji soi, najczeséciej z udziatem

bakterii z rodzaju Bacillus. W kosme-

tykach stosuje sie oczyszczona, stabil-
na jego forme. Jest ona biodegradowal-
na, dobrze tolerowana przez skore
i zgodna z ideg nowoczesnej, zréwno-
wazonej pielegnaciji.

Na tle innych humektantdéw, czyli ko-
smetycznych sktadnikéw nawilzaja-
cych, kwas poliglutaminowy wyrdznia
wyjatkowa zdolnos¢ wigzania wody.
Badania prowadzone przez placowki

naukowe na calym $wiecie udowodni-

ty, ze PGA zatrzymuje na powierzchni
skéry znacznie wiecej wilgoci niz kwas
hialuronowy, a jednoczesnie dziala
dluzej. Do tego skutecznie ogranicza
odparowywanie wody, poprawiajac

tym samym elastyczno$¢ naskorka.

POLACZONA SIEA
DWOCH KWASOW
Dzigki kwasowi poliglutaminowemu

skora staje si¢ wyraznie gladsza, bar-

WZMOCNIONY EFEKT DZIEKI MIKROIGLOM

:VELINE
SMETIics
\’ITAM]N
EEDLES
| 200

Pofaczenie kwasu poliglutaminowego i mikroigiet,
czyli kolejnej obiecujacej nowosci w kosmetyce, to
innowacyjne podejscie do pielegnacji skory, ktére taczy
intensywne nawilzenie z efektywna stymulacja odnowy

komorkowej. Mikroigty tworza mikrokanaty w naskérku,

RONLOWA

EVELINE ‘"W

STemerTres I
vermN_
R

utatwiajac przenikanie sktadnikéw aktywnych w gtab
skory. Dzieki temu PGA, znany z doskonatej zdolnosci

HE:
NEEDLEs BRME wigzania wody i zwiekszania elastycznosci, dziata
MELO-ELIR
e 9 S skuteczniej, wzmacniajac bariere hydrolipidowa,
LT OOy

s redukujac suchos¢ i poprawiajac napiecie skory.

L§.\7/

EVELINE COSMETICS Needles, mezo-eliksir aktywator
odnowy skory, 30 ml, 35,99 z, 100 ml = 119,97 2
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dziej migkka i lepiej nawodniona,
a efekt utrzymuje si¢ dtuzej niz
w przypadku innych standardowych
formul nawilzajacych.

Co istotne, PGA dziala gtéwnie po-
wierzchniowo, wiec doskonale wpisuje
sie w filozofi¢ pielegnacji warstwowej,
nie konkurujac bezpoérednio z kwa-
sem hialuronowym. Oba te sktadniki
bardzo dobrze ze sobg wspolpracuja,
wzmacniajac efekt nawilzenia na réz-

nych poziomach naskorka.

PGA LUBI
TOWARZYSTWO
Producenci kosmetykéw chetnie facza
kwas poliglutaminowy z innymi
sktadnikami nawilzajacymi, takimi
jak gliceryna, betaina i trehaloza,
a takze z substancjami lagodzacymi,
ktére poprawiaja tolerancje skory

i wspieraja jej bariere ochronna.

W takich zestawieniach PGA pomaga
utrzymac wode w skorze, redukuje
uczucie $ciggniecia i poprawia ogélna
kondycje cery, szczegolnie tej suchej,

odwodnione;j i wrazliwej.

SILNY EFEKT
TRWAJACY DLUZE)
Warto pamietad, ze jak kazdy silny
humektant kwas poliglutaminowy
najlepiej dziata w formutach kosmety-
kow, ktére uwzgledniajg réwniez
sktadniki okluzyjne lub emolientowe.
To one ,zamykaja” nawilzenie i spra-
wiajg, ze efekt jest nie tylko szybki, ale

tez trwaly.

Dlatego wtasnie produkty pielegnacyj-
ne z kwasem poliglutaminowym cze-
sto pojawiajg si¢ w serum, esencjach
i kremach, ktére stanowig element pet-
nego rytualu pielegnacyjnego, a nie

samodzielny, jednorazowy produkt.

SKLADNIK DO ZADAN
SPECJALNYCH
Cho¢ gtéwna rola PGA jest nawilza-
nie, jego dzialanie nie ogranicza sie
wylacznie do poprawy poziomu wody
w naskorku. Dobrze nawodniona sko-
ra jest bardziej odporna i mniej wrazli-
wa na dzialanie czynnikow zewnetrz-
nych. Z tego powodu kwas poligluta-

minowy coraz cze$ciej pojawia sie

w kosmetykach przeznaczonych do
pielegnacji skory wrazliwej, po zabie-
gach estetycznych oraz w okresach
zwigkszonego stresu srodowiskowego
(na przyklad podczas przesilenia wio-

sennego).

KOSMETYCZNE

PARTNERSTWO
Czy kwas poliglutaminowy moze zde-
tronizowac kwas hialuronowy? Raczej
nie w sensie dostownym, ale moze sta¢
sie jego naturalnym partnerem i waz-
nym elementem nowoczesnych formut
nawilzajacych.
W kosmetologii coraz rzadziej mowi-
my o jednym ,ztotym sktadniku”,
a coraz cze$ciej o synergii i inteligent-
nym laczeniu substancji, ktére odpo-
wiadaja na realne potrzeby skory.
Kwas poliglutaminowy doskonale
wpisuje sie w ten trend, poniewaz jest
nowoczesny, skuteczny, dobrze tolero-
wany i oparty na procesach bliskich
naturze. To skladnik, ktéry nie obiecu-
je cudow, ale konsekwentnie poprawia

jakos¢ skory. @
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1.LE COEUR primer tonizujacy do twarzy z witaming B, ,, kwasem poliglutaimnowym i kwasem laktobionowym, 150 ml, 69,99 7,
100 ml=46,662 2.BIELENDA Skin Clinic, serum z kolagenem do twarzy, 30 ml, 31,99 zt, 100 mi = 106,63zt 3. DERMIKA Maestria, luksusowy tonik
przeciwzmarszczkowy do twarzy, 200 ml, 24,99 zt, 100mI=12,50z 4. TIRTIR serum sos do twarzy, 50 ml, 129,99 z}, 100 ml = 259,98 zt
5. AA Keep Yuzing, ekspresowa maska nawilzajaco-rozswietlajaca do twarzy, 7 ml, 9,99 zt, 100mi=142,712t 6. CANDID dogtebnie nawilzajace
serum do twarzy - kwas poliglutaminowy i ektoina, 30 ml, 69,99 zt, 100 mi=233,302t 7. L'BIOTICA ptatki pod oczy z peptydami,
2 szt./1 opak., 14,99 zt, 1 s2t.= 7,49 2t
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1.NACOMI Sweet Almond Oil, olej ze stodkich migdatéw dla skdry suchej — do twarzy, ciata i wtoséw, 50 ml, 13,99 zf, 100 mi = 27,98 zt
2. APIS Essence of matcha, regenerujacy krem do twarzy na noc, 50 ml, 28,99 zt, 100 mi=57,98zt 3. ORIENTANA Hydro-Nawilzenie, krem
do twarzy regulujacy sebum, 50 ml, 49,99 zt, 100 mi=99,98 2t 4. NACOMI Next Level, witamina C 15%, 30 ml, 29,99 z}, 100 ml = 99,97 zt
5. RESIBO Berry on top, odbudowujacy krem na noc do twarzy z kompleksem ceramidéw, 50 ml, 88,99 zt, 100 mi = 177,98 zt
6. ALOESOVE Aloe, balsam do ciata, 250 ml, 28,99 zt, 100mi=11,602zt 7. HEBE NATURALS Revitalising Acid Peeling,
rewitalizujacy peeling kwasowy do twarzy, 30 ml, 31,99 zt, 100 mi = 106,63 2t
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Wiosna?
NATURAINIET

Po zimie skéra pragnie oddechu i §wiezosci. Potrzebuje nawilzenia i dotlenienia.

Zapewniq je] to sily natury zamkniete w nowoczesnych kosmetykach. Robimy wiec

porzadki w kosmetyczce i od$wiezamy jej zawarto$¢. TEKST: Agnieszka Majewska

raz z nadejéciem cieplej-

szych dni skora, ktéra nie

jest w najlepszej kondycji
po zimie, wymaga zmiany traktowania.
Potrzebuje nieinwazyjnego ztuszczania,
delikatnego oczyszczania, solidnego
nawilzenia, porzadnego dotlenienia
i odzywienia. Aby jej to zapewni¢, war-
to wybra¢ naturalne kosmetyki i stoso-
wac je regularne. Podpowiadamy, czego
szuka¢ na drogeryjnych poétkach.
Aloes — nie ma lepszego sktadnika na
rozpoczecie wiosennego sezonu! Jest
lekki, szybko si¢ wchlania i przynosi
ulge nawet wrazliwej cerze. Pomaga od-
budowa¢ poziom nawilzenia po zimie,
tagodzi podraznienia i nadaje skorze
zdrowy blask, kojac ja i regenerujac.
Rumianek - tagodzi, rozja$nia i wy-
réwnuje koloryt, dlatego $wietnie
sprawdzi si¢ w pielegnacji po zimie,
bo cera bywa wéwczas szara i podraz-
niona.
Witamina C - w kosmetykach warto
szukac tej z naturalnych zrédet, czyli
aceroli, dzikiej r6zy lub camu camu (to
krzew jagodowy rosnacy w Ameryce
Potudniowej). Witamina C rozé$wietla
cere, wyréwnuje koloryt i pobudza
produkeje kolagenu, a przy tym chroni

przed stresem oksydacyjnym.

Zielona herbata (matcha) - jest boga-
ta w polifenole - zwigzki, ktdre neu-
tralizuja wolne rodniki (czgsteczki
przyspieszajace starzenie si¢). Sprawia,
ze cera wydaje sie $wieza i mltodsza.
Oczyszcza, tonizuje i reguluje wydzie-
lanie sebum. Kosmetyki z zielong her-
batg sg idealne dla posiadaczek cery
mieszanej i ttustej, ktora w cieplejsze
dni zaczyna sie przetluszczac.

Hydrolat z r6zy damascenskiej — sto-
sowany jako tonik lub mgietka przy-
wraca skorze naturalne pH. Delikatnie
nawilza, od$wieza i koi, a przy tym

pigknie pachnie.

WIOSENNA
KOSMETYCZKA
Powinny sie w niej znalez¢:
« lekki krem nawilzajacy — zamiast
ciezkich formut zimowych « krem
z filtrem SPF (najlepiej 30+) —
do stosowania codziennie « serum
z witaming C - rozs$wietla
i przeciwdziata przebarwieniom « krem
BB lub CC - lekkie krycie i pielegnacja
w jednym . mgietka do twarzy —
Swietna w cieplejsze dni, od$wieza
makijaz - odzywczy lub regenerujacy
krem na noc - warto, by dziatat takze
przeciwstarzeniowo.

Olej z pestek malin - szybko sie
wchlania, nie zapycha poréw i dziala
jak naturalny filtr przeciwstoneczny
(ale nie zastepuje SPF). Nadaje skorze
zdrowy polysk i ja uelastycznia.
Ekstrakt z ogorka — chlodzi, od$wieza
i delikatnie rozjasnia, jest wiec ideal-
nym skladnikiem porannych kosme-
tykow, przywracajac cerze wypoczety
wyglad.

Miéd i propolis — wspieraja regenera-
cje skory, dzialaja antybakteryjnie
i przeciwzapalnie, a przy tym przy-
wracaja gtadko$¢ i migkkos¢.

Olej ze stodkich migdatéw - popra-
wia koloryt cery. Wspiera utrzymanie
nawilzenia i zapobiega utracie wody
z naskorka.

Owies — koi podraznienia i wzmacnia
bariere hydrolipidows. Swietny dla cer
suchych i wrazliwych.

Olejki z cytrusow (pomarancza, man-
darynka, bergamotka) — uzyte w ko-
smetykach rozswietlaja i delikatnie
ztuszczaja, przywracajac skorze pro-
mienny wyglad.

Maslo shea i olej jojoba - cho¢ koja-
rzg si¢ z zima, sg $wietne takze wiosng
- zwlaszcza w kosmetykach do ust
i dfoni. Pomagaja odbudowac¢ skére po
chtodnych miesigcach. ®
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Poczatek wiosny to czas totalnej odnowy — zabiegéw, ktére przywracaja
jedrnosé, blask i energie skorze, poprawiaja owal twarzy, modeluja sylwetke
1 wspieraja walke z cellulitem. Od czego zacza¢ i co wprowadzié do
pielegnacji, podpowiada dr Anna Platkowska, dermatolog, ekspert medycyny

estetycznej i zalozycielka kliniki Anclara w Warszawie. TEKST: Katarzyna Brzeska
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ANNA PLATKOWSKA

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

Wiosna skdrabywa przesuszona, szara
ipozbawionablasku. Jakie zabiegi
gabinetowe przywrdca jej energie
ijedrno$c?

Swietnie sprawdzajg sie te nawilzajace
i rewitalizujace, takie jak mezoterapia
iglowa lub bezigtowa, ktora dostarcza

potezng porcje kwasu hialuronowego

i witamin bezposrednio w glab naskor-
ka. Popularne sg peelingi chemiczne
o tagodnym dzialaniu, ktére usuwajg
martwy naskorek, stymuluja odnowe
komoérkows i poprawiaja koloryt skory.
W zwiekszeniu jedrnosci i napiecia
$wietnie sprawdzaja sie zabiegi z wyko-
rzystaniem fal radiowych i ultradzwie-
kéw, ktore stymulujg produkeje kolage-
nu i elastyny. Efekt? Promienna, sprezy-
sta skora, gotowa na wiosenne dni.

Wiosng chcemy zadbac nie tylko
otwarz,ale réwniez o cialo. Czy sa
zabiegi, ktore jednocze$nie modeluja
sylwetke i wspieraja walke z cellulitem?
Wiele nowoczesnych procedur taczy te
dwa cele, na przyktad zabiegi z wyko-

rzystaniem fal ultradzwiekowych i ra-
diowych oraz masazu podcisnieniowe-
go i drenazu limfatycznego (endermolo-
gia). Rozbijaja tkanke tluszczowa, sty-
mulujg krazenie i poprawiaja przeplyw
limfy, co wspiera wygladzenie skéry,
zmniejsza efekt ,,skorki pomaranczo-
wej” i redukuje tkanke thuszczows. Aby
osiaggna¢ widoczne i trwale rezultaty,
najlepiej stosowacd te zabiegi w serii,
w odstepach rekomendowanych przez
specjaliste, zwykle co 1-2 tygodnie.

Po zabiegach w gabinecie bardzo
wazna jest pielegnacja domowa. Jakie
produkty stosowa¢, aby wzmocni¢
efekt procedur i przyspieszy¢

regeneracje skory?

hebe.pl  hebe 47




PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ W GABINECIE

EMOTOPIC

Love fiya

LAGODZACY KREM
HA EGZEME MED*
do twarzy | ciata

10%

D-panthenclu
'w plance

TYLKOW hebe
w
——
{ 7
S

l, 99%

Zelaloesouy do 'iwmya caha

Alma ¥

FACE & BODY ALOE GEL
NUTRITIVE BODY BUTTER =
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Unique Nourishing Blend
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DERMEDIC
HYDRAIN

ULTRA-HYDRATING BODY BUTTER P

6 EAU THERMALE

1.ZIAJA MED kuracja po zabiegach,
regenerujaco-nawilzajace serum do ciata,
400 ml, 30,99 zt, 100 mi=7,75 zt
2.EMOTOPIC Med+, wyréb medyczny:
fagodzacy krem na egzeme do twarzy i ciata,
75 ml, 50,99 zt, 100mi=67,99zt 3.ZIAJA
10% D-panthenolu w piance, 150 ml,
22,99 7t, 100 mI= 15332z 4. APIS Aloe Vera,
zel aloesowy do twarzy i ciata, 300 ml,
42,99 7t, 100ml=14,33zt 5. ALMA K. odzywcze
masto do ciata, 250 ml, 87,99 zt, 100 ml =35,20 zt
6. DERMEDIC Hydrain, masto do ciata,
225 ml, 69,99 7, 100 ml=31,11 z
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Po zabiegach najwazniejsze jest dostar-
czenie skorze odpowiedniego nawilze-
nia i ochrona bariery naskérkowej —
bez wzgledu na to, czy méwimy o sko-
rze twarzy czy ciata. Warto stosowac
kremy lub sera bogate w kwas hialuro-
nowy, ceramidy i peptydy, bo sktadniki
te wspierajg odbudowe struktury skory
i poprawiaja jej elastycznos$¢. Produkty
tagodzace - z alantoing, pantenolem,
ekstraktem z nagietka lub wakroty
azjatyckiej — pomagaja zminimalizo-
waé podraznienia i zaczerwienienia.
Wazne jest tez stosowanie filtréw SPF,
poniewaz skéra po zabiegach jest bar-

dziej wrazliwa na promieniowanie UV.

Jakie substancje pomagaja

utrzymac jedrnosci elastycznos¢
ciala po zabiegach modelujacych
iantycellulitowych?

Sprawdzg si¢ tu takie sktadniki, jak ko-
feina (stymuluje mikrokrazenie),
L-karnityna (wplywa na metabolizm
tkanki tluszczowej), peptydy i kolagen
morski (wzmacniajg wiékna podporo-
we skdry) oraz oleje roslinne bogate
w kwasy omega-3 i -6, ktdre odzywiaja
i nawilzaja skore. Regularne stosowa-
nie preparatéw z tymi substancjami
wzmacnia efekty zabiegéw, poprawia

jedrno$¢ i elastyczno$é skory.

Jakich skladnikéw aktywnych

szuka¢ wkosmetykach do twarzy,

by wesprze¢ odbudowe naskorka

oraz nawilZenie i odzywienie skory?
Najwazniejsze sktadniki to kwas hialu-
ronowy (wiaze wode w naskdrku), pep-
tydy (stymuluja produkecje kolagenu),
witamina C (rozéwietla i dziata antyok-
sydacyjnie), niacynamid (redukuje za-
czerwienienia i wzmacnia bariere skor-
ng) oraz ceramidy i kwasy ttuszczowe

(wspierajg bariere lipidows).

Czyinna pielegnacje stosuje si¢

po zabiegach bardziej inwazyjnych,
ainng po tych mniej?

Po procedurach inwazyjnych skora wy-
maga tagodniejszych produktéw, o mi-
nimalistycznym skladzie, bez poten-
cjalnie draznigcych substancji. Po za-
biegach mniej inwazyjnych mozemy
stosowac kosmetyki aktywne o szer-
szym spektrum dzialania, np. serum

zretinolem lub maski odzywcze.

Jak czesto wykonywac zabiegi

na twarz i cialo w okresie wiosennym,
aby osiagna¢ widoczne efekty,
ajednoczesnie nie przeciazac skory?
Optymalna czestotliwo$¢ zalezy od ro-
dzaju zabiegu. W przypadku rewitali-
zacji twarzy i lekkich peelingéw che-
micznych zaleca si¢ serie co 2-4 tygo-
dnie. Zabiegi z uzyciem fal radiowych
lub ultradzwiekéw na cialo najlepiej
powtarzaé co 1-2 tygodnie. Kluczowe
jest obserwowanie skéry i unikanie
nadmiernego obciagzenia, aby nie wy-

wola¢ podraznien lub stanu zapalnego.

Jakie rytualy codziennej pielegnacji
sa najwazniejsze, aby utrzymac efekt
jedrnej, promiennej skory na dluzej?
Czy poleci pani jakies zabiegi do
wykonania w domu, by wesprzec
dzialanie tych profesjonalnych?
Podstawg sg oczyszczanie, nawilzanie
i ochrona przeciwstoneczna. Warto co-
dziennie stosowac delikatny zel lub
emulsje myjaca, serum aktywne dopa-
sowane do potrzeb skory, krem nawil-
zajacy 1 SPE. Raz, dwa razy w tygodniu
mozna zrobi¢ peeling enzymatyczny lub
polozy¢ maske nawilzajaco-odzywcza.
Dla ciala wsparciem beda masaze
szczotka, rollerem lub masaz dlonig —
poprawiaja krazenie i wspierajg dziata-

nie preparatéw antycellulitowych. @
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‘ PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ PIELEGNACJA CIALA

otyk to pierwszy jezyk, jakie-

go sie uczymy - uspokaja, po-

rzadkuje emocje, daje poczu-
cie bezpieczenistwa. W pielegnaciji ciata
dziata réwnie wielowymiarowo — po-
prawia kondycje skéry, pobudza kraze-
nie, wspiera drenaz, zmniejsza stres
i relaksuje po dtugim dniu. Masaz - na-
wet ten najprostszy, wykonywany w do-
mowym zaciszu — to narzedzie swiado-
mej troski o cialo i wspaniale uzupel-

nienie codziennej pielegnacji.

POD PRYSZNICEM
Najbardziej intuicyjna forma dotyku to
ta wykonywana wlasnymi rekami. Naj-
lepiej taki automasaz robi¢ podczas ka-
pieli lub prysznica, gdy skora jest roz-
grzana, miesnie rozluznione, a naczy-
nia krwionoéne naturalnie rozszerzone.
Sprawdza sie koliste ruchy, delikatne
ugniatanie, przesuwanie skory ku go-
rze, zawsze w kierunku serca lub we-
216w chlonnych (na szyi, pod pachami,
w pachwinach). To nic skomplikowa-
nego, ale wazna jest regularno$¢. Taki
masaz to chwila wyciszenia rdwniez dla
naszej gtowy, sygnal, Ze mozna zwolni¢
tempo.

Podczas automasazu najlepiej spraw-
dzaja si¢ mleczka pod prysznic, kremo-
we zele lub lekkie olejki do stosowania
na mokrg skdre. Zapewniaja poslizg,
nie obcigzaja i pozwalajg dfoniom pra-
cowac¢ plynnie, bez naciggania naskor-
ka. Efekt? Lepsze dotlenienie skory,

sprawniejsze wchtanianie skfadnikow

odzywczych z kosmetykow uzywanych

w trakcie zabiegu i poprawa jedrnosci.

Masaz zmienia kondycje skory i nastréj, wspomaga

SZCZOTKOWANIE pielegnacje i manualne techniki ujedrniania.
NA SUCHO

W trosce o cialo szczotkujemy, ugniatamy, masujemy
Szczotkowanie bywa przedstawiane ja-

ko nowy kosmetyczny trend, ale w rze- dlonimi albo barika. Pokochasz to! TEKST: Aleksander Perlinski

czywistoéci to rytuat znany od dekad.
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Wykonywane krétkimi, zdecydowany-
mi ruchami, przed kapiela, dziala jak
poranny reset dla skdry i ukladu ner-
wowego. Szczotkowanie daje wyrazny
zastrzyk energii, pomaga ,obudzi¢”
cialo i poprawia koncentracje.

Wazna jest kolejnos¢ dziatania — zaczy-
namy od stop i przechodzimy ku gorze
- i umiarkowany nacisk, bo ten zabieg
nie ma bole¢, on ma pobudza¢.

Efekt wida¢ na skorze do$¢ szybko: jest

wygtadzona i ma lepszy koloryt. Ado

tego ztuszczenie martwych komorek
naskodrka sprawia, ze cialo jest lepiej
przygotowane do przyjecia skladnikéw
z kosmetykow.

Po takim masazu skéra az prosi sie
o odzywienie, wiec dobrze siggna¢ po
bogatsze balsamy i kremy z lipidami,
masta roslinne lub oleje, ktére odbudu-
ja bariere ochronng naskoérka i zapobie-

gna jego przesuszeniu.

BODY CUPPING,

CZYLI BANKI W DLON!
Masaz gumowa lub silikonowa banka
(z ang. body cupping) to technika wy-
magajaca nieco wiecej uwagi, ale w za-
mian daje bardzo wyrazne efekty. Ban-
ka tworzy podci$nienie przez delikatne
zassanie skdry, co intensywnie sty-
muluje tkanki, poprawia mikrokraze-

nie i wspiera drenaz limfatyczny.
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1. HEBE PROFESSIONAL Rose Quartz Body Roller, kwarcowy roller do ciata, 1 szt., 79,99 z,
1s2t.=79,99zt 2. BEBIO COSMETICS naturalny oleozel do masazu ciata, 250 ml, 39,99 z,
100ml=16,00z 3.VIS PLANTIS relaksujacy olejek do masazu ciata, 200 ml, 22,99 z,
100ml=11,20zt 4.FERGIO BELLARO Malinowy sorbet, olejek do masazu, 200 ml,
19,99 z, 100mi=10,00zt 5.BEAUTIFLY B-Bubble Body, wyszczuplajaca elektryczna barika
masujaca, 1 szt., 599,00 71, 1 sz2t. = 599,00 2t

Efekt? Lepsze napiecie skory, poprawa
jej struktury i stopniowe zmniejszanie
widocznosci cellulitu. A do tego poczu-
cie glebokiego ,,rozruszania” ciala, ulga
w réznego rodzaju napieciach i - para-
doksalnie — §wietny relaks, mimo in-
tensywnodci tej techniki.

W tym rodzaju masazu wazny jest po-
§lizg, bo barika powinna gladko przesu-
wac sie po skorze, bez szarpania i zbyt
mocnego zasysania. Tu bezkonkuren-
cyjne sg oleje do masazu: gestsze, wol-
niej wchianiajgce sie, najlepiej z dodat-

kiem skladnikoéw wspierajacych mi-

SZYBKI RYTUAL UKOJENIA

To jedna z najprostszych, a jednoczesnie zaskakujaco skutecznych metod relaksu.
Wystarczy usias¢ po turecku pod prysznicem, nakry¢ ramiona i plecy grubym
recznikiem kapielowym i pozwoli¢, by sptywajaca woda stopniowo go dociazata.
Delikatny ciezar oraz ciepto dziataja na ciato podobnie jak kotdra obcigzeniowa -
wyciszaja uktad nerwowy, zmniejszaja napiecie miesni i pomagaja odcia¢ sie od
nadmiaru bodzcéw. Dla ciata to moment gtebokiego rozluznienia, dla skory szansa
na przygotowanie do dalszej pielegnacji, a dla glowy sygnat, ze mozna zwolnic

i bezpiecznie sie zatrzymacd. Kilka minut wystarczy, by oddech sie pogtebit, mysli
zwolnity, a napiecie dnia zaczeto ustepowac. To domowy rytuat relaksu

bez akcesoridw, ktdry dziata wiasnie wtedy, gdy najbardziej go potrzebujemy.

krokrazenie, takich jak kofeina, olejek

rozmarynowy oraz ekstrakty z alg.

USPOKAJAJACY
DOTYK

Nie kazdy masaz musi pobudza¢. Cza-
sem cialo potrzebuje dokladnie od-
wrotnego bodzca - sygnalu, ze jest bez-
pieczne i moze si¢ rozluznié. Przydadza
sie wtedy techniki obcigzeniowe, takie
jak delikatny ucisk dloni, przytrzymy-
wanie okreslonych partii ciata oraz ma-
saz z wykorzystaniem ciezszych tekstur.
Taki dotyk dziata kojaco na uktad ner-
WOWY.

W tego typu masazach mozna wyko-
rzysta¢ pachnace olejki eteryczne (kilka
kropli wymieszanych z mastem, olejem
lub balsamem). Dzialajg bardziej na
zmyst powonienia niz na skore, ale re-
laksuja i odprezaja. Dobrze sprawdzaja
sie tu bogate kremy, balsamy o otulaja-
cej konsystencji, a takze olejki o cie-
plych, relaksujacych nutach zapacho-
wych, takich jak wanilia, lawenda,

drzewo sandalowe. ®
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Zdjelismy czapki
po ciezkiej zimie,
wiec czas, by
zmeczonym wlosom
przywrocic objetosé
1 blask. Wiosna
warto postawic¢ na

regenerujace kuracje

i zabiegi z peptydami.

Niech nasze
zyskaja da
kondycje
pickne
TEKST: K

Cienkie, tamliwe,
matowe? Dziatay!

ardzo czesto wiosng nasze wlo-
sy sg ostabione, pozbawione
blasku, bardziej tamliwe i trud-
niejsze w stylizacji. To moment, w kto-
rym klasyczna pielegnacja bywa niewy-
starczajaca. Co robi¢ w tej sytuacji? Po-
stawi¢ na kosmetyki i zabiegi o charak-

terze trychologicznym. Sg one ukierun-

52 hebe

facebook.com/hebepolska

kowane na pielegnacje zaréwno wlo-
sow, jak i skéry gtowy. Trychologiczna
pielegnacja wloséw opiera si¢ bowiem
na prostym zatozeniu: zdrowe wlosy
zaczynajg sie od zdrowej skory glowy,
a regeneracja powinna przebiegac eta-
pami. Te etapy to: przywrdcenie réw-

nowagi hydrolipidowej, wzmocnienie

struktury wlosa i pobudzenie skory
glowy do lepszego funkcjonowania. Sa
one szczegdlnie wazne wiosng, gdy
wlosy wreszcie zostaty uwolnione spod
czapek. Stawiamy wtedy na kuracje re-
generujace, ktdre nie tylko poprawiaja
wyglad wlosow, ale rowniez wplywaja
na ich kondycje.
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ODBUDOWA
| REGENERACJA

Jednym z najbardziej obiecujacych
sktadnikéw wykorzystywanych w no-
woczesnych kuracjach trychologicz-
nych sg peptydy. To krétkie tancuchy
aminokwasow, ktore wspierajg procesy
regeneracyjne, wzmacniajg wtokno
wlosa i poprawiajg jego elastycznosé.
W pielegnacji wloséw cienkich i famli-
wych odbudowuja ich ostabiong struk-
ture, zwiekszajg odpornos¢ na uszko-
dzenia i poprawiajg ich jakos¢, bez ob-
cigzenia.

Wiosenne kuracje z peptydami czesto
acza dzialanie regenerujace z inten-
sywnym nawilzeniem. To szczegdlnie
istotne, gdy wlosy sa przesuszone i ma-
towe, a ich powierzchnia traci gtad-
ko$¢. W profesjonalnych kosmetykach
trychologicznych peptydy wspdtpracu-
ja z humektantami (substancjami na-
wilzajacymi), takimi jak kwas hialuro-
nowy, gliceryna i betaina. Zatrzymuja
wode we widknie wlosa, przywracajac
mu sprezysto$¢ i migkkos¢.

Réwnie waznym elementem wiosennej
pielegnacji s skladniki regenerujace
i wzmacniajace bariere ochronng wlo-
sow: ceramidy, fosfolipidy, fitosterole.
Wygladzaja powierzchnie wlosa, ogra-
niczajg puszenie i zwiekszaja naturalny
polysk. Dzieki nim wlosy lepiej sie
ukladaja, sg bardziej odporne na dzia-
tanie czynnikow zewnetrznych, a efekt

zdrowych pasm utrzymuje si¢ dluzej.

Z TROSKI
O SKORE GLOWY
Warto takze zwroci¢ uwage na piele-
gnacje skory glowy, ktora w pierwszych
miesigcach wiosennych czesto bywa
przesuszona i dodatkowo moze by¢ tez
przecigzona nadmiarem kosmetykow

stylizacyjnych. Zabiegi trychologiczne

polecane dla skory glowy coraz czesciej
obejmuja delikatne peelingi enzyma-
tyczne lub kwasowe, a nastepnie aplika-
cje ampulek i serum z peptydami, nia-
cynamidem, pantenolem czy ekstrakta-
mi roé§linnymi. Taka terapia poprawia
mikrokrazenie, wspiera naturalne pro-
cesy regeneracyjne skory i tworzy lep-
sze warunki do wzrostu zdrowych wio-
s6w. Dobrym wsparciem dla wloséw
i skory gtowy sg takze wcierki i sera
trychologiczne, ktére mozna wprowa-
dzi¢ jako kilkutygodniows kuracje
przejsciows, wladnie wiosng, gdy wlosy
potrzebuja intensywnej regeneracji

i odzywienia.

