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SKORA BEZ RETUSZU

TRUE MATCH
PODKELAD Z SERUM

80% NAWILZAJACEJ BAZY
Z KWASEM HIALURONOWYM

POPRAWA JAKOSCI SKORY W 2 TYGODNIE*
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TESTOWANY DERMATOLOGICZNIE
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OD WYDAWCY

Lubi¢ zime i uwazam, ze to $wietna pora
narobienie rzeczy, na ktére pézniej, wiosna,
zwyczajnie nie ma czasu. Dtugie zimowe
wieczory (chociaz od stycznia juz coraz
kroétsze) to idealna pora, by lezac pod cieptym
kocem, z kubkiem malinowej herbaty w reku,
czyta¢ ksigzki. Chyba siegne po ,,Sztuke tworzenia
wspomnien” naszego eksperta Meika Wikinga, dyrektora
Instytutu Badan nad Szczesciem w Kopenhadze, z ktérym
wywiad przeczytacie na stronie 120. Dowiecie si¢ z niego,
ze na to, co i jak zapamietujemy, mozemy mie¢ wpltyw.
Podczas przygotowania materiatu o fryzurach i makijazach
z filmoéw i seriali toczyla sie w naszej redakgji ciekawa
dyskusja o tym, ktdre z nich s3 naprawde ponadczasowe.
Chociaz zdania byty podzielone, zgodzilismy sie wszyscy,
ze lepiej starzeja sie fryzury krotkie. Mamy nadzieje,

ze znajdziecie w magazynie inspirujace wizerunki
(zapraszam na strony 88 94).

Na wspolny rodzinny wieczoér zaplanowalismy dla Was
robienie $wiec (instrukcje sa na stronie 130). My, pod
pretekstem gromadzenia surowcéw, najpierw objadalismy

sie pomararniczami. Przyjemne z pozytecznym!

Serdecznie pozdrawiam

lwona Zabielska
Wydawca



Oferta obowigzuje OD 1.01 DO 28.02.2021 lub do wyczerpania zapasow

SPIS TRESCI

styczen—luty 2021

DOBRY POCZATEK

6 Nowy program
lojalnosciowy My HEBE
8 Slow life mojej skéry
10 Lekcja historii sztuki
12 Biegnaca z psami

® PIEKNO DZIEN PO DNIU
16 SYGNOWANO TYLKO W hebe
Na ratunek suchym dtoniom
18 MOJE RYTUALY Najwiecej witaminy...
26 7 BL.ISKA Bakuchiol, te nazwe warto zapamietac
30 DERMOPIELEGNACJA Zgtebin ziemi...
32 NATURALNIE! Makijaz po wegansku
38 TESTUJEMY/PIELEGNACJA Peeling
do skéry gtowy
40 OKIEM SPECJALISTY Zimowa pielegnacja
42 ON W hebe wielki powrdt brylantyny
44 NOWOSCI Roller do twarzy z rézowego kwarcu

@ TO NAS INSPIRUJE
50 TRENDY Czym pachnie przysztos¢?
54 SESJA MODY Mam naimie czerwien
66 BACKSTAGE Kulisy naszej sesji
68 IKONA STYILU Ksiezniczka w stylu boho
74 MAKIJAZ Lekdja przed randka
80 PIELEGNACJA PO KOR EANSKU
Rytuaty bez tajemnic, czes¢ V — Maska w ptachcie
82 MAKIJAZ Serialowe inspiracje

+
4 4
»
TE 7 CE)7
JAKOSC
e s
DROGERIA ROKU & _\
2010-2020

Nagrody, ktérymi wyrézniono hebe: Superbrands Created
in Poland 2015/2016, Gwiazda Jakosci Obstugi 2019 oraz
Drogeria Roku 2019 w kategoriach: Najciekawsza Strategia
Asortymentowa, Najbardziej Atrakcyjna Wizualizacja

4 hebe facehook.com/hebe



Oferta obowigzuje OD 1.01 DO 28.02.2021 lub do wyczerpania zapaséw

88 WSZYSTKO NA MOJE]J GLOWIE Poprosze
na Pretty Woman...

o4 TEST hebe/MAKIJAZ Puder utrwalajacy
i pdtmatowa rézowa pomadka

96 PERFUMY/FELIETON W mroznym
powietrzu

98 PERFUMY/POZNAJMY SIIE! Zakochane
duety

100 MODA OD PODSZEWKI Wachlarz, gadzet,
ktory mowit jezykiem mitosci

® SAMO ZDROWIE

106 O TYM SIE MOWI Czy umiesz oddychac?
112 DIETA Mam te moc!

116 PRAWDY I MITY Drzewa, ktore leczg

@® MOJ SWIAT

120 STREFA BEZ STRESU! Sztuka tworzenia
wspomnien

124 REPORTAZ 18 tys. km stepowej podrézy

130 DOM MOJE HOBBY Domowa
manufaktura $wiec

136 GOTUJ Z... Orzechy! Pestkil Energial

142 KIERUNEK NA WEEKEND Gdzie nie jecha¢..
Przekornie.

146 HOROSKOP Merkurja czyta z gwiazd

NASZA OKLADKA

Magda ma na sobie bluzke
i spodnie z Zary

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

Ceny podane w magazynie sg cenami katalogowymi hebe. Przedstawiona oferta cenowa ma charakter informacyjny i nie stanowi
oferty handlowej w rozumieniu art. 66 par.1 Kodeksu cywilnego. W przypadku produktéw objetych promocja ceny katalogowe hebe
sq przekreslone, a ponizej wpisana jest cena promocyjna. Ceny promocyjne obowigzujg we wskazanych w reklamie terminach.
Promocje nie sumuja sie. Oferta jest dostepna w wybranych sklepach hebe. hebe zastrzega sobie prawo do zmian cen katalogowych
podanych w ofercie. hebe nie ponosi odpowiedzialnosci za btedy w druku. Zdjecia produktéw umieszczonych w magazynie

moga odbiegac od wygladu produktéw znajdujgcych sie w sprzedazy.

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

hebe.pl  hebe 5



DOBRY POCZATEK

DODAJ DO ULUB

TWOJE ULUBIONE MARKI
[ _serawoz

Promocja Tygodnia!

A

_)

MY HEBE
,My Hebe"to nasz odswiezony program
lojalnosciowy oferujacy klientom
m.in. spersonalizowane oferty i rabaty
nawet do 60%. Teraz nasi stali klienci za
swoje zakupy beda nagradzani wirtualnymi
diamentami! Co to oznacza? Za kazde
wydane 25 zt z,My Hebe"klient otrzyma
wirtualny diament, a gdy uzbiera ich 10,
uzyska status My Hebe VIP, dajacy
dodatkowe korzysci. Wéréd nich mozna
wymieni¢ m.in. darmowg dostawe, rabat
z okazji urodzin, wczesniejszy dostep
do promogji i dni ofert przeznaczonych
tylko dla klientéw VIP.

