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RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE

ajiczerwiec pachng poczatkiem la-
ta. Po dtugich miesigcach oczekiwa-
nia mamy wreszcie dtuzsze dni. Ten
numer przygotowaliémy z myslg o tym,
by pomdc Wam spedzic je blizej siebie.
Znajdziecie w nim przewodnik, ktory krok po kroku
poprowadzi Was przez najwazniejszy rytuat sezonu
- nawilzanie. Dobrze nawodniona skéra to nie tylko
kwestia estetyki, ale fundament zdrowia, komfortu,
anawet pewnosci siebie. Przygladamy sie takze po-
trzebom skory dojrzalej i sprawdzamy, co naprawde
dziala, czego unika¢, jak madrze korzystaé z dermo-
kosmetykow i zabiegdw gabinetowych. Zagladamy
tam, gdzie pielegnacja spotyka sie z naturg i nauka —
do $wiata roélinnych fermentdw, koreanskich rytu-
aléw botanicznych i japonskich ceremonii kapieli,
ktdre ucza, ze pigkno zaczyna sie od uwaznosci. Od-
krywamy na nowo wlasciwosci wcierek do wloséw,
atakze przypominamy o czesto pomijanym (a waz-
nym!) nawilzaniu w meskiej pielegnacji.
Nie zapominamy o modnych przyjemnosciach: kolo-
rowych kolekcjach z wybiegéw najstynniejszych kre-
atoréw, makijazach, ktdre odejmuja lat, i fryzurach
idealnie dopasowanych do ksztaltu twarzy. Na deser

podajemy najmodniejsze perfumy z nutami ziotowy-

Iwona Zabielska
Wydawca

mi i historie bialej koszuli, jednego z najbardziej in-
trygujacych elementéw garderoby, ktdry przetrwat
wieki, nie tracgc nic ze swojego niepowtarzalnego
charakteru. I opowiadamy o kobietach, ktdre inspi-
ruja — o Kate Middleton, wspotczesnej ksi¢znej ludz-
kich serc, i Joannie Draniak-Kicinskiej, ktéra z pasja
wspoltworzy kosmetyczng marke Bandi.

Pragniemy namowi¢ Was na co$ wigcej niz pielegna-
cje: na wiosenny reset. Na ruch, ktéry rozciaga ciato
iwietrzy glowe, oraz na $wiadome odzywianie petne
nowalijek. I wreszcie - na odrobine odwagi. Na przy-
ktad, by zatanczy¢ tango i da¢ si¢ ponie$¢ jego nie-
zwyklemu rytmowi.

Bo zanim nadejda wakacje, mamy jeszcze chwile.
Chwile, by przygotowad sie na storice, odpoczynek,
na zno$ng lekkos$¢ bytu. I moze teraz najpiekniejsze
jest wlasnie to, ze wszystko dopiero sie zaczyna.
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DOBRY POCZATEK

Tonik z matchg, wielofunkcyjna
kredka do oczu typu kohl, swietlista paleta cieni do powiek

Podktad w formie cushion,
ktory rozumie skore kobiety — upieksza i pielegnuje

Zielone $wiatto dla stylu
Czas na trendy: biofermenty, zapach

Orientu, kremowe konturowanie, dwufazowe serum

Bandi jest dla mnie jak siostra,
dorastaty$my razem — opowiada Joanna Draniak-Kicirfiska,
ktora dzi$ kieruje ta rodzinng firma

Wspieramy bariere hydrolipidowa

PIEKNO DZIEN PO DNIU

MOJE RYTUALY Nawilzajgce rytuaty od stop do gtéw
DERMOPIELEGNACJA Skéra dojrzata latem

hebe TESTI JE/PIELEGNACJA Krem z efektem
podktadu, nawilzajaca mgietka, rozswietlajaca maska
OKIEM PROFESJONALISTY Wszystko o ztuszczaniu
7 BLISKA Ferment — kosmetyczna rewolucja
NATURALNIE Przygotowujemy skére na storice

W GABINECIE receptana mtodszy wyglad
PIELEGNACJA CIALA Ujedrnianie pod prysznicem
TRYCHOLOGIA Sitawcierki — sama wyprobuj!
PREMIERY Nowosci, ktére pomogg zadbac o siebie —
szukaj ich na poétkach hebe

ON W hebe Nadszedt czas na intensywne nawilzanie

TO NAS INSPIRUJE
PREZENTOWNIK Prezenty dla Mamy i Taty
IKONA STY LU Ksiezna Kate, angielska réza
TRENDY MODA Kolorrzadzi w tym sezonie!
MAKIJAZ Trend less is more”, czyli efekt bez wysitku
LEKCJA MAKIJAZU Makijaz, ktéry odejmuje lat
hebe TESTUJE/MAKIJAZ Baza pod makijaz

i kryjacy podktad, btyszczyk do ust z efektem 3D
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@ TO NAS INSPIRUJE
96 WSZYSTKO NA MOJEJ GLOWIE Co mi pasuje?
Dobieramy fryzure odpowiednig do ksztattu twarzy
104 WLOSY PIEKNE JAK OD FRYZJERA
Zostato 30 dni do lata — ustalamy plan pielegnacji
106 JAPONIA Kapiel - rytuat dla ciata i zmystow
108 PLANETA ZAPACHOW Pachnacy zielnik
110 KOREA Botaniczne skarby z Dalekiego Wschodu
112 MODA OD PODSZEWKTI Bliska koszula ciatu

@® ZDROWIE

122 W SEZONIE Wiosenny reset dla ciata i glowy

130 DIETA Sezonowe owoce — naturalny pakiet zdrowia
134 FITNESS Rozciggamy siel

138 ZDROWIE hebe suplementy dla kobiet

@ MOJ SWIAT
140 STREFA BEZ STRESU!
Co zapamietajg z dziecinstwa?
144 REPORTAZ Zatancz
ze mng milongel!
152 KUCHNIA Ciao ltalial
156 PODROZE Spotkajmy sie

FOT. KIUIKOSN/ISTOCK.COM

w zaczarowanym ogrodzie .

160 KRZYZOWKA znagrodami NASZA OKtADKA
162 HOROSKOP Merkurja

czyta z gwiazd

Y 4 \ /\ Certyfikowano przez PEFC

@ y I ‘ zl

JAKOSC ny

OBSLUGH ‘ zrownowazony
PEFC s

Nagrody, ktérymi wyrézniono hebe: Gwiazda Jakosci Obstugi 2025
oraz Drogeria Roku 2024 w kategoriach: Najlepsza sie¢ drogeryjna,
Najlepsza e-drogeria, Najciekawsza strategia asortymentowa

i Najlepszy partner w biznesie.

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

Ceny podane w magazynie 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 znajdujgcych sie w sprzedazy.

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

3 hebe facebook.com/hebe
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DOBRY POCZATEK

DODAJ DO ULUBIONYCH..

Matcha
dla pieknej cery
Tonik o leciutkiej

TYLKOW hebe

konsystendji,
TIRTIR ktéry wspiera

o i poranng ceremonie

pielegnacyjna. Kosmetyk
taczy nawilzajacy

i antyrodnikowy

ekstrakt z matchy z sit
PDRN wspierajacego
regeneracje i odbudowe
tkanek. Po dziafaniu
takiego duetu skéra
odzyskuje nawilzenie,
Swiezos$¢ i bardziej
jednolity koloryt.

TIRTIR Matcha, tonik

do twarzy, 150 ml,
139,99 zf, 100 ml =93,33 zt

Swiatto zamkniete w palecie

Neutralne odcienie i aksamitna formuta,
ktéra przyjemnie rozprowadza sie na
skorze. Cienie blenduja sie bez wysitku,
pozostawiajac subtelny blask na caty dzien.
Dodatek oleju z paczuli i ekstraktu z piwonii
sprawia, ze makijaz staje sie pielegnacja,

a kosmetyk ma piekny zapach.
PAESE Selfglow, paleta cieni do powiek Nude,
12,59, 99,99 7t 100 g=799,92 2

10 hebe facebook.com/hebepolska
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Wielofunkcyjna kredka
Kredka kohl o kremowej
formule i intensywnym
pigmencie pozwala uzyskac
efekt od subtelnego
cienia po wyrazista linie.
Tuz po aplikacji mozna jg
perfekcyjne blendowa¢,

a gdy zastygnie, pozostaje
niewzruszona wobec
wilgoci. Mat czy perta?
Sama zdecyduj

0 Wyrazistosci spojrzenia.
HEBE PROFESSIONAL Perfect
Kohl Waterproof Eye Pencil,
wodoodporna kredka do oczu
02 Mystic Plum, 1,4 g,

24,99 zt, 100 g = 1785,00 2

]
Orir "Tana

TYLKOW hebe
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PHYTO TECHNOLOGY
ODBUDOWUIACY KREM-MASKA
U
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Nocna kuracja mocy

Krem-maska z fitoceramidami

Z japoniskiego owocu yuzu dziata jak
opatrunek dla zmeczonej skory. Odzywia,
wygtadza i przywraca sprezystosé. Kofeina
wspiera mikrokrazenie i redukuje oznaki
zmeczenia. Cera staje sie miekka, gtadka

i petna swiezego blasku.

ORIENTANA Phyto Technology, odbudowujacy
krem-maska do twarzy z ceramidami,

40 ml, 49,99 7}, 100 mI = 124,98 zt

Piekno

o smaku malin

Te upiekszajace” zelki
nie maja cukru, za to
zawieraja biotyne, cynk

i witaminy wspierajace
zdrowie i wyglad
wiosdw oraz paznokci.
Malinowy smak kusi,

a sktad dziata —dla
tych, ktérzy lubig, gdy

nY DIETY &0

pielegnacja zaczyna

sie od $rodka. Bonus?
Suplement wspiera
ukfad odpornosciowy.
TRIGGY Beauty Glow,
suplement diety,

60 szt./1 opak., 54,99 7,
1szt.=0,92z
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DOBRY POCZATEK
/ PORTRET GWIAZDY

TYLKOW hebe

Dyskretny i elegancki przyjaciel = Korei

Nu Zero Cushion to podklad, ktéry rozumie skore kobiety — wyréwnuje koloryt, dyskretnie poprawia wyglad
i jest niewidzialny. Jego jedwabista, oddychajaca formuta subtelnie maskuje pory, zaczerwienienia i drobne niedoskonatosci,
pozostawiajac cere gladka i naturalnie §wietlistg. Kwas hialuronowy dba o jej nawilzenie, niacynamid o réwnowage,
a witamina E chroni jg przed stresem dnia. Wystarczy kilka lekkich dotknie¢ poduszeczki, by uzyskac efekt eleganckiej,
nieskazitelnej skory - takiej, ktora wyglada dobrze w kazdym $wietle i w kazdej sytuacji.
Rom&nd Nu Zero Cushion, podktad w poduszce 02, 15 g, 94,99 zt, 100g=633,27 2

12 hebe facebook.com/hebepolska
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1. HEBE PROFESSIONAL Perfect Kohl Waterproof Eye Pencil,
wodoodporna kredka do oczu 01 Golden Olive, 1,4 g, 24,99 7,
100g=1785002z 2.HEBE COSMETICS Shower Mousse Aloe
Vera&White Clay, mus do mycia ciata, 200 ml, 13,49 7,
100ml=6,75zt 3.HEAN Color, minitusz do rzes emerald,
6,5 ml, 23,99 7 100 ml =369,08 22 4. PUREDERM Green Tea
Collagen, ujedrniajaco-nawilzajaca maseczka kolagenowa
zzielong herbata do twarzy, 1 szt., 9,99 z}, 1s2t.=9,99 2
5.GOSH COPENHAGEN Forever Mineral, wodoodporny cier
do powiek w sztyfcie Forever Mineral 019 Matt Olive Green,
1,4.9,69,99 7, 100 g = 4999,29 zt

A

VICTORIA LD

Victoria Beckham w swojej stynnej kolekgji
pierscionkéw ma jeden, ktéry wpisuje sie
W naszg zielong opowies¢. Jej maz, David,
podarowat jej imponujacy model ze

otoczeniu. Jest wart 3 min funtéw!

W naszej czesci Europy zielen ma wyjatkowy status — to kolor pierwszych pakéw

na drzewach, zieleniacych si¢ pél, nadziei, odrodzenia i nowego poczatku.

Co sezon wraca do nas z sila wiosennego przebudzenia. TEKST: Aleksander Perliriski

ielone cienie do powiek? Tak. Szalwiowy eyeliner?
Oczywiscie. A moze tusz do rzgs w odcieniu szma-
ragdu? Jak najbardziej. Sekret tkwi w proporcjach -
delikatnie roz$wietlona cera, bezowo-bragzowa powieka, natu-
ralne brwi i jeden mocny akcent. Cienka trawiasta kreska
przy linii rzes, subtelnie wytuszowane koncowki rzes w od-
cieniu lesnej zieleni, paznokcie w kolorze pistacji? To kwinte-

sencja wiosennej oryginalnosci.

Kobiety od kilku sezonow flirtujg z zielenig w garderobie i ro-
big to coraz $mielej. Te bardziej zachowawcze zaczynajg od
akcentu: torebka w odcieniu trawy po deszczu, oliwkowe buty,

mietowa spodnica - jeden element, ktéry ozywia catos¢ i do-

14 hebe
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daje stylizacji $wiezo$ci. Odwazniejsze ida w zielony total
look. Garnitur w kolorze butelkowej zieleni, plaszcz w odcie-
niu mchu, a do tego akcesoria ton w ton. Zielen, niegdy$ uzna-
wana za kolor trudny, wymagajacy odpowiedniej karnacji
i odwagi, zostala oswojona! Dzi$ nie pytamy, czy mozemy ja

nosi¢. Pytamy: ktéry odcien wybraé.

Nie trzeba od razu ,,przemalowywac” calej szafy, wystarczy
na wiosn¢ dokupic¢ jeden element w tym kolorze. Zieler ma te
cudowng wlasciwos¢, ze nawet w malej dawce od$wieza ca-
tosé. A jesli kto$ powie, Ze to przesada? Ze w tym wieku...?
Us$miechnijmy si¢ w odpowiedzi. W koficu méwimy o kolorze

natury, a natura nigdy nie przesadza. ®

szmaragdem osadzonym w diamentowym

FOT. BE&W (2)
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TYLKOW hebe

CZAS NAL.TRENDY

Wodoodporny krem SPF 50
od VZK Laboratory to tarcza
ochronna przed starzeniem
sie skory twarzy. Chroni przed
UV, spowalniajac powstawanie

To wiecej niz bronzer!
Kremowa formuta

z olejem kokosowym,
ryzowym i z pestek
jabtka wtapia sie

Kosmetyk taczy witaminowy
rozswietlacz z kolagenowym
kremem liftingujacym. Dwie
oddzielne formuty mieszaja
sie dopiero na skorze. Kolagen

w skore, zapewniajgc
naturalny satynowy
efekt bez naruszania
makijazu. Blendowanie
staje sie przyjemnoscia,
a rysy nabieraja gtebi.
Let's Get Shape Stick
Bronzer taczy moc
makijazu i troske o cere.
HEBE PROFESSIONAL
Let’s Get Shape Stick
Bronzer, bronzer

do twarzy w sztyfcie,

6,2 g, 49,99 zt,

100 g = 806,29 z

b |
! phlov
I K-SKIN J
o philov
------------- E-SKIN
B3 alse
o
Rice (‘.lnﬁd PSR

Cleanser

wygtadza i nawilza, peptydy
stymuluja synteze widkien,

a witaminy tonuja koloryt.

Efekt? Jedrna, sprezysta

i promienna skora.

Cliv Time 8 Collagen, liftingujaco-
-tonizujacy krem do twarzy

z kolagenem, 80 ml, 149,99 zi,
100 ml = 187,49 zt

SUN
PROTECTION
FACE CREAM
l’l-f" LIGHT
Pt g e
)
Soml

przebarwien i zmarszczek,

a przy tym doskonale nawilza.
Kosmetyk sie nie klei, szybko
wchtania, przetrwa stonice,
wiatr i basen, dajac pewnos¢
codziennej ochrony.

VZK ultralekki krem do twarzy
z SPF 50, 50 ml, 89,99 zt,

100 ml =179,98 zt

LA TR

Dwufazowe serum, ktére rozéwietla
skore tak, ze wyglada niczym tafla
szkta. Stabilna forma witaminy C
utatwia utrzymanie blasku,
ekstrakty z kumkwatu, cytryny

i banana rewitalizujg, a oleje

z dzikiej rézy i migdatdw nawilzajg

i chronig bariere skéry. Dzieki temu
odzyskuje ona ujednolicony koloryt,
miekkos¢ i swiezos¢ niezaleznie od
pory dnia i kapry$nej pogody.
Nacomi Vitamin C Key - Radiance
Bi-Phase Serum, serum do twarzy,

40 ml, 44,99 zk, 100 ml = 112,48 zt

n

Ciepte kakao i orzech laskowy, swieza
pomarancza, bursztyn i kaszmir w nutach
serca, zmystowa baza z pizma, wanilii

i drzewa sandatowego. Sweet Heaven

to egzotyczna kompozycja - tajemnicza,
bogata i nieoczekiwanie lekka. Pozostawia
slad zmystowej elegangji, ktory trwa

i zachwyca przez wiele godzin.

Gulf Orchid Sweet Heaven,

woda perfumowana unisex, 100 mi,

169,99 zt, 100 ml = 169,99 zt

Ta puszysta pianka to kwintesencja koreanskiego podejscia do
pielegnacji w europejskiej odstonie. Fermentowana woda ryzowa,
biofermenty i prebiotyki delikatnie oczyszczaja skore, chroniac
bariere hydrolipidowa i wspierajac mikrobiom. Rytuat pielegnadji
staje sie przyjemnoscig, a nie czasochtonnym obowigzkiem.
Phlov K-Skin, oczyszczajaca pianka na bazie fermentowanego ryzu,
150 ml, 48,99 zt, 100 ml = 32,66 zt

16 hebe
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DOBRY POCZATEK

Marka BANDI towarzyszyla jej od dziecinstwa — najpierw jako naturalna czesé

rodzinnego zycia, a dzis jako firma, ktéra wspéltworzy 1 prowadzi.

Joanna Draniak-Kicinska opowiada o dorastaniu w $wiecie rodzinnego biznesu,

odpowiedzialnoéci za jego rozwdj oraz o codziennym laczeniu roli liderki

V/ macierzyﬁstwem. ROZMAWIALA Dominika Baginska

~— 1986 —=*

mVANNED|

P-RO'F EY S | O.Naful:

Przetestowane przez czas.

Pani doslownie wychowala sie w fir-
mie, mama zalozyla ja, kiedy miala
pani cztery lata. BANDI to cze$¢
DNA?

Zdecydowanie. Jeste$Smy wlasciwie jak
siostry — wiec mamy za sobg zaréwno
dobre, jak i trudniejsze chwile. Bez-

sprzecznie firma jest cze$cig mojego

18 hebe
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zycia, dorastaty$my razem. To kawat
historii i naszej codziennosci, nie da si¢
tego rozdzieli¢. W matych, rodzinnych
biznesach Zycie prywatne i zawodowe
naturalnie si¢ przenika — nawet podczas
niedzielnych obiadéw i wakacji. To
ogromna odpowiedzialno$¢ i koniecz-

no$é¢ obecnos$ci w firmie wladciwie

BANDI to firma prawdziwie rodzinna.
40 lat temu zatozyta ja Bogda Draniak
(pierwsza z lewej), z wyksztatcenia
chemiczka, pasjonatka kosmetologii.
Kremy tworzyta we wtasnym domu,
maz Marian (w srodku) zajmowat sie
sprzedaza. Dzi$ na czele firmy stoi ich
najmtodsza corka Joanna (po prawej).

przez calg dobe. Z drugiej strony zysku-
je sie duza elastycznos¢ dziatania i po-
czucie sprawczosci. Mozna realizowac
wlasne pomysty i widzie¢ ich efekty.
Szczegolnie wtedy, gdy klienci pisza, ze
nasze kosmetyki pomogly im rozwia-
za¢ konkretny dermatologiczny pro-
blem lub poprawity jakos$¢ zycia - to

naprawde wspaniale momenty.

Jak udawalo si¢ pani mamie, Bogdzie
Draniak, pogodzi¢ rozkrecanie firmy
z rodzing i wychowywaniem dzieci?

Te czasy wspominam bardzo dobrze,
bo ja i moje starsze rodzenstwo mieli-
$my duzo wolnosci: rodzice byli bardzo
zajeci. Firma stanowila wspdlne przed-
siewzigcie - mama miala pomyst, ini-
cjatywe i ,laboratoryjne serce”, a tata
zajmowal sie sprzedaza. Oczywiscie
dzi$ dostrzegam, ze czasem musiato to
by¢ dla mnie réwniez trudne. Zdarzalo

sie, ze rodzice nie przychodzili na



szkolne przedstawienia czy wywiadow-
ki, za co dostawatam potem upomnie-
nia od nauczycieli. Firma rodzinna na-
prawde potrafi pochfong¢ w stu procen-
tach - czasem po prostu trzeba by¢
w pracy i nie wszystko da sie przewi-
dzie¢. Dzi$, kiedy sama mam dzieci,
bardzo pilnuje priorytetéw, bo wiem,
jak to jest, kiedy mama nie pojawia sie

na szkolnych wydarzeniach.

Jak pani radzi sobie z laczeniem karie-
ry zawodowej z Zyciem rodzinnym?

Whpisuje w kalendarz ,,na sztywno” te
momenty, w ktorych dzieci mnie szcze-
gllnie potrzebuja i licza na mojg obec-
nosé¢. Oczywiscie zdarzajg sie sytuacje
nieprzewidywalne - cho¢by opézniony
samolot — wiec bywa, ze nie dotre na
czas. Widze jednak, ze czasy bardzo sie
zmienily. Kiedy dorastatam, byto zu-
pelnie normalne to, Ze wiele dzieciakow
biegato z kluczem na szyi. Dzi$ wycho-
wujemy dzieci inaczej. Czy dobrze tacze
role mamy i wlascicielki firmy - kiedy$
ocenig to moje cérki. Mam nadzieje, ze
okaze sie, ze udato mi si¢ znalez¢ w tym

wszystkim réwnowage.

Czy przez firme rodzicéw dziecinstwo
pani i rodzenstwa bylo inne niz rowie-
$nikow?

Dla nas to byta po prostu codzienno$¢
- nie znali$my innego $wiata, bo firma
od zawsze byta czescia rodzinnego zy-
cia. Dlatego takze rozne obowigzki
z nig zwigzane traktowaliémy natural-
nie. Na przyklad przed §wietami poma-
galismy robi¢ firmowe prezenty — dzi$
zalatwiajg to zewnetrzne firmy. Mama
kupowata na gietdzie w Broniszach ko-
szyczki, galazki sosny i sztuczne kwiaty,
a my pakowali$my firmowe upominki

$wigteczne. Naszym czestym zadaniem

Joanna Draniak-Kiciriska kieruje markg BANDI od 2006 roku. Zartuje, ze firma jest dla niej
jak siostra, bo dorastaty i rozwijaty sie razem. - Mamy za sobga dobre i trudne chwile,
ale wciaz jestesmy razem. | niech tak zostanie — podkresla.

bylo tez naklejanie etykiet na produk-
tach. Jesli brakowalo rak do pracy przy
wiekszym zamoéwieniu, nie bylo pyta-
nia, czy dzieci pomoga - po prostu
dziataliémy. To uczylo odpowiedzialno-

$ciiszacunku do pracy.

Czy byla pani wychowywana na oso-
be, ktora przejmie firme?

Firma, gdy ja przejmowatam, wciaz by-
ta bardzo mala - miescita si¢ w budyn-
ku obok naszego domu w Michatowi-
cach i zatrudniala sze$¢ osob. Potem
nadszed! czas duzych zmian. Polska
weszla do Unii Europejskiej, pojawity
si¢ nowe regulacje dotyczace produkeji
kosmetykéw, surowcédw, badan oraz
standardow GMP i ISO. Dla mojej ma-
my byl to zupelnie nowy $wiat. Ona

kochata tworzy¢ receptury i pracowa¢

w laboratorium. Coraz bardziej formal-
na, regulacyjna strona biznesu nie byla
jednak tym, w czym czuta sie najlepie;j.
Chyba wlasnie dlatego uznala, ze to do-
bry moment, by przekaza¢ firme na-

stepnemu pokoleniu.

Czy rozwazala pani kiedykolwiek in-
n3a droge zawodowa?

Mama czgsto méwila, ze chod jestem
najmlodsza, to wlasnie ja najbardziej
»czuje” firme i odnajde sie w jej prowa-
dzeniu. Mnie to zawsze troche bawito,
bo sama dlugo nie wiedziatam, czy rze-
czywiscie chee i$¢ tg drogg. Bywaty mo-
menty, gdy bardzo tego nie chciatam -
widzialam, jak wymagajaca i pelna
wyrzeczen jest ta praca. Na studia po-
sztam troche na przekor — wybratam

technologie Zywienia, bo chcialam by¢

hebe.pl hebe 19
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Joanna Draniak-Kiciriska podkresla, ze marka BANDI kieruje sie zasada: z laboratoriu

!E"-
- O

M

m nie wychodzi nic, czego sama nie chciataby postawic

w fazience. — Wypuszczamy na rynek tylko to, z czego jestesmy dumni — deklaruje. Gdy przejmowata firme, miescita sie ona w budynku obok
ich domu w Michatowicach i zatrudniata szesciu pracownikow. — Dzi$ zespot liczy juz 86 osdb. Zblizamy sie do setki! - cieszy sie Joanna.

blizej cztowieka niz przemystu. Okaza-
fo sie, ze to byt $wietny wybodr - studia
daty mi solidne podstawy z chemii,
technologii produkgji, towaroznawstwa
i toksykologii, ktore bardzo przydaly sie
w pracy przy produkeji kosmetykow.
Zdobylam praktyczng wiedze, ktora fa-
two przektadata sie na to, co robimy

w firmie.

Byla pani bardzo mloda, kiedy przeje-
la prowadzenie BANDI. Co pania
wspieralo?

Teraz, po latach, rozumiem, Ze po pro-
stu bylam wtedy nieswiadoma skali wy-
zwan. Towarzyszyly mi wiec wielki za-
pali optymizm. Oczywiscie mama po-
zostata w firmie i pomagata, ale zderze-
nie mlodej kobiety, ktéra ma mndstwo
pomystow i niewiele obaw, z doswiad-
czeniem starszej, ktora wiele juz przezy-
fa, bywa trudne - tym bardziej w relacji
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mama-corka. Po dwudziestu latach
wiem juz, ze kazda firma ma swoja spe-
cyfike. Inaczej przejmuje sie przedsie-
biorstwo z gotowg strukturg i kadra
menedzerska, a inaczej takg firme jak
nasza, ktéra w duzej mierze dopiero bu-
dowatam. Mama wcze$niej prezentowa-
fa wlasciwie model ,,one man show”, a ja
weszlam w te role z inng energia i po-
mystami. Duzym wsparciem byli pra-
cownicy, ktérzy znali mnie od lat
i w pewnym sensie uczestniczyli w mo-
im Zyciu od zawsze. Bardzo mnie wspie-
rali. Dzieki temu mialam poczucie, ze
dzialamy razem i wspdlnie budujemy

co$ waznego.

Wyobrazam sobie, zZe prowadzenie
firmy to praca, ktoéra wlasciwie nigdy
sie nie konczy.

Na poczatku angazowatam sie¢ zdecy-

dowanie za mocno. Dzi$§ wiem, ze jesli

nie postawimy sobie granic, firma po-
chlonie nas catkowicie. Ja pracowalam
naprawde bardzo duzo i wkladatam
w to ogrom energii. Szczegdlnie trudne
okazalo si¢ to przy narodzinach pierw-
szego dziecka - juz dwa dni po poro-
dzie bytam w pracy, co odbilo sie na
moim zdrowiu, a w konsekwencji takze
na mozliwosci karmienia piersig. Przy
drugim dziecku bytam juz madrzejsza.
Wrykorzystatam urlop macierzynski, by
by¢ jak najblizej swoich céreczek. Trak-
tuje te wydarzenia jak cenne lekcje zy-
ciowe. Powiedzmy jednak wprost: fir-
ma ma swoje potrzeby, a zycie pisze
wlasne scenariusze. Czasem kompro-

mis jest trudny do wypracowania.

Czyli miala pani dylemat wielu ko-
biet: jak polaczy¢ kariere z macie-
rzynstwem, by nie mie¢ wyrzutéw

sumienia?
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Kiedy
przejmowalam
BANDI, nie bylam
Swiadoma

skali wyzwan.

Ale bylam mloda,
wiec towarzyszyly
mi1 wielki zapal

1 optymizm.

Ja nawet poczatkowo w ogdle nie chcia-
fam zachodzi¢ w cigze - wydawato mi
si¢, ze mam jeszcze duzo czasu. Na
szcze$cie méj maz byt bardziej zdecy-
dowany. Powiedzial: ,,To jest ten mo-
ment, ja jestem gotowy i bede cie wspie-
ral”. Postawitam wtedy warunek, ze on
takze dotaczy do BANDI. Nie wyobra-
zalam sobie, ze bedzie pracowal gdzie$
na etacie, a na mnie spocznie obowia-
zek zajmowania sie firma i dzieckiem.
Chcialam petnego partnerstwa. I on
podjat te decyzje. Na sto procent jeste-
$my w tym razem — zaréwno w pracy,
jak i w domu. Samodzielne prowadze-
nie firmy i wychowywanie dzieci - bez
pomocy - jest wlasciwie niemozliwe.
Kluczowe jest przyjazne srodowisko
i wsparcie. Wbrew temu, co czasem si¢
mowi, kobiety nie sg superbohaterkami,
ktoére moga zrobi¢ wszystko same.
Trzeba mie¢ priorytety i ludzi wokoét

siebie, ktérzy naprawde pomagaja.

A jak wyglada pani dzien? Ma pani
jakie$ swoje male rytualy?

Nie, wlasciwie kazdy dzien wyglada
inaczej. To raczej zywiol, w ktérym li-
cza sie dobra organizacja i czas. Wszyst-
ko zalezy od tego, ktdre z nas danego

dnia ,,organizuje” poranek - budzi

22 hebe facebook.com/hebepolska

dzieci, robi im $niadanie i zawozi je do
szkoly. W pracy tez duzo si¢ dzieje. Sa
spotkania wpisane w kalendarz, ale
wiele spraw dzieje sie na biezgco, bo je-
stem operacyjnie zaangazowana
w funkcjonowanie firmy. Ale nie narze-
kam. Mam poréwnanie - byl bowiem
taki czas w naszym zyciu, ze prowadzi-
lismy z mezem firme, mieszkajac w in-
nej strefie czasowej. Na jaki$ czas prze-
nieslismy sie do USA - mieli$my plany
poszerzania biznesu i marzyla nam sie
zyciowa przygoda. Wszystko przerwala
pandemia, ktéra na dodatek ,,uwiezita”
nas na dlugo z dala od Polski. Po tym
do$wiadczeniu naprawde doceniam na-

sz obecng bezpieczng codzienno$¢.

Ma pani swoje sposoby, Zeby sie zrelak-
sowac, kiedy tempo jest za szybkie,
astres za duzy?

Bardzo pomaga mi... flamenco. Odkry-
tam je kilka lat temu, bo nie znosze fit-
nessu, a bieganie bez celu tez nie jest dla
mnie. Gram w tenisa i jezdze¢ na nar-
tach, ale przez problemy z lokciem mu-
siatam na jaki$ czas zrezygnowac ze
sportu. I wtedy pojawilo sie flamenco...
Przepadlam bez reszty. To niezwykla
kultura, muzyka i bardzo wymagajacy
taniec, ktory polega na precyzyjnej ko-
ordynacji ruchéw ciata i krokéw. Jest
trudny, ale daje ogromna satysfakcje.
Energia muzyki i tanca pomaga mi roz-
tadowac stres i odzyskac rados¢. Kiedy
czuje, ze potrzebuje odskoczni, ide na

zajecia i tam wracam do réwnowagi.

BANDI prowadzi wiele inicjatyw po-
zabiznesowych: ekologicznych, z ob-
szaru CSR, fundacyjnych. Czy to znak
zmieniajacych si¢ czasow, czy zmiana
koncepcji biznesowej wynikajacej

z rozwoju firmy?

Wroéce do idei naszego ,,siostrzenstwa”
- mojego i BANDI. Firma zmienia si¢
razem ze mng, a ja razem z nig — mamy
na siebie duzy wplyw. Pewne inicjaty-
WYy pojawiajg sie naturalnie, poczulam
potrzebe zrobienia czego$ wiecej niz to,
co dotyczy mojej pracy - zwigzanej
gltéwnie z produktami pielegnacyjny-
mi. Uswiadomilam sobie, ze chciata-
bym realnie pomdc kobietom w trudnej
sytuacji zyciowej. Los byt dla mnie wy-
jatkowo taskawy, a wiele osb nie miato
tyle szczescia - wychowaly sie w rozbi-
tych rodzinach, nie dostaty szansy na
edukacje i rozwdj. Stad nasza inicjatywa
zwigzana z budowg domu dla nielet-
nich samotnych matek we wspétpracy
z Fundacja Po Drugie. Cigza to mo-
ment, ktoéry moze catkowicie zmieni¢
zycie kobiety i jej sposob patrzenia na
$wiat. Jesli w tym czasie ktos poda jej
reke i pokaze inne mozliwosci, moze to
odczarowac jej przyszio$c. Jestem dum-
na, ze dzieki naszemu zaangazowaniu
udalo si¢ zainteresowaé tym tematem
inne firmy, ktére wczeéniej nie chcialy
by¢ z nim kojarzone. Zaczely wspieraé
fundacje w ramach wolontariatu i r6z-

nych dziatan pomocowych.

To daje chyba duzo satysfakeji i po-
czucia sensu?

Bardzo duzo! BANDI dojrzewa razem
ze mng. Nie planuje wchodzi¢ w nowe
biznesy, bo wiem juz, ile to kosztuje
energii. Realizuje¢ sie¢ wiec w dziata-
niach CSR. Prowadzimy rézne akcje
edukacyjne i charytatywne, promujace
zdrowie, rozwdj kobiet oraz odpowie-

dzialny biznes.

Podkresla pani, ze od poczatku przy-
$wieca wam jedna idea - tworzy¢ takie

kosmetyki, jakich sami chcielibyscie
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uzywac. Czy w jubileuszowym roku
dzialania BANDI ta zasada wciazZ po-
zostaje aktualna?

Oczywiscie - uzywamy naszych pro-
duktéw na co dzien. Korzystaja z nich

nasze dzieci, kolezanki, czgsto dajemy je

w prezencie. Dlatego nie mozemy sobie
pozwoli¢, zeby wypuszczaé na rynek
04, z czego nie jestesmy dumni. Mamy
zasade: z laboratorium nie wychodzi
nic, czego nie chciatyby$my postawi¢

w swojej tazience czy podarowac bliskiej

«7

JOANNA DRANIAK-KICINSKA to dyrektor ds. rozwoju strategicznego Bandi Cosmetics
Sp. z 0.0. Ukonczyta technologie zywnosci w SGGW, a takze ksztafcita sie w zakresie

zarzadzania i marketingu w SGH. Z markg BANDI jest zwigzana od dziecirstwa — najpierw

obserwowata rozwoj rodzinnego biznesu, z czasem zaczeta aktywnie uczestniczy¢ w jego

prowadzeniu. W 2006 roku przejeta zarzadzanie firma. Dzi$ odpowiada za jej strategie

i rozwdj, w tym za ekspansje na rynki USA i Hiszpanii. Od ponad 20 lat wspottworzy ekspercka

marke kosmetyczng oparta na wiedzy, jakosci i autentycznosci. Jest mama dwoch cérek

oraz mitosniczka flamenco, narciarstwa alpejskiego i tenisa.
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osobie. W branzy pojawia si¢ mndstwo
mdd, ale w BANDI nigdy nie bylismy
fowcami trendéw. Nasze produkty naj-
czedciej powstaja z realnych potrzeb -
z wlasnych do$wiadczen albo z proble-
mow, ktore ktos z zespotu chee rozwia-
zac. Bywa, ze kto$ wraca z urlopu i mo-
wi: ,,Stuchajcie, w hotelu wyprébowa-
fem szampon, po ktérym moje wlosy
byty $wietne — sprobujmy odtworzy¢ ten
efekt”. Kto$ inny méwi: ,,Mam okropne
cienie pod oczami, probowatam juz
wszystkiego i nic nie dziata”. Oczywidcie
$§ledzimy rynek, jesteémy na targach
isympozjach, ale pomysty na nowe pro-
dukty moga przyjs¢ od kazdego - z pro-
dukcji, magazynu czy marketingu. To
zespolowy proces. Mysle, ze sprzyja te-
mu to, ze w firmie mamy bardzo przyja-

zng atmosfere.

W jednym z wywiadéw powiedziala
pani, Ze ma ulubiony produkt: emo-
liencyjne maselko oczyszczajace. Czy
ta milo$¢ trwa?

Tak, uwielbiam je. Ma tylko jedng wade
— uzaleznia. Kiedy uzyje si¢ go raz, na-
prawde trudno wrdci¢ do innego dema-
kijazu, bo to masetko po prostu ,,robi
robote”. Ceni¢ wygode w pielegnaciji,
wiec dla mnie to prawdziwy game chan-
ger. Nabieram troche masetka, rozpro-
wadzam po twarzy, chwile masuje, do-
daje odrobine wody, zeby je zemulgo-
wad, a potem zmywam pianka. Skdra
jest wtedy nawilzona i ukojona. Czasem
dodam jeszcze serum, ale czesto czuje, ze
nic wigcej nie jest potrzebne. I to jest
w tym najlepsze - mozna po prostu po-
lozy¢ si¢ spa¢ z poczuciem, ze twarz jest
zaopiekowana. Zresztg ja w ogole uwa-
zam, ze w pielegnacji, tak jak w Zyciu, im
prosciej, tym lepiej. Warto trzymac sie

tego, co naprawde dziala. @
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ariera hydrolipidowa to cienka

warstwa ochronna pokrywa-

jaca powierzchnie naskorka.
Tworzy ja mieszanina substancji produ-
kowanych przez gruczoly lojowe i poto-
we. W jej sktad wchodza m.in. woda,
glicerydy, woski, skwalen, wolne kwasy
tluszczowe, cholesterol oraz jego estry.
Proporcje tych sktadnikow nie sg state
i moga zmienia¢ si¢ w zaleznosci od
wieku, plci, stanu zdrowia skory, wply-

wu czynnikéw srodowiskowych.

SKORA OKRYTA PLASZCZEM
(HYDROLIPIDOWYM)
Warstwa ta bywa okreslana mianem
plaszcza ochronnego, bo stanowi pierw-
sza linie obrony przed negatywnym od-
dzialywaniem $rodowiska. Chroni sko-
re przed zanieczyszczeniami, substan-
cjami draznigcymi, skrajnymi tempera-
turami. To jednak niejedyne jej zadania.
Sprawnie funkcjonujaca bariera hydro-

lipidowa:

® ogranicza nadmierng utrate wody
przez naskoérek (TEWL), zapobiegajac
przesuszeniu,

® pomaga utrzymac lekko kwasne pH,
wspierajac rownowage mikrobiomu,

SOS DI.A SKORY
10 ty decydujesz!

Czy wiesz, ze twoja skéra ma tajna tarcze ochronna? To bariera hydrolipidowa

Gdy zawodzi, pojawiaja si¢ sucho$é, zaczerwienienia, podraznienia, a niekiedy takze

zmiany tradzikowe. Czas odkry¢, jak ja wzmocnié, zanim bedzie za p6zno!
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® wplywa na regulacje wydzielania
sebum,

® sprzyja zachowaniu elastycznosci sko-
ry i opdznieniu procesu starzenia,

® odpowiada za $wiezy, promienny wy-

glad cery.

GDY BARIERA

JESTOSLABIONA...
Cho¢ zadaniem bariery hydrolipidowej
jest ochrona, ona sama réwniez moze
ulec uszkodzeniu. Dtugotrwata ekspo-
zycja na promieniowanie UV, wiatr,
mroz, suche powietrze, zanieczyszcze-
nia, a takze nieodpowiednia pielegnacja
moga prowadzi¢ do zaburzen jej funk-
cjonowania. Objawy, ktore powinny nas
zaniepokoi¢, to:
® uczucie §ciggniecia i nadmierna su-
chos¢ skory,
® zaczerwienienie, pieczenie oraz po-
draznienia,
® zwiekszona produkeja sebum i nasile-
nie probleméw tradzikowych,
© matowy, poszarzaly odcien cery.
Zaburzenia bariery hydrolipidowej ob-
serwuje si¢ rowniez w przebiegu niekto6-
rych choréb dermatologicznych, takich
jak atopowe zapalenie skory, tuszczyca,

tradzik rozowaty.

..POTRZEBUJEWSPARCIA
Regeneracja plaszcza hydrolipidowego
wymaga cierpliwosci i systematyczno-
$ci. Najlepsze efekty przynosi polacze-
nie dziatan pielegnacyjnych z dbatoscig
o dobra kondycje calego organizmu. Jak

mozemy pomoc w jej odbudowie?
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1.BANDI MEDICAL EXPERT Anti Irritate,
mineralny krem ochronny do twarzy
SPF 30, 30 ml, 67,99 7}, 100 ml = 226,63 zt
2. BANDI PROFESSIONAL More Than Moist,
hydroaktywny tonik mleczny do twarzy
z bankiem kolagenu, 100 ml, 36,99 #,
100ml=36,99zt 3. BANDI PROFESSIONAL
Microbiome Care, intensywnie
regenerujacy krem barierowy do twarzy,
50 ml, 74,99 7}, 100 ml = 149,98 2t

OCHRONAINAWILZANIE
Podstawowym sposobem jest minima-
lizowanie negatywnego wplywu $ro-
dowiska. Kluczowe znaczenie ma regu-
larne stosowanie preparatow z filtrem
przeciwstonecznym, poniewaz promie-
niowanie UV sprzyja degradacji lipi-
déw naskérkowych. Warto réwniez
zadba¢ o odpowiednig wilgotnos¢ po-
wietrza w pomieszczeniach, zwlaszcza

klimatyzowanych.

NAWODNIENIE | DIETA
Stan skory odzwierciedla kondycje cate-
go organizmu. Regularne przyjmowa-

nie ptynéw ma istotne znaczenie dla

utrzymania prawidlowego nawodnie-
nia. Najlepiej pi¢ wode matymi porcja-
mi w ciggu dnia, nie dopuszczajac do
silnego uczucia pragnienia.

W codziennym jadlospisie powinny
znalezé si¢ warzywa i owoce bogate
w antyoksydanty oraz produkty zawie-
rajace niezbedne nienasycone kwasy
thuszczowe, ktore wplywaja na jako$¢

produkowanego sebum.

WEASCIWA P ELEGNACJA
W pielegnacji warto siega¢ po kosmety-
ki, ktore Tacza wlasciwosci humektan-
tow i emolientéw:
® humektanty (kwas hialuronowy,
mocznik, trehaloza) wiazg wode w na-
skorku i pomagajg utrzymac optymalne
nawilzenie,
® emolienty (masto shea, skwalan, oleje
roélinne) tworzg na powierzchni skory
warstwe ochronng ograniczajacg nad-
mierng transepidermalna utrate wody.
Cennym wsparciem sg preparaty z cera-
midami. Cho¢ nie sa gtéwnym skladni-
kiem plaszcza hydrolipidowego, odgry-
waja kluczows role w strukturze cemen-
tu migdzykomorkowego, wzmacniajac

spoistos¢ warstwy rogowej naskorka.

