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RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE

ato! Wakacje! Urlop!
Co roku czekam na ten moment. Na
pierwszy poranek, kiedy nie musze ni-
gdzie si¢ spieszy¢, naksigzke przeczytana
do konica, na wieczor, ktéry nie konczy sie
dzwiekiem kolejnego powiadomienia. Wiaénie takie
lato chcemy Wam podarowa¢ w tym numerze. Bo
w $wiecie, ktory nieustannie domaga si¢ naszej uwa-
gi, wakacje staja sie dzi$§ czyms$ wiecej niz czasem
wolnym - sg luksusem i szansa na odlaczenie sie od
strumienia powiadomien, wiadomosci i obowigz-
kéw. To czas na wstuchanie sie w siebie, na rozmowe
bez pospiechuina rados¢. Na zwyczajne nicnierobie-
nie, ktdre jest najcenniejsza forma regeneracji.
O czym wigc piszemy?
O tym, ze tego lata btyszczymy ztotem - tak, jak ten
kolor btyszczy na wybiegach. Podpowiadamy, jak
dbac o skore w pelnym stoncu, aby chronic ja przed
promieniowaniem, regenerowa¢ po stonecznych ka-
pielach i ratowac wtedy, gdy wakacyjna beztroska
okaze sie silniejsza od rozsadku.
Przygladamy sie przebarwieniom, odkrywamy wia-
$ciwosci ektoiny, uczymy skutecznego nawilzania.
Zagladamy do gabinetéw medycyny estetycznej,
gdzie prady, fale i drgania pomagaja modelowac syl-

Ilwona Zabielska
Wydawca

wetke i przywracac skorze jedrnosé bez skalpela. Pre-
zentujemy tez wakacyjny makijaz i pachnace ston-
cem perfumy. Milo$niczki kosmetycznych nowinek
zabieramy do Japonii i do Korei, by pozna¢ tamtejsze
sposoby regeneracji skory po ekspozycji na storice.
Poznajemy fascynujaca historie niepokornej brytyj-
skiej kreatorki mody Vivienne Westwood, $ledzimy
najwazniejsze trendy prosto z pokazéw najwiekszych
projektantéw i odkrywamy, jak to si¢ stalo, ze stom-
kowy kapelusz stal si¢ jednym z najbardziej ponad-
czasowych symbolilata.

Inakoniec - podrdze. Niezwykle doswiadczenia cze-
kaja na nas w skapanej w stonicu Apulii, w bajecznym
Zalipiu, gdzie kwiaty zdobig nie tylko ogrody, ale
idomy, oraz w wyjatkowym pensjonacie w Drzewach
pod Nateczowem, gdzie odpoczynek nabiera zupel-
nie nowego znaczenia.

Niech najblizsze tygodnie uptyna pod znakiem ston-
ca, swobody i przyjemnosci. Znajdzcie czas na nowe
miejsca, smaki i inspiracje. Na ciekawg ksigzke.
Na odrobing spokoju.
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ANTI-HAIR LOSS COMPLEY
Weak & thinning hair
Fullness offect
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‘Colored & dull haijr Frizzy & undisciplined hair
G : Discipline effect

Fine & flat hair clossigfinish & vibrant color effeet
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Anti-gravity velume eff
rinse-out
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SKUTECZNE FORMULY INSPIROWANE WIEDZA EKSPERTOW.
/DROWY WYGLAD, BLASK I PIELEGNACJA WEOSOW NA CO DZIEN.
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) DOBRY POCZATEK
10 CO NOWEGO W hebe Truskawkowy Zel pod prysznic,
krem ze $luzem $limaka, samoopalajgca mgietka do twarzy
\ 12 PORTRET GWIAZDY! Szampon, ktéry udowadnia,
Ze regeneracja nie musi oznaczac obcigzajacej pielegnadji
HIT SEZONU Ztoto w petnym blasku
HCZASNATEBE Wakacyjna mgietka do ciata, lekki szampon
w japoriskim stylu, balsam relaksujacy jak rytuat spa
KOBIECE HISTORIE Matgorzata Fraszka opowiada,
jak dzieki sile marzen i mitosci zbudowata pensjonat
zawieszony w drzewach, kilka metréw nad ziemia
LO AT BANDID Wspieramy mikrobiom skory

PIEKNO DZIEN PO DNIU

MOJE RYTUALY 24 godziny z wakacyjng pielegnacja
DERMOPIELEGNACJA Bez przebarwien prosze!
hebe TESTUJE/PIELEGNACIA Mgietki do twarzy
idealne na lato, kojacy krem do twarzy prosto z Korei
OKIEM PROFESJONALISTY Nawilzajmy siel

7. BLLISKA Ektoina — ochroniarz dla skory
NATURALNIE Sposéb na delikatne oczyszczanie

W GABINECIE Uroda pod napieciem
TRYCHOLOGIA Czysta sprawa, czyli szampon i peeling

PREMIERY Nowosci, ktére pomoga zadbac o siebie —
szukaj ich na potkach hebe
oN W hebe Pakujemy wakacyjng kosmetyczke

DOSSIER:

LATO NA TWOJEJ SKORZE
PIELEGNACJA CIALA Aby storice nie byto wrogiem...
PREZENTOWNIK Musnij skdre ztotym storicem, czyli
kosmetyki podkreslajace piekno zdrowo opalonego ciata
LEKCJA MAKIJAZU Make-up, ktéry przetrwa upaty
PREZENTOWNIK Kosmetyki do makijazu od Hebe
Professional — dzieki nim bedziesz piekna nie tylko latem
PLANETA ZAPACHOW Jak pachnie lato?
PREZENTOWNIK Zapachy pachnace jak zachdd stonca
PODROZE Zapraszamy do zachwycajacej Apulii
PREZENTOWNIK Spakujznami kosmetyczke na wyjazd
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@ TO NAS INSPIRUJE
82 ITKONA STY LU Vivienne Westwood - zbuntowana
tradycjonalistka, ktdra zmienita Swiat mody
92 TRENDY MODA Latem stawiamy na wygode
98 MAKIJAZ Festiwalowy look — odwaz sie na btysk
102 hebe TEsTU E/MAKIJAZ Tréjkatna kredka
do brwi, tint do ust, witaminowa baza pod makijaz
104 WSZYSTKO NA MOJEJ GLOWIE Fryzury z seriali
112 WLOSY OD FRYZJERA Letnia pielegnacja
114 JAPONIA Japoriskie kosmetyki w drogeriach hebe
116 KOREA Koreariska dermoodnowa postoneczna
118 MODA OD PODSZEWKI Stomkowy kapelusz

® ZDROWIE
128  FAKTY I MITY Jak skutecznie sie nawadniac
136 W SEZONIE Jak nauczy¢ sie dobrze odpoczywac
140  FITNESS Sezon na kontakt z naturg
144 7ZDROWIE hebe pomowe testy diagnostyczne

-

@ MOJ SWIAT

146 STREFA BEZ STRESU!
Sita wdziecznosci

150 REPORTAZ Zalipie — wies,
ktéra kwitnie dzieki kobietom

158 KUCHNIA Zdrowe
stodkosci na lato

162 HOROSKOP Merkurja

czyta z gwiazd

FOT. YEVHENII/STOCKADOBE.COM

NASZA OKLADKA
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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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DODAJD

Musnieta storncem
Wystarczy kilka psiknie¢

i skoéra wyglada jak

po weekendzie nad
Morzem Srédziemnym.
Ta ultralekka mgietka
nadaje cerze naturalny,
Ztocisty odcien bez smug
i pomaranczowych
,niespodzianek’”.
Nawilzajacy pantenol
oraz dziatajgcy ochronnie

ferment Lactobacillus
dbajg o komfort oraz
odpowiednie nawilzenie
i miekkos¢ skory.

PAESE samoopalajaca

mgietka do twarzy, 75 mi,
59,99 7t 100 ml = 79,99 zt
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Dotyk mtodosci

Ten krem dziata jak luksusowy opatrunek
dla skéry zmeczonej, wiotkiej i spragnionej
regeneracji. Zawiera 65% filtratu ze $luzu
czarnego slimaka, PDRN z DNA tososia,
peptydy i ceramidy. Cera odzyskuje

sprezystos¢, gestosc i zdrowy blask.
CLIV Black Snail, wygtadzajaco-ujedrniajacy
krem do twarzy czarny slimak i PDRN,

50 ml, 149,99 7t, 100 ml = 299,98 zt
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SHAMPOO

Wiosy w formie

Szampon Rebuild to pierwszy
krok w pielegnadji wtoséw
zniszczonych, ktére maja
dos¢ prostownicy, farbowania
i codziennego pospiechu.
Jego profesjonalna formuta
delikatnie, a jednoczesnie
skutecznie oczyszcza skére
gtowy i wtosy, przywracajac
im $wiezos¢. To pierwszy krok,
ktoéry przygotowuje wiosy

na dalsze etapy pielegnadji
odbudowujacej. Bo piekne,
zdrowo wygladajace wiosy
zaczynaja sie od wiasciwego
0oCzyszczania.

HEBE PROFESSIONAL Rebuild
Shampoo, odbudowujacy
szampon do wiosow, 450 ml,
49,99 zt, 100 ml = 11,112t

O ULUBIONYCH..

Komfortowa ochrona
Filtr, ktérego.. nie czud.
Lekka formuta SPF 50
chroni skore przed

UVA i UVB, nie bieli jej,
nie klei sie i pozostawia

(@]

TYLKO ONLINE

subtelne, matowe
wykonczenie.

Geek & Gorgeous

Nowoczesne filtry,
m.in. Uvinul A Plus
i Tinosorb S, zapewniajg

Zero Feel SPF 50 skuteczng ochrone,

Gantle Dy Sunscreen

a komfort noszenia

ety + o gressy
Gyenghd Firrvbdd Arckrbn
math « nem-anines

sprawia, ze chce sie po

niego siegac przez cate
lato (i nie tylko).

GEEK & GORGEOUS Zero
Feel, krem z filtrem SPF50,
75ml, 65,00 zt, 100 mI = 86,67 zt

Na dobry dzien

Prysznic pachnacy

jak deser z dojrzatych e |
truskawek? Wspaniale!

Puszysta pianka otula

eer
ciato kremowa chmurka, cang
delikatnie oczyszcza
i pozostawia skore o
miekka i przyjemnie Uanbermy
gfadka. Pantenol i olej e

arganowy pielegnujg

i nawilzaja, a stodki
aromat skutecznie
poprawia humor przed
dniem petnym wyzwan.
JEAN MARC Sweet Candy,
pianka pod prysznic,

250 ml, 22,99 7}, 100 mi =9,20 zt
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PRAWDZIWE PIEKNO
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NatureLab. e
TOKYQ

Nowa definicja regeneracji

Ten szampon udowadnia, Ze regeneracja nie musi oznacza¢ obciazajacej pielegnacji. Perfect Repair Shampoo skutecznie
oczyszcza, jednoczesnie wspierajac odbudowe wloséw ostabionych farbowaniem, stylizacja i wysoka temperaturs.
Keratyna wzmacnia strukture pasm, kwas hialuronowy nawilza, a olej z opuncji figowej wygtadza i przywraca zdrowy polysk.
Zapach jest elegancki i subtelny, inspirowany japonskimi lasami bambusowymi, z nutami zielonej herbaty i cyprysu.
Nadaje si¢ do pielegnacji wszystkich rodzajéw wloséw, szczegdlnie zniszczonych, suchych i farbowanych.

NatureLab. Tokyo Perfect Repair, regenerujacy szampon do wtoséw, 340 ml, 89,99 z}, 100 mi=26,47 2t

|2 hebe facebook.com/hebepolska






DOBRY POCZATEK

Pieknie i z klasa laczy si¢ z brazem,
biela 1 odcieniem czerwonego wina.
Moze graé pierwsze skrzypce lub byé
dyskretnym akcentem. Tego lata zloto
jest nie tylko modnym dodatkiem,

jest nastrojem... TEKST: Aleksander Perliniski

toto od wiekéw mialo znaczenie nie tylko estetycz-

ne. W starozytnej Grecji symbolizowalo boskos¢,

nie$miertelno$¢ i doskonato$¢, w wielu kulturach
zawsze bylo znakiem wladzy, $wiatla i energii zyciowej. Dzi$
- cho¢ nosimy ztote dodatki, bizuterie i makijaz bardziej dla
przyjemnosci niz rytuatu - jego przekaz pozostaje podobny:
przyciaga uwage, dodaje pewnosci siebie i sprawia, Ze co-
dziennos¢ nabiera wyjatkowosci.

W kosmetykach objawia sie¢ subtelnie, ale z efektem ,,wow”.
Zlote cienie do powiek rozéwietlajg spojrzenie, lakiery do
paznokci efektownie kontrastuja z opalong skorg, a olejki
z mikrodrobinkami wygtadzajg optycznie skore, nadaja jej
aksamitny blask i podkreslajg opalenizne. Zloto - to praw-
dziwe, 24-karatowe — pojawia si¢ tez w pielegnacji jako
sktadnik aktywny w formie koloidalnej. Ma dziatanie anty-
oksydacyjne, wspiera mikrokrazenie i nadaje skorze zdrowy

blask. Wystarczy jedno musniecie.

W wakacyjnej modzie na zloto nie chodzi o total look rodem
z czerwonego dywanu, tylko o jeden mocny akcent, ktory

nadaje stylizacji charakter. Sandatki w odcieniu starego zto-

14 hebe
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CHANEL

professional

JUST GLOW
Highlighter

Y TYLKOW hebe
TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

2. CATRICE Glam in Gold, balsam do ust 010, 3,5 g, 22,49 #t,
100g=642572t 1.HERLA Gold Supreme 24K, zloty eliksir do ciata
z drobinkami, 100 ml, 159,99 zt, 100 mI = 159,99zt 3. CHRISTIAN LAURENT
multifunkcyjna paleta do makijazu twarzy i oczu, 15 g,

89,99 7t, 100 g=599,93 2t 4. HEBE PROFESSIONAL Just Glow
Highlighter, rozswietlacz do twarzy champagne, 10 g, 26,99 7},
100g=188,002z 5.HEBE COSMETICS Shimmering Dry Body Oil,
suchy olejek rozswietlajacy do ciata,

100 ml, 26,99 7}, 100 mi = 26,99 2t

ta, potyskujaca torebka, bizuteria odbijajaca $wiatlo - tyle
wystarczy. Zloto $§wietnie taczy sie z letnig biela, tworzac
$wiezy, niemal §rédziemnomorski klimat rodem z antycznej
Gregji. A je$li doda¢ do tego odcien czerwonego wina, styli-
zacja nabiera glebi, elegancji i wyrafinowania. Méwiac o zto-
cie w wakacyjnym stylu, nie sposob nie wspomnie¢ o modo-
wym obiekcie pozadania tego lata — zlotej odstonie modelu
torebki Chanel 25 zaprojektowanej przez Matthieu
Blazy'ego. To esencja trendu tego domu mody, klasyka pota-

czona z nonszalancjg, blaskiem i nowoczesnoécia. @

[a2]
[aa]
[aa]
w
-
(%]
w
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CZAS NA... LATO

Ten podktad ma wyjatkowo lekka,
rozswietlajaca formute, wyréwnuje
koloryt skory, wygtadza i pozostawia
cere $wiezg oraz naturalnie promienna.
Kwas hialuronowy wspiera nawilzenie,
ekstrakt ze stodkiej pomaranczy dodaje
blasku, a SPF 20 pomaga chroni¢ skore
kazdego dnia.

Hebe Professional Lumi Wear Hydra

Brofesiional

‘:,-v Fll Glow Foundation, rozswietlajacy podktad

. do twarzy z SPF 20, 0.5N Porcelain, 32 ml,

ydra Glow

sl cor 49,99 zt, 100 ml = 156,22 zt
T

&= =

Oto krem przeciwstoneczny,
ktéry chroni skére i ja pielegnuije.
Lekka formuta z SPF 50+ PA++++
z ekstraktem z wakroty
azjatyckiej i madekasozydem

koi podraznienia, regeneruje
oraz utrzymuje odpowiednie
nawilzenie. Nie obciaza, dobrze
spotpracuje” z makijazem i daje
uczucie komfortu nawet w upaty.
Hidehere Cica, przeciw-
stoneczny krem do twarzy SPF 50+,
25ml, 29,99 2k, 100 ml = 119,96 zt

Wysoka ochrona przeciwstoneczna

i pielegnacja antyoksydacyjna w jednym?

Oczywiscie! Krem zawiera witamine C,

a wiec pomaga chroni¢ skore przed
stresem oksydacyjnym, wspiera

rozswietlenie i dodaje skérze blasku. Lekka

konsystencja zapewnia komfort oraz

skuteczng ochrone bez obcigzania.

Yasumi Vitamin C, krem ochronny

do twarzy SPF 50+, 50 ml, 49,99 zi,

100 ml =99,98 z

-3

16 hebe
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¥ASUMI

50+

Ph+ss
Vitamin C

Skuteczny i lekki

—taki jest jeden

Z najstynniejszych
japoriskich szampondw.
Zawarty w nim olejek
tsubaki intensywnie
nawilza i wygtadza,
bioferment ryzu
wzmacnia pasma,

a ekstrakt z jedwabiu
pomaga odzyskac
miekkos¢ i potysk bez
obcigzania. Szampon
regeneruje i ogranicza
puszenie. Wtosy
wygladaja zdrowiej.
Nadeshiko nawilzajacy
szampon do wtosow,
400 ml, 69,99 zi,

100 ml=17,50 z

4
250ml 851 oz, l

Jesdlimarzysz o mgietce

do ciata, ktérej zapach
przypomni ci wakacje, gdy
juz sie skoricza — oto ona.
Aromaty soczystej sliwki,
jabtka i czerwonych jagod
1acza sie z wonig tuberozy,
jasminu, cieptej wanilii

i drzewa sandatowego.
Kompozydja jest kobieca

i elegancka —idealna dla
tych, ktorzy lubig zapachy
z charakterem.

Mar e Sol Radiant Tuberose

PE
NADESHIKO
JAPAN

e —

Ten balsam bardziej
przypomina pielegnacyjny
rytuat SPA niz klasyczny
kosmetyk do ciafa. Jego

lekka formuta z aloesem

& Coconut Cream, mgietka

SANCTUARY

zapachowa do ciafa, 250 ml,
SPA

59,99 zt, 100 ml = 24,00 zt

A\

i -
Signature
HNatural Oits.

Savetiory Sgnatus tee

0ml € 8.4flozUS

i olejkiem arganowym
intensywnie nawilza,
wygtadza i szybko sie
wchifania, pozostawiajgc
skére miekka, nawilzong

i elastyczng przez wiele
godzin. No i ten zapach

- elegancka i subtelna
mieszanka nut jasminu,
grejpfruta i wanilii.
Sanctuary Spa Signature
Collection, balsam do ciata,
250 ml, 34,99 zi,

100 ml = 14,00 zt
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The Speed Club M
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DOBRY POCZATEK

Dziewczyna z korporacji poznala chlopaka z Naleczowa i od zera, w lessowym wawozie,

stworzyli magiczna przestrzen blisko natury. Gosia Fraszka wraz z mezem Kuba

prowadza pensjonat W Drzewach w Naleczowie oraz nowy projekt - W Polach.

Rozmawiamy o drodze od miejskiego zycia do wlasnego miejsca wsréd drzew, o rodzinie

z tréjka dzieci i odwadze, by realizowa¢ marzenia. ROZMAWIALA Dominika Bagifiska

Mieszkala$ w Warszawie, mialas do-
bra prace, z widokiem na awans, pod-
jelas jednak decyzje, Zeby to rzucic.
Tak po prostu?

Pigtam si¢ po szczeblach kariery w mie-
dzynarodowym banku i dawalo mi to
duzg satysfakcje, gléwnie finansowg.
Gdy potrzeba bezpieczenstwa byla juz

zaspokojona, zaczelam si¢ jednak za-

18 hebe
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stanawia¢, czy to naprawde moja droga.
Coraz mocniej czulam, ze powtarzalna
praca i korporacyjne ramy mnie uwie-
raja. Potrzebowalam tworczosci, spraw-
czosci i poczucia, ze pracuje na wla-
snych zasadach, a efekty moich dziatan
sa realne i widoczne. W korporacji -
niezaleznie od stanowiska - droga od
wysitku do efektu bywa bardzo dtuga.

Dzialasz w okreslonym schemacie, re-
alizujesz narzucone cele i nie zawsze
widzisz sens wszystkich decyzji. A ja
chciatam mie¢ wiekszy wplyw - takze
na to, dokad zmierzam.

Ale w tym wszystkim bylo takze tlo
romantyczne. Opowiesz?

Miatam za sobg nieudang relacje. Da-
fam si¢ naméwi¢ znajomym na wyjazd
narciarski. I tam, wysoko w goérach, po-
znalam Kube - organizatora tego
przedsiewzigcia. Od razu poczulismy,
ze jeste$my dla siebie stworzeni. I wtedy
pojawila sie we mnie odwaga do zmian.
Miatam obok kogo$, komu ufatam
i wiedziatam, ze jesli mo6j pomyst na
wywrocenie zycia do géry nogami nie
wypali, nie zostane z tym sama. To daje
ogromne poczucie bezpieczenstwa. Po-
znanie Kuby bylo impulsem, ktéry dat
mi odwageg, by pdjs¢ za potrzeba zmia-
ny. On byt wtedy na etapie powrotu
z Warszawy do rodzinnego Naleczowa,
na stale. Decydujac si¢ na bycie razem,
wiedzialam, ze ktdres z nas musi sie

przeprowadzi¢. Wybraliémy Naleczéw.



Nie miala$ watpliwosci?

Byt taki moment... Mieszkalam juz
w Naleczowie, ale jeszcze nie tworzyli-
$my ,,drzew”. Zastanawiatam si¢ wtedy,
czy na dluzsza mete sie tu odnajde. Zo-
stawilam wszystko - prace, przyjaciof,
dopieszczone mieszkanie, cale dotych-
czasowe zycie. Potem pojawilo sie jed-
nak pierwsze dziecko i to byt totalny
przewrdt — pochlania cie tak bardzo, ze
nie masz przestrzeni na watpliwosci.
Szybko tez zrozumialam, ze w Warsza-
wie bylabym z maluchem jeszcze bar-
dziej samotna - bez bliskich do pomo-
cy, zdana wylacznie na siebie. Bylam
zakochana i to dawato mi spokoj.
Zreszta zauroczenie i fascynacja trwaja
do dzi$. My po prostu dobrze na siebie
dziatamy - a w takim duecie, nawet
przy trudnosciach, wszystko jest ta-

twiejsze.

Jak powstal plan zbudowania pensjo-
natu w koronach drzew?

Kiedy na $wiecie pojawil si¢ nasz pierw-
szy syn, kompletnie oszaleliémy na jego
punkcie. Zamarzylismy, by da¢ mu naj-
piekniejsze dziecinstwo. Na przyklad
domek na drzewie — marzenie wszyst-
kich dzieciakéw. Nagle uswiadomitam
sobie: Franek ma trzy miesiace, zanim
skorzysta z domku w koronie drzewa,
minie sporo czasu. I tak wpadli$my na
pomyst, Ze zamiast matego — zrobimy
pelnowymiarowy dom. Kuba, ktory
duzo wiecej ode mnie podrézowal, wi-
dzial wezesniej podobne miejsca za gra-
nica. Kiedy okazalo sie, ze na rozwdj
turystyki w naszym regionie mozna
zdoby¢ finansowanie ze srodkow szwaj-
carskich, dodalo nam to odwagi. Zacze-
lismy mysle¢ o domku na drzewie juz
nie tylko jak o marzeniu, ale jak o praw-

dziwym biznesie.

MALGORZATA FRASZKA wraz z mezem Kuba (razem na zdjeciu na stronie obok)
stworzyli W Drzewach. To pierwszy w Polsce kompleks apartamentéw zawieszonych

kilka metréw nad ziemia, w konarach drzew, w nateczowskich wawozach. Ich drugim

wspdlnym projektem jest W Polach - butikowa agroturystyka z przestrzenia eventowa.

To brzmi jak brawura, nie baliécie sie
ryzyka finansowego dla tak oryginal-
nego pomystu?

Osoby, ktore zakladajg biznes, zwykle
maja w sobie zytke ryzyka. Kuba nadal
prowadzil agencje eventows, a ja bylam
na macierzynskim, planowatam urlop
wychowawczy. Mieli§my wiec czas
sprawdzié, czy ten pomysl zaskoczy.
Zakladalismy, Ze zimg Kuba bedzie
dzialat przy wyjazdach narciarskich,
a latem skupimy sie na domkach. Szyb-
ko okazalo sie, ze projekt jest na tyle
nowatorski i atrakcyjny, ze mamy re-
zerwacje na caly rok. Musieliémy odlo-
zy¢ inne rzeczy i w pelni si¢ temu po-

$wieci¢. Czulismy oboje, ze to musi by¢

nasze, ze nie chcemy oddac¢ tego w cu-
dze rece. ByliSmy twarza i sercem tego
miejsca, co chyba w duzej mierze zade-
cydowalo o jego sukcesie. Kiedy poja-
wita sie mozliwos$¢ dofinansowania,
zlozyli$my wniosek na kolejne dwa
domki, w sumie wiec powstaly trzy.
Z nastepnej transzy dobudowali$my
jeszcze jeden, a w kolejnych latach roz-
wijaliémy infrastrukture i dokladali-
$my ,wisienki na torcie”, na przyktad

saune i pawilon z przestrzenig wspélna.

Podobno nigdy nie mieszkaliscie
w domkach...
Tak! Mingto 13 lat, a ja w jednym

z domkow nawet ani razu nie nocowa-
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fam. Zainteresowanie gosci od poczat-

ku byto bardzo duze. Poza tym zanim
oficjalnie wystartowalismy, minat rok
- w tym czasie urodzilam drugie dziec-
ko. Wszystko dzialo si¢ réwnolegle,
bardzo intensywnie. A gdy po jakims$
czasie na $wiecie pojawita sie najmlod-
sza coreczka, nasze zycie zawodowe by-
fo juz nierozerwalnie splecione z ro-

dzinnym.

Jak si¢ Zyje w rodzinie, ktéra promuje
le$na cisze i odciecie od $wiata? Star-
sze dzieci to juz nastolatki - czy po-
dzielaja waszg pasje?

Tym, co udalo nam sie im zaszczepic,
jest rado$¢ z bycia razem — w rodzinie.
Kiedy wracaja ze szkoly, nie zamykaja
sie w swoich pokojach ze stuchawkami
na uszach, chca jak najwiecej czasu spe-
dza¢ z nami. Marzylismy, by dzieci czu-

ty, ze dom to miejsce, w ktérym zawsze
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ktos czeka - gdzie pachnie obiadem
i gdzie rodzice sa obecni, tak naprawde.
Dzieciaki wiedzg, ze nasza praca jest
wazna, ale jesli cos si¢ dzieje, rzucamy
wszystko i jestesmy. Gdy Zle sie poczuja
w szkole, nie muszg czeka¢ do 15, moge
natychmiast zabraé je do domu. Zycie
zawodowe i rodzinne dobrze nam si¢
przeplata. Duzo wspdlnie wyjezdzamy,
na przyklad na narty. Kuba nadal pro-
wadzi agencje, wiec nasze dzieci maja
w sobie miltoé¢ do ruchu i podrézowa-
nia. I najwazniejsze: §wiat poznajemy

razem.

Macie czas na podrézowanie?

Tak, stworzyliSmy zesp6t osob, ktore
moga nas raz na jaki$ czas zastgpic.
Wiemy, ze dla go$ci wazna jest nasza
obecnos¢, ale s3 momenty, kiedy musi-
my na chwile sie wylaczy¢ i zadba¢

o wlasng przestrzen. Potrzebujemy od-

poczynku - najlepiej z dala od domu.
Podréze dajg nam jednak cos wigcej niz
reset: przywozimy z nich mndstwo in-
spiracji. I to czesto bywa cenniejsze niz
odpoczynek. Podpatrujemy architektu-
re, metody zarzadzania i procesy, ale tez
kulinaria. Potrafie zajrze¢ pod kanape
w pensjonacie, zeby sprawdzi¢ metke,
w restauracji odwracam talerz i spraw-
dzam, z jakiej pracowni pochodzi. To sg
male rzeczy, ale robig wielka réznice.
Nie da sie¢ prowadzi¢ wyjatkowego
miejsca bez $wiezosci i podgladania do-
brych praktyk — niekoniecznie trendéw,

ale rozwigzan, ktdre naprawde dziataja.

Na czym zatem polega wyjatkowos¢
pensjonatu W Drzewach?

Chcieli$my, zeby nasze domki byly
prawdziwg ,,samotnig na drzewie” -
miejscem, gdzie niewiele si¢ dzieje,

gdzie mozna si¢ zaszy¢ i nie martwic
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Czuje satysfakeje

1 jestem spelniona.
Ale weigz mam
nowe pomysly —

bo zmieniam sie,
dojrzewam, a razem
ze mna dojrzewaja

1 zmieniajg sie

moje marzenia.

codziennymi drobiazgami. Przyjez-
dzasz, zamykasz drzwi i masz wszyst-
ko, czego potrzebujesz. Wyposazenie
zapewnia pelen komfort, ale nie ma te-
lewizoréw. W czesci wspdlnej stoi jeden
ekran, wiec jesli trafi sie zapalony kibic,
ma gdzie obejrze¢ mecz. W zamian do
dyspozycji gosci sg lornetki do obser-
wacji ptakow, ksigzki, planszowki.
Wi-Fi jest, ale raczej symboliczne -
i niespecjalnie zalezy nam, by bylo
szybsze. Milo$nikéw mocnego interne-
tu odsylamy do naszej drugiej lokaliza-
cji — W Polach, ale tu z kolei prawie
wcale nie ma zasiegu telefonicznego.
Rano zawsze roznosimy gos$ciom w ko-
szach $niadanie - proste i smaczne.
Uwazam, ze sita tkwi w prostocie. No-
we, modne restauracje bywaja dla mnie
przekombinowane - za dluga karta,
wymyslne nazwy, dania, ktdre lepiej
brzmia, niz smakuja. W Drzewach
chcieliémy czego$ odwrotnego. Najwaz-
niejsza ma by¢ przyroda za oknem, nie
finezyjna egzotyczna salatka. Dlatego
stawiamy na dobry chleb, twarég, wiej-
skie jajka, sami pieczemy domowe cia-
sta. Tworzymy to miejsce zgodnie z na-

szymi warto$ciami — bo gdy prébujesz
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zadowoli¢ wszystkich, tatwo mozesz

sta¢ sie nijakim.

Jak wyglada wasz dzien?

Kiedy pracowatam w korporacji, me-
czyta mnie powtarzalnos¢ i przewidy-
walno$é¢ - a ja potrzebuje dynamiki.
Z czasem jednak zrobilo sie jej az za
duzo: tréjka dzieci, dwa pensjonaty, cig-
gty ruch gosci i zmieniajaca si¢ energia.
To wszystko zaczelo nas przytlaczac.
Postanowilismy nada¢ naszym dniom
stale ramy — wprowadzi¢ rytm i stabil-
nos¢. Dlatego w naszej sypialni budzik
dzwoni zawsze 0 5.30 - i z Kubg zaczy-
namy dzien od wspélnej sesji oddecho-
wej. Te poranne praktyki dobrze na-
strajaja, pozwalajg fagodnie si¢ obudzi¢
i spokojnie wejs¢ w dzien. O 6.30 bu-
dzik dzwoni w pokojach dzieci. I zaczy-
na si¢ mtyn: dobudzanie, szykowanie,
sprawdzanie, czy wszystko przygotowa-
ne. Dwoje starszych jest juz w siédme;j
Kklasie, ale uwazam, ze wazne, by mieli
poczucie ,,zaopiekowania”. To zapro-

centuje w przyszlosci. Dlatego zamiast

dawac¢ im pienigdze na szkolny sklepik,
przygotowujemy lunchboxy - czasem
z krétkim liscikiem: ,trzymam kciuki”,
»kocham” — od mamy czy taty. Kiedy
wiem, ze tak zaczynajg dzien, mam
w sobie spokdj. Potem — zawsze razem
- odwozimy dzieciaki do szkoty
i przedszkola. Po tym porannym ,,bie-
gu” musze si¢ troche wyciszy¢, dlatego
podczas drogi powrotnej nie wlaczam

nawet radia w aucie.

I zaczyna si¢ praca w pensjonacie?

Wracamy i staramy si¢ pracowac tak,
by by¢ troch¢ W Drzewach, troche
W Polach - zeby goscie czuli nasza
obecnos¢. Kazdy dzien wyglada inaczej:
zarzadzanie zespolem, goscie, ogrod,
sprawy organizacyjne — petna dynami-
ka. Staramy sie domkna¢ najwazniejsze
sprawy do 14.30, zeby potem by¢ dla
dzieci. Dalej pracujemy, ale rytm dnia
wyznacza to, co dzieje si¢ u nich. Od-
bieramy je ze szkoly i dbamy, by spedzi¢
wspolnie jak najwiecej czasu. One maja

duzo zaje¢ pozalekcyjnych, na ktére

W Polach to nie tylko apartamenty do wynajecia, ale réwniez duza przestrzen warsztatowa.
Organizowane s3 tu zjazdy jogowe, ale takze kolacje plenerowe, zareczyny, $luby i wesela.
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Gosla i Kubabyli pierwszymi,
ktorzy odwazyli sie na oferowanie’
noclegu w koronach drzew.= _ :
Szybko znalezli:nasladoWcows

wozimy je do Lublina. Dlatego w tygo-
dniu niemal codziennie jedno z nas

spedza tak popotudnie.

Opowiedzmy tez o waszej drugiej lo-
kalizacji - W Polach.

W Drzewach rozwijaliémy stopniowo.
W pewnym momencie uznali$émy jed-
nak, ze nie chcemy juz rozbudowywa¢
tego miejsca, Zeby nie zgubic jego idei
- ciszy i prostoty. Tymczasem zaczety
pojawiacé si¢ pytania od grup twor-
czych, ktdre oprocz noclegu szukaty tez
wspolnej przestrzeni do pracy. W Drze-
wach nie bylo na to miejsca — dziatka
jest niewielka. Widzieliémy po obloze-
niu (rezerwacje robimy nawet dwa lata
do przodu), ze zapotrzebowanie jest
ogromne. Zrozumieli$my, Ze skala jest

za mata i ze naturalnym krokiem jest
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rozwdj — ale w innej formule. Szukali-
$my nowej lokalizacji. Zwlaszcza ze
chcielismy uciec nieco bardziej do natu-
ry - Naleczow sig rozrasta i juz nie
mieszkali$my w gluszy. Ktéregos dnia
Kuba wybral si¢ na rower i znalazt ,,to”
miejsce. Cztery hektary pod lasem, ze
starym, opuszczonym gospodarstwem.
Nie zamieszkali$my tam, bo nie chcieli-
$my pozbawia¢ dzieci kontaktéw z r6-
wie$nikami. Stamtad musieliby$my za-
wozi¢ je na kazde spotkanie. Tak po-
wstato W Polach - duza przestrzen
warsztatowa w odbudowanym domu
oraz nowe apartamenty. Organizujemy
tu wesela, zjazdy jogowe. Wspotpracu-
jemy lokalnie z ludZmi, ktérzy nas
wspierajg. Wiele robimy sami, ale sporo
rzeczy mozemy tez zorganizowac na

miejscu - z dobrymi cukiernikami, ku-

charzami, sprawdzonymi ekipami. Ro-
bimy kolacje plenerowe, zareczyny, §lu-
by. Powstal tez staw kapielowy, planuje-

my ceremonie na pomoscie.

W Polach promujecie polska sztuke.
Byliémy w Lublinie na wernisazu prac
Kamila Stariczaka, malarza zyskujace-
go coraz wieksza popularno$¢. Urzekt
nas motyw podrozy i przyrody w jego
malarstwie - wspdlczesnym, z pazu-
rem, troche abstrakcyjnym i nieoczy-
wistym. Idealnie pasowalo do naszego
miejsca. Pomy$latam, ze kupimy jeden,
dwa obrazy. Poznali$émy jednak Kami-
la, ktdry stwierdzit, ze nie chce sprzeda-
wa¢ przypadkowych prac — woli stwo-
rzy¢ dla nas cykl. A potem okazalo sie,
ze jego zona to moja kolezanka z li-
ceum. Swiat jest naprawde maly. Kazdy
apartament ma w nazwie inny owoc —
przedstawiony na obrazie Kamila. In-
spiracja byt stary sad, w ktérym pobu-
dowali$my W Polach.

Macie plany na przyszlos¢?

Chyba przyszedl moment, zeby troche
zwolni¢ i skupi¢ sie na chwili obecnej,
zamiast wcigz pedzi¢. Chcemy sie¢ za-
trzymac i pielegnowad, co stworzyli-
$my. To wystarcza nam do zawodowej

satysfakcji i pozwala by¢ blisko dzieci.

Czujesz si¢ spelniona?

Tak. Sukces naszych miejsc daje mi po-
czucie, ze idziemy w dobrym kierunku.
A kiedy patrze na dzieci - samodzielne,
ciekawe §wiata i Zyczliwe — myfle, ze tu
tez wykonalismy dobrg prace. To pigk-
ne mie¢ wlasne miejsce, tworzy¢ je po
swojemu i moc tak zarabia¢. Czuje sa-
tysfakcje. Cho¢ wciaz mam nowe po-
mysly - bo ja si¢ zmieniam i razem ze

mng3 dojrzewaja moje marzenia. ®
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Znaczenie mlkmbzamu

dla kondycyi skory

W pielegnacji skupiamy sie
zwykle na tym, co widoczne:
niedoskonalosciach,
suchosci, pierwszych
oznakach starzenia.

Coraz wigcej badan pokazuje
jednak, ze dobra kondycja
skory zaczyna si¢

w jej mikrobiomie.
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ikrobiom to zlozona spo-

tecznos¢ mikroorganizmoéw

zyjacych na skérze. Cho¢
niewidoczny golym okiem, w duzej
mierze wplywa na kondycje i wyglad
cery. To wlasnie jego réwnowaga spra-
wia, ze skora lepiej radzi sobie z ochro-
ng, regeneracja i zachowaniem stabilno-
$ci mimo codziennych wyzwan. Gdy
zaczynamy patrze¢ na pielegnacje przez
pryzmat mikrobiomu, zmienia si¢ spo-

s6b myslenia o potrzebach skéry -

Sidoczne

zamiast z nig ,walczy¢”, zaczynamy ja

$wiadomie wspierac.

CZYM JEST MIKROBIOM
SKORY
To zbiér mikroorganizméw, m.in. bak-
terii, wirusow i grzybow, zasiedlajacych
powierzchnie skory. Cho¢ czesto koja-
rzony z czyms§ niepozadanym, jest ce-
rze potrzebny, poniewaz petni kluczo-
we funkcje biologiczne. Sktad mikro-

biomu nie jest identyczny u kazdego
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czlowieka. To dynamiczny mikroswiat,
ktory zalezy od wielu czynnikoéw, ta-
kich jak wiek, dieta, $rodowisko, stoso-

wana pielegnacja.

JAKWPLYWA NA CERE
Znaczenie mikrobiomu wykracza da-
leko poza ochrone przed drobnoustro-
jami patogennymi. Jego dzialanie ma
charakter wielokierunkowy:
® wspiera kontrole procesow zapal-
nych,
® pomaga utrzymac odpowiedni po-
ziom nawilzenia,
® uczestniczy w utrzymaniu integral-
nosci bariery hydrolipidowej,
® wplywa na wydzielanie sebum,
® chroni przed uszkodzeniami zwigza-
nymi ze stresem oksydacyjnym.
Zaburzenia rownowagi mikrobiomu
moga zwieksza¢ podatnos¢ skoéry na
podraznienia, nasila¢ problemy tradzi-
kowe, sprzyjac przesuszeniu oraz przy-
spieszonemu starzeniu.

Codzienne nawyki pielegnacyjne maja
ogromny wplyw na ten delikatny eko-
system. Nadmierne oczyszczanie, nie-
umiejetne stosowanie silnie dzialajg-
cych sktadnikéw aktywnych oraz cze-
ste, chaotyczne zmiany kosmetykow
moga destabilizowa¢ mikrobiom.
Z drugiej strony odpowiednio dobrana
pielegnacja wspiera jego odbudowe
i wzmacnia naturalne mechanizmy

obronne skory.

JAKONIEGO DBAC...
Badania nad mikrobiomem wciaz si¢
rozwijajg, a ich wyniki moga znaczaco
wplynac na podejscie do pielegnacji. Juz
dzi$ rozumiemy jednak, jak istotnym
elementem dbania o dobrg kondycje
skory jest troska o ten zbior mikroorga-
nizmoéw. To wazny element skutecznej

i dobrze zbilansowanej pielegnacji.

Prawidlowa pielegnacya skory
(o nie tylko dostarczanie jej
skladnikow nawilzaygeych,

ale takze wspieranie naturalnych
mechanizmow ochronnych.
Waznq role odgrywa tu
mikrobiom skory; czyli
mikroorganizmy zamieszkujqce
Jej powierzchnie. Skladniki
takie jak pre- i probiotyki
oraz trehaloza pomagajq
utrzymac rownowage skory
oraz wspomagajq jej naturalne
procesy regeneracyjne.
Wa 1o szczegolne znaczenie
w pielegnacyi cery narazoney
na podraznienia, np. podczas
stosowania kuracyi z kwasami

lub retinoidamd.

Kosmetyki zawierajace probiotyki i pre-
biotyki, takie jak linia Microbiome Care,
pomagaja przywroci¢ skorze réwno-

wage i wplywaja na wiele proceséw
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biologicznych w niej zachodzacych.
Wspieraja ja w sposob naturalny, bez in-
wazyjnej ingerencji, skupiajac si¢ na re-
guladji jej fizjologicznych funkgji.

