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DOBROSTAN
Bilans dobra,
czyli jak wytrenowac
pozylywne emocje

ZDROWOTNE
FAKTY I MITY
Czy przezighienie
bierze sie z zimna?
Sprawdzamy!

WELWET, BURGUND I PIKOWANIA, CZYLI TRENDY
ZWYBIEGOW MODY ¢ SEZON NA CZULOSC DLA SAMEJ SIEBIE
ZALETY SPACEROW W DESZCZU



hebe

professional

Nowe odcienie.
Ten sam perfekcyjny kontur.



RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE

przyszla jesien. Niektorzy mowia, ze to
czas, kiedy wszystko zwalnia. Chowa-
my sie pod kocem, tesknimy za minio-
nym latem i odliczamy dni do wiosny.
A gdyby tym razem spojrze¢ na nig inaczej?
Zamiast brac jesien na przeczekanie, wykorzy-
sta¢ ten czas na sprawianie sobie matych i duzych
przyjemnosci? Tych, ktore poprawiaja nastroj, dodaja
energiiiprzypominajg, ze warto co$ dla siebie zrobic.
Dlatego rozmawiamy o emocjachio tym, jak swiado-
mie cieszy¢ si¢ z tego, co nam si¢ przydarza. Podpo-
wiadamy, jak wspierac organizm, kiedy dni stajq sie
krotsze.
Jesien od lat jest rowniez ulubiong porg ekspertow
beauty. To wlasnie teraz skora, wlosy i ciato najlepiej
odpowiadajg na regeneracje, a gabinety kosmetolo-
giczne proponuja zabiegi, z ktorych nie korzystamy
latem. Przygladamy si¢ réwniez pielegnacji cery doj-
rzalej, bo wierzymy, ze kazdy etap kobiecosci moze
by¢ piekny, swiadomy i pefen mozliwosci.
Dla inspiracji prezentujemy sylwetki dwoch fanta-
stycznych kobiet - pisarki Joanny Tekieli i aktorki
Barbry Streisand.

Iwona Zabielska
Wydawca

Satez daryjesieni - niezwykle grzyby, ktérych cenne
sktadniki wykorzystywane sa w nowoczesnych ko-
smetykach, oraz dojrzate owoce, ktérych zapachy
kreatorzy zamykaja we flakonach perfum. To one
przypominaja, ze jesien pachnie soczysta §liwka, figa,
granatem, jabtkiem i cieptym drewnem.

W jesiennym numerze nie mogto zabrakna¢ mody.
Przedstawiamy najciekawsze trendy z wybiegow Pa-
ryza, Mediolanu i Nowego Jorku, inspiracje makija-
zowe oraz fryzury, ktére beda wyznaczaé rytm nad-
chodzacych miesigcy. Bo styl rowniez potrafi popra-
wia¢ humor - czasem wystarczy ulubiony ptaszcz,
nowa szminka albo para butéw, w ktdrych idzie sie
przez $wiat odrobine pewniejszym krokiem.

Mam nadzieje, ze ten numer bedzie dla Was wtasnie
taki jak jesien, o ktorej marzymy - cieply, inspirujacy,

kobiecyipeten dobrej energii.
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KARL LAGERFELD
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SPIS TRESCI

wrzesien-pazdziernik 2026

PIEKNY POCZATEK
Krem ze $luzem $limaka
i PDRN, termoochronny cement do wtoséw, maska jak lifting
Ultralekka mgietka do twarzy,
ktéra zapewnia nowy wymiar nawilzenia. Warto wyprébowac!
Czas na dyskretny urok luksusu
Kuracja zageszczajaca wiosy, paleta
do makijazu, nawilzajacy ptyn micelarny, rozswietlajacy tonik
Niebieskie ztoto, czyli peptyd miedziowy
Joanna Tekieli odstania kulisy
pracy pisarki i skarzy sie na bohateréw swoich ksigzek —
nie chca jej stucha¢, bo majg wiasne pomysty

SZTUKA PIELEGNACJI
NEWSPRESSO Nowinkiiciekawostki

MOJE RYTUALY Sezon na czutos¢ dla samej siebie
DERMOPIELEGNACJA Skéra w menopauzie
OKIEM PROFESJONALISTY Wsparcie mikrobiomu
7 BLISKA Nagrzyby! Dla zdrowia i urody
NATURALNIE Domowe spaw rytmie natury

W CABINECIE Jesienne zabiegi

PIEKNE CIALO Czasnamasta, oleje i bogate balsamy
hebe TESTUJE/PIELEGNACIA Spray unoszacy
wiosy, lipoaktywny olejek myjacy, ptyn na zaskorniki
TRYCHOLOGIA Wiosy wypadaja? To wina jesienil
PREMIERY Nowosci, ktére pomogg zadbac o siebie —
szukaj ich na potkach hebe

ON W hebe Wzmacniamy cere na nadchodzace chtody

PRZEGLADARKA:

TRENDY NA JESIEN 2026

MODA Otulenie, miekkos¢, aksamit i kojace kolory
MAKIJAZ Fascynujacy dialog skrajnosci, czyli nie ma nudy!
FRYZURY Miedzy kontrolg a wolnoscig

PIEKNO DZIEN PO DNIU
NEWSPRESSO Nowinkiiciekawostki

IKONA STY LU Barbra Streisand - brzydula czy bogini?
Na pewno legenda o niesamowitym gtosie

MAKIJAZ - WAZNY SZCZEGOL Tutorial: manifest
aksamitnego matu, czyli cera w stylu cloud skin



DumiDang

Przestrzen petna zdrowego piekna
stworzonego z mocy fasoli.
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@® PIEKNO DZIEN PO DNIU

100 hebe TESTUJE/MAKIJAZ Rozéwietlacz w sztyfcie,
pielegnujacy podktad-serum, niezawodna zalotka

102 WELOSY OD FRYZJERA Regeneracja po lecie

104 JAPONIA Mochiskin — nowy hit pielegnadji

106 PLANETA ZAPACHOW Pachniec jak dojrzaty owoc

108 KOREA PDRN - najnowszy sekret regeneradji

110 MODA OD PODSZEWKI Narodziny haute couture

@® URODA ZYCIA

120 NEWSPRESSO Nowinkiiciekawostki

122 STREFA BEZ STRESU! Dobre emocje trzeba
trenowac. Podpowiadamy, jak sie tego nauczyc

126 DIETA Czas na comfort food. Ale z glowa!

134 WELLNESS Jak poprawi¢ swéj dobrostan jesienia

138 ZDROWIE - FAKTY I MITY Przeziebienie
bez tajemnic — co naprawde wzmacnia odpornos¢

142 ZDROWIE hebe Suplementy diety
wzmacniajgce odpornosc¢

144 REPORTAZ tadne kwiatki,
czyli co nam daje florystyka

152 KUCHNIA Wegetarianska
uczta - kolor i energia

156 PODROZE Lecimydo
fascynujacego Londynul

162 HOROSKOP Merkurja
czyta z gwiazd

FOT. LOOK!/ STOCKADOBE.COM
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JAKOSC

. ROKU OBSLUGI

2024 PEFC .
Percin 31713
. [ 2025

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 znajdujacych sie w sprzedazy.

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

3 hebe facebook.com/hebe



SUNEW ™

EFEKT WIDOCZNY JUZ OD
PIERWSZEGO UZYCIA

LIFTINGUJACE PLATKI
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PIEKNY POCZATEK

DODAJ DO ULUBIONYCH..
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Sekret mtodosci

Krem Black Snail & PDRN inspirowany
najnowszymi trendami koreanskiej
pielegnacji zawiera az 65% filtratu ze

$luzu slimaka. W potaczeniu z PDRN,
kolagenem, peptydami i ceramidami
wspiera odbudowe skory oraz poprawia jej
nawilzenie, sprezystosc i elastycznosc.

CLIV Black Snail, wygtadzajaco-ujedrniajacy

krem do twarzy czarny slimak & PDRN,
50 ml, 149,99 7t, 100 ml = 299,98 zt

_——

Cevamidy Np. Eop. Ap
Peptydy Replevss
Sanchs Inchi

WYGLADEENIE

TYLKOW hebe

{¥ar

REGENERACJA

Maska jak lifting

Ta wyjatkowa maska w ptachcie
wykorzystuje moc kompleksu peptyddéw
Replexum™, ktéry wygtadza zmarszczki.
Olej z nasion Sacha Inchi odzywia

i wspomaga odbudowe skory, a ceramidy
i roslinny cholesterol wzmacniaja bariere
ochronng i ograniczaja utrate wilgoci.

ASOA maska w plachcie wygtadzajaca
i przeciwzmarszczkowa, 30 g, 17,99 zt, 100 g = 59,97

10 hebe

facebook.com/hebepolska

TYLKOW hebe

prefessional

Do zniszczonych wioséw
Termoochronny cement
Rebuild dziata jak
wzmacniajacy ,budulec”

dla zniszczonych pasm.
Formuta kosmetyku —

z ceramidami i olejem

z kamelii - regeneruje

i wygfadza strukture
witoséw, ogranicza ich
tamanie i zabezpiecza przed
dziataniem temperatury
nawet do 230°C.

HEBE PROFESSIONAL Rebuild
Thermal Bonding Cement,
termoochronny cement

do wtoséw, 150 ml, 39,99 7,
100 ml = 26,66 2t

Stoneczny blask
Ultralekka
samoopalajaca mgietka
do twarzy nadaje

cerze naturalny, $wiezy
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odcien bez smug

i plam. Formuta tego
produktu zawiera
pantenol, ktéry koi

i wspiera komfort skory,
a ferment Lactobacillus
pomaga utrzymac

jej odpowiednie
nawilzenie.

PAESE samoopalajaca
mgietka do twarzy, 75 ml,
59,99 zt, 100 ml =79,99 zt

4+ DEDIGATE]
FAIR BKIN

+ STREAK-FREE
APPLICATION

Potega roslin
Suplement Berberys Fit
Active Premium zawiera
dwa cenione ekstrakty
roslinne: z lisci karczocha
i korzenia berberysu.
Karczoch dobrze wptywa
na funkcjonowanie
przewodu pokarmo-
wego i pomaga
utrzymac odpowiedni

poziom lipiddw we krwi,
natomiast berberys
wspiera prace watroby
oraz prawidtowy poziom
cholesterolu i glukozy.

BERBERYS Fit Active
Premium, suplement diety,
50 kaps./1 opak., 63,99 7,

1 kaps.=1,28z



Oh my

GOSH!

Soft contour w kilka sekund

6
PERFUME
FREE

VEGAN




‘ PIEKNY POCZATEK
/ PORTRET GWIAZDY
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Nowy wymiar nawilzenia
Wyobraz sobie mgietke do twarzy, ktéra przy kazdym rozpyleniu uwalnia mikrokapsulki pelne pielegnacyjnej mocy.
W tym wyjatkowym kosmetyku aktywne skladniki trafiaja na skore w najéwiezszej postaci, zapewniajac jej natychmiastowe
ukojenie, intensywne nawilzenie i zdrowy blask. Formuta z PDRN, kwasem hialuronowym i kolagenem wspiera regeneracje
naskorka, poprawia elastycznos¢ i przywraca $wiezo$¢ po dlugim dniu. Ultralekka konsystencja nie obcigza skory, dlatego

mgietke mozna stosowac jako element codziennej pielegnacji, jak i ekspresowe od$wiezenie, gdy tego potrzebujesz.

Anua PDRN Capsule, mgietka do twarzy, 100 ml, 127,99 z, 100 mI = 127,99 zt

12 hebe facebook.com/hebepolska




MAMONDE

'%gf

MAMONE

—

Winjne ukojenie i nawilzenie
Poznaj wyjgtkowo kojgca pielegnacje od Mamonde



PIEKNY POCZATEK

TYLKOW hebe

LIPETICK

IREAIVLI

W $wiecie marek i logotypéw popularnosé
zdobywa estetyka, ktéra nie potrzebuje
rozglosu. Styl quiet luxury to powrét

do elegancji rozumiane] jako jakosé,

TYLKOW hebe

dobre wychowanie i ponadczasowos¢.

TEKST: Aleksander Perlinski

$wiecie quiet luxury (zwanego tez old money)
symbolem prestizu nie s3 najnowsze kolekcje do-

moéw mody, lecz plaszcz szyty recznie u krawca

ze stynnej londynskiej ulicy Savile Row lub paryskiej Rue de
la Paix. Liczg si¢ material i trwalo$¢, kroluja kaszmir, welna,
jedwab, len, zamsz oraz tweed. Kolorystyka pozostaje po-
wiéciagliwa — to odcienie bezu, kosci stoniowej, karmelu, cze-
koladowego brazu, oliwkowej zieleni, granatu i szaroéci. Filo-
zofia old money znajduje odbicie takze w makijazu, ktéry nie
lubi konturowania, intensywnych kolordéw, btyszczacego wy-
korczenia. Najwazniejsza jest zdrowa, wypielegnowana cera.
Delikatnie wyréwnany koloryt, subtelny roz i lekko podkre-
$lone brwi tworza efekt §wiezoéci oraz niewymuszonej ele-
gancji. Na powiekach pojawiaja sie miekkie odcienie bezu
i cappuccino, niekiedy uzupelnione odrobing zlotego, meta-
licznego blasku. Rzesy pozostaja naturalne, a usta podkreslo-

1. BURBERRY London, woda perfumowana damska, 100 mi,
289,99 74, 100 ml = 289,99 2. HEAN Creamy, pomadka do ust 89, ne jedynie balsamem lub pomadka w kolorze zblizonym do

4,59,27997,1009=633,00zt 3. HEBE PROFESSIONAL Satin Pear| ich naturalnego odcienia. Styl old money doskonale uciele-
Eyeshadow, rozéwietlajacy cien do powiek 35 Goldie, 1,2 g, 19,99 z,
100g=166583z 4.STARA MYDLARNIA Cashmere, odzywczy krem
dorak, 75 ml, 23,99 7}, 100mI=31,992 5.PAESE Selfglow,
paleta cieni do powiek Nude, 12,5 g, 99,99 7}, 100 g = 799,92 2t piosenkarka i byta pierwsza dama Francji. @

$niajg Tilda Swinton, aktorka o arystokratycznych korze-

niach, Katarzyna, ksiezna Walii, oraz Carla Bruni, modelka,

Quiet luxury w meskiej wersji wyraza sie w detalach - szlachetnej kompozycji zapachu
i perfekcyjnie zadbanym zaroscie. Woda koloriska i pomada do stylizacji staja sie dyskretnymi
atrybutami mezczyzny, ktdry przedktada ponadczasowa klase nad chwilowe trendy.

1. HAGI Whisky Barber, naturalna pomada do stylizacji brody i waséw, 70 ml, 49,99 zt, 100 ml = 71,41 zt
2. PRASTARA Noir, woda koloriska - limitowana edycja, 150 ml, 54,99 zt, 100 ml = 36,66 zt

14 hebe facebook.com/hebepolska
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HEAN
LATTE ., ESPRESSO?

Konturowka i pomadka w idealnym duecie.

GLOSSY LIP DUO SPARKLE LIP DUO
LATTE NUDE ESPRESSO SHOT
--H—""-"-_—

ESPRESSO SHOT |

LIPSNATCH
UsTING

JUICY Lips
UNER SPARKLE

LIPsTiCK



PIEKNY POCZATEK

TYLKOW hebe

/. HEBE COLLECTION

Kuracje Volumission
opracowano z mysla
o wiosach cienkich,
ostabionych i tracacych
objetos¢. Pobudza
cebulki do dziatania,
wydtuza cykl zycia
witosa i pomaga
odzyskac fryzurze
gestos¢ oraz objetosc.
Lekka formuta nawilza

skore gtowy, tworzac
ANTI-HAIR LOSS COMPLLT

Weak & thinning b optymalne warunki
Fuliness effect
oara-in dla wzrostu nowych,

mocniejszych wioséw.
Hebe Professional
Volumission Densifying
Treatment, kuracja
zageszczajaca wiosy,
100 ml, 39,99 zt,

100 ml=39,99 z
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To szczotka, ktorej
szukasz i ktéra
pokochasz od pierwszego % e
uzycial Jej elastyczne Y
szpilki zakonczone
delikatnymi kulkami
sprawnie rozplatuja
mokre i suche wiosy,
nie ciggnac ich i nie
famiac. Przy okazji
subtelnie masuja skore —
glowy, a azurowy korpus )
utatwia i przyspiesza |
suszenie pasm suszarka.
Hebe Professional v
szczotka do wioséw, 1 szt., 3
19,99 zk, 1 szt. = 19,99 zt

=

T~ .

e
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Zmeczona, poszarzata skora
nie potrzebuje retuszu, ale
dobrej pielegnadji. Tonik z 5%
kwasem glikolowym delikatnie
usuwa martwy naskorek,
wygtadza powierzchnie skory
i przywraca jej blask. Hydrolat
z bfawatka koj, a inulina
wspiera nawilzenie i bariere
hydrolipidowa skéry. Twarz
wyglada swiezo i promiennie.
Hebe Cosmetics
rozswietlajacy tonik do twarzy,
200 ml, 14,99 zt,
Master Define Face & Eye Palette 100 ml=7,50zt
faczy produkty do modelowania )
twarzy i makijazu oczu, W
pozwalajac stworzyc look na
kazda okazje. Jedwabiste formuty
tatwo sie ze sobg stapiaja,
dodajac cerze naturalnego
blasku. Efekt mozna stopniowac
- od delikatnego rozswietlenia
po wyraziste wykonczenie.
Hebe Professional Master
Define Face & Eye Palette, paleta

= BENTLY EXPOLIATES

Dobry makijaz zaczyna sie

od odpowiednich narzedzi.
Pedzel FO2 dzieki skosnie
$cietemu wiosiu z tatwoscia
rozprowadza réz, bronzer

i rozswietlacz, zapewniajac
miekkie przejscia bez plam

i ostrych linii. Delikatnie sunie po
skorze, utatwiajac modelowanie
twarzy nawet osobom, ktore
dopiero zaczynaja swojg
przygode z makijazem.

Hebe Professional pedzel do
rézu, bronzera i roz$wietlacza F02,
1szt., 31,99 2k, 1 szt. = 31,99 zt

do makijazu twarzy i oczu, 4 x 4 g,
69,99 zt, 100 g = 437,44

Nawilzajacy ptyn micelarny — doskonaty do wieczornego
oczyszczania — skutecznie usuwa nawet wodoodporny
makijaz oczu i ust, nie wymagajac intensywnego pocierania.
Kwas hialuronowy i kwas mlekowy dbajg o nawilzenie oraz
wspieraja bariere hydrolipidowa. Delikatna formuta sprawdzi
sie takze u 0s6b noszacych szkta kontaktowe.

Hebe Cosmetics nawilzajacy ptyn micelarny, 650 ml,

19,99 24, 100 ml = 3,08 zt
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GCORNFLOWER FLOWER WATER WITCH HAZEL WATER 5 y ‘
INULIN GREEN TEA EXTRACT !
1.
* BRIGHTENS *REGULATES SEBUM SECRETION g
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Pierwszy krok
do pieknej cery
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swietuje z hebe

Do niedawna skuteczna
pielegnacja przeciwstarzeniowa

kojarzyla si¢ z mocnymi

kuracjami, podraznieniem skory
i koniecznoscig zaakceptowania
jej zaczerwienienia i tuszczenia.
Dzi§ dominuje nowoczesne
podejscie do odmladzania,
ktére nie ostabia skory, lecz
wspiera jej naturalna
réwnowage. Wlasnie dlatego
peptyd miedziowy stal

si¢ jednym z najbardziej
pozadanych skiadnikéw

w kosmetykach.

NIEBIESKIE 2010

Peptyd miedziowy — przefom
w pielegnagy przeciwstarzeniowey

18 hebe facebook.com/hebepolska
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spolczesna kosmetologia co-
raz dalej odchodzi od filozo-
fii ,,im mocniej, tym lepie;j”.
W zamian skupia si¢ na skutecznosci
polaczonej z komfortem skory i dtugo-
falowym wspieraniem zachodzacych
w niej proceséw. Peptyd miedziowy do-

skonale wpisuje sie w takie podejscie.

COWYROZNIA
PEPTYD MIEDZIOWY

Jego najwiekszg przewagsg jest mozli-
wos¢ intensywnego dzialania przeciw-
starzeniowego, ale bez podraznien. To
ogromna réznica w poréwnaniu z wie-
loma popularnymi skladnikami ak-
tywnymi, ktére — cho¢ skuteczne -
czesto wywoluja zaczerwienienie,
przesuszenie, tuszczenie lub nadreak-
tywno$¢ skory.

Peptyd miedziowy mozna stosowac
przez caly rok, takze latem. Nie zwiek-
sza wrazliwosci skory na stonce, dlate-
go sprawdza si¢ zaréwno w pielegnacji
wieczornej, jak i porannej. Jest odpo-
wiedni dla osob z cerg wrazliwg lub
przeciwwskazaniami do stosowania
kwaséw i retinoidow. Jest wiec realng
alternatywa dla bardziej agresywnych
kuracji odmladzajacych.

PRZEMYSLANE FORMULY
Cho¢ peptyd miedziowy jest niezwykle
interesujacym sktadnikiem, nalezy do
substancji wymagajacych odpowied-

niego recepturowania. Jest stosunkowo
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1. BANDI MEDICAL EXPERT Anti-Age,
amputka silnie przeciwzmarszczkowa
z peptydem miedziowym do twarzy,

30 ml, 191,99 Zt, 100 ml = 639,97 zt
2.BANDI MEDICAL EXPERT Anti-Age,
emulsja silnie przeciwzmarszczkowa
z peptydem miedziowym do twarzy,

50 ml, 104,89 zt, 100 ml = 209,78 zt

3. BANDI PROFESSIONAL Pro Care, krem
do twarzy z kwasem hialuronowym 7D
i peptydem miedziowym, 50 mi,
143,99 7}, 100 ml = 287,98 z

wrazliwy chemicznie, dlatego nie kazde
polaczenie jest dla niego korzystne.
Niektore sktadniki moga destabilizo-
wa¢ kompleks miedziowy lub ostabiac
jego dzialanie. Dotyczy to szczegdlnie
formut o bardzo niskim pH. Z tego po-
wodu peptydu miedziowego nie nalezy
taczy¢ z intensywnymi kwasami.
Ostroznos$¢ warto zachowac¢ réwniez
przy niektérych formach witaminy C,
takich jak kwas askorbinowy, w kwa-
$nym $rodowisku.

Nie oznacza to jednak, ze wokot pepty-
du miedziowego trzeba budowa¢ skom-

plikowang pielegnacje. Wrecz przeciw-

2
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nie, skladnik ten najlepiej odnajduje sie
w prostych rutynach nastawionych na

regeneracje i wzmacnianie skory.

NAJLEPSZE POLACZENIA
Peptyd miedziowy wyjatkowo dobrze
wspolpracuje ze skladnikami nawilza-
jacymi i odbudowujacymi bariere na-
skorkowa. Doskonalym towarzystwem
sa dla niego ceramidy, kwas hialurono-
wy, trehaloza, skwalan i D-pantenol.
Trafnym wyborem bedzie réwniez po-
laczenie peptydu miedziowego z inny-
mi peptydami sygnatowymi i neuro-
modelujgcymi, co wzmocni efekt wy-
gladzenia i mlodszego wygladu skory.
Peptyd miedziowy dobrze odnajduje si¢
w pielegnacji minimalistycznej. Czesto
juz sama amputka z nim oraz odpo-
wiedni krem regenerujacy wystarcza, by
widocznie poprawi¢ kondycje skory bez
koniecznosci stosowania wielu prepara-

tow jednoczesnie.

PIELEGNACJAW DUCHU
LONGEVITY
Peptyd miedziowy nie jest chwilowym
trendem, ktdry obiecuje szybkie, lecz
nietrwale efekty. Dziata w harmonii ze
skorg — wspiera jej naturalne procesy
regeneracyjne, wzmacnia strukture
i przywraca promienny wyglad bez ry-
zyka podraznien. Dzigki temu staje sie
jednym z najbardziej obiecujacych
skladnikéw nowoczesnej pielegnacji

przeciwstarzeniowej. ®

b b4

Peptyd miedziowy to jeden z tych skladnikow, ktore w maojey codzienney pracy
w gabinecie odgrywajq istotng role. Szczegolnie u klientek, ktorych skora nie toleruje

retinoidow ani kwasow. Dziala regenerujqceo i przeciwstarzeniowo, a jednoczesnie

ne /)()(//'(/:'./1/'(/, o Sprawia, ze mozna go stosowac przez caly rok, rowniez latem. W /)/'(//\'( yee

najchetniey laeze go z ceramidami. Skora odzyskuje wiedy gestosé i blask bez uwrazliwvienia. 1o skladnik,

kiory pracuje razem ze skorq, a nie wbrew niej. Wiasnie dlatego coraz czescief po niego siggam.
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Nie wena 1 natchnienie, ale zelazna dyscyplina i Zzmudna codzienna praca.

Do tego postaci, ktore pojawiaja si¢ znikad i robia, co chca, majac za nic plany tej,

ktéra powolala je do zycia. No i pomysly, ktére czasem wysiadaja za nia z tramwaju

i nie chca odejsé. Tak wyglada zycie Joanny Tekieli — autorki bestsellerowych powiesci

obyczajowych. Nam opowiada o tym, czy bohaterki jej ksiazek sa do niej podobne

1 czy sukces to dla pisarza presja czy wolno$¢. ROZMAWIALA Dominika Bagiriska

Podobno pisarze zawsze maja przy
sobie notes, gdy wychodza z domu,
by nie umknal im zaden pomyst...

Ja nie chodze z notesem. Mam za to
karteczki i notesy porozkladane niemal
w kazdym pomieszczeniu, bo fatwo cos
na nich szybko zanotowa¢. Kiedy je-
stem poza domem, zapisuje pomysty
w telefonie - najczesciej po prostu wy-
sytam sama do siebie mail. Dzigki temu
zadna my$] mi nie ucieka i czesto mam

juz gotowy fragment tekstu.

A zatem pisarz nigdy nie ma wolnego
od pracy, bo wszedzie podglada ja-
kie$ historie?

Czasem tak jest. Ale nie powiedziata-
bym, ze pisarz podglada historie. Mam
wrazenie, Ze to raczej one go znajduja.
Tak bylo z jedna z moich $wiatecznych
powiesci. W autobusie podstuchalam
grupe dzieci, ktére marzyly o tym, zeby
zosta¢ na weekend w szkole i pogra¢

w pitke w nowo wyremontowanej sali
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gimnastycznej. Zastanawialy sig, jak
przekona¢ rodzicéw. Wysiadtam, za-
nim poznatam dalszy ciag tej rozmowy;,
a pomysl ,wysiadl” ze mna. I tak naro-

dzita si¢ ksigzka ,,Przerwa $wiateczna”.

Co jest trudniejsze - wymyslanie fa-
buly czy ,,odsiadywanie” godzin przy
komputerze?

To si¢ $cisle taczy, bo kiedy juz pojawi
si¢ pomysl, domaga si¢, by go prze-
nie$¢ na papier. Taki imperatyw: siadaj
i pisz! Trudno mi czasami mysle¢
o czymkolwiek innym, dopdki nie wy-
rzuce z glowy sceny albo dialogu. One

mnie dostownie atakuja.

Jak powstaje twoj ksiazkowy $wiat?
Robisz plan?

Sg autorzy, ktorzy od poczatku do kon-
ca trzymajg sie planu i dokladnie wie-
dza, jak skonczy si¢ ksigzka. Nie ja.
Owszem, robie szkic, ale potem... czesto

powstaje z niego zupelnie inna historia.

Tak bylo z Rochem z ,,Widunki”. Zain-
spirowal mnie motyw stowianskiego
dziada wedrownego. Pomyslatam jed-
nak, ze samotny staruszek to za malo,
pojawita sie wiec mtoda dziewczyna
spragniona $wiata i razem ruszyli
w droge. A wszystko, co spotkalo ich
péziniej, rodzito sie juz podczas ich
wspolnej wedrowki. Czesto jest tez tak,
ze odkladam napisany fragment — ide
wtedy na spacer albo zajmuje si¢ czyms
innym - i nagle dalszy ciag sam zaczy-
na mi si¢ uklada¢ w glowie. Bywa tez,
ze bohater, ktory mial pojawic sie tylko
na chwile, nie chce odejs¢. Tak byto
z wiedZzma Czebira — miala jedynie po-
pchnad akeje do przodu, a ostatecznie
zdominowata drugi tom. Przyznaje, ze
sama nie do konca rozumiem ten pro-
ces. Przestatam wigc go analizowa¢. Po

prostu mu sie poddaje.

Piszesz 10 tysiecy znakow dziennie.

Dlaczego narzucila$ sobie taki rezim?



JOANNA TEKIELI

Jedna z najpopularniejszych
polskich autorek powiesci
obyczajowych. Pisarka

i polonistka, autorka
bestsellerowych cykli

,Lesna Ostoja”, ,Olszowy
Jar”, ,Debowe Uroczysko”

i stowianskiej serii ,Widunka”.
Tworzy historie o bliskosci,
zaczynaniu od nowa

i odnajdywaniu wtasnej sity.
Mieszka w Krakowie, kocha
ksiazki, przyrode i gérskie
wedréwki.
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Bo jestem bardzo poukltadana i potrze-
buje wiedzie¢, ze wykonalam swoje
minimum. Te 10 tysiecy znakow to dla
mnie taki codzienny punkt odniesie-
nia, troche jak wlasny deadline. Cza-
sem na tym koncze, a czasem pisze
dalej, bo kiedy pojawia si¢ pomysl,

trudno przerwa¢ pisanie w polowie.

Wiele os6b wyobraza sobie pisanie
ksiazek jako efekt natchnienia, weny,
ktora splywa na tworce nie wiadomo
skad. Ale tak naprawde to zajecie wy-
magajace ogromnej dyscypliny.

Tak, to na pewno nie jest praca dla
kazdego. Latwo sie w niej zatracic i za-
pomnie¢, ze poza ksigzka istnieje jesz-
cze caly $wiat. Dlatego staram si¢ dba¢
o réwnowage i od czasu do czasu do
tego $wiata wracac. Cho¢ prawda jest
taka, ze kiedy spaceruje sama, moi bo-
haterowie zwykle spaceruja ze mna.
W glowie ciagle ukladaja mi sie sceny
i dialogi. To po prostu taki zawdd, ktd-

ry trudno zostawi¢ w domu. Ale prze-
ciez w innych branzach takze mysli sie
o zawodowych sprawach niemal nie-

ustajaco.

Twoje bohaterki czesto zaczynaja zy-
cie od nowa. Wracasz do tego moty-
wu, bo wiele kobiet nosi w sobie fan-
tazje, by ktdéregos$ dnia wszystko zo-
stawic¢ i rozpoczaé od poczatku
gdzie$ indziej?

Mysl o calkowitej zmianie zycia jest
kuszaca, bo wiele z nas tkwi w sytu-
acjach, ktére nie do kofica nam odpo-
wiadaja, ale boimy si¢ z nich wyjsé.
Wolimy to, co znane, nawet jesli jest
trudne, bo - my$limy - zawsze moze
by¢ gorzej. Dlatego ludzie latami tkwig
w toksycznych miejscach pracy i nie-
szczesliwych relacjach. A przeciez mo-
ze by¢ rowniez lepiej. Zreszta zmiana
jest chyba jedyna stala w naszym zy-
ciu. Moje bohaterki czgsto nawet jej

nie wybieraja - to Zycie stawia je w no-

Dojrzate kobiety weszty na bardzo dobrg droge. Wreszcie przestajg przejmowac sie
catym Swiatem, a zaczynaja myslec takze o sobie - cieszy sie Joanna Tekieli.
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wej sytuacji. I nagle okazuje sig, ze
cho¢ wydawalo sie, iz $wiat sie zawalil,
tak naprawde konczy si¢ tylko jeden
jego rozdzial, a zaczyna drugi, czgsto

bardziej goscinny.

Czy wiesz, kto czyta twoje powie$ci?

Mam bardzo intensywny kontakt
z czytelniczkami na Instagramie. Cze-
sto piszg do mnie zaraz po lekturze
i opowiadajg o swoich emocjach. To
piekne, ale tez troche obcigzajace -
szczegolnie gdy kto§ mowi, ze moja
ksigzka pomogla mu przejs¢ przez
trudny moment w zyciu. Pisze przeciez
przede wszystkim po to, zeby da¢ od-
biorcom przyjemnos¢ i chwile odde-
chu, a okazuje sig, ze niektorzy znajdu-

ja w tych historiach co$ wiecej.

Czytelniczki zmieniaja sie, jak boha-
terki twoich ksigzek?

A jarazem z nimi i moimi ksigzkami
dojrzewam do innych tematéw. Cykl
»Le$na Ostoja” mial by¢ ciepta od-
skocznig od codzienno$ci. W kolej-
nych tomach zaczely jednak pojawia¢
sie historie coraz mocniej opowiadaja-
ce o walce o siebie i wlasne zycie. I czy-

telniczki chyba za tym podazaja.

Czy z twoich rozmow z czytelniczka-
mi wylania si¢ jakis obraz wspoélcze-
snych kobiet? O czym marza, czego im
brakuje, o czym chca glo$no mowic?

Cieszg si¢, bo dojrzale kobiety weszty
na bardzo dobrg droge. Wreszcie prze-
staja przejmowac sie calym $wiatem
i prébowad go naprawia¢, a zaczynaja
mysle¢ takze o sobie. Pojawia sie zdro-
wy egoizm i przekonanie, Ze ja tez je-
stem wazna, a nie tylko dzieci, maz,
dom i wszystko wokol. To dos¢ nowe

zjawisko, ale bardzo mi si¢ podoba.
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PIEKNY POCZATEK

By¢ moze uczymy si¢ tego od mlod-
szych kobiet, ktére odwazniej uktadaja
zycie tak, zeby byto im w nim dobrze.
My byly$my wychowywane raczej
w duchu: ,,bagdz mila i nie réb proble-
moéw”. I chyba wlasnie wtedy, kiedy
zaczely$my te problemy robi¢, zycie

stalo sie dla nas przyjemniejsze.

Czy pisanie jest dla ciebie sposobem
porzadkowania wlasnych emocji?

Na pewno pisze¢ o tym, co jest mi bli-
skie i co sama obserwuje lub czuje, bo
powies¢ obyczajowa opiera si¢ na emo-
cjach. Dlatego w moich ksigzkach po-
jawia sie to, co mnie interesuje — cho¢-
by stowiansko$¢ i przyroda, ktdra jest
dla mnie bardzo wazna. Na kursie pi-
sania uslyszatam rade, Zeby pisac tak,
jakby moéwito sie do konkretnej osoby.
Na poczatku wyobrazatam sobie moje
przyjaciolki i siostre. Dzi$ widze takze
twarze czytelniczek poznanych na tar-
gach i spotkaniach autorskich. Mam
poczucie, ze naprawde dobrze sie rozu-

miemy.

Zawsze jest

we mnie obawa,
czy nowa historia
si¢ spodoba.

Czy kolejna ksiazka
nie rozezaruje
czytelnikow?

To naturalne

1 wpisane w taka
prace jak moja.
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Joanne z bohaterami jej ksigzek tgczy niewiedza o tym, jak bardzo sg silne. - Dtugo bytam
grzeczna i staratam sie nie wychyla¢, z czasem nauczytam sie upominac o swoje - méwi pisarka.

A czy zdarzalo ci sie plakac albo
$miac podczas pisania?

Kiedy pisze, skupiam si¢ na zadaniu
i trzymam emocje na dystans. Dopiero
przy drugim czytaniu zdarza mi si¢ po-
czuc to, co moi bohaterowie. Czasem
bardzo intensywnie. Do$wiadczytam
tego szczegdlnie przy lekturze ,,Niebie-
skiego ogrodu”. To chyba jedyna moja
ksigzka bez pozytywnego zakonczenia.
Prébowatam wymysli¢ wiele szczesliw-
szych wersji, ale kazda wydawata mi sie
sztuczna i banalna. W koncu zostawi-
tam te, ktéra byla prawdziwa. Czasami
bohaterowie po prostu nie pozwalaja,

zeby wszystko potoczylo sie zbyt tatwo.

To niezwykle - nie pierwszy raz sty-
sz¢ od pisarza, Ze historia i bohatero-
wie po prostu si¢ pojawiajg. Jakby
autor nie tyle je wymyslal, ile raczej
pozwalal im przez siebie méwic i po-
dazal za tym, co si¢ wydarza.

Dla mnie tez to jest zagadka. Czasem

zastanawiam sie, skad to sie bierze, ale

bohaterowie naprawde potrafig zy¢ wta-
snym zyciem. Tak bylo z ,,Lesniczéwka
Wszebory”. Bylam przekonana, ze ta
historia jest zamknieta i juz do tego
$wiata nie wréce. Tymczasem po kilku
latach zupelnie poboczna bohaterka za-
czela sie domagac wlasnej opowiesci.

I tak powstala kolejna ksigzka.

Czy pamie¢tasz moment, kiedy dowie-
dzialas sie, Ze wydawnictwo chce wy-
dac twoja ksiazke? Albo ten, kiedy
pierwsza z nich stala si¢ bestselle-
rem? Jakie to bylo uczucie?

To byto wspaniale doswiadczenie. Po-
czatki nie byty jednak zachecajace. Do
kilku wydawnictw wystatam krymi-
nal, ktéry napisatam jeszcze na stu-
diach. Odezwaly si¢ dwa, ale propono-
waly wydanie ksigzki na mdj koszt,
wigc zrezygnowalam. Nie mialam po-
czucia, ze od jej publikacji zalezy moje
zycie. Pézniej napisalam ,,Lesng Osto-
je”. Wyslatam jag i po tygodniu czy

dwoch odezwalo si¢ duze wydawnic-
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Spacer. Codziennie - bez wzgledu

na pogode - staram sie przez co najmniej

godzine chodzi¢ pieszo. Rzadko korzystam

z samochodu lub komunikacji, jesli tylko
moge, wybieram spacer. To wtedy
przychodza mi do gtowy najlepsze

pomysty, a stres i napiecie po prostu

two zainteresowane wydaniem. Byto

mi trudno uwierzyé¢, ze to dzieje sie
naprawde. Uwierzylam dopiero wtedy,
kiedy po calym procesie redakgji i ko-
rekt wzietam gotowa ksigzke do reki.
To byta niezwykla chwila. Mysle, ze po
prostu miatam szcze$cie trafi¢ na wila-

$ciwy moment.

Czy sukces dal ci wigksza swobode,
czy raczej nalozyl presje: czy znowu

mi sie uda?
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Zawsze jest we mnie pytanie, czy nowa
historia si¢ spodoba. Przeciez kazda
ksigzka jest inna. Batam sie serii sto-
wianskiej - czytelniczki przyzwycza-
jone do wspolczesnych opowiesci mo-
gty pomysle¢: ,,Co to za starocie?”. Na
szcze$cie mam grono wiernych czytel-
nikow, ktérzy daja si¢ prowadzi¢ do
réznych $wiatéw. Ale niepokdj zawsze
jest: czy uda sie wymysli¢ kolejna hi-
storie, czy nikogo nie rozczaruje, czy

kto$ nie uzna, ze ta ksigzka jest stabsza

odpuszczaja.

Ksiazki i muzea. Uwielbiam galerie sztuki,
piekne wnetrza, rzezby i obrazy. Kontakt
ze sztuka zawsze mnie inspiruje.

Gdy musze na co$ lub na kogos diuzej
czekad, zamiast sie irytowad, wymyslam
sceny i dialogi, ktore zapisuje w telefonie.
Dzieki temu przestatam ztoscic sie

na kolejki i spdznienia, a czas mija mi

niemal niezauwazenie.

od poprzednich. To jest naturalne

i wpisane w takg prace jak moja.

Czy masz kogos, kto czyta twoje
ksiazki jako pierwszy? Osobe, ktora
szczerze powie, co dziala, a co nie?

Najwiecej o swoich ksigzkach rozma-
wiam z siostra. Czasem dyskutujemy
o bohaterach tak, jakby byli cztonkami
rodziny. Pierwszymi czytelniczkami
gotowej ksigzki s wlasnie siostra i ma-
ma. Stucham ich uwag, ale nie oczeku-
je, ze podpowiedzg mi, co pisa¢ dalej.
Jesli utkne, musze sama znalez¢ roz-
wigzanie. Tak bylo przy ,,Byle dalej od

Wszeborowa”. Przez p6t roku nie mo-



MORE THAN

100%

regeneruje skore 8/\\/\/9/

podczas snu”

85%

wyrownuje koloryt

juz po 1. uzyciu’

39%

redukuje zmarszczki
i wygtadza skore”

‘Badanie aplikacyjne
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gtam wymysli¢ zakonczenia, az pew-
nego dnia, podczas gérskiego spaceru,
nagle wpadtam na pomyst. Dlatego
bawia mnie czasem recenzje. Jedna
z czytelniczek napisala, ze zakonczenie
bylo bardzo przewidywalne. A ja po-
my$lalam: ,Rany, przeciez wymysla-

tam je przez pét roku”.

W twoich ksiazkach jest duzo tego,
co nazywamy comfort reading - bez-
piecznego, kojacego $wiata, do ktore-
g0 po prostu chce sie wej$¢ i w nim na
chwile zostaé. Dlaczego tak bardzo
tego dzis potrzebujemy?

Przyznam, Ze sama najczesciej siggam
po kryminaty. Moze dlatego, ze po
wejsciu w ten mroczny $wiat jeszcze
bardziej doceniam wlasny spokdj i po-
rzadek? Ale czytam wlasciwie wszyst-
ko, z wyjatkiem erotykéw i romansow
- lubie fantastyke, poezje, ksigzki dla
dzieci. Chetnie siggam po nowosci ko-
lezanek po pidrze. Ale najchetniej wra-
cam do kryminatéw. Rozumiem jed-
nak, Ze wiele oséb szuka w ksigzkach
oddechu, bo na co dzien jesteSmy

przebodzcowani i przecigzeni.

Czy w twoich bohaterkach jest co$
z ciebie? Skad wiesz, jaka ich reakcja
jest prawdziwa i wiarygodna?

Nie do konica. Ja jestem uporzadkowa-
na i ostrozna, a moje bohaterki maja
cechy, ktérych mi brakuje albo ktére
chciatabym mie¢. Sa bardziej bojowe.
Dtugo bylam grzeczna i staratam si¢ nie
wychyla¢, dopiero z czasem nauczylam
si¢ upominac o swoje. Laczy nas jednak
jedno - moje bohaterki czesto nie wie-
dza, jak sg silne. Wydaje im sie, ze §wiat
sie zawalil, a potem okazuje sig, ze po-
trafig unie$¢ znacznie wiecej, niz przy-

puszczaly. I mysle, Ze z nami jest po-
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Gdy idziesz na spacer, przyda sie
kilka gadzetéw: smartwatch, ktéry
zmierzy dystans i liczbe krokéw,
krem z filtrem SPF i butelka na wode.