0 hebe facebook.com/hebe

% Bamboo
Fcharcoal

ZBAMBUSEM
I AKTYWNYM WEGLEM
Nieodzowna w pielegnowaniu
cery ttustej ze sktonnoscia
do tragdziku. tagodnie ztuszcza.
Po zabiegu skora jest wyraznie

wygfadzona.
Yasumi Konjac, ggbka do mycia
twarzy, 1 szt., cena: 15,99 zt,
1szt.=15,99 zt

IONYCH...

TRZY FUNKCJE
Wielozadaniowy

i kosmetyk, ktory

N utatwia wykonanie
demakijazu w podré-

GARNICR zy i na wakacjach.
' Jednym gestem
n L
Phy warto go powtdrzyc
Micelarny ( gop ye)
3wl usuwa resztki
: makijazu i zanieczysz-
sy mneenn CZENIA, 0CZYSZCZa i KOI.
L ——
Tesuary cmuncgeina Garnier ptyn micelarny
May format [11] 3w 1,200 ml,
cena: 9,99 zi,
100 ml =5,00 zt
e

ALLERGY TESTED

Z AKTYWNYM TLENEM
Krem dotlenia skére i wspomaga
jej kondycje kwasem hialurono-

wym oraz bioretinolem.

Odpowiedni dla alergikéw.
AA Bioactive, aktywnie ujedrniajacy
krem na noc 40+, 50 ml,
cena: 27,99 zt, 100 ml =55,98 zt

NATURALMOMENT®

\ 30Dy MOUSSE

red currant

SMAKOLYK DLA SKORY
W momencie aplikacji aktywuje sie
witamina E zamknieta w mikro-
kapsutkach. Przyjemna formuta

aromatycznego musul!
Natural Moments by Organique
Red Currant, mus do ciata, 200 ml,
cena: 39,99 zt, 100 mi=20,00zt
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feel NATURAL

L_ podktad kryjaco-nawilzajacy
Nat':?azl 3 j/a Aa/o&/ cer 7
<. feelNATURAL , _ ). :
- : + lekka jedwabista formuta o Srednim kryciu
d_—12r& moist foundation *
a0 . idealnie wtapia sie w skére
= KRYJACY P
~— NAWILZAJACYPODKmD —_ « wygtadza i koryguje niedoskonatosci
-
= A e | + doskonaty do codziennego stosowania
BLUE LIGHT PROTECTION ';
Przyjazna

t Beige

\V/ 4

Formuta weganska
Z magiczna sita nawilzania!

dla srodowiska
tubka z trzciny
cukrowej!

INNOWACJA

Microbiomy, nawilzajacy Pentavitin™, Algi gigantyczne
mocznik i sole mineralne chronig przed dziataniem
wzmacniaja elastycznosé Swiatta niebieskiego

i nawodnienie skory

SZTUKA MAKIJAZU




DOBRY POCZATEK

. NATURALNY ELIKSIR 0
' DOTWARZY ANTI AGIG

na; nolia - algi morskx

NATURAL FACE ELIX\R
NTI-AGINE

- e
Slow life naszej cery

KOSMETYK, KTORY SPOWALNIA UPLYW CZASU? W indywidualnym doznaniu skéra karmiona eliksirem z naturalny-
mi sktadnikami moze tak to odczuwaé. W eliksirze znajdziemy polisacharydy z alg Macrocistys i Enteromorpha

Compressa, niskoczasteczkowy kwas hialuronowy, wyciag z drzewa tara oraz frakcje oleju kokosowego.
HAGI COSMETICS, naturalny eliksir do twarzy anti-aging, 30 ml, cena: 85,99 z}, 100 ml = 286,63 zt

3 hebe facebook.com/hebe
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DOBRY POCZATEK

NEOPLASTYCYZM

Kierunek poszukiwan artystycz-
nych zmierzajacy do stworze-
nia sztuki bliskiej absolutowi:
czystej, prawdziwej, wolnej

od emodji, abstrakcyjnej.

1.REVOLUTION MAKEUP
Maxi Reloaded, paleta cieni
do powiek, 60,75 g,

cena: 76,99 zt, 100 g= 127,00

1. REVOLUTION MAKEUP X
Roxxsaurus Ride Color Brush,
paleta cieni do powiek, 21 g,
cena: 51,99 zt, 100 g = 286,00 zt

Net W 45 x 0.04802.(US)1.359

LLEKCJA

hustoru sztuki

Moda odwoluje si¢ do natury, sztuki, stylu
minionych epok 1 dekad, a takze do kilku
tych zrodel mspiracy jednoczesnie.

Kiedy Yves Saint Laurent zaszokowal paryska publicz-
nos$¢ w roku 1965, pokazujac kolekcje sukni-obrazéw
oddajacych klimat dziet holenderskiego malarza Pieta
Mondriana - wybuchl skandal. Wéwczas jeszcze nie
traktowano mody jako sztuki i od tej obecnej w gale-
riach i muzeach starannie jg oddzielano. Dzi$, kiedy
yjrzata $wiatlo dzienne nowa kolekcja domu mody
Hermeés wzorujgca si¢ zaréwno na Mondrianim, jak
i na YSL - po prostu ten fakt odnotowano. Charak-
terystyczne tzw. neoplastyczne polaczenia kolorow
cieszg nas, bo jest w nich ozywcza energia, a tej po-

trzebujemy!

1. Replika sukni YSL z roku 1965, ktéra pojawita sie w kolekgji jubileuszowej w muzeum z okazji wystawy poswieconej
projektantowi w Paryzu w 2018 roku 2. Propozycja z najnowszej kolekcji Hermeés.

10 hebe facehook.com/hebe
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JRMULA Z KERATYNA
ROSLINNA

OCAL
3 CENTYMETRY
" KONCOWEK.

LOREAL

PARiS

*TEST INSTRUMENTALNY, PO UZYCIU NO HAIRCUT CREAM.



DOBRY POCZATEK

Wyscigi psich zaprzegow to nie tylko sanie. Od lat udowadnia to

Agnieszka Jarecka z Mikolowa, wielokrotna mistrzyni Swiata 1 Furopy
w skioringu, czyli biegu z psami na nartach, 1 bikejéringu, czyh biegu
na rowerze. Tajemnica jej sukcesu? Upor w dazeniu do celu 1 niesamowita
wiez, jaka zbudowala ze swoimi pigcioma psimi przyjaciotmi.
ROZMAWIA: Agnieszka Fiedorowicz

12 hebe facehook.com/hebe



Psy juz dzi$ wybiegane?

