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SC SPECJALNY
wgdalena Poplawska:
Doceniam to, co mam

ADWENTOWY
KALENDARZ

24 dni przyjemnosct
dla duszy i ciala

NAJLEPSZE
POMYSLY
na swiqteczne
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GWIAZDORSKA FRYZURA MW 5 MINUT « MAKIIAZE
I MODOWE INSPIRAGIE NA SYLAVESTRA® ODWIEDZAMY
SW IETEGO MIKOLAJA * 73 CZLIWOSC MA MOC

TWOJ EGZEMPLARZ



ODLICZANIE DO SWIAT
Z KALENDARZEM ADWENTOWYM



RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE

zy naprawde w $wieta wszyst-

ko musi by¢ idealne? Przygoto-

wane perfekcyjnie? A moze

w tym roku sprébujemy troche

odpuscié? Bo przeciez $§wieta to

przede wszystkim czas dla nasidla

naszych bliskich. Moze wazniejsze od 12 potraw

i wyprasowanego obrusa bedzie to, ze usigdziemy

razem przy stole, pozwolimy sobie na §miech, roz-
mowe, wzruszenie, a nawet na chwile ciszy?

Ten numer magazynu jest o przed§wiatecznych

i$wiatecznych przyjemnosciach. O pielegnowaniu

urody nie po to, zeby sprostaé czyims oczekiwa-

niom, ale dlatego, zZe dobrze jest zrobi¢ co$ przyjem-

nego dla siebie, spojrze¢ w lustro z u§miechem

iakceptacja.

Duzo przyjemnosci znajdziecie tez w naszym $wia-

tecznym prezentowniku i w ciekawych historiach.

Opowiadamy o nie zawsze kolorowym zyciu ikony

stylu Mariah Carey (bo co to za §wieta bez jej prze-

boju ,,All I Want for Christmas Is You”), przebojo-

wosci Magdaleny Topolanek z Dolnego Slaska, ktd-

raz milosci do piernikéw stworzylta wlasna fabryke,

Iwona Zabielska
Wydawca

sklep i kawiarnie, oraz o... legendarnej szkockiej
kracie. Potem zabierzemy Was w podrdz do Lapo-
nii, zeby razem odwiedzi¢ Swietego Mikotaja, a gdy
zmarzniecie — zaprosimy na talerz rozgrzewajacej
zupy. Zajrzymy takze troche glebiej... porozmawia-
my o zyczliwosci, ktora przydaje sie nie tylko od
$wieta, i sprawdzimy, jak matymi nawykami doda¢
sobie energii w krotkie, chlodne dni. A w naszym
pielegnacyjnym kalendarzu adwentowym podpo-
wiemy, jak zadba¢ o ciato i dusz¢ przez caty gru-
dzien. Moze niektdre z tych rytualéw bedziecie po-

wtarzad sobie réwniez pdzniej.

Na $wieta zyczymy Wam duzo ciepta i bliskosci,
mniej presji i jak najwiecej chwil, w ktérych moze-
cie po prostu by¢ soba. Bo to naprawde wielka
przyjemnos¢.
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SPIS TRESCI

listopad-grudzien 2026

PIEKNY POCZATEK

NEWSPRESS0O Nowinkii ciekawostki

CO NowEGo w hebe Dlugotrwata konturéwka do ust,
koreanski przeciwzmarszczkowy krem pod oczy redukujacy
opuchlizne, spray do ciata z kwasem salicylowym
PORTRET GWIAZDY! HanamiRadiance — krem

do twarzy, ktéry zapewnia cerze promienny wyglad

HIT SEZONU Welur i aksamit

TYLKO W hebe Delikatny olejek do demakijazu, szczotka
i serum, ktére polubig twoje wtosy, wygtadzajacy puder
JUBTLEUSZ BANDI Skuteczny anti-aging

odpowiada na pytanie, jak zyc¢, zeby nie zwariowac — nie tylko
w filmie pod tym tytutem, lecz takze w prawdziwym zyciu
KOBIECE HISTORIE Magdalena Topolanek

z zapomnianej tradydji zrobita sposdb na zycie. Z sukcesem!

SZTUKA PIELEGNAC]JI

MOJE RYTUALY Adwentowy kalendarz: 24 dni
przyjemnosci dla ciata i ducha. Zréb cos tylko dla siebie!
DERMOPIELEGNACJA W trosce o dfonie

OKIEM PROFESJONALISTY Fakty i mity o zimowe]
pielegnadji weryfikuje ekspertka dermatologii

7 BLISKA Egzosomy - sposéb na mtodos¢

hebe TESTUJE/PIELEGNACTA Pianka pod prysznic,
koreariska amputka do twarzy, nawilzajacy krem do twarzy
TRYCHOLOGIA Wiosy wkraczajg w dorostos¢
PREMIERY Nowosci, ktére pomoga zadbac o siebie —
szukaj ich na potkach hebe

oN W hebe Meskie spaw 10 minut

SWIETA PEENE BLASKU
PODROZE Z wizyta u Swietego Mikotaja w Laponii
IKONA STYLU Mariah Carey — diwa po przejsciach
FRYZURY Gwiazdorskie uczesania — pokazujemy,
jak odtworzyc je szybko i bez wysitku

MODA TRENDY Sylwestrowe szalerstwo 2026 —
inspiracje prosto z wybiegow mody

MAKIJAZ Lookina powitanie Nowego Rokul
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Skora sucha, matowa i mniej jedrna?

Wapn wspiera jej bariere ochronng i pomaga przywréci¢ odpowiedni poziom nawilzenia.

Efekt? Gladka, sprezysta i petna
zdrowego blasku skdra.
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PIEKNO DZIEN PO DNIU

MODA OD PODSZEWKI Swieta w (szkocka) kratke,
czyli fascynujaca historia tartanu

MAKIJAZ - WAZNY SZCZEGOL Sztuka pieknego
spojrzenia — wydobadz atuty, skoryguj niedoskonatosci
hebe TESTUJE/MAKIJAZ Multifunkeyjny
rozswietlacz, paleta rézy do policzkow, btyszczyk do ust
WEOSY PIEKNE JAK OD FRYZJERA Koncowki
maja najtrudniej — podpowiadamy, jak im pomaoc
PLANETA ZAPACHOW Stodycz we flakonie
JAPONIA Zadbaj o siebie bez pospiechu

KOREA Pielegnacja petna innowadji

URODA ZYCIA
STREFA BEZ STRESU Zyczliwo$¢ znaczy wiecej,
niz sie wydaje. Dlaczego warto ja okazywac?
ZDROWIE KOBIETY Drobnazmiana nawykéw
poprawi nastroj w jesienne dni
WELLNESS Zafunduj sobie
cyfrowy detoks na $wieta
DIETA Zupamamoc
ZDROWIE hebe Dlaczego
oczy zimna mowig: dos¢?
REPORTAZ Przytul

zwierzaka, bedziesz zdrowsza

i szczesdliwsza
HOROSKOP Merkurja
czyta z gwiazd

FOT. STOCKADOBE.COM

NASZA OKLADKA

/‘\ Certyfikowano przez PEFC

PEFC o

PEFC/32-31-713

www.pefo.pl

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

i Najlepszy partner w biznesie.

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

Ceny podane w magazynie sg cenami regularnymi hebe. Przedstawiona oferta cenowa ma charakter informacyjny i nie stanowi

oferty handlowej w rozumieniu art. 66 par.1 Kodeksu cywilnego.

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

hebe nie ponosi odpowiedzialnosci za btedy w druku. Zdjecia produktéow 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.

8 hebe

facebook.com/hebe
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AHLA FORN HYALURONIC ACID
MOSTUREING CLEANSING FOAM
AN POAN MOUSSE NETTOYANTE
HYDRATANTE A L'ACIDE
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COMTOUR CES YEUX MEGENERANT POMRN & CAFEINE

POAN CAFFEINE AEJUVENATING EYE CREAM
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PIEKNY POCZATEK

Niech zyje dlugowiecznos¢!

Anti-aging powoli ustepuje miejsca znacznie szerszej idei
longevity, w ktérej nie chodzi wytgcznie o wygtadzenie

zmarszczek, lecz o mozliwie diugie utrzymanie dobrej

\_ N kondydji skéry, wtoséw i catego organizmu. Longevity
. bedzie jednym z najwazniejszych kierunkéw rozwoju
branzy beauty w najblizszych latach. Do kosmetykéw
dotaczaja suplementy, urzadzenia beauty-tech pomagajace
\ pielegnowac urode (np. maski ze swiattem LED),

/

L produkty wspierajace prawidtowe odzywianie oraz
‘ sprzet promujacy aktywnos¢ fizyczna. Krétko mowiac,
\: przysztos¢ pielegnacji moze zaczynac sie nie od kremu

(

przeciwzmarszczkowego, lecz od pytania, jak zachowac
‘ dobra kondycje skéry za dziesie¢ lat.

Nowe i cickawe

N
e // )
S

Dlaczego skéra lubi awokado, ile nakladaé¢ kremu,

a ile serum, czy zimno pomaga urodzie, czym sa

neurokosmetyki i jaki byl sekret picknych ust Sophii Loren.

BAND)
MORE THAN

BANDI PROFESSIONAL
Korygujace przebamn

wumzeimemresens . More Than Pause, korygujace Przyjaz’ﬁ 7z SPF

przebarwienia serum z efektem ) )
Nicole Kidman przed tegoroczna

Met Galg zdradzita magazynowi
,NVogue', ze przygotowania

Tuprobieya driemeca shaten
méan mercpauzsn e

“  rozswietlenia, 30 ml,
127,99 zt, 100 ml = 426,63 zt

zaczefa od jogi i profesjonalnego

Znana aktorka Naomi Watts cztery lata temu zabiegu na twarz.
stworzyla marke kosmetykow przeznaczonych do Nie zapomniata réwniez o kremie

pielegnacyi skory w okresie menopauzy. 1o modny Zfiltrem przeciwstonecznym.

Aktorka podkresla, ze SPF jest
czescig jej codziennej pielegnadji

trend, ale przede wszystkim odpowiedz na

potrzeby kobiecey skory, ktora po 45. roku Zycia
staje sie bardziej sucha, wrazliwa i reaktywna. o i . )
Woli wicc prostsze formuly i potrzebuje lepszej I nigdy z niego nie rezygnuje.
ochrony bariery hydrolipidowey. W Hebe oferia

kosmetykow dla kobiet w tym wicku jest naprawde

Nawet jesienig i zimg,
bo promieniowanie UV

imponujqca, i choc nie ma tam produktow weale sie nie zmniejsza,
Naomi Waits, sq inne, bardzo dobre i skuteczne. gdy temperatura spada.

10 hebe facebook.com/hebepolska
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Hit w sprayu

Jednym z najbardziej niepozornych

kosmetycznych hitéw ostatnich miesiecy
jest spray z kwasem podchlorawym. Jego
formuta jest niezwykle prosta: opiera sie
na wodzie, soli i kwasie podchlorawym,
a sam sktadnik od lat wykorzystywany
jest m.in. w produktach do higieny
i pielegnadji skory. Sprayem spryskuje sie
skore na przyktad po treningu albo wtedy,
gdy potrzebuje ukojenia (w samolocie,
w czasie podrézy). To doskonaty przyktad,
Ze czasem najbardziej pozadany
kosmetyk wcale nie musi wygladac
luksusowo i mie¢ wielu skfadnikow
na etykiecie.

Na czysto

Kendall Jenner zostata w tym roku globalng ambasadorka koreanskiej
marki Anua (dostepnej w drogeriach Hebe), a jej wybdr dobrze wpisuje sie
w trwajaca fascynacje K-beauty. W centrum rutyny znalazto sie podwdjne
oczyszczanie: najpierw olejek, potem delikatna pianka. Pielegnacja
modelki jest nastawiona na fagodnos¢, nawilzenie i sktadniki wspierajace
skére, takie jak kwas azelainowy i niacynamid. Ten trend warto zapamietac
na dtuzej: z cerg problematyczna nie musimy walczyc jak z wrogiem —
zaopiekujmy sie nig z czutoscia.

Moda na
niedoskonalosé
Jednym z najciekawszych
trendow w gwiazdorskie
pielegnacyi wlosow jest
odejscie od perfekeyynego
wykoriczenia.
Stylisci coraz czesciey
praygotowuyq wlosy
gwiazd tak, aby
wygladaly na mickkie,
lekkie i naturalne,
zamiast Szlywno
utrwalone. W praktyce
oznacza to mnief lakieru
{ wiecej produkiow
teksturyzujqcych
oraz swiadome
pozostawienie kilku
niesfornych pasm.

Wlasnie ten kontrolowany

nielad jest najmodniejszy.

TYLKOW hebe

-
NCTRIFULL
NOUREERIR SERL
PROTEINS - HOMEY EXTRACT
Seftnass & shine ffect :
|
-
HEBE PROFESSIONAL
Nutrifull Nourishing
Serum, odzywcze serum
do wioséw, 100 ml,
49,99 7, 100 ml = 49,99 zt

BEZ PODKLADU
Pogodzona z mijajacym czasem
i swoim wiekiem Pamela Anderson
jest zwolenniczka trendu makeup
free beauty, czyli,wyzwolenia”

z makijazu albo korzystania z niego
w jak najmniejszym stopniu (bo
Pamela czasem sie jednak maluje).
Jej codzienna rutyna sktada sie
z zaledwie kilku krokéw: delikatnego
oczyszczania, serum i kremu,

a nastepnie - jesli ma ochote -
odrobiny kremowego rézu
i balsamu koloryzujacego do ust.
Aktorka twierdzi, ze dzieki
konsekwentnej pielegnacji
nie potrzebuje juz podkiadu.

To najprostszy beauty tip tego
sezonu: zamiast coraz mocniej

zakrywac skore, zadbaj o jej kondycji.
! k

e N\ 4

hebe.pl hebe |1



PIEKNY POCZATEK

DODAJ DO ULUBIONYCH..

EFEKT MIEKKIEGO FILTRA

To nie puder, to pudrowa chmurka, ktéra
wygtadza bez efektu maskil Puff Cloud
optycznie zmniejsza widocznos¢ poréw

i drobnych linii, rozpraszajac Swiatto

i nadajac cerze $wiezo$¢. Utrwala makijaz do
12 godzin, a ekstrakt z lawendy, niacynamid

i kwas hialuronowy dbaja o komfort skéry.
PAESE Puff Cloud, puder prasowany z efektem
blur 03 Sand Beige, 4,2 g, 59,99 zt, 100 g = 1428,33

-t

‘SUPLEMENT DIETY

SR e 5 )

o B Beipgen

PORCJA URODY
Suplement diety, ktéry nie tylko wspiera

el

stawy i kosci, ale tez Swietnie dba o skore
i wiosy, bo dostarcza 5000 mg kolagenu
rybiego NatiCol, MSM, kwas hialuronowy,
witamine C i biotyne. Wystarczy raz
dziennie wypic rozpuszczong w wodzie

zawarto$¢ 1 saszetki.

PHARMAVERUM S.C. Beautyllagen, suplement
diety z kolagenem rybim na witosy, skore i stawy,
30 sasz./1 opak, 106,92 7}, 1 sasz. = 3,56 zt

12 hebe

facebook.com/hebepolska
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PERFEKCYJNY KONTUR
Precyzyjny rysunek,
petniejszy wyglad ust i kolor,
ktory nie znika po pierwszej
kawie. Wodoodporna
konturéwka o kremowej,
MOoCNO Napigmentowanej
formule gtadko sunie

po ustach i zastyga,
Zapewniajac satynowo-
-matowe wykonczenie.

Ma automatyczny sztyft

i wbudowang temperowke.
HEBE PROFESSIONAL Contour
Stay Lip Liner, dlugotrwata
konturéwka do ust 08 Cool
Coffee, 0,3 g, 23997,

100 g =7996,67 2t

OCZY PELNE BLASKU
Ten krem pod oczy
faczy technologie
Bio-Spicule, EGF

i ceramidy, by
wygtadzac drobne
zmarszczki, poprawiac

Dr.Melaxin
EYEPHALT®
for

elastyczno$¢ skory

i zmniejsza¢ widocznos¢
cieni oraz opuchlizny.
Lekka formuta szybko
sie wchiania, a juz po
pierwszym uzyciu worki
pod oczami wydajg sie

mniejsze.

DR.MELAXIN Eyephal,
przeciwzmarszczkowy
krem pod oczy redukujacy
opuchlizne, 10 ml,

146,99 7}, 100 ml = 1469,90 zt

MGIELKA NA
NIEDOSKONALOSCI
Przy problemach
tradzikowych wypryski
Czesto pojawiajq sie
réowniez na plecach

Q+A

SALICYLIC

i dekolcie, ale ta mgietka
radzi sobie z nimi

bez zarzutu. Zawiera
kwas salicylowy, ktéry
ztuszcza i 0czyszcza,
kwas bursztynowy
wspierajacy rownowage

skéry oraz kojacy aloes.
Ma bezzapachowsa,
nieklejaca formute i dba

0 bariere ochronng skory.
Q+A Salicylic Acid, spray

do ciata, 150 ml, 59,99 #t,

100 ml =39,99 zt



Linia Calming Shot \
Azulene

Natychmiast chtodzi, tagodzi i nawilza ‘
Naturalnie btekitny Azulen z rumianku

Calming
Shot

MAMONDE

SR Calming
Calming
Shot
' [ mamonoe
—




PIEKNY POCZATEK

TYLKOW hebe

-
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Codzienna porcja luksusu

Wyobraz sobie poranek, w ktérym skora wyglada tak, jakby$ naprawde dobrze si¢ wyspala — promienieje i jest pelna blasku.
To mozliwe dzieki kremowi Hanami Radiance, ktory taczy przyjemnos¢ codziennego rytuatu z pielegnacja nastawiong
na nawilzenie, wygladzenie i promienny wyglad cery. Jego sekretem jest duet Clarivine™, czyli ekstrakty z kwiatow winorosli
i kwiatow wisni, wspierajacy swiezy, zdrowy wyglad skory. Polisacharydy z nasion cassii pomagaja zatrzymac nawilzenie
i pozostawiajg cere przyjemnie gtadka, a witamina E zapewnia antyoksydacyjne wsparcie.

Yasumi Hanami Radiance, krem do twarzy, 50 ml, 109,99 21, 100 mI = 219,98 zt

14 hebe facebook.com/hebepolska



FULL VOLUME
FULL EFFECT

UNIESIENIE
OD NASADY
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WIDOCZNA
GESTOSC

PELNIEJSZY
WYGLAD

WWW.YOPE.ME

DENSIFY T

SCALP&HAIR SYSTEM
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PIEKNY POCZATEK

Miekki, zmyslowy, lekko polyskujacy, sprawia, ze nawet najprostsza sukienka nabiera

wieczorowego charakteru. W tym sezonie welur i aksamit maja swéj moment —

sa hitem modowych kolekeji na jesien i zime. Ich glebokie odcienie inspiruja

tworcow kosmetykéw do makijazu, a kreatorzy perfum przekladaja welurowe wrazenie

miekkosci na jezyk zapachOw. TEKST: Aleksander Perliriski

INGLOT

Y WI 1.ToM FORD Velvet Orchid,
woda perfumowana damska,
50 ml, 529,99 7, 100 ml = 1059,98 zt
“ 3 2. HEBE PROFESSIONAL Velvet
b n:. ., Matt Eyeshadow, matowy cier
do powiek 58 Truffle, 1,3 g,
19,99 7}, 100 g = 1537,69z 3.INGLOT
Velvet Define, otdéwek do ust
72 deep burgundy, 1,6 g, 54,99 z,
100 g=3436,88z 4.BOURJOIS
Rouge Velvet Ink, pomadka do 4
ust w ptynie Sweet Dar(k)ling 15,
3,5ml, 71,99 zt, 100 ml = 2056,86 zt

OLIVIA PALERMO

Nie musisz od razu inwestowac w wieczorowa suknie

z aksamitu. Zacznij od jednego elementu. Welurowe baleriny
lub buty ,Mary Jane”, mata torebka, marynarka albo spédnica
potrafig odmieni¢ nawet bardzo prosty zestaw i doda¢ mu
elegangji. Jesli jednak masz odwage i ochote na to, aby by¢
zauwazong, pozwol sobie na aksamitny total look. Welur jest
zmystowy, przycigga swiatto, spojrzenia i podkresla ruch.

16 hebe

facebook.com/hebepolska

tym sezonie nosimy go nie tylko na wielkie wyj-
$cia, ale takze jako dodatek do codziennych styli-
zacji. Welurowa marynarka zastapi klasyczny za-
kiet, welurowe spodnie sg idealne do swetréw o grubym splo-

cie, a aksamitna torebka doda charakteru kazdej stylizacji.

Welurowa paleta tego sezonu nie jest pastelowa ani nie§miata.
Krolujg ciemne, nasycone barwy: gleboki fiolet, butelkowa
zielen), czerwone wino, kobalt i czekoladowy braz. To kolory,
ktore na tego typu tkaninach nabieraja glebi, a $wiatlo wydo-
bywa rézne odcienie tej samej barwy i detale kroju. I dlatego
welur oraz aksamit nie potrzebujg wielu ozdobnikéw — wy-

starczy minimalistyczna bizuteria i szpilki.

Trend na welur i aksamit przenidst si¢ réwniez do makijazu,
a konkretnie na powieki. Matowe cienie o glebokich, aksamit-
nych kolorach daja efekt miekkiego, przydymionego spojrze-
nia bez metalicznego potysku. Fiolet, ciemna zielen, czekola-
dowy braz czy burgund mozna naklada¢ samodzielnie na
cala powieke albo rozetrze¢ przy linii rz¢s. Dla kontrastu — na

ustach btyszczacy, szklisty btyszczyk.

Zapach to jedna z najciekawszych rzeczy w tym trendzie. We-
lur i aksamit nie majg przeciez zapachu, a jednak perfumiarze
od lat postuguja sie okresleniami ,velvet”, ,velours” czy ,velvet
accord”. ,Welurowy” zapach jest zwykle miekki, otulajacy
i gleboki, Iaczy nuty drzewne, ambrowe, waniliowe, irysowe,
pudrowe, balsamiczne. Chodzi o wrazenie miekkosci i otule-

nia przeniesione z dotyku na zmyst powonienia. ®

FOT. BE&W
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PIEKNY POCZATEK

Serum Nutrifull taczy proteiny
i ekstrakt z miodu, dzieki
czemu intensywnie odzywia
wtosy, pozostawiajac je
miekkie, gfadkie i petne blasku.
Lekka formuta sprawdzi sie
rowniez wtedy, gdy zalezy
nam na efekcie Isnigcych
wioséw bez utraty ich
lekkosci. Produkt testowany
dermatologicznie.

HEBE PROFESSIONAL Nutrifull
Nourishing Serum odzywcze

PROTENS « HOMEY EXTRAST

Jaftness & shine shect
e serum do wiosow, 100 ml,

49,99 zt, 100 ml = 49,99 zt

TRl
Pofaczenie wiosia i elastycznych ¥ ‘;\:‘ ‘% -
wiokien zakoriczonych kuleczkami 3 t";\: L
pozwala delikatnie rozczesywac wiosy o ‘i'_ﬂ )& p-
bez ciggniecia i szarpania. Azurowa = “.‘w"l &
konstrukcja dobrze sprawdza sie b e ?}“. -
podczas suszenia — ufatwia przeptyw : ,.“::. .','f: :
powietrza, dzieki czemu szczotka :_“iu Q by
moze by¢ wygodnym pomocnikiem *ode ﬂ.r}‘;

takze przy modelowaniu fryzury.

Mozna stosowac jg zarébwno na

suchych, jak i mokrych wtosach.

HEBE PROFESSIONAL Pin & Bristle Hair

Brush, szczotka ze szpilkami i wtosiem,
1s2t,24,99 zk 1 57t. = 24,99 74 : %

professianal

Mskeup blender and rubycell

-
Ny
-~

Te trzy gabki daja wiecej mozliwosci precyzyjnego nakta-
dania i blendowania makijazu. Zaokraglone powierzchnie
utatwiaja réwnomierne rozprowadzanie podkfadu

/. HEBE COLLECTION

Kilka rozpylonych kropli
i makijaz zyskuje nowe
wykonczenie. Spray
tworzy niewidoczng
warstwe, ktéra pomaga
przedtuzyc trwatosc
makijazu i redukuje
efekt nadmiaru pudru.
Formuta wzbogacona
ekstraktem z czarnej
perty pozostawia skore
Swiezg i rozswietlona.
To kosmetyk

do kazdego typu cery.
HEBE PROFESSIONAL
Final Touch Makeup

professional

BLURRING
LOOSE POWDER

UNDER EYES & FACE

7

Drobno zmielony puder
dziata jak subtelny filtr —
optycznie wygtadza skére
i nadaje jej satynowe,
lekko rozswietlajace
wykoriczenie. Rozowy
odcien sprawdza sie pod
oczami, rozjasniajac te
okolice. Puder moze by¢
stosowany do utrwalania
korektora albo catego
makijazu. Efekt to swieza
cera bez ciezkiej pudrowej

Setting Spray, spray do
utrwalania makijazu,
100 ml, 29,99 zi,

100 ml = 29,99 zt

FINAL
TOUCH

Makeup Setting
Spray

Ten przyjemny i skuteczny

B olejek do demakijazu

warstwy i ,maski”. —_
HEBE PROFESSIONAL -
Blurring Loose Powder

Under Eyes & Face,
wygtadzajacy sypki puder

GAAPE SEED OIL
SWEET ALMOND OIL
VITAMIN E

pod oczy i do twarzy, 6,5 g,
34,99 zk, 1009 =53831z

* WATER WASHABLE
*BEUOVES WATERPAGOF
* SHOOTHES THE SKIN
*LEAVES NO GREASY FILH

faczy olej ze stodkich
migdatéw, olej z pestek
winogron i witamine E,
by delikatnie usuwac
nawet wodoodporny
makijaz, sebum i codzien-
ne zanieczyszczenia.

W kontakcie zwoda
fatwo sie zmywa, nie
ey pozostawiajgc thustej
warstwy, a skéra jest
odswiezona i nawilzona.

HEBE COSMETICS

na wiekszych partiach twarzy, a krawedzie oraz wezsze

29,99 zf, 1 s2t. = 9,99

fragmenty pozwalajg dotrze¢ w okolice nosa i pod oczy.
HEBE PROFESSIONAL Makeup blender and rubycell
sponge set, zestaw gabek do makijazu, 1 zestaw/3 szt.,

Smoothing cleansing oil,
wygtadzajacy olejek do
demakijazu, 150 ml,

34,99 zk, 100 ml = 23,33 zt
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Sa momenty, gdy
sprawdzona rutyna
pielegnacyjna przestaje
odpowiada¢ na wszystkie
potrzeby cery. Nie musi
to oznaczad, ze byla
zle dobrana. W okresie

okolomenopauzalnym

kondycja skéry zmienia .
anti +I

gravity

si¢ pod wplywem wahan,
a nastepnie spadku
poziomu estrogenéw. Moga
pojawié sie suchosé, wigksza
reaktywnos¢ skory, utrata

jedrnosci i gestosci.

szystkiemu winne sg estroge-
ny. Wplywajg one m.in. na
aktywnos¢ fibroblastow, syn-
teze sktadnikéw macierzy zewnatrzko-
morkowej, nawilzenie i funkcjonowanie

bariery naskorkowej. W czasie perime-

nopauzy ich stezenie sie waha, a po me-

nopauzie utrzymuje si¢ na nizszym po- A N [ A W

ziomie. W efekcie skdra moze by¢ bar- ; E ( ; ( ;
dziej sucha, ciefisza, mniej elastyczna

i bardziej podatna na podraznienia. ? O E A ;| j?A E O
Zmarszczki moga sie poglebia¢, kontur

twarzy traci¢ wyrazisto$¢, a przebar-

wienia stawa¢ sie bardziej widoczne. ] a k pra (X ldi (01990 d ba C{

DLACZEGO PIELEGNACJA

mmaomatozamito | 0 Skore w czasie zmian

Nie kazda formula anti-aging odpowia-

da na wszystkie potrzeby skéry zmie- ﬁOl"mO ]’lal n)/C h

20 hebe facebook.com/hebepolska



niajacej sie¢ pod wptywem spadku po-
ziomu estrogendéw. Samo dzialanie
przeciwzmarszczkowe nie wystarczy,
by utrzymac cere w dobrej kondycji.
Podstawa pielegnacji powinno by¢ ta-
godne oczyszczanie, nawilzanie,
wzmacnianie bariery hydrolipidowej,
dzialanie antyoksydacyjne oraz co-
dzienna ochrona przed promieniowa-
niem UVA i UVB. Wazne s3 takze
sktadniki wspierajace jedrnos¢, ela-
stycznos¢ i gestos¢ skory oraz — zaleznie
od potrzeb - fagodzace jej nadreaktyw-
nos¢ lub zmniejszajace widoczno$é
przebarwien.

Taka wielokierunkowa odpowiedzig
jest linia BANDI Professional More
Than Pause. Zostala opracowana z my-
$la o potrzebach skory w okresie okoto-
menopauzalnym - od suchoéci i osta-
bienia bariery ochronnej, przez nadre-
aktywnos¢ i zaczerwienienia, po utrate
jedrnosci, przebarwienia oraz brak
blasku. Mimo Ze kosmetyki nie wpty-
wajg na poziom hormonéw, moga po-
maga¢ ogranicza¢ widoczno$¢ oznak
starzenia, wzmacnia¢ funkcje ochron-

ne naskoérka i poprawia¢ komfort skory.

ANTIGRAVITY - GDY SKORA
TRACIGESTOSC I NAPIECIE
Gdy na pierwszy plan wysuwajg si¢

wiotko$¢, obnizona gesto$¢ i mniej wy-

[
[\V]

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe

TYLKOW hebe

BAND

AL EEPENT

£

TYLKOW hebe

gravity

anti +

gravity
anti "'

gravity

rt

Lifingujcy krem

anti

Listingujacy

1.BANDI MEDICAL EXPERT Anti Gravity,
liftingujacy krem odbudowa gestosci
skory, 50 ml, 124,99 zt, 100 ml = 249,98 zt

2. BANDI MEDICAL EXPERT Anti Gravity,
liftingujacy krem modelowanie
konturu twarzy, 50 ml, 104,99 zt,

100 ml=209,98zt 3. BANDI MEDICAL
EXPERT Anti Gravity, liftingujace serum
w amputce korekcja napiecia skory,

30 ml, 81,99 zt, 100 ml = 273,30z

4. BANDI MEDICAL EXPERT

Anti Gravity, liftingujacy krem pod
oczy napiecie i wygtadzenie, 14 ml,
47,99 7t 100 ml = 342,78

razny owal twarzy, warto siegnac po
pielegnacje skoncentrowang wlasnie na
tych potrzebach. Linia BANDI Medical
Expert Anti Gravity zostala opracowa-
na z mysla o poprawie napigcia, sprezy-
stosci i konturu twarzy.

Sercem formut jest a-kompleks Marine
V-Lift, taczacy ekstrakt z czerwonej algi
Gigartina stellata z fermentami bakterii
pochodzacych z glebin oceanicznych.
Sktadniki kompleksu wspieraja synteze
kolagenow typu Ii III oraz fibuliny-5,
uczestniczacej w organizacji wiokien
elastynowych.

W produktach jego dziatanie uzupel-
niajg m.in. rodlinne biopolimery, peptyd
biomimetyczny, organiczna forma krze-
mu, kwas hialuronowy, lipidy i kwas
karnozynowy. Pielegnacja taczy dziata-
nie ukierunkowane na napiecie i wygta-

dzenie z nawilzaniem, wzmacnianiem

bariery ochronnej oraz ochrong anty-
oksydacyjna.

Spdjny program dla skutecznej piele-
gnacji tworzg cztery kosmetyki: Liftin-
gujace serum w ampulce korekcja na-
piecia skory, Liftingujacy krem mode-
lowanie konturu twarzy, Liftingujacy
krem odbudowa gegstosci skory, Liftin-
gujacy krem pod oczy napiecie i wygla-

dzenie.

SWIADOMA PI ELEGNACJA
ZAMIASTWALKIZ CZASEM
Zmiany hormonalne s3 naturalnym
etapem zycia. Zamiast koncentrowaé
sie wylacznie na zmarszczkach, warto
obserwowac aktualne potrzeby skory.
Systematyczna, wielokierunkowa piele-
gnacja oraz codzienna fotoprotekcja
pomagaja jej dtuzej zachowa¢ dobra

kondycje i komfort. @

99

W okresie okolomenopauzalnym pielegnacia powinna odpowiadac jednoczesnie

na kilka potrzeb: wigkszq suchosc i reaktywnosc, ostabienie bariery hydrolipidowey,

utrate jedrnosci oraz wolniejsze procesy odnowy: Dlatego warto szukac w kosmetykach

skladnikow o uzupelniaygeych sie wlasciwosciach, m.in. kompleksow lipidowych,

Katarzyna Sliwka,
mgr kosmetolog,
coach

1G: KASIA_SLIWKA _
KOSMETOLOGIA

peplydow biomimetycznych, kwasu hialuronowego, skladnikow pochodzenia morskiego,
organicznej formy krzemu oraz antyoksydantow, takich jak kwas karnozynowy:
Vie chodzi o jeden ,cudowny” skladnik, lecz o przemyslang kompozycie dopasowanq

do aktualney kondycyi i tolerancyi skory: Takie wielokierunkowe podejscie wykorzystano

m.in. w kosmetykach BANDI z linit More Than Pause i Medical Fxpert Anti Gravity:

hebe 2 |

hebe.pl
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Ile ma pani wspolnego z Anka, ktora
gra pani w filmie ,,Jak zZy¢, Zeby nie
zwariowac¢™?

Catkiem sporo. Na pewno laczy nas dy-
stans do ubioru i chodzenie w pizamie
($miech). Jestem pracujacg, do niedawna
samodzielng mama, wiec wszystkie
obowigzki byly na mojej glowie. Psy, ko-
ty w domu i codzienna logistyka tego
wszystkiego generuja duzo obcigzen
w moim chaotycznym $wiecie. Dopiero
po tym, jak rozpoznano u mnie ADHD,
zaczelam rozumied, skagd w moim Zyciu
tyle chaosu. Rozgardiasz towarzyszy mi
nieustajaco i powoduje wiele kuriozal-
nych sytuacji. Moze nikt nie odholowat
mi auta jak Ance, ale notorycznie poja-
wiam si¢ o zlej porze i nie tam, gdzie
trzeba. Z boku to moze wydawac si¢ za-

bawne, od srodka to dosy¢ meczace.

Zachowuje pani wtedy spokoj? Anka
jest zaskakujaco opanowana, a spoty-
kaja ja skrajne sytuacje.

Film opowiada histori¢ z przymruze-
niem oka, ale jest w nim duzo prawdy
o tym, jak dziala cztowiek, ktory bierze
na siebie za duzo. I zaniedbuje w tym
wszystkim swoje potrzeby. Ja po latach
zycia w biegu mam odpornos$¢ na drob-
ne kryzysy. Moja mama lapie sie za ser-

ce, kiedy nie moze znalez¢ telefonu, ja

JEST NUDNA

Jak zyé, zeby nie zwariowac¢? Magdalena Poplawska,

ktéra weiela si¢ w postac gléwnej bohaterki filmu pod tym

tytulem, zna odpowiedz na to pytanie. I choé przyznaje,

ze jej codziennos¢ — jak kinowej Anki - przypomina

chaos, nauczyla si¢ go kontrolowaé. Seans z corka,

spacer z psami, a przede wszystkim dystans do blahych

probleméw — oto przepis na wystarczajaco dobre zycie.

ROZMAWIALA Eliza Kaniowska

po prostu zaczynam przetrzasac toreb-
ke, znajduje co$, czego szukalam mie-
sigc wezesniej, wiec juz jestem szczesli-
wa i szukam dalej. Bez paniki. Jednak
panowanie Anki wynika nie z dystansu,
lecz z przecigzenia. To bardziej znieczu-
lenie niz spokdj, bo jest przytloczona

nadmiarem spraw i obowigzkow.

Co pania nauczylo spokoju?

Czas. On uczy pokory i pomaga ztapa¢
wlasciwg perspektywe. Wiele zmienilo
tez macierzynstwo - dato mi dystans
nie tylko do zycia, ale i do zawodu. Prze-
stalam traktowac aktorstwo jak opera-
cje na otwartym sercu, nie wkrecam sie
juz w mysl, ze najmniejsze potknigcie
oznacza, ze koniec $wiata. Szukam ra-

dosci tak w zawodzie, jak i w zyciu. Poza

tym woké! mnie wydarzylo si¢ sporo
trudnych, czasem tragicznych historii.

To uczy doceniac to, co sie ma.

Ale kazdego z nas cos irytuje. Co to
jest w pani przypadku?

Kiedys drobiazgi, na przykiad rzucanie
niedopatkéw na ulice. Potrafitam po-
dejs¢ i po kims$ posprzataé — czesto to
dziatalo, ludzie sie reflektowali. Irytuja
mnie tez zachowania kierowcow: agre-
sja, nerwy, emocje o byle co. Ale nawet
to rzadko wytraca mnie z réwnowagi
— czesciej bawi 1 smuci, ze ludzie sg tacy
spieci. Mam dzi$§ wieksza tolerancje
i wiem, ze $§wiat nie jest czarno-bialy.
Na powaznie frustruje mnie bezsilno$¢
wobec spraw duzego kalibru - polityki,

edukacji, ochrony zdrowia. Na szcze-

hebe.pl hebe 23
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CHWILA ODDECHU W KINIE

Anka to ma fajne zycie... Kochajacy maz, udane dzieci, dobra praca i Swietne

mieszkanie w centrum. Co moze p6js¢ nie tak? Na przyktad... wszystko.

Maz zdradza, praca ,odchodzi”, dzieci maja humory, a mieszkaniem interesuje

sie komornik. Przed Anka zaskakujgco prosty wybdr: albo potozy sie i umrze

zrozpaczy, albo zacznie wreszcie zy¢! Na wtasnych warunkach. W dobie

recyklingu atrakcyjna panna z odzysku ma wielka przysztos¢. Wystarczy,

ze sie troche ogarnie, opedzi od nadopiekuriczej matki, dogada z dzie¢mi

i znajdzie nowy pomyst na siebie. A uwierzcie, ze pomystéw akurat Ance

nie brakuje! Gar$¢ odwagi, mnéstwo wiary w siebie, szczypta niezaleznosci

i ocean poczucia humoru - to jest przepis na nowa Anke!

>, Jak zy¢, zeby nie zwariowa¢” od 23 pazdziernika w kinach w catej
Polsce. Hebe jest partnerem filmu! Bo kazda z nas zastuguje na chwile
oddechu od zwariowanej rzeczywistosci. | wtasnie to Hebe robi

na co dzien.

$cie przestalo mnie to spala¢. Wole kon-
centrowad si¢ na tym, na co mam
wplyw. Zrozumialam, ze zamartwianie
sie catym $wiatem bardziej szkodzi, niz

pomaga.

Jest pani wobec siebie krytyczna czy
raczej wyrozumiala?

Jestem krytyczna, ale coraz mniej, ucze
sie akceptacji. Nawet gdy wracam do
domu po co$ szdsty raz, prébuje to ob-
réci¢ w zart, my$lac: ,,Moze przynaj-
mniej bede miata zgrabniejsze nogi od
chodzenia”. Mam sporo banalnych
trudnosci, ktore dla innych sa proste.
Odkad zostalam zdiagnozowana i ro-
zumiem, z czego wynikaja, przynaj-
mniej przestalam myslec o sobie, ze co$
ze mng nie tak. To nie znaczy, ze pro-
blemy zniknely - s3, ale potrafi¢ je na-
zwa¢. Najtrudniejsze sa dla mnie spra-
wy papierkowe, urzedowe, organizacyj-
ne. Sama mys$l, Ze mam zmieni¢ samo-
chéd, potrafi mnie zablokowa¢ na mie-
sigce, a nawet lata. Kolezanki robig to
w tydzien - od decyzji po zalatwienie
wszystkich formalnoéci - a ja kraze wo-

kot tematu, analizuje, szukam, odkla-

24 hebe
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dam... Jestem bardzo niezdecydowana

i to jest moja bolaczka.

Przez lata to na pani spoczywal glow-
ny ciezar wychowania corki. Czula si¢
pani przytloczona zyciem jak Anka?

Tak bywalo. Teraz jestem w szcze$li-
wym momencie, bo z tata mojej corki
i moja mama udalo nam si¢ zbudowa¢
uktad, ktéory pozwala mi wyjecha¢
i ,wszystko rzuci¢”, bez strachu, ze co$
zawalam. Poczucie, Ze nie wszystko spo-
czywa na moich barkach, jest niesamo-
wicie odciazajace. Duzo zmienilo si¢ tez
dlatego, ze jedenastoletnia corka jest juz
bardziej samodzielna. Sama wyprawia
sie do szkoly, nie musze sta¢ nad nig od
rana, robi¢ $niadania - chyba ze ma
ochote. Jesli musze wyjs¢ wezesniej do

pracy, wszystko dziala.

Umie pani delegowac zadania?

Uczg si¢ odpuszczac i oddawac¢ odpo-
wiedzialno$¢. Ale jestem raczej Zosia
Samosig i lubi¢ wszystko robi¢ sama.
Wigaze si¢ to z wigkszym obcigzeniem,
ale robie to na wlasne zyczenie. Tak jest

mi wygodniej, nie musze dopasowywac

si¢ do innych, co w pewnym sensie ufa-
twia zycie. Poza tym lubie, kiedy duzo
si¢ dzieje. Jasne, zdarzajg sie chwile fru-
stracji, ale mam wrazenie, Ze s3 wpisane
w kazdy model Zycia - ten z partnerem
iten solo. W kazdym sg wzloty i upadki.