TYLKO ONLINE
TYLKOW hebe

L
A CREAM

TYLKO ONLINE

1.10N8 bidon na wode z atestem
Panstwowego Zaktadu Higieny
0 pojemnosci 500 ml, 1 szt., 58,50 z,
1szt.=5850z 2. MIBRO Lite 3, smartwatch
Rose Gold, 1 szt., 229,00 zt, 1 szt.= 229,00
3. MARU.DERM krem do twarzy
z filtrem mineralnym SPF 50+, 50 ml,
49,99 7t 100 ml = 99,98 zt

dobnie - w trudnych chwilach odkry-
wamy w sobie sile, o ktorej wczeéniej

nie miaty$my pojecia.

Czy ktoras$ z twoich ksiazek jest ci
szczegOlnie bliska? Moze debiut?

Kazda ksigzka wigze sie z jakims§ eta-
pem mojego zycia, wigc wszystkie sg
dla mnie wazne. Debiut zawsze bedzie
wyjatkowy, bo od niego wszystko sie
zaczeto. Zawsze bardzo mi bliska jest

ostatnia ksigzka — nowe dziecko, ktdre

wiasnie wychodzi w §wiat. Ale szcze-
gblne miejsce zajmuje ,, Widunka”. Ode-
zwala si¢ we mnie slowianska dusza
i fascynacja naszymi korzeniami. Za-
czelam sie zastanawia¢, kim naprawde
byty dawne wiedZzmy i jaka role odgry-
waly kobiety w tamtym $wiecie. O na-
szych stowianskich przodkach wiemy
zaskakujaco niewiele i ta tajemnica bar-

dzo dziata na moja wyobraznie.

A jak wyglada dzien pisarki Joanny
Tekieli? Kawa i do komputera, zeby
wypracowac te 10 tysiecy znakow?

Wstaje bardzo wczeénie, najczesciej
okoto piagtej rano. Taki mam we-
wnetrzny budzik i nawet w weekendy
nie potrafie dtugo spaé. W soboty
i niedziele zwykle nie pisze, ale jesli
pojawi sie pomysl, to wiadomo - trud-
no go zignorowa¢. W dni robocze sia-
dam do pisania po $niadaniu, oczywi-
$cie z kawa, bo jest nieodtagcznym ele-
mentem mojego zycia. Pisze tak dtugo,
az uznam, Ze moge juz przestac. A po-
tem zaczynam zwykly dzien - zakupy,

gotowanie i cala reszta codziennosci.

Podkreslasz, ze natura jest ci bardzo
bliska. Czy zeby naprawde odpoczac,
musisz uciec w gory? Moze wystarczy
zwykly spacer po parku?

Wystarczy park. Mam go trzy minuty
od domu i czesto wlasnie tam tapie od-
dech. Krakéw, gdzie mieszkam, ma
sporo zielonych miejsc, w ktérych
mozna si¢ schowac i poby¢ chwile ze
sobg. Oczywiscie kocham gory, szcze-
golnie Pieniny, ale najwazniejsze jest
dla mnie nie to, by wyjecha¢ daleko,
lecz by znalez¢ miejsce, w ktérym
ustysze wlasne mygli. To terapeutyczne
do$wiadczenie. Swietne na te nasze

szalone czasy. ®

FOT. ANNA MARCHEWKA (4)
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Zimno dla urody

Piekne kobiety miaty swoje sposoby na
zachowanie mtodosci i urody — Greta Garbo byta
znana z lodowych oktadéw na twarz. Stynna
generatowa Zajaczkowa preferowata ekstremalng
wersje chfodnej pielegnacji — trzymata bloki

lodu pod tézkiem, brata lodowate kapiele i jadfa
wylacznie zimne potrawy. Dzi§ wiadomo, ze
niskie temperatury faktycznie dziataja na skore:
zmniejszaja obrzeki, poprawiaja mikrokrazenie

i daja krotkotrwaty efekt napiecia. Lodowe rollery
i chtodne kompresy ograniczaja nadprodukcje
sebum i zwezajg pory, cho¢ efekt jest chwilowy.
Do wyprébowania na wiasnej skorzel

Szluka pielegnacy
NEWSPRESSO..

Dlaczego skéra lubi awokado, ile naklada¢ kremu,

a ile serum, czy zimno pomaga urodzie, czym sa

neurokosmetyki i jaki byl sekret picknych ust Sophii Loren.

STARA MYDLARNIA
Argan, odzywcze
masto do ciata

z olejem arganowym,
200 ml, 35,99 #t,

100 ml = 18,00 zt

Zapamietaj to stowo:
neurokosmetyki

Sa projektowane tak, aby wptywac nie
tylko na wyglad skory, ale takze na jej
reakcje nerwowe i emocjonalne.

W tych produktach sktadniki aktywne

Oleje wracajq do pielegnacyi w wielkim

stylu. Julianne Moore naklada olej
arganowy na serum, a Keira Knightley
uzywa go nie tylko do twarzy, ale tez na
usta, lokcie i kolana. Reese Witherspoon
stawia na oliwe z oliwek — bogate zrodlo
skwalanu, kiora swietnie sprawdza

ste w codzienney rutynie nawilzajqcey.

1 pomyslec, ze cale to zamieszanie
zaczela w latach 50. Sophia Loren, kiora

uzywala oliwy z oliwek zamiast pomadki.
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oddziatujg na zakoriczenia nerwowe

w skdrze, redukujac stres, poprawiajac
komfort i wspierajac regeneracje.

Do tego tagodzg podraznienia,
wzmacniaja bariere ochronng i poprawiaja
jej odpornos¢ na czynniki zewnetrzne.
Choc to wcigz rozwijajaca sie kategoria
przemystu kosmetycznego, coraz czesciej
pojawia sie w produktach premium

i dermokosmetykach.




FOT. 123RF (5), BE&W

Kosmetyczne
miarki

W pielegnadji wiecej nie zawsze
znaczy lepiej, dlatego warto poznac
odpowiednie porcje kosmetykdw,
ktore powinnismy aplikowac na rézne
partie twarzy. Jak to zmierzyc¢?

Oto najprostsze przeliczniki.

Krem pod oczy powinien mie¢ objetos¢
ziarenka zielonego groszku (0,25 ml) —
tyle wystarczy, by nawilzy¢ delikatng
okolice bez obcigzenia. Krem do twarzy to
porcja wielkosci orzecha laskowego lub
dwaéch ziaren ciecierzycy (0,5-1 ml).
Serum najlepiej dziata w ilosci
3-5 kropli, a olejek 2-3 krople.

SPF na twarz to okoto dwie
dtugosci palca wskazujgcego,
czyli mniej wiecej 1,25 ml.

Jesienne menu dla skory

Dieta moze dzialac jak naturalne wsparcie

kosmetyczne, dlatego warto wprowadzic do
Jadlospisu kilka warzyw i owocow, ktorych
skladniki mayq dobry wplyw na skore.

wokado dostarcza zdrowych tluszczow

wspierajqeych jej elastycznosé, dynia i bataty

sq bogate w beta-karoten poprawiajqcy jey
koloryt, a papryka to zZrodlo witaminy C
wspierajqeey synteze kolagenu. Do
pochrupania? Pestki dyni dostarczq cynku
waznego dla regeneracyi, a orzech

kwasow omega-3 { antyoksydantow.

Trik dla ciebie — stonce we wlosach

Delikatnie rozjasnione pasma wokot twarzy wracaja jako jeden

z najbardziej subtelnych trikdw sezonu. Inspiruja sie nim Kate Moss

(na zdjeciu) i Angelina Jolie. Obie panie od lat stawiajg na efekt sun-kissed
face framing, czyli jasne refleksy okalajace twarz, naturalnie rozswietlajgce
rysy. Nie zawsze sg efektem storica, czesto to precyzyjna praca kolorysty.
Dzieki nim twarz wydaje sie wypoczeta, mfodsza i petna blasku.

TYLKOW hebe

NOWA SERIA DO WLOSOW
OD HEBE PROFESSIONAL

Efekt jak z salonu dzieki domowej pielegnacji? To mozliwe
dzieki kosmetykom do witoséw od Hebe Professional.
Profesjonalne formuly sprawiaja, ze rezultaty salonowej
pielegnacji dostrzezesz juz po pierwszym uzyciu.
Twoje wiosy zyskaja zdrowy blask, gtadkos¢ i site,
ktorych oczekujesz od produktow najwyzszej jakosci.

hebe.pl hebe 31
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SEZON NA CZUEOSC

Rytuaty

dla clata 1 dusz

Jesien przypomina, jak wazne jest zatrzymanie si¢ i zatroszezenie o siebie.

To moment, by zwolnié, z troska zaopiekowac si¢ soba 1 podarowa¢ cialu to,

czego potrzebuje — uwage, regeneracje 1 spokéj. Bo najpiekniejsze rytualy

pielegnacyjne sa takze chwila uwaznosci i czulosci wobec samej siebie.

ho¢ powakacyjna opalenizna

zawsze wydaje si¢ zdrowa, sko-

ra wcale tak sie nie czuje i do-
pomina si¢ po lecie szczegélnej troski.
My jesteSmy wypoczeci, ale cera
wprost przeciwnie — cierpi z powodu
odwodnienia, staje si¢ wrazliwa, a jej
naturalna bariera ochronna jest osta-
biona. Czesto zaskakujg nas wtedy no-
we przebarwienia, a drobne zmarszcz-
ki staja sie bardziej widoczne. Zdarza
sie, ze skora reaguje $ciagnieciem lub
nadmiernym wydzielaniem sebum -
to paradoks, bo odwodniona bardzo
czesto zaczyna produkowac wiecej to-
ju, probujac sama sie broni¢ i wzmac-
nia¢ szwankujacg bariere ochronng.
Jesien jest wigc najlepszym momen-

tem, aby zamiast walczy¢ z objawami
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TEKST: Katarzyna Brzeska

zmeczenia skory, zadbac o poprawienie

jej kondycji. Od czego zaczaé?

TWARZ POTRZEBUJE
ODNOWY
Dermatolodzy i kosmetolodzy sg zgod-
ni, ze pierwszym krokiem powinno
by¢ przywroécenie réwnowagi i odbu-
dowa bariery ochronnej oraz inten-
sywne nawilzanie. Dopiero dobrze na-
wilzona skora bedzie umiata wykorzy-
sta¢ potencjal sktadnikéw aktywnych
z odzywczych i regenerujacych kosme-

tykow.

W pielegnaciji regenerujacej wazna role
odgrywaja substancje, ktére wzmacnia-
ja cement miedzykomodrkowy i ograni-
czajg ucieczke wody z naskoérka. Wsrod

nich od lat niezmiennie kréluja cerami-

dy, cholesterol i kwasy tluszczowe, two-
rzace trio odpowiedzialne za odbudowe
naturalnej bariery skory. Towarzyszy¢
im powinny kwas hialuronowy o réz-
nych masach czasteczkowych, glicery-
na, beta-glukan, ektoina, pantenol
i skwalan, ktdre skutecznie wigza wode
i przynosza ulge przesuszonej cerze.
Jesien to idealny moment na powrét do
sktadnikéw, ktorych latem uzywalismy
ostrozniej albo zupelnie z nich zrezy-
gnowali$my. Retinal, retinol, kwas aze-
lainowy, delikatne kwasy AHA i PHA
oraz witamina C wracaja do gry w wiel-
kim stylu, pomagajac wyréwnac kolo-
ryt skory, rozjasniajgc przebarwienia
i pobudzajac odnowe komoérkowa.
Pamietajmy, Ze choc jesienne storice jest

mniej intensywne, ochrona przeciwsto-







SZTUKA PIELEGNAC]I

/ MOJE RYTUALY

1

2

Puremn

Benew vl

TYLKOW hebe

Pure me

]
o
[]
e
=
E
=

>

-

TYLKOW hebe |

1. PALMER’S Shea Butter Formula, nawilzajacy balsam do ciata z mastem shea, 400 ml, 37,99 z, 100mi=9,50zt 2. PURE ME RenewAge,
ujedrniajaco-liftingujacy krem do twarzy na dzier, 50 ml, 77,99 zt, 100 mi= 155,982t 3. EVREE Max Repair, nawilzajacy balsam do ciata, 300 ml,
29,99 zt, 100 mi=10,00z 4. MORE4CARE Snake Lift, serum do twarzy, 35 ml, 69,99 zt, 100 mi= 199,97z 5. HEBE COSMETICS Body Scrub Coffee Break,
kawowy peeling do ciata, 340 g, 22,99 zt, 100g=6,76 2t 6. MY’BIO Peh Skin Balance Emolienty, odzywczy balsam emolientowy do ciata,
400 ml, 23,99 zt, 100mi=6,00zt 7. PERFECTA Skin Matgorzata Kozuchowska, serum ujedrniajace do twarzy, 30 ml, 39,99 z4, 100 ml = 133,33 2t
8. EVELINE COSMETICS Botanic Expert, ultraodzywczy olejek w balsamie do ciata, 350 ml, 16,99 zf, 100 ml = 4,85 zt
9. AVA Ritual With Matcha, maska-krem do twarzy na noc, 50 ml, 39,99 zf, 100 ml = 79,98 zt

neczna pozostaje obowiagzkowym ele-
mentem codziennej pielegnacji. Pro-
mieniowanie UVA dziala przez caly rok
i odpowiada za znaczng cze$¢ proceséw

starzenia skory.

INNA PORA DNIA,

INNE POTRZEBY
Poranna pielegnacja powinna przede
wszystkim chroni¢. To czas na antyok-
sydanty neutralizujace wolne rodniki,
lekkie serum z witaming C, niacynami-
dem lub peptydami, krem wzmacniaja-
cy bariere hydrolipidowa i obowiazko-
wo filtr SPF. Wieczor jest natomiast
momentem intensywnej regeneracji. To
wtedy skoéra najaktywniej naprawia mi-
krouszkodzenia powstale w ciagu dnia.
O tej porze zwigksza si¢ tez jej prze-
puszczalno$¢, dlatego sktadniki aktyw-
ne tatwiej docierajg tam, gdzie sg naj-
bardziej potrzebne. Noc jest wigc naj-
lepszym momentem na stosowanie
retinoidéw, bogatszych kreméw odzyw-
czych oraz kosmetykow wspierajacych
odbudowe naskorka.

Jesien uczy cierpliwosci. Nie chodzi
o spektakularne efekty po trzech

dniach, ale o regularnos$¢. Kilka tygo-
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dni $wiadomej pielegnacji czesto daje
wiecej niz najbardziej zaawansowany

zabieg wykonany jednorazowo.

RYTUAL DLA DUSZY
Jesienna pielegnacja to réwniez zwol-
nienie, zatrzymanie sie na kilka minut
i spojrzenie na siebie z wieksza czulo-
$cig. UsigdZ wieczorem przy zapalonej
$wiecy i przez chwile obserwuj plomien
- wpatrywanie sie w jeden punkt to ele-
ment medytacji ajurwedyjskiej i prakty-
ka znana joginom jako ,trataka”. Deli-
katne skupienie wzroku pomaga wyci-

szy¢ nattok mygli i uspokaja oddech.

Nastepnie podejdz do lustra. Nie po to,
by szuka¢ kolejnych zmarszczek, ale by
zobaczy¢ kobiete, ktora przeszia juz ka-
walek swojej drogi. Usmiechnij si¢ do
swojego odbicia. Nie oceniaj. Zauwaz
piegi, lini¢ uémiechu, drobne zmarszcz-
ki, ktdre sg zapisem emocji, do$wiad-
czen i przezytych lat.

Jesien przypomina, ze pigkno nie polega
na zatrzymywaniu czasu, lecz na umie-
jetnosci zycia z nim w zgodzie. I pamie-
taj — najpiekniejsza twarz to nie ta, ktéra
wyglada najmlodziej, ale ta, na ktorej
widac spokdj, dobro¢ i troske o innych

io siebie.

OCZY ZDRADZAJA WSZYSTKO

Skoéra wokot oczu jest nawet piec razy ciensza niz na
policzkach, dlatego jako pierwsze pojawiajg sie tu drobne
zmarszczki, cienie, obrzeki i utrata jedrnosci. Pomoga
kosmetyki zawierajace: kofeine (zmniejsza obrzeki

i poprawia mikrokrazenie), peptydy (wspieraja produkcje
kolagenu i poprawiaja napiecie skdry), ceramidy i skwalan
(odbudowuja bariere ochronng), kwas hialuronowy
(intensywnie nawilza), witamine K i escyne (pomagaja
redukowac zasinienia).

BIELENDA Egzosomy, liftingujacy krem pod oczy,
15 ml, 27,99 t, 100 ml = 186,60 t




ELEDA

NATURAL SCIENCE

WELEDA

MATURAL SCIEMCE

Rich Intensive
Skin Care
lahrende Intensivpflege

_pln réparateur

| 100 ’
\ Odzywcza intensywna

& Wielofunkcyjny krem do twarzy i ciata
& Odzywia i nawilza
& Nadaje skorze efekt GLOW

100 ml &
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nawilzona skore.

1.BEBIO Smart Age, skoncentrowana maska do twarzy na noc, 40 ml,
44,99 zt, 100ml=122,48zt 2. HEBE NATURALS Stimulating Sleeping Mask,

niz w ciggu dnia. Warto wykorzystac
ten czas. Raz lub dwa razy w tygodniu
zamiast klasycznego kremu zastosuj
maske catonocng (sleeping mask),
ktdra tworzy na skérze ochronny

film ograniczajacy utrate wody.
Wieczér to takze dobry moment

na wszelkie kuracje z retinalem lub
retinolem - oczywiscie wprowadzane
stopniowo i zawsze na dobrze

NOC NALEZY
DO REGENERACJI

Podczas snu skéra pracuje intensywniej

stymulujaca maska do twarzy na noc, 50 ml, 34,99 7, 100 ml = 69,98 zt

CIALO CZEKA NA CZULOSC
Jesienig warto zmieni¢ filozofie piele-
gnacji ciala. Pierwszym krokiem po-
winno by¢ delikatne ztuszczanie mar-
twego naskorka, aby utatwi¢ przenika-
nie sktadnikéw aktywnych do gleb-
szych warstw skory. Po lecie, gdy skoéra
jest przesuszona, szorstka, matowa
i moze si¢ tuszczy¢, doskonale spraw-
dzaja si¢ peelingi enzymatyczne oraz
drobnoziarniste z dodatkiem olejow ro-
$linnych - wygtadzaja naskorek, nie na-
ruszajac bariery hydrolipidowej.

Po peelingu skora lepiej wchlania sub-
stancje odzywcze, dlatego warto siegaé
po balsamy, masta i emulsje bogate
w ceramidy, mocznik (w stezeniu
5-10%), gliceryne, skwalan, masto shea,
oleje: z owsa, wiesiotka, pestek $liwek,
z dzikiej rézy. Coraz czgsciej w kosme-
tykach do ciala pojawiaja sie takze nia-
cynamid, ektoina i beta-glukan, znane
z produktéw do pielegnacji twarzy,
wzmacniajace funkcje ochronne skory

oraz fagodzace podraznienia.
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Szczegdlnej troski domagaja sie tokcie,
kolana, piety i dfonie — maja tendencje
do szybkiego przesuszania sie i rogowa-
cenia. Regularne stosowanie kremoéw
z mocznikiem, ceramidami i naturalny-
mi mastami pozwala dobrze je nawilzy¢

i przygotowa¢ na chlodniejsze miesigce.

NA TALERZU | W GABINECIE
Jesienig o skore warto zadbad réwniez
przez diete bogata w kwasy tluszczowe
omega-3, witaminy A, CiE, cynk oraz
pelnowartosciowe biatko, ktére wspiera
odbudowe kolagenu. Réwnie wazne jest
odpowiednie nawodnienie — chlodniej-
sze dni czesto sprawiaja, ze pijemy
mniej wody, cho¢ organizm nadal jej
potrzebuje.

Wrzesien i pazdziernik to réwniez do-
skonaly czas na intensywnie nawilzaja-
ce rytualy spa, zabiegi z wykorzysta-
niem kwaséw, masaze ujedrniajace, te-
rapie poprawiajace kondycje skory, kto-
rych latem czesto unikamy z powodu

silnego nastonecznienia.

Rada: jesli zalezy ci na przywroéceniu

skorze naturalnej ochrony, zrezygnuj
z goracych, dlugich kapieli na rzecz
prysznica. Dlaczego? Bo bardzo ciepta
woda ,wyplukuje” lipidy odpowiedzial-
ne za ochrone naskorka i skora szybciej
traci wilgo¢. Do mycia uzyj kosmety-
koéw z dodatkiem emolientéw i natural-
nych olejkéw - pozostawig na skorze

delikatny film ochronny.

WLOSY POTRZEBUJA ENERGII
Po wakacjach wiele 0s6b zaczyna inten-
sywna kuracje: maska, odzywka, se-
rum, olejek, wcierka, ampulki... Tym-
czasem wlosy (podobnie jak skéra) naj-
lepiej reaguja na pielegnacje przemysla-
ng, a nie przesadnie obfita. Nadmiar
sktadnikéw aktywnych wcale nie przy-
spiesza odbudowy, a czasem wrecz ja
utrudnia.

Jednym z najczestszych btedow jest
przeladowanie wlosow kosmetykami
o bardzo bogatym skladzie. W efekcie
staja si¢ oklapniete, traca objetos¢, szyb-



DERMIKA M

SYMPHONIA

\~SyMPHONIA

SYMFONIA SKEADNIKOW DLA WIDOCZNIE MLODSZE) SKORY.

DERMIKA SYMPHONIA to ekskluzywna linia biostymulujgcych kosmetykdéw przeciwzmarszczkowych,
ktéra zapewnia wielowymiarowy efekt wygtadzenia, napiecia i przywrocenia objetosci skory.

DMAE VOLUFILINE™ PDRN PEPTYDY
Wyrazny efekt T Wypetnienie | | | Regeneracja v« ~_ Odnowa
\ﬁi}/ liftingu N od wewnatrz -~~~ od podstaw komérkowa
——— Enkapsulacja » O?IO\Q_OO Odbudowa o o o o Aktywacja syntezy Dziatanie
V¥ N przediuzone uwalnia- A objetosci, efekt 7 1 1 kolagenuielastyny na poziomie
nie substancji aktywnej ,volume comeback” komorek skoéry
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ciej sie¢ przettuszczajg, a zamiast migk-
kosci pojawia sie uczucie ciezkosci i ma-
towosci. Podobnie jest z proteinami. Sg
niezbednym elementem odbudowy
wlosa, ale tylko wtedy, gdy rzeczywiscie
ich potrzebuje. Ich nadmiar prowadzi
do tzw. przeproteinowania i wlosy - za-
miast by¢ gladkie - staja sie sztywne,
szorstkie, spuszone, trudne do rozcze-
sania, a czasem bardziej tamliwe. To sy-
gnal, Ze réwnowaga PEH (czyli odpo-
wiednie proporcje protein, emolientéw

i humektantdw) zostata zachwiana.

DAJ, CZEGO POTRZEBUJA
Co w takim razie stuzy wlosom? Jesli sg
szorstkie i sztywne, zwykle potrzebuja
wiecej emolientéw, czyli naturalnych

olejow i lipidow wygtadzajacych tuske

! ]
R

- Gt G 2

Z sy
1T OLEJEK ‘
| DOMASAZY

. Emm 3

1.YOPE Jasmin&Tonka, zel pod prysznic,
400 ml, 23,49 zt, 100g=5,872 2.VIS PLANTIS
relaksujacy olejek do masazu ciata, 200 ml,
22,99 zt, 100 mi=11,50z 3.FERGIO BELLARO
Soczysta Malina, miéd do masazu ciata,
160 g, 29,99 7, 100g=18742

PIEC MINUT DOTYKU

Po wieczornej kapieli rozgrzej

w dtoniach balsam lub naturalny olejek
i masuj cate ciato powolnymi, dtugimi
ruchami. Taki masaz poprawia krazenie,
zmniejsza napiecie miesni i pomaga
kosmetykom lepiej sie wchtaniac. Nie
musi by¢ perfekcyjny — najwazniejsza
jest regularnos¢ i uwaznos¢. Potraktuj
go jak codzienng ,rozmowe” ze swoim
ciatem. Tak jakbys pytata: ,Hej,

ale jestes fajne! Co u ciebie stychac¢?”.
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© REGENERUM

——
DO WLODS

1.0GX Argan Oil of Morocco, szampon do wioséw z olejkiem arganowym, 385 ml, 42,99 z,
100ml=11,17z 2.L'OREAL PROFESSIONNEL Absolut Repair, maska regenerujaca
do wtoséw, 250 ml, 137,99 zt, 100 mI= 55,202t 3. REGENERUM regeneracyjne serum do wtoséw,
125ml, 22,99 zt, 100mi=1839z 4.JANTAR Bursztynowa Regeneracja, regenerujace serum
z esencja bursztynowa do wloséw bardzo zniszczonych, 100 ml, 19,99 zt, 100 mi=19,99
5. BIOELIXIRE serum do wtoséw z olejkiem arganowym, 50 ml, 14,99 zt, 100 mi=29,98 zt

wlosa. Jezeli elektryzuja sie i staja sie
przesuszone, warto siegna¢ po humek-
tanty, takie jak gliceryna, aloes, betaina
i kwas hialuronowy (pamietajmy jed-
nak, ze najlepiej dzialajg ,zamkniete”
warstwg emolientowa). Gdy sg cienkie,
wiotkie i pozbawione sprezysto$ci, po-
mocne mogg okazac si¢ proteiny, ale
stosowane rozsadnie, zwykle raz na ty-
dzien lub dwa.

W nowoczesnej pielegnacji coraz cze-
$ciej pojawiaja si¢: ceramidy (pomagaja
odbudowa¢ ochronng warstwe wlosa
i ograniczajg utrate wilgoci), skwalan
(odpowiada za wygtadzenie i ochrone
przed przesuszeniem), peptydy (popra-
wiajg kondycje wlokna wlosa) oraz ami-
nokwasy (wspieraja odbudowe).
Poniewaz zdrowe wlosy zaczynaja si¢
od zdrowej skdry glowy, warto raz na
tydzien wykonac peeling trychologicz-
ny — usunie nadmiar sebum, resztki ko-
smetykéw i martwy naskorek. Dzieki
temu mieszki wlosowe beda lepiej dotle-
nione, a sktadniki aktywne z wcierek
i serum latwiej przenikng do skory.
Jesienig dobrze sprawdzajg si¢ wcierki
zawierajace niacynamid, kofeing, pepty-

dy biomimetyczne, biotyne, aminokwa-

sy, ekstrakty z rozmarynu, zen-szenia
i kozieradki. Ich zadaniem jest stworze-
nie skorze glowy jak najlepszych wa-
runkow do wzrostu nowych, mocniej-

szych wlosow.

RYTUAL ODWAGI

Od wiekéw wlosy byly symbolem sity,
kobiecosci i... przemiany. Po waznych
wydarzeniach zyciowych wiele kobiet
intuicyjnie decyduje si¢ na nows fryzu-
re. Jesien sprzyja takim decyzjom, bo to
pora, ktdra w naturze nie oznacza kon-
ca, lecz przygotowanie do kolejnego eta-
pu. Drzewa zrzucaja liScie nie dlatego,
Ze co§ tracy, ale dlatego, ze robig miejsce
na nowy poczatek.

Podciecie zniszczonych koncéwek po
lecie poprawi kondycje wlosow, ale mo-
ze tez sta¢ si¢ symbolicznym zamknie-
ciem jednego rozdzialu i otwarciem na-
stepnego. Zmiana fryzury nie rozwigze
probleméw, ale przypomni, Ze mamy
wplyw na to, jak si¢ czujemy i jak chce-
my siebie widzie¢. Nie musimy stac sie
kim$ innym, ale dzieki nowej fryzurze
mozemy odkry¢, ze rytualy pielegna-
cyjne uczg nas troski nie tylko o wy-
glad, ale przede wszystkim o siebie. ®

FOT. ISTOCK.COM (2)
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BY AGA KACZOROWSKA

Wybierz efekt, ktdrego potrzebujg Twoje witosy:

nawilzenie, regeneracja, blask
lub perfekcyjny blond.

move your way to perfect hair!

SILKY GLOW

CONDITIONER
WYGLADZAJACA
ODZYWKA DO WLOSOW
KWASY AHA
WEGE KERATYNA

SU 1)e

BY AGA KACZOROWSKA

SILKY GLOW
SHAMPOO

WYGLADZAJACY
SZAMPON DO WLOSOW

KWASY AHA
ALGI

BY AGA KACZOROWSKA
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/ DERMOPIELEGNACJA

Pomoc dla skory

(& INENOPAUZIC

Menopauza to dla skory
prawdziwa rewolucja.
Zmiany zachodza stopniowo,
ale wiele kobiet szybko
zauwaza, ze dotychczasowa
pielegnacja przestaje dzialaé
— skora staje si¢ bardziej
wrazliwa, traci blask,
jedrnosé i komfort.

To nie przypadek, to efekt
zmian hormonalnych.

TEKST: Olga Huk

‘ ;

enopauza ma wplyw na caty

organizm kobiety, rowniez
na jeden z jego najwazniej-
szych organdw - skore. Spadek pozio-
mu estrogenéw powoduje, ze produku-
je ona mniej kolagenu, elastyny i kwa-
su hialuronowego, zmniejsza si¢ takze
ilos¢ lipidow odpowiedzialnych za
szczelno$¢ bariery hydrolipidowej.
w praktycé-oznacza to wigkszg su-

$¢, uczucie Sciggniecia, utrate ela-

z skfonnos¢ do podraz-
ze sta¢ si¢ bardziej wraz-
egeneracyjne spowal-

t zauwaza takze
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1. DERMEDIC Oilage, odzywczy krem do twarzy na dzien, 50 g, 99,99 z}, 100g = 199,98zt 2.VICHY Neovadiol Meno, dwufazowe serum
do twarzy, 30 ml, 209,99 7}, 100 mi=699,96 2t 3. BANDI MEDICAL EXPERT Anti Gravity, liftingujacy krem pod oczy napiecie i wygtadzenie,
14 ml, 47,99 7}, 100 mi = 342,79z 4. EUCERIN Hyaluron-Filler, przeciwzmarszczkowy krem dla skéry suchej, 50 ml, 155,99 zt, 100 mi =311,98

5.SOLVERX Age Reset, krem-maska do twarzy na noc, 50 ml, 79,99 zt, 100 mi= 159,982t 6.SENSILIS Upgrade, krem do twarzy na noc,

wieksza sklonnos¢ do przebarwien, ru-
mienia, a nawet pdznego tradziku hor-

monalnego.

LAGODNIE | BEZ AGRES]I
Skéra menopauzalna potrzebuje wspar-
cia, ale nie agresywnych kuracji i ekspe-
ryment6éw z modnymi skladnikami ak-
tywnymi, lecz pielegnacji, ktéra odbu-
dowuje, wzmacnia i przywraca jej row-
nowage. Nie przepada za nadmiarem
silnych detergentow, czestym ztuszcza-
niem i kosmetykami o wysokich steze-
niach substancji draznigcych. Znacznie
lepiej reaguje na pielegnacje opartg na
regularnodci, fagodnosci i skladnikach

o udowodnionym dziataniu.

PRZYJAZNE FORMULY
Dlatego coraz wigcej dermatologéw po-
leca kobietom po 45. roku zycia dermo-
kosmetyki. Ich najwigkszg zaletg jest to,
ze nie skupiajg si¢ na poprawie wygladu
skory, ale rowniez wspierajg jej prawi-
dlowe funkcjonowanie. Powstaja z my-
$la o konkretnych problemach dermato-

logicznych, sg opracowywane we

50 ml, 152,99 7t, 100 ml = 305,98 zt

wspolpracy z lekarzami i farmaceutami,
a ich skutecznos¢ czesto potwierdzaja
badania kliniczne.

Dobrze dobrane dermokosmetyki po-
moga odbudowac¢ bariere hydrolipido-
w3, ograniczg utrate wody i wzmocnig
odpornos¢ skory. W ich sktadach czesto
znajdziemy ceramidy (uzupelniaja lipidy
naskorka), niacynamid (poprawia funk-
cje ochronne skory i redukuje przebar-
wienia), kwas hialuronowy (odpowiada
za intensywne nawilzenie), pantenol
oraz alantoine (fagodza podraznienia).
Coraz wieksza role odgrywaja réwniez
peptydy, antyoksydanty oraz skladniki
wspierajgce mikrobiom skéry.

PROSTE SKLADY
Atutem dermokosmetykoéw jest ich pro-
stota. Zamiast dlugiej listy przypadko-
wych sktadnikéw oferujg przemyslane
receptury, w ktorych kazda substancja
pelni okreslong funkcje. Mniej kompo-
zycji zapachowych i zbednych dodat-
kéw oznacza réwniez mniejsze ryzyko
podraznien, a dla skory menopauzalnej

ma to ogromne znaczenie.

DOBRANE DO POTRZEB
Menopauza nie oznacza, ze musisz cal-
kowicie zmieni¢ zawarto$¢ kosmetycz-
ki. Wystarczy wymieni¢ kilka kluczo-
wych produktéw - preparat do mycia
(na tagodniejszy i niezawierajacy agre-
sywnego detergentu), serum i krem (na
takie, ktdre lepiej odpowiadaja nowym
potrzebom skory) i pielegnacje nocna
(na taka, ktora bedzie skupiata si¢ na in-
tensywniejszej regeneracji i odzywia-
niu).

Pamietajmy, ze pielegnacja nie konczy
si¢ na twarzy, bo skora szyi, dekoltu
i dtoni takze odczuwa skutki zmian
hormonalnych - traci nawilzenie, bywa
wrazliwa. Wymaga wiec réwnie troskli-

wej opieki.

TO NIE JEST KONIEC
Nieprawda jest, Ze menopauza jest kon-
cem dobrej kondycji skory. To poczatek
nowego etapu, ktory wymaga innego
podejsécia. Odpowiednio dobrane der-
mokosmetyki wprawdzie nie zatrzyma-
ja czasu, ale sprawia, ze skora bedzie

zdrowsza i silniejsza. @
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WSPARCIE NA CZAS
PRZESILENIA

Coraz czesciej moéwi si¢ o odbudowie mikrobiomu skéry oraz kosmetykach

zawierajacych prebiotyki i postbiotyki. Czy to tylko kolejny trend w pielegnacji,

czy jeden z najwazniejszych kierunkéw wspoélczesnej kosmetologii? Odpowiada

Anna Zywot, kosmetolog z warszawskiej kliniki Anclara. ROZMAWIAL Aleksander Perlifiski

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

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

Wczesna jesienia skora staje sie przesu-
szona, zaczerwienionaiwrazliwa.

Jakjej pomoc?

Lato to dla skory wymagajacy czas - jej
naturalna bariera ochronna sie oslabia.
Skora szybciej traci wode, staje si¢ bar-
dziej reaktywna i mniej odporna na
czynniki zewnetrzne. Wtedy warto za-
dbac¢ o odbudowe mikrobiomu - ztozo-
nego ekosystemu mikroorganizméw
zasiedlajacych powierzchnie skory.
Wspieraja jej funkcje ochronne, poma-
gaja utrzymac rownowage i odgrywaja
istotng role w procesach regeneracyj-
nych. Gdy mikrobiom funkcjonuje pra-
widlowo, skora lepiej radzi sobie

ZwWyzwaniami.

Prebiotyki, probiotyki, postbiotyki -
latwo si¢ pogubi¢. Czym sie r6znig?
Prebiotyki to pozywka dla korzystnych

mikroorganizméw obecnych na skorze.
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Probiotyki to Zywe mikroorganizmy,
ale wklasycznych kosmetykach stosuje
sie je rzadko ze wzgledu na ograniczong
stabilnos¢ formulacji. Najwieksze zna-
czenie w praktyce kosmetologicznej ma-
ja dzis postbiotyki — substancje powsta-
jace w wyniku aktywnosci bakterii. Sa
stabilne i majg szerokie dzialanie: wspie-
rajg odbudowe bariery hydrolipidowej,
tagodza stany zapalne oraz wzmacniaja

naturalne mechanizmy obronne skory.

Czego szukac wkosmetykach
wspierajacych mikrobiom?

Fermentéw bakteryjnych, takich jak
Lactococcus Ferment Lysate czy Bifida
Ferment Lysate, a takze sktadnikéw
o dzialaniu prebiotycznym, m.in. inuli-
ny, alfa-glukanu oligosacharydowego
(Alpha-Glucan Oligosaccharide), fruk-
tooligosacharydéw (Fructooligosaccha-
rides). Coraz czesciej stosuje sie fermen-
towane ekstrakty rolinne - zwiekszaja
biodostepnos¢ sktadnikéw aktywnych
iwspierajg ich skuteczno$¢.

Jakie efekty daje regularne stosowanie
takich kosmetykow?

Efekty pojawiaja sie stopniowo, bo wy-
magaja systematycznosci. Zmniejszaja
si¢ uczucie napiecia skdry, pieczenie
inadreaktywnos¢. Rzadziej wystepuja

zaczerwienienia i podraznienia, popra-
wia si¢ poziom nawilzenia, a cera odzy-
skuje zdrowy wyglad. W dtuzszej per-
spektywie osiagniemy lepsza regenera-
cje naskdrka, wiekszg odpornosé na
czynniki érodowiskowe oraz mniejsza

sklonnosé¢ do stanow zapalnych.

Komu poleca sie tego typu pielegnacje?
Kosmetyki wspierajace mikrobiom sg
szczegOlnie korzystne dla skory wrazli-
wej, naczyniowej i atopowej, ale spraw-
dza sie wlasciwie w kazdym typie cery.
Dobrze odpowiadaja na potrzeby skory
tradzikowej, bo wyciszaja stany zapalne.
Sa wsparciem dla skory dojrzatej, ukto-
rej naturalne procesy regeneracyjne ule-
gajg ostabieniu. Polecam je takze pod-
czas rekonwalescencji po zabiegach.

Czy wokoél tych skladnikéw warto
zbudowac calg pielegnacje?

Dobrze, gdy sktadniki wspierajace mi-
krobiom pojawiaja si¢ na kilku etapach
pielegnacji. Nie ma jednak potrzeby cal-
kowitej wymiany kosmetykow — wy-
starczy dobrze dobrane serum lub krem
zawierajacy wysokiej jakosci kompleksy
pre- i postbiotyczne. Wspieranie mikro-
biomu nie jest chwilowym trendem, to
warunek prawidlowego funkcjonowa-

niaiodpornosciskory. @
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..' .o. R 1.RYZOWE NAWILZENIE
WSPARCIE .
..° EKOSYSTEMU . ; Kompleks protein ryzowych oraz kwasu hialuronowego
° ° ; : . o . , .

: Choc dobre bakterie . = intensywnie wigze wode w naskdrku, chronigc cere przed
* | mikioorganizmy zamieszkujace skore ° 3 przesuszeniem i utratg komfortu. Pantenol, niacynamid
[ ]

e - ° oraz ekstrakt z zielonej herbaty tagodza podraznienia,
*  obserwowanojuz 100 lat temu, . e e ) ty g 4p
* dopiero pod koniec XX wieku odkryto, & wzmacniajg skore i przywracaja jej zdrowy wyglad.
. jak pielegnadja i kosmetykami ° Yasumi Rice Facial Toner, delikatny tonik ryzowy do twarzy,
[ ] [ ]
S 200 ml, 34,99 zt, 100 ml = 17,50 zt
'.. wspierac ztozony ekosystemn .-BANDl

naszej skory. . T 2.REGENERACJA | ODPORNOSC

@
ﬁ ®eq, e’ Intensywnie regenerujacy krem Bandi Professional faczy

o MICROBIOME L o P
g CARE pre- i probiotyki, ktore wspieraja rOwnowage mikrobiomu,
= 2 . - . .
= E - Q oraz ﬁtoceram?dy v,vzmacnla] qc.e l?arlefq }Tydrol?pldowq.

= PROBIOTYCZNY \ Pomaga ograniczy¢ przesuszenie i napiecia, zwieksza

wnie nawilzolacy,
S T . odpornoé¢ skéry na dzialanie czynnikéw zewnetrznych.
= b A Bandi Professional Microbiome Care, intensywnie regenerujacy

krem barierowy do twarzy, 50 ml, 74,99 zt, 100 ml = 149,98 zt

3.SKUTECZNA OCHRONA

YASUMI Kosmetyk zabezpiecza skore przed promieniowaniem
BAND[ UVA, UVB, HEV oraz IR, ktére przyspiesza fotostarzenie.

1 Pomaga utrzymac prawidlowe nawilzenie oraz wspiera

regeneracje naskorka, a takze wygtadza i poprawia koloryt.
Bandi Professional Microbiome Care, probiotyczny krem

MICROBIOME
CARE

TYLKOW hebe

intensywnie nawilzajacy do twarzy z SPF 30, 50 ml,
BARIEROWY 79,99 21, 100 ml = 159,98 zt

nerujacy
Rice Facial Toner E:

g cakatos utamsg wer 4.SILA PROBIOTYKOW

Ryzowy tonik do twarzy

Ochimin2niacy. Seiywiaicy, wytiolgacy

Lekka emulsja wzmacnia mikrobiom i wspiera odbudowe
BA ND' naturalnej bariery ochronnej. Zawarty w niej bakuchiol

ogranicza nadmierne przetluszczanie si¢ skory. Bioferment

3) 200mi/7.01. 02 MICROBIOME z bambusa wspiera nawilzenie i koi cere.

CARE Bandi Professional Microbiome Care, emulsja probiotyczna
= intensywnie nawilzajaca do twarzy, 50 ml, 64,99 z4,
T 100 ml = 129,98 zt

Y¥ASUMI

TYLKOW hebe

e S 5.O0RZEZWIAJACE OCZYSZCZANIE
Ryzowy zel myjacy wykorzystuje wlasciwosci skrobi

N 3 ryzowej, ktora absorbuje nadmiar sebum, przywracajac
Cleansing cerze matowe wykonczenie. Olej ryzowy wzmacnia bariere
"mf: !w_ hydrolipidows, a ekstrakt z lilii biatej koi skore.
(R Yasumi ryzowy Zel myjacy dla kazdego typu cery,

i BAND) 100 ml, 59,99 7, 100 ml = 59,99 74

MICROBIOME 6.DLA SPRAGNIONEJ SKORY

?ﬂ"\iﬂ CARE Bezttuszczowy koncentrat Bandi Professional uzupelnia
ingredeents HONCENTRAT . 7. 7 . .
s0s. poziom wody w réznych warstwach naskérka i wzmacnia

408 concanTRATE dwie kluczowe bariery: hydrolipidowa i mikrobiomowa.
Lekka formuta szybko sie wchtania.

Bandi Professional Microbiome Care, gteboko nawilzajacy
[ koncentrat SOS do twarzy, 30 ml, 64,99 zt, 100 ml = 216,63 zt

(W2}
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‘ Jeszcze kilka lat temu byly domena pasjonatéw
medyeyny Wschodu i specjalistow

od naturalnych terapii. Dzis reishi, chaga,

tremella, shiitake traﬂq do l‘wych

kreméw 1 suplementéw wspierajacych

ZdI'OWie 1 UI'OdQ. TEl‘tarzyna Brzeska

rzyby staty sie jem Z naj-
goretszych trendow wspot-

czesnej kosmetologii, wpisu-
jac sie w filozofie longevity i adapti-
nej pielegnacji. Naukowcy odkrywaja
w nich skfadniki, ktére pomagajg sko-
rze zachowac¢ réwnowage, odpornos¢
i mlody wyglad. A to dopiero poczatek

grzybowej rewolucji.