CIERPLIWOSCI!
Bariera hydrolipidowa to jeden z naj-
wazniejszych elementéw odpowiadaja-
cych za dobrg kondycje skory. Jej odbu-
dowa wymaga czasu, ale efekty sa warte
wysitku. Skora staje sie nawilzona, od-
porna na wptyw czynnikéw zewnetrz-

nych i promienna - naturalnie piekna. ®

99

Przy uszkodzonej barierze hydrolipidowey kluczowa jest pielegnacya wspierajqca
odbudowe lipidow warstwy rogowey. Skladniki, takie jak ceramidy, skwalan,

emolienty, obecne miedzy innymi w kosmetykach Bandi, pomagajq ograniczac

TEWL i przywracajq skorze komfort.
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Y NAWILZAJACE
RYTUALY

od stop do glow

Cieplejsze miesiace to dla ciala prawdziwy test kondycji. Stonce, wiatr,
klimatyzacja i czestsze kapiele sprawiaja, ze skora jest napieta i matowa, a wlosy
traca elastycznosé i blask. Ale odpowiednio zaplanowane rytualy pielegnacyjne
moga skutecznie temu zapobiec. Wystarczy kilka przemyslanych krokéw —

od delikatnego oczyszczania po wieczorna regeneracje. TEKST: Katarzyna Brzeska

28 hebe facebook.com/ hebepolska



ak utrzymac¢ optymalny poziom

nawodnienia skory i wloséw w
cieplejsze miesigce, gdy organizm
szybciej traci wode, a bariera hydrolipi-
dowa musi pracowa¢ intensywniej niz

zwykle? Podpowiadamy!

PROMIENNA TWARZ
Nawilzajaca pielegnacja twarzy powin-
na zacza¢ si¢ od $wiadomego oczyszcza-
nia, bo to wlasnie ono decyduje, czy ko-
lejne kosmetyki beda dziata¢ skutecz-
nie. Gdy zaczyna robic¢ si¢ cieplo, skora
produkuje wiecej sebum i potu, a na jej
powierzchni szybciej gromadza si¢ za-
nieczyszczenia, kurz i resztki kosmety-

kow. Dlatego wieczorem dobrze spraw-

dza sie dwuetapowe oczyszczanie. Naj-
pierw lekki olejek lub balsam rozpusz-
czajgcy makijaz i filtry SPF, a nastepnie
delikatny zel lub emulsja myjaca, ktére
usuwaja pozostalosci zanieczyszczen
i od$wiezaja skore bez naruszania barie-
ry hydrolipidowej. Rano zwykle wystar-
czg fagodny zel albo kremowa emulsja
oczyszczajaca — usung nadmiar sebum
nagromadzonego w nocy.

Kolejny krok to tonizacja. Czgsto bywa
pomijana, a ma duze znaczenie dla po-
ziomu nawilzenia skory. Tonik lub esen-
cja przywracaja naturalne pH i lekko
zwilzajg naskorek, dzigki czemu kolejne
kosmetyki lepiej sie wchlaniajg. Na tym

etapie warto siegna¢ po formuly z hu-

mektantami - kwasem hialuronowym,
gliceryna, betaing. Przyciagna czastecz-
ki wody i zatrzymaja je w skorze.

Na tak przygotowang cere najlepiej na-
fozy¢ serum, czyli najbardziej skoncen-
trowany element pielegnacji. To nawil-
Zajgce moze zawiera¢ ceramidy, pante-
nol, niacynamid, beta-glukan - sub-
stancje, ktore wspieraja odbudowe ba-
riery hydrolipidowej i pomagaja skorze
zatrzymac wilgo¢ na dtuzej.

Nastepny krok to krem. Nie tylko do-
starcza skorze skladnikow odzywczych,
ale przede wszystkim dziala jak delikat-
na ,pokrywa”, ktéra zamyka wilgo¢
w naskdrku i ogranicza jej parowanie.

W cieplejsze miesigce warto wybieraé
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.

1zejsze konsystencje — emulsje lub kre-
my zelowe, ktdre zapewniajg komfort
bez uczucia ciezkosci.

Poranna rutyna powinna zakonczy¢ sie
kremem z filtrem SPF, bo ochrona prze-
ciwstoneczna jest jednym z najwazniej-

szych elementéw utrzymania prawidlo-

MULTI-HE L p
MULTI-HELP

1. OILLAN dermo-mas¢, 12 g, 14,99 7, 100 g = 124,92 2t
2. ASOA masto do dtoni, stop i tokci, 120 ml,

39,99 zt, 100 mI=33,33 zt

1.L'BIOTICA
Biovax A+E, serum
wzmacniajace
do wlosow,

15 ml, 14,99 7,
100 ml=99,93
2.PROSALON
Keratin, keratyna
w plynie do
wloséw bez
sptukiwania,

275 ml, 25,99 74,
100 ml=9,45zt
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WITAMINY AT E,
CZYLI STRAZNICZKI
NAWILZENIA

To najwazniejsze skfadniki wspierajace
kondycje wtoséw. Witamina A pomaga
regulowac prace gruczotéw tojowych

i wspiera regeneracje skory gtowy.

Jej niedob6r moze skonczyc sie
wypadaniem wtoséw. Witamina E
dziata jako silny antyoksydant. Chroni
wiosy przed stresem oksydacyjnym

i pomaga utrzymac ich elastycznos¢
oraz naturalny potysk. Do tego wspiera
ich porost i je wzmacnia.

wego poziomu nawilzenia. Wieczorna
pielegnacja musi by¢ jednak bardziej
regenerujaca. Tu przyda sie serum na-
wilzajace lub odbudowujace, a nastep-
nie krem o bogatszej formule. W nocy
procesy regeneracyjne skory przebiega-
ja intensywniej, dlatego sktadniki, takie

jak ceramidy, skwalan i oleje roslinne
pomagaja przywrocic jej elastyczno$é
i komfort.

Kosmetolodzy zalecaja aplikowanie ko-
smetykow na lekko wilgotna skore. Na-
wilzacze, czyli humektanty obecne
w serum i kremach, wigza wode niczym
gabka. Gdy skora jest zwilzona toni-
kiem lub hydrolatem, dzialajq jeszcze
skuteczniej. Pielegnacja przynosi wtedy
lepsze efekty, a skora pozostaje migkka
i sprezysta przez caly dzien.

CIALO NA POKAZ
Pielegnacje ciata czesto traktujemy po
macoszemu, cho¢ to wlasnie ono w cie-
plejszych miesigcach jest najbardziej na-
razone na utrate wilgoci. Bariera hydro-
lipidowa szybciej si¢ wtedy ostabia,
a naskorek reaguje szorstkoscia, napie-
ciem, tuszczeniem. Dlatego nawilzanie
ciala powinno by¢ codziennym rytu-
alem, ktory przywraca skorze komfort
i elastycznos¢.

Wszystko zaczyna si¢ od oczyszczania.
Whbrew pozorom to, jakiego kosmetyku
uzywamy pod prysznicem, ma ogrom-
ne znaczenie dla nawilzenia skory. Zele
myjace o agresywnym dzialaniu moga
usuwac naturalne lipidy chronigce na-
skorek przed utratg wody. Znacznie le-
piej sprawdzaja si¢ delikatne emulsje,
kremowe zele lub olejki myjace, ktére
oczyszczaja skore, a jednoczesnie pozo-
stawiaja na niej cienka warstwe ochron-

TYLKOW hebe

KOLANA, LOKCIE I KOSTKI WYSYCHAJA
NAJSZYBCIEJ. RUSZ IM Z POMOCA!

Kolana, tokcie i kostki sa szczegdlnie podatne na przesuszenie,
poniewaz skéra w tych miejscach jest grubsza i ma mniej gruczotéw
fojowych. Warto stosowac tu bardziej tresciwe kremy — z mastem shea,
mocznikiem lub olejami roslinnymi. Regularna pielegnacja sprawi,

Ze skora stanie sie miekka i mniej podatna na pekanie.
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Nowy sezon
ceramidowy

Uzupetnij pielegnacje ceramidowqg o maske
w ptachcie Berry Well i tonik Berry Mild.
Kompleks ceramidéw DS-CERAmix-V™
wspiera bariere hydrolipidowqg skory.
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modern nature - NOURISHING SERUM
' LEx WITH A CERAMIDE COMPLEY
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berry well
ODZYWCZA MASKA erry mil
W PLACHCIE Z CERAMIDAMI b d

MLECZNY TONIK

7 KOMPLEKSEM CERAMIDOW

CERAMIDE NOURISHING

MILKY TONER WITH
SHEET MASK A CERAMIDE COMPLEX

A

Do linii dotgczaja:
maska w ptachcie

Berry Well i tonik ’ {
Berry Mild. .
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na. Szczegdlnie przyjemne s3 Zele wzbo-
gacone o aloes, gliceryne i pantenol, bo
koja po ekspozycji na stonice.
Najwazniejszy moment w rytuale na-
wilzajacym nastepuje po kapieli, gdy
skora jest lekko wilgotna. Wtedy najle-
piej aplikowa¢ balsam, mleczko lub
krem do ciala. Trzeba rozprowadza¢ je
powoli, wykonujac ruchy od stép w kie-
runku serca. Poprawia to wchlanianie
produktu, ale takze pobudza mikrokra-
zenie i sprawia, ze skora staje si¢ napieta
i promienna.

Lekkie mleczka do ciata dobrze spraw-
dzajg sie rano, kiedy zalezy nam na
szybkim wchtanianiu i komforcie pod
ubraniem. Wieczorem mozna pozwoli¢
sobie na bardziej odzywcze formuty -
kremy i balsamy o bogatszej konsysten-
qji, ktdre intensywniej regenerujg skore
w czasie nocnego odpoczynku. Jesli
skora jest przesuszona, mozna raz lub
dwa razy w tygodniu wykonac¢ prosty
rytual intensywnego nawilzania: po ka-
pieli nalozy¢ grubg warstwe kremu lub
masta do ciala i pozostawic je na kilka-

Ultra Body
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Moisturizer =k
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et

NAWILZAJMY
SZYJE 1 DEKOLT

Skéra w tych miejscach jest ciensza niz
na twarzy i zawiera mniej gruczotéw
tojowych, dlatego szybciej sie
przesusza. W cieplejsze miesigce warto
siegac po kremy i balsamy o lekkiej
konsystencji, ale bogate w sktadniki
wigzace wode. Dobrze sprawdzajg sie
kosmetyki z kwasem hialuronowym,
peptydami i ceramidami — poprawiajg
elastycznos¢ skéry i zapobiegaja jej
wiotczeniu.

nascie minut, aby sktadniki aktywne
mogly w pelni zadziata.

W pielegnacji ciata ogromna role od-
grywaja oleje i masta roslinne. Wiele
z nich zawiera naturalne kwasy ttusz-
czowe, ktére wzmacniajg bariere lipido-
wa skory i zapobiegaja utracie wilgoci.
Masto shea i kakaowe to jedne z najsku-
teczniejszych skladnikéw odzywezych,
bo tworzg na skdrze delikatng warstwe
ochronng i poprawiajg jej elastycznosc.

TYLKOW hebe

BALTIC HOME SPA

ziajo

e

sorum wygtadia
Nawilzajgce
o twarzy, szl 19

Oleje roslinne — migdatowy, jojoba,
z pestek winogron - dzialaja nieco lzej,
dzieki czemu $wietnie sprawdzaja sie
w cieplejsze dni.

Wiele naturalnych maset rolinnych ma
temperature topnienia zblizong do tem-
peratury ludzkiej skory. Pod wpltywem
ciepta dtoni zmieniajg konsystencje
z pOlstalej w aksamitny olejek i fatwo sie
rozprowadzaja, otulajac skore i tworzac
na niej warstwe chronigcg przed utrata
wilgoci. W wielu kulturach olejowanie
ciala od wiekow stanowi wazny element

codziennych rytualow pielegnacyjnych.

WLOSY PELNE BLASKU
Pod wplywem temperatury, slonca
i wiatru wlosy tracg elastycznos¢, staja
sie szorstkie, matowe i trudne do ukta-
dania. Latem problemy ma takze skora
glowy, ktdra potrzebuje odpowiedniego
nawilzenia, aby zachowa¢ réwnowage.
Pielegnacja skory glowy i wloséw po-
winna zaczynac si¢ juz na etapie mycia.
Dlatego wybierajmy szampony, ktére
nie tylko oczyszczajg, ale réwniez
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Saftening

Foot Cream .:
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1.NOVACLEAR Atopis, nawilzajacy balsam do ciata, 200 ml, 32,49 z, 100mi=16252 2. HEBE COSMETICS Foot Salt Feel Relax(ed),
s6l do stop, 280 g, 9,99 zt, 100 g=4,002zt 3. EVREE Deep Moisture, nawilzajacy balsam do ciata, 300 ml, 29,99 zt, 100 mi = 10,00z
4. SORAYA Beauty RX, ultra nawilzajgca emulsja do ciata, 250 ml, 19,99 z}, 100mi=8,00z 5.ZIAJA Baltic Home Spa Witalizacja,

serum do twarzy, szyi i dekoltu, 90 ml, 19,99 zt, 100 mi=22,21zt 6. CLIV Carnosine, nawilzajgca amputka do twarzy, 30 ml, 139,99 z,
100 ml=466,63z 7. NACOMI Next Level Dermo, nawilzajacy krem do twarzy, 50 ml, 42,99 zt, 100 mi=85,98zt 8. PHARMACERIS Puri-Sensilique,
nawilzajaco-tagodzaca mgietka tonizujaca, 200 ml, 44,99 7}, 100 ml = 22,50z 9. HEBE COSMETICS Softening Foot Cream Smoothing,
zmiekczajacy krem do stop, 75 ml, 9,99 zt, 100 ml = 13,32 zt
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MELATONINA
KWAS MLEKOWY

ALGI

SMART AGE

Stwadrz naturalny rytuat pielegnacyjny dopasowany do aktualnych potrzeb Twojej skory.
Wybierz efekt, ktdrego potrzebujesz.

-REGENERACJA -
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TERMOOCHRONNA
TARCZA DLA WELOSOW

Gorace urzadzenia do stylizacji fryzur,
- suszarki, prostownice i lokowki —
przyczyniaja sie do przesuszania
wioséw. Kosmetyki termoochronne
(mgietki, dwufazowe ptyny lub
odzywki bez sptukiwania) tworza na
ich powierzchni delikatng warstwe
ochronnga. Zmniejsza ona ryzyko
przesuszenia i uszkodzenia struktury
witosa. Dzieki takim produktom
stylizacja jest bezpieczniejsza, a wtosy
pozostaja gtadkie, ISnigce i sprezyste.

wspierajg utrzymanie wilgoci. Te nawil-
Zajace zawierajg aloes, gliceryne i pante-
nol, ktére pomagaja utrzymac komfort
skory gtowy i zapobiegaja jej przesusze-
niu. Nalezy pamieta¢, ze szampon trze-
ba aplikowa¢ na skore gtowy, a nie na
dlugos¢ wloséw. Piana sptywajaca pod-
czas splukiwania wystarczy, aby je
oczysci¢ bez naruszania ich struktury.
Kolejnym krokiem jest odzywka, ktora
dziala jak wygladzajacy kompres dla tu-
sek wlosa, pomaga zatrzymac¢ wilgo¢
wewnatrz wiokien wlosow i sprawia, ze
staja si¢ one bardziej migkkie oraz od-
porne na uszkodzenia. Odzywki najle-
piej aplikowa¢ od polowy dlugosci wio-
sOw az po koncéwki, omijajac skore
glowy, aby nie obciaza¢ jej nadmiernie.
Raz lub dwa razy w tygodniu warto sie-
gna¢ po maske nawilzajaca, ktéra dziala
intensywniej niz klasyczna odzywka.
Czesto zawiera oleje roélinne, proteiny
i ceramidy, ktore odbudowuja strukture
wlosow i utrzymuja réwnowage miedzy
nawilzeniem a elastycznoscia. To waz-
ne, bo wlosy - podobnie jak skéra - po-
trzebuja nie tylko wody, ale takze lipi-
doéw, ktore zapobiegajg jej utracie.

W kontekscie nawilzania wloséw coraz

czesciej mowi si¢ o porowatosci, czyli
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Cl ARENA

Silk Touch
Thernmo Spray

CHERRY LADY #

TYLKOW hebe
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1.YOPE Hydrate My Hair, nawilzajaca odzywka do wtoséw, 300 ml, 31,99 zf, 100 mi = 10,66 2t
2.BOSKO COSMETICS Linia Trychologiczna, lekki spray z termoochrong do wtoséw,
100 ml, 77,99 I, 100mi=77,99zt 3. CLARENA Hair Line, termoochronny spray do wioséw, 200 ml,
39,00 7t, 100ml=19,50zt 4.SESSIO Cherry Lady, perfumowana termoochrona do wioséw,
150 ml, 19,99 zt, 100mi=13332t 5. HEBE NATURALS Gentle Shampoo, tagodny szampon do

wioséw i skory gtowy, 400 ml, 19,99 zt, 100mi =500z 6. HEBE NATURALS Protein Hair Conditioner,

proteinowa odzywka do wioséw kazdej porowatosci, 200 ml, 17,99 zt, 100 mi = 6,45zt

stopniu rozchylenia tusek wlosa. To ona
w duzej mierze decyduje o tym, jak wlo-
sy reaguja na kosmetyki. Wlosy nisko-
porowate maja gtadka, zwartg strukture
i dobrze zatrzymuja wilgo¢, ale fatwo
ulegajg obcigzeniu ciezkimi olejami.
Wysokoporowate, czesto naturalnie
krecone lub rozjasniane, maja bardziej
otwartg strukture, przez co szybciej tra-
ca wode 1 wymagaja intensywniejszego

nawilzenia oraz ochrony lipidowe;j.

Wlosy srednioporowate znajduja sie
gdzie§ pomiedzy — dobrze reaguja na
réwnowage miedzy humektantami,
emolientami i proteinami.

Nie mozna zapominac o skérze glowy,
ktéra w duzej mierze decyduje o kondy-
cji wlosow. Nawilzajace wcierki i sera
pomagaja utrzymac réwnowage mikro-
biomu i wspieraja zdrowy wzrost wlo-
séw. Wybierz te z niacynamidem, pan-

tenolem lub alantoing. @

FOT. ISTOCK.COM (3)



w
3
=
©
2
>
©
>
=
>
o
N
o
]
]
2
&
=
>

HYDRO SYSTEM
CONDITIONER

HYDRO SYSTEM
SHAMPOO

ODZYWKA DO WLOSOW
DODAJACA OBJETOSCI

NAWILZAJACY
SZAMPON DO WLOSOW

sway- =z

ALGI

KWAS HIALURONOWY
PROWITAMINA B5

BY AGA KACZO BﬁWSKA

Twaj rytm pielegnacji: S P

nawilzenie, regeneracja, blask i perfekcyjny blond.

move your way to perfect hair!

S .

BY AGA KACZOROWSKA
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TYLKOW hebe [

vitagenist.

NEURO KREM
WYPELNIAN

anti
aging
Emulsga silni
S = =l ARKESK‘I;’I = = - Jroa

s " ] way Wrinki
LIERAC it

L CREME JOUR MENOPAUSE
THE MENCPAUSE DAY CREAM

TYLKOW hebe

4% konprerst @ b

1. BANDI MEDICAL emulsja silnie przeciwzmarszczkowa z peptydem miedziowym do twarzy, 50 ml, 139,99 7}, 100 mi = 279,982 2.LIERAC
Arkéskin, krem do twarzy na dzien dla kobiet w okresie menopauzy, 50 ml, 222,99 z}, 100 mi = 445,98t 3. CANDID przeciwstarzeniowe serum
do twarzy, koenzym Q10 i astaksantyna, 30 ml, 64,99 zt, 100 mi= 216,63zt 4. TOLPA vitagenist, wypetniajacy krem do twarzy, 50 ml, 72,99 z,
100mi=145982z 5.CLINEA Dream Away Wrinkles, intensywnie przeciwzmarszczkowy krem na noc, 50 ml, 95,99 74, 100 mi = 191,98 zt

36 hebe facebook.com/hebepolska

FOT.ISTOCK.COM



SKORA DOJRZAEA

szykuge sie na lato

KROK 1.
ZEUSZCZANIE
Skoéra dojrzata potrzebuje wygladzenia,
ale nie lubi szoku. Dlatego zamiast moc-
nych peelingéw mechanicznych wy-
bierz dermokosmetyki z kwasem lakto-
bionowym, glukonolaktonem lub niski-
mi stezeniami kwasu mlekowego. Deli-
katne ztuszczanie poprawi teksture,
wyréwna koloryt i zwiekszy wchtania-
nie sktadnikéw aktywnych, nie naru-
szajac przy tym bariery hydrolipidowej,
ktdra przed latem musi by¢ w $wietnej

formie.

KROK 2. RETINOIDY
NOWE)] GENERAC]I
Retinol latem? Tak, pod warunkiem ze
robisz to madrze. W okresie przygoto-
wawczym warto siegna¢ po retinal lub
hydroksypinakolon retinoate — stabil-
niejsze, czesto lepiej tolerowane formy
witaminy A. Stymulujg produkeje kola-
genu, poprawiaja gesto$¢ skory i redu-
kuja drobne zmarszczki. Pamietaj, by
jednoczesnie stosowa¢ wysokg ochrone

przeciwstoneczng — SPF 50.

KROK 3. TARCZA
ANTYOKSYDACY|NA
Promieniowanie UV to tylko jeden
z probleméw, z ktérymi zmaga sie sko-
ra. Szkodzi jej takze stres oksydacyjny
wywolany zanieczyszczeniami i $wia-

tlem niebieskim. Wolne rodniki neutra-

Slonce, klimatyzacja
i stona woda bezlitosnie
weryfikuja kondycje
skory, zwlaszcza tej
dojrzalej. Oto 7 krokéw
skutecznej pielegnacji
dermokosmetycznej,
ktéra przygotuje ja na
nadchodzace wakacje.

TEKST: Olga Huk

lizujg sera dermokosmetyczne z wita-
ming C w stabilnych formach (np. tetra-
izopalmitynian askorbylu), witamina E,
kwasem ferulowym lub resweratrolem.
Przy okazji wspierajg tez synteze kolage-
nu. Powinna to by¢ codzienna poranna
tarcza ochronna. No i oczywiscie krem
z filtrem SPF 50.

KROK 4.
NAWILZANIE WARSTWOWE
Skora dojrzata traci zdolno$¢ zatrzymy-
wania wody, dlatego sam kwas hialuro-
nowy to za malo. Szukaj formul, ktore
faczg humektanty z ceramidami, skwa-
lanem i kwasami ttuszczowymi. Nisko-
czgsteczkowy kwas hialuronowy na-
wilzy glebiej, wysokoczasteczkowy za-
bezpieczy powierzchnie, a ceramidy

odbuduja bariere ochronna.

KROK 5.

SPF 50 TO STANDARD
Znéw o SPF? Tak, bo ochrona jest na-
prawde wazna! Dojrzala skora jest bar-
dziej podatna na przebarwienia i foto-
starzenie, dlatego codziennym nawy-
kiem powinny sta¢ si¢ dermokosmetyki
z filtrami szerokopasmowymi. Chronia
przed UVA, UVB i $wiattem HEV (nie-
bieskim). Warto wybiera¢ formuty
wzbogacone o niacynamid i peptydy, bo
nie tylko chronia, ale tez wspieraja rege-

neracje i elastycznos¢ skory.

KROK 6.
WZMOCNI) BARIERE
Klimatyzacja, stonice i morska bryza
potrafia wysuszy¢ skore w kilka dni.
Dlatego na kilka tygodni przed urlopem
warto wprowadzi¢ dermokosmetyki
z ceramidami, beta-glukanem, pante-
nolem i madecassoside. Silna bariera
naskérkowa to mniejsze ryzyko po-

draznien, rumienia i odwodnienia.

KROK 7. REGULARNOSC,
ANIE CHAOS
Najwiekszym sprzymierzencem skory
dojrzalej jest konsekwencja. Lepiej wy-
bra¢ kilka dobrze dobranych dermo-
kosmetykow niz co tydzien zmieniaé
rutyne. Skladniki przeciwstarzeniowe,
takie jak retinoidy, peptydy, niacyna-
mid, witamina C potrzebuja czasu, by

pokaza¢ pelnie mozliwosci. @
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/ #tHEBETESTUJE

ithebetestuje

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

BANDI MEDICAL EXPERT
Anti Glycation,
maska do twarzy 2 w 1

O produkcie: rozéwietlajaca
maseczka do twarzy zapobiegajaca
starzeniu sie skory, idealna jako cato-
nocna lub bankietowa. Wyréwnuje
koloryt cery i nadaje jej blask dzieki
ekstraktowi z drzewa jedwabnego,
peptydom i roslinnym biopolimerom.
Efekt glow gwarantowany!
Najlepszy dla: posiadaczek szarych
i ziemistych cer bez blasku.
Zwrdcitam uwage na: efekt, ktory
daja drobinki odbijajace $wiatto.
Bandi Medical Expert

Anti Glycation, rozéwietlajaca maska

do twarzy 2 w 1 z natychmiastowym
efektem regeneracji, 50 ml,

89,99 zt, 100 ml = 179,98 zt
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Skin Rhythm
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MARU.DERM
Cica Repair Color Corrector,
krem naprawczy do twarzy

O produkcie: krem do twarzy

z efektem podktadu. Dopasowuje
sie do koloru cery, neutralizuje
zaczerwienienia i kryje drobne
niedoskonatosci, dajac efekt

drugiej skory. Ma naturalne, lekko
Swietliste wykorczenie.
Pielegnacyjna formuta kremu zostata
wzbogacona o wakrote azjatycka,
niacynamid i betaglukan.

Najlepszy dla: kazdej skory,
szczegolnie suchej i zaczerwienionej.
Zwrécitam uwage na: lekkos¢
wykoriczenia i piekny efekt na skérze.
Maru.Derm Cica Repair Color
Corrector, krem naprawczy do twarzy,
30ml, 64,99 zk, 100 ml = 216,63 zt
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maru-derm
CICA REPAIR COLOR
C_Dll!cl'ol CREAM SPFF 15

maru-derm

CICA REPAIR COLOR
CORRECTOR CREAM SPF 15

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

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

WILKINSON SWORD
Complete Care Mini, podrézna
maszynka do golenia

O produkcie: koniec z problemem
depilacji w podrézy. Te maszynke
mozesz zabrac ze soba dostownie
wszedzie. Kompaktowa, lekka

i do tego z praktycznym etui —
zmiesci sie nawet do niewielkiej
kosmetyczki. Piec¢ ostrzy i ruchoma
gtéwka zadbaja o gtadkos,

a antyposlizgowy uchwyt zapewni
wygode podczas depilacji.
Najlepszy dla: kazdej podrézniczki.
Zwrécitam uwage na: wygode
uzywania i kompaktowy ksztatt.
Wilkinson Sword Intuition
Complete Care Mini, podrézna
maszynka do golenia, 1 szt.,

49,99 zk, 1 szt. = 49,99 zt

INGLOT Lab, mleczna
mgietka do twarzy

O produkcie: mysle, ze Smiato
mozna jg nazwac najlepsza mgietka
na rynku. Mleczna konsystendja,
lekka formuta, mocne nawilzenie
—to tylko kilka z mnéstwa jej

zalet. W sktadzie znajdujg sie
wakrotka azjatycka, bazylia, olej ze
stonecznika i wiele innych kojacych
i otulajacych skfadnikéw. Produkt
idealny do stosowania pod makijaz,
po demakijazu oraz w ciggu dnia.
Najlepszy dla: polecam ten
produkt kazdemu!

Zwroécitam uwage na:
bezsprzecznie idealny atomizer.
Inglot Lab, mleczna mgietka
tonizujaca do twarzy, 100 ml, 79,99 zi,
100 ml =79,99 zt
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PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ OKIEM PROFESJONALISTY

/Y. USZCZANIE TAK,
ALE BEZ PRZESADY

W erze intensywnej pielegnacji latwo przekroczy¢ granice miedzy zdrowym

blaskiem a przeciazona bariera hydrolipidowa. O tym, dlaczego skéra coraz

czescie] mowi ,,stop” zbyt intensywnemu ztuszczaniu, rozmawiamy z dr Anna

Platkowska, ekspertem medycyny estetycznej. ROZMAWIAL Aleksander Perliriski

Ekspert:
ANNA PLATKOWSKA
lekarz dermatolog i wenerolog, specjalista

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

Kwasy, peelingi enzymatyczne, reti-
noidy - zluszczamy sie coraz czesciej.
Czy skora tego potrzebuje?
Zluszczanie jest naturalnym procesem,
ktéryitak zachodzi w skérze. Cykl od-
nowy naskérka trwa okoto 28 dni, cho¢
zwiekiem si¢ wydtuza. Delikatne wspo-
maganie tego procesu - kwasami AHA,
BHA, retinoidami, enzymami - moze
poprawic koloryt, wygtadzi¢ strukture
skory, zmniejszy¢ przebarwienia i od-
blokowa¢ pory. Problem zaczyna si¢
wtedy, gdy probujemy ,,pospieszy¢” na-
ture zbyt intensywnie. Skora lubi syste-

matyczno$é, nie agresje.

Dlaczego zluszczanie jestkorzystne?
Usuwamy martwe komorki warstwy ro-
gowej, ktére moga powodowac szorst-

ko$¢ i ziemisty koloryt cery, stymuluje-
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my skoére do odnowy, ulatwiamy pene-
tracje sktadnikow aktywnych, pobu-
dzamy produkcje kolagenu - szczegdl-
nie przy retinoidach. To jak subtelny sy-
gnal dla skory: ,,czas na regeneracje”.
Ale by proces byt zdrowy, bariera hydro-
lipidowa, czyli naturalna ochrona na-

skérka, musi pozosta¢ nienaruszona.

Coraz czeéciej mowi sie o przestymulo-
wanej skorze. Jak ja rozpoznac?
Zamiast promienie¢ i zachwycac §wie-
zym blaskiem, taka skora zaczyna pro-
testowac — pojawiaja si¢ pieczenie, $cia-
gniecie, nadreaktywnos¢, rumien,
tuszczenie, czasem drobne krostki. Mo-
ze tez produkowac wiecej sebum, bo
probuje si¢ broni¢. Pacjentki czgsto mo-
wig: ,,Robi¢ wszystko, a cera wyglada
gorzej”. To klasyczny sygnat, ze bariera

ochronna zostata przecigzona.

Co dzieje si¢ z bariera hydrolipidowa,
gdy przesadzimy ze ztuszczaniem?
Bariera hydrolipidowa to nasza tarcza —
mieszanka lipidéw i wody, ktéra chroni
przed utratg wilgoci i czynnikami ze-
wnetrznymi. Nadmierne ztuszczanie
uszkadza jej strukture, zwieksza prze-
znaskorkowy utrate wody i sprawia, ze
skora staje si¢ podatna na podraznienia,

alergeny, promieniowanie UV. W efek-

cie zamiast efektu glass skin mamy sko-

re nadwrazliwg i odwodniong.

Czy slofice poteguje ten problem?
Zdecydowanie. Bez codziennego uzy-
wania filtréw SPF narazamy si¢ na prze-
barwienia, fotostarzenie i mikrouszko-
dzenia DNA komorek.

Jak zatem zluszcza¢ madrze?

Po pierwsze — dostosowac czestotliwosé
do typu skoéry. Wrazliwa i naczyniowa
potrzebuja delikatnych peelingéw enzy-
matycznych i dtuzszych przerw, ttusta
i normalna mogg by¢ ztuszczane czg-
$ciej, nawet drobnoziarnistymi peelin-
gami mechanicznymi lub gommage. Po
drugie - nie taczy¢ wielu sposobdéw
zluszczania. Jednoczesne uzycie kosme-
tykow z kwasami, retinolem i mocnych
peelingdw to przepis na podraznienie.
Po trzecie - pamietac o regeneracji. Ce-
ramidy, cholesterol, kwasy tluszczowe,
pantenol, niacynamid odbuduja bariere
iwspomoga ochrong skory.

Ajesliczujemy, ze przesadzily$Smy?

Zrébmy detoks pielegnacyjny. Odstaw-
my aktywne substancje na kilka tygo-
dni, skupmy sie na nawilzaniuiodbudo-
wie bariery. W pielegnacji sprawdza si¢

zasada: mniej znaczy wiecej. ®
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EXTRA LIFT complex
retingl 2%

1. SPOJRZENIE W NOWYM SWIETLE

Delikatne zluszczanie okolic oczu to luksus, na ktdry skora
reaguje natychmiastowym blaskiem. Keratolina wygtadza
i usuwa martwy naskorek, masto shea odzywia, a ekstrakt
z magnolii koi i wyréwnuje koloryt. Spojrzenie staje sie
jasniejsze, a zmarszczki mniej widoczne.

Bandi Professional Pro Care, peeling pod oczy z keratoling,
14 ml, 45,99 zt, 100 ml = 328,50 z

2.SILA NOWEJ GENERACJI

Retinal to zaawansowana forma witaminy A, ktéra dziata
szybciej i skuteczniej niz klasyczne retinoidy. W wysokim
stezeniu stymuluje produkeje kolagenu, wygtadza
zmarszczki i przyspiesza odnowe naskorka.

Dermika Esthetic Solutions, przeciwzmarszczkowe serum
do twarzy, 30 ml, 89,99 zt, 100 ml = 299,97 z

3. PROFESJONALNE ROZSWIETLENIE

Kwas migdatowy i polihydroksykwasy to duet, ktory
przywraca cerze $wiezo$¢ bez ryzyka podraznien. Skora
odzyskuje gtadko$¢, a drobne zmarszczki stajg si¢ mniej
widoczne - jak po dobrze przespanej nocy.

Bandi Professional Pro Care, krem do twarzy z kwasem migda-
towym i polihydrokwasami, 50 ml, 79,99 zt, 100 ml = 159,98 zt

4. OCHRONA, KTORA PIELEGNUJE

Nowoczesna fotoprotekgja to wiecej niz filtr. Lekka formuta
z niacynamidem nie tylko chroni przed promieniowaniem
UVA i UVB, ale takze wzmacnia bariere hydrolipidows,

redukuje przebarwienia, poprawia elastyczno$¢ skory.
Yasumi krem ochronny SPF 50+ z niacynamidem, 50 ml,
49,99 zt, 100 ml = 99,98 z

5. PEELING, KTORY BUDZI SKORE

Drobno zmielone pestki kiwi dzialaja jak naturalny
mikropeeling, skutecznie usuwajgc martwy naskorek

i wygladzajac skore. Ekstrakty z cytryny i ananasa wspieraja
odnowe i rozjasniajg, a boréwka dziata antyoksydacyjnie.
Idealny kosmetyk dla skory pozbawionej blasku.

Yasumi peeling do twarzy, 100 ml, 48,99 z}, 100 ml = 48,99 z

6.NAWYZSZYM POZIOMIE

Retinol 2% to pielegnacja o charakterze niemal
gabinetowym - intensywnie stymuluje fibroblasty do
produkcji kolagenu i elastyny, wygltadza zmarszczki

i poprawia strukture skory. Ekstrakt z zen-szenia dziata
odmladzajgco, a ostropest koi i chroni przed wolnymi

rodnikami. Skdra staje si¢ jedrna, napieta i zregenerowana.
Mesoboost Extra lift complex retinol Forte, serum do twarzy
z 2% retinolem, 30 ml, 49,99 z, 100 ml = 166,63 zt

hebe.pl hebe 41



42 hebe facebook.com/hebepolska




FERMENT

czyli kosmetyczna rewolucja

Jeszcze niedawno kojarzyl si¢ z kuchnia naszych babé i kamionkowym garnkiem

stojacym na parapecie, w ktorym kisily si¢ ogérki lub inne warzywa. Dzis efekty

procesu fermentacji przezywaja swoj zloty czas w laboratoriach kosmetycznych.

Fermenty roslinne staly si¢ jednym z najbardziej fascynujacych skladnikéw

wspolczesnej kosmetologii, bo lacza nature z nauka w sposéb,

ktéry naprawde ma sens. TEKST: Katarzyna Brzeska

bardzo duzym uproszcze-

niu fermenty to naturalne

sktadniki - takie jak ryz,
soja, owoce, algi, zboza lub ich ekstrak-
ty — poddane procesowi kontrolowanej
fermentacji z udziatem mikroorgani-
zmow, najczesciej bakterii lub drozdzy.
W trakcie tego procesu zlozone cza-
steczki roslinne ulegaja rozkladowi na
mniejsze, ktore sg tatwiej przyswajalne
dla skory. Zwieksza si¢ tez stezenie za-
wartych w nich substancji bioaktyw-
nych: aminokwaséw, peptyddw, anty-
oksydantéw, witamin z grupy B. Efekt?
Poddany fermentacji skladnik jest bar-
dziej skoncentrowany, stabilniejszy
i skuteczniej penetruje warstwe rogowa

naskorka.

Z HERBATY, SOI, BAMBUSA,
ALOESU...

W kosmetykach najczesciej spotkamy

fermenty z zielonej herbaty (po fermen-

tacji zyskuje jeszcze silniejsze wlasciwo-

$ci antyoksydacyjne), zefi-szenia (silnie
rewitalizuje i poprawia mikrokrazenie)
oraz ryzu (jego fermentowane ekstrak-
ty sg ikong azjatyckiej pielegnacji roz-
$wietlajacej). Bardzo cenione sg row-

niez fermenty z soi, ktére wspierajg je-

NIE TYLKO W KREMIE,
ALE TEZ NA TALERZU

Warto postawi¢ na fermenty nie tylko
w kosmetykach. Te, ktére znajduja sie
w pozywieniu - jogurcie, kefirze,
kimchi, kiszonej kapuscie i ogorkach,
miso — wspierajg skore,,od srodka”
Probiotyki reguluja mikroflore jelit,
redukujac stany zapalne, witaminy

i antyoksydanty wspomagaja
regeneracje, a kwasy ttuszczowe
poprawiaja bariere skérna. Gdy
zadbamy o diete i wprowadzimy do
niej fermenty i kiszonki, nasza skéra
nabiera zdrowego kolorytu, wyciszaja
sie niedoskonatosci, a cera jest bardziej
roz$wietlona i wyglada zdrowo.

drnos¢ skory dzieki fitoestrogenom.
W kosmetologii czesto stosuje sie
sktadniki pochodzace z fermentacji
aloesu - fagodza i intensywnie nawilza-
ja, z korzenia lukrecji - rozjasniaja oraz
z granatu, ktdry po fermentacji staje sie
jeszcze skuteczniejszym sprzymierzen-
cem w walce z wolnymi rodnikami.
Coraz czesciej w kosmetykach pojawia-
ja sie fermenty z bambusa, cenionego za
wlasciwosci wygladzajace i wspomaga-
nie syntezy kolagenu, oraz czarnej her-
baty (ferment ten jest znany jako kom-
bucha), ktéry poprawia koloryt oraz

nawilzenie.

... [ KWASU
Ciekawg ,,historig” jest ferment z kwasu
mlekowego. Sam w sobie nalezy do gru-
py AHA (Alpha Hydroxy Acids, czyli
grupy alfahydroksykwaséw pochodze-
nia naturalnego), ale w procesie fer-
mentacji zyskuje dodatkowy walor pie-

legnacyjny. Fermentowany kwas
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OCTYSICTAINES
ROZEWIETLAJACY

DO MYCIA TWIARIY

1.TOLPA nucleocell, serum-energizer do twarzy, 30 ml, 69,99 z}, 100 mi=233302t 2. SHECARE Clean Skin Therapy, probiotyczna emulsja do ciata,
225 ml, 36,99 7, 100 mi= 16,442t 3. MIXSOON Bifida Ferment Essence, esencja do twarzy z fermentem bifida, 100 ml, 127,99 zt, 100 mi = 127,99 2t
4. AVA Aktywne Peptydy, serum redukujace zmarszczki mimiczne do twarzy, 30 ml, 54,99 z}, 100 mi = 18330z 5. NACOMI Bamboo Skin Drink —
Barrier Protection Essence, esencja do twarzy, 200 ml, 39,99 z}, 100 mI=20,00zt 6. MIYA COSMETICS BEAUTY.lab, serum z prebiotykiem do twarzy
dla skéry problematycznej, 30 ml, 44,99 z}, 100 mi = 149,97zt 7. SIELANKA Ziotowy Detox, wcierka oczyszczajaca do skéry gtowy, 100 ml,
12,99 zt, 100mI=12,992t 8. FACEBOOM oczyszczajaco-rozswietlajacy cleanser-serum do mycia twarzy, 100 ml, 24,99 zt, 100 ml = 24,99 zt

mlekowy delikatnie zluszcza martwy
naskorek, wyréwnuje strukture skory
i reguluje pH, a przy tym dzialta nawil-
Zajaco, bo jako humektant wiaze wode
w naskorku. To wlasnie dlatego jest tak
popularny: faczy funkeje eksfoliujaca
z pielegnacyjna, nie naruszajac agre-
sywnie bariery ochronnej i wspierajac

naturalny mikrobom skéry.

UPIEKSZAJACA BIOCHEMIA
Fermentacja to nie chwyt marketingo-
wy, lecz proces biotechnologiczny, kt6-
ry naprawde zmienia strukture pod-
danego mu sktadnika. Mikroorgani-
zmy wykorzystywane do tego procesu
»trawig” skladniki roélinne, rozktada-
jac duze czasteczki na mniejsze: ami-
nokwasy, krétkie taricuchy peptydowe,
kwasy organiczne. Dzieki temu zwiek-
sza si¢ ich biodostepnos¢. Skora nie
musi juz ,pracowa¢” nad ich prze-
ksztalceniem — dostaje gotowy, tatwiej
przyswajalny produkt.

Co wigcej, w trakcie fermentacji po-
wstaja zupelnie nowe zwiazki, ktorych

w pierwotnym ekstrakcie nie bylo albo
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wystepowaly w niewielkich ilosciach.
Zwigksza si¢ poziom antyoksydantow,
poprawia stabilno$¢ witamin, ro$nie
zawarto$¢ naturalnych czynnikéw na-

wilzajacych.

ZDROWA OCHRONA
Ogromne znaczenie ma to, jak fermen-
ty wplywaja na mikrobiom skory. Jest
to zbidr bakterii, grzybow i innych mi-
kroorganizméw zyjacych na jej po-
wierzchni. Wspierajg jej bariere
ochronng, pomagajg utrzymac réwno-
wage oraz zdrowy wyglad. Aby bariera
naskérkowa bylta zdrowa, potrzebuje
nie tylko lipidow i ceramidéw, lecz tak-
ze zréwnowazonej flory bakteryjnej.
Fermenty dzialajg jak wsparcie dla ,,do-
brych” mikroorganizméw, pomagajac
utrzymac odpowiednie pH i ogranicza-
jac rozwdj ,,ztych” bakterii. Przektada
sie to na mniejszg reaktywnos¢, lepsza
tolerancj¢ na retinoidy i kwasy oraz
szybsza regeneracje po zabiegach.

Nie bez znaczenia jest réwniez to, ze
fermenty czesto sa mniej draznigce niz

ich niefermentowane odpowiedniki.

Fermentacja neutralizuje niektdre aler-
geny roélinne, co czyni sktadnik tagod-
niejszym dla skéry wrazliwej. To dlate-
go fermenty tak czesto pojawiajg sie
w kosmetykach przeznaczonych do ce-
ry po kuracjach i zabiegach dermatolo-

gicznych.

PRAWIE DLA KAZDEGO
Skora sucha i odwodniona doceni zdol-
no$¢ fermentéw do wzmacniania barie-
ry hydrolipidowej i zwiekszania na-
wilzenia, wrazliwa polubi dzialanie ko-
jace i wsparcie mikrobiomu. Cera doj-
rzala skorzysta z potencjatu antyoksy-
dacyjnego i wspomagania syntezy kola-
genu, co przeklada si¢ na poprawe ela-
stycznosci i kolorytu. Zyskujg nawet
skora ttusta i problematyczna, bo fer-
menty pomagaja regulowa¢ produkcje
sebum i tagodzg stany zapalne.
Ostroznos¢ powinny zachowaé osoby
z bardzo wrazliwg, aktywnie zaogniona
cerg oraz potwierdzona alergia na droz-
dze i pewne szczepy bakterii. Powinny
powoli wprowadza¢ produkty z fer-

mentami i obserwowac reakeje skory. @

FOT.ISTOCK.COM



te au

W %7y FAST BRONZING & PROTI
"0 g,. SKIN-LOVING, VEGAN S

=N
SrraV “)

auy w
xxxxxxx

Protect your skin well and go for that
golden-brown Byron Bay look!