Agnieszka Jarecka: Potrenowaly, zja-
dly, poszty spa¢. To moment, kiedy mo-
ge sie zajaé swoja praca, jestem dystry-
butorka karmy dla pséw i kotéw. Po
potudniu, gdy psy $pia po treningach,
zajmuje sie jej rozwozeniem. Wczesniej
trudno cokolwiek zrobi¢, bo psy roz-

piera energia.

Trenujecie codziennie?

AJ: Cztery razy w tygodniu. To, jak wy-
glada trening, zalezy od pory roku. La-
tem ¢wiczenia sa lekkie, bez uprzezy —
dla podtrzymania kondycji. Muszg bar-
dzo uwaza¢, bo trening w temperaturze
powyzej 18°C mogtby psom zaszkodzi¢.
One tak bardzo chcg biega¢, ze nie wie-
dza, kiedy przestaé, moglyby dosta¢
udaru cieplnego. P6zng wiosna i latem
wstajemy jak najwczesniej rano, psy bie-
gaja luzem po lace, a potem plywaja
w wodzie za pitka lub kajakiem. Z kon-
cem sierpnia rusza sezon wyscigéw
psich zaprzegdw i zaczyna si¢ prawdzi-
wy trening. Kazdy pies ma swoj pro-
gram, czasem trenuje je tez w parach.
Robimy treningi szybkosciowe — wtedy
pomagam psu, np. pedatujac na rowerze
- oraz treningi sitowe, wtedy pozwalam,
by pies ciagnal mnie — na wozku, nar-
tach lub rowerze. Trenuje tez sama: bie-

gam, jezdze na rolkach i rowerze.

Najakich dystansach biegacie?

AJ: Zaczynamy od dystansu 2-3 km,
stopniowo go zwiekszajac. Jesienig od-
bywaja sie zawody tzw. dry land, czyli
bezéniezne; startujemy wtedy na rowe-
rze, czyli w tzw. bikejoringu, hulajno-
dze lub specjalnym tréjkotowym woz-
ku. Te wyscigi rozgrywaja si¢ na dy-

3T AGNIESZKA JARECKA

. Wielokrotna mistrzyni swiata,
J ﬁ Europy i Polski w skijéringu,

T ""53{ bikejoringu, wyscigach

N . zpsami na wozkach oraz
e ] na saniach. Ukofczyta

e Wydziat Zarzadzania Sportem
w Akademii Wychowania
Fizycznego w Katowicach.

- Mieszka w Mikotowie

ze swoimi piecioma psami.

stansie od 5 do 7 km. Gdy pojawia sie
$nieg, rozgrywane sa wy$cigi zaprzegéw
- na saniach oraz w skijéringu, czyli na

nartach biegowych.

Tylko $niegu w Polsce jak na lekar-
stwo.

AJ:Kiedy patrze na zdjecia zawodnikéw
z Norwegii i Szwecji, zazdroszcze.
W krajach skandynawskich jest wiele
tras dla narciarzy biegowych, sa wsze-
dzie. W okolicy Mikolowa, gdzie miesz-
kam, najblizej mam oddalong 90 km
Kubalonke koto Wisty. Musze zapako-
wac psy do busa i dojecha¢ na trening
1,5 godziny w jedna strone. To wyczer-
pujace. Dlatego, jesli mi sie uda, biore
tydzien urlopu i jedziemy potrenowa¢
np. w czeskie Karkonosze albo do Szwe-

¢ji - tam gdzie $nieg.

Kto ze stada biega jako pierwszy?

AJ: Ten, ktéry najbardziej nie moze do-
czekad sie treningu (Smiech). Moja naj-
starsza suczka ma 15 lati jest na emery-
turze, nie bierze udzialu w wy$cigach.
Zwykle treningi pierwszy zaczyna
o$mioletni Kodi, to szef naszego stada.

Oproécz tego mam jeszcze trojke dzieci

Kodiego: pigcioletnie rodzenstwo

Aspen i Zule oraz trzyletniego Fido.

Fido pochodzi z Finlandii...

AJ: Gdy mial dwa miesiace, spakowa-
fam auto i pojechatam po niego. To byta
cata wyprawa: 1400 km przez Litwe,
Lotwe i Estonie, a nastepnie — juz pro-

mem - do Finlandii.

W stadzie sa trzy samce. Jak si¢ doga-
duja?

AJ:Nie zawsze jest rozowo. Kodi od lat
jest szefem stada, ale od dwdch lat
Aspen, jego syn, probuje z nim walczy¢
o przywodztwo. Musze je separowac,

dlatego np. $pig osobno.

Zwykle wlasciciele pséw zaprzego-
wych trzymaja je wboksach zewnetrz-
nych, ale pani stado mieszka w domu.

AJ: Nie wyobrazam sobie, by bylo ina-
czej. Jestem z moimi psami bardzo
zwigzana. Wszedzie w domu maja po-
stania, cho¢ przyznam, Ze najbardziej
lubig wylegiwac si¢ na kanapie w salo-
nie i w moim tézku, wiec zdarza mi si¢
przepycha¢ o miejsce do spania

(Smiech).

hebe 13
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DOBRY POCZATEK

Kiedy zaczela si¢ pani przygoda z wy-

$cigami psich zaprzegow?

AJ: W dziecinstwie. Moja mama Grazy-
na trenowata narciarstwo biegowe, byla
w kadrze narodowej. Czgsto zabierala
mnie i brata na treningi i zawody.
W 1995 roku kolega mamy organizowat
w Jaworzu jedne z pierwszych zawodow
w psich zaprzegach. Zapytal mame, czy
nie chciataby wystartowaé w nowej dys-
cyplinie - skijéringu. Mama stwierdzi-
fa: ,,Czemu nie!” i wystartowala z psa-
mi znajomych w biegu na nartach, a ja
w wyscigu dla dzieci na dystansie 500
metréw. Biegltam z psem potaczonym
ze mna specjalng linkg. Miatam wtedy
8lat.

I'wsiakla pani.