LEKKIE FORMULY
Jesli marzymy o przywréceniu wlosom
wigkszej objetoéci, ogromne znaczenie
ma dobor kosmetykdw o lekkich formu-
tach, ktore nie obcigzajg cienkich pasm.
W nowoczesnych kuracjach wiosennych
coraz czgsciej stosuje sie peptydy biomi-
metyczne, aminokwasy, proteiny, ale tyl-
ko te o niskiej masie czasteczkowej, oraz
sktadniki zwiekszajace elastyczno$¢ wio-
sow, ktore dziataja wzmacniajgco, ale nie
powoduja efektu sztywnosci. Dzieki te-
mu wlosy zyskuja naturalne uniesienie
u nasady i bardziej $wiezy wyglad. Wio-
sna to idealny moment, by potraktowac
wlosy bardziej $wiadomie i da¢ im do-
kladnie to, czego potrzebuja. Niestety
czesto przesadzamy z pielegnacja, chcac
dla wloséw jak najlepiej, a nadmiar
sktadnikéw, zbyt bogate, proteinowe for-
muly i silikony sprawiaja, ze efekt jest
zupelnie odwrotny — pasma sg przyklap-
niete i tracg witalno$¢. Zadbajmy o na-
wilzenie, odbudowe i wsparcie proceséw
regeneracyjnych, ale bez przesady. Niech
wlosy odzyskaja lekkos¢, objetos¢ i na-
turalny blask - dok}adnie to, o czym

marzymy na wiosne. ®

[}
o
[
=
=
(=]
x
-l
>
-

AROMASE

NIPER =

TRYCHO
HYDRATOR

naturals

PROTEIN
HAIR
CONDITIONER

ALL PORDSITY HAIR
BEGENTRATION

it Hair Ls

80% meel

TYLKOW hebe

1. YOSKINE intensywnie regenerujgca
odzywka do wtoséw, 200 ml, 49,99 7,

100 ml=25,00zt 2. BANDI PROFESSIONAL
peeling oczyszczajacy do skory gtowy,
100 ml, 49,99 zt, 100 mI = 49,99 zt
3.BOSKO COSMETICS nawilzajgca wcierka
do wioséw, 125 ml, 99,99 zt, 100 mi=79,99 zt
4. AROMASE peeling - ptyn oczyszczajacy
do kazdego typu skéry gtowy, 260 mli,
89,99 7t, 100 ml =34,61z 5. HEBE NATURALS
proteinowa odzywka do wtoséw kazdej
porowatosci, 200 ml, 17,99 z}, 100g=9,00 2t

6. YASUMI wzmacniajacy szampon
ograniczajacy wypadanie wioséw
i poprawiajacy kondycje skoéry gtowy, 350 ml,
79,99 7t, 100 ml= 22,85zt 7. HEALTH LABS CARE
trychopeeling oczyszczajacy do skéry gtowy,
100 ml, 89,99 zt, 100 mI = 89,99 zt
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TO NAS INSPIRUJE
/ NA NASZYCH POLKACH

2 PREMIERY

POZNAJ NASZE NOWOSC]

HEBE PROFESSIONAL

Naturalny rumieniec

Kremowy réz w sztyfcie Let's Go Cheeks Stick
Blush zapewnia promienne wykoriczenie
makijazu. Jego lekka, ale nawilzajaca formuta
optycznie wygtadza skére i podkresla policzki
naturalnym rumiencem. katwo sie rozprowadza
i doskonale wtapia w makijaz, zapewniajac
trwaty efekt bez plam i smug. Moze by¢
aplikowany réwniez na usta i powieki.
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Hebe Professional Let's Go Cheeks Stick Blush,
r6z do policzkéw w sztyfcie Rendez-Vous,
6,2 g, 49,99 zk, 100g=139,002

KARL LAGERFELD

Intensywny i z charakterem
Karl Ikonik Absolu to manifest stylu
zamkniety w ikonicznym flakonie

w ksztatcie sylwetki projektanta. Damska
kompozycja uwodzi soczysta wisnia,
rozkwita piwonig i jasminem, by na koricu
otuli¢ skdre kremowym, pizmowym
cieptem. Warto odkry¢ takze drzewno-
-korzenng wersje dla niego...

Karl Lagerfeld Karl Ikonik Absolu Woman,
woda toaletowa damska, 100 ml, 379 zt,100 mi=3792

PAESE

Rozswietlone spojrzenie

Selfglow to paletka cieni do powiek zamknieta

w wyjatkowym opakowaniu. Zawiera 9 cieni o réznym
wykonczeniu: matowym, metalicznym
oraz toppery w neutralnych bezach,
brazach i cieptych ztotach, ktére tworza
subtelny efekt soft glam. Przemyslana
kolorystyka pozwala na makijaz
day-to-night, a formuty z olejem perilla
i ekstraktem z piwonii pielegnuja skore.

Paese Selfglow, paleta cieni nude, 12,5 g,
= 99,99 zt, 1009=799,922
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HEBE NATURALS
Pobudzenie do odnowy

Rewitalizujacy peeling kwasowy z kwasem
szikimowym i sokiem z aloesu pobudza skére
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do odnowy, wygtadza ja i rozswietla. Pomaga
regulowac wydzielanie sebum. Delikatnie,

ale skutecznie usuwa martwy naskorek,
zapewniajac odczuwalna gtadkos¢ i migkkos¢.
Dziata rewitalizujaco, pozostawiajac skore
promienng i rozswietlona.

Hebe Naturals Revitalising Acid Peeling,
rewitalizujacy peeling kwasowy do twarzy, 30 ml,
31,99 zk, 100 mI=106,63 2

L'OREAL PARIS
Lekkos¢ BB i dtugotrwate krycie

Infaillible Fresh Wear Cushion Foundation od L'Oréal
Paris to podktad w poduszce, inspirowany K-Beauty. Ten
wyjatkowy produkt taczy w sobie niezwyklg lekkos¢

i komfort kremu BB z efektywnoscig
diugotrwatego krycia. Idealnie stapia
sie ze skorg, tworzac efekt wygtadzonej

cery. Dostepny w czterech
réznorodnych odcieniach.

L'Oréal Paris Infaillible Fresh
Wear, podkfad w poduszce,
100 neutral, 11 g, 99,99 z}, 100g=909,002

ALLVERNUM

Balsamiczna kompozycja
Perfumowany zel pod prysznic Tarragon &
Tonka wzbogacony zostat wodga termalng

z Pirenejow, zawierajaca ponad 40 mineratéw
i oligoelementéw, witaming B, pantenolem

i ekstraktem z lisci bambusa. Kompozycja
zapachowa zelu, przygotowana przez
francuskich perfumiarzy, zawiera m.in.
odswiezajacy anyz i cytryne, nuty fasoli
tonka, karmelu, bursztynu i wanilii.

Allvernum Tarragon & Tonka, perfumowany zel
pod prysznic, 200 ml, 16,99 z1, 100 mi=8502t



AVON

Zmystowa podréz —
Wyrusz w zmystowa podréz do
orientalnego $wiata Wschodu

z kremowym Zelem pod prysznic Oriental
Escape. Inspirowany wschodnia Azjg

: SENSES §

| ORIENTAL
a ESCAPE =

kwiatu pomaranczy i paczuli. Zawiera " TSHOWER
CREAM

otula ciato wyrafinowanymi nutami

naturalne ekstrakty, delikatnie pielegnuje
skore, zapewnia chwile relaksu i Swiezosci,

a jego opakowanie nadaje sie do
recyklingu.

Avon kremowy Zel pod prysznic Oriental
Escape, 500 ml, 16,99 z}, 100mi =340z

3 ORAL-B
| Delikatna dla dzigset

Szczoteczka elektryczna Oral-B iO Kids
dla dzieci 6+ zostata zaprojektowana
— we wspotpracy z lekarzami dentystami
i zapewnia delikatne oraz skuteczne
czyszczenie. Ma 3 tryby szczotkowania,
w tym przeznaczony specjalnie dla dzieci
tryb delikatny - bezlitosny dla préchnicy,
ale tagodny dla dzigset. Wyposazona
w 2-minutowy timer muzyczny, nagradza
po zakonczeniu szczotkowania.

Oral-B iO Kids Stitch, szczoteczka
elektryczna, 1 szt., 159,99 zk, 1szt.= 159,992t

MESOBOOST

Perfekcyjna cera
Mesoboost Aza Power to
innowacja w walce o perfekcyjng
cere! Krem, tonik i serum

z kwasem azelainowym dziafajg

eSS

kompleksowo, redukujac
niedoskonatosci, wygtadzajac

i matujac skore. Ich profesjonalna
formuta zmienia codzienng
pielegnacje w skuteczny rytuat
piekna.

AZA POWER
KREM DO TWARZY

BEBIO COSMETICS

Harmonia koloru
Odkryj subtelny blask i harmonie
koloru z naturalnymi tonerami ~
w piance beBIO Cosmetics. Lekka, ' b B|O
nieobciazajgca formuta zapewnia fatwa _

aplikacje i rownomierny efekt. :
Tonery dostepne sa w szesciu
odcieniach: Truskawkowy Blond,
Brzoskwiniowy Blond, Zimny Blond,

Ciepty Blond, Zimny Braz i Ciepty Braz. = [ i
Z tonerami beBIO Cosmetics poprawisz ‘15'__ P

ATURALNY 1
TOHER W PLANCE

kolor swoich wioséw w kilka minut.

e
Ric LONDE
— |

BEBIO Cosmetics naturalny toner
w piance, 120 ml, 29,99 zk, 100 mi=24,99

BEBIO COSMETICS

Koniec z puszeniem!

- Serum termoochronne In My Era
zabezpiecza pasma przed wysoka
temperatura do 220°C. Nawilza,
wygtadza i pozostawia wtosy elastyczne,
petne blasku, bez efektu puszenia. Dzieki
swojej lekkiej formule moze by¢ stosowane
na catej dtugosci wtosa. Szczegdlnie

be B |O polecane do wtoséw poddawanych
dziataniu wysokiej temperatury podczas
e&‘g suszenia, prostowania lub krecenia.

BEBIO Cosmetics In My Era, naturalne serum
termoochronne do wtoséw, 50 ml, 19,99 zt,
100 ml=39,982

ANNANI

Mtodsza jedrna skéra
Serum peptydowe z 1% peptyddow

miedziowych wspiera naprawe skory,
dziata przeciwstarzeniowo, poprawia
jedrnos¢, tagodzi stany zapalne i redukuje
przebarwienia. Czynnik wzrostu EGF

w stezeniu 1% stymuluje regeneracje,

wygtadza zmarszczki, a 10% Volufiline™
daje efekt lipofillingu — zwieksza gestos¢
i elastycznos¢, zapewniajgc mtodszy

wyglad skory.

Mesoboost Aza Power, krem do
twarzy, 50 ml, 84,99 zt, 100ml=16998 2z

Annani Wypetniajace serum peptydowe,
30 ml, 149,99 zt, 100 ml=499,97 2t
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ARTYKUL

SPONSOROWANY
UFC W HEBE

ULTIMATE FIGHTING CHAMPIONSHIP (UFC) TO GLOBALNA MARKA SPORTOWA | WIODACA NA SWIECIE
ORGANIZACJA MMA. DZISIAJ UFC PRZENOSI SWOJA SUROWA ENERGIE | DUCHA RYWALIZACJI DO SWIATA
ZAPACHOW. STWORZONE Z MYSLA O INTENSYWNOSCI OKTAGONU | MENTALNOSCI MISTRZOW KOMPOZYCJE
tACZA SILE, PRECYZJE | SUBTELNA ELEGANCIE.

Zatozone w 1993 roku UFC na nowo zdefiniowato sporty kontynentach. Znane z elektryzujacych wydarzen,

walki, gromadzac najbardziej utalentowanych zawodnikéw  ikonicznych zawodnikdw i silnej narracji nieustannie

z catego $wiata. Kierujac sie wartosciami doskonatosci, przesuwa granice sportu i rozrywki. Najnowszym krokiem
autentycznosci i nieustannego dazenia do wielkosci marki jest wejscie w Swiat zapachoéw - kolekcja wéd
zbudowato lojalng spotecznosc fandw na wszystkich perfumowanych dla Niego: Takedown i Ultimate K.O.

TAKEDOWN

To drzewno-morski zapach zamkniety w eleganckiej czerni,
inspirowany adrenaling wejscia do oktagonu. Swieze otwarcie
mandarynki, gorzkiej pomaranczy i akordéw morskich prowadzi

do serca z miety, czarnego pieprzu, wawrzynu i kardamonu. Baze
kompozycji tworza mech, biate pizmo i paczula, pozostawiajac trwaty,
meski $lad. Takedown to manifest dyscypliny, koncentracji

i niepowstrzymanej determinacji.

UrL peprymes

UrC peprymes

ULTIMATE K.O.
Bursztynowo-aromatyczno-drzewna kompozycja w intensywne;j
czerwieni - stodka, zmystowa i nokautujgco odwazna. Otwarcie
z kardamonu, lawendy i pomaranczy przechodzi w serce z szatwii
muszkatotowej, kwiatu pomaranczy i nuty toffi. Cedr, bursztyn
i evernyl buduja gteboki, dtugotrwaty finisz. Ultimate K.O.
celebruje niepowstrzymana site i petng kontrole.

Kolekcjonerskie flakony

Zapachy zamkniete zostaty w charakterystycznych flakonach w ksztatcie piesci - ikonicznym symbolu UFC i esencji

Swiata MMA. Czyni to z nich wyraziste, przyciggajace uwage obiekty i sprawia, ze z powodzeniem moga stac sie
kolekcjonerskim akcesorium dla fanéw sportéw walki i estetyki UFC.
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@ PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ ON W HEBE

APIS

NaTuRAL Ny cosuETICE

e |

1.NIVEA MEN Active Energy, zel pod
prysznic, 500 ml, 16,49 zt, 100 mi = 3,30zt
2. APIS Who's The Boss, zel pod prysznic
meski, 300 ml, 38,99 7, 100 mI = 13,00zt
° ° 3.'OREAL PARIS Men Expert Hydra
k Z Energetic, nawilzajacy krem do twarzy
/ l j QS a p le ggna C-./a przeciw oznakom zmeczenia meski, 50 ml,
50,99 t, 100 mI= 101,98 4. RADICAL MEN
wzmacniajacy szampon do wiosoéw
przeciw wypadaniu meski, 400 ml, 19,99 z,
100ml=5,00z 5.JOANNA Power Men,
wzmachniajaca wcierka do wioséw,
100 ml, 14,99 zt, 100 mI= 14,99zt 6. AA LAAB

Men, power-krem pod oczy przeciw
zmarszczkom i oznakom zmeczenia,
15 ml, 44,99 zt, 100 g = 299,93 zt
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Po treningu, dlugim dniu pracy albo aktywnym weekendzie cialo wysyla

jasny sygnal: czas na reset. Wtedy wchodza do gry kosmetyki dla mezezyzn

stworzone z mysla o regeneracji, energii i szybkim powrocie do formy. Efekt?

Swiezy zapach i realne dzialanie — oczyszczajace, wzmacniajace i odswiezajace.

el pod prysznic to dzi$ wiecej
niz mydfo w ptynie. Jego zada-
niem jest nie tylko dokladne
usuniecie potu, sebum i zanieczysz-
czen, ale rébwniez wzmocnienie natu-
ralnej bariery hydrolipidowej skory,

czyli krétko méwigc — ochrona.

ENERGETYCZNY PRYSZNIC
Innym zadaniem kosmetykéw dla ak-
tywnych mezczyzn jest dodanie ener-
getycznego ,,kopa”. Dlatego w formu-
tach produktéw myjacych pojawiaja sie
kofeina, Zen-szen, mentol, ekstrakt
z eukaliptusa — pobudzajg mikrokraze-
nie, dajg uczucie chlodzenia i wyraznie
stawiajg na nogi.

Dobrze dobrany zel zawiera substancje
nawilzajace, takie jak gliceryna lub
pantenol, ktére zapobiegaja uczuciu
$ciagniecia. W efekcie skora jest nie tyl-
ko czysta, ale takze elastyczna i gotowa

na kolejny ruch.

TEKST: Aleksander Perlinski
@

ZAPRACUJ NA TWARZ
Skora twarzy po wysitku fizycznym po-
trzebuje wsparcia réwnie mocno jak
miesnie. Na poczatek przyda sie odpo-
wiednie oczyszczanie. Warto siggaé po
kosmetyk bez mydta, alkoholu i po-
drazniajgcych substancji, za to z eks-
traktem fagodzacym podraznienia (na
przyktad z aloesu lub drzewa herbacia-
nego) i dodajacym energii (z owocéw
cytrusowych lub trawy cytrynowe;j).
Energizujace kosmetyki do pielegnacji
twarzy dzialajg wielokierunkowo: na-
wilzajg, redukujg oznaki zmeczenia
i pomagaja komorkom skory szybciej
sie regenerowa¢. Skladniki? Kofeina
i niacynamid poprawia mikrokrazenie
i koloryt cery, kwas hialuronowy zwia-
ze wode w naskérku, a peptydy i wita-
mina C zwigksza produkeje kolagenu,
wygladzajac drobne zmarszczki.

Raz na tydzien warto zrobi¢ peeling en-

zymatyczny. Pomoze wygladzi¢ naské-

rek, pozby¢ sie martwych komoérek
i oczysci¢ pory. I jeszcze cos pod oczy —
warto w nich szuka¢ escyny lub eks-
traktu z kasztanowca, ktére zmniejszaja

podpuchniecia i cienie.

PIEKNE WLOSY

Po intensywnym treningu oczyszczenia
potrzebuje takze skora glowy. Zrobia to
szampony energizujace, a do tego po-
budzg mieszki wlosowe i wzmocnig ce-
bulki. W skfadach kroluja kofeina, bio-
tyna, cynk oraz ekstrakty roslinne, ta-
kie jak mieta pieprzowa i rozmaryn -
poprawiaja ukrwienie skory gtowy
i dajg uczucie $wiezosci. Przy proble-
mach z tupiezem pomoga pirokton ola-
miny, kwas salicylowy i olejek z drzewa
herbacianego - dzialajg przeciwgrzybi-
czo i reguluja wydzielanie sebum.

Dobrze dobrany szampon to nie tylko
czyste wlosy, ale i komfort skory gltowy,

ktdry czué przez caly dzien. @

WALKA O SWIEZOSC
Czy wiesz, ze dezodorant i antyperspirant to nie to samo?

Ten pierwszy neutralizuje zapach potu, zawiera substancje
antybakteryjne, na przyktad alkohol, triklosan lub ekstrakty roslinne,
ktére hamujg rozwdj bakterii odpowiedzialnych za nieprzyjemny zapach.
Antyperspirant idzie krok dalej, bo dzieki solom aluminium ogranicza
wydzielanie potu, blokujac czasowo ujscia gruczotéw potowych.
Dezodorant sprawdzi sie na co dzien i po lekkiej aktywnosci,

a antyperspirant przy intensywnym wysitku, duzej potliwosci lub
w sytuacjach, gdy swiezy zapach musi wytrzymac naprawde dtugo.

ABHR DRY & FRESH

PERFUME QUALITY SCENT -

1. GARNIER MEN antyperspirant w kulce meski, 50 ml, 17,99 zt, 100ml=35,98zt 2. FA MEN Invisible Power 48H, dezodorant meski w sprayu,
150 ml, 12,99z, 100mi=8662 3.0LD SPICE Whitewater, antyperspirant w zelu meski, 70 ml, 21,99 zt, 100 ml = 31,49 zt
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Dobierz swoj odcien
Credi§

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

Tegoroczne trendy na wiosne i lato sa jak koszyk pelen prezentéw - kazda z nas

znajdzie w nim co$ dla siebie. Maksymalistki ucieszy feeria koloréw w ubraniach
1 makijazu. Romantyczki dostang kwiatowe wzory, zwiewne fasony i rozwiane loki.
Wielbicielki umiaru uraduje maslana cera, naturalne usta i proste, cho¢ efektowne

fryzury. Klucz jest jeden: autentyczno$é! TEKST: Agnieszka Majewska
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PRZEGLADRKA
/ MODA

Ponad snieg bielsze. ..

Nie oszukujmy sie: zima

najczesciej wybieramy szarosci,
czern i granat. Dlatego wiosna
§ s - nalezy do bieli! W tym sezonie

projektanci prébuja nas jednak

troche zaskoczy¢ - liczy sie

£ ; o nie tylko kolor, ale i kréj. Dlatego
i zamiast klasycznej bialej koszuli
wybierz satynowa lub jedwabna

zakladang przez glowe (Chanel)

albo taka z rozlozysta baskinka
(jak z wybiegu Stelli McCartney).

Modne sg takze wszelkie biate

sukienki, miedzy innymi lejace

sie midi od Saint Laurent
i fredzelkowe mini
od Stelli McCartney.

STELLA McCARTNEY

.

DO L ATA

W tym sezonie kolekcje kreator6w mody pelne sa koloréw, zwiewnych fasonéw
i kwiatowych motywéw. W trendach pojawily si¢ ubrania w stylu surferskim
1 urocze fartuszki. To szalenstwo tonujemybialymi sukienkami i koszulami oraz

kurtkami w odcieniu khaki. Wéréd @odatféw kroluja fredzle 1 dlugie naszyjniki.
: TEKST: Dorot; Na:i};i_iorowska-Wréblewska
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7 kuchni na wybiegi
To jeden z najbardziej zaskakujacych trendéw tego sezonu
lansowany przez Miu Miu. Fartuszki, ktére przypominajg te
noszone przez nasze babcie, dzi$ sa efektownym
uzupelnieniem nowoczesnego, eleganckiego looku.
Uwodza szykiem retro i bezpretensjonalnoscia —
w nieoczywisty sposob pasujg do klasycznych zestawdw
w odcieniach czerni, bieli i szarosci. Wykonane z materialow
w print kojarzacy si¢ z wzornictwem lat 70., ozywiaja
stonowane stylizacje. Jesli gdzie$ zawieruszyl ci sie babciny

fartuszek w kwiaty z falbanka, daj mu teraz drugie zycie.
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Zwisajqce niteczki,
zwiewne paseczki
Sezon wiosna-lato 2026 pokazuje,
ze liczy sie tekstura. Drapowania,
falbany i fredzle nadajg ubraniom
tréjwymiarowosc¢. Te ostatnie
sprawiaja, ze kurtki, bluzki, torebki
i inne dodatki wygladaja bardzo
efektownie, zwlaszcza w ruchu.
Zapomnij o minimalizmie!
Ulla Johnson proponuje sukienki
z obnizanym stanem, ktérych
cala dolna cze$¢ sktada sie
z ,fruwajacych” niteczek,

a Stella McCartney lansuje torebki
z fredzlami ciagnacymi sie
po ziemi. Malo praktyczne,
ale jakze piekne!

hebe.pl hebe 63



w\/
&

/ MODA

064 hebe

% PRZEGLADARKA

facebook.com/hebepolska

Militarna zielen
Tej wiosny soczysta zielen
zastepujemy odcieniem
khaki. Jednak tylko kolor
jest tu wojskowy, bo styl
ubran - zdecydowanie
swobodny i beztroski.
Chociaz projektanci
proponuja wszelkie czeéci
garderoby w tym odcieniu,
gdybys$ musiata wybra¢
tylko jedng - postaw na
kurtke. Giorgio Armani
lansuje proste, lekko
oversizowe kroje, a Chloé
proponuje bufiaste rekawy
i bombkowe fasony.

W trendach dominuja
total looki w kolorze
militarnej zieleni, ale ten
odcien §wietnie wyglada

réwniez z bielg i bezami.
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I ksplozja kolorow
Nowoczesne surferki nie
nosza szortoéw i klapek,
ale inspirowane kostiumami
kapielowymi bluzki i tuniki
oraz niebanalne sukienki
mini. Liczy sie fantazja!
Kroje sa nieoczywiste,

a wzorzyste tkaniny
zaskakuja zestawieniami
kolorystycznymi. Warto
zainspirowac sie pokazem
Chloé, na ktorym pojawity
sie oryginalne drapowania
i marszczenia oraz szerokie
falbany. Polacz je z biela

i duzymi kwiatowymi
kolczykami, a zyskasz
najmodniejszy look

tej wiosny.

Od szyi do pasa
Taka jest najmodniejsza dtugos¢ naszyjnikow
na nadchodzgce wiosne i lato. W trendach sg
te koralikowe (Tory Burch), z peret (Chanel)
oraz takie na rzemykach (Coach). Wazne,
aby dot docigzata efektownych rozmiaréw
zawieszka — moze to by¢ nawet minitorebka
lub portmonetka. Takie naszyjniki najlepiej
zestawiac na zasadzie kontrastu z odcieniem
koszuli, topu lub sukienki: ciemne z jasnymi,
jasne z ciemnymi - tylko wowczas staja sie

na tyle widoczne, by zrobi¢ wrazenie.
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SEZON

konlrastow

W trendach na
tegoroczna wiosne i lato
kazda z nas znajdzie co$
dla siebie. Minimalistki,

ktore kochaja swoja
urode taka, jaka jest,
ucieszy zwrot ku
naturalnoéci — ,,maslana”
cera i neutralne usta.
Maksymalistki uraduje
feeria kolorow, ktéra
pozwala wyjs¢ poza
schematy i bawi¢ si¢
makijazem. Jedna zasada
pozostaje bez zmian —
ta najwazniejsza. Liczy

sie autentycznos¢!

Ekspertka:
ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

68 hebe
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ho¢ $wiat mody pedzi nie-
ustannie, sezon wiosna-lato
2026 przynosi nam kompro-
mis, na ktory czekaly$my od lat. Z jed-
nej strony celebrujemy absolutng natu-
ralnos¢ i zdrowy blask skory, z drugiej

- pozwalamy sobie na artystyczne sza-

lenstwo w makijazu oka. W nadcho-
dzacych miesigcach zapomnij o ciez-
kich matach, mocnym konturowaniu
i przerysowanych brwiach. Nadchodzi
era butter skin (maslanej cery), pastelo-
wych spojrzen, delikatnych ust. Maki-

jaz przestaje by¢ kamuflazem.

Festiwal wyrazistych kolorow

Sezon wiosna-lato 2026 to wielki powrét kolorystycznego

maksymalizmu. Juz nie boimy si¢ barw, ktore kiedy$ uwazano za trudne.

Lawenda i gleboki fiolet? To absolutni krélowie nadchodzacych miesigcy.

Fioletowe cienie i maskary cudownie podkreslaja kazda teczowke —

zielona wydobywaja, a bragzowa poglebiaja. Blekit nieba i kobalt?

Oczywiscie! Nosimy go w formie matowych plam koloru na powiekach

lub jako mocny akcent w linii wodnej. Energetyczny r6z? Tak - i to

od pudrowego marshmallow po neonows fuksje! R6z laduje nie tylko

na policzkach, ale takze - a nawet przede wszystkim - na powiekach.

AUBERGINE -

1. MIYO Girl Boss,
paleta cieni do
powiek, 13 g, 71,99 zt,
100 g = 553,77 zt

2.COLOR CARE
Very Peri,
paleta cieni do
powiek wegariska,
22,59,17590 ,
100 g = 781,78 zt
3.HEAN Color,
minitusz do rzes
aubergine,
6,5 ml, 23,99 7,
100 ml = 369,08 zt

TYLKO ONLINE
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ANNA SUI

Boisz sie petnego makijazu
w btekicie? Na cata powieke natéz
neutralny, bezowy, Swietlisty cien,
a jedynie w wewnetrznym i zewnetrznym

kaciku oka dodaj odrobine intensywnego

kolorowego cienia. Catos¢ rozblenduj.
Ten drobny barwny akcent
natychmiast rozswietli spojrzenie,
a makijaz pozostanie
w trendach.
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Jedli chcesz optycznie
powiekszy¢ oczy i dodac spojrzeniu
lekkosci, narysuj kreske na gérnej
powiece, wyciggajac ja lekko ku skroniom.
Uzyj do tego miekkiej kredki w kolorze brazu,
a nastepnie delikatnie rozblenduj krawedzie
pedzelkiem z minimalng iloscig brazowego
cienia (ale w jasniejszym odcieniu
niz kredka). To najszybszy sposéb
na réwna i szybka kreske.

70 hebe facebook.com/hebepolska
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ocne spojrzenie
W centrum uwagti
W tym sezonie makijaz oka zyskuje

na znaczeniu, ale wcigz pozostaje
lekki i nowoczesny. Modne sa
miekkie linie, rozblendowane cienie
skupione na goérnej powiece oraz
subtelne kreski, ktore podkreslaja
ksztalt oka, ale nie dominujg nad
calg stylizacja. Rzesy wygladaja
naturalnie, ale s3 wyraznie
zaznaczone. Jak uzyskac taki efekt?
Jedna lub dwie warstwy tuszu
pozwola otworzy¢ spojrzenie i doda¢é
mu glebi. Trend ten sprawdzi si¢
zar6wno na co dzien, jak i w bardziej

wieczorowych wersjach.

| TYLKOw hebe

1. HEBE PROFESSIONAL Line Styler
Automatic Eye Pencil, automatyczna
kredka do oczu brown, 0,3 g,
18,99 7}, 100 g = 6330,00
2. HEBE PROFESSIONAL Just Glow
Highlighter, rozswietlacz
do twarzy champagne, 10 g,
26,99 7t, 100 g = 269,90 zt
3. MAYBELLINE NEW YORK
Lash Sensational Sky High,
wydtuzajacy tusz do rzes black,
7,2 ml, 59,99 7t, 100 mI = 833,19zt
4. HEBE PROFESSIONAL Satin Pearl
Eyeshadow, rozéwietlajacy cien do
powiek 31 whipped, 1,2 g, 18,99 7,
100g=1582,502t 5. PAESE Selfglow,
paleta cieni do powiek nude, 12,5 g,
99,99 7t, 100 g = 799,92 zt
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wmalistyczne usta
Przy mocno podkreslonych oczach
twarz potrzebuje balansu. Dlatego
odstawiamy na boczny tor ciezkie
matowe pomadki. W tym sezonie
krdluja balsamy koloryzujace,
lekkie farbki (lip tint),
przezroczyste blyszczyki oraz
odzywcze olejki. Kolorystyka?
Bliska naturalnej barwie ust:
brudny réz, ciepta brzoskwinia,

delikatne beze typu nude.

MISSHA

LAURA BIAGIOTTI

1. MISSHA M Perfect Cover, krem BB
z filtrem SPF 42/PA+++ do twarzy
23 natural beige, 20 ml, 32,99 z,
100 ml=164,95zt 2. HEBE PROFESSIONAL
Sheer Glow Lip Oil, olejek do ust
03 praline, 8,5 g, 19,99 zt, 100 g = 235,18 2t
3. HEBE PROFESSIONAL Contour Stay
Lip Liner, dtugotrwata konturéwka
do ust 03 natural pink, 0,3 g, 19,99 ,
100 g=666,33zt 4. HEBE PROFESSIONAL
Let’s Go Cheeks Stick Blush, r6z do
policzkéw w sztyfcie rendez-vous, 6,2 g,
49,99 7,100 g =806,292t 5.CLARESA
Care All Day, intensywnie regenerujaca
zelowa maska do ust vanilla cherry,
84,2599 7 100g=324,882

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

/2 hebe facebook.com/hebepolska

Trik

Aby uzyskac¢ najmodniejszy efekt
sezonu, natéz odrobine kosmetyku
tylko na srodek warg, a nastepnie
delikatnie go ,rozklep”. Efekt? Naturalne usta
bez nadmiaru kosmetyku. Unikaj mocnego
konturu, a jesli juz uzywasz konturéwki,
krawedzie warg niech pozostang miekkie
i lekko rozmyte. Na koniec nat6z odrobine
bezbarwnego olejku, aby dodac
ustom objetosci i ,maslanego”
wykonczenia.



-FVELINE

COSMETICS

- :_'1'
P % p-
o ey
- 7 & o
Nt g g 7 -
=i J..z:f o
. R ool o
P i
..
/ -~
o~ -

-

NIEZAWODNA - -
 TRWALOSC | LEKKOSC

* Eveline Cosmetics za NielsenlQ, Panel Handlu Detalicznego, Cata Polska (Drug), sprzedaz wartosciowa w zt, sprzedaz ilosciowa w sztukach, w sumie okreséw
Tydzien 48°2024-Tydzien 47°2025, suma kategorii: Eye Make-up, Lip Make-up, Nail Make-up i Colour Cosmetics Kit (Prawa autorskie © 2025, NielsenlQ)
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Zamiast naktadac rozswietlacz
na koniec, wymieszaj odrobine tego

kosmetyku w wersji ptynnej z baza

pod makijaz lub kremem nawilzajacym.
Natéz mieszanke na calg twarz, a dopiero

potem punktowo wklep lekki krem BB.
Dzieki temu blask nie bedzie ,lezat”
na skorze, ale sprawi takie
wrazenie, jakby wydobywat

sie z jej gtebi.