Zycie po prostu nie jest uslane rozami.

Anka reaguje stanowczo na to, co ja
spotyka. Postapilaby pani podobnie?

Kiedy przygotowuje sie do roli, zaczy-
nam od szukania w mojej postaci podo-
bienistw i rznic wzgledem siebie. Z An-
kg miatam sporo wspolnego, bo macie-
rzynstwo jest dla mnie nieustajaca
przygoda. To ocean dobrych i trudnych
emocji, ale tez odpowiedzialnosci, ktéra
potrafi przytloczyc, i bezgranicznej mi-
losci. Macierzynistwa nie da si¢ nauczyé¢,
bo kazde dziecko jest inne. Ja ucze sie
g0 na mojej corce — metoda prob i ble-
dow. Kazdy musi znalez¢ wlasng droge.
Gdybym miata dopisa¢ co$ do historii
Anki, dolozylabym pewnie mndstwo
watkéw o kobiecie, ktora probuje pogo-
dzi¢ prace z byciem mamga. Roli Zony
akurat nie znam z wlasnego do$wiad-
czenia, ale stucham kobiet i wiem, ze
czesto biorg na siebie wiekszo$¢ obo-
wiazkéw. Nie wiem, czy podjetabym
takie same decyzje jak Anka, ale wiem,
ze nie sg zte. Ona probuje zawalczy¢
o siebie, bo dotad stawiata siebie na
ostatnim miejscu. Co, mam wrazenie,
dotyczy wigkszosci kobiet: umniejsza-
my sobie, bierzemy na siebie za duzo,
Zyjemy w poczuciu, Ze co$ ,,powinny-
$my”. Ale w konicu przychodzi przebu-
dzenie. I dobrze, bo mama, ktéra dba
o siebie, jest waznym przykladem dla

dzieci, zwlaszcza corek.

Partnerstwo w zwiazku wciaz czesto

jest teoretyczne. W wielu domach to



Dorota Kolak zagrata matke Anki.
Teresa zawsze ma dobrg rad
dla corki, nawet gdy ta o nigh

kobieta jest menedzerka codziennosci.
I kiedy na chwile znika, dom si¢ wali.

Wrhasnie to dzieje si¢ u Anki: przez lata
przejmuje wszystkie role, a kiedy po raz
pierwszy odpuszcza i oddaje ster, na po-
czatku robi si¢ batagan. To wazny mo-
ment, bo pokazuje, ile dZwigata sama.
Mysle, ze kluczowe jest to, zeby czes¢
odpowiedzialno$ci oddawac od poczat-
ku i konsekwentnie. Traktowa¢ part-
nerstwo dostownie, a nie tylko jako ha-
sto. Wtedy druga strona naturalnie za-
czyna uczestniczy¢, a nie ,,pomagac’.
Trzeba umie¢ dzieli¢ si¢ odpowiedzial-
noscig i godzi¢ si¢ na to, ze pojawi sie
troche chaosu i nie wszystko bedzie

perfekcyjnie.

Aktorzy pracuja z emocjami. Czy sa
metody, ktore pomagajg im sie wyci-
szy¢ i moga przydac sie kazdemu?

Na kazdego dziala co innego. Ja potrze-
buje przyrody, zeby nie zwariowa¢. Nie-
stety mieszkam w miescie, ale bez drzew

za oknem i moich zwierzat bylabym

bardzo smutna. Do niedawna musiatam
zabierac¢ je na plan, dzis juz nie musze,
ale czesto nadal to robie. Spacer z psami
w przerwie obiadowej przynosi mi uko-
jenie. Chodzenie, najlepiej po lesie, to
moja ulubiona aktywnos¢.

A trema wciaz sie pani zdarza?

Jest zawsze! Staram si¢ odwraca¢ od niej
uwage, $wiat nauczyl mnie dystansu.
Przeciez nawet gdybym na waznej gali
potkneta sie w picknej sukni, media zy-
tyby tym dwa dni, a potem skupilyby sie
na czyms$ innym. Kiedys plakatam nie-
mal po kazdym spektaklu, bo wydawalo
mi sie, ze jedli nie udalo mi si¢ zagra¢

w 100%, to umre ze wstydu.

To si¢ zmienilo?

Na szcze$cie. Nam, kobietom, stuzy
czas. Kiedy$ mialam mnéstwo kom-
plekséw. Niektdre zostaly, ale nauczy-
tam sie je akceptowaé. Nie trzeba
wszystkiego w sobie lubi¢. Kazdy ma
slabsze strony. Nie wszystko potrafie, ba

- powiedzialabym wrecz, ze wielu rze-
czy nie potrafi¢, nawet w aktorstwie. Ale
to, co umiem, robie $wietnie. Staram sie
tak o tym mysle¢. Nie kazda z nas za-
wsze perfekcyjnie wyglada, nie kazda
jest perfekcyjng panig domu, matka.
Bledéw nie da sie unikng¢. Nasze dzieci
i tak wyladuja na terapii (Smiech). Corka
nauczyta mnie dystansu do zawodu. Bo
jak mogtabym si¢ przejmowac, ze po-
mylitam kwestie w spektaklu, kiedy jade
do dziecka z goraczka?

Media spoleczno$ciowe kreuja perfek-
cyjna wizje Zycia. Budzi to pani obawy,
zwlaszcza gdy mysli pani o cérce?

Ja sama wyzbylam sie perfekcjonizmu.
Kompletnie mnie on nie interesuje — ani
w zyciu, ani w pracy. Lubi¢ batagan,
chaos, prawde codziennosci. Perfekcjo-
nizm jest dla mnie nieludzki i po prostu
nudny. Ograniczam media spoleczno-
$ciowe i jest mi z tym dobrze. Oczywi-
$cie s3 minusy: koledzy czasem sie $mie-
ja, ze trzeba thumaczy¢ mi od poczatku
afere, ktora wszyscy zyja od tygodnia.
Uznatam jednak, ze to dla mnie zdrow-
sze. Je$li chodzi o corke, ktora wchodzi
w wiek dojrzewania, to trudny temat
i traktuje go serio. Staram si¢ ja chronic.
Ma telefon, ale bez mediéw spoleczno-
$ciowych, jaijej tata jesteSmy tu zgodni.
Chciatabym jak najdluzej trzymac ja
z dala od presji poréwnywania sie, ktora
wyrzadza wiele krzywdy. Sama wiem
najlepiej — bo biore udziat w sesjach
zdjeciowych - ze perfekcyjny obrazek to
ulamek sekundy, ustawione wiatto, wy-

brany kadr. Zycie tak nie wyglada.

A co dla pani oznacza wystarczajaco
dobre zycie czy chocby dzien?
To taki, w ktérym nie musze zajmowac

sie ,papierologia”. Do tego rozmowa
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z c6rkg, spacer z psami, chwila dla siebie
i troche pracy. W moim zawodzie albo
pracuje si¢ na pelnych obrotach, albo
jest kompletna cisza. Kiedys, gdy praco-
walam po 12-13 godzin na dobe, bytam
zmeczona i zfa. Gdy przychodzit prze-
stoj, pojawialy si¢ frustracja i lek, ze
»nikt juz nie zadzwoni”. Dzi$ ciesze sie,
kiedy jestem w pracy i kiedy akurat jej
nie ma. A gdy wraca niepokdj, biore od-

dech i ide¢ na spacer z psami.

-y &yl
Anka nie jest idealna, to dziewczyna zkrwii kosd,
ktorg tatwo polubic, naletjesli cz8sem sama
komplikyje sobie zygie. Idzcieo kina, by jg peznac!
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Zrozumialam,
ze zamartwianie
si¢ calym Swiatem
bardziej szkodzi,
niz pomaga.
Wole koncentrowac
si¢ na tym, na co
mam wplyw.

Jak jeszcze spedza pani wolny czas?
Spiac! Gdyby byl zawéd ,spacza”,
z przyjemnoscia bym go wykonywala.
Moje zycie senne jest wspaniale. Snie
niesamowite historie! A gdy jeszcze
mam dookota caly zwierzyniec, jestem
szcze$liwa. Poza tym kocham siedzie¢
w ogrédku, sadzi¢ rosliny. Nie znam si¢
na tym, ciagle cos robie nie tak, ale przy-
roda jest mi niezbedna do zycia.

Na planie zajmuja si¢ panig makijazy-
§ci, fryzjerzy. A w domu - lubi pani
kosmetyki czy od nich odpoczywa?
Moje kobiece ego jest zaspokojone —
wiem, jak pieknie potrafi¢ wyglada¢, ale
na co dzien nie lubie¢ si¢ malowac. Trzy-
mam si¢ podstawowej pielegnacji i zasa-
dy ,mniej chemii, wigcej natury”. Lubie
saune, bo wiecznie marzne. I masaze!
W ogodle lubie, kiedy kto$ sie mna zaj-
muje. Takze na planie filmowym. Wte-
dy odpoczywam.

Przywiazuje pani uwage do diety?

Od 26 lat nie jem migsa. Mialam te po-
trzebe od dziecka. Staram sie odzywia¢
zdrowo, bo to ma wplyw na kondycje
ina to, jak funkcjonuje w pracy i w zy-
ciu. Czytam etykiety, pilnuje skiadu,
staram si¢ by¢ uwaznym konsumentem.

Anka kocha jazde na motocyklu. A pa-
ni jak podrozuje najchetniej?

Réznie. Pociggiem, samochodem, dale-
ko i blisko. ,,Podrézowaé, podrézowaé
jest bosko”, jak $piewala Kora. Ale na
pewno nie do miasta — wole wies, las,
gory, taki. Lubimy z cérka ciepty klimat
iwode, dlatego zima chetnie wyjezdza-
my w tropiki. Polske i Europe tez ko-
chamy. Cho¢ Baltyk jest dla mnie za
zimny, i tak go uwielbiam. Szum fal koi

nerwy najlepiej. ®
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Magdalena orga,nanjé dla swoich pracownic

sesje zdjeciowe. - Ubierarﬁy]Me inspirowane
folklorem, zak}ada&nyk.;atpwe korony

- i pokazujemy, ze kazdajestpickna s
moWi'szefola BardzKich Plerhikow.’
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VIAGDALENA
OD PIERNIKOW

Wszyscy znaja torunskie pierniki. Malo kto wie, ze réwnie pickna piernikarska tradycje

mialo Bardo na Dolnym Slasku. Kilka lat temu przywrocila ja do zycia

Magdalena Topolanek. Dzi§ prowadzi fabryke piernikéw, kawiarnie 1 warsztaty.

Jej historia pokazuje, ze czasem najlepszy przepis na sukces kryje si¢ w tym,

co niemal zostalo zapomniane. ROZMAWIALA Dominika Bagiriska

Pierniki to pani pasja od zawsze?

Moja prawdziwa pasja byla sztuka. Za-
wsze powtarzalam, ze nie znosze¢ goto-
wa¢ ani piec. Wychowatam sie jednak
w domu z silnymi tradycjami kulinar-
nymi. Dolny Slask po wojnie stal sie ty-
glem wielu kultur: babcia pochodzila
z Podhala, dziadek z Krakowa, dorasta-
fam wsrdd réznych smakéw i rodzin-
nych receptur. Chyba odziedziczytam
jakis dar, bo wcigz stysze, ze wszystko,
co zamieszam, wychodzi dobre. Zawsze
blizszy byt mi jednak $wiat sztuki i tani-
ca niz kuchnia. Ale jestem realistkg —
wiedzialam, ze trzeba znalez¢ sposob na
zycie. I tak zostalam ,,krolowa watka”

w Fabryce Piernikow.

Jak do tego doszlo?

Wszystko dlatego, ze nie potrafie odma-
wia¢, kiedy kto$ prosi o pomoc. Na
szcze$cie zwykle wychodzito mi to na
dobre, bo spotykatam ludzi, ktorzy
otwierali przede mnga nowe mozliwosci.
A teraz o piernikach... Kiedy dzialalam
w Kole Gospodyn Wiejskich, siostra

mojego meza, wiceburmistrzyni Barda,
przywiozla z czeskiego Letohradu pier-
niki. Poprosila, zebym upiekta 20 po-
dobnych na potrzeby promocji miasta

- z wizerunkiem naszej bazyliki. Opo-

Wypytywalam o przepisy, eksperymen-
towatam w kuchni. Po dwéch tygo-
dniach udalo mi si¢ upiec pierniki, ktdre
dobrze smakowaly i niezle wygladaly.

Zdobilam je za pomocg wykataczek

wiedziala mi histori¢ bardzkich pierni-
kow i dawnych piernikarni. Stuchalam
jednym uchem, bo nie planowatam zaj-
mowac sie pieczeniem. Ale gdy w domu
doktadnie obejrzalam czeskie pierniki,
urzekly mnie ich zdobienia. Niestety,

nie mialam pojecia, jak si¢ za nie zabrac.

MAGDALENA TOPOLANEK

Zatozycielka i wtascicielka Bardzkich
Piernikéw. Przywrécita do zycia

ponad 500-letnia tradycje bardzkiego
piernikarstwa. W zabytkowej fabryce

z XIX wieku prowadzi rodzinng
manufakture, gdzie recznie tworzy

sie pierniki wedtug odtworzonych
historycznych receptur i autorskich
przepisdw. Dziataja tu takze kawiarnia,
sklep i pracownia warsztatow dla dzieci
i dorostych. W planach otwarcie kolejnej
manufaktury we Wroctawiu.
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W kamienicy, w ktérej miesci sie piernikarnia Magdaleny, do 1942 roku dziatata Fabryka Piernikéw
Maxa Prause. Jego wnuk - Gottfried (na zdjeciu) - przyjezdza do Barda regularnie, by wraz z nowg
wiascicielka kultywowac piernikarskie tradycje swojej rodziny i odtwarzac historyczne receptury.
Dla obojga to wzruszajgce momenty - czujg, ze historia zatoczyta koto.

i pedzelkéw, bo tylko to miatam pod re-
ka. Kiedy zaniostam je do urzedu mia-
sta, wszyscy byli zachwyceni. Wrécitam
do domu z jedng mysla: do czeskich
wzor6éw bardzo mi daleko. I tak zaczeta
sie moja nauka malowania na pierni-

kach. Wciggneta mnie bez reszty.

Ta pasja stala sie poczatkiem czego$
wiekszego.

Razem z kotem gospodyn wiejskich jez-
dzili$my na rézne wydarzenia i konkur-
sy. Podczas jednego z nich poznatam
etnologa Henryka Dumina. Powiedzial,
ze moje pierniki sa najpickniejsze, jakie
widzial na Dolnym Slagsku. Bytam za-
skoczona - dla mnie to byly po prostu
ciastka. Jaki$ czas p6zniej zaprosit mnie
do nieodleglego od Barda Patacu Lom-
nica, kolo Jeleniej Gory, na spotkanie

z Elisabeth von Kuster.

W zeszlym roku ukazal sie u nas wy-
wiad z Elisabeth, ktora nie tylko od-
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budowata zrujnowany Palac w Eomni-
cy; ale tez odtworzyla folwark. Kon-
takt z nia i jej energia musial by¢ bar-
dzo pomocny.

Kiedy Elisabeth von Kiister zobaczyla
nasze wypieki i stroje ludowe, zaprosita
nas do wspdlpracy. Méwila, ze nie wy-
obraza sobie patacowej kuchni bez nas.
Przez kilka lat wiele razy w roku jezdzi-
liSmy do Patacu Lomnica, gdzie podczas
jarmarkow i innych wydarzen piekli-
$my pierniki, mazurki, ciasta drozdzo-
we. To byl dla mnie wazny czas - zoba-
czylam, ze ludzi zachwyca to, co robimy.
Przyjezdzali nie tylko po wypieki, ale
tez, by rozmawia¢ z nami. My jezdzili-
$my tam przede wszystkim z pasji. To
byla przyjemnos¢ i mozliwo$¢ wsparcia
Elisabeth, ktérg bardzo lubiliémy, a nie
sposob na zarabianie pieniedzy. Z dru-
giej strony to wlasnie Patac Lomnica
nauczyl mnie biznesu. Obserwowalam,
jak buduje sie marke i tworzy miejsce,

do ktérego chce sie wracac. Elisabeth

pokazata, ze sukces tkwi w dbalosci
o kazdy szczegol. Pamietam, jak o pigtej
rano w kaloszach szfa do stajni, bo uwa-
zala, ze dzien w folwarku nie moze si¢
zacza¢ bez gospodarza. Jest wszedzie,
wszystkiego doglada i niczego nie zosta-
wia przypadkowi. To zrobilo na mnie
ogromne wrazenie. Ja tez nie boje sie
pracy i wierze, ze dobry lider powinien
by¢ tam, gdzie dzieje si¢ codziennos¢.
Elisabeth jest jedna z oséb, ktére naj-
mocniej wplynely na moje Zycie.

Ale skad wziela pani sile, by wyre-
montowac i ponownie uruchomic sta-
ra fabryke w Bardzie? Przeciez to ry-
zykowne przedsiewziecie.

Do Barda zaczeli przyjezdzaé turysci
w poszukiwaniu naszej fabryki, a my
istnieliSmy przeciez tylko w Lomnicy
i na Facebooku. Wtedy burmistrz zde-
cydowal: ,Musimy otworzy¢ fabryke.
Ludzie przychodza do punktu informa-
cji turystycznej i do urzedu, bo szukaja
bardzkich piernikéw”. Kiedy kupitam
lokal, okazalo sie, ze czeka mnie ogrom
pracy. To byta stara fabryka piernikow
z 1860 roku - zawilgocona i zrujnowa-
na. Remont trwat dwa lata, wywieziono
60 ton gruzu. Budynek byt w fatalnym
stanie. Nawet moi bliscy mowili, ze zwa-
riowalam. Kiedy przychodzili pomaga¢,
pukali sie¢ w czolo. Ale ja widzialam
w tym miejscu potencjal. Poza tym zno-
wu chcialam spelni¢ czyje$ marzenie.
W tym wypadku burmistrza - o fabryce
piernikéw. Nie myslalam o sukcesie ani
o tym, czy przyjda klienci. Chcialam po
prostu przywréci¢ temu miejscu zycie,

bo czutam, Ze jest potrzebne miastu.

Pierniki s cze$cig historii Barda...
Bardo nazywane jest Miastem Cudow,

a jego sercem jest najstarsza w Polsce



LApB

NEW S KIN
GENERATION

IDERM
uuuuuuu

NUTRIDERM ACTIVE +++
ODKRYJ INTELIGENTNY PROGRAM

ODNOWY SKORY

Efekt odzywienia jak po 8 h gtebokiego snu

Uzyto Al



PIEKNY POCZATEK

Choc slysze,

ze jestem kobieta
sukcesu, ja mysle

o sobie: czlowiek

z pasja. Dla mnie
najwazniejsze jest to,
zeby by¢ szezesliwym
1 mie¢ wokol

zyczliwych ludzi.

drewniana figurka Matki Bozej Bardz-
kiej. Przez wieki przybywaly tu tysiace
patnikéw, a w mieécie dzialalo az sie-
dem piernikarni. Piernikami czgstowa-
no przybyszow, byly tez idealng pamiat-
ka z pielgrzymki - trwala i fatwa do za-
brania w droge. Pomyslatam, ze skoro
tradycja piernikow byta czescig historii
naszego miasteczka, nie moge pozwoli¢
jej znikna¢. Postarali$émy sie rodzinnie
o dofinansowanie z urzedu, sprzedali-
$my ziemie, wzieliémy kredyt. I ruszyli-

$my z pracami.

Postawiliscie wszystko na jedng karte.
To byt trudny czas. Z powodu pandemii
stanely firmy, ktére wykonywaty dla nas
meble i wyposazenie. Otworzylismy si¢
1 sierpnia 2020 roku, ale do konca stalo
to pod znakiem zapytania. Jeszcze ty-
dzien weze$niej podworko przypomina-
fo plac budowy. Znajomi z Lowicza ra-
zem z dzie¢mi pomagali nam sprzatac.
W noc przed otwarciem posadzilismy
kwiaty, rozsypalismy kamien na po-
dworku, a nastepnego dnia o dziesiatej

otworzylismy Fabryke Piernikéw. Po-

e . ,
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wiedziatam do cérki, ziecia i meza:
»Pewnie nie przyjdzie wielu ludzi, badz-
my realistami”. Kiedy o dziesigtej zoba-
czyliSmy ttum przed wejsciem, bytam
jednoczesnie szczesliwa i przerazona.
Pomyslatam: ,,Jak my ich wszystkich
obstuzymy, skoro sami jeszcze nie wie-
my, jak to dziata?”. Wieczorem usiedli-
$my przy stole kompletnie wyczerpani
i patrzyliSmy na siebie z niedowierza-
niem. ,,Co my$my narobili?”. Bylismy
$wietnie przygotowani do pieczenia
piernikéw i prowadzenia warsztatow —
nauczyli$my sie w Patacu Lomnica. Nie
mieli$my za to pojecia o prowadzeniu
kawiarni, parzeniu kawy, obstudze go-
$ci. Poczatki byly pelne zabawnych
wpadek. Moja pierwsza goraca czekola-
da byla tak gesta, ze lyzeczka w niej sta-
fa. Szybko jednak nauczyli$émy si¢ nowe;j
rzeczywistosci. Byt srodek pandemii,
ludzie nie wyjezdzali za granice i szuka-
li ciekawych miejsc w Polsce. Go$ci nam

nie brakowalo.

I wszystko zaczelo i$¢ jak z platka?

Alez skad, szybko okazalo sie, ze goscie
majg inne oczekiwania, niz zaktadalam.
Bufet przygotowatam z mysla, ze bede
przy nim zdobi¢ pierniki, a odwiedzaja-
cy beda obserwowa¢ moja prace. Tym-
czasem oni chcieli przede wszystkim
napi¢ si¢ dobrej kawy i co$ zjes¢
(Smiech). Zaczetam wigc tworzy¢ nowe
smaki i rodzaje piernikéw. To one po-
zwolily nam utrzymac fabryke. Te kolo-
rowe, recznie malowane wcigz powstaja,
ale sg jak broszka do zakietu - piekne
i wyjatkowe, ale kupuje si¢ je od $wieta.

Wiem, ze wazna role w odrodzeniu
bardzkich piernikow odegral Gott-
fried Prause, potomek poprzednich

wlascicieli fabryki.

To wnuk mistrza Maxa Prausego. Po
wojnie jego rodzina wyjechala do
Czech, gdzie kontynuowata tradycje
wypieku piernikéw az do lat 70. Ma dzi$
76 lat i kilka razy w roku przyjezdza, by
uczy¢ nas dawnych receptur. Zapytalam
go kiedys, czy po tylu latach musiat
uczy¢ si¢ ich na nowo. Odpowiedzial
z usmiechem: ,,To jak jazda na rowerze,
tego sie nie zapomina”. Dla niego byl to
WZIuszajacy powrot, a ja poczutam, ze

historia zatoczyta koto.

Jak radzi sobie pani z presja prowa-
dzenia rozrastajacej si¢ firmy?

Czesto slysze, ze jestem kobietg sukcesu.
Ja jednak mysle o sobie: cztowiek z pa-
sja. Dla mnie sukces nie jest miarg zycia.
Wazniejsze jest to, zeby by¢ szczesliwym
i mie¢ wokot siebie zyczliwych ludzi.
Przyznaje: jestem pracoholiczka, ale naj-
piekniejszym momentem dnia jest
chwila, gdy rano pije kawe z pracowni-
kami i pytam, co u nich stycha¢. Zawsze
chciatam, zeby w naszej fabryce pano-

wala atmosfera jak w domu.

Szef musi jednak czasem podejmowac
trudne decyzje.

Nie mam z tym problemu. Zwykle
wiem, czego chce. Mam tez ogromne
wsparcie meza, cdrki i ziecia. To firma
rodzinna, wszystko robimy razem. Cor-
ka i zie¢ s3 muzykami, wiec fabryka cza-
sem bardziej przypomina dom kultury
niz piernikarnie. Organizujemy koncer-
ty, pokazujemy, Ze mozna tworzy¢ piek-
ne rzeczy, dba¢ o zabytki i przywracaé
zycie miejscom, ktore wydawaly si¢ za-
pomniane. Wazna jest dla mnie polska
tradycja, ale i szacunek dla niemieckie-
go dziedzictwa Dolnego Slaska. Gdyby
nie ono, wielu pieknych miejsc po pro-

stu by nie bylo. Pamietajmy o tym.
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Praca piernikarza to nie tylko zapach przypraw,
ale tez ciezkie worki z maka, watkowanie ciasta
i wiele godzin na nogach. Dlatego dwa razy
w tygodniu ¢wicze z trenerka medyczna. Nie
jestem fanka ¢wiczen, ale musze dbac o siebie,
bo chce prowadzi¢ fabryke przez kolejne lata.

Nie potrafie sta¢ w miejscu. Ciagle wymyslam
nowe miejsca, nowe pomysty i kolejne odstony
Bardzkich Piernikow. Kazdy projekt jest odbiciem
mnie samej - mojego wnetrza, wrazliwosci i tego,
jak zmieniam sie jako cztowiek.

Kiedy jestem zestresowana, ide do ogrodu i sadze
kwiaty albo pracuje razem z zespotem. Zdarza mi
sie sprzatac fazienki, bo wierze, ze lider powinien
dawac przyktad, a nie tylko wydawac polecenia.

A jak wyglada dzien szefowej fabryki
piernikéw? Pewnie jest dlugi?

Pracuje siedem dni w tygodniu. Opieku-
je sie tez 90-letnig babcia, a poniewaz
ma kury, poranek zaczynam od wizyty
w kurniku. Potem ide¢ do fabryki i spe-
dzam tam praktycznie caly dzien. Z ro-
dzing najczedciej spotykamy sie... w pra-
cy. Rzadko mam czas tylko dla siebie.
Nigdy nie bylam osoba, ktéra stawia
siebie na pierwszym miejscu. Wychowa-
li nas dziadkowie i od najmtodszych lat
wpajali mi i mojemu bratu, ze bedziemy
mie¢ tylko to, na co sami zapracujemy
i ze zawsze warto by¢ pomocnym dla
drugiego cztowieka. Szybko musiatam
dorosna¢, ale to nauczylo mnie wytrwa-
tosci, walecznosci i wiary w siebie. Dla-
tego powtarzam, ze w naszej fabryce jest
jak w bajce. W bajkach dobro zwycieza
i wszystko dobrze sie koniczy. Goscie

czesto mowia, ze czujg sie tu jak w,,Ali-
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¢ji w Krainie Czaréw”. Bardzo to lubie,
bo dokladnie taki swiat chciatam stwo-
rzy¢.

Co by pani powiedziala czytelniczce
Hebe, ktéra marzy, Zeby co$ zmieni¢,
ale ciagle czeka na lepszy moment?

Powiedzialabym: nie tra¢ wiary w sie-
bie. To dzi$ chyba trudne. W fabryce
pracuje 22 mlodych ludzi. Czesto widze,
jak niskie maja poczucie wlasnej warto-
$ci. Jestem przekonana, ze to efekt me-

diéw spoleczno$ciowych, ktore pokazu-

ja wyidealizowany $wiat. Kiedys jedna

z mlodych pracownic zapytatam: ,,Jestes
madra, pigkna. Dlaczego w siebie nie
wierzysz?”. Odpowiedziata: ,,Bo nie wy-
gladam jak dziewczyny z internetu. Nie
mam takich ust”. To mnie poruszyto.
Dlatego organizujemy dla naszych
dziewczat sesje zdjeciowe. Ubieramy je
w stroje inspirowane folklorem, zakta-
damy kwiatowe korony i pokazujemy,
ze kazda jest piekna. Trzeba tylko uwie-
rzy¢ we wlasng wartos$¢, zamiast patrze¢

na $wiat przez ekran telefonu. e

FOT. MATERIALY PRASOWE
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CALM dla cery wrazliwej. CLEAR dla cery z niedoskonatosciami.
Dwie potrzeby. Jeden cel - zdrowa, promienna skora.
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Grudzien potrafi zamienié sie w wyscig: zakupy, prezenty, -
porzadki, pierniki, choinka, Wigilia... A gdzie w tym
wszystkim jestes ty? Nasz kalendarz jest zaproszeniem
do malej zmiany. Przez 24 dni zréb codziennie jedna
rzecz dla siebie — zadbaj o skére, odpocznij, spotkaj sie
z przyjaciétkami, wyjdZ na spacer albo po prostu nic nie réb.
Cel nadrzedny: przez caly przedswiateczny

czas czu¢é si¢ wspaniale. TEKST: Katarzyna Brzeska

1GRUDNIA
DOCEN SIEBIE

| PODZIEKUJ SOBIE

ZA MIJAJACY ROK
Zanim zaczniesz przygotowania do
$wiat, zatrzymaj sie na chwile i po-
mysl o sobie. Zastanéw sig, za co mo-
zesz sobie podzigkowac. Za to, ze da-
tas rade, cho¢ czasem bylo trudno? Za
ludzi, ktérych wspieratas? Za sprawy,
ktore doprowadzitas do konca. Zapisz
trzy rzeczy, ktore zrobitas dobrze,
ijedna, ktora chcesz zrobi¢ dla siebie
w przysztym roku. Odpoczywac bez
poczucia winy? Stawiac granice. A po-
tem kup sobie drobiazg, o ktérym od
dawna marzysz, albo zanurz si¢ w ka-
pieli. To nie nagroda za bycie grzecz-

na, to podzickowanie dla samej siebie.

2 GRUDNIA
PAMIETAJ, ZE SWIETA
TO NIE EGZAMIN
Z DOSKONALOSCI
Nie istnieje komisja, ktéra sprawdzi,
czy barszcz byl domowy, pierogi recz-
nie lepione, a mieszkanie wystarczaja-

co l$nigce. Jesli nie umiesz piec ma-

kowca, kup go. Jesli nie masz czasu
lepi¢ uszek, je rowniez mozesz kupic.
Swieta majg by¢ spotkaniem z ludZmi,
ktoérych kochasz, a nie konkursem na

najbardziej zmeczona kobiete roku.

3 GRUDNIA
POMYSL O PREZENTACH
Zamiast kupowac¢ kolejna rzecz, ,bo
wypada”, sprébuj bliskim podarowac
cos, co naprawde pasuje do obdarowa-
nej osoby. Postuchaj, o czym méwi i co
jej sie podoba, podpatrz, czego jej bra-
kuje albo na co narzeka i chcialaby wy-
mieni¢ na nowe. Mozesz tez... po pro-
stu ja o to zapytac albo wybrac cos, co
daje przyjemnos¢ kazdej z nas: piekny
kosmetyk, ksigzke, $wiece, miekki szal,
dobra herbate. Przy okazji zastanow
sie, co ty chciatabys dostac i zadbaj, by

twoi bliscy sie o tym dowiedzieli.

4 GRUDNIA
ZROB PORZADKI
W KOSMETYCZCE
Wyrzu¢ produkty przeterminowane,
wyschniete tusze, stare gabeczki i ko-

smetyki, ktérych nie uzywasz od dwéch

lat, ale trzymasz ,,na wszelki wypadek”.
Umyj pedzle - ich regularne czyszcze-
nie usuwa sebum, resztki kosmetykow
i drobnoustroje. A potem pozwol sobie
na mate zakupy: kup nowa zalotke, pe-
dzel, szminke albo lakier do paznokci

w jakims$ szalonym kolorze.

5 GRUDNIA
CZAS, DOTYK, ZAPACH
| PRZYJEMNOSC
Peeling to jeden z tych kosmetykow,
ktdre oprocz tego, ze sa skuteczne, daja
mnostwo przyjemnosci. Usuwa nad-
miar zrogowacialego naskorka, dzigki
czemu skora staje si¢ gtadsza i przyjem-
na w dotyku, a balsam latwiej si¢ roz-
prowadza. Do ciala wybierz pachnace
peelingi solne lub cukrowe z olejami
roslinnymi, do twarzy delikatniejsze -

enzymatyczne, dopasowane do cery.

6 GRUDNIA
MIKOLAJKI!
Zadaj sobie proste pytanie: jaki chcia-
tabym dzi$ dosta¢ prezent? Moze wie-
cej odpoczynku albo rozmowy, moze

nieco samotnosci albo wrecz przeciw-
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nie - czyje$ ramie, na ktérym mozna
oprze¢ glowe. Nie kazdej potrzebie
trzeba natychmiast zaradzi¢, ale kaz-

da warto ustyszec.

7 GRUDNIA
POJDZ NA WIECZORNY
SPACER

Od16z telefon, zrezygnuj z kolejnego
odcinka serialu, zaldz plaszcz i wyjdz
z domu. W grudniu miasta rozswie-
tlaja sie choinkami, iluminacjami
i dekoracjami i nawet dobrze znana
ulica nagle wyglada jak scenografia
$wigtecznego filmu. Twoj spacer nie
musi mie¢ celu - po prostu idz tam,
gdzie $wieci najtadniej. Ciesz si¢ $wie-
tami jak wtedy, gdy bytas dzieckiem.

8 GRUDNIA
WYKREUJ PRZYJAZNE
OTOCZENIE
Twdj dom nie musi przypominaé

$wigtecznego katalogu wnetrz - niech
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WMEDICAL EXPERT

Iauti +

glycation

1.BANDI PROFESSIONAL Boost Care, kofeinowy krem pod oczy na cienie i opuchniecia,

14 ml, 39,99 7, 100 mi=285,64zt 2. ERNE ptatki pod oczy z kwasem hialuronowym, 2 szt./1 opak.,
3,997 1s2t.=2,002t 3. AVA Adaptogenic, krem pod oczy, 30 ml, 69,99 z}, 100 ml = 233,30zt
4.DR. MELAXIN Cemenrete Calcium, krem do twarzy z wapniem zwiekszajacy objetos¢,

50 ml, 107,99 zt, 100 mi=21598zt 5. ROUND LAB 1025, nawilzajacy tonik do twarzy, 100 ml,
42,99 7k, 100ml=42,99z 6. BANDI MEDICAL EXPERT Anti Glycation, regenerujacy krem
do twarzy, szyi i dekoltu na noc, 50 ml, 89,99 z}, 100 ml = 179,98 zt

po prostu bedzie twoim ulubionym
miejscem na §wiecie. Zapal lampki,
postaw galazki §wierku, rozpyl za-
pach, ktory kojarzy ci sie ze $wietami,
ale przede wszystkim zostaw miejsce
na... zycie. Na rysunki dzieci na lo-
dowce, kubek pozostawiony na stole
i koc, ktdry nigdy nie trafia tam, gdzie
powinien. Przytulno$¢ nie polega na
tym, ze wszystko jest idealnie poukta-
dane. Pozwol sobie i bliskim czu¢ sie

swobodnie w waszym domu.

9 GRUDNIA
POCZU) SIE DOBRZE
WE WLASNEJ SKORZE
Zamiast ciagle poprawia¢ i krytyko-
wacl swoje cialo, dzi$ je rozpieszczaj.
Po kapieli wmasuj w skére balsam,
wykonaj masaz spokojnymi ruchami
od dotu ku gorze. Wybierz kosmetyki
z emolientami, takimi jak oleje, masta
czy ceramidy - zmiekcza skére

i wespra jej bariere ochronna. Jedli

czujesz taka potrzebe, mozesz skorzy-
sta¢ z produktow modelujacych, uje-
drniajacych biust i pupe, wygladzaja-
cych i napinajacych. Cel jest jeden:
masz czu¢ si¢ dobrze we wlasnej sko-

rze.

10 GRUDNIA
POODDYCHA|]
Zatrzymaj sie i obserwuj swoj oddech.
Czy jest spokojny i swobodny, czy ra-
czej ptytki i przyspieszony? Sprébuj
przez kilka minut oddycha¢ rytmem
4-4-4-4: wdech przez cztery sekun-
dy, zatrzymanie przez cztery, wydech
przez cztery i ponowne zatrzymanie
przez cztery. Jesli zatrzymywanie od-
dechu jest dla ciebie niekomfortowe,
po prostu wydtuz delikatnie wydech,

nie forsujac sie.

Spokojne, $wiadome oddychanie nie
jest magicznym sposobem na rozwiga-
zanie wszystkich probleméw, ale po-

maga wyciszy¢ cialo i skierowa¢ uwa-
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ge na siebie. Niekiedy naprawde wy-
starczy kilka oddechéw, zeby zrobi¢
w glowie troche miejsca.

11 GRUDNIA
PODDA] SIE KOJACE] SILE
PLOMIENIA
Zapal $wiece i przez kilka minut po
prostu patrz na ptomien. Cieple, przy-
tlumione $wiatlo sprzyja wyciszeniu
itworzy idealng atmosfere dla odpo-
czynku (szczegdlnie, gdy jest wieczor
i zgasila$ jasne o$wietlenie). Wybierz
zapach, ktdry lubisz — wanilig, cytru-
sy, cynamon albo po prostu zapach

czystego, naturalnego wosku.

12 GRUDNIA
POSPI) DLUZE]
Poniewaz sen jest waznym elementem
codziennej pielegnacji, przed zasnie-

ciem odléz telefon, dobrze przewietrz
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sypialnie i daj sobie moi’liwo.s'c'; dluig

szego snu. Odpowiednio diugi’jest

wazny dla funkcjonowania organizmu,
koncentracji, odpornosci i regeneracji.
Zamiast wiec traktowac sen jak luksus,
potraktuj go jak podstawowy element

pielegnacji, réwnie wazny jak krem.

13 GRUDNIA
ODPOWIEDZ NA PYTANIE:
CO LUBIE?

Zastanow sie, co chcialaby$ dosta¢ na
Gwiazdke. Tak naprawde! Moze w
glebi duszy marzysz o szalonych oku-
larach, malutkich (i zupelnie nieprak-
tycznych) filizankach, swetrze z glowa
renifera Rudolfa albo perfumach, kté-
re pachna jak czekoladki? Zapisz trzy
rzeczy, ktére sprawiaja ci przyjem-
no$¢, cho¢ wydaja ci sie niepowazne.
A potem wybierz jedna i kup jg bez

ttumaczenia sie komukolwiek. Nie re-
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zygnuj z rZeczy, ktore c1eszq, bez po-

wodu - : N
14GRUDNIA .
_ ZADBA] O WLOSY
Dzi$ zr6b dla nich co$ wigcej niz szyb-
kie mycie. Delikatnie wymasuj skore
glowy opuszkami palcéw przez kilka
minut. Jesli wlosy sa suche, nal6z od-
zywke na catej dtugosci pasm oraz
na koncowki, a przed suszeniem uzyj
produktu chronigcego przed wysoka

temperaturg.

15 GRUDNIA
NAKARM SKORE
Noc to najlepszy moment na bardziej
tresciwa pielegnacje. Po oczyszczeniu
twarzy siegnij po serum lub krem do-
pasowany do potrzeb skory (z cerami-
dami, gliceryng, kwasem hialurono-

wym czy niacynamidem). Ceramidy

HATURE
QUEEN

o Candie

R AMOTEA
S rOMARANGES

f tukaLipTUSOWT

TUEALYFTUS
 HENTIALOA

1. LATTAFA Fakhar Women, woda perfumowana damska, 100 ml, 139,99 z, 100 ml = 139,99 zt
2. KARL LAGERFELD lkonik, woda perfumowana damska, 60 ml, 269,99 zt, 100 ml = 449,98 zt
3.YOPE Body Therapy, mgietka zapachowa do ciata i wtoséw, 200 ml, 34,99 zt, 100 mI = 17,50 zt
4. NATURE QUEEN olejek eteryczny eukaliptusowy, 10 ml, 18,99 zf, 100 ml = 189,90 zt
5.YOUR CANDLE Bergamotka & Pomararicza, $wieca zapachowa, 1 szt., 39,99 74, 1szt.=39,99 2t
6.JUGOTT perfumowany balsam do ciata szarotka, 500 ml, 39,99 zt, 100 mI = 8,00 zt
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TYLKOW hebe
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- NOURISHED SKIN
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TYLKOW hebe

1. KNEIPP Arnica Active, krysztatki do kapieli z soli mineralnej Muscle Relaxation Arnika, 500 g, 26,99 z}, 100 g =540zt
2. HEBE COSMETICS Glowing Body Lotion, balsam rozswietlajacy do ciata, 150 ml, 26,99 z, 100mi=17,992 3. MOKOSH Winogrono,
nawilzajaco-tagodzacy balsam do ciata, 180 ml, 75,99 z}, 100 mi=43,22zt 4.VIVIAN GRAY Gemstone Neroli&Amber, kremowe mydfo w plynie,
300 ml, 22,99 7t, 100 mi=7,66 2 5. HEBE COSMETICS Body Scrub Coffee Break, kawowy peeling do ciata, 340 g, 22,99 7, 100g=6,76 2t
6.TOLPA dermo body cellulite off, turbo-serum antycellulitowe do ciata 3D Glow, 250 ml, 59,99 z}, 100 ml = 24,00 zt
7.HAGI Korzenna Pomararicza, sél do kapieli, 480 g, 36,99 z, 100g=7,712

wspierajg bariere ochronng, kwas hia-
luronowy pomaga ja nawilzac, a nia-
cynamid wspiera funkcje bariery
ochronnej i poprawia wyglad skory.
Pamietaj, Ze nie potrzebujesz pigciu
aktywnych sktadnikéw naraz - nocna
pielegnacja nie polega na tym, zeby
skorze dostarczy¢ wszystko, co tylko
sie da. Wystarczy jej to, czego napraw-
de potrzebuje.