AJ: O tak! Dlugo trenowalam z pozy-
czonymi psami, blagajac mame o wia-
snego. Gdy mialam 16 lat, dosta-
fam swojego pierwszego husky - Paco.
W wyscigach psich zaprzegdw z sania-
mi psy startuja w kategoriach: osobno
husky, osobno malamuty, osobno inne
rasy. Ale w dyscyplinach, w ktorych

chciatam sie specjalizowac, czyli skijo-

14 hebe

facebook.com/hebe

ringu i bikejéringu, dominuja greystery
ieurodogi. Sg po prostu szybsze. Moje
stado sktada sie z tych psow.

Co toza psy?

AJ: Greyster to mieszanka wyzla nie-
mieckiego, charta angielskiego i pointe-
ra,aw przypadku eurodoga dodatkowo
jest domieszka innych ras, np. alaskan
husky. Mieszanki te stworzono ok. 40
lat temu w Norwegii. Sa nie tylko silne
i wytrzymatle, ale tez bardzo szybkie.
Srednio biegaja z predkoscig 30-35
km/h, ale podczas zjazdu w d6t potrafia
biec nawet z predkoscig 50 km/h. To

sport ekstremalny.

Co si¢ czuje, gdy z taka predkoscia je-
dzie sie za psem?

AJ:Jest niesamowita adrenalina. I pelne
skupienie. Musze mie¢ oczy dookola
glowy, obserwowac trase i psa, w odpo-
wiedniej chwili wyda¢ komende, np.
aby pies skrecit. W przypadku nowej,
nieznanej trasy pies moze miec¢ chwile
zawahania, w jakim kierunku pobiec,
wtedy komende trzeba powtorzyc.

W wyscigach z psami obowiazuje uni-

Jestem z momu

psami bardzo zwigzana.
Przyznam, ze najbardzie)
lubig wylegiwac sie

na kanapie 1w momm
l6zku, wiec zdarza n sie
przepychac z nimi

o miejsce do spania.

wersalny jezyk komend, uzywany na
catym $wiecie. W prawo to ,,gee’, w le-
wo: ,,haa’, naprzdd: ,,go” oraz ,,stop” ,,fi-

nish’, czyli ,przyspiesz przed metg’.

Na pierwszy duzy sukces musiata pa-
ni dlugo poczekac...

AJ: Odnositam sukcesy jako juniorka,
ale dopiero w 2011 roku zdobytam
pierwszy zloty medal Mistrzostw Euro-

py w Bikejoringu.

Gdzie tkwi tajemnica pani sukcesow?
AJ: Jestem uparta. Ale przede wszyst-
kim mam poczucie, ze faczy mnie
z psami bardzo silna wie¢z. One s3
cztonkami mojej rodziny, mieszkaja ze
mna, s3 ze mna caly czas. Ufaja mi, aja

ufam im. Rozumiemy sie bez stow.

Miewa pani chwile zwatpienia?

AJ: Oczywiscie, ale mysle sobie wtedy,
ze chodzi nie tylko o mnie. Jestem od-
powiedzialna za moje psy. Rakiete teni-
sowa mozna schowac¢ do szafy, a moje
psy musza biega¢. Gdy widzg uprzaz, to
wyja, szaleja. To jest cale ich zycie.
A gdy one sa szczesliwe, toija jestem. @

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE



ARTYKUL @
SPONSOROWANY
REDBLOCKER W HEBE

‘ i

CZULA pielegnacja

ZIMA TO TRUDNY CZAS DLA CERY WRAZLIWEJ, NACZYNKOWEJ | SKLONNEJ DO ZACZERWIENIEN.
CIAGLE ZMIANY TEMPERATUR, ZANIECZYSZCZONE POWIETRZE, SILNY WIATR CZY MROZ NASILAJA
GWALTOWNE REAKCJE SKORY. KONIECZNA JEST WTEDY ODPOWIEDNIA PIELEGNACJA.

Podstawowe zasady pielegnacji, o ktorych nie mo-
zesz zapomnie¢, to doktadne i delikatne oczyszczanie.
RedBlocker ptyn micelarny dzieki naturalnym wy-
ciggom zmniejsza zaczerwienienia, poprawia mikrokra-
Zenie i wzmacnia kruche $ciany naczyn krwionosnych,
chroniac je przed pekaniem. Przynosi ukojenie wrazliwej
cerze i natychmiastowe uczucie nawilzenia.

Warto tez zadbac o to, zeby skdra byta optymalnie nawil-
zona, ukojona i uelastyczniona. Dwufazowy koncen-
trat naprawczy RedBlocker poprawia kondycje skory
i natychmiast tagodzi podraznienia. Podczas wstrzasania

fazy koncentratu faczg sie, tworzac jednolitg, lekka i je-
dwabistg konsystencje o uzupetniajgcym sie dziataniu.
Jedli zalezy Ci na natychmiastowym usunieciu zaczer-
wienien, ztagodzeniu podraznieft oraz zniwelowaniu
pieczenia i zmniejszeniu widocznosci pajaczkdw, wy-
prébuj RedBlocker aktywny kompres w masce. For-
mufa maski charakteryzuje sie pdtschnacg konsystencja,
ktora otula skore jak kompres. Dzieki aktywnej masce
skéra jest mocno zregenerowana, nawilzona, wygta-
dzona i aksamitna w dotyku. Efekty sa widoczne juz po
pierwszym uzyciu.

1.REDBLOCKER, aktywny kompres w masce do skéry wrazliwej i naczynkowej, 50ml 2. REDBLOCKER, dwufazowy koncentrat naprawczy,

30ml

hebe.pl
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NA RATUNEK
SUCHYM DEONIOM

Zimowa pielegnacja dfont moze by¢ przyjemnoscig.
Mamy wspanialych sojusznikéw — naturalne oleje
i wyciagi oraz nowoczesne formuly kremow.
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Nawilzajaco-odiywery
KREM DO RAK
na bazie wody termainej z Podals
1 mocenikiem | gliceryng
oraz dodatkiem
ekstraktdw 2 owsa i lnu

sintensywnie nawilta
+tagodzi podratnienia

sprzyspiesia
regeneracje skiry

hebe facebook.com/hebe

1.Z FINLANDII

W4rdd skfadnikow kosmetyku znajdziemy
algi btekitne, ktére wspomagaja regeneracje
i odzywianie cienkiej skory rak.

My’BIO Finskie BioOdzywianie, bio-krem do rak,
100 ml, cena: 9,99 zt, 100 mi =9,99 zt

2. MASLANA FORMULA

Krem zawiera az 10% czystego masta shea,
sktadnika cenionego za skutecznos¢

w ochronie naskorka.

Dr. Santé krem do rak z mastem shea, 75 ml,
cena: 8,99 zt, 100 mi=11,99 zt

3. MINERALY Z PODHALA

Krem szybko sie wchtania dzieki lekkiej
konsystencji i zawartosci gliceryny.