Cho¢ w tradycyjnej medycynie chin-
skiej i japonskiej grzyby lecznicze wy-
korzystywano od tysiecy lat, zachodnia
kosmetologia dltugo pozostawata wobec
nich ostrozna. Brakowato technologii
ktore pozwalalyby w petni zrozumiec
i kontrolowac ich bioaktywne wilasci- :

" wosci. Dzis pozyskujemy z grzybows
wyjatkowo cenne zwiazki - polisacha-
rydy, beta-glukanyytriterpeny, ami
kwasy, peptydy, mineraijai

oksydanty. a
Skladniki te ielu' poziol %ie-

. Bo wspotcz

2 & o ]
iej koncentruje
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For Instant Repair&Glow
nic Extra Virgin Coconut Oil
G 2O
ASIAN BEAUTY SPA
HAIR MASK

» CHRONI PRZED
WYSOKA TEMPERATURA
| PROMIENIOWANIEM UV

;,»- WYGLADZA, ODBUDOWUJE
| REDUKUJE PUSZENIE SIE
WLOSOW

EFEKT TAFL)
& TERMOOCH




/ Z BLISKA

‘ SZTUKA PIELEGNACJI

v
fe]
7]
= v
[}
oS Rl ol 5 g
ol ) 2 [ 6
] x e c [}
d= ; = z wowos: . &
L - =
o . Q+A ¢ g 7 s
x -l
- 3 s H 4 - =
- - e~ L
ZINC PC = rrechwstarzeniowe
- u
L] Facial 8¢ _’__
OrENTaNa = g
- sam | { i
~ ' INAC
'\| 3 41_!?! e NAMID
by . 2 oY GRZYE
BOOSTER SOOTHING NIGHT CREAM
it ROSACEA STOP i
m‘; Wiy kreen s fise
B <% -
p— C O -4 S
S

1. ORIENTANA Reishi Rozswietlenie, booster do twarzy, 30 ml, 49,99 zt, 100 ml = 166,63 zt
2. NADESHIKO Repairing, odbudowujaca odzywka do wtoséw z olejkiem tsubaki, 370 ml,
69,99 7, 100mI=1892z 3.Q+ A Zinc PCA, serum do twarzy zmniejszajace widocznos¢
poréw z cynkiem PCA, 30 ml, 47,99 zt, 100mI = 159,97z 4. APIS Rosacea Stop, kojacy krem
do twarzy na noc, 50 ml, 43,99 zt, 100mi=87,982t 5. MIYA COSMETICS Beauty.lab, serum
nawilzajaco-wypetniajace do twarzy, 30 ml, 49,99 z, 100mi = 166,632zt 6.BEBIO Smart Age,
serum na twarz, szyje i dekolt, 30 ml, 44,99 zt, 100 mi = 149,97 zt

a coraz cze$ciej stawia na jej wzmacnia-
nie, odpornos¢ i zdolnos¢ do adaptaciji.
W tym kontekscie grzyby sa cennymi
adaptogenami, ktére pomagajg skorze
lepiej radzi¢ sobie ze stresem $rodowi-
skowym - smogiem, promieniowaniem
UV, zmianami temperatury, przewle-
klym stresem. Dzi$ sg to gtéwne czyn-

niki przyspieszajace starzenie.

MALE ORGANIZMY,
WIELKA MOC
Najwiekszg silg grzybéw sa polisacha-
rydy i beta-glukany, ktdre wspierajg na-
turalng bariere ochronng skory, popra-
wiaja jej zdolnoé¢ wigzania wody i po-
magajg utrzymac optymalny poziom
nawilzenia. Grzyby sa réwniez bogate
w antyoksydanty, ktére neutralizuja
wolne rodniki odpowiedzialne za pro-
cesy starzenia. Efekt? Wsparcie w za-
chowaniu jedrnosci, elastycznosci
i rownomiernego kolorytu skory. Wiele
»grzybowych” ekstraktéow wykazuje
takze dzialanie kojace i przeciwzapal-
ne, dzieki czemu sprawdzajg sie w piele-

gnacji skory wrazliwej i reaktywne;j.
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GRZYBOWY ATLAS
PIEKNA
Reishi - nazywany grzybem
niesmiertelnosci. Zawiera
polisacharydy i triterpeny o silnym
dziataniu antyoksydacyjnym. Ma
wiasciwosci tagodzace, regenerujace
i wspierajgce rownowage skory.
Chaga - jest jednym z najbogatszych
naturalnych zrédet antyoksydantéw.
Zawiera polifenole i melaning,
ktére pomagaja chronic skére
i poprawiaja jej koloryt.
Tremella - znana jako ,$niezny grzyb”.
Jest roslinng alternatywa dla kwasu
hialuronowego. Jej polisacharydy
intensywnie wiaza wode, dajac efekt
gtebokiego nawilzenia i wygtadzenia.
Shiitake - zrédto witamin z grupy B,
ergotioneiny i aminokwasow.
Wspiera regeneracje skory, rozswietla,
wyréwnuje koloryt.
Mun - nawilza i wzmacnia
bariere skory.
Cordyceps - adaptogen, ktéry
wzmacnia odpornosc¢ skory na stres.
Maitake - chroni skére przed
zanieczyszczeniami srodowiskowymi.

NA WIELU POZIOMACH
Kosmetyki zawierajace ekstrakty
z grzybdéw odpowiadaja na wiele po-
trzeb skory - intensywnie nawilzajg
(dzieki zdolno$ci polisacharydéw do
wiazania wody), fagodzg i regeneruja,
wspierajac odbudowe bariery hydrolipi-
dowej. Dzialajg tez przeciwstarzeniowo,
redukujac wptyw stresu oksydacyjnego
i wspierajac naturalne procesy odnowy.
Przywracaja skorze gladkos¢, elastycz-

nos¢ i zdrowy blask.

NIE TYLKO W KREMIE
Ekstrakty pochodzace z grzybow naj-
czedciej pojawiajg sie w serach przeciw-
starzeniowych, kremach regeneruja-
cych, esencjach nawilzajacych, ma-
skach na noc oraz produktach przezna-
czonych do skory wrazliwej i zestreso-
wanej. Sa tez wykorzystywane w mod-
nej koncepcji pielegnacyjnej ,,beauty
from within”, ktdra oznacza pielegnacje
od $rodka przez suplementacje sktadni-
kéw aktywnych. Ekstrakty z reishi,
chagi, cordycepsu, maitake trafiajg do
kapsulek wspierajacych organizm. Nie
zastepujg kosmetykow, ale tworzg z ni-
mi spdjny system pielegnacji dziatajacy
na powierzchni skoéry i w jej glebszych

warstwach.

PRZYSZLOSC
PACHNIE LASEM
W czasach, gdy kosmetologia coraz od-
wazniej miksuje biotechnologie z natu-
ra, grzyby zajmujg miejsce wyjatkowe,
bo tacza tradycje medycyny Wschodu
z najnowszg wiedza o skdrze, starzeniu
i odpornosci biologicznej. Kosmetyki
zawierajace grzybowe ekstrakty wspie-
rajg naturalne procesy regeneracji, row-
nowagi i adaptacji, ktére stanowia
o ostatecznym efekcie odmladzajacym,

yjedrniajgcym i nawilzajacym. @
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omowe spa

RYTMIE NAT UB

Jesien to idealny moment, by zwolnié¢ tempo i zadbac¢ o swble '

. v domowym zaciszu. Naturalne kosmetyki, aromatyczne olejki

‘1 proste rytualy pielegnacyjne mogc‘; zamienicé zwykly wieczor

FOT.ISTOCK.COM



dy za oknem plucha, pét go-

dziny tylko dla siebie potrafi

poprawi¢ nastréj. Zmien ta-
zienke w luksusowe spa — przygas swia-
tlo, zapal $wiece, wiacz muzyke lub de-
lektuj sie cisza. I zacznij rytual piekna,
ktory cie ukoi. Zapraszamy na relaks!

P ok 1 N

PEELING | MASAZ
Rytuat rozpoczynamy od oczyszczenia
ciala za pomocag delikatnego, natural-
nego peelingu. Te na bazie cukru
trzcinowego, soli morskiej lub zmielo-
nych pestek owocédw skutecznie usu-
waja martwy naskdrek, poprawiaja
mikrokrgzenie i sprawiajg, ze skora
staje sie gladka oraz bardziej podatna
na dziatanie skfadnikéw odzywczych.
Przy okazji peelingu warto po$wieci¢
kilka minut na masaz ciata, ktory roz-

luzni napiete miesnie.

P ko2 N

RELAKSUJACA KAPIEL
Najlepiej z dodatkiem naturalnych soli
albo olejkéw eterycznych. Kapiel w soli
znakomicie rozluznia napigte miesnie,
a olejki koja nerwy. Doskonale spraw-
dza si¢ lawendowy (utatwia zasypianie)
albo pomaranczowy (dodaje energii).
10-15 kropli wymieszaj z bazowym
olejem (np. migdalowym) lub ptynem
do kapieli, poniewaz olejki eteryczne
nie rozpuszczajg si¢ w samej wodzie.
Mozesz tez siegnac po kule musujace

albo gotowe ptyny do kapieli.

Pk o 3 N

PIELEGNACJA TWARZY
Czas wylegiwania sie w wannie wyko-
rzystaj na natozenie maski na twarz.
W zaleznosci od potrzeb skéry siegnij
po nawilzajaca, oczyszczajaca lub od-
zywczg. Sktadniki pochodzenia natu-

3 8 8% 8 8

1 1. HEBE NATURALS
¥ Protein Hair
het‘° Conditioner,

LN / proteinowa odzywka

HAIR
gisline o v do wioséw kazdej
porowatosci, 200 ml,
17,99 zt, 100 mi = 9,00 zt
2. HEBE PROFESSIONAL
Scalp Massager,
masazer do skéry
gtowy, 1 szt., 14,99 z,
1szt.= 14,99z

CHWILA
DLA WLOSOW
Podczas domowego spa warto
zadbac réwniez o wtosy. Po umyciu
gtowy delikatnym szamponem
natéz maske dopasowana do
potrzeb wioséw. Pozostawienie jej
na kilka minut pozwoli sktadnikom
aktywnym lepiej zadziatac.
Rytuat zakonicz krétkim masazem
skory gtowy.
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ralnego, takie jak glinki, aloes i eks-
trakty roslinne, przywroca cerze pro-
mienny wyglad. Cieplo i para wodna
sprawiajg, ze skora jest bardziej podat-
na na dziatanie kosmetyku, a twarz
wyglada na wypoczeta i petng blasku.

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe

HYDRA BEAUTY

MASK

P krof i N

NAWILZANIE CIALA
Po wyjsciu z kapieli delikatnie osusz
skore recznikiem, ale pozostaw jg lek-
ko wilgotna. To najlepszy moment na
aplikacje balsamu, masta do ciata lub
olejku, ktore zatrzymaja wode w na-
skérku i zapobiegng jego przesuszeniu.
Szczegdlng uwage warto poswiecié
miejscom najbardziej narazonym na

utrate nawilzenia, takim jak tokcie,
kolana i tydki.

L0

ODZYWIENIE STOP | DLONI
Nie zapomnij o pielegnacji doni i stop.
Jesienig czesto sa bardziej suche i wy-
magaja intensywniejszego odzywie-
nia. Ulge przyniesie ich kapiel w cie-
plej wodzie z dodatkiem soli, a potem
nalozenie kremu albo bogatego masta
do ciata lub naturalnego oleju.

W $wiecie pelnym posépiechu chwile
tylko dla siebie stajg si¢ matym luksu-
sem, dlatego odwiedzaj domowe spa

jak najczesciej. @

1. HEBE NATURALS Hydra Beauty Mask, kremowa maska nawilzajaca do twarzy,

50 ml, 29,99 zt, 100 mi=59,98 2t 2. BY HEBE Exfoliating Body Glove, peelingujaca rekawica
do ciata, 1szt., 24,99 7, 1s2t.=24992t 3. ORGANIQUE olej do kapieli i masazu, 125 ml,
34,99 7k 100ml=27,992t 4.YOPE Sliwka&Szafran, krem do rak, 50 ml, 17,49 zt, 100 ml = 34,98 zt
5.STARA MYDLARNIA Cashmere, solny peeling do ciata, 270 g, 2899 z}, 100 g = 10,74 2t
6.HAGI Boso Po Mchu, sél do kapieli, 460 g, 36,99 z}, 100 g =8,04 2t

hebe.pl hebe 49



‘ SZTUKA PIELEGNACJI
/ W GABINECIE

Jesienne

ZABIF G

To najlepszy moment, by zredukowa¢
przebarwienia, wygladzi¢ zmarszczki,
poprawi€ jedrnosé skéry i przywrécic
jej zdrowy wyglad. Od ezego zaczaé
jesienna metamorfoze i jak dobra¢
terapie, wyjasnia dr Anna Platkowska,
ekspertka dermatologii i medycyny
estetyczne] oraz zalozycielka

kliniki Anclara w Warszawie.

TEKST: Katarzyna Brzeska

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

50 hebe facebook.com/hebepolska
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Dlaczego dermatolodzy
ikosmetolodzy tak lubig jesien?

Bo to poczatek sezonu na intensywne
zabiegi regeneracyjne. Promieniowanie
UV jest stabsze niz latem, co ogranicza
ryzyko powiktlan, takich jak przebar-
wienia pozapalne. Po miesigcach ekspo-
zycji na stonce skdra wymaga wsparcia
- jest odwodniona, pogrubiona, mniej
elastyczna i nosi widoczne oznaki foto-
starzenia. To idealny moment, by po-
prawic jej wyglad i uruchomi¢ procesy
naprawcze. Dobrze zaplanowana tera-
pia jesienna przygotuje skore na zime

i dtugofalowo poprawi jej kondycje.

Jednym z najczesciej wykonywanych
zabiegow sa peelingi. Jakie warto
rozwazyc?

Peelingi chemiczne to szeroka grupa za-
biegéw, dlatego zawsze dobieramy je
indywidualnie do potrzeb skory. W za-
leznosci od rodzaju kwasu mozemy
dziala¢ na przebarwienia, drobne
zmarszczki, rozszerzone pory, tradzik
czy nieréwnomierny koloryt. Kwas mi-
gdalowy sprawdza sie w przypadku sko-
ry wrazliwej i tradzikowej, glikolowy
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intensywnie stymuluje jej odnowe i po-
prawia strukture, a tréjchlorooctowy
(TCA) wykorzystuje sie w zaawansowa-
nych terapiach odmtadzajacych. Efek-
tem jest gladsza, promienna i od$wiezo-
na skora, ktora lepiej reaguje na kolejne

etapy leczenia i pielegnacji.

Jedna z najskuteczniejszych

metod odmladzania sa lasery.

Jakie problemy rozwiazuja?

W zaleznosci od technologii mozemy
redukowac przebarwienia postoneczne,
rumien, rozszerzone naczynka, blizny
potradzikowe, poprawiaé napiecie
i strukture skory. Szczegdlnie popular-
ne sg lasery frakcyjne, ktore przez kon-
trolowane mikrouszkodzenia stymuluja
produkgje kolagenu i elastyny. W efek-
cie skora staje sie bardziej jedrna, wy-
gladzona i odmlodzona, ale jej przebu-

dowa trwa tygodnie, a nawet miesigce.

A mezoterapia?

To jedna z najbardziej wszechstronnych
metod regeneracji. Polega na srodskor-
nym podaniu substancji aktywnych,

takich jak kwas hialuronowy, amino-

1. EVELINE D’AURY kofeinowy mezo-krem pod oczy 3 w 1, 15 ml, 34,99 zf, 100 ml = 233,27 zt
2.FLOSLEK Exosomes Peptides, wygtadzajace serum do twarzy z mikroigtami, 30 ml,
79,99 71, 100 mi = 266,63zt 3. MESOBOOST Ferul Power, peeling do twarzy, 30 ml, 39,99 ,

100ml=133302t 4.BIELENDA PROFESSIONAL peeling kwasowy do twarzy, 150 g,
184,99 zt, 1009 =123,33zt 5.BANDI PROFESSIONAL More Than Pause, peeling kwasowy,
aktywator stymulujacy odnowe skéry, 30 ml, 87,99 zt, 100 ml = 293,30 zt

kwasy, peptydy, witaminy, antyoksy-
danty. Efektem jest intensywne na-
wilzenie, poprawa gestosci skory i sty-
mulacja jej naturalnych proceséw na-
prawczych. Coraz czgéciej wykorzystu-
jemy takze biostymulatory tkankowe,
ktore pobudzaja skore do produkeji
wlasnego kolagenu, bez efektu zmiany
ryséw twarzy. Mezoterapia doskonale
sprawdza si¢ rowniez w terapii okolic
szyi, dekoltu i dfoni - szczegolnie po-

datnych na oznaki starzenia.

Czy istnieje zabieg idealny na jesien?

W nowoczesnej medycynie estetycznej
coraz rzadziej opieramy si¢ na pojedyn-
czych procedurach. Najlepsze rezultaty
daja terapie Iaczone. Czesto rozpoczy-
namy od peelingu przygotowujacego,
nastepnie wdrazamy terapie laserowg
lub mezoterapie, a cato$¢ uzupetniamy
zabiegami regenerujacymi i pielegnacja
domowa. Takie podejscie dziata wielo-
poziomowo - poprawia jakos¢ skory,
redukuje konkretne problemy i wzmac-
nia jej zdolnosci regeneracyjne. Kluczo-
wa jest tu jednak konsultacja lekarska

iindywidualny plan terapii.

Jak pielegnowac skore po zabiegach?

Zabiegi gabinetowe to poczatek proce-
su, a ich trwalo$¢ w duzej mierze zalezy
od codziennej pielegnacji. Po intensyw-
nych procedurach najwazniejsza jest
odbudowa bariery hydrolipidowej.
Warto siega¢ po preparaty zawierajace
ceramidy, skwalan, kwas hialuronowy,
pantenol, ektoine, skfadniki wspierajace
mikrobiom skdry. Niezbedna jest co-
dzienna ochrona przeciwstoneczna, bo
promieniowanie UVA moze ostabia¢
efekty terapii. Odpowiednio dobrana
pielegnacja sprawia, ze rezultaty zabie-
gow utrzymuja sie dtuzej, a skora pozo-

staje zdrowa i petna blasku. @
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SZTUKA PIELEGNAC]I

/ PIEKNE CIALO

Jak po masle...

Jest taki moment w roku, kiedy lekki balsam, ktéry latem sprawdzal si¢ znakomicie,

nagle przestaje wystarczac. Skora staje si¢ napieta, szorstka, swedzi lub tuszczy sie

po kapieli. To znak, ze nadszedl czas na bogate kremy, balsamy i masla do ciala.

Podpowiadamy, ktére skladniki sa najlepsze. TEKST: Aleksander Perlifiski

esien to sygnal, Ze pora zmieni¢

pielegnacyjne przyzwyczajenia

i siegna¢ po kosmetyki, ktére dzia-
faja na skore intensywniej. W tej roli nie
maja sobie rownych bogate masta do
ciala. Dlaczego? Bo ich zadaniem nie
jest pozostawienie przyjemnego filmu
na skorze, ale przede wszystkim dostar-
czenie lipidéw, ktére wzmacniajg bariere
hydrolipidowa, ograniczaja ucieczke
wody z naskorka i wspieraja jego rege-
neracje. Dzieki temu skora staje sie

miekka, elastyczna i dobrze odzywiona.

NIE TYLKO MASLO SHEA
Masto shea (nazywane tez karité) zawie-
ra cenne kwasy tluszczowe, fitosterole
oraz witaminy A i E. Dzieki nim koi po-

Alma K.
WELEDA
.'--‘-:e'g,:'lﬁil
Skin Food
Masto do ciata
i} Infertywna pielegnada | oddywiis £

L nutriive sooy
UTTER

ELIRRE CORPOREL
URRISSANT

draznienia, zmniejsza uczucie $ciagnie-
cia i pomaga odbudowac¢ uszkodzona
bariere ochronng skdry. Jest jednym
z najwazniejszych skladnikéw balsamow
do ciala, krem6w do rak i kosmetykéw
przeznaczonych dla skéry bardzo suchej
iatopowe;.

Coraz wigksza popularnoscia cieszy sie
réwniez masto kakaowe. Dziata podob-
nie jak shea, ale dodatkowo pozostawia
na skorze charakterystyczny, cieply za-
pach kojarzacy sie z czekolada. Cenig je
osoby ze skdrg przesuszong i pozbawio-
ng elastycznosci.

Nie mozna zapomnie¢ takze o masle
mango, ktére ma lzejsza konsystencje,
szybko sie wchiania i znakomicie wygla-

dza skére. Duza zawartos¢ antyoksydan-
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tow sprawia, ze skutecznie chroni przed
stresem oksydacyjnym, nie pozostawia-
jac na skorze thustej warstwy.

W kosmetykach do pielegnaciji ciata co-
raz czgéciej spotykamy masto cupuagu,
pozyskiwane z amazonskich owocéw
dzikiego kakaowca wielokwiatowego. To
prawdziwy mistrz wigzania wody w na-
skorku - skutecznie poprawia poziom
nawilzenia nawet bardzo przesuszonej

skory i zwieksza jej sprezystosc.

SILEA ZAMKNIETA

W KROPLI OLEJU
Bogate kosmetyki do pielegnacji ciala
rzadko opierajg si¢ na jednym sktadni-
ku. Ich skutecznos¢ wynika z polaczenia

masetl roélinnych z naturalnymi olejami.

1. ALMA K. odzywcze masto do ciata, 500 ml, 179,99 zt, 100 mi=36,00zt 2. WELEDA Skin Food, masto do ciata, 150 ml, 74,99 z}, 100 ml = 49,99 zt
3.FERGIO BELLARO rozpieszczajacy krem do ciata z granatem i kolagenem, 200 ml, 28,99 zt, 100 mi= 14,50zt 4. MIYA COSMETICS Body.lab,
regenerujace masto do ciata z egzosomami, 200 ml, 44,99 zt, 100 mi=22,50zt 5. HEBE COSMETICS Shimmering Dry Body Oil, suchy olejek
rozswietlajacy do ciata, 100 ml, 26,99 z}, 100 mi= 2699zt 6.Q+A Collagen, kolagenowe masto do ciata, 200 ml, 65,99 zf, 100 mI = 33,00zt
7.SANCTUARY SPA Golden Sandalwood, masto do ciata z kapsutkami olejku arganowego, 300 ml, 89,99 zt, 100 mi = 30,00zt
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NIEZASTAPIONE TRIO. NA POMOC!

Pantenol - czyli prowitamina B.. Intensywnie nawilza, przyspiesza
regeneracje naskoérka i tagodzi podraznienia.
Jest idealny po opalaniu, depilacji oraz wszedzie tam,

gdzie skora potrzebuje ukojenia.

Wazelina - bywa niedoceniana, a jest jednym z najlepiej
przebadanych skfadnikéw o dziataniu okluzyjnym.

Tworzy na powierzchni skéry ochronny film, ktéry skutecznie
ogranicza utrate wody. Szczegdlnie dobrze sprawdza sie

przy bardzo suchej, popekanej skérze dtoni, stép i fokci.
Gliceryna - jest jednym z najskuteczniejszych humektantow,
bo wiaze wode w naskérku, chroni skére przed utrata wilgoci
i wspiera odbudowe warstwy hydrolipidowe;j.

Jednymi z najczesciej wykorzystywa-
nych sg te ze stodkich migdatéw i awo-
kado - zmigkczajg, fagodza podraznie-
nia i poprawiajg elastycznos¢ skory. Olej
migdatowy dobrze sprawdza si¢ u 0séb
ze skorg wrazliwg.

W pielegnacji skory suchej od lat kroluje
olej arganowy, nazywany ptynnym zlo-
tem Maroka. Dzieki witaminie E i nie-
nasyconym kwasom tluszczowym
wspiera regeneracje skory i wzmacnia jej
plaszcz hydrolipidowy. Coraz czesciej
w skladach pojawiajg sie: olej z owsa, ce-
niony za wlasciwosci kojace, oraz olej
z pestek winogron, ktéry mimo lekkiej
konsystencji dostarcza cennych antyok-

sydantéw i wspomaga odbudowe skory.

BALSAM, MASLO, OLEJEK?
Nie kazdy kosmetyk sprawdzi si¢ u kaz-
dego. Warto dopasowac¢ formute do po-
trzeb skory i wlasnych przyzwyczajen.
Masla do ciala najlepiej wybieraé, gdy
skora jest bardzo sucha, szorstka lub wy-
maga intensywnej regeneracji. Spraw-
dzaja sig jesienig i zimg, szczegdlnie na
tokciach, kolanach i tydkach. Maja boga-
ta formute, dlatego potrzebuja chwili,
zeby sie wchlonac.

Balsamy do ciala s rozwigzaniem dla
0s0b, ktore lubig szybsza aplikacje i 1zej-

sze wykonczenie. Oprocz naturalnych
olejow i masel czgsto zawierajg ekstrakty
roélinne, witaminy itp.

Kremy do ciata sprawdza si¢ w pielegna-
cji skory bardzo suchej, odwodnionej
i wymagajacej intensywnej regeneracji.
Maja lzejsza formule niz masta, zawiera-
ja ceramidy, mocznik i pantenol, ktdre
skutecznie nawilzaja, wzmacniajg barie-
re ochronng i przywracajg skorze kom-
fort. Ich zaletg jest to, ze niemal blyska-

wicznie sie wchlaniajg.

Oleje do ciata sg idealne do skéry suche;j

i pozbawionej elastycznosci, bo skutecz-
nie uzupelniaja lipidy i ograniczajg utra-
te wody z naskorka. Klasyczne oleje ro-
$linne pozostawiaja na skorze ochronny
film, a tzw. suche - dzieki lzejszej for-
mule — szybko si¢ wchlaniaja, nie pozo-
stawiajac tlustej warstwy. Niezaleznie od
rodzaju intensywnie odzywiaja, wygta-
dzaja i wspierajg odbudowe bariery hy-
drolipidowej, pozostawiajac skore miek-
ka i wyraznie bardziej sprezysta. @

hebe.pl  hebe 53



SZTUKA PIELEGNAC]I

/ #tHEBETESTUJE

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
Volumission,
spray unoszacy wlosy

O produkcie: spray, ktéry nadaje
wiosom objetos¢ na diugie godziny,
utatwiajac stylizacje. Po spryskaniu
wioséw u nasady i wysuszeniu ich
z gfowa skierowang w dot efekt
jest naprawde imponujacy — s3
uniesione, lekkie i sprezyste. Dla
jeszcze wiekszej objetosci warto
spryskac catg dtugos¢ wiosow.
Testowany dermatologicznie.
Najlepszy dla: cienkich wtoséw
pozbawionych objetosci.
Zwrécitam uwage na: piekny
zapach i efekt wow po uzyciu.
Hebe Professional Volumission
Lift Spray, spray unoszacy wtosy,

150 ml, 36,90 24, 100 ml = 24,66 z

ONE-DAY'’S YOU Clear Blue,
ptyn na zaskérniki + platki

O produkcie: zestaw do walki

z zaskérnikami i nadmiarem
sebum. Swietny do szybkiego,
mechanicznego oczyszczenia
skéry. Zawiera ptyn i ptatki (idealnie
dopasowane do newralgicznych
miejsc, ktére oczyszczaja, Ztuszczaja
i wygtadzaja skore). W sktadzie -
oczar wirginijski, ekstrakt z kory
wierzby, fermenty z ryzu i drozdzy.
Najlepszy dla: posiadaczy cer

z widocznymi zaskérnikami.
Zwrécitam uwage na:

wygode uzycia.

One-Day'’s You Clear Blue,

zestaw: ptyn na zaskdrniki, 100 ml +
pfatki oczyszczajace, 15 szt./1 opak.,
124,99 zl, 1 zestaw = 124,99 zt
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Testowata:
Matgorzata
Milczuk, ekspert
ds. sprzedazy,
Zamosc

PURE ME Protect, nawilzajacy
krem do twarzy z SPF 50

O produkcie: ten intensywnie
nawilzajacy krem z wysokim filtrem
przeciwstonecznym (SPF 50)
Swietnie taczy wysoka ochrone

i wiasciwosci pielegnacyjne.

Lekka, niettusta konsystencja
idealnie nadaje sie pod makijaz.
Nie ma mowy o biatej skorze ani
efekcie ttustosci. W sktadzie — kwas
hialuronowy odpowiedzialny za
nawilzenie. Doskonaty krem do
stosowania na co dzien.

Najlepszy dla: kazdej skory.
Zwrdcitam uwage na: lekka,
niebielaca konsystendcje.

Pure me Protect, krem nawilzajacy

z kwasem hialuronowym SPF 50, 65 ml,
49,99 zk, 100 ml =76,91 zt

LE COEUR Regenerating,
olejek myjacy do ciata i twarzy

O produkcie: nieoczywista
konsystencja olejkowego zelu
sprawia, ze kosmetyk idealnie
zmywa makijaz, myje twarz i ciato,
a takze gabki i pedzle do makijazu.
Jest delikatny i bardzo wydajny.

Nie tylko myje, ale takze pielegnuje,
skutecznie nawilzajac i odzywiajac
skore. W sktadzie — ceramidy,
cholesterol i olej z rokitnika.
Najlepszy dla: kazdej, nawet
najbardziej wrazliwej skory. Takze tej
z egzemg i atopowym zapaleniem.
Zwroécitam uwage na: niezwykle
lekkg konsystencje.

Le Coeur Regenerating, lipoaktywny
olejek myjacy do ciata i twarzy, 700 ml,
69,99 z1, 100 ml = 10,00 zt
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WLOSY
pod presjq

Wrzesien i pazdziernik co roku przynosza ten sam scenariusz: wiecej wloséw

/ TRYCHOLOGIA

na szczotce, w odplywie prysznica i na ubraniach. I choé budzi to nasz niepokdj,

trycholodzy uspokajaja — w wielu przypadkach nie jest to sygnal alarmowy,

lecz...

esienne wypadanie wloséw nie

jest mitem, ale tez nie zawsze

oznacza problem zdrowotny.
U jego podstaw lezy cykl zycia wlosa,
ktory sklada sie z faz: wzrostu, przejscio-
wej i spoczynku. Po lecie, kiedy skora
glowy byla intensywnie eksponowana
na promieniowanie UV, wysokie tempe-
ratury, chlor i s6l morska, cz¢$¢ miesz-
kow wlosowych przeszta w ostatnia,
spoczynkowa faze. Efekt? Zwiekszone
wypadanie wloséw. Jesienig wlosy rzad-
ko sa w idealnej kondycji - sg przesu-
szone, oslabione i famliwe. Dzieje si¢
tak, bo wzmozone latem promieniowa-
nie UV ostabilo wtdkna keratynowe,
prowadzac do utraty lipidéw i zwigksza-
jac porowatos¢. Wlosy stajg si¢ wtedy
podatne na uszkodzenia mechaniczne,

puszenie i rozdwajanie koncowek.

NORMA CZY OSTRZEZENIE
Eksperci podkreslaja, ze dzienny ubytek
50-100 wlos6w jest normalny, a jesienia

moze by¢ wigkszy. Jesli jednak wypada-
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nie utrzymuje si¢ dtuzej niz 6-8 tygo-
dni, nasila si¢ lub towarzyszy mu prze-
rzedzenie w konkretnych obszarach
skory gtowy, warto skonsultowac¢ sie
z trychologiem lub dermatologiem.
Mozna tez zacza¢ stosowa¢ wzmacnia-

jace kosmetyki trychologiczne.

RUSZAMY NA POMOC
Jesienna pielegnacja wloséw nie powin-
na by¢ traktowana tylko jako kosmety-
ka, jej celem musi by¢ przede wszystkim
wsparcie biologii wlosa.

Podstawa zawsze powinno by¢ oczysz-
czanie skory gtowy - delikatne, ale sku-
teczne. Szampony trychologiczne za-
wierajace substancje regulujace, takie
jak niacynamid, pomoga zmniejszy¢
nadprodukcje sebum i poprawig mi-
krokrazenie. Coraz czgéciej stosuje si¢
réwniez cynk PCA, ktory wspiera row-
nowage skory glowy i ogranicza jej
przettuszczanie.

Drugim filarem pielegnacji ostabionych

wloséw sg wcierki i sera pobudzajace,

naturalny rytm biologiczny. TEKST: Katarzyna Brzeska

ktérych sktadniki stymulujg cebulki
wlosowe. Powinny zawiera¢ kofeine,
ktoéra wspiera mikrokrazenie i moze
wydluza¢ faze wzrostu wlosa, oraz pep-
tydy biomimetyczne, ktére ,,komuniku-
ja si¢” z mieszkami wlosowymi, pobu-

dzajac ich aktywnos¢.

SKEADNIKI
NA WAGE ZtOTA

W nowoczesnych kosmetykach trycho-
logicznych pojawiaja sie rowniez eks-
trakty roslinne. Warto szukac tych
z zen-szenia, bo jest znany z wlasciwo-
$ci wzmacniajacych, oraz z rozmarynu,
ktory wspiera ukrwienie skory glowy,
a wiec dotlenia ostabione mieszki wlo-
sowe.

Nie mozna tez pomina¢ roli biotyny,
aminokwasow siarkowych i argininy,
ktore wspieraja regeneracje keratyny —
podstawowego budulca wloséw. Ich
obecnos¢ w kosmetykach lub suplemen-
tach ma znaczenie szczegdlnie wtedy,

gdy wlosy staja sie kruche i tamliwe.
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GDY POJAWIA SIE PROBLEM
Kosmetyki trychologiczne powstaty

z mysla o ztozonych problemach wio-
sOw i skory glowy - od nadmiernego
wypadania, przez oslabienie cebulek, az
po zaburzenia rownowagi skory glowy.
Ich formuly nie sg dzietem przypadku -
pracujg nad nimi zespoly naukowcdw,
lekarzy i trychologow, ktorzy wykorzy-
stujg wiedze z zakresu medycyny, funk-

cjonowania mieszkéw wlosowych oraz
cykli wzrostu wloséw. Dzieki temu pre-
paraty trychologiczne dzialaja nie tylko
powierzchniowo, ale tez wspierajg natu-
ralne procesy zachodzace w skérze glo-
wy. Odpowiednio dobrane moga by¢
najlepszym sposobem pielegnacji, po-
magajac wzmocni¢ wlosy, poprawic
kondycje skory glowy i ograniczy¢ pro-

blem nadmiernego wypadania. @
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1. AROMASE 5a Juniper, peeling-ptyn
oczyszczajacy do kazdego typu skéry gtowy,
260 ml, 99,99 zt, 100 mI = 38,46 zt
2. BANDI PROFESSIONAL Tricho Esthetic,
szampon do wlosow przeciw wypadaniu,
230 ml, 67,99 zt, 100mi=29,56 2 3.YASUMI
TrychoExpert, wzmacniajacy szampon
ograniczajacy wypadanie wioséw
i poprawiajacy kondycje skéry gtowy, 350 ml,
79,99 zt, 100 mI= 22,85zt 4. BANDI PROFESSIONAL
Tricho Esthetic, ekstrakt do skory glowy
przeciw wypadaniu wtoséw, 30 ml, 76,99 zt,
100ml =256,63zt 5. NIOXIN Anti Hair Loss, serum
przeciw wypadaniu wtoséw, 70 ml, 269,99 z},
100ml=385702zt 6.INDOLA szampon aktywujacy
cebulki wioséw, 300 ml, 99,99 zt, 100 ml =33,33 zt
7.VENITA trychologiczna wcierka
do wtoséw przettuszczajacych sie z tendencja
do wypadania, 100 ml, 14,99 z}, 100 ml = 14,99 2t
8. HEBE NATURALS Gentle Shampoo,
tagodny szampon do wtoséw i skéry gtowy,
400 ml, 19,99 7, 100 ml = 5,00 zt
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2 PREMIERY

POZNAJ NASZE NOWOSC

HEBE PROFESSIONAL
Wtosy petne blasku

Woda lamelarna SMOOTHAIR ma lekka
formute zawierajaca polisacharydy. Wygtadza
strukture wlosa, ogranicza puszenie i zapewnia
efekt tafli. Whosy staja sie nawilzone, miekkie

i elastyczne. Stosuj raz w tygodniu zamiast
odzywki — wmasuj w wilgotne wtosy,

a nastepnie dokfadnie sptucz. Efekt? Gtadkie,
I$nigce wtosy juz po pierwszym uzyciu.

TYLKOW hebe

POLTRACCHARDES

Firy s

e st Hebe Professional Smoothair lamellar elixir, woda
5 lamelarna do wtoséw, 200 ml, 29,99 zt, 100 mI = 15,00zt

P

ALKMIE
Odzyskaj rownowage!

Nadmiar sebum, niedoskonatosci, rozszerzone
pory? Ten krem ogranicza przettuszczanie,

ALK T
wspiera redukcje niedoskonatosci i zweza
pory. Inteligentny peptyd SP[AI]3™ Smart G
Peptide reguluje produkcje sebum, wycisza o

zaczerwienienia i wspiera normalizacje skory.
Bezzapachowa formuta zapewnia skérze

problematycznej poczucie bezpieczernstwa.

Alkmie Clear Control, rownowazacy krem
seboregulujacy, 50 ml, 69,99 zt, 100mi=139,982t »

ROM&ND
Promienny wyglad

w poduszce o srednim, stopniowalnym
kryciu i naturalnie rozswietlajgcym
wykonczeniu. Formuta z niacynamidem

TYLKOW hebe

i kwasem hialuronowym nawilza skére,
a filtry UV wspieraja jej ochrone przed
promieniowaniem. Lekka konsystencja

réwnomiernie rozprowadza sie na skorze, zapewniajac
Swiezy i promienny wyglad.

Rom&nd Bare Water Cushion, nawilzajacy podktad do twarzy 02,
209,119,992k, 100g=599,952
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| Pharourrons wumme st
et haern

Rom&nd Bare Water Cushion to podktad

BANDI

Liftingujgce serum
Zaawansowana formuta serum wykorzystuje
technologie peptydowa i biomimetyczne
sygnaty, ktdre wspieraja naturalne procesy

== TYLKOW hebe

odnowy oraz pomagajg poprawic strukture

skory. Serum wygtadza naskdrek, zmniejsza
BAND)

anti "l'
gravity

L#tinguigee
serum w ampuboe

widocznos¢ zmarszczek i oznak wiotczenia,
wspiera poprawe wyrazistosci konturéw
twarzy i chroni przed stresem oksydacyjnym.

Liting

s cow

Bandi Medical Expert Anti Gravity, liftingujace
serum w amputce, 30 ml, 81,99 zk, 100 mI=273302

B T - COMIPLIER - e 8

COLORGRAM

Makijaz K-beauty

Koreanska paleta cieni w kieszonkowym
formacie zapewnia petny look na kazda
okazje. Szes¢ odcieni w brzoskwiniowo-
koralowej tonacji pigknie rozswietla
spojrzenie. Ultramiekka formuta naktada
sie bez grudek i tatwo sie wtapia -
idealna zaréwno dla poczatkujacych,
jaki fanek makijazu K-beauty. Sy .

Colorgram Pin Point, paleta cieni do powiek 01 Peach + Coral,
9,99,123,99 2k, 100g=1241,142

LAKA

Romantyczny réz
Kultowy koreaniski tint w odcieniu Mellow —
romantyczny, wyciszony réz idealny na

TYLKOW hebe

sezon jesien-zima. Lekka, wodnista formuta
buduje intensywnos¢ koloru warstwa po
warstwie, nie klei sie i intensywnie nawilza
usta dzieki 10 rodzajom sokéw
owocowych bogatych w witaminy. Produkt
jest w 100% weganski, bez sktadnikéw
odzwierzecych.

Laka Fruity Glam Tint, btyszczacy tint do ust 111
Mellow, 4,5 g, 74,99 z}, 100 g = 1666,44 2t
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MAYBELLINE

NEW YORK

MARKA

MAKIJAZOWA R
NA SWIECIE SRR . '

- TRWALY KONTURDO 24H*. - .«
BEZ SCIERANIA / st

*Maybelline New Yoi k arka makijaz n na $wiecie w 2025 roku. Zrédto: Euromot
detalicznej, dane z 2025 roku. **Te: k 119 kobiet.

cena sprzedazy detalicznej, wszystkie kanaty sprzedazy
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MATRIXFOOD

Spektakularna

objetosc

Nawilzajaca pianka Food For Soft

to rozwigzanie dla oséb, ktére pragna
potaczyc intensywna pielegnacje z efektem
spektakularnej objetosci. Produkt nadaje
pasmom diugotrwatg miekkos$c¢ i az 2 razy
wiecej oszatamiajacej objetosci bez efektu
sklejenia*. Zapewnia termoochrone

do 230°C**,

*Test instrumentalny vs wiosy przed umyciem.
**Test instrumentalny.

Matrix Food For Soft, pianka nawilzajaca
do wtoséw, 200 ml, 99,99 zt, 100 mi=50,00z
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NADESHIKO
Efekt tafli na wtosach

Nowe kolagenowe mleczko bez sptukiwania
Nadeshiko to lekka, japorska pielegnacja do
wioséw ostabionych, tamliwych i matowych.
Formuta z olejkiem tsubaki, kolagenem

i jedwabiem biomimetycznym, regeneruje

i wygtadza juz od pierwszego uzycia,

a takze chroni przed wysoka temperatura

i puszeniem, przywracajac wtosom miekkos¢,

sprezystosc i nadajac im piekny efekt tafli.

Nadeshiko odbudowujace, kolagenowe mleczko
do wioséw bez sptukiwania, 100 ml, 59,99 zi,
100mI=59,992}

VEOLIBOTANICA
Trychologiczna precyzja

Wypadajace wtosy? HOLD ON, HAIR! dziata tam,
gdzie wypadanie zaczyna sie naprawde

—w cebulikach. Baicapil™, ekstrakt

zrozmarynu, kofeina i melatonina
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wspieraja naturalne procesy wzrostu

i ograniczajg wypadanie na poziomie
mieszka wtosowego. Pantenol nawilza

i nadaje blask. Formuta bezpieczna do
codziennego stosowania - réwniez przy
wrazliwej skorze glowy.

Veoli Botanica Hold on Hair!, wzmacniajacy

szampon przeciw wypadaniu wioséw,

300 ml, 89,99 zt, 100mI=30,00zt

NIKE

Swiezos$¢ i ochrona
Damski dezodorant w sprayu

NIKE Purple Mood zapewnia do
24 godzin $wiezosci i ochrony.
Kwiatowo-owocowy zapach
bergamotki, czarnej porzeczki, rézy,
jasminu i wanilii podkresla

jego kobiecy charakter. Formuta
bez soli aluminium nie pozostawia
biatych ani zéttych sladéw na
ubraniach.

Nike Purple Mood, dezodorant damski
w sprayu, 200 ml, 17,49 z}, 100ml=875z

YADAH

Delikatne oczyszczanie
Olejek do demakijazu skutecznie
usuwa makijaz, sebum oraz
zanieczyszczenia, pozostawiajac
skore miekka i komfortowa. Formuta
z olejem z opungji figowej, jojoba,
makadamia i oliwa z oliwek wspiera
nawilzenie oraz odzywienie,
delikatnie wygtadzajac i pomagajac
oczyscic pory.