TYLKOW hebe
-

TYLKOW hebe
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professional

RADIANT FINISH
LOOSE POWDER

00801279

TYLKOW hebe

1.NYX PROFESSIONAL MAKEUP Jumbo
Highlighter Stick, rozswietlacz w kredce
do twarzy coconut cake, 2,7 g, 45,99 7,
100g=170333z 2.NEO MAKE UP Intense
Serum llluminating Primer, rozéwietlajaca
baza pod makijaz, 5 g, 61,99 #,

Cera, ktora promienieje od srodka

Najwazniejszym trendem nadchodzacego sezonu jest bez watpienia

maslana cera. To ewolucja znanych nam wczesniej trendéw glass

MAX MARA

skin i glazed donut, ale w znacznie bardziej miekkim, satynowym
wydaniu. Tej wiosny rezygnujemy z ekstremalnego, ,mokrego” 100g=20663zt 3. HEBE PROFESSIONAL
Let’s Glow Stick Highlighter, rozswietlacz

, . . do twarzy w sztyfcie moonlite 6,2 g,
wykoniczenie, ktére imituje teksture luksusowego, gestego kremu. 49,9974, 1009=806,292 4. HEBE PROFESSIONAL

btysku, ktory czesto wygladat sztucznie. Teraz stawiamy na

Skéra ma wygladac na doskonale nawilzong, elastyczng i wypoczeta Radiant Finish Loose Powder,

- jak po tygodniowym urlopie w spa. rozswietlajacy sypki puder do twarzy,
79,2999 7 100g=428432

/4 hebe facebook.com/hebepolska
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BUILDER GEL UV/LED
SILA KONSTRUKCIJI, tATWOSC PRACY

QEASY
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BUILDER GEL UV/LE

MILKY PINK MILKY WHITE

FRENCH PINK NATURAL
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EFEKTOWNIE +
1z charaklerem

Wiosenne trendy fryzjerskie maja jedna wspélna ceche — fryzury wygladaja
$wietnie, a ich wykonanie nie wymaga godzin spedzonych przed lustrem.
Inspiruja si¢ moda, popkultura i naturalng struktura wloséw, zostawiajac
przestrzen na indywidualnosé. Podkreslaja rysy twarzy, osobowosé
i... nastréj. Oto cztery najwazniejsze kierunki, ktore tej wiosny wyraznie
widaé¢ na wybiegach, w kampaniach i na ulicach Paryza, Mediolanu

i N OWGgO J OI'kll. TEKST: Katarzyna Brzeska

e
2 4
3 3
2 1
Va fali ruralnosé B A MARC AR
/va jalt — naturatnosc
. . = stcl.TS‘“
na pierwszym planic & Ccu
Wiosna wyraznie sprzyja falom ﬂum LROXEY
i delikatnym skretom, modna jest iy St N
Cen e
naturalno$¢, wlosy maja sie uktada¢ U £ Gl P ot
»PO swojemu”, nie wymagajac =
how Wit rae Tz
przesadnego stylizowania. Najwazniejsza ,_‘.“L_ gt
staje sie pielegnacja — nawilzenie, ochrona BEEGERT mmmsis m"'(l‘:‘;':;'
przed puszeniem i kosmetyki, ktore - ﬁﬁj'ul.:.y“
o ek TOI
podkreslaja skret, a nie go usztywniaja. s Curts For Dags L |
For Dases Curts T Rl

Do stylizacji fal najlepsze sg kremy

—

i zele, lekkie pianki oraz odzywki

bez sptukiwania. Wtosy nie lubig ciezkich
1.YOLYN zel utrwalajacy fale i loki, 200 ml, 17,99 zt, 100 mi=9,00 2t

2. ’OREAL PROFESSIONNEL PARIS Curl Expression, pianka
ktore moga je przesuszac. Stylizacja do wtoséw kreconych 10w 1,250 ml, 131,99 zt, 100 mi=52,80 2t
palcami’ ugniatanie na mokro i suszenie 3. MARC ANTHONY Strictly Curls, mleczko do wioséw
podkreslajace loki i chroniagce przed wilgocia, 245 ml, 54,99 #t,
100 ml=22,442 4. NIOXIN Density Defend, pogrubiajacy mus
do uktadania wtoséw, 200 ml, 119,99 zt, 100 mI = 60,00 zt

silikonoéw i nadmiaru alkoholu,

dyfuzorem lub naturalne schniecie
to w tym sezonie najprostsza droga

do modnych, sprezystych fal.

hebe.pl hebe 77
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1. MOROCCANOIL Luminous
Hairspray, delikatny lakier
z efektem nabtyszczenia
do wioséw, 330 ml, 127,90 7,
100 ml=38,75zt 2. WELLA
Deluxe Silky Smooth,
wygtadzajacy lakier do
wiosow, 250 ml, 24,99 7,
100ml=10,00z 3.JANTAR
Style It, ultrawygtadzajacy
zel do wtoséw z esencja
bursztynowa, 150 ml,
16,99 7t 100 ml= 11,33z
4. ALTERNA My Hair My
Canvas, pianka do wtoséw
o dziataniu rozswietlajgcym
i wygtadzajacym, 211 ml,
169,00 zf, 100 ml = 80,09 zt

GIAMBATTISTA VALLI

i

ULTIMATE STYLING & P

MOROCCANOIL,

FIMISH 4
11T
e
Na mokro — :
S . ;e . . MY HAIR MY
efekt jak swiezo spod prysznica CANVAS
Efekt ,wet look” (mokrych wloséw) to jeden z najmocniejszych trendéw sezonu. SHINE ON

DEFINING FOAM
with batasbeal caviat

e S b P
ok S Enpomma Suhabecs

kige /500 ‘

Moze by¢ bardzo wyrazisty — z wlosami gtadko zaczesanymi do tytu, I$nigcymi,
wygladajacymi jak lakierowane - albo subtelniejszy, tylko z ,mokrymi” koncéwkami
lub podkreslong zelem wyrazng struktura kosmykoéw. Sekret takiego uczesania tkwi

w kosmetykach. Brylantyna, elastyczny zel lub pasta, kremy stylizujace z potyskiem,
olejki silikonowe pozwalajg stopniowac efekt — od delikatnego blasku po pelne ,,mokre”
wykonczenie. Najlepiej aplikowac je na wilgotne wlosy, a potem modelowa¢ palcami
lub grzebieniem o szerokich zebach. Ten trend §wietnie wyglada przy krétszych fryzurach

i wlosach potdtugich, ale sprawdzi sie tez na dtugich pasmach.

78 hebe facebook.com/hebepolska



KO LO R Schwzkopf Nowos¢
Z PIELEGNACJA, '~
NA KTORA
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Aktorka, modelka

< Chroni przed uszkodzeniami
na kazdym etapie koloryzagji

< Do 100% pokrycia siwych wtosow X svystew

CHRONI PRZED USZKODZENIAMI
W TRAKCIE KOLORYZACIJI

< Swietlisty, rownomierny kolor

/ Dostepna w 18 odcieniach (N PP
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Black or white?

W tym sezonie kroéluja skrajnosci.

Z jednej strony gteboka, smolista czern,
intensywna, btyszczaca, niemal
graficzna, a z drugiej — platynowy,
chtodny blond balansujacy na granicy
bieli. Te kolory Swietnie wpisuja sie

w tegoroczne minimalistyczne trendy

i wyraziste fryzury. Dobrym punktem
odniesienia sa tu Anya Taylor-Joy,

ktéra od lat jest wierna blondowi

o niemal porcelanowym odcieniu,

oraz Jenna Ortega, znana z serialu
+Wednesday” - ikona wspétczesnej,
perfekcyjnej czerni. Efekty takich -
odwaznych koloryzacji potrafig by¢ Na su[)el
spektakularne i bardzo nowoczesne, k()(?ZJC[, “’QZ])” / w[qzam'a
ale zanim zdecydujesz sie na czern

lub biel, pamietaj, ze to kolory
wymagajace bardzo dobrej pielegnacji.

DHRUV KAPOOR

Wigzania wracajg, ale w mniej oczywistej formie. Najmodniejsze to mate
koczki baletnicy, nisko osadzone supty oraz konskie ogony skrecone
wokot wlasnej osi i przypiete wsuwka. To fryzury, ktore wygladaja jak
zrobione od niechcenia, ale w rzeczywistosci sg przemyslane. Niektore

z nich - szczegdlnie te z gtadko zaczesanymi wlosami - wymagaja
precyzji. W wersji eleganckiej wlosy warto wygtadzi¢ serum lub kremem
dyscyplinujacym, zwigzaé nisko i zawina¢ w gtadki koczek. W wersji
bardziej swobodnej wystarczy odrobina sprayu teksturyzujacego, luzne
zwigzanie i szybkie skrecenie w wezelek, z ktérego moga wymykac sie
pojedyncze pasma. To idealna fryzura na dni, kiedy chcemy wyglada¢
stylowo, ale bez przesadnego wysitku.

2 3 1.WELLA Wellaflex Frizz
| Smoothing Air-Dry,
krem wygtadzajacy
puszace sie wlosy,
150 ml, 27,99 7,
100ml=1866z 2.INDOLA
Innova Styling, mocna
pianka do wioséw,
200 ml, 56,99 z,

100 ml=28,50zt 3.SESSIO
Hery by Berry,
krem wygtadzajacy do
wioséw, 100 ml, 17,99 zt,
100ml=17,992zt 4.NIVEA
Diamond Gloss,
lakier do wioséw, 250 ml,

22,99 7t 100 ml =9,20 zt 3

ENNA ORTEGA
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NEO

MAKE UP

TWOJ

KROK DO
SZCZESLIWEJ
SKORY

Trwaty makijaz

idealny przez caty dzien

Naturalny efekt

liftingu i napiecia

Nawilzenie

i miekkos¢ w dotyku

[ i
NEO

.

Intense serum
HYDRO BOOST GRIP
PRIMER

in improving

intense serum
HYDRO BOOST GRIP PRIMER




PRZEGLADARKA
/ FRYZURY

Na bok —
przedzialek,

ktory robi roznice
Boczny przedzialek wraca

w wielkim stylu, troche

w kontrze do idealnie
symetrycznych fryzur ostatnich
sezonow, a troche zainspirowany
stylem lat 90. i poczatku lat 2000.
Przedziatek z gladko zaczesanymi

na bok wlosami lub z grzywka
zastaniajaca czolo nadajg fryzurze
miekko$¢, objetos¢ i lekko filmowy
charakter. Takie uczesanie pasuje
szczegolnie osobom z delikatnymi
rysami, wysokim czolem lub cienkimi
wlosami - boczne ulozenie optycznie je
zageszcza. Dla zwigkszenia efektu
wystarczy podczas domowej stylizacji
uzy¢ u nasady wlosow lekkiego lotionu
zwiekszajacego objeto$¢ lub pianki

i wysuszyc¢ je szczotka, unoszac przy skorze
glowy. Na koniec odrobina kremu
wygtadzajacego lub lekkiego sprayu
utrwalajacego - fryzura bedzie wyglada¢

naturalnie, a nie na grzecznie ulozona.
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1. ARTEGO Be Matt Touch, wosk matujacy
do wioséw Be Matt, 100 ml, 66,49 z,
100 ml=66,49zt 2. MILA PROFESSIONAL
Strong Fix, lakier mocno utrwalajacy,

500 ml, 54,90 zt, 100 mi=10,98 zt
3. MILA PROFESSIONAL Silky Smooth,
balsam wygtadzajgco-nawilzajacy,
175 ml, 59,90 7, 100 ml = 34,23 2t
4.BANDI PROFESSIONAL Tricho Esthetic,
wygtadzajgca mgietka do wtoséw
bez sptukiwania, 100 ml, 39,99 7,
100ml=39,99zt 5.PROSALON Provitamin B5
and UV Filter, termoochronny dwufazowy
spray do prostowania wtoséw, 200 ml,
25,99 zt, 100 ml = 13,00 zt

) PERFECT SMOOTHNESS.
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W,ROLI
GLOWNEJ

Niezapomniane sukienki z filmow

Dopasowana czarna maxi Audrey Hepburn ze ,,Sniadania u Tiffany’ego”,

biala plisowana, ktéra nosi Marilyn Monroe w ,,Slomianym wdowcu”,

atlasowa z rekawiczkami, ktére zmyslowo Sciaga Rita Hayworth w ,,Gildzie”...

Filmowe suknie nie tylko zapadaja w pamie¢, lecz takze czesto staja sie

inspiracja dla kreatoréw mody i obiektem pozadania kobiet na calym

$wiecie. Te najstynniejsze do dzis pobudzaja wyobraznie i sa kopiowane

lub reinterpretowane przez wiele marek. TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

a poczatku kino jawilo sie ja-

ko sztuczka, moze nawet

grozna — wedlug legendy wi-
dzowie filmu ,Wjazd pociggu na stacje
w La Ciotat” z 1896 roku uciekali przed
nadjezdzajacg na ekranie lokomotywa.
Cho¢ prawdziwo$¢ tej historii jest kwe-
stionowana, niewatpliwie wczesne pro-
dukcje skupialy si¢ na zaskakiwaniu
odbiorcy i blizej im bylo do jarmarcznej
sztuki iluzji niz do sztuki wysokiej.
Z czasem znaczenie i rola filméw znacz-

nie si¢ zmienily. Dzi$§ prawdziwa magia

34 hebe

facebook.com/hebepolska

kryje sie w kreowaniu rzeczywistosci,
ktora intryguje i inspiruje. Filmy budza
emocje, wciagaja nas do zupelnie inne-
go Swiata, pozwalaja przezywac przygo-
dy i do$wiadczac tego, co zwykle jest dla
nas nieosiagalne. Bohaterowie i boha-
terki kina stajg sie czesto symbolami
miodych pokolen oraz catych grup spo-
tecznych.

Bez watpienia filmy majq tez niebagatel-
ny wplyw na §wiat mody. Stylizacje
z ekranu pozwalaja nam utozsamia¢ sie

z ukochanymi postaciami, inspirowa¢

sie nimi. Nie dziwi wiec, Ze tak czesto
stroje ze srebrnego ekranu stajg si¢ mo-
dowymi ikonami. Mozemy nie pamie-
ta¢ tytutu filmu, z ktérego pochodzi le-
gendarna kreacja, jednak Marilyn Mon-
roe w bialej plisowanej spddnicy, podry-
wanej przez podmuchy powietrza z wy-
wietrznikéw metra, albo rubinowa suk-
nia z odstonigtymi ramionami, zmysto-
wo opinajaca boskie ksztatty Julii Ro-
berts, zdecydowanie staly sie kodami
kulturowymi. Przypomnijmy sobie naj-

bardziej pamietne filmowe kreacje.
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W ZMYSEOWE) CZERNI
Rita Hayworth
w filmie , Gilda" (1946)

Amerykanska aktorka i tancerka byla
jedng z najwiekszych gwiazd Zlotej Ery
Hollywood, trwajacej od przetomu lat
20.130. do 50. XX wieku. W ,,Gildzie”
zagrala tytulowa femme fatale uwikta-
na w milosny trdjkat. Do historii kina
przeszla scena, w ktorej Gilda, ubrana
w czarng satynowg kreacje bez ramig-
czek, $piewa piosenke ,,Put the Blame
on Mame” (zwal calag wing na mnie),
a jednocze$nie wykonuje zmystowy ta-
niec, w czasie ktérego zdejmuje jedna
z diugich rekawiczek.

Sukienka stata sie symbolem zmysto-
wosci, szyku glamour i ugruntowala
gwiazdorski status Rity. Dopasowana
maxi z bardzo wysokim, siegajacym
polowy uda rozcieciem zostala stwo-
rzona przez Jeana Louisa, pdzniejszego
zdobywce Oscara (otrzymat go w 1956
roku za kostiumy do filmu ,,The Solid
Gold Cadillac”). Projektant wspotpra-
cowal takze z takimi gwiazdami, jak

Katharine Hepburn i Marlena Dietrich.

PO PROSTU MARILYN
~Mezczyzni wolg
blondynki” (1953)

i ,Stomiany wdowiec” (1955)
Legendarna blondynka zapisata si¢
w historii kina i popkultury nie tylko
dzigki seksapilowi. Marilyn Monroe,
cho¢ najczesciej obsadzana ,,po warun-
kach”, zagrala tez kilka powaznych rdl,
ktoére pokazaly jej talent. Pamietne byly
takze jej filmowe kostiumy.

Do najstynniejszych sukienek aktorki
na pewno nalezy ta z filmu ,Mezczyzni
wola blondynki”. W ikonicznej jasno-
rézowej kreacji z gigantyczna kokarda

z tytlu wykonala piosenke ,,Diamonds

306 hebe
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Krecona 15 wrzesnia 1954 roku na Manhattanie scena z biatg sukienka w roli gtéwnej
przyciagneta okoto 5000 widzéw. Cho¢ wykonano az 14 uje¢, hatas rozentuzjazmowanego
ttumu uniemozliwit wykorzystanie materiatu — w filmie widzimy zdjecia powstate w studiu.

Are a Girl’s Best Friend” (diamenty sa
najlepszymi przyjaciotmi dziewczyny).
Suknie zaprojektowal William ,,Billy”
Travilla. Blizniaczg kreacje nosita Ma-
donna w teledysku ,,Material Girl”
z 1984 roku.

Jednak zadna filmowa scena boskiej
MM, a tym samym i sukienka, nie jest
tak rozpoznawalna jak ta ze ,,Stomiane-
go wdowca”. Rezyser Billy Wilder wy-
mys$lit, Ze Marilyn ma stana¢ na wy-
wietrzniku metra i pozwoli¢ powiewom
powietrza rozwiewa¢ plisowany, roz-
kloszowany dot wigzanej na szyi kre-
acji. Za projekt znéw odpowiadal Tra-

villa. Nazwat go ,,gtupiutka sukienka”.

KLASYKA GATUNKU
Audrey Hepburn w ,, Sniadaniu
u Tiffany’ego” (1961)
Trudno stwierdzi¢, czemu wlasnie ta
sukienka stala si¢ znakiem rozpoznaw-
czym ekranizacji opowiadania Truma-
na Capote i jedng z najstynniejszych
filmowych kreacji. By¢ moze zachwyca
swoja prostota, a moze to urok Audrey
Hepburn lub granej przez nig Holly
Golightly mialy na to wplyw. Jak po-

wstala ta kreacja?

W 1961 roku Hubert Givenchy zapro-
jektowal do sceny otwierajacej komedie
»Sniadanie u Tiffany’ego” malg czarna.

Hepburn zabrata dwie kopie sukienki P
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1.,Pretty Woman” to jeden z filméw,
w ktérym moda wykorzystywana
jest do popychania fabuty naprzod
- kolejne stroje Vivian pokazuja

jej stopniowa przemiane. Jej styl
zmienia sie na minimalistyczny,
prosty i peten elegancji.

2. Hubert de Givenchy byt nie

tylko jednym z najwybitniejszych
projektantow mody, ale tez bliskim
przyjacielem Audrey Hepburn.
Tworzyt zaréwno jej kostiumy
filmowe, jak i te noszone na co
dzier. Miedzy innymi jemu aktorka
zawdziecza przejscie do historii jako
modowa ikona.

38 hebe facebook.com/hebepolska

do Paramount, gdzie okazalo sie, Ze nie

nadaja sie¢ do filmu, poniewaz odstania-
ja znaczng czes¢ jej nog. Dlatego dolng
potowe sukienki przeprojektowala
Edith Head. Tak powstala elegancka
wieczorowa maxi.

W listopadzie 2006 roku aktorka Nata-
lie Portman pojawila si¢ na oktadce
»Harper’s Bazaar” w jednej z oryginal-
nych sukienek Givenchy stworzonych
na potrzeby filmu. Miesigc pdzniej kre-
acja trafita na aukcje, gdzie sprzedano
ja za 467 200 funtéw.

KOBIETAW CZERWIENI
Julia Roberts w ,Pretty
Woman” (1990)

Ta uwspdlczesniona opowies¢ o Kop-
ciuszku byta wielkim hitem lat 90. XX
wieku. Film stat sie dla Julii Roberts
trampoling do wielkiej kariery w Hol-
lywood. Kostiumy maja w nim nieba-
gatelne znaczenie. W pamie¢ widzéw
zapada scena wielkich zakupow, dzigki
ktérym bohaterka filmu Vivian z ki-
czowatej prostytutki przeobraza si¢

w prawdziwie elegancka kobiete.

Szczegdlny podziw wzbudzila jednak
suknia, w ktdrej tytulowa Pretty Wo-
man wybiera si¢ do opery. Kreacja

z odkrytymi ramionami miata dekolt )
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Emma Watson na planie serii filméw o Harrym Potterze blisko wspotpracowata z twoércami kostiuméw. Wspdlnie decydowali, jak pokazac
dojrzewanie jej bohaterki, Hermiony. Sukienka z zimowego balu odzwierciedla przemiane dziewczynki w kobiete. Jej partner Wiktor Krum
nie odrywat od dziewczyny zachwyconego wzroku...

w ksztalcie serca, drapowang tali¢ i byta
zestawiona z oszalamiajacym naszyjni-
kiem z diamentami i rubinami.

Co ciekawe, mato brakowalo, a suknia
bylaby... czarna. Rezyser filmu Garry
Marshall obawial sie, ze czerwien be-
dzie kldci¢ sie z rudymi wlosami Julii.
Projektantka Marilyn Vance walczyla
jednak o realizacje swojej wizji inspiro-
wanej glamem klasycznego Holly-
wood. Na szczeécie wygrala, a my zy-
skalismy kolejny ikoniczny look. Suk-
nia jest dzi$ wlasnoécig archiwum Wal-
ta Disneya, ale bywa wypozyczana -

m.in. na wystawe w londynskim Mu-
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zeum Wiktorii i Alberta w 2014 roku
oraz na wystawe w Seulu w 2023 roku.

SUKIENKA, W KTORE)
NIE SIEDZI SIE W KACIE
Jennifer Grey
w ,, Dirty Dancing” (1987)
Pozornie skromna, ale zmystowa i z pa-
zurem. Ten opis pasuje i do bohaterki
filmu, i do jej sukienki z finalowej sceny,
wypelnionej piosenka ,,Time of My Life”
(najwspanialszy czas w moim zyciu).
Stworzona z mysélg o taficu, zwiewna
bladordzowa sukienka byla dzietem Hi-
lary Rosenfeld. Okazala sie na tyle deli-

katna, ze w czasie prob byta wielokrotnie
tatana. Podobno noszaca ja Jennifer
Grey zachowala 6w cerowany oryginal.
A sukienka Baby stata si¢ symbolem
przeobrazenia bohaterki w kobiete

iwyjécia z cienia czy raczej - kata.

NA PIERWSZY BAL
Emma Watson w filmie ,,Harry
Potter i Czara Ognia” (2005)
Sukienka Hermiony na Bal Bozonaro-
dzeniowy w ksigzce jest niebieska. Jed-
nak kostiumografka Jany Temine zapro-
ponowala, by odtworczyni roli, Emma

Watson, wystgpita w efektownej, wielo- »



PIERRE RENE

Golden Horizon

blask, ktory pokocha Twoja skora
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~Najwazniejsze w Barbie jest to,
ze wybiera stroje z intencja.
Ona nie zaklada kostiumow na konkretny

dzien. Ubiera sie na konkretne zadanie”.

Jacqueline Durran, kostiumografka,
ktéra stworzyta kostiumy do filmu ,Barbie”

,Barbie jest nieodigcznie zwigzana z moda, bo zabawa nig polega tak naprawde
na przebieraniu jej” — méwita w jednym z wywiaddw Jacqueline Durran.
W filmie odtworzyta kilka kultowych strojéw najpopularniejszej lalki $wiata.
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warstwowej sukni z jedwabiu i szyfonu
w réznych odcieniach rézu. Zmiane za-
akceptowata J.K. Rowling, a Hermiona
w scenie na schodach po prostu zachwy-
ca. Kreacja stala sie kultowa, zblizone do
niej sukienki dziewczyny wybieraja cze-
sto na swoje bale maturalne. Repliki ko-
stiumu do dzi$§ dostepne sa na oficjalnej

stronie Harry Potter Shop.

W STYLU VINTAGE

Margot Robbie
w ,Barbie” (2023)
Fanki Barbie z pewnoscig rozpoznaly
w filmie Grety Gerwig wiele modeli lalki
w charakterystycznym dla kazdej z nich
stroju. Szczegolnie ikoniczna jest jednak
sukienka w bialo-rézowq krate z szeroka
spddnica nawiazujaca do ,Tanczacej lal-
ki” z 1964 roku. Look dopelniaja naszyj-
nik ze stokrotkami i pastelowe czélenka.
Projektantka Jacqueline Durran czerpa-
fa inspiracje z archiwéw Mattel i ogolnej
estetyki mody Barbie, ze szczegdlnym
uwzglednieniem przetomu lat 70. i 80.
Podczas spotkan promujacych film
Margot Robbie nosita nawigzujacy do
kostiumu dwuczesciowy komplet Prady,
sktadajacy sie z kopertowej minispod-
niczki i biustonosza, oczywiscie w biato-
-r6zowa krate. Po premierze Mattel wy-
puscit oficjalng kolekcjonerska Barbie
przedstawiajaca aktorke w sukience
w kratke.

Ikoniczne kinowe kreacje mozna wy-
mienia¢ dtugo. Kazdy ma te, ktora przy-
woluje w pamieci ulubionych bohateréw
i emocje zwigzane z ogladaniem filmu.
Dodajmy na koniec, ze poczatkowo nie
doceniano projektowania kostiumoéw do
filméw. Kostiumografow nie wymienia-
no w napisach, a Oscary za ich prace za-

czeto wreczaé dopiero od 1948 roku. @

FOT. BE&W (6)
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SLADY OD NOSKOW
1 ZSUWAJACE SIE OKULARY

Aby okulary nie zostawiaty czerwonych sladéw na nosie,
natéz w tym miejscu odrobine bazy pod cienie zamiast
zwyktego podktadu - jest trwalsza i mniej $liska, dzieki czemu

okulary utrzymaja sie w miejscu przez caty dzien. E

W A
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Dawno przestaly by¢ jedynie praktycznym elementem korygujacym wzrok -

dzi$ sa takze atrakcyjnym dodatkiem modowym. Odpowiednio dobrane okulary

optycznie wysmukla twarz, zaakcentuja rysy, podkresla osobowosé. Aby jednak

calo$¢ prezentowala si¢ harmonijnie, makijaz powinien wspélgraé zaréwno

z ksztaltem oprawek, jak i rodzajem szkiel korekcyjnych. Podpowiadamy!

Okulary.
TOATUTY

Ekspertka:
ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

obrze dobrany do okularéw

makijaz powinien by¢ pota-

czeniem estetyki, funkcjonal-
nosci i $wiadomego podejscia do wia-
snego stylu. Umiejetny wybor koloréw,
ich intensywnosci oraz faktur kosmety-
kéw i oprawek podkresli naturalng
urode, pozwoli zachowaé proporcje
twarzy i sprawi, ze okulary stang sie
atutem, a nie ograniczeniem. To prosty,
a jednocze$nie skuteczny sposéb, by
kazdego dnia wygladaé $wiezo, nowo-
czesnie i pewnie — niezaleznie od ro-

dzaju oprawek, okazji i stylu zycia.

SZKLA DO BLIZY

Tego typu okulary optycznie powiek-
szajg oczy, w makijazu kluczowe sa
wiec umiar i precyzja. Dlaczego? Bo
kazdy szczego6l - nieréwne kreski, zle
roztarte cienie lub nadmiar kosmety-
kéw - jest dodatkowo podkreslony
i powiekszony przez szkta.

Jesli nosisz okulary do blizy, najlepiej
sprawdzajg si¢ naturalne, stonowane
kolory oraz staranne ich blendowanie.
Odcienie bezu, jasnego brazu, taupe,
delikatnego r6zu subtelnie podkresla
spojrzenie, nie przyttaczajac go. Unikaj
ciemnych cieni, grubych kresek robio-
nych eyelinerem i nadmiernie wytuszo-
wanych rzgs — sprawia, Ze makijaz be-
dzie wygladat ciezko i nienaturalnie.
Pokochaj korektor - rozswietli okolice
oczu, zamaskuje cienie i oznaki zme-
czenia. Pamietaj, by wybra¢ produkt
o lekkiej formule, Zeby jego nadmiar
nie zbieral si¢ w zalamaniach skory.

Szkla to dodatkowo uwydatnig.
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1. EVELINE COSMETICS Variété,
pogrubiajaco-wydtuzajacy tusz do rzes
brazowy, 10 ml, 24,99 zt, 100 ml = 249,90 t
2. HEBE PROFESSIONAL Line Styler
Automatic Eye Pencil, automatyczna kredka
do oczu brown, 0,3 g, 18,90 zt, 100 g =6330,00 2t
3. MAYBELLINE NEW YORK Instant Eraser,
multizadaniowy korektor do twarzy
00 ivory, 6,8 ml, 51,99 z}, 100 ml = 764,56 zt
4. HEBE PROFESSIONAL Transparent Brow
Fixer, transparentny zel do utrwalania brwi,
2,89,1899 7, 100 g = 863,18 zt

hebe.pl hebe 95
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OKULARY DO DALI
Te szkla dzialajg zupelnie odwrotnie -
optycznie pomniejszaja oczy, dlatego
makijaz moze by¢ tu nieco bardziej wy-
razisty. Jasne cienie na ruchomej po-
wiece, roz§wietlone wewnetrzne kgciki

oraz dobrze wytuszowane rzesy pomo-

RZESY ZACZEPIAJACE
0 SZKLA
By zapobiec tej irytujacej
niedogodnosci, mocno podkre¢
rzesy zalotka u nasady. Dzieki temu
pojda w gore, a nie do przodu,
co zapobiegnie brudzeniu szkiet
tuszem. Jesli nie masz zalotki,
palcami przytrzymaj swiezo
wytuszowane rzesy do gory —
do momentu az zaschnie tusz.
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TYLKOW hebe

Hydra Glow

SPF 20

ga ,otworzy¢” oko i nada¢ spojrzeniu
$wiezosé¢. Delikatna kreska poprowa-
dzona tuz przy linii rzes zagesci je
optycznie, nie dominujgc calego maki-
jazu. Dobrym pomystem jest uzycie be-
zowej kredki w linii wodnej lub subtel-
ne roz$wietlenie dolnej powieki. Oczy
wydaja sie¢ wowczas wigksze, bardziej
wypoczete i pelne blasku.

UWAGA NA OPRAWKI
Majg ogromne znaczenie! Grube i ma-
sywne przyciggaja uwage, stajac sie cze-
sto gléwnym elementem stylizacji.
W ich przypadku makijaz powinien
by¢ stonowany, aby nie tworzy¢ wraze-
nia nadmiaru. Naturalna, promienna
cera, delikatnie zaakcentowane oczy
oraz usta w neutralnym odcieniu stwo-

rza harmonijna calo$¢.

[=))
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Cienkie i lekkie oprawki dajg wieksza
swobode. Mozesz pozwoli¢ sobie na
mocniejszy makijaz oka, wyrazistg kre-
ske, intensywny kolor szminki. Stana
si¢ gléwnym punktem stylizacji i doda-

dzg charakteru wizerunkowi.

WISIENKA NA TORCIE

Nie zapominaj o brwiach - razem
z okularami tworzg rame twarzy. Po-
winny by¢ zadbane, lekko podkreslone.
i dopasowane do ksztaltu oprawek.
Mocno zaznaczone brwi w pofaczeniu
z wyrazistymi okularami przyttocza
rysy, a zbyt delikatne brwi i oprawki
sprawia, ze twarz si¢ ,rozmyje”. Wazna
jest tez zadbana cera - lekki podktad
lub krem BB, odrobina rézu na policz-
kach oraz subtelny rozswietlacz spra-
wig, ze bedziesz wyglada¢ swiezo. @

* TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

TYLKOW heb

1. HEBE PROFESSIONAL Velvet Matt Eyeshadow, matowy cier do powiek 57 taupe, 1,3 g, 18,99 zt, 100 g = 1460,77 zt 2. HEBE PROFESSIONAL Satin
Pearl Eyeshadow, rozswietlajacy ciert do powiek 31 whipped, 1,2 g, 18,99 z, 100g=1582,50zt 3. HEBE PROFESSIONAL Lumi Wear Hydra Glow
Foundation, rozswietlajacy podktad do twarzy z SPF 20 6W almond, 32 ml, 49,99 z}, 100 mi = 156,22zt 4. HEBE PROFESSIONAL Multi Brow Definer,
trojkatna kredka do brwi 01 blonde, 0,2 g, 19,99 7, 100g=9995,00zt 5. MAYBELLINE NEW YORK Super Stay Vinyl INK, pomadka w ptynie do ust
35 cheeky, 4,2 ml, 62,99 7}, 100 ml = 1499,76 2t 6. HEBE PROFESSIONAL Perfect Precision Eyeliner, eyeliner do powiek 01 deep black, 1,2 ml,
19,99 zt, 100 mI = 166583 2 7. PAESE kredka do oczu 06 golden ecru, 1,5 g, 33,99 zt, 100 g = 2266,00zt 8. HEBE PROFESSIONAL Silky Cheeks Liquid
Blush, réz w ptynie do policzkéw Love Story, 6 ml, 32,99 zf, 100 mi =549,83 2 9. HEBE PROFESSIONAL Master Define Face & Eye Palette, paleta
do makijazu twarzy i oczu, 4 x 4 g, 69,99 zt, 100 g=437,442t 10. HEBE PROFESSIONAL zalotka do rzes, 1 szt., 15,99 7, 1szt.= 1599zt

11.INGLOT wodoodporna kremowa kredka do oczu w zelu 90, 5,5 ml, 74,99 zt, 100 mi = 1363,45 zt

96 hebe

facebook.com/hebepolska
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‘ TO NAS INSPIRUJE

/ #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

HEBE PROFESSIONAL
bronzer do twarzy w sztyfcie

O produkcie: idealny stick do
konturowania istnieje! Ocieplenie
skéry i nadanie jej konturu tym
produktem to butka z mastem.