ENJOY YOUR SUNNY DAYS! €3 @€ byronbaysuncare



PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ NATURALNIE!

Naturalny blask

PRZYGOTUJ SIE NA SEONCE

Ciesza nas dlugie dni 1 musnie¢cia stonecznych promieni na twarzy.

Dlugo na to czekalysmy. Czekala tez nasza przesuszona, wrazliwa i pozbawiona

energii po zimnych miesiacach skéra. Pomézmy jej zdrowo i lagodnie wejsé¢ w lato.

Do tego zeodnie z rytmem natury. TEKST: Agnieszka Majewska
g0 g Y g j

rzygotowanie skory do ekspo-

zycji na stonce to wazny krok,

ale niestety czesto o nim zapo-
minamy. Jest to szczegélnie wazne
w przypadku oséb o jasnej karnacji,
z alergia lub nietolerancja na stonce
oraz tych, ktdre chcg unikna¢ oparzen
stonecznych juz po pierwszym opala-
niu. Jak sobie pomdc? Stawiajac na od-
powiednio dobrane ekstrakty roslinne,

oleje i mineraty.

MINERALNE FILTRY UV
CIE OCHRONIA
Naturalne filtry mineralne, takie jak
tlenek cynku i dwutlenek tytanu, dzia-
tajg na zasadzie odbijania promienio-
wania UV. Do tego nie wnikaja w gtab
skory i sg dobrze tolerowane nawet
przez cere wrazliwg. To podstawa co-
dziennej ochrony w okresie wiosenno-
-letnim. Nigdy nie wychodz na storice

bez uzycia kremu z filtrem!

ANTYOKSYDANTY
STANA SIE TWOJA TARCZA
Regularne stosowanie kosmetykow
z antyoksydantami wzmacnia bariere

ochronng i poprawia koloryt skory.
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Wybieraj produkty zawierajace eks-
trakty z zielonej herbaty, dzikiej rozy,
rokitnika i kakao — skutecznie walczg
z wolnymi rodnikami. Kosmetyki z wi-
taming C pozyskiwang z aceroli, wita-
ming E z olejéw roélinnych oraz koen-
zymem Q10 przywracajg skorze blask

i wspieraja jej regeneracje.

OLEJE ZREGENERUJA
TWOJA SKORE
Roslinne olejki to niezbedny element
pielegnacji skory, gdy za oknem robi sie
cieplo. Te z jojoby, ogdrecznika i awo-
kado dostarcza nienasyconych kwaséw
tluszczowych, ktére odbudowuja barie-
re hydrolipidowa. Kokosowy, arganowy
ize stodkich migdaléw utworza na sko-
rze warstwe okluzyjna, ktora zapobiega

transepidermalnej utracie wody (TE-
WL), zatrzymujac nawilzenie w na-
skorku. A olejki bogate w witaminy
i kwasy tluszczowe, takie jak z pestek
malin lub lawendowy, ukoja oparzona
skore, zmniejszg zaczerwienienie

i przyspieszga regeneracje.

PROBIOTYKI ODBUDUJA
MIKROBIOM
Promieniowanie stoneczne zabija pozy-
teczne bakterie na skorze, co zaburza jej
rownowage. Przywrdci¢ ja moga ko-
smetyki zawierajace probiotyki i pre-
biotyki, takie jak inulina z cykorii czy
fermenty roélinne. Dostarczajg one
»dobrych bakterii”, ktore odzywiaja
mikrobiom skory, zwiekszajac jej od-
pornos$¢ na czynniki zewnetrzne,

3 KROKI NA DRODZE KU LATU

Ztuszczanie - peeling wspomaga procesy regeneracyjne i wygtadza

zrogowacenia. Pozwala uzyskac réwng opalenizne i unikna¢ plam na skorze.
Ochrona - stosowanie kremu z wysokim filtrem SPF to podstawa! | to przez caty
rok, a nie tylko w stoneczne dni. Zapobiega to fotostarzeniu cery, ogranicza ryzyko

oparzen i plam stonecznych, chroni przed nowotworami skory.

Nawilzanie - storice wysusza skore, ktéra jest wtedy bardziej podatna na

podraznienia i uszkodzenia. Nie zapominajmy o jej nawilzaniu i odzywianiu.




w tym promieniowanie stoneczne. Do
tego fagodzg stany zapalne oraz inten-
sywnie nawilzajg. Zregenerowany mi-
krobiom poprawia funkcjonowanie
bariery hydrolipidowej skory, ktora sta-
je si¢ bardziej odporna na czynniki ze-
wnetrzne i mniej podatna na prze-

suszenie oraz luszczenie.

KWAS HIALURONOWY
ZADZIALA JAK KOMPRES
Sktadnik ten ma unikatowe wiasciwo-
$ci polegajace na wigzaniu wody w na-
skorku - jedna czgsteczka kwasu hialu-
ronowego moze utrzymac 1000 razy
wiecej wody niz sama wazy. Zawierajg-
ce go kosmetyki dzialajg jak ,,kompres
nawilzajacy”, ktory intensywnie na-
wadnia, fagodzi stany zapalne i przy-
spiesza naprawe naskorka uszkodzone-

go przez promieniowanie UV.

Pamietajmy - naturalna pielegnacja
opiera si¢ na synergii sktadnikéw ro-
$linnych i mineralnych. To §wiadome
wsparcie skory - bez zbednych dodat-
kow - ktdre pozwala jej odzyskaé row-
nowage, zdrowy koloryt i naturalny

blask w stoneczne dni. @
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GIRLSLAR |
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VITAMIN C
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1. ASOA krem do twarzy z SPF 50+, 50 ml, 97,99 zt, 10omi = 195,98 2. APIS Perfect Moisture, dtugotrwale nawilzajacy krem na noc, 50 ml,
47,99 zt, 100ml=95,98zt 3. HEBE NATURALS Regenerating Body Balm, regenerujacy balsam do ciata, 250 ml, 19,99 zt, 100 mi=8,00zt 4. NACOMI
Hyaluronic Hydra Key — Deep Hydration Serum, serum do twarzy, 40 ml, 44,99 z}, 100 mi= 112,48zt 5. GIRLSLAB serum do twarzy z witaming C,
15 ml, 49,99 7, 100 ml =333,27 2t 6. PHLOV K-Skin, esencja tonizujaca o dziataniu rozswietlajacym, 100 ml, 68,99 z}, 100 mi = 68,99 zt
7. HEBE COSMETICS Nourishing Treatment Oil, odzywcze serum olejkowe z olejami z opuncji figowej do twarzy, 30 ml, 29,99 zt, 100 ml = 99,97 zt
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ W GABINECIE

RECEPTA NA
mtodszy wyglqd

Skoéra po 40. roku zycia potrzebuje wyjatkowej troski, specjalnych zabiegéw
i odpowiedniej plel(;gnac]l Nasza ekspertka, kosmetolog Anna Zywot z kliniki

Ekspertka:
ANNA ZYWOT kosmetolog,
Klinika Anclara, ul. Putawska 136 lok. 61,

Warszawa (www.anclara.pl)




Skoéra po czterdziestce zmienia sie
wyraznie - jakie sa jej potrzeby?

Po 40. roku zycia zauwazamy spadek
jedrnosci, wiotczenie owalu twarzy, po-
wstawanie zmarszczek mimicznych,
bruzd nosowo-wargowych i tzw. cho-
miczkow. Skora staje si¢ ciensza, przesu-
szona, mniej elastyczna. Czasem poja-
wiajg si¢ przebarwienia, cera traci natu-
ralny blask. Oznacza to, ze potrzebuje
stymulacji produkcji kolagenu, inten-
sywnego nawilzenia i ochrony antyok-
sydacyjnej — zaréwno w gabinecie ko-

smetycznym, jak i w domu.

Jakie zabiegi w gabinecie najlepiej
radza sobie z tymi problemami?

Aby ujedrnic skore i poprawi¢ owal,
warto zdecydowac si¢ na mezoterapie
iglowa lub beziglowa z peptydami
i kwasem hialuronowym albo nici li-
ftingujace. Pomogg zabiegi z wykorzy-
staniem fal radiowych i ultradzwiekow
- pobudzajg fibroblasty do produkeji
kolagenu i elastyny. Zmarszczki
mimiczne (takie jak Iwia zmarszczka)
redukujemy czesto za pomocg botuliny,
a bruzdy — wypelniaczami z kwasem
hialuronowym. Przebarwienia warto
wspierac zabiegami ztuszczajacymi, na
przyklad peelingami chemicznymi
z kwasami AHA lub PHA, ktore przy
okazji poprawiaja nawilzenie i teksture
skory. Pamigtajmy, ze inwazyjne zabiegi
z zakresu medycyny estetycznej moga

wykonywac jedynie lekarze.

Jak dobiera¢ zabiegi, Zeby byly
skuteczne, ale przy tym bezpieczne?
Najwazniejsza jest indywidualna kon-
sultacja. Lekarz zanalizuje kondycje
skory, styl zycia, wczesniejsze zabiegi
i oczekiwania klientki. Czasem lepiej
potaczy¢ kilka mniej inwazyjnych me-

tod niz od razu decydowac si¢ na agre-

sywny lifting. Wazna jest tez kolejnos¢:
najpierw odbudowa bariery i nawilze-
nie, p6zniej stymulacja kolagenu i uje-
drnianie, a dopiero potem korekta

zmarszczek i owalu.

Jak mozemy podtrzymac lub nawet
przedluzy¢ efekt zabiegu w domu?
Istotna jest regularna pielegnacja der-
mokosmetykami lub kosmetykami pro-

fesjonalnymi bogatymi w skladniki ak-
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1. BANDI PROFESSIONAL Gold Philosophy,
peptydowy krem odmtadzajacy do twarzy,
szyi i dekoltu, 50 ml, 129,99 zt, 100 ml = 259,68 zt

2. GAMARDE przeciwzmarszczkowy krem
do twarzy dla cery dojrzatej i suchej, 40 ml,

129,99 zt, 100 ml =324,98 2 3. EUCERIN
Hyaluron-Filler, serum do cery dojrzatej,
30 ml, 199,99 zt, 100 ml =666,63 2t 4. SOLVERX
Sensitive Skin, krem-emulsja fagodzaca
do twarzy z ceramidami, 50 ml, 39,99 z,
100ml=79,98zt 5.BANDI PROFESSIONAL
More Than Pause, peeling kwasowy —
aktywator stymulujacy odnowe skory,
30 ml, 79,99 zt, 100 mI = 266,63 zt

tywne. Po zabiegach ujedrniajacych
i stymulujacych warto siega¢ po pepty-
dy, witaminy C i E, niacynamid, stabil-
ne formy retinolu, kwas hialuronowy
i ceramidy, ktdre wspieraja bariere hy-
drolipidows. Wazne jest codzienne sto-
sowanie filtréw SPF 30-50, bo promie-
niowanie UV i $wiatlo niebieskie potra-

fia szybko zniweczy¢ efekty zabiegu.

Czy warto laczy¢ kilka zabiegow
wjednym cyklu?

Tak, jesli sa odpowiednio dobrane i roz-
tozone w czasie. Na przyklad polaczenie
mezoterapii z ultradZzwiekami zwigksza
penetracje substancji aktywnych, a lek-
kie ztuszczanie chemiczne przed zabie-
giem wzmaga efekty rozswietlenia i wy-
gladzenia. Wazne, by nie przesadzi¢, bo

skora potrzebuje czasu na regeneracje.

Jakie bledy najczesciej popelniamy

w pielegnacji domowej?

Najczedciej spotykam si¢ z nadmiernym
zluszczaniem naskorka, stosowaniem
agresywnych detergentdw i nieuzywa-
niem SPF na co dzien. Czgstym bledem
jest nieodpowiednie nawilZzenie i igno-
rowanie okolic szyi oraz dekoltu. Pa-
mietajmy, ze efekt zabiegéw gabineto-
wych w duzej mierze zalezy od tego, jak

konsekwentnie dbamy o skére w domu.

Czy sa zabiegi i skladniki dzialajace
nawszystkie oznaki starzenia?

Jesli szukamy uniwersalnej strategii, to
sg to zabiegi stymulujace kolagen i ela-
styne oraz kosmetyki nawilzajace i an-
tyoksydacyjne. Kwasy, retinol, peptydy
i filtry SPF - to zestaw, ktory dziala na
jedrno$¢, na zmarszezki, przebarwienia
i utrate owalu. Wazne sg systematycz-
noé¢ i swiadomosc¢, ze skora dojrzata
potrzebuje kompleksowej i wieloetapo-

wej pielegnacji. @
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‘ PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ PIELEGNACJA CIALA

Odpowiednia pielegnacja pozwala
zadbaé nie tylko o jedrnosé
1 gladkosé skory, ale réwniez
o wspaniale relacje z wlasnym
cialem. Kosmetyki ujedrniajace
z kofeina, guarana i aktywnymi
kompleksami modelujacymi
poprawia wyglad i kondycje skory.
Dzigki temu poczujemy si¢ w niej

lepiej, pigkniej i pewniej.

TEKST: Aleksander Perlinski

UJEDRNIANIE

rysznicem

PO

edrnos¢ skory nie jest cecha stalg.
Zalezy od kondycji wtdkien kola-
genowych, sprezystosci elastyny
i szybkosci proceséw regeneracyjnych.
Mtoda skdra przypomina gesto utkana
tkanine — jest sprezysta, szybko wraca
do pierwotnego ksztattu. Z czasem jed-
nak ta struktura si¢ zmienia - produkgja

kolagenu spowalnia, widkna elastynowe
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tracg sprezystosé, a mikrokrazenie staje
sie mniej wydajne. Skora nie traci je-
drnoéci nagle, dzieje sie to stopniowo,

w tempie, ktérego dtugo nie zauwazamy.

GDY POTRZEBA WSPARCIA
Jednym z najbardziej widocznych prze-
jawow tych zmian jest cellulit. Kiedy
wldkna kolagenowe traca wytrzymato$¢,

tkanka tluszczowa zaczyna przemiesz-
cza¢ sie ku powierzchni, tworzgc cha-
rakterystyczne nieréwnosci. Jednocze-
$nie spowolniony przeplyw krwi i limfy
sprzyja zatrzymywaniu plynéw, co do-
datkowo podkresla ten efekt.

Cellulit to nie jest oznaka zaniedbania
ani brak dyscypliny. To naturalny pro-
ces biologiczny, ktéry dotyczy wiek-
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szosci kobiet, niezaleznie od ich stylu
zycia.

Kosmetyki ujedrniajace nie zmieniaja
anatomii skory, ale potrafig realnie
wplywa¢ na jej funkcjonowanie. Ich
dziatanie zaczyna sie od pobudzenia mi-
krokrazenia — delikatnego, lecz waznego
systemu, ktéry odpowiada za transport
tlenu i sktadnikéw odzywczych. Sktad-
niki aktywne zawarte w nowoczesnych
formulach stymulujg ten proces, wspie-
rajagc komoérki w ich codziennej pracy.
Lepiej ukrwiona skora staje si¢ bardziej
dotleniona, sprawniej usuwa produkty
przemiany materii i szybciej reaguje na

bodzce regeneracyjne.

MOC SKEADNIKOW

W pielegnacji ujedrniajacej ogromna ro-
le odgrywaja zaawansowane formuly
zawierajace peptydy, skladniki nawilza-
jace i poprawiajace krazenie oraz sktad-
niki roélinne, ktérych potencjal od wie-
kéw wykorzystywata medycyna natural-
na, a dzi$ znajduje potwierdzenie w ba-
daniach laboratoryjnych.

Wakrotka azjatycka wspiera procesy re-
generacyjne i poprawia napiecie skory,
ekstrakt z alg pomaga utrzymac opty-
malny poziom nawilzenia i elastyczno-
$ci, a roélinne polifenole chronig komor-
ki przed stresem oksydacyjnym, ktory
przyspiesza proces starzenia. Niacyna-
mid - coraz czesciej wykorzystywany
w kosmetykach do pielegnacji ciata -
wzmacnia bariere skory i poprawia jej
zdolnos¢ do regeneracji. Dzieki temu
staje sie ona bardziej sprezysta.

Rownie wazne sg sktadniki wplywajace
na gospodarke lipidowa skéry i jej zdol-
no$¢ do utrzymania napiecia. Karnityna,
wykorzystywana w formutach modeluja-
cych, wspiera metabolizm komérkowy,
a pozyskiwana z kasztanowca escyna po-

prawia mikrokrazenie i zmniejsza ten-

dencje do zatrzymywania ptynow. Te
dziatania wspieraja naturalne procesy fi-
zjologiczne, ktére pomagaja skorze odzy-
ska¢ jednolita, napieta strukture. Formu-
ty wzbogacone o kofeine i guarane dzia-
faja niczym naturalny doping, bo pobu-
dzaja mikrokrazenie, wygtadzaja, lekko
ujedrniaja.

SILA PROCESU
Efekt ujedrnienia, ktory odczuwamy
podczas stosowania kosmetykdw, jest
wynikiem wielu naktadajacych si¢ na
siebie procesow. Dzieki ich synergii sko-
ra staje sie lepiej nawodniona, bardziej
elastyczna, sprawniej odzywiona i sku-
teczniej chroniona przed czynnikami
przyspieszajacymi starzenie. To nie jest
nagla transformacja, lecz proces odbu-
dowy relacji miedzy komérkami, mi-

krokrazeniem i strukturg tkanki taczne;j.

MAGIA DOTYKU
Najbardziej fascynujace w pielegnacji
ujedrniajacej jest to, ze jej dzialanie wy-
kracza poza fizjologie. Codzienny masaz
balsamem lub kremem staje si¢ momen-
tem uwaznoéci, w ktorym dotyk zaczyna
by¢ $wiadomy. Skora reaguje na te uwage
- poprawia si¢ krazenie, wzrasta tempe-
ratura tkanek, a organizm uruchamia
procesy regeneracyjne. To przypomnie-
nie, ze cialo zostato stworzone do cele-
browania. Masaz podczas aplikacji ko-
smetyku staje si¢ okazja do przyjrzenia
sie wlasnym ksztattom. Kobieta, ktdéra
pozwala sobie na taki moment, zyskuje
poczucie wlasnej wartosci niezaleznie od
metryki i rozmiaru. Bo kosmetyki uje-
drniajce nie sg narzedziem do zmienia-
nia ciala, lecz sposobem na przywracanie
mu réwnowagi. Pomagajg skorze robi¢
to, co potrafi najlepiej — regenerowac sie
i zachowywac swoja naturalng sife. A ko-
bietom — poczu¢ si¢ picknie. ®
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1. BIELENDA PROFESSIONAL Mango Boost,
ujedrniajaco-odzywczy koncentrat
do ciata, 450 ml, 69,99 zt, 100 ml = 15,55 zt
2. HEBE COSMETICS Body Scrub Sugar Love,
cukrowy peeling do ciata, 300 g, 21,99 7,
100g=7,00z 3.INSTITUTO ESPANOL
Aloe Vera, nawilzajacy balsam do ciata,
500 ml, 24,99 zt, 100 mI=5,00zt 4. MY'BIO
Peh Skin Balance Emolienty, odzywczy zel
pod prysznic emolientowy, 500 ml, 19,99 #,
100ml=4,002z 5.AA Yoummy Skin,
ujedrniajaco-nawilzajacy balsam do ciata,
400 ml, 24,99 7, 100mI=6252t 6. NACOMI
Body Scrub, peeling cukrowy do ciata
o dziataniu wyszczuplajacym o zapachu
kawy, 200 ml, 38,99 z, 100 mi = 19,50 z
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
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Weierki trychologiczne nie
dzialaja jak magiczna
rézdzka. Ich moc tkwi

w delikatnym, lecz
konsekwentnym
stymulowaniu skéry glowy
1 mieszkéw wlosowych.

Skladniki aktywne zawarte

w tych produktach maja za

zadanie wnikaé w naskorek,

dociera¢ do skory wlasciwej
1 tworzy¢é warunki
sprzyjajace zdrowemu
wzrostowi wlosow.

TEKST: Katarzyna Brzeska

rychologia, nauka o wlosach

i skorze gtowy, pozwala zrozu-

mie¢, ze ich prawdziwa kondy-
cja zaczyna si¢ nie od odzywek i masek
naktadanych na pasma, lecz od funda-
mentu — skdry, w ktérej kazdy nowy
wlos ma swdj poczatek. Dlatego coraz
wiekszg popularnos¢ zdobywaja try-
chokosmetyki, ktorych gtéwnym celem
jest pielegnacja skory glowy i wsparcie
mechanizméw wzrostu wlosa. Jednymi
z najciekawszych produktow z tej kate-
gorii sg wcierki, poniewaz wspieraja
nas w walce z wypadaniem wlosow, po-

prawiajg ich gestos¢ oraz kondycje.

CZEGO SZUKAC
W SKEADZIE
Najproséciej méwiac — dziatajg dzieki
zawartym w nich skladnikom. Najsku-
teczniejsze s formuly z kofeing, ktéra
poprawia mikrokrazenie, wspiera od-

zywienie mieszkéw wlosowych, a jed-

FOT.ISTOCK.COM



noczes$nie hamuje dzialanie hormonéw
odpowiedzialnych za lysienie androge-
nowe. Konieczne sg tez inne sktadniki.

Niacynamid dziala przeciwzapalnie
i poprawia przeptyw krwi. Roslinne
ekstrakty (z pokrzywy lub skrzypu po-
Inego) wnosza w pielegnacje mineraty
i bioflawonoidy, ktore pomagaja wto-
som utrzymac strukture i site. Wyko-
rzystywany we wcierkach pantenol ta-
godzi podraznienia i wspiera regenera-
cje skory glowy, a peptydy i aminokwa-
sy wspierajg naturalne procesy odnowy.
W niektoérych wcierkach znajdziemy
takze minoksydyl, substancje, ktora re-

alnie pobudza wzrost wlosow.

REGULARNOSC
| TECHNIKA
Weierki dzialaja wielowymiarowo: sty-
muluja, odzywiaja, tagodza i wzmacnia-
ja. Ale tylko wtedy, gdy trafiajg do do-
brze przygotowanej skory i sa stosowane
regularnie. Nie wystarczy uzy¢ kosmety-

ku od czasu do czasu, bo jesli ma by¢

skuteczny, wymaga konsekwencji i deli-
katnosci. Wcierke najlepiej aplikowaé na
suchg lub lekko wilgotna skére, masujac
opuszkami palcow (lub specjalnym apli-
katorem dofaczonym do produktu). Po-
budza to krazenie i ulatwia przenikanie
substancji aktywnych.

Pamigtaj, ze efekt nie jest natychmiasto-
Wy — pierwsze zauwazalne zmiany poja-
wiajg sie dopiero po kilku tygodniach
regularnej pielegnacji. To proces, ktory
wymaga cierpliwosci, ale buduje solidne
podstawy dla zdrowych wlosow.

DLA PAN | PANOW
Weierki nie sg przeznaczone wylgcznie
dla mezczyzn, cho¢ czgsto kojarzone s
z tysieniem androgenowym. Siegaja po
nie réwniez kobiety, ktére zauwazaja
u siebie przerzedzenie lub ostabienie
wloséw, na przyklad po ciazy, w wyni-
ku stresu lub zmian hormonalnych.
Panie powinny wybiera¢ tagodniejsze
formuly - sg rownie skuteczne, ale nie

pobudzaja nadmiernie. @

PEELING - WAZNY SOJUSZNIK

1 Nie sposéb méwic o wcierkach, nie wspominajac
o peelingu skéry gtowy, bo jej ztuszczanie
otwiera droge dla sktadnikéw aktywnych.

Usuwajac martwy naskérek, nadmiar sebum

i zanieczyszczenia, peeling pozwala wcierce
wnikna¢ gtebiej, stymulujac mikrokrazenie

i mieszki wtosowe. Mechaniczny, enzymatyczny
albo chemiczny - kazdy z nich, odpowiednio
dobrany i stosowany delikatnie, przygotowuje
skore na przyjecie aktywnych skfadnikéw,
zwiekszajac szanse na zauwazalng poprawe
gestosci i kondycji wtoséw. Regularny peeling
w potaczeniu z konsekwentnym stosowaniem
wcierki tworzy duet, ktéry wspiera zdrowie

skory gtowy i wtosow.

1.JOANNA PEHology, peeling kwasowy do skéry gtowy, 150 ml, 19,99 z, 100 mi=1333z
2.TOLPA dermo hair, peeling trychologiczny do skéry gtowy, 100 ml, 36,99 zt, 100 ml =36,99

TRYCHO
HYDRATOR

weiavka nanwiloiaco

TYLKOW hebe

¥ASUMI
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Enzymatic Scalp Peel

=1

<<
v
A
<
d

AROMASI

Sa JUNIPER

1.BANDI PROFESSIONAL peeling
oczyszczajacy do skory gtowy, 100 ml,
49,99 7t 100 ml=49,99 4 2. BOSKO COSMETICS
Linia Trychologiczna, nawilzajaca wcierka
do wtoséw, 125 ml, 99,99 7, 100 ml =79,99 zt
3.YASUMI TrychoExpert, rozgrzewajaca
wcierka pobudzajgca mikrokrazenie skory
gtowy i wzmacniajaca cebulki, 200 ml,
69,99 7t, 100 ml=35,50zt 4. RADICAL
trychologiczna wcierka przyspieszajaca
wzrost wtoséw, 100 ml, 33,99 t,

100 ml=33,99zt 5.BANDI PROFESSIONAL
szampon-fizjologiczna kapiel do wioséw
i skory gtowy, 230 ml, 49,99 7,
100ml=21372zt 6. AROMASE tonik z kwasem
glicyretynowym przeciw swedzeniu
i tuszczeniu, 80 ml, 121,99 7}, 100 ml = 152,49 2t
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= PREMIERY

HEBE PROFESSIONAL

Gtebia spojrzenia

Podkresl spojrzenie kremowa, wysoko
napigmentowang kredka do oczu

o przediuzonej trwatosci. Jej formuta gwarantuje
gladka aplikacje, fatwe rozcieranie i intensywny
kolor juz przy pierwszym pociaggnieciu. Odporna
na wilgo¢ i rozmazywanie formuta zastyga

w miejscu aplikacji, dzieki czemu doskonale
sprawdza sie do podkreslenia linii wodnej oka.
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Hebe Professional Perfect Kohl Waterproof Eye
Pencil, wodoodporna kredka do oczu, 02 Mystic
Plum, 1,4 g, 24,99 z}, 100g=1785,00 2t

LOVRO
Lekkosc¢ i glow

Ultralekki podktad w aerozolu

o napowietrzonej formule miekko

wtapia sie w skére, wyréwnujac koloryt

i podkreslajac jej naturalny blask. Odcienie

TYLKOW hebe

dopasowuja sie do tonu cery. Pozwala
budowac krycie, a trwata i wydajna
formuta pozostawia wrazenie wypoczetej
i wypielegnowanej skéry z efektem glow.

Lovro Bubble Foundation, podktad w aerozolu
rézne odcienie, 50 ml, 49,99 zt, 100mI=99,982

L'BIOTICA

Soczyste rozéwietlenie

Pierwsza na polskim rynku maska kolagenowa z technologig
aktywnych mikrokapsutek. Zaawansowana formuta z PDRN
wspiera regeneracje na poziomie komoérkowym, poprawiajac
elastycznos¢ i sprezystosc skory.

W miare wchtaniania sktadnikéw
(kolagen, NAD+, B, ) maska staje sie
przezroczysta, pozostawiajac cere

L'bietica

nawilzong i soczyscie rozswietlona.

L'Biotica maska transformujaca
kolagenowa z PDRN w mikrokapsutkach,
1 szt., 24,99 zt, 1s2t.= 24,9924

TRANSFORMUJACA

yask KoLAGENOWA
MAKROKAPSULKACH

54 hebe
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CLIV

Bardziej sprezysta i jedrna skoéra

Siegnij po lekki krem z minikapsutkami kolagenu, ktére
uwalniaja sie na skérze, wspierajac jej elastycznos¢ i blask.
Wyprébuj potaczenie kwasu hialuronowego, ceramidéw

i cica, ktore intensywnie nawilza,
koi i pomaga odbudowac bariere
ochronna. Efekt? Gladka, Swieza

i wyraznie bardziej sprezysta
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cera.

CLIV liftingujaco-rozswietlajacy
kolagenowy krem-zel do twarzy,
50 ml, 149,99 zt, 100 ml=299,98 2t

NACOMI

Z morskim kolagenem
Collagen Skin Drink to lekka esencja
ujedrniajaca, ktéra intensywnie nawilza

i przywraca sprezystos¢. Kolagen

morski zwieksza gestos¢ cery i wspiera
jej elastycznos¢, peptydy pomagaja
wygtadzi¢ drobne zmarszczki, a trehaloza
zapobiega przesuszeniu. Regularne
stosowanie sprawia, ze cera staje sie
gtadsza, bardziej napieta i promienna.

JUTI S

Nacomi Collagen Skin Drink - Plump Bounce
Essence, 200 ml, 39,99 zt, 100m|=20,002t

NATURELAB.TOKYO
Czuty rytuat J-beauty

Perfect Smooth Shampoo to wiecej
niz szampon - to czuty rytuat J-beauty.
Puszysta piana otula wtosy, wygtadza

§§ je i poskramia puszenie. Ceramidy yuzu
: ;‘\_ chronig jak tarcza, a oleje z maruli, arganu
9 i baobabu pielegnuja bez obcigzenia.
= Efekt? Miekkie, ISnigce, nawilzone wiosy,
o jakich marzysz.
J:;'*a_‘t}ureLab.

NatureLab. TOKYO Perfect Smooth
Shampoo, 340 ml, 89,99 zk, 100 mi=26,47 2t
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DKNY

Energetyzujaca matcha

Pozwdl sobie na chwile przyjemnosci z DKNY Be Delicious
Latte Matcha — zapachem z nutg energetyzujacej matchy,
soczystego jabtka i kremowego drewna sandatowego.
Odkryj takze trzy zapachy

z kawowej kolekcji Be Delicious
Latte: Pistachio Latte, Matcha
Latte i Vanilla Latte. Ktéry z nich
wybierzesz?

DKNY Be Delicious Latte
Collection, Be Delicious Latte
Matcha, 50 ml, 199,98 zt,

100 ml =399,99 z
P BIELENDA PROFESSIONAL
| k4 Sita biotechnologii
; Krem z linii BIO-TECH AGE to nowoczesny
2
[ﬁﬂgﬂgi ';'_- produkt biotechnologiczny skutecznie
| . & zwalczajacy oznaki starzenia. Zawiera
SUPREMELAB =

19 ukierunkowanych sktadnikéw
aktywnych — m.in. bio-tech PDRN,
peptydy, GABA, V-Collagen. Lameralna
baza, nasladujaca uktad lipidow

TIME-RESIST

w skdrze, zapewnia ich lepsze wchtanianie
i odpowiedni poziom nawilzenia.

Bielenda Professional Supremelab, BIO-
-TECH AGE Time-resist extra lifting cream,
przeciwzmarszczkowy krem wygtadzajaco-
-ujedrniajacy, 45 ml, 79,99 zt, 100mi=177,76 2t

BULLDOG

Meskie orzezwienie
Zel pod prysznic dla mezczyzn,
ktéry juz po otwarciu zaskakuje
mocno orzezwiajacym, Swiezym
zapachem. Skutecznie oczyszcza
skore, pozostawiajac ja odswiezong B%%
i przyjemnie miekka. Starannie seameane
opracowana formuta z delikatnymi

Shower Gel

sktadnikami myjacymi zapewnia
komfort podczas codziennej
pielegnadji.

Bulldog Lemon & Bergamot Shower
Gel, 500 ml, 19,99 z}, 100 mI=4,002t

hebe
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YUmI

Koi, nawilza, chroni...
Naturalna rownowaga zaczyna sie od
wiasciwej pielegnacji. Odkryj harmonie
delikatnosci i skutecznej odnowy
kazdego dnia. Zel do higieny

intymnej Yumi Aloe taczy w sobie

to, co w pielegnacji najwazniejsze.

Sok z aloesu, ekstrakty roslinne

i hialuronian sodu dziataja kojaco,
nawilzajaco i ochronnie.

Yumi Aloe Intimate, zel do higieny
intymnej Zurawina, 300 ml, 19,99 zt,
100 ml=6,66 zt

MARU DERM

Ekstrakt z ryzu — skuteczne dziatanie
Krem z ekstraktem z ryzu przywraca skorze swiezos¢

i promienny wyglad, jednoczesnie pomagajac wyréwnac
jej koloryt. Ceramidy i kwas hialuronowy skutecznie
wzmachniajg bariere hydrolipidowa, chroniac przed

utratg nawilzenia. Lekka, komfortowa formuta szybko sie
wchtania, pozostawiajac
skore jedwabiscie miekka

i gtadka. Idealny wybor dla
skory suchej, wrazliwej,
normalnej i mieszane;j.

TYLKOW hebe

maru.derm
RICE BRIGHT & MOISTURE CREAM

Maru Derm krem nawilzajacy
i rozjasniajacy do twarzy Rice,
50 ml, 64,99 zt, 100 mI=129,98 t

DELIA
Energia pomaranczy

Nawilzajacy zel do mycia Juicy Care

delikatnie oczyszcza skére, pomaga

utrzymac jej naturalng rownowage

i odpowiedni poziom nawilzenia.

Soczysty zapach pomaranczy budzi ==
zmysty juz od pierwszej chwili i sprawia,

ze kazde mycie zamienia sie w maty

rytuat przyjemnosci, ktéry odé$wieza I m
. . . .. 5 R GEL ¥
i dodaje energii na caly dzien. prEAEh UE:
] 9

Delia Juicy Care, nawilzajacy zel .rf‘_‘t‘GE %
do mycia o zapachu pomaranczy, 4
300 ml, 17,99 zt, 100 mi=6,002t
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/rob miejsce na prostote, a twoja
skora odwdzieczy sie

blaskiem -- _

TYLKO
w hebe

kremowa formuta

I CCT NITITA

Linia Essential to wielozadaniowe formuly
inspirowane koreanskim skinimalizmem.
Kazdy produkt dziata jak petny rytuat
pielegnacyjny: intensywnie nawilza, tagodzi
oraz rozéwietla skore, a takze wspiera '
odbudowe jej bariery hydrolipidowej.

Pielegnujace sktadniki aktywne: ekstrakt z czarnego ryzu adaptogeny ceramidy
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FACE WASH
GEL

TYLKOW hebe

JACY 24H*

LOREAL
MEN EXPERT *

[HossceliTec™ No

CLEANSES

Stawiamy

NAWILZANIE!

Poczatek lata to moment, w ktérym meska skora
przestaje udawad, ze ,,jakos to bedzie”. Slonce swieci
mocniej, klimatyzacja zaczyna pracowaé na pelnych
obrotach, wiecej przebywamy na §wiezym powietrzu.

Pojawia sie¢ uczucie sciagniecia po myciu,
podraznienia po goleniu, a nawet luszczenie.

A zatem czas na nawilzanie. TEKST: Aleksander Perlifiski
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Rice Forment Filtrate

895 tronid

APIS L_B
— - CEnERATION 4
ALK SERUM .

SOLVERXW\

pod oczy
AEN

o

TYLKOW hebe

1. 'OREAL PARIS Men Expert Power Age,
rewitalizujacy krem nawilzajacy do twarzy,
50 ml, 72,99 74, 100 mI = 145,98 2t
2. HEBE NATURALS Face Wash Gel,
zel do mycia twarzy, 200 ml, 22,99 7,
100ml=11,50zt 3. APIS Men Terapis, serum
nawilzajace do twarzy meskie, 100 ml,
59,99 7t, 100mI=59,99zt 4. AA LAAB
Men, power-krem pod oczy przeciw
zmarszczkom i oznakom zmeczenia,

15 ml, 44,99 7}, 100 ml = 299,93zt 5.ZIAJA Yego,
nawilzajacy krem do twarzy meski, 50 ml,
12,99 7t 100 ml=25,982 6. SOLVERX Dermo
Men, krem pod oczy, 20 ml, 34,99 zt,

100 ml = 174,95 zt

FOT. 123RF



awilzanie nie jest fanaberia

ani kosmetycznym luksu-

sem. To podstawowy element
utrzymania sprawnej bariery hydrolipi-
dowej, czyli naturalnej tarczy, ktora
chroni skdre przed utratg wody i dzia-
taniem czynnikéw zewnetrznych.
W sezonie wiosenno-letnim ta tarcza
bywa wystawiana na ci¢zka prébe. Do-
bra wiadomo$¢ jest taka, Ze mozna te-
mu zaradzi¢ odpowiednig pielegnacja.
Na szczedcie ta wspolczesna nie wyma-
ga pieciu krokéw ani dwudziestu minut
przed lustrem. Mozna to zalatwi¢ szyb-

ko i skutecznie.

DLA KOMFORTU
| REGENERAC]I

Skéra mezczyzn jest troche grubsza
i zawiera wigcej kolagenu niz skora ko-
biet, ale jednoczesnie produkuje wigcej
sebum. To dlatego wielu panéw uwaza,
ze... nie potrzebuje kremu. To niepraw-
da, tlusta skéra réwniez moze by¢ od-
wodniona, a nadmiar sebum nie ozna-
cza odpowiedniego poziomu wody
w naskorku.

Wiosng i latem problemem nie jest wy-
lacznie suchosd, ale rowniez zwigkszo-

na przeznaskoérkowa utrata wody, mi-

krouszkodzenia po goleniu, dzialanie
promieniowania UV, wiatr, klimatyza-
cja, pot (np. podczas wysitku fizyczne-
go). Warto réwniez pamietad, ze nawil-
zanie nie tylko przywraca skorze kom-
fort w codziennych sytuacjach, ale tak-
ze wspiera jej regeneracje i zapobiega
przedwczesnemu starzeniu si¢ i powsta-

waniu zmarszczek.

MINIMUM WARSTW,
MAKSIMUM EFEKTU
Mezczyzni rzadko maja ochote na pie-
legnacyjny layering, czyli wielowar-
stwowe nakladanie kosmetykow. Dlate-
go w ich pielegnacji najlepiej sprawdza-
ja si¢ produkty lekkie, szybko wchla-
niajace sie, ktore sie nie kleja i sa multi-
funkcyjne - na przyklad kosmetyk ta-
czgcy wlasciwosci kremu i serum, ma-
jacy wlasciwo$ci tagodzace po goleniu
i filtr SPE. Idealne konsystencje to lekki
zel-krem, emulsja typu water burst
(preparat po nalozeniu zamienia si¢
w mikroskopijne kropelki wody), fluid
o matowym wykonczeniu. Skéra ma
by¢ nawilzona, ale nie blyszczed jak

$wiezo wypolerowana maska auta.
A co ze sktadnikami? W sktadzie do-

brych kosmetykéw dla mezczyzn nie

powinno zabrakna¢ kwasu hialurono-
wego, ktory wiaze wode w naskorku,
poprawia elastyczno$¢ i wygtadza.
W roli doskonalego nawilzacza spraw-
dzi si¢ takze gliceryna, a trehaloza
i betaina ochronig komoérki przed wol-
nymi rodnikami i bedg wspiera¢ odpo-
wiedni poziom nawilzenia. Pantenol
i alantoina zadzialajg fagodzaco, zrege-
neruja i zredukujg podraznienia po go-
leniu. Na koniec ceramidy, ktére sku-
tecznie wzmacniaja bariere hydrolipi-

dowa i ograniczajg utrate wody.

PROSTY SCHEMAT
Dla mezczyzn, ktdrzy chcg mieé temat
nawilzania ogarniety w trzy minuty,
wystarczy prosty schemat dzialania.
Rano - delikatny zel myjacy i lekki
krem nawilzajacy z SPF 30 lub 50 (pro-
mieniowanie UV zwieksza utrate wody
z naskorka, co przyspiesza starzenie si¢
skory). Rozktad jazdy na wieczor to
oczyszczanie delikatng pianka lub
zelem, a potem krem regenerujgco-na-
wilzajacy. Jesli skora jest bardzo sucha
lub podrazniona, pod krem mozna do-
da¢ serum z kwasem hialuronowym.
To tylko jedna dodatkowa warstwa,

arealna pomoc, ktéra robi roznice. @

NIE TYLKO TWARZ

Problem przesuszenia moze dotyczy¢ skéry w kazdym miejscu - ta na

gtowie réwniez traci wode, co objawia sie Swigdem i napieciem. Jak temu

zaradzi¢? Warto siegac po lekkie wcierki z pantenolem, aloesem lub

niacynamidem, szampony bez agresywnych detergentéw, odzywki

nawilzajace z gliceryna lub kwasem hialuronowym. W nawilzaniu ciata
pomocne moga byc¢ balsamy i kremy, a najlepszy moment na ich
aplikacje to 3-5 minut po prysznicu, gdy skora jest jeszcze lekko

wilgotna. Emolienty zawarte w balsamie pomagaja zabezpieczy¢ wode

w naskdrku i ograniczy¢ jej odparowywanie.

1. PETITE MAISON szampon do wtoséw meski, 100 ml, 6,99 z}, 100 mI = 6,99 zt
2.FACE FACTS Ceramide, nawilzajacy balsam do ciata, 400 ml, 39,99 zt, 100 mI = 10,00 zt
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CERAMIDE
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PAESE M

slonce
w mgielce

+ ULTRALEKKA
SAMOOPALAJACA
MGIEEKA

+ NATURALNY
EFEKT OPALENIZNY

il do twarzy

+ PANTHENOL
LACTOBACILLUS

+ FermenT + BEZDOTYKOWA,
BN ROWNOMIERNA
+ DEDICATED FOR APLIKACJA

FAIR SKIN TONES

STREAK-FREE
APPLICATION

Honta
STurnouNUS—




PREZENTY
DIAMAMY ITATY

Sa przy nas zawsze — wspieraja, ucza, martwia si¢ o nas
i ciesza naszymi sukcesami. Dzien Matki i Dzien Ojca to idealny
moment, by zatrzymac si¢ na chwile i powiedziec¢ ,,dziekuje”.
Za cierpliwo$é, troske, obecnosé, poszerzanie horyzontéw
1 bezwarunkowa milosé. To takze dobra okazja, by podarowaé im

nie tylko prezent, ale réwniez odrobine odpoczynku, spokoju

1 poczucia, ze sa naprawde doceniani.

hebe.pl hebe 01
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BANDI PROFESSIONAL
Gold Philosophy,
peptydowy krem

odmtadzajacy do twarzy,
szyi i dekoltu, 50 ml,
129,99 zt, 100 ml = 259,98 zt

Papt

oy
do twai

Repuvana
for tace, n

GOLD
PHILOSOPHY

Lux

vy krem

Tics, noci ai

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL
Master Define Face &
Eye Palette, paleta do
makijazu twarzy i oczu,
4x49,69997,

100 g=437,44 2t

62 hebe

odmiadzig
be varzy, szyi | dekot
i DepTice Crem

doctilea s

TIRTIR

Mask Fit Red
Cushion,
podktad do
twarzy 17C,
189, 119,99 #,
100 g = 666,61 zt

TIRTIR

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

3 Dlamilosniczki

(Lksusu

Efektowna szminka, ulubiony zapach,
dobry krem... Drobne gesty,
ktére zmieniaja zwykly dzien
w wyjatkowa chwile tylko dla nie;.
Kazda kobieta zasluguje na odrobine
piekna i elegancji — szczegélnie
mama, ktéra na co dzien tak wiele

daje innym.