16 GRUDNIA
WYBIERZ ZAPACH, KTORY
PRZYNOSI DOBRE MYSLI
Perfumy sa pigkne, ale czasem nie
chcemy pachnie¢ ,wyjsciowo”. Chce-
my pachnie¢ dla siebie. Siegnij wtedy
po mgielke do ciala o lekkim, ape-
tycznym aromacie — czekolady, pier-
niczkéw, wanilii, karmelu, pianek
marshmallow. Mozesz spryska¢ nia
cialo po kapieli albo wlosy. Zapach nie
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musi robi¢ wrazenia na innych, ma

podobac sie tobie.

17 GRUDNIA
SPOJRZ SOBIEW OCZY
Podpuchniecia, kurze fapki, worki pod
oczami? Na okolice oczu mozesz zasto-
sowac lekkie produkty z humektantami
(na przykiad gliceryna lub kwasem hia-
luronowym) albo kofeing, ktora pomaga
optycznie zmniejszy¢ oznaki zmeczenia
i obrzeku. O poranku dobrze dziata
chlodny kompres. A na koniec zerknij
w lustro, spdjrz sobie gteboko w oczy
iz pelnym przekonaniem powiedz: ,,Lu-

bie cie i wspaniale cie widzie¢”.

18 GRUDNIA
WYPRAW DZIEWCZYNSKI
PIATEK
Zamiast spedza¢ kolejny wieczor

w centrum handlowym na szukaniu

prezentdw, zapro$ przyjaciolki na no-
cowanie. Wlaczcie przeboje z mtodo-
$ci, zrébcie sobie maseczki, pomaluj-
cie paznokcie, wyprébujcie makijaz,
ktdrego zadna z was nie odwazytaby
sie zrobi¢ do pracy. Mozecie zje$¢ ma-
kowiec (tak, mozna to zrobi¢ przed
Wigilia!) i czekoladowego Mikotaja,
ktoéry mial by¢ na $wieta.

19 GRUDNIA
ZROB COS WYLACZNIE
DLA PRZYJEMNOSCI
Nie dla zdrowia, nie dla urody, nie
dlatego, ze powinna$ - ale dla wta-
snej przyjemnosci! Idz do kina, na
wystawe, wez kapiel, wymocz stopy
w pielegnujacej soli, potdz si¢ na ka-
napie z ksigzka albo zdrzemnij sie
w §rodku dnia. Krétka ,,power nap”
(drzemka trwajaca 10-20 minut) do-

daje energii.
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20 GRUDNIA

ODROB LEKCJE

Z NAWILZANIA
Zimg skora latwo traci wode, sprzyja-
ja temu suche powietrze w ogrzewa-
nych pomieszczeniach, wiatr i mréz.
Dlatego zréb dzis rytual nawilzajacy:
serum lub krem na twarz, balsam na
lekko wilgotne ciato i odzywka na
wlosy. W kosmetykach szukaj humek-
tantow (gliceryny i kwasu hialurono-
wego) oraz emolientéw — pomagaja
wygladzi¢ skére i ograniczaé utrate
wody. Nawilzanie to codzienny gest

troski.

21 GRUDNIA

OTUL SIE
Dzi$ niech wszystko bedzie miekkie —
po kapieli natéz bogaty balsam, wtoz
najprzyjemniejszy szlafrok, owin sie
szalem albo kocem. Wybieraj kosme-
tyki zawierajace emolienty (masta ro-
$linne, oleje) i ceramidy - pomagaja
zmigkczad skore i wspierajg jej bariere
ochronng. A potem przytul kogo$, ko-
go kochasz, albo samg siebie, jesli wla-

$nie tego potrzebujesz.

22 GRUDNIA
DOPIESC DLONIE
W grudniu pracuja za kilka oséb -
myjg, gotujg, sprzataja, pakujg pre-
zenty i dzielnie znosza zimno. Wie-
czorem daj im porzadna porcj¢ kremu
zawierajacego miedzy innymi glicery-
ne, mocznik, ceramidy lub sktadniki
okluzyjne, takie jak wazelina. Krem
naktadaj po kazdym myciu, szczegdl-
nie gdy skdra jest sucha. Na noc mo-
zesz zastosowac grubszg warstwe, a na

to zalozy¢ bawelniane rekawiczki. Nie
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1. HEBE PROFESSIONAL Hair Brush,
szczotka drewniana do witosow, 1 szt.,
2499 7t 1szt.=2499zt 2. JOANNA Jedwab
Silk, odzywka do wtoséw utatwiajaca
rozczesywanie w sprayu, 150 ml, 12,99 z,
100ml=8662z 3.HEBE PROFESSIONAL
Rebuild Mask, odbudowujaca
maska do wtoséw, 300 ml,

44,99 zt, 100 ml = 15,00 zt

zapominaj o paznokciach i skorkach

- odrobina olejku zrobi im dobrze.

23 GRUDNIA
MASKA ... CISZA
Jutro Wigilia. Tym bardziej niczego
juz dzi$ nie nadrabiaj. Nal6z na twarz
ulubiong maske — nawilzajaca, kojaca
albo regenerujacg i przez kilkanascie
minut nie réb absolutnie nic. Jesli
masz skoére wrazliwa, nie testuj tego
wieczoru zadnego nowego, intensyw-
nego produktu ani mocnego peelingu.

Maska nie musi by¢ ,liftingujaca

w 15 minut”; wystarczy, ze dostarczy
skorze sktadnikow nawilzajacych i da

ci pretekst do zatrzymania sie.

24 GRUDNIA
NICZEGO NIE MUSISZ,
WSZYSTKO MOZESZ
To juz dzi$! Nie musisz by¢ idealng
gospodynig, idealng kobietg, idealng
matka, partnerka, corkg ani panig do-
mu z reklamy §wigtecznej. Mozesz
przypali¢ ciasto, zapomniec o prezen-
cie, kupi¢ gotowe pierogi, mie¢ bala-
gan albo przez p6l dnia siedzie¢ w pi-
zamie. Mozesz sie wzruszy¢, roze-
$mia¢, zmeczy¢, powiedzieé ,nie”,
wyj$¢ na spacer albo po prostu usigs¢
przy choince i patrze¢ na $wiatelka.
Niech te $wieta nie bedg dowodem na
to, ile potrafisz zrobi¢. Niech beda
przypomnieniem, ze nie musisz ni-
czego udowadnia¢, zeby zastugiwad

na czulos¢, odpoczynek i rados¢. @

FOT. ISTOCK.COM (3), 123RF
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VITAMIN \

\
Energia
witamin

dla Twoich

wlosow

Hagi Vitamin jest inspirowana mocg witamin i superfoods.
Tworzg j3 trzy linie odpowiadajgce na rézne potrzeby wtosow:

BALANCE B3+B5 REPAIR B5+B7

dla réwnowagi dla wzmocnienia dla wygtadzenia
i ukojenia i odbudowy i blasku



' \ Le Coeur

NATURAL BERMDCOSMETICS

REGENERATING

‘CERAMIDES -
BIOMIMETIC LPIDS

LIPOACTIVE
CLEANSING DERMO OIL

LE COEUR Regenerating, lipoaktywny
olejek myjacy do ciata i twarzy,
700 ml, 69,99 zt, 100 ml = 10,00 zt
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HEBE PROFESSIONAL Face Massage
Roller, roller do masazu twarzy,

1 szt., 64,99 74, 1 s2t. = 64,99 zt

" TYLKOW hebe

HEBE NATURALS Stimulating

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

46 hebe facebook.com/heb epolska

Sleeping Mask, stymulujgca maska

2dm

TYLKOW hebe

PureHeg

Try Mature Village
Propolis 80 Cream

PUREHEALS Propolis 80, nawilzajaco-tagodzacy
krem do twarzy z propolisem 80%,
50 ml, 119,99 Zt, 100 ml = 239,98 zt

CZAS NA
PRZYJEMNOSCI

Dbanie o siebie moze by¢
nagpickniejszym rytuatem dnia.
Chwila relaksu, aromatyczny

krem, migkkos¢ skory

I przyjemnosc, na ktorq nie trzeba

czekac. Bo dobrostan zaczyna sie
od matych gestow — tych, kiore

pozwalajq zwolnic, wstuchac sie
w stebie 1 z troskq celebrowac

wiasne cialo.

TYLKOW hebe

SANCTUARY SPA Aqua Serenity,
masto do ciata, 300 ml,
69,99 7}, 100 ml = 23,33 2t

TYLKOW hebe

HEBE COSMETICS Shimmering
Dry Body Oil, suchy olejek
rozswietlajacy do ciata,
100 ml, 26,99 zt, 100 mI = 26,99 zt

TYLKOW hebe

BERGAMO Red Ginseng,
przeciwzmarszczkowy krem
z czerwonym zen-szeniem do twarzy,
509, 69,99 7, 100g = 139,98 2t

TYLKOW hebe

SKIN 79 Golden Snail,
odzywczo-nawilzajaca esencja do
twarzy, 40 ml, 149,99 zt, 100 ml = 374,98 z



maru-cderm

Smuiu

MARU.DERM ujedrniajacy
i wygtadzajacy zel antycellulitowy,
300 ml, 39,99 7t 100 mi = 13,33 z

WELEDA

WELEDA rewitalizujgca emulsja
do ciata, 250 ml, 94,99 7,
100 ml = 38,00 2t
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HEBE PROFESSIONAL Face Cleansing
Brush, szczoteczka do oczyszczania
twarzy, 1 szt.,, 15,99 zt, 1 s2t.= 15,992

Pure me

StmulAGH

TYLKOW hebe

Neg’
SILNA STYMULA

W KREMIE
redukcjs smarsacrck.

EGTO-PEPTIDR S

Pure me

SUmuIAGE

SILNA STYMULACIA | NAWILZENIE 28 -
- W RREMIE NA .

PURE ME StimulAge, stymulujaco-nawilzajacy krem
do twarzy na dzien, 50 ml, 77,99 z}, 100 ml = 155,98 zt

> ‘White tea & Nerch

'8 Théé blanc et nerk
E LIQUF:gElEMK Unique catmir_nE:‘
El Bocsted With 105 PHA o nayea|
g and Dead Sea HInt#
: S0 mle 1.7 FLo
z
ALMA K. zmystowa mgietka
ROSE .
Flora LQUID MASK do ciata, 50 ml, 76,99 7,
Boosted With 107 PHA -
Glow 100 ml = 153,98 z}
Flora I
Glow
MAMONDE 1
MAMONDE

MAMONDE Flora Glow Rose,
ptynny preparat do twarzy 3w1,
80 ml, 114,99 zt, 100 ml = 143,74 zt

TYLKOW hebe

MEISHOKU Placewhiter Whitening Essence
Cream, japonski krem-esencja do twarzy,
559,129,99 7, 100 g=236,352




Daj skorze

spokd

SKORA NIE POTRZEBUJE POSPIECHU,
ALE MADREJ PIELEGNACJI, KTORA
WSPIERA JEJ DOBRA KONDYCIJE,
KOMFORT | PROMIENNY BLASK.
ZTEJ IDEI POWSTALA LONGEVITY
CODE, BIOZGODNA SERIA ORIENTANA
STWORZONA WSPOLNIE Z JULIA

KAMINSKA. JEJ HASLO BRZMI:,,DAJ

SOBIE SPOKOJ. DAJ SKORZE SPOKOJ".

Pie¢ produktéw, pie¢ réznych potrzeb i jeden kod
pielegnacji, ktéra pracuje w zgodzie ze skéra. Wspdlnym
sktadnikiem pieciu formut jest NAD+ (dinukleotyd nikoty-

noamidoadeninowy), koenzym
naturalnie obecny w komor-
kach i jeden z symboli wspét-
czesnego nurtu longevity.
W serii taczy sie z roslinnymi
sktadnikami aktywnymi, anty-
oksydantami i nowoczesnymi
kompleksami, ktére odpowia-
daja na konkretne potrzeby
skory.

Poranng pielegnacje otwiera

, serum-baza roz-
Swietlajaca z glutationem i argi-
ning. Wygtadza, poprawia miek-
kos¢ cery i pozostawia satynowe
glow. , satynowy
krem nawilzajacy z kwasem lak-

18 hebe
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tobionowym i Satin Glow Complex, zapewnia komfort
oraz subtelnie wyréwnuje wyglad skéry. Gdy cera po-
trzebuje mocniejszego wsparcia,

z cerami-
dami i Barrier Repair Complex
pomaga wzmocnic bariere hydro-
lipidowa, ograniczy¢ przesu-
szenie i przywréci¢ miekkosc.

Wieczorem

z bioretinolem i Adaptogenic
Complex zamienia aplikacje w ry-
tuat masazu. Booster wygtadza,
odzywia i pomaga skoérze odzy-
ska¢ swiezy wyglad. Rutyne do-
myka , masecz-
ka napinajaca pod oczy i na usta
z Pentapeptide-48 i Blue Hyalu-
ron. Pozostawiona na 20 minut
lub cafa noc intensywnie nawilza,
roz$wietla i zmniejsza oznakizme-
czenia.
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A KAMINSKA

LONGEVITY CODE

Biozgodna seria do pielegnaciji
twarzy z koenzymem komorkowym
NAD+, ktora wspotgra z Twoja

skéra, zamiast z nig walczy¢.
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DAJ SOBIE SPOKOJ.
DAJ SKORZE SPOKOJ.
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/ DERMOPIELEGNACJA

Problem
Jak na dloni

Przesuszone, popekane, zaczerwienione... Zima dlonie i stopy

maja prawo powiedzie¢ ,,dos¢”, bo warunki sa dla nich bardzo niesprzyjajace.

Podpowiadamy, jak za pomoca dermokosmetykéw poprawié ich wyglad,

zapewni¢ im komfort i skutecznie chroni¢ przed szkodliwymi

czynnikami zewnetrznymi. TEKST: Olga Huk

roz, wiatr, suche powietrze

w ogrzewanych pomieszcze-

niach, a w przypadku stép
takze grube skarpety i obuwie, w kto-
rym skora ma niewiele okazji do odpo-
czynku - to zestaw, ktéry mocno nad-
wyreza jej naturalng bariere ochronna.
W efekcie staje sie szorstka, napieta i za-
czerwieniona, zaczyna sie¢ tuszczy¢,
a przy wiekszym przesuszeniu moze
nawet pekac i bole¢. To problem nie tyl-
ko estetyczny, bo uszkodzona bariera
hydrolipidowa naskérka mniej skutecz-
nie chroni przed czynnikami zewnetrz-
nymi, a glebokie pekniecia moga zamie-
ni¢ sie w trudno gojace si¢ ranki.
Na szczescie zimowa dermopielegnacja
jest w stanie poradzi¢ sobie z kazdym
z tych problemow.

ZATRZYMAJ WILGOC
Zima najlepiej zamienic lekkie balsamy
i szybko wchlaniajace sie lotiony na bar-
dziej tre$ciwe kremy i masci. Szukaj
w nich ceramidéw, gliceryny, mocznika,

kwasu hialuronowego, wazeliny i olejow

50 hebe
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mineralnych. Nalezg one do réznych
grup, ale wy$mienicie si¢ uzupelniajg —
substancje humektantowe, takie jak gli-
ceryna i mocznik, pomagajg wigza¢
wode, ceramidy wspieraja bariere lipi-
dows, a skladniki okluzyjne (na przy-
kiad olejki) ograniczajq jej utrate.

DERMEDIC

RADA: Aby zmaksymalizowa¢ efekt
nawilzenia i wydluzy¢ czas dzialania
dermokosmetyku, krem najlepiej na-
klada¢ na lekko wilgotna skore (warto
robi¢ to po myciu, kapieli albo pryszni-
cu), nie czekajac, az zacznie si¢ nie-

przyjemnie $ciggac.

©Oillan

- L MERS,
Eucerin s
3 COCOA BUTTER

e FORMULA
CICATOPY —UreaRepair— with Vitamin £
ECZEMA PRONE SKIN -:'LUS . REGENERUM IETOE?QEUTTER

Regenerating a7 ]
HANDCREME ID CREAM
ngmu 1\\“-;4’/ E;Eﬁ:;muczurnn

1. DERMEDIC Cicatopy, regenerujacy krem do rak, 75 ml, 29,99 7}, 100 ml = 39,99 zt
2. EUCERIN UreaRepair, krem do rak, 75 ml, 32,99 zt, 100mI =43,992t 3. REGENERUM peeling
do piet, 50 ml, 24,99 zt, 100 mi=49,98 2t 4. PALMER’S Cocoa Butter Formula, krem do rak
z mastem kakaowym, 60 g, 17,99 z}, 100g=29982t 5.0OILLAN Derm+, krem-koncentrat
dorak, 75 ml, 11,99 zt, 100 mI = 15,99 zt

FOT.ISTOCK.COM



TEGO SZUKAJ
W KOSMETYKACH ZIMA

Ceramidy — wspieraja odbudowe
bariery ochronnej skory.
Mocznik - nawilza, a w wyzszych
stezeniach skutecznie zmiekcza
zrogowaciaty naskérek.
Gliceryna - pomaga wigza¢ wode
w warstwie rogowej.
Wazelina i inne sktadniki okluzyjne
- tworza na powierzchni skéry warstwe
ograniczajaca utrate wody.
Kwas mlekowy — wspiera nawilzenie
i wygtadzenie suchej skory.

ZEUSZCZA) OSTROZNIE
Zbyt intensywne zluszczanie to jedna
z najczestszych pulapek pielegnacji dfo-
ni i stép. Kiedy skora jest bardzo sucha,
mocne tarcie i peeling moga kusi¢, ale
takie zabiegi dodatkowo podrazniaja.
Zasada jest prosta — najpierw nawilzaj,
zmiekczaj i odbudowuyj, a dopiero pdz-
niej (jesli rzeczywiscie jest taka potrze-
ba) delikatnie usuwaj nadmiar zrogo-
wacialego naskorka.

CODZIENNA OCHRONA
Krem nie wygra z zimnem, jeéli co-
dziennie wystawiamy dlonie na jego
dzialanie. Rekawiczki nie sg wiec mod-
nym dodatkiem, sg elementem piele-
gnagji. I jeszcze jeden drobiazg, o kté-
rym czesto zapominamy - filtr przeciw-
stoneczny. Zima nalezy chroni¢ dlonie
kremem z SPF, szczegdlnie jedli jednak
nie nosimy rekawiczek. Promieniowa-
nie UV moze przyczyni¢ si¢ do powsta-
wania przebarwien i przyspiesza foto-

starzenie.

POSTAW NA MOCZNIK
To jeden z najwazniejszych sktadnikow
w zimowej pielegnacji dloni i stop.
W nizszych stezeniach (do 10%) dziata

nawilzajaco, w wyzszych (od 20%) po-

maga réwniez zmiekcza¢ zgrubiala,
nadmiernie rogowaciejacg skore (bo ma
wiasciwosci ztuszczajace). Dlatego krem
z mocznikiem jest §wietnym wyborem
i do przesuszonych dtoni, i do szorst-
kich piet.

RADA: Jesli skora jest popekana lub
podrazniona, mocznik moze szczypac.
Wtedy lepiej najpierw postawi¢ na ta-
godng odbudowe bariery ochronnej,
a dopiero pozniej siegnac po preparaty
zluszczajgce i zmiekezajace.

WIECZORNE SOS
Wieczor to najlepszy moment na zde-

cydowane dzialania! Na dlonie nakta-

damy gruba warstwe kremu lub masci
zawierajacej sktadniki odbudowujace
i okluzyjne albo regenerujace serum
lub maske. Przy bardzo suchej skorze
na krem warto dodatkowo zaapliko-
wac cienka warstwe wazeliny — ograni-
czy utrate wody, i nalozy¢ cieniutkie
bawelniane rekawiczki - utrzymaja
preparat na skorze. W przypadku piet
postepujemy podobnie. Po kapieli deli-
katnie osuszamy stopy, nakladamy
krem z 10-25% mocznika, a na bardzo
suche miejsca — preparat okluzyjny.

RADA: W pielegnacji dfoni i stop naj-
wazniejsza jest regularno$¢. Skora nie
potrzebuje weekendowego ,,remontu”,

tylko codziennego wsparcia. ®
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/ OKIEM PROFESJONALISTY

FAKTY I MI'TY
O ZIMOWE] PIELEGNACJI

Zima skora potrzebuje nieco innej troski, ale czy to oznacza, ze lekki krem

nalezy od razu schowaé do szuflady, a na jego miejsce postawi¢ najciezszy

balsam z lazienkowej p6tki? O tym, jak nie przesadzi¢ z pielegnacja,

rozmawiamy z dr Anna Platkowska, ekspertka dermatologii i medycyny

estetycznej oraz zalozycielka kliniki Anclara w Warszawie. ROZMAWIAL Aleksander Perliriski

Ekspert:
ANNA PLATKOWSKA
ekspert medycyny estetycznej

i przeciwstarzeniowej, Klinika Anclara,
ul. Putawska 136 lok. 61, Warszawa
(www.anclara.pl).

Czy zima potrzebujemy bogatszych
kremoéw?

Nie ma jednej zasady dla wszystkich.
Niska temperatura, wiatr i suche powie-
trze w domach sprzyjaja zwigkszonej
utracie wody i mogg ostabia¢ bariere
ochronng skdry, dlatego u 0s6b ze skéra
sucha i wrazliwg krem moze by¢ zima
bogatszy. Skéra thusta i mieszana wcale

nie muszg go potrzebowac.

Co oznacza ,bogaty krem”?

Chodzi o zawarto$¢ ttuszczu?
Niekoniecznie. Krem moze by¢ bogaty
w skladniki, ktore pomagaja skorze za-
trzymac wode i odbudowywac jej barie-
re, anie tylko w substancje natluszczaja-

ce. Warto zwraca¢ uwage na sktadniki
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wspomagajace nawilzanie, takie jak gli-
cerynaikwas hialuronowy (najlepsze na
noc) oraz emolienty (ceramidy, masto
shea, petrolatum), ktére ograniczaja
utrate wilgoci. Dobrze skomponowany
kosmetyklaczy rozne grupy sktadnikow
i dziata wielopoziomowo, zamiast two-

rzy¢ naskorze thustg warstwe.

Czymoznaprzedobrzy¢z pielegnacja?
Zima tatwo wpas¢ w putapke: skora jest
sucha, wiec doktadamy kolejny pro-
dukt, akiedy zaczyna reagowac podraz-
nieniem, dodajemy co$ ,,kojacego”. Lep-
szg strategia jest uproszczenie rutyny do
fagodnego oczyszczania, odpowiednie-
go kremu i ochrony przeciwstoneczne;.

A cozezluszczaniem? Zimg czesto
mamy wrazenie, Ze skora jest szorstka
iazprosisie o peeling.

To czesty blad. Gdy skora jest przesu-
szona, zaczerwieniona, piecze lub sie¢
tuszczy, mocny peeling moze dodatko-
wo naruszy¢ jej bariere. Nie oznacza to,
ze zima trzeba catkowicie zrezygnowac
zkwaséw i innych substancji ztuszczaja-
cych, ale warto zmniejszy¢ czestotliwo$é
ich stosowania i obserwowac reakcje

skory. Ostroznos$¢ powinny zachowaé

osoby ze skorg wrazliwg i zmagajace sie
zchorobami dermatologicznymi.

Czyzima nalezy zmienic¢

sposob mycia twarzy?

Tak, bo zbyt goragca woda i agresywne
$rodki myjace moga usuwac lipidy ze
skory i nasila¢ uczucie suchosci. Lepiej
wybiera¢ delikatne preparaty myjace
iunika¢ bardzo goracych kapieli. Krem
nakladamy od razu po umyciu, gdy sko-

rajestjeszcze wilgotna.

A cozochrong przeciwsloneczna?

Krem z SPF 30 lub wyzszym powinien
pozostaé elementem codziennej pielg-
gnacji przez caly rok. Szczegolne zna-
czenie ma to podczas pobytu w gorach,
bo $nieg moze odbija¢ promieniowanie

UV, zwigkszajac ekspozycje.

Co powinien zawiera¢ zimowy plan
minimum?

Delikatne oczyszczanie, bez przesusza-
nia skory. Krem dobrany do jej aktual-
nych potrzeb, najlepiej zawierajacy
sktadniki nawilzajace i wspierajace ba-
riere ochronng — ceramidy i emolienty.
I na koniec — codzienna ochrona prze-

ciwsloneczna. @
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smoothing & firmi
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Ultimate Hydrating
Cream
MOstAZING. regonersting. socthing

Krem gleboko
nawilzajacy
Nawitenie, regenonacia,
Ingocisons podmtnied

@ 50ml /1,76 1. oz.
conmataiogealy tested

Pielegnacja w stylu longevity
zamiast maskowac oznaki uptywu
czasu, koncentruje sie na dtugim
zachowaniu skéry w dobrej kondydji
i zdrowiu. Dlatego stawia na

., codzienna profilaktyke

30%

AZELAIC ACID

DERMIK

TYLKOW hebe
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PHILOSOPHY

enating peptide crean
e, neck and décolletad
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TYLKOW hebe

1.WTRYBIE LONGEVITY

Lekka formula zawiera az 18 sktadnikow aktywnych,
m.in. biotechnologiczny PDRN III generacji, weganski
V-Collagen, peptydy i kwas GABA, ktéry pomaga

w nawilzeniu i regeneracji. Skora staje sie gladsza,

jedrniejsza i bardziej elastyczna.
Bielenda Professional Bio-Tech Age, przeciwzmarszczkowy
krem wygtadzajaco-ujedrniajacy, 45 ml, 79,99 z, 100 ml = 177,76 z

2.PEPTYDOWY RYTUAL MLODOSCI

Wykorzystane w kosmetyku peptydy Youth Restore
uzupelnione o ztoto oraz optyczny wypelniacz zmarszczek
wspieraja jedrnos¢, elastyczno$c i mlodszy wyglad skory.
Oleje i sktadniki lipidowe nawilzajg i regeneruja.

Bandi Professional Gold Philosophy, peptydowy krem

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

3.BEZPIECZNE ZLUSZCZANIE

Ten kosmetyk pobudza odnowe komdrkows, reguluje
wydzielanie sebum i dziata przeciwbakteryjnie, przeciw-
zaskérnikowo oraz przeciwzapalnie. Pomaga redukowac

przebarwienia pigmentacyjne réznego pochodzenia.
Apis Azelaic Terapis, kwas azelainowy 30% do twarzy,
30 ml, 61,99z, 100 ml = 206,63 zt

4.PORCJA NAWILZENIA

Krem, ktory potrafi jednocze$nie nawilzy¢, odzywi¢

i uelastyczni¢ naskorek. Olej z kietkéw pszenicy dziata
antyoksydacyjnie, a ekstrakt z alg morskich nawilza,

odzywia i rewitalizuje. Sprawdza si¢ jako baza pod makijaz.
Yasumi krem gteboko nawilzajacy do twarzy, 50 ml,
94,99 zt, 100 ml = 189,98 zt

5.ZIMOWE UJEDRNIANIE

Biostymulujace serum koncentruje si¢ na dziataniu
przeciwzmarszczkowym oraz poprawie jedrnosci skory.
Wispiera procesy odbudowy, pomaga poprawi¢ napiecie
i daje efekt liftingujacy. To propozycja dla cery dojrzalej,
ktora potrzebuje zdecydowanego dzialania anti-age.

Dermika Symphonia, biostymulujace serum ujedrniajace na
dzien i na noc do twarzy, 30 ml, 99,99 zt, 100 ml = 333,30 zt

6. MASAZ, KTORY BUDZI SKORE

Kamien gua sha z r6zowego kwarcu zamienia codzienng
pielegnacje w przyjemny rytuat masazu. Regularny masaz
(w kierunku zgodnym z przeplywem limfy) moze sprawic,
ze twarz bedzie wygladala na wypoczeta, a skéra zyska
promienny wyglad. Warto polaczy¢ go z ulubionym serum.

Hebe Professional Rose Quartz Gua Sha Stone, kwarcowy
kamien gua sha do masazu twarzy, 1 szt., 34,99 zt, 1 szt. = 34,99 zt
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ALGAE MASK

TYLKOW hebe

PROFESSIONAL

~ 43 a4 > 6
1. APIS Exosomes Pro, biostymulujaca maska algowa z roslinnymi egzosomami, 200 g, 71,99 z, 100g=36,00zt 2. BIELENDA Egzosomy,
serum-koncentrat multinaprawczy do twarzy na noc, 30 ml, 30,99 z}, 100 mi=103302t 3.REVUELE Exosome Infusion, serum do twarzy, 30 mi,
40,49 zt, 100 ml = 134,972t 4. MIYA COSMETICS Beauty.lab, ujedrniajace serum do twarzy z egzosomami, 30 ml, 49,99 zt, 100 ml = 166,63 zt
5. MEDICUBE Exosome, serum do twarzy, 30 ml, 104,99 zt, 100 mi =349,97zt 6. HERLA Exosomy Limit, inteligentny naprawczy
krem-kompres na noc, 50 ml, 189,99 z{, 100 mi =379,98 2t
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LGZOSOMY

Sposob na mtodosc

Mikroskopijni postancy, ktérzy przekazuja sygnaly i substancje

miedzy komérkami, stymuluja procesy naprawcze i lagodza stany zapalne.

Egzosomy szturmem weszly do swiata beauty, ale czy ich obecnos¢ w kremach

to rzeczywiscie kosmetyczny przetlom? TEKST: Katarzyna Braeska

ygladaja jak malenkie kap-
sutki - majg zaledwie od
kilkudziesieciu do okoto
150 nanometréw - i powstaja natural-
nie w organizmie. Ich zadaniem jest
przenoszenie informacji miedzy ko-
moérkami - mozna powiedzied, ze sg
niczym bardzo precyzyjne SMS-y:
»Zrob to”, ,,zmien tamto”, ,zacznij sie

regenerowac’”.

Z MEDYCYNY DO BEAUTY
Historia egzosoméw zaczeta si¢ w $wie-
cie medycyny w 1983 roku, gdy dwa nie-
zalezne zespoly badaczy zaobserwowaly
uwalnianie malenkich pecherzykéw
podczas dojrzewania retikulocytow,
czyli mlodych krwinek czerwonych.
Kilka lat p6zniej, w 1987 roku, Rose
Johnstone i jej wspdlpracownicy zaczeli
nazywac owe pecherzyki ,,exosome”.
Staly si¢ przedmiotem zainteresowania
dermatologéw i przemystu kosmetycz-
nego, gdy si¢ okazalo, ze moga wply-
wa¢ na zachowanie komorek, do kto-
rych trafiaja - m.in. modulowac proce-
sy zapalne i uczestniczy¢ w procesach
zwigzanych z regeneracja. W bada-

niach laboratoryjnych i przedklinicz-

nych obserwowano m.in. wplyw egzo-
somow na fibroblasty, produkcje kola-
genu, gojenie oraz fagodzenie stanéw
zapalnych. I to wystarczylo, by zrozu-
mie¢, jak bardzo egzosomy s cenne dla

branzy beauty.

KOSMETYCZNY POTENCJAL
Z wiekiem i pod wplywem stresu $ro-
dowiskowego (na przyktad promienio-
wania UV) mechanizmy regeneracyjne
skory stajg sie mniej efektywne. Egzo-
somy wykorzystuje sie wiec jako biolo-
gicznych ,,specjalistow”, ktérzy moga
wspierac procesy naprawcze. Stosowa-
nie zawierajacych je preparatéw popra-
wia nawilZzenie, elastyczno$¢ i strukture
skory, zmniejsza widocznos¢ zmarsz-
czek, zwigksza tempo regeneracji i wy-
réownuje koloryt. Pojawiaja sie wiec
w serum, kremach i preparatach stoso-
wanych po zabiegach kosmetologicz-

nych i dermatologicznych.

TOWARZYSKIE CZASTECZKI
Egzosomy lubig towarzystwo innych
skladnikéw w formulach kosmetycz-
nych. Najbardziej sensowne wydaje sie

faczenie ich z dobrze przebadanymi

sktadnikami pielegnacyjnymi, ktére
uzupelniajg ich potencjalne dzialanie,
takimi jak:

o kwas hialuronowy - ktory zapewnia
intensywne nawilzenie i pomaga wy-
gladzi¢ drobne linie,

« peptydy - ktore wspieraja pielegnacje
nastawiong na jedrnos¢ i sprezystos¢,
eniacynamid - ktéry wzmacnia bariere
skory, poprawia jej koloryt i dziata
przeciwzapalnie,

e witamina C - ktéra dobrze wpisuje si¢
w pielegnacje antyoksydacyjna i roz-
$wietlajaca,

« ceramidy i pantenol - ktére pomagaja
odbudowac bariere hydrolipidowa.
Takie polaczenia tworzg kosmetyczng
druzyne, w ktdrej egzosomy wspieraja
procesy regeneracyjne, a pozostale
sktadniki dbajg o konkretne potrzeby
skory: nawilzenie, ochrone, wygtadze-
nie, poprawe jej wygladu.

Egzosomy nie obiecujg wiecznej mlo-
dosci. Pokazuja, ze przyszlo$¢ pielegna-
¢ji moze polega¢ nie tylko na dostarcza-
niu skorze kolejnych sktadnikow, lecz
takze na wptywaniu na sposob, w jaki
jej komorki same radza sobie z procesa-

mi naprawczymi i regeneracyjnymi. @

hebe.pl hebe 55
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Testowata:
Ewelina Freyer
kierownik

sklepu R203
Szamotutly

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

PLU White Musk,
peeling do ciata

O produkcie: peeling do ciata

na bazie pytu z tupin orzecha
wioskiego wzbogacony olejem

z orzechdw makadamia.
Delikatnie, ale skutecznie ztuszcza
martwy naskérek, wygtadza

i zmiekcza skére. Kosmetyk
pobudza synteze kolagenu

i przygotowuje do dalszych
etapow pielegnacji.

Najlepszy dla: posiadaczy skory
suchej i szorstkiej.

Zwroécitam uwage na: to, ze

po uzyciu peelingu skora jest
niezwykle miekka i gtadka. Do tego
cudownie pachnie biatym pizmem.
Plu White Musk, peeling do ciata,

200 g, 49,99 z}, 100 g = 25,00 zt

pPlu

BODY SCRUB
WHITEMUSK

STARA MYDLARNIA
Sandalwood,
pianka pod prysznic

O produkcie: puszysta, aksamitna
pianka o zniewalajacym zapachu
drzewa sandatowego, ktéra zmienia
zwykig kapiel w relaksujacy rytuat
spa. Odpreza umyst i ciato, kojac
zmysty orientalnymi nutami drzewa
sandatowego, imbiru oraz cieptymi
aromatami przypraw. | niejako przy
okazji — $wietnie nawilza skore.
Najlepszy dla: oséb pragnacych
odprezy¢ sie po intensywnym dniu.
Zwrdécitam uwage na: bardzo
przyjemny i dtugo utrzymujacy sie
na skoérze zmystowy zapach.

Stara Mydlarnia Sandalwood,
pianka pod prysznic, 150 ml,

38,99 zk, 100 ml=25,99 zt

50 hebe
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TYLKOW hebe

MAMONDE Calming Shot
Azulene, regenerujaca
amputka do twarzy

O produkcie: koreanski hit!
Kojaca i regenerujgca amputka,
ktdra chtodzi i wycisza podrazniona
skore. Niacynamid wzmacnia jej
bariere ochronna, reguluje
wydzielanie sebum i dziata
przeciwzapalnie, a witamina C
rozjasnia przebarwienia.
Najlepszy dla: 0s6b z cerg
tradzikowa, podrazniong

oraz z przebarwieniami.
Zwrdcitam uwage na: bardzo
lekka zelowg formute, ktéra
btyskawicznie sie wchtania.
Mamonde Calming Shot Azulene,
regenerujaca amputka do twarzy,
50 ml, 99,99 zk, 100 ml = 199,98 zt

TYLKO ONLINE

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

S. NATURE Aqua Squalane,
nawilzajacy krem do twarzy

O produkcie: nawilzajgco-odzywczy
krem o lekkiej, szybko wchtaniajacej
sie formule zawierajacej kwas
hialuronowy, witamine B,, pantenol,
skwalan pochodzenia roslinnego
oraz opatentowany skfadnik Aquaxyl.
Doskonale nawilza, koi i przywraca
zdrowy blask. Produkt ma kompletne
testy hipoalergiczne.

Najlepszy dla: 0séb z wrazliwg
skorg sktonng do przesuszania.
Zwrocitam uwage na: intensywne
nawilzenie, efekt tafli szkta na skorze
oraz lekka konsystencje, dzieki ktorej
nie daje uczucia lepkosci.

S. Nature Aqua Squalane, nawilzajacy
krem do twarzy, 80 ml, 199,99 zi,

100 ml = 149,99 zt
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Wlosy przechodza
wlasny proces
dojrzewania.

Jest on mniej
spektakularny niz

w przypadku skory,
dlatego fatwo go
przeoczyc. Czym sie
objawia ,,dojrzatosé¢”

wlosow? Rosna

wolniej, sa ciensze,

mniej geste, bardziej
suche 1 podatne
na famanie.

TEKST: Katarzyna Brzeska

4.7

Wtosy wkraczajg
W DOROSEOSC

ie oznacza to jednak, ze pew-
nego dnia budzimy sie z wlo-
sami, ktére ,,stracity mlodos¢’,
bo to proces rozlozony w czasie, na kto-
ry wplyw ma wiele czynnikéw, np. gene-
tyka, hormony, sposéb odzywiania,
stres, choroby, leki, promieniowanie UV,
stylizacja termiczna i chemiczna oraz to,

jak zajmujemy si¢ nimi na co dzien.

58 hebe
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NAJPIERW SKORA GLOWY
O zdrowiu i kondycji wlosa decyduje to,
co dzieje si¢ w mieszku wlosowym, dla-
tego pielegnacja nie powinna opierac sie
tylko na dbaniu o pasma wtoséw i ich
koncowki, ale rowniez uwzgledniaé
skalp. Skora glowy jest zywym srodowi-
skiem, na ktorym znajduja si¢ m.in. mi-

kroorganizmy tworzgce jej mikrobiom,

a jego rownowaga moze miec znaczenie
dla prawidlowego funkcjonowania sko-
ry. Do pielegnacji skéry gtowy dobrze
jest wybiera¢ tagodne preparaty myjace,
ale nie traktowac jej jak miejsca, ktore
trzeba ,,wyszorowac¢” do czysta. Jesli po-
jawia si¢ uporczywe swedzenie, tuszcze-
nie, zaczerwienienie, nadmierne prze-

ttuszczanie czy nasilone wypadanie, ko-



FOT. 123RF

smetyk trychologiczny moze by¢ wspar-

ciem, ale nie zastapi diagnozy.

MASAZ ZAMIAST
SZARPANIA

Skora glowy lubi delikatny masaz. Pod-
czas mycia mozna przez minute czy
dwie wykonywa¢ opuszkami palcéw
spokojne, okrezne ruchy - nie drapie-
my paznokciami i nie pocieramy agre-
sywnie. Masaz moze by¢ dobrym spo-
sobem na rozluznienie napiecia i przy-
jemnym elementem rytuatu, ale nie
nalezy przedstawiac go jako gwaranto-
wanej terapii na wypadanie wlosow.
W pielegnacji przydadza sie specjali-
styczne preparaty trychologiczne
(wcierki, lotiony), ktorych sktadniki
pobudzajg mieszki wlosowe, wspieraja
wzrost nowych wloséw i wzmacniaja
te, ktére juz sie pojawily. Kosmetyki
trychologiczne moga zawiera¢ sktadni-
ki ukierunkowane na potrzeby skory
glowy, m.in. niacynamid, kofeine, pan-
tenol, cynk, substancje fagodzace oraz
skladniki regulujace zluszczanie.

Wriosy dojrzale czesto sa bardziej kru-
che, dlatego istotne jest, aby obchodzi¢
sie z nimi delikatnie zar6wno podczas
pielegnacji, jak i rutynowych zabiegéw,
np. czesania. Pamietajmy, Ze rozczesy-
wanie zaczynamy zawsze od koncowek
i stopniowo przesuwamy sie ku gorze.
Szczegdlnej delikatnosci podczas roz-
czesywania wymagaja wlosy mokre, po-
niewaz sg wyjatkowo podatne na uszko-

dzenia mechaniczne.

CZEGO POTRZEBUJA
~DOJRZALE” WLOSY?
Przede wszystkim tego, czego potrzebu-
je réwniez skora: ochrony, nawilzenia,
odzywienia i delikatnego traktowania.
W kosmetykach warto zwroci¢ szcze-

go6lng uwage na obecno$¢ sktadnikéw

TYLKOW hebe

richohsthetic

teplogicana kaphl
40 shiry plowy | wiosde

¥ASUMI
TR KT

TRYCHO
BOOSTER

wudroloes

1. AROMASE 50 Juniper, peeling do
witoséw farbowanych, 260 ml, 99,99 z,
100ml=38,462z 2.BANDI PROFESSIONAL
Tricho Esthetic, szampon-fizjologiczna

kapiel do wtoséw i skéry gtowy, 230 ml,
59,99 7} 100 mi=26,082 3.BOSCO COSMETICS
Linia Trychologiczna, pobudzajaca wcierka

do wtoséw, 125 ml, 99,99 zt, 100 ml =79,99 zt
4.YASUMI TrychoExpert, wzmacniajacy
szampon ograniczajacy wypadanie
wioséw i poprawiajacy kondycje skory
gtowy, 350 ml, 79,99 zt, 100 ml =22,85 zt
5. AROMASE 5a Intensive Anti-Oil Essential
Shampoo, szampon seboregulujacy do
przettuszczajace;j sie skory gtowy, 400 ml,
134,99 7, 100mi=33,7524 6. HEALTH LABS CARE

Rise On, booster stymulujacy do wioséw

z peptydami, 100 ml, 99,99 z}, 100 mi=99,99 zt

kondycjonujacych, ktére wygladzaja po-
wierzchnig wlosa i ograniczaja jego elek-
tryzowanie. Dobrze sprawdzajg si¢ m.in.
proteiny, aminokwasy, ceramidy, oleje
i masta roélinne. Proteiny i aminokwasy
moga wspiera¢ regeneracje i poprawe
elastycznosci wloséw, natomiast emo-
lienty pomagaja wygladzi¢ ich po-
wierzchnie i ograniczy¢ utrate wody. Je-
$li wlosy sg suche i famliwe, przydatne
beda réwniez skltadniki o dziataniu na-
wilzajacym, np. gliceryna, pantenol czy
aloes. Nie nalezy jednak zapomina¢
o réwnowadze, bo nie wszystkie wlosy
potrzebuja nieustannego ,,dokarmiania”
proteinami, a nadmiar moze pogorszy¢
ich wyglad i kondycje - stang si¢ przy-
klapniete i beda wygladaly na prze-

thuszczone.