YADAH Cactus Pore, olejek
do demakijazu, 200 ml, 89,99 zt,
100 ml=45,002
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PIUMA
Usmiech inspirowany nauka

Wprowadz odrobine luksusu do codziennej
pielegnacji! Wioska pasta PIUMA Golden
Bright z 24-karatowym ztotem i kwasem
hialuronowym to innowacja, ktéra dba

o twdj usmiech. Dziata antybakteryjnie

oraz regeneruje dzigsta. Dzieki delikatnej
krzemionce skutecznie usuwa przebarwienia,
przywracajac zebom ich naturalny blask,

a fluor chroni szkliwo.

Piuma Vissible Active Golden Bright, pasta
do zeb6w z 24-karatowym ztotem i kwasem
hialuronowym, 75 ml, 26,99 zt, 100 mi=35,99z
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I znéw osiem godzin przed monitorem, dziesiatki
e-maili i kolejne spotkania online... Skéra mezczyzn
po urlopie czesto bywa bardziej zmeczona niz przed

nim - odwodniona, podrazniona sloicem i pozbawiona
blasku. Jak dodac¢ jej energii i przygotowac

na jesien? TEKST: Aleksander Perlifski

eszcze kilka lat temu dermatolo-

dzy ostrzegali gléwnie przed

promieniowaniem UV. Dzi$ co-
raz cze$ciej mowi sie réwniez o szko-
dliwym wplywie $wiatta niebieskiego,
czyli tego emitowanego przez ekrany
komputerow, smartfonéw i tabletow.
I cho¢ nie dziala ono na skore tak
agresywnie jak promieniowanie sto-
neczne, moze nasilac stres oksydacyj-
ny, przyspieszac procesy starzenia oraz
poglebiaé problem szarej, zmeczonej
cery. Jesien to najlepszy moment, by

poprawic jej kondycje.

MNIE) ZNACZY WIECE])
Meska pielegnacja twarzy nie musi
przypomina¢ wieloetapowych rytu-
atéw znanych z mediéw spoteczno-
$ciowych. Wigkszos¢ mezczyzn nie
lubi wklepywania, wsmarowywania
i wmasowywania kosmetykéw przed
lustrem, bo szkoda im na to czasu.
Proponujemy wiec uproszczony sche-
mat pielegnacji. Wystarczy pamietad
o trzech elementach:

1. Oczyszczanie dwa razy dziennie.
Po nocy i po calym dniu aktywnosci
skora potrzebuje usuniecia nadmiaru
sebum, kurzu i zanieczyszczen. Wy-
starczy do tego dobry Zel do mycia twa-
rzy (moze by¢ z delikatnym peelin-
giem) lub pianka myjaca.

2. Nawilzanie. Odwodnienie jest jed-
nym z gléwnych powoddw, dla kto-
rych twarz wyglada na starsza i bar-
dziej zmeczona. Dlatego zawsze o po-
ranku (szczegdlnie po goleniu) warto
siega¢ po lekkie kremy z kwasem hia-
luronowym, ceramidami, niacynami-
dem lub skwalanem.

3. Dbanie o okolice oczu. To wlasnie

tutaj najszybciej pojawiajg sie oznaki

FOT. 123RF
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1.TOLPA nucleocell, bogaty krem-energizer do twarzy, 50 ml, 69,99 zf, 100 ml = 139,98 zt
2. REVOX Just, kofeina 5% serum do okolic oczu, 30 ml, 29,99 7, 100 mi=99,97zt 3. NACOMI
Gentleman, przeciwzmarszczkowy krem do twarzy, 50 ml, 39,99 zt, 100 ml =79,98 zt
4. REVUELE Glowify, serum pod oczy z kofeing i witaming E, 30 ml, 24,99 z}, 100 ml =83,30 2t
5. APIS Essence Of Matcha, antyoksydacyjny krem do twarzy na dzien z SPF 20, 50 ml,
29,9971, 100 mi=59,982 6.LE COEUR ultranawilzajacy dermo krem do twarzy na dzien,
5% mocznika, 5% ksylitolu, 50 ml, 49,99 z}, 100 mi= 99,98zt 7. 'OREAL PARIS Men Expert Power
Age, rewitalizujacy krem nawilzajacy do twarzy, 50 ml, 74,99 zt, 100 mi = 149,98 2 8. EVREE
Regenesis Code Pro Pept, biomimetyczne serum do twarzy, 25 ml, 53,99 zt, 100 ml = 215,96 zt

niewyspania, stresu i wielogodzinnej
pracy przy komputerze. Chlodzacy zel
pod oczy potrafi zdziala¢ wigcej niz
kolejna filizanka kawy. U mezczyzn
»kurze fapki” bywaja urocze, ale tylko
te, ktore sg efektem usmiechu. Te po-
wstale ze zmeczenia i zaniedbania nie

dzialaja na kobiety.

RESET DLA CIALA

Jesienig wsparcia potrzebuje nie tylko
twarz, ale skora calego ciata i wlosy.
Dlatego warto regularnie stosowa¢
balsamy i emulsje nawilzajace oraz
wzmacniajace kosmetyki do wlosow.
W pielegnacji ciala dobrze sprawdzajg
si¢ formuly zawierajace mocznik, gli-
ceryne, masto shea i oleje roélinne, bo
skutecznie nawilzajg i regenerujg war-
stwe ochronng naskdrka. Jesien to do-
bry moment na delikatny peeling, kto-
ry usunie martwy naskorek i przywro-
ci skorze gtadkosé.
Ostabionym wlosom przydadza sie
szampony, odzywki wzmacniajace,
a nawet amputkowa kuracja zapobie-
gajaca wypadaniu albo kosmetyki try-
chologiczne. Wlosom pomoze tez die-
ta bogata w biatko, cynk i witaminy
zgrupyB. e

ENERGETYCZNY ZASTRZYK DLA SKORY

Kosmetyki do twarzy i ciata z ekstraktami z grejpfruta, limonki lub bergamotki
skutecznie oczyszczaja skore, pozostawiajg przyjemne uczucie $wiezosci i sa
idealne na poranny start. Produkty z mentolem, kofeing lub ekstraktem z miety
zmniejszajg oznaki zmeczenia i zapewniaja natychmiastowe uczucie komfortu.
Warto mie¢ je pod reka, gdy poczujemy, ze skéra domaga sie dodatkowej porcji
energii. Albo po prostu, gdy szaréwka za oknem nie dziata zbyt motywujaco.

1. ALMA K. od$wiezajacy szampon do wtoséw i zel pod prysznic, 200 ml, 69,99 zt, 100 ml = 35,00 zt
2.SOLVERX Dermo Men, Zel pod prysznic i szampon do wtoséw 2 w 1, 400 ml, 29,99 zt, 100 mi =750zt
3.40RGANIC Men Power Sport, meski naturalny zel pod prysznic 3 w 1, 500 ml, 17,99 zt, 100 ml = 3,60 2t

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe
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PRZEGLADARKA

Jesienia pragniemy otulenia — miekkimi tkaninami, cieplymi kolorami i stylem,
ktory daje wolnoéé wyrazania siebie. Trendy w tym sezonie udowadniaja,
ze klasyka nie musi byé nudna. Wystarcza odwazny detal, nieoczywista faktura
i zaskakujacy kolor. Sprawdz, co warto nosi¢, jak si¢ malowacé i czesac,

by tej jesieni czué si¢ komfortowo, stylowo i po swojemu.

hebe.pl hebe 65
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Jak grzane wino
Burgund to kolor idealny
na chlodne dni. Gleboki

i intrygujacy, ale tez bardzo

twarzowy. Ubrania w tym

BOTTEGA VENETA

odcieniu warto taczy¢
z analogiczng szminka.
Odcien ciemnego bordo
goscil na pokazach Miu Miu,
Chanel, Bottegi Venety,
Ferragamo. Model ma tu
znaczenie drugorzedne:
mozesz wybra¢ diugi plaszcz,
oversizowy komplet, sukienke
albo garnitur. Warto stawia¢
na total look: burgund
od stop do gtow!

Olul

mnue!

Jesienia tesknimy za cieplem.

Na szczescie w trendach pojawiaja sie
nie tylko mieciutkie pikowane kurtki

i kamizelki, szydetkowe pulowery oraz
aksamitne komplety, ale takze kojace
kolory - klasyczne brazy i najmodniejszy
burgund. Warto tez zaopatrzy¢ sie

w torebke ze sztucznego futra i czapke.
TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska




Hej, dziewczyno, spojrz
na... torebke = misia
Ten modowy dodatek nie tylko

ogrzeje cie, kiedy czekasz na mrozie

na przystanku autobusowym,
ale takze poprawi humor!
Kto nie lubi gtaska¢ miekkiego,
misiowego futerka?

Nie zapominajmy o aspekcie

praktycznym: torebki ze sztucznego
futerka majg by¢ przynajmnie;j
w rozmiarze midi i pomiescic to,
co kazdej z nas jest niezbedne
na co dzien. Misiowe torebki
szczegolnie upodobaly sobie

Fendi i Bottega Veneta.

GIORGIO ARMANI

Welwetowa miekkosé
Jesli marzysz o czyms migkkim i cieptym,
aksamit z pewnoscig sprosta twoim
oczekiwaniom. Cho¢ kojarzy si¢ z elegancja
i wieczorowymi kreacjami, przy odpowiednim
fasonie zmienia charakter na casualowy.

Z drugiej strony - czemu nie nosic¢ si¢ elegancko

na co dzien? Najwiekszym oredownikiem

welwetu jest w tym sezonie Giorgio Armani,
proponujacy uszyte z niego plaszcze

i oversizowe marynarki.
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Szydelkowe
cudernka

Slow life i skandynawskie
hygge to koncepcje,

ktdre ucza nas uwaznosci

i celebrowania chwili.

Wraz z nimi dotarla do nas
moda na rekodzieto, w tym

na szydetkowanie. Tendencje te
dostrzegli projektanci

i na wybiegach pojawily sie
dziergane swetry, pulowery

i szaliki. Znajdziemy je
chociazby w kolekcjach Chloé

i Stelli McCartney.

Szczegolnie popularne s3
granny square, czyli
dekoracyjne szydetkowe
kwadraciki, z ktérych sktadane
sg na przyktad kamizelki.
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Zaloz czapke

Jesien to nie czas na odmrazanie sobie uszu i zatok.
Dlatego w trendach znalazly si¢ zaréwno efektowne
uszatki (oczywidcie ze sztucznego futra), jak i skromne,
ale twarzowe beanie. Te pierwsze maja w sobie
buntowniczy sznyt — to co$ dla tych kobiet, ktére czuja
sie jak wojowniczki (przynajmniej tak interpretuje to
Miu Miu). Beanie - bardziej stonowane i klasyczne,

w odcieniach brazu i czerni - lansuje Bottega Veneta.

70 hebe facebook.com/hebepolska
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Krolowa
piklowana)
Moze kojarzy¢ sie z babcing
narzutg na 16zko, §piworem
i oczywiscie ze stylem British
Country, ktéry pokochata
sama ksiezna Kate. Pikowanie
to jednak przede wszystkim
sposdb ocieplenia tkaniny,
a w tym sezonie jeden
z mocniejszych trendow. Juz
nie musisz marzna¢, zeby by¢
modna! Chloé proponuje
asymetryczne plaszczo-
-peleryny, Louis Vuitton
dopasowane do sylwetki kurtki
w kwiaty, a Ferragamo
kamizelki, ale takze -

spodnice!

FOT. GETTY IMAGES (6)
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Bez szans

NANUDE

Zapomnij o ciezkich, matowych maskach i smutnych brazowych cieniach.

Nadchodzi fascynujacy dialog skrajnosci — z jednej strony minimalistyczna,

wrecz transparentna cera, z drugiej drapiezne akcenty z lat 90. XX wieku

Ekspertka:
ANNA WOJCIECHOWSKA
makijazystka, ekspertka hebe

ekretem najmodniejsze-

go looku na ten sezon

jest balans. Jesli decydu-
jesz sie na mocne, grunge’owe
oko z ciemng kreska na linii
wodnej, usta pozostaw w od-
cieniach nude. Podkredl je de-
likatnie konturéwka i transpa-
rentnym blyszczykiem. Jesli
natomiast twoim wyborem sg
hipnotyzujace, ciemnojagodo-
we usta w stylu retro — oczy
niech pozostang neutralne.
Wystarczy, ze nalozysz na nie
jedynie maskare i odrobine
rozéwietlacza. Wszystko to -
podane na promiennej, zdro-
wej cerze — stworzy look no-
woczesny, $wiezy i niesamowi-

cie intrygujacy.

72 hebe

facebook.com/hebepolska

1 nowoczesny, I'OCkOWY grunge.

Mocne oko
Jak z rockowego koncertu
Tej jesieni wracamy do estetyki klubowego
Londynu i Nowego Jorku z konca ubiegtego
wieku. Klasyczne, precyzyjnie wycieniowane
smoky eye ustepuje miejsca rozmytemu
grunge’owi. Masz wyglada¢ tak, jakbys
spedzita noc na rockowym koncercie - nieco
nonszalancko i celowo niedoskonale.
JAK TO OSIAGNAC
Wersja 1 — artystyczny grunge
Naléz miekkg, czarng lub $liwkowg kredke
wzdluz linii rzes i rozetrzyj ja puszystym
pedzelkiem ku gorze. Dodaj odrobine
ciemnego cienia w zatamaniu powieki.
Im mniej perfekcyjnie, tym bardziej stylowo.
Wersja 2 — kosmiczny metalik
Cienie w barwach starego zlota, miedzi,
chlodnego srebra i glebokiego szmaragdu to
absolutny must-have. Nakladamy je na $rodek
ruchomej powieki lub w wewnetrzny kacik
oka. Metaliczny akcent idealnie ,,otwiera”
spojrzenie i dodaje mu tréjwymiarowosci.
Wersja 3 — zmyslowy kohl
Do task wraca kreska na linii wodnej. Czarna,
grafitowa, bordowa, granatowa lub w kolorze
butelkowej zieleni. Aby makijaz nie

zmniejszyl optycznie oka, pamietaj, by mocno

wytuszowac rzesy — gorne i dolne.

TYLKOW hebe
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1. HEBE PROFESSIONAL Lash Master
Mascara, tusz do rzes, 10 ml, 34,99 7,
100 ml=349,90zt 2.HEAN paletka cieni

Nude Harmony, 8 g, 59,99 7,
100g=749,88zt 3. HEBE PROFESSIONAL

Top Sparkle Eyeshadow, btyszczacy

cien-topper do powiek 03 Copper,

0,8 g, 23,99 7, 100 g = 2998,75 zt
4. HEBE PROFESSIONAL Perfect Kohl
Waterproof Eye Pencil, wodoodporna
kredka do oczu 06 Black,
1,4 9, 24,99 7t 100 g = 1785,00 zt
5. HEBE PROFESSIONAL Perfect Kohl
Waterproof Eye Pencil, wodoodporna
kredka do oczu 02 Mystic Plum,
1,49,24,99 71, 100 g = 1785,00 zt
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Trik!

Ciemne i wyraziste kolory na
ustach sg bardzo wymagajace
- kazdy najmniejszy uszczerbek
w makijazu jest natychmiast
widoczny. Dlatego postaw
na zelowe, zastygajace kredki
do ust oraz dtugotrwate
pomadki w ptynie.

Usta retro
o hipnotyzwjqcey glebi
Podczas gdy oczy mogg pozostaé artystycznie
rozmyte, usta tej jesieni wymagaja absolutnej
dyscypliny i precyzji. Prawdziwym hitem jest
tréjwymiarowe ombre. Inspiracje czerpiemy
prosto z wybiegow z lat 90. i ikon dwczesnego
popu. Jesienna paleta barw na ustach jest
niezwykle bogata i apetyczna. Krolujg w niej
trzy gtéwne kolory:
Krwista czerwien - nie$miertelny klasyk,
ktéry w tym sezonie nosimy w wersji
o satynowym lub delikatnie matowym
wykonczeniu.
Glebokie jagody i sliwki - odcienie

ciemnego wina oraz jezyn to propozycja dla

CHANEL

kobiet, ktére lubig przyciagac spojrzenia.
(zekoladowe brqz) - wielki powrét lat 90.

1. EVELINE COSMETICS wodo-
odporna zelowa konturéwka
do ust 09 Deep Brown, 9 ml,
22,99 7t 100 ml = 255,44 zt
2. HEBE PROFESSIONAL Contour
5 Stay Lip Liner, dlugotrwata
konturéwka do ust 05 Soft Berry,
0,39, 23,99 7t, 100 g = 7996,67 t
3.EVELINE COSMETICS Celebrity
Lips, dlugotrwata blurujaca
pomadka matowa w ptynie O8N,
4 ml, 28,99 zt, 100 ml =724,75 z
4. KIKO MILANO Gossamer
Emotion, kremowa pomadka
do ust 111 Sangria, 3,5 g, 53,00 7,
100g=1514,29z 5.PAESE Nude-
lightful, pomadka do ust
407 cherry mocha, 4,5 g,
39,99 7t, 100 g = 888,67 2t

Braz na ustach w odcieniu mlecznej lub

TYLKOW hebe

gorzkiej czekolady wyglada niezwykle
elegancko, zwlaszcza w polaczeniu
z minimalistycznym makijazem oka.
JAK TO OSIAGNAC

Technika ombre polega na obrysowaniu

TYLKO ONLINE

konturu ust kredka o jeden lub dwa tony

ciemniejszg niz pomadka, a nastepnie

delikatnym roztarciu jej granic do wewnatrz.

Do $rodka aplikujemy jasniejszy odcien
szminki lub btyszczyk.
Efekt? Optycznie powiekszone, pelne

A¥LS HNOLNOD

i niezwykle zmystowe usta z nutg retro.
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1. HEBE PROFESSIONAL Lumi Wear
Hydra Glow Foundation,
roz$wietlajacy podkfad do twarzy
z SPF 20 0.5N Porcelain, 32 ml, 49,99 71,
100 ml=156,22zt 2. HEBE PROFESSIONAL
Master Define Face & Eye Palette,
paleta do makijazu twarzy i oczu,
4x49,6999 7,100 g = 437,44 2t
3. RIMMEL Multi Tasker, korektor
pod oczy i do twarzy 10 Porcelain,
109,41,99 zt, 100g=419,90 2t
4. HEBE PROFESSIONAL Let's Go
Cheeks Stick Blush, réz do policzkéw
w sztyfcie Honeymoon, 6,2 g, 49,99 7,
1009=2806,29zt 5. HEBE PROFESSIONAL
Translucent Pressed Setting Powder,
transparentny prasowany puder
utrwalajacy, 10 g, 24,99 74, 100 g = 249,90 zt

B

76 hebe facebook.com/hebepolska

| TYLKOW hebe

L

prefessional

Vt"
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TYLKOW hebe
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CONCEALER

* THE MULTI-TASKER

Twarz swietlista
Jak chmurka
Tej jesieni rezygnujemy z mocno
kryjacych, wysuszajacych
podkladdw na rzecz lekkich,
rozéwietlajacych kreméw BB, CC
oraz seréw tonujacych. Skora
powinna oddychac, delikatnie
blyszczec i wygladac na
maksymalnie nawilzona. To trend
zwany cloud skin - wigcej na jego
temat przeczytasz na stronie 96.
JAK TO OSIAGNAC
Kluczem do sukcesu jest pielegnacja
polaczona z makijazem. Zanim
siegniesz po podklad, zaserwuj
skorze dawke nawilzenia za pomoca
bazy rozéwietlajacej lub serum.
Niedoskonalosci i cienie pod
oczami skoryguj punktowo lekkim
korektorem, a calo$¢ omiec
transparentnym pudrem wylacznie
w strefie T (czolo, nos, broda).
Policzki pozostaja naturalnie
$wietliste, lekko mus$niete rézem —
to wlaénie ten krok nadaje twarzy
mlodzienczy, zdrowy blask, ktory
idealnie zréwnowazy mocniejszy

makijaz oczu i ust.

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe |
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puffcloud,

PUDER PRASOWANY Z EFEKTEM BLUR PEPTYDOWY KOREKTOR Z EFEKTEM BLUR

lekki jak chmurka

PERFEKCYJNY BLUR
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o tkaninach, kolorach i ubl;aniﬁ 1 )
Fryzury od zawsze sa barometrem nasfrojévif’epoki, tyle ze dzi§ zmiana nie polega

ale na czyms bardziej subtelnym:

na rewolucji w dlugosci i kolorze,

na grze przeciwienstw. TEKST: Katarzyna Brzeska

ebook.com/hebepolska
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& vourn M;f:%n gOt2b To jeden z najmocniejszych trendéw sezonu.
E‘j Fryzury, ktére wygladaja, jakby nie wymagaty
-—:; | \’OLU zadnego wysitku, w rzeczywisto$ci sg najbardziej
Q |M ANIA przemyslane. Nonszalanckie upiecia, luzne wezly,
: pasma wymykajace sie spod kontroli i miekko

opadajace na twarz dajg wrazenie spontanicznosci,
24h volumizing . .
hoirspra) ale tak naprawde sg starannie zaprojektowane.

Sekret tkwi w teksturze, bo wlosy nie moga

by¢ ani zbyt gladkie, ani zbyt sztywne.
1.YOLYN krem pogrubiajacy do stylizacji wtoséw, 150 ml, 19,99 t,
100ml=1333zt 2.WELLA Deluxe Wonder Volume & Protection,
ultramocna pianka do wtoséw dodajaca objetosci, 200 ml,
23,99 7t 100 ml=12,00zt 3.GOT2B Volumania, lakier do wiosow
nadajacy objetos¢, 300 ml, 29,99 zt, 100 mi=10002zt 4. ARTEGO
Control Freak, zel modelujacy, 200 ml, 66,49 z}, 100 mi =33,25 2t

Styliéci siegaja po spraye teksturyzujace z sola
morska, lekkie pianki unoszace wlosy u nasady oraz
suche spraye nadajace zycie pasmom. Kluczowy jest

tez ruch - jego wrazenie dadza delikatne fale lub

naturalne skrety podkreslone kremem stylizujacym.

Idealna gladkosc

To estetyka maksymalnej kontroli - fryzury sg ujarzmione, wygladzone
i doprowadzone do perfekeji. Niski konski ogon, ciasny kok, przedziatek
wyrysowany z chirurgiczna precyzja, wlosy przylegajace do glowy
i podkreslajace rysy. Ten trend kocha potysk, dlatego podstawg stylizacji
sa zele wygladzajace, brylantyny i lekkie pomady nadajace efekt mokrych
wloséw. Calos¢ wykancza sie mgietkami nabtyszczajacymi lub lakierami

o wysokim potysku - utrwalaja fryzure bez efektu sztywnosci.

TYLKOW hebe
TORY BURCH

1. SESSIO Hery by Berry, krem wygtadzajacy do wioséw, 100 mi,
17,99 zt, 100mI=17,992t 2.JOICO Style & Finish, Zel do stylizacji wtoséw,
250 ml, 69,00z, 100mi=27,602zt 3.ALTERNA My Hair My Canvas, pianka

o dziataniu rozswietlajagcym i wygtadzajacym do wioséw, 211 ml,
169,00 zt, 100 ml=80,092t 4. SCHWARZKOPF TAFT V12, Zel stylizujacy
do wtosow, 150 ml, 18,99 zt, 100 ml = 12,66 zt

hebe.pl hebe 79
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Romantyczna
naturalnosé
Trzeci trend to powré6t do
wloséw, ktdre sg po prostu...
wlosami. Rozpuszczone, miekko
opadajace, z naturalng falg
lub catkowicie prostg struktura,
bez nadmiaru stylizacji
i efektu przerysowania.
Najwazniejsza jest tu kondycja
wloséw, bo naturalnos¢ nie
oznacza braku pracy. W gre
wchodzg odzywki wygtadzajace,
lekkie olejki podkreslajace
polysk oraz spraye zwigkszajace
objetos¢ u nasady, ktére dodaja
fryzurze zycia bez jej
usztywniania. Na koniec stosuje
sie delikatny lakier elastyczny,
ktory jedynie utrwala ruch
i ksztalt fryzury, zamiast go
zamrazac. Efekt jest miekki,
lekko romantyczny i bardzo
wspolczesny.

1. CHI Magnified Volume, lakier zwiekszajacy objetos¢ wioséw,
3409, 69,99 7t, 100 g=20,592zt 2. TWISTY Wave Me Up, pianka
do wtoséw kreconych, 150 ml, 59,99 z}, 100 mi=39,99 2t
3. MONTIBELLO Hop Full Volume, pianka do wiosoéw,

150 ml, 79,99 zt, 100mi=53,332t 4. MONTIBELLO Finalstyle
Strong, pianka do wloséw extra-strong,

320 ml, 59,99 zt, 100 ml = 18,75 zt
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‘ PRZEGLADARKA - JESIEN 2026
/ FRYZURY

Odwaga 1 nowoczesnoscé

Czwarty trend najmocniej definiuje

estetyke jesieni 2026. Tu nie chodzi

o stylizacje, ale o forme. Dominuja

geometryczne linie, symetria

i wyraznie zarysowane ksztalty.

Pojawiaja sie proste grzywki, rowne

ciecia do linii Zuchwy, wlosy siegajace

ramion bez cieniowania. Wracaja

proste fryzury typu bob, ktére

wygladaja jak zaprojektowane linijka.

Nie potrzebuja one wielu produktéw

do stylizacji - ich silg jest forma.

W codziennym utrzymaniu takiego

uczesania wystarczy lekki krem

wygladzajacy, spray termoochronny

i nablyszczajace serum, ktore

podkreslaja ciecie. Stylizacja jest

szybka, niemal intuicyjna, bo cala

prace ,wykonuje” fryzjerski ksztatt.
To trend dla oséb, ktdre lubig

porzadek, nowoczesno$é

i minimalizm.

i CHRISTIAN DIOR §

TYLKOW hebe

ALTERNS,

MY HAIR MY
CANVAS

EASY DOES T
AIL-DRY BALM
with batanicsl cavise

1.PROSALON Lamellar Therapy, spray do kazdego rodzaju wtoséw,
150 ml, 29,99 7, 100mI= 19,99zt 2. LONDA PROFESSIONAL Londastyle,
ekstramocny zel do wtoséw, 100 ml, 69,99 zf, 100 ml = 69,99 zt
3. ALTERNA My Hair My Canvas, weganiski lekki balsam
redukujacy puszenie wtoséw, 101 ml, 149,00 zt, 100 ml = 147,52 zt
4. MILA PROFESSIONAL suchy lakier do wtoséw Dry Fix,
500 ml, 54,90 74, 100 ml = 10,98 zt

32 hebe facebook.com/hebepolska
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WIDOCZNA
NAPRAWA Schw!kopf

ZNISZCZONYCH  GLISS
Wi0SOW

ULTIMATE
REPAIR

ULTIMATE CONDITIONER

I -
REFAIR X Resistarce &
STRENGTH E \ fenen
o R

BONDING SPRAY

ULTIMATE
REPAIR

Nowy Gliss Spray Micro-Repair Bonding
Odbudowuje mikrouszkodzenia, zanim si¢ pogtebig,
dzieki czemu whosy staja sie zdrowsze i 100%
mocniejsze.”

Lo ol

Modelka i Influencerka

*w poréwnaniu do wtoséw niepoddanych pielegnacii

FOR EVERY YOU.




PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ NOWINKI I CIEKAWOSTKI

Tsubaki - japonski sekret

picknych wloséw

Olejek tsubaki, ttoczony z nasion kamelii japoriskiej,

od setek lat jest jednym z najcenniejszych sktadnikéw
japonskiej pielegnacji wtoséw. Dawniej uzywaty go
gejsze, aby chroni¢ diugie fryzury przed przesuszeniem
i nadac im jedwabisty potysk. Dzi$ przezywa renesans.
Dzieki wysokiej zawartosci kwasu omega-9 oraz
naturalnych antyoksydantéw, takich jak witamina E

i polifenole, wygtadza tuski wtosa, ogranicza puszenie

i zabezpiecza koncowki przed uszkodzeniami. Mimo
bogatego sktadu jest zaskakujaco lekki — nie obcigza
wioséw i dobrze sprawdza sie jako serum na korcowki
lub dodatek do masek.

Pickno d=ieri po dnius

NEWSPRIEESSO..

Madonna wiecznie mloda, zdrowa dlugowiecznosé zamiast

TYLKOW hebe

walki ze zmarszczkami, ciekawe ksiazki poswiecone pielegnacji

i renesans olejku tsubaki.

W Korei skin longevity
zamiast anti-aging
Jeszcze kilka lat temu koreanska pielegnacja

Jesieniq pachniemy
inaczej
Vaukowcy zbadali, ze nizsza

CltERDEHIEES

koncentrowata Sle na Zapobieganiu /(’/}//)(’/‘(//H/‘(/ .\‘/1()&('(/////(/

oznakom starzenia. Dzi¢ mowi sie o skin parowanie najbardzies lotnych
| . i di . (i skory” skladnikow, dlatego jesieniq
ongevity, czyli,dlugowiecznosci skory”. . o
o . , . verfimy czesto rozwijaje
To podejscie zaktada, ze zamiast walczy¢ perfum s

CLOCHEE ) ) o ste wolniej. Mogq natomiast
ze zmarszczkami, warto jak najdtuzej c. e
Longevity o o o wydawac si¢ glebsze ( dluze
utrzymywac skére w zdrowiu i wspierac ol sie na skirse
Silky Skin, - | i utrzymywac sie na skorze.
e J&j naturalne mechanizmy naprawcze. O tef porze roku preferujemy tez
nawilzajace serum 0 ik h bari G por=c roRiLy ”./( yemy lex
Znacza 1o nacisk na ochrone bariery ciezsze, Hcieplessze” kompozycye.
do twarzy, - S

hydrolipidowej, redukcje przewlektych

Szezegolnie bedq sie nam
30 ml, 134,99 z, ,

mikrozapalnych proceséw zachodzacych
100 ml = 449,96 zt peiryen p il

podobac te zawierajqce ambre,
w skorze oraz codzienng ochrone wanilie, drzewo sandatowe,

przed promieniowaniem UV i stresem paczule, oud, cynamon,

FOT. 123RF (4), BE&W

gozdziki.

oksydacyjnym.
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POCZYTAJ O URODZIE
Na poétkach ksiegarskich pojawity sie dwie ciekawe
pozycje o pielegnacji. Pierwsza to ,Trychomania” Anny
Kotodziejczak (Wydawnictwo PZWL, PWN) - poswiecona
zdrowiu skéry gtowy i wtoséw, wydana przy wspétpracy
zmarka OnlyBio. Druga ksiazka, czyli,,Mikrobiom” Claudii
Musiat (Wydawnictwo PZWL), wyjasnia, jak,,dobre” bakterie
i mikroorganizmy wptywaja na kondycje cery.

Kiko Milano

Piosenkarka zostata miedzynarodowg ambasadorka

Witamy blonzing!
Pod tq tajemniczq nazwaq kryye sie technika
marki Kiko Milano, dostepnej rowniez w drogeriach Hebe. w makijazu wynikajgea = polgezenia

slow (i kosmetykow) blush (réz) i bronzer.

TYLKOW hebe

To idealny przyktad, jak ikony popkultury facza $wiat
beauty z wolnoscig ekspresji i odwaznym mdwieniem
o dojrzatej kobiecosci. Kampania wpisuje sie w trend
przetamywania stereotypdw dotyczacych wieku. Brawo!

Polega na jednoczesnym nakladaniu

lub stapianiu obu tych produkiow w taki
sposob, aby uzyskac efekt naturalney
opalenizny z lekkim rumiericem. Najlawies
siegnqc w tym celu po jeden produkr
lgczqey cechy rézu i bronzera, np. bronzer

& o0 brzoskwiniowym lub karmelowym
. | zabarwieniu lub plynny roz dajgey
ﬁ\:, Swietliste wykoriczenie.
< I

HEBE PROFESSIONAL Silky Cheeks Liquid
Blush, r6z w ptynie do policzkéw Love Story,
6 ml, 32,99 71, 100 ml = 549,83 zt

58000

Polki nie ufaja slepo sztucznej inteligencji

aeecoos v

Al coraz mocniej wspiera decyzje zakupowe w kosmetyce, jednak — jak pokazuje raport
portalu Wizaz.pl, oparty na badaniu 2110 uzytkowniczek — Polki traktuja jg raczej jako
narzedzie pomocnicze niz eksperta. Sztuczng inteligencje najczesciej wykorzystuja

do analizy skfadéw i poréwnywania produktéw, ale maja do niej ograniczone zaufanie.
Srednia ocena wiarygodnosci rekomendadji Al wyniosta nieco ponad 50%, podczas
gdy opinie innych uzytkowniczek osiagnety az 80%. Co ciekawe, ponad potowa
badanych weryfikuje odpowiedzi Al w innych Zrédtach, cho¢ wiekszos¢ przyznaje,

ze rekomendacje sztucznej inteligendji realnie wptynety na ich decyzje zakupowe.

hebe.pl hebe 85
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+Hello, Dolly!" kosztowata

8000 dolaréw (odpowiednik
dzisiejszych kilkudziesieciu
tysiecy) i wazyta 18 kilogramoéw.

Stynna ztota suknia z filmu



BARBRA
STREISAND

Zabawna dziewczyna

Jedni méwia: brzydula, inni: bogini. Niewatpliwe dla wszystkich sa jej talent, charyzma,

niezapomniany glos i... trudny charakter. Barbra Streisand to prawdziwa legenda.

W jaki sposéb skromna (i wedlug sléw jej matki: niewystarczajaco ladna) dziewczyna

z zydowskiej rodziny stala si¢ supergwiazda? TEKST: Dorota Nasiorowska-Wroblewska

2010 roku wielka kariere
zrobil klubowy singiel du-
etu Duck Sauce. Cata Euro-

pa i Stany Zjednoczone $piewaly dwa
stowa, ktére byly jedyna trescig utworu:
»Barbra Streisand”. Cho¢ podobno wy-
bor akurat jej nazwiska byt przypadko-
wy - pasowal rytmicznie do muzyki -
z pewnoscig nikt nie mial watpliwosci,

kim jest tytulowa bohaterka.

TRUDNE DZIECINSTWO
Barbara (imi¢ zmieni pozniej) urodzita
sie 24 kwietnia 1942 roku na nowojor-
skim Brooklynie w skromnej zydow-
skiej rodzinie. Jej dziadkowie mieli pol-
skie korzenie, a raczej po prostu przy-
byli do Stanéw Zjednoczonych z terenu
dawnej Polski - z Galicji i zaboru rosyj-
skiego. Ojciec, Emmanuel, byt nauczy-
cielem gramatyki, poeta i - jak podkre-
$lata matka artystki - intelektualistg

z doktoratem. Barbra nie zdazyta do-

brze pozna¢ taty - zmart, gdy miata za-
ledwie 15 miesiecy. Jej matka Diana,
w mlodosci $piewaczka sopranowa,
a potem sekretarka, byta chlodna i zdy-
stansowana. Po $§mierci meza wycho-
wywala corke i starszego od niej o sie-
dem lat syna, nie zapewniajac im emo-
cjonalnego wsparcia. Wedlug Barbry
dla jej matki milo$¢ oznaczala dawanie
jedzenia. W swojej biografii Streisand
opisata, ze kiedy zapytata Diane, czemu
nigdy nie moéwila dzieciom ,,kocham
ci¢”, ta odpowiedziala, zZe nie miala na
to czasu. Znajdowala go jednak, zeby
przypomina¢ dziewczynce, Ze nie jest
dostatecznie fadna, aby zrobi¢ kariere.

Kiedy matka ponownie wyszta za maz,
sytuacja jeszcze si¢ pogorszyta. Ojczym
nie zamierzat po$wieca¢ uwagi pasier-
bom. ,,Nigdy si¢ do mnie nie odzywal.
Nienawidzilam go. Nie traktowal do-
brze ani mojej matki, ani mnie” - wspo-

mina Barbra. Malzefistwo Diany, ktore-

go owocem byla Rosalind, réwniez
przyszla piosenkarka, rozpadlo si¢ po
pieciu latach (formalnie rozwiedli si¢ po
siedmiu), kiedy Streisand miata 13 lat.

TALENT, KTORY SIE BRONI
Cho¢ matka nie wierzyla w corke, za-
bierala ja na liczne przestuchania. Wy-
ksztalcona muzycznie Diana, styszac
$piewajaca Barbre, musiata zdawac so-
bie sprawe z tego, Ze cérka jest nieprze-
cietnie zdolna. Gdyby nie ta (wedlug
Diany - dyskusyjna) uroda... Dziew-
czynka od dziecinstwa byta anemiczna,
miala astme, cierpiala na szumy uszne,
az powodu jej charakterystycznego no-
sa dokuczano jej w szkole.

A Barbra? Postanowila wiasnie z tych
doswiadczen czerpad site i udowodnic¢
wszystkim, jak bardzo si¢ myla. Zwtasz-
cza, ze jej $piew zwracal uwage. W s3-
siedztwie znana byta jako ,,dziewczyna

z dobrym glosem” - jej wokalne préoby
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ IKONA STYLU

" £ - L g
A e \TA2F:
1. Na zdjeciu z 1972 roku widac¢ naturalng urode Streisand w petnej krasie. To w tym roku
premiere miat jej film ,No i co, doktorku”, komedia pomytek w rezyserii Petera Bogdanovicha,
ktora okazata sie trzecim najbardziej dochodowym filmem sezonu. 2. Na poczatku kariery
namawiano jg na operacje plastyczna nosa, ale stanowczo odmawiata. Twierdzita, ze lubi
swoj maty garbik, ktory jest czescig jej osobowosci. 3. Z krolowa Elzbieta Il Barbra spotkata
sie 17 marca 1975 roku w Londynie podczas uroczystej premiery filmu ,Funny Lady”. Miafa na
sobie ciggnaca sie do ziemi peleryne z lawendowego aksamitu projektu Raya Aghayana.

88 hebe facebook.com/hebepolska

mozna bylo podziwia¢ na klatce scho-
dowej zamieszkiwanego przez nig bu-
dynku. Lubila tam $piewa¢, bo wysokie
sufity tworzyly przyjemne echo.

Kiedy matka zaczela namawia¢ Barbre
do nauki pisania na maszynie, dziew-
czyna zbuntowala sie: po ukonczeniu
szkoly $redniej w wieku 16 lat uciekla
z domu i podjela prace jako bileterka
w teatrze Lunt-Fontanne na Broad-
wayu. Juz wezeéniej zaczela sie jej fascy-
nacja aktorstwem - teraz chodzita na
zajecia i warsztaty, grata pierwsze mate
rolki na scenach w nowojorskich klu-
bach nocnych. W jednym z nich, o na-
zwie Bon Soir, zwrdcila uwage publicz-
noéci jako piosenkarka kabaretowa —
miata oryginalny gleboki glos i niezwy-
kig charyzme.

Drzwi do kariery otworzyly przed nia
zwycigstwo w lokalnym konkursie ta-
lentéw oraz telewizyjny debiut w ,,The
Tonight Show” w 1961 roku. Wkrétce
»brzydula” z Brooklynu trafila na

Broadway i podpisala kontrakt plytowy.

NARODZINY GWIAZDY
Marzenie o $piewie i aktorstwie zaczelo
si¢ wreszcie spelniaé. Wystepowala
w stynnych musicalach na broadwayow-
skich scenach. ,The New York Times”
pisal o niej w recenzjach jako o ,,odkry-
ciu wieczoru” i ,,najnowszej gwiezdzie
Broadwayu”. Kontrakt z wytwornig Co-
lumbia Records zaowocowat wydaniem
w 1962 roku singla ,,Happy Days Are
Here Again”. Na poczatku 1963 roku
ukazala sie jej debiutancka ptyta ,,The
Barbra Streisand Album”, a kolejna ,,The
Second Barbra Streisand Album” trafita
do sprzedazy p6l roku pézniej. Zajeta
druga pozycje na stynnej liscie Billboard
200, a Barbra zgarnela dwie statuetki

Grammy.



Dojrzate podejscie do piekna. M
Pielegnacja, ktora pokochasz.

AGGIE



‘ PIEKNO DZIEN

/ IKONA STYLU

21-latka odnosita sukcesy zawodowe,
a do tego byta szczesliwie zakochana.
W 1963 roku poslubita aktora Elliota
Goulda (trzy lata p6zniej urodzit im sie
syn Jason Emanuel). Pozycje Streisand
jako gwiazdy ugruntowala rola Fanny
Brice w broadwayowskim musicalu
»Zabawna dziewczyna”, ktorego pre-
miera odbyla si¢ 26 marca 1964 roku.
Barbra zdobyla nie tylko uznanie wi-
dzoéw i krytykéw, ale takze nominacje
do Nagrody Tony.

Kiedy w 1968 roku ekranizacja spekta-
klu trafita na ekrany, Streisand otrzy-
mala pierwszego Oscara. Drugiego ode-
brata w 1977 roku za najlepsza orygi-
nalng piosenke filmowg - ,,Evergreen”
z ,Narodzin gwiazdy”, przechodzac do
historii jako pierwsza kobieta z nagroda
Akademii Filmowej w kategorii kompo-

zytorskiej. Hitami okazaty si¢ kolejne

90  hebe
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PO DNIU

Barbra i James
Brolin poznali sie na
randce w ciemno

1 lipca 1996 roku.
Dokfadnie dwa

lata pozniej wzieli
$lub w ogrodzie
posiadtosci artystki
w Malibu.

jej filmy - ,Hello, Dolly!” i ,,Tacy byli-
$my”, w ktorym Barbra wystapita z Ro-

bertem Redfordem.

TRAUMA
W CENTRAL PARKU
Cho¢ wydawalo sie, ze jest na fali i nic
nie moze jej zatrzymac, Streisand prze-
zywala tez dramaty. W 1967 roku mia-
ta wystapi¢ w Central Parku na koncer-
cie charytatywnym. Pono¢ przed tym
wydarzeniem otrzymata anonim,
w ktoérym grozono jej $miercia. Przeta-
mujac lek, wyszla na scene, ale... zapo-
mniata stéw piosenki. ,W tamtych cza-
sach nie bylo teleprompteréw, ktére
mogltyby mnie uratowa¢. Zaniemdéwi-
tam i nie bytam w tym ani urocza, ani
zabawna. Naprawde mng to wstrzasne-
to” - wspomina. Wygwizdana przez

publiczno$¢ Barbra zarzucita koncerto-

Kazdy ma prawo
kochac 1 by¢
kochanym 1 nikt
na tym swiecie
nie ma prawa mowic,
ze czyjakolwiek
milos¢ do innego
czlowieka jest
moralnie zla.

Barbra Streisand

wanie na 27 lat. Na szcze$cie nie porzu-

cita nagrywania ptyt.