CLIVPREMIUM —
liftingujacy
krem do twarzy,
50 ml, 139,99 #t,
100 ml=279,98 zt

TYLKOW hebe

L'OREAL PARIS
Infaillible Laque
Resistance, pomadka
do ust w ptynie

600 le nu rose, 5 ml,
79,99 zt, 100 ml = 1599,80 zt

facebook.com/hebepolska

TOUS Love Me,

woda perfumowana
damska, 90 ml, 369,99 i,
100 ml=411,10zt

(4]
o
]
=
H
(=]
x
=
>
-

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

TYLKOW hebe

foberfo cavalli

paradiso rosa

ROBERTO
CAVALLI
Paradiso Rosa,
woda
perfumowana
damska,

75 ml, 389,99 #,
100 ml =519,99 zt



LOREAL

PARIiS

TUSZ DO RZES

. PANOBAMA

ODKRYJ NOWE
ODCIENIE

BA
Zl

O WARTA.
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HEBE PROFESSIONAL

Green Serpentine

Massage Roller Set, _ =
prafasiteail zestaw: kamien
serpentynowy gua
sha do masazu
twarzy (1 szt.) +
serpentynowy
roller do masazu

YADAH

Red Food,
energetyzujace
ptatki pod oczy,
60 szt./1 opak.,
149,99 #,
1szt.=2,50z

TYLKOW hebe

twarzy (1 szt.), : :EBhE C(I)SMETICS %
49,99 4, jj BathSalt <
Stress Free, =
1 zestaw = 49,99 zt o
s6l do kapieli, x
600 g, 14,99 74, e —_— =
1009 =250zt RED FOOD ENERGY:
EYE PATCH
° ° ° ° q
A VIELOICLELRL @
sattva
Z AfS m
Spokojna kapiel w pianie, prz st
I P ) ap P » PrZYy SATTVA
2 swiecach i w zapachu kadzidelek...  BiataSzatwia, = <Sissis.
= . kadzidto,
g Bezcenne chwile z dala od 15 st/
=
- . L, . . 1 opak.,
codziennego pospiechu. Podaruj 250071
HEBE COSMETICS o
Shimmering Dry Bodly Oil, mamie prezent, ktéry pozwoli jej 1sa=1737
suchy olejek rozswietlajacy . , . , . .
do ciata, 100 m, si¢ zatrzymac 1 zadbacé o siebie.

269924 100mi =269 Niech zwykly wieczér zamieni si¢

e — w kojacy czas odpoczynku.
] CLIV |
7] T
A e
= HEBE NATURALS
; Stimulating Sleeping
-

Mask, stymulujaca
maska do twarzy

na noc, 50 ml,

34,99 7t, 100 ml = 69,98 zt

CLIV Black Snail
PDRN Ampolule,
wygtadzajgco-nawadniajaca
amputka do twarzy, 30 ml,
149,99 7}, 100 ml = 499,97 zt

YOUR CANDLE
Bergamotka&Pomarancza,
Swieca zapachowa,

1 szt., 39,99 74, 1 szt. = 39,99 z
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TYLKO
w hebe

Masto

Intensywna terapia z
mikrokapsutkami olejku
arganowego.

SANCTUARY
SPA

Gtebokaregeneracja
i aksamitna gtadkosc
Golden Sandalwood R s
Natural Oils ’ skory.
Kojgcy zapach
sandatowcapozostajgcy.
na skérze przez wiele

Ultra Rich Wet Skin SANCTUARY ~ godzin.

Miracle Moisturiser \ SPA i
7 DAY MOISTURE
e Ol & Hyoluronic Acid

Sandalwood & Freesia Scent

200ml €6.7fl0zUS %

Balsam Wet skin

Inteligentne nawilzanie
na mokrej skorze.
Natychmiastowe wchtanianie.

Ekspresowy efekt miekkosci

i zapach sandatowca, ktéry
pozostaje na dtuze;j.

Poznaj linie
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HEBE FOR MEN

Beard Grooming Set,
zestaw: nozyczki

~ degazéwkido

= = ) wioséw i brody

(1 szt.) + nozyczki do
usuwania wtosow
znosaiuszu (1 szt
+ szczotka do brody
(1 szt.) + grzebien
do brody (1 szt.),
119,99 z,

1 zestaw = 119,99 zt

JUST CAVALLI
woda toaletowa
meska, 90 ml,
389,99 7,

100 ml=433,32t

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe g

DRATANTE VISD

essensey

F::.UR_zEf-il MACA D Za b O/la ZL er a

e 0/ziennosct

Nie nosi peleryny, ale zawsze

FOR MEN

ALMA K. For Men,
nawilzajacy krem
do twarzy, 75 ml,

ivi i 129,99 7, 1=173322
ESSENSEY Multivit dla niego 9,99 71, 100mi=173322

+ korzer maca, suplement jest obok - gdy trzeba doradzié,

diety, 90 kaps./1 opak.,

2008 24 1o 053 poméc, wystuchaé. Daje poczucie

bezpieczenstwa i wsparcie. Warto
za to powiedzie¢ tacie: ,,dziekuje”.
Wybierz prezent, ktéry pokaze,

ze doceniasz jego zaangazowanie,

TYLKOW hebe

1 ktéry przyda mu si¢ na co dzien.

BRAUN Series 5
MGK5440,
wielofunkcyjny trymer,
1 opak., 359,00 7,

TYLKOW hebe

Wl
BAND)
4 M E N o twarzy SPF30

TYLKOW hebe

c R E
. rona LIVE | UVA 1 opak. = 359,00 z
I I YASUMI KARL LAGERFELD
Kram d 30
o n:n?o::h\:?esipzxﬁ BANDI M°2 For Men, ]
£ v o e i PROFESSIONAL krem-zel lkonik Pour
4Men, krem do po goleniu Homme, woda
twarzy z SPF 30, do twarzy, perfumowana
50 ml, 79,99 zt, 75 ml. 5799 71 meska, 60 ml,
- o 269,99 7,
100 mi =159,9824 Complete \_ 100 ml=77,3224

100 ml = 499,98 zt

Style
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BULL

WYPROBUJ
somons PRODUKTY

BULLDOG SKINCARE

— BULLDOG ROZUMIE MEZCZYZN —
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PUREDERM
soniczna, silikonowa
szczoteczka

do oczyszczania

i masazu twarzy,

1 szt., 139,99 7,
1szt.=139,99

gentleman

L

TYLKOW hebe ™=

Nacomi

KREM DO TWARZY
SPF 30

nujacy koloryt

TYLKOW hebe

kwas hialuronawy
s

* Phs+es

ol entleman
E FACE CREAN
SPF 30

wronic acid

JEEP

NACOMI

Gentleman Advernture,
krem woda

do twarzy toaletowa

z SPF 30 meska, 100 ml,
50 ml, 44,99 71, 139,99 4,

100 ml = 89,98 zt 100 ml = 139,99 zt

UFC Takedown,

woda perfumowana
meska, 100 ml, 219,99 7},
100 ml=219,99

TYLKOW hebe

Dla mistrza
DOSZErzania

=

>~
3
X
S
S

.
=

Gorska wyprawa jeepem, nauka boksu,

wizyta w salonie tatuazu... Kto jak nie

tata potrafi lepiej pokazaé, ze swiat jest
pelen przygéd i warto prébowaé nowych
rzeczy? Podaruj mu prezent, ktéry bedzie

okazja do przezycia czegos wyjatkowego.

w

I~

g 2

)

=)

=

>

-
LAQ
Ryszard
GARRET Atom, z T??Zrzaj
smartwatch meskize pol
. prysznic

dla mezczyzny,

GECZyzny, 8w 1,500 ml,

srebrny stalowy,
1 szt., 349,00 z,
1 szt. = 349,00 zt

XXX XX zt,
100 ml = XXX, XX zt

68 hebe
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RYSZARD :

1 BIESICIAD

SHOWER GEL
BwWl

AFTER TA]
& DAILY CR

COSMEPICK Tattoo, serum
do codziennej pielegnacji
tatuazu, 80 ml, 18,99 7,
100 ml =23,74 2t

YASUMI

Konjac Bamboo
Charcoal Men,
gabka do
twarzy mata,

1 szt., XXX XX zt,
1 szt. = XXX, XX zt

VICHY Homme Structure
Force, przeciwzmarszczkowy
krem do twarzy, 50 ml,
151,99 7}, 100 ml = 303,98 zt



NR

W ANTYPERSPIRANTACH
INVISIBLE*

dual shield
BECHINOLOGY

DLA OCHRONY.
SKORY | UBRAN

Black &!
D

ACTIVE
Protaction

INVISIBLE

BLACKz .
H I T E ® Authentic

NV ISIBLE
EPIC HIGHT

MAGNETYCZNE

Black &
White ¥

Authentic
dual shield

* Beiersdorf za NielsenlQ, ScanTrack Poland (Drug), sprzedaz wartosciowa w PLN, w skumulowanym okresie 52 tygodni koriczgcych sie 28/09/2025
kategoria: dezodoranty, segment: dezodoranty damskie/meskie, subbrand: Invisible (Copyright ® 2025, Nielsen|Q)



6 maja 2023 roku odbyta sie
koronacja Karola lll.

Jego synowa, ksiezna Kate,

na wytworng suknie

od Alexandra McQueena
narzucita formalny pfaszcz

w barwach narodowych
Wielkiej Brytanii. Cho¢ ozdoba
na jej gtowie nie byta korona,
wszyscy wiedzieli, ze patrza
na przyszta krélowa...



KSIEZNA KATE
Angielska roza

Z racji urody i elegancji bywa poréwnywana do matki swojego meza — ksieznej Diany.

Podobno jednak tak naprawde ksi¢zna Kate przypomina krélowa Elzbiete 11.

Jest pracowita, obowiazkowa, pelna klasy i dyskretna, trzyma sie zasady: ,,nigdy nie

narzekaj, nigdy nie wyjasniaj”. I tak jak niezyjaca monarchini jest nie tylko kochana

przez poddanych, ale i powszechnie szanowana. TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

ie tylko przyszty krol Wielkiej

Brytanii, ale i caty $§wiat po-

znat Kate Middleton - dzi$
Catherine, ksiezng Walii - w 2001 roku,
gdy oboje studiowali na Uniwersytecie
$w. Andrzeja. Zaczelo si¢ od przyjazni,
ale wkrotce znajomos¢ przemienila sie
w romans. Dzi§ majg troje dzieci i ra-
zem stawiajg czolo wyzwaniom XXI-
-wiecznej monarchii jako przyszli krél

ikrolowa Wielkiej Brytanii.

KIEDY WILLIAM

POZNAL KATE
Mowi sie, ze za wybuch uczucia ksiecia
odpowiedzialna jest... sukienka.
W 2002 roku podczas charytatywnego
uniwersyteckiego pokazu mody Kate
wystapila w roli modelki w kreacji za-
projektowanej przez Charlotte Todd,
studentke kierunku moda i tekstylia.
Byla to suknia typu naked dress — prze-

zroczysta tuba z brazowej siateczki,
ozdobiona u gory turkusowa wstazka.
Nie pozostawiala wiele wyobrazni...
Pod spodem Kate miata jedynie czarna
bielizne typu bikini bandeau. Sukienka
powstala w ramach projektu o wymow-
nym tytule ,The Art of Seduction”
(sztuka uwodzenia) i spelnila swoje za-
danie - William ujrzal w Kate kogo$
wiecej niz wspotlokatorke (byli w gru-
pie przyjaciél wynajmujacych wspélnie
mieszkanie). Wykonanie sukienki kosz-
towalo zaledwie 50 funtéw, ale w marcu
2011 roku zostala sprzedana na aukeji
w Londynie za 78 tysiecy funtow!

W tym czasie Kate ubierala si¢ zgodnie
z panujacymi trendami - sukienki
przed kolano, oléwkowe mini faczone
z koszulami o meskim kroju i wysokimi
kozakami, dzinsy z obnizonym stanem.
Wida¢ byto, ze lubi kolory i printy, ma

wyczucie w ich zestawianiu, a jednocze-

$nie ceni sobie wygode. Nie bata sie za-
szale¢ i na imprezie potrafila pojawic sie
w zielonym cekinowym topie z halte-

rem i zottych szortach.

WAITY KATIE,

CZYLI KASIA CZEKASIA
Rozpoczety w 2002 roku zwigzek Wil-
liama i Kate wyszed! na jaw dopiero dwa
lata pozniej i... rozpetalo sie pieklo. Pa-
parazzi §ledzili Kate jak niegdys ksiezna
Diane. Gdy w 2005 roku oboje z Willia-
mem ukonczyli studia, wydawalo sie,
ze $lub jest tuz tuz. Oni jednak... rozstali
si¢ w 2007 roku, by po kilku miesigcach
do siebie wroci¢. Dzi$ zgodnie twierdza,
ze to rozstanie ich wzmocnito.

Powr6t nie oznaczal jednak o$wiad-
czyn, na ktore czekata cata Wielka Bry-
tania, a pewnie réwniez i Kate. Tabloidy
ztodliwie nadaly jej przydomek ,,Waity

Katie” (,,Kasia Czekasia”). Ten moment

hebe.pl hebe 71
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nastapit w listopadzie 2010 roku. Przy-
szty krél podarowat wybrance stynny
zareczynowy pierscionek swojej matki
- z 12-karatowym owalnym szafirem
obramowanym przez 14 diamentdw.
Dziewczyna ,,z ludu” — cérka stewarde-
sy i dyspozytora lotow, ktdrzy zostali
milionerami, handlujac artykulami im-
prezowymi — miala wejs¢ do rodziny
krolewskiej. Podobno kiedy William
przedstawit narzeczong babci, krélo-
wej Elzbiecie II, ta miala powiedziec:
»Masz szczescie, ze poznalas Willia-
ma”. Kate odpowiedziata: ,To William

ma szczgécie, ze poznal mnie”.

ACH, CO TO BYL ZA SLUB!
Tym razem para nie zwlekata. Kate
i William staneli na slubnym kobiercu
29 kwietnia 2011 roku w Opactwie
Westminsterskim. Wszyscy z niecier-
pliwoscia czekali, aby zobaczy¢ najbar-
dziej oczekiwang suknie §lubng od cza-
séw Diany. Na wiele tygodni przed ce-
remonig prasa (nie tylko modowa!) zyta
tematem: kto zaprojektuje kreacje wy-
branki ksiecia? Bylo niemal pewne, ze
wybor - zgodnie z tradycja - padnie na
brytyjskiego projektanta. Spekulowano,
ze Kate moze chcie¢ odda¢ hold swojej
tragicznie zmarlej te$ciowe;j i zleci¢ wy-
konanie projektantce sukni §lubnej Dia-
ny - Elizabeth Emmanuel. Krazyly tez
plotki, ze o zlecenie walcza Vivienne
Westwood, Stewart Parvin, Jenny Pack-
ham i Alexander McQueen.

Zwyciezca okazal sie dom mody pod
szyldem tego ostatniego. Panna mioda
miala na sobie kreacje stworzong przez
Sarah Burton, dyrektor kreatywna
marki. Projekt nawiagzywatl do jednej
z najbardziej stylowych kroélewskich
panien mlodych Hollywood, Grace
Kelly. Suknia faczyta tradycje z nowo-

72 hebe
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czesnoscig. Koronkowe rekawy i gorset
plynnie laczyly sie z pelng spédnica
z organzy z dtugim prawie na trzy me-
try trenem. Koronkowe aplikacje w po-
staci roz, ostéw, koniczyn i zonkili wy-
konane zostaly recznie przez Royal
School of Needlework. Szacuje sig, ze

suknia warta byta 250 tysiecy funtow.

W ROLI ZONY | MATKI
Poslubienie ksiecia Williama oznaczalo
calkowitg zmiang stylu Zycia i nowe
obowiazki. Kate okazata sie jednak do-
brze przygotowana do roli ksi¢znej.
Cho¢ musiata zrezygnowa¢ z zawodo-

wych ambicji i podporzadkowac¢ sie

obowiagzkom panstwowym, zdawala sie
$wietnie odnajdywa¢ w nowym poloze-
niu. Otwarta i naturalna, szybko zjedna-
fa sobie Brytyjczykow.

Zmiany nastgpily takze w jej szafie. Mi-
tos¢ do mody pomogla jej odnalezé wha-
sny styl, ktory pozostaje zgodny z ety-
kietg Palacu Buckingham. W codzien-
nych strojach unika czerni, podczas
oficjalnych wystapien w ciagu dnia nosi
nakrycia glowy i zakrywa ramiona.
Wybiera sukienki oraz spddnice siega-
jace co najmniej okolicy kolan - cho¢
jeszcze wiele lat po $lubie pokazywata
sie w mini odstaniajacych jej zgrabne
nogi. Nie moga by¢ nagie, dlatego

1. To byta kreacja na miare dziewczyny Bonda! Kate w ztotej sukni zachwycita na premierze
filmu ,Nie czas umiera¢” w 2021 roku. 2. Protokét wymaga, by na oficjalnych bankietach
zamezna kobieta nosita tiare. W grudniu zesztego roku ksiezna zdecydowata sie na najstarsza
w krolewskiej kolekgji tiare Oriental Circlet, nalezaca jeszcze do krélowej Wiktorii.

Na obie uroczystosci Kate wybrata suknie swojej ulubionej projektantki Jenny Packham.
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W ostatnich latach Kate coraz czedciej
pokazuje sie w monochromatycznych
stylizacjach. Wybiera klasyczne, proste kroje,
ktére podkreslaja jej nienaganng sylwetke.
Jest tez mistrzynig dobierania dodatkow —
nie przy¢miewaja stylizacji, ale idealnie sie

7 nig stapiaja. Jest wierna domowi mody
Alexander McQueen - jego metke ma
chociazby swietnie skrojony rézowy garnitur
ksieznej (2). Cho¢ ksiezna dobrze odnajduje
sie w stonowanych odcieniach (1), czasem
praca zmusza jg do postawienia na kolor (3).
Podczas parady wojskowej Trooping the
Colour w 2023 roku jej zielona kreacja
nawiazywata do roli ksieznej jako...
Honorowej Putkownik Irlandzkiej Gwardii.

publicznie zawsze ma na sobie cieliste,
cienkie rajstopy.

3 grudnia 2012 mloda para ksigzeca
oglosila, ze spodziewa si¢ pierwszego
dziecka. Kate nie kryla zwigzanych
z tym przypadtosci, takich jak mdlosci
czy wymioty. Byl to przetom, bo w ro-
dzinie krolewskiej albo w ogéle nie
ujawniano informacji o cigzy (tak byto
w przypadku Elzbiety II), albo skapiono
informacji o jej przebiegu (Diana ukry-
wala dolegliwosci i ple¢ dzieci).

George przyszedl na §wiat 22 lipca
2013 roku i juz nastepnego dnia zostat
zaprezentowany opinii publicznej.
Swiat rozczulity zdjecia ubranej w ble-
kitng sukienke w biale kropki mtodej
mamy z nowo narodzonym synkiem
stojacej u boku meza w blekitnej ko-
szuli. Podobnych prezentacji doczeka-
li sie Charlotte, urodzona 2 maja 2016
roku, oraz Louis, ktdry przyszed! na
$wiat 21 kwietnia 2018 roku.

WZOR DLA BRYTYJEK
Rodaczki kochajg styl ksieznej przede
wszystkim za jego dostepnos¢, ponie-
waz Kate poza sukniami od projektan-
tow haute couture nosi ubrania z bry-
tyjskich sklepow, takich jak Marks &
Spencer, Boden, Reiss. Oszatamiajaca
kariere zrobifa sukienka w pepitke )
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FILTR WYGLADZAJACY
W KOMPAKTOWEJ FORMIE

KASZMIROWA MIEKKOSC.
NATURALNY BLUR.
KOMFORT BEZ KOMPROMISOW.



Ksiezna Walii podczas Royal Garden Party w Patacu Buckingham 20 maja 2025 roku wystapita
w eleganckiej maslano-zottej sukni od Emilii Wickstead i kapeluszu od Philipa Treacy'ego.

z Zary z wigzaniem pod szyja. Ten
kosztujacy zaledwie 89 funtow stroj
Catherine miata na sobie kilka razy -
po raz pierwszy zalozyla ja w 2020 ro-
ku, podczas wizyty w Bradford. Pisat
o niej ,Vogue”, a sukienka btyskawicz-
nie znikneta ze sklepowych polek. To
tak zwany efekt Kate — ubrania, w kto-
rych pokazuje sie przyszta krélowa, sg
natychmiast wykupywane przez
szturmujace sklepy Brytyjki.

Nie tylko wybory modowe ksig¢znej
budzg ich podziw. Kate jest dla nich
wzorem takze dlatego, ze nie zrezy-

gnowala z siebie. Od czaséw studiow
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pasjonowala ja fotografia i tej mitosci
pozostata wierna. To ona tworzy wiele
oficjalnych - bardzo udanych - por-
tretéw rodzinnych, pokazujac, ze jest
kims wigcej niz zona przyszlego krola.
Nienaganna figura ksieznej bywa
obiektem zazdrosci, ale i troski pod-
danych. Plotkuje sie, ze Catherine, po-
dobnie jak ksiezna Diana, ma zaburze-
nia odzywiania. Ksi¢zna tego nie ko-
mentuje. Wiadomo jedynie, ze na co
dzien korzysta z pomocy dietetyka
i trenera personalnego. Temat wrdcit
przy okazji choroby nowotworowe;j
Kate.

W ZDROWIU | CHOROBIE

Problemy zdrowotne ksieznej pojawity
sie w 2024 roku. Po styczniowej opera-
¢ji jamy brzusznej okazalo sie, ze ma
raka. Wszyscy przezyli wstrzas — dzieci
ksigzecej pary mialy wowczas zaledwie
10, 7i 5 lat. Kate przeszla prewencyjna
chemioterapie, a w styczniu 2025 roku
oglosita, ze choroba jest w remisji.
Ksiezna spotkata si¢ z ogromnym
wsparciem spoleczenstwa, a jej posta-
wa przyczynila si¢ do zwiekszenia
$wiadomosci o prewencji raka.
Cho¢ Kate i William strzega prywat-
noéci, wydaje sie, ze choroba ksieznej
ich zblizyla. Wczesniej co jakis czas
pojawialy sie plotki o rzekomych zdra-
dach Williama i o tym, Ze Zona przy-
myka na nie oczy dla dobra rodziny
i monarchii. Dzi$§ kiedy matzonkowie
pojawiajg sie razem, nie szczedza sobie
czulych gestow i spojrzen.

SILNA | SWIADOMA SIEBIE
KOBIETA

Kate wrdcita do obowigzkéw publicz-
nych odmieniona. Zdaje sie by¢ nie
ostabiona, ale... silniejsza. Dalo si¢ to
dostrzec takze w doborze strojow -
wzorzyste sukienki ustgpily miejsca
eleganckim, jednobarwnym garnitu-
rom o ostrych liniach. Kate zaczeta sta-
wia¢ na minimalizm, monochroma-
tyczne stylizacje i quiet luxury (dys-
kretny luksus). Wydaje si¢ tez bardziej
krolewska i dostojna.

Gdy pokazuje si¢ w strojach na oficjal-
ne wyjscia, nie mozna oderwac od niej
wzroku. Szczegdlnie gdy ma na glowie
tiary z krélewskiego skarbca, ktérych
wymaga protokol. Wyglada w nich zja-
wiskowo, jak cho¢by w lipcu zesztego
roku podczas wizyt prezydenta Francji

Emmanuela Macrona. Do bordowej »
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COLORGRAM W HEBE

COLORGRAM - ztap kolorowy vibe K-beauty

JESLI K-BEAUTY KOJARZY CI SIE Z LEKKOSCIA, GLOW | EFEKTEM ,,WOW BEZ WYSILKU”
- COLORGRAM TO DOKLADNIE TEN KIERUNEK.

Koreanska marka makijazowa, ktéra whasnie debiutuje
w drogeriach Hebe, wnosi do codziennego makijazu
cos, czego czesto brakuje: luz, zabawe i zero presji
perfekcji. Makijaz nie musi by¢ skomplikowany.

Ma by¢ intuicyjny, szybki i dopasowany do Ciebie.
Zamiast ciezkich formut i perfekcyjnych lookéw dosta-
jesz lekkie tekstury i efekty, ktére mozesz budowac

- od delikatnego glow po bardziej wyrazisty vibe.

To podejscie mocno zakorzenione w K-beauty, gdzie
liczy sie $wiezosc¢ i komfort noszenia.

SOCIAL MEDIA TRENDS

Marka operuje trendami, doskonale znanymi z social
mediow: glass lips, soft blur, jelly glow. Réznica?
Tutaj naprawde fatwo je odtworzy¢ w codziennym
makijazu. Produkty sa stworzone tak, aby natozy¢

je szybko, bez nadmiernego zastanawiania sie,

bez wymuszonej perfekgji.

MUST HAVE

Wsréd produktéw sa faworyci: soczyste, owocowe
tinty z efektem Swiezych i I$nigcych ust, kompaktowe
rozswietlacze dajace glow lub jelly sticki stawiajace
na efekt wet skin, a takze wielofunkcyjne formuty

lip & cheek, dzieki ktérym makijaz powstaje w kilka
minut.

MAKE UP NA WLASNYCH ZASADACH

COLORGRAM to marka dla tych, ktérzy lubig
eksperymentowad, ale na wiasnych zasadach.

Dla fanek i fanéw ciekawych formut, szybkich efektéw,
a takze zabawy kolorem, dzieki czemu look pasuje

do nastroju. | wtasnie dlatego to co$ wiecej niz kolejna
nowos¢ - to nowy sposdb myslenia o makijazu.

COLORGRAM

Tu makijaz staje sie bardziej swobodny i blizszy temu,
jak naprawde chcesz go nosic.
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sukni z peleryna projektu Sarah Bur-
ton dla Givenchy zalozyla tiare z perla-
mi w ksztalcie tez (znang jako Cam-
bridge Lover’s Knot Tiara), ktéra bar-
dzo lubila jej niezyjaca tesciowa.

KREACJE GODNE
PRZYSZLE) KR(_)LOWEJ
Z racji swoich obowigzkéw ,,stuzbo-

wych” Kate czesto nosi wieczorowe suk-
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nie. Robi to z klasg, a efekt oszalamia.

Do jej ikonicznych lookéw nalezy zali-
czy¢ zlotg suknie projektu Jenny Pack-
ham, w ktérej ksiezna pojawila sie
w 2021 roku na premierze filmu o agen-
cie 007 Jamesie Bondzie - ,,Nie czas
umierac¢”. Ta sama projektantka stwo-
rzyla tez szmaragdowa suknig z cekina-
mi, idealnie podkreslajaca chtodny typ

urody zony Williama. Kate nosita ja

1. Suknia slubna Kate Middleton
nawigzywata do klasycznie eleganckiej
sukni ksieznej Monako Grace Kelly.

2. Pogrzeby to jedna z nielicznych okazji,
kiedy cztonkiniom rodziny krolewskiej
wypada wystapi¢ w czerni. Ksiezna Walii
zegnata Elzbiete Il w ptaszczowej sukni.
Powagi kreacji dodawat kapelusz z szerokim
rondem i woalka oraz pertowa bizuteria

z kolekgji zmartej krélowej.

podczas wizyty w Pakistanie w 2019
roku oraz ponownie na gali dobroczyn-
nej Royal Variety Performance w Royal
Albert Hall w 2021.

Wielkie wrazenie na wszystkich zrobita
czarna suknia z domu mody Alexander
McQueen, ktora Kate zalozyta na po-
grzeb krélowej Elzbiety II. Do skrom-
nej i eleganckiej sukienki o fasonie
plaszcza dobrata efektowny kapelusz
z szerokim rondem, ozdobiony woalka
— cze$¢ tradycyjnego stroju Zalobnego.
Stylizacje uzupetnit perfowy naszyjnik
oraz kolczyki, ktore nalezaly do osobi-
stej kolekeji krélowej Elzbiety II.
Suknie od McQueena Kate wybrata tak-
ze na koronacje teécia - krola Karola.
Zostala uszyta z jedwabnej krepy w ko-
lorze kosci stoniowej, a zdobily ja srebr-
ne hafty z motywami roélinnymi repre-
zentujacymi narody Zjednoczonego
Krolestwa: roza (Anglia), oset (Szkocja),
zonkil (Walia) i koniczyna (Irlandia). Na
nig narzucila ceremonialng ciemnonie-
bieska szate, podkreslajaca jej pozycje
jako Damy Wielkiego Krzyza Krélew-
skiego Orderu Wiktorjanskiego. Na glo-
wie ksieznej znalazta si¢ wykonana ze
srebra i krysztaléw kwiatowa ozdoba
przypominajaca tiare — rowniez projek-
tu domu mody Alexander McQueen.
Nigdy nie dowiemy sig, czy podczas
uroczystosci my$lala o tym, ze nastepna
bedzie koronacja jej meza i ze wtedy na

jej skroniach takze spocznie korona. @

FOT. BE&W (9)
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Do lata jeszcze kilka tygodni, ale juz
1 dzis warto poczué wakacyjna energie.
W tym sezonie w trendach sa kolory -
i te pastelowe, i te nasycone.
Tym razem fason liczy si¢ mniej
niz odcien spodni, sukienek, kurtek.

Dodatki? Takze barwne i wyraziste.
TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

Lekcja geometrii

Color blocking zawsze robi wrazenie! Tym razem mocne

polaczenia koloréw proponuja nam chociazby Akris,
Dior i Celine. Do wyboru sg kontrastowe pasy i kratki
oraz asymetryczne wzory. Dominujg zestawienia
z6lto-niebiesko-czerwono-biato-czarne, ale znajdzie sie tez
opcja bardziej stonowana, pastelowa. To zdecydowanie
propozycja dla tych, ktére lubig by¢ widzialne.




Oranz to nowa czern
Przez lata plasowat si¢ miedzy klasyczna
czerwienia a neonowym pomaranczem:

zbyt ekstrawagancki na co dzien, a nie dos¢

szalony na fantazyjne letnie stylizacje. Dzi$

jest jego czas! Oranz — soczysty i intensywny —
zyskuje status nowej ikony elegancji.

Na spotkanie biznesowe mozemy wybra¢
drapowang mini w stylu Celine lub maxi

z falbanami inspirowang pokazem Chanel.
Na wieczor sprawdzi si¢ powiewna diuga

sukienka (z peleryna lub bez).

CHANEL

Pistacjowe love
Mleczne zielenie podbijaja wybiegi. Z jednej strony neca nutka
vintage, bo kojarza si¢ ze stylem lat 50. i 60. ubieglego wieku,
a z drugiej nadaja futurystyczny sznyt. Prada postawita
na pistacjowe sukienki o nowoczesnym kroju i funkcjonalnym
minimalizmie, ktore facza delikatne plisy z surows forma
marynarki. Maison Margiela zestawia jasne zielenie z bezem -

warto nasladowac.
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Stoneczne detale
Z6ttym akcentom
w wiosennych stylizacjach
moéwimy zdecydowane
TAK. Balenciaga i Loewe
proponuja buty w kolorze
cytryny i torebki
w odcieniu kurkumy.
Posiadaczki $niadej
karnacji moga sobie
pozwoli¢ nawet na z6tta
sukienke lub koszule -
w ich przypadku
wyjatkowo twarzowa.
Nie bojmy sie taczy¢
stomkowych
i szafranowych elementéw _
garderoby z modna dzi$ —=4 __ _ : T
zielenig i r6zem. To dziata! : Lo

i i
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Wielki blekat...
...a takze odcienie chabrowe, kobaltowe i lazurowe
to wielki hit wiosny i lata 2026 roku. Poniewaz to
stonowane barwy, mozna je nosi¢ w kazdej sytuacji.
Odcienie niebieskiego warto ze sobg zestawia¢ — tak
zrobilo Celine, ubierajac modelke w ciemng oversize’owa
marynarke i jasne szerokie spodnie. Przyda si¢ tez
ortalionowa kurtka w stylu Loewe w pigknym odcieniu
blekitu hiszpanskiego. A moze torebka w tej tonacji?
Pasuje do wszystkiego.

34 hebe facebook.com/hebepolska
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Pudrowy roz
W tym sezonie upodobaty go sobie
Dior i Prada. Ten delikatny,
pastelowy kolor od lat powraca
wiosng — w modzie i makijazu. Tym
razem popularny bedzie miedzy
innymi dzins w tym odcieniu — warto
zdecydowac¢ sie na pudrowa mini
z tego materiatu. Dla romantyczek
opcja sa satynowe sukienki
z koronkowym wykonczeniem
i falbanami. Dla wszystkich -
jasnorozowe torebki, koniecznie

z malutkg kokardka!

FOT. GETTY IMAGES (6)
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*Maybelline New York, marka kosmetykéw kolorowych numer jeden na $wiecie w 2025 roku **L'Oréal from NielsenlQ, Retail Audit, Total Poland (Drug), Sales
Value in 1000 PLN in last 52 weeks ending 26.05.2024 in the category: Eye Make Up, segment: Mascaras.
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URODA
bez wysilku

W $wiecie, ktéry pedzi coraz szybciej, nasze lazienkowe pétki paradoksalnie

zaczynaja... chudnaé. Jeszcze kilka sezonéw temu zachwycalismy sie

wieloetapowym konturowaniem i kolekcjami palet cieni, ktére zajmowaly

cale szuflady. Dzis trend ,less is more” (mniej znaczy wiecej)

zmienia nasze podejscie do urody. Ma by¢ tatwo i szybko!

Ekspertka:
ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

mienia si¢ nie tylko estetyka,
ale takze styl zycia. Swiadoma
pielegnacja oraz makijaz, ktory
nie daje efektu maski, ale celebruje na-
turalno$¢, to najsilniejsze trendy tego
sezonu. Jak sie w nim odnalez¢, nie re-
zygnujac z efektu ,wow”? Kluczem sg
wielofunkcyjne kosmetyki i zrozumie-

nie potrzeb wlasnej skory.

SKIN FIRST - MAKUAi,
KTORY DBA
W trendzie minimalistycznym zaciera

sie granica migdzy pielegnacja a maki-
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jazem. Swiadome podejscie do dbania
o cere zaczyna si¢ od nawilzenia. Bo
zdrowa, rozéwietlona skéra to najlepsza
baza, dzigki ktérej mozemy zreduko-
wac liczbe kolorowych kosmetykéw do
minimum. Dlatego tez wybieramy pro-
dukty, ktdre ,,pracujg” razem z nasza
skora, a nie ciezkie podktady o pelnym
kryciu, ktére tworza na twarzy maske.
Makijaz ma by¢ szybki i lekki, ale do-
pracowany — ma wyglada¢ tak, jakby$
poswiecila na niego 5 minut (nawet jesli
zajelo to 15), i wytrzymac tempo twoje-
go dnia: od porannej kawy, przez dzien
W pracy, az po wieczorne wyjscie

z przyjacioimi.

KAPSULOWA
KOSMETYCZKA
Zapomnij o kufrze pelnym kosmety-
kéw. Do stworzenia nowoczesnego,
$wiezego wygladu wystarczy zaledwie
kilka starannie dobranych produktow.

Oto twoja lista must-have.

1.

Krem wyréwnujqcy (BB lub CC)
Zamiast kryjacego podkiadu wybierz
krem koloryzujacy. To produkt typu
wszystko w jednym: nawilza, chroni
przed storicem i wyréwnuje koloryt.
TRIK: Krem BB nat6z palcami. Ich cie-
plo sprawi, ze idealnie stopi sie ze
struktura skory, stajac sie niemal nie-
widoczny.

2.

Wielofunkcyyny bronzer w plynie

To absolutny krol minimalizmu. Kre-
mowa konsystencja wyglada znacznie
naturalniej niz pudrowa i nadaje cerze
zdrowy koloryt.
TRIK: Aby dodac twarzy swiezosci,
natoz bronzer pod kosci policzkowe.
Nie poprzestawaj na tym. Uzyj go
réwniez jako cienia do powiek - ten
sam odcien na powiekach i policz-
kach stworzy spdjny, harmonijny,
monochromatyczny look.
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Flawless Stay
Foundation

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

1. HEBE PROFESSIONAL Tinted Brow Fixer,
zel do brwi 01 blonde, 2,2 g, 18,99 z,

100 g=863,18zt 2. HEBE PROFESSIONAL Better
Skin Flawless Stay Foundation, kryjacy
podktad do twarzy o przedtuzonej trwatosci
2.5W biscuit, 30 m, 39,99 zf, 100 ml = 133,30 zt
3. MAYBELLINE NEW YORK Lash Sensational
Sky High, tusz do rzes Cosmic Black,

7,2 ml, 59,99 7}, 100 ml = 833,19z
4. HEBE PROFESSIONAL Bronze Touch
Liquid Bronzer, bronzer w ptynie do twarzy
Dark Vibes, 6 ml, 32,99 zt, 100 ml = 549,83 zt
5. HEBE PROFESSIONAL Soft Cheeks
Cream Blush, r6z w kremie do policzkéw
Rose Veil, 2,5 g, 32,99 zt, 100 ml = 1320,00 zt
6. HEBE PROFESSIONAL Master Define
Face & Eye Palette, paleta do makijazu
twarzy i oczu, 4 x 4 g, 69,99 7}, 100 g = 437,44 2t

hebe.pl hebe 87
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Dla nieskazitelnego
wykonczenia zastosuj
metode¢ kanapkowa

1.

Nat6z produkty prasowane na jeszcze lekko

wilgotny krem BB lub podkiad.

2

Zacznij od bronzera, natéz réz, a na koniec

musnij twarz rozswietlaczem.

3.

Wez czysty, duzy pedzel i wykonaj kilka
kolistych ruchéw na granicy tych trzech

koloréw. Dzieki temu pigmenty sie

wymieszaja, tworzac naturalne przejicie, ktére
bedzie wygladac jak twoja wtasna skora.
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3.

HEBE PROFESSIONAL Trio Face Palette,

paleta do makijazu twarzy Sweet llusion,

89,3999 7} 100 g=350,002t

Tint do ust
lub balsam koloryzujqcy

Ciezkie, matowe pomadki w tym sezo-
nie ustepuja miejsce tintom i nawilza-
jacym balsamom. Tint mocno ,wgryza
sie” w naskorek, dajac niezwykle trwa-
ty efekt.

TRIK: Tintu mozesz uzy¢ jako bardzo
trwalego rézu. Jesli natozysz odrobi-
ne na srodek policzkéw, utrzyma sie
diugie godziny.

Zel do brwi
Brwi w tym sezonie majg by¢ wyczesa-
ne do gory, puszyste i naturalne. Za-

miast mocno wyrysowywac je kredka
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i pomada, uzyj bezbarwnego lub deli-
katnie koloryzujacego zelu. To utrwali
ich ksztalt, otworzy oko i nada twarzy
nowoczesny charakter.

TRIK: Zaczesuj brwi w kierunku
przeciwnym do ich naturalnego
wzrostu (najczesciej do goéry lub
w strone nasady nosa). Ten zabieg
optycznie je zagesci i uniesie, szyb-
ko dajac efekt ,fluffy”.

5.
Tusz do rzes

Pomalowanie rzes to ostatni krok,
ktory definiuje spojrzenie. Wybierz

tusz, ktory szybko i ekstremalnie po-
grubi rzesy, najlepiej w wyrazistym
mocno czarnym kolorze.

TRIK: Precyzyjnie rozdzielone rzesy
to kwintesencja elegancji. Jesli na-
tozysz za duzo tuszu, zdejmij nad-
miar jednorazowa szczoteczka.

GDY POTRZEBUJESZ
KROPKINAD |

W nurcie ,less is more” szukamy pro-
duktow, ktore nie tylko oszczedzaja
miejsce, ale rowniez czas, a przede
wszystkim dobrze wspolpracuja ze so-
ba na skérze. Idealnym rozwigzaniem,
ktére domyka minimalistyczny look,
jest kompaktowa paleta do twarzy
skladajgca si¢ z bronzera, rézu i roz-
swietlacza.
Bronzer - wybierz ten o neutralnym,
lekko chtodnym odcieniu. Pozwoli
subtelnie zaznaczy¢ zalamanie powie-
ki i linie zuchwy. W minimalistycz-
nym makijazu nie stawiamy na ostre
konturowanie. Miekkim pedzlem
omiatamy lekko twarz tam, gdzie na-
turalnie opalitoby nas storce.
R0z - te w paletach zazwyczaj maja sa-
tynowe wykonczenie, ktdre idealnie
taczy sie z bronzerem, tworzac plynne
przejscie.
Roz$wietlacz — w nowoczesnym ma-
kijazu roz§wietlacz ma imitowac zdro-
wa, nawilzong skore przypominajaca
tafle wody. Naktadamy go na szczyty
koéci policzkowych, tuk kupidyna nad
ustami oraz w wewnetrznych kacikach

ocCzZu.

Trend ,less is more” uczy nas, ze ma-
kijazowy minimalizm to nie rezygna-
cjaz dbania o siebie, ale wyraz pewno-
$ci. To sygnal, ze akceptujemy swoja
cere i nie potrzebujemy wielu warstw,

by czuc sie pigknie. @

FOT.GETTY IMAGES (2)
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Dzien Matki to moment szczegélny — czas celebracji bliskosci, wdzigcznoéei ...

wspolnych rytualéw. Niezaleznie, czy planujecie elegancka kolacje, czy leniwe

popoludnie przy kawie, makijaz moze sta¢ si¢ piecknym dopelnieniem tego

$wieta. Jak zrobié taki, ktéry odejmie lat, doda blasku i przetrwa wzruszenia?

luczem do sukcesu nie jest
zmiana ryséw twarzy, ale
umiejetne podkreslenie tego,
co w nas najszlachetniejsze, oraz dopa-
sowanie techniki do zmieniajacych sie

potrzeb skory.

CZAS NA BLASK
| NAWILZENIE
W makijazu kobiety dojrzalej mniej
znaczy wiecej. Dlatego zamiast ,,ma-
skowa¢” zmarszczki ciezkimi podkta-
dami (co zawsze konczy sie Zle), lepiej
skupi¢ si¢ na nadaniu skorze zdrowej
tekstury i $wietlistosci.
Kroélestwo za kremowe formuty
Z wiekiem skora traci naturalng wilgo¢
i elastycznos¢. Tradycyjne, cigzkie pod-
ktady o matowym wykonczeniu osa-
dzajq sie w jej zalamaniach, niepotrzeb-
nie podkreslajac to, co chcemy ukry¢.
Rozwigzaniem sg formuly kremowe
i ptynne. Zamiast klasycznego podkta-
du wybieraj produkty typu serum lub
lekkie podklady ujedrniajace. Prasowa-
ne réze i bronzery zamien na te w szty-
fcie lub kremie. Poniewaz stapiajq sie ze
strukturg skory, dajg efekt naturalnego
rumienca, ktory wyglada jak integralna
cze$¢ twarzy, a nie warstwa kosmetyku.
Satyna zamiast matu

Matowa cera czesto wyglada na zme-
czong i pozbawiong zycia. Satynowe
wykonczenie to zloty $rodek na ten
problem - miekko odbija $wiatto, co

optycznie wygladza nieréwnosci.

Trudnarelacja z pudrem
Nie musisz z niego rezygnowa¢ catko-
wicie, ale uzywaj go punktowo. Za-
miast omiata¢ calg twarz duzym pedz-
lem, nanie$ odrobine drobno zmielo-
nego, nawilzajacego pudru (np. z kwa-
sem hialuronowym) tylko w strefie T.
Omijaj okolice oczu - puder w tym
miejscu jest najwiekszym wrogiem

dojrzatej skory.