Microbiome Care to linia, ktéra moze
uzupelniaé pielegnacje kazdego typu
cery, zwlaszcza w okresach, kiedy mi-
krobiom jest szczegdlnie narazony na
niekorzystny wplyw czynnikéw ze-
wnetrznych, takich jak promieniowanie
UV, zanieczyszczenia powietrza, stoso-
wanie kosmetykéw z silnie dziatajgcymi

kwasami lub retinoidami.

...ZPEENA SWIADOMOSCIA
Im wiecej wiemy o mikrobiomie, tym
wyrazniej widac, ze skuteczna pielegna-
cja nie polega na maksymalnej ingeren-
¢ji, lecz na madrym wsparciu natural-
nych proceséw zachodzacych w skorze.
Zmiana perspektywy z ,dzialania na
skore” na ,,wspotprace ze skorg” pozwa-
la budowa¢ pielegnacje przewidywalna
i dopasowang do indywidualnych po-
trzeb.

To wladnie w tej rownowadze miedzy
skuteczno$cig a delikatno$cig mozna
upatrywa¢ przysztosci nowoczesnej ko-

smetologii. @

1.BANDI PROFESSIONAL
Microbiome Care, krem
SPF 30 probiotyczny
intensywnie nawilzajacy,
50 ml, 79,99 zt, 100 ml = 159,98
2.BANDI PROFESSIONAL
Microbiome Care, emulsja
probiotyczna intensywnie
nawilzajaca, 50 ml,
64,99 7t 100 ml = 129,98 zt
3.BANDI PROFESSIONAL
Microbiome Care, koncentrat
S.0.S. gteboko nawilzajacy,
30 ml, 64,99 7, 100 mi = 216,63 zt
4.BANDI PROFESSIONAL
Microbiome Care, krem
barierowy intensywnie
regenerujacy, 50 ml,
74,99 zt, 100 ml = 149,98 zt
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24 GODZINY
z wakacyjng

plelegnaciq

Wreszcie lato! Cialo blyskawicznie lapie kazdy promien slonca, a wiatr uklada

wlosy po swojemu. To czas uwaznosci i prostych rytualéow, ktére powtarzane

w rytmie dnia dzialaja skuteczniej niz najdrozszy krem. Wakacyjna pielegnacja

to sztuka reagowania na slonce o poranku, rozgrzane powietrze w poludnie,

zmeczenie skory o zmierzchu i jej nocna potrzebe regeneracji.

Wsluchaj sie w ten rytm i ciesz si¢ beztroskim latem. TEKST: Katarzyna Braeska

fektywna pielegnacja skory po-

lega nie tylko na doborze odpo-

wiednich kosmetykow. Liczy sie
takze ich wlasciwe stosowanie o odpo-
wiedniej porze dnia. Rano skora potrze-
buje ochrony i nawilzenia, by skutecz-
nie radzi¢ sobie z czynnikami zewnetrz-
nymi, natomiast wieczorem najwazniej-
sze staja sie regeneracja i odbudowa.
Dopasowanie pielegnacji do naturalne-
go rytmu skory pozwala lepiej odpowia-
dac na jej potrzeby i wspierac zdrowy,
promienny wyglad kazdego dnia. Jak to
zrobi¢, by cieszy¢ sie trwatymi efektami

i mlodym wygladem? Podpowiadamy!

28 hebe facebook.com/hebepolska

PORANEK: OCHRONA
NA DZIEN DOBRY

To rankiem najlatwiej zrobi¢ dla skory
najwiecej i dobrze przygotowac ja na
zblizajacy sie dzien. Pierwszym kro-
kiem zawsze powinno by¢ odpowiednie
oczyszczanie (plyn micelarny lub oliw-
ka + pianka lub zel i woda + tonik
i krem nawilzajacy), a zaraz po nim
ochrona przeciwstoneczna — potrakto-
wana powaznie, nie symbolicznie.

Krem z filtrem SPF nie lubi skromnosci,
wiec jesli ma dzialaé, trzeba nalozy¢ go
hojnie (porcja na twarz i szyje to krem

wyci$niety na dwie dtugosci palca

wskazujacego). Pod niego warto wkle-
pac krem lub serum z antyoksydantami.
Witamina E i resweratrol nie zastapia
filtra, ale zneutralizuja wolne rodniki,
ktore powstaja mimo ochrony.

Cialo domaga sie tej samej uwagi co
twarz. My tymczasem czesto traktuje-
my je po macoszemu, cho¢ to wlasnie
ono ,,zbiera” najwiecej storica. Co zatem
stosowac latem? Lekkie emulsje i spraye
- takie, ktdre rozprowadza sie szybko
i nie zostawiaja lepkiej warstwy I tu za-
czyna si¢ prawdziwa sztuka pielegnacji
ochronnej — trzeba pamieta¢ o miej-

scach, ktére zwykle umykaja naszej
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1. BIOELIXIRE serum z olejkiem arganowym do wtoséw, 20 ml, 7,99 zf, 100 mi=39,95zt 2. NIVEA Luminous630°, krem na dzien przeciw
przebarwieniom z SPF 50, 40 ml, 99,99 zt, 100 mI = 249,98 2t 3. AVENE wodoodporny refleks stoneczny SPF 50+ do twarzy i ciata, 30 ml, 64,99 zt,
100ml=216632z 4.REVUELE Daily Sun Barrier, krem do twarzy z SPF 50+, 50 ml, 29,99 zt, 100 mi=59,982t 5.VENITA Salon, spray do stylizacji
wioséw termoochronny, 200 ml, 12,99 zt, 100 mi=6,50zt 6. BACK TO COMFORT Freshy-Y, wielozadaniowy balsam do ciata, 100 ml,

55,99 7} 100ml=55992t 7. EVELINE COSMETICS nawilzajacy krem z SPF50 do twarzy, 30 ml, 32,99 z}, 100 ml = 109,97 2t
8.REVOX Just Daily Sun Shield, krem przeciwstoneczny z SPF 50 dla cery ttustej, 30 ml, 37,99 zt, 100 mi = 126,23 2t

uwadze. Uszy, kark, linia dekoltu - to
klasyka. Ale sg tez stopy. W ciagu dnia
promienie storica padaja na nie niemal
prostopadle, przez co ,,przypiekaja si¢”
szybciej niz ramiona.

I na koniec wlosy. Latem czesto staja sie
przesuszone i tracg blask, dlatego ich
ochrona to konieczno$¢. Najpierw po-
my$l o jakim$ luznym upieciu, bo niski
kok i miekki warkocz ograniczajg ich
ekspozycje na stonce i wiatr. Potem za-
stosuj mgietke lub lekki olejek z filtrami
UV. Pamietaj — promieniowanie sto-

neczne niszczy strukture wloséw row-
nie skutecznie jak prostownica, tylko
wolniej i bardziej podstepnie. Nie zapo-
minaj o kapeluszu i okularach przeciw-
stonecznych! Sa nie tylko modnym do-
datkiem, ale przede wszystkim realng
profilaktyka zdrowotna. Chronig skore
na twarzy i czubku glowy oraz oczy.

Pamietaj o jeszcze jednej waznej zasa-
dzie - najbezpieczniej opala¢ si¢ od
rana do okolo 11, pdzniej (az do 16) le-
piej unika¢ ,,smazenia” sie¢ w pelnym

stoncu.
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1.REGENERUM regeneracyjne
serum do ust zSPF 15,5 g, 19,99 7,
1009=399,80zt 2.NIVEA Caring
Beauty 3 w 1, pielegnujaca
pomadka do ust Pink, 4,8 g,
17,99 71,100 g =378,79 2

POCALUNKI POD OCHRONA

Skdra warg jest cienka, niemal pozbawiona
melaniny, wiec szybciej sie starzeje i tatwo
ulega poparzeniom (czesto, zanim zdazymy

to zauwazyc). Dlatego sztyfty ochronne

z filtrem to niezastgpiony wakacyjny dodatek.
Sa wygodne, mieszcza sie w kieszeni i mozna je
aplikowac bez lustra, miedzy jednym tykiem
lemoniady a drugim. Warto wybiera¢ formuty
z wysokim SPF — jednocze$nie nawilzajg

i chronia.

30 hebe
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POLUDNIE: SZTUKA
ODSWIEZANIA

Ta pora dnia to prawdziwy test dla sko-
ry - storice mocno przygrzewa, a nato-
zone rano kremy ochronne powoli zni-
kaja rozpuszczone przez sebum, pot lub
niechcacy starte ze skory. Filtr przeciw-
stoneczny to delikatna warstwa, ktéra
wymaga ,,przypominania”, czyli po-
nownej aplikacji. Wspolczesna kosme-
tologia ma do tego wygodne rozwiaza-
nia, np. mgietki ochronne, ktére mozna
rozpyla¢ na twarz, oraz pudry z filtrem,
ktdre matowig cere i chronig. Do ciala
sprawdzg sie mleczka, spraye, mgietki
i pianki ochronne - pozwalaja na bly-
skawiczne poprawki. Pamietaj, ze filtr
trzeba odnawia¢ co kilka godzin!

W ostrym sloricu potudnia wlosy réw-
niez sg poddawane probie, bo promie-
niowanie UV uszkadza ich strukture,
odbierajac elastyczno$c¢ i sprawiajac, ze
staja sie suche, matowe i famliwe. Dlate-
go w pelnym storicu najlepiej sprawdza
sie duet — ochrona UV i termoochrona.
Mgielki i lekkie odzywki bez sptukiwa-

nia tworzg niewidzialng tarcze, ktéra
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CHRON GLOWE!

Skéra gtowy to jeden z najczesciej pomijanych
obszaréw w ochronie przeciwstonecznej.
Tymczasem jest wyjatkowo narazona na silne

promieniowanie — szczegdlnie w miejscu

przedziatka, gdzie promienie docierajg bez 1. PANTENE Pro-V, regeneracyjny

ALOE VERA {i

e J

LOTION
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1.50QU Aloe Vera, aloesowy zel
do twarzy, ciata i wtoséw, 300 ml, 29,99 7,
100 ml=10,00zt 2. AUSTRALIAN GOLD
balsam po opalaniu, 237 ml, 86,59 z},
100 ml=36,54zt 3. AUSTRALIAN GOLD
Hemp Nation, krem do ciata po opalaniu
Sparkling Citrus & Champagne, 535 ml,
165,09 7}, 100 m=3086z 4. DERMA After Sun,
balsam po opalaniu, 200 ml, 34,99 z},
100ml=17,50zt 5.SVR Sensifine S.0.S.,
kojaca maska do twarzy, 75 ml,
96,99 7t, 100 ml = 129,32 z
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przeszkdéd. Pomoga mgiefki z filtrem UV lub
lekkie odzywki bez sptukiwania - ochronia
wiosy i skore gtowy przed poparzeniem,

a przy tym nie obciaza fryzury.

olejek do wtoséw, 100 ml, 31,99z},
100ml=31,99zt 2. SCHWARZKOPF
Gliss Scalp Balance, spray
do skory gtowy SPF 20, 100 ml,
44,99 7, 100 ml = 44,99 zt

nie obcigza wloséw, za to chroni i po-
prawia ich kondycje. To szczegolnie
wazne dla wloséw farbowanych, bo
stonice potrafi btyskawicznie ,,$ciagnac¢”
z nich kolor.

To dobry moment, zeby rozprawic si¢
z jednym z wakacyjnych mitéw - cien
nie oznacza pelnej ochrony, bo promie-
nie UV odbijaja si¢ od wody, piasku,
a nawet budynkdw i docierajg do skory
z zaskakujaca intensywnoscig. Oznacza
to, ze parasol daje komfort, ale nie za-

bezpiecza w pelni.

POPOLUDNIE:

CZAS NA REGENERACJE
Skoéra, ktoéra rano byta spokojna i ela-
styczna, po poludniu zaczyna wysylaé
sygnaly, Ze co$ jest nie tak — pojawia sie
napiecie, szorstko$¢, czasem uczucie
ciepta, ktore trudno zignorowac. To nie
tworzaca sie opalenizna, tylko subtelna
informacja, ze bariera ochronna zostata
naruszona i potrzebuje wsparcia.
Mikrouszkodzenia na twarzy, cho¢ nie-
widoczne golym okiem, sprawiaja, ze
skora traci wode. Dlatego liczy si¢ szyb-
kie dzialanie i madra pielegnacja ze
sktadnikami, takimi jak aloes, pantenol
i beta-glukan - dzialajg jak kojacy opa-
trunek, redukuja zaczerwienienia i po-
magaja skorze wroci¢ do rownowagi.
Cialo domaga si¢ podobnej troski. Ko-
smetyki typu after sun (po stoncu) daja

uczucie chlodu, a ich formuty wspieraja
regeneracje naskorka, uzupetniajq lipidy
i pomagaja utrzymac nawilzenie na
dluzej. Zamiast ciezkich, otulajacych
maset lepiej siegna¢ po lekkie balsamy
lub zele, ktore szybko sie wchlaniaja
inie tworzg grubej warstwy na rozgrza-
nej skorze. Kompres z chtodnej wody
réwniez przynosi ulge.

Efekty uszkodzenia wloséw przez ston-
ce, wiatr i wode pojawiaja sie po kilku
dniach bez ochrony - stajg si¢ matowe,
szorstkie w dotyku i trudniejsze do uto-
zenia. Warto dziala¢ szybko. To nie mu-
si by¢ pelny rytual spa, wystarczy olej,
maska i odzywka, by wlosy przestaly
przypomina¢ o wakacjach w najmniej
korzystny sposob oraz odzyskaty miek-
ko$¢ i potysk.

WIECZOR: OCZYSZCZANIE
| ODBUDOWA
Wieczor przynosi ulge, a skora wreszcie
moze przestac bronic sie przed draznig-
cymi czynnikami zewnetrznymi. Piele-
gnacje nalezy zacza¢ od dokladnego
oczyszczania skory twarzy i ciata. Nie
tylko z makijazu, ale tez z pozostatosci
kosmetykow z filtrami przeciwstonecz-
nymi, potu, kurzu i wszystkiego, co
przez kilka godzin osiadalo na skdrze.
Warto zastosowaé podwojne oczyszcza-
nie - najpierw uzy¢ kosmetyku o olejo-

wej formule lub balsamu, ktory roz-
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puszcza SPF i makijaz, potem umy¢
skore delikatnym Zelem lub pianka, a na
koniec jg stonizowa¢. Latem warto wy-
biera¢ skfadniki aktywne o tagodniej-
szym dzialaniu, z przewagga tych nawil-
zajgcych, kojacych i odbudowujacych.
Cho¢ czesto ograniczamy sie do szyb-
kiego prysznica, cialo tez potrzebuje do-
ktadnego oczyszczania. Zacznijmy od
temperatury wody. Zamiast goracej,
ktéra daje ztudne uczucie relaksu, ale
w rzeczywistosci nasila przesuszenie
i poglebia dyskomfort po ekspozycji na
stonce, wezmy letni lub nawet chfodny
prysznic. Po kapieli warto siegna¢ po
balsam odbudowujacy bariere hydroli-
pidowa, ktory pomaga zatrzymac wil-
goc i przywraca skérze miekkos¢.

Po calym dniu na sloricu wlosy takze
domagaja sie regenerujacej pielegnacji.
Delikatny szampon usunie resztki soli,
chloru i produktéw stylizujacych, a od-
zywka regenerujaca przywroci elastycz-

nos$¢ i potysk.

NOC: PRACA
NA TRZECIE) ZMIANIE

Kiedy zasypiasz, skora przechodzi
w tryb naprawczy. Zachodza w niej pro-
cesy regeneracji komoérkowej, w tym na-
prawa uszkodzern DNA powstatych pod
wplywem promieniowania UV. Dlatego
wieczorna pielegnacja powinna i§¢
w kierunku wzmacniania cery i przy-
wracania jej rownowagi.

Ceramidy zawarte w formutach kosme-
tykéw na noc skutecznie pomagaja od-
budowac bariere ochronna skory, a pep-
tydy wspieraja jej elastyczno$¢. Nie mo-
ze zabrakna¢ sktadnikéw nawilzajacych
- pantenolu, aloesu, mocznika i kwasu
hialuronowego. Latem zrezygnujmy ze
sktadnikoéw, ktérych nasza skdra nie
zna, oraz tych, ktére moga wywolac po-

draznienia (np. retinol). To nie czas na
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PIEKNY SEN

Sen to jeden z najskuteczniejszych

i najbardziej niedocenianych
,kosmetykéw”. Gdy $pimy, skdra
odzyskuje rownowage i intensywnie
sie regeneruje. 7-8 godzin snu nie jest
luksusem, tylko wsparciem dla kondycji
cery. Zbyt krétki odpoczynek szybko
odbija sie na wygladzie: pojawia sie
ziemisty koloryt, utrata jedrnosci

i wieksza podatnos¢ na podraznienia.
Nawet najlepszy krem Swiata bez snu
nie zdziata cudow.
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Pure me

TimelessAGE

SLAY PTG 10DNOwWY e
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1.NACOMI Next Level, intensywnie
nawilzajacy krem z elektrolitami do twarzy,
40 ml, 36,99 71, 100 ml = 92,48 zt
2. PURE ME TimelessAge, liftingujaca
odnowa, krem do twarzy na noc,
50 ml, 77,99 zt, 100 ml = 155,98 zt

eksperymenty, tylko na §wiadome
wzmacnianie skory w procesach na-
prawczych i regeneracyjnych.
Poniewaz latem w ciggu dnia tracimy
wigcej wody niz o innych porach roku,
wieczorne nawilzenie przynosi lepsze
efekty niz poranne. Balsam lub mleczko
aplikowane przed snem maja kilka go-
dzin, by dziala¢ bez zakldcen - stonca,
potu, wiatru.

Jest jeszcze jeden, czesto pomijany ele-
ment nocnej pielegnacji — zdrowy i gle-

boki sen. Spada wtedy poziom kortyzo-
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lu, hormonu stresu, a roénie poziom
melatoniny, ktora wspiera procesy rege-
neracyjne. Niedobdr snu wptywa nieko-
rzystnie na kondycje i wyglad skory.

A co z wlosami? Delikatne olejowanie
na noc pozwala sktadnikom aktywnym
dziata¢ dluzej i glebiej, a zamiana ba-
welnianej poszewki na jedwabng ogra-
nicza lamanie i puszenie si¢ wloséw.

Wieczorem najprostsze gesty maja naj-
wieksze znaczenie dla pielegnacji — od-
powiedni krem, chwila dla wloséw, kil-

ka godzin snu wigcej. @

LARDCHE-POSAY
LIRS DEIPASCLCSOUE

TYLKOW hebe

1. KALLOS Banana, wzmacniajaca maska do witoséw kazdego rodzaju, 1000 ml, 18,99 z,
100ml=190z 2.EQUILIBRA Tricologica, wzmacniajacy szampon do wtoséw, 300 ml, 29,99 z,
100ml=10,002t 3.COCOPALM Asian Beauty SPA, nabtyszczajacy szampon do wtoséw chronigcy
kolor, 600 ml, 69,99 zt, 100 mI=11,67zt 4. MESOBOOST Ferul Power, masetko do demakijazu,
100 g, 44,99 7, 100g=44,992zt 5.LA ROCHE-POSAY Lipikar AP+MAX, balsam do skéry
bardzo suchej i atopowej, 200 ml, 112,99 z}, 100 ml = 56,50 zt

FOT. ISTOCK.COM (2)



YOURSKAYA

Wybierz wsparcie,
ktére nadaza za
Twoim tempem
/ - w pracy, w drodze,
® na treningu,

wiezosc e
w kazdym

PROTIP OD YOUR KAYA

| |

5 oy Na co dzien wybierz dezodorant, -
E ' a gdy podkrecasz tempo oty e -
- - siegnij po antyperspirant ' o
; o wzmocnionej ochronie. o, 3
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Bez przebarwien

PROSJE

Slonce potrafi dodaé skérze blasku i nada¢ jej pickny wyglad, ale czasem

zostawia po sobie Slady, ktérych nielatwo si¢ pozbyé. Przebarwienia, drobne

plamki, nieréwny koloryt — nie chcemy takich ,,wakacyjnych pamiatek”.

Na szczeécie mozna im skutecznie zapobiec dzieki swiadomej pielegnacii

opartej na dermokosmetykach. TEKST: Olga Huk

kad biora si¢ powakacyjne prze-
barwienia? Winowajca jest mela-
nina, pigment produkowany
przez komorki skory — melanocyty. Jej
zadaniem jest ochrona ciata przed pro-
mieniowaniem UV. Latem melanocyty
pracuja na pelnych obrotach, bo pro-

mieniowanie UVB stymuluje ich ak-
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tywno$¢, a promieniowanie UVA

utrwala zmiany pigmentacyjne.

PO PIERWSZE OCHRONA
Powiedzmy to sobie szczerze - piele-
gnacja przeciw przebarwieniom nie ist-
nieje bez ochrony przeciwsloneczne;j.
Wrystarczy nawet krotka ekspozycja na

stonice bez uzycia kremu z filtrem, by

pojawity sie podraznienia i przebarwie-
nia. I dlatego krem z SPF nie moze by¢
sezonowym kaprysem. Musi by¢ co-
dziennym nawykiem, bo to on decydu-
je, czy skora zachowa réwny koloryt.
Uzywanie kremu z wysokim faktorem
(na przyklad SPF 50) powinno nam

FOT.ISTOCK.COM



wej$¢ w krew i stac si¢ elementem co-
dziennej rutyny pielegnacyjne;j.

Wazna jest nie tylko wysoko$¢ SPF, ale
ilos¢ produktu, ktéra naktadamy. Zale-
cane 2 mgna 1 cm” skory brzmi jak za-
awansowana matematyka, ale w prakty-
ce mozna to tatwo uprosci¢. Na twarz
potrzeba pot tyzeczki kremu. Odpowia-
da to mniej wiecej dwoém paskom pro-
duktu wyci$nietym na dlugos¢ palca
wskazujacego i srodkowego. Cate cialo
wymaga porcji wielkosci mniej wiecej. ..
kieliszka (okoto 30 ml). To wigcej, niz
wiekszo$¢ z nas uzywa, i dlatego ochro-
na jest... nieskuteczna. I jeszcze jedno.
SPF nie dziala ,na zapas”, dlatego krem
z filtrem trzeba naklada¢ co 2-3 godzi-
ny, a takze po kapieli oraz intensywnym

poceniu si¢. Tylko wtedy chroni.

SKLADNIKI, KTORE DZIALAJA
Walka z przebarwieniami wymaga tak-
ze inteligentnego wsparcia skory. Der-
mokosmetyki oferuja game skladnikow,
ktére pomagaja regulowa¢ produkcje

melaniny i rozjasnia¢ istniejace zmiany.

Oto najwazniejsze:

Q
o]

[
=

= | =
g

=

>

-

[

Pharmaceris

C - CAPILIX

KONCENTRAT
2 wit. C 1200 mg

KREM Z CYFERKA?
WYJASNIAMY!

O co chodzi z oznaczeniami liczbowymi
SPF na opakowaniach kosmetykéw?
Liczby: 15, 25, 30, 50 to wskazniki
ochrony przed promieniowaniem UVB
(czyli tym, ktére odpowiada za rumien

i oparzenia). Im wigksza liczba, tym
wiekszy procent promieniowania jest
blokowany. | tak: SPF 15 zatrzymuje
okoto 93% promieniowania UVB, SPF 30
- mniej wiecej 97%, a SPF 50 az 98%.
Réznice wydaja sie niewielkie,

ale dla skory sktonnej do przebarwien
te kilka procent ma wielkie znaczenie.
Decyduje, czy zmiany pigmentacyjne
sie pojawia albo pogtebia.

Niacynamid hamuje transport melani-
ny w skorze i dziala przeciwzapalnie.
Witamina C rozjasnia skore i neutrali-
zuje wolne rodniki. Latem najlepiej wy-
biera¢ stabilne jej formy, bo nie podraz-
nig skory.

Kwas azelainowy rozja$nia, dziala
przeciwzapalnie i antybakteryjnie.
Sprawdza si¢ przy przebarwieniach po-

tradzikowych i cerze problematycznej.

TYLKOW hebe
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Arbutyna i kwas kojowy dzialajg de-
pigmentacyjnie, hamujgc aktywnos¢
enzymu odpowiedzialnego za produk-
cje melaniny.

Kwas traneksamowy redukuje prze-

barwienia hormonalne i postoneczne.

UWAGA NA PODRAZNIENIA
Pewne skladniki rozjasniajgce i zmniej-
szajgce widoczno$¢ przebarwien — cho¢
skuteczne — wymagaja ostroznego uzy-
wania latem, bo zwiekszaja wrazliwo$¢
skory na promienie stoneczne. Na ktére
uwazac?

Pod wpltywem storica mogg podraznia¢
kwasy AHA (np. glikolowy) w wyso-
kich stezeniach oraz retinoidy. Nie trze-
ba z nich jednak catkowicie rezygno-
wac. Wystarczy stosowac je wieczorem,
a w ciagu dnia bezwzglednie taczy¢
z wysoka ochrong SPF. Przebarwienia
moga powodowacé perfumy i kosmetyki
z alkoholem aplikowane na skore eks-
ponowang na storice. Podobng reakcje
wywoluja niektdre antybiotyki, leki
przeciwzapalne, olejki roslinne (berga-

motowy) i ziota (dziurawiec). ®
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SARS

25

MINERAL

&
SUPERFLUID o0
INVISIBLE b

BIOLIQ'

Skoncentrowane
serum

Photastable vikminC
s e

1.VZK ultralekki krem do twarzy z SPF 50+, 50 ml, 89,99 z}, 100ml = 179,982t 2. PHARMACERIS N C-Capilix, koncentrat z witaming C 1200 mg,
30 ml, 8899 zt, 100 mI=296,63zt 3. BANDI MEDICAL EXPERT Anti Dark Spot, rozjasniajacy peeling kwasowo-enzymatyczny do twarzy, 30 ml,
69,99 zt, 100 mi=23330zt 4. SESDERMA Sesmahal, serum do twarzy, 30 ml, 119,99 zt, 100mi=399,97 2 5.TOLPA dermo face melaclear, krem
rozjasniajacy przebarwienia na noc, 40 ml, 62,99 zt, 100mi= 157,482 6.BIOLIQ Pro, skoncentrowane serum z fotostabilna witaming C
i niacynamidem, 20 ml, 52,99 z}, 100 mI = 264,95zt 7. BABE LABORATORIOS Sun Protection, mineralny filtr przeciwstoneczny do twarzy
z bardzo wysoka ochrong UV SPF 50, 50 ml, 127,99 zt, 100 ml = 255,98 zt
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‘ TO NAS INSPIRUJE

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

YOSKINE Youth Sensei,
mgietka do twarzy

O produkcie: nawilzajaca
prebiotyczna mgietka do twarzy
inspirowana japoriskim rytuatem

piekna. Opiera sie na nowoczesnej
biotechnologii — taczy czynniki
wzrostu komdérkowego z wegariskim
PDRN drugiej generadji.

Doskonale nawilza, regeneruje

i wspiera mikrobiom skory,

zapobiegajac jej starzeniu.
Najlepszy dla: chcacych szybko

nawilzyc skore i pozbyc sie
nieprzyjemnego uczucia $ciggniecia.
Zwrécitam uwage na:
natychmiastowe ukojenie skory.
Yoskine Youth Sensei, nawilzajaca
mgietka prebiotyczna do twarzy,

150 ml, 59,99 zt, 100 ml = 39,99 z

TYLKOW hebe

' ‘ TYLKOW hebe

BACK TO COMFORT
Ureavit, mgietka do twarzy

O produkcie: nawilzajgco-kojaca
mgietka, ktérej formuta opiera sie
na cennej wodzie z upcyclingu

- odzyskanej po produkgiji
biofermentu z centelli. Doskonale
nawilza, zmiekcza i fagodzi, a poza
tym dziata przeciwzapalnie,
regenerujgco i antyoksydacyjnie.
Najlepszy dla: posiadaczek
suchej cery i pracujacych

w klimatyzowanych biurach.
Zwrdécitam uwage na: przyjemny
zapach, natychmiastowe nawilzenie
i precyzyjny rozpylacz, ktéry
utatwia naktadanie produktu.
Back to Comfort Ureavit,

mgietka do twarzy, 125 mi,

39,99 zf, 100 m| =31,99 zt
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Qack to comfort

400mi « RECYCLABLE BOTTLE

l l LE PETIT
O

Extra Gentle Shower Gel
CRGANC TANGERINE

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

Testowata:
Ewelina Freyer
kierownik

sklepu R203
Szamotutly

BERGAMO Bamboo,
kojacy krem do twarzy

O produkcie: korearnski nawilzajaco-
-kojacy krem z ekstraktem

z bambusa, piecioma rodzajami
kwasu hialuronowego, alantoing

i niacynamidem. Doskonale koi,
regeneruje i zatrzymuje nawilzenie,
a dzieki innowacyjnej technologii
Cooling Capsule System potrafi
chtodzi¢ podrazniong, zestresowang
i zaczerwieniong skore.

Najlepszy dla: posiadaczek cery
suchej, naczynkowej, podraznionej

i wrazliwej.

Zwrécitam uwage na: przyjemne
uczucie chtodzenia i szybkie
ukojenie zaczerwienionej skory.
Bergamo Bamboo, kojacy krem do
twarzy, 50 ml, 69,99 zt, 100 ml = 139,98 zt

LE PETIT MARSEILLAIS
zel pod prysznic

O produkcie: nawilzajaco-
-odéwiezajacy zel pod prysznic

o neutralnym dla skory pH i bio-
degradowalnej formule. Zapach
mandarynki i limonki energetyzuje
i pobudza na caty dzien.

Najlepszy dla: oséb lubigcych
orzezwiajace zapachy oraz szybki
prysznic z rana, ktéry dodaje zapatu
na reszte dnia.

Zwrécitam uwage na: piekny
cytrusowy zapach, ktéry dtugo
utrzymuje sie na skorze, oraz
formute, ktéra nie przesusza skory.
Le Petit Marseillais Organic
Tangerine & Organic Lime, zel pod
prysznic mandarynka bio & limonka bio,
400 ml, 14,49 zk, 100 m| = 3,62 zt



HYDRATING & SMOOTHING

Nawilzajgco-wygtadzajgcey
krem do twarzy SPF 50
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/ OKIEM PROFESJONALISTY

NAWILZA]J SIE!

Lato to wymagajacy sezon dla skéry. O tym, czy wyglada swiezo, czy tylko

probuje taka udawac, decyduje odpowiednie nawilzenie. O codziennych

rytualach, prostych trikach i najczestszych bledach opowiada Anna Zywot,

kosmetolog z kliniki Anclara w Warszawie. ROZMAWIAL Aleksander Perliriski

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

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

Latem chronimy si¢ przed stonicem,

ale nawilzanie traktujemy jak
pielegnacje dodatkowy. To blad?

Tak, bo stonice i nawilZzenie to tematy,
ktdre s nierozlgczne. Promieniowanie
UV, wiatr i klimatyzacja przyspieszaja
utrate wody. A gdy skora jest odwodnio-
na, szybciej sie starzeje, gorzej sie rege-
neruje i wyglada mniej §wiezo. Latem
nawilzanie to warunek utrzymania sko-
ry w dobrej kondycji.

Wiele 0s6b mysli: skora sie $wieci, wiec
napewno niejest sucha. To ztudzenie?
Czeste i mylace. Skora odwodniona pro-
dukuje wigcej sebum, bo si¢ broni.
W efekcie mamy btyskiprzekonanie, ze
trzeba ja jeszcze bardziej ,,zmatowic”.
A to pogarsza sytuacje. Jesli po myciu
czujesz $ciggniecie, pojawiaja si¢ drobne
linie, skora ,,pije” krem, to s sygnaly od-
wodnienia. Opalenizna moze je sprytnie

ukry¢, ale skoraich nie zapomina.

40 hebe
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Jak wiec nawilza¢ madrze?

Najlepiej dziata lekka, warstwowa piele-
gnacja. Najpierw cos, co przypomina
tyk wody - tonik, esencja, mgietka. Po-
tem serum z humektantami, ktore te
wode wigza. I dopiero na koncu lekki

krem, ktdry ja zatrzymuje.

Najakie skladniki postawic?

Na te, ktore nie obcigzajg — kwas hialu-
ronowy, gliceryne, aloes, pantenol. Bar-
dzo wazne sa tez ceramidy i skwalan, bo
wzmacniajg bariere hydrolipidowa, kto-
ra chroni przed utrata wody z naskérka.
Bo nawilzenie to nie tylko dostarczenie
wody, ale tez umiejetnos¢ jej zatrzyma-
nia. Bez tego skora dziala jak sito. Pa-
mietajmy, ze najlepszy moment na na-
wilzanie jest tuz po wyjsciu spod prysz-
nica, nalekko wilgotne cialo. Letnie ko-
smetyki powinny mie¢ lekkie kon-
systencje, bo ciezkie masta w upale ra-
CZej mecza, niz pomagajg.

A szybkierozwigzania? Co zrobi¢, kiedy
skora wola o pomocw $rodku dnia?

Warto miec przy sobie co$, co dziala na-
tychmiast — mgietke, lekkie serum, wo-
de termalna. To nie zastapi pelnej piele-
gnagcji, ale daje realng ulge. Tylko jest je-
den haczyk: jesli uzyjemy samej wody
termalnej i pozwolimy jej odparowac,

jeszcze bardziej wysuszymy skore. Dla-

tego dobrze delikatnie ,,domkna¢” ja
lekkim kremem lub zelem z aloesu.

Najwiekszy mit o letniej pielegnacji?

Ze thusty krem réwna si¢ odpowiednie
nawilzenie. To nie dziata w ten sposéb.
Wszystko zalezy od sktadnikow - le-
ciutki krem o konsystencji zelu moze
okazac si¢ skuteczniejszy. Drugi mit: ce-
ra tlusta nie potrzebuje nawilzania. To
nieprawda. Moze by¢ odwodniona,
a jest ttusta, bo w ten sposob broni sie
przed jeszcze wiekszym przesuszeniem.
I mit trzeci: wystarczy pi¢ duzo wody,
zeby nawilzy¢ skére. Picie jest wazne, ale
bez wsparcia kosmetykow skoraitak be-
dzie traci¢ wilgo¢.

Nakoniec wakacyjne ,,zbrodnie” przeciw
nawilzaniu. Co robimy nie tak?

Ignorujemy pierwsze sygnaly odwod-
nienia, uznajac, ze to normalna reakcja
na stonce, zamiast pomoc skdrze
w przywroéceniu nawilzenia. Zapomi-
namy, ze klimatyzacja wysusza skore
ize zawsze trzeba mie¢ pod rekg nawil-
zajacy krem, serum lub przynajmniej
mgietke. Po opalaniu nie dajemy ciatu
wsparcia w postaci kosmetyku nawilza-
jacego, kojacego i regenerujacego. Ale
nie przejmujmy si¢ — te ,,grzeszki” mo-
zemy z fatwoscig naprawi¢ odpowiednia

pielegnacja i szybkim reagowaniem. @



Lottt e, 1. MIKRORESET DLA SPOJRZENIA

° . °
.o~ NAWILZANIE R Skora wokot oczu zdradza wigcej niz kalendarz, dlatego

«°  PRZEZ CALY DZIEN . kosmetyki muszg dziala¢ wielotorowo. Formuta

[ ]
* Delikatne formuty zhumektantami <, wspierajgca mikrobiom wzmacnia naturalng odpornos¢
sprawdza sie do oczyszczania.

skory, a antyoksydacyjne skfadniki pomagaja chroni¢ ja
W ciggu dnia warto faczyc serum i krem,

przed stresem oksydacyjnym i przedwczesnym starzeniem.
ktore zatrzymuja wilgoc w skorze,

Bandi Professional Hydro Care, nawilzajacy krem-zel pod oczy,
'.a wieczorem korzyStaC 4 naW|lZaJaCO‘ ° 30 ml, 54,99 zt, 100 ml = 183,30 zt

°,  -regenerujacych masek < BANDI

. catonocnych ° 2. PELNIA KOMFORTU
. L]
L]

Bogaty krem, ktdry dziata jak opatrunek dla skory
spragnionej nawilzenia. Formuta o 24-godzinnym

dziataniu wspiera odbudowe bariery hydrolipidowej,

—

poprawia elastyczno$¢ naskorka i sptyca zmarszezki,
pozostawiajac cere jak po zabiegu regenerujacym.
Bandi Professional Hydro Care, krem odzywczo-nawilzajacy
do twarzy, 50 ml, 64,99 zt, 100 ml = 129,98 z

TYLKOW hebe

3.WYZSZY STOPIEN NAWILZENIA
Apis Hydro Balance to krem stworzony z mysla o skorze,

TYLKOW hebe

BAN Dl 2 ktora szybko traci nawilzenie, blask i elastycznos¢.
EI_ S m Polgczenie kwasu hialuronowego, ekstraktu z alg morskich,

aloesu oraz protein jedwabiu wigze wode w naskérku, koi
KREM

DOTLENIAJACO

HYDRO i wygladza cere, chroniac ja przed odwodnieniem.
el Corng

6 Apis Hydro Balance, krem dotleniajaco-nawilzajacy do twarzy,
100 ml, 67,99 z}, 100 ml = 67,99 z

o .

ROFESSIONAL

4.WIECEJ NIZ ODSWIEZENIE

Tonik moze by¢ pelnoprawnym etapem pielegnacji, a nie

COYGEHATING AND
MOISTURERE, FACE CREA =

TYLKOW hebe

jedynie dodatkiem po oczyszczaniu. Formuta z ekstraktem
I l Ill ‘ z alg morskich, aloesem i mimoza wygladza cerg, neutralne
4

pH utrzymuje naturalng réwnowage skory.

YXASUMI Apis Hydro Balance, nawilzajacy tonik do twarzy,
500 ml, 46,99 zt, 100 ml = 9,40 z

Pl S 5.LEKKO I SWIEZO
»= To krem do skory przecigzonej intensywna pielegnacja,

odwodnionej i wrazliwej. Bezolejowa, lekka formuta szybko
nate Hydrating
l jm wtapia si¢ w skore, zapewniajac intensywne nawilzenie

|'u'~u. regeneratng, soothing

NAWILZ AJACY
TONIK
 chotiao i efekt glow. Wspiera regeneracje, koi i wygtadza cere.
iizajacy Bielenda Professional Supremelab, bezolejowy hydro-krem

Sries, Fegenerncys,
Brin podrndTion

nawadniajacy do twarzy z efektem glow, 50 ml, 79,99 zi,
100 ml = 159,98 zt

HYDRO BALANCE

| ZALGAMI HORSKIMI

PROFESSIONAL

| S50mi/1,76 1 oz,

WU o Gormataiogcaly tested

| WITH $64 ALGAE 500 ml

6. RATUNEK DLA SKORY

= — Gdy skora jest sucha, odwodniona, szybko traci migkkos¢
oraz blask, potrzebuje kremu takiego jak ten. Wygladza
i zmiekcza skore, a dzieki komfortowej konsystencji
$wietnie sprawdza si¢ réwniez jako baza pod makijaz.
Yasumi krem gteboko nawilzajacy do twarzy, 50 ml,
94,99 zt, 100 ml = 198,98 zt
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FEKTOINA

Ochromiarz dla skory

Sa skladniki kosmetykow, ktore pojawiaja si¢ nagle i... zostaja na dluzej

nie dlatego, ze sa modne, ale dlatego, ze naprawde dzialaja. Ektoina to wlasnie

jeden z nich, a latem pokazuje pelni¢ swoich mozliwosci. TEKST: Katarzyna Braeska

ej nazwa kojarzy si¢ ze sktadni-

kiem stworzonym w jakims la-

boratorium przysztosci, tymcza-
sem ektoina pochodzi... z najbardziej
ekstremalnych miejsc na Ziemi. To na-
turalna czasteczka nalezgca do tzw.
ekstremolitow, czyli substancji produ-
kowanych przez mikroorganizmy zyja-
ce w warunkach, ktére dla czlowieka sg
absolutnie nieprzyjazne — w stonych je-
ziorach, na pustyniach, w goracych zr6-
dlach. To wiasnie dzieki ektoinie te mi-
kroskopijne organizmy potrafig prze-
trwac intensywne promieniowanie UV,
skrajne temperatury i brak wody. Cza-
steczka ta dziala jak tarcza ochronna -
chroni strukture komorek i zapobiega

utracie wilgoci.

Z PUSTYNI
DO LABORATORIUM
Dzi$ ektoina nie jest juz pozyskiwana
z natury. Produkuje si¢ ja w warunkach
laboratoryjnych przez fermentacje mi-
kroorganizméw. Sg one hodowane
w specjalnych warunkach, co pozwala

na wydajne wytwarzanie czystego
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1. APIS Sebum Control, serum normalizujace do twarzy, 30 ml, 35,99 zt, 100 mi = 119,97 zt
2. BASICLAB Complementis, nawilzajacy krem z ektoing o ultralekkiej konsystencji, 50 ml,
114,99 zt, 100 ml=229,982t 3. CANDID tagodzacy krem do twarzy ektoina i skwalan, 50 ml,
64,99 7t, 100 ml=129,982t 4. BANDI MEDICAL EXPERT Anti Dry, krem-maska pod oczy
nawilzajgco-naprawcza, 30 ml, 56,99 7, 100 ml = 189,97 zt

zwigzku. Cho¢ wlasciwosci ektoiny od-
kryto w latach 80. XX wieku, $wiat ko-
smetykow zachwycil si¢ nig niedawno.
I nic dziwnego, bo idealnie wpisuje si¢
w potrzeby wspodlczesnej skory - zme-
czonej, przebodzcowanej i wystawionej

na ciagly stres srodowiskowy.