HORMONY MAJA WPLYW
Szczegélnym momentem dla wlosow sg
okresy zmian hormonalnych. W okresie
okofomenopauzalnym i w menopauzie
spadek poziomu estrogendéw moze
wplywac na cykl wzrostu wlosa, jego
$rednice i gestos¢. U czedci kobiet poja-
wia si¢ wowczas wieksza tendencja do
przerzedzania wloséw, przesuszania
i utraty sprezystosci. To nie powod do
paniki, tylko sygnal, ze pielegnacja moze
potrzebowac¢ ,,aktualizacji” i zupelnie
innych kosmetykéw niz te, ktdre stoso-
walysmy do tej pory. Tak jak w przypad-
ku pielegnacji skory, rowniez pielegna-
cja wloséw powinna by¢ dostosowana
do ich potrzeb i wieku. Jezeli jednak
ostabienie czy wypadanie wlosow jest
wyrazne lub nagle, warto skonsultowac
sie z dermatologiem lub trychologiem.
Przyczyn moze by¢ wiele - od zmian
hormonalnych po niedobory niektérych
pierwiastkéw i witamin, choroby tarczy-
cy, stres czy skutki uboczne przyjmowa-

nych lekéw. @
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POZNAJ NASZE NOWOSC]

GOSH COPENHAGEN

Efekt soft focus
Inteligentny biaty podktad, ktéry dopasowuje

sie do odcienia skory, zapewniajac

HEBE PROFESSIONAL

Zgrany duet do twoich policzkéw
Paleta do makijazu policzkéw, ktéra taczy gtadkos¢
kremowego i trwatos¢ pudrowego

rézu. Formuly doskonale sie $wiezy, rownomierny i naturalny efekt.

2 _ _ 3
7 blenduja i tacza, pozwalajac Lekclj(a, Jkedeblsta fo:jmuia vlyglladza: ) GOSH
; . s s H il H t g

° stopniowac intensywnos¢ koloru. nl.e ?5 9na osci1nadaje S.U .e ny blas : SECOND
=] Aplikowane warstwowo zapewniaja ~ Niebieskie egzosomy wspieraja kondycje SKIN

= trojwymiarowy efekt makijazu. skory, a kapsutkowane pigmenty zapewniaja FoDAON

stopniowane krycie i efekt soft focus.

Hebe Professional Cheek 2 Cheek
Blush Palette Spicy Rouge, kremowo-
-pudrowa paleta rézy do policzkéw,

Gosh Copenhagen Second Skin, podktad
z egzosomami 001 Light, 30 ml, 99,99 zt,

6,5 g, 49,99 zk, 100g=769,082 100 ml = 333,302t
HEALTH LABS CARE SWAY
Akcja antyoksydacja Zapach kobiecy i efektowny

Antyoksydacyjne serum do kazdego typu

Kobieca kompozycja petna kontrastéw: egzotyczny

|
’ l | SMOCZy OWOC WNOSi $wiezy, OWoCcowy
akcent, ktéry spotyka sie z kobieca

czerwong piwonia i subtelng

skory. Zawiera 10% stabilnej formy witaminy C,
ktéra chroni przed wolnymi rodnikami,
wyréwnuje koloryt, zmniejsza widocznos¢

przebarwien i dodaje blasku. Octan zingeronu, plumeria. Kwiatowe serce kompozycji
kurkuma i ektoina wspieraja dziatanie ‘ przechodzi w migkka stodycz wanilii,
antyoksydacyjne, tagodzace i nawilzajace. oewon a paczula nadaje catosci gtebi

i bardziej zmystowego charakteru.

Health Labs Care Glow On Serum TetraVIT C 10%,
antyoksydacyjne serum, 30 ml, 249,99 zt,
100 ml =833,30 2t

Sway VELVET by Aga Kaczorowska,
woda perfumowana 50 ml, 89,99 zi,
100 ml=179,98 zt

LOVRO

Olsniewaj podczas swiat!

Rozswietlacz 4-color Highlighter od Lovro to cztery
harmonijnie dobrane odcienie, ktére mozna uzywac osobno
lub faczy¢, co pozwala tworzy¢
wiasny odcien rozswietlacza.
Wielowymiarowy efekt, ktérego
intensywnos$¢ mozna dopasowac

HEAN

Lekkos¢, komfort

i naturalny efekt

Podktad FLUFFY SMOOTH o kremowej
konsystencji to idealny wybdr na co dzien.
Swietnie faczy sie ze skora i zapewnia
optymalne krycie, ktére mozesz stopniowac.
Pielegnacyjna formuta z groszkiem cukrowym
wspiera nawilzenie skéry, wygtadza

i wyréwnuje koloryt, pozostawiajac cere
miekka, $wiezg i naturalnie promienna.

|

do makijazu i okazji. Olsniewaj
w najpiekniejszym swietle Swiat!

J highlighter, rozswietlacz do twarzy,
10 g, 39,99 21, 100g=399,90 2

Lovro NightLight, 4-color

Hean Fluffy Smooth, podktad 02 Natural,
30 ml, 49,99 zk, 100 mi=166,63z

= 4
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BLANX - BIELENDA

Herbata matcha ' ‘ Kwiatowo-cytrusowa pielegnacja

dla pleknych ZQbéW Perfumowany puder do ciata, ktéry nadaje skérze

Wybielajaca pasta do zebéw z kwasem %M&:g; aksamitna gtadkos¢ oraz otula ciato

hialuronowym i niacynamidem o dziataniu E kwiatowo-cytrusowym zapachem. Nuty

nawilzajacym i poprawiajagcym komfort @M pomaranczy, mandarynki i bergamotki

dzigset. Wzbogacona formuta z bromelaing | st facza sie w nim z bukietem rézy, jasminu

zapewniajgca skuteczne dziatanie przeciw x iirysa oraz akordami wanilii i paczuli. [B‘i'e@' @

przebarwieniom. Delikatny, $wiezy smak To doskonate dopetnienie rytuatu,

matchy sprawia, ze codzienna pielegnacja z w ktérym zapach harmonijnie faczy sie %

staje sie wyjatkowym rytuatem beauty. j i z pielegnacja skory. T

MYSTIQUE

BlanX White Beauty, pasta do zebéw Matcha, m Bielenda Zahara Mystique, perfumowany Fefumowany puder do cidh

65 ml, 27,99 zt, 100mi=43,06z TolASIE o puder do ciata Mademoiselle Bloom, B mademoisclic Houm
650122908 40 g, 39,99 zl, 100g=61,522 .

 —
APIS OLAPLEX

Utrwalenie dla wtoséw
Shape Set™ Hairspray zapewnia
elastyczne utrwalenie bez efektu
sztywnosci i sklejania, chroni przed

Moc sktadnikéw
2 Sam krem to nie wszystko! W codziennej
l pielegnacji warto siegna¢ takze po serum '
“ i krem pod oczy. Serum dostarcza skérze
skoncentrowanej dawki sktadnikéw puszeniem i pomaga wzmacniac wtosy
podczas stylizacji. Dzieki technologii
Bond Set™ fryzura pozostaje lekka,
naturalna i petna ruchu nawet przez
96 godzin, a ochrona termiczna do 232°C
zabezpiecza wlosy podczas stylizacji

APIS aktywnych, wspierajac nawilzenie,

“ wygtadzenie i jedrnos¢, a krem pod
oczy pielegnuje delikatng skore w tej
wymagajacej okolicy.

X
-
o
<
e
(0]

Apis Collagen Power, kolagenowo-
o -peptydowe serum ujedrniajace,
e 30 ml, 34,99 zt, 100mi=116632

na goraco.

Olaplex Shape Set™ Hairspray, lakier do
wiosow, 245 ml, 147,99 zt, 100 mi=60,40zt

ANUA % WELLA
Dla skoéry pod oczami... = Trwaty odcien wtoséw
Odswiezajacy krem pod oczy ; Koleston Supreme zmienia wszystko!
z chtodzacym aplikatorem masujacym. = i 15 odcieni z opatentowana formuta
Swietnie radzi sobie z matowa i zmeczona ;: Metal Purifier wzmacniajaca
skorg pod oczami! Formuta z PDRN ;; whikniecie koloru we wtékno wiosa
i hydrolizowanym kolagenem pomaga g oraz technologia PLEX czyniaca je az :‘,
poprawic elastyczno$¢ skory wokot o ;. 10 razy mocniejszymi. Czysty skfad s
oczu, a kofeina redukuje opuchniecie. E 3; bez parabenéw i mikroplastiku dba KOLESTON
Lekka formuta zapewnia od$wiezajace <Rk o0 bezpieczenstwo i piekno twoich B R M =
i nawilzajace wykorczenie. wiosow. Reaktywator uzyty po
| l 2 tygodniach odswieza odcien.
Anua PDRN Caffeine Rejuvenating Eye . 'i—
Cream, odmtadzajacy krem pod oczy Wella Koleston Supreme, 1 zestaw zawiera: krem do trwatej
z kofeing, 20 ml, 89,99 zt, 100 mi=449,952 koloryzacji 50 ml, aktywator koloru 50 ml, elixir z dodatkiem olejkow

2 x 10 ml, reaktywator koloru 15 ml, 1 zestaw, 49,99 z}, 1 zestaw = 49,99 zt

62 hebe facebook.com/hebepolska
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est 19:45 - on wlasnie zaczyna

szykowac sie na wyjscie o 20:00.

Ty prawdopodobnie robisz to juz
co najmniej od godziny - jestes po ana-
lizie szafy, zmianie zdania co do fryzu-
ry i zastanawiasz sie, czy zdazysz z ma-
seczka liftingujaca przed nalozeniem
makijazu. On bierze prysznici... dzie-
sie¢ minut pdzniej jest gotowy. Czy to
oznacza, ze mezczyzna nie przejmuje
sie swoim wygladem? Nie, po prostu je-
go filozofia kosmetyczna jest pragma-
tyczna - jezeli jeden produkt moze zro-
bi¢ trzy rzeczy, po co mie¢ trzy kosme-
tyki? I trzeba przyzna, ze te wspolcze-
sne coraz czesciej wychodzg naprzeciw

oczekiwaniom mezczyzn.

AL

PRYSZNIC
Na poczatek zel pod prysznic faczacy
oczyszczanie z delikatnym peelingiem.
To dobry sposéb, zeby w jednym kroku
usung¢ pot, sebum i zanieczyszczenia,
a przy okazji wygtadzi¢ skore. W for-
mule warto szuka¢ na przyktad kwa-
séw owocowych lub kwasu mlekowego,
bo pomagaja rozluzni¢ polaczenia mie-

dzy martwymi komorkami naskorka.

Uwaga: peeling nie oznacza ostrego
szorowania (wystarczy robi¢ to delikat-

nie i raz lub dwa razy na tydzien), a wo-
da pod prysznicem nie moze by¢ bar-

dzo goraca, bo taka kapiel - paradok-

WI10MINUT = e

TWARZ
Tutaj zaczyna si¢ prawdziwa meska
pie¢ kosmetykéw i... gotowe. I choé trudno nazwaé to  oszczednosé czasu, bo wymyslono juz
produkty, ktére dziatajg jednocze$nie

Wielkie wyjscie? Dla niego oznacza to prysznic,

rytualem w kobiecym rozumieniu tego stowa,
. dzie i Kakui dus jak mydlo, delikatny peeling enzyma-
w te.] metodzie .]eSt zaskakujaco duzo sensu. tyczny i maska. Jesli niepotrzebne jest

TEKST: Aleksander Perlinski golenie (to dodatkowe 5 minut, a prze-

064 hebe facebook.com/hebepolska
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ciez zarost jest taki seksowny), wystar-
czy nanie$¢ taki specyfik na wilgotna
skore, delikatnie rozmasowac, pozosta-
wic na chwile, a nastepnie sptukac. Sko-
ra po takim zabiegu jest $wieza i wygla-
dzona. Je$li kosmetyk zawiera skladni-
ki ztuszczajace, takie jak kwasy AHA,
warto dostosowac czestotliwos¢ jego
uzywania do rodzaju skory. Przed wiel-
kim wyjsciem lepiej tez nie ekspery-
mentowac z bardzo mocnym peelin-
giem, bo moga pojawic sie zaczerwie-

nienia lub podraznienia.

L2

WLOSY
Szampon plus odzywka w jednym?
Mezczyzna prawdopodobnie wlasnie
sie usmiechnat. Tego typu kosmetyk
moze by¢ wygodnym rozwigzaniem,
szczegolnie jesli wlosy sa krotkie i nie-

wymagajace. Szampon oczyszcza skore

TYLKOW hebe
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glowy i wlosy, a skladniki kondycjonu-
jace pomagaja je wygladzi¢ i utatwiaja
rozczesywanie. Jesli jednak wlosy sa
dtugie, suche, krecone lub mocno
zniszczone, klasyczna odzywka stoso-

wana po myciu da lepszy efekt.

AL

ZASTRZYK ENERGII
Po prysznicu przychodzi czas na naj-
wazniejszy kosmetyk calego ekspreso-
wego rytuatu: krem do twarzy o dzia-
faniu nawilzajacym i energizujacym.
Warto szuka¢ w nim skladnikéw, ktd-
re pomagaja utrzymac odpowiednie
nawilzenie i wspierajg bariere skory -
gliceryny, kwasu hialuronowego, cera-
midéw, niacynamidu. Formuty ,.ener-
gizujace” czesto wykorzystuja rowniez
sktadniki antyoksydacyjne, takie jak
witamina C, witamina E i ekstrakty

roélinne (na przyktad z kofeiny lub

O NATURAL
= SHOWER
GEL

3N
BODY | FACE | HAR

zen-szenia). Ich zadaniem jest przede
wszystkim poprawa wygladu cery
i ochrona przed stresem oksydacyj-
nym. Krem najlepiej nakladac na lek-
ko wilgotng skoére, zeby zatrzymac

w niej wiecej wody.

1 OTO CALA FILOZOFIA
Dziesig¢ minut, kilka kosmetykéw i fa-
cet wychodzi z fazienki czysty, pachna-
cy, z wygltadzong skérg, ogarnietymi
wlosami i twarzg, ktéra wyglada tak,
jakby poprzedniej nocy spal co naj-
mniej osiem godzin. Czy mozna to na-
zwaé domowym spa? Coéz... kobieta
prawdopodobnie mialaby kilka uwag
metodologicznych. Nie da sie jednak
ukry¢, ze meskie motto pielegnacyjne
»wszystko w jednym” moze si¢ spraw-
dzi¢. Dobrze dobrane wielofunkcyjne
kosmetyki moga by¢ wygodne, sku-

teczne i oszczedzac czas. @

9
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Ubiotica

I,

1.YASUMI M°1, wielozadaniowy zel oczyszczajacy meski, 200 ml, 54,99 zt, 100 mi=27,502zt 2. HAGI Whisky Barber, naturalny zel do mycia ciata

meski, 300 ml, 39,99 zt, 100mI=13,33zt 3. NACOMI Gentleman, przeciwzmarszczkowy krem do twarzy, 50 ml, 39,99 zt, 100 mi =79,98 zt

4. LE PETIT MARSEILLAIS Ginger & Cypress, zel pod prysznic dla mezczyzn imbir i drzewo cyprysowe, 400 ml, 14,49 zt, 100 mi =3,62 2t
5.40RGANIC Men Power Sport, naturalny zel pod prysznic 3 w 1 meski, 500 ml, 17,99 zt, 100mi=3,60zt 6.BIELENDA Only For Men Barber,
zel do mycia twarzy z zarostem, 190 g, 18,99 zt, 100g=9,99zt 7.TOLPA dermo men hydro, intensywnie nawilzajacy wodny zel do twarzy

i pod oczy, 75 ml, 38,99 zt, 100mI=51,99z 8.ZIAJA MED Kuracja Oczyszczajaca, punktowy reduktor niedoskonatosci, 15 ml, 19,99 z},

100ml=133272 9.L'OREAL PARIS Men Expert Derma Control, punktowa pasta na niedoskonatosci, 45 ml, 49,99 z}, 100 ml = 111,09 zt
10. L'BIOTICA oczyszczajgce plastry na nos z weglem drzewnym, 3 szt./1 opak., 13,99 zt, 1 szt. = 4,66 zt
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HEBE FOR MEN Beard Grooming Set, zestaw: . =]
nozyczki degazéwki do wioséw i brody, B
1 szt. + nozyczki do usuwania wtoséw z nosa i uszu, YASUMI M°2Y; Barber Oil,

1 szt. + szczotka do brody, 1 szt. + grzebien olejek do pielegnacji brody i waséw,
do brody, 1 zestaw, 119,99 7, 1 zestaw = 119,99zt 30 ml, 44,99 f, 100 mi = 149,97 24

TYLKO ONLINE

ety ekl 100 MESKI
379,99 7t 100 ml = 379,99 zt P R E Z E N -I-

Dobry podarunek zaczyna si¢
od uwaznosci. Od znajomosci
Jjego pagji, chect sprawienia

przyjemnosct { wyboru rzeczy,

kiore sq mu bliskie. Niech prezent

bedzie nie tylko wyrazem naszej

troski { mitosci, ale rowniez CAROLINA HERRERA Bad Boy
Extreme, woda perfumowana meska,

nieknym gestem, ktory powie
[ CRI)y e ? Y ] 50 ml, 374,99 zt, 100 ml = 749,98 zt

wiecey niz stowa.
PUREDERM szczoteczka soniczna
do twarzy, 1 szt., 139,99 z,
1szt.=139,99 zt

ALPHAY 10(
TRYMER ATP-02 \YRE B |

TYLKO ONLINE
TYLKO ONLINE
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100",
MEN

SALNIE HAWILZAIAC
REM REWITALIZLM

T

e
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DERMIKA 100% for Men, silnie

nawilzajgcy krem rewitalizujgc
GARRET Atom, smartwatch ALPHA ATP-02, trymer, 1 szt., Ja.l y . .Jq Y
na dzien i noc 30+ meski,

dla mezczyzny srebrny stalowy, 149,90 7}, 1 szt. = 149,90 t | '
1 szt., 389,00 74, 1 szt.= 389,00 2t 50 ml, 62,99 Zt, 100 mi = 125,98 2t
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LOREAL
MEN EXPERT

KREM NAWILZAJACY 24H*
PRZECIW OZNAKOM ZMECZENIA
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SWIETA PELNE BLASKU
/ PODROZE

W ODWIEDZINACH
U SWIETEGO MIKOLAJA

To weale nie jest podréz na koniec $wiata! Zapraszamy za kolo podbiegunowe,

do Laponii, ktérej sercem jest finskie Rovaniemi i stynna Wioska Swiqtego Mikolaja.

Mozna tu podziwiaé¢ zorze polarna, przejecha¢ si¢ psim zaprzegiem lub saniami

z reniferami i poprosi¢ Mikolaja o gwiazdke z nieba. TEKST: Anna Andruczyk

Obowigzkowym punktem wizyty w Wiosce Swietego Mikotaja jest urzad pocztowy.
Kazda wystana z niego kartka otrzymuje specjalny stempel ,Koto Podbiegunowe”.

Na poczcie znajduije sie regat z listami do Swietego Mikotaja od dzieci z catego $wiata.
Od 1985 roku otrzymat ich 18 miliondw, dotarty ze 199 krajéw — takze z Polski.

68 hebe facebook.com/hebepolska

aponia to kraina geograficzna,

ktéra lezy w granicach czte-

rech panstw: Norwegii, Szwe-
cji, Rosji i Finlandii. Najbardziej znana
jest cze$¢ polozona w tym ostatnim
kraju, by¢ moze dlatego, ze znajduje sie
tam oficjalna stolica Laponii — Rovanie-
mi. A poniewaz zaledwie osiem kilo-
metréw na péinoc od tego miasteczka
miedci sie... siedziba $wietego Mikotaja,
to najpopularniejsze turystycznie miej-
sce. Cho¢ nie jest to oczywisty kierunek
podrozy, warto si¢ tam wybra¢, bo La-
ponia oferuje wiele niezapomnianych
wrazen. A my podpowiadamy niektére

z nich.

POJEDZ DO WIOSKI
Swi ETEGO MIKOLAJA

To jedna z najwiekszych atrakeji Finlan-
dii, czynna przez calty rok. Warto jed-
nak wybra¢ si¢ tam w okolicy Bozego
Narodzenia - nie tylko ze wzgledu na
magie $wiat, ale rowniez dlatego, ze
wladnie teraz mozesz poczug, jak zyje sie
w czasie nocy polarnej (jest jedynie kilka
stonecznych godzin w ciagu dnia, przez
reszte doby panuja ciemnosci) i zoba-
czy¢ na niebie zjawiskowe zorze.
Wioska znajduje sie okoto o$miu kilo-

metréow od centrum Rovaniemi, ale do-
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ni stodyczami, bo im to szk .
—a y npiOzkagel

2 \\ \.

tarcie do niej jest tatwe, poniewaz przez
caly dzien kursuje tam autobus miejski.
Mozesz tu cieszyc¢ sie ze spotkania ze
Swietym Mikotajem (wita on gosci
przynajmniej kilkoma zwrotami w ich
ojczystym jezyku - takze po polsku!)
i jego elfami, wysta¢ pocztowke z ofi-
cjalnej poczty $wietego (Joulupukin
Pédposti) i zobaczy¢ szafe z listami do
niego od dzieci z catego $wiata.

Tu takze oficjalnie przekroczysz koto
podbiegunowe, o czym poinformuje cie
specjalna linia na ziemi oraz fotogenicz-
ne, czerwone stupy z napisem Arctic
Circle. W wiosce warto odwiedzi¢ za-
grode reniferow i psow husky, a na licz-
nych stoiskach kupi¢ pamiatki.

WSIADZ W PSI ZAPRZEG,
NAKARM RENIFERY
Jesli cheesz przejechad si¢ saniami za-
przezonymi w psy lub renifery, istnieje
sporo firm oferujacych takie wyprawy.

Warto wybrac¢ te, ktore zapewniaja cie-
ply kombinezon, a po przejazdzce ogni-
sko i co$ cieplego do picia i jedzenia.
Kontakt z najpopularniejszymi miesz-
karicami Laponii, czyli reniferami, ofe-
ruje wiele gospodarstw. Podczas takiej
wizyty mozna nie tylko pogtaskac i na-
karmi¢ zwierzeta z reki porostami, ale
tez przejechac si¢ saniami. Jednym z ta-
kich miejsc jest farma SieriPoro Safaris
polozona nad jeziorem, 15 km od Rova-
niemi. Istnieje od 1800 roku.

Warto takich atrakeji szukaé poza Wio-
ska Swietego Mikotaja, bo wtedy mamy

gwarancje spotkania ze zwierzetami
w bardziej naturalnych warunkach

i dtuzszego z nimi przebywania.

POZNA) ORYGINALNA
KULTURE SAAMOW
Saamowie to rdzenni mieszkancy Lapo-
nii. Szacuje sie, ze jest ich dzi$ 70-135
tysiecy (rozsianych w czterech krajach).
Zamieszkuja ten region od wiekow, ale
nigdy nie zalozyli samodzielnego pan-
stwa, cho¢ maja wlasny jezyk oraz boga-
ta tradycje. Byt to lud koczowniczych

pasterzy reniferéw. Zajmowali sie takze

CO WARTO PRZYWIEZC Z LAPONII

» unikatowe wyroby Saaméw z wetny (czapki, skarpety, swetry), drewna
(np. kuksa - tradycyjny drewniany kubek), poroza (rzezby, bizuteria, breloczki);
P lokalne artykuty spozywcze - dzem z maliny moroszki (lakkahillo), suszone
mieso renifera (poronliha), stona lukrecje (salmiakki), lekko podpiekany ser

(juustoleipd/leipdjuusto).
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polowaniem oraz rybotéwstwem.
Dzi$ czes$¢ z nich nadal zajmuje sie
hodowlg reniferéw, ale wiekszos¢é
utrzymuje si¢ z turystyki.

Jesli cheesz pozna¢ Saaméw i ich kul-
ture, najlepiej zrobi¢ to w péinocne;j
Laponii, w Inari. Znajduje si¢ tam
Siida - najwazniejsze muzeum kultu-
ry Saamow oraz skansen, a takze...

siedziba saamskiego parlamentu.

ZACHWYCSIE
ZORZAPOLARNA
Najlepiej oglada¢ ja w miejscach od-
dalonych od miejskich §wiatet, na
wzniesieniach i otwartych przestrze-
niach. W Rovaniemi poleca sie szcze-
golnie kilka miejsc, np. w okolicach
muzeum Arktikum, na wzgérzu
Ounasvaara oraz niedaleko Wioski
Swietego Mikotaja. Poza tym $wiet-
nym pomystem bedzie wyjazd na
potnoc Laponii, w niewielkim stop-
niu zanieczyszczonej sztucznym
$wiattem. Do wypatrywania zorzy
$wietnie nadaje si¢ wspomniane
wezesniej Inari oraz Saariselka. Klucz
do sukcesu to bezchmurne niebo

i miejsce z dala od $wiatel.

WYBIERZNIETYPOWY
NOCLEG
W Laponii warto przezy¢ co$ wyjat-
kowego i zaszale¢ z miejscem do spa-
nia. Bo gdzie jeszcze bedziesz miala
okazje obserwowac zorze polarng
przez szklany dach sypialni? Albo
przenocowa¢ w prawdziwym igloo?
Terminy bywaja wyprzedane nawet
pot roku wezesniej, dlatego warto ro-

1 ‘ , bi¢ rezerwacje jak najwczesniej.
Dach i sciany w szklanym igloo sa podgrzewane, a specjalna powtfoka
zapobiega osadzaniu sie szronu, parowaniu oraz gromadzeniu sie sniegu.

Widok pozostaje czysty nawet podczas silnych mrozéw i $niezycy. kopuly ze szklanym dachem, dzieki

Szklane igloo - to domki, a wlasciwie

czemu mozesz obserwowac niebo, nie

ruszajac sie z cieplego tozka. Taki

70 hebe facebook.com/hebepolska




SENSUM MARE

NATURAL SKINCARE

algodaily

PIELEGNACJA,
KTORA PODAZA
ZA POTRZEBAMI
TWOJEJ SKORY
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Serum wyciszajace
Calr Serum

algodaily |.... A

— == Serum narmalizujace
h o Normalizing serum |

ZAswORNBI

Nie musisz byc¢ ekspertem w pielegnaciji.
Wystarczy, ze znasz codzienne wyzwania, z ktorymi mierzy
sie Twoja skora. Reszte mamy przemyslang za Ciebie.

Utdoz swiadomy i kompletny system pielegnacii,
krok po kroku z nowa linig ALGODAILY

Skuteczna pielegnacja nie musi by¢ skomplikowana.

YOUR DAILY ROUTINE STARTS HERE
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nocleg znajdziecie np. w Apukka Resort
w Rovaniemi i Arctic SnowHotel &
Glass Igloos w Sinetta koto Rovaniemi.
Tradycyjne igloo ze $niegu — w tym
przypadku niezbedna bedzie podroéz na
pétnoc Laponii, np. do Lucky Ranch
w miejscowosci Pelkosenniemi potozo-
nej okoto 100 kilometréw na potnoc od
Rovaniemi.

Lodowe hotele — zapewniajg nocleg
w pokoju wyrzezbionym z lodu i $niegu.
Spi sie w specjalnych §piworach arktycz-
nych. Znajduje si¢ tu specjalna, ciepta
strefa wypoczynkowa z miejscem na
przechowywanie rzeczy, toaletami
i przebieralniami. S tam tez miejsca do
spania — mozesz si¢ tam przenies¢, gdy
w nocy poczujesz dyskomfort. Niezapo-
mnianym przezyciem jest tez posilek
w lodowej restauracji. Lodowy hotel
w Rovaniemi zapewnia nawet specjalny
alarm informujgcy o pojawieniu sie zo-
rzy - nie musisz si¢ ba¢, ze co$ cie omi-

nie, kiedy usniesz. ®

72 hebe
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“Nocleg w igloo nie jest dla kaZdégo.
-_ : Ale to idealna propozycja
~ dla zadnych przygdd podréznikow,
'ktc')rzy szukaja nietypowych przezyc.

—Wez ze soba...

Na pewno przydadza sie kosmetyki, ktére zabezpiecza twarz i rece
przed mrozem oraz pomogg zregenerowac skdre po powrocie do cieptego
wnetrza. Niezbedny jest tez termos na goracy napdj na rozgrzewke.

© Uy
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1. BASCLAB Famillias, lipidowy krem na zime do twarzy, 75 ml, 55,99 zt, 100 mi = 74,65 zt
2. FLOSLEK Winter Care, zimowa wazelina do ust, 10 g, 12,99 7, 100 g = 129,90 zt
3.HAGI Zimowe otulenie, odzywczy balsam do ciata, 75 ml, 24,99 zf, 100 mi=33,322t
4. MATIS Delicate Sensi Cold, krem ochronny na zime i mréz, 50 ml, 280,99 7,
100ml=561,982z 5 STANLEY termos hammertone green, poj. 600 mi,

1 szt., 242,00 74, 1 szt. = 242,00 zt

FOT. 123RF (2), ISTOCK.COM (2)
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SCRUBWASH

RASPBERRY MINT

¢ SCRUB WASH &

LIME GRAPE

/' SCRUBWASH -

GRAPEFRUIT PEACH
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Zna swoja wartosc i kocha
btyszczec¢! W wieku 57 lat
Mariah swiadomie kreuje

wizerunek sceniczny, nie bojac
sie eksponowac ciata. Rok temu
na MTV Video Music Awards
wystapita w dopasowanym
ztotym kostiumie.
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L je] (nie)bajkowe ,Z.,]/C}OZLé :

Jej piosenka ,,All I Want for Christmas Is You” to jeden z najbardziej

rozpoznawalnych utworéw bozonarodzeniowych na swiecie. Konsekwentnie

kreuje si¢ na ,,$wiateczna ksiezniczke”, ale jej zycie wcale nie bylo bajkowe.

Biograﬁa Mariah kryje wiele IIlI'OCZIlYCh sekret(')w. TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

ho¢ hit ten ma juz ponad

30 lat, na pewno ustyszymy go

w sezonie bozonarodzenio-
wym. ,,All I Want for Christmas Is You”
(Jedyne, czego pragne na $wieta, to ty)
Mariah Carey napisala z Walterem Afa-
nasieffem - kompozytorem, producen-
tem muzycznym i autorem piosenek,
wielokrotnym zdobywca nagrody
Grammy. Nagrany w 1994 roku utwor
stal sie najlepiej sprzedajacym sie swia-
tecznym singlem wszech czaséw, co ro-
ku generujac dla artystki miliony dola-
réw zysku z tantiem. Brzmi jak spelnie-
nie marzen? A jednak kiedy artystka
nagrywala swojg ikoniczng piosenke,

byla na zyciowym zakrecie...

RODZINA RYSOWANA
NIE TAKA KREDKA,...
Kiedy w 1960 roku czarnoskéry Wene-
zuelczyk Alfred Roy Carey poznat ma-

jaca irlandzkie korzenie Amerykanke
Patrici¢ Hickey, zwiazki ludzi o réznych
kolorach skory nie byty powszechnie
akceptowane. Urodzona 27 marca 1969
roku Mariah, najmlodsza z trojga dzieci
pary (najstarsza byta Alison, sredni -
Morgan), nieraz odczutla to na wlasnej
skorze.

W biografii , The Meaning of Mariah
Carey” piosenkarka wspomina bolesng
dla niej sytuacje z przedszkola. Dzieci
dostaly zadanie sportretowania swojej
rodziny. Gdy Mariah narysowala tate
brazowa kredka, dzieci i nauczycielki
zaczely si¢ z niej wySmiewac i zawsty-
dza¢ ja. Dziewczynka poczula sie zdez-
orientowana i upokorzona i te uczucia
towarzyszyly jej takze w nastoletnim
zyciu. Cho¢ miala cere jasniejsza od ro-
dzenstwa, krecone wlosy i szerszy nos
sprawialy, ze byla ofiarg rasistowskich

komentarzy.

Alfred i Patricia rozwiedli sie, kiedy ich
najmlodsza corka miata trzy lata. Ojciec
coraz rzadziej odwiedzal dzieci, matka
zaniedbywata je, wchodzac w kolejne
zwigzki. W ksigzce diwa wspomina, ze
jej brat czesto byl agresywny, a uzalez-
niona od narkotykdw siostra probowata
zrobi¢ z 12-letniej Mariah prostytutke.
Nie dziwi wiec, ze kiedy tylko stata sie
samodzielna, przyszta piosenkarka ze-

rwatla kontakty z rodzina.

NOWY JORK,

NOWE OTWARCIE
Muzyke miata we krwi. Jej matka byla
$piewaczkg operows i trenerkg wokal-
ng. Szybko zauwazyla talent cdrki, mo-
gac jedynie zazdroscic jej pieciooktawo-
wego niezwyklego sopranu.

Po skonczeniu szkoty sredniej Mariah
przeprowadzila sie na Manhattan i - jak
wiele poczatkujacych artystek — podjeta
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1. Na otwarciu Zimowych Igrzysk Olimpijskich Mediolan-Cortina 2026 Mariah w biatej sukni
projektu Roberto Cavalliego wygladata niczym Krélowa Sniegu. Szacowano, ze kreacja jest
warta 15 milionéw dolaréw. 2. W dniu swojego $lubu z Tommy'm Mottola miata zaledwie

23 lata - zaledwie, bo pan mtody miat ich 43... 3. Drugi maz Nick Cannon byt z kolei mtodszy
od piosenkarki — o 10 lat. Zwigzek rozpadt sie po o$miu latach. Para utrzymuje poprawne relacje
ze wzgledu na dzieci, cho¢ Mariah unika komentowania zycia bytego meza. On za to czesto
mowi, ze diwa byta mitoscia jego zycia.

prace jako kelnerka. Spiewata w chor-
kach, a wieczorami tworzyla wtasna
muzyke. Potencjal dziewczyny dostrze-
glta Brenda K. Starr, amerykanska pio-
senkarka muzyki latynoskiej, i zatrud-
nila jg jako stala chorzystke. To whasnie
dzieki Brendzie w 1988 roku ta$ma de-
mo poczatkujgcej piosenkarki trafita do
Tommy’ego Mottoli, prezesa Columbia
Records. I tak w 1990 roku Carey wyda-
ta debiutancki album zatytutowany po
prostu ,Mariah Carey”. Az cztery single
z plyty trafily na pierwsze miejsca ame-
rykanskich list przebojow, a artystka
zdobyta dwie statuetki Grammy.

Mottola zakochal sie nie tylko w glosie
Mariah, ale i w niej samej — para pobrata
sie w 1993 roku. Wydawalo sie, ze ar-

tystka wreszcie znalazla szczescie. ..

PIEC ALBUMOW,
WESELE | ROZWOD
Mariah i starszy od niej o 20 lat Tommy
zaczeli si¢ spotykac jeszcze w czasie pra-
cy nad debiutanckim albumem piosen-
karki. Zanim wydala trzeci i rozpoczeta
pierwsza trase koncertowg po Stanach
Zjednoczonych, wzieli slub. Ceremonia
byla wystawna, a nawet nieco ekstrawa-
gancka i teatralna. Wzorowana byta na
ksigzecym $lubie Karola i Diany i kosz-
towata okolo 500 tysiecy dolaréw. Ma-
riah wystapita w zaprojektowanej przez
Vere Wang satynowej sukni z trenem
dugosci ponad osiem metrow i w trzy-
metrowym welonie. Kwiaty sypato
50 dziewczynek, a wérdd gosci znalezli
sie Barbra Streisand, Bruce Springsteen,
Billy Joel, Michael Bolton i Ozzy Osbo-

urne.

Cho¢ wydawaloby sie, ze wystarczy je-
dynie doda¢: ,i zyli potem dlugo
i szczesliwie...”, rzeczywisto$¢ okazala

si¢ zgota inna. Mariah wspominala
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~Najwazniejsze
jest to, zeby wierzy¢
w siebie”.

Mariah Carey

potem, ze jej zwigzek z Mottola by} tok-
syczny. Bez jego zgody nie mogta opusz-
cza¢ domu (moéwita o nim Sing Sing —
od nazwy stynnego wiezienia), w kto6-
rym obserwowaly ja kamery i ochro-
niarze. Jej wizerunek sceniczny takze
pozostawal w gestii Tommy’ego. Miata
by¢ czysta, niewinng diwa, ktdra $piewa
popowe ballady. Mariah na co dzien
ubierala sie jak grzeczna dziewczynka
- nosifa dlugie kardigany, proste dzinsy,
golfy i spddnice w kratke, ale na czer-
wonych dywanach pokazywala si¢
w dopasowanych mini lub dtugich suk-
niach z glebszym dekoltem.

Powoli artystka zaczeta walczy¢ o sie-
bie. W 1997 roku Mariah i Tommy
oglosili separacje, a rok pézniej wzieli
rozwdd. Po latach Mottola w swojej bio-
grafii wyznal, ze jego zwigzek z mlo-
dziutka artystka byl niestosowny. Napi-
sal takze: ,Jedli sprawialem wrazenie
kogo$ kontrolujacego, to chciatbym za
to przeprosi¢. Czy bytem obsesyjny?
Tak. Ale to réwniez dzieki temu odnio-
sta ona tak wielki sukces”. Mariah nie
przyjeta tych watpliwych ,,przeprosin”
bylego meza - sugerujacych, ze bez nie-

go nie zrobifaby kariery.

WSZYSTKO, CZEGO CHCE
Hit ,All T Want for Christmas Is You”
powstal jeszcze w czasie matzenstwa
z Tommym. Byt rok 1994. W tym cza-
sie wydawanie albuméw $wigtecznych
kojarzono raczej z artystami, ktdrzy

konczg kariere. Mottola uznat jednak,

78 hebe
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1. Mariah zawsze kochata cekinowe suknie i dopasowane kreacje (1990 rok), 2. Whitney
Houston, Mariah Carey (obie na zdjeciu) oraz Celine Dion nazywane sa Vocal Trinity —
Wokalna Tréjca. Dlaczego? Maja potezne gtosy, odnosza gigantyczne sukcesy komercyjne
oraz miaty i maja ogromny wptyw na wspotczesng muzyke rozrywkowa.

ze to dobry krok w karierze jego zony.
W s$rodku lata Carey w zaledwie
15 minut nakreslita szkic piosenki,
ktdra nastepnie opracowala z Walte-
rem Afanasieffem. Muzycznie utwor
nawiazuje do brzmien z lat 60. XX wie-
ku, a cala $ciezka zostata zaprogramo-
wana na syntezatorach. Nagrano trzy
teledyski - ten najbardziej znany
przedstawia Carey $wietujaca Boze
Narodzenie w otoczeniu $niegu, pre-
zentow i rodziny. Tommy Mottola gra
w nim Swietego Mikolaja.

Cho¢ utwor stal sie z miejsca hitem, do
rangi ikony urést po premierze filmu
»T0 wlasnie mito$¢” (2003), w ktérym

zostal wykorzystany. Pod koniec 2006

roku stal si¢ najlepiej sprzedajacym sie
dzwonkiem-koledg w Stanach Zjedno-
czonych.

SZUKAJAC SIEBIE...
Po rozwodzie Mariah zaczeta ekspery-
mentowac ze stylami muzycznymi
i moda. Juz bez Tommy'ego wydala
»Butterfly” — album uznawany za prze-
fomowy w jej karierze. Bylto to mocne
wejscie w klimaty R&B i hip-hopu.
Pierwszy singiel - ,,Honey” — pelen byt
zmystowych szeptéw, a nawigzujacy do
filméw o Jamesie Bondzie teledysk de-
finitywnie zakonczyl ere ,grzecznej
dziewczynki”. Mariah wystapita

w nim w kilku odwaznych kreacjach - )
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SKORA REAGUIJE NA
TECHNOLOGIE.

DERMOKOSMETYKI
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Zaawansowana linia dermokosmetykdéw inspirowana 750 I
kosmetologig regeneracyjna. taczy biotechnologiczne Az I I I n

egzosomy z Centella asiatica, peptydy biomimetyczne egzosomow w 1 ml
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obcistej bezowej mini od Dolce & Gab-
bana oraz zamszowych czoélenkach
z metalowym obcasem od Gucci pro-
jektu Toma Forda (przeszly do historii
jako Mariah Stilettos), biatym bikini
odstaniajagcym ponetne cialo piosen-
karki i wreszcie krotkim topie i dopa-
sowanych szortach.

Carey zaczeta komponowac i wykony-
wacé piosenki do filméw, a utwor
»When You Belive” z ,,Ksiecia Egiptu”,
ktoéry nagrata z Whitney Houston,
zdobyl Oscara w 1999 roku. W ramach

poszukiwan nowych drég zdecydowa-
ta sie zagra¢ w filmie ,,Glitter” (2001).
Niestety byta to kompletna klapa.