PODKRESLAMY
DZIEWCZECY GLOW
U cérek i mtodszych mam $wietnie
sprawdza si¢ makijaz, ktéry manifestu-
je $wiezo$¢. Jak to osiagnac?
Transparentnosc¢ i rozswietlenie
Zamiast pelnego krycia postaw na kre-
my BB lub CC albo lekkie podktady
roz$wietlajgce. Ich zadaniem jest wy-

réownanie kolorytu bez zakrywania
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1. HEBE PROFESSIONAL Pretty Cheeks Blush, r6z do policzkéw just pink, 3,5 g, 22,99 ,
100g= 657,00zt 2.LOVRO Moderate Eyeshadow Palette, paleta cieni do powiek, 8 g,
54,99 7t, 100g=687,38 2t 3. CLARESA Natural Skin Serum Concealer, korektor-serum
z naturalnym wykonczeniem 1W Light Warm, 7 ml, 29,99 zt, 100 ml = 428,43 zt
4. HEBE PROFESSIONAL Sheer Glow Lip Oil, olejek do ust 10 Sorbet, 8,5 g, 19,99 7, 100 g = 235,18 2t
5. EVELINE COSMETICS Wonder Match, podkfad do twarzy 10 Light Vanilla, 30 ml, 49,99 z},
100ml=166,63zt 6.POPPY HEAD korektor w kremie 02, 4,5 g, 29,99 7}, 100 g = 666,44 zt
7. HEBE PROFESSIONAL Contour Stay Lip Liner, dtugotrwata konturéwka do ust
03 Natural Pink, 0,3 g, 19,99 7}, 100 g = 666,33 2t
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MAX FACTOR }(

hebe

professional

Hydra Glow
Foundation

SPF 20

._ '
TYLKOW hebe &

R
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TYLKOW hebe

1. MAX FACTOR Colour Elixir, nawilzajgca pomadka do ust Rosewood 030, 4 g, 53,99 7}, 100 g =1349,75zt 2. HEBE PROFESSIONAL Lumi Wear
Hydra Glow Foundation, rozswietlajacy podktad do twarzy z SPF 20 1W Light Vanilla, 32 ml, 49,99 zt, 100 ml = 156,22 zt
3. RIMMEL Blush'N'Brush, réz w sztyfcie z wbudowanym pedzelkiem 100 Cotton Candy, 8 g, 62,99 zf, 100 g = 787,00 zt
4.HEBE PROFESSIONAL Satin Pearl Eyeshadow, rozswietlajacy ciert do powiek 31 Whipped, 1,2 g, 18,99 z}, 100 g = 1582,50 z
5.HEBE PROFESSIONAL Line Styler Automatic Eye Pencil, automatyczna kredka do oczu Brown, 0,3 g, 18,99 zt, 100 g = 6330,00 2t

piegéw i maskowania naturalnej tek-
stury skory. Jesli masz niedoskonato-
$ci, przykryj je punktowo korektorem,
nie nakladaj grubej warstwy podktadu
na calg twarz.
Zdrowy rumieniec
Mloda cera kocha kolor. Aby uzyska¢
$wiezy look, uzyj odrobiny rézu w kre-
mie nie tylko na policzkach, ale takze
na grzbiecie nosa. Wybieraj odcienie
brzoskwiniowe lub chlodne réze - naj-
lepiej imituja naturalny rumieniec.
Brwi i rzesy w wersji fluffy

Wybierz bezbarwny Zzel lub mydetko do
brwi, ktére uniosa wloski do gory. Rze-
sy wytuszuj brazowa maskarg, daje bar-

dziej naturalny efekt niz czern.

92 hebe
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W POSZUKIWANIU
LAGODNEGO SPOJRZENIA
Najmodniejszy w tym sezonie makijaz
oka bazuje na neutralnej, bezpiecznej
kolorystyce. Cienie nude (beze, taupe,
delikatne brazy) to absolutny must-have
tej wiosny, ktory pozwala uniknac te-

atralnego przerysowania.

Modelowanie cieniem
Chlodny braz natozony w zalamaniu
powieki optycznie otworzy oko i ukryje
opadajacg powieke. Na $rodek rucho-
mej czg$ci dodaj odrobine satynowego
bezu, ktéry rozswietli spojrzenie.
Zageszczenie rzes bez ostrej kreski

Zamiast czarnego eyelinera, ktory by-
wa zbyt mocny dla dojrzalej skory, sie-

gnij po migkka brazowa kredke. Klu-
czem do sukcesu jest naniesienie jej nie
nad rzesami, ale dokladnie pomiedzy
nimi - na linii ich wzrostu. Delikatne
rozblendowanie kredki pedzelkiem
sprawi, ze linia rzes wyda si¢ naturalnie
gestsza i ciemniejsza, a oko zyska wy-
razng rame bez efektu ciezkiego maki-
jazu. Wybierz braz — jest znacznie bar-
dziej taskawy dla zmeczonych oczu niz
czern. Dodaje spojrzeniu ciepta i miek-
kosci.

Na koniec najwazniejsze — pamigtajmy,
ze najpiekniejszym kosmetykiem jest
usmiech oraz czas spedzony z najbliz-
szymi. Makijaz moze jedynie pomoc

nam poczu¢ sie piekniej i pewniej. ®

MARGOT ROBBIE

FOT. BE&W (2)
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fthebetestuje

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

HEBE PROFESSIONAL
Perfect Kohl, wodoodporna
kredka do oczu

O produkcie: kredka do oczu

typu kohl o miekkiej, kremowej
formule. Jest bardzo trwata, mocno
napigmentowana, wodoodporna.
Obok czerni i brazu w ofercie sg
cztery inne metaliczno-pertowe
kolory. Do wyboru dwa wykonczenia:
metaliczna perfa i satynowy mat.
Najlepszy dla: osob, ktore lubig
kolorowy makijaz oka i cenig trwaty
makijaz bez rozmazywania.
Zwroécitam uwage na: piekne
odcienie, tatwos¢ aplikacji.

Hebe Professional Perfect Kohl
Waterproof Eye Pencil, wodoodporna
kredka do oczu 01 Golden Olive,

1,4 9,24,99 z}, 100 g = 1785,00 zt

TYLKOW hebe

TYLKO ONLINE

Testowata:
Ewelina Freyer
kierownik

KIKO MILANO
3D Hydra Limited Edition,
nawilzajacy btyszczyk do ust

O produkcie: formuta tego mocno
nawilzajgcego btyszczyka zostata
wzbogacona olejem z marakui.
Efekt? Usta sg miekkie, soczyste

i petne blasku.

Najlepszy dla: osob, ktére chca
dobrze nawilzy¢ usta i sprawic,

by wygladaty na petniejsze.
Zwrdocitam uwage na: eleganckie
opakowanie z detalami w kolorze
rézowego ztota, nieklejaca formute
kosmetyku i piekny zapach.

Kiko Milano 3D Hydra Limited
Edition, nawilzajacy btyszczyk do ust

z efektem 3D, kolory: 43 Timeless

Rose oraz 44 Disruptive Brown, 6,5 ml,
62,00 zI (za 1 szt.), 100 ml = 953,85 zt

NEO MAKE UP Intense
Serum, baza pod makijaz

O produkcie: primer, ktory zwieksza
przyczepnos¢ podktadu bez
nieprzyjemnego uczucia lepkosci.
Formuta zostata wzbogacona
sktadnikami pielegnujacymi —
kwasem hialuronowym i betaing,
ktére dodatkowo liftingujg skore.
Najlepszy dla: osob, ktére chca
utrzymac makijaz w ryzach

i przedtuzy¢ jego trwatosc bez
rozmazywania i rolowania podktadu.
Zwrocitam uwage na: efekt
wypetnienia, dzieki ktéremu

skéra wyglada jak po uzyciu
wygtadzajacego filtra w telefonie.
Néo Make Up Intense Serum,

biata baza pod makijaz, 30 ml,

69,99 zt, 100 ml=233,30z
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EVELINE

COSBMETICSB

WONDER
MATCH

REAL COVER + SECOND SKIN FIT
NIACINAMIDE + HA

16H Al FILTER

CUSHION FOUNDATION

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

EVELINE COSMETICS
Wonder Match,
podktad kryjacy cushion

O produkcie: kryjacy podktad

w formie cushion z niacyniamidem

i kwasem hialuronowym, inspirowany
kosmetykami K-Beauty. Wygtadza
teksture skéry, dajac efekt instagra-
mowego filtra. Zapewnia trwatos¢
do 16 godzin — bez efektu maski.
Najlepszy dla: posiadaczek cery
ttustej i mieszanej, ktére lubig efekt
upiekszonej optycznie skéry oraz
cenig trwaty make up.

Zwrécitam uwage na: to, ze
podkfad jest odporny na dotykanie,
a poprawki robi sie bardzo fatwo.
Eveline Cosmetics Wonder Match,
kryjacy podktad cushion 03N Nude,
159,49,99 zt, 100 g =333,27 2
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Tivarz owalna —
luksus wyboru

Owalna twarz bywa nazywana
idealna, bo jej proporcje sa
harmonijne, a linia Zuchwy subtelna.
Tu naprawde mozna pozwoli¢ sobie
na wiele. Dlugie, gtadkie wlosy
podkresla symetrie rysow —
wystarczy serum wygtadzajace

i delikatne prostowanie. Migkkie fale
dodadzg romantycznego charakteru
i objetosci - idealnie sprawdzi si¢
lekka pianka unoszaca wlosy

u nasady. Swietnie wygladaja tez
boby i réwno ciete grzywki — nawet
te cigzsze, graficzne.

Stylizacyjna rada: przy owalnej
twarzy baw sie fakturg - raz gladko

i minimalistycznie, innym razem

nonszalanckie fale z solnym sprayem.

Masz pelng swobode.

~

BiOWgELIXIRE

SPRAY

1.BOSCO COSMETICS wzmacniajace serum
do whoséw, 50 ml, 77,99 zt, 100 ml = 159,98 t
2.YUMI Glow&Fix, pianka do stylizacji
zwiekszajgca objetos¢ wtoséw, 180 ml,
29,99 7t 100 ml= 16,66zt 3. BIOELIXIRE
termoochronny spray do wtoséw,
250 ml, 19,99 zt, 100 mi = 5,96 zt
4.L'BIOTICA BIOVAX Glam Touch,
wygtadzajacy sztyft ujarzmiajacy do
witoséw, 25 ml, 39,99 zf, 100 mi = 159,96 zt

TERMOGCIRONSY 4
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1.SY0SS Max Hold, lakier do wtosow
odporny na warunki zewnetrzne
megamocny, 300 ml, 25,99 z,
100ml=8662z 2.ALTERNA Caviar
Professional Styling, spray
nabtyszczajacy do wtoséw, 125 ml,
199,00 zt, 100 ml = 159,20 2t

3.LONDA PROFESSIONAL Londastyle,
lakier do codziennej stylizacji

wioséw, 500 ml, 79,99 zt, 100 ml = 16,00 zt

Twarz kwadratowa —
lagodzenie geometrii

Wyraznie zarysowana szczeka

i szerokie czoto potrzebuja
zmiekczenia. Efekt ten zapewniaja
fryzury asymetryczne, ktore
»0dcinajg” uwage od mocnych
linii. Postaw na $rednie dtugosci,
cieniowanie i lekkie fale. Wlosy
zaczesane do tytu optycznie
wysmukla rysy, a grzywka (jesli
juz) powinna by¢ asymetryczna
(na jeden bok), postrzepiona,
delikatnie rozwichrzona. Unikaj
natomiast prostych, cigzkich
grzywek i geometrycznych, tepych
ciec przy twarzy.

Stylizacyjna rada: pianka dodajaca
objetosci oraz spray teksturyzujacy
beda twoimi sprzymierzencami.

WHosy nabiorg lekkosci i swobody.
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Twarz pociggla —
skrocenie proporcyi

Celem fryzur dla twarzy pociaglej jest
przywrdcenie rownowagi i optyczne jej
skrocenie. Doskonale sprawdzaja sie
krétsze ciecia — szczegdlnie bob na
wysokosci brody - bo taka linia nadaje
twarzy wlasciwe proporcje. Objetos¢ po
bokach jest wskazana, dlatego warto
siegna¢ po pianke modelujaca i suszy¢
wlosy na szczotce, unoszac je na
wysokosci policzkow. Ciezka, réwna
grzywka pieknie skraca twarz -
zwlaszcza noszona w wersji gltadkiej
ilekko podwinietej do $rodka.
Stylizacyjna rada: unikaj nadmiernie
wygladzonych, bardzo dtugich wloséw
bez objetosci. W tej geometrii ptaskosé

nie jest sprzymierzencem.

ERATI

14 14 | LEAVE-IN
v

1. CHI Magnified Volume, lakier

zwiekszajacy objetos¢ wtoséw, 340 g,
69,99 7t, 1009 =20,59zt 2. PURE ME Perfect

Hair, regenerujaca masko-odzywka do

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

3.WELLA PROFESSIONALS Eimi Root, pianka
odbijajaca wtosy od nasady, 200 mi,
84,99 7t, 100ml=42,50 2t 4. KALLOS Keratin,
keratynowy spray do pielegnacji wloséw
14w1, 200 ml, 14,99 zt, 100 ml = 7,50 zt >
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NowosC

ZDROWE
WEOSY 2
TO ZDROWA  GLISS
SKORA GEOWY

NOWY GLISS Scalp Balance:
Twoja rutyna pielegnacji skory gtowy
dla zdrowszych wtoséw w zaledwie 3 tygodnie.

FOR EVERY YOU.



. TO NAS INSPIRUJE

/ WSZYSTKO NA MOJEJ GLOWIE

DREW BARRYMORE

Twarz okraqgla
wysmuklenie konturow

Miekkie linie okragtej twarzy potrzebuja
wydluzenia, dlatego idealnym wyborem bedzie
wydluzony bob - albo bez grzywki, albo

z dluzszg, asymetrycznie opadajacg na bok.
Dobrze sprawdza si¢ wlosy lekko falowane,

z objetoécig u gory glowy i mniejsza po bokach.
Unikaj ciezkich, prostych grzywek na cale czoto
i bujnych fryzur rozszerzajacych twarz.
Stylizacyjna rada: suszac wlosy, skup si¢

na ich uniesieniu u nasady (spray volumizing),
a konce wygladz kremem modelujacym.

Efekt? Twarz wydaje si¢ smuklejsza, a fryzura

bardziej dynamiczna.

100 hebe facebook.com/hebepolska
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1.YOLYN Wow,
termoochronny
wygtadzajacy spray
do witosow, 150 ml,
22,99 7}, 100 ml=1533z
2. WELLA Wellaflex
2 Days Volume, pianka
do wtosow, 200 ml,
19,99 7t 100 ml = 10,00
3. MATRIX Miracle
Creator, spray
do wioséw
wielozadaniowy,
190 ml, 99,99 71,
100 ml=52,63 z
4. BEING Big Volume,
szampon zageszczajacy
do wlosow, 354 ml,
37,99 7t 100 ml=10,73



nieZWYKEA
KOBIETA
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OBty ahebe

NIEZWYKEOSC
ktora zaczyna sie
od codziennosci

Sa wydarzenia, ktore zostaja z uczestniczkami na dluzej

- jako impuls do zatrzymania si¢, zadbania o siebie

1 spojrzenia na codzienno$é z czuloscia.

Taka byla tegoroczna edycja wydarzenia
nieZWYKLA KOBIETA, zorganizowanego przez firme

Bandi Cosmetics we wspolpracy z Hebe.

estfield Arkadia w Warsza-

wie 6-7 marca zmienita sie

w miejsce spotkan, inspiru-
jacych rozmoéw i kobiecej energii. Trze-
cia edycja projektu nieZWYKLA KO-
BIETA przyciagneta uczestniczki, ktore
chcialy potaczy¢ chwile dla siebie
z praktyczng wiedzg z zakresu pielegna-
cji, beauty i wellbeingu.
Program zostat przygotowany tak, by
odpowiadat na realne potrzeby wspol-
czesnych kobiet. Warsztaty, konsultacje
i spotkania eksperckie dotyczyly m.in.
$wiadomej pielegnacji skory, trycholo-

gii, jogi twarzy, automasazu, analizy

kolorystycznej oraz makijazu. Duzym
zainteresowaniem cieszyla si¢ strefa
DIY, w ktdrej uczestniczki samodzielnie
tworzyly kremy. Taka formula pozwala-
fa nie tylko zdobywa¢ wiedzg, ale takze
przekladac ja na codzienng praktyke.

Joanna Draniak-Kicinska, dyrektor ds.
rozwoju strategicznego Bandi Cosme-
tics, podkresla: ,nieZWYKLA KOBIE-
TA 2026 to wydarzenie, ktére zrodzilo
sie z prostej, ale waznej potrzeby - by
da¢ kobietom przestrzen wylacznie dla
siebie. Petna inspiracji, uwaznosci, roz-
mowy i troski o codzienny dobrostan.

Ogromnie cieszy nas, ze mogly$my po

raz kolejny stworzy¢ miejsce, w ktérym

codzienna pielegnacja staje sie wyrazem
czulo$ci wobec samej siebie. Wlasnie
w tej codziennosci widzimy to, co w ko-
bietach najbardziej niezwykle”.

Waznym elementem projektu byta
wspolpraca z Hebe, ktére wzbogacilo
program o inspiracje bliskie codzien-
nym rytualom pielegnacyjnym. Dzieki
Hebe Professional uczestniczki mogly
poznac szybkie techniki makijazowe
i produkty o dopracowanych formutach
podkreslajace naturalne piekno z wy-
czuciem i klasg, a takze przekonac sie,
ze dbanie o siebie nie musi by¢ ani
skomplikowane, ani od$wietne.

Tegoroczna odstona nieZWYKLE] KO-
BIETY pokazala, jakg warto$¢ maja spo-
tkania, ktdre dajg kobietom co$ wiecej
niz inspiracje: praktyczne wsparcie, wie-
dze i poczucie wspolnoty. Niezwyklosé
nie zawsze wigze sie z wielkimi gestami.

Czasem mieszka w codziennosci.e
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1. OLAPLEX N°6 Bond Smoother,
wygtadzajacy krem stylizujacy do wiosow,
100 ml, 129,00 zt, 100 ml = 129,00 zt
2.PROSALON Mega Hold, megamocny lakier
do wtosoéw, 750 ml, 35,99 zI, 100 mi=4,80
3.NIUVIU X Babasierzuca Pumpkin Time,
wygtadzajacy olejek do wtoséw, 50 ml,
24,99 7}, 100 ml = 49,98zt 4.SESSIO Hery by
Berry, krem wygtadzajacy do wtoséw,
100 ml, 17,99 zt, 100 mi = 17,99 zt

Twarz w ksztalcie serca
— rownowaga proporcji
Szerokie czoto i wezsza, czesto
spiczasta broda to znaki
rozpoznawcze twarzy w ksztalcie
serca. Celem dobrze dobranej
fryzury powinno by¢ wiec
zlagodzenie dolnej jej czesci

i optyczne zréwnowazenie gornej.
Sprawdzg sie kosmyki delikatnie
zakrywajace policzki. Dobre s takze
rézne rodzaje grzywek — od kroétkich
po dlugie, byle nie byly zbyt ciezkie.
Swietnie prezentuje sie bob bez
grzywki z czeécig wlosow zaltozonych
za jedno ucho.

Stylizacyjna rada: lekki krem

do stylizacji i subtelne falowanie
koncowek dodadzg objetosci

w dolnej czesci twarzy. To prosty

trik, ktéry harmonizuje proporcje.
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| Ekspert:
BARTEK JANUSZ
| wlasciciel jednego z najpopularniejszych salonéw fryzjerskich

Latem wlosy sa szczegdlnie

narazone na szkodliwe

dzialanie CZYIlIlikéW w Warszawie, kreator fryzur wielu znanych nazwisk,

ekspert z zakresu pielegnacji, koloryzacji i stylizacji wtosow,

zewnetrznych. Slonce, bartekjanusz.pl

Wysoka temperatura,
stona 1 chlorowana woda,
klimatyzacja oslabiaja ich

kondycje. Ale wystarcza
cztery tygodnie, zeby
przygotowac wlosy tak,
by nic im nie zaszkodzilo.

Zaczynamy!

zigki profesjonalnym kosme-

tykom wtosy nawet w czasie

najwiekszych upaléw beda
wyglada¢ lekko i zdrowo, l$nigc natu-
ralnym blaskiem. Kluczem do osig-
gniecia tego efektu jest nie jednorazo-
wy zabieg, ale systematyczna pielggna-
cja. Nasz 30-dniowy plan pielegnacyj-
ny stopniowo poprawia kondycje wlo-
sow, odbudowuje ich strukture oraz
przywraca naturalny blask i miekkos¢.
Beda wygladaly zdrowo i §wiezo przez
caly sezon.

TYDZIEN 1: RESET

| OCZYSZCZENIE
Pierwszy etap letniego glow upu powi-
nien rozpoczaé si¢ od dokladnego
oczyszczenia skory gtowy. Odpowiada

ona za kondycje cebulek i tempo wzro-

30 DNI DO LAT
Plan pielegnagyt

stu wloséw. Nagromadzone resztki ko-
smetykow stylizacyjnych, sebum oraz
zanieczyszczenia Srodowiskowe moga ja
obcigzaé, utrudniajac prawidlowe funk-
cjonowanie mieszkow wlosowych. Dla-

tego tak wazne sg regularne peelingi
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1. MONTIBELLO
szampon micelarny
do wtoséw

Clean My Hair,

300 ml, 64,99 zt,

100 ml = 21,66 zt
2.FANOLA Keraterm,
dyscyplinujacy
szampon przeciw
puszeniu sie wtoséw,
300 ml, 49,99 zt,

100 ml = 16,66 zt
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CLEAN
& BALANCE

skory gtowy — usuwajg martwy nasko-
rek, poprawiaja mikrokrazenie, przygo-
towuja skore na przyjecie sktadnikéw
aktywnych zkosmetykow.

W pierwszym tygodniu: uzywaj lekkie-
g0, oczyszczajacego szamponu i wyko-
naj peeling skory glowy. Dobrym pomy-
stem jest delikatny masaz glowy pod-

czas mycia wlosow.

TYDZIEN 2: NAWILZENIE
| ODBUDOWA

Kolejnym krokiem jest przywrdcenie
wlosom odpowiedniego poziomu na-
wilzenia. Gdy sg przesuszone, staja si¢
matowe, szorstkie i podatne natamanie.
Kluczowe sa tu maski i odzywki bogate
w skladniki odzywiajace i regenerujace.
Ich regularne stosowanie poprawia ela-
styczno$¢ wlosow, wygladza ich struk-
tureiprzywraca naturalny polysk.

fr -
|
KER-ATINI -] 2

Absolut Repair

= e S
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1. PROSALON Keratin, intensywnie
odbudowujaca maska do wtoséw
z keratyna, 1000 g, 35,99 zt, 100 g = 3,60 zt
2. 'OREAL PROFESSIONNEL PARIS
Absolut Repair, maska regenerujaca do
wiosow, 250 ml, 137,99 zt, 100 ml = 55,20 zt

W drugim tygodniu: 2-3 razy zastosuj
maske regenerujaca ze sktadnikamina-
wilzajacymi, takimi jak humektanty
i oleje roslinne. Ogranicz stylizacje za

pomocg suszarki, lokéwki i prostownicy.

TYDZIEN 3: WZMOCNIENIE
| OCHRONA
W miare poprawy kondycji wlosow
wazne staje si¢ ich zabezpieczenie przed
czynnikamizewnetrznymi. Promienio-
wanie UV, wysoka temperatura i stona
woda ostabiajg strukture wlosa i prowa-
dza do utraty nawilzenia. Dlatego nale-
2y postawic¢ na produkty wzmacniajgce

naturalng bariere ochronng wloséw.

1. MONTIBELLO

olejek do wioséw
Tsubaki Oil, 130 ml,
129,00 zt, 100 ml = 99,23 zt
2.WELLA PROFESSIONALS
3 L_ - Color Motion, szampon

; chroniacy kolor wtosoéw,
100 ml, 55,00 #t,

100 ml = 55,00 zt

W trzecim tygodniu: stosuj lekkie se-
rum lub olejek na konicéwki i wprowadz
produkty z filtrami UV. Jesli stylizujesz
fryzure na cieplo suszarka, lokéwka lub
prostownica, zabezpieczaj wlosy prepa-

ratami termoochronnymi.

TYDZIEN 4: BLASK
| LEKKOSC STYLIZAC)I
Ostatni etap planu pielegnacyjnego
koncentruje sie na nadaniu wtosom lek-
kosci, objetosci i zdrowego potysku.
Kiedy sa odpowiednio nawilzone i zre-
generowane, ich uktadanie jest fatwiej-
sze,a fryzura wyglada naturalnie. War-
to postawi¢ na lekkie produkty styliza-
cyjne, ktére podkresla naturalng struk-
ture wlosow (fale, loki lub naturalng

gtadko$¢) i dodadza im objetosci.

1. CHI Volume Booster,
spray zwiekszajacy
objetos¢ wiosow

i utrwalajacy stylizacje,
237 ml, 59,99 7,

100 ml=25312

2. MONTIBELLO pianka
nadajaca objetosc
Volume Roots Up,
300 ml, 68,99 7,

100 ml = 23,00 zt

W czwartym tygodniu stosuj lekkie
mgietki nablyszczajace, wybieraj styli-
zacje podkreslajaca naturalny ruch wlo-
s6w, unikaj nadmiernego obcigzania
fryzury kosmetykami o zbyt bogatych

formutach (np. z proteinami).

SEKRET PIEKNYCH WLOSOW
Coraz wigcej mowi si¢ o tym, ze zdrowie
i piegkno wloséw zaczyna sie od odpo-
wiedniej pielegnacji skory glowy. Kon-
dycje cebulek poprawiaja dotlenienie
mieszkéw wlosowych oraz regularna
stymulacja skory. Pomaga w tym masaz
glowy, ktory usprawnia mikrokrazenie,
relaksuje i sprawia, ze sktadniki aktyw-
ne z kosmetykow lepiej wnikaja w na-
skorek. Warto rozwazy¢ wlaczenie do
rutyny pielegnacyjnej wcierek lub se-
rum do skory glowy — wzmacniaja wlo-

sy ipoprawiajg ich ogdlna kondycje.

ZROB TO DLA SIEBIE
30-dniowy plan pielegnacyjny to nie
tylko sposéb na poprawe wygladu wlo-
sOw, ale takze moment zatrzymania si¢
izadbania o siebie. Regularna pielegna-
cja, masaz skory glowy, chwila poswie-
cona na regenerujaca maske moga sta¢
sie codziennym rytuatem troski o wia-
sne potrzeby. Zdrowe, 1$nigce wlosy sa
efektem systematycznosci i dobrze do-
branej pielegnacji, alato to idealny mo-

ment, aby wprowadzi¢ nowe nawyki. @
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C(\,Sé} PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ PIELEGNACJA PO JAPONSKU

e o

radycja japoniskich kapieli siega

setek lat, bo juz w okresie Edo

(od XVII do XIX wieku) pu-
bliczne faznie sent6 byly miejscem spo-
tkan i regeneracji. Jeszcze wczesniej roz-
wijala si¢ kultura kapieli w naturalnych
goracych zrodlach onsen, rozsianych
wzdluz wulkanicznego archipelagu. Ich
bogata w mineraly woda nie tylko
oczyszczala, ale i leczyta. Do dzi$§ w ja-
ponskich domach znajduja si¢ ofuro -
glebokie wanny, do ktérych wchodzi sie
po dokladnym umyciu pod prysznicem,

bo stuzg wylacznie do relaksu.

WIECZORNY SPOKOQ)
Japonczycy kapia si¢ wieczorem. Ciepla
woda otula cialo, rozluznia mie$nie, po-
prawia krazenie. To $wiadomy moment
zatrzymania. W kulturze, ktdra stynie
z dyscypliny i intensywnego tempa zy-
cia, kapiel jest prywatnym azylem, a cia-
fo traktowane jest z uwaznoscia.
Przedluzeniem kapieli jest wieczorna
pielegnacja, podczas ktorej kosmetyk
domyka rytual. Ciepta kapiel rozluznia,

zwieksza mikrokrgzenie i podnosi prze-

puszczalno$¢ naskorka. To idealny mo-

l ment, by dostarczy¢ mu tego, czego na-
D ] prawde potrzebuje.
/ -
SKORA JAK JEDWAB
[ 2 M [ Sl 0 | / ' / Japonki przywiazuja ogromna wage do
kondycji skory i wloséw. Nawilzenie,

elastycznos¢, blask - to nie efekt przy-
padku, lecz konsekwentnej pielegnacji

W Japonii kapiel nigdy nie byla wylacznie czynnosci
P ap 8qy y yia y 4 opartej na sktadnikach zakorzenionych

higieniczna, lecz réwniez waznym rytualem. w naturze Azji. Wéréd tych najbardziej

Ceremonia oczyszczenia ciala i mysli. Momentem charakterystycznych dla japoriskich ko-
. . . . tyko lej tsubaki, protei 70~
przejscia miedzy dniem pelnym obowiazkéw SIELYROW 53 01€) 1Stba l, Profeiny ryzo

. . we, ekstrakty z alg wakroty azjatyckiej,

a W1eCzorna C18za. TEKST: Katarzyna Brzeska bambusa, zielonej herbaty, aloesu. Na

czym polega ich dzialanie?
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1. MEDI DERMA liftingujacy krem do twarzy, 60 g, 179,99 zt, 100g=299,98 ¢ 2. MOMOTANI White Moisture Facial Wash, japoriska rozjasniajaco-
-nawilzajaca pianka do mycia twarzy, 200 g, 109,99 z}, 100g=55,00zt 3. COCOPALM Asian Beauty SPA, nabtyszczajacy szampon do wtoséw
chroniacy kolor, 600 ml, 69,99 z, 100mi=11,672t 4. HARINISTA Restoration Gel Cream, japonski zel-krem do twarzy, 50 g, 169,99 zt,
100g=339982t 5.MEISHOKU Keana Beaute VC15 Essence, japoriska skoncentrowana esencja z witaming C do twarzy, 30 ml,

159,99 zt, 100 mI=53330z 6. CURE Aqua Gel, zel ztuszczajacy do twarzy, 250 ml, 179,99 zt, 100 ml = 72,00 zt
7.VELVETY odzywka do wtoséw, 400 ml, 69,99 zt, 100 mi=17,50 zt

Olej tsubaki pozyskiwany z nasion ka-
melii japonskiej wygladza wlosy, nadaje
im potysk, nie obciazajac ich, a skore -
odzywia i wzmacnia jej bariere hydroli-
pidowa. Podobnie na skdre dziatajg hy-
drolizowane proteiny ryzowe — wspiera-
ja jej elastycznos¢, zmigkezajg i pomaga-
ja utrzymac¢ odpowiedni poziom na-
wilzenia. Aloes tagodzi, koi, nawilza.
Ekstrakt z wakroty azjatyckiej regene-
ruje, redukuje zaczerwienienia i wspiera
odbudowe bariery ochronnej. Antyok-
sydacyjny i bogaty w krzemionke wy-
ciag z bambusa polepsza jedrnosé skory
i kondycje wtoséw. Zielona herbata
chroni przed wolnymi rodnikami, eks-
trakty z alg morskich poprawiaja spre-
zysto§¢ i nawilzenie skory oraz wlosow.

BEZ POSPIECHU
Pielegnacja po kapieli jest bardzo sta-
ranna: lekki olejek wmasowany w wil-
gotna skore, mleczko do ciata, serum na
koncéwki wlosow, ktore pomaga za-
mkna¢ tuski i zatrzymac wilgo¢, cza-
sem wcierka w skore glowy. Bo wlosy sg
traktowane z niemal ceremonialnym

szacunkiem: najpierw po dokladnym

oczyszczeniu skory gtowy naktadana
jest maska, czasem owija si¢ jg cieptym
recznikiem, ktory pozwala skfadnikom
aktywnym wnikna¢ glebiej. Szampon
dobiera si¢ do potrzeb i kondycji wlo-
sOw, a na koniec aplikuje sie serum i od-

zywki bez sptukiwania.

ZATRZYMAC MIEKKOSC
W pielegnacji ciata po kapieli zasada
jest prosta — dziata¢ w ciggu kilku mi-
nut po wyjsciu z wody, gdy skora jest
jeszcze lekko wilgotna. Najpierw Japon-
ki nakladajg lekka emulsje nawilzajaca
(np. z aloesem, trehalozg, ekstraktem
z zielonej herbaty), a nastepnie powol-
nymi ruchami - mleczko z olejkiem
tsubaki, olejkiem z otrebow ryzowych,
ceramidami. Tworzy to na skérze deli-
katny film ochronny i zamyka w niej
wilgo¢. Dzigki tym dwom krokom staje

sie miekka, sprezysta i nawilzona.

WARSTWOWO, ALE LEKKO
Po kapieli skéra twarzy réwniez doma-
ga sie pielegnacji. W japonskim rytuale
pielegnacyjnym najwazniejsza jest lek-

kos¢ uzywanych produktéw, ktére na-

klada si¢ warstwowo. Najpierw apliko-
wany jest lotion (z ekstraktem z wakro-
ty azjatyckiej, fermentowanym ryzem,
zielong herbata) — przywraca skoérze
odpowiednie pH i nawilza. Kolejny
krok to lekkie serum - z kwasem hialu-
ronowym dla sprezystosci, proteinami
ryzowymi dla wygladzenia, ekstraktem
z alg dla wzmocnienia bariery hydroli-
pidowej. Na koniec krem lub emulsja.
To domkniecie rytuatu — zabezpiecze-
nie wilgoci, ochrona przed nocng utratag

wody, odzywienie i regeneracja.

KAPIEL JAK MEDYTACJA
W japonskim podejéciu do pielegnacji
jest co$ niezwykle zmystowego, ale i po-
wéciagliwego. Nie chodzi o spektaku-
larny efekt, ale poczucie odprezenia
i przyjemnosci. Ciepta woda, para uno-
szaca sie w fazience, zapach zielonej her-
baty lub kamelii. Skéra powoli migknie,

napiecie odptywa... ®

Wiecej produktow
japonskich
znajdziesz na
hebe.pl
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TO NAS INSPIRUJE
/ PLANETA ZAPACHOW

PACHNACY ZIELNIK

Powietrze staje si¢ lzejsze, pelne woni zielonych lodyg i storica nagrzewajacego

ziemi¢. To wlasnie teraz nuty ziolowe w perfumach brzmia najpiekniej —

wyraznie, ale nie agresywnie, §wiezo i zmyslowo zarazem. TEKST: Aleksander Perlinski

istoria ziol w perfumiarstwie

siega klasztornych ogrodéw

i zielnikow oraz czasow, gdy
lawenda i rozmaryn stuzyty nie tylko
do aromaterapii, ale tez do wytwarza-
nia pierwszych wonnych mieszanek.
Gdy w XVIII wieku powstata stynna
eau de cologne - woda kolonska - jej
$wieze, cytrusowo-ziotowe akordy staty
sie symbolem elegancji w calej Europie.
Poczatkowo wody kolonskie stuzyly
meskiej pielegnacji, ale kobiety szybko

docenily ich orzezwiajacy charakter.

ZIOLA W DUECIE
Dzi§ damskie wariacje wod kolonskich
sa bardzo popularne, szczegdlnie latem.
Sa wzbogacane stodkimi nutami brzo-

skwini, liczi i rézy, ktére nadajg im
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miekkoéci i subtelnej kokieterii, nie bu-
rzgc naturalnej $wiezoéci ziot.

Bo w kobiecych perfumach ziota nigdy
nie graja soléwek. Bazylia, ze swoja lek-
ko pieprzng nutg i delikatnym aroma-
tem anyzu, pieknie podkresla cytruso-
we otwarcia, a w duecie z ja§minem czy
neroli wprowadza subtelny kontrast
miedzy czystoscig a zmystowa glebia.
Lawenda, dawniej zarezerwowana dla
wdd meskich, w kobiecych formutach
tagodnieje, Taczac si¢ z wanilig lub ton-
ka, by sta¢ si¢ kremowa i otulajaca. Jej
polaczenie z r6z3 tworzy elegancki, lek-
ko pudrowy akord, ktory przywotuje
ponadczasowg klase. LiScie pomidora
wprowadzaja ogrodowg $wiezos¢, har-
monizujac z czarng porzeczka, figa

iakordami wodnymi. Geranium buduje

most miedzy §wiatem zenskim a me-
skim - rézano-ziolowy zapach z lekka
metaliczng $wiezo$cig podkresla ele-
gancje kompozycji, zwlaszcza w pola-
czeniu z paczulg lub pizmem. Trawa
cytrynowa i szalwia nadaja lekkosci
i dynamiki, idealnie réwnowazac stod-

sze akordy owocowe.

KLASYKA PO NOWEMU
W meskich perfumach ziota pozostaja
fundamentem. Klasyczne zapachy typu
fougere (zielone, ziolowo-paprociowe),
budowane s3 na lawendzie, geranium
i aromatycznych ziotach splecionych
z nutami drzewnymi. Pézna wiosna
najlepiej sprawdzaja sie formuty, w kto-
rych rozmaryn spotyka cytrusy i weti-
werie, bazylia podkresla zapach grejp-
fruta i drewna cedrowego, a szalwia
komponuje si¢ z delikatnym ambroksa-

nem i pizmem.

MANIFEST ELEGANC]I
Ziota w kompozycjach zapachowych
wprowadzaja $wiezo$¢ i energie. Rozwi-
jaja sie powoli — od rzeskiego otwarcia
po miekka, drzewng baze, pozwalajac
zapachowi oddycha¢ razem ze skora.
Ziotowe perfumy to manifest indywi-
dualnosci i subtelnej elegancji. W kobie-
cych wariantach podkreslaja natural-
noéc¢ i finezje, w meskich tworzg kom-
pozycje $wiezg, nowoczesng, a jedno-
cze$nie ponadczasowa. To zapachy,
ktore intryguja. @
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ORZEZWIENIE NA SKORZE
Zaczyna sie eksplozja zapachu marakui,
cytryny i miety, podkrecona kardamonem
i nutg cynamonu. Po chwili kompozycja
nabiera elegangji: fiotek, biate kwiaty

i ambra dodajg jej zmystowosci. W finale —
ciepte pizmo, cedr i odrobina cukrowej
stodyczy. Swiezy i uzalezniajacy.

Gulf Orchid Mojito Obsession, woda perfumo-
wana unisex, 100 ml, 199,99 7, 100 ml = 199,99 zt

ZAPOWIEDZ WAKAC]I

Zapach, ktéry prowadzi na stoneczng plaze.

Lekki akord grejpfruta otwiera kompozycje
z radosng swiezoscig, po chwili pojawia

sie zielone, lekko aromatyczne geranium.
Catos¢ miekko osiada na skérze dzieki
subtelnym nutom drzewnym, ktére nadaja
elegandji i trwatosci.

Tous Oh!, woda toaletowa damska, 30 ml,
199,99 zt, 100 ml = 666,63 zt

SLODKA SWIEZOSC

Soczysta cytryna z Amalfi i swieza mieta
otwierajg kompozycje energetycznym
powiewem. Rozowy pieprz dodaje
pikanterii. Na skérze zostaje baza z drzewa
cedroweqgo i stodkawa nuta cukru.
Elegancka $wiezos¢ petna zmystowosci.
Giorgio Armani Acqua di Gioia,

woda perfumowana damska, 100 ml,

459,99 71, 100 ml = 459,99 zt

ZIELONA HARMONIA

Tak pachnie chwila absolutnego spokoju.
Kompozycje otwieraja wodne akordy,

W Sercu pojawia sie zaskakujgca woda
kokosowa, a catos¢ tworzy zapach
spokojny, harmonijny i elegancki. Subtelna
Swiezo$¢ z nutg wakacyjnej zmystowosci.
Calvin Klein Eternity for Women

Aromatic Essence, perfumy damskie, 100 ml,
294,33 7}, 100 mi=294,33 z

ENERGIA PORANKA

Zielona gruszka i grejpfrut otwierajg
kompozycje soczystg Swiezoscig. W sercu
pojawia sie lekki, kwiatowy duet frezji

i rozy, otulony morska bryza i cieptem
drewna. Na skérze pozostaje miekki slad
pizma, mchu i karmelowej nuty. Radosny,
stoneczny zapach na poczatek lata.

Gulf Orchid Naseem, woda perfumowana
unisex, 110 ml, 129,99 z, 100 mi=118,17 2t

Z1ota w wielkim
miescle
Un Jardin sur le Toit to jedna
z najbardziej poetyckich pozycji
w kultowej kolekeji zapachéw
ogrodowych domu Hermes.

Kazda kompozycja z tej linii opowiada o innym
stynnym ogrodzie, przenoszac nas w miejsca
petne Swiatta, natury i emogji. Inspiracja dla
Un Jardin sur le Toit, czyli ogrodu na dachu, byt
ten ukryty w sercu Paryza — na dachu siedziby
Hermes. To zielona enklawa, w ktérej drzewa
owocowe, kwiaty i ziota rosng w harmonii
z miejskim pejzazem, jakby protestujac
przeciwko betonowej rzeczywistosci. Zapach
powstat w 2011 roku, a jego tworca jest
legendarny perfumiarz Jean-Claude Ellena.
Chciat uchwyci¢ atmosfere tego wyjatkowego
miejsca, a nie tylko zestawi¢ nuty w harmonijng
mieszanke. W kompozycji mieszaja sie aromaty
dojrzatego jabtka i soczystej gruszki, kwiatéw
magnolii i rézy, a catos¢ opiera sie na zielonych,
roslinnych tonach trawy i aromatycznego
rozmarynu. Te perfumy oddychaja jak ogréd po
deszczu, manifestujg rados¢ i lekkos¢, zapraszaja
do zanurzenia sie w zieleni. W ,,ogrodowej”
kolekgji Hermeés znalazty sie kompozycje
inspirowane ogrodami $srédziemnomorskimi,
nad brzegiem Nilu, na Dalekim Wschodzie
i w Wenedji.

Hermeés Un Jardin sur le Toit, woda toaletowa
unisex, 100 ml, 519,99 zf, 100 ml =519,99 zt

Eh)
UN JARDIN L - .
SUR LE TOIT ‘i 5
\ fa’ !".\
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TO NAS INSPIRUJE
/ PIELEGNACJA PO KOREANSKU

Ekstrakt z ryzu, wakroty
azjatyckiej, bylicy,
bambusa to skladniki od
wiekow wykorzystywane
w medycynie i pielegnacji
koreanskiej. Szczegdlnie
polecane dla cery
wrazliwej, zestresowanej
i nadreaktywne;j.

Po prostu ZEN dla skéry.

TEKST: Olga Huk

anim K-beauty podbilo $wiat,

w Korei od pokolen korzystano

z roslinnych ekstraktéw w ce-

lach leczniczych i regeneracyjnych. Tra-

. dycyjna medycyna i ziololecznictwo

| hanbang opierajg si¢ na harmonii ciata

i natury. Od zawsze wakrota azjatycka

byta stosowana przy gojeniu ran, bylica

tagodzita stany zapalne, a woda ryzowa

stuzyla kobietom do rozjasniania i wy-

gladzania cery. Dzisiejsze formuly sa

wsparte sktadnikami opracowanymi

w laboratoriach, ale idea pozostaje ta sa-
ma: skora ma odzyskac spokd;.

ZIELONY KOMPRES
’ DLA WRAZLIWE) SKORY
Wakrota azjatycka (Centella asiatica),
znana jako Cica, to prawdziwa gwiazda

Botaniczne skarby
7 DALEKIEGO WSCHODU
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kojacej pielegnacji. Wspiera procesy re-
generacyjne, stymuluje syntez¢ kolage-
nu i wzmacnia bariere hydrolipidowa.
Oznacza to mniej zaczerwienien, mniej
dyskomfortu i wieksza odporno$¢ na
czynniki zewnetrzne. Cica dziala jak
delikatny kompres na skére zmeczong
przesadnie bogatymi kosmetykami, ku-
racjami z retinolem, kwasami, miejskim
smogiem. Przywraca réwnowage bez

efektu cigzkosci.

ROSLINNY ODDECH
DLA ZESTRESOWANE]J CERY
Bylica, czyli mugwort, w Korei ma nie-
mal kultowy status. Przygotowane z niej
napary pite sa dla zdrowia, kapiele z do-
datkiem ziela wspomagajg oczyszczanie
ciala, a ekstrakty w kosmetykach dzia-
lajg jak tarcza dla skory nadreaktywne;j.
Mugwort dziala przeciwzapalnie, redu-
kuje rumien i wspiera naturalne mecha-
nizmy obronne skory. To sktadnik, kto-

ry buduje dlugofalowa odpornos¢.

CODZIENNOSC, KTORA
STALA SIE LUKSUSEM
Woda ryzowa byla sekretem urody ko-
reanskich kobiet na dlugo przed era
Instagrama. Kryje w sobie aminokwa-
sy, witaminy z grupy B i antyoksydan-
ty, ktore wspieraja nawilzenie, popra-
wiajg elastyczno$¢ i nadaja cerze sub-
telny, mleczny blask. W nowoczesnych
laboratoriach ekstrakt z ryzu bywa
fermentowany, co poteguje efekt we-
wnetrznej $wietlistosci skdry, ktérg
w Korei okreéla si¢ mianem zdrowej,

czystej cery.