Do wyboru dwa kolory w perfekcyjnie
miekkiej formule i idealnym nasyceniu
pigmentu. Kosmetyk Swietnie

wtapia sie w skdre i mocno trzyma

sie podktadu. Makijaz wyglada
pieknie, a twarz nabiera idealnie
wykonturowanego ksztattu.
Najlepszy dla: fanek bronzerow

w sticku. Bedziesz zadowolonal
Zwrécitam uwage na: fatwosc
aplikacji i przyjemne kolory.

Hebe Professional Let’s Get Shape
Stick Bronze, bronzer do twarzy w sztyfcie,
6,29,49,99 zt, 100 g = 806,29
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URJOIS

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

BOURJOIS Little
Round Pot Cream,
r6z do policzkéw i ust

O produkcie: kultowy réz — tym
razem w kremowej odstonie.
Idealnie napigmentowany, wiec
poradzi sobie z nim kazda — nawet
niewprawiona — reka. Swietnie
sie blenduje i wtapia w makijaz,
nadajac twarzy $wiezos¢. R6z
pozostawia na twarzy nie tylko
musniecie koloru, ale takze
jedwabiste wykonczenie.
Najlepszy dla: kazdej fanki rézu.
Zwrdocitam uwage na: szybkosc¢
i tatwos¢ aplikacji.

Bourjois Little Round Pot Cream,
r6z do policzkdw i ust w kremie

02 Antique Pink, 8,5 g, 69,99 zt,
1009 =823,41z

MAYBELLINE NEW YORK
tuszdo rzes

O produkcie: ten tusz to
ucieles$nienie marzen o pieknych
rzesach! Dzieki spiralnej szczoteczce
doskonale je rozdziela i unosi.
Bardzo lekka formuta jest przyjemna
w aplikacji. Tusz swietnie sie
rozprowadza, nie pozostawia
grudek i nie rozmazuje sie. Jest
idealny do warstwowego naktadania
i maksymalizowania efektu.
Najlepszy dla:

wszystkich rodzajow rzes.
Zwrécitam uwage na:

tatwos¢ naktadania kosmetyku

i budowania kolejnych warstw.
Maybelline New York

Body Lash Sensational, tusz do rzes,
9,75 ml, 79,99 zt, 100 m| = 820,41 z

98 hebe facebook.com/hebepolska
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Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

EVELINE COSMETICS
Celebrity Lips, pomadka
w plynie

O produkcie: matowe usta bez
dokuczliwych i nieestetycznych
suchych skorek? Prosze bardzo!
Ta pomadka zapewni idealnie
matowe wykonczenie z efektem
wygtadzenia. Trwafa, jedwabista,
matowa, a do tego niesamowicie
komfortowa, bo praktycznie
niewyczuwalna na ustach.
Najlepszy dla: kazdych ust, nawet
tych suchych i spierzchnietych.
Zwroécitam uwage na:
niesamowity komfort noszenia.
Eveline Cosmetics Celebrity Lips,
dtugotrwata blurujaca pomadka
matowa w ptynie 03N, 4 ml,

26,99 zt, 100 ml = 674,75 zt
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2@ TO NAS INSPIRUJE
/ WLOSY PIEKNE JAK OD FRYZJERA

Ekspert:

BARTEK JANUSZ

wiasciciel jednego

.\ znajpopularniejszych salonow

\ ,'}fr\' zjerskich w Warszawie, kreator

: ry% wielu znanych nazwisk,

pert z zakresu pielegnacji,
l" acji i stylizacji wiosow,
bartekjanusz.pl

Wiosna jest jak obietnica nowego poczatku, dlatego to najlepszy moment,
by uwazniej przyjrzec si¢ wlosom i skorze glowy, ktére po zimie sa zmeczone,
przeciazone 1 pozbawione energii. Nie chodzi o rewolucje, lecz o madry reset.

Taki, ktéry przywraca réwnowage.

100 hebe facebook.com/hebepolska
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o miesigcach noszenia czapek,

suchego powietrza w po-

mieszczeniach i gwaltownych
zmian temperatury skora glowy bywa
niedotleniona, obcigzona sebum
i resztkami kosmetykoéw stylizacyj-
nych. W takim $rodowisku wtosy nie
maja szansy rosna¢ w dobrej formie.
Nic dziwnego, ze stajg si¢ ciensze,
szybciej wypadajg i tracg objetosc.
Wiosenny detoks warto wiec zaczaé

wiasnie u Zrédta - od skory glowy.

CZAS NA CHWILE
ODPOCZYNKU

Wiosna sprzyja temu, co fryzjerzy nazy-
waja resetem pielegnacyjnym. Warto
wtedy pozegnac si¢ z nadmiarem pro-
duktéw, uproscié rutyne i skupic sie na
jakosci. Wlosy naprawde nie potrzebuja
wszystkiego naraz. Potrzebujg za to
konsekwencji, dobrego dopasowania
kosmetykow i chwili uwagi.

Podstawg pielegnacji powinien by¢ re-
gularny peeling. To nie jest fanaberia ani
chwilowa moda, lecz jeden z najbardziej
niedocenianych rytuatéw. Dlaczego? Bo
oczyszcza, poprawia mikrokrazenie
i sprawia, ze cebulki wlosow wreszcie
moga ,,oddycha¢”. Dobrze dobrany pro-
fesjonalny peeling — mechaniczny lub
enzymatyczny - wykonywany raz w ty-
godniu zrobi wigcej dobrego niz najlep-

sza maska stosowana w po$piechu.

PRZYWRACANIE
ROWNOWAGI
Zimowe miesigce szczegolnie daja sie we
znaki dtugim wlosom, a przesuszenie,
tamliwos¢ i elektryzowanie to sygnaly,
ze ich naturalna bariera ochronna zo-
stata ostabiona. Wiosng kluczowe staje
sie zatem przywrocenie réwnowagi. Tu
wchodzi w gre dobrze znana - cho¢ cze-

sto zle rozumiana - réwnowaga PEH.

W TROSCE O SIEBIE

Wiosenna regeneracja wtoséw ma
jeszcze jeden, czesto pomijany wymiar.
To moment troski o siebie, Swiadomy
rytuat, ktéry nie musi by¢ spektakularny
ani czasochtonny. Wystarczy kilka minut
masazu, regenerujgca maska, chwila
bez pospiechu - drobne gesty, ktére
wpisuja sie w idee dbania o siebie

nie tylko od $wieta. Bo zdrowe, zadbane
wiosy nie s3 dzietem przypadku,

tylko efektem dobrych wyboréw,

cierpliwosci i konsekwendji.

Nazwa pochodzi od stéw:

P - proteiny (odbudowujg) — keratyna,
proteiny jedwabiu, pszenicy, soi, owsa
iryzu, kolagen, elastyna oraz proteiny
mleczne;

E - emolienty (chronig) - oleje rolin-
ne, na przyklad arganowy, jojoba, zawo-
kado, makadamia, kokosowy, z pestek
winogron, oraz masla, takie jak shea
ikakaowe;

H - humektanty (nawilZzajg) — glicery-
na, aloes, pantenol, kwas hialuronowy;,

betaina, midd, trehaloza, mocznik.

TYLKO ONLINE

RECONSTRUC TOR
DOLP-PEN TRATING
e

pansd

TRAITEMENT PERETRANT

EN PROFONCELIR
e

Wtasciwe proporcje tych sktadnikéw
sprawiaja, ze wlosy odzyskuja sprezy-
stos¢, miekkos¢ i zdrowy polysk. I pa-
mietajmy: profesjonalne maski regene-
rujace potrafia zdziata¢ cuda, ale tylko

wtedy, gdy stosujemy je regularnie.

ZDROWE | MOCNE
OD NASADY

Zdrowa skdra gtowy tolepsze odzywie-
nie cebulek, mocniejsze wlosy i szybszy,
zdrowszy wzrost. Wiosna to idealny
moment, by pielegnacje skory glowy
przestaé traktowac jak sezonowy trend.
Kilka minut masazu dziennie poprawia
mikrokrazenie, dotlenia mieszki wloso-
weikoi. Wcierki i sera, stosowane regu-
larnie, wspieraja wzrost wlosow, ograni-
czaja ich wypadanie i przywracajg sko-
rze glowykomfort.

W preparatach do skéry glowy szukaj
pobudzajacej mikrokrazenie kofeiny,
odbudowujacych peptydow (miedzio-
wych, biomimetycznych, oligopepty-
déw), wzmacniajacego niacynamidu,
biotyny i ekstraktow roslinnych z roz-

marynu, pokrzywy, aloesu, milorzebu

japonskiego lub skrzypu. e

1.J0ICO K-Pak Reconstructor, odbudowujaca maska do wtoséw zniszczonych, 150 ml,
159,00 z, 100 mI=105992 2.INSIGHT Densifying, trychologiczna kuracja-wcierka przeciw
wypadaniu wtoséw, 100 ml, 189,00 zt, 100 mi = 189,00zt 3. BOSKO COSMETICS Linia
trychologiczna, oczyszczajacy peeling do skéry gtowy, 130 ml, 109,99 zt, 100 mI = 84,60zt
4. ARTEGO Rain Dance, maska nawilzajaca Hydra Booster, 250 ml, 109,90 zt, 100 mi = 43,96 zt
5.WELLA PROFESSIONALS Fusion, odbudowujacy szampon do wtoséw,

250 ml, 89,99 zt, 100 ml =36,00zt

hebe.pl hebe 101
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KWITNACE] WISNI

Japonska pielegnacja to delikatnoéé i szacunek dla naturalnych potrzeb cery.
W tamtejszych kosmetykach obecne sa skladniki znane w Azji od pokolen,
ale pojawiaja si¢ takze te bedace efektem zaawansowanych proceséw
biotechnologicznych i fermentacji. Formuly opieraja si¢ na znajomosci
fizjologii skory. W tym polaczeniu nowoczesnosci z tradycja

doskonale odnajduja si¢ ceramidy. TEKST: Katarzyna Brzeska

102 hebe facebook.com/hebepolska
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eramidy to naturalnie wyste-

pujace w skorze lipidy, ktore

sg czescig bariery ochronnej
naskorka. Odpowiadajg za utrzymanie
odpowiedniego poziomu jego nawilze-
nia i ograniczenie utraty wody, a takze
za ochrone skory przed czynnikami
zewnetrznymi. Gdy ich poziom spada
(z wiekiem, na skutek stresu, agresyw-
nej pielegnacji lub warunkéw srodowi-
skowych), cera staje si¢ sucha, wrazliwa
i mniej odporna. Z tego powodu cera-
midy sa jednym z wazniejszych sklad-
nikéw kosmetykow do codziennej pie-

legnacji twarzy, ciala i wlosow.

WESPOL W ZESPOL

W japonskich formutach ceramidy nie
funkcjonujg jako samodzielna gwiazda
sktadu, lecz zazwyczaj sg elementem
przemyslanego systemu. Najcze$ciej
wspotpracujg z nawilzajgcymi humek-
tantami, aminokwasami i sktadnikami
pochodzacymi z fermentacji. Taki
uktad sprzyja odbudowie bariery na-
skorkowej i poprawie kondycji skory
bez jej obcigzania.

Lekkie konsystencje esencji, emulsji

i kreméw z ceramidami sprawiajg, ze

TYLKOW hebe
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ARMIA CERAMIDOWYCH WOJOWNIKOW

W kosmetykach najczesciej spotyka sie ceramidy biomimetyczne, czyli
identyczne lub bardzo zblizone do tych naturalnie wystepujacych w skérze
- to utatwia ich wchtanianie i poteguje dziatanie. Popularne sa ceramidy
oznaczane jako Ceramide NP, AP i EOP, ktére wspieraja odbudowe bariery

hydrolipidowej i poprawiaja elastycznos¢ naskérka. Coraz czesciej
wykorzystuje sie takze te pozyskiwane z ryzu (sktadnika gteboko
zakorzenionego w japonskiej tradycji pielegnacyjnej) oraz roslinne
(fitoceramidy) otrzymywane w procesach biotechnologicznych (z komosy
ryzowej, z fermentowanego oleju z soi lub sezamu). Ich dziatanie

koncentruje sie na regeneracji, ochronie przed utrata wody i zwiekszaniu

odpornosci skéry oraz wtoséw na stres srodowiskowy. To przykfad,
jak natura i nauka méwia jednym gtosem.

kosmetyki szybko si¢ wchlaniajg i do-
brze wpisuja w wieloetapowg pielegna-
cje w azjatyckim stylu.

MISTRZOWIE REGENERAC]I
W pielegnacji twarzy ceramidy poma-
gaja poprawic¢ nawilzenie, elastycznos¢
i ogdlny komfort skory. Sg szczegélnie
cenione w kosmetykach przeznaczo-
nych do skoéry suchej, wrazliwej, doj-
rzalej i ostabionej zabiegami kosmeto-
logicznymi. Warto mie¢ je w swojej
kosmetyczce, bo regularne stosowanie

produktéw z ceramidami wspiera rege-
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1. BCL Saborino, maska przeciwzmarszczkowa do twarzy, 10 szt./1 opak., 54,99 7},
1s2t.=5492 2.BCL Momo Puri, maska babelkowa do twarzy, 20 g, 27,99 z, 100g = 139,95 z
3.BCL Kansosan, nawilzajacy krem do twarzy, 50 g, 134,99 7}, 100 g = 269,98 2 4. MEISHOKU
C-Vita, przeciwstoneczny krem do twarzy z filtrem SPF 50+ pa++++ z wit. C i ceramidami,
100 ml, 89,99 zt, 100 mI=89,99z 5.BCL Kansosan, nawilzajacy krem przeciwzmarszczkowy
pod oczy i na okolice ust, 20 g, 88,99 7t, 100 g = 444,952t 6. NADESHIKO Repairing, odbudowujaca
odzywka do wtoséw z olejkiem tsubaki, 370 ml, 69,99 zt, 100 mi = 1892z

neracje skory i pomaga utrzymac jej
dobrg kondycje na co dzien.

Regeneracja i odzywienie to filary ja-
ponskiej pielegnacji nie tylko w kontek-
$cie twarzy, ale réwniez wlosow i skory
glowy. W Japonii zdrowa, zadbana fry-
zura od zawsze byla elementem estetyki
i kultury, a pielegnacja skory glowy
traktowana jest rownie powaznie jak

pielegnacja twarzy.

MOCNE WLOSY
Wspolczesne kosmetyki kontynuuja to
podejscie, wykorzystujac nowoczesne
sktadniki. W kosmetykach do wlosow
i skory glowy ceramidy wzmacniaja
strukture wlosa, wygltadzaja jego po-
wierzchnig i poprawiaja odporno$¢ na
uszkodzenia mechaniczne i zabiegi sty-
lizacyjne. Formuly z ceramidami wspie-
raja rownowage skory glowy, ogranicza-
jac uczucie suchosci i dyskomfortu.
Efektem sg wlosy elastyczne, migkkie

i naturalnie l$nigce. ®

Wiecej produktow
japonskich
znajdziesz na
hebe.pl

hebe.pl hebe 103



TO NAS INSPIRUJE
/ PLANETA ZAPACHOW

SIEA KOBIECOSCI

Jak z perfum uczyni¢ orez? Znalezé kompozycje, w ktorej poczujemy sie

jak w drugiej skoérze - zgodna z naszym charakterem i temperamentem.

Wtedy ma ona wyjatkowa sile i nam jej dodaje. TEKST: Aleksander Perliriski

apach jest niewidzialny, ale

mowi glosniej niz stowa. Do-

brze dobrany jest komunika-
tem o tym, kim jeste§my. Aby jednak
perfumy ujawnily naszg nature, musza
by¢ $wiadomym wyborem, a nie przy-
padkowg decyzja w perfumerii.

ZWIEWNA | DELIKATNA
Punktem wyjscia jest zrozumienie wta-
snych preferencji zapachowych. Jesli po-
ciaga nas lekko$¢ i zwiewno$¢, warto
szuka¢ perfum opartych na cytrusach,
biatych kwiatach i pizmach. Bergamot-
ka, neroli, kwiat pomaranczy i konwalia
tworzg wrazenie §wiezoéci i swobody.
Pizmo daje efekt czystej skory. Spodoba
sie kobietom, ktére cenig naturalno$¢,

ale nie myla jej z banalnoscia.

104 hebe
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ELEGANCKA | ZMYSEOWA
W dobrych kompozycjach stodycz ni-
gdy nie jest plaska ani lepka, bo réwno-
wazg ja kwiaty, przyprawy, nuty drzew-
ne. To zapachy, ktére budujg poczucie
komfortu i pewnosci siebie, idealne dla
kobiet z wewnetrzng sita i nutg tajemni-
cy. Zmyslowe, ale nie dostowne, ele-
ganckie, ale nie chlodne.

WYRAFINOWANA
I NIEZALEZNA
Kobiecos¢ o ostrzejszym rysie odnaj-
dziemy w kompozycjach szyprowych
opartych na kontrascie: §wiezych cy-
truséw, mchu debowego, paczuli i lab-
danum. To perfumy dla kobiet nieza-
leznych, ktore lubia, gdy zapach méwi:

»jestem tu”, kobiet z charakterem i kla-

sa. Wielbicielki szyprowych kompozy-
¢ji to indywidualistki, ktore nie poda-
zaja $lepo za trendami i nie potrzebuja
aprobaty otoczenia. Lubig zapachy z hi-
storig.

SLODKA | PELNA RADOSCI
Owocowa stodycz w perfumach bywa
zdradliwa, ale uzyta z wyczuciem jest
niezwykle kobieca. W polaczeniu
z kwiatami i nutami drzewnymi zysku-
je klase. Podobnie zachowuja sie sklad-
niki gourmand pachnace czekolads,
watg cukrowg, wanilig, karmelem. Ta-
kie zapachy wybieraja optymistki, ktére
cieszg si¢ zyciem bez wyrzutéw sumie-
nia. Spontaniczne, nie boja si¢ stodyczy
- ani w perfumach, ani w Zyciu - i nie

maja potrzeby udawac kogo$ innego. @

FOT.123RF
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GRZECZNA TYLKO Z NAZWY
Zapach zaczyna sie niewinng migdatowa
stodycza, po czym pokazuje drugie
oblicze, gdzie jasmin i tuberoza pulsujg
kobieca sit3, a kakao z tonka zmystowo
osiadajg na skérze. Good Girl balansuje
miedzy elegancja a prowokacjg, a flakon
w ksztatcie szpilki to manifest kobiecosci.
Carolina Herrera Good Girl, woda perfumo-
wana damska, 30 ml, 329,99 z}, 100 ml =1099,97 zt

CZERWIEN MA GLOS

Kompozydja, ktéra nie krzyczy, ale mowi
zmystowym gtosem. Soczyste owocowe
otwarcie daje efekt Swiezosci, ktory szybko
przechodzi w kwiatowe serce petne
Swiatta i gtebi. Femme Rouge to zapach
kontrastow: klasyczny i nowoczesny,
elegancki, ale zawangardowym btyskiem.
Karl Lagerfeld Fermme Rouge, woda perfu-
mowana damska, 45 ml, 169,99 zt, 100 ml=377,76 zt

SZEPT, KTORY PAMIETAMY
Whisper uwodzi subtelnoscia, zapachami
migdatéw i kawy, ktore intryguja. W sercu
kompozydji rozkwita zmystowy irys

i elegancka réza, a potem pojawia sie
jasmin i hipnotyczna wor tonki. To zapach
dla kobiet, ktére wiedzg, ze prawdziwa sita
nie zawsze jest krzykliwa.

Sway Whisper, woda perfumowana damska,
50 ml, 89,99 zt, 100 mi =179,98 2t

ARABSKA ELEGANCJA

Fakhar Lattafa otwiera sie cytrusowymi
nutami, ktére dodaja kompozycji energii.
Ta lekko$¢ szybko ustepuje miejsca
bogatemu sercu z kwiatowym bukietem:
jasminem, rézg, tuberozy, ylang-ylang,
piwonii i gardenii. Cato$¢ dopetnia
zmystowa baza z oudu, wanilii i pizma.
Lattafa Fakhar Women, woda perfumowana
damska, 100 ml, 39,99 zf, 100 ml = 39,99 z

ZAPACH KR()LOWEJ PARKIETU
Temu zapachowi energii i temperamentu
dodajg soczysta czarna porzeczka

i mandarynka, mleko migdatowe
zmiekcza go, a kwiatowe serce z jasminu,
rézy i heliotropu sprawia, ze jest lekki

i spontaniczny. Stodka i zadziorna baza

z wanilii i pizma mowi: , dobrze sie bawie”.
El Ganso Seforita, woda toaletowa damska,
30 ml, 159,99 zf, 100 ml = 533,30 2t

By i8¢ wlasna
droga...

My Way Giorgio Armaniego to mlody
zapach. Mimo to zdoby! juz uznanie
kobiet na calym swiecie. Powstal,
by opowiedziec¢ o wspélczesnej
kobiecosci — sSwiadomej, ciekawej
1 odwaznej, ale pozbawionej potrzeby
manifestowania sily na pokaz.

Premiera My Way odbyta sie w 2020 roku.
Kompozycje skomponowali Carlos Benaim

i Bruno Jovanovic. Otwiera sie Swietlistym
akordem bergamotki i kwiatu pomarariczy,
ktére nadaja catosci swiezos¢ i zostawiajg
wrazenie czystosci. W sercu zapachu pojawia sie
tuberoza z Indii — zmystowa, kremowa, ale nie
nazbyt ciezka. Baze tworzg wanilia

z Madagaskaru, biate pizmo i cedr budujace
miekkie, otulajace tto, w ktérym zapach nie
dominuje, lecz dyskretnie towarzyszy skorze
przez caty dzie. My Way zostato stworzone
jako manifest filozofii Giorgio Armaniego —
niewymuszonej elegancji, harmonii i szacunku
dla indywidualnej drogi kazdej kobiety.

To perfumy, ktdre zapraszaja do rozmowy

z sama soba. Kampania z udziatem aktorki Adrii
Arjony podkresla idee autentycznosci i wolnosci
wyboru, pokazujac kobiecos¢ jako proces,

nie jako gotowa formute.

Giorgio Armani My Way, woda perfumowana
damska, 90 ml, 559,99 7, 100 mi= 622,21zt

eau um

GIORGIO ARMAY MY WAY

| t: —
GIORGIO ARMAN I

o
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/ PIELEGNACJA PO KOREANSKU
ARTYKUE SPONSOROWANY

Bariera skérna to

delikatna warstwa

lipidéw, ktéra dziala

jak naturalna tarcza -
utrzymuje nawilzenie,
koi 1 chroni cere
przed podraznieniami.
Zima bardzo latwo sie
oslabia, a wtedy skora
staje si¢ sucha, szorstka
i reaktywna. W Korei
pielegnacja bariery
to nie trend, lecz realna
filozofia, z ktérej wyrasta
cale K-beauty.

ODBUDOWA BARIERY
SKORNE]
5 koreanskich sposobow

106 hebe facebook.com/hebepolska
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o wlasnie w Korei nauczono si¢
taczy¢ lekkie formuly, fermen-
ty, ceramidy i warstwowe tech-
niki tak, aby wspieraly regeneracje bez
obcigzania skory. Dlatego koreanskie
rozwigzania potrafig odbudowac¢ barie-
re szybciej, skuteczniej i delikatniej niz
wiekszo$¢ europejskich, klasycznych

podejs¢ do pielegnacji.

1. WZMOCN!I) BARIERE
FERMENTAMI | CERAMIDAMI
Fermentowane ekstrakty zwiekszaja
biodostepno$¢ sktadnikéw i dziatajg
jak katalizator odbudowy, a wiec inten-
sywnie nawilzaja, tagodza i wspieraja
mikrobiom. To trik, ktéry w Europie
wcigz jest malo oczywisty, a w Korei
jest podstawa pielegnacji typu ,,skin

barrier first”.

Przyktad: Muldream Glow Rice Serum
- serum bazujace na fermentowanych
sktadnikach ryzowych, ktére wygladza-
ja, rozéwietlajg i przywracajg miekko$¢

przesuszonej skorze.

2. NAKEADA] PRODUKTY
WARSTWOWO

Zasada ,jesli skora wypita, dotdz kolej-
ng warstwe” dziata skuteczniej niz bo-
gaty krem uzyty solo. Koreanki buduja
bariere cienkimi warstwami nawilzaja-
cych formut: toniku, esencji, serum
ilekkiej emulsji. Dzigki temu skora za-
trzymuje wilgo¢ glebiej i dluze;j.

Przyklad: SOQU Moisture Aloe Vera
Collagen Emulsion — lekka emulsja,
idealna jako dodatkowa warstwa za-

mykajaca nawilzenie.

3.DODAJ DO RUTYNY
KROK KOLAGENOWY
W Korei kolagen aplikuje si¢ na skore
w postaci hydrolizowanych form wspie-

rajacych bariere i elastyczno$¢. To nie

MEDIHEAL

TYLKOW hebe

S LAGEN

CREAM
PureHeg

bk il ,

HYPER COLLAGEN =
LOWMMOLECULAR LIPOGOME
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1. MEDIHEAL Hyper, hydrozelowa maska w ptachcie z kolagenem, 34 g, 29,99 7, 100 g = 88,21 2t
2. PUREHEALS Propolis, zmiekczajacy tonik propolisowy do twarzy, 125 ml, 89,99 z},
100ml=7199z 3.CLIV Time 8 Collagen, liftingujaco-tonizujacy krem do twarzy
z kolagenem, 80 ml, 149,99 z}, 100 mi = 187,492zt 4. MULDREAM S.O.S. All-In-One All Green Mild,
wielofunkcyjne serum do twarzy, 110 ml, 109,99 zf, 100 mi=99,99z 5.S0QU Aloe Vera,
nawilzajaca emulsja do twarzy, 150 ml, 54,99 zt, 100 mi = 36,66 zt

Wiecej produktéw
koreanskich znajdziesz
na hebe.ol

klasyczne anti-aging, ale sposob na
wzmocnienie struktury skory, dzieki
ktdrej bariera lepiej si¢ regeneruje.
Przykltad: CLIV Time 8 Lift-Toning
Collagen Cream — krem laczacy kilka
rodzajow kolagenu i peptydoéw, ktére
poprawiaja gestos¢ i funkcje ochronne
skory.

4.STOSU) MASKI JAKO
KOMPRES BARIEROWY
W K-beauty maska w plachcie nie jest
dodatkiem, ale narzedziem regeneracyj-
nym. Dziala jak opatrunek okluzyjny:
zwieksza wchlanianie sktadnikéw, koi
podraznienia i natychmiastowo podno-
si poziom nawilzenia. Idealna metoda,
gdy skdra po mrozie staje si¢ napieta
i szorstka.
Przyklad: Mediheal Hyper Collagen
Mask - kolagenowy kompres, ktéry

przywraca miekkos¢ i elastyczno$¢ juz

po jednym uzyciu.

5.WYBIERZ SOFT TONING,
ANIE MOCNY PEELING

Koreanska odbudowa bariery nie do-
puszcza ostrego zluszczania w zimie.
Zamiast tego stosuje sie tagodzace tone-
ry z funkcjg zmigkczania naskorka, kto-
re wyréwnuja pH, nawilzaja i minimali-
zujg zaczerwienienia. To spos6b na re-
generacje bez naruszenia bariery.

Przyklad: PureHeals Propolis Softening
Toner - tonik z propolisem, ktory
zmigkcza skdre, koi i wspiera jej natu-

ralne procesy naprawcze.

Odbudowa bariery skérnej nie musi by¢
skomplikowana. Wystarczy kilka kore-
anskich trikow, ktére dziataja szybko,
delikatnie i dtugofalowo. Stosowane re-
gularnie nie tylko przywracaja komfort
i nawilzenie, ale takze wzmacniajg od-
pornos¢ skoéry na zimowe warunki.
Dzieki nim moze ona wyglada¢ zdrowo
i promiennie nawet wtedy, gdy pogoda

robi wszystko, by bylo inaczej. ®
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MAGIA NASZYINTKOW

Pelnily funkcje magiczne, religijne i ochronne. Byly symbolami wladzy i statusu

spolecznego, pokazywaly bogactwo i pozycje wlascicieli. Gdy dzi$ na szyjach

gwiazd Hollywood i czlonkéw rodzin krélewskich widzimy zlote naszyjniki

skrzace si¢ drogimi kamieniami, az trudno uwierzy¢, ze ich historia zaczela si¢

Od musze]ek 1 kOS,Ci ZWieI’ZE{t... TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

edng z najbardziej ikonicznych

scen w historii kina jest ta zamy-

kajaca ,, Titanica”, w ktérej widzi-
my tonacy w oceanie naszyjnik z nie-
bieskim diamentem. Serce Oceanu jest
nie tylko symbolem tragicznie zakon-
czonej milosci, ale tez ozdobag inspiro-
wang legendarnym krolewskim klejno-
tem. Naszyjnik podobny do tego, ktéry
widzimy w filmie, istnial naprawde
inalezal do Ludwika X1V, kréla Fran-
cji w XVII wieku. Réznica polega na
tym, ze filmowy diament miat 24 kara-
ty, a ten prawdziwy — az 67!
Zaréwno w historii, jak i w popkultu-
rze naszyjniki zajmuja znaczace miej-
sce i wciaz rozpalaja wyobraznie. Za-
nim staly si¢ cennymi symbolami luk-
susu i bogactwa, petnily jednak funk-

cje religijne i magiczne.

OD MUSZELEK | ORLICH
SZPONOW DO ZtOTA
Najstarszy odnaleziony naszyjnik ma
okoto 150 tysiecy lat i zostal znaleziony
w jaskini Bizmoune w Maroku. Wyko-
nano go z przedziurawionych muszli
nanizanych na rzemien. Okoto 80 ty-
sigcy lat maja odkryte w Chorwacji po-

lerowane szpony bielika z wglebienia-

108 hebe
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mi na nawlekanie (naprowadzito to
naukowcdw na trop, ze moga to by¢
elementy bizuterii). Sprzed 40 tysiecy
lat pochodzg koraliki ze skorup stru-
sich jaj, formowane w ksztalt pastylek
odnalezione w Kenii.

Nanizane na rzemyki paciorki to do-
wéd na to, ze dwczesny czlowiek
(a wlasciwie neandertalczyk - ,kuzyn”
czlowieka wspoélczesnego, czyli homo
sapiens) mial zdolno$¢ myslenia abs-
trakcyjnego i symbolicznego, a poza
przetrwaniem interesowalo go takze
otaczanie si¢ piegknymi i niemajacymi
praktycznych funkeji przedmiotami.
To wlasnie wspomniany wczesniej na-
szyjnik z orlich szponéw sklonil na-
ukowcéw do zmiany myslenia o nean-
dertalczykach, ktérych do niedawna
postrzegano jako skrajnie prymitywny
gatunek.

Jednym z najwczesniejszych przykla-
dow zlotego naszyjnika jest ten naleza-
cy do sumeryjskiej krélowej Pu-Abi,
odnaleziony w jej grobowcu na terenie
dzisiejszego Iraku. Podziwia¢ go moz-
na w Museum of the University of Pen-
nsylvania. Choker wykonano 2600 lat
p.n.e. z toczonych niebieskich kamieni

lapis lazuli oraz ztota. Okolo 4 tysiecy

lat ma zfoty naszyjnik znaleziony w Pe-
ru, w poblizu jeziora Titicaca. Jak wi-
da¢, juz na tak wezesnym etapie roz-
woju cywilizacji ludziom zalezalo na

podkresleniu statusu i prestizu.