W CIENIU CHOROBY
Mariah przezyla emocjonalny i fizycz-
ny kryzys i trafita do szpitala, gdzie
zdiagnozowano u niej chorobe afek-
tywna dwubiegunowa. Opowiedziala
o tym dopiero w 2018 roku w porusza-
jacym wywiadzie dla magazynu ,,Pe-
ople”. ,,Przez dlugi czas myslatam, ze

cierpie na zaburzenia snu. Ale to nie

— Powtarzam dzieciom,ze majg ogromne szczescie, bo dorastajg w uprzywilejowanym Swiecie.
Ale chce, zeby wiedziaty, jak wazna jest ciezka praca i dawanie z siebie wszystkiego,

niezaleznie od okolicznosci — moéwi diwa. Tu z Moroccan i Monroe na odstonieciu gwiazdy
Mariah na Hollywood Boulevard w Hollywoodzkiej Alei Staw w 2015 roku.

.

®
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byta typowa bezsennos¢, nie lezatam
w tozku, liczac owce. Bez przerwy pra-
cowalam. Ciagle bylam poirytowana
i przestraszona, ze kogo$ zawiodg” -
moéwita Carey. Do tego dochodzit
strach, ze kto$ dowie sie o jej chorobie.
»Zytam w zaprzeczeniu, izolacji i stra-
chu, ze kto§ mnie zdemaskuje. Ten cie-
zar mnie przygniatal” - moéwila. By¢
moze dlatego dopiero po latach zdecy-
dowala si¢ na podjecie leczenia. Dzi$

choroba jest pod kontrola.

DRUGIE MALZENSTWO
W 2008 roku na planie teledysku do jej
piosenki ,,Bye Bye” Mariah poznaje
Nicka Cannona - aktora, komika i ra-
pera. Po kilku tygodniach byli juz mat-
zenstwem, a po trzech latach na $wiat
przyszly ich dzieci - bliznigta Monroe
i Moroccan. Sielanka nie trwata jednak
dlugo. W mediach zaczely pojawiac sie
doniesienia o kryzysie, m.in. z powodu
duzej roznicy wieku — Mariah byla
starsza od Nicka o dziesig¢ lat. W 2014
roku para oglosita separacje, a dwa lata

pozniej formalnie sie rozwiodta.

ZYCIE ZACZYNA SIE

PO PIECDZIESIATCE
»Nie licze lat. Obchodze rocznice, nie
urodziny, bo ja celebruje Zycie” - po-
wiedziala piosenkarka w jednym z wy-
wiadow. Patrzac na nia, trzeba przy-
znad, ze takie podejscie sie sprawdzal
Mariah zdobyta pi¢¢ nagréd Grammy,
kilkadziesiat statuetek American Mu-
sic Awards oraz wiele innych nagrod,
ale nie powiedziala ostatniego stowa.
Na scenie wcigz blyszczy, jej glos weigz
zachwyca, a ona wie, czego chce i jak to
osiggnac. A my co roku czekamy na to,
zeby jej przepiekny glos oglosil pocza-

tek sezonu gwiazdkowego... ®

FOT. BE&W (7)



Zdrowy usmiech
to najpiekniejszy prezent, jaki mozesz podarowac!

Szczoteczka soniczna Szczoteczka soniczna Szczoteczka soniczna
serii 2100 serii 3100 serii 4100
HX4021/03 HX4032/21 HX4043/49
o |[lo$¢ ustawien: 2 e |[los¢ ustawien: 3 o |los¢ ustawien: 4

e Czujnik sity nacisku ® Czujnik sity nacisku

¢ 2 koncédwki w zestawie ¢ Etui podrézne

(zapas = 6 miesiecy)

Szczoteczki soniczne Philips Sonicare — wybierz idealng dla swoich bliskich!
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Chwitazdorska ™

fryzum
BEZ WYSIEKU

Efektowne upiecia gwiazd nie zawsze wymagaja zespotu

stylistow, kilkudziesigciu spinek i trzech godzin przed lustrem.
Podpatrzylismy u znanych aktorek trzy fryzury, ktére wygladaja
spektakularnie, a mozna je odtworzy¢ w domu — wystarcza

szczotka, kilka kosmetykéw i1 nieco cierpliwosci. TEKST: Katarzyna Brzeska

Zawijane ,rozki” jak u Kendall Jenner
To propozycja dla tych z was, ktére lubig, kiedy fryzura

N 4=
= =
< g
= =

ma charakter. Dwa pasma zawiniete przy skroniach tworza efekt

lekko retro, ale ze wspofczesnym pazurem. Reszta wloséw moze
pozostac rozpuszczona, gladka albo lekko pofalowana.
BIACRE’

Tourae of Gasutl

To uczesanie wyglada na skomplikowane, ale jego sekret tkwi
wiasciwie w dwdch dobrze przygotowanych pasmach. ‘

Jak to zrobi¢? Zrob przedzialek, a nastepnie wydziel po obu

stronach twarzy pasma o szerokosci kilku centymetrow. >
=

Reszte wlosow zostaw luzno. Oba pasma wygltadz niewielka

ilo$cig kremu lub zelu do stylizacji, a nastepnie skrec je

do tylu i uformuj charakterystyczne zawiniecie.

150 m @ go7 i

Shine spra¥
Balished fina" J

Przypnij malymi wsuwkami, najlepiej ukrytymi pod wlosami.

1. SUBRINA spray nablyszczajacy, 300 ml, 96,90 zt,
100ml=3230z 2.HASK Argan Oil, wygtadzajaca

Pozostale wlosy wygtadz albo zakre¢ lokdwka.
Nasza rada: tu naprawde dziala zasada ,mniej znaczy wiecej”,

bo zbyt duzo produktu sprawi, ze rozki beda wygladaty odzywka do wtoséw w sprayu, 175 ml, 36,99 z4,
ciezko. Chodzi o to, by ksztalt byt wyrazny, ale wykonczenie 100ml=21,142 3.BIACRE Hyaluronic, spray
pozostato miekkie, niemal naturalne. nawilzajacy do wloséw zniszczonych,
150 ml, 69,99 zt, 100 ml = 46,66 zt >

hebe.pl hebe 83
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TYLKOW hebe

1.TWISTY Wave Me Up, pianka do wtoséw
kreconych, 150 ml, 59,99 zt, 100 ml = 39,99 zt
2.WELLA Wellaflex, zel w sprayu
do stylizacji wioséw, 150 ml, 18,99 z,
100ml=12,662z 3.YOLYN Wow,
pianka stylizujaca fale i loki,
150 ml, 22,99 z, 100 mi= 15,33 z

Fale w stylu Hollywood
: Jak u Zendai
£ Duze, migkkie fale, polysk i perfekcyjny ruch —

oto fryzura, ktéra wyglada jak wyjeta z filmu
zlotej ery Hollywood. Zendaya potrafi nosi¢ ja
tak, ze trudno zdecydowa¢, co robi wieksze
wrazenie — fryzura czy elegancja mtodej
gwiazdy. Moze cig to zdziwi¢, ale do tego
uczesania wcale nie potrzebujesz
hollywoodzkiego zespotu fryzjerskiego.
Jak to zrobi¢? Umyte i wysuszone wlosy podziel
na sekcje i kazda spryskaj kosmetykiem
termoochronnym. Lokéwka o $redniej lub duzej

$rednicy zakrecaj pasma w jednym kierunku.
Nie rozczesuj ich od razu, pozwol lokom

ostygnac. Delikatnie rozczesz je palcami lub

szczotka z miekkim wlosiem. Fale powinny

polaczy¢ sie w jedng migkka calos¢. Jesli zalezy

ci na stylu retro, po rozczesaniu delikatnie

wymodeluj pasma plaska szczotka, tworzac ;

wieksze, plynne zalamania. N

Nasza rada: nie przesadzaj z lakierem.

Fala ma si¢ poruszac i wygladac @

jak wlosy, a nie jak... rzezba.

ZENDAYA

facebook.com/hebepolska



PROSALON

PROFESSIONAL

SHAMPOO

FOR DAMAGED HAIR

-
1

keratin | vitamin complex

RECONSTRUCTION OF THE HAIR STRUCTURE
ODBUDOWA STRUKTURY WLOSA

NOURISHING AND STRENGTHENING
ODZYWIENIE | WZMOCHIENIE

BOUNCY, ELASTIC AND MOISTURIZED HAIR

SPREZYSTE, ELASTYCZNE | NAWILZONE WEOSY

|
PROSALON L

it ol

SZAMPON Z KERATYNA

professional hair care

TYLKO
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Objetosé jak u Kai Gerber
To uczesanie ma wszystko, co lubimy w wielkim
wyjsciu — lekko$¢ i wrazenie, jakby wloséw byto
dwa razy wiecej niz u ,,zwyklej” kobiety.

U Kai szczegdlnie efektownie prezentuje sie
uniesiona nasada i dlugie, gladkie pasma
opadajace swobodnie na ramiona. To $wietny
wybor, jesli chcesz wyglada¢ elegancko, ale nie
masz ochoty na skomplikowane upiecie.

Jak to zrobi¢? Nat6z na wilgotne wlosy przy
nasadzie pianke zwiekszajaca objetos¢, a na
calej ich dlugosci produkt termoochronny.
Wrysusz duzg, okragla szczotka, unoszgc pasma

u nasady i kierujgc strumien powietrza od dotu.

Na koniec lekko podnie$ wlosy na czubku glowy

grzebieniem o gestych zabkach, a potem
wygladz wierzchnia warstwe szczotka.
Odrobina suchego sprayu teksturyzujacego
utrzyma objeto$¢ bez efektu sztywnego hetmu.
Nasza rada: jesli twoje wlosy sa cienkie, nie
nakladaj ciezkich olejkéw przed stylizacja, bo
obcigzg pasma i zniszczg efekt, na ktérym nam

zalezy — wrazenie powietrza u nasady.

s

THICKENING

MOUSSE
Promadoa g
obema o b

g
o pagetes

1.GOT2B Volumania, lakier do wtoséw
nadajacy objetos¢, 300 ml, 29,99 7,
100 ml=10,00zt 2. WELLA PROFESSIONALS
Eimi Dynamix, lakier utrwalajacy
do whoséw 45-sekundowy, 500 ml,
109,00 zt, 100mI=21,80z 3.JOHN FRIEDA
Volume Lift, pianka do wtoséw nadajaca
objetosci, 200 ml, 51,99 z, 100 mI = 26,00 zt

KAIA GERBER

36 hebe facebook.com/hebepolska
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TYLKOW hebe

hebe

professional

TYLKOW hebe

HEBE PROFESSIONAL Colorfixity Mask, R
KUKUI OIL » POLYSACCHARIDE maska do wtoséw chroniaca kolor,
300 ml, 44,99 7}, 100 ml = 15,00 zt

Fiizty & undisciplined hair L SHANMPOO

REBUILD

230°C heat protection
smoothing effect

T PIEKNE WtOSY?
[AWSZE Z HEBE

. Marzysz o pigknych, zdrowych Shampoo, odbudowujacy
HEBE PROFESSIONAL Smoothair szampon do wtoséw, 450 ml,
Thermal Discipline Milk, 49,99 7, 100 ml=11,11zt
termoochronne mleczko W) g‘/(]( lem /\‘(f)ll({) (/(! ?
dyscyplinujace do wtoséw, 150 ml,
36,99 zt, 100 ml = 24,66 zt

TYLKOW hebe

wlosach, ktore zachwycayq

Stegnij po produkty Hebe
sstonal. Dzieki nim domowa
prelegnacia pozwoli uzyskac
profesjonalny efekt — zdrowy

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe

blask, gladkosé i dzialane,

ktorego oczekuyesz od produktow

TYLKOW hebe

naywyzszej jakosct.

TYLKOW hebe

-

HEBE HEBE

- PROFESSIONAL PROFESSIONAL

) = ‘ Smoothair Colorfixity
3/ = & Lamellar Elixir, Lamellar Gloss

e MASK g
AMan ACID COMPLEX ; woda lamelarna Booster,

ot do wloséw, woda lamelarna

200 ml, do wiosow,

kuracja zageszczajaca wtos! 29992, 200 ml, 29,99 2
Jazageszczajg Y HEBE PROFESSIONAL Nutrifull Mask, odzywcza 100 ml— 15,0021 100 mi = 15,0021

100 ml, 39,992 100 mi = 39,99 maska do wioséw, 300 ml, 44,99 zt, 100 ml = 15,00 2+

HEBE PROFESSIONAL Volumission
Densifying Treatment,
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HEBE Beauty Advent Calendar, kalendarz adwentowy HEBE Asian Beauty Box, kalendarz adwentowy
z produktami do pielegnacji i makijazu o wartosci 870 4, z produktami do pielegnacji i makijazu o wartosci 630 zt,
1 szt., 339,00 71, 1 szt. = 339,00 2t 1 szt., 249,00 74, 1 szt. = 249,00 zt

WOCZEKIWANIU
NA SWIETA

Swieta zaczynajq sie na dlugo
przed pierwszq gwiazdkq —

Advent Cal

od malych przyjemnosci,
ktore rozswietlayq grudniowe dni.

Kalendarz adwentowy to pickny

v KEREAN WISHES «

sposob, by zwolnic na chwile

/
:
|
7

L sprawic milq niespodzianke
sobie lub bliskim.
PUREDERM Korean Wishes, SENTIO Warm Holiday Wishes,
kalendarz adwentowy kalendarz adwentowy z zapachami,
z produktami do pielegnacji, nie musimy czekac do swiqt. 1 0pak., 99,99 7, 1 opak. 999924
1 opak., 149,99 zt, 1 opak. = 149,99 zt

Bo na odrobing magii

YANKEE CANDLE kalendarz adwentowy ze swieczkami, ESSENCE Baked With Love, kalendarz adwentowy
1 opak., 99,99 7}, 1 opak. = 99,99 zt z produktami do makijazu, 1 opak., 169,00 z}, 1 opak. = 169,00 zt




SWIETA PELNE'E
/ MODA '

Blysk zlota i srebra
Podobno pierwszy pasuje do cer
cieptych, drugi do chtodnych,
ale w ostatnig noc roku mozesz
tama¢ zasady. Sylwestrowe
total looki w odcieniach zlota
i srebra to strzal w dziesiatke.
Daja efekt wow i nie masz
dylematu, jaka bizuterie do nich
dobraé. Guceci proponuje
opinajace cialo suknie mini
i maxi, koniecznie ze szpilkami
pod kolor, a Stella McCartney —
luzniejsze i lejace, z dekoltem
typu halter.

Wejdz w Nowy Rok

z przytupem! Zapomnij

o bezpiecznych kreacjach
1 zgodnie z trendami ¢
wybierz stylizacje
godne sceny teatralne;.
Dla odwaznych -
przezroczyste koronki
lub opinajace cialo
kreacje w odcieniach
zlota lub srebra,

dla lubiacych zabawe
forma - asymetryczne

l suknie oversize, bogate

zdobienia i krysztaly.
= Dodatki: mate torebki
przypominajace bizuterie

1 kolezyki maxi.
TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

eslirowe

/

@15(100
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INTENSE INTRRISE

KERATI
KERATIN KERATIN e G ..
DEEP CARING SHAMPOO E ATIN A
5% ;(TERROAP\TGI!'C-OMFLEX 12% g(riﬁﬁy-yémm 3 mu EB /
. IN HEAT-ACTIVATED

FEAGILE, EASILY BREAKING MAIR
HESTRONGER HALR FROM RITHIN PROTECTING SPRAY

ROFESSIONAL PERFORMAMNCE
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YOU. INTENSIFIED.

SWOICH WLOSOW

DLA INTENSYWNEJ PIELEGNACJI
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SWIETA PELNE BLASKU
/ MODA

Na bogato
Zapomnij o skromnosci i minimalizmie!
W karnawale warto pusci¢ wodze fantazji
i nie ba¢ sie przesady, a nawet odrobiny kiczu.
W sylwestrowa noc mozesz dostownie
zablysna¢ dzieki krysztalom, dzetom
i potyskujacym tkaninom. Co wybrac?
Sukienki z wielobarwnych tkanin obszyte
delikatnymi koralikami jak w Gucci, potaczenia
kolorowych kamieni z czarnym aksamitem —
jak w przypadku gorsetu proponowanego
przez Stelle McCartney, lub strukturalne
garsonki w stylu Chanel.

Kolezyhki XXL.

Jesli wolisz prostsze sukienki
lub wrecz minimalistyczne kreacje,
ale chcesz zrobi¢ wrazenie na
sylwestrowym przyjeciu, efekt wow
zapewnig efektowne kolczyki
w naprawde duuuzych rozmiarach.
Ksztalt i odcien maja drugorzedne -
znaczenie. Mozesz wybraé >

ogromne kwiaty z czarnych o/

kamieni lub abstrakcyjne formy /4 *

kojarzace si¢ z ptomieniami
(projekty Saint Laurent) albo
zloto-srebrng kompozycje
z delikatnych koralikéw
jak z pokazu Miu Miu.
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SWIETA PELNE BLASKU

/ MODA

ldealnie za duze
Oversizowe sukienki i zestawy
przybieraja w tym sezonie nowa forme.
Sa nie tylko obszerne, ale tez zaskakuja
krojami - jak u Chanel - oraz oryginalnymi
drapowaniami i falbanami (propozycja
Chloé). Jest tu miejsce na asymetrie,
odwazne kolory i oczywi$cie mocne
dodatki. Poza tym taki fason pozwala
poczu¢ si¢ swobodnie i zapewnia pelen

komfort ruchéw w czasie tanca.

Maly skarb

Nie mozemy zapomnie¢ o torebkach!
Te na sylwestrowa noc powinny by¢
wyjatkowe, tak jak reszta naszej stylizacji.
Warto postawi¢ na efektowny kolor,
zaskakujacy ksztalt, oryginalne zdobienia.
Oczywiscie wybieramy forme mini:
moze by¢ zlota z plisami i oryginalna
kokardg lub przypominajaca egzotyczny
owoc i zdobiona cekinami -

obie z wybiegu Diora.

]



MAYBELLINE

NEW YORK
MARKA

MAKIJAZOWA
NA SWIECIE
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*Maybelline New York, marka kosmetykow kolorowych numer jedenina swiecie w 2023 roku. Zrédto: JElromonitorinternations
cena sprzedazy detalicznej, wszystkie kanaty sprzedazy detalicznej, dane z 2023 roku. **Test konsumen 16 0sob.
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SWIETA PELNE BLASKU
/ MAKIJAZ
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Baqdz qu

sylivestra

MAKIJAZE NA POWITANIE
NOWEGO ROKU

Ekspertka:
ANNA
WOJCIECHOWSKA
makijazystka,
ekspertka hebe

Sylwester to jedyna taka noc w roku, kiedy w makijazu
wszystkie chwyty sa dozwolone. Niezaleznie od tego,
czy wybierasz si¢ na elegancki bal, zamierzasz przetanczy¢
noc w klubie albo spedzasz czas na kameralnej doméwce

w gronie przyjaciél — powinien dodawac¢ ci pewnosci siebie

1 wspélgraé z otoczeniem.

DISCO GLITTER & CHROME Look na szalonq imprez¢

Jesli Nowy Rok witasz na parkiecie

w blysku stroboskopowych $wiatet,

twdj makijaz powinien spetnia¢ dwa

warunki - przycigga¢ wzrok

futurystycznym blaskiem i by¢

catkowicie niewrazliwy na calonocne

tance. Srebro, chrome, czyli efekt

plynnego metalu oraz gruboziarnisty

brokat to absolutny must-have.
Cera nie do zdarcia

Przy intensywnej zabawie priorytetem

jest trwalos¢. Najpierw natéz podktad
dlugotrwaty, ktéry zastygajac, stanie
sie odporny na $cieranie i pot.
Pod oczami i w strefie T zaaplikuj

facebook.com/hebepolska

96 hebe

sypki puder technika ,,bakingu” -
sporg jego ilo$¢ naloz gabeczka,
pozostaw na 5-10 minut, aby sie¢
~wypiek!” (czyli stopil z cerg),

a nastepnie usun nadmiar miekkim
pedzlem. Reszte twarzy spryskaj
mgietka utrwalajaca.

Oczy w odcieniu chromu i metalu
Makijaz oczu ma by¢ hipnotyzujacy.
Pokryj calg powieke trwalg baza
pod cienie, a nastepnie naldz cien
o wykonczeniu ptynnego srebra
lub zastygajacy cient chromatyczny,
mienigcy sie na fiolet i blekit.
W wewnetrzny kacik oka zaaplikuj

drobny brokat. Pamietaj, aby
wszystkie tego typu kosmetyki
naklada¢ na baze do brokatow,
dzigki temu zaden pytek nie spadnie
na policzek podczas zabawy.
Usta i wykoticzenie w stylu lat 90.
Przy tak mocnym oku usta moga
pozosta¢ w odcieniach chlodnego
nude, obrysowane ciemniejsza
konturéwka w stylu disco z lat 90.
Wrykonicz je blyszczykiem,
ktéry daje efekt szklanej tafli
i powieksza. Cato$¢ makijazu
dwukrotnie spryskaj mocnym fixerem
do makijazu z odleglosci 30 cm.
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Flawless Stay
Foundation

FINAL
TOUCH
has.g]';erfectrice
brillance

Makeup Setting
Spray

TYLKOW hebe

BLURRING

LOOSE POWDER

I¥iS enoiNos

TYLKOW hebe
HANIT dI]

UNDER EYES & FACE
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1. HEBE PROFESSIONAL Better Skin
Flawless Stay Foundation, kryjacy podktad
do twarzy o przedtuzonej trwatosci,
1N Ivory, 30 ml, 39,99 Zt, 100 mI = 133,302
2.NYX PROFESSIONAL MAKEUP Glitter Primer,
podktad do brokatu, 10 ml, 40,99 z,

100 ml=409,90zt 3. HEBE PROFESSIONAL
Final Touch Makeup Setting Spray, spray
do utrwalania makijazu, 100 ml, 29,99 74,
100ml=2999zt 4. HEBE PROFESSIONAL Contour
Stay Lip Liner, dlugotrwata konturéwka do
ust 01 Just Nude, 0,3 g, 23,99 7, 100 g = 7996,67 zt

5.LAKA Fruity Lip Glotioner, pielegnujacy
btyszczyk do ust z efektem glossy glow 700,
10 ml, 89,99 z}, 100 mi=899902zt 6.HEAN Glitter,
cienrt do powiek bubbles, 1,3 g, 17,99 z,
100g=1383,852zt 7.HEBE PROFESSIONAL
Blurring Loose Powder Under Eyes & Face,
wygtadzajacy sypki puder pod oczy
ido twarzy, 6,5 g, 34,99 7, 100 g = 538,00 zt 4

CHANEL

hebe.pl hebe 97
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L SOFT GRUNGE
"« Komfort na domowke : L

ISABEL MARANT 8

Noworoczna doméwka w gronie
przyjaciol wymaga makijazu,
ktéry taczy luz, modny sznyt

i ,bezobstugowos$¢” - nie chcesz

przeciez spedzaé wieczoru na jego
poprawianiu.

Cera - swieza i naturalna
Zrezygnuj z kryjacych podkladow
na rzecz kremu BB, podkladu
rozé$wietlajacego o lekkim kryciu
lub korektora nalozonego tylko tam,
gdzie to konieczne. Chodzi o efekt
naturalnej, promiennej skory.
Uzyj rézu w odcieniu mocnym
i cukierkowym, naktadajac go wysoko
na kosci policzkowe oraz delikatnie
na grzbiet nosa — nada to twarzy
mlodzienczy wyglad. Rozéwietlacz
zaaplikuj na szczyty kosci
policzkowych, by uzyska¢ naturalny
glow.

Rozmyte oko z blyskiem drobin

|
TYLKOW hebe

o

Makijaz oka jest prosty i nie wymaga

- TYLKOW hebe

chirurgicznej precyzji. Rozetrzyj

miekka, brazowa lub sliwkowa kredke

TYLKOW hebe

wzdtuz linii rzgs, tworzac rozmyta,

dymna kreske. Palcem naldz na caly

TYLKOW hebe

prafesiional

powieke ruchomg péttransparentny

L

7 cien z roznokolorowymi drobinkami

|[ RADIANT FINISH
R LOOSE POWDER

1511

g § Ay clox lub kosmetyk typu topper. Drobinki
> § ey P beda pieknie tapac cieple swiatto
2 T 2 $wiec i domowych lamp, a rozmyta
. % kredka sprawi, ze nawet
—y - — | ;_. po wielu godzinach makijaz bedzie

wygladat stylowo.

1.POPPY HEAD Plumpfiction Lipgloss, btyszczyk do ust 01 Milkshake Moment, 3,6 ml, 19,99 z,

100 ml= 555,282t 2. HEBE PROFESSIONAL Master Define Face & Eye Palette, paleta do makijazu

twarzy i oczu, 4 x4 g, 69,99 71, 100 g = 437,44zt 3. HEBE PROFESSIONAL Lumi Wear Hydra Glow

Foundation, rozéwietlajacy podktad do twarzy z SPF 20 3W Soft Olive, 32 ml, 49,99 71, pomadek, wybierz btyszczyk.

100 ml=156,222 4. HEBE PROFESSIONAL Pretty Cheeks Blush, réz do policzkéw Just Pink, Mozesz go Zaaplikowac' bez uZycia
3,59,22,99 zt,100g=656,86zt 5. HEBE PROFESSIONAL Radiant Finish Loose Powder,

rozswietlajacy sypki puder do twarzy, 7 g, 34,99 zt, 100g= 499,86 2t 6. HEBE PROFESSIONAL

Perfect Kohl Waterproof Eye Pencil, wodoodporna kredka do oczu 03 Deep Brown, a przekaska.

1,49, 24,997} 100 g = 1785,00

NawilZone, naturalne usta

Unikaj matowych, wysuszajacych

lusterka, miedzy jednym toastem

98 hebe facebook.com/hebepolska
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MAKFE MAC F1IDD

TYLKOW hebe

1.BLACK ROUGE Double Layer Over Velvet, aksamitny tint do
ust DLO4, 4,1 g, 74,99 7}, 100g=1829,022t 2. HEBE PROFESSIONAL
Translucent Pressed Setting Powder, transparentny
prasowany puder utrwalajacy, 10 g, 24,99 zt, 100 g = 249,92t
3.POPPY HEAD Seams Right Foundation, dtugotrwaty kryjacy
podkiad do twarzy o satynowym wykornczeniu, 01 Seams Fair,
38,4999 7, 100g=131,552t 4. PAESE Selfglow, paleta cieni
do powiek Nude, 12,5 g, 95,99 7t, 100 g =749,92 2
5. HEBE PROFESSIONAL Make Me Curl Mascara, podkrecajacy
tusz do rzes, 10 ml, 34,99 zt, 100 ml = 349,90 zt
6. HEBE PROFESSIONAL Perfect Precision Eyeliner, eyeliner
do powiek 01 Deep Black, 1,2 ml, 22,99 zt, 100 mi = 1915,83 zt
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HOLLYWOOD GLAMOUR Klasyka na elegancki bal

Wielkie wyj$cia wymagajg oprawy,

ktoéra oprze sie probie czasu,
zaprezentuje sie nienagannie
w sztucznym $wietle i bedzie
wyglada¢ perfekcyjnie na zdjeciach.
Sekret cery jak z czerwonego dywanu
Kluczem do sukcesu jest idealnie
wygladzona skéra o satynowo-
-rozéwietlajagcym wykonczeniu. Uzyj
plynnego podktadu o kryciu od
$redniego do pelnego. Konturowanie
wykonaj na sucho (bedzie trwalsze),

delikatnie zaznaczajac kosci

100 hebe

facebook.com/hebepolska

policzkowe i lini¢ zuchwy. Cato$¢
utrwal ultralekkim pudrem sypkim.
Oko rozswietlone pytem
W klasycznej wersji na powiekach
wystarczy matowy cien i kreska
zrobiona eyelinerem. W wersji
noworocznej warto doda¢ nowoczesny
twist. Na calg ruchomg powieke natéz
szampanski cienl, a w zalamaniu oka
uzyj cieptego, matowego brazu
do zbudowania glebi. W centralng
cze$¢ powieki wklep drobny,

wielowymiarowy topper w kolorze

jasnego zlota. Wykoncz oko
precyzyjna, wyciagnieta kreska
czarnym eyelinerem oraz mocno
wytuszowanymi, podkreconymi
rzesami. W zewnetrznych kacikach
mozesz przyklei¢ kepki rzes.
Usta w roli glownej
Obrysuj usta konturéwka w odcieniu
dopasowanym do szminki. Wybierz
pomadke o przedluzonej trwatosci
z satynowym lub aksamitnie

matowym wykonczeniem, a na srodek

FOT. GETTY IMAGES (3)

warg naloz kropelke btyszczyka.
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ROM&ND Juicy Roll Cheek,
Do, réz do policzkédw w rollerze 01 Rare
.’ Apple, 8,4 g, 64,99 71, 100 g = 773,69 zt

TYLKOW hebe

POPPY HEAD kremowy r6z
roz$wietlajacy do twarzy
03 cheekup, 3,1 g, 34,99 #,
100g=1128712

TROUBLE MAKER Genius Peel-off,
tint do ust Big Brain, 3,5 ml,
24,99 7t, 100 ml = 714,00 zt

TYLKOW hebe
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BLACK ROUGE Colordation Mood
Palette, paleta cieni do powiek 04,
849, 155,99 7, 100 g = 1949,88 2

LAKA Love Silk Blush, jedwabisty r6z
do policzkédw 703, 5,2 g, 74,99 zt, 100 g = 1442,12

PIEKNO
W KAZDEJ Z NAS

Makyaz potrafi odmienic

TYLKOW hebe

nastray, dodac pewnosci

colorgram

stebie i wydoby< to, co w nas

nagpickniessze. Prawdziwe {

pickno nie kryje si¢ jednak
w szlachetnych formudach COLORGRAM Tintin Dory,
btyszczacy balsam do ust 07 fig jam,

L subtelnych kolorach.
3,59,59,99 7, 100g=1714,00

Ono thwi glebiej — w peswnosci

stebie, wdzieku 1 blasku,

kiory plynie z wnetrza.
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LAKA Maxi Glayer Tint, btyszczacy
tint do ust z efektem warstwowego
potysku, 3,8 g, 89,99 zt, 100 g =2368,16 2t

COLORGRAM Pin Point, paleta
cieni do powiek 01 Peach + Coral,
999,123,997, 100g=1252422
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LAMEL Hold My Honey,
olejek do ust 01, 4,5 ml, HEBE PROFESSIONAL zestaw: pedzle do makijazu
27,99 7}, 100 ml = 622,00 zt twarzy i oczu, 5 szt., 89,99 zt, 1 zestaw = 89,99 zt

IVEMUINLE VL Lu N Ga

TYLKOW hebe
TYLKOW hebe
TYLKOW hebe
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HEBE PROFESSIONAL Make Me Long
Mascara, wydtuzajacy tusz do rzes,
10 ml, 34,99 7t 100 ml = 349,90 zt

: HEBE PROFESSIONAL Let’s | LOVRO Bubble Foundation,

LOVRO Bloomlight Sugar Teddy, Get Shape Stick Bronzer, | podktad o napowietrzonej
btyszczyk do ust z drobinkami, bronzer do twarzy rozéwietlajacej formule
1,49, 19,99 I, 100 g = 1427,86 2+ w sztyfcie No Limit, 6,2 g, 02 Vanilla, 50 ml,
49,99 7}, 100 g = 806,29 zt 49,99 zt, 100 ml = 99,98 zt

CLARESA Blong & Go Bouncy,
sprezysty rozéwietlacz 02 Cosmic
Gold, 8,5 g, 25,99 7}, 100 g = 305,76 zt

CLARESA Denim Collection,

paleta cieni do powiek 01 warm, L'OREAL PARIS Infaillible Cushion, ptynny podktad |
99,58997, 100g=655442t w poduszce 20 COOL, 11 g, 99,99 7, 100 g = 909,00 zt




a Bonham Carter
inychﬁjﬂizacji.
W roku 2023'na nabozenstwo
zatobne ku €zci Vivienne o
Westwood 'jawiia sie w kre
w szkockq ate projektu
zmartej ktantki.




SWIETA W KRATKE

czyll historia tartanu

Tradycyjna bozonarodzeniowa kolorystyka i wplyw brytyjskiej rodziny krélewskiej

sprawily, ze szkocka krata wpisala si¢ trwale w §wiateczna estetyke. Jednak jak to sie

stalo, ze kojarzony ze szkockimi klanami wzor zyskal az taka popularnosé?

Odpowiedz kryje si¢ w specyfice tkaniny... TEKST: Dorota Nasiorowska-Wréblewska

ho¢ szkocka kratka kojarzy

nam sie z kiltem, jej historia

znacznie poprzedza pojawie-
nie si¢ meskiej spodnicy. Gdyby cofna¢
sie w czasie i odwiedzi¢ szkockie Hi-
ghlands ponad tysiac lat temu, mozna
by zobaczy¢ jedynie Gaelow (miesz-
kancéw pédinocnych gor Szkocji) no-
szacych tzw. léine, czyli po prostu ko-
szule. Dla naszej historii istotny jest
jednak inny element ich stroju — okry-
cie w formie szala lub ptachty zaklada-
ne na wierzch dla ochrony przed chlo-
dem. Tkaniny, z ktérych je wykonywa-
no, zdobiono kratkg - istnieja dowody
archeologiczne $wiadczace o tym, ze
tartan noszono w Szkocji juz w III lub
IV wieku.

NARODZINY KILTU
Kraciasty szal byl pierwowzorem kiltu.
Platy materialu stawaly sie coraz wigk-
sze, a ich dlugo$¢ wskazywala na za-
mozno$¢. W pewnym momencie dla
wygody zaczeto przewigzywac je pa-
sem. Material marszczono i przewia-
zywano tak, by dolna cze$¢ siegata nie-
co powyzej kolan, a gorna zarzucano

na ramiona, ukladajac ja na wiele roz-

nych sposobow. W tym okresie tartan
staje si¢ niemal synonimem stroju
szkockich gérali, cho¢ noszono réw-
niez tkaniny w jednolitych kolorach.
W XVII wieku nastepuje kolejny etap
ewolucji ubioru mieszkancow Hi-
ghlands - zostaje odcieta dolna czes¢
obfitego materialu. Byla to wygodniej-
sza alternatywa dla wielkiego kiltu.
Stad juz tylko krok, by pod koniec
XVIII wieku pojawity si¢ szyte na mia-
re kilty, ktére wyrdznialy ukladane
i przeszywane wzdluz linii wzoru kon-
trafaldy.

SZATABUNTOWNIKOW
Stowo tartan prawdopodobnie pocho-
dzi od francuskiego ,tartarin” ozna-
czajacego grubo tkany material z mie-
szanki welny i Inu. Sami Szkoci wola
mysle¢, ze nazwa powstala z polacze-
nia gaelickich stéw: ,tuar” - kolor,
»tan” — obszar i ,tarsainn” - poprzez.
Zrédta pisane potwierdzaja, ze tartan
byt charakterystycznym elementem
stroju mieszkancéw Highlands w XVII
i XVIII wieku. Owczesne odmiany
tkanin w krate tworzone byly recznie

w domach lub matych warsztatach i to

od inwengji tkaczy zalezal konkretny
wz6r i dobdr koloréw. Popularno$é
tartanow rosla, a ich réznorodnosé za-
chwycala.

Wszystko zmienita bitwa pod Cullo-
den na péinocy Szkocji w 1746 roku.
Powstancy - zwolennicy szkockiej dy-
nastii Stuartéw — przegrali z panuja-
cym krolem Jerzym II Hanowerskim.
Po upadku powstania monarcha po-
stanowil ukara¢ buntownikéw, uderza-
jac w ich tradycje: zakazano gry na du-
dach, uzywania jezyka gaelickiego
i noszenia kiltéw. I tak tartan stal sie
szatg buntownikéw. Zmiana nastgpita
dopiero w roku 1822, wraz z wizyta

w Edynburgu kroéla Jerzego IV.

KRATY KLANOWE
I tu na scenie pojawia si¢ sir Walter
Scott, autor stynnych powiesci ,,Ivan-
hoe” i ,Rob Roy”, ktory kreowat ro-
mantyczny wizerunek Szkotéw - oczy-
wiscie noszacych charakterystyczne
kraty. To wlasnie jemu powierzono or-
ganizacje pierwszej od 171 lat wizyty
panujacego monarchy w Szkocji. Wy-
myslil on, ze oficjalnym motywem

przewodnim wydarzenia bedzie kultu-

hebe.pl hebe 105
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1. Krélowa Wiktoria uwielbiata szkocka
krate — tartan stale goscit w jej garderobie
oraz na ubraniach wszystkich cztonkéw
jejrodziny. 2. Edinburgh Tartan Parade
to kolorowa uroczystos¢, ktéra celebruje
szkocka kulture, dziedzictwo i tradycje
noszenia tego kultowego wzoru.

3. 14 listopada 1978 roku — przyszty krél
Karol Il (wéwczas jeszcze ksigze Walii

i nastepca tronu) na swoim oficjalnym
zdjeciu zrobionym z okazji 30. urodzin
pozuje w tradycyjnym kilcie na zamku
Balmoral. 4 .Jego pierwsza zona -
tragicznie zmarta ksiezna Diana -
rowniez nosita tradycyjng krate —
szczegdlni e gdy odwiedzata Szkocje.
Tu: w szkockim miescie Prestwick

w listopadzie 1989 roku.

ra Highlandu i stanowczo zazadal od
wodzéw klanéw, aby przybyli na spo-
tkanie z wtadcg ubrani w ,,oficjalne ro-
dowe kraty”.

Zadanie byto o tyle trudne, ze wiek-
szo$¢ klanéw nie miala przypisanych
wzordw tartanu... Wodzowie ,,na szyb-
ko” zamawiali wiec u tkaczy - jak by-
$my dzi$ powiedzieli - personalizowa-
ne tartany i nazywali je swoimi nazwi-
skami. Sam Jerzy IV pojawil si¢ na
bankiecie w kilcie we wzorze Royal
Stewart (dominuja w nim czerwone tto
oraz zielone kwadraty), wprowadzajac

szkocka krate na salony.

KROLEWSKA KLASA
Pozycje tartanu wzmocnila panujaca
w latach 1837-1901 krélowa Wiktoria.
Kiedy monarchini i jej malzonek, ksia-
ze¢ Albert, po raz pierwszy odwiedzili
Szkocje, zakochali si¢ w jej krajobra-
zach. Po szedciu latach od tej podrozy,
w 1848 roku, kupili zamek Balmoral
i wykorzystali tradycyjna krate w wy-
stroju wnetrz: widniata ona na dywa-
nach, zastonach i obiciach mebli. Wik-
toria regularnie nosita suknie z tartanu
(bardzo lubita wzér Royal Stewart),
a dzieci ubierala w dzieciece kilty.
Fascynacja wzorem byla tak silna, ze

w 1853 roku ksiaze Albert osobiscie
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1. Szkoccy zwolennicy Stuartow z XVII i XVIII wieku - jakobici — z duma nosili tradycyjne
stroje w krate. 2. Cztonkowie rodziny krélewskiej podczas oficjalnych wizyt okazuja
szacunek gospodarzom przez odpowiednio dobrany ubiér. W styczniu 2019 roku Katarzyna,
wowczas ksiezna Cambridge, dokonata otwarcia Muzeum Wiktorii i Alberta w Dundee

w Szkodgji ubrana w ptaszcz-sukienke w tradycyjna krate projektu Alexandra McQueena.

zaprojektowat stonowana, szaro-czer-
wong krate inspirowang odcieniami
lokalnego granitu. Nazwano ja Tartan
Balmoral. Do dzi$ jest on prywatnym
tartanem brytyjskiej rodziny kréolew-
skiej i nikt poza nimi (lub osobami
z ich wyrazng zgodg) nie ma prawa go
nosic.

Nie tylko Wiktoria nosila suknie z tar-
tanu. Takze malzonka jej nastepcy,
krola Edwarda, Aleksandra, ulegla tej

modzie. Kraty nie unikala takze ksiez-

108 hebe

facebook.com/hebepolska

na Diana, a dzi$ widuje si¢ zaréwno
ksiezna Kate, jak i krolowa Kamile
w kreacjach w szkocki wzdr.

Obecnie wszystkie oficjalne tartany sg
zarejestrowane w specjalnym rejestrze
prowadzonym przez The Scottish Re-
gister of Tartans i jest ich ponad siedem
tysiecy. Co ciekawe, w 2006 roku w ge-
$cie przyjazni Szkoci zaprojektowali
dla Polakéw specjalny polski tartan.
Jego kolory nawiazujg do flag narodo-
wych Polski i Szkocji.

OD SUKNIBALOWYCH
PO PUNKOWY STYL

W wieku XX projektanci mody poko-
chali tartan, niejednokrotnie czyniac
zen swoj znak rozpoznawczy. Klasycz-
ny trencz Burberry z kraciasta pod-
szewka, ktorej wzor opatentowano
w latach 20., do dzis jest obiektem po-
z3dania fashionistek. Krate wykorzy-
stywali m.in. Chanel, Dries van Noten
i Ralph Lauren.

Ukochat jg takze Alexander McQueen,
ktory otwarcie mowi, ze jego szkockie

korzenie sa dla niego wszystkim. Kla-

nowe dziedzictwo oraz burzliwe dzieje




PIEKNO

ZACZYNA SIE OD
ZDROWYCH WLOSOW:

50 LAT

PROFESJONALNEJ PIELEGNACII JOICO

Prosto ze stonecznej Kalifornii, od pieciu dekad JOICO
tworzy profesjonalne kosmetyki do pielegnacji i stylizacji
wiosow, ktore zdobyty uznanie w salonach fryzjerskich
na catym swiecie.