ANTYOKSYDACYJNY
PARASOL OCHRONNY
W Korei napar z lisci Camellia sinensis
(zielonej herbaty) to codzienno$¢ — w fi-

lizance i w kosmetyczce. Bogata w poli-
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1.S0QU nawilzajaca i rozjasniajaca
pianka oczyszczajaca do twarzy z ryzem,
200 ml, 49,99 7}, 100 ml =25,00 zt
2.BEAUTY OF JOSEON serum tagodzace
do twarzy, 30 ml, 69,99 zt, 100 mi = 233,30 2
3.BERGAMO Cica, krem z wakrotka azjatycka
do twarzy, 50 g, 49,99 zt, 100 g = 99,98 t
4. AXIS-Y maska oczyszczajaca
z ekstraktem z bylicy, 100 ml, 104,99 z,
100ml=10499zt 5. FARMSTAY Cica,
hydrozelowe ptatki pod oczy,
60 szt./1 opak., 84,99 zt, 1sz2t.= 1,41

Wiecej produktow
koreanskich znajdziesz
na hebe.ol

fenole, zwlaszcza EGCG, dziala silnie
antyoksydacyjnie, neutralizujac wolne
rodniki odpowiedzialne za fotostarze-
nie i utrate jedrnosci. Dla cery wrazliwej
i reaktywnej zielona herbata jest sprzy-
mierzenicem: tagodzi rumien, wspiera
mikrobiom, pomaga regulowa¢ wydzie-

lanie sebum, a przy tym nie obcigza. To

skladnik idealny takze dla cery miesza-
nej, sktonnej do podraznien, oraz doj-
rzalej, ktéra potrzebuje ochrony przed

stresem oksydacyjnym.

KOMPONUJEMY
BOTANICZNA PIELEGNACJE
Koreanska filozofia pielegnacji nie pole-
ga na przypadkowym laczeniu mod-
nych ekstraktow, lecz na budowaniu
harmonii. Cica, bylica, ryz i zielona her-
bata nie konkurujg ze sobg - one sie¢

uzupelniajg.

Ryz, szczegolnie w postaci fermentu,
sprawdza sie na etapie oczyszczania i to-
nizacji. Delikatne pianki i emulsje z eks-
traktem ryZowym nie naruszaja bariery
hydrolipidowej, a toniki z fermentem
wspieraja nawilZzenie i przygotowuja
skore na kolejne kroki. Serum z wakrota
azjatycka warto wprowadzi¢ jako ele-
ment regenerujacy, zwlaszcza gdy skora
jest podrazniona, po kuracjach ztusz-
czajacych lub ekspozycji na stonce. Cica
dziala naprawczo i wzmacnia, dlatego
$wietnie sprawdza si¢ zaréwno rano, jak
i wieczorem. Bylica bedzie idealna, gdy
skora jest nadreaktywna i sklonna do
zaczerwienien. Zielona herbata spraw-
dzi sie w ciggu dnia jako antyoksydacyj-
na tarcza, szczegdlnie pod filtr SPF.

Czy taczy¢ je wszystkie naraz? Mozna,
ale z wyczuciem. Jesli skora jest bardzo
wrazliwa, lepiej oprze¢ pielegnacje na
jednym skladniku kojacym i jednym
wspierajacym. Przyktadowo: ryzowa
baza dla nawilzenia i ekstrakt z wakroty
dla regeneracji. Gdy cera jest bardziej
odporna, mozna budowa¢ warstwowos$¢
- ryz do nawilzenia, wakrota do odbu-
dowy, zielona herbata do ochrony.
Warto wspomagac te rutyne sktadnika-
mi odbudowujacymi barierg, takimi jak
ceramidy, skwalan czy pantenol. To one

utrzymujg efekt ,,zen” na dluzej. @
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BLISKA KOSZULA

CIALU

Od prostych tunik, przez ukrywana pod odzieza bielizne, do symbolu emancypacji.

Koszule, bez ktérych dzi$ nie wyobrazamy sobie naszych szaf, od zawsze zajmowaly

wazne miejsce w historii mody. Jednak prawdziwa ewolucje przeszly dopiero

W XIX Wieku. TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

iata koszula z kolnierzem to

klasyk, ktory sie nie starzeje.

Od najmtodszych lat towa-
rzyszy nam jako element stroju galo-
wego — od §lubowania przedszkolaka
po egzamin maturalny. Ale ten uzna-
wany dzi$ za elegancki element garde-
roby, ktory gra pierwsze skrzypce na
waznych uroczystosciach, zaczynat ja-
ko co$ posredniego miedzy bielizna

a ubiorem roboczym...

POCZATKI, CZYLICHITON,
TUNIKA, CAMISIA
Pierwowzorem koszuli jest prawdopo-
dobnie tunika koczowniczych ple-
mion z Azji Srodkowej. Z czasem prze-
jeli je Sumerowie, Babilonczycy i Egip-
cjanie, ktérzy nie znali wczeéniej
odziezy szytej. Nosili ubrania drapo-
wane, wykonywane z prostokatnych
tkanin obwigzywanych na ciele na

wiele sposobdw.

W starozytnej Grecji prababka koszuli
przybrala posta¢ chitonu. Skiadat sie
z dwdch prostokatnych materialéw
(Inianego lub bawelnianego) zszytych
dluzszymi bokami do wysokosci ra-

mion. Na ramionach spinano go guzi-

kami lub fitonami, czyli ozdobnymi
metalowymi zapinkami przypomina-
jacymi wspolczesne agrafki, $ciagajac
w talii paskiem. Chiton zakladano na
nagie cialo i nie zdejmowano do snu.
Traktowano go tez jako szate spodnia,
noszong pod zbroje w celu uniknigcia
otar¢.

Homer w VIII wieku p.n.e. pisal o bia-
tych, bogato faldowanych, dlugich do
kostek meskich chitonach jonskich no-
szonych przez dostojnikéw. Okolo
VIwieku p.n.e. staly sie ubiorem réw-
niez damskim. Zastapily peplos, czyli
dluga szate z prostokatnej welnianej
tkaniny. Réznica miedzy meskim a ko-
biecym chitonem polegala na miejscu
opasania si¢ — Greczynki przewiazy-
waly je pod piersiami, a Grecy — w talii.
Nizsze stany — chlopi, rzemieslnicy
i niewolnicy - nosili krétsze i ubozsze
»koszule” zwane eksomis. Byly luzne
ilekkie, a dla wiekszej wygody i swo-
body ruchéw spinato si¢ je jedynie na
lewym ramieniu.

Wspdlczesng koszule najbardziej przy-
pominata camisia. To element odziezy
skrojony w ksztalcie litery T, noszony

przez Celtéw (Galéw) i plemiona ger-

manskie. Miata dlugie lub krotkie re-

kawy i czesto byta spinana lub wigzana

pod szyja.

PRZEDEWSZYSTKIM
W ROLIBIELIZNY

W $redniowieczu damska wersja ko-
szuli skrzetnie ukrywa sie pod suknia-
mi eleganckich dam i ma chroni¢ cen-
ne wierzchnie szaty przed potem. Dla
kobiet z ludu pozostaje jednak szata
codzienng (jest nig takze dla mezczyzn
z nizszych warstw spolecznych).
Koszule z tego okresu przypominaty
camisie. Szyto je z waskiego, mniej
wigcej 70-centymetrowego pasa tkane-
go pldtna, czesto z Inu i welny, rzadziej
z konopi. Przdd, tyt i rekawy wycinano
z jednego kuponu materiatu na ksztatt
zblizony do krzyza. Wyciecie pod szyja
$ciggano tasiemka lub pozostawiano
wykonczone gladko. Pozostale po wy-
kroju prostokaty materiatu wykorzy-
stywano na przediuzanie rekawow.
Okoto XII wieku zaczety pojawiac sie
pierwsze réznice w koszulach meskich
i damskich. Te drugie zyskaly nazwe
giezla. Pojawily si¢ w nich sznurowania

z boku lub z tytu, by dopasowaé
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W XIX wieku koszule byty nieodzownym
elementem strojow tradycyjnych.

Réznity sie krojem i sposobem noszenia.

1. Mtoda kobieta z Dolnej Alzacji we

Francji. 2. Serbska dziewczyna zbierajaca
plony w koszuli z krotkimi bufiastymi
rekawami. Od lat 20. XX wieku koszule

o meskim kroju staja sie jednym z bazowych
elementéw damskiej garderoby. Zaréwno
prywatnie, jak i na srebrnym ekranie nosity
je gwiazdy Hollywood, takie jak Grace Kelly
(3) i Katharine Hepburn (4). Biata koszula
zostata uwieczniona na wielu obrazach
wybitnych artystéw. W takim stroju
pozowata do jednego z portretéw Amedeo
Modiglianiego Lunia Czechowska (5). Uboga
imigrantka z Polski byta jedna z ulubionych
modelek wtoskiego artysty.

114" hebe facebook.com/hebepolska

koszule do gornej czesci sukni. Staly
sie takze bardzo dlugie, ale nigdy nie
wystawaly spod sukni. Dekolty dam-
skich koszul zyskaly ksztalt fodek lub
owali i byly nieco glebsze. Niektore
giezla mialy dlugie, rozszerzajace sie
ku dotowi rekawy.

KOSZULAWYCHODZI
Z UKRYCIA...
W renesansie ukrywane wczesniej ko-
szule zaczynaja pelnic¢ funkcje ozdob-
na. Wykonuje si¢ je z delikatniejszych
tkanin i zdobi haftami. Te wystajace
spod wyciecia sukien byly oznakg za-
moznosci. Zmienila si¢ konstrukcja
tego elementu ubioru: zaczeto stoso-
wac poszerzajace kliny, wszywane pod
pachami. Koszula meska zostala roz-
cieta z przodu. Na przetomie XV i XVI
wieku pojawiaja sie pierwsze kolnie-
rze. Na poczatku przybierajac forme
stojki, ktéra marszczyta sie przy szyi,

tworzac falbanke.

..|ZACZYNAROBIC
EFEKT WOW

Z XV wieku pochodzg tez szyte z ko-
lorowego jedwabiu tzw. koszule hisz-
panskie. Charakteryzowaly si¢ boga-
tymi haftami przedstawiajacymi geo-
metryczne wzory — zdobiono nimi
wysokie sztywne kolnierze oraz man-
kiety, ktore konczyty sie widocznymi
spod wierzchniego kaftana falbanami,
czesto takze koronkami. Koszule hisz-
panskie byly obszerne, co pozwalato
na efektowne ich bluzowanie. Podob-
no stynna arystokratka tej epoki, Lu-
krecja Borgia, miala ich az dwiescie.

Epoka baroku to czas wykladanych
kotnierzy. Byty miekkie, czesto bardzo
dlugie, opadajace na ramiona i oczy-

wiscie bogato zdobione. Staly sie
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charakterystyczne dla stroju muszkie-
teréw.

Na przetomie XVII i XVIII wieku
wsérod mezczyzn nastata moda na
otwarte z przodu kaftany i kamizelki,
co sprawilo, ze koszule zyskaly strojny
przéd. Pojawily sie na nim zdobne
marszczenia, falbanki i koronki. Reka-
wy mialy bufki w zwezeniach ozdo-
bione kokardami.

KOLNIERZOWA
REWOLUCJA...
XIX wiek to cigglte metamorfozy
ksztaltu koierzy: raz byly wykladane

i dlugie, innym razem wysokie i eks-
tremalnie sztywne. Te drugie zyskaty
miano ,famaczy ojcéw”, bo wymusza-
ty wyprostowang postawe.

W 1827 roku Amerykanka Hannah
Montague wpadta na pomyst odpina-
nego kotnierzyka. To byla rewolucyjna
zmiana - dzieki temu mozna bylo cze-
$ciej prac tylko ten najbardziej brudza-
cy sie element koszuli.

... DAMSKA EWOLUCJA
XIX wiek przyniost wyrazny podzial
na koszule damskie i meskie. Te pierw-
sze wyewoluowaly dzigki temu, ze
modne staly si¢ suknie z widocznie za-
znaczong talig — oddzielajace gorset od
spodnicy. Stad byt juz tylko jeden krok
do powstania damskiej koszuli noszo-
nej w duecie ze spddnicg. Tak pojawita
sie shirtwaist — taliowana bluzka wzo-
rowana na meskim kroju, ktérg mozna
bylo nosi¢ bez marynarki. Stata sie hi-

tem na przelomie XIX i XX wieku, do

czego przyczynilo upowszechnienie

W wyrezyserowanych przez Grete Gerwig ,Matych kobietkach”, ktérych akcja toczy sie

w latach 60. XIX wieku, aktorki nosza nie tylko suknie, ale - jak Florence Pugh (1) — pieknie
zdobione koszule zestawiane ze spddnicami na krynolinach. Kilkadziesiat lat wczesniej toczy
sie akcja ,Emmy”, filmu, w ktérym Anya Taylor-Joy (2) miata okazje wystepowa¢ w modnych znajdujg si¢ po lewej stronie? Dawniej
200 lat temu muslinowych koszulach z falbanami pod szyja. zamozne kobiety by{y ubierane przez p

maszyn do szycia.

A dlaczego w koszulach pan guziki
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stuzace. Stojac naprzeciwko swoich

pan, bylo im wygodniej zapina¢ koszu-

le na prawg strone.

COCO CHANEL

I RENE LACOSTE
XX wiek zrewolucjonizowat i kobiece,
imeskie koszule. Te ostatnie wkroczyly
do $wiata sportu za sprawg tenisisty

René Lacoste’a, ktéry w 1929 roku za-
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prezentowal zaprojektowana przez sie-

bie koszule polo. Miala ona mniej for-
malny charakter i szybko zyskata wiel-
ka popularnos¢.

Dla mody damskiej chyba nikt nie
zrobil tak wiele, jak Coco Chanel. By-
ta ona pionierks stylu androgyniczne-
go, przenosita elementy meskiego
stroju do mody kobiecej. Spopulary-

zowala luzne koszule, ktore z szaf

Na Met Gali w 2025 roku Anne Hathaway (1)
pojawita sie w kreacji od Caroliny Herrery,
ktdrej gorng czes¢ stanowita oversize'owa
biata koszula z podwinietymi rekawami,

a Zendaya (2) wybrata inspirowany latami
70. biaty trzyczesciowy garnitur projektu
Pharrella Williamsa dla Louis Vuitton. Biata
koszula stanowita tu konieczng baze.
Katie Holmes (3) na nowojorskich ulicach
czesto pojawia sie w luznych stylizacjach.
Tym razem postawita na koszule

w odcieniu bladego rézu.

swoich kochankéw przeniosta na wy-
biegi mody damskiej. Przypisuje si¢
jej stwierdzenie, ze ,wystarczg dwa
czarne garnitury i trzy biate koszule,
by kobieta mogta podbi¢ $wiat”. Uzna-
wala, ze biala koszula w pofaczeniu ze
spodniami i perfami daje klasyczny,

szykowny zestaw.

TRENDY NAWIOSNE 2026
W drugiej potowie XX wieku popular-
nos¢ zyskiwaty kolejno koszule w stylu
wojskowym, kraciaste flanelowe,
a w koncu kwieciste hawajskie. W la-
tach 80. i 90. damskie byly wielokoloro-
we i wzorzyste, a najmodniejsze byto
zwigzywanie ich dolnej czesci w wezet
na wysokosci pepka. W XXI wieku
wraz z popularyzacja stylu quiet luxury
(cicha elegancja) do mody wrécily pro-
stota kroju i jednolite kolory — cho¢ biel
nie byta juz obowigzkowa. Tegoroczne
trendy potwierdzajg dominujaca pozy-
cje koszul. Loewe lansuje sztywne, po-
pelinowe koszule w wielu kolorach jako
baze dla skomplikowanych, warstwo-
wych stylizacji. Chanel stawia na kla-
syczne modele ze zdobieniami na kol-
nierzykach, Prada proponuje luz i asy-
metryczne zapiecia, a Bottega Veneta -
drapowane, opadajace z ramion kroje.
Ta, ktéra bierzemy za cos oczywistego,
ma niebanalng historie i niejedno obli-
cze. Warto $ledzi¢, jak bedzie ewolu-

owac w kolejnych sezonach. @

FOT.BE&W (11)
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LUXU RY NEOCOLLAGEN

DLUEU}BNMO!LJ(SENA\ BESTSELLER

REDUKUJACY ZMARSZCZKI | WIOTKOSC SKOH
rekonstruktor kolagenowy = 3 multiaktywne peptydy * stymulator kol

KOLAGENOWY REKONSTRUKTOR
SKORY DOJRZALE]

SEKRET SKUTECZNOSCI:

REKONSTRUKTOR KOLAGENOWY
stymuluje synteze kolagenéw strukturalnych

typu I, Il IV, VII, aby Twoja skéra odzyskata Odczucie regeneracji i wzmocnienia skéry* 100%
gestos¢ i jedmosc.

Juz po 4 tygodniach stosowania krem zapewnia:

Poprawe napiecia skéry* 100%

Wyrazne nawilzenie* 94 %
3 MULTIAKTYWNE PEPTYDY ODMLEADZAJACE
doskonale wnikaja do naskérka, stymuluja :
synteze kolagenu i skutecznie zwalczaja Stymulacje syntezy kolagenu I *** +279%
skutki starzenia.

Zmniejszenie diugosci i glebokosci zmarszczek** 87 %

* Ocena satysfakcji po 4 tygodniach stosowania.
STYMULATOR KOMORKOWY ** Odsetek probantéw, u ktérych potwierdzono efekt w badaniach
1 . 4 aparaturowych po 4 tyg. stosowania.
aktvaUJe metabo.llz’m, regeneruje ko!ag/en - ?es‘y in V,,Zo. B
w skérze, aby dzien po dniu poprawiac
jej kondycje.




ARTYKUL

SPONSOROWANY
NADESHIKO JAPAN W HEBE

Jedrnosé
1 sprezystosc
skory?

TWOJA SKORA NIE TRACI JEDRNOSCI Z DNIA
NA DZIEN. TO PROCES, KTORY ZACZYNA SIE
OD ODWODNIENIA, OSLABIENIA BARIERY
| CORAZ WOLNIEJSZEJ REGENERACII.
DOBRZE DOBRANA PIELEGNACJA MOZE GO
WYRAZNIE SPOWOLNIC, POD WARUNKIEM ZE
DZIALA NA KONKRETNE MECHANIZMY
W SKORZE. DLATEGO POZNAJ RYTUAL
AGE-STOP FORMULA NADESHIKO JAPAN.

Linia Age-Stop Formula marki
Nadeshiko Japan to zestaw pre-
cyzyjnie dobranych formut, ktére
odpowiadaja na trzy kluczowe
problemy: utrate nawilzenia,
ostabienie bariery skéry i spadek
jej elastycznosci.

16 FORM KWASU
HIALURONOWEGO

Jednym z pierwszych sygnatéw
utraty jedrnosci jest uczucie su-
chodci i ,cienszej” skory. Kiedy
brakuje w niej wody, szybciej tra-
ci elastycznos¢. Dlatego w linii
Age-Stop Formula Nadeshiko Ja-
pan zastosowano 16 form kwasu
hialuronowego - wieksze cza-
steczki dziatajg na powierzchni,
ograniczajac utrate wody, a mniejsze wnikaja gtebiej, popra-
wiajac elastycznosc¢ i wspierajac produkcje kolagenu. Efekt?
Bardziej petna, sprezysta skdra — nie tylko wizualnie, ale takze
strukturalnie.

PIELEGNACJA, KTORA DZIALA GLEBIEJ

Sama woda to jednak za mato - jesli bariera skory jest ostabio-
na, nawilzenie szybko znika. Dlatego formuty Nadeshiko Ja-
pan zawieraja ceramidy, cholesterol i fitosfingozynge, ktére
uszczelniajg skére i pomagajg zatrzymac wilgo¢. Japoriskie
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podejscie faczy nowoczesnosé z tra-
dycja: olejek tsubaki wygtadza i re-
generuje skére, fermenty z ryzu
dziataja antyoksydacyjnie, a biopep-
tydy i karnozyna poprawiajg napie-
cie i chronig kolagen. W kremie na
noc znajdziesz tez roslinng alterna-
tywe retinolu - dzialajacg skutecz-
nie, ale bez ryzyka wystapienia po-
draznien.

LEKKIE FORMULY, WIDOCZNE EFEKTY

Linia Age-Stop Formula Nadeshiko Japan to pie¢ produktéw
w jednym rytuale: zelowy olejek 2w1 do oczyszczania, odmta-
dzajaca esencja i amputka ceramidowa, krem na dzien
z SPF 30 oraz liftingujacy krem na noc. Lekkie konsystencje
mozna stosowaé warstwowo - skéra przyjmuje doktadnie
tyle pielegnacji, ile potrzebuje. Efekt buduje sie stopniowo:
najpierw komfort i nawilzenie, potem miekkos¢ i gtadkos¢,
Z Czasem wyrazna poprawa napiecia.




Naturalna pielegnacja,
ktora dba o to,

co najdelikatniejsze!

Kojace produkty do higieny intymnej
stworzone z mysla o Tobie.
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WIOSENNY RESET
dla ciata 1 glowy

Maj i czerwiec to najlepsze miesiace na nowy poczatek. Latwo wtedy

wesprze¢ cialo — uzupelnié niedobory witamin, nakarmié mikrobiote

i wzmocni¢ odpornosé. To takze doskonaly czas dla naszej glowy — bo wiosna

sprzyja zaczynaniu od nowa, zmianie nawykéw i motywuje do zadbania

o swoj dobrostan psychiczny 1 fizyczny. TEKST: Elzbicta Szydiowska

wykle r6znego typu postano-

wienia robimy w Nowy Rok.

Tymczasem badania wskazu-
ja, ze przelom grudnia i stycznia, czyli
$rodek zimy, to wcale nie jest najlepszy
moment na zmiany. Co innego wiosna.
To czas przemian — ozywa przyroda,
zmienia sie rytm dnia, jest duzo wiecej
$wiatla, wigc mamy wieksza ochote
wychodzi¢ z domu. Wiosng i latem la-
twiej tez nam zadbac o cialo, ktére po
zimie potrzebuje regeneracji — mamy
lepszy dostep do warzyw i owocow,
dzieki czemu uzupelniamy niedobory
witamin i odnawiamy mikrobiote jeli-
towa. Cieplo i dluzsze dni sprawiaja, ze
mamy wigkszg ochote poruszac sie na
$wiezym powietrzu, co wzmacnia na-
sz3 odporno$¢ i pozwala uzupelnic¢
niedobory witaminy D,. Powiew $wie-
zego powietrza dotlenia nasze glowy
i ciala, dzieki czemu czujemy zastrzyk
energii i sit witalnych - chcemy poda-
zaé za przyrodg - rosnaé, rozwijac sie,
zmieniaé. Tak, to doskonaty czas na
nowy poczatek. Zabierzmy sie do niego

razem!
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WIOSENNY
ZASTRZYKWITAMIN
Wiosna i lato to bogactwo miodych wa-
rZyw, owocow, ziot. Mamy wiec szanse
uzupelni¢ niedobory witamin, skfadni-
kéw odzywezych i blonnika powstate

podczas zimy.

Postaraj si¢, aby w twojej diecie znala-
zly sie produkty sezonowe i réznorod-
ne — beda wsparciem dla twojej odpor-
nosci, zastrzykiem energii i niezbed-
nych sktadnikéw. Wybieraj rézne kolo-
Iy owocOw i warzyw — one maja zna-
czenie. Kazda barwa to inny zestaw
witamin, mineraléw i antyoksydantow.
Fioletowe §liwki i boréwki? To bogac-

two antocyjandéw o silnym dzialaniu

— RADA —

Postaw na r6znorodnos¢ -

im wiecej koloréw i rodzajéw
owocdw i warzyw w diecie, tym
wieksza réznorodnosc¢ i bogactwo
bakterii w jelitach. Jedz warzywa
i owoce ze skérka — tam znajduje sie
najwiecej btonnika, ktéry jest
cennym prebiotykiem (pokarmem)
dla naszych bakterii.

przeciwzapalnym. Bialy czosnek i kala-
fior? To flawonoidy i allicyna budujace
odpornos¢. Zielony szpinak i brokuty?
To chlorofil, kwas foliowy i luteina
wspierajace ukiad nerwowy. Najlepiej
miksuj jak najwiecej koloréw na tale-
rzu. Wiecej podpowiedzi w ramce na

stronie 124.

WSPARCIE MIKROBIOTY
Zdrowa mikrobiota jelitowa (czyli ze-
sp6! mikroorganizméw w uktadzie po-
karmowym; bywa tez nazywana mi-
krobiomem) ma wplyw na odpornosc¢,
procesy trawienne, metabolizm, uklad
nerwowy. Zdrowy mikrobiom chroni
nas takze przed chorobami. Aby taki
byl, potrzebuje diety bogatej w blonnik
i probiotyki oraz malo stresu.

Wiosna tatwo wspomoc dziatanie mi-
krobiomu - wystarczy jes¢ warzywa
i owoce bogate w blonnik oraz polife-
nole. Teraz jest idealny czas, aby wyko-
rzysta¢ mlodg marchewke, chrupigcy
szpinak, jedrne szparagi i soczyste tru-
skawki. Najlepsze warzywa dla bakterii
jelitowych to: brokuly, brukselka,
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kapusta, cebula, szalotka, por, czosnek,
marchew, buraki, ziemniaki, szpinak,
jarmuz, szparagi, karczochy, topinam-
bur, fasola i groch. Owoce ,,karmigce”
mikrobiote to: boréwki, jagody, maliny,
truskawki, jezyny, jablka, gruszki,
mniej dojrzale banany, awokado, kiwi,
pomarancze i pozostale cytrusy.
Oprocz warzyw i owocdw zbawienny
wplyw na nasze jelita maja takze: ki-
szonki, jogurty naturalne i kefiry, pro-
dukty pelnoziarniste oraz zdrowe
tluszcze, takie jak oliwa z oliwek, orze-
chy, nasiona Inu i chia.

Mikrobiom nie lubi ciezkich, wysoko-
przetworzonych dan, bogatych w ttusz-
cze nasycone. Dlatego wiosna i latem,
kiedy stawiamy na lzejsze pokarmy —
satatki z dodatkiem zdrowych tluszczy
(oliwy z oliwek), owocowe i warzywne
smoothie z nasionami chia lub Inu -

nasze bakterie bedg w siodmym niebie.

RUCHNASWIEZYM
POWIETRZU

Po zimie i przedwiosniu nie tylko nasza
mikrobiota potrzebuje wsparcia -
wzmocnienia wymaga takze nasza od-
pornos¢. Czas to nadrobi¢. Jak? Pomo-
ga aktywnos¢ na $wiezym powietrzu,
dobra regeneracja i zbilansowana dieta.
Ruch jest kluczowy dla energii i odpor-
nosci. Teraz zachecajg do niego wiosen-
ne, cieple i stoneczne dni. Szerokie
mozliwoéci treningu na zewnatrz spra-
wiaja, ze staje si¢ on przyjemnoscia,
a nie przykrym obowiazkiem. Juz
10-15 minut dziennie dotleni komérki,
poprawi krazenie i wesprze odpornosc.
A ¢wiczy¢ mozesz wszedzie!

Ruch na §wiezym powietrzu jest wazny
nie tylko ze wzgledu na lepsze dotlenie-
nie, ale przede wszystkim ze wzgledu

na dostep do naturalnej witaminy D,

124 hebe

facebook.com/hebe

WIOSENNE SUPERFOODS OWOCOWE I WARZYWNE

® Botwinka i mtode buraki - s bogate w witaminy z grupy B, zelazo

i antyoksydanty @ Szczypiorek i cebula dymka - zawieraja siarke, korzystnie
wptywajaca na kondycje skory i wtoséw @ Rzodkiewka - wspiera trawienie,
zawiera btonnik i witamine C ® Zielone warzywa lisciaste (sataty, szpinak,
rukola, roszponka) - to bogactwo witamin (A, C, K), kwasu foliowego, zelaza
i wapnia @ Truskawki — sa bogate w antyoksydanty, witamine C, mangan

i blonnik ® Miody groszek — zawiera duze ilosci biatka i btonnika oraz witamin
(B, A, K, C) ® Czarne i czerwone porzeczki — maja duzo witaminy C, btonnika
i antyoksydantow (antocyjanéw) ® Rabarbar - jest niskokaloryczny, bogaty
w antyoksydanty (polifenole) i wspiera trawienie ® Jagoda kamczacka - jest
bogata w antyoksydanty (m.in. witamine C) oraz potas, magnez, mangan

i miedz @ Szparagi - sg niskokaloryczne, bogate w kwas foliowy i wspieraja
produkcje czerwonych krwinek ® Szczaw i natka pietruszki - to doskonate
zrédta witaminy C, potasu, zelaza i magnezu, wspieraja odpornos¢.
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ktorej nie dostarczalo nam stonice zima.
Jej niedobdr ma negatywny wplyw nie-
mal na wszystkie ukfady naszego orga-
nizmu - kostny, migéniowy, odporno-

$ciowy, nerwowy.

SENIREGENERACJA

Nie tylko ruch jest wazny - bez regene-
racji i wysokiej jakos$ci snu w odpo-
wiedniej iloéci (7-9 godzin) nie da sie
odbudowac silnej odpornosci. To pod-
czas glebokiego snu organizm produ-
kuje cytokiny (biatka zwalczajace in-
fekcje i stany zapalne) oraz zwieksza
produkcje limfocytéw T (komoérek
ukladu odpornosciowego). Sen obniza
tez poziom kortyzolu, czyli hormonu
stresu. Nie ma regeneracji organizmu
bez zdrowego snu.

Jego niedobory (ponizej 5-6 godzin) sa
niebezpieczne. Osoba, ktéra za mato

$pi, jest czterokrotnie bardziej narazo-
na na infekcje i dtuzej wraca do zdro-
wia po chorobie, bo ma zaburzona pro-
dukeje biatych krwinek (to one bronia

nas przed patogenami).

PAMIETAJMY O WODZIE
Nie tylko to, co jemy, ma wplyw na
nasz uklad immunologiczny. Ogromne
znaczenie ma tu takze wlasciwe nawod-
nienie organizmu. Jest ono kluczowe
dla zdrowia i odpornosci, poniewaz
utrzymuje nawilzenie blon sluzowych
(sa pierwszg barierg przed wirusami)
oraz umozliwia sprawne funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego (przez
transport przeciwcial w osoczu). Od-
wodnienie utrudnia walke z patogena-
mi i prowadzi do standw zapalnych.
Wazne jest nie tylko to ile, ale i w jaki

sposob pijemy. Powinnismy pi¢ regu-
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larnie przez caly dzien. Wypijanie du-
zej ilosci wody naraz nie jest dobre, bo
organizm szybko sie¢ jej pozbywa. Zdro-
wy czlowiek powinien pi¢ szklanke wo-
dy co godzine. Troche mniej niz
szklanke moga wypija¢ weganie i wege-
tarianie, bo dostarczaja sobie wode

w positkach (warzywa, owoce).

ZREGENEROWANE CIALO =
PRZEWIETRZONA GLOWA
Kiedy zaczynamy odbudowywac zme-
czone po zimie ciala, zazwyczaj z dnia
na dzien zauwazamy, zZe rdwniez nasza
glowa zaczyna czuc sie lepiej. Dlaczego

tak sie dzieje?

Organizm czlowieka to system naczyn
powiazanych - jezeli wiecej si¢ rusza-
my (najlepiej na powietrzu), zyskuje na
tym nie tylko nasza kondycja fizyczna,
ale i psychika. Zaczynamy produkowac
wiecej hormondw odpowiedzialnych za
dobre samopoczucie - endorfin, dopa-
miny, serotoniny. Obniza si¢ z kolei
poziom hormonu stresu, czyli kortyzol.
Efekt? Zaczynamy widzie¢ §wiat w ja-

$niejszych barwach!

Dbaymy o zdrowy sen
na wiosne — $pijmy
co najmniej 7 godzin,
zachowajmy higiene
snu (nie uzywajmy
smartfonu przed
snem), wpusémy na
noc swieze powielrze

do sypialni.



BAUSCH+LOMB

RENU®ADVANCED

— wigce] niz
czyste soczewki

NOSZENIE SOCZEWEK KONTAKTOWYCH DAJE
SWOBODE | WYGODE, ALE WYMAGA ODPOWIEDNIEJ
PIELEGNACJI. ISTOTNA JEST ZAROWNO

CODZIENNA HIGIENA | REGULARNE CZYSZCZENIE,
JAK1STOSOWANIE ODPOWIEDNIEGO PLYNU
DOBRANEGO DO NASZYCH POTRZEB. RENU®
ADVANCED DZIALA KOMPLEKSOWO, ZAPEWNIAJAC
TAKZE ODPOWIEDNIE NAWILZENIE, A W EFEKCIE
ZDROWIE | KOMFORT OCZU.

W ciggu dnia na soczewkach mogg osadzac sie rozne
zanieczyszczenia, ktére wptywaja nie tylko na komfort
noszenia, lecz takze na kondycje oczu. Dlatego tak
wazne s3 codzienna higiena, regularne czyszczenie
oraz stosowanie ptynu dobranego do potrzeb
uzytkownika i zaleconego przez specjaliste ochrony
wzroku.

ARTYKUL

SPONSOROWANY
BAUSCH & LOMB W HEBE

DEZYNFEKCJA, ZAAWANSOWANE CZYSZCZENIE

| KOMFORT

Jesli uzywasz juz ptynu do soczewek, warto zada¢ sobie
pytanie: czy Twoje soczewki sg naprawde nie tylko
czyste, ale tez odpowiednio pielegnowane? ReNu®
Advanced to wielofunkcyjny ptyn do codziennej
pielegnacji miekkich soczewek kontaktowych, w tym
silikonowo-hydrozelowych, ktdry taczy skuteczng
dezynfekcje, zaawansowane czyszczenie i dtugotrwaty
komfort.

KOMPLEKSOWE DZIALANIE

Formuta ReNu® Advanced zostata opracowana tak, aby
dziata¢ kompleksowo. Potrojny system dezynfekujacy
(3,4,5,6)* niszczy 99,9% drobnoustrojéw w ciggu

4 godgzin (1). Dwa surfaktanty delikatnie czyszcza
soczewki, pomagajg usuwac zanieczyszczenia z ich
powierzchni, a przy codziennym stosowaniu wspieraja
zapobieganie powstawaniu osadow oraz ich
rozpuszczanie (3,7). To rozwigzanie dla osdb, ktdre
oczekuja od ptynu czegos wiecej niz podstawowe;j
pielegnadji.

DLA AKTYWNYCH: PEWNOSC NAWILZENIA

DO 20 GODZIN

ReNu® Advanced pomaga takze zadbac o komfort
noszenia soczewek przez caty dzien, zapewniajac do
20 godzin nawilzenia (2). To szczegdlnie wazne dla oséb
aktywnych, spedzajacych wiele godzin poza domem,
przed ekranem komputera lub w klimatyzowanych
pomieszczeniach. Dobra pielegnacja soczewek to
réwniez regularna wymiana zgodna z zaleceniami
producenta i kontrolne wizyty u specjalisty. Bo zdrowie
i komfort oczu zaczynaja sie od codziennych wyboréw.
ReNu® Advanced to rozwiazanie dla tych, ktérzy chca
mie¢ pewnos¢, ze ich soczewki sa WIECEJ NIZ CZYSTE.

* Ptyn wielofunkcyjny ReNu® Advanced jest przeznaczony do codziennej
pielegnacdji, czyszczenia, usuwania ztogdw biatkowych, ptukania, dezynfekcji
chemicznej (nie termicznej) i przechowywania miekkich (hydrofilowych)
soczewek kontaktowych, w tym soczewek silikonowo-hydrozelowych, zgodnie
z zaleceniami specjalisty.

1. Bausch + Lomb data on file; 2017. Results of stand alone testing procedure (ISO
14729) of ReNu® Advanced cleaning and disinfecting solution against the 5 panel
organisms for disinfecting products. 2. Bausch + Lomb data on file; 2016. High
Resolution Accurate Mass-Selected lon Monitoring/ Mass Spectrometry
(HRAMSIMLC/MS) Determination of Poloxamer 181 Retention from Worn Lenses
Soaked in ReNu® Advanced cleaning and disinfecting solution. 3. ReNu®
Advanced IFU. 4. Opti-Free® Express® IFU. 5. Opti-Free® Puremoist® IFU. 6. Blink
Revitalens® IFU. 7. Bausch + Lomb data on file; 2020. Biocompatibility Assessment
by Analysis of Graded Slit Lamp of ReNu® Advanced Multi-Purpose Solution
Subjects Over Three Months of Use.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzytkowania lub etykieta.
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NOWY RYTMDNIA
DODAENERGII

Budzaca si¢ do zycia przyroda i mno-
stwo dziennego $wiatla to czynniki,
ktére dziataja na ludzi pobudzajaco.
Otrzymujemy zastrzyk energii, chcemy
skierowa¢ twarze ku stonicu, dziala¢,
co$ robi¢, zmieniac sig, tak jak zmienia
si¢ otaczajgca nas przyroda.

Wiele badan wykazato pozytywny
wplyw slorica na naszg forme psychicz-
ng. Wigksza ilo§¢ swiatla stonecznego
ogranicza produkcje melatoniny (hor-
monu snu) i pobudza mézg do wytwo-
rzenia wigkszej ilo$ci serotoniny (hor-
monu szcze$cia). Przeklada sie na lep-
sz jako$¢ snu, wzrost energii, motywa-
cji i poprawe nastroju.

Wezeséniejsze wschody stonca utatwia-
ja wstawanie, szybciej sie budzimy
iz energia rozpoczynamy dzien. Wyz-
sze temperatury i dtuzsze dni wybijaja

nas z zimowej stagnacji, pobudzaja
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i sprzyjaja redukgji stresu. W tej sytu-
acji tatwiej nam spojrze¢ na wiele
spraw pozytywnie i uwierzy¢ w swoje
mozliwosci.

Do tej beczki miodu dodajmy jednak
tyzke dziegciu. Dla niektdrych nadej-
$cie wiosny moze wiazac sie z przesile-
niem wiosennym, ktére objawia si¢
zmeczeniem i wahaniami nastroju.
Dlatego bardzo wazne jest stopniowe
dostosowywanie organizmu do zmian
oraz zadbanie o regeneracje ciata -
w sposob, ktdry juz opisalismy: przez
odpowiednig diete, ruch, sen i popra-

we odpornosci.

POSTAW NA EFEKT
NOWEGO POCZATKU

Nie na darmo méwi si¢ o wiosennych
porzadkach - sprawdza si¢ to tez
w przypadku naszej gtlowy. Wiosna
chcemy oczysci¢ umyst i zaczac z czysta
karta. To o wiele lepszy na to moment
niz - powszechnie za taki uwazany -
przelom roku. Wtedy dni sg krotkie,
mamy malo dziennego $wiatla i czesto
nic sie nam nie chce.

Poza tym w styczniu czesto ulegamy
presji spolecznej i stawiamy sobie zbyt
ambitne cele. Po uplywie kilku miesie-
cy — wiosna - ta presja znika, opadaja
emocje i mamy trzezwiejsze spojrzenie

na nasze mozliwosci. Mozemy wtedy

— RADA —

Jezeli chcesz poprawic nastrgj,
wystarczy rano 10-minutowy
spacer albo lekkie rozcigganie na
Swiezym powietrzu - obudzisz nie
tylko ciato, ale i glowe.

bardziej racjonalnie oceni¢ swoje prio-
rytety i podja¢ bardziej realistyczne
postanowienia. Z fatwoscig porzucimy
zimowg stagnacje, zadbamy o swdj do-
brostan i wprowadzimy pozytywne
zmiany do swojego zycia.
Wprowadzajac nowe nawyki do swoje-
go zycia, stosuj dwie zasady:

® zacznij od matych krokéw - nie pla-
nuj radykalnych zmian od razu, wpro-
wadzaj je stopniowo;

® zadbaj o regularnos¢ - buduj nowe
nawyki przez §wiadome, regularne po-
wtarzanie czynnoéci. Pamietaj — bada-
nia moéwia, ze aby nawyk stal sie auto-
matyczny, potrzeba $rednio ponad dwa
miesigce.

Wiosna w naturalny sposéb wpisuje sie
w biologiczny i psychologiczny cykl od-
nowy. Wystarczy lekko wesprze¢ ten
proces, aby$my na nim skorzystali. Po-
zwoli to nam dokona¢ rzeczy wielkich
- nabra¢ kondycji, polepszy¢ zdrowie
oraz ruszy¢ pelng parg ze zmiang na-
wykéw i odktadanych postanowien

noworocznych. @

MENU WZMACNIAJACE ODPORNOSC

o Sniadanie: owsianka z truskawkami, orzechami, nasionami chia i skyrem

® Lunch: satatka z mtodego szpinaku, rzodkiewek i jajka z dodatkiem oliwy

z oliwek, nasion Inu i pestek dyni ® Obiad: makaron razowy z piersia indyka

i szpinakiem, czosnkiem i suszonymi pomidorami ® Przekaski: mtode

marchewki, seler naciowy, truskawki, ogérki, jabtka ® Kolacja: grillowane
warzywa (np. brokut, papryka, cukinia) z ryba.

FOT. 123RF (4)



TIME-RESIST EXTRA
LIFTING CREAM,

KREM WYGLADZAJACO-
-UJEDRNIAJACY, 45 ML

N
" AGE-RESIST

PRECI o

PEPTIDEEYE LIFT CREAM,
KREM POD OCZY

WYPELNIAJACO-
-ROZJASNIAJACY, 15 ML

Longevity i well aging to dwa trendy, ktére wzbudzaja coraz
wieksze zainteresowanie w $wiecie nowoczesnej pielegnacji.
Jakie jest zrédto ich popularnosci? W gtéwnej mierze wynika
ze $Swiadomego stosowania kompleksowych kosmetykéw.
Nie chodzi juz wytacznie o walke z niedoskonatosciami i upty-
wajacym czasem, ale wspieranie skéry w zachowaniu dobrej
kondycji, zdrowego wygladu i naturalnej witalnosci. Pielegna-
cje longevity i well aging stosuje sie dla poprawy jakosci cery,
wygtadzenia, rozjasnienia i liftingu, a wizualna poprawa wy-
gladu skory jest wartosciowym benefitem.

NOWA GENERACJA ANTI-AGINGU

Inspirujac sie koncepcja longevity i well agingu, eksperci mar-
ki Supremelab stworzyli serie kosmetykédw Bio-Tech Age. Jej
wyréznikiem jest uniwersalny charakter (no-age) oraz piele-
gnacja kazdego rodzaju skéry z oznakami starzenia. Trzy ko-
smetyki: Age-Resist Infuzyjne SERUM wypetniajaco-prze-
ciwzmarszczkowe, Time-Resist Przeciwzmarszczkowy KREM
wygtadzajaco-ujedrniajacy oraz Peptide KREM pod OCZY wy-
petniajaco-rozjasniajacy, w komplementarny sposéb reduku-
ja zmarszczki, a takze ujedrniaja, nawilzajg i rozjasniajg skore.

PRZECIWZMARSZCZKOWY

ARTYKUL

SPONSOROWANY
BIELENDA W HEBE

AGE-RESIST PRECISION,
INFUZYJNE SERUM
WYPELNIAJACO-
-PRZECIWZMARSZCZKOWE,
30 ML

Pielegnacja
w trendzie

81 1ONGEVITY

POZNAJ STRATEGIE UTRZYMANIA

SKORY W DOSKONALEJ KONDYCJI ORAZ
PRZEDLUZENIA JEJ MLODEGO WYGLADU
DZIEKI KOSMETYKOM SUPREMELAB
BIO-TECH AGE. STARANNIE OPRACOWANE,
SYNERGICZNE FORMULY KAZDEGO Z TRZECH
KOSMETYKOW tACZA SUBSTANCJE
NAJNOWSZEJ GENERACJI ZTYMI DOSKONALE
ZNANYMI, ABY ZAPEWNIC NAJWYZSZA
SKUTECZNOSC DZIALANIA.