MALA CZASTECZKA,
WIELKI EFEKT
Ektoina bywa nazywana ,,molekuta
stresu”, bo jej zadaniem jest chronienie
skory przed stresem $rodowiskowym,
ktory uaktywnia si¢ pod wpltywem

promieniowania UV, zanieczyszczen

hebe.pl hebe 43
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OD STOP DO GLOW

Ektoina kojarzona jest z kosmetykami do twarzy, ale coraz smielej

i
Oillan

pojawia sie takze w tych do pielegnacji ciata i wtoséw. W balsamach
i mleczkach intensywnie nawilza, wzmacnia bariere hydrolipidowa

i chroni przed przesuszeniem. W produktach do wtoséw i skéry gtowy
wspiera nawilzenie, koi podraznienia i pomaga utrzymac réwnowage.
Tworzy ochronng otoczke wokot whosa, dzieki czemu pasma sa bardziej
elastyczne, mniej podatne na uszkodzenia i zachowuja zdrowy potysk.
To sktadnik, ktéry dziata dyskretnie, ale bardzo konsekwentnie.

1. OILAN Skin Control,
wygtadzajacy zel
do mycia ciata i twarzy
z 10% mocznikiem, 400 ml,
55,99 7t, 100 ml = 14,00 zt
2.HAARO termoochronne
serum do wioséw,
100 ml, 34,99 74,
100 ml = 34,99 7t

powietrza oraz gwaltownych zmian
temperatury. Jej dzialanie polega na
wigzaniu wody poprzez tworzenie wo-
kot komorek czego$ w rodzaju nawad-
niajacej otoczki. Dzieki temu skora jest
lepiej nawilzona, bardziej elastyczna
i mniej podatna na przesuszenie.

Ektoina wykazuje réwniez bardzo sil-
ne dzialanie antyoksydacyjne, neutra-
lizujac wolne rodniki powstajace pod
wplywem slonca. Stabilizuje takze
blony komérkowe i chroni biatka sko-
ry przed uszkodzeniem, wspiera rege-
neracje i wzmacnia bariere hydrolipi-

dowa, ograniczajac utrate wody. To

LU'biotica
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TRANSFORMUJACA

WITAMINA BT
WITAMINA C 5%
EMTOINA TS

=

1.LE COEUR Expert, serum antyoksydacyjne do twarzy z witaming B

TYLKOW hebe

bezpieczny sktadnik kosmetykow, kto-
re bardzo dobrze sprawdzajg sie przy
tagodzeniu objawow atopowego zapa-
lenia skory, alergii oraz wszelkiego ty-

pu podraznien.

DLACZEGO EKTOINA
JEST IDEALNA NA LATO
Latem skora jest narazona na wszystko,
za czym nie przepada — poczawszy od
wysokich temperatur i stonica, przez
wysuszajacg klimatyzacje, a na stonej
wodzie i suchym wietrze konczac. Ta-
kie warunki to dla naszej cery prawdzi-

wy test wytrzymatosci.

SENSUM - "-T

SENSUM MARE

ALGOP ALGOPRO

BuPARIE ANTL W

tmatnc sogvies vone (R

Asradinloll

12/

Ektoina dziala wtedy jak osobisty
ochroniarz skéry. Nie zastepuje wpraw-
dzie filtréw SPF, ale $§wietnie je uzupet-
nia, wspiera naturalne mechanizmy
obronne skéry i pomaga jej lepiej radzi¢
sobie z promieniowaniem UV oraz
stresem oksydacyjnym. Co wazne, jest
niezwykle dobrze tolerowana, spraw-
dza sie nawet przy cerze wrazliwej, re-
aktywnej czy odwodnionej. To takze
»mistrzyni drugiego planu”, poniewaz
nie daje spektakularnego efektu w stylu
natychmiastowego liftingu, ale buduje
co$ znacznie cenniejszego — dlugofalo-

wa odpornos¢ skory. e

TYLKOW hebe

UFLE

5 NIGHT CREAM

TYLKOW hebe

witaming C 5% oraz ektoing 3% wyciszenie i ujednolicenie,

15 ml, 79,99 7}, 100 ml =533,27 2+ 2. L’BIOTICA kolagenowa maska do twarzy z CICA i azulenem w mikrokapsutkach, 1 szt., 24,99 7,
1s2t.=24992z 3. SENSUM MARE Algopro, serum do twarzy z potréjnym peptydem, 30 ml, 249,99 z, 100 mI = 833,30 z
4. MIYA COSMETICS Beauty.lab, serum nawilzajaco-wypetniajace do twarzy, 30 ml, 49,99 zt, 100 mi = 166,63zt 5. NACOMI Next Level,
regenerujace serum do twarzy z ektoing 4% i trehaloza 5%, 30 ml, 41,99 z}, 100 m= 139,972zt 6.REVUELE Anti-Redness,
krem do twarzy na noc z ektoing i ceramidami, 50 ml, 24,99 zt, 100 ml = 49,98 zt

11 hebe

facebook.com/hebepolska
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@) PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ NATURALNIE!

naturalnym oczyszczaniu

chodzi o to, by delikatnie

i skutecznie usung¢ to, co
niepotrzebne, nie niszczac naturalnej
warstwy ochronnej skory, czyli bariery
hydrolipidowej. Jak to zrobi¢? Stawia-
jac na tagodne i przyjazne skorze me-
tody oraz sktadniki. Wykorzystu;j:
Oleje roslinne - to tak zwana meto-
da OCM (Oil Cleansing Method), kto-
ra polega na oczyszczaniu twarzy ole-
jem lub mieszanka kilku. Rozpuszcza-
ja one zanieczyszczenia i makijaz,
a jednoczes$nie pielegnuja skore. Cho¢
niektérym z nas moze wydawac sie to
dziwne, olej z powodzeniem zastepuje
zel do mycia twarzy i sprawdza sie
w przypadku kazdej cery — nawet
tlustej. Kluczem jest jego odpowiedni
dobor (patrz tabelka).
Glinki - skutecznie oczyszczaja, de-
toksykuja, absorbuja nadmiar sebum
oraz zamykajg pory. Dzialajg jak ,,0d-
kurzacz” do skory - przyciagaja zanie-
czyszczenia.
Delikatne zele i pianki - te oparte

na naturalnych detergentach roslin-

nych skutecznie usuwaja brud, nie na-
ruszajac bariery skory.

Hydrolaty - czyli wody kwiatowe
iroélinne. Sa uzywane do tonizowania
skory i przywracania jej naturalnego

pH po oczyszczaniu. Swietnie spraw-

0 C Z,)/S Z.CZ(IN le? A
TONATURALNIE PROSTE

Odpowiednie oczyszczanie skory jest podstawa kazdej pielegnacji.
Ta naturalna zamiast mocnych detergentéw stawia na olejki myjace, delikatne
zele, hydrolaty i glinki. Jak dopasowa¢ kosmetyki do swojego rodzaju cery i jakich

skladnikéw w nich szukaé? Podpowiadamy! TEKST: Agnieszka Majewska

46  hebe facebook.com/hebepolska
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rézne hydrolaty i uzywac ich na zmia-
ne w zaleznosci od potrzeb skory.

Jak to zastosowaé w praktyce?
Wyjaénijmy na przykladzie wieczor-
nego oczyszczania twarzy:

Krok 1: Demakijaz metodq OCM.
Na suchg skdre naléz kilka kropel od-
powiedniego dla twojej cery oleju i deli-
katnie wmasuj go w skore, réwniez
w okolice oczu - olej rozpusci makijaz,
sebum i zanieczyszczenia. Przyléz do
twarzy ciepla, wilgotna $ciereczke z ba-
welny lub mikrofibry i zdejmij olej
wraz z brudem.

Krok 2: Delikatne mycie twarzy.
Uzyj fagodnego zelu lub pianki, opar-
tych na naturalnych detergentach ro-
$linnych. Mozesz tez uzy¢ naturalnego
mydta na bazie olejow (np. oliwkowe-
go) lub pudru myjacego z glinki.
Krok 3: Tonizowanie hydrolatem.
Spryskaj nim twarz, co przywroci sko-
rze prawidlowe pH i ja ukoi. @

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe
T mm' :
TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

RICH ECC 'ERY
MAKEUP REMOVALOIL

he e

el
-
-
=
.
FACE WASH E
GEL - =
. - FACE WASH
MossCellTec™ No. 1| I a MOUSSE
= 2 B [HossconTac™No.1]
CLEANSES = =4 6
- CLEANSES 1
- w
] E Z

g

Barmtaa Wa
Fig Dpuntia Fruit

89% a2

4111
7

e L.

HOR AR
CLARIFYING CLAY MASK

1. HEBE NATURALS Face Wash Gel, zel do mycia twarzy, 200 ml, 22,99 zt, 100 ml = 11,50 zt
2.NACOMI Rich Recovery Midnight, olejek do demakijazu, 100 ml, 37,99 z}, 100 ml =37,99 2
3. ASOA Night Skin Repair, naturalna esencja ztuszczajaca do twarzy, 150 ml, 68,99 z,
100ml=4599z 4. NATURALME Balance, hydrolat z synbiotykami, r6za damascerska,
100 ml, 19,99 zt, 100mi=19,99zt 5. HEBE NATURALS Face Wash Mousse, pianka do mycia twarzy,
150 ml, 21,99 zt, 100mi=1466 2t 6. LUMENE Nordic Clear, oczyszczajaca maska z glinka
do twarzy, 100 ml, 129,99 7, 100 ml = 129,99 zt

CERA OLEJEK GLINKA HYDROLAT
. . . NG rézany (usuwa uczucie
migdatowy (regeneruje) biata (kaolin) i rézowa - ) o
i v:;czll]:/v a z pestek moreli (odzywia) > 53 bardzo dglikatpe, iﬁ%?;r;ig\?v; k(m
z awokado (nattuszcza) nie wysuszaja skéry 2 kwiatow lipy (wycisza)
konopny (nie zatyka porow) zielona (mocno oczyszcza) lawendowy (tagodzi
h 7’ stany zapalne)
tlusta J tamanu (do stosowania | 5 marokanska rhassoul oczarowy (goi zmian
i tradzikowa punktowo na wypryski) (zapobiega powstawaniu tr dyzil?ow o) Y
jojoba (reguluje sebum) zaskornikow i krost) 7 sza’rv:}i (zweza pory)
- . . . . . lawendowy (wygtadza
jojoba (do uzywania rézowa (delikatnie i odéwieza skore)
. na cafg twarz) JE— oczyszcza i wyréwnuje . 3
mieszana z pestek winogron (jest . koloryt cery) ché\),/\ﬂarf:rgﬁ@g;?;fjfey’
lekki, szybko sie wchtania) z6tta (dobra dla strefy T) fagodzi i oczyszcza)
z dzikiej rézy (ujedrnia) czerwona (wzmacnia
arganowy (dziata JE— naczynka, poprawia rézany (dziata
dojrzata antyoksydacyjnie) koloryt) przeciwstarzeniowo)
z pestek granatu (sptyca fioletowa (jest delikatna, geraniowy (regeneruje)
zmarszczki) dziata rozswietlajaco)
z pestek malin (regeneruje) ‘s z kocanki wtoskiej
. | z wiesiotka (zmniejsza rozowa, czerwona - (wzmacnia naczynia)
haczyniowa zaczerwienienia) — iagodiglczvznnl:aacnlajq rozany i z kwiatow lipy
Iniany (poprawia koloryt) y (tagodza i koja)
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URODA
pod napieciem

/ W GABINECIE

DIODERMA

) ~
- Cera

TYLKOW hebe

Créene bydrataste
ultra-nowrrissante

Nawilzajaca
Emulsja
Dt Sy Sacho | Bardre Suthry

Alma K.

WLSAM DO CIALL

SOLVERX ™

N BALSAM .1z
DO CIALA

BODY BALM

= NUTRITIVE BODY
— BUTTER

~~ BEURRE CORPOREL
= NOURRISSANT

Unique Nourizhing Blend

4 T Some e3fo

1.TOLPA dermo body slim, wyszczuplajacy koncentrat modelujacy, 250 ml, 65,99 zt, 100mi=26,40zt 2. BANDI PROFESSIONAL Body Care,
silnie nawilzajacy balsam do ciata, 200 ml, 99,99 z}, 100 mi=50,002t 3.BIELENDA PROFESSIONAL Mango Boost, lipidowy balsam silnie
regenerujacy do ciata, 500 ml, 71,99 z}, 100 mi = 14,40zt 4. ALMA K. odzywcze masto do ciata, 500 ml, 179,99 z, 100mI=36,002zt 5. SOLVERX
Atopic Skin, balsam do ciata, 400 ml, 57,99 zt, 100mi= 1450z 6.BIODERMA Atoderm Creéme Ultra, krem do ciata, 200 ml, 58,99 zt, 100 ml = 29,50 zt
7. CERAVE nawilzajaca emulsja do skory suchej i bardzo suchej, 236 ml, 78,99 zt, 100 ml = 33,47 2t

18 hebe facebook.com/hebepolska
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Mikroprady, fale radiowe, pole elektromagnetyczne pomagaja wyszczuplié,

wygladzié, ujedrnié¢ i modelowac sylwetke, oferujac fantastyczne efekty bez

skalpela i bez przerywania wakacyjnego rytmu. Czy naprawde moga az tak wiele?

Opowiada dr Anna Platkowska, dermatolog, chirurg w trakcie specjalizacji,

zalozycielka kliniki Anclara w Warszawie. TEKST: Katarzyna Brzeska

Chcemy wygladac ol$niewajaco
latem. Czy zabiegi modelujace
sylwetke to dobry pomyst na wakacje?
Zdecydowanie tak, pod warunkiem ze
wybieramy madrze i mamy ustalony
plan dzialania. Wysokie temperatury
nie s3 dobrym momentem na wykony-
wanie zabiegow z zakresu chirurgii pla-
stycznej ciala, bo cieplo zwigksza
obrzek i ryzyko infekeji oraz przedtuza
proces gojenia. Do tego intensywna eks-
pozycja stoneczna sprzyja przebarwie-
niom w obrebie blizn, a podréze i ogra-
niczona mozliwos¢ kontroli pozabiego-
wej zwiekszajg ryzyko powiktan. Dlate-
go zabiegi planowe lepiej przelozy¢ na
okres po sezonie letnim. Co innego
technologie wykorzystujace prady, fale
i pole elektromagnetyczne. Sg bezpiecz-
ne i moga poprawic¢ wyglad skory, zni-
welowa¢ niewielkie niedoskonatosci,
takie jak cellulit, sprawi¢, ze bedziemy
czuly sie pewniej w bikini. Poprawiaja
jako$¢ skdry, ujedrniaja i modeluja, nie

wymagajac rekonwalescencji.

Zacznijmy od mikropradéw. Podobno
potrafia sporo zdziataé.

To prawda. Dzialaja fizjologicznie, czyli
w pewnym sensie nasladujg naturalne
impulsy elektryczne w naszym ciele. Po-
budzaja migsnie, poprawiaja mikrokra-
zenie i komunikacje miedzy komoérka-
mi. W efekcie skéra jest bardziej napieta
iwyglada na ,,zageszczong”. To nie jest
spektakularna zmiana z dnia na dzien,

ale przyjemna poprawa jakosci skory.

Ekspert:

DR ANNA PLATKOWSKA
dermatolog, ekspert medycyny estetycznej,
Klinika Anclara, ul. Putawska 136 lok. 61,
Warszawa (www.anclara.pl)

A falaradiowa? To jeden z najczesciej

polecanych zabiegéw na ujedrnienie.

Tkanki sg tu w sposob kontrolowany
podgrzewane, co stymuluje fibroblasty
do produkeji kolagenu i elastyny. Zmu-
szamy skore do odbudowy. To trwa, ale
zabiegi te dajg naturalny efekt — skéra
staje sie bardziej sprezysta, gladsza. To
jeden z moich ulubionych zabiegow la-
tem, bo dziala, a jednocze$nie nie wyla-

cza pacjentki z codziennosci.

Podobno na cellulit najlepsza jest

fala uderzeniowa?

Jest bardzo skuteczna. Poprawia kraze-
nie, rozluznia zwidknienia i wspomaga
drenaz limfatyczny. Dzigki temu skora
sie wygladza, a nieréwnosci staja sie
mniej widoczne. To jeden z niewielu za-
biegow, po ktérym pacjentki widza roz-
nice dos¢ szybko.

Zabiegi oparte na polu
elektromagnetycznym to juz fitness

czy wciaz medycyna estetyczna?

Troche jedno i drugie. Ta technologia
wywoluje intensywne skurcze migéni,
silniejsze niz podczas treningu. Dzigki
temu si¢ wzmacniaja i zageszczaja, a do
tego dochodzi do redukcji tkanki ttusz-
czowej w tym obszarze. Pacjentki mo-
wig, Ze to ,,trening bez treningu”, ale ja
zawsze podkreslam, ze to wsparcie,

a nie zamiennik aktywnoéci fizycznej.

Czy te zabiegi mozna laczy¢?

To dzis standard. Kazda z tych techno-
logii dziala troche inaczej - jedna po-
prawia napiecie skory, inna redukuje
cellulit, kolejna wzmacnia mieénie. L3~
czac je, uzyskujemy kompleksowy efekt.
Ale najwazniejsze jest indywidualne po-
dejscie, bo nie ma jednego schematu dla

wszystkich.

Co robi¢, by nie stracic efektow?

Po pierwsze — nawilzanie i pielegnacja
ujedrniajgca. Dobrze nawodniona skéra
lepiej reaguje na zabiegi i dtuzej utrzy-
muje efekty. Po drugie - ruch. Nawet
30-minutowy, codzienny spacer ma
znaczenie. Po trzecie — ochrona prze-
ciwstoneczna. Storice w nadmiarze osta-
bia wlékna kolagenowe, a to wlasnie je
probujemy odbudowa¢ zabiegami.
I ostatnia rzecz — regularnos¢. Zabiegi
sa impulsem, ale to codzienne nawyki
decyduja, czy efekt bedzie chwilowy, czy
trwaly. W dbaniu o siebie nie chodzi
o perfekgje, tylko o konsekwencje. Gdy
robimy co$ systematycznie, efekty si¢

pojawia. @
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ TRYCHOLOGIA

(zysta sprawa

&
‘ L Szampony 1 peelingi trychologiczne jeszcze kilka lat temu byly nisza,
dzis przezywaja dni chwaly. Nic dziwnego, bo dzialaja od podstaw, skupiajac sie
na pielegnacji zdrowej skory glowy. To wlasnie w niej zachodza najwazniejsze
procesy, ktére wplywaja na wzrost wloséw, poprawiaja ich kondycje 1 wyglad.

TEKST: Katarzyna Brzeska

'bu‘, . ..:
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ednym z najczestszych bledow

w pielegnacji jest traktowanie

szamponu wylgcznie jako ko-
smetyku do wloséw. Tymczasem jego
gtéwnym zadaniem jest oczyszczenie
skory gtowy. Wiosy korzystaja z tej ru-
tyny jedynie ,,przy okazji”

EAGODNIE,

ALE SKUTECZNIE
Profesjonalne oczyszczanie polega na
przywréceniu réwnowagi skorze gtowy
przez usuniecie nadmiaru sebum, potu,
resztek kosmetykow stylizujacych i in-
nych zanieczyszczen, ale bez ingerencji
w naturalng ochrone skéry. Z tego po-
wodu w kosmetykach trychologicznych
znajdziemy tagodne, ale skuteczne sub-
stancje myjace, takie jak kokamidopro-
pylobetaina i glukozydy (np. decyl glu-
coside). Pamietajmy, ze skéra gtowy —
podobnie jak twarz — ma swdj mikro-
biom, wiec zbyt agresywne mycie moze
go zaburzy¢. Efekt? Przesuszenie, po-

draznienia, a nawet tupiez.

JAK MYC WLOSY,
ZEBY BYLY CZYSTE
Tu zaczyna sie prawdziwa sztuka. Pierw-

sze mycie usuwa powierzchowne zanie-

[V}
O
[
e
=
g
=
>
-

Hoolth Labs Coe

¥ASUMI
Liescna}oooer: ]

Oil Control

1.BANDI PROFESSIONAL Tricho Esthetic, peeling oczyszczajacy do skéry gtowy, 100 ml,
49,99 zt, 100mI=49,992zt 2. HEALTH LABS CARE Rise On, booster stymulujacy do wioséw
z peptydami, 100 ml, 99,99 zt, 100 mi=99,99zt 3.HEALTH LABS CARE Rise On, trychoszampon
wzmacniajacy do wtoséw, 250 ml, 79,99 zt, 100 mi=32,00zt 4. AROMASE 5a Juniper,
peeling - ptyn oczyszczajacy do kazdego typu skéry gtowy, 260 ml, 99,99 zt, 100 mi = 38,46 2t
5.BOSKO COSMETICS Linia Trychologiczna, nawilzajacy szampon do wtoséw, 250 ml,
87,99z 100mi=35202t 6.YASUMI TrychoExpert, seboregulujacy szampon do przettuszczajacej
sie skory gtowy, ktdry przedtuza swiezos¢ wtoséw, 350 ml, 79,99 zt, 100 mi = 22,85 zt

czyszczenia. Dopiero to drugie oczysz-
cza wlasciwie. Dlatego fryzjerzy i try-
cholodzy zdecydowanie rekomenduja
podwdjne mycie. Wazny jest tez masaz
skory glowy — powinien by¢ delikatny,
wykonany opuszkami palcéw, bez szo-
rowania paznokciami. Taki sposéb my-
cia nie tylko oczyszcza, ale réwniez po-
budza mikrokrazenie, a to z kolei wspie-
ra wzrost wlosow.

Warto wiedzie¢, ze szampon zawsze do-

bieramy do skéry glowy, a nie do wlo-

vertita

PAMIETAJMY O PEELINGU

Jesli szampon to podstawa pielegnadji,

peeling jest jej sprytnym wsparciem —
usuwa martwy naskérek, odblokowuje

ujscia mieszkow wiosowych i poprawia

wchtanianie sktadnikéw aktywnych.
Peelingi trychologiczne moga by¢

enzymatyczne (delikatne, idealne dla skéry
wrazliwej) lub mechaniczne (z drobinkami,

dla bardziej odpornej skory). Niektore
zawierajg kwasy, np. mlekowy lub
salicylowy, ktére regulujg wydzielanie
sebum i dziatajg antybakteryjnie.
Warto stosowac je raz w tygodniu.

PEELING
THYCHOLOGICINY

1. AROMASE 5a Juniper, peeling - ptyn
oczyszczajacy do kazdego typu skory glowy,
80 ml, 39,99 zt, 100 mI= 49,99zt 2.VENITA
peeling enzymatyczny do wrazliwej skory
gtowy i whtoséw przettuszczajacych sie,
100 ml, 12,99 zt, 100 mI= 12,99 zt

sow! Jesli sie przetluszczajg, oznacza to,
ze skora potrzebuje regulacji (stuza te-
mu takie sktadniki, jak niacynamid
i ekstrakt z pokrzywy). Jesli skora jest
wrazliwa, nalezy da¢ jej ukojenie (za-
pewnig je pantenol, alantoina, betaina),
a jesli przesuszona, musimy zadbac o jej
nawilzenie, odbudowe i ochrone (za po-

mocg gliceryny i kwasu hialuronowego).

LETNI TEST
ZDANY SPIEWAJACO

Lato to dla wlosow i skory gltowy czas
intensywny. SOl morska i chlor moga
zaburza¢ naturalne pH skory glowy, co
sprzyja przesuszeniu i nadreaktywnosci
gruczoléw lojowych. W efekcie wlosy
szybciej si¢ przettuszczajg, a skéra mo-
ze reagowa¢ podraznieniem. Dlatego
warto siega¢ wtedy po szampony try-
chologiczne o dzialaniu balansujacym.
Jednoczes$nie oczyszczaja i wspieraja
nawilzenie. Zawieraja cynk (reguluje
sebum), wegiel aktywny (absorbuje za-
nieczyszczenia) oraz delikatne kwasy
PHA (pomagaja utrzymac skore w do-
brej kondycji). @
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TO NAS INSPIRUJE
/ NA NASZYCH POLKACH

= PREMIERY

POZNAJ NASZE NOWOSC]

HEBE PROFESSIONAL

Piekne, ISnigce i silne

Poznaj maske Rebuild z premierowej linii kosmetykéw
do pielegnacji wtoséw Hebe Professional. Stworzona we
wspotpracy z fryzjerami pozwala btyskawicznie osiaggnac
efekt zregenerowanych i nawilzonych wtoséw. Bogata
formuta z ceramidami, proteinami

i polifenolami wzmacnia je

i sprawia, ze sg bardziej odporne

na uszkodzenia. Profesjonalny efekt?
Natychmiast.

TYLKOW hebe

Hebe Professional Rebuild, maska do
wiosow, 300 ml, 44,99 zk, 100 mi=15,002

CLIv

Chroni przed storicem
Koreanski krem faczy ochrone UV

na wysokim poziomie SPF 50 PA++++

z pielegnacja anti-aging. Formutfa

z opatentowanym wyciggiem z jagdd
zen-szenia, 5 ceramidami i centellg pomaga
chronic skére przed fotostarzeniem,
wzmachnia jej bariere i koi po ekspozycji na
storice. Opakowanie zawiera az 70 ml kremul!

GINSENG BERRY
PREMIUM SUN CREAM

SPF 50

CLIV Ginseng Berry Premium Sun Cream,
przeciwzmarszczkowy krem do twarzy
SPF 50 PA++++, 70 ml, 89,99 z}, 100 mI = 128,56zt

LOVRO

Codzienno$¢ spotyka swiezos¢

Beze i brazy tworza w tej palecie uzytkowg baze, ktérg
ozywia rézowy akcent - lekki i Swiezy. Uniwersalne btyski
fapia swiatto przy kazdym ruchu, a perfowa zieler dodaje
nieoczywistego charakteru. Kolory, ktére pozwalajg zostac
w klasyce lub wyjs¢ poza nig, kiedy masz na to ochote.

Lovro Bloomlight Eyeshadow Palette, paleta cieni do powiek,

6,4 g,44,99 zk, 1009=702972
P ./"'"“ /
n N I -
facebook.com/hebepolska
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COLORGRAM

Cloudy make-up

Lekki tint do ust zapewnia efekt, cloudy

make-up”— miekkiego, rozmytego koloru

o aksamitnym wykonczeniu. Formuta e

gtadko sie rozprowadza, optycznie wygtadza

i daje naturalny, subtelnie napigmentowany —

efekt blur. Idealny do codziennego looku

w stylu soft. Dostepny w 15 kolorach. Mozna
go réwniez uzywac jako ré6z do policzkéw.

Colorgram Nude Blur Tint, lekki tint do ust,
59,64,99 zt, 100g=1299,80

HERLA

Odwrdéc¢ proces starzenia
Linia Exosomes Active to nowy wymiar skutecznosci
pielegnacyjnej w kosmetyce naturalnej premium.

Zaawansowana kuracja wykorzystuje mechanizmy

+Reverse Aging” - odwracanie proceséw starzenia.
Egzosomy, mikroskopijne nanonosniki,

z precyzja lokaliz
i stymuluja skére

oraz odnowy na poziomie komérkowym.

Herla Exosomes Active, Hydrating Multi-

-Active Repair Day

na dzien, 50 ml, 189,99 zt, 100 mI = 379,98 zt

ujg mikrouszkodzenia
do samoregeneracji

HERLA

naturally rich

EXOSOMES (&) ACTIVE

HYDRATING MULTI- ACTIVE REPAR
DAY CREAM

Cream, regenerujacy krem

ANWEN + MINISTERSTWO

Uczucie idealnej czystosci
Mocno oczyszczajacy szampon skutecznie

i gteboko usuwa nadmiar sebum, martwy
naskoérek i wszelkie zanieczyszczenia, w tym
nagromadzone pozostatosci kosmetykéw
do stylizacji. Koi skére, pomagajac jej

w utrzymaniu naturalnej réwnowagi.
Idealny dla skéry przettuszczajacej sie oraz
wymagajacej dogtebnego detoksu.

Anwen + Ministerstwo szampon mocno
oczyszczajacy, R6za-Malina, 200 ml, 34,99 zt,
100 ml=17,50 2t
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TO NAS INSPIRUJE
/ NA NASZYCH POLKACH

NACOMI

Koi i przywraca komfort
Acai Berry Jelly-Milk Mask to zelowo-mleczna maska
regenerujaca, ktéra wspiera odbudowe bariery

SANCTUARY SPA

Ocean spokoju dla twojej skory
Zmien codzienng pielegnacje w luksusowy rytuat.
Masto do ciata od Sanctuary Spa to bogactwo masta

Shea i witaminy E, ktére blyskawicznie sie wchtaniaja, hydrolipidowej. Zawarte w niej ceramidy, peptydy

oraz skfadniki kojace, takie jak pantenol i beta-glukan,

pozostawiajac ciato jedwabiscie gtadkie. Kojace nuty
wody lotosowej i magnolii
otulg cie swiezym zapachem,
przynoszac odprezenie, na jakie
zastugujesz. Poczuj luksus SPA
w swoim domu.

Sanctuary SPA Body Butter,
masto do ciata z shea i wit. E,
300 ml, 69,99 z}, 100 mI=2333

OLAPLEX
Jesli chcesz zapuscic¢ wiosy...

Ta trzyminutowa kuracja rekonstruuje wszystkie trzy typy

wigzan, odbudowujac wlosy od wewnatrz. Wzmacnia ich
strukture i odpornos¢ na uszkodzenia,
ogranicza famliwos¢ i kruszenie,
utatwiajgc zapuszczanie wloséw. Twoje
wiosy odzyskuja jedwabistg gtadkos¢

@ o il
i miekkos¢, a ich kondycja wyraznie
%APLEX poprawia sie juz po pierwszym uzyciu.

JTZOMPLETE REPAIR
PR Olaplex No.3 PLUS Complete Repair
Treatment, 3-minutowa kuracja
rekonstruujaca, 100 ml, 149,99 zi,

100 ml=149,99 zt

AL TYrES

WOML / 3.3 FL OZ

BEPANTHEN DERMA
Nawilza na dtugo

-
Uwolnij sie od uczucia suchosci dzieki L‘
linii Bepanthen Derma. Specjalnie
opracowany kompleks odzywczo-
-rewitalizujacy z prowitaming B,
dziata na przyczyny suchosci

w gtebokich warstwach naskoérka,
zapewniajac natychmiastowe

i dlugotrwate nawilzenie skory.
Kosmetyki z tej linii wspieraja
naturalny mikrobiom skory. .__;% " ]

Bepanthen
DERMA

REPLENISHING

HOURRISSANTE

Bepanthen Derma Replenishing, balsam
ciata, 400 ml, 95,99 24, 100 mi=24002

4 hebe facebook.com/hebepolska

sucha i reaktywna.

Nacomi Barrier Repair Acai

-mleczna maska regenerujaca,
80 ml, 36,99 zt, 100 mi=4624zt

pomagaja zmniejszy¢
podraznienia i przywroci¢

Barrier Repair

komfort skdrze wrazliwej. a‘

Idealny wybér dla oséb z cerg }

Acl Exfroct
Batang
Hychuronic Acid

Skin Reset

Berry Jelly-Milk Mask, zelowo-

PASTA DEL CAPITANO
Ochrona i Swiezos¢
Odkryj wioski sekret zdrowego
usmiechu. Ten bezalkoholowy ptyn
z opatentowanym cynkiem zwalcza
bakterie i hamuje powstawanie
kamienia. Certyfikowana mieta
zapewnia dtugotrwata swiezo$¢ bez
szkodliwych dodatkéw. Profesjonalna
pielegnacja jamy ustnej: postaw na
ponad 200 lat wioskiej tradyciji!

Pasta del Capitano ptyn do ptukania jamy
ustnej z propolisem i zielong herbata
400 ml, 14,99 zt, 100mI=3752

HYANG ~

Harmonia ciata i zmystow 1
Odkryj HYANG - linie zapachéw do

ciata, inspirowanych Koreg, ktére

redefiniuja codzienna pielegnacje.

Kompozycje zostaty stworzone w zgodzie =
z naturg oraz filozofig K-Beauty - s3 Ht
lekkie i subtelne, wykreowane z mysla
o harmonii ciata i zmystéw. Delikatne,

Swieze cytrusowe nuty w Calm Breeze o Lot B
niosa uczucie odprezenia. To zapach, Calm
ktory stanie sie twoim rytuatem. Br(’,{’,/(’,
Hyang Calm Breeze, mgietka do ciafa, e

250 ml, 39,99 z}, 100 mi= 16,00zt

Acai Bermy Jely-millk Mask

TYLKOW hebe

IWODDN



SWIAT PIEKNA
do ktorego chce sie zagladac

Sa takie miejsca, ktore odwiedza si¢ nie tylko wtedy,

gdy skonczy sie ulubiony krem, ale tez gdy ma sie

po prostu ochote sprawdzié co$ nowego. Hebe to

wiecej niz drogeria — to nowoczesna przestrzen beauty,

w ktorej codzienna pielegnacja spotyka si¢ z trendami

i przyjemnoscia odkrywania nowych produktéw.

zi$ w pielegnacji coraz rza-
dziej chodzi o to, by mie¢
wiecej, a czesciej o to, by wy-
bieraé lepiej — produkty, ktére pasujg do
naszego stylu zycia, odpowiadaja na re-
alne potrzeby skory i sprawiajg przy-
jemnoé¢. Czasem to lekki krem, innym
razem serum dajace efekt wypoczetej

cery albo nowos¢, ktora od razu trafia

na state do kosmetyczki. Wiasnie takie
podejscie do piekna proponujemy
w hebe.

Hebe to miejsce, do ktérego mozna
wracac po sprawdzone ulubione pro-
dukty, ale tez odkrywac to, co nowe. Od
poczatku stawiamy na szeroki wyboér
i inspiracj¢ — od perfum, przez piele-

gnacje, makijaz i produkty do wloséw,

po marki szczegdlnie cenione przez
osoby $ledzace trendy. Wyjatkowe miej-
sce zajmuja tu kosmetyki koreanskie
ijaponskie, a takze produkty naturalne,
profesjonalne oraz dermokosmetyki,
ktére pozwalaja lepiej odpowiadac na
réznorodne potrzeby skory, preferencje
i codzienne rytualy pielegnacyjne. Do-
petnieniem calej oferty jest Hebe Col-
lection, nasza marka wlasna, stworzona
z mysla o tych, ktorzy szukajg nowocze-
snych, dopracowanych i przystepnych
produktéw na co dzien.

Mamy juz szerokie grono zaufanych
klientek i fanek beauty, a ta spolecz-
nos¢ stale si¢ powieksza. To wlasnie za
nig idzie rozwoj naszej marki i kolejne
otwarcia sklepéw. Obecnie mamy ich
juz ponad 400 w calej Polsce i jedno-
czeénie coraz silniej zaznaczamy swoja
obecno$¢ na rynkach sgsiednich.
W Czechach mamy juz pig¢ sklepdw
stacjonarnych, na Stowacji dwa i pla-
nujemy kolejne otwarcia.

Latem po raz kolejny wyruszamy nad
morze. W ramach Projektu Plaza
pojawimy sie w DZwirzynie (7-9.08),
Lebie (14-16.08) i Krynicy Morskiej
(21-23.08), gdzie stworzymy wakacyjna
strefe pelng inspiracji i letniej energii.
To kolejny krok poza klasyczne do-
$wiadczenie zakupowe i zaproszenie do
naszego §wiata w bardziej swobodnym,
sezonowym wydaniu. Szczegoly akeji
najlepiej $ledzi¢ na biezaco na naszych

profilach w social mediach. ®

JUZ PONAD
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fmm PIEKNO DZIEN PO DNIU
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WAKACYJNA

kosmetyczka

dla niego

u-
Nivelazione

NTROLA

W TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

1.LAQ Ryszard z Bieszczad, meski zel pod prysznic
8w 1,100 ml, 6,99 zt, 100mi=6,992 2.ZIAJA Yego,
intensywnie fagodzacy balsam po goleniu, 75 ml,
9,99 zt, 100mI=13,32z 3. REXONA Men Advanced,
antyperspirant w sprayu meski, 150 ml, 18,99 z,
100ml=12662 4.GARNIER Czysta Skéra Aktywny
Wegiel, zel myjacy 3 w 1 do twarzy, 150 ml, 28,99 7,
100ml=19332z 5. NIVELAZIONE dezodorant do stop
i butow, 180 ml, 13,99 zt, 100 ml=7,77 zt
6. REVUELE No Problem :), oczyszczajacy zel do
twarzy 3 w 1 bez alkoholu, 200 ml, 14,99 zt, 100 mi =
750zt 7.YASUMI M°5 Men, przeciwzmarszczkowy
krem do twarzy, 50 ml, 142,99 zf, 100 ml = 285,98
zt 8. ALPECIN szampon dla mezczyzn przeciw
wypadaniu wtoséw, 250 ml, 34,99 zt,
100 ml=14,00z 9. SOLVERX Dermo Men, krem do
twarzy, 50 ml, 39,99 z, 100mi=79,98 2 10. HEBE FOR
MEN kosmetyczka, 1 szt., 49,99 7}, 1 szt. = 49,99 2

FOT. 123RF



Uniwersalny zel do mycia, co$ do oczyszczania twarzy, jakis$ krem, dezodorant, pasta

do zebow... To klasyczny zestaw przetrwania dla mezezyzn, i owszem, da si¢ z nim

przezy¢ urlop, pytanie tylko, czy skora tez przetrwa wakacje bez szwanku?

ato nie wprowadza taryfy ulgo-
wej dla meskiej skory. Wysokie
temperatury, czesty kontakt
z woda, klimatyzacja oraz pot potrafia
rozregulowa¢ nawet najbardziej odpor-
ng cere. Dlatego do wakacyjnej pielegna-
cji nalezy podejé¢ z glowa. W praktyce
oznacza to niewielki, ale przemyslany
zestaw kosmetykow, ktore powinny zna-

lez¢ sie w kazdym meskim bagazu.

ZAPAKU) DO WALIZKI

Zel do mycia ciata i wloséw ma sens, ale
tylko pod warunkiem, Ze nie jest agre-
sywny - odpowiedni poziom nawilze-
nia zagwarantuja formuty z dodatkiem
gliceryny lub aloesu. Twarz jednak rza-
dzi si¢ swoimi prawami, dlatego dobrze
jest zaopatrzy¢ si¢ w lekka pianke
oczyszczajacy, ktéra usuwa nadmiar se-
bum i zanieczyszczenia, nie naruszajac
bariery hydrolipidowej.

Wazna role odgrywa tez krem do twa-
rzy, najlepiej z kwasem hialuronowym,
ktory wigze wode w naskorku, oraz
sktadnikami fagodzacymi, jak pantenol
ialantoina. To szybki sposéb na ukoje-

nie skory po storicu i po goleniu.

TEKST: Aleksander Perlinski

Dezodorant i pasta do zeboéw dopetnia-
ja ten zestaw i stanowig fundament
podstawowej higieny, ktéra latem na-
biera jeszcze wiekszego znaczenia.

To jednak dopiero punkt wyjécia i jesli
meska pielegnacja ma by¢ naprawde

skuteczna, warto zrobi¢ krok dalej...

TEGO TEZ NIE ZAPOMNIJ
Na pierwszym miejscu w wakacyjnej
kosmetyczce powinien znalez¢ si¢ krem
z filtrem SPE. To kosmetyk, ktory wcigz
bywa pomijany, a jest absolutnie ko-
nieczny, bo filtry chronig skore przed
promieniowaniem UV. Odpowiada ono
nie tylko za oparzenia, ale tez za przy-
spieszone starzenie i powstawanie prze-
barwien. Regularne uzywanie kremu
z filtrem to mniej podraznien, mniej
zmarszczek i lepsza kondycja skory po
wakacjach.

Lato nie zwalnia z dbania o wlosy. Do-
bry szampon nawilzajacy (z panteno-
lem lub proteinami) pomoze odbudo-
wac ich strukture po kontakcie ze ston-
cem i sfong lub chlorowang woda. Dzig-
ki niemu wlosy nie beda szorstkie,

sztywne ani matowe.

Latem $wietnie sprawdzaja si¢ lekkie
kremy lub zele nawilzajace do twarzy.
Ich formuly, czesto oparte na wodzie
termalnej i sktadnikach, takich jak nia-
cynamid i ekstrakty roélinne, szybko
sie wchtaniajg i nie obcigzaja skory. To
idealne rozwigzanie dla tych, ktérzy nie
lubig ,,czu¢” kosmetykéw na twarzy, ale

chcg unikngé przesuszenia.

KROPKA NAD I
Nieoczywistym, ale praktycznym ko-
smetykiem jest dezodorant do stop.
Wysoka temperatura zwieksza potli-
wos¢, a w wilgoci szybciej namnazaja
sie bakterie. Sktadniki antybakteryjne
i od$wiezajace pomagajg utrzymac
komfort przez caly dzien, szczegdlnie
gdy plan obejmuje duzo chodzenia
w zakrytym (na przyktad trekkingo-
wym) obuwiu.

Na koniec co$, co czesto bywa pomija-
ne - krem do rgk. Stonice, wiatr i - pa-
radoksalnie - czesty kontakt z woda
przesuszajg skore dfoni. Kremy z ma-
stem shea, gliceryna, witaming E rege-
nerujg i chronia, przywracajac skorze

miegkkos¢ bez ttustego filmu. @

COS DLA AKTYWNYCH

Lekkie, wodoodporne kremy lub Zele z filtrem SPF $wietnie ,dogadujg sie” z aktywnymi
mezczyznami — tatwo sie rozprowadzajg na skérze, szybko sie wchtaniaja, nie roluja sie
i nie obciazaja skory. A przede wszystkim skutecznie chronig przed promieniowaniem
UVA i UVB, ograniczajac ryzyko podraznien i fotostarzenia. Wysoka zawartos¢ ekstraktow
roslinnych wspiera nawilzenie, regeneracje i dziata przeciwzmarszczkowo.