W skfadzie ma cenne mineraty

z podhalanskich Zrédet termalnych.
Termissa odzywczo-nawilzajacy krem do rak,
100 ml, cena: 15,99 zk, 100 mi=15,99z

4.CODZIENNA, ALEINTENSYWNA
Taka powinna byc¢ nasza zimowa pielegnacja
dtoni. Wtasciwy kosmetyk pozwoli uchroni¢
naskorek przed szorstkoscia i pekaniem.
Bandi Professional regenerujacy krem do rak,
50 ml, cena: 19,99 zt, 100 mi=39,98 zt

5.TRZECH BOHATEROW

Kosmetyk zawiera trzy cenne skfadniki:

olej macadamia, olej z awokado i gliceryne.
Wygtadza skére dtoni i pomaga usunac jej
szorstkosc.

Hebe Cosmetics Intensywna regeneracja, krem
do rak w piance, 100 ml, cena: 8,99 z, 100 mI = 8,99 z

6.IDEALNY DO TOREBKI

Receptura kosmetyku to nie tylko bogactwo
naturalnych sktadnikéw, ale takze innowacyjna
formuta — krem regeneruje, ale nie nattuszcza.
Feel Free naprawczy krem do rak, 75 ml,

cena: 11,99 zt, 100 mi = 15,99 z

BAND £

. .
v N
.. X

|
Regenerujgcy krom see————————=
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Répairing
Hand Crean

With Sweet Almond
Orange o, Camo
extract & Vitar

| Krem do rak w piance 3

Intensywna
regeneracja

Créme de




Dr. Santé+

nature & innovations

ZIMOWA REGENERACIJA
- ZADBAJ O SWOIJE DLONIE!

r

¢ |ntensywne nawilzenie
e Zmiekczenie i odzywienie skéry dtoni

e Lekka i przyjemna konsystencja
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Najwiece]

witamir y.

Czy nasza skéra potrzebuje kosmetykoy u

J G jaki sposdb je dostarczaé? Powinny Imi sZezone
 w kremie, a moze lepsza bedzie v 0 aska?
Dobrze dzialaja w pojedynke piej laczyé je

z mineralami? Poznaj sekrety 1 nowej pielegnacji.
TEKST: Katarzy '

} ~
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I8 PHYSICIANS
4 FORMULA
SKINBOOSTER 5
VITAMIN SHOT™ }

TONYMOLY

(]

i‘ DermoFuture

Precision

-
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- nim
| REVITALIZING
S THERAPY

-

DERMEDIC KURACIA
iy e g REWITALIZUIACA
HYDRAIN?
Noprawezy krem
prreciwamarszezkowy namx

1. JOANNA Rzepa, amputki wzmacniajgce do wtoséw, 4 x 10 ml, cena: 14,99 zt, 100 mi=37,482t 2. BANDI MEDICAL EXPERT Anti Rouge, kremowa

kuracja do cery naczynkowej, 50 ml, cena: 59,99 zt, 100mi= 11998z 3. PHYSICIANS FORMULA Skin Booster, shot witaminowy, 30 ml, cena:
59,99 zt, 100g=199,972t 4.TONY MOLY Vital Vita 12, amputka rozjasniajaca, 30 ml, cena: 69,99 zt, 100 mi=233302zt 5. DERMEDIC Hydrain3 Hialuro,
naprawczy krem przeciwzmarszczkowy na noc, 55 g, cena: 47,99 zt, 100g=87,252t 6. DERMOFUTURE Regenerujaca kuracja z witaming C,

20 ml, cena: 42,99 zt, 100 ml =214,95 2t

To, ze nasza skéra potrzebuje wita-
min, nie jest sensacyjnym odkry-
ciem, bo bez nich nie mogtaby pra-
widlowo funkcjonowa¢ — podobnie
jak bez sktadnikow odzywczych, wo-
dy, mikro- i makroelementéw. A po-
niewaz skodra jest najwiekszym na-
rzagdem organizmu cztowieka, po-
trzebuje naprawde wysokiej jakosci
paliwa do tego, by pelni¢ wszystkie
swoje funkcje: ochronne, percepcyj-
ne (czucie), termoregulacyjne, regu-
lujace gospodarke wodno-elektroli-
towa (pocenie), ttuszczowa i witami-
nows (synteza witaminy D), wspo-
magajace odporno$¢ i wiele innych.
Jej gléwnym zadaniem jest jednak
oddzielanie srodowiska wewnetrz-
nego organizmu od srodowiska ze-
wnetrznego i wplywu jego szkodli-
wych czynnikow.

Aby zapewnic skorze odpowiednia
ilo§¢ witamin, nalezy zadbac o wia-
$ciwa diete, poniewaz to z pozywie-
nia nasz organizm czerpie cenne
substancje odzywcze. Ich brak albo
wyrazny spadek ich poziomu (np.

20 hebe
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witaminy A i E oraz witamin z grupy B)
najszybciej daje sie zauwazy¢ przy obser-
wagji skory, ktora traci jedrnos¢ i szarze-
je. Objawy bedace wynikiem niedoboru
witamin najlepiej usungé, zmieniajac
sposob odzywiania i suplementacje, ale
trzeba tez wspomoc skore kosmetykami
zawierajacymi witaminy, ktére wplyna
na jej wyglad i kondycje, zapobiegna
procesom zapalnym, ochronig oraz spo-
wolnig procesy starzenia. Ich dzialanie
na naskorek przynosi zauwazalne efekty:
rozjasnienie i roz§wietlenie cery, popra-
we nawilzenia, wigkszg elastycznos¢

ilepsze odzywienie.

ZDROWIEW LITERKACH
Warto przyjrzec si¢ tym witaminom,
ktore sg najczesciej wykorzystywane
w kosmetykach i maja duzy wpltyw na
wyglad i kondycje naszej cery.

« WITAMINA A

Najskuteczniejszymi formami witami-
ny A uzywanymi w kosmetykach sg tre-
tynoina i izotretynoina. Inng pozada-
na forma jest retinol, znany z wlasciwo-

$ci wspomagajacych leczenie tradziku

oraz skuteczno$ci w pielegnacji prze-
ciwstarzeniowej. Wspomaga tez syn-
tez¢ kolagenu i elastyny, a tym samym
ujedrnia i uelastycznia skore, neutrali-
zuje wolne rodniki, rozjasnia koloryt
i redukuje drobne zmarszczki. Ma
dzialanie ztuszczajace, oczyszcza po-
ry, reguluje wydzielanie sebum i za-
pewnia rGwnowage wodno-tlusz-
czowyg w skorze. Aby witamina A
wnikneta w warstwe naskdrka, jako jej
nosniki wykorzystuje sie liposomy
inanosomy.