SYMBOLBOGACTWA
I NIESMIERTELNOSCI

Cho¢ jego nazwa niewiele mowi wiek-
szo$ci z nas, to wystarczy zobaczy¢
usekh (nazywany tez wesekhem), by
od razu skojarzy¢ go ze starozytnym
Egiptem. Ten rodzaj szerokiego naszyj-
nika-kotnierza zdobit szyje faraonow,
stynnej Nefretete oraz bostw na malo-
widtach i rzezbach. Nosili go zaréwno
kobiety, jak i mezczyzni. Wykonywano
go z rurkowatych koralikéw ulozonych
w zakrzywionych rzedach. W staro-
zytnym Egipcie wazna byla jego sym-
bolika: ztoto kojarzono z bogami, tur-
kusy ze szczesciem, a kamienie lapis
lazuli z niebem.

Poniewaz bizuteria byta wyznaczni-
kiem statusu spofecznego, bogato zdo-
bione naszyjniki nosili kaptani, fara-
onowie i przedstawiciele elit. Mialy tez
one znaczenie religijne, wierzono, ze
drzemie w nich magiczna moc, ze za-

pewniaja zdrowie i szcze$cie. Na



Na stynnym portrecie znajdujagcym sie w londynskiej National Portrait Gallery Anna Boleyn nosi naszyjnik z peret ze ztotym inicjatem.
Jedna z badaczek epoki wysnuta teorig, ze litera ,B” nie odnosita sie do rodu Anny, ale do nazwiska Karola Brandona, ksiecia Suffolk,
meza siostry Henryka VIII, Marii... | Zze tym sportretowano wiasnie Marie, a nie nieszczesng zone okrutnego kréla Anglii.
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1. Na 78. Festiwalu Filmowym w Wenecji

na pokaz ,Diuny” grajaca w niej Zendaya
wybrata minimalistyczna suknie, ale za to
imponujacy naszyjnik Bulgari ze specjalnie
szlifowanym szmaragdem i diamentami.

2. Maria Antonina w wyborze bizuterii
kierowata sie umiarem. Kochata diamenty

i perty. 3. Naszyjnik, ktory Helen Mirren
nosita podczas Festiwalu Filmowego

w 2018 roku, szacuje sie na 5 milionow
dolaréw. 4. Legendarna Liz Taylor byfa
kolekcjonerka bizuterii. Poza stynna La
Peregring od Richarda Burtona, meza numer
516 (pobierali sie dwukrotniel), otrzymata
takze diament Taj Mahal. Kamien w ksztatcie
serca oprawit w ztoty naszyjnik z rubinami.

110 hebe facebook.com/hebepolska

szyjach noszono wigc chroniace przed
zlem amulety, takie jak Oko Horusa
(miato tez wzmacnia¢ zdrowie), Ankh
(symbol zycia wiecznego) i skarabeusze
(symbol niesmiertelnosci). W naszyj-
nikach grzebano zmartych, by dawaty
im ochrone w Zyciu wiecznym.

LEGENDARNE
KLEJNOTY KORONNE
Jednym z najbardziej znanych krolew-
skich naszyjnikéw jest nalezacy do An-
ny Boleyn zloty wisior z inicjalem ,,B”
zawieszony na podwdjnym sznurze
perel. Podobno byta to ulubiona ozdo-
ba krolowej. Nie przyniosta jej jednak
szczescia, bo Anna zostata $cieta na
rozkaz meza, Henryka VIII - za to, ze
nie urodzita mu syna. Chichot historii
sprawil, Ze jej corka Elzbieta I zostala
najwybitniejszym wladca Anglii. Ale
to juz zupelnie inna opowies¢... Dzi$
naszyjnik znamy jedynie z obrazéw
(i filméw), bo po $mierci Anny krol ka-
zal go zniszczy¢ lub przerobi¢, jak wiele

innych pamiatek po zZonie.

W XVIII wieku francuskim dworem
wstrzasnela afera naszyjnikowa. Do
krélowej Marii Antoniny zglosit sie
oczekujacy zaplaty jubiler, ktéry twier-
dzil, ze kupita ona wart 1,6 miliona
liwréw (dzis to ponad 2 miliony euro)
naszyjnik z 647 brylantéw. Zostal on
zamowiony przez poprzedniego krola
Ludwika XV dla jego ostatniej kochan-
ki - pani du Barry. Krél umarl, zanim
zdazyt zaplaci¢ za klejnot, a wykonaw-
cy bizuterii prébowali go sprzeda¢ Ma-
rii Antoninie. Krélowa kategorycznie
odméwita. Trzykrotnie.

Tu w sprawe wmieszala sie zubozala
hrabina de la Motte. Uknuta intryge,
wplatujac w nig kardynata de Rohan.

Przekonala go, ze krélowa chce kupi¢
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naszyjnik, a jego czyni swoim posred-
nikiem. Rohan przekazat falszywa in-
formacje jubilerom i tak cenny przed-
miot trafil w rece kardynata, a nastep-
nie do hrabiny. Naszyjnik podzielono
na kawatki, by tatwiej go sprzedac.
Intryga zostala zdemaskowana, gdy ju-
biler zjawil sie w Wersalu i opowie-
dzial, co zaszto. Ludwik XVI, mgz Ma-
rii Antoniny, rozkazal osadzi¢ Rohana
w Bastylii, a nastepnie jemu i hrabinie
de la Motte wytoczy! proces. Sprawa
uderzyta w krolowa, bo lud buntowat
sie przeciw aresztowaniu kardynata.
Koniec koncéw zostat on uniewinnio-
ny, a hrabina skazana na kare chlosty
i publicznie napietnowana rozzarzo-
nym zelazem literg ,,V” (voleuse — zlo-
dziejka).

NASZY)NIKI KROLOWE]J
LUDZKICH SERC
W przeciwienstwie do znienawidzonej
Marii Antoniny, poddani uwielbiali
ksiezne Walii Diang. Jednym z jej ulu-
bionych klejnotéw byt choker z duzym
owalnym szafirem otoczonym dia-
mentami. Byl prezentem $lubnym od
Krélowej Matki i pierwotnie miat for-
me broszki, ale Diana przerobita go na
naszyjnik z siedmioma sznurami peret.
Nosita go miedzy innymi podczas wi-
zyty w Bialym Domu w 1985 roku,
gdzie taficzyta z Johnem Travolta. Za-
tozyta go takze do swojej ikonicznej
malej czarnej - sukienki zemsty,
w ktorej pojawita sie dzien po publika-
cji wywiadu z wyznaniem Karola

o tym, ze jg zdradzit.

...|KROLOWE]
HOLLYWOOD

Swdj ulubiony naszyjnik miala takze

Elizabeth Taylor, jedna z najwiek-

112 hebe facebook.com/hebepolska

1. W swoim najstynniejszym naszyjniku ksiezna Diana wystapita miedzy innymi w Biatym
Domu podczas prezydentury Ronalda Reagana w 1985 roku. 2. Kiedy w 2019 roku Lady
Gaga odbierata Oscara za piosenke ,Shallow” z filmu ,Narodziny gwiazdy”, miata na sobie
niezwykle rzadki zotty diament. Odkryty w 1877 roku kamiert o masie 128,54 karata

P stat sie czeécia naszyjnika zaprojektowanego przez Tiffany & Co.
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szych gwiazd kina XX wieku. Historia

tego klejnotu sigga potowy XVI wie-
ku, kiedy to w Zatoce Panamskiej nie-
wolnik znalazt olbrzymia perte — na-
zwang pozniej La Peregrina (pielgrzy-
mujaca). Otrzymat za nig wolnos¢,
a perla trafita do skarbca wladcow
Hiszpanii. Gdy hiszpanski krdl Fi-
lip II pojal za zone Marie I Tudor,

ofiarowat jej klejnot w prezencie §lub-

14 hebe
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nym. Po jej $mierci La Peregrina wré-
cifa do ojczyzny i byla czeécia klejno-
tow koronnych. W 1808 roku krélem
Hiszpanii zostat starszy brat Napole-
ona, Jozef Bonaparte. Jego rzady trwa-
ty zaledwie pie¢ lat. Gdy uciekat z kra-
ju, zabral ze sobg cze$§¢ skarbca,
w tym La Peregrine.

W 1969 roku Richard Burton kupit ja

na aukgji za 37 tysiecy dolaréw i poda-

Serce Oceanu, czyli naszyjnik z niebieskim
diamentem w ksztatcie serca, stat sie
jednym z bohateréw hitu kinowego
JTitanic”. To w nim (a wiasciwie — tylko

w nim) filmowa Rose pozowata

do portretu Jackowi.

rowal na walentynki Elizabeth Taylor.
Aktorka zlecila zaprojektowanie nowe-
go naszyjnika z perla w roli gtéwnej
inosita go bardzo czgsto. Po jej $mierci
azjatycki kolekcjoner kupit go za kwote

11,8 miliona dolaréw.

DROGI I DROZSZY...

Choc¢ cena La Peregriny robi wrazenie,
nie byt to najdrozszy naszyjnik $wiata.
Ten wyceniany jest na 200 milionéw
dolaréw. Mowa o A Heritage in Bloom
(z ang. kwitnace dziedzictwo) zapro-
jektowanym przez Wallace’a Chana.
Sklada sie z 11 551 diamentdéw o facznej
wadze 383,4 karata.

Ceng imponuje tez Nizam of Hydera-
bad - naszyjnik podarowany przez
wladce Hyderabadu (dzis jest to cze$¢
Indii) krélowej Elzbiecie II. Jego war-
to$¢ szacuje sie na 83 miliony dolaréw.
Byl to najdrozszy element w kolekcji
bizuterii niezyjacej monarchini.
Nieprawdopodobng kariere zrobit tez
wspomniany na poczatku artykutu na-
szyjnik nazwany Sercem Oceanu. Na
potrzeby filmu ,,Titanic” wykonali go
krolewscy jubilerzy Asprey & Garrard
z Londynu. Inspiracjg byt pochodzacy
z Indii bfekitny diament Hope, uzna-
wany za najwigkszy barwny kamien
szlachetny. Wedlug legend cigzyta na
nim klgtwa - jego wlasciciele doswiad-
czali nieszcze$¢ i tragedii. By¢ moze
takze filmowi Jack i Rose padli jego
ofiarg... Tak czy inaczej repliki Serca
Oceanu do dzi$ ciesza si¢ niezwykla

popularnoscig. @
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Szczoteczka soniczi
Philips Sonicare 41

Delikatnie usuwa do
5% wiecej
ptytki nazebnej*

Kompleksowa pielegnac;'
zebow i dzigset z techno

*w poréwnaniu ze szczoteczka manualng
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Nam, kobietom, czasem latwiej zatroszczy¢ si¢ o innych niz o siebie.
Dlatego przygotowalismy dossier, w ktérym przypominamy, ze twoje zdrowie
ma znaczenie — fizyczne, intymne i psychiczne. Podpowiadamy,
kiedy i jakie badania warto wykona¢, oswajamy temat uroginekologii
1 pokazujemy, jak zachowaé réwnowage psychiczna w Swiecie pelnym presji.
Bo dbanie o siebie to akt odwagi i czulosci wobec samej siebie.

TEKST: Agnieszka Majewska
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LAPLANUJ ZNAMI

/ZDROWY ROK
Kalendarium badan dla kobiet

Najlepszy prezent na Dzien Kobiet? Zdrowie! Podaruj je sobie sama,

tworzac wlasny kalendarz zdrowia, ktéry przez caly rok bedzie ci¢ wspierac

w utrzymywaniu swietnej kondycji. Podpowiadamy, co koniecznie musisz

do niego wpisa¢. Nie czekaj! Zacznij si¢ bada¢ juz dzis!

-_—

EWA CZERNICKA-CIERPISZ

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

amy swoje rytualy pielegna-

cyjne, dlaczego wiec nie

stworzy¢ rytuatu zdrowot-
nego? Wpisac go do kalendarza i nie od-
puszczaé? W koncu chodzi o najwaz-
niejsze — nasze zycie i zdrowie. Aby nam
to ulatwi¢, poprositam o pomoc naszg
wieloletnig ekspertke — dr Ewe Czernic-
ka-Cierpisz. Razem rozpisaly$my rocz-
ny plan badan profilaktycznych dla

kobiet — w podziale na miesiace, zaczy-

TEKST: Elzbieta Szydlowska

najac od marca, bo trudno o lepszy pre-
tekst niz nasze kobiece $wieto. Jak za-
cz3¢? Od wizyty u lekarza rodzinnego.
Zaplanujcie razem dziatania na nastep-

ny rok. Do dzieta!

MARZEC
Badania krwiimoczu

To podstawa diagnostyki. Profilaktycz-
nie nalezy wykonywac je co najmniej
raz w roku, bo dajg wglad w ogélny
stan zdrowia i wykrywaja wiele chordb.
Ich zakres moze by¢ rézny i zalezy od
naszych dolegliwosci, objawow, wieku
- decyduje o tym lekarz. Zazwyczaj
wraz z wiekiem zestaw badan sie posze-
rza. My opisujemy te, ktére wykonuje
si¢ przy zalozeniu, ze jestesmy zdrowe.
Kiedy masz 20+

® morfologia wraz z badaniami podsta-
wowymi (lipidogram, glukoza na czczo,
OB, proby watrobowe — ALT, AST, kre-

atynina, mocznik), TSH (informuje

o stanie tarczycy), witamina D,, ferryty-
na oraz badanie ogélne moczu.

Kiedy masz 30+

® badania, ktdre robity$my, majac 20+,
® dodatkowo: morfologia z rozmazem,
badania tarczycy, prolaktyna, estradiol,
progesteron (hormony), witamina B,,.
Kiedy masz 40+

® badania, ktdre robitysmy, majac 30+,
® dodatkowo: HbAlc (hemoglobina gli-
kowana - wazna w diagnostyce cukrzy-
cy), kwas moczowy, FSH (badanie hor-
moné6w plciowych).

Kiedy masz 50+

® badania, ktdre robily$my, majac 40+,
® dodatkowo: wapn, fosfor, badanie ka-
tu na krew utajona (co 1-2 lata, jako
rutynowe badanie przesiewowe).
Uwaga! Badanie na krew utajona w ka-
le powinny wykonywac juz po 25. roku
zycia osoby, u ktérych w rodzinie wy-
stapil rak jelita grubego lub inne nowo-

twory uktadu pokarmowego.
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KWIECIEN

USG tarczycy
Choroby tarczycy dotykaja kilka razy
czedciej kobiety niz mezczyzn, dlatego
tak wazne jest, Zeby$my ja regularnie
badaty za pomoca USG. Badanie to po-
maga wykry¢ guzki, torbiele, zapalenia
oraz inne zmiany w tym organie.
Profilaktycznie USG tarczycy nalezy
wykonywa¢ co 2-3 lata - niezaleznie
od wieku i nawet wtedy, gdy nie masz
zadnych niepokojacych objawéw. Jezeli
w twojej rodzinie byt nowotwor lub in-
ne choroby tarczycy (np. Hashimoto),
zaleca sie robi¢ USG co roku.
Badanie to wykonaj takze wtedy, gdy:
® masz nieprawidlowe poziomy TSH,
FT3, FT4, anty-TPO, anty-TG;
® obwdd szyi si¢ powigkszyl, masz wy-
czuwalne guzki, czujesz bol, masz trud-

nosci w przetykaniu, chrypke;
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USG jest jednym

z najpopularniejszych
badan diagnostycznych,
bo jest nieinwazyjne,
bezbolesne, bezpieczne
i bardzo skuteczne

w wykrywaniu zmian
chorobowych.

® pojawily sie: przewlekle zmeczenie,
ostabienie, bezsenno$¢ lub nadmierna
sennos¢, problemy z koncentracja,
wzrost lub spadek wagi, kolatanie serca,
wypadanie wloséw, nieregularne mie-
sigezki;

® masz choroby autoimmunologiczne
(np. cukrzyce typu 1, chorobe Addiso-
na), podejrzenie zapalenia tarczycy

(Hashimoto, de Quervaina).

MAJ

RTG klatki piersiowej

i USG jamy brzusznej
Nowotwor pluc to drugi z nowotworéw
najczesciej wystepujacych u kobiet, dla-
tego koniecznie regularnie réb RTG
klatki piersiowej. Profilaktycznie wy-
konuj to badanie co 1-2 lata — niezalez-
nie od wieku, a jesli palisz albo jestes

obcigzona ryzykiem choréb ptuc z po-

Profilaktyka zdrowia
to inwestycja
w dlugowiecznosé.
Pozwala na wezesne
wykrywanie chorob,
co znaczgco zwieksza
szanse na skuteczne

leczenie 1 pelny powrot

do sprawnosci.

wodu obcigzenia w rodzinie albo pracy
(np. narazenie na pyly) - raz na rok. Do-
raznie warto je zrobi¢, gdy masz: prze-
wlekly kaszel, dusznoéci, bol w klatce,
krwioplucie, nawracajace infekcje, cier-
pisz na choroby pluc lub zdarzyt ci sie
wypadek, np. ztamanie zeber.

USG jamy brzusznej to badanie, dzigki
ktéremu mozemy obejrze¢ narzady we-
wnetrzne (watrobe, nerki, pecherzyk
z6lciowy, pecherz moczowy), co pozwa-
la wykry¢ ich choroby. Profilaktycznie
wykonuyj je co 1-2 lata, niezaleznie od
wieku. Warto je zrobi¢ takze w razie do-
legliwosci, takich jak miedzy innymi:
ostre, regularne béle brzucha i jego ura-
zy, wyczuwalne guzy w jamie brzusznej,
czeste wymioty, biegunka, problemy
z wyproéznianiem sie, dtugo utrzymuja-
ce sie powiekszenie obwodu brzucha,
krwawienie w moczu, kale albo z drég

rodnych.

CZERWIEC
Kolonoskopisa, gastroskopia
Rak jelita grubego to trzeci najczesciej
dotykajacy kobiety nowotwor. Skutecz-
nie i na wezesnym etapie wykrywa go
kolonoskopia. Pomaga tez zdiagnozo-

wac stany zapalne jelit oraz daje mozli-



NowosS¢

MESK!I WYBOR
ZAPACHY Z CHARAKTEREM




wos$¢ usuniecia polipéw i pobrania
wycinkéw do badania histopatologicz-
nego.

Profilaktycznie kolonoskopie wykonuj:
® co 10 lat — gdy skonczyta$ 50 lat i nie
masz obcigzen rodzinnych;

@ jezeli w rodzinie byl kto$ z rakiem je-
lita grubego - co 5 lat lub 10 lat przed
wiekiem, w ktérym ten krewny zostat
zdiagnozowany;

® co 3-5 lat lub czesciej (jezeli tak zaleci
lekarz) — gdy miatas wczesniej polipy
lub zmiany wjelicie;

® co 1-2 lata - jezeli w rodzinie wyste-
puje bardzo wysokie ryzyko (np. ro-
dzinne zespoly polipowatosci).
WAZNE! W Polsce prowadzony jest
Program badan przesiewowych raka
jelita grubego pod katem wczesnej dia-
gnostyki tej choroby. W jego ramach
w wybranych placéwkach profilaktycz-
ng bezplatng kolonoskopie zrobig oso-
by w wieku 50- 65 lat lub po 40. roku
zycia, ktére majg w rodzinie krewnego

pierwszego stopnia z rozpoznanym ra-

@ DOSSIER ZDROWIE KOBIETY
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kiem jelita grubego. Nie jest potrzebne
skierowanie, nalezy jedynie wypelni¢
ankiete i zglosi¢ sie do placéwki reali-
zujacej program. Warunkiem jest brak
wykonywanej na NFZ kolonoskopii
w ciagu ostatnich 10 lat.

Réwnie istotnym badaniem jest gastro-
skopia. Pozwala oceni¢ stan przetyku,
zoladka i dwunastnicy, a takze pobra¢
wycinek do badania lub usuna¢ polipy.
Wykrywa chorobe wrzodowg i reflukso-
w3, stany zapalne, nadzerki, nowotwory,
krwawienia z przewodu pokarmowego,
infekcje Helicobacter pylori.
Profilaktycznie gastroskopie wykonuj:

® co 5 lat - po 40. roku zycia, nawet gdy
nie masz zadnych niepokojacych obja-
WOw;

® co rok — jezeli palisz papierosy.

LIPIEC
EKG (elektrokardiogram)
Jest to podstawowe badanie diagno-
styczne serca. Polega na rejestrowaniu

elektrycznej aktywnosci tego organu za

—

—

Na USG piersi zawsze trzeba wzig¢ poprzednie badania. Lekarz musi wiedzie¢, czy zauwazona
zmiana to nowos¢, czy powiekszenie lub zmniejszenie tej, ktdra byta juz wczesniej. Ta wiedza
jestistotna przy podejmowaniu decyzji o ewentualnej dalszej diagnostyce.
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pomoca elektrod przyklejonych do ské-
ry, wiec jest calkowicie bezbolesne. Po
40. roku zycia wykonuj je profilaktycz-
nie co najmniej raz na 2-3 lata.

SIERPIEN
USG ginekologiczne

icytologia
Wizyte u ginekologa powinny$my od-
by¢ co najmniej raz w roku. Warto
wykona¢ na niej USG transwaginal-
ne (dopochwowe), ktére pozwala uzy-
ska¢ szczegotowy obraz macicy, jajni-
koéw, jajowodéw i pecherza moczowe-
go. Jest to kluczowe badanie przy
wczesnym wykrywaniu zmian nowo-
tworowych.
W przypadku obciazen genetycznych
(np. przy rodzinnych nowotworach
jajnika) warto robi¢ USG ginekolo-
giczne co pol roku. Bez zwloki trzeba
wykonac je, gdy wystepuja zaburzenia
miesigczkowania (bolesne, obfite, nie-
regularne), bole podbrzusza, nietypo-
we krwawienia, problemy urologiczne
(nietrzymanie moczu), podejrzenie
torbieli jajnikéw, miesniakéw macicy,
zespotu policystycznych jajnikow.
WAZNE! Badanie najlepiej wykonywaé
miedzy 5. a 10. dniem cyklu.
Fundamentalne w profilaktyce raka
szyjki macicy jest badanie cytologicz-
ne. Pozwala na wczesne wykrycie
zmian przednowotworowych i nowo-
tworowych, a takze wykrycie infekcji
(np. wirusem HPV).
Warto wiedzie¢, ze w 2025 roku NFZ
wprowadzit dwa nowoczesne badania
profilaktyczne w kierunku raka szyjki
macicy. Sg to test na obecnos¢ wirusa
HPV (HPV DNA HR) oraz cytologia
plynna (LBC). Refundowana procedu-
ra przystuguje raz na 5 lat kobietom

w wieku 25-64 lat i nie wymaga skie-
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Rewolucja w goleniu
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miejsc intymnych 1 ciala

PHILIPS ONEBLADE INTIMATE TO INNOWACYJNA GOLARKA HYBRYDOWA STWORZONA SPECJALNIE
DO GOLENIA DELIKATNYCH STREF INTYMNYCH | CIALA. DZIEKI ZAAWANSOWANEJ TECHNOLOGII
OSTRZE SKINPROTECT ZAPEWNIA BEZPIECZNE, KOMFORTOWE GOLENIE BEZ PODRAZNIEN,
SKALECZEN | WRASTAJACYCH WEOSKOW - ZAROWNO DLA KOBIET, JAK | MEZCZYZN.

Philips wprowadza na rynek OneBlade Intimate —
specjalistyczna golarke hybrydowa zaprojektowana z mysla
o goleniu delikatnych stref intymnych oraz ciata. Seria
OneBlade od lat cieszy sie ogromna popularnoscia,

a zainteresowanie nig wsrod kobiet pokazato, ze rynek

potrzebowat produktu dedykowanego miejscom intymnym.

Nowy model to odpowiedz na te oczekiwania — bezpieczne
rozwiazanie do pielegnacji dla niej i dla niego.

INNOWACYJNA TECHNOLOGIA OSTRZA SKINPROTECT
Kluczowym elementem urzadzenia jest unikalne ostrze
SkinProtect wykonane ze stali nierdzewnej, wyposazone

w zaokraglone koncéwki i specjalng powtoke ochronna.
Dzieki tym rozwigzaniom skutecznie zapobiega
podraznieniom, zadrapaniom, skaleczeniom i wrastajacym
wioskom. Ostrze zostato zaprojektowane tak, aby idealnie
dopasowywac sie do kazdej krzywizny ciata, umozliwiajac
swobodne golenie w dowolnym kierunku. Cho¢ OneBlade
Intimate nie goli tak blisko skéry jak tradycyjne maszynki,

precyzja przycinania wynosi zaledwie 0,2 mm, co gwarantuje
dokfadne rezultaty przy petnym bezpieczenstwie.

MAKSYMALNA WYGODA UZYTKOWANIA

OneBlade Intimate jest w petni wodoodporny, co oznacza
petna swobode golenia - na sucho, na mokro, pod
prysznicem, z piankg lub bez niej. Wybor nalezy do Ciebie.
W zestawie znajduje sie praktyczna dwustronna nasadka
do ciata z funkcjg przycinania na 3 mm, idealna do szybkiej
i efektywnej pielegnacji wiekszych powierzchni skory.

DLUGA ZYWOTNOSC | LATWA KONSERWACJA
Urzadzenie wyposazono w wytrzymata baterie zapewniajaca
do 30 minut nieprzerywanej pracy. tadowanie odbywa sie
wygodnie za pomoca kabla USB. Dla zachowania optymalnej
higieny i maksymalnej efektywnosci zaleca sie wymiane
ostrza co cztery miesigce — proces wymiany jest szybki

i intuicyjny. Philips OneBlade Intimate to kompleksowe
rozwigzanie dla wszystkich cenigcych komfort i skutecznosc.
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rowania. Wprowadzenie tych nowo-
czesnych badan nie oznacza, ze po-
winny$my zrezygnowac z wykonywa-
nia cytologii tradycyjnej. Mozesz ja
dalej wykonywa¢ w ramach NFZ.
Profilaktycznie cytologie klasyczna
wykonuj:

® co 3 lata - w wieku 25-64 lat, gdy nie
nalezysz do grupy ryzyka i masz prawi-
dlowe wyniki;

® co 1-2 lata - jezeli wystepuja czynniki
ryzyka, takie jak ostabiony uktad od-
pornoéciowy (np. z powodu HIV) lub
nosicielstwo onkogennych typéw wiru-
sa HPV albo w przeszlosci miala$ nie-
prawidlowe wyniki;

® co rok — w przypadku stosowania an-
tykoncepcji hormonalnej.

WAZNE! Cytologie najlepiej wykony-
wa¢ miedzy 10. a 20. dniem cyklu. Nie
robi si¢ jej podczas miesiaczki ani in-
fekcji (gdy masz uplawy, czujesz piecze-
nie lub $wiad).

m negartive

19 2018-ncov) Bloog Sample test

+ positive

8I
J‘l I—'
Przed pobraniem krwi nie wolno jes¢, ale warto napic sie wody, bo zyty sa wtedy
petniejsze i lepiej widoczne, co utatwia pielegniarce wktucie sie.
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WRZESIEN
Stomatologihigienistka
Regularne przeglady i higienizacja jamy
ustnej pomagajg utrzymac piekny
usmiech - pozby¢ si¢ osadéw i kamienia
nazebnego oraz wczesnie wykry¢ ewen-
tualne ubytki i zmiany w jamie ustne;j.
Przeglad stomatologiczny wykonuj co
6 miesiecy lub co 3 miesigce — jezeli je-
ste$ w ciazy, masz choroby przewlekle
(cukrzyca, obnizona odpornos¢, choro-
by serca, parodontoza) lub nosisz aparat
ortodontyczny. U higienistki warto po-

kazac si¢ co 6-12 miesiecy.

PAZDZIERNIK
USG piersii mammografia
Nowotwor piersi to najczesciej diagno-
zowany rak wérdd kobiet. Im wczesniej
wykryjemy zmiane, tym wigksza jest
szansa na catkowite wyzdrowienie.
Dlatego w kalendarzu kazdej z nas

przynajmniej raz w roku (czesciej — jesli

lekarz tak zdecyduje) powinno by¢ wpi-
sane duzymi literami badanie USG
piersi. Pozwala na wczesne wykrywa-
nie guzkow (fagodnych i zlosliwych),
torbieli, stanéw zapalnych oraz monito-
rowanie zmian.
Profilaktycznie USG piersi wykonuj:
® raz na 1-2 lata - do 30. roku zycia;
® co najmniej raz w roku — kiedy masz
30-40 lat;
® co 6-12 miesigcy - po 40. roku zycia
(naprzemiennie z mammografia);
® co 6 miesiecy (lub czesciej) - jezeli
jestes w grupie wysokiego ryzyka, czyli
obcigzona rodzinnie (rak piersi wéréd
krewnych, mutacje BRCA-1/2, wcze-
$niejsze zmiany).
Badanie to zréb natychmiast, gdy wy-
czujesz niepokojace guzki w piersi, po-
jawia sie bdl, wyciek z brodawki, zaob-
serwowalas zmiany w ksztalcie lub ko-
lorze piersi albo powiekszenie wezlow
chlonnych.
USG piersi najlepiej wykona¢ miedzy
5.a10. dniem cyklu (liczac od pierw-
szego dnia miesigczki), bo tkanki sg
najmniej obrzekniete, a obraz jest naj-
bardziej przejrzysty.
WAZNE! Jezeli miatas juz takie USG, na
kolejng wizyte zabierz wyniki poprzed-
niego, aby lekarz maogt je poréwnac
z obecng sytuacja.
Mammografia to kolejne badanie (tym
razem rentgenowskie), ktorego celem
jest wezesne wykrywanie raka piersi.
Zazwyczaj jest zalecane kobietom po
40. roku zycia Profilaktycznie mammo-
grafie wykonuj co 2 lata albo co rok —
jesli w rodzinie byl rak piersi lub masz
mutacje genowg BRCA1/BRCA2
(zwieksza ona ryzyko zachorowania).
Dodatkowo zréb ja zawsze, kiedy wy-
czujesz guzek, zgrubienie, zmiane

ksztaltu piersi, pojawi sie bél piersi,
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nienaturalne zmarszczenie skory, wy-
ciek z brodawki lub owrzodzenie/
wciagniecie brodawki, masz powiek-
szone wezly chlonne, poszerzone zyty
skory piersi.

WAZNE! Raz w miesiagcu (najlepiej mie-
dzy 7. a 10. dniem cyklu) wykonuj sa-
mobadanie piersi, czyli samodzielne

badania wzrokowe i dotykowe piersi.

LISTOPAD

Dermatoskopia
Dbajmy o skore — unikajmy dlugiego
przebywania na storicu, uzywajmy kre-
moéw z filtrem i badajmy znamiona.
Robi si¢ to podczas dermatoskopii wy-
konywanej w gabinecie dermatologa.
To badanie polegajace na ogladaniu
znamion za pomoca specjalnej lupy
(dermatoskopu), co pozwala wychwyci¢
niebezpieczne zmiany. Odstepy miedzy
badaniami powinny wynosi¢:
® 2-3 lata — gdy masz ciemng karnacje,
malo znamion, a w rodzinie nie byto
czerniaka (nowotworu skory);
© 6-12 miesiecy — gdy masz jasng skore
iprzecietna liczbe znamion;
® 3-6 miesiecy — gdy masz bardzo jasna
karnacje, liczne znamiona oraz historie
czerniaka w rodzinie.
WAZNE! Nie zwlekaj z dermatoskopia,
gdy zaobserwujesz niepokojace zmiany
(asymetryczne, o nieréwnych brzegach,
zmieniajace kolor albo rozmiar, krwa-
wiace, swedzace, o niejednolitej bar-
wie). Pamietaj o samodzielnym kontro-
lowaniu znamion - najlepiej co miesiac.
Jezeli zauwazysz co$ niepokojacego,

szybko zglos sie do lekarza.

GRUDZIEN
Densytometria (DXA)
Kobiety (zwlaszcza po menopauzie) sg

znacznie bardziej narazone na osteopo-
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roz¢ niz mezczyzni. Dlatego powinny-
$my regularnie kontrolowac stan kosci.
Umozliwia to densytometria - badanie
rentgenowskie, ktére wykrywa choroby
kosci, mierzac ich gesto$¢ mineralng
i diagnozujgc osteoporoze. Jest bezbo-
lesne i nie wymaga specjalnego przygo-
towania (trzeba tylko unika¢ przyjmo-
wania wapnia na 24 godziny przed ba-
daniem).

Po 50. roku zycia densytometrie wyko-
nuj co 2 lata - profilaktycznie, zwlasz-
cza po menopauzie lub przy czynni-
kach ryzyka (m.in. niska waga, palenie,
niedobér wapnia lub witaminy D, cze-

ste ztamania).