1. SKIN7g Waterproof Sun Gel UV, lekki krem przeciwstoneczny do twarzy z SPF 50+ PA++++,

50 ml, 63,99 zt, 100 mI = 127,98 zt

TYLKOW hebe

Waterp
sun gel

SPF 50+ P+
Water weappin

skins

skins

hebe.pl hebe Y



NeW shades RS
of selfglow -

NOWOSCI W KOLEKCJI SELFGLOW: PALETA ROSE NUDE, NOWE ODCIENIE
KREMOWEGO BRONZERA | ROZU




Ll I ACU MAFCRKETI—

pratessional Mascara

AWLS HNOLNOD

Lato na twojey skorze

...to lekki dotyk stonecznych promieni, zapach morskiej bryzy, wiatr we wlosach
i cudowne poczucie, ze wszystko jest mozliwe, a ty nie musisz nic.
Tylko odpoczywacé i byé szczesliwa. Kazdy dzien smakuje wolnoscia

1 zmienia si¢ w najpiekniejsze wakacyjne wspomnienia. Zanurz si¢ w tym cieple

i czerp radosé z kazdej sekundy.
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Latem bardziej i czesciej si¢ odslaniamy, zapewniajac skorze prawdziwy test

wytrzymaloéci na mogace ja podrazniaé¢ czynniki — promieniowanie UV,

wysoka temperature, wiatr, stona i chlorowana wode. Dlatego pielegnacja ciala

w tym czasie powinna byé¢ nie tylko przyjemnoscia, ale tez sSwiadoma strategia.

Plan minimum? Przygotowanie, ochrona i regeneracja.

ieple dni kuszg, by wystawié

twarz do stonca i jak najszyb-

ciej ztapac letnig opalenizne.
Jednak promienie UV, cho¢ poprawiaja
nastroj, moga tez powaznie zaszkodzi¢
skorze - przyspieszy¢ jej starzenie, po-
wodowac przebarwienia, a nawet pro-
wadzi¢ do groznych choréb. Dlatego
warto wiedzie¢, jak odpowiednio przy-
gotowac skore na stoneczne dni, jak ja
skutecznie chroni¢ podczas wakacyj-
nych wyjazdéw oraz jak zadbac o jej
regeneracje po opalaniu. Dzigki temu
stonice stanie si¢ sprzymierzencem,

a nie wrogiem naszej urody i zdrowia.

ETAP 1: PRZYGOTOWANIE
Zacznij przed urlopem
Dobrze przygotowana skora to taka,
ktora potrafi sie broni¢. Jej orezem jest
dobre nawilzenie, i to nie tylko na po-
wierzchni, lecz takze w glebszych war-
stwach naskorka. Sktadniki, takie jak
kwas hialuronowy, gliceryna i mocznik
(w nizszych stezeniach), wigza wode
i zapobiegaja jej utracie, a ceramidy
i skwalan wzmacniajg bariere hydroli-
pidowa. Dzigki zawierajacym je kosme-
tykom skora jest bardziej elastyczna,
mniej podatna na przesuszenie i reagu-

je na stonice spokojniej.
Do pielegnacji przygotowawczej warto

wiaczy¢ takze antyoksydanty. Sg to wi-

TEKST: Aleksander Perlinski

tamina C, ktéra chroni przed wolnymi
rodnikami, witamina E stabilizujaca
blony komdrkowe oraz ekstrakty ro-
$linne (na przyklad z zielonej herbaty
i winogron), ktére wzmacniajg natural-
ne mechanizmy obronne skéry. To
wazne, bo promieniowanie UV uru-
chamia procesy oksydacyjne, ktore
przyspieszaja starzenie.

Coraz wiecej mowi si¢ tez o przygoto-
waniu skory ,,od §rodka”. Suplementa-

cja beta-karotenu, czyli prowitaminy A,

é
=

1. HEBE COSMETICS Body Scrub Coffee
Break, kawowy peeling do ciata, 340 g,
21,99 7, 100g=6,472 2.OLIMP LABS
Beta-Solar, suplement diety,

30 kaps./1 opak., 35,99 zt, 1 kaps.= 1,20 zt
3.DOVE Body Love Summer Revived,
samoopalajacy balsam do ciata
do $redniej i ciemnej karnacji, 200 ml,
39,99 7t, 100 ml = 20,00 zt

wspiera ochrone przed stresem oksyda-
cyjnym i delikatnie przyciemnia skore.
Nie jest to filtr przeciwsltoneczny, ale
moze poprawic tolerancje skory na
storice i da¢ bardziej rbwnomierng opa-
lenizne.

W rytuatach przygotowujacych do spo-
tkania ze storicem nie mozna poming¢
ztuszczania. Delikatny peeling enzyma-
tyczny lub drobnoziarnisty usuwa mar-
twy naskorek, wygladza skore i spra-
wia, Ze opalenizna rozklada si¢ jednoli-
cie. Wazny jest jednak umiar, bo zbyt
intensywne zluszczanie tuz przed eks-
pozycja na stonice moze zwigkszy¢
wrazliwoé¢ skory na szkodliwe promie-
niowanie.

Czego unikac? Latem warto ograni-
czy¢ stosowanie wysokich stezen kwa-
séw AHA/BHA oraz retinoidéw. Moga
zwiekszaé wrazliwo$¢ na promieniowa-
nie UV i ryzyko podraznien. Jesli juz
po nie siegamy, to wylacznie wieczo-
rem i stosujac bezwzgledng ochrone

SPF w ciagu dnia.

ETAP 2: OCHRONA
Stosuj, gdy jestes na stoncu
Filtry przeciwstoneczne to dzi$ co$ wig-
cej niz kosmetyk, to najskuteczniejszy
element profilaktyki starzenia skory.
Brak ochrony przed promieniowaniem

UVB moze doprowadzi¢ do pojawienia

hebe 61
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sie rumienia i oparzen. Promieniowa-
nie UVA dziala jeszcze glebiej, uszka-
dzajac widkna kolagenowe i przyspie-
szajac powstawanie zmarszczek.
Wspolczesne kosmetyki przeciwsto-
neczne taczg skfadniki mineralne (jak
tlenek cynku i dwutlenek tytanu), ktére
odbijaja promieniowanie, z filtrami
chemicznymi, ktére je absorbujg. Coraz
czesciej znajduja sie w nich réwniez an-
tyoksydanty, niacynamid oraz pante-
nol. Dzigki temu nie tylko chronig cere,
ale rowniez ja pielegnuja. Nie bez zna-
czenia jest sposob aplikacji produktéow
z filtrami SPE. Wiekszo$¢ z nas uzywa
zazwyczaj zbyt malej ilosci produktu,
a w tym przypadku nie powinnismy go
sobie zatowac¢ (ile go naklada¢? Wyja-
$niamy na stronie 37). Aby kosmetyk
naprawde chronit przed stornicem, nale-
zy powtarzac jego aplikacje co 2-3 go-
dziny oraz po kazdej kapieli. O skutecz-
nosci ochrony decyduje regularnos¢
uzywania, a nie znaczek SPF na opako-
waniu.

No wladnie, czym wiasciwie jest ten
SPF? To skrét od stéw Sun Protection
Factor, czyli wspotczynnik ochrony
przeciwstonecznej. Podana przy skrocie
warto$¢ liczbowa okresla stopien za-
bezpieczenia przed promieniami UVB
(tu takze warto zajrze¢ na strone 37).
Latem najlepiej stosowac pielegnacje
ochronng z wysokim filtrem — kremy,
mleczka, pianki i mgietki z SPF 50.

A o czym informujg oznaczenia typu
PA+++ lub PA++++2 To zabezpiecze-
nie przed promieniami UVA. W tym
przypadku zasada jest prosta — im wie-
cej pluséw, tym wyzsza ochrona przed
promieniowaniem odpowiedzialnym
za fotostarzenie.

Czego unikac? Perfum i kosmetykéw
z alkoholem aplikowanych bezposred-

nio na skére wystawiong na stonce, bo

62 hebe
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1. HAWAIIAN TROPIC Glowing Protection,
mleczko do opalania ciata z SPF 50+,
180 ml, 65,99 zt, 100 ml = 36,66 zt
2. LIRENE sztyft przeciwstoneczny z SPF50
do twarzy i ciata, 15 g, 39,99 7,

100 ml=266,602 3. KOLASTYNA odzywczy
olejek do opalania SPF 30, 150 mi,
32,99 7t 100 mi=21,99 2

mogg powodowac przebarwienia i po-
draznienia. Realnej ochrony nie zapew-
niaja olejki bez filtréw UV, mimo ze

pieknie podkreslajg opalenizne.

ETAP 3: REGENERACJA
Zadbaj o nig po wakacjach
Po calym dniu na storicu skéra potrze-
buje wyciszenia i nawet jesli nie jest za-
czerwieniona, w jej glebszych war-
stwach zachodzg zmiany. Dlatego sto-
sowanie kosmetykow regeneracyjnych

i odzywczych jest konieczno$cia.
Sktadniki produktéw po opalaniu dzia-
taja wielotorowo: aloes nawilza i chfo-
dzi, pantenol przyspiesza regeneracje
i tagodzi podraznienia, a alantoina koi
i wspiera odbudowe naskdrka. Warto
zaprzyjaznic si¢ z niacynamidem, bo
wzmacnia barier¢ ochronng, oraz ma-
stem shea i olejami roélinnymi, ktdre
uzupetniaja lipidy i wspomagaja war-
stwe ochronng naskorka.

W przypadku oparzen postonecznych

i zwiekszonej wrazliwo$ci skory najle-

piej sprawdzaja sie chlodzace Zele i lek-
kie emulsje - szybko sie wchlaniajg
i przynosza natychmiastows ulge.
Regularna regeneracja nie tylko popra-
wia komfort, ale tez zwieksza trwato$¢
opalenizny - dobrze nawilzona skdra
tuszczy si¢ wolniej i wyglada zdrowiej.
Produkt regeneracyjny warto zastoso-
wac nawet wtedy, gdy po opalaniu sko-
ra wyglada ,w porzadku”, poniewaz
promieniowanie UV dziala podstepnie,
a jego ,zdradzieckie” efekty sie ku-
mulujg. Codzienna dawka pielegnacji
po opalaniu to najlepsza inwestycja
w kondycje skory.

Czego unikac? Po intensywnym slon-
cu lepiej zrezygnowa¢ z kosmetykow
z wysokim stezeniem alkoholu oraz sil-
nych substancji zapachowych, bo moga
dodatkowo podraznia¢. To moment na

tagodnos¢, a nie eksperymenty. @

Eucerin
1 i
\.‘.‘.I..-‘ 3

\ Jantar
— SUN

AFTER SUN GI ‘|A
CASICHT & & |

Fanenol
5T

1. FARMONA Pantenol Spray, pianka
po opalaniu do twarzy i ciata z 10%
pantenolem, 150 ml, 15,99 zt, 100 mI = 10,66 t
2. EUCERIN After Sun, fagodzacy zel-krem
do ciata po opalaniu, 200 ml, 89,99 7,
100 ml=45002 3.JANTAR Sun, bursztynowa
kojaca emulsja po opalaniu z efektem
chtodzenia, 150 ml, 17,99 zt, 100 ml = 11,99

FOT.ISTOCK.COM
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PURE ME Total Body Care,
nawilzajaco-rozswietlajacy
balsam do ciafa,

250 ml, 29,99 74,

100 ml = 12,00 zt

e —— -

ANTICIODANT RICH | GRADHAL TAN

SHIMI - N
TANNING
BUTTER

AZURE TAN

TYLKOW hebe

AZURE TAN Shimmering, stopniowo opalajace masto do ciata,
200 ml, 129,99 7t, 100 mi=65,00z2t AZURE TAN Brush, pedzel
kabuki do aplikacji samoopalacza, 1 szt., 95,99 zt, 1 szt. = 95,99 zt

TYLKOW hebe

TENZERO Brightening,
balsam do ciafa,
500 ml, 59,99 74,

100 ml = 12,00 zt

MUSNLJ SKORE
7ZLOTYM
SEONCEM...

...Jakby lato zostawialo na niej
swoj najcieplejszy slad.
Delikatna opalenizna

podkresla naturalne piekno,

a dotyk kosmetyku daje radosé

- jak sloneczne promienie,
ktore tancza na skorze

do p6znego wieczora.

TYLKOW hebe

STARA MYDLARNIA
Cashmere, odzywczy zel
do kapieli i pod prysznic,

250 ml, 28,99 7,
100 ml = 11,60zt

TYLKOW hebe

HEBE COSMETICS Glowing
Body Lotion, rozswietlajacy
balsam do ciata, 150 ml,
26,99 zt, 100 ml = 17,99 zt
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ETONEESE Glitter Body Oil,
suchy olejek do ciata ze
ztotymi drobinkami, 50 ml,

HAWAIIAN TROPIC Enriching
After Sun Body Butter,
masto do ciata, 250 ml,

TYLKOW hebe

AMBER & CEDAR
body lation
H00ml 1690z

VIVIAN GRAY
Aroma Selection Amber
& Cedar, nawilzajace
mleczko do ciata, 500 ml,
31,99 zt, 100 ml = 6,40 zt

39,99 zt, 100 ml = 79,98 2t \E 70,39 zt, 100 ml = 28,16 2t
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Latem chcemy celebrowaé naturalnoéé, ale tez bawi¢ si¢ wizerunkiem.

Jednak przy 30°C tradycyjny makijaz szybko zmienia si¢ w katastrofe.

Jak stworzy¢ taki, ktory przetrwa upaly, plazowanie i prace w miescie?

FUNDAMENT SUKCESU:
BAZA, KTORA NIE SPLYNIE
Latem kluczem jest lekkos¢ i technika
warstwowa. Zapomnij o ciezkich, sili-
konowych bazach, ktdre ,,dusza” skore
pod wplywem ciepla. Zamiast nich wy-
bierz krem BB - koniecznie z SPF 50 —
o matujacym lub satynowym wykon-
czeniu. Jesli potrzebujesz wigkszego
krycia, nal6z korektor - ale punktowo,

tylko tam, gdzie to konieczne.

SEONCE W PEDZLU: DOBRZE
NALOZONY BRONZER
Najczestszy makijazowy blad lata to
nieodpowiednio nalozony bronzer.
W efekcie zamiast muséniecia storicem
fundujemy sobie nieestetyczne plamy.

Unikniesz tego:

Stawiajac na produkty kremowe - sta-
piaja si¢ ze skora, dajac efekt drugiej
skory, a nie pudrowej maski.
Nakladajac bronzer ruchem przypo-
minajacym cyfre 3 — od skroni, przez
szczyt kosci policzkowych, az po linie
zuchwy.

TIP MAKIJAZYSTKI: Nigdy nie na-
kladaj bronzera zbyt blisko nosa. Za-
chowaj odlegtos¢ dwoch palcéw od jego
skrzydelek. Dzigki temu twarz bedzie
wygladac na $wiezg i wypoczeta, a nie

Lumorusang’.
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1. CLARESA Freckle Maker Kitulec, pisak do piegéw, 0,1 g, 24,99 z}, 100 g = 24 990,00 zt
2. HEBE PROFESSIONAL Let's Glow Stick Highlighter, rozswietlacz do twarzy w sztyfcie
Moonlite 6,2 g, 49,99 zt, 100 g=806,29zt 3. HEBE PROFESSIONAL Sheer Glow Lip Oil, olejek
do ust 10 Sorbet, 8,5 g, 19,99 7t, 100g=235,182t 4. HEBE PROFESSIONAL Contour Stay Lip
Liner, dlugotrwata konturéwka do ust 01 Just Nude, 0,3 g, 23,99 7}, 100 g = 799,67 zt
5. ESSENCE Juicy Bomb, btyszczyk do ust 104, 10 ml, 5,99 z, 100ml=59,90z 6.LOVRO
Bronze & Blush Set, paleta do konturowania twarzy, 5 g, 24,99 7, 100 g = 499,80 zt
7.HEBE PROFESSIONAL Smooth Touch Cream Bronzer, bronzer w kremie do twarzy Cool
Girl, 8 9, 35,99 7}, 100g=499982 8.GOSH COPENHAGEN wodoodporna baza pod cienie
001, 1 g,44,99 7t, 100g=4499,00zt 9. MAYBELLINE NEW YORK Lash Sensational Sky High,
wydtuzajgcy wodoodporny tusz do rzes Black, 7,2 ml, 59,99 zt, 100 mi =833,19zt
10. CATRICE Tiny Treasures, paleta cieni do powiek 010, 4,2 g, 22,49 7}, 100 g = 535,48 t

BLYSK ZAMIAST MATU
Matowe pomadki lgdujg na dnie ko-
smetyczki! Latem rzadzi btysk. Ale jak
uzyskac efekt tafli wody bez irytujacego
uczucia lepkosci i targanych wiatrem
wlosow przyklejajacych sie do ust?

Postaw na olejki — to absolutny hit. La-
czg pielegnacje z polyskiem. Sg 1zejsze
niz tradycyjne btyszczyki i si¢ nie kleja.
Umiejetnie nakladaj blyszczyk - za-
cznij od konturéwki w kolorze nude -
rozklep ja opuszkami palca lub pedzel-
kiem. Na $rodek ust zaaplikuj gesty,
przezroczysty blyszczyk. Nie rozcieraj
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1.LIRENE Sun, odzywczy krem pod makijaz z SPF30 peachy shot, 50 ml,

29,99 7, 100ml=59,982 2.PURE BY CLOCHEE mgietka ochronna z SPF 50 na makijaz, 60 ml,
59,99 7} 100 ml=99,982t 3.BANDI PROFESSIONAL Pure Care, od$wiezajaco-kojacy morski
tonik do twarzy, 230 ml, 36,99 zt, 100 mI = 16,082t 4. HEBE COSMETICS Bronzing Mist, mgietka
brazujaca do twarzy i ciata, 125 ml, 24,99 z}, 100mi=19992zt 5. AUSTRALIAN GOLD Botanical,
krem BB SPF 50 jasny odcienr, 89 ml, 149,09 z, 100 mi = 167,52 2t

go po calych wargach - niech zostanie
w centralnej ich czesci, odbijajac $wia-

ZABAWAW PIEGI

Piegi sg bardzo modne, staly sie syno-

tlo jak lustro.

nimem letniej beztroski. Natura ci ich
poskapita? Nie martw si¢ — namaluj je
markerem do piegéw. Pamietaj, by nie
rysowac ich symetrycznie. Skup sie na
nosie i szczytach policzkow.

TIP MAKIJAZYSTKI: Po nalozeniu
kropek delikatnie wklep je palcem - ich
krawedzie si¢ rozmyja i piegi beda wy-
glada¢ naturalnie.

BAZA POD CIENIE
| TECHNIKA WARSTWOWA
Wiele z nas pomija ten krok, tymcza-

sem latem baza to absolutny must-have.
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Powieka szybko sie poci, a sebum roz-
puszcza pigmenty. Baza dziata jak po-
dwojny magnes - ,gruntuje” skore
i wigze czasteczki cieni. Nakladaj ja
bardzo cienkg warstwa, od linii rzes po
brwi. Odczekaj 30 sekund, zanim za-
aplikujesz kolor, baza musi zastygnac.
Unikaj ciezkich, brokatowych cieni
(beda si¢ osypywac), postaw na ele-
gancka satyne lub odcienie pertowe —
odbijaja $wiatlo, odciagajac uwage od
ewentualnych niedoskonatosci.

TIP MAKIJAZYSTKI: Wybieraj bazy
o przedluzonej trwalosci, ktére po na-
fozeniu staja sie matowe lub wrecz
~tepe” w dotyku. Taka tekstura gwa-
rantuje, Ze cienl nie przemiesci sie w za-

famania nawet przez 12 godzin.

TUSZ WODOODPORNY
Wodoodporna maskara to letnia klasy-

ka. Formuly wodoodporne sg bogatsze

w woski i polimery. Dzieki temu nie
tylko nie rozmazuja si¢ pod wplywem
potu, ale tez znacznie lepiej trzymaja
skret rzes wywinietych zalotka. Trady-
cyjny tusz pod wplywem wilgoci ,,ob-
cigza” rzesy, sprawiajac, ze szybko opa-
daja i stajq si¢ proste.

TIP MAKIJAZYSTKI: Jedli boisz sie
trudnosci ze zmywaniem wodoodpor-
nego tuszu lub potrzebujesz mocniej-
szego efektu, zastosuj sprawdzony pa-
tent makijazystéw. Najpierw naloz jed-
ng warstwe zwykltego tuszu, a na
wierzch (jako swego rodzaju ,top
coat”) warstwe wodoodporng. Dzieki
temu demakijaz bedzie tatwiejszy,
a ochrona przed rozmazywaniem po-

zostanie na wysokim poziomie.

REANIMACJA MAKIJAZU
W CIAGU DNIA

Kiedy czujesz, Zze w upale makijaz za-
czyna ,pracowac”, nie nakladaj kolejnej
warstwy pudru! To prosta droga do
efektu ,,ciastkowania”. To nieestetyczne
zjawisko, gdy podktad lub korektor nie
stapiaja sie ze skora, lecz osadzaja si¢ na
niej, tworzac widoczng, czesto grudko-
watg warstwe. Zamiast tego:

Uzyj bibulki matujacej - to twdj naj-
lepszy przyjaciel latem. Odci$nij nad-
miar sebum, a potem uzyj mgietki od-
$wiezajaco-tonizujacej.

Spryskaj twarz woda termalna - to nie
tylko chlodzi skdre, ale tez reaktywuje
produkty kremowe, pomagajac im

osigé¢ na skorze w estetyczny sposéb.

Pamietaj: Najpiekniejszy letni makijaz
to taki, w ktérym czujesz sie swobod-
nie. Pozwdl swojej skorze oddychac,
eksponuj naturalne rumience i ciesz sie

kazdym promieniem storica! ®
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Z ekstraktem z marchwi i beta-karotenem <> Nawilza i odzywia

Wodoodporny < Tropikalny kokosowy zapach

Tonujaca emulsja
przeciwstoneczna

Efekt kremu BB dla natychmiastowej opalenizny
Nawilza i odzywia <~ Wodoodporny

Zel po opalaniu Aloe Vera

93% aloesu Vera &7 Natychmiastowe chtodzenie i pielegnacja

Szybko sie wchtania i nie klei sie . Swiezy letni zapach

FAST BRONZING & PROTECTION
SKIN-LOVING, VEGAN SUNCARE

Tonujaca emulsja
aktywator opalania

Ze stymulatorem opalania <~ Nawilza i odzywia

Wodoodporny <~ Delikatny letni zapach

Self-Tan Lotion

Sunstick

2 katwa aplikacja

7 Natychmiastowa ochrona
7 Wodoodporny

7 Odzywia i nawilza

Naturalna i rbwnomierna opalenizna
Odpowiedni do twarzy i ciata
Idealny dla jasnej do $redniej karnaciji

Olejek rozswietlajacy po
opalaniu

Suchy olejek w sprayu = Z luksusowym ztotym brokatem
7 Z antyoksydantami 0 kagodzi skére

0@0 byronbaysuncare
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HEBE PROFESSIONAL
Satin Pearl Eyeshadow rozswietlajacy
cien do powiek 31 whipped, 1,2 g,
19,99 71, 100 ml = 1665,83 zt

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL
Milkshake, gabka do makijazu, 1 szt.,
1 szt.,, 15,99 7} 1 szt.= 15,99 z

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Silky Cheeks
Liquid Blush, r6z w ptynie do policzkéw
Pop Pink, 6 ml, 32,99 zt, 100 ml = 549,83 zt

*

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Lash Magnetic
Mascara, tusz do rzes zwiekszajacy
objetos¢, 10 ml, 34,99 zt 100 mi =349,90 2

BADZ
PIEKNA
7. HEBE.

NIETYLKO

LATEM!

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Perfect Kohl
Waterproof Eye Pencil, wodoodporna
kredka do oczu 01 Golden Olive,
1,49,24,99 71, 100 g = 1785,00 zt

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Multi Brow Definer,

0,29,21,99 7t, 100 g = 6945,00 zt

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Contour Stay Lip Liner,
dtugotrwata konturéwka do ust 06 Rosie
Beige, 0,3 g, 23,99 7}, 100 g = 799,97 zt

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Let’s Go
Cheeks Stick Blush, réz do policzkéw
w sztyfcie Honeymoon,

6,2 9,49,99 7t, 100 g = 806,29 t

tréjkatna kredka do brwi 02 taupe,

68 hebe
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HEBE PROFESSIONAL
Sheer Glow Lip Oil, olejek
do ust 04 Pink Muffin,
8,59, 19,99 7t, 100 g = 235,18 zt

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Final Touch Makeup
Setting Spray, spray do utrwalania makijazu,
100 ml, 29,99 zt, 100 ml =29,99 z

Face & Body Powder, rozéwietlajacy puder

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Golden Glow

sypki do twarzy i ciata z efektem glow,
6,59, 34,99 71, 100 g = 538,31 2t

hebe

professional

BE R

W wakacje warto czué si¢
soba w najlepszym
wydaniu. Siegnij po
kosmetyki do makijazu,
ktore podkreslaja
naturalng kobiecg
urode. Dzieki nim
twoja cera bedzie
wygladaé jak omieciona
zlotym $wiatlem, a ty
bedziesz czué si¢ piekna
od slonecznego poranka

az po letni wieczor.

si N %

Flawless Stay
Foundation

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Better
Skin Flawless Stay Foundation,
kryjacy podkiad do twarzy
o przedtuzonej trwatosci
1.5W nude, 30 ml, 39,99 #,
100 ml=133,302t
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HEBE PROFESSIONAL Soft Cheeks
Cream Blush, r6z w kremie do policzkow
Rose Veil, 2,5 g, 32,99 7, 100g = 1319,60 2t

*

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Master Define
Face & Eye Palette, paleta do makijazu
twarzy i oczu, 4 x4 g, 69,99 7,
100g=437442

*

*

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL
zestaw: pedzle do makijazu
twarzy i oczu, 5 szt.,
89,99 ZJ(, 1 zestaw = 89,99 zt

hebe.pl hebe 69
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JAK PACHNIE
LATO?

Lekko i $wiezo jak czysta Iniana koszula, odrobine

figlarnie jak poranna bryza znad morza, jak koktajl

z soczystych owocow i skora rozgrzana stonicem...

Letnie perfumy orzezwiaja, dodaja energii i sprawiaja,

ze wciaz sie usmiechamy. TEKST: Aleksander Perlifiski

ie bez powodu latem siegamy

po kompozycje petne aroma-

téw cytrusowych - berga-
motki, cytryny, grejpfruta, mandaryn-
ki... Sg jak zastrzyk energii - dodaja
lekkosci i poprawiaja nastréj. Ich sekret
tkwi w naturalnych olejkach eterycz-
nych, ktére tonizujg, od$wiezaja i deli-
katnie pobudzajg. Cytrusy doskonale
tacza si¢ z nutami zielonymi (lawenda,
rozmaryn, wetiwer), kwiatowymi (ja-
$min, kwiat pomaranczy, plumeria)

i drzewnymi (cedr, sandatowiec), two-

......
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NA FALI | NA CHMURCE
W letnich kompozycjach, tuz obok cy-
trusoéw, znajdziemy nuty wodne i po-
wietrzne. Sg subtelne, transparentne,
jakby rozproszone w powietrzu, dodaja
lekko$ci i kojarzg sie z wolnoscia. To za-
pach czystej skory po kapieli, morskiej
bryzy i letniego deszczu na rozgrzanym
chodniku. Ich fenomen polega na tym,
ze nie dominuja, lecz wspolgraja z natu-
ralnym zapachem ciala, tworzac efekt
drugiej skory. Sg idealne dla tych, ktérzy
chcg pachnie¢ tak, jakby wecale sie nie

perfumowali, a mimo to przyciagaé

uwage. Ten efekt daja w perfumach mo-
lekuly stworzone przez naukowcow.
Calone pachnie morska bryzg i ozonem
z delikatng nutg arbuza i melona, He-
dione roztacza wonie cytrusowo-jasmi-
nowe, a aldehydy daja ztudzenie zapa-
chu powietrza po deszczu.

EGZOTYCZNY TWIST

W letnich kompozycjach coraz czesciej
pojawiaja sie zapachy egzotyczne - ko-
kos, kwiat tiary, kakao, mango, ananas.
To one odpowiadaja za ich wakacyjny
charakter. Laczone z wanilig, bialymi
kwiatami lub lekkimi akordami drzew-
nymi, tworza kompozycje cieple, migk-
kie i otulajace, jak stonce na skdrze
o zachodzie dnia. Niekiedy takie zapa-
chy nazywane sa ,,resort chic”, bo tacza
w sobie elegancje z wakacyjnym luzem,
przywodzac na mys$l urlop w eksklu-
zywnym kurorcie.

DOTKNIECIE SLONCA

I wreszcie one — nuty sfoneczne, jedne
z najbardziej intrygujacych i pozada-
nych w ostatnich sezonach. Nie sa
zwigzane z konkretnym skladnikiem,
lecz z olfaktorycznym wrazeniem - za-
pachem rozgrzanej skory, piasku, kre-
mu do opalania i letniego powietrza.
Tworzy sie je za pomocg molekut (m.in.
salicylanéw benzylu) oraz polaczen
kwiatéw ylang-ylang, jaéminu, kokosa,
wanilii i delikatnych nut mineralnych.
To kompozycje, ktdre nie tylko pachng
latem, ale niemal je odtwarzaja.

Bo zapach lata to nie tylko przemyslane
polaczenie nut zapachowych, ale réw-
niez ucieczka od codziennosci. Wystar-
czy jedno psikniecie, by znalez¢ sie
gdzies indziej — nawet jesli zamiast na
ekskluzywnym jachcie spedzamy pora-
nek w drodze do pracy. @
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FOR THE SUN

ROOS&ROOS
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CHLOD WODY

L'Eau Par Kenzo Pour Femme pachnie jak
letni poranek nad woda. Cytrusy, mieta
i rézowy pieprz otwieraja kompozycje
rzeska energia, ktéra po chwili mieknie
dzieki wodnej lilii, lotosowi i soczystej
brzoskwini. W tle pojawia sie wanilia
oraz biate pizmo, pozostawiajac
wrazenie czystosci.

Kenzo L'Eau Par Kenzo Pour Femme,

woda toaletowa damska, 100 ml, 249,99 ,
100 ml=249,99 2t

FLIRT O ZACHODZIE SLONCA
Ta kompozycja uwodzi wakacyjng
mieszankg soczystych owocéw,

kwiatéw, morskiej bryzy, stodkich pralin

i zmystowych nut drzewnych. To perfumy
petne swobody, radosci i romantyzmu
Hollister Canyon Sky, woda perfumowana
damska, 100 ml, 179,99 zt, 100 ml=179,99

WSPOMNIENIE WAKAC]I

Zapach rozgrzanej skory musnietej
storicem tuz po wyjéciu z morskiej kapieli
to kwintesendja lata. | tak pachng te
perfumy. Cytrusy mieszaja sie tu z nutami
jasminu i piwonii, tworzac elegancka,
Swietlista kompozycje o wyjgtkowo
sensualnym charakterze.

Roos&Roos Sympathy For The Sun, woda
perfumowana damska, 100 ml, 377,04 zt,

100 ml = 377,04 zt

LETNIA POKUSA

Sorbetto Rosso pachnie jak soczysty
sorbet — stodki, chtodny i uzalezniajacy.
Gruszka i cytrusy otwieraja kompozycje
lekka swiezoscig, ktdra szybko ustepuje
miejsca arbuzowi, truskawce i wodnym
akordom. W bazie pralina, pizmo

i bursztyn nadaja zmystowa gtebie.
Escada Sorbetto Rosso, woda toaletowa
damska, 100 ml, 186,82 zf, 100 mi = 186,82zt

CYTRUSOWA KLASYKA
Wspdtczesna interpretacja letniej wody
koloriskiej. Soczysta limonka i mandarynka
otwieraja zapach energetycznym
btyskiem. W sercu ziotowa ostros¢ bazylii

i tymianku nadaje kompozydji charakter.
Baza z paczuli i wetywerii sprawia, ze
zapach zostaje na skorze jak czysta aura.
Jo Malone Lime Basill&Mandarin, woda
kolonska unisex, 30 ml, 279,99 z, 100 ml = 933,30 zt

Hold

dla kobiecosci

Sa zapachy, ktére nie starzeja si¢
nigdy. Do takich niewatpliwie
nalezy kultowy J’adore
od Diora, stworzony w 1999 roku

przez mistrzyni¢ perfumiarstwa
Calice Becker.

Kompozycja miata by¢ hotdem dla
kobiecosci - swietlistej, zmystowej, ale
jednoczesnie lekkiej. Opiera sie na bukiecie
biatych kwiatéw jasminu, ylang-ylang i rézy
damascenskiej, przetamanych swiezoscig
owocowych nut i subtelna baza pizmowa.
Sa tu soczysta gruszka, brzoskwinia i melon,
garsc jezyn, dojrzata sliwka, odrobina frezji
i tuberozy. Zapach kojarzy sie z latem,
bo ma w sobie swietlistos¢ i storice,

a kampania reklamowa z udziatem Charlize
Theron, wynurzajacej sie z ptynnego
Zhota, tylko utrwala aure rozswietlenia
i blasku. J'adore to zapach, ktéry latem
brzmi najpiekniej i pasuje réwnie dobrze
do eleganckiego wieczoru w operze,
kolacji we dwoje w nadmorskiej tawernie
i szalenstw w klubie na plazy.

Dior J'adore, woda perfumowana damska,
100 ml, 574,36 zt, 100 ml = 574,36 zt

TYLKO ONLINE
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KARL LAGERFELD
Ikonik, woda perfumowana
damska, 60 ml, 269,99 z,
100 ml = 449,98 zt

TYLKOW hebe

onid

MASAKI PARIS
Fluo, woda perfumowana damska,
40 ml, 239,99 7}, 100 ml = 599,98 zt

*
‘ WY BIERZ

ZAPACH
PIEKNY
JAK LETNI
ZACHOD

PEPE JEANS
Life Is Now, woda
perfumowana damska,
30 ml, 99,99 7}, 100 mI=33330z
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KARL LAGERFELD
Femme Rouge, woda perfumowana
damska, 45 ml, 169,99 zt, 100 ml = 377,76 zt
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TOUS
Your Moments, woda toaletowa
damska, 50 ml, 249,99 7}, 100 ml = 499,98 zt

DIESEL
Loverdose, woda perfumowana
damska, 50 ml, 209,99 7, 100 ml = 419,98 zt

CACHAREL
Yes | Am, woda perfumowana damska,
30 ml, 189,99 7t 100 ml = 633,30 zt
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DKNY
24/7 Electric, woda
perfumowana, 100 ml,
289,99 7}, 100 ml = 289,99 2t

TYLKO ONLINE

ESCADA
Show Me Love, woda perfumowana
damska, 30 ml, 76,73 71, 100 ml = 255,77 z

HALLOWEEN
My Wish Addiction, woda
perfumowana damska, 30 ml,
159,99 zt, 100 mI = 533,30zt

Czerwien nieba
przechodzaca powoli
w gleboka purpure oraz
cieplo, ktére zostaje na
skoérze dlugo po zachodzie
stonca... Emocje maja
swoj zapach! Wybierz
kompozycje, ktéra
oddaje pasje i zar letnich
wieczorow, otulajac
ci¢ aura zmyslowosci

1 wakacyjnej swobody.

LATAFFA
Yara Candy, woda
perfumowana damska,
100 ml, 129,99 zt, 100 ml = 129,99 zt

CAROLINA HERRERA
La Bomba, woda perfumowana damska,
80 ml, 719,99 7t 100 ml =899,99 zt

*

TYLKOW hebe

ALLVERNUM
Strawberry & Velvet,
woda perfumowana damska,
50 ml, 49,99 7t, 100 ml = 99,98 zt

*

CAROLINA HERRERA
Very Good Girl, woda perfumowana
damska, 30 ml, 329,99 7}, 100 mI = 1099,97 zt

*
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Na uliczkach Bari znajduje sie
duzo pieknych kamiennych

tukow, ktére tacza sasiadujace
ze soba kamienice, dajac
wrazenie spaceru przez
Sredniowieczne tunele.

ZACHWYCAJACA
APULIA

To chyba najpopularniejszy kierunek kilkudniowych wypadéw Polakéw.
Podpowiemy, co zobaczyé w Bari i okolicach - instagramowe Polignano a Mare,
urokliwe Monopoli, bajkowe Alberobello i zjawiskowa Matere. Kazde z tych miejsc

jest urzekajace, a do tego w prawdziwie wloskim stylu. TEKST: Anna Andruczyk

/4 hebe facebook.com/hebepolska



azwyczaj ladujemy w Bari i to
doskonata baza wypadowa do
podrézy po Apulii. To typowe
wloskie miasto z charakterystyczna pla-
taning ulic i uliczek oraz fasadami bu-
dynkéw zdobionymi freskami, ptasko-

rzezbami, drewnianymi okiennicami.

BARI
Wrota do Apulii

Sredniowieczna staréwka kusi klima-
tem, dobrg kuchnig i uroczymi zautka-
mi. Warto tu po prostu cieszy¢ si¢ wio-
skim klimatem, niespiesznie zagladajac
do kilku miejsc.

Najwazniejszym zabytkiem Bari jest
Bazylika $w. Mikotaja. W $rodku znaj-
duja sie jego relikwie oraz grob polskiej
krélowej — Bony Sforzy. Wiecej na temat
jej rodu mozna dowiedziec si¢, zwiedza-
jac otoczony fortyfikacjami Zamek Sfo-
rz6w (Castello Normanno-Svevo). To
wspaniale miejsce na sesj¢ zdjeciowa
w surowej, Sredniowiecznej oprawie.
Jesli cheecie podpatrzeé nieco codzien-
nego zycia Baryjczykéw, warto wybraé
si¢ na spacer po Via Venezia. To prze-
piekny deptak ciggnacy si¢ po murach
miejskich przez niemal calg dtugos¢
staréwki. Mozna tez nim dotrze¢ do
targu rybnego na Molo San Nicola. Ra-
no kupicie tu $wieze ryby i owoce mo-
rza albo zjecie je na miejscu.

Bedac w Bari, nie mozna poming¢ naj-
popularniejszej atrakgji. To ulica maka-
rondw, czyli Strada delle Orecchiette
(prawdziwa, urzedowa nazwa ulicy to
Via Arco Basso). Orecchiette to trady-
cyjny makaron z Apulii, ksztaltem
przypominajacy uszka. Przyrzadza si¢
go z zaledwie trzech skladnikéw - psze-
nicy durum, wody i soli. Na Strada del-
le Orecchiette starsze panie siedza
przed drzwiami swoich doméw i z za-

dziwiajacg wprawg na drewnianych

stolnicach formujg nozem drobne ,,usz-
ka”, rozmawiajac miedzy sobg i z klien-
tami. Mozna kupi¢ u nich paczki pysz-
nego, domowego makaronu dla siebie
iznajomych.

POLIGNANO A MARE
Bajkowe miasto na klifie
Jezeli szukasz wspanialych widokéw
blekitnego morza odcinajacego si¢ od
biatych skal i doméw - trafilas idealnie!
Polignano a Mare okresla si¢ mianem
perly Adriatyku i faktycznie jest to
prawdziwy skarb - réwnie pigkny na

zywo, co na zdjeciach w internecie.

Symbolem miasta jest najefektowniejsza
plaza w Apulii - Lama Monachile. Cho¢
kamienista, niewielka i czesto zattoczo-
na, robi niesamowite wrazenie dzieki
swemu polozeniu - jest efektownie wci-
$nieta pomiedzy dwa klify u podndza
historycznego centrum miasta. Dodat-

kowo morze ma w tym miejscu wyjat-
kowy turkusowy kolor, a woda jest tu
krystalicznie czysta.

Swietny widok na plaze oferuje Ponte
Borbonico su Lama Monachile - most,
z ktérego mozna zej$¢ schodkami na
plaze. Polignano a Mare mozna tez po-
dziwia¢ z poziomu morza. Pod klifami
jest bowiem okoto 40 jaskin, z ktorych
cze$¢ mozna zobaczy¢ jedynie od strony
wody. W jednej z nich — Grotta Palazze-
se znajduje sie nawet restauracja. Warto
wybrac sie na rejs motoréwka i podzi-
wia¢ miasteczko z tej perspektywy.
Polignano a Mare mimo popularnosci
zachowatlo prowincjonalny klimat.
Warto niespiesznie przemierza¢ waskie,
biale uliczki przyozdobione lampkami,
podziwiajac urocze placyki, ukwiecone
balkony i wchodzac do lokalnych skle-
pikéw. Dolce far niente, czyli stodkie

leniuchowanie!

W Bari spacer po Strada delle Orecchiette — obowigzkowy. Lepigce makaron kobiety
z usmiechem zapraszaja przechodniéw do rozmowy, pozwalaja dotkna¢ ciasta, a nawet
sprobowac sit w tym kulinarnym rzemiosle. Niektére sprzedaja gotowy makaron turystom.
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Ciekawostka: w Polignano a Mare
w kazde lato odbywa si¢ miedzynarodo-
wy konkurs skokéw do morza z 27-me-
trowego klifu. Zawodnicy wpadaja do
wody z predkoscia 85 km na godzine.

To musi robi¢ wrazenie!

MONOPOLI
Sielankowe dolce vita
Nie ma tu spektakularnych widokdw
ani robigcych wrazenie zabytkéw.
A mimo to Monopoli to serce Apulii -
tutaj wcigz mozna poczu¢ atmosfere
typowa dla poludnia Wtoch. Glo$ne
rozmowy sasiadek, pranie rozwieszone
w waskich uliczkach i na balkonach, do-
nice z roslinami wystawione na ze-
wnatrz doméw. Zycie toczy sie tu nie-
$piesznie, a mieszkancy doceniajg pro-

ste przyjemnosci. Jesli wiec szukasz

U gory: Porto Vecchio w Monopoli — uroczy port rybacki otoczony budynkami historycznego
centrum. Uroku dodaja mu cumujace na wodzie mate, niebieskie todzie rybackie. Warto usigs¢
na prowadzacych do portu schodkach i delektowa¢ sie widokiem. Ponizej: najefektowniejsza
plaza w Apulii — spektakularna Lama Monachile w Polignano a Mare. linie brzegows i piaszczyste plaze.

odpoczynku, zatrzymaj si¢ w Monopoli.
Tym bardziej ze miasteczko ma diuga
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Q+A

AHA
EXFOLIATOR

Body Lotion

AHA?
AHAs [Alpha Hydroxy
nalp to exfoliate
whilst boosting
to improve skin
a radiant glow!
Dermatologically
Tested

- =

250mi © 8.45M.0x

Q+A

SALICYLIC
ACID

Smoothing Lotion

Salicylic Acid?