*« WITAMINA B,

Pod ta nazwa kryje si¢ kilka waznych
dla kosmetologii zwigzkdw, takich jak:
kwas pantotenowy, d-panthenol i pan-
teina oraz koenzym A. Kosmetyki z wi-
taming B, w réznych postaciach wspo-
magaja uelastycznienie skory, tagodza
stany zapalne i wyréwnuja koloryt. Wi-
tamina ta przyspiesza gojenie ran i ta-
godzi podraznienia, nawilza i odmta-
dza. W przypadku wloséw zwigksza
ich elastyczno$¢ i zapobiega przed-
wczesnemu siwieniu. Zwiazki i po-

chodne witaminy B, fatwo si¢ wchta-



DERMEDIC
iy s vkt

HYDRAIN?
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Serum nawadniajgee
twarz, szyje | dekoft

Hydrating serum
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' OLEseR Do TWARZY IS
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7. DERMEDIC Hydrain3, Hialuro, serum nawadniajace na twarz, szyje i dekolt, 30 ml, cena: 49,99 z}, 100 mi = 166,63z 8. LA ROCHE-POSAY Effaclar,

skoncentrowane serum do twarzy, 30 ml, cena: 139,99 zt, 100 mi = 466,632t 9. LA ROCHE-POSAY Effaclar K(+), odnawiajacy krem do twarzy,

40 ml, cena: 72,99 zk, 100 mi = 182,48zt 10. BASICLAB serum do twarzy z niacynamidem 10%, 30 ml, cena: 189,99 zt, 100 mI=633302zt 11. ORIENTANA

Morwa&Lukrecja, krem do twarzy, 50 g, cena: 44,99 zt, 100 g=89,98 2t 12. ORIENTANA Drzewo Sandatowe, olejek do twarzy, 55 g, cena: 22,99 zi,

100g=41,80zt

niaja, sg stabilne, nie ulegajg utlenianiu
inie tracg swoich wlasciwosci w kon-
takcie ze skorg.

« WITAMINA C

Ta, z ktérg mamy najczesciej do czy-
nienia, to rozpuszczalny w wodzie
kwas l-askorbinowy. W przypadku ko-
smetykow najwieksza zaletg witami-
ny C jest jej dziatanie antyrodnikowe
oraz wspomaganie i pobudzanie syn-
tezy kolagenu i elastyny. Witamina ta
poprawia takze proces mikrocyrkulacji
w naczyniach wlosowatych przez
zwiekszenie elastycznosci ich $cian
oraz dziata ztuszczajaco i rozjasniajgco.
Jest wrazliwa na $wiatlo i tlen, aby jej
czasteczki mogly dotrze¢ do gtebszych
warstw naskorka, nalezy je umiesci¢
w liposomach lub zastosowac w ko-
smetyku ich pochodne.

« WITAMINAD

Cho¢ jest dla naszego organizmu nie-
zwykle wazna, stosuje si¢ ja w kosme-
tykach niezbyt czesto. Wyjatkiem sa
preparaty wyszczuplajace, zapobiega-
jace lojotokowi i przeciwdziatajace ty-
sieniu. Witamina D reguluje tez proce-

sy ztuszczania naskorka, zwigksza jego
napiecie, tagodzi objawy i choroby to-
warzyszace atopowemu zapaleniu skd-
ry. Sprawdza sie w pielegnacji skory
dojrzale;j.

« WITAMINAE

Uzywana w kosmetykach to jeden
z najsilniejszych przeciwutleniaczy li-
kwidujacych dziatanie wolnych rodni-
kow. Jej wysokie stezenia (1,5%-5%)
chronia skére przed promieniowaniem
UV oraz wspomagaja procesy syntezy
kolagenu i elastyny. Stosowana miej-
scowo dziala przeciwzapalnie, nawilza-
jaco ilikwiduje obrzek. Jest sktadni-
kiem kremoéw przeciwtradzikowych
i preparatéw wspomagajacych odbu-
dowe tkanek (np. po zranieniach
i oparzeniach).

« WITAMINAF

To mieszanina NNKT, czyli niezbed-
nych nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych, z kwasem linolowym i arachi-
dowym. Wspomaga nawilzenie skory
i jej metabolizm, spowalnia procesy
starzenia sie, a takze fagodzi objawy
tradziku, przy$piesza regeneracje sko-

ry i fagodzi stany zapalne. Chroni tez
przed niekorzystnym wplywem wia-
truimrozu.

« WITAMINA K

Ma az cztery formy: roélinng (K ), po-
chodzenia bakteryjnego (K,) oraz dwie
syntetyczne (K, i K,). Oprécz formy
K,, ktdéra rozpuszcza si¢ w wodzie, po-
zostale s rozpuszczalne w ttuszczach.
W kosmetykach wykorzystuje sie jej
wladciwosci uszczelniajace naczynia
krwionos$ne, zapobiegajace powstawa-
niu rumienia, pajaczkow i tzw. pekaja-
cych naczynek. Jest tez sktadnikiem
kosmetykéw tagodzacych skutki po-

draznien stonecznych.

RAZEM CZY OSOBNO?
Stworzenie kosmetyku z witaminami
nie jest proste, bo witaminy to zwigz-
ki, ktére musza mie¢ zapewnione od-
powiednie warunki, Zeby nasz orga-
nizm mogt je wchionaé. Inng trudno-
$cig jest uzyskanie ich stabilnosci, aby
w pelnowarto$ciowej formie dotrwaty
do czasu wchloniecia przez skore.

Czasteczki niektérych witamin sg na

hebe 21
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Pielegnacja na talerzu

Kosmetyki sa wazne, ale dbajac o skdre, musisz pamietac rowniez o od-
powiedniej diecie. Sprawdz, w czym jest najwiecej witamin, ktére lubi
twoja skora i koniecznie wprowadz te sktadniki do jadlospisu - szczegol-
nie zima.

Witamina A — mleko, sery, zéttka jaj, tran, warzywa i owoce bogate

w karoteny: marchew, pomidory, papryka, dynia, brokuty.

Witamina C - zielone warzywa lisciaste, natka pietruszki, kapusta (kiszona!!!),
papryka, pomidory, cytrusy, kiwi, czarna porzeczka, czarny bez, truskawki,
ziemniaki.

Witamina D — mleko, zéttko jaj, masto, oleje roslinne, ttuszcze zwierzece (tran),
watrébka, grzyby.