STYCZEN
Badania wzroku
Obecnie, gdy spedzamy mnostwo cza-
su przed komputerem lub wpatrujac sie
w telefon, warto szczegélnie zadba¢
o oczy. Podstawowym badaniem jest
sprawdzanie ostro$ci wzroku i kompu-
terowe badanie refrakcji — pozwalaja
okresli¢ wady wzroku (krétkowzrocz-

nos¢, dalekowzroczno$é, astygma-

Badanie RTG jest bezbolesne i szybkie, trwa zaledwie kilka minut.

tyzm). Rdwnie waznym badaniem jest
badanie dna oka, inaczej oftalmosko-
pia. Jest bezbolesne, wykonuje je lekarz
okuliste w lampie szczelinowej lub za
pomocy oftalmoskopu. Ocena dna oka
jest podstawowym badaniem diagno-
stycznym wielu choréb oczu (miedzy
innymi jaskry, odwarstwienia siatkow-
ki) oraz choréb ogélnoustrojowych,
takich jak na przyktad cukrzyca i nad-
ci$nienie tetnicze.

Profilaktycznie oba te badania wykonuj
co 2-3lata - przed 40. rokiem zycia; raz
na rok lub co 2 lata - po 40. roku zycia
oraz gdy nosisz okulary lub soczewki;
co roku (lub czesciej) — gdy masz powy-
zej 60 lat lub cierpisz na choroby oczu.

LUTY
Badanie stuchu
Profilaktyczne badanie stuchu zaleca
sie przeprowadzac regularnie, nawet
jesli nie masz zadnych problemow - raz
w roku lub co 2 lata. Cze$ciej — gdy pra-
cujesz w halasie albo jezeli w twojej ro-
dzinie wystepowaly genetyczne zabu-

rzenia stuchu. @

FOT. 123RF (5)



NowosC

ARTYKUL
SPONSOROWANY

OILLAN W HEBE

illan

©illan Oillan

YORATING

Pielegnacja skory

zgodna z fizjologia

W CODZIENNEJ PIELEGNACJI TWARZY LATWO WPASC W PULAPKE NADMIARU. OBIETNICE
NATYCHMIASTOWYCH EFEKTOW | NADMIERNIE ROZBUDOWANE RUTYNY CZESTO PROWADZA
DO PRZECIAZENIA SKORY. ZAMIAST POPRAWY KONDYCJI POJAWIA SIE SCIAGNIECIE, PIECZENIE,
PRZESUSZENIE. TO SYGNAL, ZE FIZJOLOGICZNA ROWNOWAGA SKORY ZOSTALA ZABURZONA.

Wspolnym mianownikiem zdrowego wygladu skéry, bez
wzgledu na jej typ jest zadbana bariera hydrolipidowa.
Jej ostabienie prowadzi do zwiekszonej przeznaskérkowe;j
utraty wody (TEWL), nadreaktywnosci i spadku zdolnosci
regeneracyjnych skory.

3XHYDRO-CERAMIDE COMPLEX W AKCJI

Formuty kreméw do pielegnacji twarzy Oillan opieraja sie
na zaawansowanym kompleksie 3X HYDRO-CERAMIDE
COMPLEX, inspirowanym fizjologig zdrowej skory. Laczy
on 7 biozgodnych form ceramidéw i masto shea, ktére
odtwarzaja naturalng matryce lipidowa warstwy rogowej,
z biokompatybilnym kwasem hialuronowym oraz
sktadnikami NMF odpowiedzialnymi za wigzanie wody

w naskérku. Uzupetnieniem jest niacynamid, ktéry
stymuluje endogenna synteze ceramiddw i obniza TEWL,
wzmachniajac bariere hydrolipidowa ,o0d srodka”.

Wszystkie sktadniki zapewniaja skdrze wsparcie bariery
hydrolipidowej i natychmiastowe, dtugotrwate nawilzenie.

DOPASOWANA PIELEGNACJA OILLAN

Gama Oillan zostata zaprojektowana jako kompleksowe
systemy pielegnacyjne. Oillan Hydrating obejmuje
trzyetapowe oczyszczanie - zel micelarny, pianke
prebiotyczna, kojacy tonik symbiotyczny oraz lekki krem
nawilzajacy i krem z ochrong SPF 50+. Oillan Repair
uzupetnia pielegnacje skéry bardzo suchej i wrazliwej

o kremowag emulsje do mycia twarzy, regenerujaca
maske-opatrunek do ust, nawilzajaco-kojacg maske

w ptachcie, multi-ceramidowy krem nawilzajacy oraz krem
pod oczy. Oillan Oil Control oferuje oczyszczajacy zel do
mycia twarzy oraz lekki zel-krem nawilzajaco-matujacy,
ktdry wspiera rownowage sebum takze w trakcie terapii
przeciwtradzikowych.
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SPRAWA KAZDEJ 7Z NAS

Przez lata o ,,tych rzeczach” méwiono szeptem, uznajac je za ,,babskie”, wstydliwe
i bedace naturalna czeécia zycia kobiety. Bolesne miesiaczki? Przyzwyczaj sie,
tak po prostu jest. Nietrzymanie moczu? No céz, to skutek wieku albo urodzenia
dziecka. Na szczescie takie podejscie to przeszlosé. I dobrze, bo podobne
dolegliwosci mozna — a nawet nalezy — leczy¢. Jak? Opowie Aleksandra Zubrzycka,

fizjoterapeutka uroginekologiczna. TEKST: Elibieta Szydiowska
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ALEKSANDRA ZUBRZYCKA
magister fizjoterapii,
fizjoterapeutka uroginekologiczna,
terapeutka manualna

(Instagram: @aleksandra.fizjo,
Facebook: Aleksandra Zubrzycka —
Fizjoterapeuta)

yjasnijmy na poczatek,
czym jest uroginekologia.
To dziedzina medycyny i fi-
zjoterapii zajmujaca si¢ profilaktyka,
diagnostyka i leczeniem zaburzen
uktadu moczowo-plciowego oraz dna
miednicy u kobiet. Dno miednicy to
zespol migsni, wiezadel i powiezi za-
mykajacych miednice od dotu. Tworza
one rodzaj ,hamaka”, ktory petni r6z-
norakie funkgcje:
podtrzymuje narzady wewnetrzne
(pecherz, macice, jelita), utrzymujac je
we wladciwym miejscu,
kontroluje zwieracze (cewke moczo-
wa i odbyt), zapobiegajac nietrzymaniu
moczu, stolca i gazow,
stabilizuje kregostup,
odgrywa kluczowa role w satysfakgji
seksualnej oraz podczas porodu.

KIEDY I5C PO POMOC
Nieprawidfowosci w obrebie dna mied-
nicy moga powodowac wiele proble-
mow, dlatego wazne jest korzystanie
z pomocy specjalistow. Do fizjotera-
peutki uroginekologicznej warto zgto-
si¢ sie w przypadku:
® problemow z nietrzymaniem moczu,

stolca lub gazow,

® trudnosci w rozpoczeciu mikgji (od-
dawania moczu) lub uczucia niecatko-
witego oproznienia pecherza,

® uczucia ciggniecia i bélu w dole brzu-
cha,

® obnizenia narzagdéw rodnych,

® zapar¢ i hemoroidéw,

® nawracajacych infekcji drog moczo-
wych i rodnych,

® bolesnego wspolzycia,

® bolesnych miesigczek i endometriozy,
@ bolu podczas badania u ginekologa,
® przebytych lub planowanych operacji
ginekologicznych i urologicznych,

® przygotowan do zajscia w ciaze — zeby
przygotowac¢ ciato do porodu oraz zta-
godzi¢ ewentualne dolegliwosci,

® regeneracji po porodzie — m.in. przy
rozej$ciu mig$nia prostego brzucha, na-

cieciu krocza, po cesarskim cieciu,

PIERWSZA WIZYTA
U TERAPEUTKI
UROGINEKOLOGICZNEJ

1. Szczegétowy wywiad - terapeutka
zapyta o dolegliwosci i ich objawy,
styl zycia (aktywnosc fizyczna, rodzaj
wykonywanej pracy), przebyte
porody i zabiegi, historie medyczna
(choroby, przyjmowane leki).

2. Ocena postawy ciata
i sposobu oddychania.

3. Badanie funkgji dna miednicy.
Zewnetrzne, czyli badanie powlok
brzusznych (blizny, stan migsni
brzucha). Wewnetrzne - tylko za
zgoda pacjentki — ktére przypomina
badanie ginekologiczne.

4. Przedstawienie diagnozy i jej
szczeg6towe omowienie.

5. Plan terapii.

® boli kosci ogonowej, odcinka ledz-
wiowego kregostupa oraz stawow bio-
drowych.

Dlaczego warto poj$¢ do fizjoterapeutki
uroginekologicznej? Bo w nieinwazyjny
sposob — czyli bez zabiegdw chirurgicz-
nych i wdrazania lekéw — moze pomoc
w rozwigzaniu wielu wymienionych
wyzej probleméw wynikajacych z za-

burzen w obrebie dna miednicy.

COMOZE TERAPEUTKA

W swojej pracy wykorzystuje glownie
techniki manualne (na przyktad masa-
ze, rozluznianie i mobilizacje powiezi)
oraz ¢wiczenia (wzmacniajace i rozluz-
niajace). Nie zrobi jednak nic bez na-
szego czynnego udzialu - podstawa
fizjoterapii uroginekologicznej sa bo-
wiem regularne samodzielne ¢wicze-
nia w domu.

Podczas terapii pacjentka powinna
otrzymac informagje, jak prawidtowo
dbac¢ o zdrowie - jaka aktywno$¢ fi-
zyczna jest wskazana, jak utrzymac
prawidtowa postawe ciala, co jes¢. Wi-
zyty u fizjoterapeutki pozwalajg bez
interwencji chirurgicznej pozby¢ si¢
bolu oraz przykrych dolegliwoéci i od-
zyska¢ komfort Zycia.

Podczas fizjoterapii mozliwa jest takze
(w razie potrzeby) wspotpraca z innymi
specjalistami - ginekologiem, urolo-
giem, proktologiem. Pozwala to na

kompleksowe podejscie do problemu.

PRZYCZYNY PROBLEMOW
Jednym z najczestszych mitéw dotycza-
cych klopotéw z dnem miednicy jest to,
ze dotyczg one kobiet w starszym wieku
oraz po porodach. To nieprawda, moga
pojawi¢ si¢ w kazdym wieku, nie tylko

starszym. Szczegoélnie, ze jest to taki
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obszar naszego ciala, ktéry gromadzi

stres i zmeczenie, czyli dwa elementy
powszechnie wystepujace obecnie
w naszym zyciu i wlasciwie niemozliwe
do wyeliminowania. Ale to nie sg jedy-
ne czynniki, ktore maja zty wptyw na
funkcjonowanie dna miednicy. Szko-
dza nam takze:

® brak aktywnosci fizycznej i siedzacy
tryb Zycia — bo prowadza do oslabienia
mies$ni dna miednicy, przewlektych sta-
noéw zapalnych, otyloéci brzusznej
i ktopotow z zaparciami,

® przewlekty stres — bo wywoluje nad-
mierne napiecie migsniowe, takze
w obrebie miednicy,

o cigzka praca fizyczna, dzwiganie cie-
zar6éw, dlugotrwale stanie - bo znacza-
co nadmiernie obcigza mieé$nie dna
miednicy,

® nieprawidlowa postawa ciala, zwtasz-

cza garbienie sie i przodopochylenie
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miednicy - bo obcigza migénie dna
miednicy, prowadzac do ich ostabienia
lub zbytniego napiecia,

® nadwaga - bo zbyt duza masa ciata
wywiera staly nacisk na migénie dna
miednicy,

® zaburzenia mikgji i defekacji, np. nad-
mierne parcie podczas wyprdznien,

® sposob, w jaki korzystamy z toalety.

ODPOWIEDNIA
HIGIENATOALETOWA
Rozwinmy ten ostatni punkt, bo wiele
z nas moze by¢ nim zaskoczona. Tym-
czasem dla zdrowia dna miednicy
wrecz kluczowe znaczenie ma prawi-
dlowa pozycja podczas oddawania mo-
czu oraz wyprdzniania si¢. Jak wiec

robi¢ to prawidlowo?
Podczas oddawania moczu nalezy sie-
dzie¢ prosto, z wyprostowanym krego-

stupem i stopami opartymi na podio-

Jesh masz
jakiekolwiek
watpliwosci, jestes
w ciazy lub cierpisz

na chorobe przewlekla,

przed rozpoczeciem
fizjoterapii
uroginekologiczne]
skonsultuj sie
z lekarzem.

dze. Natomiast podczas wyprozniania
sie nalezy lekko si¢ pochyli¢ - tak, by
mie¢ zaokraglone plecy. Nogi nalezy
oprze¢ na podwyzszeniu, na przykfad
niezbyt wysokim stotku, tak aby kolana
znalazly sie powyzej stawow biodro-
wych.

Poza tym nalezy pamietac, zeby nie
wklada¢ wysitku w wypréznianie i nie
przesiadywac diugo w toalecie. Moze to
prowadzi¢ do nadmiernego rozluznie-
nia lub przecigzenia mie$ni dna mied-
nicy, zwlaszcza gdy mamy nawyk silne-
go parcia. Najlepiej nie spedza¢ w toa-
lecie wiecej niz kilka minut i nie cho-
dzi¢ tam z telefonem.

Pamigtajmy, by nie korzystac z toalety
»ha zapas’, czyli jezeli nie czujemy ta-
kiej potrzeby, ale boimy sie, ze przez
jaki$ czas nie bedziemy mie¢ dostepu
do fazienki. To zty nawyk, bo opréznia-
my pecherz przy niewielkim wypelnie-
niu. Efekt? Zaburzamy fizjologiczny
proces i wpadamy w bledne koto zbyt
czestego sygnalizowania mézgowi
potrzeby mikgji, co moze prowadzi¢ do

czestomoczu i par¢ naglacych.

FOT. 123RF
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PO PIERWSZE:
NIE SZKODZIC

Kiedy juz ,zdiagnozujemy” u siebie
ktorys z opisanych wezeéniej objawdw,
warto poszuka¢ pomocy u fizjotera-
peutki uroginekologicznej. To bardzo
wazne, by nie probowaé pomoc sobie
na wlasng reke, szukajac porad w in-
ternecie. W ten sposdb mozemy sobie
zaszkodzi¢, jesli bedziemy wykonywac
niewlasciwe ¢wiczenia. Terapia urogi-
nekologiczna zawsze powinna by¢ bo-
wiem dobierana indywidualnie i do-
stosowana do potrzeb pacjentki. Dla-
czego?

Przede wszystkim dlatego, Ze nie istnie-
je uniwersalny dla wszystkich zestaw
¢wiczen — zawsze powinny by¢ one do-
bierane indywidualnie do pacjentki i jej
problemu. Poza tym u dwoch kobiet
majacych ten sam problem - na przy-
ktad z nietrzymaniem moczu - jego
przyczyna moze by¢ zupelnie rézna.
U jednej moze wynika¢ z nadmiernego
napiecia miesni dna miednicy, a u dru-

giej wprost przeciwnie - z ich ostabie-
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nia. Samodzielne dzialania - ktére
zwykle skupiaja sie na wzmocnieniu
mie$ni — w tym pierwszym przypadku
jeszcze poglebia dolegliwo$¢.

Zadaniem fizjoterapeutki jest dokladna
ocena sytuacji, zidentyfikowanie nie-
wydolnych albo zbyt napietych migéni
i dobranie ¢wiczen odpowiednich do
potrzeb pacjentki i jej aktualnych moz-
liwosci (na przyktad po porodzie lub
operacji). Dopiero wtedy domowe tre-

ningi beda skuteczne i bezpieczne.

TEGONIEROB...

By przestrzec przed nieuprawnionymi
poradami z internetu, wymienimy kil-
ka szkodliwych — a mimo to czesto za-
lecanych na internetowych forach -
»treningéw”. Te czynnosci moga przy-
nie$¢ nam praktycznie same szkody:

® ¢wiczenie podczas oddawania moczu,
polegajace na zatrzymywaniu ptynace-
go strumienia,

@ aplikowanie do pochwy kulek gejszy
i wykonywanie z nimi codziennych

€zynnosci.

\
— -

..ATO MOZESZ,

A NAWET POWINNAS
Jezeli chcesz samodzielnie (ale bezpiecz-
nie) wspomoc dno miednicy, postaw na
regularne ¢wiczenia, takie jak joga, pi-
lates, rozcigganie, a takze na treningi
o niskim obcigzeniu - plywanie, space-
ry, jazde na rowerze. Wspieraja one
wzmacnianie mieéni, uczg prawidlowe-
go oddechu (przeponowego) i pomagaja
sie zrelaksowac, co jest kluczowe przy
problemach uroginekologicznych. Na
koniec dnia lub po intensywnym tre-
ningu warto wykona¢ pozycje odcigza-
jace migsnie dna miednicy:
® poldz sie na plecach z poduszka pod
po$ladkami i ze zgietymi kolanami,
spokojnie oddychaj,
® przyjmij pozycje kolankowo-tokcio-
wa, czyli podeprzyj cialo na kolanach
itokciach przy zachowaniu neutralne-
go kregostupa oraz swobodnie usta-
wionej szyi, spokojnie oddychaj.
Pamietaj, by z problemami nie pozosta¢
sama. Nie ma nic wstydliwego w szuka-

niu pomocy! @
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SPOSOB NA SPOKOJ

Naszym prehistorycznym przodkom ratowal zycie, zmuszajac ich do ucieczki przed

niebezpieczenstwem. Dzis, gdy nie grozi nam zadeptanie przez mamuta, stres wciaz

nam towarzyszy, siejac spustoszenie w zdrowiu fizycznym i psychicznym. Nie da si¢

go wyeliminowaé, ale da si¢ go zmniejszy¢. Jak to zrobi¢? TEKST: Anna Nadrzeezna

tres to nasz chleb powszedni.

Organizm reaguje na niego $ci-
skiem w zoladku, biegunka,
drzeniem rak, przyspieszonym biciem
serca, bélem glowy... Ale to tylko
wierzcholek gory lodowej. Dlugotrwa-
ty stres moze wywolac o wiele powaz-

niejsze skutki - choroby psychosoma-
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tyczne. Sa to dolegliwosci fizyczne (cie-
lesne), ktére majg podloze w psychice,
czyli powstaja lub nasilaja si¢ pod
wplywem czynnikéw psychologicz-
nych. Wsréd choréb, ktére moga mie¢
podloze psychosomatyczne, wymienia
sie miedzy innymi: zespot jelita drazli-
wego, wrzody zotadka, cukrzyce, nad-

ci$nienie, choroby tarczycy, atopowe
zapalenie skory (AZS), tuszczyca, nie-
ktore postacie otylo$ci. Podejrzewa sie,
ze nawet 10-15% tych i innych dolegli-
woéci ma wlasnie podloze psychiczne.
Najczesciej problem ten dotyczy ko-
biet.

By nie dopusci¢ do tego, by problemy
emocjonalne przerodzity sie w choroby
fizyczne, warto nauczy¢ sie pokonywa¢
- albo przynajmniej zmniejszac — stres

W naszym zyciu.

WZDROWYMCIELE...
Zaczniemy od banatu - dla utrzyma-
nia prawidtowego zdrowia psychiczne-
go konieczne jest zdrowe i sprawne
ciato. Dlatego bardzo wazny jest nasz
tryb zycia - aktywno$¢ fizyczna, odpo-
wiednia ilo$¢ snu (co najmniej 7 go-
dzin) oraz zdrowa dieta, czyli zbilanso-
wana pod katem sktadnikéw odzyw-
czych i pozbawiona fast foodéw, alko-
holu, papieroséw i innych uzywek.
Ruch rozluznia migénie, obnizajac ich
napiecie, a takze poprawia nastrdj, bo
uwalnia endorfiny (hormony szcze-
$cia) i obniza kortyzol (hormon stresu).
Na stres najlepiej dzialaja aktywnosci
wymagajace umiarkowanego wysitku,
takie jak spacery lub jogging, plywa-
nie, jazda na rowerze, taniec, joga (tu

dodatkowsq zaletg jest praca z odde-
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@ DOSSIER ZDROWIE KOBIETY
/ ZDROWA TY, ZDROWA JA

chem, ktory jest kluczowy w redukc;ji

stresu — 0 czym napiszemy dalej). Ale
s tez takie osoby, ktére do poradzenia
sobie z emocjami potrzebujg intensyw-
niejszych aktywnosci, na przyklad
sportéw walki. Najwazniejsze to zna-
lez¢ taki rodzaj ruchu, ktéry sprawia ci

przyjemnos¢.

POMOZ SOBIE SAMA
Swietnym wsparciem dla zestresowa-
nych sg réznorodne ¢wiczenia relaksa-
cyjne. Skutecznie zmniejszaja objawy
ze strony ciala, obnizaja lek, zmniejsza-
ja bdle somatyczne. Do tego mozna je
wykonywac samodzielnie w domu lub
podczas przerwy w pracy. Ich regular-
ne stosowanie odpreza psychicznie,
pozwala zapanowa¢ nad emocjami
i prowadzi do statego obnizenia napie-
cia emocjonalnego.

Trening Jacobsona - znajdz ciche
miejsce i poldz sie lub zajmij pozycje
polsiedzacg, zamknij oczy. Zréb wdech,
jednoczesnie napinajac okreslona gru-
pe miesni. Rozpocznij od stdp, idac
w gore (stopy, tydki, uda, posladki,
brzuch, dlonie, rece, ramiona, kark,
twarz — mozesz wybrac kilka z nich).

Wytrzymaj 5 sekund i z wydechem,
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catkowicie rozluznij miesnie. Powtdrz
2-3 razy na kazda cze$¢ ciala.

Trening autogenny Schultza - techni-
ka oparta na autosugestii, koncentracji
na odczuciach (takich jak ciezar i cie-
plo) oraz powtarzaniu formut. Potoz sie
wygodnie na plecach i powtarzaj: ,,mo-
ja prawa reka jest cigzka”, az faktycznie
to poczujesz, wtedy przejdz do kolejnej
czesci ciata: lewej reki, obu nég i na ko-
niec calego ciala. Nie zniechecaj sie, na
poczatku nie jest to proste! Gdy sie tego
nauczysz, przejdz do kolejnego etapu
itym razem powtarzaj, ze poszczegolne
czedci ciala sg cieple. Uspokdj oddech
- powtarzaj w mys$lach ,oddycham
spokojnie i rownomiernie”. Zrelaksuj
serce — powtarzanie: ,,moje serce bije
spokojnie i miarowo” pogtebia poczucie
wewnetrznego spokoju. Zakoncz stop-
niowo - zanim otworzysz oczy, po-
wiedz sobie, ze powoli wracasz do ak-
tywno$ci, porusz palcami rak i nog,
rozciagnij sie i dopiero otwérz oczy.
Oddychanie przeponowe - technika
glebokiego oddechu (do brzucha), an-
gazujaca przepone. W przeciwienstwie
do oddechu plytkiego (piersiowego),
pozwala m.in. na pelniejsze dotlenie-

nie, redukgje stresu i ogélne rozluznie-

nie ciata oraz uspokojenie umystu.
Usigdz wygodnie lub si¢ pol6z. Poléz
dlonie na brzuchu, na wysokosci dol-
nych zeber. Powoli wdychaj powietrze
nosem, skupiajac sie na wypychaniu
brzucha do przodu, a nie unoszeniu
klatki piersiowej. Poczuj, jak dlonie sie
rozchodzg. Powoli wypuszczaj powie-
trze ustami, wciggajac brzuch. Dlonie
powinny wraca¢ do $rodka, zblizajac
sie do siebie.

Wizualizacja - polega na wyobrazaniu
sobie bezpiecznego, spokojnego miejsca
lub pozytywnych obrazéw, wydarzen,
koloréw, aby oderwac si¢ od stresu, od-
pocza¢ i poprawi¢ swoje samopoczucie.
Udowodniono, ze wyobrazanie sobie
przyjemnych rzeczy aktywuje te same

obszary mozgu co realne doznania.

POSZUKA)
POMOCY FACHOWCOW
A co jesli problemy i stres sg tak duze,
ze techniki relaksacyjne nie wystarcza-
ja? Z pomoca przyjda nam psychotera-
peuta i psychiatra. Psychoterapia po-
zwala rozpoznac i przepracowac trud-
ne emocje i stresujgce sytuacje. Zrozu-
mienie ich i nauczenie sie zarzadzania
nimi moze zlagodzi¢ fizyczne dolegli-
woéci oraz poprawi¢ naszg jakos¢ zycia
oraz samopoczucie. Czasem psychote-
rapia wymaga wsparcia farmakotera-
pia. W tym pomoze psychiatra. Pod-
czas wizyty dobierze wlasciwe leki, np.
antydepresyjne, uspokajajace, nasenne,
rozluZniajgce i zmniejszajace napiecie.
Leki sg wskazane szczegélnie wtedy,
kiedy towarzysza nam dlugotrwale na-
piecie, lek i depresja. Pamietajmy, ze
wizyta u psychiatry nie jest niczym
wstydliwym, to lekarz jak kazdy inny
ijego zadaniem jest pomoc pacjentowi.

Wazne, by o te pomoc poprosic! @

FOT. 123RF (2)



0 T Nm\IJZ

ONEday lenses

Jednodniowe soczewki kontaktowe
Biotrue® ONEday utrzymujqg 98%
swojego nawilzenia az do 16h?

16 godzin |
nawilzenia® |

nesofilcon A
oi't conlac! lenses

30

Jednodniowe soczewki kontaktowe Biotrue® ONEday (Nesofilcon A) sq przeznaczone do korekcji krétkowzrocznosci, nadwzrocznosci lub
astygmatyzmu.

*Na podstawie ACLM online: www.aclm.org.uk/online-access. 2024. 1. ACLM online: www.aclm.org.uk/online-access. 2024. 2. Bausch+ Lomb;
2012. Wyniki badania przeprowadzonego przez 21 badaczy w wielu osrodkach, obejmujgcego tgcznie 414 kwallifikujgcych sie uczestnikow.
Po 7 dniach noszenia soczewek uczestnicy wypetnili ankiete online. Konsumenci oceniali soczewki Biotrue® ONEday pod wzgledem réznych
cech i poréwnywali je z innymi noszonymi dotychczas soczewkami. 3. Memo o charakterystyce powierzchni hyperzelu, Dan Hook,
Bausch + Lomb, Rochester, NY, 2011; Ocena kliniczna Biotrue® ONEday ROC2- 11-63, Steffen, Bausch + Lomb, Rochester, NY, 2013.

Producent: Bausch & Lomb Incorporated, USA. Upowazniony przedstawiciel: Bausch & Lomb Incorporated, Irlandia. Podmiot prowadzqcy
reklame: Bausch & Lomb Poland sp. z 0.0. BOD_PL_2510_314

To jest wyrdb medyczny
Uzywaj go zgodnie
Z instrukcjg uzywania lub etykietq.




HEALTH LABS CARE
ProbioticMe IBS, suplement diety,
30 kaps./1 opak., 129,30 zt, 1 kaps. = 4,31zt
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WIOSENNA
SUPLEMENTACJA

Jak madrze uzupelnié diete po zimie

W chlodniejszych miesiacach jadlospis bywa malo
réznorodny, a dostep do slonca jest ograniczony.
Dlatego wiosna to dobry czas, by przyjrzec¢ sie
nawykom. I zaplanowaé suplementacje jak wiosenne
porzadki - z glowa, traktujac ja jako uzupetnienie

codziennej diety, ruchu i sezonowych produktéw.

WITAMINA D - MIEDZY
SEONCEM A DIETA
Witamina D jest jednym z nielicznych
sktadnikow odzywczych, ktorych
gtownym Zrédlem nie jest dieta, lecz
synteza skorna zachodzaca pod wply-
wem promieni stonecznych. Pomaga
w prawidlowym funkcjonowaniu ukta-
du odporno$ciowego, pomaga zacho-
wac zdrowe koéci i zgby oraz wspiera

prawidtowg prace miesni.

Wystepuje w niewielkich ilosciach
w takich produktach, jak: ttuste ryby
morskie, tran i z6ttka jaj, dlatego war-
to zwraca¢ uwage na jej obecnos¢ w ja-
dlospisie, szczegdlnie poza okresem

intensywnej ekspozycji na storice.

WIOSENNY RESTART
DLA SKORY, WEOSOW
I PAZNOKCI
Biotyna, skrzyp i cynk to sktadniki,
ktére czesto wystepuja razem w kon-
tek$cie wsparcia skory, wloséw i pa-
znokci. Biotyna (witamina B.) oraz

cynk pomagaja zachowa¢ zdrowg skore



i wlosy, a cynk dodatkowo wspiera
utrzymanie zdrowych paznokci.

Zrédlem biotyny sa m.in. jajka, orze-
chy i produkty petnoziarniste, a cynk
mozna znalez¢ w pestkach dyni, mie-
sie oraz roslinach straczkowych.
Warto wiedzie¢, ze skrzyp dostarcza
krzemionki, czyli formy krzemu natu-

ralnie wystepujacej w §wiecie roslin.

KWASY TEUSZCZOWE
OMEGA 3-6-9 - TEUSZCZ
POD KONTROLA JAKOSCI

Nie wszystkie tluszcze petnig w diecie
takg samg funkcje. Kwasy tluszczowe
omega-3, -6 1 -9 s3 jej naturalnym ele-
mentem, a kluczowe znaczenie ma nie
tylko ich obecnos¢, ale takze odpo-
wiednie proporcje. Dieta oparta na
produktach wysokoprzetworzonych

czesto zaburza te rOwnowage.

essensey:d
OMEGA 3-6-9

Omega-3 dostarczajg gléwnie ttuste
ryby morskie oraz produkty roélinne,
takie jak siemie Iniane i orzechy wio-
skie. Omega-6 wystepuja przede
wszystkim w olejach roslinnych, nato-
miast omega-9 znajdziemy m.in. w oli-

wie z oliwek i awokado.

WITAMINA C - NIE TYLKO
NA JESIEN | ZIME
Witamina C kojarzy sie gléwnie z se-
zonem jesienno-zimowym, cho¢ jest
waznym sktadnikiem diety przez caly
rok. Pomaga w prawidlowym funkcjo-
nowaniu uktadu odpornosciowego,
wspiera ochrone komorek przed stre-
sem oksydacyjnym oraz przyczynia si¢
do zmniejszenia uczucia zmeczenia
i znuzenia. Jej zawarto$¢ w zywnosci
moze jednak obniza¢ si¢ podczas prze-

chowywania i obrobki termicznej. Cie-

30 kapsulek

Witamina nowej generaci

'Gold-Vit C

1000 Forte

RIS

1.ESSENSEY Omega 3-6-9,
suplement diety, 90 kaps./1 opak.,
39,99 ZJ(, 1 kaps.=0,44 zt
2.ESSENSEY Witamina D3 Forte,
suplement diety, 90 kaps./1 opak.,
39,99 7}, 1 kaps. = 0,44 zt
3. ESSENSEY Biotyna+Skrzyp i Cynk,
suplement diety, 90 kaps./1 opak.,
29,99 ZJ(, 1 kaps.=0,33 z
4. OLIMP LABS Gold-Vit C 1000 Forte,
3 suplement diety, 30 szt./1 opak.,

29,99 7t, 1 szt.= 1,00 zt

kawostka jest fakt, ze wbrew po-
wszechnym skojarzeniom surowa pa-
pryka zawiera trzy razy wiecej wita-
miny C niz cytryna.

PROBIOTYKI -
KLUCZ DO PRAWIDLOWE]J

MIKROBIOTY
Sktad mikrobioty jelitowej tworzy uni-
katowy ,,mikrobiologiczny odcisk pal-
ca”, ktory zalezy od stylu zycia i sposo-
bu odzywiania. Warto pamietad, ze
probiotyki obecne naturalnie w pro-
duktach fermentowanych, takich jak
kiszonki, kefiry, jogurty, pomagaja
uzupelnia¢ i wspiera¢ rownowage mi-
krobioty jelitowej. Co ciekawe, moze
ona wazy¢ okolo od 1,5 do 2 kilogra-
mow (wiecej niz ludzki mézg), a regu-
larne dbanie o jej sklad ma istotne zna-

czenie dla zdrowia i samopoczucia. ®

1. Rozporzadzenie Komisji(UE) nr 432/2012

z 16 maja 2012 r. ustanawiajace wykaz
dopuszczonych oswiadczen zdrowotnych
dotyczacych zywnosci, innych niz o$wiadczenia
odnoszace sie do zmniejszenia ryzyka choroby
oraz rozwoju i zdrowia dzieci.