This Beta Hydrexy Acid

[BHA) gently exfoliates

and hilps to smooth and
soften rough skin.

Dermatalogically

250ml & 8.45fLo0z

Q+A

HYALURONIC
ACID

Post-Shower
Moisturiser

Hyaluronic Acid?
This notural time-saving
farmula warks ta gently

moisturise, soften, and
hydrate skin.

Dermatologically

250mi € 8.45fl.oz




ALBEROBELLO
Biate domki trulli

W tym niezwyklym miasteczku mozesz
zobaczy¢ prawie péttora tysigca trulli.
To charakterystyczne dla Apulii biale,
wapienne domki o stozkowych da-
chach, budowane zazwyczaj na planie
kota lub kwadratu bez uzycia zaprawy
murarskiej. Powstawaty od XIII wieku
i nie wystepuja nigdzie poza tym rejo-
nem Wtloch. W Alberobello zajmuja
dwie sasiadujace ze sobg dzielnice -
Rione Monti i Rione Aia Piccola.

Rione Monti (okreslana jako zona, czy-
li strefa — trulli) to najpopularniejsza
i najbardziej turystyczna cze$¢ mia-
steczka, ktérg na pewno widzieliscie
juz na niejednym zdjeciu w prasie
iw internecie. Spacer tutejszymi ulicz-
kami to najlepszy sposdb na poznanie
Alberobello, zrobienie pieknych zdjec¢
i pamiagtkowych zakupéw. Niektdre
trulli mozna zwiedzi¢ od $rodka -
mieszczg sie w nich sklepy z pamiatka-
mi i restauracyjki. Na tarasie jednego
z nich na ulicy Via Duca D’Aosta znaj-
duje si¢ pickny punkt widokowy. Moz-
na tam wej$¢, nawet jezeli nie jest sie
klientem. Rione Aia Piccola jest zdecy-
dowanie mniej komercyjna. Wiele tu-
tejszych trulli weigz zamieszkujg lokal-

ni mieszkancy.

Stare miasto w Materze
zachwyca romantyczna gra
Swiatet po zmroku.

q" DOSSIER: LATO NA TWOJEJ SKORZE
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Warto tez zajrze¢ do Trullo Sovrano.
Ten niezwykly budynek ma dwie kondy-
gnacje i 14 metréw wysokoéci, a zostal
zbudowany bez grama zaprawy murar-
skiej. Znajduje sie tu muzeum etnogra-
ficzne, w ktérym mozna zobaczy¢ na-
rzedzia codziennego uzytku i oryginal-
ne umeblowanie z przelomu XIX i XX

wieku.

MATERA
Miasto wykute w skale
Cho¢ formalnie Matera lezy poza

Apulig, bo w rejonie Basilicata, warto

uwzglednic ja w urlopowych planach,
bo znajduje sie zaledwie 65 kilometrow
od Bari. To najstarsze nieprzerwanie
zamieszkane miasto Europy. Pierwsze
jaskinie w wapiennym wawozie byty za-
mieszkane juz w paleolicie, czyli nawet
10 tysiecy lat temu.

Najbardziej znang cz¢$cia Matery sa
dwie dzielnice Sassi (z wloskiego — ka-
mienie): starsza i bardziej ,,jaskiniowa”
Sasso Caveoso oraz nowsza Sasso Bari-
sano. Domy w Sassi to wykute w skale
groty, do ktdrych zazwyczaj sa dobudo-
wane zwykle fronty. Ta cz¢$¢ miasta to
labirynt waskich uliczek, schodéw i ma-
lowniczych placéw, ktore tworza niepo-
wtarzalng atmosfere. Wymagaja niezlej
kondycji, bo wcigz chodzi sie po scho-
dach pod gére iw dot.

Wyjatkowa uroda Matery i jej historycz-
ny sznyt przyciagaja filmowcow. Mel
Gibson nagrywat tu ,,Pasj¢”, a agent Ja-
mes Bond $cigat si¢ tutejszymi ulicami
w ,,Quantum of Solace”. Przy produkeji
obydwu filméw nie byla konieczna bu-
dowa specjalnych scenografii. To miasto

samo w sobie jest najlepszg sceneria. ®

FOT.TOMASZ SADOWSKI
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EVELINE COSMETICS
hialuronowy ptyn micelarny
do twarzy, 100 ml, 10,99 z,
100 ml=10,99 zt

*

TYLKOW hebe

SHOTS!
Rézowy w Ch!, Zzel pod
prysznic damski, 100 ml,
5,997} 100 ml =599z
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BY HEBE kosmetyczka transparentna srednia r6zowa,
1 szt., 49,99 74, 1 szt. = 49,99 z+

SPAKUJ
KOSMETYCZKE
NAWAKACJE

Spontaniczne wypady, poranki
na lotnisku 1 wieczory na plazy?
Czemu nie! Kosmetyki podrézne
pozwola ci zachowa¢ lekki bagaz

1 sprawia, ze zawsze bedziesz
gotowa do drogi - bez wzgledu

na to, dokad poniesie ci¢ lato.

Q+A tolpa” O
o
{0
CERAMIDE urbgn ; k‘ 2 d;
e garden. £y \f
= =
// F'é
s 7 ]
Q+A GUM TOLPA
Ceramide, regenerujacy Travel Kit, zestaw podrézny urban garden, Zzel do mycia
balsam do ciata z ceramidami, do mycia zebdw, 1 zestaw, twarzy, 75 ml, 9,49 z,
50 ml, 25,99 zt, 100 ml = 51,98 zt 38,49 71, 1 zestaw = 38,49 zt 100 ml = 12,65 zt

ANWEN
Orchidea, proteinowa
odzywka do wtoséw, 15 ml,
3,99 7}, 100 ml = 26,60 zt

TYLKOW hebe

DELIA Travel With Me, zestaw:
mus do mycia ciata, 50 ml +
nawilzajacy szampon do wioséw,
50 ml + ptyn micelarny do twarzy,
50 ml + zel do mycia twarzy,
50 ml, 1 zestaw,

32,99 7, 1 zestaw = 32,99 zt

*

YUMI

Wielofunkeyjny
Zel

TYLKOW hebe

YUMI
wielofunkcyjny zel aloesowy
99%, 50 ml, 9,99 7,

100 ml = 19,98 2t

80 hebe
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WILKINSON®

+ (V' SWORD Ny 114 ¢ »
- Intuition
P ITERRE GRS :

WILKINSON®
# SWORD*

AVl S ostrzy dla idealnie
gladkiej skory.
Gdziekolwiek jestes.

Complete Care Mini
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VIVIENNE
WESTWOOD

Zbuntowana tradycjonalistka

Jej projekty wprowadzily punkowy bunt do $wiata high fashion. Przeszla przez zycie,

pozostajac wierna swojej dzikiej naturze, a jednoczesnie brytyjskim wartosciom.

Jak nauczycielka z klasy robotniczej stala si¢ jedna z najbardziej wplywowych kobiet

w hiStOI‘ 1 IIlOdy‘? TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

ivienne Westwood umiejetnie
faczyta ducha ,starej dobrej
Anglii” z ruchem awangardo-
wym. Wychowywala si¢ w robotniczej
rodzinie o tradycyjnych warto$ciach.
Nie marzyta o $wiecie wielkiej mody,
ale kiedy juz odkryta swoje powotlanie,

stala sie jego legenda.

DZIEWCZYNA
Z ANGIELSKIE) PROWINCJI
8 kwietnia 1941 roku w angielskiej wsi
Tintwistle Gordon i Dora Swire powita-
li na $wiecie pierwsze z trojga dzieci -
corke Vivienne. Mieszkajacy w zaglebiu
widkienniczym magazynier i tkaczka
zyli w skromnych warunkach, potrafili
jednak zaszczepi¢ w corkach i synu du-
cha kreatywnosci. W ich domu nic sig¢
nie marnowalo, kazdy przedmiot byt
naprawiany lub przerabiany tak, by

mogt dalej stuzy¢.

82 hebe
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Vivienne szybko nauczyta si¢ cerowa¢
skarpetki i dzierga¢ swetry. Umiata tez
robi¢ poprawki krawieckie. Podobno
w podstawéwce — marzac o byciu jak
Marilyn Monroe - przerobita swéj
szkolny mundurek, zwezajac go w talii
i tworzgc prowokacyjne wyciecie na
plecach. Wtedy jeszcze nie wiedziala, ze
istnieje zawod projektantki mody.
Chciata zostac¢ fryzjerka.

Kiedy miata 17 lat, jej rodzice przenie-
§li sie ,,za chlebem” do Londynu. Na-
stolatka nie umiala sie tam odnalez¢,
czula, ze nie pasuje do tamtejszego
$wiata, w jej domu nie czytalo sie ksia-
zek. W 1958 roku zapisata sie na kurs
bizuterii i mody na Harrow School of
Art, z ktdrego zrezygnowala po seme-
strze. ,,Nie wiedziatam, jak dziewczyna
z klasy robotniczej, taka jak ja, mogla-
by zarabia¢ na zycie w §wiecie sztuki”

- wspominatla potem.

Uznala, ze lepszym zawodem dla niej
bedzie praca nauczycielki. Dorabiajac
w fabryce, jednoczesnie uczgszczata do
college’u przy Uniwersytecie Westmin-
sterskim. Majac 20 lat prowadzila juz
zajecia praktyczno-techniczne w szko-
le podstawowej w Londynie. Wtedy

przyszedt czas na mitos¢.

ZONA, MAZ

| TEN TRZECI
Swojego pierwszego meza Vivienne
poznata w klubie tanca. Derek West-
wood byt praktykantem w fabryce od-
kurzaczy i miat urzekajacy londynski
urok. Para pobrala sie w 1962 roku,
a panna mloda sama stworzyta swoja
$lubna kreacje. Wtedy jeszcze nie wie-
dziala, ze 30 lat poZniej zacznie je pro-
jektowa¢ dla innych... Tymczasem zo-
stata porzadna gospodyniag domowa

i oddang matkg Benjamina.



Buntowniczka z klasg — taki opis
Swietnie pasuje do projektantki.
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Zycie przyktadnej zony nie bylo jej jed-
nak pisane. Zdala sobie z tego sprawe,
gdy poznata kolege brata — Malcolma
McLarena, przyszlego menedzera pun-
kowego zespotu Sex Pistols. Zblazowa-
ny 19-latek studiowal sztuke, lubit pro-
wokowac i robi¢ wszystko na przekor
zasadom. Starszej o pie¢ lat, ale wcigz
majacej kompleks prowincjuszki Vi-
vienne imponowata jego niepokorna
natura i to, ze obraca si¢ w artystycz-
nych kregach. Rozwiodla si¢ z Dere-
kiem w 1965 roku, a rok pozniej urodzi-
ta Malcolmowi syna - Josepha Ferdi-
nanda Corré.

McLaren - pochodzacy z dysfunkcyjnej
rodziny - nie tylko nie zaproponowat
matce swojego syna malzenstwa, ale na-
wet odméwit nadania mu swojego na-
zwiska i fozenia na jego utrzymanie.
Weciaz jednak byt obecny w zyciu Viv,
dostrzegajac w niej kogo$ wiecej niz na-
uczycielke i matke dwojki dzieci. Dlate-
go namowil ja na catkowita zmiang zy-

cia.

PUNKOWA REWOLUCJA
,»Nigdy nie chcialam by¢ projektantka,
chciatam tylko poméc Malcolmowi” -
wspominala Vivienne. W 1971 roku
razem z McLarenem otworzyli butik
przy londynskiej King’s Road. W asor-
tymencie znajdowaly sie¢ muzyczne pa-
migtki i ubrania w stylu retro. Malcolm
zaproponowal, by Vivienne sprzedawa-
fa tam swoje rekodzieto. Na poczatek
tworzyta T-shirty z anarchistycznymi
hastami, wykorzystujac szablony i ze-
staw do tampodruku (czyli stemple do
nanoszenia farby na materiat).

Sklep szybko stal sie modowym cen-
trum ruchu punkowego. Mozna w nim
bylo kupi¢ lateksowe plaszcze, pejcze,

kajdanki, skorzang bielizne erotyczna
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Zaréwno zwiazek, jak i rozstanie McLarena i Westwood przebiegaty burzliwie. Ich relacja
byta przemocowa, Malcolm miat wybuchowy charakter. Po zerwaniu byty partner
chciat odebra¢ projektantce wszystkie zastugi i psut jej opinie w srodowisku.

i tworzone przez Vivienne kreacje. Szy-
ta ze wszystkiego, co miata pod reka:
stare spadochrony przerabiala na ko-
szule, T-shirty ozdabiata koronkami,
¢wiekami, a nawet... kawatkami opon
rowerowych.

Gdy z bywalcéow butiku Malcolm
stworzyl zespot Sex Pistols, jego sty-
listkg zostata Westwood. Wykreowany
przez nig wizerunek - bazujacy na wa-
skich podziurawionych spodniach, ko-
szulach w krate, ¢wiekach, fancuchach,
obrozach i ramoneskach - stal si¢ sym-
bolem Londynu, a do historii mody
whpisal si¢ jako styl punk. A butik roz-
szerzyl dzialalnos¢, stajac sie siecia ze

sklepami w catym kraju i poza nim.

PIRACI | ROZSTANIE
Z TOKSYKIEM

W 1981 roku Westwood i McLaren za-
debiutowali w modowym $wiecie, pre-
zentujac wspolng kolekcje ,,Pirates”. Byt
to efekt fascynacji XIX-wiecznymi
ubraniami - zabotami, liberiami, bufia-
stymi rekawami. Vivienne jak zawsze
tworzyta metoda prob i bledow - korzy-
stala ze §cinkow materialow, pieczatek
z ziemniakéw i herbaty jako barwnika
do tkanin. Pokaz wyrdznial si¢ na tyle,
ze zrobilo si¢ o nim glosno.

Coraz wieksze napiecie miedzy Viv
a Malcolmem sprawilo, ze artystka po-
stanowila ruszy¢ wlasna droga. I do-

brze! Przez ponad dekade partner nie
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1. Na zdjeciu z 1977 roku widac, ze punk

to styl, ktory jest dla Vivienne naturalny.
Fryzura na jeza, czarny wyciagniety T-shirt,
czarne dzinsy z przytroczong chustg i duza
torba wystarcza, aby pokazac¢ charakter
projektantki. 2. To u boku Andreasa
Kronthalera Vivienne wreszcie odnalazta
spokdj i szczescie. Mimo 25-letniej réznicy
wieku potaczyta ich gteboka, romantyczna
mitos¢. Byli razem az do $mierci projektantki.
3. Cho¢ jako mtoda matka skupiata sie na
karierze, w dojrzatym wieku utozyfa relacje
z synami.taczytich sposéb patrzenia na
Swiat i podejécie do ekologii. Tu protestuja
razem pod bramami Downing Street
przeciwko dziataniom INEOS, brytyjskiego
koncernu chemicznego.

tylko umniejszat jej role, przypisujac
sobie wszystkie tworcze pomysty i spro-
wadzajac projektantke do roli krawco-
wej, ale tez okradat ja z pieniedzy. Roz-
stali sie w 1983 roku, a Malcolm robit
wszystko, zeby zniszczy¢ i zdyskredyto-
wac byt partnerke.

Vivienne miafa ponad 40 lat, dwoch sy-
now i dlugi. Ale wreszcie zaczela robi¢
samodzielng kariere i zbiera¢ za to za-

stuzone laury.

LATA POGANSKIE
Pod koniec lat 80. Westwood zaczyna
bawi¢ sie parodia - jej obiektem staje si¢
klasa wyzsza. Ten okres twdrczosci
okreslita — uzywajac nazwy jednego ze
swych pokazow - erg ,,Britain Must Go
Pagan” (Brytania musi stac si¢ pogan-
ska). Przefomem byl 1987 rok i kolekcja
»Harris Tweed”. ,,Caly pomysl na te ko-

-
r
3

lekcje ukradtam matej dziewczynce,
ktéra pewnego dnia zobaczytam w me-
trze. Nie mogta mie¢ wigcej niz 14 lat.
Miata warkoczowy kok, kurtke z Harris
Tweedu i torebke z baletkami. Wygla-
data tak swobodnie i spokojnie, stojac
tam” — méwila Vivienne.

»Harris Tweed” byla powrotem do tra-

dycji angielskiego rzemiosta i manife-

stem patriotyzmu. Wplyw projektantki )

306 hebe facebook.com/hebepolska
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Noszac imponujace
ubrania,
wiedzie si¢ bardziej
interesujace zycie.

ek

Kupuj mnie;,
wybieraj dobrze,
dbaj, nie wyrzucaj.

Vivienne Westwood

na ponowne spopularyzowanie brytyj-
skiego stylu, ktory wychodzit juz z mo-
dy, dostrzegla krolowa. Elzbieta II
w 1992 roku nadata Westwood Order
Imperium Brytyjskiego. Nie obyto si¢
bez kontrowersji, bo odznaczona poja-
wila si¢ w Patacu Buckingham w sukni,

ale... bez majtek.

DO TRZECH RAZY SZTUKA?
NARESZCIE SZCZEs LIWA
Jeszcze zanim otrzymala wyrdznienie
od monarchini, Vivienne zmagajaca sie
z problemami finansowymi, podjeta
w 1989 roku prace w charakterze wy-
ktadowczyni wizytujacej w wiedenskiej
Akademii Sztuk Pieknych. Jednym z jej
studentéw byl Andreas Kronthaler, po-
chodzacy z Tyrolu (a wigc z prowincji -

jak ona) syn kowala.

Byt szalenie utalentowany i przypomi-
nal Westwood dziewczyne, ktéra sama
kiedys byta. Zaproponowata mu wspot-
prace, a w 1993 roku byli juz po $lubie.
Okazalo sie, ze Vivienne wreszcie trafi-
ta na mezczyzne, ktoremu moze zaufaé
i ktéry w petni rozumie jej aspiracje.
Mlodszy o 25 lat Andreas stal sie jej

partnerem i w zyciu prywatnym, i za-
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Zdjecie-ikonal Naomi Campbell $mieje sie po upadku na wybiegu w czasie pokazu Vivienne
Westwood ,Anglomania”. Jej reakcja pokazuje klase top modelek z lat 80. i 90. XX wieku.

wodowym. Uporzadkowal jej finanse,
namoéwil do zakupu wlasnego domu,

wspoltworzyt modowe kolekeje.

UPADEK SUPERMODELKI

| SUKCES PROJEKTANTKI
Od $lubu wida¢ wyrazng zmiane w este-
tyce projektantki. W kolekgji na jesien-
-zime 1993/1994 o nazwie ,,Angloma-
nia” polaczyta brytyjska elegancje i fran-

cuskie zamilowanie do przesadnych

proporcji. Gwiazda kolekgji stal sie za-
projektowany przez nig tartan McAn-
dreas, ktdry nazwata na cze$¢ Krontha-
lera. Tartan to tradycyjna szkocka tkani-
na w charakterystyczng krate — kazdy
tamtejszy klan nosil nieco inny wzér.
Ten wymyslony przez Viv zostal wpisa-
ny do Szkockiego Rejestru Tartanow.

»Anglomania” przeszta do historii jesz-
cze z innego powodu. W czasie pokazu

Naomi Campbell - jedna z top modelek »
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Model ,Cloud” (chmura) to jedna

z najstynniejszych sukien slubnych w historii
kina. Kreacja z gorsetem zostata wykonana
z tafty w kolorze kosci stoniowej.

- majaca na nogach niebotycznie wyso-
kie obcasy upadta. Zdjecia $miejacej sie
Naomi siedzacej na wybiegu stalo si¢
kultowe.

Kreacje od Westwood nosity gwiazdy,
- Kate Moss, Helena Bonham Carter,
Madonna, Pamela Anderson. Warto tez
wspomnie¢ o sukniach §lubnych, ktére
Westwood zaczela tworzy¢ w latach 90.
Najstynniejszg stata sie ta, ktora zagrata
w filmie ,,Seks w wielkim miescie”
z 2008 roku. Nie przyniosta ona jednak
szczescia noszacej ja Carrie Bradshaw
granej przez Sarah Jessike Parker. Pan

miody si¢ nie pojawia...

ZMIANA KLIMATU

Przez cala swoja kariere tworzyla w du-
chu recyklingu i unikata marnotraw-
stwa. W 2016 roku, majac 75 lat, prze-
kazata mezowi prowadzenie firmy, a sa-
ma zajela si¢ tym, co zawsze jg porusza-
fo. ,Moim priorytetem jest dzi§ zmiana
klimatu, nie moda” - powiedziata. Pro-
testowala przeciwko nadmiernej kon-
sumpcji, ekstrakcji gazu z tupkow,
Brexitowi. Méwila o problemie global-
nego ocieplenia.

Zmarta w wielu 81 lat w domu, w oto-
czeniu meza i syndw. Zawsze pozostata
skromna i takiego pogrzebu sobie zazy-
czyla. Pozegnano ja w kapliczce w ro-
dzinnym Tintwistle, a funeralne deko-
racje zgodnie z jej ostatnia wola wyko-
nano z jej ulubionego szkockiego twe-
edu. ,,Bede nadal zyl z Vivienne w ser-
cu. Pracowalismy do konica, a ona data
mi mnoéstwo rzeczy do zrobienia. Dzie-
kuje ci, kochanie” - méwit Andreas,

zegnajac ukochang zone. @

FOT. BE&W (6), GETTY IMAGES
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Moda

na
urIOpze

Wakacyjna moda tego lata jest
przede wszystkim... wygodna!
Formalne kroje maja wolne,
zastepuja je przewiewne spodnice
oraz uniwersalne dzinsy
i marynarki. Pozadane sa tkaniny
w kwiaty, torebki-woreczki
i loafersy w wersji bez piety.

TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

W kwiaty
malowane
Tym razem letnie kwiaty maja by¢ bardziej

/ subtelne, co nie znaczy - male. Przeciwnie: wzory
sg wyolbrzymione, malarskie, bardziej realistyczne.

Najmodniejsze koszule i sukienki tego lata sg szyte

z jasnych tkanin malowanych w kwiaty na gatazkach

i fodyzkach - na takie stawiaja Giambattista Valli

Jr
-
<C
>
=
2]
=
<
[aa]
=
<
(V)

i Marques’Almeida. W trendzie znalazly si¢ tez
kwiatowe aplikacje 3D - to propozycja

domu mody Simone Rocha.




Torebka-
-woreczek
Jak wiadomo nie od dzis,
idealna damska torebka musi
zmie$ci¢ wszystko i pasowac
do kazdej stylizacji.
Najmodniejsze tego lata
woreczki - takie, jakie
przedstawiono na wybiegach
Miu Miu, Prady i Valentino -
sg jednoczesnie eleganckie
i petne uroku. Sprawdzg sie
ina deptaku w letnim
kurorcie, i na plazy,

i w miejskiej dzungli. >

P

TORY BURCH

Spodnice
z obnizonym stanem
Wydtuzaja tutéw, réwnowazg sylwetke, podkreslaja
biodra i w przeciwienstwie do dzinséw o takim kroju
nie skracaja nég (pod warunkiem ze wybierzesz wlasciwa
dlugos¢ - unikaj maxi!). Spddnice z obnizonym stanem
lansuja w tym sezonie Chanel, Tory Burch i Tod’s.
Tu warto postawi¢ na prostote i gtadkie topy lub bluzki
wpuszczane w spod oraz na szeroki pasek,

ktory dodatkowo nadaje figurze fadne proporcje.

Na lato to $wietna opcja — wygodna i przewiewna.

hebe.pl hebe 93
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Klasyczne dzinsy
{ marynarka
Najgoretsza para sezonu!
Latem jasne dzinsy, najlepiej
0 prostej nogawce,
to absolutny must-have,

a zestawienie ich z marynarka
bedzie strzalem w dziesigtke.
Mozesz postawi¢ na klasyke,

warto jednak
poeksperymentowac z gora
takiej stylizacji. Oversize,
asymetria, color blocking —
wszystkie chwyty dozwolone.
Pod marynarka no$ biate
koszule, proste topy albo

T-shirty. Mozna zainspirowa¢

sie pokazami Celine,

Valentino i Givenchy.
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Loafery bez piet
Ta obuwnicza hybryda to wybdr z jednej
strony elegancki, a z drugiej mniej
formalny i wygodniejszy w czasie upatéw.
Loafery bez piet sa uniwersalne — sprawdza
sie do sukienek, szortéw, dzinséw
i garnituréw. Za niezbedne w tym sezonie
uznali je projektanci marek
Calvin Klein, Tod’s, Bottega Veneta

i Celine. /‘

Spodnica jak balonik
Niewatpliwym hitem lata s3 balonowe spédnice,

ktore pojawily si¢ na pokazach Diora, Prady i Bottegi Venety.
Dlugos¢ i kolor schodza na drugi plan - tu liczy si¢
»puszysta” forma. Tego typu kr¢j jest szalenie efektowny
izrobi calg stylizacje — nadaje si¢ nawet na wieczorowe okazje.
Moze tez optycznie wysmukli¢ talie i zatuszowac
obfitsze uda. Dobrze wyglada zaréwno z prostymi topami,
jak i eleganckimi, koronkowymi koszulami.

FOT. GETTY IMAGES (6)
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FestiwaIOwy look

ODWAZ SIE
NA KOLOR!

Lato to czas absolutnej makijazowej wolnosci. Na festiwalowa arene¢ wkraczaja

blask, kolor i nieoczywiste tekstury. Bo wakacyjne wizerunkowe szalenstwa

to manifestacja radosci, odwagi i kreatywnosci. Jak jednak polaczyé brokat,

cyrkonie i kolorowe kreski, by wygladaé stylowo, a nie kiczowato?

Ekspertka:
ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

luczem jest balans mie-

dzy radosnym ,,szalen-

stwem” a profesjonal-
nym, starannym wykonczeniem.
W tym sezonie liczy si¢ efekt glow,
ale w nowoczesnym wydaniu -
subtelnym, $wiezym i §wiadomie
podkreslajagcym urodg. Letni ma-
kijaz ma bawi¢, ale jednoczes$nie
podkresla¢ nasz indywidualny styl
i pewnos¢ siebie. Przygotowalismy
przewodnik, ktéry w tatwy sposéb
przeprowadzi ci¢ przez proces two-
rzenia makijazu odpornego na

storice, taniec i emocje.
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FUNDAMENT; czyli niech cera
bedzie gotowa na wszystko

Zanim przejdziesz do dekorowania twarzy
krysztatkami, musisz zadbac o baze.
Festiwalowe warunki bywaja ekstremalne,
dlatego cera musi by¢ ujednolicona, ale nie
obcigzona.

Wyrownanie: Zacznij od podktadu. Wybierz
formule, ktdra stapia sie z cera, dajac naturalny
efekt drugiej skory. Pamietaj, ze pod duza
liczbg 0zd6b skéra musi oddychac.

Rumieniec pelen Zycia: Zamiast klasycznych
pudrowych produktéw postaw na te

o kremowej konsystencji. Rz w kremie nada
policzkom $wiezo$¢ i dziewczegcy blask.

Jesli lubisz wielofunkcyjne rozwigzania,

réz i pomadka w plynie $wietnie sprawdzg si¢
do nadania monochromatycznego akcentu
zaréwno na policzkach, jak i ustach.

Glow: Festiwal nie istnieje bez rozéwietlacza.
Nal6z go na szczyty kosci policzkowych, tuk
kupidyna i pod tukiem brwiowym. Bedzie
ramga dla brokatowych zdobien.
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TYLKOW hebe

OLOM MABRCAR &

1. CLARESA Pastel Eyeliner Pen,
pastelowy eyeliner w pisaku 03 Green,
0,6 9,21,99 7t, 100 g = 2443,33 2t
2. HEAN Color, mini tusz do rzes
purple, 6,5 ml, 23,99 zf, 100 mI = 369,08 zt
3.POPPY HEAD kremowy réz
i rozéwietlacz 2w1 02 bluff,
3,19,34,99 7, 100g=112871z



Gwarancja
trwalo$ci

Kiedy twdj look jest juz gotowy,

musisz go utrwali¢. Festiwal to taniec,
pot i kurz, wiec taki zabieg jest kluczowy. P
Spryskaj catg twarz fixerem z odlegtosci

ok. 20 cm. Mgietka nie tylko zdejmie

nadmiar pudru, ale przede wszystkim

stworzy niewidzialng bariere
chronigca makijaz przed
scieraniem.
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1. HEBE PROFESSIONAL Lash
Magnetic Mascara, tusz do
rzes zwiekszajacy objetosc,
Eyelashes 10 ml, 34,99 7}, 100 mi = 349,90 2t
2. ESSENCE klej do sztucznych
rzes, 4,7 9,1249 2,
100g=26574z 3.KILLYS dzety
na twarz i ciato, 1 opak.,
11,99 ZJr, 1 opak.=11,99z
4. HEBE PROFESSIONAL
Eyelashes Lucy, kepki
sztucznych rzes, 1 opak.,
24,99 7t, 1 opak. = 24,99 zt
5.NYX PROFESSIONAL
MAKEUP Metallic, brokat do
twarzy i ciata Beauty Beam,
2,59,39,99 7, 100 g = 1599,60 zt
6. HEBE PROFESSIONAL Perfect
Kohl Waterproof Eye Pencil,
wodoodporna kredka do
= e o8 oczu 01 Golden Olive, 1,4 g,

: e — oo — R

hebe

prafessional

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

I Classic shape

PAOAARARAAE

Mascara

1 ACLI RMAAFCRKMETIA

TYLKO ONLINE

P K
nratassisnsl

TATUAZE HATWARZ | CIALD
FACE AND BODY TATTOOS

F

TY

OKO W ROLI GLOWNLEYJ, czyli kolor i glebia

Na festiwalu oczy majg przyciaga¢ wzrok. Czas na zabawe forma!
Cieniowanie: Zacznij od nalozenia bazowego cienia w intensywnym
kolorze, ktéry bedzie tlem dla reszty stylizacji. Na srodek powieki
wklep topper - jego drobinki pieknie odbijg swiatlo reflektoréw.
Graficzna kreska: Kolorowe linie to absolutny hit sezonu. Uzyj kredki
do oczu, by narysowa¢ odwazna jaskétke, modna graficzng kreske

nad zatamaniem powieki lub dowolng inng — wedle uznania.

Rzesy pelne objetosci: Przy tak intensywnym makijazu rzesy nie moga
znikna¢. Wytuszuj je dokladnie, a nastepnie zages¢, doklejajac kepki.
Skup sie na zewnetrznych kacikach, aby uzyska¢ efekt foxy eyes.

WAGIA DETALL czyli czas na brokat i krysztalki
Zaczyna sie zabawa! Jak sprawi¢, by btysk trzymat si¢ cala noc?
A\plikacja brokatu: Naloz cienka warstwe podkladu lub bazy do
brokatu w miejscu, gdzie chcesz uzyskac blyszczaca tafle. Nastepnie
opuszka palca lub plaskim pedzlem wklep brokat. Mozesz go
zaaplikowa¢, gdzie tylko zapragniesz — na powieki, skronie, dekolt.
Precyzyny blysk: Jesli wolisz bardziej kontrolowany efekt, siegnij
po brokatowy eyeliner. Pozwala on na stworzenie l$nigcych linii
lub dodanie akcentéw w wewnetrznym kaciku oka.
Bizuteria na twarzy: Krysztatki to kropka nad i. Mozesz nakleic je
wszedzie — nad brwiami lub pod nimi, pod dolng powieka, w kacikach
oczu. Mozesz tez stworzy¢ z nich fantazyjne wzory na policzkach. Uzyj

odrobiny kleju do rzes, jesli naklejki wymagaja wzmocnienia.
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Festiwalowe SOS,
czyli co spakowa¢
do malej torebki

Twdj look jest gotowy, ale by makijaz
przetrwat od pierwszego koncertu az po
noc, musisz mie¢ przy sobie zestaw
ratunkowy. Do festiwalowej torebki
koniecznie wrzuc:
® Bibutki matujace: zamiast doktadac
kolejne warstwy pudru, ktére
w storicu stworzg efekt ,ciasta”,
nadmiar sebum usun bibutka.

® Wielofunkcyjny produkt: réz i pomadka

w ptynie - to twdj najlepszy przyjaciel.
Pozwoli szybko odswiezy¢ kolor ust
lub doda¢ energii policzkom.

A przy tym nie potrzebujesz do tego
pedzla, wystarcza opuszki palcow.
® Miniaturowy klej: odklejajacy sie
krysztatek w kaciku oka potrafi
zepsuc¢ humor. Majac klej pod reka,
naprawisz usterke w 30 sekund.

E

C

TYLKO ONLINE

MATUIA

1. HEBE PROFESSIONAL bibutki matujace,
100% naturalne, 50 szt./1 opak., 9,99 7,
1s2t.=0,18zt 2. EVELINE COSMETICS Wonder
Match, réz i pomadka w ptynie 01, 4,5 ml,
28,99 7t, 100 ml = 644,224 3. NYX PROFESSIONAL
MAKEUP Glitter Primer, podkfad do brokatu,
10 ml, 40,99 t, 100 ml = 490,90 zt

FOT. 123RF
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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
Multi Brow Definer,
kredka do brwi

O produkcie: nie znam lepszej
kredki do brwi. Jej tréjkatny ksztatt
utatwia precyzyjne wykonanie
makijazu, a formuta z woskiem
delikatnie definiuje wioski. Kredka
nie tylko nadaje brwiom odpowiedni
ksztatt i kolor, ale takze pozwala
dorysowac pojedyncze wtoski,
uzupetniajgc ubytki.

Najlepszy dla: fanek idealnych
brwi gotowych w minute.
Zwrdcitam uwage na: tatwos¢,

7 jakg maluje sie tg kredka brwi.
Hebe Professional Multi Brow
Definer, trojkatna kredka do brwi
02Taupe, 0,2 g, 21,99 zt,

100 g =10955,00 zt

TYLKOW hebe

phlov

MAKE UP

VITA GLOW

| hebe:

professions |

COLORGRAM Nude Blur,
wygtadzajacy tint do ust

O produkcie: genialne potaczenie
tintu, balsamu nawilzajagcego

i pomadki. Maty rozmiar sprawia,
ze idealnie miesci sie w torebce.
Ma puszysta konsystencje i matowe,
welurowe wykonczenie. Tworzy na
ustach efekt delikatnego rozmycia.
Swietnie sie trzyma, nawilza,
wygtadza i dobrze wyglada nawet
na mocno przesuszonych wargach.
Najlepszy dla: fanek matowo-
-satynowego wykorczenia ust.
Zwrdcitam uwage na: lekka,
wrecz puszysta konsystencje

i nieobcigzajaca formute.
Colorgram Nude Blur,

tint wygtadzajacy usta 07,5 g,

64,99 zt, 100 g = 1299,80 zt

102 hebe facebook.com/hebepolska

2 Dual-ended brow brush

TYLKOW hebe

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

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

PHLOV Vita Glow
Rich Base, witaminowa
baza pod makijaz

O produkcie: ten kosmetyk

to idealne potaczenie makijazu

i pielegnadji. Lekka i niettusta
konsystencja przypominajaca
serum idealnie wspotgra z kazdym
podkfadem. Baza przedtuza
trwatos¢ makijazy, silnie nawilza
oraz wygtadza strukture skory,
nadajac jej lekkie, swietliste
wykonczenie.

Najlepszy dla: wielbicielek lekkich,
ale skutecznych baz pod makijaz.
Zwrdécitam uwage na: ultralekka
i przyjemna konsystencje.

Phlow Vita Glow Rich Base,
witaminowa baza pod makijaz,

30 ml, 49,99 zt, 100 ml = 166,63 zt

HEBE PROFESSIONAL
Dual Ended Brow Brush,
dwustronny pedzel do brwi

O produkcie: syntetyczny pedzel
do malowania brwi, ktory dzieki
dwustronnej konstrukgji pozwala nie
tylko pieknie wyczesac oprawe oczu,
ale takze nadac¢ jej kolor i ksztatt za
pomoca ulubionych kosmetykdw.
Geste wiosie ma idealnie dociety
ksztatt, dzieki czcemu malowanie brwi
jest bajecznie proste.

Najlepszy dla: kazdego, kto uzywa
pomad lub cieni do brwi.
Zwrocitam uwage na: precyzyjny
ksztatt obu koricowek.

Hebe Professional Dual Ended
Brow Brush, dwustronny pedzel

do modelowania brwi E11, 1 szt.,
19,99 zk, 1 szt. = 19,99 zt
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Lato pozwala na wiecej luzu, wiecej odwagi i wiecej
eksperymentow, takze tych fryzjerskich. To idealny
moment, by sprébowa¢ czegos nowego, bez zobowiazan
na cale zycie. Wlosy przeciez odrosna, a wspomnienia
zostana. A jesli przy okazji inspiracja stana si¢ bohaterki
kultowych seriali? Tym lepiej. Bo ich fryzury idealnie

wpisuja si¢ w aktualne trendy.
TEKST: Katarzyna Brzeska
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1. FANOLA Restructuring, odbudowujacy krem na koncéwki wtoséw, 100 ml, 49,99 ,
100ml=4999z 2.OLAPLEX N°6 Bond Smoother, wygtadzajacy krem stylizujacy do wioséw,
100 ml, 129,00 zt, 100 mi= 129,00zt 3. ANWEN x Klaudia Matuszewska, termoochronna
mgietka do wioséw, 150 ml, 33,99 zt, 100mi=22662t 4. BANDI PROFESSIONAL Tricho Esthetic,
wygtadzajgca mgietka do wloséw bez sptukiwania, 100 ml, 39,99 zt, 100 ml =39,99 2t

EMILY W PARYZU Francuska swoboda

Styl Emily (granej przez Lily Collins) to kwintesencja miejskiego szyku. Fryzura

bez grzywki, z wygtadzonymi pasmami lub miekkimi falami i naturalnym potyskiem
wyglada, jakby powstata miedzy espresso a spacerem nad Sekwang. To idealna opcja
dla tych, ktérzy chcg wyglada¢ elegancko, ale bez wysitku.

Jak jg zrobic¢? Na suchych wlosach uzyj lokéwki o wigkszej srednicy, tworzac luzne fale.
Po stylizacji przeczesz je szczotka, by zmiekczy¢ efekt. Jesli zalezy ci na totalnym
wygladzeniu - bo w tej wersji rbwniez mozemy zobaczy¢ Emily - uzyj prostownicy

i termoochronnej mgietki. Na koniec w obu wersjach fryzury mozesz doda¢ krople

olejku na koncowki - blask to tutaj kluczowy detal.

hebe.pl hebe 105
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TYLKO ONLINE

1. LOREAL PROFESSIONNEL PARIS Vitamino Color, spray do wtoséw koloryzowanych
10w 1,190 ml, 112,99 7t, 100 mI=59,47 2t 2. SESSIO Hery by Berry, krem wygtadzajacy
do wtoséw, 100 ml, 17,99 z, 100mi=17,99z 3.GOT2B Got Gloss Shine Primer,
nabtyszczajacy primer do wtoséw, 150 ml, 29,99 zt, 100mi=19,99zt 4.JOANNA Jedwab Silk,
odzywka do wioséw utatwiajgca rozczesywanie w sprayu, 150 ml, 12,99 z}, 100 ml = 8,66 zt

hebe

facebook.com/hebepolska

GAMBIT
KROLOWLJ
Perfekcyyny bob
Minimalizm, ktéry robi
maksymalne wrazenie.

W serialu ,,Gambit krolowe;j”
bob z grzywka jest znakiem
rozpoznawczym slynnej
szachistki Beth Harmon.

To fryzura precyzyjna,
geometryczna, a jednoczesnie
niezwykle kobieca. Takie
uczesania §wietnie sprawdzaja
sie latem, bo sg lekkie, fatwe

w utrzymaniu i zeby §wietnie
wygladad, nie trzeba sie
napracowac przy stylizacji.

To idealna opcja dla tych,
ktorzy chea wygladaé stylowo
bez godzin spedzonych przed
lustrem.

Jak jg zrobié? Podstawg jest
dobre cigcie, a wtedy stylizacja
to czysta przyjemnos¢. Wysusz
wlosy na szczotce, kierujac
koncéwki lekko do srodka.

Na koniec rozetrzyj w dioniach
nieco kremu wygladzajacego

i przeciagnij po wlosach - efekt
tafli bez irytujacej sztywnosci

gwarantowany.




=
WELLA

PROFESSIONALS

OIL REFLECTIONS

WYGLADZENIE
| BLASK

DLA KAZDEGO TYPU WLOSOW
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| R 2 JOHN FRIEDA ‘

YOLYN

..