25 SKLADNIKOW AKTYWNYCH W LINII

Aby zapewni¢ najwyzsza skutecznos¢ dziatania, w formu-
tach kosmetykéw Supremelab Bio-Tech Age zastosowano
nowoczesne, biotechnologiczne sktadniki. Starannie opra-
cowane, synergiczne formuty kazdego z trzech kosmety-
koéw tacza substancje najnowszej generacji:

e m.in. bio-tech PDRN

» aktywator NAD+

«V-Collagen

» N-acetyloglukozamine

» czynniki wzrostu z tymi doskonale znanymi,
jak np. peptydami, multiczasteczkowym kwasem
hialuronowym i niacynamidem

Kazdy z kosmetykéw zawiera od 16 do 19(!) sktadnikéw ak-
tywnych, ktére zostaty zamkniete w specjalnej, lamelarnej
bazie o wysokiej biozgodnosci ze skéra. Dzieki temu moga
tatwiej przenika¢ w jej gfab i skuteczniej wspiera¢ procesy
regeneracyjne, zapewniajac widoczne i dtugotrwate efek-
ty pielegnacyjne.
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WYCZEKANE, UKOCHANE...

Truskawki, czereénie, morele. Na te polskie, prosto z pola i sadu, czekamy caly rok,

bo teraz smakuja najlepiej. Ale ich prawdziwa wartos¢ tkwi w tym,

co oferuja oprécz smaku: wspieraja odpornosé, trawienie, skore i energie.

To naturalny pakiet zdrowia na wiosne i poczatek lata. TEKST: Anna Nadrzeczna

ANNA SZAMOTA
Dietetyk kliniczny, diet coach

udietetyczek.pl, Instagram/

udietetyczek
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aj i czerwiec to pora, w kto-
rej na straganach pojawiaja
sie pierwsze prawdziwie se-
zonowe, bo wyhodowane w Polsce,
owoce. Truskawki, czeresnie, rabarbar
i agrest dostarczaja organizmowi
sktadnikéw, ktorych szczegolnie po-
trzebujemy po zimie. Sg lekkie, petne
witamin i zwigzkow wspierajacych

zdrowie.

TRUSKAWKI - ELIKSIR URODY
ISZCZUPLE) SYLWETKI
Soczyste i aromatyczne truskawki to
chyba najbardziej wyczekiwane owoce
poczatku lata. Mozemy raczy¢ si¢ nimi
prawie bezkarnie, bo zamiast podnosi¢
naszg wage, Sprzyjaja jej obnizeniu.
Dzieje sie tak, bo sa niskokaloryczne
(maja tylko 30 kcal w 100 g), w ponad
90% sktadaja si¢ z wody, a zawarty
w nich blonnik przyspiesza przemiane
materii, poprawia prace jelit i daje
uczucie syto$ci. Niski indeks glike-
miczny (IG 25-40) nie powoduje gwal-
townych skokéw cukru, a tym samym
napadéw glodu. Truskawki zawierajg
bromeling — enzym, ktéry wspomaga
spalanie ttuszczu i przyspiesza regene-

racje mieéni po wysitku fizycznym.

Truskawki to prawdziwi sprzymie-
rzeficy urody. Witamina C (maja jej
wiecej niz cytrusy) stymuluje produk-
cje kolagenu, opdzniajac powstawanie
zmarszczek i poprawiajac elastycznos¢
skory. Daja takze wsparcie w walce
z cellulitem i zatrzymywaniem wody,
a zawarto$¢ krzemu, wapnia i fosforu
wspomaga uklad kostny oraz poprawia
kondycje skory, wloséw i paznokci.

Duza zawarto$¢ potasu, witaminy C
i innych antyoksydantéw silnie wspo-

maga odpornos¢, pomaga w stanach
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TRUSKAWKI INACZE)J

Ze wzgledu na stodko-kwasny smak
Swietnie nadaja sie na wytrawny
dodatek do dan. Koniecznie
sprobuj truskawkowej salsy: drobno
pokrdj truskawki, czerwong cebule,
papryczke chili i kolendre, skrop
sokiem z limonki. Efekt? Orzezwiajacy
dodatek do grillowanego miesa lub
ryby. Truskawki to takze doskonaty
dodatek do seréw (ples$niowych,
kozich, fety, mozzarelli). Wystarczy
dorzuci¢ rukole, roszponke, szpinak
i safatka gotowa.

zapalnych, zwalcza wolne rodniki,
opdznia starzenie. Truskawki wplywa-
ja takze korzystnie na serce, obnizajg
ciénienie i zty cholesterol.

UWAGA! Truskawki moga silnie
uczula¢, dlatego nalezy wprowadzac je
do diety ostroznie, szczegolnie u dzie-
ci. Ze wzgledu na zawarto$¢ potasu
i szczawiandéw mogga by¢ niewskazane

przy niewydolnosci nerek.

CZERESNIE -
NA SPOKOJNY SEN

Kto by pomyslal, ze te piekne, I$niace
kuleczki majg w sobie taka moc? Od
regulacji ci$nienia krwi (dzigki wyso-
kiej zawarto$ci potasu), przez wsparcie
pracy tarczycy (dzieki jodowi), az do
wsparcia ukladu odpornosciowego
(dzigki witaminie C i antyoksydan-
tom). A to dopiero poczatek!
Czere$nie maja pozytywny wplyw na
sen - zawierajg melatonine, ktéra
wspomaga organizm w regulacji cyklu
snu i czuwania. Regularne ich spozy-
wanie moze wydluza¢ czas snu i po-
prawiac jego jakos¢. Zjedz gars¢ czere-
$ni przed snem, a szybciej zasniesz.
Znane jest takze kojace nerwy dziata-

nie tych owocéw - sg one bowiem zré-

OWOCOWA APTECZKA

Morele: wspieraja wzrok i zdrowa skore (witamina A i beta-karoten)

® spowalniajg procesy starzenia (antyoksydanty) @ reguluja cisnienie krwi

i prace serca (potas) ® wspieraja trawienie (btonnik, pektyny).

Porzeczki: wspierajg odpornosc (witamina C) @ dziatajg przeciwstarzeniowo

i przeciwnowotworowo (antyoksydanty).

Czarne jagody: dziataja przeciwutleniajaco ® reguluja prace przewodu

pokarmowego (sa polecane przy biegunkach) ® chroniag wzrok ® wspieraja

odpornos¢ @ regulujg poziom cukru we krwi i ci$nienie tetnicze.
Maliny: wspieraja odpornos¢ oraz produkcje kolagenu (witamina C)

® lagodza przeziebienia, dziatajac napotnie i przeciwgoraczkowo @ poprawiaja

trawienie i daja uczucie sytosci (btonnik).

dlem tryptofanu — aminokwasu nie-
zbednego do produkcji serotoniny,
wplywajacej na nasz dobry nastroj.
Poza tym zawierajg witaminy z gru-
py B, ktore pozytywnie wplywaja na
uklad nerwowy i skoére. Kondycje tej
ostatniej poprawiaja takze dzigki wita-
minie A oraz antyoksydantom, ktore
spowalniaja procesy starzenia. Dzialaja
réwniez przeciwzapalnie, co jest ko-
rzystne dla stawow oraz w walce z dna
moczanow3 i artretyzmem.

Czeresnie to owoce idealne na przeka-

ske, bo majg malo kalorii (60-63 kcal

., 5
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CZERESNIE INACZEJ

Szukasz oryginalnego dodatku
do safatek i seréw? Czeresnie
potacz z oliwg, solg i pieprzem
i piecz w temperaturze 230°C okoto
15 minut. Zaskoczg cie nietypowym
intensywnym smakiem. Wyrzucasz
ogonki? A mozesz z nich przygotowac
moczopedny napdj wspomagajacy
odchudzanie i redukcje obrzekéw.
Ugotuj gars¢ swiezych lub suszonych
ogonkéw w ok. 0,5-1 litrze wody przez
10-15 minut. Pij 1-2 razy dziennie,
najlepiej miedzy positkami.

w 100 g) oraz niski indeks glikemiczny
(IG 22-23). Jednak ze wzgledu na sporg
ilos¢ weglowodanéw diabetycy powin-
ni ogranicza¢ ich spozycie.

Owoce te dzialajg detoksykujaco,
wspomagajac prace nerek i trzustki
oraz ulatwiajagc usuwanie toksyn z or-
ganizmu. Dzieki duzej zawartosci jo-
du, wody i blonnika reguluja prace jelit
i zapobiegajg zaparciom (jesli zjemy ich
duzo, mogg nawet zadziala¢ przeczysz-
C€Zaj3co).

UWAGA! Czeresnie nie s3 zalecane,
jezeli masz zespol jelita drazliwego lub

wrzody Zotadka.

RABARBAR - NASZYBSZY
METABOLIZM

Cho¢ rabarbar to... warzywo, w naszej
kuchni petni funkcje owocu - dodaje-
my go do ciast, robimy z niego kompot.
Ze wzgledu na niska kalorycznos¢ (ok.
15-20 kcal w 100 g) i wysoka zawar-
to$¢ blonnika jest idealnym produk-
tem w diecie redukcyjnej. Do tego
wspomaga prace jelit i pomaga przy
zaparciach i wzdeciach.

Rabarbar ma silne wlasciwosci prze-
ciwzapalne, dzieki czemu ma dobry

wplyw na cere tradzikows. Dzigki

hebe.pl hebe 131
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RABARBARINACZE)

Robitas kiedys rabarbarowe
smoothie? Nie? Koniecznie sprébuj.
Ugotuj jedna todyge rabarbaru,
ostudz i zmiksuj z bananem,
mlekiem lub napojem roslinnym.
Dodaj imbir i kardamon. Mozesz
takze doda¢ odrobine miodu
i gotowe! A moze naturalny kisiel
rabarbarowy? Do garnka wrzu¢
rabarbar z truskawkami (dowolne
proporcje, moze by¢ np. po 250 g),
dodaj 2 tyzeczki cukru i troszke
wody. Gotuj, mieszajac. Gdy owoce
sie rozpadna, dodaj tyzke maki
ziemniaczanej wymieszang
z potowa szklanki wody i gotuj
do zgestnienia.

bogatej zawartoséci antyoksydantow,
witamin C oraz A dziala przeciwsta-
rzeniowo, wzmacnia uktad odporno-
$ciowy oraz dobrze wplywa na oczy,
skore, wlosy i paznokcie. Potas pozy-
tywnie wplywa na serce i krazenie,
a witamina K wspomaga proces krzep-
niecia krwi oraz uktad kostny. Fito-
estrogeny fagodzga objawy menopauzy,
wspieraja nawilzenie skory oraz obni-
Zaja poziom zlego cholesterolu.

UWAGA! Ze wzgledu na wysoka za-
warto$¢ kwasu szczawiowego, powin-
ny go unika¢ osoby z chorobami nerek,
dng moczanows, reumatoidalnym za-
paleniem stawdw, osteoporozg, prze-
wlektymi chorobami jelit. Nie zaleca

sie go tez kobietom w cigzy.

AGREST - NAZDROWEOCZY
IDOBRAPAMIEC

Ten zielony owoc to skarbnica sktadni-

kéw mineralnych. Wapn i fosfor ko-

rzystnie wplywaja na kosci i stawy.

Magnez i witaminy z grupy B wspiera-

ja uktad nerwowy, poprawiajac pa-
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mie¢, koncentracje oraz fagodzac stres.

Flawonoidy dbaja o serce, pomagajac
regulowac ci$nienie krwi, wzmacniajac
naczynia krwionosne oraz obnizajac
poziom zfego cholesterolu.

Agrest idealnie nadaje si¢ dla 0séb pra-
cujagcych przy komputerze, bo dzieki
zawartosci luteiny oraz witaminy A ko-
rzystnie wplywa na wzrok, chroniac
oczy przed zwyrodnieniem plamki
z6ltej. Dzieki bardzo wysokiej zawar-
to$ci witaminy C oraz witamin A, E
i witamin z grupy B wspiera uklad im-
munologiczny, pomaga w walce z prze-

G
Sz

NS
AGREST INACZEJ

Agrest w occie? Jak najbardziej!
Zachwycisz sie tym stodko-kwasnym
smakiem. Zbieraj mato dojrzate
owoce i zamarynuj je z dodatkiem
ulubionych ziét (tymiankiem,
gozdzikiem, pieprzem, listkiem
laurowym). Wyprobuj takze
wytrawny sos z agrestu — udus$ go
z cebula, imbirem, octem jabtkowym,
cukrem bragzowym oraz gozdzikami
i kardamonem. Powstanie pikantno-
-korzenny chutney idealny do
pieczonej kaczki i pasztetow.

zigbieniem, infekcjami, a nawet w zbi-
janiu goraczki. Wspiera tez regeneracje
organizmu. Antyoksydanty oraz wita-
mina B, obecne w agrescie op6Zniajg
procesy starzenia i wspomagaja zdro-
wie wlosow i skory.

Owoce te wspomagajg prace ukladu
moczowego — dzialaja moczopednie
i detoksykujaco. To dobry sposéb na to,
by usuna¢ nadmiar kwasu moczowego
oraz zmniejszy¢ obrzeki. Agrest zawie-
ra substancje o dziataniu alkalizuja-
cym - dzigki czemu organizm zacho-
wuje rownowage kwasowo-zasadows.
Jest polecany dla 0s6b z cukrzyca, in-
sulinoopornoscia oraz na diecie od-
chudzajacej, poniewaz wspieraja regu-
lacje poziomu cukru we krwi. Maja tez
niski indeks glikemiczny (IG 15-25) i
sg niskokaloryczne (ok. 40-60 kcal
w 100 g). Wysoka zawarto$¢ blonnika
i pektyn pomaga w odchudzaniu, za-
pewniajac uczucie sytosci, reguluje
prace jelit, pomaga tez przy zaparciach
i wspiera produkcje zokci.

UWAGA! Agrestu powinny unika¢
osoby zmagajace sie z niezytem jelit,
wrzodami zoladka lub dwunastnicy
i chorobami ukfadu pokarmowego

w ostrej fazie. ®

FOT. 123RF (2)
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ROZCIAGAMY SIE!

Wiele 0s6b kojarzy dbanie o forme z treningiem silowym lub cardio.

Tymczasem prawdziwym fundamentem sprawnego ciala sa mobilnosé i elastycznosé.

Bez nich nie uchronimy si¢ przed skutkami siedzacego trybu zycia i nie poprawimy

postawy. Jak zatem dbac¢ o te filary naszego zdrowia? TEKST: Anna Nadrzeczma

yja$nijmy na poczatek,

czym s3 mobilnos¢ ciala

ijego elastycznos¢. Mozesz
siegna¢ dlonnmi do podlogi przy zgie-
tych kolanach albo zrobi¢ szpagat? To
elastyczno$¢, czyli zdolno$¢ miesni do
rozciggania sie. Mobilno$¢ jest poje-
ciem szerszym. Obejmuje: elastyczno$é
miesni, ich site i kontrole, prace sta-

wow, koordynacje. To dzieki mobilno-
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NIE LEKCEWAZ DZWONKOW ALARMOWYCH

Wstajesz z trudem rano z t6zka, bo twoje stawy i miesnie sa zesztywniate?
Podobnie jest, gdy diuzej siedzisz? Twoj kark i topatki sg napiete i bolesne?
Unikasz chodzenia po schodach, bo strzyka cie w kolanach? Chodzisz
przygarbiona, z glowa wysunieta do przodu i zaokraglonymi plecami?
Trudno ci sie schyli¢, gdy cos ci upadnie albo musisz zawigzac¢ buty? Potykasz
sie na prostej drodze? Chodzac, szurasz nogami lub utykasz? Jesli na kilka

z tych pytan odpowiedziatas twierdzaco - dziataj! Najwyzszy czas!
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$ci nasze stawy sa zdolne do bezbole-

snego i pelnego ruchu - mozemy
unie$¢ ramiona nad glowe bez wygina-
nia plecow, skrecic¢ tuléw bez ciagnie-
cia w krzyzu, zrobi¢ gteboki przysiad
z prostym kregostupem. Sprébujemy
zdiagnozowac, skad biorg si¢ nasze
problemy z mobilnoscia i podpowiemy,

jak im zaradzi¢.

ZRODEA PROBLEMOW
Nasze codzienne zycie nie sprzyja
utrzymaniu dobrej mobilnosci. Po
pierwsze, samoistnie tracimy ja z wie-
kiem. Po drugie, cze¢sto same przyspie-
szamy ten proces ztymi nawykami. Ja-
kimi? Winny jest przede wszystkim
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siedzacy tryb zycia. Spedzamy wiele
godzin przy biurku, nawet niewielkie
odleglosci pokonujemy autem, wjez-
dzamy windag, zamiast wej$¢ po scho-
dach, a zamiast aktywnego wypoczyn-
ku wybieramy lezakowanie na kanapie
z telefonem w reku. Recepta? Jedyna
skuteczna — wiecej ruchu.

Kolejne zte przyzwyczajenie to brak
réznorodnosci ruchu. Co to oznacza?
Chodzi o to, ze zazwyczaj wybieramy
jeden ulubiony rodzaj aktywnoséci fi-
zycznej i jej sie trzymamy - spaceruje-
my, jezdzimy rowerem, podnosimy
cigzary na sitowni. Wydaje nam sie, ze
wszystko jest w porzadku, bo przeciez

¢wiczymy. Niestety nie jest! Ruch musi

by¢ zréznicowany. Tylko taki zapewni
nam dobrg mobilnos¢.

Ostatnia sprawa to wszechobecny stres,
po ktérym nie potrafimy ani sie zrelak-
sowac, ani zregenerowa¢. Pomoga
w tym ¢wiczenia rozciagajace, ktére

relaksuja i wyciszaja.

JAK SOBIE POMOC

Zeby poprawi¢ mobilno$¢, wystarczy
zaledwie 10-15 minut dziennie. Wyréb
w sobie codzienny nawyk treningu, bo
kluczowa jest regularnos¢, a nie inten-
sywnos¢. Juz kilka prostych ¢wiczen
rano, wieczorem albo przy biurku wy-
starczy, aby pozby¢ sie bdlu, nieprzy-
jemnego napiecia i zapewnic sobie swo-
bode ruchéw. To takze tatwy sposdb,
zeby zachowa¢ sprawnos¢ na lata — bez
dyskomfortu przy schylaniu sie, sztyw-
nosci po wstaniu z fozka.

Pamietaj takze o zasadzie ,,60 minut™
pracujac za biurkiem, co godzine zréb
sobie co najmniej 2 minuty przerwy —
wstan, poruszaj si¢ i poprzeciagaj. Sie-
dzenie przez kilka godzin bez przerwy
jest zabojcze dla mobilnodci.

NIEZBEDNIKNA CO DZIEN
W twoim codziennym, podstawowym
zestawie ¢wiczen na mobilno$¢ i ela-
styczno$¢ nie moze zabrakna¢: kociego
grzbietu, krazenia ramion w przéd i tyt,
skretow tulowia na krzesle, poglebio-
nych przysiadow (jak u zawodnika su-
mo), otwierania klatki piersiowej (na
przyktad dzieki splecionym za plecami
dloniom), wykrokéw z rozcigganiem
bioder.

Pamietaj! Cwiczenia wykonuj powoli
i zwracaj uwage na oddech. Niezwykle
wazne jest tez to, zebys nie rozciggata
sie na sile - ruch zwiekszajacy mobil-

nos$¢ ma przynosic ulge, a nie bol. @

FOT. 123RF (2)
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Letni Glass Skin w zasiegu reki

MARZYSZ O CERZE TAK GLADKIEJ | LSNIACEJ, ZE PRZYPOMINA TAFLE SZKLA? EFEKT ,,GLASS SKIN”TO NIE TYLKO
CHWILOWY TREND, ALE FILOZOFIA PIELEGNACJI, KTORA STAWIA NA GLEBOKIE NAWILZENIE | NATURALNY
BLASK. DOWIEDZ SIE, JAK DZIEKI LINII K-SKIN OD PHLOV WPROWADZIC KOREANSKIE RYTUALY DO SWOJEJ
LAZIENKI | PRZYGOTOWAC SKORE NA NADCHODZACE LATO. POCZUJ ROZNICE JUZ PO PIERWSZYM UZYCIU

KOSMETYKOW. TWOJA SKORA ZAStUGUJE NA RYTUAL, KTORY PRZYNOSI SPOKOJ, BLASK | OCHRONE.

Linia K-Skin to pofaczenie nowoczesnej biotechnologii

z tradycyjnymi sktadnikami cenionymi w Azji, takimi jak
sfermentowana woda ryzowa czy ekstrakty z mchéw.
Kazdy produkt zostat stworzony tak, by wspiera¢ bariere
hydrolipidowa i wydobywac z cery to, co najpiekniejsze —
zdrowy, promienny wyglad bez efektu obcigzenia.

BESTSELLERY K-SKIN, KTORE MUSISZ ZNAC TEGO LATA
Glass Drop Serum to serum, ktdre jest prawdziwym
,zamykaczem” wilgoci w skérze. Dzieki zawartosci
peptyddw i sktadnikéw rozswietlajacych cera staje sie
natychmiastowo bardziej napieta i petna zycia. Idealnie
sprawdza sie pod makijaz, nadajac mu szlachetne
wykonczenie.

Gdy temperatury rosng, ciezkie kremy warto zastapic¢
lekkimi formutami. Aqua Lock Gel to nawilzajacy kremozel
z ekstraktem z mchu aloesowego, ktéry dziata na wode jak
magnes, zatrzymujac jg w skorze na wiele godzin.

Storice i coraz dtuzsze dni wymagaja szczegélnej troski

o wrazliwg skére pod oczami. Krem Cool Zen Eye Cream

nie tylko nawilza, ale dzieki swojej lekkiej formule przynosi
natychmiastowe ukojenie i redukuje oznaki zmeczenia.

BEZ TEGO NIE WYJDZIESZ Z DOMU: OCHRONA SPF

Nie ma mowy o pielegnacji inspirowanej Koreg bez
skutecznej fotoprotekgji. K-Glow Shield SPF 50 to Twoj
must-have w stoneczne dni. Chroni przed promieniowaniem
UV, a jednoczesnie dzieki swojej formule nie bieli skdry

i pozostawia na niej delikatny efekt rozswietlenia. To idealny
finat porannego rytuatu K-Skin.

JAK STOSOWAC LINIE K-SKIN?

Dla uzyskania najlepszych efektéw, stosuj produkty
warstwowo:

Oczyszczanie: Pianka Rice Cloud Cleanser.

Tonizacja: Esencja tonizujaca Rice Glow Essence.
Aktywacja: Pertowe serum z peptydami Glass Drop Serum.
Nawilzenie: Lekki zel z biofermentami Aqua Lock Gel oraz
Cool Zen pod oczy.

Ochrona: K-Glow Shield SPF 50 (kazdego ranka!).
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e$li to brzmi jak twoj scenariusz,

warto rozwazy¢ suplementacje,

ktdéra bedzie wspieraé cie od
$rodka, kazdego dnia. Przedstawiamy
kilka suplementéw, ktdre naprawde za-
stugujg na stale miejsce w codziennych
rytuatach.

KREATYNA -
PODRECZNA ENERGIA

To jeden z najlepiej przebadanych
sktadnikéw wspierajacych produkeje
energii. Kreatyna jest doceniana za do-
bry wptyw na pamieé, koncentracje
i radzenie sobie ze spadkami energii.
Zapewnia kobietom ,,podreczng” ener-
gie na co dzien i pomaga dopinac bieza-
ce sprawy - od intensywnego dnia
W pracy, przez trening, po udzwigniecie
zakupow i zabawe z dzieckiem.

Kreatyna to takze odpowiedz na co-
dzienne wyzwania kobiet - brak snu,
zmeczenie, obnizony nastroj, stres oraz
spadki energii zwigzane z cyklem hor-

monalnym i wiekiem.

essensey;
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SUPLEMENTY
DLA KOBIET

Pickno i sila w rownowadze

Bycie kobieta przypomina dzialanie kilkunastu

aplikacji w tle jednoczesnie: praca, rodzina,

relacje, dom, pielegnacja i codzienne obowiazki,

ktore nie znaja pauzy. Starasz si¢ dbaé¢ o wszystko,

a przy tym tryskac¢ zdrowiem i energia.

Badania potwierdzaja jej wplyw na
funkcje moézgu, regeneracje i witalnoé¢
- w szczegblnosci u kobiet zyjacych
w biegu, niewyspanych i tych w okresie
okolomenopauzalnym.

W potaczeniu z aktywng witaming B,
kreatyna tworzy symbiotyczng formute
wspierajaca regeneracje, jasno$¢ mysle-

nia i stabilng energie na co dzien.

ZELAZO - SILA, ENERGIA
| ROWNOWAGA

Badania wskazuja, ze co drugi przypa-
dek anemii wynika z niedoboru zelaza,
a to wiasnie kobiety s w szczegdlnosci
narazone na ten problem. Przyczyniaja
sie tego miesigczka, cigza, karmienie
oraz czeste sytuacje, gdy dajemy z siebie
wiecej, niz powinnys$my.

Zelazo odpowiada za transport tlenu
we krwi. Oznacza to, ze bezposrednio
wplywa na nasz poziom energii, kon-
centracje, ogélne samopoczucie, a na-
wet kondycje skory i wltoséw. Warto
siega¢ po te formy zelaza, ktére sg do-
brze przyswajalne i tagodne dla zotadka
- takie jak diglicynian.

Pierwiastek ten $wietnie sprawdza sie
w polaczeniu z witaming C, ktoéra
zwieksza jego biodostepno$¢ i wehta-
nianie, oraz folianem, ktéry ma dziala-

nie krwiotworcze.

KOLAGEN - PIEKNO I BLASK
OD WEWNATRZ

Nie na darmo kolagen nazywamy biat-
kiem mlodosci. Jest on jednym z klu-
czowych bialek w organizmie. Odpo-
wiada za elastyczno$¢, nawilzenie i ge-
stos¢ skory, zdrowie wlosow i paznokei,
a takze kosci i stawow.
Niestety, w okolicach 25. urodzin pro-
dukcja kolagenu w organizmie zaczyna
sukcesywnie male¢. Regularne przyj-
mowanie tego skladnika uzupetnia jego
braki w organizmie. Dzigki temu po-
prawia sie nawilzenie, elastyczno$¢
i pigkno skory, wloséw i paznokei. Ko-
lagen wspiera tez uklad kostno-stawo-
wy i wzmacnia uklad odpornosciowy.
Warto siegac po suplementy oparte na
bezpiecznych, markowych surowcach
oraz te z dodatkiem witaminy C, dla

lepszej wchianialnosci.



WITAMINAB,, -
WSPARCIE DLA ENERGII
| UKLADU NERWOWEGO

Witamina B, wspiera kobiecy orga-
nizm w produkcji energii, pracy ukfa-
du nerwowego oraz tworzeniu czerwo-
nych krwinek. Jej uzupetnienie wy-
tacznie za pomocy diety bywa wyzwa-
niem, szczeg6lnie dla wegetarian, po-
niewaz naturalnie wystepuje ona nie-
mal wylacznie w produktach pocho-
dzenia zwierzgcego.

Dodatkowo wchlanianie tej witaminy
jest procesem ztozonym i zalezy od pra-
widlowej pracy przewodu pokarmowe-
0. Z tego wzgledu nawet przy zbilanso-
wanej diecie niedobory B , moga wyste-
powac u kobiet preferujacych diety ro-
$linne, tych z zaburzeniami trawienia
lub wraz z wiekiem.

W takich przypadkach suplementacja

witaminy B, to najlepsze, bo skutecz-

ne i bezpieczne wsparcie w utrzyma-
niu prawidlowego poziomu energii

oraz zdrowia ukladu nerwowego.

BIALKO - BUDULEC CIALA
To jeden z najwazniejszych skladnikow
w diecie kobiet. Biatko jest podstawo-
wym budulcem tkanek, w tym miesni,
skory, wloséw i paznokei. Uczestniczy
takze w syntezie hormondw oraz prze-
ciwcial uktadu odpornosciowego. Od-
powiednia jego ilo$¢ wspiera utrzyma-

nie masy mig$niowej, co ma szczegdlne

znaczenie dla kobiet, u ktérych wraz
z wiekiem naturalnie dochodzi do jej
stopniowej utraty.

Spozycie biatka odgrywa réwniez waz-
na role w regulacji metabolizmu oraz
utrzymaniu prawidtowej masy ciata,
poniewaz sprzyja uczuciu syto$ci i sta-
bilizuje poziom cukru we krwi.
Suplementacja bialka moze stanowi¢
wygodne i bezpieczne uzupetnienie ja-
dlospisu, wspierajac sprawno$¢ fizyczna
oraz dlugofalowe poczucie energii

iréwnowagi. @
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COZAPAMIETAJ \
= dziecinstwa’”’

Wspomnienia na cale zycie buduja nie prezenty, ale emocje. O pamieci emocjonalne;,

rodzinnym radzeniu sobie z konfliktami i sile codziennych drobiazgéw rozmawiamy

z Joanna Baranowska, psycholozka i propagatorka pozytywnej dyscypliny.

Dlaczego dziecizapamietujg z dziecin-
stwa nie wydarzenia, ale emocje?

Iczy mocniej te mile, czy trudne?

Emocje zapisuja sie w pamieci najsilnie;j.
I cho¢ chcieliby$my, by dzieci pamietaly
glownie dobre chwile, wyrazniej utrwa-
laja sie emocje trudne, bo ewolucyjnie
zwiekszaly szanse przetrwania. Pozy-
tywne do$wiadczenia wymagajg uwaz-
nosci. Trzeba je wzmacnia¢, $wiadomie

kierowa¢ na nie uwage.

Jest pani specjalistka pozytywnej
dyscypliny, ktéra pomaga odnajdywa¢
rados$¢z rodzinnych chwil, takze tych
trudniejszych...

To podejécie oparte na réwnowadze.
Z jednej strony stawiamy na relacje
izyczliwos¢, z drugiej wytyczamy jasne
granice. Chodzi o to, by dziecko czuto
sie szanowane, ale miafo przewodnika -
rodzica. To nie tylko fadna idea, to kon-
kretne narzedzia. Pozytywna dyscypli-
na daje rodzicom strategie, ktére buduja
bliskos¢, zachowujac poczucie kierun-
ku. Dzieki temu wychowujemy cztowie-
ka, ktdry jest pewny siebie, odpowie-
dzialny i dobrze funkcjonuje w relacjach

-bezkrzykuibezsilnosci.

ROZMAWIAY.A Dominika Baginska

Ekspert

JOANNA BARANOWSKA, psycholozka
i propagatorka pozytywnej dyscypliny
w Polsce. Szkoli rodzicéw i nauczycieli,

pokazujac, jak taczy¢ stanowczos¢

z zyczliwoscia. Wspiera dorostych

w budowaniu relacji opartych
na szacunku i empatii.

To brzmibardzo dobrze, ale jak zasto-
sowac takie zasady praktycznie?

Jestem mama trojki dzieci. Mamy umo-
we, Ze to one rozpakowujg zmywarke —
wedlug ustalonego przez nas wszystkich
harmonogramu. Pewnego ranka nasza
nastoletnia cérka odmowila jednak
swojej kolejki. Moglam wtedy uzy¢ tra-
dycyjnych narzedzi wychowawczych,
takich jak ttumaczenie (to twdj obowia-
zek, bo...), potem szantaz, a na koncu
krzyk. Skonczyloby sie jej placzem i mo-
im poczuciem winy. Odwotatam si¢ jed-
nak do swojej zawodowej wiedzy. Trud-
ne zachowanie dzieci (a wtasciwie nas

wszystkich) zwykle jest wierzchotkiem

gorylodowej, przyczyny sa pod spodem.
Zastanowilam sie: czego nie widze?
Spytalam: ,,Co jest nie tak? Bo to chyba
nie jest zaden problem z tg zmywarkg?”.
Corka wtedy wybuchta, ze czego$ waz-
nego dla niej nie zrobitam, cho¢ dawno
obiecatam. Bylam tak zajeta praca, ze
zupelnie zapomniatam. Przyznalam jej
racje i dalam propozycje: przytulas na
zgode, ja szybko sprawdze, czy moge te
rzecz od reki zatatwié, a ty w tym czasie
rozpakujesz zmywarke. Udalo sie: corka
wypelnita swoje zadanie, a ja zrobitam

to, co byto dla niej wazne.

Corka poczulassie dostrzezona.

Przy takim podejsciu nie tylko rozwia-
zujemy ,,sprawe zmywarki”, ale wygry-
wamy o wiele wigcej: wspotprace i po-
czucie kompetencji. Dziecko czuje si¢
potraktowane z szacunkiem, a przy tym
doswiadcza, ze potrafi zapanowa¢ nad
emocjami i dotrzymac stowa. Tak wia-
$nie budujemy dobre wspomnienia - nie
tylko wtedy, gdy jest milo i spokojnie.
Z kryzysu moze powstac co$ dobrego:
poczucie sprawczosci i przekonanie, ze
dam rade. To prawdziwa magia

wychowania.
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Z obowigzkow domowych mozna
zrobic okazje do rodzinnej zabawy?
Dla zdrowego rozwoju dzieci potrzebuja
statych, domowych obowigzkéw - to
buduje ich poczucie kompetencji
isprawczosci. Jesli jednak sprzataniu to-
warzyszg napiecie i krzyk, trudno mé-
wic o czyms$ budujacym. O tym, co zo-
staje w pamieci, decyduja emocje. Warto
wiec ustali¢ plan dziatania. Gdy dzieci
byly mtodsze, w sobote mowilismy:
»Chcemy i$¢ nalody i plac zabaw, ale je-
steSmy w pizamach, a w kuchni jest ba-
tagan po $niadaniu. Co musimy zrobi¢,
zeby wyjs¢ spokojnie?”. Ustalalismy za-
dania, nastawialiémy minutnik na
15-25 minut i dziatali$my zespotami.
Para rodzic - dziecko, ktéra skonczyta
pierwsza, wybierata miejsce na lody.
Obowiazki nie byty udreka, tylko cze-

$cig wspdlnego wyzwania.

Dzi$ moéwi sie o byciu wystarczajacym
rodzicem, czyli o robieniu tyle, ile mo-
zemyi potrafimy, bez poczucia winy.
Zgodzisi¢ paniztym?

Bycie doskonalym rodzicem jest mecza-
ce — wcale sie tak nie czujemy, a nasze
dzieci tego nie potrzebuja, bo same nie
sg idealne. Naszym zadaniem jest na-
uczy¢ je radzic sobie z tym, co ludzkie.
Dzieci potrzebujg autentyzmu. Kiedy
wiec jest konflikt, warto przyzna¢: ,Nie
mam pomyslu, jak to rozwigzaé. Wy
chcecie jedna rzecz, ja drugg. Jakie ma-
cie pomysly, zeby$my sie pogodzili?”. To
oddawanie dzieciom sprawczosci.
A czesto majg wspaniale, konstruktyw-

ne pomystyirozwiazania.

Jakbudowa¢ dobre wspomnienia?

Postawmy na do$wiadczanie. To lepszy
pomyst niz kolejne zabawki. Dzieci sg
nimizasypane, aitak czesto wolg patyk

czy szyszke. Bardziej niz przedmiotéw
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5 ZASAD POZYTYWNE]J DYSCYPLINY

1. Dzieci pamietaja emocje. Najwazniejsze, by sie przy tobie czuty bezpieczne
i zrozumiane, oraz by miaty jasno okreslone granice.

2. Mate rytuatly buduja wiez. Powtarzalne drobiazgi — nalesniki w weekend,
wieczorne rozmowy, czytanie na dobranoc - zostajg na lata.

3. Kwadrans naprawde razem. Liczy sie jakos¢ - bez telefonu, z petng uwaga.
4. Trudne chwile tez buduja relacje. Nazwanie emocji - zamiast krzyku

i pretensji — sprawia, ze dziecko czuje sie wazne nawet w konflikcie.

5. Wspottworzcie codziennos¢. Pytaj, zapraszaj do decyzji. Poczucie wptywu

tworzy najmocniejsze wspomnienia.

potrzebuja naszej obecnosci. Owszem,
prosza o zabawki, ale to wspdlne przezy-
ciazostajg w pamieci. I weale nie musza
by¢ nimi egzotyczne wakacje. Ciekawe
miejscaiprzygody mozna znalez¢ kilo-
metr od domu - spacer, gra miejska, ka-
jaki. Najwazniejsze jest bycie razemido-
bre emocje. Takie jak rado$¢ naszego
najmlodszego syna, pieciolatka, ktéry
odkryl, ze ma ,,cebulki na glowie”. Cala
rodzina pekata ze $miechu. To magia

zwyktych momentéw.

Boliczy si¢ jako$¢ czasu z naszym
dzieckiem, a nie jego dlugo$¢?

Ijedno, i drugie maznaczenie. W ciagu
dnia jeste$émy z dzie¢mi duzo - przy go-
towaniu, lekcjach - ale to czas w rozpro-
szeniu. Dlatego warto wyodrebnic kil-
kana$cie minut dziennie tylko dla
dziecka. Bez telefonu, bez po$piechu.
Czasem wystarczy wejs¢ do pokoju,
usigé¢ obok i niczego nie oczekiwac. Ta-
kie ,,spotkanie” bez celu pokazuje: je-
stem tu dla ciebie. Najlepiej to dziata
u nastolatkéw. Dobrze tez uczy¢, ze s
rézne rodzaje wspélnego czasu — zaba-

wa, gotowanie. Kazdy jest w porzadku.

Dziecizapamietuja chwile, gdy
pozwalamy im na co$ nietypowego.
Mozg lubi odstepstwa od codzienno$ci.

Ale by wiedzie¢, co jest wyjatkowe, po-

trzebujemy norm i rytmu. Jesli nalesni-
kiz czekolada sa tylko w soboty, staja sie
wspomnieniem. Gdyby byty codziennie

- przestalyby cieszy¢.

Waznejest tez, by dziecko widzialo,
zerodzice dbaja takze o siebie.

Dzieci uczg sie przez nasladowanie. Jesli
marzymy dla nich o réwnowadze mie-
dzy pracg a zyciem, pokazmy im ja
w praktyce. Jesli chcemy, by miaty przy-
jaciét - samibgdzmy przykladem przy-
jazni. Najzdrowiej, gdy dzieci majg swo-
je zycie, a dorosli swoje, oczywiscie
oprocz tego wspolnego, rodzinnego. By-
cie najlepszym przyjacielem wlasnego
dziecka nie sprzyja ani jemu, ani nam.
Nie jeste$my na tym samym poziomie.
Mamy inne obowigzki iinna jest nasza

odpowiedzialnos¢.

Liczy si¢ tez chyba pamiec o bliskich.
Na moich dzieciach wrazenie zrobila
historia wujka, ktérykilka razy nie
zdal do nastepnej klasy, a dzis jest
cenionym naukowcem.

Opowiesci o bliskich, takze te o trudno-
$ciach, pokazuja, ze potkniecia sg cze-
$cig drogi. Wujek mogl sie poddac, ale
probowat kolejny razijeszcze raz. Dzie-
ki temu dzieci zobaczyty, ze wytrwaltos¢
ma sens, a porazka nie przekresla przy-

szto$ci. @

RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE
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Cho¢ na pierwszy rzut oka mogtoby sie wydawac, ze to kobieta przewodzi w tangu, w rzeczywistosci wszystkie jej ruchy sg tylko
odpowiedzig na sygnaty partnera. To on, drobnymi poruszeniami barkéw, drgnieciami miesni obojczyka, kieruje partnerka, ktéra cierpliwie
ich wypatruje i reaguje na nie zgodnie z intencjami mezczyzny. Niektdrym paniom zaakceptowanie tej reguty przychodzi z trudem.

ZATANCYZ 7E MNA
MILONGE!

Narodzilo si¢ ponad sto lat temu w portowych dzielnicach Buenos Aires.
Pelne pasji i namietnosci, dzi§ wraca w pieknym stylu. A wraz z nim moda

na milongi, ktérych w Polsce organizuje si¢ coraz wigcej. TEKST: Mateusz Borowy
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niewielkiej, dyskretnie

o$wietlonej sali rozbrzmie-

wa charakterystyczna, nie-
co nostalgiczna melodia, ktérej nie da
sie pomyli¢ z inng. To tango, tariczone
wlasnie przez kilka par powoli przesu-
wajacych sie z gracja wokol parkietu.
Przy rozlokowanych wokoét niego stoli-
kach siedzg mezczyzni i kobiety. Tu tez
odbywa si¢ swoisty taniec. Najpierw
kontakt wzrokowy, potem delikatne
sklonienie glowy w roli zaproszenia,
réwnie dyskretne potwierdzenie jego
przyjecia i juz kolejna para dotacza do
tanczacych.
To jedna z kilku odbywajacych sie tego
dnia w Warszawie milong, czyli spo-
tkan, na ktérych tanczy si¢ tango. Mi-
longa oznacza tez samo miejsce, gdzie
takie wieczorki si¢ odbywaja. A tych
szybko przybywa. Bo tango wraca i od-
zyskuje dawng popularnoé¢. Kilkana-
$cie lat temu w najwiekszych miastach
odbywatlo si¢ kilka milong tygodniowo,
dzis jest ich nawet kilka dziennie. Sg or-
ganizowane réwniez w mniejszych
miastach. I wszedzie znajduja si¢ chet-

ni, by w nich uczestniczyc.

SKANDALICZNE,
LECZ POCIAGAJACE
A przeciez tango nie jest fatwe. Wrecz
przeciwnie, jest uznawane za najtrud-
niejszy taniec towarzyski na $wiecie.
Wszystko zaczeto sie w XVIII wieku
w Ameryce Potudniowej, gdzie z pola-
czenia hiszpanskiego flamenco i ku-
banskiej habanery powstata pierwsza,
jeszcze do$¢ prymitywna forma tanga.
Zdecydowanie nie byl to taniec elit,
taniczono go gtéwnie w réznego rodzaju
podejrzanych spelunkach i... domach
publicznych. Ale - jak to czgsto bywa —
to wlaénie ta otoczka skandalu i nie-

przyzwoitosci, obok porywajacej serca

muzyki, sprawita, Ze tango szybko zy-
skiwalo na popularnosci.

Dopiero na poczatku XX wieku w sa-
lach tanecznych portowych dzielnic
Buenos Aires i sasiadujacego z nim
Montevideo powstal taniec, ktéry dzis
znamy jako tango argentynskie. Szybko
zaczelo robi¢ miedzynarodowa kariere.
Juz w 1907 roku trafilo do Paryza,
a stamtad do innych miast Europy. Ale

nie obylo sie bez probleméw. Angielska

prasa uznata, ze tango jest absolutnie
nieprzyzwoite, negatywna opinie wydat
papiez, a cesarz Niemiec zabronit tan-

czenia go na swoim dworze.

OD TRIUMFU
DO ZAPOMNIENIA
Nie powstrzymalo to jednak triumfal-
nego pochodu tanga, ktére pokochano
na calym $wiecie. Tanczono je w Euro-

pie i Ameryce, gdzie w latach 20. XX

Tango to taniec wymagajacy dla obojga partneréow. Musza nauczyc¢ sie nie tylko wspdlnego
chodzenia i wykonywania sekwencji tangowych krokdw, ale réwniez uwaznosci na siebie
nawzajem. Tylko wtedy sg w stanie interpretowac muzyke i odczytywac swoje intencje.
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Tango wymaga dojrzatosci. Moze dlatego przycigga raczej osoby w srednim wieku, a nawet
senioréw. Na milongach tatwiej spotkac siedemdziesieciolatkdw niz ludzi przed trzydziestka.

wieku wybuchla prawdziwa tangoma-
nia. Przyczynit sie do niej Rudolf Va-
lentino tanczacy z Beatrice Dominguez
tango w filmie ,,Czterech jezdZcodw apo-
kalipsy”. Film byl... niemy, a muzyke
wykonywal na zywo w kinie akompa-
niator.