KONTROWERSJE | ZAStUGI

Nie wszystkie decyzje Barbry byty
stuszne i... madre. Jednym z najwiek-
szych bledéw bylo pozwanie w 2003
roku fotografa Kennetha Adelmana za
naruszenie prywatnosci. O co chodzito?
Adelman wykonywat zdjecia lotnicze
wybrzeza Kalifornii dokumentujace je-
go erozje (byly one czgécia publicznego
projektu fotograficznego). Na jednej
z fotografii znalazta si¢ posiadlos¢ Stre-
isand. Artystka zazadata 50 milionow
dolaréw i usuniecia zdjecia z katalogu.
Sprawa szybko stala si¢ medialna,
a zdjecie, ktore wezesniej obejrzato zale-
dwie kilka oséb, osiagneto miliony od-
ston. Aktorka proces przegrata, a do te-
go zjawisko polegajace na probie ocen-
zurowania lub usunigcia informacji,
ktére przynosi odwrotny skutek, na-
zwano ,efektem Streisand”.
Wiele kontrowersji wzbudzita tez decy-
zja Streisand o sklonowaniu ukochanej
suczki Samanthy. Z jej komorek wyho-
dowano genetyczne kopie — Miss Scarlet
i Miss Violet. Organizacje zajmujace si¢
prawami zwierzat nie kryty oburzenia.

Z drugiej strony Streisand intensywnie )



YASUMI e

SPA MOMENTS Nowos¢

YASUMI SPA MOMENTS to kolekcja kremowych pianek do mycia ciata, ktére zamieniaja codzienny prysznic
lub kapiel w chwile relaksu dla ciata i zmystow. Delikatnie oczyszczaja, pielegnuja i pozostawiaja skore
miekka oraz przyjemnie nawilzong. Kazda z kompozycji zapachowych zostata stworzona, by towarzyszyc

Ci winnym nastroju i potrzebie - wyciszenia, ukojenia lub odnalezienia wewnetrznej réwnowagi.

JIL 7

aming shower gel
pianka do kqpieli

150 ml/50.02.©

foaming shower gel
pianka do kgpieli

~ 150m/5h e

o g 4v2, gl e i
MOM'E){TS SILENCE ~ SPAMO \
mat na chwnlﬁfxaﬁurz ~ 0dnajdz idealn

-w kojacym rymalb wyciszenia. energia a rela
~ Otulajaca kompozycja zapachowa pozostawia skﬁrgjedwahléme gladka,
pomaga odnalez¢ spokoj, a kremowa a otulajacy zapa_ch pozwala odzyskac
m ] _ piana pozostawia skore miekka wewnetrzna harmonie.

: > T et 3 -_ : i pelng komfortu.




W 1969 roku Streisand odebrata swojego pierwszego Oscara za role w ,Zabawnej dziewczynie”.
Do historii przeszedt fakt, ze nie byta jedyna zwyciezczynia w tej kategorii: Katharine Hepburn,
60-letnia wowczas legenda kina, otrzymata tyle samo gtoséw co debiutantka Barbra.

dziala charytatywnie. Zalozona przez
nig w 1986 roku The Streisand Founda-
tion finansuje programy ochrony $ro-
dowiska, edukacji wyborcéw, obrony
praw kobiet oraz rozbrojenia nuklear-

nego. Wspiera tez Ukraine.

ZYCIE RODZINNE
Malzenstwo z Elliotem Gouldem nie
przetrwalto dlugo - rozwiedli si¢
w 1971 roku. Ich syn Jason jest akto-
rem i piosenkarzem, nagrat z matka
kilka plyt, razem koncertowali.
W 1998 roku artystka znalazla szcze-
$cie u boku aktora i rezysera Jamesa
Brolina. Ich zwigzek uchodzi za wzor-
cowy, a Brolin zapewnil Barbrze mi-
to$¢ i spokoj. ,,Potrafimy przez kilka
dni z rzedu nigdzie nie wychodzi¢. Do
poznalezymy w 16zku, a potem wstaje-

my i caly dzien snujemy sie po domu
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w pizamach. Ogladamy stare filmy,
stuchamy muzyki, czasem sobie co$
maluje. Nic nam wiecej nie potrzeba

do szczescia” — opowiada aktorka.

BEZKOMPROMISOWY STYL
»Gdyby matka we mnie wierzyla, dzi$
pewnie bytabym wybitng sekretarky” -
wyznala Barbra. Trudna relacja z Diang
uksztaltowala jej charakter: buntowni-
czy i bezkompromisowy. Artystka wie,
czego chce, umie moéwi¢ stanowcze
»nie” i stawia¢ na swoim. Uchodzi za
trudna, ale poniewaz ma wielki talent
i zwykle ma racje, wspotpracownicy
wiele jej wybaczaja.

Jej pewno$¢ siebie wida¢ takze w modo-
wych wyborach. Styl Streisand charak-
teryzuje nonkonformizm, dramatyczne
sylwetki i zrywanie z utartymi podzia-

fami na stroje damskie i meskie. Nigdy

nie wpisywala si¢ w idealy piekna Hol-
lywood, stworzyta wigc wlasny styl - Ia-
czyla vintage'owe znaleziska z second
handéw z ekskluzywnymi, szytymi na
miare kreacjami haute couture.

Streisand wyznaje: ,,Nie jestem zbyt to-
warzyska. Nie lubie sie stroi¢ i wycho-
dzi¢. Wole zosta¢ w domu z mezem
ipsami”. Lubi malowac i potrafi spedzad
godziny, fotografujac kwiaty w ogro-
dzie. Jednak kiedy juz pojawia si¢ na
czerwonych dywanach - ol$niewa. Do-
pasowany golf zestawiony z kaszkietem,
sukienki w stylu boho, meski czarny
garnitur, biale suknie do ziemi - to jej
czeste wybory. Doskonale opanowata
sztuke wielkiego wejécia, wykorzystujac
ogromne futrzane plaszcze, struktural-

ne peleryny i ,rzezbiarskie” sylwetki.

MISTRZYNI ROBIENIA
WRAZENIA

Ma na koncie kilka ikonicznych kreaciji.
Jedna z nich jest komplet, w ktérym od-
bierata Oscara za ,,Zabawng dziewczy-
n¢”. Skladal sie z transparentnej bluzki
z bialym kolnierzem i mankietami oraz
cekinowych spodni dzwonéw. Barbra
twierdzita potem, ze nie byta swiadoma,
ze w $wietle reflektoréw kostium bedzie
przeswitywal... Celowo czy nie Stre-
isand przeszla do historii mody jako
prekursorka ,naked dress”.
Legendarna jest jej kreacja z filmu
»Hello, Dolly!”. Suknia zdobiona 14-ka-
ratowymi ztotymi ni¢mi, krysztatami
Swarovskiego i innymi drogocennymi
kamieniami wazyla... 18 kilogramoéw
i kosztowata fortune (jest jedng z naj-
drozszych kreacji w historii kina).

SW tym roku do kolekcji nagrod Barbra
dotozyla Honorows Zlotg Palme Mie-
dzynarodowego Festiwalu Filmowego
w Cannes. Catkiem niezle jak na brzy-

dule, w ktéra nie wierzyta mama. @

FOT. BE&W (7)
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POMYSL ZYCZENIE, SPELNIJ JE W HEBE!

LOTERIA!

Wejdz do aplikacji Hebe.
Graj codziennie

| wygrywaj!
W FINALE:
1 x voucher 10 x voucher na 20 x
na wakacje kompleksowa Mystery
marzen z ustuge fryzjerska Box

P w salonie fryzjera gwiazd o wartosci
wakacje.pl Bartka Janusza 1 000 zt kazdy

- o wartosci 1 500 zt kazdy
o wartosci 30 000 zt




Dodatkowo ponad 30 000 nagréd natychmiastowych

et s 0

EMERGENCY

1. Zr6b zakupy

5. Szczegoty
w sklepie

3. Wygrates nagrode

\ natychmiastowa? i regltjlamin
stacjonarnym lub Znajdziesz ja w sekgji 4 Termi fd stronie
online z karta My ,Kupony My Hebe” - lermin organizatora

Hebe za min. 50 zt w aplikacji. Odbierz SR ERy www.smolar.pl.
i 2. Wejdz : promocyjnej

w dniach Jaz nagrode za 1 grosz : : :
03.09-05.10.2026. do aplikacji w dowolnym sklepie P loszern

ebe i wez : :
udziat stacjonarnym Hebe 03.09-05.10.2026.

.. do 25.10.2026.
w loterii.

*Za kazde wydane 50 zt przystuguje Ci jeden los w grze o nagrody natychmiastowe i w wielkim finale! Zakup wyfacznie z kartg My Hebe.

Aby wzia¢ udziat w loterii, karta musi by¢ potaczona z aplikacja Hebe. Karty podarunkowe nie stanowia zakupu kwalifikujacego do udziatu w loterii.
Lista produktéw wykluczonych z zakupu promocyjnego dostepna w regulaminie.



‘ PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ MAKIJAZ - WAZNY SZCZEGOL

ANYA TAYLOR-JOY

Ekspertka:
LULY
WOJCIECHOWSKA
. makijazystka,
\\_ ekspertka hebe

'%;beztroska. Od teraz kréluje

d skin - jesienny manifest aksamitnego matu.
g

96 hebe facebook.com/hebepolska




Podstawa sukcesu cloud skin jest dobre nawilzenie cery. Dlaczego?

Bo kiedy nakladasz podktad o wlasciwosciach matujacych lub
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TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

naturals

HYDRA BEAUTY
MASK

[ MossCellTec™ Ne. 1]

1. HEBE NATURALS Hydra Calm Serum,
nawilzajace serum do twarzy, 30 ml,

29,99 7t, 100 mI=99,97zt 2. HEBE COSMETICS
Hydrating Beauty Mist, nawilzajaca mgietka
do twarzy, 200 ml, 16,99 zf, 100 mi = 8,50 zt
3. HEBE NATURALS Hydra Beauty Mask,
kremowa maska nawilzajaca do twarzy,
50 ml, 29,99 zt, 100 mI = 59,98 zt

g
t satynowych, zawarte w nim pigmenty i sktadniki absorbujace sebum
&~ »szukajg” wilgoci. Jesli skéra jest przesuszona, podklad ,wypije” z niej
z \\< resztki wody, podkreslajac suche skorki, zmarszezki i pory. Bogaty
E g - krem - z kwasem hialuronowym, ceramidami, masltem shea - stworzy
\_;\. na powierzchni naskérka hydrofobowa bariere ochronng. Gdy na tak
A: przygotowang twarz nalozysz podklad, obie formuly idealnie sie
"= zesoba stopia. Efekt? Matujacy fluid nie zastygnie w maske, ale zyska
plastycznoéé. Uzyskamy wtedy pozadany efekt blasku od wewnatrz.
I hebe
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:\4 1. HEBE PROFESSIONAL Better Skin
t\‘ Flawless Stay Foundation, kryjacy
~ podktad do twarzy o przedtuzonej
° x trwatosci 1.5W Nude, 30 ml, 39,99 71,
g | 100mi=133302 2. HEBE PROFESSIONAL
\\-‘ Lumi Wear Hydra Glow Foundation,
— rozswietlajacy podktad do twarzy

z SPF 20, 0.5N Porcelain, 32 ml, 49,99 #,
100 ml=156,22zt 3. HEBE PROFESSIONAL
Milkshake, gabka do makijazu,
1szt.,, 15,99 7t 1szt. = 15,99 z

W trendzie cloud skin wazne
jest nie tylko to, co nakladasz,
ale jak to robisz. Osiggniecie
efektu chmury wymaga uzycia
wilgotnej gabeczki do
makijazu. Jak to zrobi¢?

® Doktadnie zmocz gabeczke
w letniej wodzie i mocno ja
odciénij w recznik papierowy -
ma by¢ wilgotna, nie mokra.

® Dozuj podktad na wierzch
dloni, a nie na twarz - bedziesz
kontrolowa¢ iloé¢ produktu.

©® Nabieraj na gabke male
porcje podkiadu i aplikuj go na
twarz ruchem stemplujacym,
wklepujac miejsce przy
miejscu. Wilgotna gagbeczka
wtloczy kosmetyk w skore,

a cera bedzie wygladac¢

na aksamitng i miekka.

hebe.pl hebe 97
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ MAKIJAZ - WAZNY SZCZEGOL

W makijazu cloud skin nie
omiatamy pudrem calej twarzy,

a jedynie wybrane partie. Do tego
zadania najlepiej nadaje sie
drobno zmielony, sypki puder
(transparentny lub wygtadzajacy).
Aplikuj go na:

Strefe T (czolo, nos, brode) -
zlikwiduje to nieestetyczne
$wiecenie i utrwali makijaz. Puder
wtlaczamy w skore malym
puszkiem lub mniejszym,
puchatym pedzlem.

Pod oczami - przeznaczony do
tej czesci twarzy puder delikatnie
wklepujemy ptaskim pedzelkiem.
Uzywamy minimalnej ilo$ci!
UWAGA! Nie pudrujemy kosci
policzkowych. Niech nawilzajacy
krem i podktad naturalnie
odbijajg $wiatlo.
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TYLKOW hebe

TRANSLUCENT
LOOSE SETTING POWDER

TYLKOW hebe

1. HEBE PROFESSIONAL pedzel

do pudréw sypkich, mineralnych

i prasowanych FO1, 1 szt.,

41,99 74 1 s2t. =41,99

2. HEBE PROFESSIONAL
Translucent Loose Setting
Powder, transparentny sypki
puder utrwalajacy, 8,5 g,
34,99 7t, 100g=411,652z 3.HEAN
Fresh Rosy, puder pod oczy,
59,2899 7 100g=579802

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

oMl 51 ky ToucH

Ll TYLKOW hebe

1. HEBE PROFESSIONAL pedzel
do omiatania twarzy F13, 1 szt.,
41,99 74 1szt.=41,99
2. HEBE PROFESSIONAL Bronze
Touch Liquid Bronzer, bronzer
w plynie do twarzy Dark Vibes,
6 ml, 32,99 zt, 100 ml = 549,83 zt
3.HEBE PROFESSIONAL SilkyTouCh
Bronzer, bronzer do konturowania
i modelowania twarzy Cappuccino,
109, 26,99 7t, 100 g = 269,90 zt

Jesienne $wiatto bywa chlodne, co
uwypukla zmeczenie i nadaje cerze
ziemisty odcien. Aby unikna¢ tego
efektu, musimy przywrocié twarzy
tréjwymiarowos¢ i ukry¢ blados¢
za pomocg bronzera. Postaw na
produkty satynowe lub w ptynie,

o cieplej tonacji - z nutg zfota lub
brzoskwini. Jak uzyska¢ naturalny
efekt musniecia storicem?

® Duzym miekkim pedzlem aplikuj
bronzer w ksztalcie cyfry ,,3” -
zaczynajac od skroni, przechodzac
pod koscig policzkows, az po lini¢
zuchwy.

@ Delikatnie omie¢ kosmetykiem
boczne partie nosa oraz miejsce

u nasady wloséw na czole.

® Dokladnie rozblenduj granice
produktu, ciggnac pedzel ku gorze.
Bronzer ociepli karnacje i sprawi, ze
matowa cera zyska zdrowy wyglad.

98 hebe facebook.com/hebepolska
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ODKRYC SIEBIE
Pierwszy krok ku lepszej przysziosci

Pierwsza praca potrafi zmienié bardzo wiele. Uczy odpowiedzialnosci,

daje niezaleznos¢, ale tez pomaga uwierzyc w siebie. Dla jednych to kolejny

naturalny krok w doroslos¢. Dla innych to przelomowy moment,

ktéry otwiera zupelnie nowy rozdzial w zyciu.

la wielu mlodych ludzi pierwsza
praca jest naturalnym etapem
dorastania. Za nimi stojg rodzi-
ce, bliscy, ktos, kto podpowie, doda otuchy
albo po prostu uwierzy. Sg jednak mlodzi
dorosli, ktérzy w dorostos$é wchodzg bez
takiego zaplecza. Opuszczajac piecze za-
stepcza, szybciej niz ich réwiesnicy uczg sie
samodzielno$ci. Muszg odnalez¢ sie

w $wiecie, w ktorym decyzje dotyczace pra-

Wtasnie dlatego od pieciu lat realizujemy nasz program
CSR ,,0dkryj siebie z Hebe” we wspdtpracy z Fundacja
One Day. Nie jest on jedynie propozycja platnego stazu, ale
takze okazja do zdobycia doswiadczenia zawodowego, bu-
dowania poczucia sprawczosci i wiary we wlasne mozliwo-
$ci. Kazda edycja rozpoczyna si¢ od spotkan, ktére poma-
gaja oswoic to, co nowe. W tym roku po raz pierwszy
warsztaty poprowadzita Tatiana Mindewicz-Puacz, rozma-

wiajgc z uczestnikami o komunikacji, relacjach i zaufaniu

Odkry;j

siebie z

hebe

cy, finansow i przyszlosci podejmuja czesto wylacznie sami.

do siebie. Michal Sasin zaprosit ich z kolei
do rozmowy o emocjach, oczekiwaniach
ileku przed pierwszg praca.

Po warsztatach przychodzi czas na prakty-
ke. Ponad 40 mlodych 0séb z poczatkiem
lipca rozpoczelo ptatne staze w sklepach
Hebe w calej Polsce. Przez caty czas trwa-
nia programu moga liczy¢ na wsparcie
mentora. W tym roku do programu zgtosi-
to sie 35 pracownikoéw firmy, ktdrzy nie
tylko pomagaja odnalez¢ sie w codziennych obowigzkach,
lecz takze dziela sie swoim doswiadczeniem. Czasem wta-
$nie jedno zyczliwe zdanie albo $wiadomo$¢, ze jest obok
kto$, do kogo mozna zwrdcic sie z pytaniem, zmienia wie-
cej, niz mogloby sie wydawac.

Pierwsza praca rzadko jest wylacznie o pracy. Jest o odkry-
waniu siebie i 0 odwadze, ktdra pojawia si¢ wtedy, gdy ktos
daje nam szanse. W Hebe wierzymy, ze dzigki programowi
uczestnicy zyskuja nie tylko do$wiadczenie zawodowe, ale

przede wszystkim nowg perspektywe na lepsza przysztos¢. e

hebe.pl hebe 99



/ #HEBETESTUJE

‘ SZTUKA PIELEGNACJI

fthebetestuje

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

HEBE PROFESSIONAL
Let’s Glow,
rozéwietlacz w sztyfcie

O produkcie: rozswietlacz w sztyfcie
o kremowej, niezwykle przyjemnej

i dobrze napigmentowanej formule.
Idealnie wtapia sie w skére. Swietnie
taczy sie z podktadem, dajac efekt
mokrej skory. Nie pozostawia plam

i nie ,zdziera” podktadu. Swietny

do torebki, bo umozliwia szybkie
podkrecenie btysku.

Najlepszy dla: mitosniczek blasku.
Zwrécitam uwage na: to, ze szybko
sie nakfada i nie pozostawia

uczucia ttustosci.

Hebe Professional Let’s Glow

Stick Highlighter, rozéwietlacz

do twarzy w sztyfcie Moonlite 6,2 g,
49,99 zt, 100 g = 806,29 zt

TYLKOW hebe
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TYLKOW heb

Testowata:
Ewelina Freyer
kierownik

sklepu R203
Szamotuty

HEBE PROFESSIONAL
zalotka do rzes

O produkcie: elegancka zalotka
do rzes w modnym kolorze
rézowego ztota. Jej ergonomiczny
ksztatt dopasowuije sie idealnie do
linii rzes. Po jej uzyciu spojrzenie
nabiera gtebi, a perfekcyjne
uniesienie i podkrecenie rzes
sprawiajg, ze oko optycznie sie
powieksza.

Najlepszy dla: posiadaczek
prostych rzes.

Zwrdcitam uwage na: dwie
dodatkowe silikonowe gumki

w komplecie i dtugotrwaty efekt
uniesienia rzes

Hebe Professional Eyelash Curler,
zalotka do rzes, 1 szt 15,99 zt,
1szt.=15,99 z

PHLOV, Oil Serum
Foundation, podktad-serum

O produkcie: lekki podktad-serum
o nawilzajacej formule taczacej
pielegnacje i makijaz. Efekt? Cera
wyglada $wiezo, lekko i promiennie.
Dzieki emolientom jest gfadka

i jedwabista, inulina wzmacnia
poziom jej nawilzenia, a biomime-
tyczne polisachardy jg napinaja,
zwiekszajac przyczepnos¢ podktadu.
Najlepszy dla: 0séb lubigcych
Swietlisty i lekki makijaz w trendach
K-beauty — glass skin i juicy skin.
Zwrdécitam uwage na: $wietliste
wykoriczenie, nawilzenie cery i efekt
Mirror Skin jak u Koreanek.

Phlov Oil Serum Foundation,

lekki podktad-serum, 02 Natural Beige,
30 ml, 79,99 24, 100 ml = 266,63 zt

100 hebe

facebook.com/hebepolska
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HEBE COSMETICS
rozéwietlajacy
tonik do twarzy

O produkcie: rozswietlajacy tonik
do twarzy z 5% kwasu glikolowego,
inuling i hydrolatem z btawatka.
Nadaje sie do kazdego typu cery,
przywraca naturalne pH, rozjasnia
przebarwienia, wygtadza strukture,
wspierajac procesy regeneradji
poprzez mikroztuszczanie naskérka.
Najlepszy dla: posiadaczek suchej
lub poszarzatej cery z nierdwna
tekstura i kolorytem.

Zwrocitam uwage na: zdrowy blask
i natychmiastowe wygtadzenie cery
— tuz po uzyciu kosmetyku.

Hebe Cosmetics rozswietlajacy
tonik do twarzy, 200 ml, 14,99 zt,

100 ml=7,50 zt
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SPONSOROWANY
HEBE PROFESSIONAL

Poznaj fryzjerskie kosmetyki
Hebe Professional

WYCHODZISZ Z SALONU FRYZJERSKIEGO | CZUJESZ SIE WYJATKOWO: TWOJE WLOSY SA MIEKKIE, GLADKIE,
PELNE BLASKU, SPREZYSTE | PACHNA TAK PIEKNIE! POTEM MYJESZ GLOWE W DOMU | NAGLE OKAZUJE SIE,
ZE ODTWORZENIE TEGO EFEKTU WCALE NIE JEST TAKIE PROSTE. SEKRET TKWI W PROFESJONALNYCH
FORMULACH TWORZONYCH Z MYSLA O POTRZEBACH WLOSOW - TAKICH, NA KTORYCH PRACUJA FRYZJERZY.

Fryzjer w salonie ma zwykle tylko chwile, by pokaza¢ swoje
mozliwosci, dlatego nie ma tam miejsca na kompromisy.
Kazdy produkt i narzedzie musza dziata¢ bezbtednie.

Z ta mysla powstata linia fryzjerska Hebe Professional.

Od poczatku zalezato nam, by odda¢ w Twoje rece
kosmetyki, ktére naprawde spetniaja swoja role. Juz na
etapie tworzenia pierwszych receptur zaprosilismy do

wspotpracy doswiadczonych fryzjeréw. Testowali oni
rozwigzania w swoich salonach, na réznych typach wtoséw,
dzielac sie uwagami i obserwacjami, ktére wptynety na
finalny ksztatt produktéw. Dzieki temu masz pewnos¢, ze
kosmetyki trafig do Twojej tazienki i sprostaja wymagajacym
wiosom, pomagajac diuzej utrzymac efekt jak po wyjsciu

z najlepszego salonu.

Filozofia pielegnacji
w 4 intuicyjnych
krokach:

e 0oczyszczanie, czyli
przygotowanie bazy za
pomoca szamponu;

o pielegnadja, czyli
gtebokie odzywienie
maskami lub
odzywkami;

o teksturyzacja, czyli
profesjonalne
wykonczenie

i utatwienie stylizacji;

e zapach, czyli zmystowe
zwienczenie rytuatu.

Wihosy to pokochaja

Poczuj, jak szampon w kontakcie
zwodg zamienia sie w gesta,
aksamitna piane, ktéra oczyszcza
delikatnie, ale skutecznie, nie
naruszajac naturalnej réwnowagi
skory gtowy. Dalej jest tylko
przyjemniej — bogate maski

i odzywki o niemal maslanej
konsystencji wrecz wtapiaja sie
w pasma. Btyskawicznie je
rozplatuja, wygtadzaja, a ich
sptukiwanie jest niezwykle fatwe,
dzieki czemu wtosy pozostaja
sypkie, zdyscyplinowane i petne
zycia, bez obcigzenia.

Profesjonalny efekt
Zapomnij o dtugim czekaniu
na efekty. Hebe Professional
to profesjonalna
pielegnacja, ktorej rezultaty
zobaczysz w lustrze juz po
pierwszym uzyciu.
Skupilismy sie na formutach,
ktore pracuja tam, gdzie to
najwazniejsze — wewnatrz
struktury wtosa. Dzieki
precyzyjnie dobranym
sktadnikom aktywnym
domowa pielegnacja
zyskuje profesjonalng
jakosc¢.

Twoje domowe spa
Pielegnacja wtoséw
to moment,

w ktédrym mozesz na
chwile zwolni¢

i poswieci¢ czas
tylko sobie. Z linig
Hebe Professional
ten czas staje sie
zmystowym
rytuatem, ktéry po
prostu umila dzien.

Zmystowy zapach
Catos¢ dopetnia
niezwykty zapach:
wielowymiarowe,
zmystowe
kompozycje, ktére
zostaja z Toba na
dtuzej. Poczuj, jak
wprawiaja Cie

w doskonaty nastroj
przy kazdym ruchu
gtowa!
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/ WEOSY PIEKNE JAK OD FRYZJERA

JESIENNA
regeneracja wiosow

Pelna para zabieramy
si¢ za poprawe kondycji
wlos6w! Pomoze nam
w tym odpowiednio
dobrana pielegnacja. Taka,
ktéra uzupelni ubytki
w strukturze wloséw,
przywréci optymalny
poziom nawilzenia
1 zabezpieczy pasma przed
wyzwaniami, jakie stawiajq
przed nami jesienne chlody,

zawieruchy i... zima.

Ekspert:
BARTEK JANUSZ
wiasciciel jednego z najpopularniejszych

salondw fryzjerskich w Warszawie, kreator
fryzur wielu znanych nazwisk, ekspert
z zakresu pielegnacji, koloryzacji i stylizacji
wtosoéw, bartekjanusz.pl

102 hebe facebook.com/hebepolska
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tosy stracity blask po waka-

cjach, czesciej si¢ placza, la-

mig podczas czesania, kon-
cOwki sg suche i rozdwojone, a kolor
wyblakl? To wyrazny sygnal, ze po-
trzebuja regeneracji. Na szczescie od-
budowa i wzmocnienie ich struktury
nie wymagaja skomplikowanych rytu-
atéw, lecz konsekwencji. Systematycz-
na pielegnacja sprawia, ze juz po kilku
tygodniach wlosy odzyskuja miekkos¢,
elastyczno$¢ i naturalny polysk. Jesien
to najlepszy moment, by da¢ im szanse

na nowy poczatek. Jak si¢ za to zabra¢?

P ok 1 8

OCZYSZCZANIE
Zdrowie i kondycja wloséw zaczynaja
sie od zdrowej skory gltowy. Dlatego
pielegnacja regeneracyjna powinna za-
cza¢ si¢ od odpowiedniego oczyszcza-
nia. Raz lub dwa razy na tydzien do-
brze sprawdzi si¢ szampon gleboko
oczyszczajacy. Do codziennego stoso-
wania lepiej jednak wybiera¢ tagodne
formuly nawilzajace lub regenerujace,

ktdre nie naruszaja naturalnej bariery

L

NAWILZANIE | ODBUDOWA

Dobre maski i odzywki powinny za-

ochronne;j.

wiera¢ nastepujgce sktadniki:
Proteiny - wypelniaja mikrouszko-
dzenia wlosa i wzmacniaja jego struk-
ture.

Ceramidy - pomagajg odbudowac¢
ochronna warstwe lipidowa, dzieki
czemu wlosy stajg sie bardziej odporne
nalamanieiutrate wilgoci.
Humektanty (gliceryna, pantenol) -
wiazg wode we wtoknie wlosa, popra-
wiajac jego elastycznos¢.

Naturalne oleje (arganowy, jojoba,

zawokado) - wygladzaja powierzchnie
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1. AROMASE 5a Juniper Scalp Purifying Liquid Shampoo, peeling-ptyn oczyszczajacy
do kazdego typu skéry gtowy, 260 ml, 89,99 zt, 100 mi=34,612t 2. BANDI PROFESSIONAL
Tricho Esthetic, peeling oczyszczajacy do skéry gtowy, 100 ml, 59,99 zt, 100 mi = 59,99 z
3.1DA WARG spray do wtoséw chroniacy przed UV i wysoka temperatura, 150 ml, 69,99 7,
100 ml= 46,66z 4. DESSANGE PROFESSIONAL Hair Luxury Extreme 3 Huile, serum do wtoséw
nadajace blask, 110 ml, 45,99 z}, 100 mi= 41,812zt 5.HEALTH LABS CARE Rise On,
trychoszampon wzmacniajacy do wtoséw, 250 ml, 79,99 zf, 100 mi =32,00 zt

wloséw, nadajgc pasmom miekkos¢
ipotysk.

Maski nawilzajace i odbudowujace
warto stosowac raz lub dwa razy w ty-
godniu, a odzywke po kazdym myciu.
Pamietajmy - regularno$¢ w pielegna-
cji zawsze przynosi lepsze efekty niz

jednorazowe, intensywne kuracje.

LD

PIELEGNACJA
SKORY GLOWY
Regeneracja nie powinna ograniczac
sie tylko do wloséw. W ich komplekso-
wej pielegnacji niezwykle wazne jest

zadbanie takze o kondycje i zdrowie

WZMACNIAJACE CIECIE
Rozdwojonych koricdwek niestety nie
da sie trwale ,sklei¢” zadnym
kosmetykiem i nawet najbardziej
zaawansowane formuty jedynie
poprawiaja ich wyglad. Do tego tylko
na pewien czas. Rozwarstwianiu
widkna zapobiega tylko podciecie
wioséw o kilka centymetréw. Fryzura
wyglada wtedy zdrowiej, a wtosy
fatwiej sie rozczesujg i uktadaja.

skory gtowy. Nadmiar sebum, pot,
resztki kosmetykow i zanieczyszczenia
zaburzaja jej rownowage oraz oslabiaja
prace mieszkéw wlosowych.

Raz na 1-2 tygodnie warto wiec wyko-
naé delikatny peeling skory glowy, kto-
ry usuwa martwy naskorek i oczyszcza
ujécia mieszkéw wlosowych. Dzigki te-
mu sktadniki aktywne z kosmetykow
lepiej si¢ wchtaniajg. Jesli skora jest
przesuszona lub podrazniona, dobrze
sprawdzg si¢ wcierki i sera zawierajace
pantenol, alantoine, betaing i niacyna-
mid. Sktadniki te tagodza i koja, wspie-
rajg odbudowe bariery hydrolipidowej

idbajg 0 zdrowy mikrobiom.

P ik i 8

OCHRONA
Jesienig suszarka, prostownica lub lo-
kéwka wracajg do codziennej rutyny.
Warto pamietac o kosmetykach termo-
ochronnych - tworzg na powierzchni
wlosa cienka warstwe ochronng, ogra-
niczajac utrate wilgoci i zmniejszajac
ryzyko uszkodzen wywotanych wysoka
temperaturg. To szczegdlnie wazne
w przypadku wlosow ostabionych, cien-

kichipodatnych nafamanie. ®
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/ PIELEGNACJA PO JAPONSKU

MOCHI SKIN
nowy hit pielegnacyi

Nazwa tego trendu nawiazuje do mochi, tradycyjnego japonskiego deseru
z kleistego ryzu — migkkiego, elastycznego i przyjemnego w dotyku.
Wlasénie tak ma wygladac¢ i zachowywacé si¢ skéra. Musi by¢ sprezysta

jak gabka i gladka jak porcelana. TEKST: Katarzyna Braeska

104 hebe facebook.com/hebepolska
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by zrozumiec ten trend, trzeba

przywota¢ japonska filozofie

pickna. Od wiekéw dominuje
w niej idea, ze cera powinna by¢ czysta,
jasna, jednolita i intensywnie nawilzo-
na, niemal dziecieca w swojej migkko-
$ci. W przeciwienstwie do zachodniego
podejscia, ktdre koncentruje sie na tu-
szowaniu niedoskonalo$ci, japonska
pielegnacja skupia si¢ na budowaniu
kondycji skory od podstaw. Efekt glow
nie jest tu skutkiem makijazu, lecz kon-
sekwencja zdrowej bariery hydrolipido-
wej, regularnego nawilzania i wieloeta-
powej, tagodnej pielegnacji. Mochi skin
jest naturalnym rozwinieciem tej filozo-
fii, odpowiedzig na potrzeby skory zme-
czonej stresem, klimatyzacja i zbyt in-

tensywna pielegnacja.

CERA APETYCZNA JAK DESER
Mochi skin to skéra, ktdra nie jest ma-
towa ani tlusta, nie jest napieta w spo-
sob sztuczny, ale tez nie ,,ptaska”. Ma
w sobie migkkos¢ polaczong z elastycz-
noscig, a po dotknieciu lekko ,,si¢ odbi-
ja” - jak mochi - zachowujac sprezy-
stos¢ 1 wilgotnos¢. Podstawg tej piele-
gnacji sg trzy elementy: intensywne na-

EHFEM:
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wilzenie, odbudowa bariery ochronnej
oraz subtelny, naturalny blask. Nie cho-
dzi o efekt ,,mokrej skory”, ale o zdrowe

$wiatlo, ktére wydobywa si¢ z wnetrza.

POMOCNE SKEADNIKI
Kosmetyki japonskie budujg przewage
na prostocie formut i wysokiej skutecz-
no$ci nawilzania. Zawieraja bowiem
skladniki, ktére wspierajg naturalne
funkcje skory, zamiast ja przecigzac.
Jednym z najwazniejszych jest ekstrakt
z ryzu — od wiekéw stosowany w Japo-
nii jako naturalny sposob na wygtadze-
nie i rozjasnienie cery. Zawiera witami-
ny, mineraly i antyoksydanty, ktére
wyréwnuja koloryt i nadaja twarzy deli-
katny, $wietlisty wyglad. Réwnie istotne
s proteiny ryzowe, wspierajace ela-
styczno$¢ skory i utrzymujace jej miek-
ko$¢, oraz sktadniki fermentowane,
wspierajace mikrobiom i regeneracje

naskorka. W wielu formutach pojawiaja

japonskich
znajdziesz
na hebe.pl

TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

si¢ ekstrakty z bawelny lub jedwabiu,
znane z wlasciwosci kojacych i ochron-
nych, a wiec polecane do skoéry wrazli-
wej i odwodnionej. Nie mozna pomina¢
sktadnikéw nawilzajacych nowej gene-
racji - kwasu hialuronowego w wielo-
czasteczkowych formach, gliceryny ro-
$linnej i trehalozy. Wiaza wode w sko-

rze i utrzymuja efekt jedrnosci.

JAK OSIAGNAC TEN EFEKT?
Najwazniejsza jest konsekwencja, bo
efekt skory mochi rodzi si¢ podczas re-
gularnej, wieloetapowej pielegnacji.
Kazdy krok ma tu znaczenie. Najpierw
delikatne oczyszczanie, czesto w formie
podwdjnego mycia (olejowego i wodne-
go), ktore usuwa zanieczyszczenia bez
naruszania bariery hydrolipidowej. Na-
stepnie tonizacja i esencje, ktore inten-
sywnie nawilzajg i przygotowuja skore
na kolejne kroki. Potem serum i kremy,
ktdre ,,zamykajg” wilgo¢ w skorze. Na
koncu - lekkie emulsje lub mgietki, kto-
re od$wiezaja w ciagu dnia.

Pielegnacja w stylu mochi skin przypo-
mina, ze skora ma by¢ przede wszyst-
kim dobrze nawilzona i powinna wy-

glada¢ na zdrowa i promienng. ®

TYLKO ONLINE

1.BCL Momo Puri, nawilzajacy zelowy krem do twarzy, 80 g, 119,99 zt, 100 g = 149,99zt 2. BCL AHA, oczyszczajacy zel do twarzy, 120 g,
84,99zt 100g=70,83zt 3.BCL Kansosan, nawilzajgca esencja do twarzy, 230 ml, 124,99 zt, 100 mi=54,342zt 4. HARINISTA Restoration Gel Cream,
japonski zel-krem do twarzy, 50 g, 169,99 zt, 100g=339,98zt 5. DETCLEAR Bright & Peel Peeling Jelly, japonski peeling owocowy do twarzy,
180 ml, 109,99 zt, 100 mi=61,112 6. MEISHOKU C-Vita Concentrated Serum, japoriskie serum rewitalizujgce z witaming C do twarzy, 30 g,
149,99 7t 100 g=499,97 2 7. SHISEIDO Waso Yuzu-C, nawilzajaca maska na noc, 50 ml, 132,81 z}, 100 ml = 265,62 zt
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ PLANETA ZAPACHOW

7. CZYM FACZYC OWOCE?

Te jesienne odnajdujg sie w skrajnie réznych
Swiatach zapachowych. Klasycznie taczy sie je

z kwiatami: r6zg, jasminem, piwonig, fiotkiem,
ktore nadaja im elegancje i kobiecos¢. Wanilia,
karmel, fasolka tonka, pralina i migdat sprawiaja,
ze owocowe kompozycje staja sie zmystowe

i ciepte. Coraz czesciej faczy sie je z nutami
orientalnymi: kadzidtem, ambrowymi akordami,
zywicami, drzewem agarowym - zyskujg wtedy
na tajemniczosci. Zaskakujaco dobrze sprawdzaja
sie tez kontrasty. Czarna porzeczka i $liwka

w potgczeniu z czerwonym pieprzem zyskuja
lekko pikantny charakter, a z trawa cytrynowa
lub bergamotka — swiezosc i lekkos¢.

/APACH
DOJRZALY
JAK OWOC

Jesien w perfumiarstwie nie ma nic wspoélnego

z chlodem. Przeciwnie, to najbardziej zmyslowy

moment roku. Kompozycje staja si¢ gestsze, glebsze,

aksamitne i otulajace. To sezon na dojrzale owoce

pelne sokow i stodyczy. TEKST: Aleksander Perlifiski

jesiennych kompozycjach

owoce przestajg by¢ uoso-

bieniem letniej soczystosci,
staja sie lekko winno-likierowe, czasem
wrecz aksamitnie ciemne. Na pierwszy
plan wychodza nuty, ktére w letnich za-
pachach byly jedynie tlem: $liwka, gra-
nat, figa, winogrona, czerwona grusz-
ka, jabtko i czarna porzeczka.
Sliwka w perfumach najczesciej przy-

biera forme dojrzata, niemal konfituro-
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wg, czasem zanurzong w akordach
przypominajacych likier. Jej glebia
szczegolnie dobrze komponuje si¢ z wa-
nilig i cynamonem, ktdre ja ocieplaja,
oraz z paczulg i drzewem sandatowym,
nadajgcymi jej elegancka, lekko dymna
strukture.

Owoc granatu dziala inaczej - jest bar-
dziej $wietlisty, cho¢ nadal intensywny,
a cierpka stodycz $wietnie odnajduje sie

w towarzystwie piwonii, r6Zy i jasminu,

ktore tagodza jego wyrazisto$¢ i nadaja
mu kwiatowg lekkos¢.

Figa wnosi do perfum co$ niemal kre-
mowego i mlecznego, co przypomina
zapach rozgrzanej skory i storica. Jej na-
turalna migkkos¢ pieknie laczy sie
zirysem, drzewem cedrowym i subtel-
nymi akordami kokosowymi, tworzac
wrazenie zapachu ,otulajacego”, bli-
skiego ciatu.

Ciemne winogrona wprowadzaja do
kompozycji wrazenie winnej dojrzato-
$ci i czgsto zestawiane sg z przyprawa-
mi oraz nutami drzewnymi, ktére pod-
kreslajg ich glebie.

Czerwona gruszKka i jabtko sa ,,migk-
kie” - ich soczystos¢ nie jest krzykliwa,
raczej subtelna i lekko pudrowa, co
sprawia, ze §wietnie komponuja sie
z biatymi kwiatami - frezjg, magnolia
czy konwalia.

Czarna porzeczka od kilku sezonéw
pozostaje jednym z najbardziej pozada-
nych akordéw w perfumiarstwie. Jej
lekko kwasna intensywno$¢ sprawia, ze
w duecie z r6z3 lub paczulg nabiera no-
woczesnego, wyrazistego charakteru,
ktéry balansuje migdzy owocowa sto-
dyczg a eleganckg ostroscig. @

FOT.123RF



TYLKO ONLINE

TYLKOW hebe

@
Jo)
[]
=
=
(=]
x
=
>
-

HYPNOTIC

PoisoN

WISNIOWY FLIRT Z JESIENIA
Aoura Hot Cherry otwiera sie koktajlem
grejpfruta, mango i bergamotki, by po
chwili odstoni¢ zmystowe serce z wisnia,
jasminem i tuberoza. Cato$¢ miekko
osiada na skorze dzieki akordom praliny

i bursztynu. Kompozycja dla kobiet, ktore
lubig zapachy wyraziste, lecz subtelne.
Aoura London Hot Cherry, woda perfumo-
wana damska, 100 ml, 79,99 z}, 100 ml = 79,99 zt

ELEGANCJA Z NUTA SLODYCZY
Lady Million otwiera sie $wietlistymi nutami
neroli, pomaranczy i malin, ktére ptynnie
przechodza w kwiatowe serce z jasminem,
gardenig i pomarancza. Ten zapach
btyszczy niczym bizuteria, jest stworzony
na jesienne wieczory.

Paco Rabanne Lady Million, woda perfumo-
wana damska, 30 ml, 249,99 zt, 100 ml = 833,30 zt

SLIWKA Z CHARAKTEREM
Dojrzata sliwka ma w sobie zmystowos¢ —
jest stodka, aksamitna i nieco tajemnicza.
W Hypnotic Poison splata sie z wonig
kokosa, jasminu, tuberozy i rézy, tworzac
kompozycje petng magnetyzmu. Wanilia,
migdat i drzewo sandatowe nadaja catosci
kremowa miekko$¢ i imponujaca trwatosc.
Dior Hypnotic Poison, woda toaletowa
damska, 100 ml, 532,22 zt, 100 ml=532,22 2

TRUSKAWKOWY DESER
Strawberry Tres Leches otwiera sie wonig
dojrzatych truskawek i nektarynek,
ztagodzonych mlekiem i frezjg, a wiericzy
go ciepta baza ztagodng wanilig,
delikatnym biatym pizmem i elegancka
ambra. Zapach kojacy i nieodparty.
Arabiyat Sugar Strawberry Tres Leches,
woda perfumowana damska, 100 ml,

129,99 74, 100 ml =129,99 24

SMAK ZIELONEGO JABLUSZKA
W ,jabtkowym” flakoniku zamknieto
wyraziste kwiatowo-owocowe nuty.
Zapach otwiera sie aromatem ogorka

i magnolii, by stopniowo rozwing¢ tony
drzewne. W sercu DKNY Be Delicious
dominuje soczyste, zielone jabtko oraz
delikatne kwiatowe tony. Swiezol

DKNY Be Delicious, woda perfumowana
damska, 100 ml, 164,99 zt, 100 ml=164,99 2

Owocowa euforia

Euphoria marki Calvin Klein to
zapach wylansowany w 2005 roku.
Szybko stal si¢ bestsellerem,

a teraz otrzymal nowy design.