STRANGER

P
i ey - e Al MARC ANTHONY
THINGS * | iz Ease
\ Inv- 1 e, INOBUME il STRICTLY
aturalny luz - o taﬂ p—
. . [ ] [rr— url,
Ten serial przypomina, &= 3%% ° VOLUME = %
ze niedoskonato$¢ bywa B ° B Fouwar v i
najbardziej stylowa. Fryzura - '”"iﬁﬁ,;f‘"“
noszona przez Joyce Byers _8 0 FOTE N POWDER = [
YLING rr———
(grang przez Winone Ryder) 2 APPLICATIONS Gt « et
CONTENT 1 BOTTLE 150 7220 =
to swobodne fale, lekko ?, c‘? . 2
= WAREE =
niesforna grzywka i objeto$¢, s e e 12 [

ktdra nie udaje, ze jest pod
1.YOLYN krem pogrubiajacy do stylizacji wioséw, 150 ml, 19,99 zt, 100mi=13332

2. SCHWARZKOPF TAFT Volume, puder do wtoséw dodajacy objetosci, 10 g, 23,99 z,
1009=239,90z 3.JOHN FRIEDA Dream Curls, krem do lokéw, 150 ml, 51,99 7,
100 ml=34,662z 4.MARC ANTHONY Strictly Curls, ekstramocna pianka stylizujaca
podkreslajaca loki do wtosow, 300 ml, 54,99 zt, 100 mI = 18,33z >

kontrola. Idealna na wakacje -
nie wymaga zdolnosci
fryzjerskich, wystarcza
odrobina dystansu i zapatl

do eksperymentowania

z kosmetykami do stylizacji.
Jak jg zrobic? Spryskaj wlosy
lekkim sprayem lub pianka
unoszacg u nasady, wysusz

z glowga opuszczong w dol,

a potem delikatnie podkrec
pojedyncze pasma lokéwka

i utéz palcami. Nie stylizuj

i nie wygtadzaj - czes¢ wlosow
zostaw naturalnych. Ten nietad

zrobi caly efekt.
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Nowa era
pieknych

lokow

ZDEFINIOWANE, MIEKKIE (7
| POZBAWIONE PUSZENIA

LOKI NIE POWINNY WYMAGAC
SKOMPLIKOWANEJ PIELEGNACJI.
DZIS SEKRET TKWI W UPROSZCZENIU
RUTYNY BEZ KOMPROMISOW

W KWESTII EFEKTOW - W WYBORZE
PRODUKTOW, KTORE WSPOLPRACUJA
Z NATURALNA STRUKTURA WLOSOW,
A NIE DZIALAJA PRZECIWKO NIEJ.
NOWA ERA LOKOW TO DEFINICJA,
KONTROLA | NATURALNY RUCH.

Dzieki kolekgji Strictly Curls marka Marc Anthony®
True Professional stworzyfa rutyne pielegnacji lokdw
zaprojektowana tak, aby wspierac kazdy jej etap -

od nawilZzenia po stylizacje — za pomoca formut
skoncentrowanych na definicji skretu, kontroli, blasku
i naturalnym ruchu wtoséw.

Kazda skuteczna rutyna pielegnacji lokéw zaczyna sie od
nawilzenia. Curl Envy Leave-In Conditioner oraz Curl Envy
Cream pomagaja przygotowac i podkresli¢ skret wioséw,
zapewniajac migkkos¢ i kontrole juz od pierwszego kroku.
Naktadany od potowy dtugosci po konce i rozprowadzany
palcami lub grzebieniem o szerokich zebach krem pomaga
modelowac loki, ograniczajac puszenie i poprawiajac
podatnos¢ wioséw na stylizacje — bez ich obcigzania.
Efekt? Loki, ktore zachowuja swdj ksztatt, a jednoczesnie
pozostaja miekkie w dotyku i petne zycia.

Aby jeszcze bardziej zwiekszy¢ objetos¢ i podkreslic skret,
kolejnym kluczowym krokiem jest zastosowanie pianki
Strictly Curls Styling Foam. Jej lekka konsystencja dodaje
objetosci i elastycznego utrwalenia bez efektu sztywnosci,
pozostawiajac loki sprezyste, petne blasku i naturalnego
ruchu. Naktadana pasmo po pasmie przy uzyciu techniki

ARTYKUL

SPONSOROWANY
MARC ANTHONY W HEBE

ugniatania pomaga
aktywowac skret

i przedtuzy¢ trwatos¢
stylizacji przez caty
dzien.

Stylizacje domyka
Strictly Curls Supreme
Oil - lekkie serum
stworzone po to,

by zmiekczy¢
warstwe utrwalenia pozostajaca po

stylizacji, jednoczesnie zapewniajac nawilzenie,
wzmocnienie, potysk i kontrole nad puszeniem. Stosowany
w niewielkiej ilosci na suche lub lekko wilgotne witosy
pomaga dopracowac finalny efekt — szczegdlnie na
koricdwkach lub partiach bardziej narazonych na wilgo¢.
Uzupetnieniem rutyny s szampon i odzywka do wtoséw
kreconych oraz proste nawyki: aplikacja na wilgotne wtosy,
praca sekcjami i unikanie rozczesywania na sucho.

MARC ANTHONY.

TRUE PROFESSIONAL

hebe
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K WESY 1A SEKSU
1 SMIERCT Odwazne ciecte

Krotko, lekko i bez kompromiséw. Fryzura

TYLKO ONLINE

Molly Kochan (granej rewelacyjnie przez
Michelle Williams) w serialu ,,Kwestia seksu
i $mierci” to manifest wolnosci i przekornej
kobiecosci. Bardzo krotkie ciecie, ktore
odslania twarz i podkresla rysy, jest idealne
na lato, bo daje maksimum komfortu przy
minimum stylizacyjnego wysitku.

Jak jg zrobic¢? Tu najwazniejsze jest ciecie,

wtedy stylizacja wymaga minimalnej uwagi

i niewielkiej ilo$ci kosmetykow. Wystarczy

wetrze¢ w wilgotne wlosy odrobine pasty
1. MATRIX Controller Gel, zel mocno utrwalajacy fryzure, 200 ml,

94,99 z, 100mI=47,50zt 2. WELLA PROFESSIONALS Eimi Sculpt Force,
zel nablyszczajacy do wioséw, 125 ml, 79,99 zt, 100 mi = 63,99 z
3.J0ICO Hydra Splash, nawilzajacy krem do wtoséw suchych,

100 ml, 129,00 z}, 100 mi=129,002t 4.JOICO Style & Finish,
krem do stylizacji wtoséw cienkich i Srednich bez uzycia suszarki,
150 ml, 129,00 zt, 100 ml = 86,00 zt

lub kremu modelujacego i palcami nadaé
pasemkom odpowiedni kierunek.

Jesli chcesz wiecej objetosci, mozesz uzy¢
suszarki, unoszgc na szczotce wlosy

od nasady.

110 hebe facebook.com/hebepolska
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/ WLOSY PIEKNE JAK OD FRYZJERA

Slonice potrafi
rozéwietli¢ wlosy,
ale réwnie skutecznie
odbiera im sile,
elastycznosé i kolor.
Latem nie wystarczy
dobra stylizacja,
potrzebna jest ochrona
— 1 to zanim pojawiq
si¢ pierwsze oznaki
zniszezenia.

O tym, jak Swiadomie
pielegnowaé wlosy

w sezonie pelnym

stonica, opowiada Bartek

Janusz, stylista fryzur.

LETNIA TARCZA

DILA WEOSOW

iekne stonce i morska bryza
brzmig jak obietnica udanego
urlopu, ale dla struktury wlosa
to wyzwanie, ktére szybko odbija si¢ na
jego kondycji. Promieniowanie UV
dziala podstepnie, bo nie powoduje na-
tychmiastowego dyskomfortu, jak

w przypadku skory, ale systematycznie

112 hebe
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ostabia wlosy od srodka. Dochodzi do
degradacji keratyny, czyli ich budulca,
a pigment sie utlenia. Skutki znamy -
kolor traci glebie, wlosy staja sie mato-
we, szorstkie, suche i mniej elastyczne.
Wlasnie dlatego latem nie wystarczy
»ladnie je ulozy¢”, trzeba je sSwiadomie

chronié.

SPF - OCHRONA,
KTORE) NIE WIDAC
O wlosach rzadko myslimy w kontek-
$cie ochrony przeciwstonecznej, a to
blad poréwnywalny z pominieciem kre-
muz filtrem na twarzy. Promieniowanie
UV uszkadza tuske wlosa, przez co staje

si¢ on bardziej podatny na tamanie, roz-



FOT.ISTOCK.COM

dwajanie koncéwek i utrate blasku. Pro-
fesjonalne kosmetyki do wlosow
zochrong SPF dzialaja jak niewidzialna
tarcza. Tworzg na powierzchni wlosa
ochronny film, ktéry odbija cz¢$¢ pro-
mieniowania i ogranicza jego wnikanie
w glab struktury.

W ich skladzie znajdziemy filtry UV
oraz sktadniki wspierajgce ochrone, ta-
kie jak antyoksydanty (np. witamina E).
Coraz czgsciej pojawiaja si¢ proteiny
jedwabiuihydrolizowana keratyna, kt6-
re wzmacniajg wlosy i poprawiaja ich
odporno$¢ na uszkodzenia. To szczegol-
nie wazne w przypadku wloséw farbo-
wanych i rozjasnianych, bo najbardziej
potrzebuja wsparcia.

LEKKOSC, KTORA CHRONI
Latem wlosy nie wybaczaja ciezkich for-
mul kosmetykow. Najlepiej sprawdzaja
sie lekkie mgietkiispraye z filtrami UV.
Mozna je aplikowac kilka razy dziennie,
bez efektu przetluszczenia i utraty obje-

tosci. Zawieraja sktadniki nawilzajace,
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Tehgasthetic

dramon, ber agikman

Ekspert:
BARTEK JANUSZ
wiasciciel jednego z najpopularniejszych
salonow fryzjerskich w Warszawie, kreator
fryzur wielu znanych nazwisk, ekspert
z zakresu pielegnacji, koloryzacji i stylizacji
wioséw, bartekjanusz.pl

takie jak gliceryna i aloes, ktore poma-
gaja utrzymac odpowiedni poziom wil-
goci, a przy okazji utatwiaja rozczesy-
wanie. Znajdziemy w nich takze olejki.
Tworzg na wlosach warstwe okluzyjna,
ktdra ogranicza utrate wody. Olej arga-
nowy, kokosowy, z pestek winogron nie
tylko zabezpieczaja koncowki, ale tez
przywracaja wltosom polyski elastycz-

nos¢.

OLAPLE

TOLMIZING
HOW DRY MIST

1.BANDI PROFESSIONAL Tricho Esthetic, wygtadzajgca mgietka do wtoséw bez sptukiwania,
100 ml, 39,99 7, 100mI=39,99zt 2. WELLA PROFESSIONALS Eimi Glam, mgietka nabtyszczajaca
do wtoséw, 200 ml, 90,00 zt, 100 mi=45,002 3. CHI Vibes, termoochronny balsam do wtoséw,
859,69,99 7 100g=82342t 4.WELLA PROFESSIONALS Color Motion, szampon chroniacy
kolor wtosow, 250 ml, 75,00 zt, 100 ml=30,00z 5.PROSALON Blond Bond, termoochronna
mgietka do wtoséw, 200 ml, 37,99 zt, 100 mi= 19,00z 6. OLAPLEX Volumizing Blow Dry Mist,
odbudowujaca mgietka do stylizacji wtoséw, 150 ml, 129,00 zt, 100 ml = 86,00 zt

PLAZA - TEST DLA WLOSOW
Kontakt z woda stong i chlorowang to
sprawdzian dla wlosow. Sg one jak ggb-
ka, czyli chtong wszystko, co napotkaja.
Dlatego zanim skorzystamy z kapieli
w morzu lub basenie, zwilzmy wlosy
czysta woda. Ograniczy to wchlanianie
soli i chloru. Warto tez zabezpieczy¢
wlosy przed ekspozycja na storce - od-
zywka bez sptukiwania lub olejkiem.
W ciagu dnia dobrze jest uzy¢ mgietki
z filtrem UV, a po kapieli - doktadnie
sptukac¢ wlosy i przywrdci¢ im nawilze-
nie. Ijeszcze jedno - nakrycie glowy to

najprostsza i najskuteczniejsza ochrona.

LATO W MIESCIE
Wbrew pozorom najwigkszym wro-
giem wloséw nie zawsze jest plaza. Co-
dzienna ekspozycja na stornice w miescie,
wysoka temperatura i nagrzane powie-
trze dzialaja réwnie intensywnie, cho¢
mniej spektakularnie. Wlosy traca wil-
go¢, staja si¢ podatne na uszkodzenia,
aich koncowki szybciej sie rozdwajaja.
Dlatego warto wprowadzi¢ kilka nawy-
kéw: lekka mgietka ochronna przed
wyjsciem z domu, ograniczenie styliza-
¢ji na goraco, regularne stosowanie pro-
duktéw nawilzajacych i zabezpieczanie

koncéwek olejkiem.

POSTAW NA PIELEGNACJE
Latem wlosy nie potrzebuja perfekcyj-
nego ulozenia, ale wsparcia. Profesjo-
nalne kosmetyki fryzjerskie, dobrze do-
brane do potrzeb, potrafig zrobi¢ wiecej
niz najbardziej dopracowana stylizacja.
Ochrona UV, nawilzenie i regeneracja to
trzy filary, ktére decyduja, jak wlosy be-
da wygladaty nie tylko dzis, alei po se-
zonie. Bo ich pigkny i zdrowy wyglad
nie jest przeciez dzietem przypadku,
lecz efektem codziennych, czesto bardzo
prostych decyzji. @
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CL,S\S} PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ PIELEGNACJA PO JAPONSKU

Japonia pachnie matcha, kwitnaca wisnia i...

kosmetykami uznawanymi za najskuteczniejsze
na $wiecie. Wystarczy krétki spacer po tokijskiej
drogerii, by zrozumie¢, dlaczego walizki turystow
wyjezdzajacych z Kraju Kwitnacej Wisni sa cigzsze
o kilka kilogramoéw. Na szczescie nie zawsze trzeba
przemierza¢ polowe $wiata po te produkty, bo wiele

Z l'liCh czeka na p(’)lkach Hebe. TEKST: Katarzyna Brzeska
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oda na japoniskie kosmetyki

to nie chwilowy zachwyt

ani trend jednego sezonu,
lecz filozofia pielegnacji oparta na har-
monii, wysokiej jakosci i sktadnikach,
ktore dziatajg dyskretnie, ale bardzo
skutecznie. Japonska pielegnacja jest
konsekwentna, niespieszna i nieagre-
sywna. Zamiast maskowac¢ niedosko-
nalo$ci, skupia si¢ na odbudowie skory
i przywrdceniu jej naturalnego blasku.
Wszystko dzieki wyjatkowym sktadni-
kom aktywnym inspirowanym natura,
ale z pietyzmem dopracowanym przez
lata badan w najnowoczesniejszych la-
boratoriach.
Nic wiec dziwnego, ze oprocz tradycyj-
nych wachlarzy, laleczek kokeshi
i skarpet tabi najbardziej pozadanymi

FOT. 123RF



prezentami z Japonii sg kosmetyki.
Oto najpopularniejsze z nich, dostepne

réwniez w drogeriach Hebe.

MASECZKIW PLACHCIE
To absolutny symbol Japan Beauty. Na-
saczone skoncentrowanym serum ma-
seczki dzialajg jak kompres dla skory -
intensywnie nawilzaja, roz§wietlaja
i wygladzajg cere juz po jednym uzy-
ciu. Dzigki formulom opartym na
kwasie hialuronowym, aminokwasach,
wyciagu ze $luzu §limaka i ekstraktach
z ryzu skora staje sie bardziej sprezysta
i promienna. Idealne przed wielkim

wyjsciem albo po dtugim dniu.

PIANKI OCZYSZCZAJACE
Japonskie pianki do mycia twarzy maja
konsystencje chmurki, ale wybitna
skuteczno$¢. Z tatwoscig usuwaja za-
nieczyszczenia i nadmiar sebum, nie
naruszajac bariery hydrolipidowe;.
Czesto zawierajg bogaty w antyoksy-
danty wyciag z zielonej herbaty, deli-
katnie ztuszczajace enzymy i ekstrakty

rodlinne o dziataniu tagodzacym.

DELIKATNE PODKEADY
Japonskie podktady nie tworzg maski,
poniewaz sg leciutkie. Do tego dosko-
nale nawilzajg i wyréwnuja koloryt ce-
ry, pozostawiajgc naturalne wykoncze-
nie typu glass skin. Czg¢sto s3 wzboga-
cone witaminami i ekstraktami roslin-
nymi (na przyklad z wakroty azjatyc-
kiej), wiec makijaz wykonany nimi
staje si¢ naturalnym przedluzeniem

rutyny pielegnacyjnej.

SZAMPONY | ODZYWKI
Z OLEJEM TSUBAKI
Olejek z kamelii japonskiej, czyli tsu-
baki, to sktadnik z dluga tradycja.

Dzieki bogactwu kwaséw ttuszczo-
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1.BCL Kansosan, nawilzajacy puder
ochronny do twarzy z SPF 42,10 g, 139,99 7,
100g=1399,90zt 2. NADESHIKO wygtfadzajaca
odzywka do wtoséw, 370 ml, 69,99 7,
100ml=1892z 3.MEISHOKU Keana Beaute
Pore Cleansing Scrub Face Wash, pianka
do mycia twarzy oczyszczajaca pory,
1209, 109,99 7, 100g=91662t 4.BCL Tsururi,
zel oczyszczajacy pory, 15 g, 66,99 71,
1009=446,602z 5. MEISHOKU C-Vita Clear
Facial Wash, gteboko oczyszczajaca pianka
nawilzajaca do mycia twarzy, 100 g,
109,99 7}, 1009 =109,99zt 6. BCL Saborino,
wygtadzajgca maska poranna do twarzy,
28 szt./1 opak., 119,99 zt, 1 sz2t. = 4,292t

wych i witaminy E intensywnie nawil-
za, wygladza i przywraca wlosom ela-
styczno$¢, nie obciazajac ich. Po zasto-
sowaniu szamponu i odzywki z tym
olejkiem wlosy beda wygladaty tak,
jakbys wlasnie wyszla z tokijskiego sa-
lonu fryzjerskiego — l$nigce, migkkie
i zdyscyplinowane.

OCZYSZCZAJACE
PLATKI | MASKI
Oczyszczanie poréw w japoniskim wy-
daniu to polaczenie skutecznosci
i komfortu. Formuly niezwykle popu-
larnych plasterkéw na nos, ktére nie-
mal ,wyciagaja” z poréw zaskorniki,
zawierajg wegiel aktywny, glinke lub
kwasy. Dzieki nim skutecznie radza
sobie z niedoskonalo$ciami oraz nad-
miarem sebum, jednocze$nie minima-
lizujac widocznos¢ poréw. To maly za-
bieg o duzym efekcie - szczegdlnie dla

skory mieszanej i thuste;j.

INTENSYWNE SERA
W japonskich serach, nazywanych nie-
kiedy ,,esencjami skutecznosci”, znaj-
dziemy wszystko to, co najbardziej lubi
i czego najbardziej potrzebuje nasza
skoéra. Sg to: nawilzajacy kwas hialuro-
nowy, skladniki rozjasniajace i prze-
ciwstarzeniowe, antyoksydanty, silne
ekstrakty roslinne (z aloesu, bambusa,
wakroty, lotosu, zielonej herbaty, ryzu)
oraz inne egzotyczne sktadniki (wycig-
gi ze $§luzu §limaka, jadu zmii, jaskot-
czych gniazd, zmielone perly). Te
skoncentrowane kosmetyki dzialaja
naprawde szybko, skutecznie i bez po-

draznien. ®

Wiecej produktow
japonskich
znajdziesz na
hebe.pl
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TO NAS INSPIRUJE

/ PIELEGNACJA PO KOREANSKU
ARTYKUE SPONSOROWANY

Po stoncu...
KOREANSKA DERMOODNOWA

Promieniowanie UV jest jednym z najgorszych przeciwnikéw zdrowej cery.

Odwadnia, nasila stres oksydacyjny i rozregulowuje bariere hydrolipidowa.

Skora staje si¢ ciensza, traci elastycznoéé i blask. To dobry moment na przemyslana

koreanska regeneracje, ktora wykorzystuje naturalne procesy naprawcze.

ierwszym sygnalem uszkodze-
nia skoéry po ekspozycji na
storice jest utrata wody. Nie wy-
starczy jej uzupelnienie, liczy sie przy-

wrocenie zdolnosci jej zatrzymywania.

116 hebe
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Dobrze sprawdzajg sie tu ptatki Medi-
heal Watermide Moisture Pad 100. To-
ner pads to forma pielegnacji, ktéra in-
tensywnie nawadnia skore, jednocze-

$nie delikatnie przygotowujac ja na ko-

lejne etapy pielegnacji. Po ich uzyciu
uczucie komfortu wraca niemal natych-
miast. Podobnie dziala aloesowy zel do
twarzy i ciala SOQU. W koreanskiej
pielegnaciji to szybki sposdb na obnize-



FOT. 123RF

nie temperatury skory, ukojenie i przy-
wrdcenie jej rownowagi po ekspozycji
na stonce. Lekka, wodna formuta nie
obcigza, jednoczesnie natychmiast re-

dukujac uczucie $ciggniecia.

FERMENTY | ESENCJE -
POCZATEK REGENERAC]I
Kiedy skora jest juz nawodniona i wyci-
szona, czas na kosmetyki, ktore zmie-

niajg jej kondycje — esencje i amputki.
CLIV Carnosine Dual First Essence to
punkt startowy calej regeneracji. Nie
tylko nawilza, ale takze chroni skore
przed skutkami stresu oksydacyjnego
i procesami starzenia przyspieszonymi
przez promieniowanie UV. Dzieki lek-
kiej, dwufazowej konsystencji szybko
sie wchlania i przygotowuje cere na ko-
lejne, jeszcze bardziej skoncentrowane
sktadniki.

Z kolei Black Tea Kombucha Ampoule
Pureheals wykorzystuje sife fermentéw
w praktyce. Bogata w antyoksydanty
kombucha wspiera regeneracje skory
zmeczonej stoficem, przywraca jej row-
nowage i poprawia kondycje. Dzieki fer-
mentacji skladniki sg lepiej biodostep-
ne, wiec skora szybciej je przyswaja
i wykorzystuje do odbudowy.

Juz na tym etapie pielegnacji skora
przestaje by¢ ,,tylko” nawilzona, a za-
czyna wyglada¢ duzo zdrowiej i bar-

dziej sprezyscie.

AMPULKI NAPRAWCZE -
UKIERUNKOWANA
ODBUDOWA
Po intensywnym dniu na storicu skéra
potrzebuje czego$ wiecej niz regenera-
cji. Jest zaczerwieniona, ma nieréwny
koloryt, pojawiajg sie mikrouszkodze-
nia. To czas na dzialanie celowane, kto-
re zapewnia Mediheal Madecassoside

Derma Ampoule - Blemish Repair. For-

mula oparta na madekasozydzie koi,
wspiera regeneracje i pomaga przywro-
ci¢ réwnowage skdry. Ten sktadnik
w K-beauty stal si¢ standardem w piele-
gnacji cery wrazliwej i uszkodzonej - ze
wzgledu na skuteczno$¢ w odbudowie
i redukeji podraznien. Wycisza ja i wy-
raznie poprawia jej strukture nawet po

kroétkim czasie.

MASKA W PLACHCIE -
UTRWALENIE EFEKTU

Ten produkt w koreanskiej pielegnacji
pelni role ,,akceleratora” efektow, czyli
przyspiesza ich pojawienie si¢. Rano
skdra wyglada tak, jakby przeszta pelna
kuracje regeneracyjna.

Przyktadem moze by¢ Muldream Glow
Rice Mask, ktéra faczy regeneracje z na-
tychmiastowym rozswietleniem cery.
Ekstrakt z ryzu i witamina C wspierajg
odbudowe skory, poprawiaja jej koloryt
i przywracaja swiezo$¢. Dzieki formule
maski w ptachcie sktadniki aktywne
pozostaja na skorze dluzej i dziatajg in-
tensywniej. Efekt? Szybkie wygladzenie

i widoczny blask.

EFEKT, KTORY WIDAC
SZYBCIEJ, NIZ MYSLISZ
Koreanska pielegnacja opiera si¢ na sy-
nergii. Nawilzenie przygotowuje skore,
esencje i fermenty inicjujg regeneracje,
ampulki dzialajag w sposéb celowany,
a maska wzmacnia i przyspiesza efekt.
To podejécie najlepiej dziala wieczorem,
bo wzmacnia i przyspiesza naturalne
procesy regeneracyjne zachodzace
w skorze, gdy $pimy. Dzieki wysokiej
biodostepnosci sktadnikéw i lekkim,
warstwowym formulom skdra reaguje
szybciej, a pierwsze efekty s widoczne
niemal od razu. Z dnia na dzien cera
odzyskuje rownowage, elastycznos¢

i naturalny blask. @
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1. MULDREAM Glow Rice Mask, rewitalizujaca
maska w pfachcie, 25 ml, 9,99 7,
100ml=39962t 2.PUREHEALS Black Tea
Kombucha, odmtadzajaca amputka do
twarzy, 30 ml, 119,99 zt, 100 ml = 399,97 zt
3.CLIV Carnosine Dual First, esencja do
twarzy, 100 ml, 199,99 zt, 100 ml = 199,99 zt
4. MEDIHEAL odzywcze serum do twarzy
zmadekasozydem, 50 ml, 159,99 ,
100ml=319,982zt 5. MEDIHEAL Watermide
Moisture Pad, nawilzajace ptatki do twarzy,
100 szt./1 opak., 129,99 7}, 1 szt.= 1,30 zt
6.50QU aloesowy zel do twarzy i ciata,
300 ml, 38,99 zf, 100 ml = 13,00 zt

TYLKOW hebe

Wiecej produktéw
koreanskich znajdziesz
na hebe.ol
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TO NAS INSPIRUJE
/ MODA OD PODSZEWKI

PLECIONE
DZIEDZICTWO

Te lekkie i przewiewne nakrycia glowy chronity pracujacych w polu rolnikéw,

inspirowaly malarzy i staly sie... przyczyna zamieszek. Proste kapelusze ze stomy

zyskaly status modowej ikony, a nawet trafily na list¢ swiatowego dziedzictwa UNESCO.

A pOCZElCtki by1y skrommne. TEKST: Dorota Nasiorowska Wréblewska

owstaja z suszonych widkien
roslinnych, najcze$ciej ze sto-
my pszenicznej, rafii, lisci pal-
my toquilla (znanej jako tyczkowiec
dloniasty), konopi, stomy papierowe;.

Noszono je od zawsze.

OD STAROZYTNEGOEGIPTU
PO FRANCE...
Megzczyzne w nakryciu glowy wykona-
nym ze sfomy mozna zobaczy¢ na gro-
bowym malowidle z czaséw starozyt-
nego Egiptu (ok. 3200 p.n.e.). W po-
dobnym czasie pojawily si¢ wietnam-
skie kapelusze stozkowe nazywane nén
14. Ich wizerunek widnieje na miedzia-
nym bebnie Dong Son, pochodzacym
z epoki brazu i uwazanym za jeden
z symboli Wietnamu (dzi$ takim sym-
bolem stat sie réwniez noén 14). Stozko-
we kapelusze nosili woéwczas i mez-
czyzni, i kobiety (dzi$ gléwnie panie).
Ich ksztalt zapewniat $wietng ochrone
przed deszczem, bo woda szybko
z nich sptywala, oraz stonicem, bo do-
brze zacienialy twarz. Wedlug legendy
noén 14 powstal na czes$¢ bogini, ktéra
zstgpila z nieba w ogromnym kape-
luszu z lisci, by chroni¢ ludzi przed ule-

wami i nauczy¢ ich uprawy roli. Stoz-
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kowy ksztalt i podobne zastosowanie
miaty chinskie nakrycia glowy nazy-
wane douli.

Stomkowe kapelusze noszono réwniez
w starozytnej Grecji. Petasos — o ni-
skim denku i duzym rondzie — wigza-
no dlugimi tasmami pod broda, a nie-
kiedy odrzucano na plecy. Byly typo-
wym elementem stroju podrdéznych,
$wietnie chronily przed stonicem. Nie-
co pdzniej staly sie cze$cig umunduro-
wania atenskiej jazdy.

W $redniowieczu kapelusze stomkowe
byty czescia stroju rolnikéw. Dopiero
w XVIII wieku staly sie modne wéréd

arystokraciji.

- W STYLUMADAME
DEPOMPADOUR
Jak doszlo do tego, ze noszony przez
biedote kapelusz trafit na bogate szla-
checkie salony? Wszystko za sprawg
Jeanne Antoinette Poisson, czyli styn-
nej Madame de Pompadour (1721-
-1764). Byta ona metresg (czyli oficjalng
kochanka) krdla Francji Ludwika XV.
Dzi$§ nazwaliby$my ja trendsetterk. Ta
wplywowa protektorka artystow i filo-
zofoéw O$wiecenia faktycznie wspolrza-

dzila Francjg, organizujac zycie kultu-

ralne Wersalu. Byta znana z inteligencji,
urody i zamilowania do luksusu.

To Madame de Pompadour populary-
zowala styl pasterski i wylansowata ka-
pelusz typu bergere (z fr. pasterka). Byt
zrobiony ze stomy, charakteryzowat sie
bardzo szerokim rondem, cze¢sto boga-
to zdobionym koronkami, jedwabnymi
wstazkami i sztucznymi kwiatami. Styl
pasterski i wspaniale stomkowe kapelu-
sze czesto uwiecznial na swoich portre-
tach francuski malarz Frangois Bo-
ucher. Lekkie nakrycie glowy stalo si¢
nieodzownym elementem garderoby
dam w czasie spaceréw po ogrodach
Wersalu i innych arystokratycznych

posiadlosci.

ALE PATENT!
AMERYKANSKI!
W XVIII wieku produkcja stomko-
wych kapeluszy stata si¢ dochodowym
interesem. Powstawaly gtéwnie we
Wloszech, Anglii, Belgii i Szwajcarii.
Byly popularne nie tylko w Europie,
ale rowniez w Stanach Zjednoczonych,
do ktérych eksportowano znaczna
czes$¢ powstajacych na Starym Konty-
nencie nakry¢ glowy. W 1807 roku po-
jawit si¢ jednak problem, gdy amery- p



W filmie ,Dzwieki muzyki
Julie Andrews gra opiekun}
siedmiorga dzieci ba "

von Trappa. Film‘utrzy El)

jest w pogodnej, sielskie

~ stylistyce, ktérq’podkreélaj
kostiumy, w tym stomkow
kapelusze z szerokim ronde

noszone przez glé

" bohaterke.
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‘ TO NAS INSPIRUJE
/ MODA OD PODSZEWKI

1. To dzieki ekranizacji ,Przemineto

z wiatrem” $wiat mody przypomniat sobie
o stomkowym kapeluszu. Vivien Leigh
wygladata w nim zjawiskowo, a fanki filmu
pragnety by¢ jak Scarlett. 2. W historii
sztuki wyplatany kapelusz ma znaczaca
pozycje. Na jednym ze swoich
autoportretéw nosi go Vincent van Gogh.
3. Grace Kelly styneta z nienagannego stylu.
Jako ksiezna Monako musiata zgodnie

z etykietg nosi¢ nakrycia gtowy, w tym
eleganckie, wyplatane toczki.

4. Kolejny kinowy klasyk i kolejna gwiazda
w kapeluszu. Paul Newman w filmie

,Butch Cassidy i Sundance Kid" gra
rewolwerowca, ktory przed strézami prawa
ucieka do Boliwii. Stomkowe nakrycie gtowy
staje sie jego atrybutem.

120 hebe facebook.co m/hebepolska

kanski Kongres uchwalit ustawe zaka-
zujacg importu wielu towardw z zagra-
nicy, w tym stomkowych kapeluszy.
Chodzilo o wywarcie presji na Wielka
Brytanie i Francje, ktore podczas wo-
jen napoleonskich utrudniaty amery-
kanski handel.

Efekt? Przedsiebiorczy Amerykanie
wzieli sprawy w swoje rece i zaczeli
produkowac¢ stomkowe kapelusze. Jed-
ng z takich oséb byla Mary Dixon Kies.
Miata ,leb do intereséw”. Siegneta po
wczesniejszy nieopatentowany wynala-
zek Betsy Metcalf, ktéra w 1798 roku
opracowata technike wyrabiania kape-
luszy ze stomy. Mary ulepszyla proces
ich wytwarzania (zastosowala
w szwach jedwabne nici, co sprawito,
ze kapelusze byly trwalsze) i obnizyla
koszty produkcji. Nie popelnita bledu
Betsy i 5 maja 1809 roku opatentowata
swoj wynalazek (byla pierwsza kobieta
w USA, ktora dostata patent). Juz rok
pozniej warto$¢ produkcji kapeluszy ze
stomy i jedwabnych nitek tylko w sta-
nie Massachusetts przekroczyla dzi-
siejsze 4,7 mIn dolaréw.

Niestety happy endu nie bylo. Mary
osiggneta niewielkie zyski ze sprzeda-
zy. Nie mogla egzekwowac swoich
praw, bo jej patent spalit si¢ w 1836 ro-
ku podczas pozaru w Urzedzie Paten-
towym Stanéw Zjednoczonych. Do te-
go zmienily sie trendy i stomkowe ka-
pelusze w modzie i jej wynalazek stat

sie przestarzaty. Zmarla w biedzie.

CO MA SEOMKOWY
KAPELUSZ DO AGRES)I
Na przetomie XIX i XX wieku szczy-
tem meskiej elegancji byly wyplatane
ze stomy tak zwane kanotiery. Byly to
kapelusze o niskiej ptaskiej gtowce

iidealnie okraglym rondzie. Ich nazwa
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‘ TO NAS INSPIRUJE
/ MODA OD PODSZEWKI

wskazuje na pierwotne uzycie - bylo to
nakrycie glowy typowe dla marynarzy
(canotier oznacza po francusku wiosla-
rza). Kanotiery zwykle sa zdobione wo-
kot gtowki szerokg rypsowg tasiemka
— czarng lub w kolorach klubéw wio-
$larskich. Dzi$ takie kapelusze noszg
weneccy gondolierzy.

W latach 20. XX wieku staly si¢ zarze-
wiem... zamieszek. Jedno z dwczesnych
modowych przykazan glosilo, ze stom-
kowe kapelusze wypada nosi¢ jedynie
do 15 wrzesnia. Po tej dacie nalezato
przej$¢ na filcowe. Nie wszyscy prze-
strzegali jednak skrupulatnie owego
niepisanego prawa. Trudno powie-
dzie¢, czy istotnie kogo$ to oburzyto,
czy stalo si¢ tylko pretekstem do
wszczecia awantury. We wrzesniu 1922
roku w Nowym Jorku bandy mltodych
chlopcédw zaczely napadaé na mez-
czyzn w stomianych kapeluszach.
Zrzucali je z gtow i rozszarpywali lub
deptali. Doszlo do zamieszek, w trak-
cie ktorych interweniowata policja,
a wiele osob stracito i zdrowie, i...

stomkowe kapelusze.

DZIEDZICTWO KULTUROWE
IBLAD POZNAWCZY
Dzi$ najstynniejszym stomkowym ka-
peluszem jest panama. Jednocze$nie to
najdobitniejszy przyklad marketingo-
wego bledu, ktdry utrwalit sie w opinii
publicznej. Bo kto z nas wie, ze ten kul-
towy kapelusz jest wyplatany w Ekwa-
dorze, a nie w Panamie? Skad wiec ta

mylaca nazwa?

Wszystkiemu winien jest niejaki Ma-
1. Kolejny dowdd na to, ze stomkowe kapelusze moga stac sie synonimem elegancji. nuel Alfaro. Ten hiszpanski kupiec
W, Pretty Woman" grana przez Julie Roberts Vivian - dziewczyna do towarzystwa — w 1835 roku przybyt do miasta Monte-
przeistacza sie w dame, ktéra nosi wiasnie takie nakrycie gtowy. 2. W krajach afrykanskich
tradycja wyplatania stomkowych kapeluszy jest mocno ugruntowana. Tworzg je miedzy
innymi kobiety z Lesotho. Tu kapelusze o stozkowym ksztatcie, nazywane mokorotlo, potencjat sprzedazowy w recznie ple-

s3 symbolem narodowym kraju. cionych kapeluszach (do dzi$ zreszta )

cristi w Ekwadorze i wyczul ogromny
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‘ TO NAS INSPIRUJE
/ MODA OD PODSZEWKI

najlepsze panamy pochodza z tego
miasta). Przedsigbiorczy Alfaro rozwi-
nal dobrze prosperujacy biznes, eks-
portujac recznie robione kapelusze na
rynek miedzynarodowy. Niedrogie
i funkcjonalne nakrycia glowy szybko
zdobyty popularnos$¢ wsrdd rolnikéw,
robotnikow i... poszukiwaczy zlota. By-
ty nie tylko lekkie i przewiewne, ale tez
mozna je bylo zgia¢ i schowa¢ do kie-
szeni — nie tracily przy tym fasonu.

No dobrze, ale nadal nie wiemy, dla-
czego ,panama’. Do korica nie jest to
pewne, ale jedna z teorii glosi, Ze bylo
to ulubione nakrycie glowy robotni-
kow pracujacych przy budowie Kanatu
Panamskiego. Prace rozpoczeto w 1879
roku (trwaly z przerwami do 1914 ro-

ku, a kanat oficjalnie otwarto w 1920
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roku), a budowniczowie potrzebowali
kapeluszy, ktdre ochronilyby ich przed
upatem i storicem.

Do promocji panamy szczegOlnie przy-
czynilo sie zdjecie prezydenta USA
Teodora Roosevelta w tym kapeluszu,
zrobione podczas wizyty na budowie
kanatu. Wtedy sombrero de paja
toquilla (tak nazywaja go Ekwadorczy-
cy, odmawiajgc — co zrozumiale - uzy-
wania nazwy ,panama”) stalo sie atry-
butem eleganckich i dobrze sytuowa-
nych mezczyzn. Nosili je m.in. Win-
ston Churchill i Ernest Hemingway.
W 2012 roku UNESCO wpisalo kape-
lusz panamski na liste niematerialnego
dziedzictwa kulturowego ludzkosci.
Dzi$§ prawdziwe panamy nie nalezg do

tanich, za niektore trzeba zaptaci¢ na-

1. W marokanskim Marrakeszu na placu
Rahba Kedima (zwanym placem przypraw
lub placem koszy) sprzedawcy kusza
turystow nie tylko plecionymi kapeluszami,
ale tez torbami i matami wykonanymi z lisci
palmy lub rafii. 2. Weneccy gondolierzy
styna nie tylko z pasiastych koszulek,

ale takze stomkowych nakry¢ gtowy
przyozdabianych szerokimi wstazkami.

wet 25 tys. dolaréw. Wszystko przez to,
ze proces ich powstawania jest szalenie

pracochtonny.

FILMOWAIINSPIRACJA
Kolejny renesans stomkowe kapelusze
przezyly w 1939 roku po premierze
»Przemineto z wiatrem” z Vivien Leigh
i Clarkiem Gable’em. Noszone przez
Scarlett nakrycia glowy przypomniaty
projektantom o potencjale, jaki sie
w nich kryje. Szerokie ronda pokocha-
ty gwiazdy - nie tylko dawaty ostone
przed slonicem, chronigc cere, ale tez
przydawaly aury tajemniczosci.

Od tej pory nie wychodzg z mody.
Wiele razy trafialy na wybiegi. W 1976
roku Karl Lagerfeld, stojacy wtedy za
sterami francuskiego domu mody
Chloé, zaproponowat look zlozony
z ozdobionego marynarska wstazka
stomkowego kapelusza i bialej sukni
w stylu greckim. W 1991 roku Jean-
-Charles de Castelbajac zaprojektowat
kapelusz tak duzy, ze umiescit w nim
réwniez stomiane... rekawy. Rok p6z-
niej wloski projektant Gianfranco Fer-
re zaprezentowal zaréwno krotkie sto-
miane fedory, jak i obszerne kapelusze
z wielkimi, opadajacymi na ramiona
rondami. W 2015 roku Holendrzy Vik-
tor & Rolf pokazali kolekcje z nakry-
ciem glowy inspirowanym obrazami
Vincenta van Gogha. Sfomkowe kape-
lusze wracajg co sezon. Kochamy je, bo
sa lekkie, wygodne, praktyczne i po-

zwalajg poczud si¢ wyjatkowo. @

FOT. BE&W (9)
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ARTYKUL

SPONSOROWANY
YUMI W HEBE

Magia dla najmlodszych

PIELEGNACJA, KTORA ZACZYNA SIE OD USMIECHU? TO MOZLIWE Z ODROBINA MAGII! POZNAJ SWIAT,
W KTORYM WRAZ Z KOSMETYKAMI YUMI KIDS CODZIENNA KAPIEL ZAMIENIA SIE W FASCYNUJACA WYPRAWE

Wierzymy, ze pielegnacja to co$ wiecej niz rutyna, to moment
budowania wiezi, a takze zabawy. Nasza linia Yumi Kids zostata
stworzona z mysla o najmtodszych, by zmieni¢ mycie w rytuat peten
radosci, zapachéw i koloréw, na ktéry dzieci czekaja caty dzieh.

Kazda kapiel to okazja do odkrywania nowych form, od owocowych
slime’éw po kolorowe galaretki, czy puszyste pianki, ktére dostarczaja
ogrom wrazen.

NATURALNE SKEADNIKI DLA DELIKATNEJ SKORY DZIECKA il YUMI

Fundamentem produktéw z linii Yumi Kids sg naturalne sktadniki, ktére i Morelowy
rajd

troszcza sie o delikatng dziecieca skore, zapewniajac jej
komfort i ochrone. Nie uznajemy kompromiséw, wybieramy to,
co najtagodniejsze i najskuteczniejsze.

» Sok z aloesu tworzy baze, ktéra koi i gteboko nawilza.

* Olej zawokado to naturalny straznik bariery ochronnej,
ktory intensywnie odzywia i delikatnie nattuszcza.

» Pantenol fagodzi podraznienia i sprawia, ze skéra staje
sie miekka i elastyczna.

* Ekstrakty z owocéw to bomba witaminowa, ktéra nie
tylko pielegnuje, ale tez odpowiada za obtedny zapach.

Kazdy produkt z linii Yumi Kids kryje w sobie jeszcze wiecej starannie
wyselekcjonowanych substancji, ktére niosa kojaca pielegnacje
kazdemu matemu odkrywcy. Nasze receptury sa catkowicie
weganskie, bo wierzymy, ze natura ma w sobie wszystko to co
najcenniejsze i najczystsze.

WSPOLNE CHWILE PELNE CZULOSCI

W Yumi Kids dbamy o usmiech matych
poszukiwaczy przygdd, ale wspieramy réwniez
rodzicéw, utatwiajac wieczorne rytuaty i sprawiajac,
ze wspodlne chwile sa jeszcze bardziej magiczne

i wyjatkowe.