Witamina E - mleko, jaja, masto, oleje roslinne: stonecznikowy, sojowy,
watrébka, kietki, pieczywo zytnie, orzechy, migdaty, satata, kapusta i wszystkie
jej odmiany.

Witamina K - olej sojowy, watrobka, kapusta, szpinak, rosliny straczkowe,
pomidor, truskawki.

Witamina B, - wieprzowina, drozdze, petne ziarna zbéz, orzechy, ptatki
owsiane, fasola, warzywa lisciaste.

Witamina B, - mleko, jaja, drob, ryby, watrébka, drozdze, orzechy, petne
ziarna zbéz, rosliny straczkowe, banany, zielone warzywa lisciaste.

Witamina B, — mleko, zéttka jaj, watroba, ryby.

22 hebe
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tyle duze, ze nie s3 w stanie przenikna¢
przez warstwe naskdrka albo rozpada-
ja sie w kontakcie z ptaszczem hydroli-
pidowym, ktérego odczyn je niszczy.
Totez, aby przeniknely glebiej, nalezy
je zapakowa¢ do no$nikow zwanych
liposomami.

Czesto w kosmetykach wykorzystuje
sie takze synergiczne dzialanie wita-
min, taczac dwie lub wiecej w jednym
preparacie albo dodajac do nich okre-
$lone pierwiastki czy mineraty.
Uzywajac kosmetykéw z witaminami,
warto wiedzie¢, co z czym polaczyé,
a czego nie stosowac razem pod zad-
nym pozorem.

Witamine Claczy si¢ w pare z witami-
na E, poniewaz obydwie wzmacniaja
swoje dzialanie przeciwutleniajgce.
C lubi tez towarzystwo kwasu hialuro-
nowego albo resweratrolu, ktory zapo-
biega utlenianiu si¢ witaminy. Takze
witamina C i rutyna lubig spotkac si¢
w kosmetyku, poniewaz rutyna zapo-
biega utlenianiu si¢ witaminy Ci prze-
dluza jej aktywnos¢. Dobrym towarzy-
stwem dla witaminy C jest rowniez
kwas ferulowy, poniewaz obydwie sub-
stancje to bardzo aktywne antyoksy-
danty - chronig skére przed wolnymi
rodnikami i wspomagajg walke ze
zmarszczkami. Poza tym kwas ferulo-
wy kilkakrotnie zwieksza stabilnos¢
i efektywno$¢ dzialania witaminy C.
Witamine C czesto tez dodaje si¢ do
kosmetykow z filtrami przeciwsto-
necznymi, poniewaz wzmacnia ich
wiasciwosci ochronne.

Na pewno natomiast nie mozna pole-
ci¢ laczenia witaminy C z witaming B,,
ktdéra wspomaga nawilzenie skory, po-
niewaz zwigzki te bedg si¢ neutralizo-
wac. Nie ma sensu tez fgczenie witami-
ny C z kwasem glikolowym, salicylo-

wym, mlekowym i migdatowym - »
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Nowe, luksusowe amputki
do codziennej pielegnacji twarzy.

Az 85% wiodacego

sktadnika aktywnego!

Nowa sita Propolisu

Intensywnie kojaca amputka
Propolisowa do twarzy z 85%
ekstraktem z propolisu

Koi
Regeneruje

Wygtadza

Nowa sita Kolagenu

Intensywnie ujedrniajaca
Kolagenowa amputka do twarzy
7 85% ekstraktem z kolagenu

® Regeneruje
® Dziata przeciwstarzeniowo

® Poprawia elastycznosc

Nowa sita witaminy C

Intensywnie rozswietlajaca
amputka z 85% ekstraktem
witaminy C

Rozswietla
Redukuje przebarwienia

Ujednolica koloryt

www.cl4.pl @ CLIV Polska cl4_polska

Nowa sita Hialuronu

Intensywnie nawilzajaca
hialuronowa amputka do twarzy
z 85% kwasem hialuronowym

©® Nawilza
©® Wygtadza

@ tagodzi podraznienia
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wszystkie one uniemozliwiaja dziatanie
witaminy. Podobnie stanie si¢ w przy-
padku polaczenia witaminy C z retino-
lem - witamina stanie sie wtedy

bezuzyteczna.

W JAKIMTOWARZYSTWIE...

Sposobem na unikniecie niewtasci-
wych polgczen jest zwrocenie uwagi na
to, jakie produkty taczymy ze sobg

w pielegnacji. Najlepszy pomyst to roz-
taczenie niektérych kosmetykow
w pielegnacji dziennej i nocnej i stoso-
wanie kremu z witaming C na dzien,
azretinolem nanoc.

Witamina C jest wlasciwie najbardziej
kapry$na z witamin wystepujacych
w kosmetykach, bo nieodpowiednie
towarzystwo moze doprowadzi¢ do jej

kompletnego utlenienia.

Ekspert:
DR KATARZYNA GRUZEWSKA
biochemik, kierownik Laboratorium

a
& /=

-
| -

Badawczo-Wdrozeniowego
OCEANIC SA

Poskramianie witamin

Witaminy stosowane w kosmetykach to nie tylko wazny i czesto nie-
zastapiony ich skladnik, ale takze substancje, ktore sa bardzo dobrze
przebadane i poznane pod wzgledem bezpieczenstwa stosowania.
Sprawia to, ze mozna miec¢ do nich ogromne zaufanie.

Rozréznia sie witaminy rozpuszczalne w wodzie (np. B, C) oraz rozpuszczal-
ne w ttuszczach (np. E). Aby mogty znalez¢ sie w toniku, kremie lub szam-
ponie, musza by¢ zatem kompatybilne z uktadem, a w przypadku emulsji
wprowadzone do wiasciwej fazy, zgodnie z zasada rozpuszczalnosci. Dla-
tego czysta witamina E nie moze znalez¢ sie w produktach na bazie wody
i odwrotnie — witaminy z grupy B oraz C nie moga by¢ dodane do bezwod-
nych olejkéw. Witaminy rozpuszczalne w wodzie nie sg odporne na wyso-
kie temperatury, w zwigzku z tym musza by¢ dodawane w procesach na
zimno lub w momencie, kiedy emulsja ma juz niska temperature. Witamina
E jest wrazliwa na $wiatto i pod jego wptywem ulega rozpadowi, dlatego
najczesciej stosuje sie takie opakowania, ktére chronia te produkty przed
storicem. Najwieksze problemy sprawia kosmetologom witamina C, ktéra
ulega szybkiemu utlenianiu pod wptywem $wiatta, temperatury i jest wraz-
liwa na pH. Dlatego stosowana jest w postaci modyfikowanych komplek-
séw, ktére znaczaco przedtuzaja jej trwatosé. Powstaja coraz doskonalsze
pod wzgledem trwatosci oraz skutecznosci formy witamin. Modyfikacje
chemiczne sprawiaja, ze witaminy nierozpuszczalne w wodzie moga by¢
do niej wprowadzane i na odwrét. Odpowiednie formy powoduja takze, ze
witaminy sg bardziej przyjazne dla alergikéw. Preparaty wielowitaminowe
i wzbogacone ekstraktami zapewniaja skuteczna pielegnacje skory, poma-
gajac zachowac zdrowy wyglad i mtodos¢.