Za kompozycje odpowiadajg trzej
perfumiarze: Dominique Ropion, Carlos
Benaim oraz Loc Dong. Ich celem byto
stworzenie zapachu, ktéry faczy nowoczesng
zmystowos¢ z luksusowa gtebia. W tamtym
czasie rynek perfum zdominowany byt przez
lekkie, swieze kompozycje lub klasyczne
kwiatowe bukiety. Euphoria poszta w inng
strone - byta bardziej intensywna i mocno
owocowa, dojrzata i egzotyczna. Owoc
granatu nadaje jej charakterystyczna
Swiezos¢ z lekka cierpkoscia, a potaczony
zorchideg i lotosem tworzy kwiatowa,
elegancka kompozycje. Baza oparta jest na
mahoniu, ambrowych nutach, pizmie i fiotku,
co buduije ciepty, lekko orientalny finisz.
Euphoria szybko stata sie ikong kategorii
owocowo-orientalnej i do dzi§ uznawana
jest za jeden z tych zapachéw, ktére miaty
najwiekszy wptyw na swoje czasy.
Calvin Klein w momencie wprowadzenia
na rynek Euphorii zerwat z minimalizmem
lat 90. i pokierowat marke w strone bardziej
zmystowego przekazu. Byto to symboliczne
odejscie od chtodnej, skandynawskiej
estetyki, z ktérej CK byt dotad znany.

Calvin Klein Euphoria, woda perfumowana damska,
100 ml, 319,99 zt 100 mI=319,99 zt
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PDRN

SEKRET
REGENERACIT

facebook.com/hebepolska

Jeszcze kilka lat temu byl
zarezerwowany dla gabinetow
medycyny estetycznej.
Dzi$ trafia do koreanskich
kosmetykoéw, stajac si¢
jednym z najmodniejszych
skladnikéw pielegnacyjnych.
Dlaczego kosmetolodzy
mowig o PDRN z takim
entuzjazmem i czy naprawde

odmladza skore?

TEKST: Katarzyna Brzeska

oreanska pielegnacja od lat
wyznacza $wiatowe trendy,
stawiajac nie na blyskawiczne
efekty, lecz na rzetelng i konsekwentna
odbudowe skéry od srodka. Przetomo-
wy skladnik PDRN doskonale wpisuje
sie w te filozofie — zamiast maskowaé
problemy, wspiera naturalne procesy re-
generacyjne. Efekt? Cera zyskuje zdro-

wy wyglad, elastyczno$¢ i promiennosc.

REGENERACJA NA
NAJWYZSZYM POZIOMIE
PDRN (Polydeoxyribonucleotide) to
mieszanina krétkich fragmentéw DNA
pozyskiwanych z... mleczka nasienne-
go tososia hodowanego w sterylnych
warunkach. Material przechodzi wielo-
etapowy proces oczyszczania, dzigki
czemu zachowuje tylko aktywne nukle-
otydy, uczestniczace w procesach na-
prawczych komorek. DNA lososia wy-
kazuje wysoka zgodnos¢ biologiczna
z ludzkim, dlatego od lat znajduje zasto-

sowanie w medycynie regeneracyjnej.
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PDRN
HYALURON
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ANUA PDRN Capsule, mgietka do twarzy,
30 ml, 84,99 zt, 100 ml = 283,30 zt

Z SAL OPERACY]NYCH
DO KOSMETYCZKI
PDRN opracowano z mysla o wspoma-
ganiu gojenia ran, oparzen i uszkodzo-
nych tkanek. Pézniej zauwazono, Ze
pobudza odnowe skory, poprawia jej je-
drnos$¢ i przyspiesza regeneracje po za-
biegach estetycznych. Koreanskie marki
przeniosty te technologie do codziennej
pielegnacji, taczac ja z peptydami, cera-
midami, kwasem hialuronowym, eks-
traktem z wakroty azjatyckiej. Dzieki
temu PDRN stal si¢ jednym z filarow
pielegnaciji skin repair, czyli polegajacej
na odbudowie skdry, a nie na tuszowa-

niu niedoskonatosci.
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CLIV Black Snail, wygtadzajaco-ujedrniajacy
krem do twarzy czarny slimak & PDRN,
50 ml, 149,99 zt, 100 ml = 299,98 zt

SKLADNIK PRZYSZEOSCI
Eksperci przewiduja, ze PDRN pozo-
stanie jednym z najwazniejszych tren-
dow pielegnacyjnych najblizszych lat.

Juz dzi$ to jeden z symboli nowocze-

snego K-beauty. Coraz czesciej pojawia-
ja si¢ jego weganskie odpowiedniki.
Otrzymuje si¢ je metodami biotechno-
logicznymi. Jedno jest pewne - PDRN
znajduje si¢ w Scistej czotéwce sktadni-
koéw aktywnych, ktére naprawde dzia-
tajg. Co robi? Wspiera procesy napraw-
cze skory, stymuluje aktywnos¢ fibro-
blastéw odpowiedzialnych za produk-
cje kolagenu i elastyny oraz pomaga
odbudowac¢ bariere hydrolipidowa. Do
tego koi, zmniejsza widocznos¢ zaczer-
wienien i wspomaga regeneracje po po-

draznieniach.

PDRN LFTING PAD

[ o

MEDIHEAL

MEDIHEAL liftingujace ptatki do twarzy,
100 szt., 149,99 7}, 1 szt.= 1,50z

W KAZDE) FORMIE,

O KAZDE) PORZE
Wszechstronne dziatanie PDRN najcze-
$ciej wykorzystuje w maskach regeneru-
jacych, ktdre intensywnie tagodzg skore
(po ekspozycji na storce i zabiegach ko-
smetycznych), przynoszac natychmia-
stowa ulge. W kremach jego zadaniem
jest wzmacnianie bariery ochronnej,
poprawa elastycznosci skory i wygla-
dzenie drobnych zmarszczek. Podobne
dzialanie majg mgielki, a platki liftin-
gujace poprawiajg napiecie skory wokot
oczu, bruzd nosowo-wargowych oraz
linii Zuchwy, jednoczesnie intensywnie
nawilzajac. Ampulki, w ktérych steze-
nie skladnikéw aktywnych jest najwyz-
sze, wspieraja odbudowe skory zmeczo-

nej, odwodnionej i pozabiegowe;.
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NoA SADP-BUCD
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1. ONE-DAY’S YOU rozéwietlajgco-napinajaca
maska peel-off do twarzy z mikroigtami
i PDRN, 70 ml, 126,99 zt, 100 mI = 181,41 zt
2. ONE-DAY’S YOU stymulujace serum
dotwarzy z mikroigtami i PDRN,
30 ml, 159,99 7t, 100 ml = 533,30 zt

MLODOSC DLA KAZDEGO
Jeszcze kilka lat temu obecno$¢ PDRN
w kosmetyku sprawiata, ze awansowat
do rangi ,,premium” lub byt przezna-
czony wylacznie do zabiegéw gabineto-
wych. Dzieki udoskonaleniu technolo-
gii dzi$ coraz czesciej jest wykorzysty-
wany takze w wysokiej jakosci kosme-
tykach do pielegnacji domowe;j. Przy-
ktad PDRN pokazuje, jak szybko inno-
wagcje z gabinetow estetycznych trafiajg
na polki drogerii i sa dostepne dla
wszystkich. @
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S0QU hydrozelowa maska regenerujaca
do twarzy z PDRN, 34 g,
19,99 7}, 100 g = 58,97 zt

Wiecej produktéw
koreanskich znajdziesz
na hebe.ol

hebe.pl hebe 109



PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ MODA OD PODSZEWKI

NARODZINY
HAUTE COUTURE

Dzi$§ metka ubrania jest dla wielu wyznacznikiem jakosci, klasy, a czesto

1 statusu spolecznego. Az trudno uwierzy¢, ze ten maly fragment materiatu z nazwa

marki ma mniej niz 200 lat. Po raz pierwszy wszyl ja w swoje stroje Charles Frederick

Worth, nie wiedzac jeszcze, ze staje si¢ ojcem nowe] dziedziny sztuki -

mody wysokie], czyli haute couture. TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

zi$ haute couture to tytut

chroniony prawem, a domy

mody, ktére cheg go uzywad,
muszg spelni¢ wiele rygorystycznych
wymogow. Wszystko zaczelo sie w 1858
roku, oczywiscie w Paryzu, gdzie — pa-
radoksalnie — Anglik Charles Frederick
Worth otworzyt swoj dom mody. Ale
zacznijmy od poczatku.

UBRANIAZ DOMOW
TOWAROWYCH
Jeszcze na poczatku XIX wieku tzw.
moda gotowa (dzisiejsze prét-a-porter)
po prostu nie istniata. Prym wiodto
domowe krawiectwo, a umiejetnos¢
szycia i haftowania byla cze$cig eduka-
cji kobiet z kazdej klasy spofecznej. Te
biedniejsze same szyly swoje stroje,
czasami pozyskujac gotowe wykroje
z czasopism. Bogatsze damy (cho¢ zna-
ty podstawy krawiectwa) zwykle ogra-
niczaly swo6j wklad w tworzenie no-
wych strojéw do wyboru materiatu -
welny, aksamitu, jedwabiu - i dawania
wskazdwek rzemieslnikom. Mezczyzni
i kobiety mogli zamawiac¢ swoje stroje
u profesjonalnych modystek i kraw-

céw, ktorzy wykonywali projekt od

110 hebe
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podstaw. Osoby o niskim statusie ma-
terialnym czesto pozyskiwaly ubrania
z drugiej reki — kupujac je od handla-
rzy starzyzng.

Wielkie zmiany przyniosto opatento-
wanie przez Isaaca Singera w 1851 roku
maszyny do szycia. Nowy wynalazek
i szybki rozwoj fabryk tekstylnych
wplynety na sposob produkcji. W la-
tach 50. i 60. XIX wieku powstaja
pierwsze domy towarowe (m.in. w Pa-
ryzu, Londynie i Nowym Jorku). Moz-
na w nich kupi¢ gotowe ubrania dla
pandéw — meskie sylwetki sa fatwiejsze
do ustandaryzowania - oraz czesciowo
gotowe suknie, ktore klientki wykan-

czaly we wlasnym zakresie.

NOWE PIENIADZE
INOWE KRAWIECTWO
Rewolucja przemystowa sprawila, ze
o bogactwie przestalo decydowaé wy-
tacznie urodzenie i posiadanie ziemi.
Ci, ktorzy mieli smykatke do handlu,
mogli si¢ szybko wzbogaci¢. Nowe pie-
nigdze sprawily, ze to, co dotad bylo
dostepne tylko dla klas wyzszych, za-
czelo by¢ atrybutem pracujacych i do-
rabiajacych sie fabrykantéw, handlow-

c6ow i bankieréw. Najmodniejsze stroje
przestaly by¢ zarezerwowane dla naj-
bogatszych. Rosnacy konsumpcjonizm
musial nadazy¢ za moda.

W tym czasie brytyjski projektant
Charles Worth zaktada spotke kra-
wiecka. Jest nie tylko zdolnym rze-
mies$lnikiem, ale tez geniuszem au-
topromocji i prawdziwym czlowiekiem
intereséw. I to wlasnie za jego sprawa
okreslenie ,,haute couture” oznaczajgce
wysokiej jakosci szycie stalo si¢ syno-
nimem ekskluzywnej mody. Kierowa-
ny przez niego dom mody zmienit do-
mowe krawiectwo w migedzynarodowy

przemyst.

KARIERA OD SUBIEKTA...
Skojarzenia z ,,Lalka” Prusa sg tu jak
najbardziej wskazane. Bo zanim Char-
les Worth zaczal zarabia¢ pieniadze,
byl - niczym poczatkowo Stanistaw
Wokulski - zwyktym sprzedawcg ma-
terialéw na metry. Rozpoczal prace
w domu handlowym Swan & Edgar
przy Piccadilly Circus w Londynie, po-
tem zatrudnit si¢ w firmie dostarczaja-
cej jedwabie krélowej Wiktorii, a na-

stepnie przenidst sie do Paryza i zostat



Lillie Langtry (1853-1929)

to brytyjska aktorka, ktéra
uchodzi za prekursorke
wspotczesnego celebryctwa.
Worth tworzyt dla niej stroje
prywatne i spektakularne
kostiumy teatralne. Byta
zywa reklama jego sukien —
wszystkie kreacje, w ktérych
pojawiata sie na salonach,
byty szeroko komentowane .
w prasie.



‘ PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ MODA OD PODSZEWKI

1. Ksiezna von Metternich szybko poznata
sie na geniuszu Wortha i zostata jego
wierna klientka. 2. Na ilustracji z 1914 roku
suknia wieczorowa ,Perfowa fontanna”
zaprojektowana przez dom mody Jeanne
Paquin. 3. Pani Brown-Potter, amerykariska
aktorka, byta muza i klientka domu

mody Wortha. Tu w kostiumie Kleopatry

zaprojektowanym oczywiscie przez Charlesa.

4. Worth (na zdjeciu) wymyslit nie tylko
metke, ale tez podziat na sezony modowe,
tworzenie projektéw z wyprzedzeniem.
Stworzyt pierwszy wybieg i zorganizowat
pokazy z udziatem zywych modelek.

doradca w sklepie z pasmanterig. Ko-
lejnym krokiem w jego karierze byto
stanowisko asystenta w sklepie btawat-
niczym (oferujacym tkaniny). Zostat
w nim gléwnym krojczym, wprowa-
dzajac takie innowacje jak muslinowe
probki gotowych sukien.

Po wielu sukcesach - zebrat kilka zto-
tych medali na miedzynarodowych
wystawach ubioréw - postanowil
otworzy¢ wlasng firme krawiecka.
Miata ona skupia¢ sie nie tylko na szy-
ciu, ale takze na projektowaniu stro-
jow. Co go réznito od innych kraw-
c6w? W jego firmie to nie klientka dyk-
towata warunki, ale on - jako artysta
- proponowat gotowe wzory i... ksztal-
towal gusta. Worth uwazat, ze to do
niego nalezy kontrola calego procesu
tworczego - bo suknie postrzegat jako

dzieta sztuki.

..DONADWORNEGO
KRAWCA
Jedna z ubierajacych sie u niego dam
byta ksigzna Metternich, zona ambasa-
dora Austrii w Paryzu. Za jej po$red-
nictwem dom mody Wortha znalazt
sie w kregu zainteresowania cesarzo-
wej Eugenii, zony Napoleona III.
W 1860 roku, dwa lata po utworzeniu
spolki, Charles zostaje jej nadwornym
krawcem. Dostarcza ubiory cesarzowej
zaréwno na oficjalne panstwowe oka-
zje, jak i na spotkania towarzyskie.
Z przedsiebiorstwa zatrudniajacego
50 0s6b dom mody Wortha staje sie fir-
ma dajaca prace okoto tysiacu osobom.
Szyte na zaméwienie suknie Anglika
zwrdcily uwage takze zamoznych
Amerykanek. Panie i panny z najbo-
gatszych wowczas rodzin Astor i Van-
derbilt przemierzaly Atlantyk, by pod-

dawac si¢ wielogodzinnym przymiar-



WIECEJ KWASU
s HHALURONOWEGO™

Aloe &
Hydration

VISIBLY HEALTHIER LOOKING
INJUS S
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3X MORE HYALURON*
MNatural Almend Oil
Deep Mourish Serum

*Dla najlepszych rezultatéw stosuj codziennie na cate ciato
**Tolerancia dla skéry potwierdzona dermatologicznie
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1. Suknia marki Joanna Jia Couture zaprezentowana na nowojorskich pokazach na sezon
jesien-zima 2025 to imponujacy przyktad wspotczesnej kreacji wysokiego krawiectwa.
2. Nowojorska Met Gala to jedna z okazji do zaprezentowania kreacji haute couture.

Top modelka Gigi Hadid w 2022 roku wybrata na te okazje burgundowy gorset

i dopasowany kombinezon od Versace oraz gigantyczng peleryne.

114 hebe facebook.com/hebepolska

kom. Noszenie Wortha stalo sie presti-
zem. Zwlaszcza, ze tworca byl wybred-
ny: przyjmowal zamoéwienia wylacznie

od 0sdb z polecenia.

KRYNOLINY

I LINIA PRINCESSE
W owym czasie rodzi si¢ nowy typ ar-
tysty-krawca, tzw. couturier. Projektuje
unikatowe, luksusowe ubrania szyte
recznie na zamoéwienie i miare kon-
kretnego klienta. Zgodnie z ideg, ze
stroj to dzieto sztuki, krawcy mody
wysokiej zaczynajg podpisywac swoje
dziela. W polowie lat 60. XIX wieku
w talie sukien wszywane sa metki —
drukowane na rypsowych tasiemkach
lub tkane.
Dzigki staraniom Wortha w 1868 roku
powstaje izba krawiecka - rodzaj
zwigzku zawodowego chronigcego co-
uturiers - Chambre Syndicale de la
Haute Couture. Funkcjonuje do dzis -
jako Fédération de la Haute Couture et
de la Mode - i jak w poczatkach dzia-
talno$ci chroni francuskg mode przed
kopiowaniem. Decyduje tez, ktora
marka moze oficjalnie uzywaé prawnie
chronionego tytulu ,,haute couture”.
Przynaleznos¢ do izby byta i jest gwa-
rancja prestizu.
Pozycje Wortha jako ojca i gléwnego
przedstawiciela krawiectwa wysokiego
ugruntowaly bogato zdobione krynoli-
ny z lat 60. i suknie o linii princesse
z kolejnej dekady. Te pierwsze skladaty
sie ze spodnicy na obreczach i ciasno
dopasowanego stanika o zaokraglonej
linii ramion. Drugie charakteryzowal
brak odcigcia w talii. Kroj byt formo-
wany za pomocg dlugich, pionowych
zaszewek i cie¢ biegnacych od ramion
lub dekoltu, przez biust, az do samego
dotu.
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PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ MODA OD PODSZEWKI

Pierwszym powaznym zagrozeniem
dla pozycji Wortha byta Jeanne Paquin
- jedna z pierwszych kobiet, ktéra uzy-
skata silng pozycje w §wiecie mody. Jej
ozdobne stroje charakteryzowaty deli-
katnos¢ i dbalo$c¢ o detale. Moda wyso-
ka przechodzita na kolejny etap.

ZrOTY WIEK
HAUTE COUTURE
W latach 20. i 30. XX wieku kobiety-
-projektantki dokonaly prawdziwej re-
wolucji w modzie. Coco Chanel i Elsa
Schiaparelli udowodnity, ze wysokie
krawiectwo ma si¢ $wietnie. Chanel,

ktdra uzyskata status stalego czlonka

paryskiego stowarzyszenia Chambre
Syndicale de la Haute Couture, zmieni-
ta zupetnie pojecie mody wysokiej.
Odrzucila gorsety i postawita na wygo-
de i funkcjonalnos¢. To ona wprowa-
dzila do haute couture dzersej i tweed,
luzne kroje i ikoniczng dzi$ malg czar-
ng. Z kolei taczaca mode z surre-
alizmem Elsa Schiaparelli traktowala
mode jak czysta prowokacje i zabawe.
Jej stynne kreacje — na przyktad stwo-
rzona we wspolpracy z Salvadorem
Dalim suknia z homarem czy kape-
lusz-but - staly si¢ zapowiedzig zna-
nych z konca XX i poczatku XXI wieku
ekstrawaganckich kolekgji takich pro-

Anne Hathaway na Met Gale w tym roku wybrata suknie Michaela Korsa zdobiong wzorami
recznie malowanymi przez malarza Petera McGougha. Kreacja byta hotdem dla antycznej
sztuki i nawigzaniem do roli aktorki w ,Odysei". Zagrata tam Penelope, zone Odysa.

jektantow, jak John Galliano i Iris van
Herpen.

Po trudnych latach I wojny swiatowej
moda musiata znowu walczy¢ o swoja
pozycje. Wygrata dzigki Christianowi
Diorowi i jego zaprezentowanej w 1947
roku kolekcji New Look. Stroje bazuja-
ce na szerokich spoédnicach i mocnych
wcigciach w talii sprawily, ze Paryz
znoéw stal sie centrum mody i domem
haute couture. Owczesne wysokie kra-
wiectwo wydalo takie stawy, jak Cri-
stobal Balenciaga, Hubert de Givenchy

i Pierre Balmain.

NOWAERA,
CZYLIPRET-A-PORTER

W latach 60. XX wieku rewolucja oby-
czajowa zmienila podejécie do mody.
Wzroslo znaczenie ubran z drugiego
obiegu, pojawilo si¢ zainteresowanie
strojami wygodnymi i praktycznymi.
Efekt? Z ponad stu domé6w haute co-
uture zostaje zaledwie kilkanascie. Do
sklepow trafiajg linie gotowych ubran,
takze od projektantéw szyjacych dotad
tylko na zaméwienie.

Na szczeécie magia wysokiego kra-
wiectwa nie umarla. Po prostu urosto
ono do rangi sztuki, stajac si¢ przy tym
znakiem rozpoznawczym marki.
Swietnym przyktadem moga tu by¢
charytatywne bale Met Gala, na kto-
rych gwiazdy prezentuja wymyslne
(i czesto trudne do noszenia) kreacje,
zgodne z ustalonym przez organizato-
ra motywem przewodnim.

Haute couture dalo modzie bardzo
wiele — pomoglo wzmocni¢ pozycje
projektantow i okresli¢, co jest produk-
tem dobrej jakosci. Pozwolilo takze na
puszczenie wodzy fantazji i przeniesie-
nie zwyklych strojow w inny, arty-

styczny wymiar. @

FOT. BE&W (8)
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Nowy wymiar swiezosci dla
Twojego usmiechu

Poznaj wyjatkowe smaki i skuteczng ochrone z fluorem



ARTYKUL

SPONSOROWANY
VEOLI W HEBE

Z1elona rewolucj a

PIELEGNACJA NOWEJ GENERACJI PRO-AGING OD VEOLI BOTANICA. SERIA GREEN MATCHIN’TO ENERGIA
ZIELONEJ MATCHY, WSPARCIE FERMENTOW | PRECYZYJNE DZIALANIE PEPTYDOW - KAZDEGO DNIA
DLA ZDROWSZEJ, JASNIEJSZEJ SKORY.

Znasz to uczucie, gdy cera wyglada, jakby potrzebowata
czegos wiecej — wiecej energii, wiecej blasku, wiecej
réwnowagi? SERIA GREEN MATCHIN’ od Veoli Botanica
powstata wiasnie z mysla o skérze, ktéra kazdego dnia
mierzy sie ze stresem, zmeczeniem i przecigzeniem.

To nowa generacja pielegnacji pro-aging, dostepna w Hebe
- inspirowana synergia trzech bioaktywnych filaréw: matchy,
peptydow i biofermentéw.

Rytuat zaczyna sie od Swiadomego oczyszczania. MATCHA
CLEANSING OIL rozpuszcza makijaz i SPF, nie naruszajac
bariery hydrolipidowej, a MATCHA FOAM CLEANSER
domyka ten etap, przywracajac cerze swiezosc¢ i komfort.
MATCHA CALMING ESSENCE przywraca naturalne pH

i tagodzi reaktywnosc¢ - to krok, ktéry Twoja skéra pokocha
od pierwszego uzycia.

W sercu rutyny dziatajg dwa serum. MATCHA ENERGY
SERUM to szybki impuls dla zmeczonej cery —
antyoksydanty z matchy, niacynamid i kofeina przywracaja
blask juz od pierwszego uzycia. MATCHA BALANCE
SERUM siega gtebiej - bioferment z matchy, ceramidy

i kompleks peptydéw przywracaja rownowage nawet
przeciazonej skérze. Rytuat zamyka MATCHA PEPTIDE
CREAM - lekki krem pro-aging, ktéry nawilza, wzmacnia

i poprawia elastycznos¢ cery dzien po dniu.

Energia matchy, rbwnowaga fermentéw, inteligentna moc
peptydéw — kazdego dnia dla swiezszej, promiennej skory.



MADE IN ITALY

Opatentowane formuty chroniace zeby przed dziataniem kwasoéw na plytke nazebna

Unikalne sktadniki wspierajace naturalna odbudowe szkliwa

Ponad 100 lat doswiadczenia i zaufanie Klientow w ponad 40 krajach

Wioska jakosé i perfekcja od pokolen




‘ URODA ZYCIA
/ NOWINKI I CIEKAWOSTKI

Y(

DRZEWO
HERBACIANE

NATURALNY OLEJEK
ETERYCINY

TOUR CANDLE

VATURALNY SPOSOB
NAPRZEZIEBIENTE

W sezonie kaszlu i pociqgania nosem
warto zaprzyjaznic si¢ z oletkami
eterycznymi, bo lagodzq objawy
infekeyi | poprawiajq samopoczucie.

Vozna je stosowac w inhalacyach
albo do nacierania. Przy katarze
pomogaq eukaliptusowy i migtowy
—udrozniq drogt oddechowe.
Lawendowy — zrelaksuge i wspomoze
regeneracje. Z drzewa herbacianego
— pomoze zwalczac infekcje gornych

drog oddechowych.

CAT & CAT Silk, jedwabna maska do spania leo,
1 szt., 49,99 71, 1 szt. = 49,99 zt

Senne utrapienia Polakéw

41,4% Polakéw jest niezadowolonych z jakosci swojego snu.

30% z powodu stresu, a 26% naduzywa technologii, co nie
pozwala im zasna¢. Takie niepokojace wyniki przynosi raport
o $nie Polakéw przygotowany przez platforme ePsycholodzy.pl.

Drzewo
herbaciane,
olejek

eteryczny,

10 ml, 15,99 z,
100 ml=159,90 zt

{ roda zyeia
NEWSPRIESSO..

Suknie jak z bajki, dla ktérych warto wybra¢ si¢ do Londynu,

sezon na przezigbienia i przyczyny bezsennosci oraz biblioteka

ksiazek zakazanych od znanej piosenkarki.

120 hebe facebook.com/hebepolska

Zielony skarb z Japonii

Popularno$¢ matchy w Polsce i na swiecie
wcigz trwa. | dobrze, bo ta herbata ma

wiele udokumentowanych wiasciwosci
prozdrowotnych. Zawiera przeciwutleniacze,
wspiera metabolizm, pomaga w utrzymaniu
prawidtowego poziomu cholesterolu

i cisnienia tetniczego. Zapewnia tez lepszg
koncentracje, bo ma w skfadzie zaréwno
kofeine, jak i L-teanine. To potgczenie
poprawia uwage i czujnos¢, jednoczesnie
zmniejszajac uczucie pobudzenia, ktére

u niektérych oséb wywotuje sama kawa.

Na jesien — jak znalazt.

Dlaczego? 43% z nas dtugo nie moze zasnac, 34% wielokrotnie
budzi sie w nocy, 33% Zle $pi, bo martwi sie o swoja przysztosc,

FOT.BE&W (3), 123RF



Stylowa
Elzbieta 11

W Patacu Buckingham trwa wystawa
poswiecona kreacjom zmartej przed
kilkoma laty brytyjskiej monarchini.

Pierwotnie miata zakonczyc sie
w pazdzierniku, ale stata sie tak wielkim
hitem, Ze przedtuzono jg do maja
przysztego roku. Prezentowane na

Martha nie zwalnia i ujarzmia Al

wystawie suknie, buty, kapelusze Martha Stewart to amerykanska bizneswoman polskiego pochodzenia,
i dodatki robig niesamowite wrazenie. osobowos¢ telewizyjna, autorka ksigzek kucharskich i jedna z najbardziej
Pokazuja krawiectwo najwyzszej proby znanych na $wiecie ikon stylu zycia. Zbudowata imperium medialne
i przypominajg, ze Elzbieta, ktdra promujgce gotowanie, pieczenie, ogrodnictwo i wystréj wnetrz. Dzis
wiekszo$¢ z nas pamieta jako starsza ma 84 lata i nie zwalnia tempa. Jej najnowszy projekt nazywa sie Hint
pania, byta za mtodu piekng kobietg i jest platformg do zarzgdzania domem opartg na sztucznej inteligencji.
o nienagannegj figurze System ma m.in. przewidywac awarie, zanim sie wydarza, i pilnowac
i $wietnym wyczuciu stylu. termindw waznosci ubezpieczen.

Warto wybrac sie do Londynu.

WARTO CZYTAC! ZAWSZE
Dua Lipa, gwiazda muzyki pop,
w stynnej ksiegarni Livraria

Lello w Porto (Portugalia)
otworzyta Manifesto Library.

To biblioteka stu ksigzek
zakazanych, cenzurowanych albo
niewygodnych, kwestionujacych
wladze, cenzure, wykluczenie

i dominujace narracje. Na liscie
znalazly sie tytuly, takie jak m.in.:
»~Rok 1984” George’a Orwella,
»Proces” Franza Kafki, ,Opowies¢
podrecznej” Margaret Atwood,
»Kolor purpury” Alice Walker,
»Szatanskie wersety” Salmana
Rushdiego oraz, Ksiegi Jakubowe”
Olgi Tokarczuk. Dua Lipa od lat
prowadzi klub ksiazki Service95,
w ktérym promuije literature
nielatwa i wymagajaca, a czasem
bolesna.
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DOBRE EMOCJE

rzeba trenowac

Czy pozytywne emocje naprawde mozna ¢wiczy¢? Jak codziennie robié na nie miejsce?

Dlaczego dorostym trudniej doswiadczaé radoscei niz dzieciom? Jak nauczyé sie

traktowa¢ radosé, spokdj i ciekawosé jako kompetencje — podpowiada Joanna Godecka,

sychoterapeutka, life coach. ominika Baginska
psychoterapeutka, lif h. ROZMAWIALA Dominika Bagitisk

Ekspertka

JOANNA GODECKA, psychoterapeutka,
certyfikowany life coach, praktyk integracji oddechem,
autorka poradnikéw psychologicznych (joannagodecka.pl)

Dlaczego dzieci umieja cieszy< sie
drobiazgami, a doro§li czesto traca te
umiejetnosc?

Dziecko zyje tu i teraz. Gdy kapie sie
w pianie, po prostu sie kapie. Kiedy ob-
serwuje idgca mréwke, jest przy niej ca-
tym soba. A gdy je co$ smacznego, z cie-
kawoscig odkrywa przyjemnos¢ kazde-
go kesa. A my, dorosli, myslami czesto
jestesmy albo w przesztosci, albo
w przyszlosci. Rozpamiegtujemy, co po-
winnié$my, a czego nie zrobili$my. Zyje-
my myslami: ,Wrdce do domu z tego
urlopu, to trzeba bedzie zrobi¢ remont
kuchni”. Nie mamy kontaktu z chwilg
obecng. Oczywiscie z wiekiem roénie
liczba obowiazkéw, spraw, ktorymi sie
musimy zajmowac. Z samego faktu by-
cia dorostym ubywa nam przestrzenina
dziecieca rado$¢. Mamy obok siebie roz-
ne powody do radoéci, ale albo ich nie
zauwazamy, albo tracimy kontaktz rze-

czywistoscia, siedzac w swojej glowie.

Nie sprzyja nam tez chyba - naturalny
- mechanizm obronny, nakazujacy
dostrzegac gléwnie negatywy?

Tak. Ewolucyjnie przezywaly te istoty,
ktdre potrafity szybko wychwycic za-
grozenie. Dlatego nasz mdzg ma wro-
dzong skfonnos¢ do koncentrowania sie
na tym, co moze pdjs¢ zle. Dzi$ nie wy-
patrujemy juz drapieznikdw, ale wcigz
skupiamy si¢ na problemach, ryzyku
i potencjalnych porazkach, ktére moga

zachwiac poczuciem bezpieczenstwa.

A czyrados¢jest emocja spontaniczng?
Slyszalam, Ze to raczej umiejetnosc.

Emocje nie sa wylacznie spontaniczny-
mi reakcjami. Moézg jest neuroplastycz-
ny i dlatego utrwalaja si¢ w nim te spo-
soby my$lenia i odczuwania, z ktérych
korzystamy najczesciej. Nie mozemy
nakaza¢ sobie radosci, ale jesli stale kon-
centrujemy si¢ na zagrozeniach i niepo-

wodzeniach, tatwiej uruchamiajg sie

trudne emogje. Jesli czesciej dostrzega-
my to, co daje nam spokdj, satysfakcje
i przyjemno$¢, wlasnie te stany czesciej

towarzyszg nam na co dzien.

Czy wspolczesny $wiat nie utrudnia
odczuwania rados$ci? Media
spoleczno$ciowe raczej nie sprzyjaja
zadowoleniu z tego, co mamy...

Media spoleczno$ciowe zachecaja nas do
nieustannego oceniania siebie, podno-
szenia sobie poprzeczki i mierzenia wla-
snego zycia wyidealizowanymi obraza-
mi, ktére czesto majg niewiele wspolne-
go zrzeczywistoécig. To rodzi frustracje
ipoczucie, ze ciggle nam czego$ brakuje.
A przeciez szczescie nie zalezy wylacznie
od okolicznosci i stanu posiadania. Za-
wsze mozna mie¢ wiekszy dom, wiecej
pieniedzy, bardziej egzotyczne wakacje.
Ale mozna by¢ szczesliwym, siedzac na
tawce w parku ijedzaclody, a nieszczesli-

wym w najdrozszym kurorcie §wiata.

Ciagle dzi$ pedzimy. Czy szczescie nie
zaczyna sie, gdy na chwile zwolnimy?
Pozytywnym emocjom trzeba zrobic¢
miejsce, a to zaczyna si¢ od zwracania

uwagi na rzeczy, ktdre na co dzien baga-
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telizujemy. Mamy jesien, li$cie zmienia-
ja kolory, powietrze pachnie deszczem
i mokra ziemisa, poranki bywaja tajem-
niczo zamglone. Jesli jednak pedzimy
z gtowa pelng mysli o tym, co byloico
trzeba zrobi¢, nawet tego nie zauwaza-
my. Kiedy zwalniamy, dostrzegamy ko-
lory, czujemy zapachy, styszymy $piew
ptakéw... Nasze emocje tez si¢ zmienia-
ja. Nagle okazuje sie, ze spacer byt przy-
jemnym do$wiadczeniem, cho¢ go nie
planowali$my. Dlatego tak wazne jest
zwolnienie tempa i bycie tu i teraz.
Trudno méwic o prawdziwej obecnosci,
kiedy idziemy przez zycie z nosem w te-
lefonie i uwaga skierowang wszedzie,

tylko nie na to, co dzieje sie wokot nas.

Mam wrazenie, Ze dzi$§ luksusem jest
usig$¢ipomyslec: ,,Jest dobrze,

niczego mi teraz nie brakuje”. Czy
takiego spokoju mozna sie nauczyc¢?
Tak. Kazda kompetencja zaczyna si¢ od
$wiadomego wysitku, a potem staje si¢
coraz bardziej naturalna. Gdy uczymy
sie prowadzi¢ samochdd, na poczatku
myslimy o kazdym ruchu, a z czasem
robimy to automatycznie. Podobnie jest
zkierowaniem uwagi. Jesli nieustannie
koncentrujemy si¢ na tym, co nie dziata,
co nas drazni i frustruje, cwiczymy sie
w wyszukiwaniu probleméw. Ale gdy
zaczynamy dostrzegac to, co nas cieszy,
uspokaja i daje satysfakcje, rozwijamy
umiejetnos¢ zauwazania $wiata w jego
lepszej, bardziej zyczliwej wersji. Spokdj
izadowolenie s3 w duzej mierze zwigza-

ne ze $wiadomym kierowaniem uwagi.

Czy zgadza si¢ Pani ze stwierdzeniem,
Ze szczescie to nie jest cos$, co nas
spotyka, lecz co$, czego uczymy sie
odczuwac?

Kto$ kiedys powiedzial, Ze szczeécie nie

jest celem, ale sposobem podrézowania
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CWICZ ODCZUWANIE
DOBRYCH EMOCJI

1. Wieczorny bilans dobra
Co wieczér zapisz trzy rzeczy, ktére
sprawity ci przyjemnos¢ lub z ktérych
jeste$ zadowolona. Moga to by¢
drobiazgi: mita rozmowa, dobra kawa,
chwila spokoju.

2. Trzy minuty uwaznosci
Codziennie wybierz jedna zwykta
czynnosc i poswiec jej petng uwage.
Poczuj smak kawy, postuchaj $piewu
ptakéw, wystaw twarz do storica albo
dton na deszcz. Pozwdl zmystom
zarejestrowac przyjemnosc.

3. Zauwaz, co ci sie udato
Zamiast skupia¢ sie na btedach
i brakach, codziennie zadaj sobie
pytania: ,Co dzi$ zrobitam dobrze?
Czego nowego sie nauczytam?”.
4.Zamien problem w pytanie
Gdy wydarzy sie cos$ trudnego,
zamiast myslec¢: ,To katastrofa”,
zapytaj siebie: ,Czego moge sie z tej
sytuacji nauczy¢? Jakie wyzwanie
przede mna stoi?”.

przez zycie. To bardzo madra mysl. Tak
jak uczymy si¢ jezyka obcego i jazdy na
rowerze, tak mozemy nauczy¢ si¢ do-
strzegania dobra — w $wiecie, winnych

ludziach iw samych sobie.

Dobraemocja, ktorej brakuje
kobietom i ktéra powinny rozwijac?
Od razu pomyslatam o wdziecznoéci, bo

ona wigze sie z docenianiem - takze sie-

bie. Ale dzi$§ wielu kobietom brakuje
takze tagodnosci wobec siebie. Bardzo
czesto jestesmy dla siebie znacznie su-
rowsze niz dla innych. Latwo wybacza-
my i rozumiemy cudze bledy, a wlasne
potkniecia bezlitosnie punktujemy.
Koncentrujemy si¢ na niedoskonato-
$ciach, nie dostrzegajac mocnych stron.
Dlatego trzeba §wiadomie ¢wiczy¢ zycz-

liwo$¢ i przyjazi wobec samej siebie.

U mnie sprawdza si¢ wylapanie
momentu, gdy zaczynam snuc czarne
scenariusze. Méwie sobie wtedy:

»A moze wcale nie bedzie tak zle?”.
Czyzmiana perspektywy moze
wplynaé naemocje?

Kiedy tapiemy sie na katastroficznych
myslach i $wiadomie je korygujemy, kie-
rujemy uwage na mozliwoéci, a nie za-
grozenia. To zmienia emocje i sposéb
dziatania. Przyklad: boje sie, ze nie zda-
ze dokina, bo nie bedzie gdzie zaparko-
wac. Jezeli jednak powiemy sobie: ,,Chce
zdazy¢ na ten seans i znajde $wietne
miejsce parkingowe”, wtedy urucha-
miamy w mézgu ,,program”, ktéry kon-
centruje sie na wyszukiwaniu mozliwo-
$ci. I'to dziala - wrecz magicznie. Warto
wylapywac negatywne mysli i mowi¢
sobie: ,,Nie musze i$¢ za tym scenariu-
szem”. Im czesciej to robimy, tym latwiej
tworzymy nowe, wspierajace sposoby
mysélenia. I nawet jesli tego dnia akurat
nie bylo gdzie zaparkowac, nie oznacza
to, ze wszystko sie rozsypalo. Jedna nie-
udana sytuacja nie powinna urucha-
mia¢ przekonania: ,,Nigdy nic mi si¢ nie
udaje” albo ,,Zawsze mam pecha”. Dla-
tego wole mowic o ,,my$leniu na tak” niz
o mysleniu pozytywnym. Chodzi o na-
stawienie na mozliwosci, a nie o zaprze-
czanie rzeczywisto$ci. Nie nalezy rezy-
gnowac z takiego sposobu myslenia, gdy

raz co$ nie poszlo po naszej mysli. @

RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE
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CZAS NA

COMFORT FOOD
Ale z glowq!

Zbliza si¢ jesien, a ty rzucasz si¢ na makarony, pieczywo i stodycze?

Nie przejmuyj sie, nie tylko ty tak masz. To naturalne, gdy dni staja sie

chlodniejsze. Wazne, by postawi¢ granice podjadaniu, bo moze si¢ skonczy¢

kilkoma nadmiarowymi kilogramami na wiosne. Podpowiemy, jakie produkty

nie tylko zaspokoja twoj gléd, ale takze poprawia nastréj, otulajac cie

w ten wymagajacy dla organizmu czas. TEKST: Elzbicta Szydlowska

0, Ze jesienig i zimg mamy
wigksza potrzebe podjada-
nia, jest faktem. Dlaczego tak

sie dzieje? To w duzej mierze skutek...
pogody.

GDY ZIMNO I CIEMNO...
Nizsze temperatury sprawiaja, ze na-
sze cialo zuzywa wiecej energii na ter-
moregulacje. Organizm musi wyrdw-
nac bilans cieplny, dostarczajac sobie
paliwo, ktére podniesie temperature.
Paliwem tym jest jedzenie (najlepiej
ciepte lub kaloryczne). Dlatego
w chlodniejsze miesigce czesciej czuje-
my glod.

Drugi powdd zwiekszonego apetytu to
niedobdr dziennego $wiatla. Rozregu-
lowuje to nasz rytm dobowy, powodu-
jac m.in. zaburzenia snu. Dlaczego tak

si¢ dzieje? Bo melatonina (hormon
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snu) jest produkowana o niewlasciwej
porze (wcze$nie robi si¢ ciemno), a jej
wysoki poziom utrudnia zasypianie
oraz wywoluje ptytki sen. Skutek? Sen-
no$¢ w ciggu dnia, zmeczenie i obnize-
nie energii. Sen ma kluczowe znaczenie
dla kontroli apetytu. Osoby Zle sypiaja-
ce maja wyzszy poziom hormonu glo-
du (grelina) i nizszy leptyny — hormonu
odpowiedzialnego za uczucie sytosci.

Krotkie dni prowadzg takze do tego,
ze mozg wytwarza mniej serotoniny
(hormonu szczescia), bo §wiatlo
dzienne jest gtéwnym stymulatorem
jej produkcji. Organizm prébuje wigc
polepszy¢ sobie nastrdj inaczej — a naj-
tatwiej to uzyskac jedzeniem, konkret-
nie dawka weglowodanéw prostych
(biate pieczywo, stodycze). Po ich zje-
dzeniu nastepuje wyrzut serotoniny

i chwilowa poprawa nastroju.

..GDY BRAKUJE CIRUCHU
ISLONCA...

Zima i jesien to takze czas, kiedy nie
dostarczamy sobie naturalnej witami-
ny D (z promieniowania stonecznego).
Jej niedobor wptywa na poziom lepty-
ny i greliny, prowadzi do spowolnienia
metabolizmu oraz zwigkszenia apety-
tu, a w efekcie tycia.

No i jeszcze jeden powod - kiedy na
zewnatrz zigb i wiatr, rzadziej wycho-
dzimy z domu, spada nasza aktyw-
nos¢, a wiec i dobry humor. Zaczyna-
my szukac jakiegos zajecia oraz szyb-
kiego pocieszenia. Dla mézgu taka
szybka i latwo dostepng nagroda jest
jedzenie - najczesciej stodkie.
Dodatkowo gdy za oknem zaczynaja
sie jesienne sloty, mniej sie ruszamy.
Spalamy wiec mniej kalorii - no i nad-

miarowe kilogramy gotowe.
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..WYPRZEDZ CHEC
PODJADANIA...