Wybierz rados¢, wybierz zdrowa skére i spraw, aby
kazda kapiel stata sie radosnym wspomnieniem.

Bo kazdy maluch zastuguje
na to, co najlepsze!
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UTRACONE LITRY, CZYLI DLATEGO MUSIMY PIC

W ciggu doby nasz organizm pozbywa sie ponad 3 litréw wody: 1,5-2 litréw

wydalamy z moczem, 0,6 litra tracimy z potem, a okoto 0,15 litra z katem. /] }
Nawet... oddychajac, pozbywamy sie okoto 0,5 litra wody. Od 0,5 do 1 litra
tracimy w nocy. Sama mozesz to tatwo sprawdzi¢. Zwaz sie tuz przed snem,

a nastepnie rano, po zatatwieniu potrzeb fizjologicznych — waga bedzie nizsza

0 0,5-1 kg. To woda, ktéra ,wyparowata”, gdy spatas.




BEZ WODY

ani rusz!

Bez niej mozemy przezyé¢ zaledwie trzy do pieciu dni. To pokazuje,

jak wazna dla czlowieka jest woda i jak szybko jej brak niszczy organizm.

Wiekszoséé z nas wie, ze trzeba ja pié, a juz szczegélnie latem, ale ile i co?

Lepsza jest niegazowana czy mozemy wybrac te z gazem? Czy soki owocowe

1 smoothie tez si¢ licza w dziennym bilansie plynéw? A co z kawa 1 herbata?

Czy to prawda, ze odwadniaja? Odpowiadamy! TEKST: Elibieta Szydiowska

EWA CZERNICKA-CIERPISZ

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

iato dorostego czlowieka az
w 60-70% sklada si¢ z wody.
Jej doktadna ilo$¢ zalezy od
wieku, plci oraz ilosci tkanki ttuszczo-
wej. Bez wody nasz organizm nie jest

w stanie funkcjonowac.

NIEBEZPIECZNY BRAK
Odwodnienie powoduje nizsza wydaj-
no$¢ mozgu, gorsza koncentracje
i zwieksza ryzyko boléw gtowy. Ma to
realny wplyw na nasze codzienne zycie.

Badania przeprowadzone przez Euro-

pejski Instytut Nawodnienia wykazaty,
ze odwodniony kierowca zachowuje sie
tak jak po spozyciu alkoholu, czyli ma
spoznione reakcje, mniejszg zdolnosé¢
koncentracji i popelnia wigcej btedow.
U dzieci, ktdre rzadko pija w szkotach
odpowiednig ilo$¢ wody, przektada si¢
to na ich zdolno$¢ uczenia sie i zapa-
migtywania.

Latwo temu zaradzic¢ - pijmy wode. Ba-
dania przeprowadzone przez Universi-
ty of East London potwierdzily, ze juz
300 ml moze poprawi¢ koncentracje

oraz pamie¢ krotkotrwalg.

NIEZBEDNA DO ZYCIA
Woda bierze udzial w regulacji tempe-
ratury ciala, transporcie tlenu i sktad-
nikéw odzyweczych do komérek, chro-
ni narzady wewnetrzne oraz nawilza
stawy. Jej dlugotrwatly niedobor jest
niebezpieczny dla nerek i moze prowa-
dzi¢ do ich niewydolnosci. To dzieki
wodzie nerki prawidlowo pracuja, usu-

wajac toksyny i produkty przemiany

materii z naszych organizméw. We-
dtug naukowcoéw z amerykanskiego
National Institutes of Health odpo-
wiednie nawodnienie ma takze wptyw
na znaczgce zmniejszenie ryzyka nie-
wydolnosci serca, czyli choroby czgsto
wystepujacej w Polsce.

Woda ma takze wplyw na przemiane

materii - co prawda nie spala tluszczu,

9

FAKTY & MITY

MIT: Jesli nie czujesz pragnienia,
nie musisz pic.

FAKT: To bardzo grozny mit, bo wiele
0s6b ma zaburzony mechanizm
pragnienia. Oznacza to, ze po prostu
nie czuja potrzeby picia nawet wtedy,
gdy ich organizm jest odwodniony.
W szczegélnosci dotyka to osoby
starsze. Dlatego pijmy wode regularnie,
nawet jezeli nie odczuwamy
pragnienia. Zwré¢my uwage,
aby pity takze nasze dzieci.

hebe.pl hebe 129
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ale daje uczucie sytoéci i przyspiesza
metabolizm. Wedlug badan opubliko-
wanych w ,,The Journal of Clinical En-
docrinology & Metabolism” wypicie
okolo pot litra wody moze zwiekszy¢
tempo przemiany materii nawet
0 30 proc. w ciggu 30-40 minut po jej

spozyciu.

WEASCIWA CODZIENNA
PORCJA PLYNOW
Zdrowy dorosty czlowiek powinien do-
starcza¢ swojemu organizmowi nawet
do pieciu litréw ptynéw w ciagu doby.
Uwaga! Wyjatkiem sa osoby z niewy-
dolnoscig serca oraz uszkodzonymi
nerkami. Az 5 litréw? Niemozliwe!

A jednak!

Po pierwsze, nie méwimy tu o same;j
wodzie - chodzi o wszystkie dostarcza-
ne plyny, czyli takze wode zawartg
w pokarmach, takich jak owoce, warzy-
wa, zupy. Po drugie, pamietajmy, ze
dorosty cztowiek wydala w ciggu doby
okoto trzech litrow wody (patrz ramka

‘.? -
FAKTY & MITY

MIT: Wszyscy powinni pi¢ okre$long
i zawsze te sama ilos¢ wody. Zwykle
moéwi sie o dwoch litrach dziennie.
FAKT: Doktadne zapotrzebowanie
na wode jest zmienne i zalezy od wielu
czynnikéw: masy ciafa, poziomu
aktywnosdci fizycznej, diety, klimatu,
stanu zdrowia. Kobiety w cigzy
i karmiace piersig powinny pi¢ jej
wiecej, wegetarianie i weganie,
ktory jedza bardziej uwodnione positki,
moga pi¢ jej mniej, a jedzacy duzo
miesa powinni pic jej wiecej,
aby sprawnie usuna¢ z organizmu
duzg ilos¢ biatkowych produktow
przemiany materii.
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na stronie 128), ktére musi uzupelnic,
zeby nie doprowadzi¢ do deficytu.

Warto tu zaznaczy¢, ze nadmierne spo-
zycie wody tez nie jest wskazane, bo
moze prowadzi¢ do stanu zwanego hi-
ponatremig — rozcienczenia poziomu
sodu we krwi. Moze to by¢ niebezpiecz-
ne dla naszego zdrowia, a nawet Zycia.
Jednak biorac pod uwage to, ze wedlug
badan Polacy pija znacznie ponizej nor-

my (patrz dane na zdjeciu ponizej), bar-

w 2023 ro _ynika, ze:

*olakém maksymalnie

litr wody dziennie

»

tylko dwie szk'

48%
respondentow
zapomina o piciu

dziej powinni$my sie martwi¢ odwod-
nieniem niz przewodnieniem.

Jak wyliczy¢, ile wynosi nasza dobowa
norma plynéw? To proste — nalezy pi¢
30-35 ml wody na kazdy kilogram ma-
sy ciafa.

ZASADY PRAWIDLOWEGO
NAWADNIANIA
Czy wiesz, ze aby dobrze nawodni¢ or-

ganizm, trzeba prawidlowo pi¢? Prawi-
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dlowo czyli jak? Trzymaj sie kilku za-
sad, ktdre ci to utatwig.

® Pij regularnie przez caly dzien - po
przebudzeniu wypij szklanke wody, by
uzupelni¢ ptyny utracone w nocy. Pjj
wode réwnomiernie od rana az do wie-
czora, ograniczy to utrate wody.

@ Nie pij duzo naraz - regularne picie
malych porcji jest skuteczniejsze niz
wypijanie duzej iloéci raz na kilka go-
dzin. Pijac duzo naraz, nie nawodnimy
sie, a wrecz przeciwnie — odwodnimy,
bo organizm szybko pozbedzie si¢ nad-
miaru dostarczonych ptynéw.

® Dostosuj nawadnianie do aktywno-
Sci, diety i temperatury otoczenia -

132 hebe
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ilo$¢ wypijanych ptynéw nalezy mody-
fikowa¢ w zaleznosci od stylu zycia,
diety, rodzaju pracy (fizyczna czy sie-
dzaca), temperatury otoczenia. Siedzac
latem przy biurku w klimatyzowanym
biurze, potrzebujesz mniej plynéw niz
kto$, kto pracuje na zewnatrz w pelnym
storicu. Podobnie osoba, ktéra je duzo
Warzyw, owocow, zup, jogurtow, a malo
(lub wcale) migsa, moze pi¢ mniej, bo

duze ilosci wody sa w jej jedzeniu.

NIETYLKO CZYSTAWODA
Weszystkie ptyny dostarczaja wodg, czy-
li nas nawadniajg. Jednak nie wszystkie

jednakowo.

?
FAKTY & MITY

MIT: Zimna woda szybciej chtodzi
organizm niz ciepta.

FAKT: To prawda, ze zimny ptyn od razu
daje uczucie ulgi w ustach i gardle.
Niestety na krétko, bo organizm
odbiera go jako sygnat do... ogrzewania.
U niektérych zimny nap6j moze nawet
powodowac skurcze zotadka,
dolegliwosci trawienne, bdl gtowy,
problemy z gardtem. Tak naprawde
lepiej chtodza ptyny o temperaturze
zblizonej do temperatury ciata,
bo s3 szybciej wchfaniane
z przewodu pokarmowego.
Rada: Jezeli chcesz skutecznie
schtodzi¢ sie w upalny dzien, pij napoje
o umiarkowanej temperaturze,
pozostawaj w cieniu i duzo sie po¢.

® Woda mineralna - jest idealna dla
aktywnych i zdrowych dorostych, bo
uzupetnia potrzebne im sktadniki, np.
magnez i wapn. Tych $rednio- i wyso-
kozmineralizowanych (powyzej 500
mg substancji mineralnych) nie powin-
ny pi¢ na co dzien osoby z nadci$nie-
niem, chorobami nerek, kamicg nerko-
wa oraz male dzieci.

® Woda zrédlana i kranéwka - ze
wzgledu na niska mineralizacje sa bez-
pieczniejszym wyborem do codzienne-
go picia dla dzieci, kobiet w cigzy i 0s6b
z problemami nerek.

® Woda gazowana i niegazowana -
wyjasnijmy: obie nawadniajg tak samo.
Gazowanej powinny jednak unika¢
osoby z refluksem, wrzodami zotadka,
zespolem jelita drazliwego, wzdeciami,
problemami z gardfem i strunami glo-
sowymi. Nie jest zalecana takze dzie-
ciom do lat trzech oraz osobom z nad-
ci$nieniem.

® Wody smakowe - zawieraja tyle samo
cukru (lub innych substancji stodza-
cych) co kolorowe napoje gazowane, s3

wiec réwnie kaloryczne. Lepszym
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SPONSOROWANY
HAIR BIOTIC W HEBE

Skuteczna pielegnacja

BEZ LUPIEZU

DERMOKOSMETYKI HAIR BIOTIC ANTI DANDRUFF CARE TO KOMPLEKSOWA PIELEGNACJA PRZECIWLUPIEZOWA,
KTORA OCZYSZCZA, WSPIERA MIKROBIOM | PRZYWRACA ROWNOWAGE SKORY GLOWY. EFEKT TO SWIEZOSC,
KOMFORT | WLOSY W DOBREJ KONDYCJI KAZDEGO DNIA. A WSZYSTKO DZIEKI NOWOCZESNYM FORMULOM
ORAZ ODPOWIEDNIO DOBRANYM SKLADNIKOM.

L HAIR
BIOTIC

CARE

Seria Hair Biotic Anti Dandruff Care to kompleksowa
pielegnacja stworzona, by skutecznie eliminowac tupiez,
przywracac¢ rownowage mikrobiomu skéry gtowy

i utrzymac wiosy w doskonatej kondycji. Kosmetyki z tej
serii, oparte na dziataniu piroktonu olaminy — sktadniku
o potwierdzonej skutecznosci przeciwtupiezowej —
oczyszczaja, normalizuja i chronia skére gtowy przed
nawrotem problemu. Efekt: zdrowa, zréwnowazona skéra
gtowy bez tupiezu i wiosy petne swiezosci, lekkosci

i naturalnego blasku. W sktad serii wchodzg szampon,
odzywka i peeling, ktdre naturalnie sie uzupetniaja.

SZAMPON WSPIERAJACY MIKROBIOM

Szampon przeciwtupiezowy HAIR BIOTIC + ANTI
DANDRUFF CARE to nowoczesna formuta z piroktonem
olaminy, inuling i ekstraktem z wierzbéweki. Skutecznie
oczyszcza, wspiera kontrole tupiezu i przywraca $wiezos¢
skory gtowy. Luszczenie, swedzenie czy przettuszczanie
moga wskazywac na zaburzona réwnowage skéry gtowy,
dlatego formuta szamponu wspiera takze mikrobiom.
Przy regularnym stosowaniu pomaga utrzymac swiezos¢
i ograniczy¢ widocznos¢ tupiezu. To rozwigzanie dla oséb
szukajacych efektywnego i zréwnowazonego szamponu
przeciwtupiezowego do codziennej pielegnacji.

NORMALIZUJACA ODZYWKA

Odzywka normalizujaca z trychologicznej serii produktéw
HAIR BIOTIC + trychological system ANTI DANDRUFF CARE
to nowoczesny kosmetyk przeciwtupiezowy z piroktonem
olaminy, inuling, ekstraktem z wierzbdéwki i olejami -
konopnym, z owsa i kokosowym. Wspiera kontrole
tupiezu, oczyszcza i przywraca swiezos¢.

PEELING PRZYWRACAJACY SWIEZOS¢

Peeling kwasowy z AHA i kwasem bursztynowym wspiera
ztuszczanie naskérka, pomaga ograniczy¢ tupiez

i przywraca swiezo$¢ skory gtowy. To uzupetniajacy etap
pielegnaciji, ktéry oczyszcza, wspiera rownowage

i przygotowuje skore na dalsze kroki.
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JAK NAUCZYC SIE REGULARNEGO NAWADNIANIA

® Zacznij dzien od szklanki cieptej wody - w ten sposéb uzupetnisz ptyny
utracone w nocy.

o Ustal harmonogram picia na caly dzien i trzymaj sie¢ go - pomocne moze
by¢ ustawienie przypomnienia w telefonie. Pamietaj! Do wyrobienia nawyku
niezbedna jest regularnos¢ — dlatego trzymaj sie planu.

® Uatrakcyjnij to, co pijesz - badania pokazuja, ze wiele osé6b nie pije wody,

- . '"“
-
09 B
o
FAKTY & MITY

MIT: Wode z powodzeniem mozemy
zastgpi¢ sokami owocowymi.
FAKT: Soki owocowe, smoothies
i lemoniady powinny pozostac¢
dodatkiem, a nie podstawowym
zrédtem nawodnienia.
Podstawa zawsze powinna by¢
zwykfa woda.

wyborem jest woda naturalna. Jezeli
chcesz polepszy¢ jej smak, dodaj odro-
bine cytryny albo kilka listkéw miety.

® Kawa i herbata — wbrew powszechnej
opinii nie odwadniaja. W rzeczywisto-
$ci dobrze uzupelniaja dzienny bilans
plynéw. Badania opublikowane w na-
ukowym internetowym czasopi$mie
»PLOS One” wykazaly, ze picie czte-
rech filizanek kawy dziennie (zawiera-
jacych 400 mg kofeiny) daje podobny

efekt nawodnienia jak woda. Uwaga —
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bo po prostu nie lubi jej smaku. Jezeli tez tak masz, dopasuj ja do swoich
preferencji — mozesz doda¢ plasterek cytryny, miete, imbir, kawatki
ulubionych owocdw, a nawet nieco miodu.

® Pij wiecej innych napojow - herbate, napary ziotowe, smoothie,
rozcienczone soki owocowe. Jedz zupy oraz soczyste owoce i warzywa.

® Zawsze zabieraj ze sobg wode - kup fajna butelke wielorazowa i nos ja
wszedzie. Idziesz do kina? Wrzu¢ ja do torebki. Planujesz zakupy w galerii
handlowej? Miej ja pod reka. Idziesz na rower? Woda rusza z toba. Pamietaj!
Przebywanie poza domem nie moze zepsuc twojego harmonogramu

nawadniania.

® Zakoncz dzien szklanka wody - dzieki czemu fatwiej utrzymasz prawidtowe
nawodnienie w nocy, poprawisz jako$¢ snu, usprawnisz krazenie, umozliwisz

regeneracje i detoksykacje organizmu.

nie kazdy moze stosowac ten zamien-
nik - wlasnie ze wzgledu na kofeine.

® Mieko - pij go jak najwigcej, jesli nie
masz nietolerancji, bo jest naturalnym
zrédlem potasu i sodu, a przy tym... na-
wadnia lepiej niz woda. Dzieje si¢ tak,
poniewaz mleko zawiera duzo skfadni-
kow odzywezych (biatko, ttuszcze i lak-
toza), ktore spowalniajg oproznianie
zoladka i wchlanianie ptynow.

® Soki owocowe i warzywne - ze
wzgledu na zawarto$¢ witamin i elek-
trolitéw pozornie s dobrym sposobem
na uzupelnienie ptynéw (szczegélnie
w upaly lub po wysitku). Problem
w tym, ze zawieraja duzo cukru.
Szklanka (250 ml) soku jabtkowego to
ok. 27 g cukru (czyli prawie 5,5 tyzecz-
ki!), pomaranczowego - 25 g cukru
(5 tyzeczek), grejpfrutowego i pomido-
rowego — 12-15 g cukru (ale to ciagle
2,5-3 tyzeczki). Najlepiej wypada sok

z kiszonej kapusty - szklanka zawiera

mniej niz 2,5 g cukru, czyli niecale pot
tyzeczki. Tak duze stezenie cukru za-
burza réwnowage wodno-elektrolito-
wa, ktora jest niezbedna do pracy serca,
mieséni i uktadu nerwowego. Czy nalezy
wiec zrezygnowac z sokéw? Nie, ale pi-
cie ich pot na potl z wodg bedzie do-
brym rozwigzaniem. Jeszcze lepszym
jest jedzenie owocow zamiast sokow —
majg tyle samo wody co soki, ale wigcej
witamin oraz duzo cennego btonnika,
ktérego prawie nie ma w sokach.

® Smoothie - dobrze skomponowane
moze doskonale nawadniac i dostarcza¢
cennych sktadnikéw. Bazg jest woda,
a podstawowym skladnikiem powinny
by¢ bogate w blonnik zielone warzywa
(np. szpinak, jarmuz), nasiona chia albo
Inu. Swietnie sprawdzg sie tu bogate
w wode $wiezy ogorek lub seler nacio-
wy. Dodatkiem owocowym mogg by¢
bogate w wodg truskawki i arbuz. Smak
podkreca jabtko, cytrynaiimbir. @

FOT. 123RF (4)
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dpoczynek to nie lenistwo

N AUC Z S I E ani strata czasu. To koniecz-

y nos¢. Regeneracja to proces

‘ x / biologiczny, bez ktorego organizm nie

ODP O C ZY AC jest w stanie prawidtowo funkcjono-
wac — ani fizycznie, ani psychicznie.

Miatas wolny weekend albo wrécilas z tygodniowego Trzeba tylko wiedziec, jak skutecznie

to robi¢. Sen, relaks i przerwy od pracy

urlopu i weale nie czujesz si¢ wypoczeta? Dzieje w ciggu dnia sg dla nas tak samo waz-
si¢ tak, bo wiele z nas odpoczywa... nieskutecznie. ne jak dieta i ruch.
rollowanie telefonu, nadrabianie seriali H7Zn
Scrollowanie telefonu, nadrabianie seriali do p6zna, ZMECZONA
zwiedzanie do upadlego - to nie przywréci nam MIMO URLOPU
energii. Jak wyrobi¢ nawyk skutecznej regeneracji? Jezeli bierzesz wolne w pracy, bo mu-

sisz nadrobi¢ zawodowe lub prywatne

; ! . Elibi
Podpowiadamy! TEKST: Elibieta Szydiowska zaleglosci albo zrobié remont, to 2ro-

zumiale, Ze nie przyniesie ci to odpo-

czynku. Ale jezeli zdarza ci si¢ wroci¢
zmeczong takze z typowo wypoczyn-
kowego urlopu albo weekendu, to juz
oznaka, ze czego$ zabraklo w twoim
sposobie odpoczywania. Co moze
szwankowac?

Winny moze by¢ niedobér snu lub zla
jego jakos¢. Gdy $pimy, organizm si¢
odnawia, wzmacnia i reguluje. Bez do-
brego snu nie ma mowy o odpoczyn-
ku. Kolejny winowajca to brak wyci-
szenia ukladu nerwowego - techniki
oddechowe, medytacja, ograniczenie
uzywek, relaks i ruch na $wiezym po-
wietrzu pozwalajg obnizy¢ poziom
hormondw stresu i zwiekszy¢ produk-
cje endorfin, czyli hormondéw szczg-
$cia.

Szkodzi nam tez przewlekly stres, bo

4

|

utrzymujacy sie przez diugi czas wyso-
ki poziom kortyzolu (hormonu stresu
wlasnie) zaburza i spowalnia procesy

regeneracji organizmu. Kolejnym po-

)
)

wodem jest przecigzenie bodzcami.
Nie pozwalamy sobie na chwile spoko-
ju, dajac sie ciggle bombardowaé bodz-

cami - scrollujemy telefon, stuchamy
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muzyki, szukamy wiadomosci... Tym-
czasem halas, ciggte interakcje z ludz-
mi, natfok informacji i obrazéw dziala
paralizujaco na organizm, uniemozli-
wia wejscie w stan glebokiego wypo-
czynku i blokuje naturalne procesy

naprawcze.

ZASADY SKUTECZNE])
REGENERAC]I

Samo nicnierobienie nie oznacza rege-
neracji. Organizm odbudowuje si¢ do-
piero wtedy, gdy dajesz ciatu i glowie
wiasciwe warunki.
Dobry sen. To fundament odbudowy
organizmu. Aby wyciagna¢ z niego jak
najwiecej, trzymaj sie kilku zasad:
® chodz spac o statych godzinach (na-
wet na urlopie);
® bezposrednio przed snem nie uzywaj
(lub znacznie ogranicz uzywanie)
urzadzen emitujacych $wiatlo niebie-
skie — smartfona, tableta, laptopa;
® $pij w dobrze przewietrzonym poko-
ju lub przy uchylonym oknie;
® przed snem sprobuj sie wyciszy¢ —
zréb ¢wiczenia oddechowe, rozciagaja-
ce, postuchaj spokojnej muzyki;
® wylacz wszystkie zbedne Zrédla swia-
tla, takie jak $wiatetka od telewizora,
przedtuzaczy itp.
Ruch. Umiarkowana aktywnos¢ fi-
zyczna przyspiesza powrot do réwno-
wagi. Na wakacjach to szczeg6lnie la-
twe i przyjemne, bo mozemy ruszac si¢
na $wiezym powietrzu, co dodatkowo
pozytywnie wplywa na nasz organizm.
Spacer po lesie lub plazy, rozcigganie,
joga, ¢wiczenia na mobilno$¢ to dosko-
naly sposob na regeneracje.
Odpoczynek dla glowy i emogji.
Umyst réwniez potrzebuje odpoczyn-
ku. Na wakacjach, ale réwniez na co

dzien po pracy potrzebujesz catkowite-

CHCESZ SKUTECZNIE ODPOCZAC? TEGO NIE ROB!

Na co dzien

Na urlopie

» nie traktuj odpoczynku jako
nagrody, to koniecznos¢,
a nie przywilej

» nie rezygnuj ze snu na rzecz
wypetniania obowigzkéw
lub nadganiania zalegtosci

» nie myl odpoczynku z bezruchem,
zadbaj o odpowiednia dawke
ruchu

» nie badz caly czas online

» nie badz niezmordowana -
nie zwiedzaj do upadtego,
nie zarywaj nocy na parkiecie,
nie réb jednego trudnego szlaku
za drugim

» nie dziataj bez planu
odpoczynku

» nie $pij do p6zna

» nie korzystaj z telefonu w kazdej
wolnej chwili

» nie zatuj sobie wody, szczegdlnie
W czasie upatéw

go odlaczenia od obowigzkéw, maila
i telefonu. Zostaw social media i znajdz
Czas na wyciszenie.

Przerwy w ciggu dnia. Krotka prze-
rwa co 1-2 godziny obniza poziom
zmeczenia i poprawia koncentracje.
Czasami wystarczy naprawde niewiele:
5 minut ruchu, kilka glebokich odde-
choéw, patrzenie w dal (szczegdlnie przy
pracy przy komputerze), zmiana pozy-
qji ciala, rozluznienie miesni.
Regularnosc. Aby regeneracja przy-
niosta efekt, potrzebna jest systema-
tycznos¢. Odpoczywaj codziennie, by
wyrobi¢ w sobie nawyk. Odpoczynek
od czasu do czasu lub tylko w weeken-
dy si¢ nie sprawdzi. Potrzebny jest co-
dziennie. Kilkanascie minut §wiado-
mego odpoczynku daje wiecej korzysci

niz jeden wolny dzien w miesigcu.

KORZYSCIZREGULARNEGO
ODPOCZYNKU

Kiedy nauczysz si¢ skutecznie odpo-

czywac, twoj organizm na pewno to

odczuje i ci za to podzigkuje. Dzieki

regularnej regeneracji poczujesz, jak
twoje cialo:

® Odbudowuje miesnie i tkanki -
dzieki regeneracji organizm ma mozli-
wo$¢ naprawy mikrouszkodzen po-
wstajacych w mieéniach i tkankach,
np. po wysitku fizycznym. Podczas
odpoczynku zwigksza si¢ synteza bia-
tek, dzieki czemu migénie moga si¢ od-
budowa¢ i wzmocni¢. Regeneracja
wspiera tez procesy odnowy komoérko-
Wwej, €O sprzyja utrzymaniu sprawnosci
i zmniejsza ryzyko przecigzen oraz
kontuzji.

® Reguluje hormony - odpoczynek
pomaga regulowa¢ wydzielanie hor-
monéw odpowiedzialnych m.in. za
apetyt, sen i nastrdj. Dzigki temu ta-
twiej utrzymac stabilny poziom ener-
gii, zdrowa mase ciala i dobre samopo-
czucie psychiczne.

® Uspokaja uktad nerwowy - regene-
racja pomaga zmniejszy¢ poziom kor-
tyzolu, czyli hormonu stresu, co prze-
klada sie na lepsze radzenie sobie z na-

pieciem i trudnymi sytuacjami. Orga-
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nizm nie jest wtedy w ciaglym stanie
gotowosci, co chroni go przed przecia-
zeniem i wypaleniem.

® Odswieza koncentracje i umyst —
w czasie relaksu i snu mézg porzadkuje
i usuwa zbedne informacje oraz
wzmacnia polgczenia odpowiedzialne
za pamie¢ oraz uczenie sie. Dzieki te-
mu poprawiajg sie koncentracja, zdol-
nos¢ logicznego myslenia i ogoélna
sprawnos¢ umystowa.

® Wzmacnia uktad odpornosciowy —
podczas odpoczynku organizm napra-
wia komorki i produkuje substancje
wspierajace walke z infekcjami. Osoby;,
ktére dbajg o odpowiednia ilo$¢ snu
iprzerw w ciagu dnia, rzadziej choruja

i szybciej wracaja do zdrowia. @
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SPRAWDZ, CZY NAPRAWDE ODPOCZYWASZ

Zrob szybki test. W kéteczku postaw krzyzyk, jezeli codziennie
wykonujesz wymienione w tabeli aktywnosci. Na koniec sprawdz,
ile z niezbednych do relaksu punktéw realizujesz na co dzien.

Seniregeneracja

O codziennie $pie 7-9 godzin
O chodze spac i wstaje o statlych godzinach
O wylaczam ekran telefonu/laptopa przed snem

O moja sypialnia jest przewietrzona i spokojna

Przerwy w ciaggu dnia

O co 1-2 godziny robie krétka przerwe od pracy
O w tym czasie wstaje, przeciggam sie lub chodze

O staram sie oderwac wzrok od ekranu i spojrze¢ w dal

Ruch i aktywny wypoczynek

O codziennie poswiecam czas na lekki ruch (spacer, stretching, joga)
O po treningu dbam o nawodnienie i rozcigganie

O nie ignoruje napietych miesni czy bolu - reaguje od razu

Odpoczynek dla gtowy i emocji

O mam przynajmniej kilka minut ciszy lub wyciszenia dziennie

O nie sprawdzam telefonu/komputera od razu po przebudzeniu
i przed snem znajduje czas na aktywnosci, ktére dajg mi
przyjemnosc i relaks (ksigzka, muzyka, spacer)

()  potrafie powiedzie¢ ,nie” obowiazkom, zeby odpoczaé

Interpretacja wyniku

0-5 punktéw: Twdj organizm wota o odpoczynek — zacznij od matych, codziennych zmian.
6-10 punktéw: Nie jest Zle, ale popracuj nad punktami, ktérych nie realizujesz.

11-14 punktow: Brawo! Twéj odpoczynek wspiera zdrowie i daje energie na co dzien.

FOT. 123RF (2)
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SEZON NA KONTAKT

7. NATURA

Cieple miesiace to idealny czas, by przenies¢ trening poza silownie. Natura dziala

jak terapia. Swieze powietrze i stofice poprawiaja nastréj, dotleniaja organizm

1 zwigkszaja efektywnosé éwiczen. Wyjdz do parku lub na plaze i zacznij si¢ ruszaé —

wystarczy ci do tego kilka prostych zasad i plan. Efekty? Poprawa nastroju,

lepsza odpornosé, szczuplejsza sylwetka. TEKST: Anna Raczkowska

iezaleznie od tego, czy be-

dzie to las, Igka, osiedlowa
sitownia pod chmurka czy
kawalek wlasnego ogrédka - twoja
osobista sitownia pod gotym niebem
przyniesie ci wiele korzysci. Obnizysz
kortyzol, czyli hormon stresu, zwiek-

szysz poziom witaminy D, spalisz kalo-
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rie. Korzystaj wiec z letnich dni i ¢wicz
na zewnatrz. Przygotowalismy dla cie-

bie tygodniowy plan treningu.

—— PONIEDZIALEK ———
Sitowy trening
Zacznij od rozgrzewki. Wykonaj trucht

lub marsz w miejscu, krazenia ramion,

bioder i szyi, wykroki ze skretem tuto-
wia, skony do przodu i skrety tulowia.
(Pamietaj, by taka rozgrzewke wykony-
wac¢ przed kazdymi ¢wiczeniami). A te-
raz przejdz do treningu wlasciwego.
Zrob przysiady, wykroki naprzemien-
nie, pompki klasyczne albo na tawce,
step-up na tawke (czyli wchodzenie na
nig i schodzenie), plank (deska).

Zyski: wzmocnienie organizmu i usta-

bilizowanie calego ciata.

WTOREK
Spacer i stretching
Czas na lekki wysitek cardio. Spaceruj
co najmniej pot godziny w szybkim
tempie, a nastepnie wykonaj ¢wiczenia
na mobilnos¢ i rozcigganie. Moga to
by¢ kocie grzbiety, skrety tutowia w sia-
dzie, otwieranie bioder w wykroku,
rozcigganie ramion i klatki piersiowej.
Zyski: dotlenienie, poprawa mobilno-

$ciiogolna regeneracja organizmu.

SRODA
Trening HIIT
HIIT to interwalowy trening o wyso-
kiej intensywnosci. Przez 30 sekund

wykonuj ¢wiczenia, a nastepnie 30 se-
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KORZYSCI Z CWICZENIA NA SWIEZYM POWIETRZU

® Sprawniejszy metabolizm - komérki otrzymuja wiecej
tlenu, co prowadzi do przyspieszenia przemiany materii.
Wiekszy wysitek spowodowany nieréwnym i zmiennym
podtozem (trawa, piasek) oraz oporem wiatru prowadzi
do lepszego spalania ttuszczu oraz wiekszej liczby kalorii
(nawet 0 20% w poréwnaniu z treningiem na sitowni).

® Mniejsze obcigzenie stawow - ¢wiczenie na zréznicowa-
nym podtozu (np. $ciezki w parku, piasek na plazy, trawa
w ogrodzie) jest znacznie mniej obcigzajace dla stawéw
niz twarda bieznia na sitowni.

® Wieksza wytrzymato$¢ miesni - réznorodnosé ruchu
na zewnatrz sprawia, ze angazuje sie wiecej partii migsnio-

wych (w tym miesnie stabilizujgce). Skutkiem sg lepsza
stabilizacja i koordynacja ciata oraz mniej kontuz;ji.

® Dawka witaminy D - ta niezbedna do zycia witamina
wytwarza sie pod wplywem stonca. Jej obecnos¢ wzmac-
nia uktad odpornosciowy, reguluje gospodarke hormonal-
na, obniza poziom kortyzolu (hormonu stresu). Efekt?
Mniej groznej tkanki ttuszczowej w rejonie brzucha.

® Redukcja stresu i regeneracja psychiczna - kontakt

z natura skutecznie obniza poziom kortyzolu - dziata jak
naturalny antydepresant, poprawiajac nastrdj i dodajac
energii. A lepsze dotlenienie poprawia funkcjonowanie
moézgu i polepsza koncentracje.
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kund odpoczywaj. Moze to by¢ sprint
po piasku, pompki, podskoki w miejscu
z uniesieniem kolan, pajacyki.

Zyski: spalenie kalorii, wzmocnienie

mieéni stabilizujacych.

— CZWARTEK ——
Joga lub stretching

Wykonuj ¢wiczenia na stojaco (np. po-
zycja wojownika, sklon w przéd z luz-
nymi rekami, krazenia ramion i bioder)
oraz na macie (kocie grzbiety, mostek
biodrowy, plank).

Zyski: poprawa elastycznosci i wyci-

szenie organizmu.

PIATEK
Sitlowy trening
Powtorz zestaw ¢wiczen z poniedzial-
ku. Dwa treningi sitowe w tygodniu to
doskonaty wybér dla poczatkujacych,
zapracowanych lub stawiajacych na re-

generacje.

SOBOTA
Rower albo szybki marsz
Aby tego rodzaju aktywnosci przynosi-

ty korzysci dla zdrowia, nie powinny

trwac krdcej niz 30-40 minut. Ten czas
mozesz wydtuzaé wraz z poprawg kon-
dycji. Ten rodzaj aktywnosci jest wrecz
stworzony do trenowania razem - za-
pro$ rodzine lub przyjaciot.

Zyski: spalenie kalorii, poprawa wydol-

nosci i wzmocnienie wytrzymatosci.

NIEDZIELA ——
Spacer i ¢wiczenia na mobilnos¢
Regularne spacery to jedna z najprost-
szych i najskuteczniejszych form ak-
tywnosci fizycznej, przynoszaca liczne
korzysci dla ciata i umystu. Juz 30 mi-
nut dziennie moze znaczgco poprawi¢
ogdlny stan zdrowia. W trakcie spaceru
warto wykona¢ zestaw ¢wiczen popra-
wiajacych mobilnoéé: skrety tulowia
w siadzie, rozcigganie tydek i tytu ud.
Zyski: relaks i odprezenie, poprawa
elastycznosci ciala i kondycji.

Rada! Cwiczenia - niezaleznie od ro-
dzaju treningu - wykonuj w swoim
tempie. Liczy sie poprawna technika,
a nie szybkie tempo. Na koniec pamie-
taj o wyciszeniu (glebokie oddechy,

rozcigganie nog, plecéw i ramion). @

FOT. 123RF (2)
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HOYA - naturalna

troska o Intymnos¢

NATURALNOSC | DELIKATNOSC TO FUNDAMENTY MARKI HOYA,
KTORA WLASNIE DEBIUTUJE W DROGERIACH HEBE. HOYA
ZOSTALA STWORZONA, BY WSPIERAC KOBIETY W PIELEGNACJI
NAJBARDZIEJ WRAZLIWYCH OBSZAROW CIALA. INSPIROWANA
NATURA | KOBIECA WRAZLIWOSCIA, OFERUJE COS WIECEJ

NIZ PRODUKTY - TWORZY CODZIENNY RYTUAL BLISKOSCI,
KOMFORTU | SWIADOMEJ TROSKI O SIEBIE.

ARTYKUL

SPONSOROWANY
HOYA W HEBE

Podstawa pielegnacji s naturalne
ptyny do higieny intymnej -
probiotyczny, od$wiezajacy i tagodzacy.
Zawieraja 99% sktadnikéw pochodzenia
naturalnego, sa bezzapachowe,
weganskie i przebadane
dermatologicznie. Delikatnie oczyszczaja,
wspierajg naturalne pH oraz mikroflore,
zapewniajac codzienny komfort

i Swiezosc.

HOYA oferuje takze petng game
produktéw menstruacyjnych:
podpaski, tampony i wktadki. Wszystkie
sg bezzapachowe, hipoalergiczne,
wykonane w 100% z certyfikowanej
bawetny organicznej i biodegradowalne
- w trosce o ciato oraz srodowisko.

Uzupetnienie pielegnacji stanowia
kosmetyczne produkty do okolic
intymnych, ktére zapewniaja dodatkowy
komfort, nawilzenie i ochrone na co dzien.
W ofercie znajdziemy:

» Bezzapachowe serum nawilzajace,
przebadane dermatologicznie i pod
nadzorem ginekologa, skutecznie
tagodzi uczucie suchosci i podraznienia
oraz wspiera naturalna regeneracje
skory.

» Odswiezajgca mgietka z certyfikatem
AllergyCertified delikatnie oczyszcza
i odswieza, pomagajac utrzymac
naturalne pH, a dzieki porecznej formie
sprawdza sie w kazdej sytuacji.

* Praktyczny balsam w sztyfcie przeciw
otarciom chroni skdre, zapewniajac
komfort zaréwno podczas aktywnosci
fizycznej, jak i w codziennej pielegnacji.

HOYA to marka, ktéra taczy skutecznos¢
z emocjonalnym przekazem opartym na
delikatnosci, samoswiadomosci

i akceptacji. Oferujgc kompleksowg game
produktéw - od codziennej higieny,
przez ochrone podczas menstruacji, po
pielegnacje uzupetniajacg - odpowiada
na realne potrzeby wspétczesnych
kobiet.
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DOMOWE TESTY
DIAGNOSTYCZNE

S;pf/)ki() ()a’p()wi()dzi na wazne pylania

Coraz wiecej os6b swiadomie podchodzi do swojego zdrowia, dostrzegajac

znaczenie wczesnej diagnostyki. Domowe testy diagnostyczne to wygodne

1 szybkie rozwiazanie, ktére umozliwia samodzielne wykonanie badania

bez koniecznosci wizyty w laboratorium. Kiedy warto po nie siegna¢

omowe testy diagnostyczne
to szybkie testy przeznaczo-
ne do samokontroli. Ich
ogromngy zaletg jest prostota, dzieki
ktorej mozna wykonac je samodzielnie
w domu juz w kilka minut. W zalezno-
$ci od rodzaju testu i badanego para-
metru probka moze by¢ krew z palca,

mocz, $lina, kat lub wydzielina'. Testy

WYNIK JUZ PO 2 MINUTACH

DOMOWE LABORATORIUM
test na infekcje droég moczowych
dla dzieci i dorostych, 2 szt./1 opak.,
17,99 74, 1 szt.= 9,00 z
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1 jakie mozliwosci oferuja?

te stanowia pierwszy krok w diagno-
styce — pomagaja wychwyci¢ ewentu-
alne nieprawidlowodci i wskaza¢ dal-

szy kierunek dzialania.

DLACZEGO WARTO ROBIC
TESTY SAMODZIELNIE
Regularna samokontrola pozwala
szybciej reagowac na zmiany w orga-
nizmie. Domowe testy sg szczegolnie

przydatne, gdy:

® chcemy monitorowa¢ konkretne pa-
rametry (np. poziom witamin),

® zauwazamy niepokojace objawy,

® zalezy nam na dyskrecji i czasie,

® potrzebujemy szybkiej odpowiedzi.
To takze wygodne rozwigzanie dla
0s6b zapracowanych oraz tych, ktére
chca $wiadomie kontrolowac swdj styl
zycia, suplementacje, diete i jej wplyw

na organizm.

NA JAKIE] ZASADZIE
DZIALAJA
Wiekszos$¢ domowych testow opiera
sie na metodzie immunochromatogra-

ficznej. Oznacza to, ze wykrywaja

obecnos¢ okreslonych substancji (na
przykltad hormonodw, biatek czy meta-
bolitéw) przez reakcje antygen—prze-
ciwciato. Wynik pojawia sie zazwyczaj
w postaci linii testowej lub jej brakiem
w polu testowym.

Cho¢ wykonanie testow jest bardzo in-
tuicyjne, zawsze nalezy dokladnie za-
poznac sie z instrukeja i $cisle jej prze-
strzegac. Istotnymi elementami wyko-
nania badania s3 miedzy innymi: pra-
widlowe pobranie probki, dodanie
odpowiedniej ilo§ci materiatu oraz
odczytanie wyniku w wyznaczonym

czasie.

KTORE MOZNA WYKONAC
W DOMU
Rozwdj technik diagnostycznych
umozliwil poszerzenie zakresu domo-
wych testéw do samokontroli. Pierw-
szym, najbardziej rozpowszechnio-
nym i przelomowym testem do samo-
dzielnego uzytku byl domowy test
ciazowy?. Obecnie poza testami cigzo-
wymi w warunkach domowych moz-

na wykona¢ miedzy innymi:
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1.CORDX Combo, test na grype i covid, 1 szt., 17,99 zt, 1s2t.= 17,99zt 2. DOMOWE LABORATORIUM test owulacyjny, 5 szt./1 opak.,
19,99 zt, 1s2t.= 4,002t 3. DOMOWE LABORATORIUM pH test na infekcje intymne, 2 szt./1 opak., 1899 74, 1s2t.= 9,50 2t
4. DOMOWE LABORATORIUM test do wykrywania zakazenia bakterig Helicobacter pylori z krwi, 1 szt., 28,99 7}, 1 s2t. = 28,99 2
5.DOMOWE LABORATORIUM Strep A, test na angine, 1 szt., 29,99 7}, 1s2t.=29,99 2

Regularna samokontrola to maly krok, ktory ma wielkie znaczenie.