2.Kunachowicz H. et al. ,Tabele wartosci
odzywczej produktéw spozywczych i potraw”,
wydanie lIl, 2005.

3. Dittfeld A., Gwizdek K., Koszowska A., & Fizia K.
«Wielokierunkowe dziatanie witaminy D"

in ,Annales Academiae Medicae Silesiensis "
(2014, Vol. 1, No. 68, pp. 47-52).

4. Karkoszka M. et al. ,Piekno w tabletce. Wiedza
spoteczenistwa na temat nutraceutykow”,
»Farmacja Polska” 76.5 (2020): 239-249.
5.Balasinska B., Jank M., Kulasek G., ,Wtasciwosci
irola wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
w utrzymaniu zdrowia ludzi i zwierzat”,

,Zycie Weterynaryjne” 2010; 85(09).

6. Mroczyniska M. et al. ,Mikroorganizmy jelitowe
cztowieka i ich aktywnos¢ metaboliczna”,
«Przeglad Gastroenterologiczny”

6.4 (2011): 218-224.
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PRZYJACIOLKI

od serca

Dlaczego przyjazn miedzy kobietami

jest tak cenna? Bo to relacja, w ktérej

mozemy by¢ soba, bez udawania,

Ekspert

DR JOANNA KOT, psycholog,
psychoterapeutka, tworzy autorski projekt
Droga Kobiety, w ktérym wspiera kobiety
w odzyskiwaniu swiadomej kobiecosci

i tworzeniu zycia wartego przezycia.

dostajemy bezwarunkowa akceptacje

W szalonych czasach rywalizacji
ouwage, wizerunekisukces przyjazn
pozwala odetchna¢. Jestbezpiecznym
schronieniem przed wymaganiami,
wysécigiem po lepsza wersje siebie.

Jak ttumaczy to psychologia?

W przyjazni uczymy sie stawiania
zdrowych granic: méwienia ,nie” bez
leku, czy ,tak” bez poczucia winy.
Uczymy sie konfrontowa¢ i wchodzi¢
w konflikty, nie niszczac wigzi. Przyj-
mowaé wsparcie i patrze¢ na siebie re-
alnie. Bo w oczach przyjaciotki moze-
my przejrzec sie jak wlustrze. Ona nic
nie musi méwic, jej obecno$¢ sprawia,
ze czujemy sie ,odzwierciedlone”. Do-
bra przyjazn to cenny relacyjny tre-
ning. I niesamowite zrédfo wsparcia.
Moge pokaza¢ przyjacidlce balagan
w kuchni i szafie oraz ,,niezrobiong”
siebie. Nawet gdy zobaczy mnie praw-
dziwg, to — wbrew temu, co podpowia-
da glos w mojej gtowie — nie zostane
odtracona. Przyjaciétka nie powie: ,,to
twoja wina”, ,powinna$ wtedy zrobi¢
to, czy tamto...”. Ona po prostu jest dla

mnie.

Taka przyjazn wplywananasze
poczucie wartosci.

Kiedy czujesz si¢ w obecnosci przyja-
ciotki swobodnie, wiesz, Ze nie musisz
na nic zaslugiwa¢. Przyjazn powinna
by¢ prawdziwie partnerska relacja: dwie
kobiety spotykaja si¢ na réwni, bez wa-
runkéw i oczekiwan, inaczej niz w rela-
cjina przyklad z mama, gdzie dziata hie-
rarchiczny ukfad. Doswiadczenie ko-
biecej przyjazni wysyla sygnal: nie mu-
siszby¢ idealna, zeby zostac przyjeta. Je-
ste§ wystarczajaca taka, jaka jestes. Mo-
zesz opowiedzie¢ o trudnych emocjach
iustysze¢, ze to normalne, ze kto$ inny
tez tak ma. Kiedy jeste$ sama ze swoimi
myslami, tatwiej ci uwierzy¢, ze twoje
problemy sa wyjatkowe, ze co$ jest z to-
ba nie tak. A to podkopuje poczucie wla-
snej warto$ci. Przyjazn przywraca

proporcje.

Rozmowa z przyjacioltka moze dzialaé
jak terapia?

Czasem wystarczy, ze co$ komus opo-
wiemy. Pozwala to ustysze¢ wlasne my-

§liizaczac je rozumied. To nie to samo

1 bezinteresowne wsparcie. O sile kobiecej
przyjazni i jej terapeutycznym znaczeniu
opowiada psycholog Joanna Kot.
ROZMAWIAEA Dominika Bagiriska

co terapia, ale ma dzialanie terapeutycz-
ne - to do$wiadczenie bliskiej, bezpiecz-
nej wiezi. Takiej, wktorej nic nie musisz.

To niezwykleleczace.

W terapii, by co$ zrozumie¢, trzeba to
poczué. Rozmowa z przyjaciotka
dziata chyba podobnie?

Tu najwazniejsze jest, ze opowiadasz
przyjaciolce co$, czego nie chciataby$
zdradzi¢ nikomu innemu - bo masz do
niej zaufanie. Wnosisz do relacji swoj
kawalek §wiata, wazny, czasem nawet
brzydki. I okazuje sie, ze nie ma odrzu-
cenia. Czesto tez jest tak, ze przyjaciot-
ka, ktdra cie doskonale zna, zauwaza,
kiedy co$ ukrywasz. Stawia cie wtedy na
progu tej nieznanej czesci ciebie i zache-

ca, zebys ja poznata.

Dzis$ coraz czesciej mowi sie jednak
okryzysie przyjazni, relacji.

To prawda, wiezi ostabiaja si¢ - takie sg
czasy, tempo zycia. Ale to dotyczy
przede wszystkim znajomosci powierz-
chownych. Prawdziwe przyjaznie wcigz

trwaja. Mozemy nie kontaktowac si¢
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miesigcami, ale wystarczy impuls do
rozmowy i wraca blisko$¢. Wiele kobiet
podkresla, ze cho¢ kontakt bywa rzad-
szy, to my$la o przyjacidlce stale, a wiez

pozostaje nienaruszona.

A czy internetowa przyjazn moze by¢
trwala, wartosciowa?

Nie wiem. Wiem jednak, ze przyjazn za-
wiazuje sie najczesciej z bycia razem,

przezywania czegos$ wspolnie.

Czy sg etapy Zycia, gdy kobieca
przyjain jest wazniejsza niz zwiazki
romantyczne?

Kiedys$ bliskie kobiety tworzyty wspiera-
jaca wspdlnote dla tej, ktéra przechodzi-
fa wazne zmiany w zyciu - pierwsza
miesigczke, pordd i poldg, matzenstwo,
strate. Dzi$ takie rytualy przejécia zani-
kty. To przyjaciotka stala sie wiec swiad-
kinig naszych zmian zyciowych, rzeczy,
ktoére robimy po raz pierwszy. To do niej
dzwonimy, zeby powiedzie¢ jej: ,,stu-

1

chaj, zrobitam to!”, ze bedzie dziecko,
mierzymy sie z chorobg. Glebokie ko-
biece relacje przyjacielskie s niezwykle

wazne, bo daja prawdziwe wsparcie.

Czesto nowa przyjaciétka pojawia sie
wmomentach kryzysu zyciowego.

W sytuacjach trudnych czesto otwiera-
my sie nanowychludzi. Znam przykiad,
kiedy kobieta znalazla najlepsza przyja-
cidtke po tym, jak obie owdowiaty. Dzi$
ten duet nieustannie co$ razem planuje,
przezywa, uwielbiaja spedzac wspdlnie
czas. Przetomy ulatwiajg znalezienie
zyczliwych oséb. Widac to takze w tera-
pii - kobiety pracuja nad sobg, przecho-
dza zmiang tozsamosci i wtedy nawig-
zujg prawdziwe przyjaznie z innymi ko-
bietami. One po prostu pojawiaja sie
w ich zyciu, cho¢ wczeéniej wydawato

sie, Ze nie ma sie¢ z kim zaprzyjaznic.
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Gdy zachodzi w nas gleboka zmiana, los

podsuwa nam osoby, zktérymi jestesmy

zdolne do blisko$ci.

Zazdroszcze dziewczynom, ktére maja
swoja paczke. Mysle: dlaczego ich Zycie
wygladajakzserialu? Ale moze

W przyjazninie jest waznaliczba
bliskich nam oséb, tylko blisko$¢ -
choc¢byzjedna tylko przyjaciotka?

Ja tez troche zazdroszcze takich wielo-
osobowych relacji, ale obie mamy dobre
intencje. Zazdroscimy pozytywnie. My-

$limy: ja tez bym tak chciata.

Jazazdroszcze tego, ze one fotografuja
si¢ radosnie nieumalowane i dobrze

sie bawia. A janawet do altany
$mietnikowej wychodze w makijazu...
Ale zaczynasz rozumie(, ze brak maki-
jazu jest jak najbardziej w porzadku,
chcesz sie tego uczy¢ od nich. Docho-
dzisz do wniosku: to musza by¢ napraw-
de wspaniale kobiety. I ze tez chcesz zy¢
tak jak one. A kiedy poukladam sie sa-
ma ze sobg, moge pojs¢ do nich i powie-
dzie¢: stuchajcie, pokazcie mi, jak to ro-
bicie. Zamiast jedynie beznadziejnie im

zazdro$cié.

Jedna z moich kolezanek niedawno
powiedziala mezowi: gdyby nie moje
przyjaciotki, nie wiem, co by ze mna

bylo. Chyba konczy sie¢ trend,

wktorym to partner mial by¢ nasza
najlepsza przyjaciolka: wystuchac,
wspiera¢ nakazdym krokuiczule
reagowac?

Tak. I dobrze! Wielu mezczyzn moéwi
wprost, ze takie oczekiwania sg dla nich
trudne — maja by¢ delikatni i emocjo-
nalnie dostepni, a jednoczesnie silni
inieztomni. Tymczasem wsparcie mez-
czyzny dziata na zupelnie innym pozio-
mie niz to od przyjaciéiki. On czesto
przetwarza nasze stowa analitycznie,
a nie emocjonalnie. Kobiety sg wtedy
rozczarowane, odbierajac to jako brak
zainteresowania, czuloéci. W kregach
kobiecych naturalne sa empatia i wspot-
odczuwanie, a mezczyzna zastanawia
sie: ,,co z tym zrobi¢?”. I wlasnie dlatego
przyjaciotka jest niezastapiona. Pomaga
tu nam sama natura. Kiedy kobietom
wzrasta kortyzol, hormon stresu, auto-
matycznie nastepuje wigkszy wyrzut
oksytocyny — hormonu bliskosci i czu-
toéci. Kobiety maja wiec wpisang w fi-
zjologie potrzebe rozmowy, wsparcia

iprzytulenia w chwilach kryzysu.

A jeslikobieta nie ma zadnej
przyjaciolki? Co to o niej mowi?

By¢ moze boi si¢ bliskosci z kobietami,
szczegolnie jesli ma trudne do$wiadcze-
niaz mamg. Moze obawia si¢ relacji, nie
czuje si¢ bezpiecznie w kontakcie z inny-
mi kobietami. Z tym mozna jednak sku-
tecznie pracowa¢. W zdrowej przyjazni
nie trzeba niczego udawac. Moge liczy¢
naszczero$¢ — uslysze¢, ze ktos dzié nie
ma czasu, ale jutro chetnie porozmawia.
Taka relacja daje poczucie bezpieczen-
stwa iautentycznos$ci. Wiesz, ze mozesz
powiedzie¢ prawde i liczy¢ na prawdzi-
wa odpowiedz, nie te ,,mily”. Przyjaciot-
ka jest od tego, zeby powiedzie¢ ci co$
waznego, nawet jesli to trudne. A cozta

prawda zrobisz, to juz twoja decyzja. @

RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE
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KORONKOWA
OBOTA

W czasach, gdy tworczosé ludowa trafia najczesciej do muzedw i skansendw,
koronki z Koniakowa zawedrowaly na wybiegi wielkich projektantéw
i okladki pism modowych. Oto historia sukcesu dzierganego cienka nicia.

TEKST: Mateusz Borowy

Lucyna Ligocka-Kohut (na zdjeciu w przepieknym koronkowym kotnierzyku) w 2018 roku zatozyta Fundacje Koronki Koniakowskie,
a rok pozniej otworzyta Centrum Koronki Koniakowskiej. To miejsce, ktore stuzy promocji koronki koniakowskiej, integruje lokalna
spotecznodc i uczy mtodziez tradydji, a turystdw zapoznaje z historig i technika tej niepowtarzalnej twoérczosci ludowe;j.
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racajac na poczatku XX

wieku do domu po latach

stuzby w jednym z potozo-
nych w okolicach Goleszowa dworéw
nalezacych do Habsburgéw, Zuzanna
Walach pewnie serdecznie by sie
u$miala, gdyby kto$ nazwat jg wazna
historyczna postacig. A jednak. Prosty
pomysl, ktory podpatrzyla, pracujac
»U panstwa’, stal sie podstawa ludowe-
go rzemiosta i tradycji, ktéra jako jedna
z niewielu wcigz pozostaje Zywa i nie
daje si¢ zamkna¢ w skansenie. A nawet
wrecz przeciwnie - w XXI wieku robi

zawrotng miedzynarodowg kariere.

PRZEDSIEBIORCZA
ZUZANNA

Pracujac we dworze, Zuzanna widziala,
ze koronkowe serwety stuza tam do
ozdabiania mebli i §cian. W Koniako-
wie, wsi potozonej w poblizu dzisiejsze-
go styku polskiej, czeskiej i stowackiej
granicy, gdzie przeprowadzita sie po
$lubie, kobiety od zawsze szydetkowaty
- czy jak to tu nazywano: heklowaly -
misterne koronki. Ozdabialy nimi
przygotowywane na $lub czepce. To
tradycyjne nakrycie glowy zakladane
przez panne mlodg w miejsce noszone-
go wezeéniej wianka, bedace atrybutem
kobiety zameznej. Dzi$ role te odgrywa
obrgczka, ale $lad po czepcu pozostal
w tradycji weselnych oczepin.

Czepiec mial jednak jedna powazna
wade - nie za bardzo nadawal si¢ na
przedmiot handlu i zarobku. W koncu
uczciwa kobieta za maz wychodzi tylko
raz, a honorem kazdej panny bylo wia-
snoreczne zrobienie czepca na $lub. Co
innego pokazane sagsiadkom przez Zu-
zanne ozdobne serwety i serwetki...

Te szybko znalazly licznych klientéw
wsréd zamozniejszych warstw spolecz-

nych, a ich heklowanie stato si¢ docho-

Irena Tyc hekluje od 60 lat, nauczyta ja mama. — Ja to po prostu uwielbiam! Bez tego nie
wyobrazam sobie szczesliwego zycia — zapewnia. Hekluja tez jej dwie corki, a piecioletnia
wnuczka juz sie naprasza, zeby ja nauczyc. Tradycja w tej rodzinie trzyma sie mocno!

dowym zajeciem, ktdrego matki chet-
nie uczyly cérki. W czasach powszech-
nej biedy na wsi byl to sposéb na zaro-
bek. Co wazne, kobiety moglty w ten
spos6b zarabiac wlasne pienigdze, od-
dzielne od dochodéw z gospodarstwa
prowadzonego z me¢zem. Koniako-

wianki mogly sta¢ sie samodzielne!

AMBASADY | KOSCIOLY
Koronczarski biznes na dobre rozkrecit
sie po wojnie. W 1949 roku sasiadka
Zuzanny Walach, Maria Gwarek, otwo-
rzyta koniakowska filie Cepelii. Przez
pot wieku byla ona jednoczesnie cen-
trum lokalnej kultury i firma handlowa

o ogromnych mozliwosciach. To dzigki

Cepelii koronki zyskaly stawe. Staty sie
modnym w PRL prezentem wrecza-
nym przez urzednikéw réznego szcze-
bla waznym osobistosciom z zagranicy.
Zamawialy je centrale handlu zagra-
nicznego na suweniry dla kontrahen-
tow i Ministerstwo Spraw Zagranicz-
nych dla ambasad. Chetnie siegaty po
nie réwniez krajowe firmy odziezowe.
Duzym i stalym odbiorca byl zawsze

Ko$cidt.

KWESTIAWYOBRAZNI
Dzieki Cepelii koniakowskie koronki
zrobily ogdlnokrajows i zagraniczna
kariere, popyt na nie znacznie wzrost,

a heklowanie stalo si¢ dochodowym
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zajeciem. Tym bardziej, Ze nie tak tatwo
zosta¢ koronczarkg i dojs¢ w tym do
kunsztu kobiet z Koniakowa.

Bo oczywiscie koronki wytwarzano nie
tylko tam, ale to koniakowskie wyroby
od zawsze byly najbardziej cenione ze
wzgledu na misterne wzory i wyjatko-
wo cienkie bawelniane lub jedwabne
nici uzywane przez koronczarki.

- Wyrdznikiem koniakowskich koron-
czarek jest to, Ze w pracy nie wykorzy-
stujg zadnych wzornikéw — wyjasnia
Lucyna Ligocka-Kohut, zatozycielka
Centrum Koronki Koniakowskiej. — To
sprawia, ze kazdy wyréb jest wyjatko-
wy i niepowtarzalny, a jego wyglad za-
lezy wylacznie od umiejetnosci i wy-

obrazni twérczyni. Nikt inny na $wie-

cie nie wytwarza koronek takg metoda
- podkresla nasza rozmdéwczyni.

Zaznacza, ze nie istnieje Zadna pisemna
instrukcja ani opis tego, jak robi¢ ko-
niakowskie koronki. - Umiejetnos¢ ta
przekazywana jest z pokolenia na po-
kolenie. A do tego, jak wykona¢ dany
motyw, na przyklad kwiatuszek lub li-
stek, wiekszos¢ koronczarek dochodzi

sama - dodaje Lucyna Ligocka-Kohut.

WDRODZEDO IDEALU
A nie jest to nauka fatwa. — Poczatki by-
ty bardzo trudne. Mama pokazata mi,
co i jak, wiec szydeltkowatam jakie$
pierwsze wzorki. Nie byly zbyt udane,
mama mi to prula, ja plakatam. I tak to

wygladata ta nauka — wspomina Irena

Koniakowskie koronczarki w pracy nie wykorzystujg zadnych wzornikéw. Kazdy wyréb jest
wiec inny i niepowtarzalny. Zlezy tylko od wyobrazni i umiejetnosci twodrczyni.

Tyc, ktéra hekluje od ponad 60 lat.
- Potem juz sama dochodzitam do ko-
lejnych wzoréw, uczytam sie i jakos$ to
zaczelo wychodzi¢ - opowiada.

W tamtych czasach na wsi wcigz pano-
wala bieda i mozliwos¢ zarobienia na
heklowaniu byla bardzo cenna. Ale
w koniakowskim koronkarstwie nigdy
nie chodzito tylko o pienigdze. Kazdej
koronczarce zalezalo - i wcigz zalezy -
gléwnie na tym, by stworzy¢ cos piek-
nego, idealnego, czasem nowego.
Wazny byt tez aspekt towarzyski. — Ko-
biety spotykaly sie i rozmawialy, a przy
tym heklowaly i pokazywaly sobie swo-
je prace. Jedne uczyly sie od drugich,
podpatrywaly nowe wzory — opowiada
Irena Tyc.

W latach 80. ubieglego wieku konia-
kowskie koronczarki dotknat - jak caty
kraj - kryzys. Duzi odbiorcy ogranicza-
li zamoéwienia, a koronki przestaty pa-
sowa¢ do coraz modniejszego minima-
lizmu. Transformacja ustrojowa, z jej
pedem i pogonig za tym, co zachodnie
i nowoczesne, nie sprzyjata mozolnie
powstajacym wyrobom rzemieslni-

czym.

AFERA STRINGOWA

A jednak koniakowskie koronki nie tyl-
ko przetrwaly, ale i wrdcily w wielkim
stylu. A wszystko dzigki... wielkiej afe-
rze. Tak czasami - i tylko nieco zarto-
bliwie — koronczarki nazywajg szum
medialny, jaki powstal, gdy Malgorzata
Stanaszek wpadta na pomyst, by wyhe-
klowac¢... majtki, a konkretnie stringi.

To byt strzal w dziesiagtke. Nagle Konia-
kéw, nie tak przeciez duza wie$ w Be-
skidzie Slaskim, trafit do gtéwnego wy-
dania wiadomosci i newséw na caltym
$wiecie. Cze$¢ koronczarek poczatkowo
byta oburzona. No bo jak tak mozna?

Ich obrusy zdobig oltarze w calym
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kraju, koronkowe prezenty dostat Pa-
piez, a tu co$ takiego? Szybko jednak
okazalo sie, ze to wlasciwy kierunek
i doskonaty pomyst na przetrwanie ko-
ronczarstwa w czasach, gdy malo juz
kto przykrywa stoty obrusami i ozda-

bia meble serwetkami.

NAWYBIEGACH

Mozna powiedzie¢, ze koniakowskie
koronki wrocity tam, gdzie zaczela sie
ich historia, czyli do $wiata mody. Tyl-
ko zamiast by¢ ozdobg slubnych czep-
cow, trafily na wybiegi najwiekszych
projektantéw. Siegali po nie Dior, Louis
Vuitton i znany z pieknych i kosmicz-
nie drogich sukni §lubnych Elie Saab.

- Ogromne zamoéwienie zlozyta u nas
Rei Kawakubo, japonska projektantka
znana z awangardowych strojow i bar-
dzo wptywowa w $wiecie wielkiej mo-
dy - méwi Lucyna Ligocka-Kohut.
- Czterdziesci koronczarek przez pot
roku wykonato dla niej ponad 300 ser-
wet, z ktorych uszyta kolekcje na Paris
Fashion Week 2018 - wspomina.
Réwniez polscy projektanci doceniaja
koronki z Koniakowa. W jednej ze swo-
ich ostatnich kolekgji siggnela po nie
szyjaca dla gwiazd na calym $wiecie
Magda Butrym. To za sprawg jej kolek-
¢ji koronki z Koniakowa trafity do pol-
skiego ,Vogue’a” i na okladke edycji
meksykanskiej. Projektantka stworzyla
miedzy innymi obcisty koronkowy
kombinezon, ktéry wspaniale pokazu-
je, jak nowoczesnym materiatem moga
by¢ te recznie robione wyroby, ktorych
korzenie siegaja czaséw zaboréw.

Gdy raper Mata zaprojektowal autor-
skie buty sportowe dla firmy Adidas
w bialo-czerwonych barwach, zostaty
zaprezentowane na stynnym warszaw-
skim Bazarze Rozyckiego. Ttem dla

obuwia byta okragta koronkowa serwe-
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Zachwycajaca suknia zaprojektowana przez Rei Kawakubo dla Comme des Gargons.
Japonka zamoéwita w Koniakowie 300 serwet. Heklowato je czterdziesci koronczarek.
Zajeto im to pot roku, ale efekt na wybiegu byt oszatamiajacy.

ta. Wykonata jg Malgorzata Stanaszek,
ktora na $rodku obrusa wyheklowata
pseudonim artysty, a logo firmy umie-
$cila na jej obrzezach. Udowodnita, ze
koronki to nie tylko tradycja, ale takze

otwarte na nowosci rzemiosto.

W SLUZBIE SZTUKI
Z dorobku koniakowskich koronczarek
czerpie takze $wiat sztuki. — Beata Le-
gierska, jedna z naszych koronczarek,
wystawiala swoje prace w Korei Polu-
dniowej na Cheongju Craft Biennale
2025. Prowadzila tam réwniez warszta-
ty - z dumg opowiada Lucyna Ligocka-
-Kohut. - W ciekawy sposéb nasze ko-

ronki wykorzystuje NeSpoon, polska
artystka street-artu. Wykonuje inspiro-
wane nimi ogromne murale, ale row-
niez miejska bizuterie, czyli niewielkie
ceramiczne ozdoby przyklejane w réz-
nych miejscach - opowiada.

Po koniakowskie koronki chetnie siega-
ja tez filmowi i teatralni scenografowie.
Byly one prezentowane na EXPO
w Dubaju (2023) i w Osace (2025), jako

cze$¢ naszego dorobku kulturalnego.

ODPOCZYNEKIPASJA
Koronczarstwo to nie tylko wielki
$wiat. To przede wszystkim wcigz zywe

ludowe rzemiosto, ktére dzieki zaste-

4



Czyscimy
przestrzenie
miedzy zebami

CZYSZCZENIE PRZESTRZENI MIEDZYZEBOWYCH

TO KLUCZOWY ELEMENT HIGIENY JAMY USTNEJ,
KTORY CZESTO JEST POMIJANY. TYMCZASEM
RESZTKI JEDZENIA | BAKTERIE GROMADZACE SIE
MIEDZY ZEBAMI MOGA PROWADZIC DO POWSTANIA
PLYTKI NAZEBNEJ, CHOROB DZIASEL | POWAZNYCH
PROBLEMOW ZDROWOTNYCH. DOWIEDZ SIE,

JAK PRAWIDLOWO DBAC O TE UKRYTE OBSZARY.

ARTYKUL
SPONSOROWANY

GUM W HEBE

Dlaczego samo mycie zebéw to za mato? Szczoteczka
dociera tylko do trzech z pieciu powierzchni zebéw —
zewnetrznej, wewnetrznej i zujacej. Pozostajg jeszcze dwie
powierzchnie ukryte miedzy zebami. Te trudno dostepne
przestrzenie sg idealna kryjowka dla ptytki nazebnej, ktéra
powstaje z pofaczenia bakterii, resztek pokarmowych i sliny.
Jesli ptytka nie zostanie usunigta, ulega zwapnieniu

i przeksztatca sie w kamien nazebny - ciemniejszy, twardszy
osad, ktéry moze usunac tylko dentysta lub higienistka.

KONSEKWENCJE ZANIEDBANIA

Nieleczona ptytka nazebna prowadzi do nieswiezego
oddechu, przebarwien zebdéw i préchnicy. Co gorsza,
bakterie uwalniaja toksyny powodujace zapalenie dzigset

- to problem dotykajacy nawet 90% dorostych na swiecie.
Objawy to tkliwos¢, obrzek i krwawienie dzigset podczas
czyszczenia. Jesli nie podejmiesz dziatan, zapalenie moze
przerodzic sie w zapalenie przyzebia, prowadzac do utraty
kosci i zebdéw. Uszkodzone dzigsta przestajg stanowic bariere
dla bakterii, ktére przedostaja sie do krwiobiegu, zwiekszajac
ryzyko cukrzycy, choréb serca i udaru. Dobra wiadomos¢ jest
taka, ze zapalenie dzigset mozna odwrdcic dzieki
odpowiedniej pielegnacji jamy ustnej.

JAK SKUTECZNIE CZYSCIC PRZESTRZENIE
MIEDZYZEBOWE?

Kluczem jest wybdr odpowiedniej metody. Szczoteczki
miedzyzebowe, zwtaszcza te zgumowymi koricéwkami,

s skuteczniejsze od nici dentystycznej w usuwaniu ptytki
nazebnej. Wybierz odpowiedni rozmiar - szczoteczka
powinna wchodzi¢ miedzy zeby bez wymuszania. Dla ciasno
ustawionych zebdw sprawdzi sie delikatna ni¢ dentystyczna.
Czys$¢ przestrzenie miedzyzebowe codziennie przed myciem
zeboéw i odwiedzaj dentyste dwa razy w roku. Dzieki temu
bedziesz chronita nie tylko jame ustna, ale réwniez ogélne
zdrowie swojego organizmu.
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pom pracowitych, ale i pomystowych
kobiet z Koniakowa nie dato sie za-
mkna¢ w skansenach i muzeach. Dzi$
hekluje sie nie tylko tradycyjne serwety,
ubrania i bielizne, ale réwniez ozdoby
$wigteczne, bizuterie i bardzo popular-
ne dzi$ ,,Japacze snow”.

Mtlode i starsze koronczarki pytane
o szydelkowanie koronek méwig o pasji
i rado$ci tworzenia. — Ja to po prostu
uwielbiam! Odpoczywam, heklujac.
Czlowiek siada zmeczony, bierze w rece
zaczeta koronke i za chwile jest zrelak-
sowany i wypoczety. Bez tego nie wy-
obrazam sobie szczesliwego zycia - za-
pewnia Irena Tyc. — Heklujg tez moje
dwie corki, a piecioletnia wnuczka juz
si¢ naprasza, zeby ja nauczy¢. Skoro
wcigz garng sie do tego mlode dziew-
czyny i dzieci, to co$ musi w tych ko-
ronkach chyba by¢ - $mieje sie.

FRAJDA|REKORDY

I na pewno ma racje, bo cho¢ ludowe
rzemiosto nie kojarzy sie z czyms, co
mogloby przyciaga¢ mlodych ludzi
w epoce smartfonéw i zycia w interne-
cie, w Koniakowie wciaz nie brakuje
dziewczyn, ktdre chcg szydetkowac.

- Od zawsze chcialam si¢ tego nauczy¢.
Jako mate dziecko uwielbiatam patrze¢,
jak hekluja mama i babcie - méwi An-
na Rolnik, przedstawicielka nowego
pokolenia koronczarek. - Do koronek
na dobre wrécitam na studiach, kiedy
szukalam odskoczni od nauki. Heklo-
wanie okazalo si¢ idealne — opowiada.
Wraz z mamga i babcig wyheklowaty
najwieksza serwete, bijac rekord Polski
i trafiajac do ksiegi Guinnessa.

- Na co dzien najchetniej wykonuje
ubrania. Uwielbiam si¢ w nie ubierac.
Wyheklowatam nawet swoja suknie
$lubna! Raczej nie sprzedaje prac, mam

za malo czasu na to, by heklowac za-
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Anna Rolnik wyheklowata wtasng suknie slubna. Przepiekng! Dla niej koronczarstwo to

hobby, ktére daje niesamowita frajde. No i stawe, bo dzieki niemu trafita do ,Ksiegi rekordéw
Guinnessa”. Wraz z mama i siostrg wyheklowaty najwieksza serwete.

robkowo. Cho¢ czasem biore udzial
w jakich$ wigkszych projektach, dla
mnie to wcigz po prostu hobby. No
i wielka frajda — dodaje Anna Rolnik.
Z kolei Irena Tyc sporo prac robi na
sprzedaz. — Po tylu latach umiem he-
klowa¢ wszystko. Robilam na przyklad
sto par kolczykéw do Dubaju - opowia-
da. - Fajne jest to, ze nasze Centrum
Koronki Koniakowskiej zajmuje sie
sprzedaza i organizuje rézne akcje pro-
mocyjne. Zastapilo w tej roli Cepelie,
dzieki ktdrej koronczarki zarabialy
w PRL-u - podkreéla.

AMOZE SPROBUJESZ?
Centrum Koronki Koniakowskiej orga-
nizuje tez cieszace si¢ ogromng popu-
larnoscig warsztaty. Przyjezdzaja na nie

osoby z calej Polski, a nawet z zagrani-

cy. Niektorzy probuja nauczy¢ sie pod-
staw, inni chcg cho¢ przez chwile po-
czué spokdj, ktory daje ta praca. Wszy-
scy wyjezdzaja zachwyceni.

To doskonaty dowod na to, ze rekodzie-
to ludowe moze by¢ nie tylko wspo-
mnieniem, lecz takze inspiracjg.
W $wiecie, ktory pedzi, te drobne, bialte
okregi przypominajg o uwaznosci.
Ucza, ze warto zwalnia¢, by zobaczy¢
piekno ukryte w detalach.

I moze wiasnie dlatego Koniakéw stal
si¢ miejscem, do ktdrego wraca sie z za-
chwytem. Nie tylko po koronke, lecz
takze po doswiadczenie spotkania
z czyms$ autentycznym. Z kobieca histo-
rig, ktora trwa mimo zmieniajacych sie
czasow. Z tworczoscig, ktéra poddaje
si¢ modom, ale si¢ w nich nie rozptywa.
Z tradycja, ktéra wcigz 1$ni. @

FOT. MATERIALY PRASOWE
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ACH, JAK LEKKO...

Wreszcie przyszla wiosna, a wraz z nia apetyt na swieze, kolorowe i proste dania.
Prawdziwa skarbnica zdrowych przepiséw pelnych warzyw, ziél i owocow jest
instagramowy profil @inmykitchen_pl. Jego autorka Michalina Dudowicz

przekonuje, ze zielona kuchnia nie wymaga wyrzeczen. Zapraszamy - jest pysznie!