Gdy poznali$my przyczyny podjadania,
tatwiej bedzie nam prébowad im zara-
dzi¢. Wyrdéb w sobie wigkszg uwaznoéé
na kilka kwestii.
® tap wiecej Swiatla - staraj sie mak-
symalnie wykorzysta¢ $wiatlo dzien-
ne, pozwoli ci to unormowac rytm
dobowy. Od rana wystawiaj twarz na
promienie stoneczne (wystarczy
10 minut przy otwartym oknie lub na
balkonie). Wykorzystaj przerwe w pra-
cy na kilkuminutowy spacer przed
budynkiem, aby zlapa¢ nieco promieni
stonecznych. W weekendy w ciagu
dnia koniecznie spedzaj czas na $wie-
zym powietrzu.
® Zadbaj o dobry sen i nastroj — wie-
czorem wietrz sypialnie, ktadz sie spac
i wstawaj o regularnych porach, nie
uzywaj smartfonu przed snem i staraj
sie wyciszy¢. To uniwersalne rady
wspierajace dobry sen. Bardziej niz
zwykle postaraj sie tez zadbac o dobre
samopoczucie - o ile to mozliwe, spré-
buj unika¢ stresu i nie bierz na siebie
dodatkowych obowigzkdow.
® Rozgrzewaj sie — jedz jak najwiecej
cieptych positkéw i pij duzo cieptych
plynéw - herbaty, ziotowych napardw,
jedz rozgrzewajace zupy.
® Uzupetniaj niedobory witaminy D
- w Polsce od pazdziernika do kwiet-
nia nie jeste§my w stanie pozyskac jej
naturalnie, czyli z promieni stonecz-
nych, dlatego w tym czasie zalecana

jest suplementacja.

..l|OTULSIE (ZDROWYM)
JEDZENIEM
Kiedy na zewnatrz robi si¢ zimno i po-
trzebujemy, Zeby cos nas otulilo i spra-

wilo, Ze poczujemy si¢ milo i przyjem-
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PIERWIASTKI, KTORE POMOGA CI
OGRANICZYC PODJADANIE

Che¢ podjadania moze wynikac z niedoboréw niektorych
sktadnikéw mineralnych. Dlatego jezeli ciagnie cie do
stodyczy i ttustych przekasek, wtacz do diety produkty

bogate w pierwiastki hamujace apetyt.

Pierwiastek | Dziatanie Wystepowanie
» Chrom Zwieksza wrazliwos$¢ Drozdze, gorzkie kakao
komorek na insuline i czekolada, brokuty,
i zapobiega nagtym skokom warzywa straczkowe,
glukozy we krwi, a to pelnoziarniste pieczywo,
bezposrednio przektada sie orzechy, suszone sliwki,
na mniejsze napady gtodu grzyby, podroby, chude
(szczegdlnie na stodycze) mieso, ryby, jaja, sery typu
camembert i brie
Reguluje gospodarke Pestki dyni, stonecznika,
» Magnez weglowodanowa i tagodzi nasiona chia, otreby
stres. Uwaga! Niedobor pszenne, kasza gryczana,
magnezu czesto objawia kakao, siemig Iniane,
sie wzmozong ochota na nasiona sezamu, orzechy,
czekolade. razowe pieczywo, szpinak,
natka pietruszki, banany
» Cynk Uczestniczy w wydzielaniu Czerwone migso, watrébka,
i dziataniu insuliny oraz z6tte sery, kakao, gorzka
leptyny (hormonu sytosci). czekolada, pestki dyni
Pomaga zachowac i stonecznika
metabolizm i wspiera uktad
nerwowy.
» Zelazo Zmniejsza zmeczenie Podroby (szczeg6lnie

i poprawia dotlenienie
organizmu. Jego niedobory
bywaja mylone z nagta
potrzeba podjadania.
Zelazo warto taczy¢
zwitaming C, bo zwieksza
to jego przyswajalnosc.

watrébka), wotowina,
sezam i tahini, pestki dyni

i stonecznika, nasiona
chia, gorzkie kakao, natka
pietruszki, soczewica, tofu,
ptatki owsiane, komosa
ryzowa
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nie, postawmy na comfort food. Przy-

jemne smaki - te, ktére pamietamy
z dziecinstwa, i te, ktore po prostu
wywolujg w nas pozytywne skojarze-
nia — rozgrzeja nas nie gorzej niz cie-
ply kocyk.

Problem w tym, ze zamiast po zdrowie
jedzenie, czesto sieggamy po produkty
bogate w weglowodany i cukry. Tym-
czasem majg one wysoki indeks glike-
miczny, ktéry szybko podnosi poziom
cukru we krwi. Takie potrawy daja
przyjemnos¢, ale chwilowa. Zaraz po-
tem nastepuje gwaltowny spadek glu-
kozy, co poteguje uczucie glodu i final-

nie sprawia, Ze jemy jeszcze wiece;.
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Warto uwolni¢ si¢ od tego nawyku.
Zamiast siega¢ po stodycze, wréémy
do dan budzacych mile skojarzenia, na
przyklad takich, ktére przygotowywa-
ta nam babcia - rozgrzewajacych zup,
pysznych kasz z warzywami, a na de-
ser wypijmy gorace kakao. Przekieruj-
my naszg potrzebe podjadania na do-
bre, sycace, a przy okazji zdrowe pro-
dukty - stang si¢ kontrolerami nasze-

go apetytu. Co wiec jesc?

KONTROLERZY APETYTU
Jest kilka sposobow, by - bez dostar-
czania zbednych kalorii - pozby¢ sie
checi podjadania. Wystarczy zadbac,

PRAWDZIWY GLOD
CZY EMOCJE?

Ochota na stodycze moze by¢
spowodowana wieloma
przyczynami, niekoniecznie glodem.
W tej sytuacji dobrze jest upewnié
sie, czy faktycznie jestesmy gtodni.
Dobrym sposobem na unikniecie
podjadania jest... chwila
zastanowienia. Po prostu odczekaj
10-15 minut, zanim siegniesz po
przekaske. W tym czasie odwré¢
uwage od jedzenia i zajmij sie czyms.
Przekonasz sie, czy to faktycznie
gtdd, czy po prostu dajesz sie
ponies¢ nawykom lub nudzie.

aby brzuch byl petny, a mozg usatys-
fakcjonowany. Pomoga nam sktadniki,
ktdre potrafig zapanowac nad naszym
apetytem.

® Blonnik - ten roslinny skladnik
zwieksza (w zoladku) objetos¢ zjedzo-
nego positku. Tak jakby$my zjedli wie-
cej, ale bez dodatkowych kalorii. Blon-
nik spowalnia tez opréznianie zotgdka
i wchlanianie weglowodanéw. Efekt?
Dluzej czujemy si¢ najedzeni. Nie po-
wstaje tez nagly skok cukru we krwi,
a tym samym nie mamy checi na pod-
jadanie. Uwaga! Blonnik chlonie wo-
de, dlatego pamietajmy o tym, by po-
rzagdnie si¢ nawadniad.

JEDZ: warzywa, owoce, pelnoziarniste
produkty, nasiona, otreby i orzechy.

® Biatko (proteiny) - to najbardziej sy-
cacy skladnik jedzenia. Podobnie jak
blonnik spowalnia opréznianie zotad-
ka, ale dodatkowo pobudza wydziela-
nie hormonéw syto$ci i mocno obniza
poziom hormonu gtodu. Poza tym

zZuzywa wiecej energii na proces tra-
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- Melatonina :
zmelisg k

i =g melatonény
0 m ekstraktu z melisy 1

essenseyg

LTRYPTOFAN

1. NATU.CARE Magnez Premium +
Witamina B,, suplement diety — pofaczenie
trzech form magnezu i witaminy B,,

90 kaps./1 opak., 78,99 zt, 1 kaps.= 0,88 zt
2. PHARMOVIT Melatonina z melisg,
suplement diety, 60 kaps./1 opak.,
28,99 71, 1 kaps.= 0,48z 3. ESSENSEY
L-Tryptofan, suplement diety,

90 kaps./1 opak., 29,99 zt, 1 kaps.= 0,33 zt

wienia, dzigki czemu sytos$¢ trwa zde-
cydowanie dluze;j.

JEDZ: mieso, ryby i owoce morza, na-
bial, jaja, orzechy, pestki dyni, nasiona
stonecznika, sezamu, chia, konopi
siewnych, siemie Iniane, nieaktywne
platki drozdzowe.

RADA: Warto sprawdzac¢ na etykietach
produktéw zawartos¢ biatka. Przykta-
dowo w produktach mlecznych potra-
fi by¢ ona bardzo zréznicowana - np.
jogurt naturalny moze mie¢ 3 gramy
biatka na 100 gramoéw produktu,
a skyr nawet 9 gramow.

® Zdrowe tluszcze — kwasy tluszczowe
omega-3 (zwlaszcza EPA i DHA) daja
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DOBRY NASTROJ TO MNIEJ PODJADANIA

Naturalnym sposobem na poprawe nastroju jest spozywanie tryptofanu.

To aminokwas, ktéry dostarcza organizmowi naturalnego budulca do
wytwarzania serotoniny i melatoniny. Tryptofan zapewnia nam prawidtowy
sen i dobre samopoczucie, dlatego powinnismy zadbac o diete bogata w ten
sktadnik. Mozna go znalez¢ w produktach wysokobiatkowych. Jego najlepsze
naturalne zrédta to produkty odzwierzece: ser zétty (np. mozzarella, cheddar),

mieso z indyka, piers z kurczaka, ryby (fosos, tunczyk, dorsz), jajka (szczegélnie
26ttko) oraz w mniejszym stopniu roslinne: pestki dyni, nasiona stonecznika,
siemie Iniane i nasiona sezamu, migdaty i orzechy, rosliny straczkowe (soja,
ciecierzyca, soczewica), gorzka czekolada i kakao, banany. UWAGA! Aby
tryptofan zostat przeksztatcony w organizmie w serotoning, potrzebuje

witaminy B, oraz magnezu, dlatego musimy zadbac o ich dostarczanie.

WAZNE! Stosowanie suplementéw diety zawsze wymaga konsultacji z lekarzem

lub dietetykiem klinicznym. Nie nalezy robi¢ tego na wtasnq reke.

uczucie duzej sytosci i zmniejszajg fak-
nienie - stymulujac wydzielanie hor-
mondéw hamujacych apetyt. Zapobiega-
ja tez skokom i spadkom glukozy we
krwi oraz spowalniajg trawienie i po-
woduja wolniejsze opréznianie zZotad-
ka. Pamietajmy jednak o ich wiekszej
kaloryczno$ci.

JEDZ: ttuste ryby morskie (makrele,
tososia, sledzia, sardynki), olej z watro-
by dorsza (tran), olej Iniany, orzechy
wloskie, siemie Iniane, nasiona chia.

® Rozgrzewajace przyprawy — pieprz
cayenne, kurkuma, imbir, cynamon to
doskonaty pomyst na jesienng i zimo-
wa kuchnie. Podkreca smak i pomoga
przetrwa¢ chlodniejsze dni. Juz odro-
bina cynamonu w owsiance sprawi, ze
stanie si¢ ona bardziej atrakcyjna sma-
kowo, a przy tym ustabilizuje poziom
cukru we krwi, zmniejszajac gwattow-
ne spadki energii oraz che¢ na stody-
cze. Troche startego imbiru dodanego
do herbaty mito rozgrzeje cale cialo,
a do tego przyspieszy metabolizm i ob-
nizy poziom ztego cholesterolu we

krwi. Kurkuma oraz pieprz cayenne

dodadzg daniom charakteru, zwiek-
szajac termogeneze, CO wspomaga spa-
lanie kalorii.

® Gorace napoje - zielona herbata
wspiera przemiane materii. Zawarta
w niej kofeina zmniejsza apetyt i wspiera
uczucie sytosci. Do tego jest bogata
w antyoksydanty, ktore pomagaja spala¢
tluszcz i stabilizuja poziom cukru we
krwi. Matcha, dzieki zawartosci kate-
chin oraz L-teaniny, stymuluje wydzie-
lanie hormonéw sytosci oraz kontroluje
poziom cukru we krwi. Morwa biala
reguluje poziom cukru we krwi, co po-
zwala na hamowanie taknienia oraz
apetytu na sfodycze.

® Woda przed positkiem - odpowied-
nie nawodnienie jest wazne z dwoch
powoddéw: po pierwsze, jedzac duzo
blonnika i bialka, musimy dostarcza¢
odpowiednie iloéci wody. Po drugie,
woda stanowi doskonale wypetnienie
naszego zotadka.

RADA: 20 minut przed kazdym posil-
kiem wypij szklanke cieplej wody -
dzieki temu szybciej poczujesz sie syta

i zjesz mniejsza porcje. ®
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Wrzesien to nowy styczen.

JAK PRZYGOTOWAC ORGANIZM NA SEZON PELEN WYZWAN?

Po letnich miesigcach, w ktérych ciato byto wystawione na in-
tensywne storice, zmienne rytmy dnia, wakacyjng diete petng
frywolnych przyjemnosci, wracamy do rzeczywistosci,

w ktérej tempo przyspiesza. Skora i wiosy moga by¢ prze-
suszone, ukfad trawienny — rozregulowany, a caty organizm
odczuwa skutki,rozleniwienia”i mniejszej dyscypliny snu.
Wczesniejsze pobudki, powrdt do pracy i szkolna logistyka
wymagaja od nas wejscia w tryb dziatania, ale ciato nie zawsze
nadaza za kalendarzem. To moment, w ktérym potrzebuje
regeneracji, odbudowy i madrego wsparcia.

WYZWANIE 1: SKORA | WLOSY PO LECIE

Promieniowanie UV i wakacyjne rytuaty zostawiaja $lad na
kondydji skéry i wtosow. Warto siegnac po Kolagen Premium
od Natu.Care z witaminami A, C, E i kwasem hialuronowym,
wspierajagcymi regeneracje. Dla wtoséw idealna bedzie
Formuta Wtosy - z AnaGain™, OptiMSM™ i keratyna, ktére
pomoga odbudowac strukture wiosa i ograniczy¢ wypadanie.

WYZWANIE 2: POWROT DO RYTMU PRACY

Uktad nerwowy potrzebuije stabilizacji i energii.

Formuta Stres z Serenzo®, szafranem, L-teaning oraz witam-
inami B5 i B6 wspiera wyciszenie i koncentracje.

Z kolei kreatyna + B6 (5 g dziennie) pomaga utrzymac site,
energie i prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego —
w smaku mango-marakuja, ktory przywotuje lato.

WYZWANIE 3: JELITA PO WAKACJACH

Maslan Sodu Premium wspiera mikrobiom, komfort
trawienny i regeneracje bariery jelitowej, pomagajac wrocic
uktadowi pokarmowemu do naturalnej rdwnowagi po letnich
przyjemnosciach.

WYZWANIE 4: ODPORNOSC PRZED JESIENIA

Omega Premium z olejem z dzikich sardeli w formie tréjglic-
erydow wspiera odpornosc i przygotowuje organizm na
chtodniejsze miesigce.
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Ta pora roku od zawsze
ma zly PR. Kojarzy sie
ze zmeczeniem, Szaroscia
i spadkiem nastroju.
Tymczasem chlodne
poranki, spacery w deszczu
1 zapach mokrego lasu
moga dzialaé kojaco na
uklad nerwowy. Zamiast
uciekac przed niepogoda,
warto potraktowac ja jako
zaproszenie od natury
do zwolnienia tempa
i regeneracji. Podpowiemy,

jak wykorzysta¢ jesienna

aure do poprawy dobrostanu.

TEKST: Anna Raczkowska

—.—

esien to ten moment, kiedy na-
tura zwalnia i ogranicza swoja
aktywnos¢, a wszystko po to, aby
sie zregenerowac i wrocic ze zdwojona
sila wiosna. Bierzmy z niej przyklad —
wykorzystajmy ten czas na odpoczy-

nek i wyciszenie.
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SPOKOJ DESZCZOWYCH
SPACEROW

Od dawna wiadomo, Ze spacery na
$wiezym powietrzu majg kojace dziata-
nie na uklad nerwowy. A gdy jeszcze
dodatkowo trafi si¢ nam deszczowa
pogoda, nie moze by¢ lepiej dla na-
szych skofatanych nerwéw! Zdarza ci
sie stucha¢ czasami relaksacyjnych
dzwiekow padajacego deszczu? Jesie-
nig masz je naturalnie! Szum deszczu
za oknem, dzwigki szeleszczacego wia-
tru dajg prawdziwe ukojenie.

Cho¢ aura czesto zniecheca nas do
opuszczenia domu, warto sie przefama¢
- otuli¢ cieptym szalikiem, zatozy¢ ka-
losze i wlaczy¢ tryb wellness. Wyjdzmy
z domu i mimo zimnego wiatru poczuj-
my rados$¢ z obserwowania zapadajacej
w letarg przyrody. Zamiast narzekac na
wilgo¢, poczujmy rytmike deszczu, nie
przejmujmy sie szaréwka, poczujmy,
jak orzezwia nas moc lesnych zapa-

chow.

RELAKSUJACY ZAPACH
MOKRE]J ZIEMI
Wilgo¢ i sigpiacy deszcz to wspaniala
okazja do wstuchania sie w dzwieki spa-
dajacych kropel, ale takze przezycie za-
pachowe. Charakterystyczny zapach

Poznaj
przydatne
aplikacje

Rain Sounds - Sleep
And Relax. Aplikacja
petna dzwiekow deszczu,
burzy i natury. Idealna
do zasypiania, medytacji,
relaksu, koncentracji.

CAT&CAT Silk, jedwabna maska
do spania czarna, 1 szt., 50,99 7,
1szt.=50,99 zt

CZAS NA (DOBRY) SEN

Aby naprawde dobrze sie wyspac,
potrzebna jest catkowita ciemnos¢.
Tylko wtedy mozemy liczy¢ na
wilasciwa produkcje melatoniny
(hormonu snu). Nawet niewielkie
zrédto Swiatta moze zaburzy¢ ten
proces. Efekt? Poranne zmeczenie.

deszczu, czyli petrichor, aktywuje
w mozgu osrodki odpowiedzialne za
natychmiastowe uczucie spokoju i re-
laksu. Pokazalo to badanie z 2024 roku
przeprowadzone na Uniwersytecie
Technicznym w Monachium.

W naszym mozgu istnieje specjalny re-
ceptor, ktory odpowiada za wychwyty-
wanie tego zapachu. Juz trzy minuty
wdychania zapachu mokrej ziemi sg
skutecznym i naturalnym sposobem na
szybkie obnizenie poziomu stresu. Klu-
czowym skfadnikiem tego zapachu jest

geosmina, zwigzek produkowany przez

Zencast — sen, rozwo;j
medytacja. Polska aplikacja
do medytadji i ¢wiczen
oddechowych. Ptatna.
Oferuje wsparcie w rozwoju
osobistym i zawodowym.

bakterie z rodzaju Streptomyces podczas
tworzenia zarodnikéw. Zapach ten po-
budza wydzielanie endorfin i obniza
tetno oraz poziom stresu, aktywujac
ukiad przywspdtczulny (odpowiedzial-
ny za regeneracje).

Dodatkowo deszcz uwalnia z roslin
olejki, ktére maja naturalne wlasciwosci
tagodzace i antybakteryjne. Jezeli do te-
go przeszia burza, poczujemy $wiezy,
ostry zapach ozonu wynikajacy z wyla-
dowan atmosferycznych. W matych
dawkach dziata on orzezwiajaco
i oczyszcza drogi oddechowe.

Smiato mozemy zatem méwié¢ o mocy
deszczowego zapachu. Na pewno warto
wiec i§¢ na jesienny spacer albo przy-
najmniej wyjs¢ na balkon lub otworzy¢
okno tuz po jesiennym deszczu. Nawet
krétki kontakt z naturg moze przynie$¢

zauwazalne korzysci.

DOMOWY AZYL
To zrozumiale, Ze jesienig kontakt z na-
turg to tylko niewielki element naszego
codziennego dnia. Warto wiec zadba¢
0 jego pozostaly czes$¢ — czas spedzony
W pracy, ale przede wszystkim ten w do-
mu. Jesien to doskonaly moment na
rozwijanie domowych rytualéw wspie-

rajacych nasz dobrostan. Podaruj sobie

Ly

Meditopia: medytacja, sen.
Pfatna aplikacja oferujgca
ponad 1000 medytacji
i cwiczen oddechowych.
Dostepna w 12 jezykach,
w tym po polsku.
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mozliwos¢ wstuchania si¢ w swoje po-
trzeby i zwolnienia obrotéw. Poobied-
nia drzemka, wieczor z ksigzka, cieply
koc, aromatyczna herbata wypita
w spokoju — to male oznaki troskliwego
dbania o siebie, budowania poczucia
bezpieczenstwa i komfortu. Takie drob-
ne radosci pomagajg zatrzymac si¢ na
chwile i przyjrze¢ si¢ temu, co dzieje sie
tu i teraz.

By¢ moze to dobry moment, by zrezy-
gnowac z czesci obcigzajacych zobowig-
zan albo znalez¢ wiecej czasu na odpo-
czynek i relacje z najblizszymi. Niech
jesien stanie sie dla nas porg uwaznosci,
regeneracji i odkrywania przyjemnosci
ukrytych w prostych, codziennych
chwilach, bez wyrzutéw sumienia. Cza-
sem wystarczy zmieni¢ perspektywe,
zeby dostrzec, ze takze w pochmurnych
dniach kryje si¢ wiele powodéw do
wdziecznosci i spokoju. @

ZrelaI<SUj SiQ tal{ jal< lubisz 1.EYFEL zapach do domu

Aniot, 120 ml,
19,99 7}, 100 mI = 16,65 zt

(]
e}
[]
hebe < @ 2. HEBE COSMETICS Bath Salt
= T ) o
natursts S < Stress Free, s6l do kapieli,
ULTRA ; § 600 g, 14,99 7, 100 g =2,50 2t
MOISTURISINC < 3.HEBE NATURALS
SERUM s L
= ultranawilzajace serum

- INSTANTLY HYDRATE z kwasem hialuronowym

do twarzy, 30 ml, 29,99 z,
100mi=99972 4.VCEE
Lavender & Vanilla, $wieca
do masazu ciata, 1 szt.,
29,99 7, 1 52t.=29,99 2
5.YANKEE CANDLE $wieca
zapachowa Cherry Vanilla,
1 szt., 74,99 Zt, 1 szt. = 74,99 #t
6. HEBE PROFESSIONAL zestaw:
kamien serpentynowy gua
sha do masazu twarzy, 1 szt.
6 + serpentynowy roller do
masazu twarzy, 1 szt.,
zestaw: 49,99 7t

TYLKO ONLINE
TYLKOW hebe
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PRZEZIEBIENIE
W BEZ TAJEMNIC

EWA CZERNICKA-CIERPISZ

dr n. med.,, internista, pulmonolog, . .
kierownik kliniczny Kliniki Demeter Kto z nas nie Slyszall ,,ZaIOZ CZ&ka,

W Warszawie (www.demeter.com.p) bo si¢ przeziebisz”, ,,Kichasz? Wez witamine C

i przejdzie”, ,,Zamknij okno, bo zachorujesz”.

Czy to prawda, czy popularne mity?
acznijmy od poczatku. Prze- ytop - C2Y POP Y

Ziebienie to infekcja gornych Wyjasniamy, co naprawde wplywa na odpornosé

drég oddechowych. Daje obja- 1 dlaczego nie tylko chlody jesieni odpowiadaja

wy w postaci bolu i drapania w gardle, o o
, ) za sezon infekcji. TEKST: Anna Raczkowska
pokasltywania oraz kataru. Nie towa-

rzyszy mu wysoka goraczka — zazwy- P
czaj jest ona $rednia (38,1-38,5°C) albo

wystepuje stan podgoraczkowy (poni-

zej 38°C). I najwazniejsze — chorobe te

wywoluja wirusy. Oznacza to, ze wiele

wyobrazen o tym, dlaczego si¢ przezie-

bilismy, jest bfednych.

MITY NATEMAT
PRZEZIEBIENIA
Zmarzlas i jeste$ pewna, ze zaraz wyla-
dujesz w t6zku z goraczka? To tak nie
dziala. Ani przemarzniecie, ani zigb na
zewnatrz nie wywolajg u nas choroby
- to mit. Prawdg jest natomiast to, ze
wirusy namnazajg sie szybciej w chtod-
nym i suchym powietrzu, a jesienia i zi-
mag czesciej przebywamy w zamknie-
tych i niewietrzonych pomieszcze-
niach. To doskonale warunki do prze-
noszenia drobnoustrojéw z jednej oso-
by na druga. Dodatkowo o tej porze
roku odpornos¢ spada, przez co tatwiej

zapadamy na zdrowiu.
Wiele os6b nadal nie zdaje sobie spra-
Wy z tego, ze przeziebienia nie leczymy

antybiotykami. Te leki zwalczaja bo-
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wiem bakterie, a nie wirusy. Ich stoso-
wanie w infekcjach wirusowych nie
pomaga, a nawet moze prowadzi¢ do
zaburzen flory bakteryjnej jelit, reakcji
alergicznych, probleméw zoladko-
wych. Nadmierne i zbgdne stosowanie
antybiotykéw grozi tym, ze powstang
oporne na leczenie szczepy bakterii.

Przez wiele lat za lek na przezigbienie
uwazano witamine C. Jednak od 2007
roku, na podstawie analizy badan kli-
nicznych z ostatnich dziesigcioleci,
stwierdzono, Ze jej przyjmowanie
w czasie przeziebienia nie skraca i nie
tagodzi jego objawow. Taki efekt uzy-
skamy, tykajac witamine C profilak-
tycznie — wtedy czas choroby skraca sie

0 8 proc. u dorostych i 14 proc. u dzieci.

NIE LEKCEWAZ CHOROBY
Wiele z nas ignoruje przezigbienie,
twierdzac, ze samo minie po kilku
dniach. I faktycznie tak jest. Pamietaj-
my jednak, ze nie zwalniajac codzienne-
go tempa, nie dajemy ostabionemu or-
ganizmowi czasu na regeneracje. Efekt?
Dtuzszy czas choroby i pogorszenie sta-
nu zdrowia. Czesto dolacza tez infekcja
bakteryjna, ktéra wymaga dtuzszego
leczenia i antybiotykoterapii.

W przypadku przeziebienia zaleca si¢
farmakologiczne leczenie objawowe,
ktdrego celem jest szybsza regeneracja
i polepszenie samopoczucia. Warto nie
chodzi¢ wtedy do pracy i pozosta¢
w domu - by szybciej dojs¢ do siebie i by
nie rozprzestrzenia¢ wiruséw. Bardzo
wazne jest takze odpowiednie nawad-

nianie organizmu.

DOMOWE SPOSOBY,
BYPOCZUC SIE LEPIE)
Oprocz wspomagania sie lekami warto

tez stosowaé domowe sposoby. Ktore

CHRON SIE PRZED INFEKCJAMI

Wzmacnianie odpornosci to jedno, ale wazne jest takze unikanie
potencjalnych infekcji. Sa na to dwa proste sposoby:

» Regularnie myj rece i unikaj dotykania twarzy - to wazne, poniewaz

w pracy, w sklepie, w komunikacji miejskiej jeste$my ciggle narazone

na kontakt z wirusami.

P Szczep sie — szczepienia przeciw grypie, RSV oraz Covid-19 =
zmniejszaja ryzyko zachorowania i powikfan. Jest to szczegdlnie
wazne u 0s6b starszych, a takze tych z chorobami przewlektymi.

> Nos$ w torebce chusteczki lub zel antybakteryjny - przydadzq -

sie w sytuacjach, gdy nie bedziesz miata dostepu do tazienki

i nie bedziesz mogta umy¢ rak.

1. HEBE BASICS chusteczki od$wiezajace,
15 szt./1 opak., 2,99 7t 1 szt.= 0,20 zt
2. CLEANHANDS antybakteryjny spray

do rak z aloesem i prowitaming B,, %

100 ml, 13,99 zt, 100 mI = 13,99 zt

| Clean-ian- ]
|

ALA BET TP A WORY
i

i J

wybracé? Na pewno warto pi¢ duzo cie-
plych ptynéw - wszelkiego rodzaju na-
paréw i herbatek — oraz jes¢ rosol. Ta-
kie napoje nawodnig ci¢ i rozgrzeja,
a zawarte w nich sktadniki pomoga
udroznic zatkany nos i zadzialaja prze-
ciwzapalnie.

Pomocne jest takze ptukanie gardla
(np. naparem z szatwii), inhalacje para
wodng oraz irygacje nosa. Domowe
sposoby nie zastapia leczenia, ale sg
duzym wsparciem w fagodzeniu przy-

krych dolegliwosci.

WZMACNIA] ODPORNOSC
Ma na nig wptyw kilka czynnikéw. Gdy
je poznasz, bedzie ci tatwiej pracowaé
nad wzmocnieniem odpornosci.

Spij dobrze - w fazie glebokiego snu
nasz organizm produkuje cytokiny
(biatka zwalczajace infekcje) oraz prze-
ciwciala. Dlatego problemy ze snem al-

bo jego chroniczny niedobér ostabiajg

uklad immunologiczny, co drastycznie
zwigksza nasza podatno$¢ na wirusy,
a tym samym na przezigbienia. Dorosty
czlowiek potrzebuje 7-9 godzin nie-
przerwanego snu w ciggu doby.
Ogranicz stres — a przynajmniej si¢ po-
staraj! Przewlekly stres negatywnie
zmienia sktad mikrobiomu jelitowego,
co negatywnie wplywa na prace ukladu
odpornosciowego. Wedtug amerykan-
skich naukowcéw osoby ciagle zestreso-
wane, ze ztym samopoczuciem maja
mniej aktywne limfocyty (kluczowe
komorki uktadu odpornosciowego).
Skutek? Nizsza odporno$¢ na wirusy
i bakterie. Dlatego znajdz czas na odpo-
czynek i staraj sie mysle¢ pozytywnie.
Wiecej sie ruszaj — ruch zwieksza ak-
tywnos¢ limfocytow, a tym samym
wzmacnia odporno$¢. Udowodniono,
ze ¢wiczenia aerobowe o umiarkowa-
nej intensywnosci kilka razy w tygo-

dniu zmniejszajg ryzyko infekcji,
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zwlaszcza gornych drég oddechowych.
Poza tym regularna aktywno$¢ fizyczna
tagodzi stres, ktory jak juz wiemy, row-
niez dziafa negatywnie na uktad immu-
nologiczny. Nie przesadzajmy jednak
z ¢wiczeniami - zbyt diugi i intensywny
wysitek fizyczny ostabia odpornosc.
Dbaj o jelita - znajduje sie¢ w nich az
70-80% wszystkich komérek odporno-
$ciowych. Trzeba wigc o nie zadba’.
W jaki sposéb? Przede wszystkim
wprowadzajac do codziennej diety
blonnik, czyli prebiotyk, ktory jest natu-
ralnym pokarmem dla dobrych bakterii
jelitowych. Znajdziesz go w warzywach
i owocach. Kolejna sprawa to probioty-
ki, ktére dostarczaja dobrych szczepow
bakterii. Zawierajg je produkty sfer-
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mentowane — kiszonki, zsiadle mleko,
jogurty naturalne, kefir, maglanka, za-
kwas chlebowy. W diecie powinny tez
znalez¢ sig: witaminy (D, A, B, C, E oraz
prowitamina A), mikroelementy (cynk,
selen), dobre kwasy ttuszczowe (ome-
ga-3 i omega-6). W menu nie moze wiec
zabrakna¢ zawierajacych je: orzechéw
i nasion, siemienia Inianego, straczkow,
oliwek, gorzkiej czekolady, jagdd, zielo-
nej herbaty. Ogranicz zywno$¢ prze-
tworzong oraz cukier — szkodzg jelitom,
a wiec takze odpornosci.
Unikaj uzywek - palenie papieroséw
i picie alkoholu zwigkszajg podatnos¢
naszego organizmu na infekcje. @

O tym, jakimi suplementami wspierac

odpornosé, czytaj na stronie 142.

MOLLERS

TRAN NORWESKI

Omega-3

WITAMINY A+D+E
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1.MOLLER’S tran norweski cytrynowy,
250 ml, 54,99 zt, 100 ml = 22,00 zt
2.PHARMOVIT Borellvit, suplement diety,
60 kaps./1 opak., 46,99 7, 1 kaps.= 0,78 2t
3.SINULAN Forte, suplement diety,
15 tabl./1 opak., 21,49 7}, 1 tabl. = 1,43
4. HERBITUSSIN Midd i cytryna, suplement
diety, 12 past./1 opak., 12,49 zt,
1past.= 1,04z 5.ESSENSEY Cynk organiczny,
suplement diety, 120 kaps./1 opak.,
24,99 7, 1kaps.=021zt 6. RUTINACEA
Complete, suplement diety,
120 tabl./1 opak., 14,99 zt, 1 tabl.= 0,12 zt

FOT. 123RF (2)



Waterwipes

WORLD’S PUREST WIPES FOR SENSITIVE SKIN*
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JESIENNE WSPARCIFE
ODPORNOSCI

Skladniki wplwajqee na uklad immunologiczny

Wirusy i bakterie, ktére w sezonie jesienno-zimowym sa odpowiedzialne

za wigkszoéé infekeji, ,,kraza” w naszym otoczeniu przez caly rok.

Dlaczego wiec akurat o tej porze roku zaczynaja czesciej atakowaé?

Sprawdz, co mozemy zrobié, by skuteczniej si¢ przed nimi bronié.

esienia i zima czg$ciej chorujemy,

bo jeste$my bardziej narazeni na

kontakt z patogenami. Wiecej
czasu przebywamy tez w ogrzewanych
i rzadko wietrzonych pomieszcze-
niach, czesto w bliskim kontakcie z in-
nymi osobami. Przez to tatwiej prze-
kazujemy miedzy soba drobnoustroje
- nie tylko droga kropelkows (na
przyklad podczas kichania lub kaszle-
nia), ale takze przez dotykanie skazo-
nych powierzchni (klamek, wspélnie
uzywanych przedmiotéw) oraz dloni
innych ludzi (na przyklad przy powi-
taniu). Problem poglebia suche powie-

trze, ktére wysusza btony sluzowe no-
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C-VITUM suplement diety,
30 kaps./1 opak., 14,99 7,
1 kaps.=0,50 zt
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sa i gardfa. W efekcie warstwa sluzu
i drobne rzeski na powierzchni drég
oddechowych gorzej zatrzymuja i usu-
wajg wirusy, a naturalna bariera

ochronna staje si¢ mniej skuteczna.

POTRZEBY ORGANIZMU,
CZYLI SKLADNIKI
DLA ODPORNOSCI
Komorki uktadu immunologicznego
potrzebujg witamin, skladnikéw mi-
neralnych i kwaséw tluszczowych.
Mozemy wskaza¢ najwazniejsze z nich
- te, ktdre sg niezbedne, aby nasz orga-
nizm magl rozpoznawa¢ drobnoustro-
je, wytwarzad przeciwciala i chronié
btony $luzowe drég oddechowych
i przewodu pokarmowego. Bez jakich
sktadnikéw nawet najsprawniejszy
uktad odpornosciowy nie jest w stanie

sie bronic?

WITAMINA D
Receptory dla witaminy D znajdziemy
niemal we wszystkich komérkach
ukltadu odpornosciowego (m.in.

w limfocytach T, makrofagach, ko-

morkach dendrytycznych). Jej niedo-
bér uposledza zdolnos¢ tych komorek
do reagowania na patogeny. Odpo-
wiedz na ich obecno$¢ moze przebie-
ga¢ wtedy wolniej i mniej skutecznie.
Wykazano, ze suplementacja witami-
na D zmniejsza ryzyko infekcji drég
oddechowych - efekt byt silniejszy
u 0s6b z wyjéciowo niskim poziomem
tej witaminy .

Jesienia i zima ryzyko niedoboru wita-
miny D znacznie ro$nie. Z tego powo-
du jej suplementacje zaleca sie prak-
tycznie kazdemu. Dawke warto dobrac
indywidualnie - zaleznie od wieku,
masy ciala, stanu zdrowia i st¢zenia
25(0OH)D we krwi>.

KWASY OMEGA-3
Kwasy EPA i DHA z rodziny omega-3
wplywajg na przebieg reakcji zapalnej.
Organizm wytwarza z nich zwiazki,
ktore ja hamuja. To bardzo wazne, po-
niewaz intensywna, niekontrolowana
odpowiedz uktadu odpornosciowego
bywa dla nas tak samo szkodliwa, jak

jej brak®.



Najlepszym Zzroédtem EPA i DHA s3
tluste ryby morskie. Jesli ich spozycie
jest niewystarczajace (mniejsze niz
dwie porcje po 100-150 g tygodnio-

wo), warto rozwazy¢ suplementacje.

CYNK

Pierwiastek ten uczestniczy w dojrze-
waniu limfocytéw (T i B), ochronie
bton $§luzowych drég oddechowych
oraz produkcji wyspecjalizowanych ko-
morek, ktorych zadaniem jest urucha-
mianie odpowiedzi przeciwwirusowej.

Niektére badania wskazuja, ze cynk
przyjety krotko po wystapieniu obja-
wow moze skrdci¢ czas trwania prze-
ziebienia®. Warto jednak wiedzie¢, ze
dtugotrwala suplementacja wysokich
dawek tego sktadnika moze hamowa¢

wchlanianie miedzi.

SELEN

Jest wbudowywany w selenoproteiny
- grupe bialek, ktére chronig przed
uszkodzeniami wywotanymi przez
wolne rodniki, czyli reaktywne cza-
steczki tlenu powstajace m.in. wtasnie
podczas infekgji.

W obliczu choroby niedobdr selenu
moze ostabia¢ aktywnos¢ waznych ko-
morek ukladu odpornosciowego (lim-
focytéw T i komorek NK)®.

WITAMINA C
Gromadzi sie gtéwnie w neutrofilach
- komérkach, ktére reaguja jako
pierwsze na infekcje, pochlaniajac
i niszczac bakterie. Wspiera réwniez
regeneracje nabtonka, ktéry wysciela
drogi oddechowe.

Regularne przyjmowanie witaminy C
moze skroci¢ czas trwania przezigbie-
nia i zlagodzi¢ jego objawy®. Efekt jest

wyrazniejszy u osob narazonych na

essensey,;

OMEGA 3
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1.ESSENSEY Omega 3, suplement diety,
90 kaps./1 opak., 35,99 z,
Tkaps.=0,40zt 2. LEVANN SUPPLEMENTS
Omega-3+D3+K2+E, suplement diety,
30 kaps./1 opak., 53,99 74, 1 kaps. = 1,80 zt
3. NATU.CARE Omega-3 Premium,
suplement diety dla zdrowego
funkcjonowania mézgu, 60 kaps./1 opak.,
108,99 7}, 1kaps.= 1,82zt 4. NATU.CARE
Witamina D, suplement diety,
90 kaps./1 opak., 28,99 71, 1 kaps. = 1,82 zt
5.PHARMOVIT Cynk+D3 Immuno Control,
suplement diety, 90 kaps./1 opak., 32,99 7,
1 kaps.=0,37zt 6. PHARMOVIT Selen
organiczny, suplement diety,
60 kaps./1 opak., 34,99 71, 1 kaps. = 0,58 zt

intensywny wysitek fizyczny lub stres.
Witamina C nie zapobiega przeziebie-
niu, ale moze realnie zmniejszy¢

ucigzliwe objawy.

KIEDY SIEGAC
PO SUPLEMENTY

Suplement uzupelnia diete - nie zastg-
pi dbania o komponowanie odzyw-
czych positkéw. Nawet najlepszej jako-
§ci preparat nie bedzie skuteczny, jesli
nie bedziemy pamieta¢ o zdrowym
stylu zycia. Trzeba zadba¢ o odpowied-
nig ilo$¢ snu, regularng aktywnos¢ fi-
zyczng i czas na odpoczynek.

Jesli zatroszczymy sie o podstawy, sig-
ganie po suplementy diety moze by¢
uzasadnione i skuteczne. Dopiero wte-
dy odpowiednio dobrany preparat mo-
ze stuzy¢ uzupelnieniu niedoboréw
skfadnikéw potrzebnych do prawidlo-

wej pracy uktadu odpornosciowego. ®
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LADNE KWIATKI

Moga by¢ dowodem milosci, $wiadectwem pamieci albo sposobem

na pozegnanie bliskiej osoby. Zawsze sa ozdoba, a czasami bywaja... zaskakujaco

skutecznym narzedziem psychoterapii. Bo kwiaty maja moc! TEKST: Mateusz Borowy
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rzy stole zasypanym koloro-

wymi kwiatami dwie kobiety

splatajg wianki. Wyraznie wi-
dag, ze jedna z nich stawia pierwsze
kroki w tej sztuce i czesto musi korzy-
sta¢ z instrukcji i porad drugiej. Przy
okazji tej spokojnej pracy toczy sie nie-
spieszna rozmowa.
Ale poruszane w jej trakcie tematy
i sposéb prowadzenia odbiegajg od te-
g0, czego mozna by sie spodziewa¢, ob-
serwujac te nieco idylliczng scene.
Przystuchujac si¢ kobietom, szybko zo-
rientowaliby$my sie, ze nie obserwuje-
my pan w trakcie kursu florystycznego,
pracownicy kwiaciarni przyuczajacej
stazystke ani nawet przyjaciolek odda-
jacych sie przyjemnemu hobby. To, co
sie odbywa przy tym ukwieconym sto-
le, to jak najbardziej powazna sesja psy-
choterapii. Terapeutka Dagmara Kub-
ska-Matysiak wykorzystuje swoja wiel-
ka pasje, jaka jest florystyka, by latwiej
dociera¢ do pacjentéw i utatwiaé im
otwieranie si¢ i opowiadanie o swoich

problemach.

ARTYSTYCZNA SWOBODA
Skad ten pomysl i w ogole florystyka,
czyli sztuka uktadania kwiatéw u psy-
cholog? — Wielu czlonkéw mojej rodzi-
ny od strony taty bylo uzdolnionych
plastycznie, malowali pieckne obrazy.
Dorastajac w takim otoczeniu, tez po-
dejmowatam rdzne artystyczne proby,
ale nie bylam z nich zadowolona - opo-
wiada Dagmara. — Kiedy$ z jedna z pa-
cjentek w gabinecie terapeutycznym
rozmawialy$my o réznych pasjach,
w tym kursach florystycznych. Na-
tchneto mnie to do sprébowania sit
w tej dziedzinie. I to byl strzat w dzie-
sigtke. Uwielbiam kwiaty za piekno,
réznorodnos¢ i swobode artystyczna,

ktéra mi zapewniajg — dodaje.