® TEST TSH - stuzy do oceny funkcjo-
nowania tarczycy przez oznaczenie
poziomu hormonu tyreotropowego we
krwi. Moze poméc we wstepnym wy-
kryciu niedoczynnosci lub nadczynno-
$ci tarczycy. Jest szczegolnie przydatny
u 0s6b z takimi objawami, jak zmecze-
nie, wahania masy ciata, problemy

z koncentracja.

® TEST WITAMINY D - pozwala osza-
cowac jej poziom w organizmie, co ma
duze znaczenie dla zdrowia kosci i od-
pornosci. Niedobory witaminy D sg
powszechne, zwlaszcza w okresie je-
sienno-zimowym. Test moze by¢ po-
mocny przy rozpoczeciu suplementacji

oraz w kontroli jej skuteczno$ci.

® TEST FERRYTYNY - umozliwia oce-
ne zapasOw zelaza w organizmie. Wy-

maga niewielkiej prébki krwi i daje

szybki wynik. Niski poziom ferrytyny
moze wskazywa¢ na niedobor zelaza,
ktory objawia si¢ miedzy innymi osta-

bieniem i spadkiem koncentracji.

® TESTY INFEKCYJNE - stuza do wy-
krywania obecno$ci wiruséw lub bak-
terii w organizmie. Moga pomdc w po-
twierdzeniu lub wykluczeniu infekgji.
Sa fatwe w uzyciu i dajg wynik w ciagu
kilkunastu minut. Znajduja zastosowa-
nie miedzy innymi przy objawach
przeziebienia, grypy i innych choréb
zakaznych.

® TEST FOB (na krew utajong w kale)
- stuzy do wykrywania niewidocznych
gotym okiem $ladéw krwi w kale. Jest
wykorzystywany jako badanie przesie-
wowe w kierunku choréb przewodu
pokarmowego, w tym raka jelita gru-

bego. Regularne jego wykonywanie

moze przyczynic sie do weczesnego wy-
krycia zmian chorobowych i zwigksze-

nia skutecznosci leczenia.

SWIADOMA PROFILAKTYKA
NA CO DZIEN

Domowe testy diagnostyczne to ele-
ment nowoczesnej profilaktyki zdro-
wotnej. Ulatwiaja obserwacj¢ organi-
zmu i pozwalaja na szybsza reakcje
w kontekscie dalszej diagnostyki. War-
to pamietad, ze wynik testu nie zaste-
puje diagnozy lekarskiej - jest nato-
miast wskazowka, ktéra pomaga za-
dbac o zdrowie jeszcze skuteczniej. @

Bibliografia:

[11Olczyk, M., Butas, L., & Konieczny, A. (2010).
Diagnostyczne testy medyczne w praktyce
farmaceutycznej. Farmacja Polska, 66(5), 355-368.
[2] O'Farrell B. (2008). Evolution in Lateral Flow

- Based Immunoassay Systems. Lateral Flow
Immunoassay, 1-33. https://doi.org/10.1007/978-1-
59745-240-3_1.
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ZQCZTLOS 1

Wdzigcznosé to nie instagramowa moda, lecz narzedzie psychologiczne,

ktére realnie wplywa na nasz nastrj i poczucie obfitoéci.

Jak dziala, kiedy zawodzi i jak praktykowac ja bez presji pozytywnego myslenia?

Opowiada psycholog Halina Piasecka. ROZMAWIALA Dominika Bagiriska

Jak psychologia rozumie
wdziecznoéc? To teraz popularne
stowo. Czy nie jest naduzywane?
Wyjasnijmy: wdzieczno$¢ nie oznacza
milego nastawienia, nie jest pop-
psychologicznym sloganem. Rozumie
sie ja jako ztozony stan emocjonalno-
-poznawczy - zdolnos$¢ dostrzegania
tego, co naprawde dobre i wartosciowe
w naszym doswiadczeniu. Niezaleznie
od skali. To takze umiejetnos¢ wyraza-
nia uznania wobec innych ludzi, zycia
lub losu oraz kierowania wdzigczno$ci
do siebie - bycia w kontakcie ze sobg
i doceniania wlasnych doswiadczen.
Naturalnie pojawia si¢ tez chg¢ odwza-
jemniania dobra. Badacze, na przyktad
Robert Emmons, podkreslaja, ze
wdzieczno$¢ to rozpoznanie dobra
w swoim zyciu i uznanie jego zrédta,
czesto zewnetrznego. Psycholog Mi-
chael McCullough zwraca uwage, ze
pojawia si¢ ona, gdy odczuwamy ko-
rzy$¢ dzieki dzialaniu innych. Pokazu-
je to jej wazny wymiar poznawczy,
zwigzany z tym, jak interpretujemy
rzeczywisto$¢. Wdzieczno$¢ ma wiec
kilka wymiaréw: emocjonalny (odczu-
wanie), relacyjny (zwiazki z innymi

isobg) oraz behawioralny (wyrazanie

Ekspert

HALINA PIASECKA, psycholozka i trenerka biznesowa,
wielbicielka psychologii pozytywnej i ekspertka w obszarze
szczescia w pracy. Autorka ksiazki:,Czuje, wiec jestem’,

w ktdrej pokazuje, jak praktycznie korzysta¢ z sity naszych
emocji (halinapiasecka.com)

i odwzajemnianie dobra). To ztozony
proces i jedno z najlepiej przebadanych
narzedzi psychologii pozytywnej.

Czy wdziecznos¢ realnie wpltywa
nanaszezycie?

Badania pokazujs, Ze ma moc! Popra-
wia zdrowie psychiczne i ogélny do-
brostan. Martin Seligman, ojciec psy-
chologii pozytywnej, zbadal, ze regu-
larna praktyka wdziecznosci - na przy-
klad zapisywanie raz w tygodniu przez
kilka miesiecy tego, za co jesteSmy
wdzieczni - zwigksza poczucie szcze-
$cia i tagodzi obnizony nastroéj.
Wdziecznoséé zmienia bowiem sposéb,
w jaki interpretujemy rzeczywisto$c.
Przesuwa uwage z tego, co trudne i nie-
udane, na to, co dobre. A tego czesto
nie mamy w nawyku: rzadko zaczyna-
my rozmowe w domu lub pracy od te-

go, co si¢ udato. Neuropsychologia po-

kazuje, ze wdzieczno$¢ realnie trenuje
mozg (dzigki neuroplastycznosci). Kie-
dy $wiadomie zauwazamy pozytywne
rzeczy, wzmacniamy w nim ten kieru-
nek uwagi i efekt utrzymuje si¢ nawet
po zakonczeniu ¢wiczen. Jesli nie ma-
my takiego nawyku, warto go wprowa-
dzi¢, z czasem mdzg sam zacznie cze-
$ciej wychwytywac to, co dobre.
Wdzigcznos$é pomaga tez regulowac
emocje, bo daje oparcie w pozytyw-
nych aspektach zycia. No i przynosi
konkretne korzysci zdrowotne - po-
prawia sen, obniza ci$nienie, sprzyja
regeneracji i zwigksza motywacje do
ruchu. Wzmacnia tez relacje. Druga
osoba czuje sie zauwazona i doceniona,

awiez naturalnie sie pogtebia.
Problem w tym, ze w relacjach

osobistych i zawodowych nie jestesmy

nauczeni wyrazania wdzieczno$ci.
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Bo czesto czekamy na wielkie gesty,
a tymczasem to drobne przejawy
wdziecznos$ci buduja blisko$¢, wzmac-
niajg wiezi. Ulatwiajg tez rozmowy
o trudnych sprawach. Kiedy wiemy, co
w relacji jest dobre, stabnie naturalna
tendencja mézgu do skupiania sie na
negatywach. Przesuwamy wowczas
uwage z zagrozen na zasoby. Co wazne,
nie jest to hurraoptymizm, tylko bar-
dziej realistyczny obraz $wiata. Prakty-
kowana regularnie wdzigcznos¢ nie
zastapi terapii, ale moze ja realnie
wspieral. Dziala tez profilaktycznie -
pomaga lepiej radzi¢ sobie w trudniej-
szych momentach. Nie jest to jednak

rozwigzanie na wszystko.

Kiedy nie dziala?

Gdy jest wymuszona. Nie pomoze mo-
wienie sobie: ,,powinnam by¢ wdziecz-
na”, jesli tego nie czujemy. Nie moze tez
stuzy¢ zamiataniu probleméw pod dy-
wan, ignorowaniu trudnosci. Najlepiej
dziala wtedy, gdy wspotistnieje z uzna-
niem emocji. Moge by¢ wdzieczna za
spokojny wieczé6r spedzony razem
w domu, a jednocze$nie czu¢ smutek
i napiecie zwiagzane z trudna relacja
w rodzinie. Jedno i drugie jest prawdzi-
we. Wdziecznos¢ nie polega na wypie-
raniu probleméw, tylko na zauwazaniu
itego, co trudne, i tego, co wciaz jest

dobre.

Internet jest pelen zlotych rad,

na przyklad, by zrobi¢ stoik
wdziecznoéci. Niektorzy mowia:

to nie dla mnie, Zycie to nie zabawa.
Coim doradzisz?

Wréémy do Martina Seligmana — sam
podkresla, ze nie jest urodzonym opty-
mista. Zmagal si¢ z depresja, analizo-
walbadania i napisal ksigzke o tym, ze

optymizmu mozna sie¢ nauczy¢. Zaj-
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mowal si¢ tez wyuczong bezradnoscia
izobaczyl, ze takie podejscie po prostu
nie dziala. Osobom, ktére mysla: ,,to
nie dla mnie, bo $wiat jest beznadziej-
ny”, odpowiem: tak, $wiat bywa trudny
iniesprawiedliwy. Nie zakladajmy wiec
rézowych okularéw, tylko zobaczmy
realistyczny obraz. Nie trzeba by¢
wdzigcznym ,,mimo wszystko”, lecz
dostrzegaé male pozytywne rzeczy,
ktére istniejg rownolegle do negatyw-
nych. Nie chodzi o udawanie, ze
wszystko gra. Zwracajmy uwage nie
tylko na zagrozenia, ale tez na realnie

istniejace zasoby.

Od czego zaczac?

Od przyjecia do wiadomosci, ze mozna
by¢ poruszonym cierpieniem innych
idoceniac to, co dobre we wlasnym zy-
ciu - jedno nie wyklucza drugiego. Ta-
ka postawa nie ostabia empatii, lecz ja
wzmacnia, bo widzac wlasng zyciowa
obfito$¢, fatwiej budujemy w sobie sile,
jestesmy bardziej gotowi wspiera¢ in-
nych. Dlatego warto zaczynac od pro-
stych zdan: ,,to bylo dzi§ w porzadku”,
»to mi pomoglo”. Warto docenia¢ dro-
biazgi — kierowce autobusu, ktdry po-
czekal na przystanku, spokojna rozmo-
we. Wystarczy co§ zauwazy¢ inazwac —
emocje czgsto pojawiajg si¢ dopiero
poiniej. Nie zawsze jeste$émy od razu

spontanicznie rado$niiwdzieczni. Nie

poréwnujmy sie tez (,,inni maja gorzej,
wiec powinnam by¢ wdzieczna”), ale
$wiadomie kierujmy uwage na otocze-
nie, by widziec¢ i to, co trudne, i to, co
jestw porzadku. To trening wdzieczno-
$ci, ale bez sztucznej pozytywnosci.
Pomaga tez oddzielenie §wiata ,,global-
nego” od wlasnego. Cho¢ ten zewnetrz-
ny bywa trudny, nie oznacza to, ze
w naszym zyciu nie dzieje si¢ nic

dobrego.

A cozwdzigcznoscig wobec siebie?

Ona buduje zdrowa pewnos¢ siebie,
wspiera relacje z sama sobg. Nie polega
na powtarzaniu: ,,jestem wspaniata”.
Jest zauwazaniem konkretéw. Na przy-
ktad: posztam do pracy mimo obaw
przed stresujaca rozmows, nie datam
sie wciggna¢ w kidtnie, wytrzymatam
trudng emocje i pozwolilam jej mingcé.
To proste rzeczy, ktdre czesto pomija-
my, skupiajac sie jedynie na efekcie -
czy sie udalo, czy nie. Pomaga tez tatwa
praktyka na koniec dnia — krotki ,,film
w glowie™ co dzi$ dobrze zrobitam,
z czego moge by¢ zadowolona. Szcze-
golnie my kobiety bywamy wobec sie-
bie bardzo surowe. Mozna wigc zaczac
od zdania: ,,doceniam w sobie, ze...”.
Na przyklad dbam o cialo, zwracam
uwage na swoje potrzeby. Pomoze tez
poréwnanie siebie terazniejszej z ta
sprzed lat i zauwazenie tego, co osia-
gnelty$my. Budujemy tak poczucie pro-
sperity — nie dlatego, ze nagle mamy
wiecej, ale dlatego, Ze zaczynamy ina-
czej patrze¢ na to, co juz mamy. Wiecej
pomocnych technik mozna znalez¢
w mojej ksigzce ,,Czuje, wigc jestem”,
gdzie po$wiecam caly rozdziat temu,
jak wdraza¢ zmiany w naszej codzien-
noéci. To lektura dla tych, ktorzy chca
lepiej zrozumie¢ siebie i zy¢ uwazniej —

zemocjami, a nie wbrew nim. @

RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE
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Zapraszamy do miejsca, gdzie ze zwyklych wiosennych porzadkéw narodzila sie
piekna sztuka. Oto Zalipie — wie$, ktéra dzigki talentom i pracy tutejszych

kobiet dostownie rozkwita. TEKST: Mateusz Borowy

Magdalena Bochenek
z rodzing
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ho¢ w wielu domach sg spo-

rym przedsiewzieciem, dzi-

siejsze wiosenne porzadki sa
niczym przy ogromie pracy, jakg mu-
sialy w nie wklada¢ wiejskie gospody-
nie ponad sto lat temu. Ich najwiek-
szym problemem nie bylo to, ze nie
mialy odkurzaczy ani nowoczesnych
$rodkow czyszczacych, ale to, ze w dw-
czesnych kuchniach korzystano
z otwartych palenisk. Oznaczalo to
mnostwo tlustej sadzy osiadajacej na
$cianach i sufitach. Byta bardzo trudna
do usuniecia, wiec zamalowywano ja
rozpuszczonym w wodzie wapnem. Nie
zawsze to pomagato i bywalo, ze czern
wciaz prze$witywala. Dawne gospody-
nie z Zalipia — wsi polozonej okoto pdt-
torej godziny samochodem od Krako-
wa i niedaleko Tarnowa - znalazly na

to sposdb.

OD OZDOBNYCH KLEKSOW
PO WZORY ZKWIATOW
Najpierw za pomoca pedzli nanosity
ozdobne kleksy z sadzy rozpuszczonej
w mleku, nazywane packami. Na po-
czatku XX wieku zaczely zastepowac je
kolorowymi kwietnymi kompozycja-
mi, ktore podpatrzyly u malarza pracu-
jacego w kosciele parafialnym w pobli-
skim Greboszowie. I tak narodzila sie
tradycja upickszania domoéw, ktora
trwa do dzisiaj i sprawia, ze Zalipie to

jedna z najpigkniejszych polskich wsi.

- Prymitywne farby wapienne, ktérymi
dysponowaly 6wczesne gospodynie, nie
pozwalaly na zdobienie $cian zewnetrz-
nych, bo malunki zmywat pierwszy
deszcz. Ozdabiano jedynie podmuréw-
ki, ciagle brudzone przez rozbryzgi wo-
dy z pozbawionych rynien dachéw -
wyjasnia Ewelina Sokolowska, dyrek-
torka Gminnego osrodka kultury Dom
Malarek w Zalipiu.

Co roku w dtugi weekend po Bozym Ciele w Zalipiu odbywa sie konkurs ,Malowana Chata”
na najpiekniej przyozdobiony dom. Organizujag go Muzeum Okregowe w Tarnowie
i Dom Malarek. Po raz pierwszy zostat zorganizowany w 1948 roku.

Z czasem zaczeto ozdabiac sprzety do-
mowe, meble, a nawet ubrania. Izby zali-
pianskich doméw staty sie piekne, kolo-
rowe, wrecz bajkowe. Az w konicu wraz
z pojawieniem sie wodoodpornych farb
malowane kwiaty i inne motywy wyszly
na zewnatrz.

Podpatrujac jedna druga, zalipianskie
malarki stworzyly niepisany kanon zdo-
bienia domu i obejscia. — Malowano we
wzory krétszy bok domu, nazywany za-

tytkiem, a wejécie i okna otaczano ry-
sunkowymi wienicami. W §rodku kon-
centrowano si¢ na wigkszej z dwoch izb.
Pod powalg, czyli sufitem, malowano
szlaczki, pod $wietymi obrazami -
wienice, a duzy piec dekorowano bukie-
tami i biegnacymi wzdtuz jego krawedzi
ornamentami — opisuje nasza rozmow-
czyni. Tak upiekszonemu domowi uro-
ku dodawaly pomalowane naczynia,

meble i inne sprzety.
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TRADYCJA PRZEKAZYWANA
Z BABCI NAWNUCZKE

Co roku w dlugi weekend po Bozym
Ciele w Zalipiu odbywa sie konkurs
»Malowana Chata” na najpiekniej przy-
ozdobiony dom. Organizujg go Mu-
zeum Okregowe w Tarnowie i Dom
Malarek. To najdluzej trwajacy kon-
kurs sztuki ludowej w Polsce (po raz
pierwszy zostal zorganizowany w 1948
roku). Biorgce w nim udzial malarki
(bo panowie rzadko zajmujq sie zdobie-
niem doméw) to zwykle kolejne poko-
lenia tworczyn w rodzinie.

- Je$li wnuczki i corki mialy okazje

obserwowa¢ babcie i mame z pedzlem,

z duzym prawdopodobienstwem
w dorostym zyciu réwniez bedg ozda-
biaty swoje domy. Gdy raz si¢ zacznie,
naprawde trudno przestaé — $mieje sie
Ewelina.

Tak wladnie zaczela sie przygoda z ma-
lowaniem Magdaleny Bochenek. -
Wymalowalam $ciany piwnicy i pod-
pisatam ,,Madzia, 6 lat”. Potem mia-
tam rézne etapy w zyciu, malowanie
nie zawsze bylo priorytetem, ale za-
wsze bylo obecne. Odczuwatam dume,
ze stoi za mng tak wyjatkowa tradycja
- opowiada.

Z Zalipiem zwigzala takze Zycie zawo-

dowe. Przejeta zalozong przez mame

W Zalipiu mozna zapisac sie na warsztaty malowania tradycyjnych motywow na réznych
przedmiotach. Swietna zabawa murowana, a raczej — jak malowanal!
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firme Malowany Mis, oferujaca rozne-
go rodzaju przedmioty ozdobione zali-
pianiskimi motywami, obstuguje wy-
cieczki jako lokalny przewodnik i orga-
nizuje warsztaty malowania.

- Wcigz, jak przed laty, czesto maluje-
my razem z mama, babcig i siostra,
przed $wietami zdobimy pisanki. Nie
tylko sprawia nam to ogromna przy-
jemnos¢, ale takze daje rado$¢ ze
wspolnie spedzonego czasu - dodaje

nasza rozmowczyni.

TWORZENIE
BEZ SKREPOWANIA

Malowanie stalo si¢ tez pasja Anny
Owcy, na co dzien pracujacej w Domu
Malarek. — Uwielbiam to robi¢. W do-
mu kultury mamy pracownig, w ktdrej
przez kilka godzin zdobimy przedmio-
ty, a gdy wracam do domu, zamiast od-
poczaé od kwiatkéw, zabieram sie za
ich malowanie - $mieje sie.

W jej domu nie bylo tradycji malowa-
nia. — Za to moja te$ciowa byta jedna
z najlepszych malarek, jej prace zdobity
nawet transatlantyk Batory. W jej do-
mu, gdzie z mezem mieszkaliémy przez
rok, wszystko bylo ozdobione. Obcujac
z tym, poczulam, Ze ja tez musze malo-
wac. Najpierw troche ja nasladowatam,
ale w koficu wypracowalam wlasny styl
- opowiada Anna.

Bo w zalipianskim malowaniu nie ma
wspolnego kanonu ani szkoty, ktorej
zasad nalezy sie trzyma¢. — Kazda
z nas maluje z wyobrazni i nieco ina-
czej, na swoj wyjatkowy sposob. Podo-
ba mi si¢ to, ze gdy tworze wzor, to on
wlasciwie nie moze mi nie wyj$¢. Bo
nawet gdy jaki$ kwiatek namaluje
krzywo, zawsze moge to poprawic cie-
niowaniem, obok doda¢ drugi albo
i dwadziescia innych - podkresla na-

§za rozmoOwczyni.
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Na zwiedzajacych Zalipie najwieksze wrazenie robig stare drewniane obejscia z ponad-
stuletnimi chatami krytymi strzecha, tradycyjnie pomalowanymi przez tutejsze artystki.

IMWIEKSZY MALUNEK,
TYMTRUDNIEJSZY
Tworzenie malatury - jak fachowo na-
zywane sg takie zdobienia - zaczyna
sie od jej wstepnego zaplanowania, po-
tem malowane sg najwicksze kwiaty
i wzory, nastepnie mniejsze, a na kon-
cu pojawiaja sie wypelniacze w postaci
todyg i listkdw. Gdy juz wszystkie ele-
menty znajduja si¢ na swoich miej-
scach, malarka zaczyna cieniowa¢ de-
tale, uzywajac farby w tym samym ko-
lorze, ale w ciemniejszym odcieniu. Co
ciekawe, w czasie calej pracy nie korzy-
sta ona z zadnego szablonu ani projek-

tu, nie wykonuje tez wstepnego szkicu,
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co czasem jest zrédtem trudnosci. -
Staje przed $ciang, mam w glowie jakis
obraz malatury, a potem reka robi, co
chce. Zdarza sie, ze ostateczny efekt
daleko odbiega od tego, co sobie na po-
czatku zaplanowatam - §mieje sie An-
na Owca.

Co oczywiste, im wigksza malatura,
tym wiecej potrzeba na nig pracy i cza-
su. — Jest tez trudniejsza do wykonania,
bo wymaga rozplanowania, tak by bu-
kiet, koo, romb albo inna figura znala-
zly sie we wlasciwym miejscu. I wla-
$nie planowanie sprawia mi zawsze
najwieksza trudno$¢. Malowanie to juz

sama przyjemno$¢ — zapewnia Anna.

Problemy z rozplanowaniem swoich
duzych prac miewa tez Magdalena
Bochenek. - Jak sie stanie przed duza,
pusta $ciang domu albo jak ostatnio:
przystanku, ktéry malowaly$my, to
czlowiek naprawde dlugo musi si¢ za-
stanowi¢, jak to wszystko rozmiescic.
A do tego zdarza sig, ze gdy juz utoze
w glowie plan i zaczne malowag, to
w trakcie wszystko si¢ zmienia i osta-
tecznie malatura wyglada inaczej, niz
zaplanowatam. No ale tak to jest, gdy
malujemy kwiaty z wyobrazni - ttu-

maczy.

LEATWANAUKA,
ARADOSCIDUZO
Kazdy, kto chcialby sprobowac sit
w tworzeniu malatur, moze skorzystaé
z warsztatow organizowanych w Do-
mu Malarek, Malowanym Misiu i kil-

ku innych miejscach w Zalipiu.

- Jezdzimy tez z warsztatami po Pol-
sce i za granice. Ostatnio z mama pro-
wadzity$my warsztaty dla dzieci
w Szkole Polskiej w Lyonie we Francji.
Czesto zapraszaja nas rézne stowarzy-
szenia lokalne, na przyktad kota go-
spodyn wiejskich, centra aktywnosci
seniorow. W szkotach prowadzimy
lekcje tradycji. W takich przypadkach
najpierw przyblizam historie i tradycje
naszego zalipianskiego malowania,
a potem przechodzimy do zaje¢ prak-
tycznych - opowiada Magdalena Bo-
chenek.

W Zalipiu spotkania sg bardziej kame-
ralne. W warsztatach biorg udziat ro-
dziny z dzie¢mi, male grupki senio-
réw, osoby z niepelnosprawnosciami.
- Dla dzieci dodatkowa frajda jest spo-
tkanie z naszymi kozami, kurami
i krolikami - opisuje nasza rozmoéw-
czyni.

Dodaje, ze doroéli czesto boja sie, ze

nie potrafia malowac, ze im nie wyj-
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dzie. - Jednak gdy podazajac za moimi
wskazowkami, przejda od wiekszych
kwiatéw przez mniejsze do lici, fodyg
i na konicu cieniowania, sg zaskoczeni,
jak piekna rzecz stworzyli. Takie chwi-
le ciesza mnie tak samo jak ich - za-

pewnia nasza rozmoéwczyni.

TRADYCJAZ PRZYSZLO§C|A,
DUMA Z PRZESZLOSCI
Tradycja upickszania doméw i podwo-
rek wzmacnia dume mieszkancéw Za-
lipia z ich malej ojczyzny. I pozwala im

czud sie wyjatkowo.

- Jaki$ czas temu moj chodzacy do 11
klasy liceum syn mial calg lekcje pol-
skiego po$wigcong naszemu malowa-

niu. I nagle moje dziecko urosto
w swoich i kolegdéw oczach. Juz nie po-
chodzit z jakiej$ malej wsi, ale z miej-
sca, o ktérym ucza w szkole. To wiele
znaczylo dla mlodego chlopaka - opo-
wiada Anna Owca.

Duma ze swojej tradycji sprawia, ze
zalipianiskie malarki chetnie prezentu-
ja swoje prace. - Wyjezdzamy na festi-
wale i targi w Polsce i za granica,
zresztg nie od dzi$. Juz moja babcia
wyjezdzata do Szwecji i Niemiec. Te-
raz bywamy w Czechach, Francji, na
Wegrzech. Bardzo mi si¢ podoba, ze
mozemy naszg tradycje pokazywaé
w tak odleglych miejscach. Naprawde
czuje wtedy dume z mojej matej wsi

irodzinnej tradycji - opowiada Mag-
dalena Bochenek.

Nic dziwnego, ze zalipianskie malarki
przyszlos¢ swojej tradycji widzg w ja-
snych barwach. - Chociaz dzisiaj ma-
to kto decyduje si¢ na pomalowanie
elewacji nowego domu, garaze, bu-
dynki gospodarcze, piwnice — nazy-
wane u nas ziemiankami - oraz
mniejsze obiekty, takie jak studnie, sa
malowane coraz czeéciej — podkresla
Ewelina Sokotowska.

W Zalipiu mamy pigkng sztuke ludo-
w3, ktdra nie tylko pozostaje zywa, ale
wrecz rozkwita. Latwo to zrozumie¢,
gdy sie zobaczy piekne malatury, kto-
rych gtéwnym motywem sa kwiaty. @

Spacer po Zalipiu to ekscytujaca przygoda, podczas ktérej warto poszukac kolorowych domow i innych obiektéw
(bo nie kazde obejscie jest zdobione). Od niektérych nie mozna oderwac wzroku. Estetyczne wzruszenia gwarantowane!
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Bulldog Skincare:
plel(;gnac]a
dla niego

PROSTA | SKUTECZNA PIELEGNACJA DLA MEZCZYZN?
POZNAJ BULLDOG - MARKE LACZACA NATURALNE
SKLADNIKI, WYGODE | SWIADOME PODEJSCIE
DO SRODOWISKA, OFERUJAC KOMPLEKSOWE
WSPARCIE DLA SKORY | BRODY KAZDEGO DNIA.

B

Bulldog to marka pielegnacyjna stworzona specjalnie
zmysla o mezczyznach iich codziennych potrzebach.
Wierzymy, ze skuteczna pielegnacja nie musi by¢
skomplikowana - powinna by¢ prosta, wygodna i oparta
na dobrze dobranych sktadnikach. Dlatego tworzymy
wysokiej jakosci kosmetyki, ktére pomagaja mezczyznom
zadbac o skore, brode i komfort kazdego dnia.

PIELEGNACJA STWORZONA DLA MESKIEJ SKORY
W Bulldog projektujemy kosmetyki z myslg o realnych
potrzebach meskiej skory. Tworzymy rozwiazania, ktdre
wspierajq rézne etapy codziennej pielegnacji -

od oczyszczania i nawilzenia, po komfort po goleniu

i codzienng ochrone. Nasze kosmetyki sa funkcjonalne,
fatwe w uzyciu i zaprojektowane tak, aby codzienna
pielegnacja byta szybka i bezproblemowa.

STARANNIE OPRACOWANE FORMULY

Jestesmy dumni z naszych receptur i jakosci sktadnikéw,
ktore wykorzystujemy. W kosmetykach Bulldog znajdziesz
sktadniki pochodzenia naturalnego, takie jak aloes,
zielona herbata czy olej z Inicznika siewnego. taczymy

je zwyselekcjonowanymi sktadnikami pozyskiwanymi

w odpowiedzialny sposéb, aby zapewnic skuteczne
dziatanie i wysoki komfort stosowania kazdego dnia.

SWIADOME PODEJSCIE DO PIELEGNACJI
Zréwnowazony rozwdj jest wazna czescig filozofii Bulldog.
Tworzac nasze produkty, dbamy nie tylko o potrzeby skéry,
ale réwniez o Srodowisko. Formuty Bulldog nie zawieraja
syntetycznych zapachéw, mikroplastiku ani sztucznych
barwnikow.

BULLDOG. NAJLEPSZY PRZYJACIEL MEZCZYZNY

Od zeli do mycia twarzy, przez kremy nawilzajace i produkty
do golenia, az po olejki do brody - Bulldog to niezawodny
partner w codziennej pielegnacji kazdego mezczyzny.
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7ZDROWE SLODKOSCI

Czy to w ogéle mozliwe? Tak, gdy polecaja je Candy Pandas, czyli Monika i Angelika
Kuczma, siostry i blogerki kulinarne zafascynowane zdrowym stylem zycia

i jedzenia. Zapraszamy na nietuzinkowe letnie desery bez glutenu i bialego cukru,

za to pelne owocow 1 smaku!

LODY JOGURTOWO-
-JEZYNOWE NA PATYKU

200 g jogurtu naturalnego, 200 g serka
wiejskiego, ksylitol/erytrytol, Y2 tyzeczki
mielonej wanilii, Swieze owoce

(jezyny, truskawki, maliny)

Jogurt zmiksuj z serkiem wiejskim i wanilig. Do-
stodz do smaku, dodaj owoce pokrojone na
mniejsze kawatki. Mase umies¢ w foremkach na
lody na patyku i zamroz. Aby wyjac lody z forem-
ki, przez chwile zamocz jg w goracej wodzie.

- .l
4



NALESNIKI KAKAOWE
Z TWAROZKIEM JAGODOWYM

(NA 8-10 NALESNIKOW)

CIASTO: 100 g maki gryczanej, 100 g maki ryzowej,
100 g skrobi ziemniaczanej, 20 g kakao, 4-5 tyzek ksylitolu,
500 ml cieptej wody, olej kokosowy do smazenia

TWAROZEK: 200 g nerkowcéw, 100 g tofu naturalnego,
kilka tyzek smietanki (kokosowej lub innej roslinnej), 3 tyzki
jagod, sok z 1 cytryny, ksylitol/erytrytol do smaku

Nerkowce zalej goraca woda i odstaw na godzine. Po tym czasie
odlej wode. Nerkowce, tofu i $mietanke zmiksuj w blenderze na
gtadka mase, do uzyskania konsystencji twarozku. Dodaj ksylitol
wedtug uznania, sok z cytryny, jagody i ponownie cato$¢ zmik-
suj. Wymieszaj wszystkie sypkie sktadniki na ciasto, dolej cieptej
wody i doktadnie wymieszaj. Smaz nalesniki na rozgrzanej patel-
ni posmarowanej odrobing oleju kokosowego. Po wystudzeniu
posmaruj je jagodowym twarozkiem i zwin w ruloniki.

w

LODY Z AWOKADO

1 duze awokado (wczesniej zamrozone, w kawatkach),

2 banany (wczesniej zamrozone, w kawatkach), 200 g jogurtu
kokosowego, gars¢ swiezego szpinaku, sok z 1 matej cytryny
lub limonki, ksylitol, tabliczka czekolady gorzkiej

lub deserowej stodzonej np. stewig lub maltitolem,

100 g dowolnych orzechéw lub nasion stonecznika, gars¢
daktyli, gars¢ pistacji

DODATKOWY SPRZET: 2 styropianowe jajka o dlugosci
okoto 10 cm, folia aluminiowa

Daktyle zalej wrzatkiem i odstaw na kilkanascie minut. Orzechy
(lub nasiona stonecznika) przemiel lub rozbij w mozdzierzu,
odtéz ¥ masy. Czekolade rozpus¢ w kapieli wodnej, dosyp do
niej wieksza czes¢ (34) zmielonych orzechéw, wymieszaj. Styro-
pianowe jajka przekréj na potéwki, wysciel od srodka folig alu-
miniowa i wysmaruj masg czekoladowa, wtéz do lodéwki. Dak-
tyle doktadnie odcedz, odcisnij z nadmiaru wody i rozgnie¢ na
papke, dodaj odtozone zmielone orzechy i wymieszaj. Z powsta-
tej masy ulep kulki przypominajace pestki awokado i wiéz je do
lodowki (jezeli masa jest za luzna, dodaj wiecej orzechdw). Za-
mrozone awokado i banany zblenduj, dodaj jogurt, szpinak i sok
z cytryny. Zmiksuj na kremowa mase lodowa, dodaj ksylitol we-
dtug uznania. Ze styropianowych jajek wyjmij delikatnie czeko-
ladowe formy, uwazaj, by ich nie potamac. Napehij je lodami, na
srodku utéz ,pestke” i posyp pistacjami. Mozesz jes¢ od razu lub
jeszcze na chwile je zamrozic.
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JAGIELNIK Z MANGO

SPOD: 200 g daktyli, 3 tyzki oleju kokosowego,

100 g wiérkéw kokosowych

MASA JAGLANA: 130 g kaszy jaglanej, 400 ml mleka
kokosowego, 180 g tofu naturalnego, 300 g mango (pulpa),
4 tyzki maki kokosowej, ksylitol, sok z 2 cytryny,

150 ml wody + 5 tyzeczek agaru

DODATKOWO: gar$¢ owocéw, czekolada rozpuszczona

w kapieli wodnej

Daktyle mocz we wrzatku 20-30 minut, odsacz z nadmiaru
wody, zmiksuj na gtadko z olejem kokosowym. Dodaj wiérki
kokosowe, ponownie zmiksuj, tworzac plastyczna mase. Wylep
nig dno tortownicy (o $rednicy 24 cm) wytozonej papierem do
pieczenia. Z reszty masy wykonaj praliny. Kasze jaglana zalej
wrzatkiem, odstaw na ok. 20 minut, przeptucz na sicie. Zalej
mlekiem kokosowym, zagotuj i pozostaw na matym ogniu na
15-20 minut, az bedzie miekka i wchtonie caty ptyn. Kasze, tofu,
pulpe z mango i sok z cytryny zmiksuj na gtadka mase, dodaj
make kokosowa i ponownie zmiksuj. Dostodz ksylitolem wedtug
uznania. W osobnym garnuszku zagotuj w wodzie agar. Dodaj
go do masy zmango i zagotuj catos¢, doktadnie mieszajac. Wylej
mase na daktylowy spéd, wyréwnaj. Wstaw ciasto do lodéwki
na kilka godzin, najlepiej na catg noc. Wyjmij je z formy, udekoruj
czekoladg rozpuszczona w kapieli wodnej, pralinkami, owocami.
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LODY SERNIKOWO-CYTRYNOWE

250 g twarogu, 400 g jogurtu greckiego,
ksylitol/erytrytol, 2 cytryny

Cytryny umyj i zalej wrzatkiem. Zetrzyj z nich skérke i wycisnij
sok. Twardg i jogurt zmiksuj na gtadko, dodaj sok i skérke z cy-
tryn oraz ksylitol wedtug uznania. Dobrze wymieszaj, wlej do
wiekszego pojemnika i wiéz do zamrazarki. Co mniej wiecej
dwie godziny dokfadnie przemieszaj lody, aby nie wytracity sie
krysztatki lodu.

RCANDY PANDAS

ZDROWE
SLODKOSCI

WIECE] PRZEPISOW ZNAJDZIESZ W...

Monika i Angelika Kuczma, ,Candy Pandas.
Zdrowe stodkosci”, Wydawnictwo RM

Monika i Angelika to blizniaczki tworzace

w sieci jako Candy Pandas. Od ponad 10 lat
pokazuja, ze da sie przygotowac pyszne
desery bez glutenu i biatego cukru. Wich ksiazce znajdziesz
przepisy na wyjatkowe zdrowe stodkosci: muffinki marchewkowe
zkremem orzechowym, dyniowy sernik, ciasto szpinakowe
zkremem czeresniowym. Przekonaj sig, jak fatwo przygotowac
zdrowe stodkosci z sezonowych owocéw i warzyw!

FOT. MATERIALY PRASOWE
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HOROSKOP NA LIPIEC=SIERPIEN 2026

23.08-22.09
PANNA
Po 9 lipca spetnienie
w mitosci i urlop idealny.
Dobry czas na zagraniczne
wojaze. Pod koniec lipca co$
zaktéci jednak réwnowage
miedzy praca a zyciem
rodzinnym. W sierpniu
wdasz sie w romans.

Nie analizuj, zaryzykuj!

21.06-22.07
RAK
W lipcu poczujesz wsparcie od przyjaciét, rodziny
i znajomych. W zwigzku wiecej zrozumienia. Mozliwe
ciekawe wyjazdy. W finansach - stabilizacja.
Now Ksiezyca w twoim znaku (14.07) pokaze,
co wymaga zmiany w domu. Zaémienie Storica
w sierpniu (12.08) bedzie obcigzeniem —
nie bierz na siebie cudzych obowiazkéw.

23.09-22.10
WAGA
W lipcu czekajg cie trudne
rozmowy o finansach - czas
na ich uporzadkowanie
i odzyskanie kontroli nad
wydatkami. W sierpniu
czekajg cie ciekawe, dalekie
podréze we dwoje.
Mozliwe, ze obejrzysz
za¢mienie Storica na zywo!

23.07-22.08
LEW
Lipiec to czas szczesliwych okazji. Dostaniesz szanse
pokazania swoich talentéw lub wejscia na wyzszy

23.10-21.11 poziom zycia. Nowe towarzystwo czeka. Mozliwy

SKORPION przetom w aktualnej relacji albo nowy zwigzek.
W lipcu zaczniesz W sierpniu uwazaj na zazdro$¢ w pracy. Catkowite
przyciggac do siebie za¢mienie Storica w twoim znaku (12.08) przyniesie

waznych ludzi - w biznesie niespodzianki. Taki uktad zdarza sie raz na sto lat!
i w zyciu osobistym.

W sierpniu zaémienie
Storica skupi uwage na
uczuciach i mitosci. Uwazaj
na nadmierna walke
o dominacje i kontrole

w zwigzkul!

Astrolog Merkurja

ANNA GRZYWACZEWSKA-CIUCIURA
znana i ceniona autorka horoskopow,
programow i audycji o tematyce ezoterycznej
(www.merkurja.com)

22.11-21.12
STRZELEC
W lipcu czas sukcesu
w finansach i mitosci.
Poczujesz sie rozpieszczana
przez los. Planety sprzyjaja
twoim finansom i stabilnym
inwestycjom. Kupisz cos
duzego. W sierpniu
zjedzie sie rodzina
z dalekich stron.

22.12-19.01
KOZIOROZEC
W wakacje pojawi sie nowe
zrédto zarobkéw i pod koniec
lipca poczujesz sie
przecigzona. Nie ignoruj
potrzeby odpoczynku.
Gory w sierpniu to
fantastyczny pomyst!
W trakcie wycieczki poznasz
kogos fascynujacego.

20.01-18.02
WODNIK
W lipcu skieruj uwage na

sprawy domu, kariery

i bezpieczenstwa. Na urlop
pozwodl sobie dopiero

w sierpniu. Mozliwa zmiana

adresu zamieszkania badz

pracy! W sierpniu szansa na
wazne kontakty i nowg
fascynacje partnerska.

162 hebe

facebook.com/hebepolska

21.05-20.06
BLIZNIETA
W lipcu poczujesz
zmeczenie chaosem
i potrzebe stabilizacji
finansowej. Na urlopie kto$
nowy bedzie zabiegat
o twojag uwage. W sierpniu
w uczuciach uwazaj na
osoby obiecujace wiecej,
niz moga dac.

22.04-20.05
BYK
W wakacje wzrosnie twoja
chec do flirtéw. To swietny
czas na nowg garderobe,
zmiane wizerunku i daleki
wyjazd. Pod koniec lipca
pojawig sie drazliwe tematy
rodzinne, a w sierpniu —
konflikty. Odpus¢ kontrole,
nie warto.

22.03-21.04
BARAN
W lipcu zacznij mysle¢
bardziej praktycznie
0 przysztosci, czas na wazng
decyzje dotyczaca nauki lub
pracy. W sierpniu goraco
w uczuciach. Pod koniec
miesigca uwazaj na
impulsywne zakupy
i oszustwa w internecie.

19.02-21.03
RYBY
W lipcu wiecej okazji
do poznawania nowych
ludzi. Dobry czas na zabawe
i imprezy! Uwazaj jednak
na idealizowanie oséb,
ktére na to nie zastuguja!
Sierpien to kulminacja
spraw rodzinnych i wazna
decyzja dotyczaca kariery.
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