MROZONY JOGURT
7. MALINAMI

I MLEKIEM
KOKOSOWYM

400 g jogurtu greckiego

200 ml mleka kokosowego
120 g $wiezych malin

2 tyzki miodu

3 kostki gorzkiej czekolady

5 tyzek wiorkéw kokosowych

Przygotuj naczynie odpowiednie do mro-
zenia - $wietnie nada sie do tego forma do
pieczenia o wymiarach 30x20 cm. Spéd na-
czynia wytdz papierem do pieczenia. W mi-
sce wymieszaj miéd z jogurtem, 4 tyzkami
widrkéw kokosowych i mlekiem kokoso-
wym. Powstata mase wylej na blaszke. Na
wierzchu porozrzucaj czastki porwanych
w dtoniach malin i drobno posiekang cze-
kolade. Cato$¢ posyp reszta widrkéw koko-
sowych. Forme przykryj folig spozywcza
iwstaw do zamrazarki na cafg noc. Po wyje-
ciu odczekaj okoto 15 minut lub wtéz forme
na minute do goracej wody. Kiedy jogurt
delikatnie zacznie sie roztapia¢ od spodu,

pokréj lody w kwadraty i podawaj.
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WIOSENNA SALATKA

200 g sera halloumi, kilka lisci sataty rzymskiej, V2 awokado,
8-10 pomidorkéw koktajlowych, 2-3 ogérki gruntowe,

%2 malej czerwonej cebuli, sos pesto, oliwa z oliwek

do smazenia

PESTO: zblednuj 2 garscie Swiezych listkdw bazylii, gars¢
orzechoéw piniowych lub wioskich, 3 zabki czosnku, 4 tyzki
tartego parmezanu, 2 tyzki soku z cytryny, Y2 szklanki oliwy
z oliwek, Y2 tyzeczki soli, pieprz, ¥4 szklanki wody

Liscie sataty utéz na potmisku — duze porwij na mniejsze kawatki.
Na safacie roztéz: przekrojone na poét pomidorki koktajlowe,
ogorki pokrojone w dtugie plastry (uzyj do tego obieraczki do
warzyw lub szatkownicy), pokrojona w pidrka cebule i obrane
awokado pociete w plasterki. Halloumi pokréj w plastry grubo-
$ci 1 cm i usmaz na odrobinie oliwy z oliwek, az ser sie dobrze
zrumieni z kazdej strony. Roztéz go na satatce. W kilku miejscach

skrop satate pesto.

PLACUSZKI Z CUKINIA T FETA

400 g cukinii, jajko, 100 g sera feta, gars¢ posiekanego

szczypiorku, kilka listkow swiezej miety, 2 Swiezej papryczki
chilli (opcjonalnie), 4 tyzki maki, sol, oliwa z oliwek
do smazenia

Umyj cukinie. Nie obieraj jej i zetrzyj razem ze skoérka na tarce
o grubych oczkach. Porzadnie dopraw solg, wymieszaj i odstaw
na okofo 10 minut, zeby puscita wode. Po tym czasie mase do-
ktadnie odcisnij i przetéz do miski. Dodaj jajko, wsyp make i do-
ktadnie wymieszaj. Dodaj posiekany szczypiorek, miete, pa-
pryczke chilli (jesli chcesz, zeby danie byto nieco ostrzejsze)
i wlej tyzke oliwy z oliwek. Na koniec dorzu¢ lekko rozkruszong
fete i catos¢ wymieszaj. Na patelni rozgrzej odrobine oliwy
i smaz placuszki — na kazdy uzyj 2 tyzki masy. Placki $wietnie
smakuja same, ale dobrze komponuijg sie takze z jajkiem w ko-
szulce lub sadzonym.
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PIECZONY LOSOS TERIYAKI

350 g filetu ztososia, 100 ml soku z pomaranczy, 3 tyzki

sosu sojowego, 2 plaskie tyzeczki miodu, 2 tyzeczki swiezego
tartego imbiru, duzy zagbek czosnku lub 2 mate, tyzeczka
maki ziemniaczanej

DO PODANIA: prazone ziarna sezamu, szczypior, ryz,

ogorek swiezy, roszponka

Lososia podziel na dwie czesci i utéz w naczyniu zaroodpornym.
W misce wymieszaj sok z pomaranczy z miodem, sosem sojo-
wym, tartym Swiezym imbirem i przecisnietym przez praske
czosnkiem. Dodaj make ziemniaczana, wymieszaj. Tak przygo-
towang mieszaning zalej fososia. Piecz 15-20 minut w piekarniku
rozgrzanym do 200°C, az sos lekko zgestnieje. Lososia oprész
sezamem uprazonym na suchej patelni i posiekanym szczypior-
kiem. Podawaj z ryzem, roszponka i Swiezym ogérkiem.
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MINI QUICHE Z PIECZARKAMI
I INDYKIEM

200 g filetu zindyka, 3 dymki, szczypior, zabek czosnku,
200 g pieczarek, 300 g kruchego ciasta, 5 jajek,

50 ml $mietanki 30%, 100 g serka Smietankowego,

sol, pieprz, masto, olej do smazenia

DO PODANIA: satata, pomidorki koktajlowe, oliwa z oliwek

Na oleju podsmaz pokrojony w mata kostke filet indyka. Dopraw
solg i pieprzem, przetdz na talerzyk. Podsmaz pokrojong dymke,
dodaj posiekany czosnek, pokrojone w kostke pieczarki i smaz,
az sie zrumienia. Dorzu¢ usmazone migso, wymieszaj. W misce
roztrzep jajka, wlej Smietanke, dodaj serek smietankowy — wy-
mieszaj. Pie¢ okragtych foremek do zapiekania wysmaruj ma-
stem. Kruche ciasto lekko rozwatkuj, wytnij krazki i wytéz nimi
dno foremek oraz ich boki. Do kazdej natéz farsz pieczarkowo-
-miesny, wlej mase jajeczng, dodaj po tyzce posiekanego szczy-
pioru. Piecz 20-25 minut w piekarniku rozgrzanym do 200°C.
Mini quiche podawaj z safatg i pomidorkami koktajlowymi skro-

pionymi oliwa z oliwek.

(W T

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ NA...
Instagramie: @inmykitchen_pl
Michalina Dudowicz na instagramowym
profilu @inmykitchen_pl pokazuje lekkie

i pyszne dania skomponowane z niewielu
. g sktadnikow, ktére przygotowuje sie w kilka

minut. Nic dziwnego, ze obserwuje ja niemal 650 tysiecy os6b!
Michalina promuje fleksitarianizm - sposéb odzywania, w ktérym
podstawa jadtospisu sg warzywa, owoce, rosliny straczkowe
izboza, a mieso jada sie sporadycznie. Przekonuje, ze zielona
kuchnia nie wymaga wyrzeczen. Napisata nawet na ten temat
ksiazke! Zajrzyjcie na @inmykitchen_pl po inspiracje. Warto!

FOT. MICHALINA DUDOWICZ, @NMYKITCHEN_PL



30540

for kids

Codzienna pielegnacja
skory 1 wtosow dziecl!



‘ MOJ SWIAT
/ KIERUNEK NA WEEKEND

£ erkami
biah/ _

NIEZWYKLA
WIELKANOC

Przed nami najwazniejsze §wigta w tradycji chrzescijanskiej — czas przepelniony
obrzedami, oczekiwaniem i radosécia. W wielu krajach od wiekéw kultywuje
si¢ jedyne w swoim rodzaju fascynujace ceremonie oraz lokalne zwyczaje.
Podpowiadamy, gdzie pojechaé, by wzia¢ udzial w najbardziej spektakularnych
i najpiekniejszych widowiskach wielkanocnych. Szansa na to jest tylko

raz w roku, wiec naprawde warto. TEKST: Anna Andruczyk
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o kraj, to obyczaj — to powiedze-
nie doskonale opisuje r6znorod-
nos¢ tradycji wielkanocnych
kultywowanych w réznych czeéciach
Europy. Niektore zaskakuja, inne zmu-
szaja do refleksji, sq i takie, ktdre oszata-

miajg spektakularnoscia.

SCOPPIO DEL CARRO
Florencja, Wiochy

W stolicy Toskanii mozemy podziwia¢
jedyna w swoim rodzaju procesje. Mowa
tu o najwazniejszym wydarzeniu wiel-
kanocnej Florencji, czyli obchodach
Scoppio del Carro (wysadzenia wozu).
Tradycja siega XI wieku, kiedy florencki
szlachcic, Pazzino de Pazzi, przywiozl
z wyprawy krzyzowej trzy kamienie
z Grobu Panskiego. Do dzis sg one prze-
chowywane w kosciotach Santi Aposto-
li i San Biagio. Raz w roku, w Wielka
Sobote, w wieczornej procesji uroczyscie
przenosi si¢ je ulicami miasta do katedry
Santa Maria del Fiore (Duomo). Nastep-
nie przed wej$ciem do niej rozpala si¢
ogien, od ktorego pdzniej zapala si¢
$wiece paschalng. W Niedziele Wielka-
nocng pomien z tej $wiecy odegra waz-
ng role - postuzy do... wysadzenia wo-
zu i odpalenia pokazu fajerwerkow.
Rozpalenie ognia to znak do rozpocze-
cia gtéwnych obchodéw Scoppio del
Carro. Ulicami miasta przed katedre na
Piazza del Duomo rusza kolorowy koro-
wod uczestnikéw przebranych w sre-
dniowieczne stroje — sg zolnierze
w l$nigcych zbrojach, kolorowi muzy-
kanci, tancerze z flagami. W pochodzie
tym jedzie wysoki na dziewie¢ metréw
woz (carro) z bogato zdobiong wiezg.
Jest wypelniony fajerwerkami, a ciaggna
go dwie pary biatych wotéw ozdobio-
nych wienicami z kwiatow.

Kiedy pochéd zatrzymuje si¢ przed ka-

tedra, nastepuje kulminacyjny moment,

czyli podpalenie wozu. Odbywa si¢ to
w spektakularny sposdb - z kosciota po
metalowym loncie wylatuje podpalona
raca w ksztalcie biatego gotebia. To Co-
lombina, symbol Ducha Swietego. Gole-
bica podpala fajerwerki na stojacym
przed katedra wozie, co daje poczatek
niezapomnianemu spektaklowi sztucz-
nych ogni. Mieszkancy Florencji wierza,
ze jezeli golebicy uda si¢ podpali¢ woz,
caly rok uplynie w szczgéciu i radosci.

Florencja to jedno z najpiekniejszych
wloskich miast, pelne dziet sztuki. Dlate-
go warto zaplanowa¢ nieco dtuzszy po-
bytioddac si¢ podziwianiu renesanso-
wych arcydziel przedstawiajacych Meke
Panskg - mozna to zrobi¢, zwiedzajac

zaréwno muzea, jak i koscioly. Tradycja
wielkanocnych poniedziatkéw sg ro-
dzinne pikniki. Jesli chcecie jak florent-
czycy zrelaksowac sie na fonie toskan-
skiej przyrody - zabierzcie kocyk, kilka
lokalnych przysmakéwiidzcie do ktére-
go$ z parkéw (Giardino di Boboli, Giar-
dino delle Rose, Orti del Parnaso). Zoba-
czycie, jak przyjemna jest taka forma

spedzania $wigt wielkanocnych.

SEMANA SANTA
Sewilla, Hiszpania
Hiszpania - jako kraj o gteboko zako-
rzenionej religii katolickiej — celebruje
Wielkanoc wyjatkowo intensywnie
i wzniosle. Semana Santa, czyli Wielki

Cztonkowie wspdlnot religijnych bioracych udziat w procesjach podczas Semana Santa
dZwigaja na barkach ogromne platformy zwane pasos. S3 to bogato zdobione konstrukcje
z pieknie wykonanymi, wielkimi figurami Chrystusa, Matki Boskiej i innych postaci biblijnych.
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Tydzien, szczegdlnie okazale obcho-
dzony jest w Sewilli. Co roku miasto to
odwiedzaja wtedy ttumy turystow
chcacych zobaczy¢ z bliska barwne pro-
cesje i poczu¢ ich niezwykly klimat.

Swietowanie zaczyna si¢ w Niedziele
Palmowg (Domingo de Ramos). Ludzie
wychodzg na ulice, aby pozdrawiac Je-
zusa, ktéry wjezdza do miasta na osiol-
ku. Od tego dnia przez caty Wielki Ty-
dzien - az do Niedzieli Wielkanocnej
- przez miasto przechodzg setki proce-
sji. W miescie dziala kilkadziesiat
wspolnot religijnych (Cofradias) i kaz-
da przygotowuje wiasny orszak. Ich
czfonkowie (Nazarenos) przebieraja sie
w charakterystyczne stroje (dtugie, po-
kutne szaty i stozkowe kaptury zakry-
wajace twarz) i idg w procesjach wraz
z Costaleros, czyli mezczyznami niosa-
cymi ogromne (czesto wazace nawet
dwie tony!) platformy zwane pasos. Sg
to bogato zdobione konstrukeje z piek-

nie wykonanymi, wielkimi figurami
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przedstawiajacymi biblijne sceny z me-
ki Chrystusa. Procesji czgsto towarzy-
szg dzwigki orkiestr detych i doboszy.
Tworzy to niesamowite wrazenie, a at-
mosfera jest podniosta. Kazde bractwo
wychodzi ze swojego kosciola i idzie
wiasng - ustalong przed wiekami - tra-
s3. Sewilla zamienia si¢ wowczas w Zy-
wa, tetnigcg dZzwiekami i emocjami
siatke ulic i uliczek. I tak powstaje pelen
emocji miejski spektakl.

Kulminacja obchodéw jest La Madru-
g4, czyli noc z Wielkiego Czwartku na
Wielki Pigtek. Wtedy miasto milknie,
a procesje nabierajg jeszcze bardziej
wzniostego charakteru. Na ulicach po-
jawiaja sie Los Armaos, czyli maszeru-
jacy w takt werbli mezczyzni w prze-
braniu rzymskich zolnierzy. Zapowia-
daja oni poczatek Meki Panskiej. W ci-
szy i przy §wiecach na ulice wyrusza
sze$¢ procesji. Niesie si¢ w nich najbar-
dziej czczone figury, takie jak La Espe-

ranza Macarena (Matka Boska Bolesna)

czy Jesus del Gran Poder (Chrystus
Wielkiej Mocy, niosacy krzyz). Cisza
pochoddéw przerywana jest od czasu do
czasu emocjonalnymi piesniami fla-
menco (saetas) wykonywanymi z mija-
nych balkonéw. Sewilskie procesje pod-
czas Wielkiego Tygodnia na pewno na
dlugo pozostang w pamigci.

INSCENIZACJA
MEKI PANSKIE]
Kalwaria Zebrzydowska,
Polska

Kto byt w malopolskiej Kalwarii Ze-
brzydowskiej, ten wie, jak niepowta-
rzalne to miejsce. Tamtejsze sanktu-
arium w 1999 roku zostalo wpisane na
Liste Swiatowego Dziedzictwa Kultury
UNESCO. To obszerny kompleks
mieszczacy klasztor, bazylike i piekny
park krajobrazowy z zespotem kapli-
czek rozmieszczonych na pieszym szla-
ku. Na trasie liczacej okolo sze$ciu kilo-
metréw jest ich az 42. A wszystko to
picknie wkomponowane w pagorkowa-
ty krajobraz parku. Trasy wedrowek
wyznaczajg tzw. drozki kalwaryjskie:
»drozki Pana Jezusa” oraz ,,drézki Mat-
ki Bozej”.

W tym niezwyklym otoczeniu w Wiel-
kim Tygodniu odbywaja si¢ insceniza-
cje Meki Panskiej. Tradycja tamtejszych
misteriéw siega XVII wieku. Dzi$ co
roku przyciagaja do Kalwarii Zebrzy-
dowskiej dziesiatki tysiecy wiernych
i turystéw. To plenerowe widowisko

rozpoczyna si¢ w Niedziele Palmowa.

Bazylika Matki Bozej Anielskiej

w Kalwarii Zebrzydowskiej zostata
konsekrowana w 1609 roku. Dzis jest czescig
sanktuarium pasyjno-maryjnego, w sktad
ktérego wchodzg takze klasztor ojcow
bernardynéw oraz 42 kapliczki rozsiane

po parku krajobrazowym — wzdtuz drézek
Pana Jezusa i Maryi.



Aktorzy odtwarzaja sceny z Nowego
Testamentu - wjazd Chrystusa do Jero-
zolimy oraz wypedzenie przekupniow
ze $wiatyni. Kolejne dni przynosza dal-
sze obrzedy — wieczorem w Wielka Sro-
de odtwarza si¢ scene uczty u Szymona
oraz zdrady Judasza. Wielki Czwartek
to kilkugodzinna procesja pasyjna roz-
poczynajaca sie ceremonia umycia nog
apostotom. Nastepnie uczestnicy pro-
cesji moga obserwowa¢ Ostatnig Wie-
czerze, $ledza modlitwe w Ogrojcu,
pojmanie Jezusa i przestuchania przed
Najwyzsza Radg. Najwiecej wiernych
gromadzg jednak misteria Wielkiego
Pigtku. Rano odbywa sie sad u Kajfa-
sza, a potem sad Pilata oraz wydanie
wyroku na Jezusa. Nastepnie ttumy ru-
szaja w Droge Krzyzowa, ktéra konczy
sie na Wzgoérzu UkrzyZzowania.

Atmosfera kalwaryjskich misteriow jest
jedyna w swoim rodzaju — odnajdziecie
tu i artystyczne przezycia, i chwile za-
dumy, i duchowe doznania. A wszystko

poteguje pickno otaczajacej przyrody.

KONKURS PALM
WIELKANOCNYCH
Lipnica Murowana, Polska
Co roku przed Wielkanoca do Lipnicy
Murowanej, malego miasteczka na po-
tudnie od Krakowa, zjezdzaja ttumy.
Wszystko za sprawg organizowanego
tu od 1958 roku konkursu palm wiel-
kanocnych. Sg one dzielem miejsco-
wych rodzin, a ich wykonanie wymaga
umiejetnosci i wiedzy przekazywanej

czesto z pokolenia na pokolenie.

Palmy oceniane sg przez specjalng ko-
misje, ktéra bierze pod uwage zaréwno
walory estetyczne (zdobienie, smu-
klos¢), jak i kryteria bardziej technicz-
ne, takie jak wigzanie. Wazna tez jest
ich wysoko$¢. To w zaleznosci od niej
palmy sg przydzielane do jednej z pie-

Konkurs palm w Lipnicy Murowanej w 1958 roku zainicjowat Jozef Piotrowski — spotecznik
i poeta. Chciat uratowac tradycje wykonywania palm, ktéra zaczeta stopniowo zanikac.
Dzi$ to rozpoznawalna marka tej matopolskiej miejscowosci, ktdra przycigga ttumy turystéw.

ciu kategorii - dzieciece, niskie, $red-
nie, wysokie oraz najwyzsze. Palmy
niskie to te majace od trzech do sied-
miu metréw, a najwyzsze to te powyzej
22 metréw. Palmy dzieciece siegajg ,.za-
ledwie” trzech metréw.

Kazda palma biorgca udzial w konkur-

sie to male dzielo sztuki. Sg wykonane

z naturalnych surowcéw - suszonych
kwiatéw, wikliny, bukszpanu, 0zdéb
z bibuly. Przy ich tworzeniu nie wolno
uzywac sztucznych wzmocnien, takich
jak druty, gwozdzie albo sznury z two-
rzyw sztucznych. To jednak nie wszyst-
ko - palmy nalezy zaprezentowac

w pionie, co - biorac pod uwage ich P
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czesto gigantyczng wysoko$¢ — jest nie
lada wyzwaniem. Palmy czesto maja
bowiem ponad 30 metréw (rekordzist-
ka miafa ponad 37 metréw!).

Moment stawiania palm to najbardziej
emocjonujaca cze$¢ konkursu. Wedtug
regulaminu powinny one by¢ wzniesio-
ne bez uzycia maszyn (np. dzwigow,
wyciagarek), jedynie za pomoca ludz-
kich rakilin. Nie kazdemu si¢ to udaje

- zdarza sig, ze podczas stawiania pal-
ma lamie si¢ i zostaje wykluczona z da-
nej kategorii wysokosciowej. Regula-
min dopuszcza jednak, aby jej twérca
odciat ztamany fragment i ponownie
poddat palme ocenie. Moze ona wzigé
udzial w konkursie w innym przedziale
wysoko$ciowym.

Konkurs palm to gléwna atrakcja dnia

w Lipnicy Murowanej, ale nie jedyna.

—Wez ze soba...
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TYLKOW hebe

Podrézne objetosci i kosmetyki wielofunkcyjne swietnie sprawdzajg sie
na wyjazdach, gdy nie chcemy dzwigac ciezkiego plecaka.

BEAUTY

1. BATISTE Blush, suchy szampon do wtoséw, 50 ml, 9,49 z}, 100mi= 18982 2. HEBE BASICS
Refreshing Wet Wipes Antibacterial, chusteczki odswiezajace, 15 szt./1 opak., 2,99 7,
1s2t.=0,19zt 3. NAPKIN Beauty, zestaw: chusteczki skompresowane, 30 szt. + woda
micelarna, 100 ml, 46,99 zt, 100 mi=26,11zt 4. MYDLARNIA CZTERY SZPAKI Lesna R6za,
ochronny szampon w kostce, 75 g, 38,99 zt, 100 g=51,99zt 5. SOLVERX Sensitive Skin,
zel do mycia i demakijazu twarzy, 100 ml, 13,99 z}, 100mi= 1399zt 6. GUM Travel Kit,
zestaw podrézny do mycia zebdw, 1 zest., 38,49 74, 1 zest. =3849 2t 7. BY HEBE zestaw
podrdzny: butelka 80 ml, 3 szt. + stoik 30 ml, 1 szt. + stoik 10 ml, 1 szt. + szpatutka,

1 szt. + kosmetyczka, 1 szt., 26,99 Z}, 1 zest. = 26,99 zt
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W Palmowg Niedziele na lipnickim
rynku caly czas co$ sie dzieje. Mozna
ustysze¢ i obejrze¢ koncerty ludowych
zespoldw piesni i tanica oraz orkiestr
detych. Mozna tez zobaczy¢ mieszkan-
cOéw w regionalnych strojach i wzigé¢
udzial w warsztatach tworzenia wla-
snych palm wielkanocnych. Konkurso-
wi towarzyszy jarmark. Mozecie tu
kupi¢ rekodzielo artystyczne - obrazy,
stroiki wielkanocne, pisanki, zabawki
ze stomy, wyroby z drewna, wikliny,
ceramike. Macie tez szanse posmako-
wac pysznych regionalnych potraw,
kupi¢ lokalne miody, sery, baby wielka-
nocne.

Bedac w Lipnicy Murowanej, koniecz-
nie pospacerujcie po okolicy i zobacz-
cie tutejsze zabytki. A jest co ogladac!
W sasiedniej Lipnicy Dolnej mozecie
zobaczy¢ piekny, drewniany koécidtek
$w. Leonarda z XV wieku, wpisany na
liste $wiatowego dziedzictwa UNE-
SCO. Zachwyca zabytkowym olta-
rzem, polichromiami oraz malowni-
czym cmentarzem wokol kosciota.
Zachowal sie do dzi$ w stanie prawie
niezmienionym i nalezy do najcenniej-
szych drewnianych kosciotéw gotyc-
kich Polski.

Warto takze zwiedzi¢ XV-wieczny
(tym razem murowany) koscidt $w.
Andrzeja z charakterystycznym gotyc-
kim prezbiterium i zabytkowym wy-
posazeniem. Niedaleko rynku mozna
zobaczy¢ réwniez malowniczg kaplice
$w. Jana Nepomucena z XVIII wieku.
Niedziela Palmowa w Lipnicy Muro-
wanej to radosny spektakl, pokazujacy
ogromne zaangazowanie wielu oséb.
Warto tu si¢ wybrac¢, aby podziwiad,
jak ludowa tradycja potrafi pieknie in-
tegrowac lokalng spolecznosé i tworzyé
dzieta sztuki ludowej. ®

FOT.ISTOCK.COM (3), 123RF
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Efekt glass skin?

ODKRYJ KOREANSKA PIELEGNACJE W KILKU PROSTYCH KROKACH.

Linia K-SKIN marki PHLOV to nowoczesna interpretacja
koreanskiej filozofii pielegnacji, w ktérej kluczowa role
odgrywa harmonia, regularnos¢ i skutecznosé. To odpowiedz
na potrzeby wspoétczesnej skory — zmeczonej tempem zycia,
miejskimi zanieczyszczeniami i stresem, a jednoczesnie
spragnionej blasku, nawilzenia i ukojenia.

FORMULY INSPIROWANE K-BEAUTY

Kosmetyki K-SKIN tworza kompletne rytualy poranne
i wieczorne, ktore krok po kroku prowadza do zdrowej,
promiennej cery. Formuty oparto na skfadnikach cenionych
w koreanskiej pielegnacji: fermentowanej wodzie ryzowej,
ktora rozswietla i tagodzi, ceramidach wzmacniajacych
bariere hydrolipidowa, peptydach stymulujagcych odnowe
komoérkowa oraz biofermenty wspierajacych mikrobiom
skéry. Produkty wspétdziataja ze soba, wzmacniajac swoje
efekty i zapewniajac skorze komfort oraz rbwnowage przez
caty dzieri i noc.

PORANNA ENERGIA, WIECZORNA REGENERACJA

Poranna rutyna K-SKIN budzi skére, dodaje jej energii i chroni
przed czynnikami zewnetrznymi, w tym promieniowaniem
UV. Lekka konsystencja kosmetykéw sprawia, ze idealnie
sprawdzajg sie pod makijaz, zapewniajac efekt swiezej,
gtadkiej cery i subtelnego glow. Kluczowe produkty to Rice

Cloud Cleanser — delikatna pianka oczyszczajaca, Rice Glow
Essence — mleczna esencja tonizujgca oraz K-Glow Shield SPF
50 - zaawansowany krem ochronny z rozswietleniem.

Wieczorny rytuat skupia sie na dokladnym oczyszczaniu,
regeneracji i odnowie komdrkowej. Silk Oil Melt rozpuszcza
makijaz i zanieczyszczenia, Glass Drop Serum dodaje
perfowego blasku i efektu ,glass skin”, a Dream Moon
Sleeping Mask zamyka nawilzenie i regeneruje przez cafg
noc. Zmystowe tekstury, widoczne efekty

K-SKIN to pielegnacja, ktéra taczy zmystowe tekstury,
zaawansowane formuly i swiadome podejscie do potrzeb
skéry. Aksamitne konsystencje otulajg cere, delikatne
aromaty zamieniaja pielegnacje w rytuat relaksu, a efekty
- rozéwietlenie, nawilzenie, wygtadzenie - sg widoczne juz
po kilku aplikacjach.

Linia dostepna jest na wylgczno$¢ w drogeriach HEBE -
miejscu, gdzie innowacja spotyka sie z codziennym rytuatem

piekna. To zaproszenie do S$wiata koreanskiego glow
w wydaniu PHLOV.

Odkryj K-SKIN w HEBE. Odkryj swéj wiasny rytuat piekna.

hebe.pl hebe 161
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HOROSKOP NA MARZEC-KWIECIEN 2026

22.04-20.05
BYK
Marzec sprzyja analizie

finanséw. Istnieje ryzyko,
Ze co$ istotnego ci umkneto.

W sferze sercowej rutyna
i przewidywalnos¢. Uczucia

na chwile ostabna.

W kwietniu emocje nabiorg
intensywnosci. Skorpion
zachowa cierpliwos¢
i poczeka na twoj znak.

21.05-20.06
BLIZNIETA
0Od 21.03 tempo wydarzen
wzros$nie. Pojawig sie oferty,
przyptyw gotéwki i ciekawe
osoby. Pod koniec kwietnia
krotki wyjazd okaze sie
strzatem w dziesigtke.
Strzelec dziata na twoja
korzys¢. Badz ostrozna
podczas za¢mienia 3.03!

21.06-22.07
RAK
W marcu odzyskasz
stabilnos¢. Przejdziesz od
stéw do dziatania. Catkowite
za¢mienie Ksiezyca 03.03
przyniesie istotne, korzystne
zmiany. To dobry moment,
by rozwazy¢ zmiane pracy
lub przeprowadzke.
Kwiecien sprzyja mitosci
i szczedciu rodzinnemu.

23.07-22.08
LEW
W marcu bedziesz

niespokojna i rozdarta
wewnetrznie. Przeczekaj,
w kwietniu energia wrdci.

Wielkanoc przyjemnie
zaskoczy. Los postawi na

twojej drodze wazng osobe
2.04. Nie pozostaniesz
wobec tego obojetna.

162 hebe

19.02-21.03

RYBY
Saturn opuszcza twdj znak, odetchniesz psychicznie.
Czas na gruntowne zmiany, skup sie na naprawianiu
otoczenia. Ambicje zawodowe wyrazZnie sie wzmocnia.
Kluczowa okaze sie Petnia Ksiezyca 3.03. Zaczniesz
dopracowywac kwestie przeprowadzki. W kwietniu
uwazaj na impulsywnego Wodnikal! Petnia Ksiezyca
2.04 ujawni sekret w zwiazku, co otworzy ci oczy.

22.03-21.04
BARAN
Zwrd¢ szczeg6lng uwage na za¢mienie 3.03! Az do
21.03 mozesz by¢ osowiata, zmeczona i marudna.
PéZniej czeka cie nowy start. Na poczatku kwietnia
zrodzi sie relacja uczuciowa. Mozliwe, ze to Lew.
Zaangazowanie bedzie bardzo silne. Now Ksiezyca
w twoim znaku 17.04 oznacza wejscie na wyzszy etap.
Wiosnga warto zmieni¢ prace.

Astrolog Merkurja

ANNA GRZYWACZEWSKA-CIUCIURA
znana i ceniona autorka horoskopow,
programow i audycji o tematyce ezoterycznej
(www.merkurja.com)

23.09-22.10
WAGA
Marzec bedzie senny,
odczujesz wyrazny spadek
sit. Ozywienie nastapi
po 21.03. Petnia Ksiezyca
w twoim znaku 2.04
przyniesie niespodzianki,
spetnienie marzen
i szczedcie w zwigzku. Nie
bdj sie odwaznych krokow.

23.08-22.09
PANNA
Petnia Ksiezyca 3.03
w twoim znaku to kluczowy
moment! Zrealizujesz
wiecej, niz planowatas.
Utrzymuj tempo. Wsparcie
otoczenia bedzie wyrazne.
W kwietniu znajdziesz czas
na regeneracje, mozliwy
wyjazd za granice.

facebook.com/hebepolska

20.01-18.02
WODNIK
W marcu uwolnisz sie od
uciazliwego zobowiazania,
ktore cie dotowato,
dojrzejesz do kluczowej
zmiany. Poczujesz, ze
kamien spada ci z serca.
Kwiecien przyniesie powiew
nadziei. Zaczniesz czerpac
rado$¢ z zycia u boku nowej
osoby. Wazna data to 2.04!

22,12-19.01
KOZIOROZEC
Twaj wiadca Saturn wszedt
do Barana. Sprawy utoza sie
prosciej i bardziej logicznie.
Rozszerzysz wptywy,
poprawisz interesy.

W kwietniu skoncentruj sie
na relacjach. Ktos zapragnie
twojej bliskosci, a ty to
odwzajemnisz.

22.11-21.12
STRZELEC
Marcowe za¢mienie
Ksiezyca 3.03 cie wyczerpie.
Nadmiar obowigzkéw da
sie we znaki. W kwietniu
wrécisz jednak do gry
i podyktujesz warunki.
Zaprezentujesz swoje
mozliwosci i pokonasz
konkurencje. Miej oko na
Blizniaka — nie jest szczery.

23.10-21.11
SKORPION
Uwolnisz sie od dawnych
schematow. Petnia 3.03
okaze sie mitym
zaskoczeniem - kosmos ci
sprzyja. Testy i sprawdziany
zakoncza sie sukcesem.
W kwietniu zachowaj
czujno$¢ wobec rywali.
Po 15.04 uwazaj na Lwal
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*Badanie aplikacyjne na grupie 25 os6b, ocena po 4 tygodniach stosowania.
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_ . ' - Zaawansowanda
CLI\ -_ 4 regeneracja skoéry
PREMIUM - - ! A dzieki czarnemu

BLACK SNAj; 4 - v L $luzowi $limaka i PDRN
PDRN CREAM 1 —

Ujedrnienie i odbudowa
gestosci skéry
na poziomie strukturalnym

Elastyczna formuta
dziatajgca jak
biologiczny lifting

PODWOJNA TECHNOLOGIA
MLODEJ SKORY

BLACK SNAIL & PDRN