Bo cho¢ teoretycznie we florystyce ist-
nieja zasady, ktorych nalezy przestrze-
ga¢, w praktyce dozwolone jest wszyst-
ko. - Czasami w trakcie tworzenia
kompozycji intuicja i zmyst artystyczny
okazujg si¢ wazniejsze niz wcze$niejsze
projekty. I tak ostatnio zaplanowany
stonowany bukiet w stylu boho wyszedt
spod mojej reki jako niezwykle barwna

kompozycja w zupelnie innym stylu.

I wlasnie ta swoboda procesu tworcze-
go sprawia, ze florystyka to moja praw-
dziwa pasja — podkresla Dagmara Kub-
ska-Matysiak.

KWIETNEWZRUSZENIA
Dla Agnieszki Kwasnik, florystki pra-
cujacej w kwiaciarni Kwietnik Zylifiscy
w Loséwku, wsi w wojewddztwie wiel-

kopolskim, u ktérej na warsztatach

Dagmara Kubska-Matysiak taczy prace psychoterapeutki z pasjg do florystyki. — W pewnym
momencie uznatam, ze warto pofaczy¢ uktadanie kwiatow z praca nad myslami i uczuciami
- wspomina. Miata racje - okazato sie, Ze takie sesje terapeutyczne sg bardzo efektywne.
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Agnieszka Kwasnik we florystyce odnalazta swoje powotanie. Kocha uktadanie kwiatow,
ale jeszcze bardziej chwile wzruszen, ktérych jej dostarczaja kupujacy je klienci.

swoje pierwsze kroki stawiala Dagma-
ra, najwazniejsze sg z kolei uczucia
i emocje, z jakimi obcuje na co dzien.

- Florystyka nie byta moim pierwszym
wyborem. Zawsze chcialam by¢ fryzjer-
ka i bylam przekonana, ze to jest moja
droga - opowiada Agnieszka.

Ale gdy po ukonczeniu szkoty fryzjer-
skiej dostala prace w salonie, okazalo
sie, Ze to jednak nie to. Wtedy trafita na
kurs florystyczny i wciagneta sie na ca-
tego. - Chyba moge powiedzie¢, ze od-
nalaztam swoje powolanie. I wcale nie
chodzi mi o kwiaty i ich komponowa-
nie, co oczywiscie uwielbiam, ale o lu-

dzi, ktérzy przychodza do naszej kwia-
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ciarni. Obcowanie z nimi to dla mnie
czasem wrecz magiczne chwile. Bo jak
si¢ nie wzrusza¢, gdy przychodzi miody
czlowiek po bukiet dla zony, ktéra wia-
$nie urodzita ich pierwsze dziecko,
a potem wraca po dokladnie taki sam,
bo tamten wzbudzit tak wielki zachwyt,
ze na zawsze juz kaczy si¢ ze wspomnie-
niem najwazniejszej chwili w ich zyciu.
Takie momenty wywolujg u mnie juz
nie czysto zawodowa satysfakcje, ale po
prostu osobiste szczescie — opowiada
Agnieszka.

Zauwaza, ze florysta towarzyszy lu-
dziom w ich najlepszych i najgorszych
chwilach. - Tak jak ostatnio, gdy klient-

ka zamawiala u mnie bukiecik §lubny,
a kilka dni pozniej wieniec na pogrzeb
bliskiej osoby. I chociaz oczywiscie wo-
le te radosne momenty w zyciu klien-
tow, to cenie sobie réwniez to, ze moge
co$ dla nich zrobi¢ takze w trudnych
chwilach i uczynic¢ je chociaz odrobine
lzejszymi - dodaje Agnieszka.

TEZLAKI...

Agnieszka Kwasnik najbardziej lubi te
zlecenia, w ktorych moze wykorzystac
kwiaty polne, a raczej takowe. — Uwiel-
biam ich bezpretensjonalnos¢ i natural-
no$¢. Niosa ze sobg wspomnienie dzie-
cinstwa na wsi i uktadania matych bu-
kiecikow. Na szczescie bukiety fakowe
to jeden ze wspdltczesnych trendéw,
wiec mam okazje sie nimi nacieszy¢ —
opowiada.

Bywajg tez zrédlem... nieporozumien.
— Zdarza sie, ze jaki$ pan przychodzi po
bukiet polnych kwiatéw na dtugo, nim
nadejdzie na nie sezon i stang si¢ do-
stepne. To rozczulajace, ze mezczyzna
chce kupi¢ kobiecie jej ulubione kwiaty,
ale jednoczesnie zabawne, gdy nie
orientuje sie, ze zima kwiatki na fakach

nie kwitng - émieje si¢ nasza bohaterka.

..l TEWIECZNE
Dagmara Kubska-Matysiak réwniez
uwielbia $wieze kwiaty, ale chetnie pra-
cuje tez z roslinami stabilizowanymi.
Co to jest? — To jak najbardziej natural-
ne, prawdziwe roéliny, w ktérych natu-
ralne soki zostaly zastgpione specjal-
nym roztworem, najczesciej na bazie
gliceryny — wyjasnia.

Tak potraktowane kwiaty staja sie
trwale jak sztuczne, ale w dotyku nie
réznig si¢ niczym od $wiezych - zacho-
wujag miekko$¢, delikatnosé i elastycz-
no$¢. - Moim ulubiencem jest dmuszek

jajowaty. To takie delikatne malenstwo.

»



W Bulldog Skincare od lat tworzymy kosmetyki
zaprojektowane specjalnie z mysla o mezczyznach iich
codziennych potrzebach. Wiemy, ze zmieniajace sie warunki
pogodowe stawiaja przed skéra nowe wyzwania, dlatego
odpowiednia pielegnacja jest wazna przez caty rok.

DELIKATNE OCZYSZCZANIE | NAWILZANIE

W chtodniejszych miesigcach warto wybierac fagodne
produkty myjace, ktdre skutecznie oczyszczajg skore,

nie naruszajac jej naturalnej bariery ochronnej. Bulldog
Sensitive Face Wash pomaga usunac zanieczyszczenia,
pozostawiajac skore czysta i komfortowa.

Wiatr, nizsze temperatury oraz ogrzewanie moga sprzyjac
przesuszeniu skoéry. Regularne stosowanie Bulldog Original
Moisturiser pomaga utrzyma¢ odpowiedni poziom
nawilzenia i zapewnia skérze komfort kazdego dnia.

ARTYKUL
SPONSOROWANY

BULLDOG W HEBE

Przygotuj skore
na chlodniejsze dni

GDY LATO POWOLI USTEPUJE MIEJSCA JESIENI, WARTO POMYSLEC
NIE TYLKO O ZMIANIE GARDEROBY, ALE | O PIELEGNACJI SKORY. NIZSZE
TEMPERATURY, WIATR ORAZ SUCHE POWIETRZE W OGRZEWANYCH
POMIESZCZENIACH MOGA WPLYWAC NA JEJ KOMFORT | KONDYCJE.
POCZATEK CHLODNIEJSZEGO SEZONU TO DOSKONALY MOMENT,

BY ODSWIEZYC SWOJA CODZIENNA RUTYNE PIELEGNACYJNA.

DOSKONALA KONDYCJA ZAROSTU

Chtodne powietrze wptywa nie tylko na skére twarzy, ale
takze na kondycje zarostu. Bulldog Beard Balm pomaga
pielegnowac brode i skére pod nig, zapewniajac miekkos¢,
komfort i zadbany wyglad.

PEELING | DODATKOWE UKOJENIE

Nagromadzony martwy naskérek moze sprawia¢, ze skéra
wyglada na zmeczona i pozbawiong blasku. Delikatny
peeling Bulldog Original Face Scrub, stosowany raz, dwa
razy w tygodniu skutecznie usuwa martwy naskérek

i zanieczyszczenia, pozostawiajac skore odswiezong, gtadsza
i gotowa na aplikacje kosmetykéw pielegnacyjnych. Jesli
zauwazysz, ze skora staje sie bardziej sucha lub wrazliwa,
Bulldog Sensitive Moisturiser pomoze Ci zadbac o jej
komfort, zapewniajac dodatkowe ukojenie i nawilzenie.
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Lubie tez prace z trawami i zbozami. Ja
po prostu kocham kwiaty. Teraz mam
w domu okolo 50, moze 80 réznych ro-
$lin. Potrzebuje na nie specjalnego re-
galu i powoli tworze sobie pracownie —

opowiada nasza rozméwczyni.

KWIATY ZAMIAST KOZETKI
Realizujac si¢ w swojej pasji, Dagmara
Kubska-Matysiak zwraca duza uwage
na wplyw kwiatéw na réwnowage psy-
chiczng. Zaréwno jej, jak i uczestniczek
psychologiczno-florystycznych sesji te-
rapeutycznych.

- Gdy pracuje z kwiatami, czuje, jak
mdj organizm zwalnia i si¢ relaksuje.
Latwo wtedy wchodze w stan uwazno-
$ci i skupienia. Lubie tworzy¢ powoli.
Dlatego wianek na glowe, ktéry pani

w kwiaciarni skomponuje w 20 minut,

mnie moze zaja¢ godzing lub dwie -
opisuje psychoterapeutka. - To oczywi-
$cie nie jest problem, bo robie to przede
wszystkim dla siebie, nawet jesli moje
dzielo ostatecznie trafi do kogo$ inne-
go. Musze tez mie¢ swoj dzien, cho¢
o to nietrudno, bo po pracy mam ocho-
te na spacer, kapiel i... komponowanie
kwiatéw - dodaje.

Gdy Dagmara zauwazyla, jak dobro-
czynny wptyw ma florystyka na nig sa-
mg, pomy$lata o wykorzystaniu jej
w pracy. - Bylam akurat w trakcie dwu-
letniej szkoty Wielkopolskiego Towa-
rzystwa Terapii Systemowej w zakresie
pedagogiki i terapii traumy i szukaltam
pomystu na prace zaliczeniows. Uzna-
tam, ze potgczenie komponowania
kwiatéw z pracg z myslami i uczuciami

moze da¢ ciekawe efekty — wspomina.

Jak mozna twierdzi¢, Ze nic sie nie umie, skoro podczas sesji terapeutyczno-florystycznej
udaje sie sples¢ tak piekny wianek? Florystyka przywraca wiare w siebie.

I miata racje, bo szybko okazalo sie, ze
takie sesje daja zupelnie inng jako$¢.
Pacjentka zyskuje sile i wiare w siebie,
bo cho¢ wczesniej twierdzita, ze nic nie
umie, wla$nie skomponowata pigkny
wianek. Do tego praca z rodlinami po-
rzadkuje myséli, wycisza i otwiera na
rozmowe.

- Pacjentki sg zachwycone, a ja stysze
komentarze w rodzaju: ,,Czuje wzrusze-
nie”, ,To bylo niesamowite do$wiadcze-
nie”, ,,Naprawde to zrobilam! Jak to sie

stalo?” - relacjonuje terapeutka.

SEKATOR, SZNUREK
INOZYCZKI

Osobom, ktdre dopiero mysla o zajeciu
sie komponowaniem kwiatéw, Dagma-
ra radzi, by nie zwlekaly z wejsciem
w $wiat florystyki. - Wystarczy zerwa¢
kilka kwiatéw na spacerze i sprobowaé
je utozy¢. Moze dodac jakas trawe albo
galtazke? I pamietad, Ze nic nie musi
nam wyj$¢ idealnie. To ma by¢ przy-
jemno$¢ i rozrywka, a nie konkurs na
najtadniejszy bukiecik. Ma to by¢ zaba-
wa kwiatami i sposob na relaks, a nie
kolejne zrédlo frustracji — zaznacza
psychoterapeutka.

Agnieszka Kwasnik doradza jednak, by
w ktérym$ momencie wybraé sie na
kurs florystyczny. - By zacza¢ kompo-
nowanie bukietéw lub wiankéw, wy-
starcza nam sekator, rafia, czyli specjal-
ny sznurek, tasiemka i nozyczki. Ale na
kursie poznamy réznego rodzaju tech-
niki, nauczymy si¢ podstawowych za-
sad pracy z kwiatami. Poznamy tez tro-
che teorii, ktéra naprawde sie potem
przydaje — radzi.

Istotng wartoscig takich kursow jest tez
kontakt osobisty z innymi uczestnika-
mi, ktdrzy dzielg naszg pasje. To zawsze
doskonata okazja do wzajemnego in-

spirowania sie i dzielenia dotychczaso-



ARTYKUL
SPONSOROWANY

YASUMI W HEBE

MESKA PIELEGNACJA —

4 kroki, ktore robia réznice!

PIELEGNACJA TWARZY NIE MUSI BYC SKOMPLIKOWANA. MESKA SKORA JEST GRUBSZA, BARDZIEJ SIE
PRZETLUSZCZA | PRAWIE CODZIENNIE JEST PODDAWANA GOLENIU - DLATEGO POTRZEBUJE PROSTEGO,
KONKRETNEGO PLANU. DOBRA WIADOMOSC: KOSMETYKI YASUMI Z HEBE UKLADAJA SIE DOKLADNIE W TAKI
ZESTAW - BEZ KOMPLIKACJI, ZATO ZWIDOCZNYM EFEKTEM. WSZYSTKIE CZTERY KROKI TO DOSLOWNIE KILKA
MINUT DZIENNIE. A TWARZ, KTORA WYGLADA NA WYPOCZETA | ZADBANA, ROBI LEPSZE WRAZENIE

NIZ NIEJEDEN MARKOWY ZEGAREK.

KROK 1: UMYJ TO PORZADNIE

Postaw na zel wielozadaniowy Yasumi M°1 do mycia ciata, brody oraz wioséw.

Zel myjacy Yasumi Face Cleansing Scrub z drobinkami peelingujacymi robi dwie
rzeczy naraz - zmywa sebum i oczyszcza, a delikatne drobinki wygtadzaja skére

i unosza wioski przed goleniem. Efekt? Mniej zaczerwienien i gtadsze pociggniecia
maszynka. Dostepny w dwéch wersjach zapachowych. Czarny dla mezczyzn
lubigcych zapach drzewno-cytrusowy, a niebieski — maksymalnie orzezwiajacy!

KROK 2: UKOJENIE PO GOLENIU
Yasumi M°2 Men to krem-zel, ktéry
nawilza, fagodzi podraznienia po
goleniu i przy okazji redukuje obrzeki
pod oczami. Lekka formuta wchtania
sie szybko i nie zostawia ttustego
filmu - zaktadasz koszule

i wychodzisz.

KROK 3: ZMECZONA OKOLICA OCZU?
Yasumi M°4 Men, krem pod oczy, to bron
na oznaki nieprzespanej nocy. Odrobina
wklepana opuszkami palcéw odswieza
spojrzenie i wygtadza te zdradliwa strefe,
ktdrej reszta twarzy nie potrafi ukryc.

KROK 4: ZADBAJ O CALOSC
Przeciwzmarszczkowy krem Yasumi M°5 Men to codzienna

dawka nawilzenia i wsparcia dla skéry, ktéra z czasem traci
jedrnos¢. Regularno$¢ wygrywa tu z kazdym drogim
kosmetykiem — dwie minuty rano i wieczorem, i tyle.
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URODA ZYCIA
/ REPORTAZ

Jedynym ograniczeniem podczas komponowania kwiatdow powinna by¢ nasza wyobraznia.
Chodzi przeciez nie o trzymanie sie sztywnych zasad, ale o to, by czerpac rados¢ z tego
zajecia. | by te rados¢ dawac innym — przekonujg bohaterki naszego reportazu.

wymi do$wiadczeniami. Przy okazji
poznamy tez najnowsze trendy doty-

czgce ukladania kwiatow.

RAZNATORPIE,
RAZPOZATRENDEM
Bo mody we florystyce zmieniajg sie tak
samo jak w innych dziedzinach zycia.
- Jaki$ czas temu wrdcity gozdziki, kto-
re dlugo nie cieszyly sie zainteresowa-
niem, bo kojarzyty sie z czasem PRL. Te
dzisiejsze wystepuja w ogromne;j liczbie
koloréw, czasami naprawde zaskakuja-
cych. Nic dziwnego, ze te piekne kwiaty
odzyskuja popularnos¢ - cieszy sie

Agnieszka.
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Od kilku lat popularnoscia cieszg sie
boksy kwiatowe, czyli kompozycje cia-
sno upakowanych, najczesciej przylega-
jacych do siebie ptatkami kwiatow
o krétko przycietych todygach. Umiesz-
cza si¢ je w ozdobnym pudetku, ktore
takze stanowi element kompozycji.

Trendy we florystyce zmieniaja si¢ nie-
mal tak szybko jak te ubraniowe. Raz
na topie jest natura w swojej delikatne;j
i zwiewnej postaci, a innym razem jako
obraz walki o przetrwanie, gdzie kwia-
ty oplatane sg brutalnie przez todygi.
Subtelny minimalizm zastgpowany jest
wizualnym rozpasaniem i wielogatun-

kowymi kompozycjami. Dlatego nie

warto zbytnio przejmowac si¢ tym, co
akurat jest modne, i kierowa¢ si¢ po
prostu wlasnym gustem i poczuciem

piekna.

ZASADY2APOCO?
Tak samo zresztg jest z zasadami, ktdre
- przynajmniej teoretycznie — obowig-
zuja we florystyce. - Owszem, sg roéli-
ny, ktorych lepiej nie mieszac z innymi,
jak chociazby zonkile i narcyzy, ktére
wydzielajg $luz szkodliwy dla innych
roélin. Ale moja ulubiona zasada to...
brak zasad. Bo prawda jest taka, ze
komponujgc kwiaty, mozemy wszystko,
a jedynym ograniczeniem powinna by¢
nasza wyobraznia - deklaruje Agniesz-
ka, ktéra wcigz bawi jej zawod. — Praca
z kwiatami ciggle mnie cieszy. No i ci
wspaniali ludzie! To pewnie dzieki nim
wcigZz uwazam sie za szczedciare z tego
powodu, ze pracuje w kwiaciarni - za-

pewnia nasza bohaterka.

ZAWOD CZY PASJA?
WYSTARCZY PRZYJEMNOSC
Dla Dagmary Kubskiej-Matysiak flory-
styka to wcigz przede wszystkim pasja.
- Uwielbiam prace z kwiatami, to uczu-
cie zwolnienia i ogarniajacego mnie
spokoju. I niech tak zostanie — nie chce
zaklada¢ kwiaciarni ani sie w niej za-
trudniaé. Pracuje jako psychoterapeuta
i pedagog, kwiaty niech pozostang za-
bawa. Wystarczy mi, ze sa doskonatym
narzedziem terapeutycznym — méwi

terapeutka.

I to kolejna zaleta florystyki - moze by¢
ona pelnoprawnym zrédlem utrzyma-
nia, hobby dostarczajacym dodatkowe-
go dochodu lub po prostu fajna przygo-
da. By ja przezy¢, wystarczy na najbliz-
szym spacerze uwaznie rozejrzec sie
wokol i wyciagna¢ reke. Najlepiej z se-

katorem. @

FOT. ANNA GRZESNIK, ARCHIWUM PRYWATNE



TYLKO
w hebe

flosmen.

take a challenge

NowosS¢

FLOSZLEK

Piotr Nowakousshi

dwukrotny Mistrz Swiata,
Mistrz Europy, uczestnik Igrzysk Olimpijskich,
wielokrotny medalista Ligi Swiatowej
i czotowy srodkowy reprezentacji Polski
w siatkéwce przez ponad 10 lat.

tytut OLSNIENIE
w plebiscycie
Doskonatos¢ Roku 2025 v
magazynu "Twoj Styl” : ; AL

| flosmen.

tahe a challenge

flosmen.

fake a chalienge

ANTI-AGING

flosmen.

7" NAWILZAJACY gl:)ETN:MARZ
KREM .
Kwew
:
= KREM
POD OCZY

moment
sukeesu

ey

fundament

+ mankamanty
— | Przezwycigzone

PODEJMIJ WYZWANIE! ZNAJDZ. ZROB ZDJECIE.

Znajdz Flosmen w Hebe. Do wygrania:

Zr6b zdjecie produktow Flosmen na potce, o trening z Piotrem Nowakowskim
1 1

opracowane
przez mezczyzn,
dla mezczyzn

opublikuj je na Instagramie i oznacz: ¢ 20 pitek z autografem
¢ 50 zestawéw Flosmen

Regulamin konkursu: bio @floslekpl



‘ URODA ZYCIA
/KUCHNIA

ENERGETYCZNA UCZTA

Jarska kuchnia nie jest nudna! Jest pelna aromatéw i wyrazistych smakéw.
A do tego kolorowa i radosna — dodaje energii w jesienne pluchy. Przekonuje nas
o tym w swojej najnowszej ksiazce Bartek Kiezun - znawca kulinariéw, dziennikarz
i podréznik. W ,,Zielonym do géry!” siega po przepisy na wegetarianskie dania

z krajow basenu Morza Srédziemnego. Warto si¢ zainspirowac!

CENOURA )
COM SUMO DE LIMAO

Portugalska smazona
marchewka z czosnkiem
i sokiem z cylryny

(DLA 6 0SOB)

600 g marchewek podobnej wielkosci,
50 ml oliwy, 100 g masta, zabek czosnku,
50 ml soku z cytryny, sol, pieprz

Marchewki obieramy i kroimy wzdtuz na ¢wiartki.
Potowe masta roztapiamy na patelni, wrzucamy
marchewki i przesmazamy je przez kilka minut.
Podlewamy woda, nieco solimy i przykrywamy.
Dusimy do miekkosci. Sciagamy z patelni i odsta-
wiamy na bok. Na patelni fagczymy oliwe z pozo-
stata potowa masta. Wrzucamy drobno posiekany
czosnek. Kiedy sie zeszkli, wlewamy sok z cytryny.
Gdy cato$¢ sie zagotuje, doprawiamy solg i pie-
przem. Redukujemy przez trzy minuty na duzym
ogniu, od czasu do czasu mieszajac. Dodajemy
marchewki i dusimy je przez chwile w sosie. Wy-
starczy, ze zrobia sie ciepte. Podajemy jako doda-
tek do dania gtéwnego lub pokrojone na mniej-
sze kawatki — jako petiscos (przekaske).



PIMIENTOS RELLENOS
DE QUESO DE CABRA

Papryczki nadziewane kozim serem
z koperkiem z Salamanki
(DLA 2 0SOB)

12 matych papryczek, 125 g miekkiego koziego sera,
kawatek ostrej papryki, 2 zabki czosnku, skérka z cytryny,
1 peczek koperku, 1 tyzka oliwy extra vergine, sol, pieprz

Od papryczek odcinamy gére z ogonkiem. Delikatnie usuwamy
gniazda nasienne. Uktadamy warzywa na blasze i wktadamy do
piekarnika nagrzanego do 200°C na 20 minut. Skérka powinna sie
lekko zrumienic. Ser kozi przektadamy do miski. Czosnek, koperek
i ostrg papryczke drobno siekamy. Dodajemy do sera. Doprawia-
my skorka z cytryny, tyzka oliwy oraz solg i pieprzem. Upieczone
papryki odstawiamy do przestudzenia. Zimne faszerujemy serem,

a gotowe tapas podajemy w temperaturze pokojowe;j.

FASZEROWANE POMIDORY

Pomidory nadziewane perfowym
kuskusem z Tel Awiwu
(DLA 40SOB)

8 sredniej wielkosci pomidoréw, 200 g pertowego kuskusu
(mozna zastapi¢ zwyktym), 2 cebule, 2 zabki czosnku,

po 1tyzeczce ziaren kolendry, kozieradki oraz papryki

z Aleppo, gars¢ natki pietruszki, oliwa extra vergine, sol

DODATKOWO: 25 ml oliwy extra vergine,
1 zabek czosnku, sél, 8 wykataczek

Zagotowujemy 500 ml wody. Solimy. Kuskus gotujemy do migk-
kosci przez mniej wiecej kwadrans. Pomidory $cinamy od géry
i delikatnie wydrazamy tyzeczka. Pomidorowe wnetrznosci postu-
73 za baze do sosu, wiec ich nie wyrzucamy. Cebule i czosnek sie-
kamy drobno. Dodajemy przyprawy. taczymy z ugotowanym ku-
skusem, doprawiamy solg, dodajemy posiekang natke pietruszki.
Faszerujemy pomidory, przykrywamy je odcietym wczesniej ka-
peluszem i wbijamy wykataczke, by nie zeslizgnat sie podczas za-
piekania. Na patelni rozgrzewamy oliwe, dodajemy drobno po-
krojony zabek czosnku. Czekajac, az sie zeszkli, siekamy resztki
pomidoréw pozostate po wydrazaniu. Doktadamy je na patelnie,
doprawiamy solg i gotujemy na duzym ogniu przez pie¢ minut,
aby sos troche odparowat. Sos przelewamy do naczynia do zapie-
kania. Uktadamy na nim pomidory i zapiekamy przez mniej wiecej
20 minut w 200°C. Podajemy na ciepto, ale nie na goraco. Latem
w potaczeniu z biatym winem to idealnie lekka kolacja!
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IMAM BAYILDI

Tureckie zapiekane baklazany
nadziewane pomidorami
(DLA 4-6 OSOB)

4 baktazany, 4 duze cebule, 3 zabki czosnku, 5 duzych
dojrzatych pomidoréw, 1 peczek posiekanego koperku,

1 peczek posiekanej pietruszki, 2 tyzeczki papryki pul biber,
1 tyzeczka kuminu, skorka starta z potéwki cytryny,

16 pomidorkéw koktajlowych, 1tyzka cukru, sdl,

oliwa extra vergine

Baktazany myjemy i obieramy wzdtuz obieraczka do warzyw, usu-
wajac paski skorki tak, by baktazan przypominat zebre. Przecina-
my je wzdtuz na pét, kazda potowe nacinamy wzdtuz dwukrotnie,
zostawiajac miedzy nacieciami centymetr odstepu. Solimy i od-
ktadamy, by sél wnikneta w gtab miazszu. Wycieramy dokfadnie
papierowym recznikiem. Uktadamy na mocno rozgrzanej zeliw-
nej patelni ptaska czescig w dét. Smazymy po pie¢ minut z kazdej
strony. Cebule siekamy na spore kawatki. Czosnek kroimy w pla-
sterki. Pomidory nacinamy delikatnie na krzyz i zanurzamy na mo-
ment we wrzatku, obieramy, kroimy w kostke. Na oliwie szklimy
cebule i czosnek, dodajemy pomidory. Dorzucamy kumin, kope-
rek i skorke cytrynowa. Doprawiamy sola i papryka, a potem cu-
krem. Na drugiej patelni na oliwie przez minute obsmazamy prze-
krojone na pét pomidorki koktajlowe. Doprawiamy solg i papryka.
Bakfazany uktadamy na blasze. Na zarumienionej czesci kfadzie-
my pomidory z cebula. Na gére dorzucamy kilka pomidorkéw
koktajlowych. Na blache wylewamy oliwe, w ktérej sie smazyty.
Jesli jest jej za mato, dodajemy te, w ktérej dusity sie warzywa. Za-
piekamy 30 minut w 180°C. Podajemy posypane pietruszka.
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FAVA

Fantastyczna pasta z zoltego
groszku z Santorini
(DLA 6 OSOB)

500 g suchego grochu, 2 czerwone cebule,
50 ml oliwy extra vergine, 5 zabkéw czosnku, sol

DO PODANIA: oliwa extra vergine, kapary,
posiekana cebula

Groch ptuczemy zimna woda. Odcedzamy, zalewamy wodg i go-
tujemy do miekkosci. Na koricu nieco solimy. Cebule oraz czo-
snek siekamy drobno. Przesmazamy na oliwie, doprawiamy sola.
Kiedy warzywa sie zeszkla, dodajemy odcedzony groch. Uwaga:
zachowujemy wode, w ktérej sie gotowat. Smazymy wszystko
razem przez chwile, po czym miksujemy na gtadka paste, dole-
wajac wode z gotowania. Podajemy z posiekang cebulg i kapara-

mi, skropione oliwa.

Zielonymed <
‘do'gorfL WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ W...
'O " Bartek Kiezun, ,Zielonym do géry! Dania
danio wegetarianskie z krajow srodziemno-
i

morskich”, Wydawnictwo Buchman

Bartka Kiezuna mitosnikom kulinariéw

nie trzeba przedstawiac. To dziennikarz, podréznik, autor ksigzek,
w ktorych przepisom na dania towarzysza wspaniate opowiesci
zmiejscich powstania. W najnowszej ksigzce przedstawia
wegetarianskie bogactwo krélujace na stotach w krajach basenu
Morza Srédziemnego. Bo jeé¢ pysznie da sie takze bez miesal
Koniecznie wyprébuijcie!

FOT.BARTEK KIEZUN
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'SENSODYNE

* Przy szczotkowaniu 2x dziennie

** Sensodyne to marka rekomendowana przez dentystédw na nadwrazliwosé zebdw,
na podstawie badania zleconego przez Haleon, przeprowadzonego miedzy
pazdziernikiem a grudniem 2025 wérdd 253 dentystow z catej Polski.
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URODA ZYCIA
/ PODROZE

LONDYN ZACHW YCA!

Stynne pietrowe, czerwone autobusy, klimatyczne uliczki Notting Hill i krélewski
Patac Buckingham. Od atrakcji tego niemal 10-milionowego miasta moze rozboleé
glowa — nie spos6b zwiedzi¢ ich wszystkich w czasie krétkiego pobytu. Dlatego

wybralismy dla was pieé, ktérych nie mozna pominaé. TEKST: Anna Andruczyk

@
o ) ) i MAJESTATYCZNY PALAC
rew powszechnemu przekonaniu Big Ben to nie
nazwa wiezy, ale najwiekszego dzwonu, ktéry sie | OPACTWO
W niej znajduje. Sama wieza od 2012 roku nosi WESTMINSTERSKIE
nazwe Elizabeth Tower, nadana z okazji 60-lecia Te dwie wspaniate budowle sg niezwy-

panowania krolowej Elzbiety II.

kle wazne dla panstwowosci Wielkiej
Brytanii. Patac Westminsterski to neo-
gotycki budynek brytyjskiego parla-
mentu wpisany na liste §wiatowego
dziedzictwa UNESCO, ktérego budo-
wa rozpoczeta sie w 1016 roku. Na jego
pétnocnym krancu znajduje si¢ wieza
zegarowa Elizabeth Tower, kiedys zna-
na jako Big Ben. Zwiedzanie najwaz-
niejszych pomieszczen palacu jest
mozliwe w dni, w ktérych nie odbywa-
ja sie obrady parlamentu.

Tuz obok znajduje sie Opactwo West-
minsterskie — najwazniejsza $wiatynia
anglikanska, ktora od 1066 roku jest
miejscem koronacji i pochéwku krélow
Anglii i Wielkiej Brytanii. Zwiedzanie
opactwa jest drogie (bilet kosztuje oko-
to 75 funtdw, czyli ponad 370 zlotych),
ale warto rozwazy¢ ten wydatek, gdyz
wnetrza robig oszalamiajgce wrazenie.
Do tego znajduja si¢ tu takie skarby, jak
m.in.: najstarsze drzwi w Anglii dato-
wane na XI wiek, krzesto koronacyjne
krolow brytyjskich z 1301 roku, urokli-
we kruzganki, podziemna komnata
z 1070 roku, grobowce prawie wszyst-
kich monarchéw brytyjskich oraz ta-
kich znanych postaci jak Isaac Newton,

Karol Darwin czy Karol Dickens.
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PALAC BUCKINGHAM
| ZMIANAWARTY
Komnaty reprezentacyjne palacu sa
udostepniane turystom tylko kilkana-
$cie tygodni w roku - latem, gdy krol
przebywa poza Londynem. W pozosta-
tym okresie pozostaje podziwianie rezy-
dencji z zewnatrz i obserwowanie wido-
wiskowej ceremonii zmiany warty.
Standardowo odbywa sie ona w ponie-
dzialki, §rody i pigtki przed potudniem,
ale czesto dodatkowe ceremonie maja
miejsce takze w soboty lub niedziele.
Uwaga! Podczas ulewy lub upalu wyda-
rzenie moze zosta¢ odwotane. Uroczy-
sty przemarsz orszaku trwa ok. 45 mi-
nut. Bierze w nim udziat orkiestra oraz
ponad 100 Zolnierzy w charakterystycz-
nych czerwonych mundurach i wyso-
kich futrzastych, czarnych czapkach.
Rada: przy ogrodzeniu patacu warto

by¢ co najmniej p6t godziny wezesnie;.

Czapki wartownikow sa wykonane z futra
kanadyjskich czarnych niedzwiedzi. Stuzg
przez dziesieciolecia — dzieki regularnym -~
naprawom i renowadji.

SPACERULICAMI
Notting Hill to jedna z najdrozszych NOTTINGHILL

lokalizacji w Londynie. Ceny domow

b= = ) Ta modna dzielnica Londynu rozsta-
siegaja kilku miliondw funtéw.

wiona przez film z Julig Roberts i Hugh
Grantem to $wietne miejsce na zrobie-
nie relacji na media spotecznosciowe. Sa
tu urocze wiktorianskie kamienice,
drogie restauracje i ekskluzywne sklepy,
ale nie ma zgietku wielkiego miasta.
Warto po prostu pospacerowac i odkry-
wac piekne zakatki. Najstynniejsza ulica
jest Portobello Road, ktéra jest jednym
z najbardziej znanych londynskich tar-
géw vintage. Oprocz stoisk z przysma-
kami z calego $wiata, owocami i kwia-
tami, znajdziecie tu peretki modowe,
antyki i dzieta sztuki. Po szczegdly zaj-

rzyj na: visitportobello.com. 4
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Szklany dach nad dziedzirncem w British Museum zostat ukoriczony w 2000 roku. To spektakularna konstrukcja o powierzchni 6000 m?
i wadze 800 ton. Dzieki budowie dachu odzyskano dla zwiedzajacych przestrzen, ktérg przez ponad sto lat zajmowaty magazyny.

OSZALAMIAJACE

BRITISH MUSEUM...
Jest to jedno z najstarszych muzeéw na
$wiecie (otwarto je w 1759 roku). Robi
ogromne wrazenie — zgromadzono tu
ok. 8 milionow eksponatow, wiele licza-
cych kilka tysiecy lat. Ma jedng z naj-
wigkszych kolekeji antykéw ze staro-
zytnego Egiptu, Mezopotamii, Grecji
i Rzymu. Do najstynniejszych obiektow
nalezg egipskie mumie, posag z Wyspy
Wielkanocnej, kamien z Rosetty
(umozliwit odszyfrowanie egipskich
hierogliféw), rzezby z atenskiego Parte-
nonu na Akropolu. A do tego wspania-
ty przeszklony hall i piekne wnetrza.
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Wstep do stalych galerii pozostaje bez-
platny od ponad 250 lat, biletowane s
tylko wystawy czasowe. Wiecej na:

www.britishmuseum.org.

... [INNE SPEKTAKULARNE
MUZEA

Londyn to raj dla wielbicieli sztuki i za-
bytkéw. Oferta muzealna jest nieprze-
cietna, kazdy znajdzie co$ dla siebie.
Muzeum Wiktorii i Alberta — najwiek-
sze na $wiecie muzeum sztuki uzytko-
wej i dekoracyjnej. Zobaczycie tu m.in.
wspanialg kolekcje bizuterii krolowej
Wiktorii, ubiory z réznych epok, naj-

starszy perski dywan na $wiecie.

Muzeum Historii Naturalnej — zoba-
czysz tu m.in. ryczacego T-rexa, gigan-
tyczne szkielety dinozaurdw, 25-metro-
wy szkielet ptetwala niebieskiego, sy-
mulatory trzesienia ziemi.

Muzeum Nauki - znajduje si¢ tu m.in.
Enigma - stynna maszyna szyfrujaca,
oryginalna kapsuta Apollo 10, samoloty
braci Wright, pierwszy komputer Apple.
National Gallery - to ponad dwa tysia-
ce dziel malarstwa europejskiego: Ty-
cjana, Rafaela, Caravaggia, Veldzqueza,
Michala Aniota, Hieronima Boscha,
Jana van Eycka, a takze obrazy impre-
sjonistow i stynne ,,Stoneczniki” Vin-

centa van Gogha.
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NIESAMOWITE
LONDONEYE
Jezeli chcesz zobaczy¢ zapierajaca dech
w piersiach panorame Londynu, ko-
niecznie wybierz London Eye. To zbu-
dowane w 1999 roku nad brzegiem Ta-
mizy ogromne, 135-metrowe stalowe
koto. Wolno obracaja si¢ na nim
32 przeszklone kapsuty, z ktérych kazda
reprezentuje jedng z dzielnic Londynu.
Pelny obrét kota trwa okoto 35 minut,
a z gory wida¢ wiekszos¢ najbardziej
znanych miejsc miasta. Rada: bilety naj-
lepiej kupic¢ online, z wyprzedzeniem. @

London Eye miato by¢ tymczasowa atrakcja
z okazji obchoddw nowego tysiaclecia.
Okazato sie jednak tak popularne,

ze zostato na state.

—Wez ze soba...
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Do podréznego plecaka warto spakowac nie tylko kosmetyki w objetosciach dozwolonych przez linie lotnicze,
ale takze krem z filtrem przeciwstonecznym (trzeba go uzywac przez caty rok) i tusz do rzes — na dobre samopoczucie!

1. BATISTE Blush, suchy szampon do
wioséw, 50 ml, 9,40 zt, 100 ml = 18,98 zt
2. ANWEN Pomarancza & Bergamotka,
delikatny szampon do normalnej

i przettuszczajacej sie skory gtowy,
50 ml, 8,99 7, 100ml=17,982t 3. HEAN
Black Midnight, tusz do rzes travel
size, 6,5 ml, 23,99 z}, 100 ml = 369,08 zt

4. EVELINE COSMETICS hialuronowy
ptyn micelarny do twarzy, 100 mi,
10,99 zt, 100mI=1099z 5. HEBE
PROFESSIONAL Pocket Hair Brush,
sktadana szczotka do wioséw

z lusterkiem, 1 szt., 9,99 zt, 1 szt.=9,99 z
6. HISKIN Sun Protector, spray
ochronny travel SPF 50, 30 ml,
29,99 7, 100ml=99,97zt 7.BY HEBE
zestaw podrézny: butelka 80 ml,

3 szt. + stoik 30 ml, 1 szt. + stoik

10 ml, 1 szt. + szpatutka, 1 szt. +
kosmetyczka, 1 szt., 26,99 7,
1zestaw=26992zt 8. CURAPROX Travel
Set, zestaw: szczoteczka do zebow
1 szt. + pasta do zeboéw, 10 ml +
szczoteczki miedzyzebowe, 2 szt.,
59,99 71, 1 zestaw = 59,99
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OneBlade 360

Wygladaj swiezo,
czuj sie komfortowo

Regulowana Nasadka Wodoodporna
nasadka: 1-5 mm do wrazliwych miejsc

Nasadka do ciata
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23.10-21.11
SKORPION
Wrzesien przyspieszy
i wejdziesz na wysokie
obroty. Mozesz dostac
nowe zlecenie. W domu
drobne przetasowania
lub przemeblowania.
Pazdziernik bedzie nalezat
do mitosci. Samotne
Skorpiony zawra dobrze
rokujaca znajomosdé.

22.11-21.12
STRZELEC
We wrzesniu los ma dla
ciebie niespodzianki
zwigzane z podrézami.
W pracy zaczniesz by¢
traktowana jak nowy lider.
W pazdzierniku korzystne
wiadomosci finansowe.
W rodzinie dawne urazy
odejdg w zapomnienie.

22.12-19.01
KOZIOROZEC
Koniec wakacji wymaga
cierpliwosci. Masz wiecej
obowigzkéw zawodowych,
ale pojawia sie korzysci
finansowe. W pazdzierniku
kto$ powrdci do twego
prywatnego zycia. Po 5.10
dobry czas na wieksze
zakupy lub remont.

20.01-18.02
WODNIK
Jesienig otrzymasz
propozycje projektu — wyda
ci sie ryzykowny, ale daj mu
szanse. Wstrzymaj sie
natomiast z inwestycjami,
nie wydawaj oszczednosci.
Pazdziernik sprzyja mitosci
oraz odbudowie relacji
rodzinnych.
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23.08-22.09

PANNA
We wrzesniu wbrew swojej zazwyczaj chtodnej gtowie
postapisz irracjonalnie. Uwazaj, aby nie dac sie komus
zmanipulowac. Kochac - piekna sprawa, ale szczeros¢
jest podstawa. Ufaj i... sprawdzaj! W pazdzierniku
wszystko wrdci na miejsce. Odetchniesz,
uporzadkujesz szafy i dokumenty, zadbasz o zdrowie,
zrobisz profilaktyczny przeglad.

23.09-22.10
WAGA

Uktad planet sugeruje, ze czas wréci¢ do myslenia

o pienigdzach i rachunkach. Czas zakorczy¢ urlopy!
Zbyt sobie pofolgowatas i portfel sie skurczyt.

Nie martw sie — znajdziesz sposéb na dodatkowy
zarobek. W mitosci ochtodzenie, bo bedziesz zajeta

praca, ale 25.10 do twojego znaku wkracza Wenus

i Znowu poczujesz, ze jeste$ kochana.

19.02-21.03
RYBY
Wrzesien to czas waznych
decyzji o przysztosci. Nie

odkfadaj spraw na pdzniej.

W pracy pojawi sie okazja
awansu, a finanse sie
poprawig. Pazdziernik da
poczucie stabilizacji.
Samotne Ryby poznaja
pokrewng dusze.

facebook.com/hebepolska

Astrolog Merkurja

ANNA GRZYWACZEWSKA-CIUCIURA
znana i ceniona autorka horoskopow,
programow i audycji o tematyce ezoterycznej
(www.merkurja.com)

22.03-21.04
BARAN
Wrzesien przyniesie
mndstwo wyzwan i zmian.
Nowa osoba zrobi na tobie
wrazenie. Po 15.09 mozliwy
wydatek zwigzany zdomem
lub autem. W pazdzierniku
odzyskasz ro(wnowage
i energie. W relacjach -
przyjemne ozywienie.

23.07-22.08
LEW
Powrét z wakacji bedzie
trudny. Musisz walczy¢
o swoje. Po 23.09 okaze sie
jednak, ze wiele oséb liczy
sie z twoim zdaniem.
Ulegniesz pokusie sporych
wydatkéw na przyjemnosci
i w pazdzierniku bedziesz to
sptacac. Samotne Lwy
poznaja kogos po 15.10.

21.06-22.07
RAK
We wrzesniu bedziesz
pomagac krewnym
i angazowac sie w sprawy
rodzinne. Finansowo
koricdwka miesigca okaze
sie trudniejsza niz
zaktadates. Pazdziernik to
zrekompensuje. Zycie
uczuciowe nabierze
koloréw po 22.10.

21.05-20.06
BLIZNIETA
We wrzesniu telefon nie
przestanie dzwoni¢,

a kalendarz wypetni sie
obowiazkami.To czas na
podpisywanie umoéw,
nauke, rozwijanie wtasnej
firmy. W pazdzierniku kto$
powie, Ze nie moze bez
ciebie zy¢.

22.04-20.05
BYK
Jesienia uporzadkuj
formalnie sprawy rodzinne,
a relacje z krewnymi sie
ociepla. W pracy kto$
zaproponuje nowe
obowiazki - zg6dz sie.
Pazdziernik przyniesie
wiecej energii i radosci.
W mitosci wrdci fascynacja.
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