I tak tango trafilo na salony, stajac sie
jednym z tancéw, ktore chetnie taficzo-
no na dancingach. Powstawaly tez lo-
kalne odmiany, jak chociazby stynne
paryskie tango apaszowskie albo tango
finskie. Kazdy kraj, rowniez Polska,
mial swoje wielkie szlagiery. W 1929
roku Jerzy Petersburski skomponowat
»Tango milonga”, ktdre stalo sie $wiato-

wym przebojem, a najstynniejszym je-
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go wykonawca byl Mieczystaw Fogg. Po
IT wojnie $wiatowej tango, jak wiele in-
nych tancéw klasycznych, zaczgto jed-
nak traci¢ na popularnosci na rzecz ta-

kich nowinek, jak twist i rock and roll.

CZASNARENESANS
Dzisiaj tango wraca i zyskuje na popu-
larnosci. - Najpierw zachwycita mnie
muzyka. Ustyszatam stare tanga na wy-
cieczce do Buenos Aires. Tam odkry-
fam muzyke tangowa. Potem przyszed!
taniec - mowi Ewa Magier, animatorka
i tancerka tanga z Biatej Podlaskiej.
Dzi$ organizuje lekcje, warsztaty i coraz
popularniejsze milongi. — Przyjezdzaja

na nie ludzie z Lublina, Biategostoku,

czasem z Warszawy. A tancerze z Bialej
Podlaskiej odwiedzaja milongi w tam-
tych miastach. W ten sposéb poznaje-
my sie i wspdlnie celebrujemy nasze
pasje — opowiada nasza bohaterka.

Co jest takiego w tangu, ze kto$ jedzie
kilkadziesiat kilometréw tylko po to, by
potanczy¢? — To taniec, ktéry bardzo
intensywnie dziata na zmysty. Tango to
muzyka, stowa, ale tez trudno uchwyt-
ne porozumienie z drugim czlowie-
kiem i ,czytanie” go. Tango odczuwa-
my stuchem, wzrokiem, a przede
wszystkim dotykiem. Dwoje ludzi tan-
czy w objeciu. To bardzo intensywne
doznania, bo przez caly czas musimy
by¢ maksymalnie skupieni i uwazni —

tlumaczy Ewa Magier.

CHODZENIEW PARACH

O tangu moéwi si¢ czasem, ze to sztuka
chodzenia - przez mezczyzne do przo-
du, a kobiete do tytu. — Prawdziwg sztu-
ka jest tu odpowiednia koordynacja.
Sprébujmy stanaé z kim$ twarza
w twarz blisko siebie i da¢ razem kilka
krokéw — od razu okaze sig, ile ta ,,sztu-
ka chodzenia” wymaga nauki — opisuje
Ewa Magier.

O konieczno$ci skupienia méwi wiek-
sz0§¢ tancerzy. — Znajomy zapytal mnie
kiedys, dlaczego ludzie na milondze
majg takie ,zaciete” twarze, podczas
tanca prawie nie u$miechajg si¢ do sie-
bie i ze soba nie rozmawiajg - wspomi-
na ze $miechem Jolanta Chylkiewicz,
dziennikarka tanczaca tango od wielu
lat. - Trudno rozsyta¢ usmiechy czy
rozmawia¢, gdy trzeba mocno sie skon-
centrowa¢. Partner myéli nad ukltadem
calego tanca, a partnerka skupia calg
uwage, aby wychwyci¢ subtelne sygnaty
plynace z ciala prowadzacego. Kazdy
jej ruch musi by¢ odpowiedzig na jego

sygnaly. Zadnej dowolnosci! Juz na
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pierwszych lekcjach tanga argentyn-
skiego mozna zorientowac sie, Ze par-
kiet nie jest miejscem sprzyjajacym to-
warzyskim rozméwkom - $mieje si¢

nasza rozmowczyni.

HARMONIA,
NIEDOMINACJA
Rola mezczyzny w tangu jest wysylanie
do partnerki odpowiednich sygnatéw
we wlasciwych momentach - tak, by
plynnie kierowac¢ jej ruchami. Bo cho¢
na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze to
kobieta przewodzi, w rzeczywistosci
wszystkie jej ruchy sa odpowiedziami

na decyzje partnera. To on — drobnymi

poruszeniami barkéw, drgnigciami
mies$ni obojczyka — kieruje kobieta,
ktéra cierpliwie ich wypatruje i reaguje
na nie zgodnie z jego intencjami.

- Z zewnatrz wydaje sig, Ze na parkiecie
partner nie robi prawie nic, a za efekt
odpowiada tanczaca wokot niego part-
nerka. Nic bardziej mylnego! Tango ar-
gentynskie to taniec, w ktorym o kaz-
dym ruchu kobiety decyduje mezczy-
zna. Sg panie, ktérym zaakceptowanie
tej reguly przychodzi z trudem - zazna-
cza Jolanta Chylkiewicz. — Nie chodzi
tu jednak o dominacje, tylko o idealna
harmonie dwoch oséb. Jej osiagniecie

wymaga dlugotrwalego treningu. Gdy

Gdy tanczacym tango udaje sie idealnie zgra¢, dzieje sie co$ magicznego —
taniec zaczyna przynosi¢ ogromna przyjemnosc¢. Chce sie tanczyc wiecej i wiecej.
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parze udaje si¢ idealnie zgra¢, dzieje sie
co$ magicznego - taniec zaczyna przy-
nosi¢ ogromng przyjemno$¢. Chciatoby
sie wiec tanczy¢ wiecej i wiecej — za-

pewnia.

NADLUGIDYSTANS

Ile trzeba czasu, by zakosztowac¢ takich
przyjemnosci? — To zalezy od wlozonej
pracy, predyspozycji i plci — wyjasnia
Mateusz Kwaterko z warszawskiej szko-
ty tanga Caminito. - Panie potrzebuja
okoto p6t roku kursu lub trzy miesiace
zaje¢ indywidualnych. Te ostatnie
w przypadku kobiet maja gleboki sens
i znacznie przyspieszaja nauke. Pano-
wie, ktorzy wybiora indywidualny tryb
zajeé, skadinad drozszy, niewiele na
tym zyskaja. Zwykle i tak potrzebuja co
najmniej roku, by poczuc¢ si¢ swobod-
nie na milondze - tlumaczy.

Na szczescie nie oznacza to, ze dopiero
po roku nauki mezczyzna moze pierw-
szy raz zatanczy¢ tango poza kursem.
- Ja i moja partnerka poszli$my na
pierwsza lekcje tanga i od razu zostali-
$my na organizowanej po niej milon-
dze. Oczywidcie nie umieli$my nic,
a mimo to bawili$my sie §wietnie. Ale
omijac stojacy w rogu sali kosz nauczy-
lismy si¢ dopiero po kilku lekcjach -
$mieje si¢ Mateusz Kwaterko.

SMIALO NA MILONGE

- Tango argentynskie to najtrudniejszy
taniec §wiata i dlatego mnie tak pocia-
ga. Im dluzej sie ucze, tym mniej
umiem, a przynajmniej takie mam
wrazenie. Bo wraz z do§wiadczeniem
ro$nie $wiadomo$¢ tego, co mozna jesz-
cze poprawi¢. Dzigki temu tango to dla
mnie niekonczaca sie, fascynujaca po-
droéz - opisuje Jolanta Chytkiewicz.

Mateusz Kwaterko zdecydowanie radzi,

by nie czekac z taficzeniem na milon-



L'biotica

MASKI KOLAGENOWE

Z MIKROKAPSULKAMI

DLA NAJWYZSZEJ SKUTECZNOSCI DZIAtLANIA

s
<
2
CERAMIDY :

Regeneracja
i nawilzenie

Z

E‘

LA

CICA + AZULEN

Ukojenie i redukcja
zaczerwienien

NIACYNAMID % PDRN
Rozswietlenie z Napiecie
. . o. - e

i wygtadzenie ‘% i ujedrnienie

TE -

Aktywne
mikrokapsutki

Ubistica

HYDROKOLOIDOWE
PLASTERKI Z MIKROIGLAMI

Przeciw niedoskonatosciom i przebarwieniom

KWAS SALICYLOWY, NIACYNAMID, CICA



MOJ SWIAT
/ REPORTAZ

gach, az ,,perfekcyjnie” opanujemy tan-
go. — Widuje u nas w szkole ludzi, kt6-
rzy wcigz przychodza na lekgje, ale za-
miast i§¢ na milonge, biegaja na kolejne
zajecia. Owszem, tanga nalezy sie
uczy¢, ale trzeba sie tez nim cieszy¢
ibawi¢ - podkredla.

A o milongi na szczescie nietrudno, bo
ich liczba rosnie. Poniewaz przychodza
na nie tylko osoby zainteresowane tan-
giem, wszyscy sg nastawieni na dobra
zabawe w tancu, a jednocze$nie wyro-
zumiali dla mniej zaawansowanych.
- Sa tez milongi dla poczatkujacych.
Wystarczy zna¢ podstawowe kroki
i mie¢ odrobine odwagi, by wejs¢ na
parkiet - podpowiada Jola Chylkiewicz.

LACZENIE POKOLEN
Czeéciej niz poziomem tancerzy milon-
gi réznig sie wiekiem uczestnikéow —
przychodza na nie ludzie w kazdym
wieku. Niektdre sg organizowane dla
0s6b do 30. roku zycia, ale wigkszos¢
nie wyznacza gornej granicy wieku.
- Najlepsza atmosfera panuje na milon-
gach mieszanych, gdzie spotykajg sie
itanczg ze sobg ludzie z réznych poko-
len - zapewnia Ewa Magier.

Niestety na milongach rzadko mozna
spotka¢ osoby mlode. — By opanowa¢
tango argentynskie potrzeba duzo pra-
cy, ale i pewnej dojrzalosci. Moze dlate-
go przyciaga ono raczej osoby w $red-
nim wieku, a nawet senior6w. Na mi-
longach fatwiej spotkac siedemdziesie-
ciolatkéw niz ludzi przed trzydziestka.
A szkoda, bo tango to forma inteligent-
nego i oczyszczajacego umyst ruchu -

zapewnia Jola Chylkiewicz.

ELEGANCKA ODSKOCZNIA
- Dla mnie tango argentynskie to eks-
cytujaca odskocznia od codziennej bie-

ganiny. Juz wlozenie eleganckich,

150 hebe

facebook.com/hebe

a przy tym wygodnych i $wietnie wy-
wazonych butéw do tanga jest przyjem-
ne. Ale najbardziej fascynujace jest to,
ze zawsze moge nauczy¢ sie nowej figu-
ryidoda¢ do tarica nowy uktad. Mozli-
wosci s3 wrecz nieograniczone! — za-
chwyca sie Jola Chytkiewicz.

W dzisiejszych czasach wszechobecne-
go luzu i abnegacji modowej wielu oso-
bom podoba si¢ w tangu to, Ze na mi-
longe nalezy si¢ elegancko ubra¢. - O ile
jeszcze na te organizowane w ciagu
dnia mozna przyj$¢ w stroju mniej for-
malnym, o tyle na milongach wieczor-
nych obowigzuje dress code. Nic wiel-
kiego, ale bez sukni czy garnituru
w przypadku pandw si¢ nie obejdzie.
Dla wielu o0séb to jedna z niewielu oka-
zji, by sie elegancko ubra¢. To przycigga

- méwi Ewa Magier.

Podkresla, ze dla niej liczg sie przede
wszystkim pasja i rados¢, jaka odczu-
wa, gdy zgra sie z partnerem. - To
uczucie zjednoczenia jest wspaniale —
ekscytuje si¢. — Ale strojenie sie, zakla-
danie bizuterii, szpilek, wybieranie per-
fum i cala ta elegancka otoczka tanga
tez sprawia mi wiele radosci. Bo gdzie
indziej kobieta moze si¢ dzisiaj w ten
sposob pokazac? — usmiecha si¢ nasza
bohaterka.

To moze by¢ jedna z przyczyn rosnacej
popularnosci tanga. W czasach, gdy
w dresie mozna p6j$¢ do pracy, wszyscy
jeste$my na ,ty”, wazne sprawy zala-
twiamy przez komorke, a uczucia oka-
zujemy emotikonkami - taniec, ktory
wymaga stalego skupienia na partne-
rze, jest 0Zywczo pociggajacy i nowa-
torski. Cho¢ ma ponad sto lat. ®

Nie warto czeka¢, az osiggnie sie mistrzowski poziom. Gdy poznamy juz podstawy tanga,
warto pojs¢ na milonge. Bo tanca nalezy sie uczy¢, ale trzeba sie tez nim cieszy¢ i bawic.

FOT. LESZEK WDOWINSKI (2), MATERIALY PRASOWE
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CIAO ITALIA!

Wiosna na talerzu smakuje najlepiej! Jesli masz ochote na co$ lekkiego,
kolorowego i pysznego, wloska kuchnia ma wszystko, czego potrzeba —
$wieze warzywa, aromatyczne ziola 1 proste przepisy, ktére zachwycaja smakiem.

W podréz po stonecznej Italii zaprasza Gianluca Conte,

autor ksiazki ,,Italian/American”. Nas przekonal!

PROSCIUTTO
E MELONE

Prosciutto 1 melon

PORCJE: 6-8

1 dojrzaty melon kantalupa,
140 g prosciutto crudo
pokrojonej w cienkie plasterki,
225 g $wiezych kuleczek
mozzarelli mini, 2 tyzki kremu
balsamicznego z figa,

kilka lisci miety do dekoracji

Przekréj melon na pét. tyzka wy-
ciggnij nasiona i wyrzu¢ je. Obie
potéwki melona pokréj na osiem
czastek, a potem z kazdej z nich
usun skorke. Kazdy kawatek melo-
na scisle owin plasterkiem szynki
i utéz na talerzu. Dookota rozrzu¢
odcedzong mozzarelle. Polej
wszystko kremem balsamicznym
zfiga, udekoruj mieta i podawaj.



CAPONATA Z GRZANKAMI

PORCJE: 4

CAPONATA: 2 srednie baktazany, tyzeczka soli morskiej

w ptatkach, 4 tyzki oliwy extra virgin (plus do podania),

Ya szklanki orzechéw piniowych, 1 $rednia biata cebula,
pokrojona w kostke, 2 szklanki selera, pokrojonego

w kostke, 1tyzka kaparéw, odsaczonych, ¥z szklanki
zielonych wtoskich oliwek, bez pestek, pokrojonych

w kostke, 2 szklanki pokrojonych pomidoréw z puszki,

2 tyzki przecieru pomidorowego, ¥ szklanki octu z biatego
wina, ¥4 szklanki cukru

GRZANKI: 1 wloska bagietka lub ciabatta, pokrojona

w kromki, 2 tyzki oliwy, s6l morska w ptatkach, swiezo
mielony czarny pieprz, ¥4 garsci bazylii, drobno posiekanej,
do dekoracji

Baktazany umyj, osusz recznikiem papierowym, pokrdj w nieduza
kostke (okoto 1 cm). Przet6z na sito, obficie posyp sola, wymieszaj
i zostaw na 30 minut, by pozby¢ sie gorzkiego smaku. Osusz recz-
nikiem papierowym. Nagrzej piekarnik do 180°C. Utéz baktazany
jedna warstwa na papierze do pieczenia, polej catos¢ 2 tyzkami
oliwy i piecz 25-30 minut albo do czasu, az brzegi sie lekko zaru-
mienia. Wyciagnij z piekarnika i odstaw na bok. Jakies 5 minut
przed tym, gdy baktazany bedg gotowe, przygotuj grzanki. Na
drugim papierze do pieczenia jedng warstwa roztéz wtoska ba-
gietke lub ciabatte, wszystkie strony posmaruj oliwa. Wt6z do go-
racego piekarnika, piecz 3-5 minut lub do czasu, az sie zarumie-
nig. Wyciagnij z piekarnika i odtéz na bok. Na patelni zrumien
orzechy piniowe (pilnuj, by sie nie spality). W rondlu podgrzej resz-
te oliwy. Gdy bedzie goraca, wrzu¢ biata cebule i podsmazaj, az
zmieknie i lekko sie zarumieni. Dodaj seler i gotuj kilka kolejnych
chwil, az zmigknie. Dodaj kapary, zielone oliwki wtoskie, orzechy
piniowe i pokrojone pomidory, wymieszaj. Zmniejsz ogien, przy-
kryj rondel i gotuj 10 minut. W matej misce wymieszaj przecier
pomidorowy, ocet z biatego wina i cukier. Wlej sos na patelnie,
zwieksz ogien na $redni i gotuj 5 minut, az zniknie zapach octu.
Wrzu¢ podpieczone baktazany i gotuj 1-2 minuty, ciggle miesza-
jac. Na desce lub talerzu roztéz grzanki i rbwno podziel mieszanke
z baktazanami pomiedzy kromki. Dopraw solg i pieprzem, polej
odrobing oliwy i udekoruj $wiezg bazylia.

hebe.
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PANZANELLA CON BURRATA
Salatka panzanella z burrata

PORCJE: 4

%2 bochenka wtoskiego chleba lub 2 butki ciabatty, najlepiej
czerstwe, 2 tyzki oliwy extra virgin, s6l morska w ptatkach

i Swiezo zmielony czarny pieprz, 1 mata czerwona cebula,
pokrojona w bardzo cienkie pidrka, 1tyzka octu

z czerwonego wina, 1 duzy zabek czosnku, posiekany,

2 szklanki pomidorkéw koktajlowych (najlepiej w ré6znych
kolorach), 34 tyzeczki suszonego oregano, do smaku,

%2 matego peczka bazylii, catych listkéw oraz drobno
posiekanych, 1 gars¢ lisci rukoli, 1tyzka swiezego soku

z cytryny, 1 $rednia kulka burraty (ok. 220 g)

Jesli nie masz czerstwego pieczywa, zostaw je na noc bez przy-
krycia. Nagrzej piekarnik do 200°C. Porwij lub pokréj pieczywo
w kawatki idealne na jeden kes i utéz je jedna warstwa na papie-
rze do pieczenia. Polej oliwg, dopraw sola i pieprzem, piecz
10-12 minut albo do czasu, az brzegi zaczna sie przypiekac, ale
$rodek bedzie jeszcze miekki. Wyciagnij z piekarnika i zostaw do
ostygniecia na blaszce. W misce potacz czerwona cebule, ocet
i czosnek. Odt6z na bok do zmiekniecia. Pokréj pomidory i wrzué
je doinnej miski. Dodaj oregano, bazylie, rukole i kawatki chleba,
dobrze wymieszaj. Dodaj calg mieszanke z cebula, a potem sok
z cytryny i wymieszaj. Czerstwy chleb wciggnie pyszne ptyny.
Wyciagnij burrate z zalewy i delikatnie osusz recznikiem papie-
rowym. Porwij ja w spore kawatki i utéz na wierzchu satatki. Do-
praw wszystko i podawaj.

RADA: Satatke mozesz podawa¢ od razu po przyrzadzeniu albo
zostawic ja w temperaturze pokojowej na 30 minut nawet na dwie
godziny. Im dtuzej pozwolisz satatce sie przegryz¢, tym wiecej
smaku nabierze! Niestety nie nadaje sie jednak do dojedzenia
pdzniej, poniewaz nie przechowuije sie zbyt dobrze.
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SALMONE ALLA SICILIANA
Losos w stylu sycylijskim

PORCJE: 4

2-3 tyzki oliwy extra virgin, 1 zabek czosnku, rozgnieciony,
Y2 szklanki oliwek Kalamata, bez pestek i pokrojonych,

2 tyzki kaparéw, odsaczonych, 1 szklanka pomidorkéw
koktajlowych, przekrojonych na pét, 1 tyzeczka suszonego
oregano lub troche do smakau, 4 filety z tososia (po ok.
115-125 g), Swiezo mielony czarny pieprz, ¥2 szklanki
biatego wina, 4 matej garsci natki pietruszki, grubo
posiekanej, do dekoracji

Na patelni rozgrzej oliwe, wrzu¢ czosnek i podsmazaj przez minu-
te. Dorzu¢ oliwki, kapary, pomidorki i oregano, du$ na matym
ogniu 5 minut lub do czasu, az pomidory puszcza sok. Wytéw czo-
snek z sosu i wyrzu¢. Dodaj tososia i dopraw pieprzem. Wlej biate
wino i dus na matym ogniu pod przykryciem 10-12 minut lub do
czasu, az fosos zacznie sie rozpadac na kawatki. Udekoruj wszyst-

ko natka pietruszki i posyp jeszcze pieprzem, podawaj.

)

WIECE] PRZEPISOW ZNAJDZIESZ W...

Gianluca Conte, Italian/American.
Wszystko smakuje lepiej z makaronem,

Wydawnictwo Pascal

Gianluca Conte, znany na TikToku i YouTube

jako QCP, zaprasza do kulinarnej podrézy
-odrodzinnejIschii nieopodal Neapolu po Ameryke, gdzie sie
wychowat. Proponuje proste i szybkie przepisy na tradycyjne
wioskie dania. W ksigzce znajdziemy tez ciekawy bonus -
kody QR do filmikéw Gianluki, ktérych nie ma nigdzie indziej!
Zyczymy wspaniatej i przepysznejzabawy. Buon appetito!

FOT. MATT RUSSEL
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W ZACZAROWANYM
OGRODZIE

Nie mozesz lecie¢ na kwitnienie wisni do Japonii? Nie szkodzi!
Wynagrodza ci to przepiekne polskie ogrody. W Japonii kwitna wisnie,
a u nas — magnolie, rododendrony, azalie, réze i jablonie. Jest réownie bajkowo!

Polecamy kilka magicznych miejsc. TEKST: Anna Andruczyk

Ogrod Japoniski jest pozostatoscia po Wystawie Stulecia z 1913 roku
(podobnie jak Hala Stulecia). Przy planowaniu ogrodu pracowat
japonski ogrodnik Mankichi Arai, ktéry byt mistrzem w swoim zawodzie.

hebe facebook.com/hebepolska



aj i czerwiec to najpigkniej-
szy czas na podroz szlakiem
polskich ogrodéw - przyro-
da osiaga wtedy pelnie barw, zapachéw
i ksztaltow. Kwitng rabatki, trawniki
soczysciej zielenia, a powietrze wypel-
nia stodki zapach. Warto zwolni¢, za-
nurzy¢ si¢ w naturze i odkry¢, jak roz-
norodne i zaskakujace sg ogrody rozsia-

ne po calej Polsce.

OGROD JAPONSKI
WEWROCLAWIU
Oaza spokoju w srodku miasta

Jezeli chcesz zobaczy¢ namiastke Kraju
Kwitnacej Wisni w Polsce, koniecznie
odwiedz Ogrod Japonski we Wrocla-
wiu. Zostal pieczotowicie zaprojekto-
wany przez Japonczykéw — zgodnie
z zasadami tamtejszej tradycyjnej sztu-
ki ogrodowe;j.

Kazdy element ma tu znaczenie, nieza-
leznie, czy to strumyk, mostek, latarnia
czy zwykly kamien. Wszystko stuzy
uzyskaniu niezwyklej harmonii i kon-
templacyjnego charakteru. Spacer kre-
tymi $ciezkami ogrodu staje sie do-
$wiadczeniem niemal medytacyjnym -
zwalniamy tempo, wyostrzaja si¢ zmy-
sty, czujemy jedno$¢ z naturg. To strefa
relaksu w centrum miasta, wypelniona
pieknem natury, szumem wody i $pie-
wem ptakow. Miejsce idealne na spo-
kojny spacer, sesje fotograficzna albo
chwile wytchnienia od gonitwy dnia
codziennego.

Ogréd jest czynny od kwietnia do kon-
ca pazdziernika, ale szczegdlnie pigkny
jest wiosna i jesienig. P6Zng wiosna
mozna go zobaczy¢ w spektakularnej
odslonie - pelnej kwiatéw, zapachow,
gry $wiatla i $wiezej zieleni. Uwage
przyciaga prawie 40 odmian azalii i ro-
dodendronéw w intensywnych kolo-

rach, obsypane kwiatami ozdobne wi-

Arboretum Wojstawice zostato zatozone w 1811 roku, a obecng forme zyskato 70 lat pdzniej.
Dzis to integralna czes¢ Ogrodu Botanicznego Uniwersytetu Wroctawskiego —
rowniez pieknego i wartego zobaczenia.

$nie oraz wspaniale magnolie. Do tego
gleboka zielen sosen, klonéw i ciséw
oraz staw, nad ktérym mozna podzi-
wia¢ irysy nadbrzezne, piwonie, kosac-
ce oraz pierwsze lilie wodne. Niezapo-

mniane wrazenia!

ARBORETUM WOJSEAWICE
Piknik w kwitnacym sadzie
Ten polozony ok. 50 km od Wroclawia
ogrod jest jednym z najpiekniejszych
i najcenniejszych w Polsce. Arboretum
to rodzaj ogrodu botanicznego, w kto-
rym hoduje si¢ nie kwiaty, ale drzewa
i krzewy. W Wojstawicach na 62 hek-
tarach znajduje si¢ ponad 6 tysiecy ich
gatunkow i odmian, w tym 3 tysigce

bylin.

Na ogromnym terenie znajdziemy im-
ponujace kolekcje roslin ozdobnych,
drzew i krzewow — rdzanecznikow (ro-
dodendronéw), azalii, liliowcow, piwo-
nii, r6z, bukszpanow, wrzosowatych,
magnolii, wisni, czere$ni i wielu innych.
W porze kwitnienia tworza spektaku-
larne krajobrazy. Teren ogrodu jest pa-
goérkowaty i bardzo zréznicowany - sa
tu zaréwno otwarte polany, jak i kame-
ralne, lesne zakatki i sady.

Zeby w pelni doceni¢ piekno tego ogro-
du, najlepiej zaplanowa¢ calodzienne
zwiedzanie. Tym bardziej, ze jest co
ogladac. Jest tu najwieksza w Europie
kolekgja liliowcéw oraz takie unikatowe
okazy, jak cedr turecki, mamutowiec

olbrzymi, metasekwoja chinska i szydli-

hebe.pl hebe 157



ca japoniska. Wiosna zachwyci kwitngca
kolekgja rozanecznikow i azalii, najstar-
szych i najwigkszych w Polsce (1570 ga-
tunkéw i odmian). Zobaczycie tez wie-
kowe drzewa, takie jak 300-letni cis
pospolity, 200-letni czerwonolistny buk
pospolity czy 100-letnie odmiany klo-
néw palmowych.

Na wizyte w arboretum warto wzigé ze
sobg koc, bo na terenie ogrodu wydzie-
lono miejsca do piknikowania, grillo-
wania i palenia ogniska. Jest tez plac
zabaw oraz specjalna trasa zwiedzania
dla dzieci. Mozna tu tez co$ zje$¢, wypi¢
kawe, kupi¢ sadzonki roélin. Arbore-
tum Wojstawice jest otwarte od wiosny

do jesieni.

PODLASKIOGROD
ZIOLOWY W KORYCINACH
Natura w czystej postaci
Ziolowy Zakatek wraz z przynaleznym
do niego Podlaskim Ogrodem Bota-
nicznym to miejsce, w ktérym natura
spotyka sie z tradycja i spokojnym ryt-
mem podlaskiej wsi. Stare odmiany ro-
§lin, drewniane zabudowania i sielska
atmosfera sprawiaja, Ze spacer po tym
miejscu staje sie podréza do swiata daw-

nych tradycji. Sciezki prowadzg przez
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kwietne aki, pachnacy las oraz ekolo-
giczny warzywnik. Ro$nie tu 1,5 tysigca
odmian roélin (w tym objete $cista
ochrong). Kwitnace rabaty ziolowe za-
chwycaja réznorodnoscia — aromatycz-
ne szalwie, tymianki, miety i lawendy to
tylko niektdre z nich. Do tego $piew
ptakow, latajace motyle i pszczoly oraz
zapach ziol. Jest rajsko!

Ziolowy Zakatek jest pelen pigknych
miejsc - mamy tu oblednie pachnacy

W Ziotowym Zakatku mozna odnies¢
wrazenie, ze przenieslismy sie w czasie

do ,wsi spokojniej, wsi wesofej”. Goscie
przechadzaja sie wsrdéd pieknie zdobionych
drewnianych budynkéw, zwierzat, ktére nie
zwracaja uwagi na ludzi, oraz sprzetow,
ktére kiedys byty na wsi codziennoscig —
od beczek i cebrzykéw po.. pralke Franie.

Ogrody Hortulus rocznie odwiedza nawet 150 tysiecy turystow z Polski, Niemiec, Holandii
i krajow skandynawskich. Prowadzone s3 takze zajecia edukacyjne dla dzieci i mtodziezy
oraz pokazy w ogrodach uzytkowych — warzywnym i ziofowym.

FOT.TOMASZ SADOWSKI, BE&W (2), MATERIALY PRASOWE



ogrdd roézany, X VIII-wieczny drewnia-
ny koscidtek wraz z przylegajacym do
niego ogrodem biblijnym, malowniczo
polozony domek szeptuchy. Koniecznie
trzeba wej$¢ do oranzerii pelnej roélin
z krajow o klimacie tropikalnym i sub-
tropikalnym. Mozna tu zobaczy¢, jak
rosng herbata, kiwi i bananowiec, a tak-
ze przyprawy — kurkuma, imbir, trawa
cytrynowa.

Ziolowy Zakatek to raj dla dzieci. Moga
cieszy¢ sie towarzystwem (czesto cho-
dzacych wolno) krolikéw, koz, owiec,
$win, gesi i wielu innych zwierzat i pta-
kéw domowych. Ale to wspaniale miej-
sce dla dorostych - odbywaja si¢ tu
warsztaty ceramiczne, rzezbiarskie,
komponowania ziét i herbat, robienia
nalewek. Po zwiedzaniu mozna zajrze¢
do karczmy, aby zje$¢ regionalne dania
i ekologiczne warzywa z tutejszego wa-
rzywnika. Mozna tu tez przenocowac —
w tradycyjnej lesniczowce, chatce nad
rozlewiskiem albo domku... w drzewie

(tak - to wcale nie jest metaforal).

OGRODY HORTULUS
DOBRZYCA
Podréz przez ogrody Swiata
Ten znajdujacy sie miedzy Koszalinem
a Kotobrzegiem kompleks sktada sie
z dwoch czesci 0 odmiennym charakte-
rze. W Ogrodach Tematycznych znaj-
dziemy az 28 ogroddéw o roznej stylisty-
ce — np. japonski, angielski, francuski -
i tematyce, np. mistyczny, cienia, Gau-
diego. Podzielono je takze wedlug okre-
$lonego rodzaju (np. skalny, wodny, r6-
zany, ziolowy, le$ny, warzywny) oraz
zgodnie z kolorami rosngcych tam ro-
$lin (np. biaty, pomaranczowo-zotty, li-
la-réz). Druga czes¢ to Ogrody Hortulus
Spectabilis, czyli czes¢ parkowo-ogro-
dowa z najwigkszym na $wiecie grabo-

wym labiryntem i wiezg widokowa.

—Wez ze soba...
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Idac do ogrodu, do kosmetyczki koniecznie wtdz krem z filtrem przeciw-
stonecznym i produkty odstraszajace komary. Przydadza sie na pewno!
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1. MISSHA M Perfect Cover Serum BB Cream, krem BB z serum do twarzy z SPF 50+
PA++++ no. 25, 20 ml, 49,99 zt, 100 mi = 249,05z 2. HEBE BASICS Refreshing Antibacterial
Wet Wipes, antybakteryjne chusteczki odswiezajace, 40 szt./1 opak., 6,99 7}, 1 szt.=0,17 2t

3. MUGGA balsam kojacy po ukaszeniu i poparzeniu, 50 ml, 26,99 zf, 100 ml = 53,98 zt
4.BY HEBE kosmetyczka, 1 szt., 29,99 7}, 1s2t.=29,99z 5. DELIA Travel With Me,
zestaw: mus do mycia ciata, 50 ml + nawilzajacy szampon do wtoséw, 50 ml

+ ptyn micelarny do twarzy, 50 ml + zel do mycia twarzy, 50 ml, 1 zestaw, 32,99 7},

Tzestaw=32,992z 6. BIOVENA Mustico, opaska odstraszajgca komary i meszki, 1 szt.,

24,60 7t 1s2t. =24,602z 7. HIDEHERE Cica, przeciwstoneczny krem do twarzy SPF50+,

25 ml, 29,99 7, 100 mI = 119,96 zt

Wszystkie te obszary polaczono wijacy-
mi sie $ciezkami, pergolami i mostkami.
Sa tu tez liczne miejsca odpoczynku,
stawy, oczka wodne, wygodne tawki,
zaciszne altanki i efektowne rzezby.

W kompleksie Hortulus zgromadzono
ponad 6 tysiecy gatunkéw i odmian ro-
$lin. Dzieki cieplemu i tagodnemu kli-
matowi mozna tu podziwia¢ roéliny,
ktore trudno jest uprawia¢ w innych re-

gionach Polski z powodu mroznych zim.

Ogrody Tematyczne sg czynne przez
caly rok i mozna je zwiedza¢ takze
z przewodnikiem. Poza pigkna roslin-
noscig jest tu plac zabaw dla dzieci, cen-
trum ogrodnicze (w ktérym mozna
kupi¢ wigkszos¢ roélin znajdujacych sie
w Ogrodach Hortulus) oraz restauracja.
Mozna w niej nie tylko co$ zjes¢, ale
takze zaopatrzyc sie w przetwory z eko-
logicznych warzyw i owocow uprawia-

nych w tutejszych ogrodach. @
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Litery z pdl ponumerowanych od 1 do 44 utworza rozwigzanie.

Prawidtowe rozwigzanie wraz z krétkim uzasadnieniem, co to hasto oznacza dla Ciebie, przeslij na adres:
media@hebe.pl

Na rozwigzanie czekamy od 1 maja do 30 czerwca 2026. Autorzy dziesieciu najciekawszych uzasadnien zostang
nagrodzeni flakonem damskiej wody perfumowanej Karl Lagerfeld lkonik (60 ml).

Z laureatami skontaktujemy sie e-mailowo po zakonczeniu konkursu.
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KRZYZOWKA Z NAGRODAM]

POZIOMO:
2) czyja sylwetke odzwierciedla flakon
zapachu lkonik?

11) krazek kietbasy,

12) drapiezny ssak wod Arktyki,

13) cios, uderzenie,

14) maszyna do szycia dzianin,

15) sie¢ drogerii z kosmetykami,

16) dotykowy w smartfonie,

17) nowa linia zapachowa Karla Lagerfelda,

19) artysta filmowy,

21) manekin medyczny do nauki pierwszej
pomocy,

22) gtéwny element w czajniku
elektrycznym,

25) klasa, grupa spoteczna,

28) silne uczucie niecheci do kogos,

31) parametr wielkosci rozmiaru ekranu
telewizora,

33) ozdobny trawnik,

34) renomowana marka srodkow
do prania,

35) ochroniarze wokét VIP-a,

36) zbrojna agresja,

39) prawnik z palestry,

41) naturalny pigment uzywany
w kosmetykach do ust,

44) rubrykowy sposéb porzadkowania
i zapisu danych,

46) solona staje sie kawiorem,

47) popularne w Polsce auto rodem
z Czech,

49) guzowata narosl, zwlaszcza w nosie,

50) hybrydowy do paznokdi,

51) skok na wyzszy szczebel zawodowy,

52) wydzielony, spéjny obszar
geograficzny,

54) prowitamina B, silnie regenerujacy
sktadnik kosmetyczny,

56) hodowlana ryba stodkowodna,

58) pocztowe zawiadomienie o przesytce,

59) robotnik z odlewni,

62) dawne okreslenie ekspedienta,

65) ostrze broni biatej,

67) czotowi dziatacze partii,

70) napastnik,

72) specjalistka od pielegnacji
i upiekszania skory,

76) nazwa wiasna utworu,

77) hydrolipidowa chroni skére
przed nadmierng utratg wody,

78) napadowe zaczerwienienie skory
twarzy,

79) do kapieli w kostce i ptynie.

PIONOWO:

1) reczne narzedzie do precyzyjnej
depilacji,

2) kosmetyk do maskowania
niedoskonatosci skory,

3) zawieszenie broni,

4) wrazliwo$¢ organizmu na pyiki,

5) rym niedokfadny,

6) rezultat dziatan,

7) SPF w kremach przeciwstonecznych,

8) w sprayu do utrwalania fryzury,

» TYLKOW hebe

NASZA NAGRODA: KARL LAGERFELD IKONIK
Elegancka, rézowoztota zmystowos¢... Trudno o lepszy opis tego
wyjatkowego zapachu dla kobiet, zamknietego we flakonie
odzwierciedlajacym sylwetke Karla Lagerfelda. Malina i réza
nadaja kompozycji Swiezos¢. JaSmin sambac oraz tuberoza
delikatnie facza sie ze smakowitg stodycza makaronikow

i orzechdéw laskowych. Catos¢ ocieplaja drzewo sandatowe

i wetiweria. Zapach jest wyrazisty, uwodzicielski i lekko
orientalny. Gwarantuje niezapomniane wrazenia!

9) koscielna méwnica,

10) stylizowane transparentnym zelem
True Glue,

18) elegancja, dobry gust,

20) przeciwzaciekowa listwa na krawedzi
dachu,

21) naczynie perfumeryjne,

22) towarzyszy btyskawicy podczas burzy,

23) przegryzka,

24) nac¢ kartoflana,

25) finansowe zabezpieczenie
w przetargach,

26) specyficzny krdj rekawa,

27) but z krétka cholewka,

29) faza wiekszego procesu, projektu,

30) elokwencja, dar stowa,

32) podstawowy cel pielegnacji skory,

37) forma publicznej sprzedazy,

38) ustep diuzszego tekstu,

40) dekoracyjna ostona zaréwki,

42) zwitek,

43) drobna antylopa afrykanska,

44) migkki minerat stosowany m.in.
w pudrach i suchych szamponach,

45) kosmetyk do przedtuzenia trwatosci
makijazu,

47) s wysoce szkodliwym sktadnikiem
smogu,

48) ucieczka przed ciosem,

53) zawody zagléwek,

54) remineralizujgca do zebdw,

55) rekrutacja nowych osdéb,

57) rodzaj makaronowych rurek,

60) owoce catkowicie pozbawione wody,

61) uniesiona w gescie powitania,

63) wybryk,

64) tworzywo na biezni stadionu,

66) odbija obraz samego siebie,

68) kultowe godto plemienne,

69) wymienna czes¢ przedmiotu,

71) lodowy opad,

73) sztuczka magika,

74) kwota za nabywana rzecz,

75) intensywnie odzywczy z ceramidami
do twarzy.

Organizatorem konkursu jest Jeronimo Martins Drogerie i Farmacja Sp. z 0.0., ul. Zniwna 5, 62-025 Kostrzyn. Administratorem
danych osobowych jest Jeronimo Martins Drogerie i Farmacja Sp. z 0.0., ul. Zniwna 5, 62-025 Kostrzyn. Wysytajac zgtoszenie
do konkursu, akceptujesz jego regulamin i zgadzasz sie na przetwarzanie danych osobowych na potrzeby konkursu,

zgodnie z informacjami zawartymi w regulaminie konkursu. Szczegdty konkursu, informacje o przetwarzaniu twoich danych
osobowych i regulamin konkursu dostepne sg na stronie: www.hebe.pl.
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MOJ SWIAT

HOROSKOP NA MAJ-CZERWIEC 2026

21.06-22.07
RAK
W maju kto$ obdaruje cie
prezentami. Petnia 1.05
bedzie dla ciebie korzystna.
Pozegnaj sie z tym, co cie
obciaza, nie odwlekaj
decyzji. Now Ksiezyca 15.06
wzbudzi obawy, ale nie tra¢
wiary — pod koniec czerwca
sprawy utozg sie po twojej
mysli.

23.07-22.08
LEW
W czasie majoéwki pojawia
sie niezbyt przyjemne
chwile z partnerem. 31.05
przyniesie ulge — wyjdziesz
zwyciesko ze sporu
i uzyskasz konkretne
korzysci. W czerwcu pojawi
sie osoba, ktéra wyzna ci
swoje uczucia.

23.08-22.09
PANNA
Poczatek maja zapowiada
sie pomysinie w zwigzku,
pojawia sie tez propozycje
pracy. Po 23.05 unikaj
zbednego ryzyka
i pochopnych decyzji.
W potowie czerwca mozesz
odczu¢ chwilowy spadek
nastroju. Na szczescie po
21.06 wréci dobry humor.

23.09-22.10
WAGA
Na poczatku maja zadbaj
o regeneracje. Nie ulegaj
podszeptom innych.
W zwigzku musisz podjac
wazna decyzje, ale poczekaj

znig do 21.05. Czerwiec
radosny - peten krétkich
wyjazdow, przyjemnych
chwil i udanych zakupéw.
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22.04-20.05

BYK

W maju uporasz sie z zalegtosciami, ktére wczesniej
wydawaty sie zbyt trudne. Now Ksiezyca w twoim
znaku (16.05) da mozliwos¢ rozpoczecia wielu spraw
od nowa. Pojawi sie naturalna motywacja do dziatania.
W czerwcu bedziesz rozdrazniona i niecierpliwa.
Po 10.06 ktos bedzie chciat wciagnac cie w jakas
intryge. Uwazaj, aby nie pracowac na czyjas korzys¢.

21.05-20.06
BLIZNIETA
Przed toba miesigce petne waznych uktadéw planet.
W maju staniesz przed istotng decyzja partnerska —
skonczy sie wahanie i wybierzesz wtasciwy kierunek.
Od 21.05 Fortuna bed?zie ci sprzyja¢ — w pracy pojawi
sie korzystna zmiana. Néw Ksiezyca w twoim znaku
(15.06) przywrdci ci rownowage: pokonasz
konkurencje i pogodzisz sie z kims dla ciebie waznym.

23.10-21.11
SKORPION
Majéwka przebiegnie
wedtug twoich oczekiwan.
Stworzysz co$ nowego od
podstaw. Do 21.05 masz
sprzyjajacy czas na nauke
i egzaminy. W czerwcu
nie prébuj udowadniac
niczego za wszelka cene.
Zachowaj dystans.

facebook.com/hebepolska

Astrolog Merkurja

ANNA GRZYWACZEWSKA-CIUCIURA
znana i ceniona autorka horoskopow,
programow i audycji o tematyce ezoterycznej
(www.merkurja.com)

22.11-21.12
STRZELEC
Petnia Ksiezyca w twoim
znaku 31.05 zapowiada
przefomowe zmiany. Badz
gotowa na nagte zwroty
wydarzen. W czerwcu
wszystko wréci na swoje
miejsce, a ty poczujesz
upragniony spokdj z druga
potéwka pod bokiem.

19.02-21.03
RYBY
Néw w Byku 16.05
przyniesie przyptyw
gotéwki lub okazyjny zakup
auta, ale mozesz tez odczu¢
chwilowy spadek formy
22.05 moga pojawic sie
nieprzyjemne plotki, ale
przesilenie letnie przyniesie
poprawe w wielu waznych
dla ciebie sprawach.

22.03-21.04
BARAN

W maju inwestuj, kupuj

i pomnazaj pienigdze -
szczegdlnie 26.05. Czerwiec

to czas flirtéw i dobrego

zdrowia. Z duzg energia

bedziesz osiggac swoje
cele. Po 20.06 kto$ moze cie

zaprosic na ciekawg
wycieczke.

20.01-18.02
WODNIK
Maj zacznie sie pod gorke,
ale nie ulegaj gorszemu
nastrojowi ani negatywnym
wptywom ludzi. Po 15.05
odkryjesz, kto stoi za pewng
intryga. Petnia w Strzelcu
(26.05) przyniesie korzystny
zwrot wydarzen.
Po 10.06 wiele spraw stanie
sie jasnych.

22,12-19.01
KOZIOROZEC
Néw w Byku 16.05 przyniesie
dodatkowe zlecenia. Nie
opieraj sie zmianom, ktére
sie wtedy pojawia. W czerwcu
kto$ postawi cie przed
faktem dokonanym, co ci sie
nie spodoba. Na szczescie
po 21.06 sytuacja sie
uspokoi.
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