K-PAK i DEFY DAMAGE to dzis jedne z najbardziej roz-
poznawalnych linii pielegnacyjnych JOICO. Linia K-PAK
zostata stworzona z mysla o intensywnej rekonstrukgji
witosdw ostabionych, zniszczonych i pozbawionych
elastycznosci. Dzieki zawartosci zaawansowanych kom-
pleksow keratynowych przywraca pasmom ich naturalna
site, miekkosc¢ i zdrowy wyglad.

Skutecznosc tej regeneracji potwierdzajg eksperci. Bartek
Janusz, stylista fryzur i ambasador JOICO, podkresla:

,Znam te linie od 25 lat i potwierdzam,
ze linia K-PAK to realnie odbudowujgcy
zestaw, ktory przywraca site, elastycznosc
i blask. To cos wiecej niz pielegnacja”.

ARTYKUL

SPONSOROWANY
JOICO W HEBE

L

Z kolei gama DEFY DAMAGE to odpowiedzZ na codzienne
wyzwania, z jakimi zmagaja sie wiosy. Skutecznie odbudo-
wuje i chroni wiosy przed uszkodzeniami mechanicznymi,
wysoka temperatura podczas stylizacji, promieniowaniem
UV oraz zanieczyszczeniami srodowiska, zapobiegajac
utracie koloru i famliwosci.

Wsrod najchetniej wybieranych produktéw znajduje sie
maska KBOND20 Power Masque z linii DEFY DAMAGE,
ktora btyskawicznie wzmacnia wigzania we wnetrzu
witosa, dajac efekt natychmiastowego wygtadzenia
i gtebokiego nawilzenia.

Odkryj profesjonalny sekret pieknych wiosdéw JOICO
i podaruj swoim wtosom pielegnacje, na jaka zastuguja.
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Tartan w kolorze zieleni i granatu to tradycyjny wzoér bozonarodzeniowy. Nie dziwi wiec,
ze w okresie swigtecznym butik Chanel w Londynie przystrojono gigantyczna swiecaca

kokarda w charakterystyczna krate.

Szkocji, ktére znat z opowiesci matki,
stanowily Zrédlo inspiracji projektan-
ta. Nawigzat do nich w dwdch kolek-
cjach: Highland Rape (jesien-zima
1995) oraz The Widows of Culloden
(jesien—zima 2006). Tartan rodziny
McQueen (lub MacQueen) - czerwo-
no-czarna krata przeszyta z0ttg niciag
- powracal na jego sukienkach, ptasz-
czach i zakietach.

Szkocka krate uwielbiata takze wielka
modowa buntowniczka, Vivienne We-
stwood. Uznajac ja za symbol rebelii,
wprowadzita wzor do kanonu kultury
punkéw. W kolekeji Time Machine na
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sezon jesien/zima 1988-1989 polaczyla
francuska technike couture i angielskie
krawiectwo z nietuzinkowym zesta-
wieniem tartanéw klanowych. Podczas
pokazu wybitny szkocki tancerz i cho-
reograf Michael Clark, ubrany w kra-
ciasty stroj z regionu Highland, wyko-
nat tradycyjny taniec z mieczami przy
dzwigkach dud.

Zafascynowana tartanem Westwood
podjeta wspotprace ze szkockimi tka-
czami i zaprojektowata wlasny wzor -
MacAndreas, nazwany na cze$¢ jej
meza i partnera w projektowaniu An-

dreasa Kronthalera. Tkanina zostata

oficjalnie dodana do szkockiego reje-
stru tartandw, cementujac wktad We-

stwood w ich dziedzictwo.

SYMBOLBOZEGO
NARODZENIA
Klasyczne szkockie kraty sa polacze-
niem odcieni kojarzonych dzis z Bo-
zym Narodzeniem - gtebokiej czer-
wieni, butelkowej zieleni, granatu i zto-
ta. Ale jak tartan stal sie¢ symbolem

Swiat?

Raz jeszcze wroémy do krolowej Wik-
torii. W 1848 roku w gazecie ,,The Illu-
strated London News” opublikowano
grafike przedstawiajaca monarchinie,
ksiecia Alberta i ich dzieci wokot ude-
korowanej choinki w zamku Windsor.
Co prawda nie byto na niej motywu
tartanu, ale wyobrazenie Bozego Naro-
dzenia jako czasu pieknych dekoracji
zaczeto zyskiwaé na popularnosci.
I tak narodzit sie zwyczaj ubierania
choinki. A ze Wiktoria kochata krate,
wkrotce tartan stopil sie z estetyka zi-
mowych $wigt. Zwlaszcza ze sam ma-
terial oryginalnie tkany z grubej welny,
chroni przed chlodem i stanowi ideal-
ne okrycie w mrozne dni.

Kropke nad i postawili Amerykanie,
mistrzowie marketingu. W latach 50.
i 60. XX wieku domy wysytkowe za-
uwazyly, ze zimg w rekordowych ilo-
$ciach sprzedajg si¢ ubrania i koce
w czerwono-zielong krate. Tartan za-
czeto wiec umieszczaé w $wigtecznych
katalogach, kreujac nostalgiczny
popkulturowy obraz rodziny ubrane;j
w dopasowane pizamy przy blasku
choinki. Cho¢ za propagowaniem bo-
zonarodzeniowego tartanu stoi chec
wielkich zarobkéw, kochamy kraciaste
ozdoby i kreacje. Magia $wiat zawsze

zwycieza... ®

FOT. BE&W (8)
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AMANDA SEYFRIED

WOJCIECHO VM
makijazystka S
ekspertkal_h 2!

makljaz iootraﬁ zdz1alac cuda. Odp0w1edn10 poﬁrowadz011d kreska cien 1 tusz

pieknie wydobeda ich atuty i subtelnie skorygujg to, co chcemy ukryé.

B 0 -
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® Rozéwietlaj ruchoma powieke. Na calg jej powierzchnie

naloz jasne, satynowe lub blyszczace cienie - szampan,
jasne zloto, bez. Od tych koloréw swiatlo si¢ odbija,

co optycznie uwypukli oko.

® Delikatnie przyciemnij zewnetrzny kacik. Zamiast
naktfada¢ ciemny cien w samo zatamanie (co dodatkowo

pogtebi oczodol), skoncentryj sie na zewnetrznym kaciku

oka. Delikatnie rozblenduj cien w ksztalcie litery ,,V”
lub ,,C”, wyciagajac go lekko w strong skroni.
® Wytuszuj gorne i dolne rzesy. Uzyj podkrecajacej

i wydluzajacej maskary. Skup si¢ na zewnetrznej i $rodko-

. . . wej czedci rzes, aby maksymalnie otworzy¢ spojrzenie.
7 opadajacq powiekq

® Zawsze maluj sie na otwartym oku. Jesli nalozysz cien

w zalamaniu przy zamknietej powiece, po jej otwarciu
efekt zniknie pod faldem skory. Jak to zrobi¢? Spojrz
w lusterko i zaznacz cienn w tym miejscu, gdzie chcesz,

by znajdowalo si¢ optyczne zatamanie.

© Wybierz matowe cienie w barwach sredniego
i ciemniejszego brazu. Blyszczace i perfowe uwypuklityby

przestrzen, ktorg przeciez chcemy ukry¢.
® Zréb klasyczng jaskotke. Unikaj grubej kreski na calej
dlugosci powieki. Rysuj ja przy otwartym oku, prowadzac

od dolnej linii rzes do géry — ku brwiom.

2 1.HEBE PROFESSIONAL Line Styler Automatic
Eye Pencil, automatyczna kredka do oczu, Black,
0,39,21,99 7, 100g=733000z 2.BOURJOIS
Khol & Contour, miekka kredka do oczu, 04
Brun-Dépendante, 1,14 g, 37,99 zt, 100 g = 345,36 2t
3. HEBE PROFESSIONAL Velvet Matt Eyeshadow,
matowy cierr do powiek, 50 Tea Rose, 1,3 g,
19,99 7t 100 g = 1665,83 2t 4. HEBE PROFESSIONAL
Velvet Matt Eyeshadow, matowy cien do
powiek, 60 Noble, 1,3 g, 19,99 7, 100 g = 1665,83 t
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1. PAESE Daily Vibe, paleta cieni do powiek 03, 5,5 g, 39,99 7,
100g=727,09zt 2. HEBE PROFESSIONAL Satin Pearl Eyeshadow,
rozéwietlajacy ciert do powiek, 32 Soy Milk, 1,2 g, 19,99 z,
100g=1665832 3.HEBE PROFESSIONAL Make Me Long Mascara,
wydtuzajacy tusz do rzes, 10 ml, 34,99 zt, 100 ml = 349,90 zt

hebe.pl hebe 113
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7 powickq bez zalamania

® Wykorzystaj efekt smokey. Pltynnie przechodz

od najciemniejszego odcienia tuz przy linii rzes do
najjasniejszego — pod brwiami. Naktadaj ciemny cien
mocno przy rzesach i rozblendowuj go w gore miekkim
pedzlem, tworzac delikatny, ,chmurkowy” efekt.

® Zastosuj cieniowanie pionowe. Aby doda¢

tréjwymiarowosci, mozesz zastosowac najciemniejszy cien
przy zewnetrznym i wewnetrznym kaciku, a sam $rodek
powieki rozswietli¢ jasniejszym, blyszczacym pigmentem.

® Postaw na wyrazistg kreske i zalotke. Podkrecenie rzes

zalotka jest tu kluczowe — proste rzesy czesto opadaja na
oko. Wyrazista, lekko rozmyta kreska rozcierana ciemnym
cieniem natychmiast definiuje ksztalt oka.

1. HEBE PROFESSIONAL Tapered
Blending Brush, pedzel do rozcierania
granic miedzy cieniami E05, 1 szt.,
16,99 7t 1szt.= 16,99zt 2. TROUBLE MAKER
Little Trouble, paleta cieni Love Note,
6x1,2.9,24,99 71, 100g=347,08t
3.HEBE PROFESSIONAL Eyelash Curler,
zalotka do rzes, 1 szt., 15,99 #,
1szt.=15,99z

TYLKOW hebe

TIEXT HE BACK
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Dlisko osac=one

® Rozéwietl wewnetrzne kaciki: To najwazniejszy krok.
Wewnetrzny kacik oka oraz 1/3 diugosci powieki od strony
tego kacika traktuj bardzo jasnym, blyszczacym cieniem
lub rozswietlaczem.

© Skup kolor na zewnatrz: Wszelkie ciemniejsze cienie,
liner i kredki nakladaj od potowy oka — w kierunku
zewnetrznym. Cienie rozblenduj mocno w strone skroni,

co wizualnie poszerzy rozstaw oczu.

©® Kreske rysuj od polowy oka: Zacznij rysowanie kreski
mniej wiecej na wysokosci $rodka Zrenicy i pogrubiaj ja

stopniowo, ciggnac ku goérze i na zewnatrz.

® Zrodb rzesy typu cat eye: Doklej kepki w zewnetrznym

kaciku. Tuszujgc, wyczesuj rzesy mocno po przekatne;.

TYLKOW hebe
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1. POPPY HEAD Basically Boring,
paleta cieni do powiek, 9 g, 59,99 z,
100g=666,56zt 2. HEBE PROFESSIONAL
Lash Master Mascara, tusz do rzes,
10 ml, 34,99 zt, 100 ml = 349,90 zt
3. HEBE PROFESSIONAL Eyelashes
Kylie, kepki sztucznych rzes, 1 opak.,
24,99 ZJr, 1 opak. =24,99 z
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fthebetestuje

o  Testowata:

\ Malgorzata
Milczuk, ekspert
ds. sprzedazy,
Zamos¢

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
Cheek 2 Cheek Blush Palette,
paleta rézy do policzkéw

O produkcie: eleganckie
opakowanie skrywa dwa réze —

mokry i suchy. Pierwszy tatwo sie &

naktada i $wietnie wtapia w podktad,
nadajac rumieniec. Drugi pozostawia
lekko $wietlisty efekt na policzkach.
Naktadam go nie tylko na policzki,
ale takze na usta. Swietne duol
Najlepszy dla: kazdej skory.
Zwrdcitam uwage na: wygodne
opakowanie i $wietny pomyst

na zabezpieczenie mokrego rézu
przed zabrudzeniami.

Hebe Professional Cheek 2 Cheek
Blush Palette, kremowo-pudrowa

paleta rézy do policzkéw Soft Mauve,
69,49,99 zk, 100 g = 833,00 zt

TYLKOW hebe

IBRA MAKEUP
sypki puder transparentny

O produkcie: juz dawno nie miatam
tak dobrego pudru. Swietnie
,dogaduje sie” z kazdym podktadem
i kazdym korektorem - tak,
nakfadam go takze pod oko. Daje
przyjemny efekt naturalnego matu
bez uczucia suchosci. Cho¢ mocno
utrwala podktad, na twarzy jest
zupetnie niewyczuwalny i nie daje
efektu maski. Swietnie sie sprawdzi
w przypadku kazdej cery.
Najlepszy dla: kazdej z nas.
Zwroécitam uwage na: eleganckie

i wygodne opakowanie z lusterkiem
oraz naturalnie matowy efekt.

Ibra Makeup transparentny

puder sypki 1,12 g, 39,90 zt,

100 g = 332,50 zt
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TYLKO ONLINE

Sprawdz,
co wiecej
#hebetestuje!

TYLKOW hebe

LOVRO Wet Glow
multifunkcyjny rozéwietlacz
do oczu, twarzy i ciata

O produkcie: prosze sie
przygotowac na potezng dawke
btysku — Lovro nie przebiera

w $rodkach i zdeklasowato
konkurencje. Milion iskierek, ktore
ten rozswietlacz zostawia na twarzy
(i powiekach teZ!), sprawia, ze btysk
jest widoczny z daleka. A do tego
konsystencja, ktéra pozwala bawic
sie dowolnym sposobem aplikacji.
Najlepszy dla: mito$niczek
rozswietlaczy i efektu glamour.
Zwroécitam uwage na: bizuteryjny
btysk iskierek i Swietng konsystencje.
Lovro Wet Glow, multifunkcyjny
rozéwietlacz do oczu, twarzy i ciata,
4,59,29,99 zk, 100 g = 666,44 zt

TYLKO ONLINE

KIKO MILANO
btyszczyk do ust

O produkcie: nieziemsko I$nigcy

i cudownie nawilzajgcy btyszczyk.

O tym kosmetyku mozna pisac
wytacznie w samych superlatywach.
Nie tylko pieknie wyglada, ale takze
doskonale pielegnuje i nawilza

usta. Gesta konsystencja sprawia,

ze efekt 3D utrzymuije sie dtugo.
Precyzyjny aplikator pozwala na
umalowanie sie w kazdej sytuadji,
nawet bez patrzenia w lusterko.
Najlepszy dla: fanek btyszczacych
ust i wielbicielek efektu 3D.
Zwrécitam uwage na: obtedny
blask na ustach i precyzyjny aplikator.
Kiko Milano nawilzajacy blyszczyk
do ust z efektem 3D, 6,5 ml,

62,00 zk, 100 ml =953,85 zt
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/ WELOSY PIEKNE JAK OD FRYZJERA

KONCOWKI

majq najtrudniey

Zima nie jest najprzyjemniejsza pora roku dla naszych wloséw, a szczegélnie dla ich

koncowek. Jak o nie zadbaé? Przede wszystkim potrzebuja regularnego wygladzania,

ochrony i odrobiny dyscypliny w codziennych rytuatach.

oncowki sg najbardziej ,,do-

$wiadczong przez zycie” czg-

$cig wlosow — majg za soba
wiele cykli mycia, suszenia, czesania,
stylizacji i kontaktu z ubraniami. Nic
dziwnego, ze jako pierwsze zaczynaja
protestowaé. Zimg dochodzg kolejne
wyzwania — wlosy ocieraja sie o kolnie-
rze kurtek, elektryzuja sie pod czapka,
a suche powietrze sprzyja utracie wody
z ich powierzchni. Jesli do tego regular-
nie uzywamy suszarki i prostownicy,
szybciej stajg si¢ szorstkie, matowe i po-
datne na famanie. Sygnalem ostrzegaw-
czym jest moment, w ktérym wlosy za-
czynaja sie mocniej plata¢ i rozdwajac.
To nie zawsze oznacza powazne uszko-
dzenie, ale z pewnoscig jest znakiem, ze
koncéwkom przyda si¢ dodatkowa
ochrona.

SERUM, OLEJEK, ODZYWKA?
W zimowe;j pielegnacji nie chodzi o to,
zeby oblozy¢ wlosy wszystkimi kosme-
tykami, jakie znajdziemy na poélce
w drogerii. Wazniejsze jest zrozumienie,
co oferuje nam kazdy z nich.

Odzywka bez sptukiwania sprawdzi si¢
jako codzienna warstwa pielegnacyjna

po myciu. Ulatwia rozczesywanie, wy-
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Ekspert:
BARTEK JANUSZ
wiasciciel jednego z najpopularniejszych

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

gladzaizmniejsza tarcie podczas czesa-
nia. To wazne przy wlosach suchych,
dlugichisktonnych do platania.

Serum do koncéwek dziata powierzch-
niowo. Wygtladza wlosy, ogranicza ich
puszenie i pomaga zmniejszy¢ tarcie.
Warto natozy¢ niewielka ilo$¢ na wil-
gotne albo suche koncowki, zwlaszcza
przed wyjciem na zewnatrz.

Olejek pomaga wygladzi¢ powierzchnie
wloséw, nadaje im potysk i ogranicza
utrate wilgoci. Kilka kropli rozprowa-

dzonych w dloniach i delikatnie wgnie-

cionych w koncowki wystarczy. Wiek-
sza ilo§¢ nie spowoduje, ze wlosy beda
lepiej zabezpieczone - sprawi, ze beda

wygladaly na cigzkiei przettuszczone.

ZIMOWA TERMOOCHRONA
Zima latwo zapomnie¢, ze wysoka tem-
peratura nie jest dla wlosow przystuga
tylko dlatego, ze za oknem jest mroz.
A jesli koncéwki juz wezesdniej byty
przesuszone i ostabione, czgste uzywa-
nie prostownicy lub lokéwki moze do-
datkowo poglebiac problem.

Dlatego stalym elementem stylizacji -
niezaleznie od pory roku - powinien
by¢ spray termoochronny. Nakladamy
go przed suszeniem. Pamietajmy, ze ten
kosmetyk nie naprawia zniszczonych
wlosow, nie zastepuje odzywki ani ma-
ski. Jego zadaniem jest ograniczenie
wplywu wysokiej temperatury na wlo-
sy. Dobrym nawykiem jest tez ograni-
czenie do minimum temperatury urza-
dzen stylizacyjnych. Wlosy nie potrze-
buja przeciez ciepta pieca hutniczego.

WLASCIWA APLIKACJA
Nawet §wietny produkt mozna zastoso-
wacé w sposéb, ktory nie przyniesie
wiekszej korzysci, a w przypadku kon-
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paraben free
MADE IN THE USA

1.ELEVEN AUSTRALIA Miracle Spray Hair Treatment, weganskie wielofunkcyjne serum
w sprayu upiekszajace wiosy, 125 ml, 84,99 zt, 100 mi=67,99zt 2. HEBE PROFESSIONAL Nutrifull
Thermal Protection Nectar, termoochronny nektar do wtoséw, 150 ml, 36,99 zt, 100 ml = 24,66 zt
3. CHI Keratin, jedwab do wtoséw, 15 ml, 13,99 zt, 100mI=93,272t 4. PROSALON Glossyfication,
serum zabezpieczajace koricowki, 100 ml, 37,99 zt, 100 mi=37,99zt 5. OLAPLEX °7 Shine,
dwufazowy olejek-serum do wtoséw w mgietce, 80 ml, 159,99 zt, 100 mi = 199,99 zt

cowek szczegdlnie tatwo przesadzié
z iloécig. Wlosy cienkie i delikatne po-
trzebujg znacznie mniej produktu niz
grube, geste i mocno porowate. Dlatego
najlepiej zacza¢ od naprawde niewielkiej
iloéci. Kosmetyk zawsze mozna doto-
zy¢, natomiast jego nadmiar trudniej
usungc.

Po myciu rozpoczynamy od odzywki
bez splukiwania, nastepnie stosujemy
termoochrone (jesli planujemy suszenie
lub stylizacje na goraco), a na koniec na-
kladamy odrobineg serum albo olejku na
same koncowki.

POD CZAPKA

Zima trudno zrezygnowac z czapki.
Warto jednak zwrdci¢ uwage na mate-
rial, z ktdrego jest zrobiona. Szorstkie
tkaniny moga zwiekszac tarcie, sprzyjac
elektryzowaniu i plataniu wlosow. Jezeli
po zdjeciu czapki wlosy s3 mocno napu-
szone i splatane, przyczyng moze by¢
wtlaénie tarcie. Pom6c moze delikatniej-
szy materiat oraz zwigzanie dtugich
wloséw wluzna fryzure, ktéra ograni-
czyich kontaktz odzieza.

OSTRE CIECIE
Produkty pielegnacyjne moga wygta-
dzi¢ powierzchnie wloséw i sprawic, ze
beda bardziej miekkie w dotyku, moc-
niejsze, a nawet przestang wypadac. Jed-
nak zaden z nich nie odbuduje trwale
uszkodzonej struktury. Dlatego jesli
koncéwki sg rozdwojone, jedynym spo-
sobem na usunigcie problemu jest ich
podciecie. Regularne wizyty u fryzjera
s3 po prostu elementem pielegnacji wlo-
sow, zwlaszcza tych dlugich, rozjasnia-
nych, czesto stylizowanych na goraco
itych, ktére wyraznie sie tamia. Lepiej
skrocic je o kilka milimetréw, niz po-
zwoli¢, aby uszkodzenie przesuwato sie

COraz wyzej. ®
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PIEKNO DZIEN PO DNIU

/ PLANETA ZAPACHOW

N

SEODYCZ WE FLAKONIE

Stodki, cieply, lekko woskowy, czasem kwiatowy, czasem zaskakujaco

wytrawny — miéd w perfumach potrafi otuli¢ kompozycje jak migkki kaszmirowy

szal, ale nie musi by¢ ciezki ani przestodzony. Zima szczegélnie dobrze

dogaduje si¢ z przyprawami, wanilia, ambra, paczula i nutami drzewnymi.

zy mozecie sobie wyobrazi¢, ze

miodowa nuta w perfumach

nie pochodzi z... miodu. Ten
naturalny jest bowiem mieszaning se-
tek substancji i jego zapach zmienia sie
w zaleznosci od tego, z jakich kwiatow
pszczoly zbieraly nektar. Inaczej pach-
nie miod akacjowy, inaczej lipowy czy
gryczany. Dla perfumiarza taka zmien-
no$¢ moze by¢ zaleta, ale réwniez pro-
blemenm, jesli potrzebuje powtarzalno-
$ci kompozycji. Dlatego wspolczesny
»miod” stosowany w perfumach czesto
jest akordem zbudowanym w laborato-

rium z kilku molekut.
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TEKST: Aleksander Perlinski

Wsréd waznych skladnikéw miodowe-
go efektu znajdujq sie takze estry kwasu
fenylowego, odpowiadajace m.in. za
stodkie, kwiatowo-miodowe niuanse.
Ta wielowymiarowo$¢ czyni miéd inte-
resujagcym. Nuty miodowe w per-
fumach potrafia by¢ stodkie, ale nie
cukierkowe, ciepte, lecz nie cigzkie, mo-
ga roz$wietli¢ zapachy kwiatowe i owo-
cowe, ztagodzi¢ ostro$¢ przypraw, ocie-
pli¢ wanili¢ albo wydoby¢ glebie nut
drzewnych, dajac efekt niemal sensual-
ny i przywolujac wrazenie zapachu cie-
plego wnetrza, w ktérym ktos przed

chwilg rozpalit w kominku.

Dlatego wlasnie miéd w perfumach
niekoniecznie przypomina ten, ktory
znamy z kuchni. To raczej perfumeryj-
na interpretacja naturalnej stodyczy,
ciepla, kwiatow, wosku i otulenia.

Miodowe akordy maja dluga historie
w perfumiarstwie. Pierwsze pojawily
sie w kompozycjach marki Molinard
w 1921 roku, pdzniej obecne byty takze
w klasycznych kompozycjach. W XXI
wieku nuta miodu szczegolnie mocno
zadomowila sie w perfumach gour-
mand i niszowych, gdzie ujawnita réw-
niez swoje bardziej zwierzece, woskowe

lub tytoniowe oblicze. ®
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CUD MIOD!

Apetyczna, stodka kompozycja zachwyca
nutami czarnej porzeczki, jabtka i cytrusow
potaczonymi z aromatem biatych kwiatéw,
miodu i cedru. Sandatowiec i wanilia
nadaja zapachowi zmystowa, otulajaca
gfebie, sprawiajac, ze jest idealny na coraz
chtodniejsze dni.

Maison Asrar Rose Honey, woda
perfumowana unisex, 110 ml, 68,99 z,

100 ml = 62,722t

CIEPLY JAK SLONCE

Stoneczny, radosny zapach, ktéry od
pierwszych chwil zachwyca soczysta
mieszanka ponczu, gruszki i mandarynki.
Wiciokrzew, brzoskwinia i kwiat
pomaranczy dodaja kompozycji kobiecosci
i lekkosci, a miodowo-waniliowa baza otula
skore przyjemnym cieptem.

Marc Jacobs Honey, woda perfumowana
damska, 100 ml, 175,82 zf, 100 ml = 175,82z

SUBTELNA | KOBIECA
Romantyczna mgietka do ciata o $wiezym,
kwiatowo-owocowym charakterze.
Zapach kwiatow stodkiego groszku taczy
sie tu z lis¢mi fiotka, grejpfrutem, $liwka

i jasminem, a miéd, wanilia i pizmo dodaja
zmystowej stodyczy.

So...? Unique Sweet Pea, mgietka zapachowa
do ciata, 150 ml, 29,99 zt, 100 ml = 19,99

Skandalicznie
ekscytujacy
Obok Scandalu Jeana Paula
Gaultiera trudno przejsé obojetnie.
Miodowa stodycz spotyka si¢ tu
z gardenia i paczula, tworzac
zmyslowa, wyrazista kompozycje
z pogranicza kwiatéw i gourmand.

Zapach - opisywany przez tworcéw jako
»miodowy szypr gourmand” — stworzyli
w 2017 roku Daphné Bugey, Fabrice Pellegrin
i Christophe Raynaud. W otwarciu pojawia
sie soczysta czerwona pomarancza, pézniej
do gtosu dochodza miéd i gardenia,

a baze budujg m.in. paczula, karmel
i wosk pszczeli. Wosk jest ciekawym
szczegotem: przetamuje cukrowa stodycz
kompozycji, dajac jej bardziej kremowy,
ciepty i gteboki charakter.

Scandal jest idealnym przyktadem tego,
jak miéd moze zmienic¢ charakter zapachu.
Ten sktadnik nie petni w nim roli ,stodkiej
nuty”, ale razem z biatymi kwiatami i paczula
tworzy kompozycje ciepta, kobiecg i bardzo
wyrazistg — taka, ktéra szczegdlnie zima ma
wyjatkowo duzo do powiedzenia.
Wedtug Jeana Paula Gaultiera Skandal to

\ ® KROPLA SLODYCZY o o o
J .;.‘!.1 W sercu tego petnego swiatta zapachu opO\./wesc o.kob,leae' pewn.ej S|el.)|e, Slllnej
| . spotykaja sie konwalia, lilia, piwonia fwolnej, ktdra nie musi wybierac
i gozdzik, a cedr, sandatowiec i pizmo miedzy niewinnoscig a zmystowoscia.
HE‘ dodaja mu glebi. Stodki akcent miodu Jean Paul Gaultier Scandal, woda perfumowana
] pigknie przefamuje wodng swiezosc. damska, 50 ml, 479,99 zt, 100 mi = 959,98 z
g To elegancka, ponadczasowa kompozycja
S | dla tych, ktorzy lubia swiezos¢ z subtelng /.:
L&ﬂ kropla stodyczy. :
. e Issey Miyake | 'Eau D'Issey, woda toaletowa
H-"‘: damska, 50 ml, 239,99 7, 100 ml = 479,98 z
.’) T‘ \-
¥ ::__‘ - H@\-
9 W KLASYCZNYM STYLU

Ciepte, kwiatowe brzmienie tego zapachu
ma w sobie zaréwno szlachetnos¢,

jak i odrobine stodkiej zmystowosci.
Znajdziemy w nim paczule, jasmin, kwiat
pomaranczy i miodowa réze.

Elie Saab Le Parfum, woda perfumowana
damska, 90 ml, 324,36 zf, 100 ml = 360,40 zt

] ELIE SAAB |
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DKNY

NECTAR LOVE

TYLKO ONLINE

DKNY Nectar Love,
woda perfumowana damska,

COACH Wild Rose, woda perfumowana damska,
100 ml, 175,46 71, 100 ml = 175,46 zt

50 ml, 229,99 zt, 100 ml = 459,98 zt

YVES SAINT LAURENT Libre,
woda perfumowana damska,
30 ml, 399,99 zt, 100 ml = 1333,30 zt

MAGIA
LAPACHU

Zapachy majq niezwyklq moc
(pacity majq yriq

ywolujq wspomnienia,

0s¢, bywajq
wyznaniem milosci. Niech w te

swieta stanq sie symbolem naszey

pamigct i pachngceym dowodem

bliskosci. 1o cos wiecer niz kilka
PRADA Paradoxe Virtual Flower, ccd i TOUS Love Me, woda
woda perfumowana damska, /\'I ‘()/)6’/ na SA"() e — o nastr 0, perfumowana damska, 30 ml,

30 ml, 389,99 71, 100 ml = 1299,97 zt 19,99 7t 100 ml =733,30 zt

emocye i historia, ktore podarujesz

&2 drugiey osobie. &
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GIVENCHY Organza, SALVATORE FERRAGAMO Signorina Ribelle, THIERRY MUGLER Alien,

woda perfumowana damska, woda perfumowana damska, woda perfumowana damska,

100 ml, 469,99 74, 100 mi = 469,99 zt 30 ml, 126,69 24, 100 mi = 422,30 2t 30 ml, 349,99 zt, 100 mI = 1166,63 t
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Justcavall

WILD PINK

OSCAR DE LA RENTA Bella Essence, woda
perfumowana damska, 30 ml, 126,69 zt, 100 ml = 422,30 zt

CAROLINA HERRERA La Bomba, 47 (34 A7

woda perfumowana damska,
80 ml, 719,99 71, 100 ml = 899,99

JUST CAVALLI Wild Pink,
woda perfumowana damska,
90 ml, 189,99 zt, 100 ml = 211,10t
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ROBERTO CAVALLI ROBERTO CAVALLI
DKNY Be Delicious Café Matcha Signature Verde Signature, woda
Latte, woda perfumowana damska, Assoluto, woda perfumowana damska,
50 ml, 199,99 zt, 100 ml = 399,98 zt perfumowana damska, 75 ml, 389,99 7, |
' 75 ml, 349,99 z4, 100 ml =519,99 24

3 ' 100 ml = 466,65 2t
(]
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TOUS Gold, woda perfumowana
damska, 50 ml, 249,99 7,
100 ml = 499,98 zt

HARL LAGERFELD
— e
— )
KARL LAGERFELD Fleur D'iris, X
SALVATORE FERRAGAMO Incanto Shine, woda "
woda perfumowana damska, .
100 ml, 219,99 74 100 mi= 21999 2 toaletowa damska, 100 ml, 339,99 zt, 100 mI =339,99 zt b




Event Okd
15. URODZIN

Juz za nami!

Dwa dni pelne beauty inspiracji, spotkan z ekspertami
i dobrej energii — tak $wigtowaliSmy nasze 15. urodziny,

18-19 wrzeénia w Westfield Arkadia w Warszawie.

tej okazji powstala specjalna, bezptatna strefa Hebe Beauty Garden, ktdra
zaprosita klientow galerii do $§wiata pielegnacji, makijazu i najnowszych
trendéw.
Na goéci czekaly pokazy stylizacji wtoséw i makijazu na Zywo, profesjonalne kon-
sultacje, badania kondycji skory i wloséw, testowanie nowosci produktowych oraz
konkursy z nagrodami. W strefie mozna byto rowniez skorzystaé z porad przedsta-
wicieli marek partnerskich, m.in.: Cliv, Cetaphil, Prosalon Professional, Bielenda
Essential, JIGOTT, INGLOT, Pure Me, YOPE, Resibo oraz Gabony.
Na Hebe Podium nie zabraklo ekspertéw i gosci specjalnych. Bartek Janusz zapre-
zentowal stylizacje z wykorzystaniem linii Hebe Professional Hair Care, a Domini-
ka Koryciorz podzielila si¢ makijazowymi trikami z uzyciem Hebe Professional
Makeup. Urodzinowg atmosfere podkrecila takze obecno$¢ Malgorzaty Sochy
i Agnieszki Kaczorowskiej.
To byly dwa intensywne dni wspélnego $wietowania — dokfadnie tak, jak przystato
na 15. urodziny Hebe!
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HERLA W HEBE

naturally rich

INTELLIGENT REPAIR
NIGHT CREAM-COMPRESS

HERLA

BIOALGA 15 COLLAGEN

ZIMOWA PIELEGNACJA SKORY Z MARKA HERLA

Zima nasza skora jest szczegdlnie narazona na dziatanie niesprzyjajgcych warunkéw atmosferycznych. Dlatego tak
wazne jest, aby pielegnowac i chroni¢ skore poprzez stosowanie odzywczych i optymalnie dobranych kosmetykow.

Chcac zregenerowac i wzmocnic skére, nalezy pamietaé

o dwdch aspektach zimowej pielegnacji:

— po pierwsze, wymaga ona dobrania kosmetykéw pod
katem ochrony przed czynnikami atmosferycznymi.

— po drugie, powinna bazowa¢ na bogatszych i bardziej
odzywczych formutach kosmetycznych.

Sktadniki odzywcze w kosmetykach Herla, ktére pozwolg
wzmocni¢ i zregenerowac¢ skére to m.in.:

+ oleje roslinne: awokado, jojoba, marula, arganowy, z pe-
stek winogron, z baobabu, z pestek malin, z pestek jabtek,
ze stodkich migdatow, z dzikiej rézy, z granatu:;

+ masta roslinne: cupuacu, kakaowe, shea, awokado, omega
Inca, zurawinowe;

« witaminy: witaminy z grupy B, witamina A, C, E, F;

« substancje nawilzajace: kwas hialuronowy, gliceryna
roélinna, panthenol, alantoina, aloes, sorbitol, squalan,
fucocert;

« antyoksydanty: ekstrakty i wyciggi roslinne, najczesciej
stosowane w postaci komplekséw np. Polyplants Fruits,
Oriental Beauty Fruits Newplex, Oriental Tea Complex.

Warto réwniez przypomniec kilka podstawowych zasad,
ktére pozwolg utrzymac cere w idealnym stanie:

1. Nawilzenie - podstawa codziennej pielegnacji, w mie-
sigcach zimowych wybieraj produkty nawilzajgce o bogatej
formule.

2. Delikatne oczyszczenie - stosuj delikatne kosmetyki.

3. Regeneracja i odzywienie - 2 razy w tygodniu stosuj
maski o dziataniu kojgcym i silnie odzywczym.

4. Skuteczna ochrona - zabezpieczaj skore przed niskimi
temperaturami i promieniowaniem UV.

5. tagodne tonizowanie i ztuszczanie - tonik pozwala
przywroci¢ skorze wtasciwe pH, a regularnie wykonywane
peelingi pozwalajg na lepsze wchtanianie sie substancji
aktywnych.

Aby utatwié¢ Ci skomponowanie idealnej zimowej pielegna-
cji proponujemy réznorodnos¢ kosmetykdw marki Herla.



CL,S\S} PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ PIELEGNACJA PO JAPONSKU

BEZ POSPIECHU

Japonska pielegnacja nie polega tylko na warstwowym nakladaniu

kosmetykow. Wielkie znaczenie ma w niej delikatny masaz podczas aplikacji,

temperatura dloni i Swiadomy rytual pelen delikatnosci,

uwaznosci i konsekwencji. TEKST: Katarzyna Braeska

126 hebe facebook.com/hebepolska
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japonskim podejsciu do pigk-
na jest cos, co $wietnie pasuje
do naszych zabieganych cza-
sow — przekonanie, ze nie wszystko musi
da¢ natychmiastowy efekt. Znaczenie
moze mie¢ nawet sposéb, w jaki nakta-
damy krem. Bez pospiechu, bez nerwo-

Wwego wcierania, Z uwaga.

PIEKNO W TWOICH
DLONIACH
Pielegnacja w japoniskim stylu polega na
warstwowym nakladaniu kosmetykow
- od najlzejszych, wodnych formut po
bogatsze emulsje i kremy. Réwnie wazny
jest jednak sposdéb ich aplikacji. Produk-
ty rozprowadza sie dforimi, delikatnie
dociskajgc je do skory, a nie wcierajac je
— do czego sa przyzwyczajone Europejki.
Dtlonie powinny by¢ cieple, bo wtedy
aplikacja olejku lub kremu staje sie przy-
jemniejsza, a kosmetyk tatwiej rozprowa-
dza si¢ na skorze. Czynnos¢ t¢ warto za-
mieni¢ w automasaz — przesuwaj dlonie
od $rodka twarzy ku bokom, lekko uci-
skaj policzki, rozluznij miesnie zuchwy,

a na koniec obejmij dforimi calg twarz.

SPRZYMIERZENCY
PIELEGNAC]I

Japonska pielegnacja ma niezwykla
umiejetnos¢ faczenia tradycji z nowocze-
sng technologig. Wspolczesne kosmetyki
zawierajg sktadniki, ktére maja w Japonii
dluga historig i te stworzone w superno-
woczesnych laboratoriach.

Ryz, ryzowa woda i otreby byly wykorzy-
stywane w dawnych rytualach pielegna-
cyjnych, a dzi$ ekstrakty ryzowe znaj-
dziemy w tonikach, esencjach, maskach
i preparatach do wloséw. Otreby ryzowe
zawierajg m.in. zwigzki o dziataniu anty-
oksydacyjnym i sktadniki lipidowe, ktére
wspomagaja pielegnacje cery dojrzatej,

suchej i wrazliwej.
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1.BCL Momo Puri Moisture Lotion,
nawilzajacy lotion do twarzy, 200 ml,
89,99 7}, 100ml=45,002 2.SALON LINK Extra
Repair&Protect, odzywka do wtosow,
1000 ml, 79,99 zt, 100mi=8,00 3.HARINISTA
Restoration Gel Cream, japonski zel-krem
do twarzy, 50 g, 169,99 z}, 100 g = 339,98 2t
4. MEISHOKU Placewhiter Whitening
Eye Cream, japonski przeciwzmarszczkowy
krem pod oczy, 30 g, 109,99 7,
100g=366,632z 5. MEISHOKU Keana Beaute
VC10 Essence, japoriska skoncentrowana
esencja z witaming C do twarzy, 30 ml,
139,99 7}, 100 mi = 466,63zt 6. NADESHIKO
Age-Stop Formula, liftingujacy krem
na noc, 50 ml, 139,99 zt, 100 ml = 279,98 zt

Wiecej produktow
japonskich
znajdziesz
na hebe.pl

Podobnie jest z zielong herbata. Jest zro-
dlem polifenoli, ktore wykazuja wlasci-
wosci antyoksydacyjne. W kosmety-
kach pojawia si¢ w produktach do twa-
rzy, ciala i skory glowy, bo wspomaga
nawilZanie i moze spowalniac procesy
starzenia.

Olej tsubaki, czyli olej z nasion kamelii
japonskiej, od stuleci byt w Japonii wy-
korzystywany do pielegnacji wlosow
i dzi$ rowniez znajduje sie w japonskich
szamponach, odzywkach i maskach.
Jest tez cennym skltadnikiem kosmety-
kéw do skory - jako emolient, ktory de-
likatnie zmigkcza skoére, wspomaga
ochrone naskorka i ogranicza utrate

wilgoci.

TWOJE WLOSY TEZ LUBIA
SPOKOQ)

Japonska pielegnacja traktuje dbanie
o wlosy jak przedluzenie calego rytu-
atu. Delikatne oczyszczanie, dokladne
sptukanie szamponu, odzywka (nakta-
dana na calg dltugo$¢ wloséw i konce
pasm, a nie na skore gtowy) oraz odro-
bina olejku - to prosty schemat, ktéry
nie potrzebuje kilkunastu produktow.
Wspomniany juz olej kameliowy bogaty
w kwas oleinowy jest trafionym wybo-
rem - szczegélnie na jesien i zime, gdy
konce wloséw przesuszajg sie i potrze-
buja dodatkowego wsparcia, wygtadze-
nia i ochrony. Zgodnie z japonska zasa-
da, ze nie trzeba poprawia¢ wszystkiego
naraz, wloséw nie musimy traktowac
od razu wszystkimi dostepnymi pro-
duktami. Wystarczy lagodne mycie, od-
zywienie i chwila cierpliwosci.
Japonska pielegnacja jest skuteczna
i przyjemna, ale warto w niej doceni¢
réwniez to, ze zwraca uwage na sposob,
w jaki pielegnujemy naszg skore, ciato
i wlosy. Proponuje spokdj, relaks, fagod-

nos¢ i cierpliwoé¢. @
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TO NAS INSPIRUJE

/ PIELEGNACJA PO KOREANSKU
ARTYKUE SPONSOROWANY

Prelecnacia high-tech

INNOWACJE PROSTO 7Z KORET

Swieta to dobry moment, by siegnaé¢ po kosmetyki, ktére potrafia

zaskoczyé czyms$ wiecej niz opakowaniem i modnym skladnikiem.

koreanskiej pielegnacji co-
raz czedciej liczy si¢ nie tyl-
ko to, co znajduje sie w for-

mule kosmetyku, ale takze sposob
przygotowania sktadnikéw, ich facze-

nia i dostarczania do skory. Dzigki te-

128 hebe

facebook.com/hebepolska

mu nawet dobrze znane substancje mo-
ga dziala¢ skuteczniej i odpowiadaé na
konkretne potrzeby cery. Sprawdzmy,
jakie koreanskie innowacje warto po-
darowac skorze swojej i swoich bliskich

tej zimy.

FERMENTACJA OTWIERA
NOWE MOZLIWOSCI
Fermentacja to jeden z najlepszych
przyktadéw koreanskiego podejscia do
pielegnacji. W jej trakcie duze czastecz-

ki sg rozkladane na mniejsze, dzieki



FOT. ISTOCK.COM

czemu skora moze latwiej z nich korzy-
sta¢. Powstajg tez nowe zwigzki aktyw-
ne, a same formuty moga by¢ lagodniej-
sze dla skory. Dlatego produkty z fer-
mentami dobrze sprawdzaja sie u osob,
ktdrych cera jest odwodniona, zmeczo-
na lub potrzebuje odbudowy bariery
ochronnej. Dobrym przyktadem jest
zestaw Day to Night Routine Program
EssenHerb z fermentem z fasoli - faczy
intensywne nawilzenie z wygladzeniem

i poprawg elastycznosci skory.

PEPTYDY WCHODZA
NA KOLEJNY POZIOM
Jednym z ciekawszych skfadnikow wy-
korzystywanych dzi$ w pielegnaciji jest
karnozyna. To dipeptyd, ktéry pomaga
chroni¢ kolagen i elastyne przed glika-
cja — procesem, ktory z czasem ostabia
ich strukture i wptywa na utrate je-
drnosci skdry. Karnozyna dziala tez
antyoksydacyjnie, dlatego wspiera skore
narazong na codzienny stres. W nowej
masce w plachcie CLIV zostata polg-
czona z innymi peptydami, retinolem
i sktadnikami tagodzacymi. Taka for-
mula pomaga wygladzi¢, zregenerowac
i ujedrnic¢ skore. To dobry wybdr dla
0s06b, ktdre zauwazajg pierwsze oznaki
utraty napiecia albo po prostu chcg
wezesniej zadbac o sprezystosc cery.

GDY NATURA SPOTYKA
TECHNOLOGIE
W koreanskich kosmetykach liczy sie
nie tylko ilo§¢ sktadnika aktywnego,
ale tez to, z czym zostal potaczony i jak
cata formuta dziata na skére. Krem
PureHeals Centella 70 zawiera az 70%
ekstraktu z wakroty azjatyckiej, a obok
niej miedzy innymi sfermentowane na-
siona soi, niacynamid, ceramidy i kwas
hialuronowy. Takie polaczenie dobrze

sprawdza sie przy skdrze suchej, po-
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TYLKOW hebe

ella 70 Cr

1. ESSENHERB Day to Night
Routine Program, zestaw: ujedrniajacy krem
na dzien, 25 ml + ujedrniajacy krem na noc,
25 mI, 129,99 ZJf, 1 zestaw = 129,99 z
2.ESSENHERB Deep Core Hydra Ampoule,
amputka do twarzy, 30 ml, 99,99 7,
100ml=333,30zt 3.CLIV Carnosine Intensive,
maska w pfachcie z karnozyna, 1 szt.,
19,99 7t 152t.=19,99zt 4. MEDIHEAL
Watermide Moisture Pad, nawilzajace
ptatki do twarzy, 100 szt./1 opak., 129,99 7,
1szt.=1,30zt 5.PUREHEALS Centella 70,
fagodzacy krem do twarzy z wakrota
azjatycka 70%, 50 ml, 119,99 zt, 100 ml = 239,98 zt

Wiecej produktow
koreanskich znajdziesz
na hebe.pl

draznionej i nadreaktywnej. Pomaga ja
ukoi¢, wzmacnia barier¢ ochronng, wy-
gladza i poprawia elastycznos¢.

Inny pomysl na nowoczesna pielegnacje
pokazuje Mediheal w swoich toner
pads. Watermide Moisture Pad wyko-
rzystuja 10 rodzajow kwasu hialurono-
wego, islandzka wode lodowcowa i fer-
menty, a technologia liposomowa ma
wspiera¢ wchlanianie skladnikéw ak-
tywnych. Platkami mozna przetrzec
twarz jak tonikiem albo pozostawic je
na odwodnionych miejscach jak szybka
maseczke. Przyjemnie chlodza i koja,
a przy regularnym stosowaniu pomaga-

ja utrzymac dobre nawilzenie skory.

1AMPULKA, 10 RODZAJ()W
KWASU HIALURONOWEGO
Swiateczny prezent nie musi oznaczaé
calego zestawu kosmetykdw, czasem
wystarczy jeden dobrze dobrany. Deep
Core Hydra Ampoule EssenHerb za-
wiera az 10 rodzajéw kwasu hialurono-
wego, ktore pomagajg nawilzac skore na
réznych poziomach i wspieraj jej barie-
re ochronng. Zelowa formule oparta na
technologii Moisture Plumper opraco-
wano tak, by pomagac skorze lepiej
przyjmowac i zatrzymywac wilgo¢.
Dzieki temu cera staje si¢ bardziej miek-
ka, sprezysta i lepiej radzi sobie z prze-
suszeniem, ktdre czesto pojawia sie zi-
ma i w sezonie grzewczym. Kosmetyk
moze by¢ dobrym prezentem dla osoby,
ktérej skora szybko traci komfort i po-
trzebuje intensywniejszego nawilzenia.
Koreanska pielegnacja coraz bardziej
przypomina nowoczesng kosmetologie
zamknieta w domowym rytuale i dlate-
go $wietnie sprawdza si¢ jako $wiateczny
prezent. Zaawansowane formuly i tech-
nologie przekladaja si¢ na konkretne
efekty dla skory. A taki prezent cieszy

nie tylko w chwili rozpakowania. @
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PERFECT COVE
SERUM B.B CREA!

MISSHA M Perfect Cover Serum BB

Cream, krem BB z serum do twarzy
z SPF 50+ PA++++ no. 21,20 mi,
49,99 71, 100 ml = 249,95 zt

DR. MELAXIN Cemenrete Calcium,
krem pod oczy na przebarwienia,
159, 89,99 7, 100 g = 599,93 zt

N
=
(=]
x
=
>
= g

CLIV Premium, amputka z kwasem
hialuronowym do twarzy, 30 ml,
139,99 zt, 100 ml = 466,63 zt

TYLKOW hebe

CLIV Premium, kojacy cushion do twarzy
z kwasem hialuronowym i SPF 50+/PA++++,
259, 139,99 7t 100 g =559,96 zt

WEZ ZE SWIATA

T0, CO DOBRE

Korea i Japonia od lat
zachwycajq podejsciem do

prelegnacyi pelnym uwaznosci,

harmonit ( szacunku
dla naturalnego pickna.
Odkryy kosmetyki inspirowane
atyckimi rytuatami,
ktore zamieniajq codzienng
troske o skore w wyjqtkowy
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TYLKOW hebe

MAMONDE Flora Glow Rose, nawilzajacy krem
do twarzy, 50 ml, 154,99 zt, 100 ml = 309,98 2t

TYLKOW hebe

ANUA PDRN Capsule,
mgietka do twarzy,
30 ml, 84,99 7}, 100 mI=283,30
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~ PLUAroma Body Lotion Bergamot

Lavender, balsam do ciata,
200 ml, 44,99 7}, 100 mi =22,50 zt

RICE & BIFIDA
COMPLEXION
CREAM

t comerts S5l /185 L .

Farm stay

FARMSTAY Rice&Bifida,
nawilzajacy krem do twarzy,
55ml, 64,99 zt, 100 mi= 118,16
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GLOW RICE
SERUM

QEecenan v - eel
Hael o

MULDREAM Glow Rice Serum,
serum do twarzy, 110 mi,
109,99 zt, 100 ml = 99,99

TIRTIR

TIRTIR Mask Fit Red Cushion,
podktad do twarzy 17C,
189, 119,99 7t, 100 g = 666,61 2t

TYLKOW hebe

Centella 20
Ampoule

PUREHEALS Centella90 Ampoule,
wygtadzajaco-ujedrniajace serum-
-amputka do twarzy z wakrotka azjatycka
90%, 30 ml, 109,99 7t, 100 ml = 366,63 zt

TYLKOW hebe
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HEBE PROFESSIONAL
Green Serpentine Roller,
serpentynowy roller do

masazu twarzy, 1 szt.,

39,99 7k, 1s2t.=39,99

NADESHIKO Age-Stop
Formula, odmfadzajaca
amputka do twarzy
z ceramidami, 30 ml,

TYLKOW hebe

WXURY caviaR

BERGAMO

BERGAMO Luxury Caviar, krem
przeciwzmarszczkowy do twarzy z kawiorem,
509, 69,99z, 100g=139,98

thoney

Bran eint Trastmeat
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&HONEY Deep Moist,
intensywnie nawilzajaca
odzywka z miodowa
formuta, 440 ml,
69,99 zt, 100 ml = 15,73 2t

&HONEY Deep Moist,

olejek do wtoséw z

69,99 zt, 100 ml = 69,99 zt

139,99 7}, 100 ml = 466,63 zt

intensywnie nawilzajacy

miodowa formutg, 100 ml,

L4 -
>>BRINGGREEN

ZINC TECA
BLEMISH SERUM

BRINGGREEN Zinc Teca,
skoncentrowane serum do twarzy
przeciw niedoskonatosciom,
25 ml, 107,99 zt, 100 ml = 431,96 zt

TYLKOW hebe

SKIN79 Golden Snail
intensywnie odzywczy
krem BB z SPF 50+
do twarzy, 459, 119,99 7,
100 g = 266,64 zt




Z prebiotykiem
Bioecolia®

Chroni mikrobiom skéry
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Wiecej niz emolient!

Innowacyjne podejscie do pielegnacji skory suchej i sktonnej do atopii
= Mustela® Stelatopia+ Krem uzupetniajacy lipidy

wiecej niz chwilowego nawilzenia. Ostabiona
bariera skoérna, zaburzona rownowaga mikro-
biomu, nawracajaca suchos¢ i uczucie swedzenia to
wyzwania, ktére wymagaja kompleksowego podej-
Scia do codziennej pielegnacji. Odpowiedzig marki
Mustela® jest Stelatopia+ — emolient nowej gene-
racji, opracowany we wspotpracy z 400 rodzinami
zmagajacymi sie z atopowym zapaleniem skory.
Sercem innowacyjnej formuty jest prebiotyk Bio-
ecolia w potaczeniu z trio wysokolipidowych sktad-
nikow aktywnych. Formuta wspiera réownowage mi-
krobiomu i bariere ochronng skory, ograniczajac
uczucie swedzenia oraz niweluje ekstremalng su-
chosé, zapobiega jej nawrotom. Organiczny** pro-
dukt oparty na 99% sktadnikach pochodzenia natu-
ralnego, aby da¢ Ci wszystko, co najlepsze z natury.

S kéra sucha i sktonna do atopii wymaga czegos

Nauka, ktdra stoi za bezpieczennstwem

Stelatopia+ zostata opracowana przez specjali-
stow Laboratoires Expanscience, od lat prowadza-
cych zaawansowane badania nad fizjologia sko-
ry niemowlat i dzieci. Mustela® wykorzystuje m.in.

opatentowang technologie Stelaskin® — odtworzo-
ny model skoéry dziecka, ktéry umozliwia badanie
jej reakcji na rozne czynniki oraz ocene dziatania
i tolerancji formut.

Zanim produkt zostanie wprowadzony na rynek
kosmetyczny, receptura przechodzi ponad 450 po-
miarow i testow — od badan stabilnosci i ochrony
mikrobiologicznej, przez testy tolerancji, az po ba-
dania kliniczne prowadzone w rzeczywistych wa-
runkach stosowania pod nadzorem dermatologdéw
i pediatrow. Ostateczna ocena bezpieczenstwa do-
konywana jest przez niezaleznego eksperta toksy-
kologicznego.

Efekt? Formuta odpowiadajgca na potrzeby sko-
ry suchej i sktonnej do atopii od 1. dnia zycia — dla
niemowlat, dzieci, dorostych, a takze kobiet w cigzy.
Stelatopia+ to wiecej niz codzienny emolient - to
pielegnacja odpowiadajaca na wszystkie potrzeby
najbardziej wrazliwej skory. Mniej suchosci, wiecej
czutosci.

*Badanie kliniczne przeprowadzone pod kontrola dermatologicznag i pediatryczna na gru-

pie 103 0sob (niemowleta, dzieci i dorosli) ze skdra sktonna do atopii, przy 1 do 2 aplika-
¢ji dziennie przez 28 dni (samoocena). **Wedtug standardu COSMOS.
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SWIATECZNA (i nie lylko
moc z’yczliw()s’ci

Znaczy wiecej, niz nam si¢ wydaje. Poprawia nastréj, wzmacnia relacje

i zacheca innych, by przekazywali ja dalej. Skad bierze si¢ magiczna moc zyczliwosci?

Sprawdzamy w rozmowie z Magdalena Fukaszewska, dyplomowana coach,

specjalistka ds. komunikacji, trenerka rozwoju. ROZMAWIALA: Dominika Bagifiska

Dlaczego pomaganie innym sprawia,
Ze czujemy sie lepiej?

Kiedy robimy co$ dobrego dla innych,
w organizmie uwalniajg si¢ substancje
zwigzane z dobrym samopoczuciem
ibudowaniem wiezi, dlatego odczuwa-
my satysfakcje, rados¢ i poczucie blisko-
$ci. Poza tym jako ludzie jestesmy ga-
tunkiem spolecznym. Przetrwanie zale-
zato od wspotpracyiprzynaleznosci do
grupy — pomaganie i wsparcie sg wiec
dla nas czyms$ naturalnym. Nasz orga-
nizm po prostu nagradza zachowania,

ktére wzmacniajg relacje z innymi.

Czy zyczliwos¢ moze poprawiac
nastroj skuteczniej i na dluzejniz
kupienie sobie kolejnej rzeczy?
Wiekszo$¢ z nas od dziecka uczy sie ra-
czej, ze szczedcie przychodzi z zewnatrz:
wraz z pochwalg, prezentem, kolejnym
zakupem. Problem w tym, ze taka przy-
jemnos$¢ szybko mija. Zyczliwo$¢ dziata
inaczej — buduje dobrostan w nas, dlate-
go jej efekty sa znacznie trwalsze. Na
szcze$cie mozna jg trenowac jak mieénie
nasilowni. Im cze$ciej ja praktykujemy,
tym bardziej wzmacniamy w mézgu

$ciezki neuronalne zwigzane z takim

Ekspertka
MAGDALENA LtUKASZEWSKA —
dyplomowany coach, specjalistka
ds. komunikacji i trenerka rozwoju.
Pomaga budowa¢ poczucie whasnej
wartosci, rozwija¢ $wiadoma
komunikacje oraz radzi¢ sobie
z ograniczajacymi przekonaniami,
wypaleniem zawodowym, rozwodem
i trudnymi emocjami. Prowadzi kanat
Lekcja Swiatta na You Tube.

sposobem myslenia i dziatania. Z cza-
sem latwiej dostrzegamy to, co dobre,
a zyczliwo$¢ staje si¢ naturalnym odru-
chem. Odkrywamy tez, ze dobre emocje
mozemy wywolywac sami - chocby
przywolujac mite wspomnienia lub my-

$lac o ukochanej osobie.

Podobno zyczliwos¢ chroni nas przed
stresem, samotnoscia, wypaleniem...
Osoba, ktdra z zyczliwoscig patrzy na
siebie i otoczenie, zwykle latwiej radzi

sobie z napieciem, rzadziej zaktada, ze

inni maja wobec niej zle intencje,iz em-
patia podchodzi do ich reakeji. Dzigki
temu fatwiej buduje dobre relacje, ktore
s3jednym z najwazniejszych czynnikéow
chronigcych przed samotnoscig i wypa-
leniem. Badania pokazuja, ze praktyko-
wanie zyczliwosci i wspdlczucia sprzyja
lepszemu samopoczuciu i wzmacnia
odpornos¢ psychiczng, co pomaga za-
chowac¢ spokéj w trudnych sytuacjach

ilepiej radzi¢ sobie ze stresem.

Dobro si¢ rozprzestrzenia. Sama to
obserwuje. Kiedy ktos trabi na mnie
albo gestykuluje na drodze, zamiast
odpowiadad zloécia, uémiecham sie
imacham. To czesto rozbraja sytuacje.
Czy tak dziala ten mechanizm?

O, tak! Przerywasz automatyczny sche-
mat. Zamiast odpowiedzie¢ zto$cig na
z10$¢, reagujesz w sposob, ktorego druga
osoba sie nie spodziewa. Zatrzymujesz
spirale negatywnych emocji — u siebie
iuniej. To wymaga uwaznosci, bo najta-
twiej powielac stare wzorce. Dobre sto-
wo, podobnie jak agresja, jest zarazliwe.
Kiedyktos doswiadcza zyczliwosci, cze-
$ciej przekazuje ja dalej, nie oczekujac

nagrody. To efekt domina.
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A dlaczego w okresie §wiat fatwiej
oserdeczne gesty?

Swieta tworzg sprzyjajacy klimat. Ota-
czaja nas przekazy o bliskosci, pomaga-
niuidzieleniu si¢ zinnymi. Oczywiscie
cze$¢ z nich ma charakter marketingo-
wy, ale przypominaja nam o warto-
$ciach, ktdre na co dzien zbyt tatwo
schodzg na dalszy plan. Grudzien
sprzyja refleksji i zwolnieniu tempa
cho¢ na chwile. Czesciej spotykamy sie
zbliskimi, podsumowujemy rok i zasta-
nawiamy si¢ nad tym, co wazne. To
sprawia, ze latwiej otwieramy si¢ na

zyczliwo$¢ i drobne gesty wobec innych.

Czy zyczliwos¢ to cecha charakteru,
czy raczej umiejetnosc?

Mysle, ze jedno i drugie. Niektorzy maja
naturalng sklonnos¢ do takiej postawy,
ale kazdy moze jg rozwijac. Wystarczy
zaczg¢ od prostych gestéw: fagodnego
u$miechu, §wiadomego spojrzenia
woczy, przytrzymania komus drzwi. To
wymaga obecnosci i uwazno$ci. Gdy
zwalniamy i naprawde dostrzegamy
drugiego cztowieka, duzo tatwiej o au-

tentyczna zyczliwos¢. Zaczynamy tez

patrzec szerzej — zamiast koncentrowac

sie tylko na sobie, otwieramy si¢ na rela-
cjeiwspdlnote.

Jakajest granica miedzy Zyczliwoscia
anadmiernym pos$wiecaniem si¢
dlainnych?

Warto zadac sobie pytanie, dlaczego po-
magamy. Czy robimy to, bo naprawde
chcemy sie czyms podzieli¢, czy dlatego,
ze czujemy potrzebe ratowania innych
albo liczymy na wdzigczno$¢ i uznanie?
To duza réznica. Jesli po pomaganiu po-
jawia sie rozczarowanie i mysl: ,, Tyle da-
tam, a nic nie dostalam w zamian”, to
znak, ze nie byla to czysta zyczliwos¢,

lecz oczekiwanie wzajemnosci. Ta praw-

ZYCZLIWOSC W PIGULCE

Cwiczenia rozwijajace uwaznos¢ na innych i na siebie

Eksperyment ,Swiadome spojrzenie”
Wchodzac do sklepu, windy, biura, wybierz jedna osobe, nawiaz z nig kontakt
wzrokowy i usmiechnij sie do niej. Jesli poczujesz skrepowanie lub opér,

obserwuj swoja reakcje. Co dzieje sie w twoim ciele? Gdzie pojawia sie napiecie?

Zauwazenie tych automatycznych odruchéw pomaga wyjs¢ z trybu autopilota.

Powtérz ¢wiczenie przez kilka dni i sprawdz, co sie zmienia.
Trening komunikatu ,, JA”

Wybierz bliska osobe i powiedz lub napisz jej co$, co w niej cenisz. Zamiast
ocenia¢, méw o swoich uczuciach i doswiadczeniach. Zacznij od komplementu,
docen jej umiejetnosci, odwage lub wsparcie. Mozesz powiedzie¢: ,Dziekuje, ze
wtedy mi pomogtas” albo ,Podziwiam to, jak spokojnie radzisz sobie w trudnych

sytuacjach”. Akt wyrazania wdziecznosci i zyczliwosci wzmacnia poczucie

bliskosci, poprawia nastréj i sprzyja budowaniu dobrych relagji.
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dziwa nie oznacza rezygnacji z wiasnych
granic. Wyplywaz poczucia wewnetrz-
nej obfitoéci, a nie z potrzeby zastuzenia

namilo§¢lub akceptacje.

Dlaczego niektérym tak trudno
przyjmowac pomocizyczliwo$c?
Najczesciej decydujg o tym doswiadcze-
niaiprzekonania wyniesione z dziecin-
stwa. Czes$¢ 0s6b czuje, ze najpierw musi
na pomoc zastuzy¢, inni sa przekonani,
ze powinni radzi¢ sobie sami albo ze
przyjmowanie wsparcia jest oznaka sta-
bosci. Warto wiec zapytac siebie: ,,Co
czuje, gdy ktos chce mi pomoc?”. Czy
pojawia si¢ wstyd, poczucie winy, dys-
komfort albo mysl: ,,Nie wypada” lub
»Musze poradzi¢ sobie sama”? Uswia-
domienie sobie tych automatycznych
reakcji to pierwszy krok do zmiany.
Dzieki temu mozemy uczy¢ si¢ nie tylko
$wiadomie dawad, ale tez z wdzigczno-

$cig przyjmowac zyczliwo$¢ innych.

Uwazam, Ze warto okazywac
zyczliwo$¢ réwniez osobom, ktdre
odnosza sukcesy. Czesto zakladamy,
Ze one nie potrzebuja dobrego stowa,
aprzeciezkazdyz nas chceby¢
zauwazony i doceniony.
Zdecydowanie. Czgsto zakladamy, ze
ludzie sukcesu s3 samowystarczalni
inie potrzebuja wsparcia. Nierzadko za-
miast zyczliwosci ,otrzymuja” od in-
nych zazdro$¢. Tymczasem podziw dla
czyjegos sukcesu rozwija nasz wlasny
potencjal, podczas gdy zazdros¢ - za-
miast motywowa¢ — odbiera nam ener-
gieipodcinaskrzydta. Gdy autentycznie
cieszymy sie z osiggnie¢ innych, wzmac-
niamy takze siebie. Zyczliwo$é wobec
ludzi spetnionych przypomina nam, ze
dobro i obfito$¢ nie s3 dobrem ograni-
czonym - jest w nich miejsce rowniez

dlanas. @

RYS. MARTA OKRASKO/GRAFIK_BABBLE
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MALE NAW YKI,
DUZY EFEKT

W ciemne, jesienne i zimowe dni najchetniej wskoczylabys pod cieply koc

i nie wychodzita spod niego az do wiosny? Gdy za oknem ciagle chlodno

1 wietrznie, latwo straci¢ dobry humor i popasé w apatie. Nie daj sie!

Podpowiemy, jak w tym trudnym czasie zadba¢ o cialo i ducha,

aby dodac¢ sobie energii i poprawi¢ samopoczucie. TEKST: Anna Raczkowska

tej porze roku instynktow-
nie szukamy czego$, co po-
prawi nasz dobrostan. Na
szczescie weale nie jest to takie trudne
- bardzo pomocne moga okazacd si¢
drobne nawyki, ktére wprowadzimy
do codziennej rutyny. Sprébuj, to na-

prawde nie jest trudne!

JEDZ CIEPLE SNIADANIA
W sezonie zimowym bardzo wazne
jest, abysmy jedli jak najwiecej cieptych
positkéw, a juz idealnie, gdyby ciepte
bylo $niadanie. To ono rozpoczyna
przemiane materii i daje nam energie
na pierwsze godziny zimowego dnia.
Cieply posilek poprawia krazenie, roz-
grzewajgc organizm, i jest latwiejszy do
strawienia przez uklad pokarmowy niz
zimny. Do tego organizm nie musi tra-
ci¢ energii na jego podgrzewanie, wiec
wiecej si¢ jej zachowuje na nadchodza-
cy dzien. Wazne jest oczywiscie row-
niez to, co jemy. Idealne $niadanie po-

winno sklada¢ sie z:

138 hebe

facebook.com/hebe

® weglowodanéw zlozonych - jedz
pieczywo petnoziarniste, platki owsia-
ne, gryczane, jaglane — niedostadzane,

® biatek - to na przyktlad jajka, nabiat,
nasiona chia, siemie Iniane,

® dobrych tluszczéw - postaw na awo-
kado, orzechy, masto orzechowe,

® rozgrzewajacych przypraw — mo-
zesz uzy¢ imbiru, chili, cynamonu,

® kiszonek - jedz kiszong kapuste,
ogorki, kimchi.

W zaleznosci od tego, czy wolisz stod-
kie, czy wytrawne $niadania, masz
mnostwo mozliwosci. Oto dwie pyszne
propozycje: jajko sadzone na cieptej
grzance z pasta z awokado z dodatkiem
chili, z posypka z nasion stonecznika,
pestek dyni i siemienia Inianego lub ja-
glanka na ciepto z dodatkiem orze-

chéw, chia, banana, kakao i cynamonu.

ZAPEWNIJ SOBIE
SWIATLO DZIENNE
Odgrywa ono kluczowa role w regula-

¢ji naszego rytmu dobowego - rano

> NASZA RADA «

Kiedy tylko mozesz, zima wystawiaj sie
na stonice. Najlepiej poranne. Rano
wpus¢ do domu $wiatto — odston zalu-
zje, zaslony, firanki, w pracy stan na
chwile przy oknie, w domu wyjdz na
balkon. Jezeli mozesz sobie na to po-
zwoli¢, wyjdz na 10-30-minutowy spa-
cer (najlepiej w ciagu dwdch godzin od
przebudzenia). Jesienig i zima kazda

stoneczna minuta jest cenna.

.....

zaczgl. Utatwia to nam wstawanie, po-
prawia koncentracje, wyostrza uwage
i jasno$¢ umystu. Dzieje si¢ tak, bo
$wiatlo hamuje nadmierne wydziela-
nie melatoniny (hormonu snu), a po-
budza produkeje dopaminy i kortyzo-
lu, co dodaje nam energii i ozywia.
Wieczorem, gdy naturalnego §wiatla
brakuje, wydzielanie melatoniny si¢

zwieksza, ulatwiajac nam zasypianie. p
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RUSZAJSIE
JAKNAJWIECE])
Aktywnos¢ fizyczna, szczegélnie na
$wiezym powietrzu, skutecznie dotle-
nia i odzywia organizm, podnosi po-
ziom endorfin (czyli hormonoéw
szczescia) i obniza poziom kortyzolu
(czyli hormonu odpowiedzialnego za
stres). Juz 30 minut Zwawego spaceru
albo treningu w domu doda ci ener-
gii, poprawi nastréj i jakos$¢ snu.
W okresie zimowym jest to szczegdl-

nie potrzebne.

Jak ¢wiczy¢? Zimg wazniejsza od in-
tensywnosci ¢wiczen jest ich regular-
no$¢. Codzienny ruch powoduje, ze
powstaje wigcej mitochondriéw, czyli
centréw energetycznych komorek,
ktére produkuja energie i wytwarzaja
cieplo. Co ciekawe, zbyt intensywny
trening zima moze zadziala¢ odwrot-
nie i ostabi¢ odpornos¢ (szczegdlnie
jezeli nie jeste$ przyzwyczajona do for-
sownych ¢wiczen i bardziej ci¢ one

mecza, niz ciesza).

UL

Bonus? Ruch jest zbawienny dla sta-
wow i kregostupa, a kto dzi$ nie ma

klopotéw z bolagcymi plecami?

SUPLEMENTUJ SIE

A7 90% Polakéw ma niedobory wita-
miny D. Dzieje si¢ tak, bo 80% tej wita-
miny powstaje podczas syntezy skornej
pod wplywem stonca. Tymczasem
w Polsce promienie stoneczne padaja
pod odpowiednim katem (czyli takim,
ktéry umozliwia jej wytwarzanie
w skorze) jedynie od konca maja do
wrzes$nia. W pozostalych miesigcach
konieczna jest suplementacja witami-
ny D. Nie zapominajmy o tym. Wita-
mina D jest niezwykle istotna — odpo-
wiada za naszg odporno$¢, zdrowie
koéci, prace miesni, regulacje cinienia,
dobre samopoczucie.

W okresie zimowym warto dostarczaé
sobie (w pozywieniu lub suplemen-
tach) takze inne cenne sktadniki:

® witaminy z grupy B - poprawiaja

nastrdj, odporno$¢ i wspieraja prace

> NASZA RADA <«

Nie suplementuj witaminy D ,,na oko”.
Standardowe dawki (np. 1000-2000
jednostek), ktére mozemy kupi¢ w ap-
tece, mogg by¢ niewystarczajace, jesli
twoje niedobory sa duze. Aby ustali¢
wlasciwa dawke, nalezy zbadac poziom
witaminy D, okreslajac jej stezenie we

krwi. Wynik skonsultuj z lekarzem.

mozgu. Znajdziesz je w watrdbce, pel-
noziarnistych produktach zbozowych,
chudym miesie, rybach, straczkach,
nasionach stonecznika, zielonych wa-
rzywach lisciastych;

® magnez - zmniejsza uczucie zme-
czenia i poprawia koncentracje. Szukaj
go w: pestkach dyni, kakao, gorzkiej
czekoladzie, otrebach pszennych, mi-
gdalach, orzechach nerkowca, kaszy
gryczanej;

® kwasy omega-3 - wspieraja prace
mozgu i zmniejszaja stany zapalne.

Dostarczajg ich: ttuste ryby morskie,

1.LEVANN SUPPLEMENTS jA Creatine+, suplement diety, 135 g, 49,99 z, 100g=37,03z 2.TREC Ashwagandha Natural Focus,
suplement diety, 60 kaps./1 opak., 39,99 7}, 1 kaps.= 0,672t 3.TWOJ CEL TO Omega 3 Max, suplement diety Moc Kwaséw Ttuszczowych:
500 mg EPA oraz 250 mg DHA, 60 kaps./1 opak., 53,99 7, 1kaps.=089zt 4.SOLGAR Tran Dorszowy, suplement diety, 100 kaps./1 opak.,
59,99 7} 1kaps.=0,60zt 5.ESSENSEY Cynk Organiczny, suplement diety, 120 kaps./1 opak., 24,99 z}, 1 kaps.= 0,21zt
6. NATU.CARE Witamina D 2000 IU, suplement diety, 90 kaps./1 opak., 28,99 74, 1 kaps. = 0,48 zt
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ZACZYNA SIE
OD WEWNATRZ
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nierafinowane oleje roslinne (na przy-
kiad Iniany), nasiona chia, siemie Inia-
ne, orzechy wloskie.

DBAJ O PRAWIDLOWE
NAWODNIENIE
Wiekszo$¢ z nas pije za malo wody,
nawet latem, a co dopiero, gdy za
oknami robi si¢ chtodniej. Az 68,3%
Polakéw pije maksymalnie 1 litr wody
dziennie - 46,1% z nich pije okolo 1 li-
tra, 13,7% - maksymalnie dwie
szklanki, a 8,5% — nawet mniej niz
dwie szklanki. To zdecydowanie za

malo i moze by¢ grozne dla zdrowia.

Zima pijemy jeszcze mniej, bo czujemy
mniejsze pragnienie. Moze to prowa-
dzi¢ do odwodnienia. W jego efekcie

czujemy sie bardziej zmeczeni, senni,
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> NASZA RADA <«

Zacznij dzien od szklanki cieptej wody
- rozgrzejesz organizm i uzupelnisz
braki powstate w nocy. Gdy $pimy,
tracimy od 0,5 do 1 litra wody. Mozesz
to tatwo sprawdzi¢ - zwaz sie tuz
przed snem, a nastepnie rano, po zala-
twieniu potrzeb fizjologicznych. Be-

dziesz wlasnie o te 0,5-1 kg 1zejsza.

trudniej nam sie skoncentrowac, moga
pojawic sie bole glowy. Cierpi tez na
tym nasza skdra. Dlatego tak wazne
jest, aby regularnie pi¢ wode - odzy-
skasz energie i sity witalne. Mozesz pi¢
takze herbatki i napary ziotowe, jes¢
zupy. Kazdy ptyn wlicza si¢ do dzien-

nego bilansu.

sattva

=y
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1. SATTVA Paczula, kadzidto,

15 szt./1 opak., 13,99 7}, 1s2t.=0,93
2.STARA MYDLARNIA Sandalwood,
s6l do kapieli, 500 g, 31,99z}, 100g =640zt
3.YOPE Body Therapy, mineralny zel
pod prysznic z glinka ghassoul, 300 ml,
29,99 74, 100mI=10,002z 4.PRETTI
multifunkcyjny krem z ceramidami,
50 ml, 39,99 zt, 100 mI = 79,98 zt

Dodatkowy problem wynika z tego, ze
zimg przebywamy w zamknietych po-
mieszczeniach o suchym powietrzu.
Czesto wrecz fizycznie czujemy su-
cho$¢ w gardle i nosie. To dlatego, ze
blony §luzowe nadmiernie wysychaja,
co obniza odpornos¢ i ulatwia wnika-

nie drobnoustrojéw do organizmu.

POLUB AROMATERAPIE
Odpowiednio dobrane olejki eterycz-
ne moga ci¢ pobudzi¢, doda¢ energii
i poprawi¢ nastréj. Stosuj:
® pomaranczowy — uspokaja, zmniej-
sza napiecie, ulatwia zasypianie,
® rozmarynowy - pobudza krazenie,
poprawia pamiec i koncentracje,
® z miety pieprzowej - intensywnie

ods$wieza, rozbudza i rozja$nia umyst,
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® cytrynowy - poprawia nastrdj i mo-
tywuje do dzialania,

® grejpfrutowy — pomaga zmniejszy¢
niepokdj i stres, ma dzialanie pobu-
dzajace,

® bergamotowy - fagodzi zmeczenie
psychiczne, stany lekowe, poprawia
nastrdj,

® z trawy cytrynowej — rozgrzewa,
pobudza krazenie, zmniejsza uczucie
zmeczenia, poprawia koncentracje.
Olejki mozesz wdychac bezposrednio
z buteleczki lub uzywa¢ kominkdow za-
pachowych albo dyfuzoréw. Dobrym
pomystem jest tez dodanie kilku kro-
pli do zelu do mycia. Po takiej kapieli
na pewno wyjdziesz orzezwiona i do-

energetyzowana.

ROB MIKROPRZERWY

W CIAGU DNIA
W 2022 roku internetowe czasopismo
naukowe ,,PLOS One” opublikowato
artykul, w ktérym badacze z rumun-
skiego Uniwersytetu Babes-Bolyai
przedstawili wyniki analizy 22 badan
z ostatnich 30 lat dotyczacych wptywu
mikroprzerw (trwajacych od kilku-
dziesigciu sekund do 10 minut) na nas
i naszg prace. Okazalo sie, ze pracow-
nicy, ktérzy co kilkadziesigt minut
robili dziesieciominutowg przerwe,
byli mniej zmeczeni i po takiej prze-
rwie czuli przyplyw energii.
Istniejg tez inne zalety mikroprzerw.
Jedna z nich jest odpoczynek dla oczu

oraz kregostupa oraz obnizenie pozio-

mu hormonu stresu, czyli kortyzolu.
Jak powinna wyglada¢ twoja mi-
kroprzerwa, aby dodata ci energii
i zniwelowala zmeczenie? Trzymaj sie
kilku zasad:

® rusz sie — wstan od biurka, zmien
pozycje, przespaceruj si¢ po pomiesz-
czeniu, przeciagnij sie, zréb kilka wy-
machow ramion,

® daj odpoczac oczom - zamknij na
chwile powieki, oderwij wzrok od mo-
nitora, spdjrz za okno, popatrz w dal,
® oddychaj - wez kilka spokojnych,
glebokich oddechéw, oderwij sie od
pracy, nawiaz relacje — wykonaj szybki
telefon do bliskiej osoby albo odbadz

krétka rozmowe z kolezankg na tema-

ty niezwigzane z pracy. @

POWER NAP, CZYLI DRZEMKA MOCY

Krotki sen w ciagu dnia — nazwany power nap - to wspaniaty sposéb, aby doda¢

sobie energii i poprawi¢ koncentracje. Nie kazdy moze sobie na to pozwoli¢,

wiec jezeli zaliczasz sie do tych szczesciarzy, ktérzy moga, wykorzystuj to jak

najczesciej. Drzemka mocy opiera sie na dwéch gtéwnych zasadach:

® Powinna by¢ krétka (od 10 do 20 minut) - to bardzo wazne, jezeli bedzie
diuzsza, mozesz wejs¢ w faze gtebokiego snu i wtedy po przebudzeniu

bedziesz rozbita i zmeczona.

® Najlepszy czas na drzemke to godziny miedzy 13 a 15.

Power nap zmniejsza poziom kortyzolu w organizmie, poprawia pamie¢,

skraca czas reakgji i podnosi produktywnos¢, obniza zmeczenie i sennosc.
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1. FEATHER&DOWN
spray do poscieli, 100 ml,
34,99 7}, 100 ml = 34,99 2
2. CAT&CAT Silk, jedwabna
maska do spania Cow
Burgundy, 1 szt., 49,99 ,
1s2t.=49,99zt 3. CAT&CAT
Silk, jedwabna poszewka
rézowa, 1 szt., 99,99 7,
152t.=99,99 z
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)y‘i"awy detoks

na swiela

Czasowe odciecie si¢ od smartfona, laptopa i tabletu
to najlepszy prezent, jaki mozesz podarowac sobie 1 bliskim.
Co zyskasz, odkladajac te urzadzenia cho¢ na jeden dzien?

Jak si¢ do tego przygotowaé i jak przetrwac swieta w trybie

offline? TEKST: Anna Raczkowska

ho¢ w dzisiejszym $wiecie nie

jest fatwo przetrwa¢ dzien bez

technologii, warto fundowa¢
sobie takie przerwy — najlepiej regular-
nie. Pamietaj tylko, ze aby przyzwycza-
i¢ mézg do nowych zwyczajéw, potrze-
ba powtarzalno$ci i czasu — zazwyczaj
od kilku tygodni do kilku miesigcy. No
i nie mozna ,,skaka¢ na gtéwke” - do
cyfrowego detoksu trzeba si¢ dobrze
przygotowac, bo inaczej bedziesz sie
meczy¢, szybko sie zniechecisz i juz nie
powtdrzysz tego eksperymentu.

A warto!

PRZYGOTUJ SIE MADRZE!
Rzucenie w kat telefonu z hastem ,,ja-
ko$ to bedzie” si¢ nie sprawdzi. Pojawia
sie wtedy nerwoéwka, frustracja i roz-
czarowanie. Zastosuj kilka naszych
rad, a bedziesz mogta cieszy¢ si¢ praw-
dziwym odpoczynkiem.

» Zmiany wdrazaj stopniowo

Juz na kilka dni przed $wietami stop-
niowo ograniczaj dostep do cyfrowych
urzadzen - zacznij od godziny dzien-

nie i zwigkszaj ten czas przez kolejne
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“Cynk + D3
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1.6PAK Ashwagandha, suplement diety
666 mg, 90 kaps./1 opak., 29,99 #t,

1 kaps.=0,33zt 2. ESSENSEY Luteina Forte,
suplement diety, 90 kaps./1 opak.,
29,99 71, 1 kaps.=0,33zt 3. PHARMOVIT
Cynk + D3 Immuno Control,
suplement diety, 90 kaps./1 opak.,
32,997} 1kaps.=037zt 4. TRIGGY Na Sssen,
suplement diety w postaci zelkéw,
30 szt./1 opak., 29,99 74, 1 szt.= 1,00 2t

dni. Na przyktad idac na lunch w pra-
cy, nie zabieraj ze sobg telefonu.

» Poinformuj rodzine i znajomych
o swoich planach

Dzieki temu nie wpedzisz bliskich
w panike, kiedy nie bedg mogli si¢ do
ciebie dodzwoni¢, a sama nie bedziesz
czula przymusu si¢gania co chwila po
telefon, zeby sprawdzi¢, co u twoich
bliskich.

» Nie rezygnuj catkowicie z dostepu
do urzadzen, ogranicz go

Specjalisci ostrzegaja, ze catkowite wy-
eliminowanie urzadzen cyfrowych sie
nie sprawdza. Pojawia sie frustracja
i na przyktad niekontrolowane scrollo-
wanie w nocy. Dlatego na razie po pro-
stu mocno ogranicz sobie dostep do
telefonu lub komputera.

» Ustal konkretne pory na sprawdza-
nie telefonu, maila i social mediow
Poinformuj bliskich, ze bedziesz
sprawdza¢ telefon na przyktad co-
dziennie o 18. Okredl tez, ile maksy-
malnie czasu na to przeznaczysz.

» Wyznacz w domu strefy wolne od
urzadzen (np. jadalnia lub sypialnia)
W tych pomieszczeniach nie uzywaj
smartfona. Podczas jedzenia zamiast
na scrollowaniu skup si¢ na smaku dan
i rozmowie z najblizszymi. Popro$, aby
tez odlozyli telefony na czas positkow.
Jesli lubisz scrollowaé przed snem, zo-
staw telefon w innym pokoju, nie za-
bieraj go do sypialni. Budzik? Wré¢ do

analogowego.

FOT. 123RF



» Przygotuj alternatywne zajecia

Zeby sie nie nudzi¢ i jak najbardziej
ograniczy¢ che¢ wzigcia telefonu do re-
ki, przygotuj sobie inne zajecia — wy-
ciggnij od dawna niedokornczong ma-
krame, zaangazuj rodzing w gry plan-
szowe, idZ na spacer, a w kolejce do ka-
sy zamiast siegna¢ po telefon, obserwuj

otoczenie.

BILANS ZYSKOW

Nasz mdzg nie jest przystosowany do
wspolczesnego bombardowania bodz-
cami. Gdy znikna ciggle powiadomie-
nia, odpocznie twdj uklad nerwowy,
obnizy si¢ napiecie, zmniejszy lek. Be-
dziesz mie¢ czas na refleksje, kontakt
z samym sobg i naturg.

Odktladajac telefon, zagwarantujesz tez
sobie lepszg jakos$¢ snu. Rezygnacja
z wieczornego scrollowania i ograni-
czenie $wiatla niebieskiego sprawia, ze
za$niesz szybciej i bedziesz spac glebie;.
A lepszy sen i redukcja stresu przetoza
sie na lepsza prace uktadu odporno-
$ciowego. Sezon grypowy bedzie ci
wtedy niestraszny.

I najwazniejsze — cyfrowy detoks po-
zwoli ci na pelniejszy kontakt z bliski-
mi. Mozesz im zaoferowa¢ uwaznos¢
oraz prawdziwg obecno$¢ — nie tylko

ciatem, ale tez duchem i sercem. ®

@

Poczytaj ksigzke Utéz puzzle, Wré¢ do starych pasji Wyjdz na spacer z rodzing
Mowi sie o nich, ze s3 pograj w planszéwki Zawsze lubita$ szydetkowac lub przyjaciotmi
oknem na swiat. Dzieki nim Moze to by¢ przyjemnosc albo rysowag, ale brakowato To okazja do spotkania,
poszerzamy horyzonty, dla catej rodziny. Spedzicie ci czasu? A moze drzemie ale réwniez sposob na
poznajemy ciekawe historie czas razem, a do tego w tobie jakis ukryty talent zapewnienie porgji ruchu
i czerpiemy przyjemnosc. pocwiczycie szare komarki. i warto go odkry¢? i Swiezego powietrza.
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ZUPA MA MOC

Trudno wyobrazi¢ sobie bez nich polska kuchnie.
Mamy ich tyle rodzajéw i wariantéw - z kasza,

ryzem, makaronem, §mietana, zasmazka —

ze moglibySmy przez miesiac jes¢ codziennie inna.

Co sprawia, ze tak ukochaliSmy zupy?
I dlaczego warto mie¢ je w naszym codziennym

jadlospisie? TEKST: Elibicta Szydiowska
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ANNA SZAMOTA
Dietetyk kliniczny, diet coach
udietetyczek.pl
Instagram/udietetyczek

ez watpienia zupy warto jes¢
zawsze — o kazdej porze dnia
i roku. Szczegdlnie polecane
sa jednak w sezonie jesienno-zimo-
wym. Dlaczego? Bo dzigki bogactwu
warzyw korzeniowych, kiszonek
i grzybéw zapewniaja moc skladnikéow
odzywczych, rozgrzewajg i otulaja.
Ciepta zupa to doskonaty comfort food

na jesienne stoty i krétkie dni.

SAME ZALETY
Goraca zupa w chtodne dni dodaje
energii i sprawia, ze czujemy sie kom-
fortowo. Dlaczego? Bo pobudza kraze-
nie i rozgrzewa cialo od wewnatrz. Je-
dzenie zup pomaga tez uzupetni¢ pty-
ny. To wazne, bo jesienia i zima pijemy
mniej wody. Ta w zupie ,,dolicza si¢” do
dziennego bilansu. Pamietajmy, ze
zdrowy dorosly cztowiek powinien pi¢
co najmniej 2-2,5 litra ptynow dzien-
nie (dokladne zapotrzebowanie zalezy
od masy ciala, naszej aktywnoéci fi-

zycznej i temperatury otoczenia).

RADA ———

Termos goracej zupy do pracy
to doskonaty pomyst.
Masz zdrowy i pozywny lunch nawet
bez potrzeby odgrzewania.




Zupa to $wietny sposob na dostarcze-
nie organizmowi codziennej porcji wa-
rZyw — a wraz z nimi witamin i cen-
nych sktadnikéw odzywczych. Warzy-
wa w zupie majg same zalety! To cenne
zrédia bfonnika pokarmowego, ktéry
przyspiesza prace jelit i zapobiega za-
parciom. A do tego doskonale syci - ta-
lerz zupy ,,szczelnie” wypelnia Zota-
dek, ograniczajac miejsce na kolejne,
czesto bardziej kaloryczne danie.
Warzywa sg przy tym niskokalorycz-
ne, a wiec idealne dla 0séb troszcza-
cych sie o figure. Nawet duza porcja
zupy nie dostarczy tylu kalorii, co mate
drugie danie (o deserze nie wspomina-
jac). Uwaga! Kaloryczno$¢ zup podno-
szg ttusta $mietana, mieso (szczegolnie
gdy jest ttuste), weglowodany (kasze,
makarony) i straczki.

W sezonie przeziebieniowym warto
dorzuci¢ do zupy nieco czosnku i ce-
buli - zawierajg allicyne, ktora dziata
jak naturalny antybiotyk, oraz kwerce-
tyne, ktora zwalcza stany zapalne.

Na koniec jeszcze jedna niezaprzeczal-
na zaleta, szczeg6lnie dla zabieganych
(a ktoz z nas taki nie jest przed $wieta-
mi?). Na przygotowanie zupy potrzeba
kilku minut. Wystarczy obrac i pokroi¢
warzywa i voila! Reszta robi si¢ sama,
spokojnie gotujac si¢ w garnku. Do tego
zupa starcza na kilka dni, a po powro-
cie z pracy masz szybki, goracy posilek.

POSTAW
NASEZONOWOSC

Zupy daja doskonalag mozliwo$¢é
wzbogacenia zimowego menu o wa-
rzywa. Jakie sprawdzg si¢ najlepiej?

» Korzeniowe - seler, pietruszka, mar-
chew, ziemniaki, czosnek, cebula;

» Grzyby - doskonale bedg te polskie -

suszone, marynowane albo $wieze (pie-

czarki, boczniaki) i te orientalne (§wieze
lub suszone, np. shiitake, shimeji, enoki,
mun);

» Dynie - na zupe najlepsza bedzie
pizmowa albo hokkaido, ale moze by¢
tez zwykla;

» Straczkowe — groch, fasola, ciecie-
rzyca, soczewica (pamietaj, Ze zazwy-
czaj przed gotowaniem wymagaja
wezeéniejszego, kilkugodzinnego mo-
czenia w wodzie).

Na bazie tych warzyw mozesz przygoto-

wac grochowke, fasolowke, grzybowa,

cebulowa, krem z dyni, pieczonego
czosnku lub biatych warzyw, karto-
flanke z marynowanymi grzybami,
ramen i wiele, wiele innych. Ogranicza

cie tylko wyobraznia!

RADA ——

Przygotowujac zupe, podziel porcje
warzyw na poti odiéz czes¢ do
zamrozenia. Woreczek z pokrojona
w kosteczke marchewka, pietruszka
i innymi warzywami bedzie
ekspresowa baza na kolejny raz.

hebe.pl hebe 149



. URODA ZYCIA

/ ZDROWIE - DIETA

WYKORZYSTUJ
ZALETY KISZONEK...

Od wiekow wiadomo, ze kiszonki to
superfood - dzialajg jak naturalne pro-
biotyki, sa bogate w witaminy i mine-
raty, wzmacniaja odpornos¢ i popra-
wiajg trawienie. A co najwazniejsze,
my, Polacy, potrafimy je doskonale wy-
korzysta¢ do tworzenia zup! Kapu-
$niak z kiszonej kapusty, zurek na chle-
bowym zakwasie, zupa ogérkowa z ki-
szonych ogdrkoéw, barszcz czerwony
z kiszonych buraczkéw - te flagowe
dania naszej kuchni wysmienicie
sprawdza si¢ o tej porze roku.
Na bazie kiszonek mozesz przygoto-
wac¢ takie zupy, jak chociazby ogérko-
wa, barszcz bialy, barszcz czerwony,

kapusniak, kwasnica, zurek.

..ORAZSILE PRZYPRAW
Moc zup mozesz wzmocni¢, dodajac
przyprawy. Majeranek, kminek czy
ziele angielskie wspierajg trawienie,
dziataja rozkurczajaco, zapobiegaja
wzdeciom i przyspieszaja metabolizm.
W twoim jesienno-zimowym menu
nie moze zabrakng¢: imbiru, czosnku,
cynamonu, kurkumy, kardamonu,
czarnego pieprzu oraz chili - rozgrze-
waja i dzialajg prozdrowotnie, wzmac-
niajac organizm i pomagajac w walce

z przezigbieniem.

KASZA -

IDEALNY DODATEK
Dodawanie kaszy do zupy to prosty
sposdb, by uczynic jg bardziej sycaca,
odzywczg i pelnowartosciows. Kasze
dostarczaja weglowodanow zlozonych,
dzieki czemu dluzej nie czujemy sie¢
glodni, a w polaczeniu z warzywami,
straczkami i miesem tworzg zbilanso-

wany, pelnowartosciowy positek. Ka-
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sza sprawia, ze zupa staje si¢ gestsza,
bardziej tre$ciwa i przyjemnie ,,kon-
kretna”. Do tego kasze sg bogate
w przeciwutleniacze oraz maja duzo
bialka, cennych mineratéw (np. zelazo,
fosfor, cynk, magnez) i witamin (glow-
nie z grupy B).

Szczegolnej uwadze polecamy kasze:
gryczang (najlepiej biala, niepalona),
jaglana (jest najbardziej rozgrzewajaca
oraz pasuje zaréwno do dan stonych,
jak i stodkich) oraz jeczmienng (szcze-

golnie peczak, ktory jest najmniej

przetworzony).

RADA ————

Zupy swietnie przechowuja sie
w stoikach. Wlewasz goraca,
by sie zawekowaty, a po ostygnieciu
wstawiasz do lodéwki i gotowe.
Tak przygotowane danie mozesz
przechowywac dwa, trzy tygodnie.

Kasza moze by¢ sktadnikiem takich
zup, jak: krupnik (jeczmienna, pe-
czak), grzybowa (gryczana), jarzyno-
wa (np. bulgur), kremy (np. kasza
manna dla gladkiej konsystencji),
ogorkowa (jaglana), kapusniak (jecz-

mienna). Smacznego! @
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DLACZEGO OCZY
MAJA DOS(??

Suche oczy w pracy, pieczenie, uczucie zmeczenia, pogorszenie komfortu noszenia
soczewek kontaktowych — to problemy, ktérych doswiadcza coraz wigcej os6b
pracujacych w biurach. Klimatyzacja, wielogodzinna praca przy monitorze
1 ograniczone mruganie sprawiaja, Ze oczy sa narazone na intensywne obciazenie.

Jak zadba¢ o komfort widzenia i ograniczy¢ skutki cyfrowego zmeczenia oczu?

owoczesne biura zapewniaja

komfortowg temperature

przez caty rok, jednak klima-
tyzacja moze wplywac na jakoé¢ srodo-
wiska pracy. Niska wilgotnos¢ powie-
trza sprzyja szybszemu odparowywa-
niu filmu tzowego, ktéry odpowiada za
ochrone i nawilzenie powierzchni oka.
Dodatkowym wyzwaniem jest praca
przy komputerze. Koncentrujac sie na
ekranie, mrugamy nawet kilkukrotnie
rzadziej niz zwykle. Oczy sa wiec sta-
biej nawilzane, co moze prowadzi¢ do
takich objawow, jak pieczenie, zaczer-
wienienie, uczucie piasku pod powieka-
mi i okresowe zamglenie widzenia. Nie
bez powodu specjalisci coraz czgsciej
mowig o zjawisku okreslanym jako cy-
frowe zmeczenie oczu. Staje si¢ ono jed-
nym z najpowszechniejszych proble-
moéw wspolczesnych pracownikéw biu-

rowych.

SOCZEWKIAPRACA
PRZY KOMPUTERZE

Wielu uzytkownikéw zastanawia sie,

czy soczewki kontaktowe i komputer to
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dobre potaczenie. OdpowiedZ brzmi:
tak, ale pod warunkiem, ze soczewki sg
wiasciwie dobrane i odpowiadaja stylo-
wi zycia noszacej je osoby.

Ci, ktorzy spedzajg wiele godzin przed
ekranem, powinni zwracac szczegdlng
uwage na parametry soczewek zwigza-
ne z przepuszczalnoscia tlenu i utrzy-
maniem odpowiedniego poziomu na-
wilzenia. Coraz wigksza popularnoscia
cieszg si¢ soczewki jednodniowe - po-
zwalaja codziennie korzystac ze $wiezej
pary, bez koniecznoéci codziennej pie-
legnacji. Dla 0s6b pracujacych w klima-
tyzowanych pomieszczeniach moze to
oznaczaé wyzszy komfort noszenia so-

czewek przez caly dzien.

(DOBRA) PIELEGNACJA
MA ZNACZENIE
W przypadku soczewek wielokrotnego
uzytku niezwykle wazna jest ich odpo-
wiednia pielegnacja. Regularne czysz-
czenie i dezynfekcja pomagajg usuwac
osady gromadzace si¢ na powierzchni

soczewki oraz wspierajg komfort ich

noszenia.
2
BAUSCH+LOMBE
1 Flight™
~ 4 Pack

Take on Board

Il-.._-__-.'ﬁ-
"oy Hyal-Drop’
1 el multi

Dlatego warto stosowac¢ wysokiej jako-
$ci plyny pielegnacyjne oraz przestrze-
gac zalecen specjalisty dotyczacych wy-
miany soczewek kontaktowych i akce-

Soriow.

KROPLE NAWILZAJACE -

WSPARCIE PODCZAS PRACY
Gdy pojawiaja si¢ objawy przesuszenia,
pomocne moga by¢ krople nawilzajace
do oczu. Regularne ich stosowanie mo-
ze przynie$¢ ulge osobom przebywaja-
cym przez wiele godzin w klimatyzo-
wanych pomieszczeniach lub inten-
sywnie korzystajagcym z urzadzen cy-
frowych.

JAK SKUTECZNIE
SOBIE POMOC
Komfort widzenia zaczyna si¢ od co-
dziennych nawykéw. Eksperci reko-
mendujg kilka prostych zasad, ktore
pomagaja zmniejszy¢ zmeczenie oczu

podczas pracy przy monitorze":
P stosowanie zasady 20-20-20 - co
20 minut spojrzenie przez 20 sekund na

obiekt oddalony o okolfo 20 metréw,

BAUSCH+LOMB

ReNu. ’

essenseyy
LUTEINA

FOR

360 ml % -

P czestsze Swiadome mruganie,

» dbanie o odpowiednie nawodnienie
organizmu,

» regularne przerwy od ekranu,

» utrzymywanie wtasciwej odlegtosci
od monitora.

Uczucie suchosci oczu w pracy nie musi
by¢ nieodlacznym elementem codzien-
nosci. Odpowiednio dobrane soczewki
kontaktowe, wlasciwa pielegnacja, stoso-
wanie kropli nawilzajacych oraz regu-
larne przerwy od ekranu moga znaczaco
poprawi¢ komfort widzenia.

Jezeli pod koniec dnia pracy odczuwasz
zmeczenie oczu, pieczenie lub pogor-
szenie komfortu noszenia soczewek,
przyjrzyj si¢ swoim codziennym nawy-
kom. Niekiedy niewielkie zmiany moga
przynies$¢ odczuwalng poprawe i spra-
wi¢, ze oczy beda lepiej radzi¢ sobie
z wyzwaniami wspolczesnego srodowi-
ska pracy. Pamigtaj tez, zeby przestrze-

gac zalecen specjalisty. ®

Bibliografia:

[1] Infografika na https:/blog.ultrabenefit.pl/jak-
osoby-pracujace-przy-komputerze-powinny-dbac-
o-wzrok-jakie-soczewki-wybrac/

BAUSCH+LOMB

B O Qi e i
frue ===

1.BAUSCH + LOMB Hyal-Drop Multi, nawilzajace krople do oczu, 10 ml, 36,99 z, 100 mI=369,90t 2. BAUSCH + LOMB Biotrue,
ptyn do soczewek kontaktowych, 100 ml, 22,99 z}, 100 mi=22,992zt 3.BAUSCH + LOMB ReNu Advanced, ptyn do soczewek kontaktowych,
360 ml, 49,99 zt, 100 mi=13,89zt 4. ESSENSEY Luteina Forte, suplement diety, 90 kaps./1 opak., 29,99 7}, 1 kaps.= 0,33 zt
5.BAUSCH + LOMB Biotrue Oneday, jednodniowe soczewki kontaktowe, moc -2.50, 30 szt./1 opak., 84,49 7}, 1szt.= 2,82
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PRZYTUL
/WIERZAKA

Daja wsparcie w trudnych chwilach, wspomagaja zdrowie, a czasami
stanowia impuls do zmiany zawodowej. Bez kotéw i pséw nasze zycie byloby

zdecydowanie ubozsze. TEKST: Mateusz Borowy

Katarzyna Lipinska-Mastalerz
po'utracie pracy w korporagji
w trakcie pandemii odnalazta
. swoje prawdziwe powotanie —
w schronisku dla




ial by¢ tylko jeden kot, o kt6-

rym 14 lat temu marzyta

trzyletnia cérka Katarzyny
Burdy z niewielkiej wsi Borsuki na po-
tudniowym Podlasiu. - Ten kot jest
z nami do dzisiaj, w $wietnym zdrowiu
i wcigz uwielbia tuli¢ si¢ z mojg corka —
mowi Katarzyna. Jednak przez te 14 lat
zwierzat w jej domu pojawilo sie wigcej.
Najpierw uratowana spomiedzy pedza-
cych samochodéw koteczka Andzia,
potem maty, biaty przybteda i drugi ru-
dzielec. Dzisiaj mieszkaja z trzema psa-
mi i piecioma kotami.

ODSKOCZNIA

I NATCHNIENIE ZAWODOWE
- To juz jest porzadny kawalek roboty
i kosztéw — nakarmic to cate towarzy-
stwo, psy wyprowadzic na spacer, wete-
rynarz, bo im starsze sg zwierzeta, tym
wiecej maja probleméw zdrowotnych,
a i mlodszym si¢ zdarza - opowiada
nasza bohaterka. Nie zamienitaby jed-
nak swojego pelnego zwierzat domu na
zaden inny. - Jestem dziennikarka,
mam na co dzien mndstwo stresow,
zwierzeta s3 moja odskocznig. Uwiel-
biam po pracy wziaé psy i pdjé¢ do lasu
lub na pola na dlugi spacer. To moja re-
cepta na zdrowie i dobre samopoczucie
- u$miecha sie.

Dla niej, podobnie jak dla pozostatych
bohaterek artykutu, potrzeba kontaktu
ze zwierzegtami stala sie nie tylko sposo-
bem na zycie, ale tez wptynela na jej
prace. Katarzyna na podstawie swoich
doswiadczen oraz badan naukowych
napisala dwie ksigzki poswiecone psom
i kotom, historii ich wspélistnienia
z czlowiekiem oraz korzyséciom, jakie
ludzie - od maluchdéw po starsze osoby
- mogg odnies¢ z obcowania z psem czy
kotem. A badania méwig, ze te korzysci

sa niebagatelne w kazdym wieku.

Dla Katarzyny Burdy zwierzeta to nie tylko mitos¢, radosc i... obowiazek, ale réwniez obiekt

zawodowego zainteresowania. Napisata na ich temat dwie ksigzki.

ZKORPORAC]I
DO SCHRONISKA
Katarzyna Lipifiska-Mastalerz z Pusz-
czy Marianskiej cale zycie spedzila ze
zwierzetami. - W dziecinstwie mialam
chomiki i koty. Pierwsza $wiadoma de-
cyzje o zakupie psa podjelam w doro-
stym zyciu wraz z m¢zem. To byta ber-
nardynka kupiona za sto zltotych
z pseudohodowli. Nastepna byla kupio-
na z hodowli suka fila brasileiro — ma-

rzyliémy o takim psie. Mieli$my tez la-

bradorke adoptowang od pani, ktéra
nie mogta si¢ nig opiekowad. Kolejne
psy przygarneliSmy ze schroniska -
Morwe, Jureczka, Karmela — wylicza.
Jej zwierzeta zostaly przygarniete ze
schroniska Viva w Korabiewicach,
gdzie byla wolontariuszka i gdzie obec-
nie pracuje jako opiekunka zwierzat.

Jaki traf zaprowadzil ja z korporacyjne-
go biurowca, gdzie przepracowala wiele
lat, do schroniska? - W czasie pandemii

moja firma zwolnila mnie i wiele
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innych oséb, dajac nam sowite odpra-
wy. Nagle wylagdowalam w domu
z nadmiarem wolnego czasu, ale tez
z poczuciem, ze nie wiem, co dalej, ze
musze poszukac dla siebie jakiego$ sen-
su. Znalaztam go niemal po sasiedzku,
bo do schroniska w Korabiewicach
z mojego domu jest zaledwie kilka kilo-
metréw — opowiada Katarzyna.

Zglosila si¢ tam najpierw na wolonta-
riat. — Chyba mam odziedziczony po
tacie i dziadku gen spotecznikowski, bo
musze co$ robi¢ dla innych, co$ da¢ od
siebie. Wcze$niej bylam w kieracie mig-
dzy pracg, dzie¢mi a domem, ale rok
bez pracy pozwolil mi wyhamowa¢
i pomysle¢, czego naprawde chce -
wspomina nasza bohaterka. Praca ze
zwierzetami okazata sie tak jej bliska,
ze juz nie szukata niczego innego. Gdy
pojawila sie mozliwo$¢ zatrudnienia

w schronisku, zglosita si¢ bez namystu.

DAWAC TO, CO NAJLEPSZE
Praca ze zwierzetami bardzo ja uspoka-
jaiwycisza. — W tej pracy nie mozna si¢
zlo$ci¢, krzyczec ani denerwowad. Po
pierwsze, moze to by¢ niebezpieczne,
a po drugie - sg to istoty, ktdre juz i tak
wiele w Zyciu przeszty. Powinnam da-
wac im od siebie wylgcznie to, co naj-
lepsze - ttumaczy Katarzyna.

Praca w schronisku przyniosla jej nie-
oczekiwany bonus. — Uswiadomita mi,
ze jestem catkiem dobrg organizatorka.
Odkrylam w sobie potencjal, z ktérego
wczesniej nie zdawatam sobie sprawy.
Zobaczylam, ile rzeczy jestem w stanie
zrobi¢, wymysli¢ i zorganizowa¢ zupel-

nie od podstaw — cieszy sie.

NAJLEPSI KUMPLE DZIECI
Katarzyna Lipinska-Mastalerz nie wy-
obraza sobie domu bez zwierzat. - Bar-

dzo si¢ ciesze, ze moje dzieci, dzisiaj juz
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Obcowanie ze zwierzetami koi dusze i ciato — mowi Kasia, a badania naukowe potwierdzaja,
ze czworonogi maja dobry wptyw na zdrowie cztowieka — fizyczne i psychiczne.

niemal doroste, moglty mie¢ zwierzaki
za towarzyszy. Potrzeba bycia blisko ze
zwierzetami wcigz w nich tkwi. Moja
corka Kalina jest od lat wolontariuszka
w schronisku w Korabiewicach, chlop-
cy - Karol i Kosma - pomagajg mi
w organizowaniu réznych imprez cha-
rytatywnych na rzecz zwierzat z Kora-
biewic - opowiada.

Katarzyna Burda uwaza, ze dla jej corki
dorastanie w domu pelnym zwierzat
bylo nie tylko doskonala nauka empa-
tii, ale rowniez swego rodzaju zdrowot-
nym kapitatem na przysztos¢. - Moja
corka od zawsze bawila sie z kotami,

potem réwniez z psami, ktdre potrafily

wylizac ja od stép do gtoéw. Nieustannie
miata kontakt ze zwierzecymi drobno-
ustrojami i pewnie tez pasozytami. Ni-
gdy nic od nich nie zfapata, a odporno-
$ci mogl jej pozazdrosci¢ niejeden do-
rosty. Cérka praktycznie nie chorowata,
czasami tylko jakie$ mate przezigbie-
nie. To moim zdaniem zastuga zwierzat
i dlugich godzin spedzanych z nimi na

dworze - przekonuje Katarzyna.

SPOSOB NA ZDROWIE
Wplyw zwierzat na zdrowie dzieci po-
twierdzajg badania. Naukowcy z nowo-
jorskiego Columbia University odkryli,
ze dlugotrwaly kontakt z kotem od
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Kinga Gawronska pracuje jako profesjonalna petsitterka. Opiekuje sie psami nie tylko
w Polsce - byta psia nianig w Nowym Jorku i Oslo. - Ta praca pozwolita mi potaczy¢ dwie
rzeczy, ktére kocham: podrézowanie i zwierzeta — podkresla.

wezesnego dziecinstwa moze zapobie-
gac astmie. Badacze obserwowali grupe
dzieci i zauwazyli, ze w wieku pieciu lat
rzadziej pojawial si¢ u nich $wiszczacy
oddech, jeden z gtéwnych objawdw ast-
my wczesnodzieciecej. — Obecnos¢ ko-
téw w domu w bardzo mlodym wieku
wydaje sie zmniejszac ryzyko rozwoju
astmy. To wazne odkrycie, biorac pod
uwage wysoka czesto$¢ wystepowania
astmy w miastach - méwi dr Rachel
Miller, gtéwna autorka tego badania.

Psy z kolei to urodzeni terapeuci dla
dzieci lekowych i wycofanych. Badania
pokazuja, ze maluchy, ktore wychowuja
sie w jednym domu z psem, majg niz-
szy poziom leku niz te, ktére nie maja
pupila. Dla kilkuletnich dzieci pies jest
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jedng z najwazniejszych istot w zyciu.
Ukochany czworondg zmniejsza uczu-
cie osamotnienia, zwlaszcza u jedyna-
kéw, ktdre czesto traktujg psa jak brata
lub siostre, uczy je dbania o innych oraz
mobilizuje do ruchu. Naukowcy wyli-
czyli, ze dzieci w wieku 2-5 lat, ktére
wychowujg si¢ z psem, maja $rednio
11 minut dziennie wigcej aktywnosci
fizycznej niz réwiesnicy. Niby nieduzo,
ale tygodniowo to 5,5 godziny, a rocz-
nie 66 godzin.

ZAOPIEKUJ SIE MNA
Kinga Gawronska dzieki zwierzetom
ma z pewno$cia mndstwo ruchu.
Mieszka w Warszawie, ale ostatnio

rzadko w niej bywa. Teraz od paru ty-

godni mieszka w Gdansku, gdzie opie-
kuje si¢ psem i dwoma kotami. Ich
opiekunowie wyjechali na dtuzej i po-
wierzyli jej calodobowa, platng opieke
nad pupilami. Kinga zajmuje si¢ petsit-
tingiem profesjonalnie, a swoja prace
i codzienne przygody z podopiecznymi
pokazuje na instagramowym kanale
»Ogonnaoku”. Ma niezwykty kontakt
ze zwierzgtami, dzigki ktéremu szybko
zdobywa ich zaufanie.

Nie ma w tym przypadku. Kinga po
prostu kocha zwierzeta, a one to wyczu-
waja. — Mam szczeg6lne miejsce w ser-
cu dla jamnikéw, bo zawsze byty w mo-
im rodzinnym domu. Dzisiaj jednak
opiekuje sie najroézniejszymi psami
i kotami i wszystkie traktuje z takim

samym zaangazowaniem - zapewnia.

PODROZ ZAPSEM

Jej przygoda z petsittingiem rozpoczeta
si¢ tuz po pandemii, kiedy jeszcze pro-
wadzila firme e-commerce i duzo po-
drézowala po $wiecie. — Podczas jednej
z podrézy poznatam dziewczyne z No-
wego Jorku. Zakumplowaly$my sie,
a kilka miesiecy pdzniej zaproponowa-
fa, zebym na miesigc zamieszkala w jej
mieszkaniu i zaopiekowala sie jej psem.
To byta przyjacielska wymiana, ale po-
myslalam, Ze moze to by¢ swietny spo-
s6b na zycie, ktéry pozwoli mi polaczy¢
dwie rzeczy, ktére kocham: podrézo-
wanie i zwierzeta — opowiada Kinga.

Ze swoim nowojorskim podopiecznym
wychodzila na dlugie spacery i w ten
sposob poznawala miasto. - Mieszka-
tam dziesie¢ minut od Central Parku,
wiec wlasnie tam chodzili$my najcze-
$ciej. Bylam niezwykle wzruszona, kie-
dy przy wyjezdzie, po miesigcu wspol-
nego zycia, psiak wskoczyl mi do waliz-
ki. Bardzo si¢ ze sobg zwiazali$émy —

opowiada nasza bohaterka.
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Od tamtej pory opiekowala sie psami
i kotami m.in. w Oslo, Warszawie, Po-

znaniu, Krakowie.

SPRAWIEDLIWAWYMIANA
Kinga podkresla, ze nie tylko ona daje
co$ zwierzetom. Bardzo duzo takze od
nich otrzymuje. — Cenie t¢ bezposred-
nig relacje, ktérg mozna z nimi nawig-
zaé. Nie ma dla mnie czystszej milosci,
wiekszego zaufania ani bardziej praw-
dziwej i bezwarunkowej wiezi niz ta ze
zwierzeciem. Zwierzeta daja mi spokdj
i uczg czego$, co bardzo chcialabym
w sobie pielegnowac, cho¢ nie zawsze
mi sie to udaje - bycia tu i teraz i ciesze-
nia sie chwila. Uczg mnie tez bliskosci
i odpowiedzialnosci. Tego, ze czasem
trzeba odtozy¢ na bok wlasne potrzeby,
plany albo ego, bo kto$ w danym mo-
mencie po prostu na mnie liczy - ttu-

maczy nasza rozmowczyni.

Dzieki zwierzakom, nawet jesli czasami
nie ma na to ochoty, bardzo wczesnie
rano wychodzi na spacer. - I wlasciwie
juz kilka sekund po wyjsciu z domu za-
czynam sie cieszy¢. Taki poranny spa-
cer ustawia caly mdj dzien i nastroj. Je-
stem w lesie, blisko natury, odrywam
si¢ od wlasnych mysli i po prostu jestem

w danej chwili - opowiada Kinga.

SAME POZYTKI

Nie tylko Kindze kontakt ze zwierzaka-
mi przynosi spokdj, poczucie blisko$ci
irados¢. Odczuwaja to wszyscy opieku-
nowie zwierzat — oczywiscie, jesli rela-
cja miedzy cztowiekiem a jego czworo-
nogiem nie jest z jakiego$ powodu za-
burzona.

Jako ludzie mamy naturalng predyspo-
zycje do opiekowania si¢ nie tylko wia-
snymi dzie¢mi, ale takze przedstawicie-

lami innych gatunkéw. I bardzo si¢ do

Kinga zapewnia,

ze nie tylko ona daje
cos zwierzetom.
Bardzo duzo
takze od nich
dostaje. Ucza ja
bezwarunkowej
mitosci.

nich przywigzujemy. Odpowiada za to
oksytocyna — hormon mitosci i wiezi,
ten sam, ktdry produkuje w ogromnych
ilosciach mézg matki przy porodzie
dziecka. Japoniski naukowiec dr Taku-
mi Nagasawa z Tokijskiego Uniwersy-
tetu Rolniczego w 2021 roku wykazat
w swoim badaniu, ze oksytocyna inten-
sywnie wydziela si¢ w ludzkim moézgu
takze podczas glaskania kota.

Koty i psy chronig nas réwniez przed
schorzeniami uktadu krgzenia. Duzo
wiecej badant méwi o psach, bo to one
wymuszaja na swoich wladcicielach ak-
tywno$¢ fizyczng. Regularne spacery
z psem s jednym z najskuteczniejszych
sposobow na zwigkszenie codziennej
»dawki” ruchu, co jest szczegolnie istot-
ne dla oséb prowadzacych siedzacy
tryb zycia oraz senioréw. A ruch to bar-
dzo skuteczna profilaktyka chorob ser-
ca. Jak wykazali naukowcy ze szwedz-
kiego uniwersytetu w Uppsali, posiada-
nie psa wigze si¢ z nizszym o 31% ryzy-
kiem zgonu z powodu choréb serca.
Nie znaczy to jednak, ze koty nie maja
wplywu na zdrowie naszego serca.
Wplywu tego dowodza wyniki diugo-
falowego badania przeprowadzonego
przez kardiologow z University of Min-
nesota w Stanach Zjednoczonych.
Przez dziesie¢ lat obserwowali oni oko-
fo 4,5 tysigca os6b, z ktérych wiekszos¢
miata kota. Analiza historii choréb wy-
kazala, ze byli oni 0 30% mniej naraze-
ni na zawal serca niz osoby, ktére nie
mieszkaly z tymi zwierzetami. Prawdo-
podobnie z tego powodu, Ze koty niwe-
lowaly napiecie i stres, bardzo szkodli-
we dla uktadu krazenia.

Wyglada na to, Ze z kotem przytulo-
nym do serca albo psem wedrujacym
obok na smyczy wszystkie zyciowe stre-
sy i trudnosci sa zdecydowanie tatwiej-

sze do udzwigniecia. @

FOT. MAGDALENA MATULKA-SZEWCZYK, ARCHIWUM PRYWATNE



MESKA
PIELEGNACJA

4 kroki
1 wystarczy!

ARTYKUL

SPONSOROWANY
YASUMI W HEBE

MROZ NA ZEWNATRZ, OGRZEWANIE W DOMU

I BIURZE, CZESTE ZMIANY TEMPERATUR, A DO TEGO
GOLENIE - ZIMA SKORA MOZE SZYBCIEJ TRACIC
KOMFORT, STAWAC SIE SUCHA | SZORSTKA.

NIE OZNACZA TO JEDNAK, ZE POTRZEBUJESZ
DZIESIECIU KOSMETYKOW. DOBRA MESKA
PIELEGNACJA MOZE BYC NAPRAWDE PROSTA.

KROK 1: 0CZYSC TWARZ, ALE JEJ NIE PRZESUSZA)J
Zacznij od YASUMI Face Cleansing Scrub M°6. Zel oczyszcza
skore, a naturalne drobinki ryzowe delikatnie usuwajg
martwy naskoérek i wygtadzaja. W formule znajdziesz
rowniez m.in. gliceryne, betaing, kwas hialuronowy;,
alantoine i pantenol. M°6 wystepuje w dwdéch wariantach
zapachowych - Black oraz Blue. Niebieski wariant produktu
ma orzezwiajace nuty zapachowe.

A pod prysznicem? Im prosciej, tym lepiej. Wielozadaniowy
zel YASUMI M°1 mozesz wykorzysta¢ do mycia ciata, wtoséw
i brody.

KROK 2: GOLENIE? ZADBAJ O KOMFORT SKORY

Po goleniu skéra moze by¢ zaczerwieniona, przesuszona

i nieprzyjemnie napieta. Lekki krem po goleniu YASUMI M°2
nawilza i pielegnuje skore, a jego kremowo-zelowa
konsystencja szybko sie wchtania. To prosty krok, ktory
warto wprowadzi¢ szczegdlnie zima.

KROK 3: MASZ BRODE? ONA TEZ POTRZEBUJE
PIELEGNACJI

Zima warto pamietac nie tylko o skorze, ale réwniez

o zaroscie. Naturalny olejek do brody YASUMI pomaga
nawilzy¢, wygtadzi¢ i zmiekczy¢ zarost. Kilka kropli
wystarczy, aby broda wygladata na bardziej zadbana

i byta przyjemniejsza w dotyku.

KROK 4: WIECZOREM POSTAW NA KREM

Na koniec zastosuj YASUMI M°5 Anti Age Cream —
szczegolnie jesli skora jest bardziej wymagajaca lub
pojawiajg sie pierwsze oznaki starzenia. Krem uzupetnia
codzienng pielegnacje o nawilzenie i odzywienie. Zima
mozesz potraktowac go jako ostatni krok wieczornej rutyny.

A KREM POD OCZY? TO KROK DODATKOWY. Jedli zalezy
Ci na pielegnacji tej okolicy, do rutyny mozesz dotaczy¢
YASUMI M°4 Men Eye Cream.

Meska pielegnacja nie musi zajmowac pét godziny.
Oczyszczanie, pielegnacja po goleniu i dobrze dobrany krem
- kilka prostych krokéw wystarczy, zeby regularnie dbac

o skore takze wtedy, gdy temperatura spada ponizej zera.
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22.12-19.01
KOZIOROZEC
W listopadzie czas na

transformacje uczu¢ i relacji.

Pojawig sie powazne
deklaracje i przetomowe
decyzje. W grudniu energig
gospodaruj rozsadnie.
Na swieta: los otwiera
przed toba nowe drzwi,
warto przez nie przejsc.

20.01-18.02
WODNIK
Listopad przyniesie ci

dyskomfort — ulegniesz

oczekiwaniom innych.
Odpus¢, jesli nie mozesz
tego zmienic. W grudniu
wroci harmonia - partner

wynagrodzi ci po$wiecenia.
Na swieta: urocze chwile
tylko we dwoje.

19.02-21.03
RYBY

W listopadzie bedziesz

zabawiac towarzystwo

i udzielac rad. Grudzien
zmieni uktad, obowigzkow

okaze sie wiecej, niz

zaktadatas. Na swieta:
rodzinne spotkania sa mite,
ale nie bierz wszystkiego na
swe barki. Podziel sie praca.

22.03-21.04
BARAN
W listopadzie nie pozwal,
aby cudze wymagania
odebraly ci energie.
W grudniu atmosfera
zacznie sie rozluzniac,
odzyskasz swobode.
Na swieta: poczujesz,
ze dobra passa zaczyna
do ciebie wracac.
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HOROSKOP NA LISTOPAD-GRUDZIEN 2026

23.10-21.11
SKORPION
W listopadzie zawieszone sprawy nabiora tempa,
arelacje utozg sie wedtug nowych zasad. Néw Ksiezyca
w twoim znaku (9.11) moze doprowadzi¢ do waznego
wydarzenia: zareczyn, $lubu, powiekszenia rodziny.
Na swieta: zaskoczenia i niezwykte wiadomosci — ktos
moze niespodziewanie wyjecha¢, a kto$ inny pojawic
sie w twoim zyciu. To bedzie wystrzatowy czas.

22.11-21.12
STRZELEC
Listopad da ci sie we znaki za sprawg oséb, ktére beda
wymagac pomocy albo sprébuja zrzuci¢ na ciebie
swoje obowiazki. Zachowaj cierpliwos¢ — twoje
zaangazowanie zostanie docenione. W grudniu pojawi
sie znak pokoju od osoby, z ktérg od dawna nie miates
dobrych stosunkéw. Na $wieta: duzo rodzinnego
ciepta i poczucie, ze warto byto zrobic¢ pierwszy krok.

Astrolog Merkurja

ANNA GRZYWACZEWSKA-CIUCIURA
znana i ceniona autorka horoskopow,
programow i audycji o tematyce ezoterycznej

22.04-20.05
BYK
W listopadzie poczujesz, ze
kto$ stawia ci zbyt wysokie
wymagania. Spokojnie —
poradzisz sobie doskonale.
W grudniu odzyskasz
dystans, a atmosfera bedzie
przyjemniejsza. Na swieta:
czeka cie czas peten radosci
i udanych uroczystosci.

facebook.com/hebepolska

(www.merkurja.com)

21.05-20.06
BLIZNIETA
W listopadzie nie wszystko
potoczy sie tak, jak sobie
wyobrazatas, ale petnia
Ksiezyca w twoim znaku
(24.11) przyniesie przetom.
W grudniu ozyja kontakty
towarzyskie. Na $wieta:
duzo energii, $Smiechu
i zaproszenie na sylwestra.

23.09-22.10
WAGA
Listopad nie bedzie tatwy.
Sprawy utozg sie inaczej,
niz zaktadatas. Bedziesz
Zmeczona - hie zmuszaj sie
do niczego. W grudniu
sprawy znajda swéj
szczesliwy finat. Na swieta:
czyjes zachowanie
i niespodziewany prezent
pozytywnie cie zaskocza.

23.08-22.09
PANNA
W listopadzie odzyskasz
energie i stabilno$¢
finansowa. Grudzien
przyniesie ci poczucie, ze
jestes komus potrzebna,
padna wielkie stowa.
Na swieta: zachowaj
rozsadek — pomoze podczas
rodzinnych zawirowan.

23.07-22.08
LEW
Listopad bedzie
melancholijny, poczujesz sie
samotna w ttumie.

W grudniu nastrdj sie
poprawi, wrdci sktonnosc
do spedzania czasu
z bliskimi. Na swieta:
wiadomosci i zyczenia
od o0séb, z ktérymi dawno
nie miatas kontaktu.

21.06-22.07
RAK

Listopad bedzie trudny,
sprawy rodzinne stana sie
priorytetem, czeka cie duza

uroczystos¢. W grudniu

ktos cie zaintryguje, ale
sprawdz, czy nie jest zajety.

Na swieta: znajome

zapachy i tradycje sprawia,
7e poczujesz sie szczesliwa.
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UKOJEMIE DLA SKORY
4G RELIEF FOR THESEIN

WIECZORNE UKOJENIE DLA SKORY

Clarivine™ - Ekstrakt z kwiatow wisni
Masto shea - Skwalan - Wgkrotka azjatycka