hebe

Mniej wybredna jest witamina K, kt6-
ra lubi towarzystwo niemal kazdego
zwigzku, ale najlepiej czuje si¢ obok wi-
tamin C i E ze wzgledu na synergiczne
wlasciwosci antyoksydacyjne. Potaczo-
nazwitaming H lub B, (czyli biotyng)
lepiej si¢ wchiania.

Réwniez witamina F jest lubiana przez
inne sktadniki, bo korzystnie wplywa
na przyswajanie witamin A, DiE.
Kapry$na moze si¢ okaza¢ réwniez wi-
tamina A, dlatego nalezy pamigta¢, ze
podczas stosowania zawierajacych ja
preparatow i kosmetykdéw najlepiej al-
bo wlaczy¢ ja do pielegnacji nocnej, al-
bo stosowa¢ jednoczesénie z filtrami
UVA i UVB. Witamina A (szczegdlnie
w postaci retinolu) jest bowiem znana
z tego, ze nie lubi storica i moze spowo-
dowa¢ podraznienie skoéry. Retinol
bardzo czesto wysusza skore, warto
wiec uzywac go razem z kosmetyka-
mi wspomagajacymi nawilzenie i deli-
katne nattuszczenie skory.

Witamin A i E nie poleca si¢ réwniez
taczy¢ z biotyng, poniewaz wstrzymu-
ja jej nawilzajace i wygladzajace
dziatanie.

Witaminows pielegnacje mozna po-
réwnac z sadzaniem gosci przy $wig-
tecznym stole - jesli dobrze znamy
cztonkéw naszej rodziny i zaproszo-
nych przyjaciol, na ogét wiemy, kto
zkim najlepiej sie dogaduje, a kto moze
wywolaé spiecie ze swoim sgsiadem.
Gdy poznamy zasady panujace w wita-
minowym towarzystwie, pielegnacja
na pewno bedzie przyjemna i przynie-
sie pozadany efekt. To, co bezwzgled-
nie musimy zrobi¢ jeszcze przed jej
rozpoczeciem, to zbadaé potrzeby sko-
ry, sprawdzi¢, jakie witaminy moga
wspomoc jej kondycje i wyglad oraz
dobrze pozna¢ dzialanie witamin

isposob ich aplikacji. ®

FOT. 123RF
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ZAPRZYJAZNIJ SIE

Z CZAaseInm

GDY DOBIEGAMY DO CZTERDZIESTKI,
ZACZYNAMY UWAZNIEJ PRZYGLADAC
SIE SWOJEJ SKORZE. DOTAD JEDR-

NA | GLADKA WYMAGA TERAZ DUZO
WIEKSZEJ TROSKI, BO ZACZYNA SIE
ZMIENIAC: TRACI ELASTYCZNOSC,
POJAWIAJA SIE PIERWSZE ZMARSZCZKI
| PRZEBARWIENIA. W OBAWIE PRZED
STARZENIEM, NIEKTORE Z NAS KORZY-
STAJA Z OSIAGNIEC MEDYCYNY ESTE-
TYCZNEJ, ALE NIE JEST TO PRZECIEZ
JEDYNE ROZWIAZANIE. NIEKIEDY LEPIEJ
SIEGNAC PO DOBRE KOSMETYKI I... ZA-
PRZYJAZNIC SIE Z MIJAJACYM CZASEM.

Dobre kosmetyki ,wspotpracujg’ ze skérg i jej na-
turalnymi procesami odnowy, a przede wszyst-
kim zaspokajaja jej potrzeby. Takimi kosmetykami
sg krem i eliksir anti-aging od Hagi Cosmetics,
ktore zostaly stworzone z mysla o jak najlepszym
wspieraniu systemoéw regeneracji skory. Obec-
ny w kremie beta-glukan jest sktadnikiem, ktory
odpowiada za wspomaganie bariery ochronnej,
a kwas hialuronowy dodany do eliksiru i kremu
to straznik nawilzenia, ktdre jest bardzo waznym
aspektem pielegnacji skéry dojrzatej. Dwa rodzaje
alg stanowig witaminowg maske, ktéra zapobiega
utracie wody, ale tez dostarcza potrzebne skérze
mikroelementy. Ekstrakt z drzewa tara pobudza
komorki do produkgji kolagenu, a olej sezamowy
bogaty w sezaminy powoduje delikatny wzrost
podskornej tkanki ttuszczowej, co przyczynia sie
do wygtadzenia zmarszczek. Badania laborato-
ryine przeprowadzone po czterech tygodniach
stosowania produktéw z linii anti-aging Hagi
Cosmetics wykazaty wzrost elastycznosci skory
0 58,5% dla kremu i az 71,9% dla eliksiru.

1.HAGI COSMETICS, naturalny krem do twarzy anti-aging, 50 ml 2. HAGI COSMETICS, naturalny eliksir do twarzy anti-aging, 30 ml
3.HAGI COSMETICS, naturalny krem do cery mieszanej, 50 ml 4. HAGI COSMETICS, naturalne serum do cery mieszanej, 30 ml

hebe.pl  hebe 25
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7. BLISKA

IEKNO DZIEN PO DNIU

BAKUCHIOL

Te nazwe warto zapamietac!

Wsrod najskuteczniejszych sktadnikow kosmetykow jest wiele

pozyskiwanych z roslin. Dzis przyjrzymy si¢ cenionemu przez

kosmetologow, cho¢ malo jeszcze znanemu botanicznemu

odpowiednikowi retinolu — bakuchiolowi.

TEKST: Olga Huk

Retinol, jeden z najstynniejszych
skladnikéw odmladzajacych, przeciw-
tradzikowych, przeciwzmarszczko-
wych i niwelujgcych przebarwienia juz
w 1966 roku doczekat sie wyodrebnie-
nia swojego roélinnego odpowiednika,
ale dopiero po ponad pét wieku i wielu
badaniach trafit on do naszych kosme-
tykéw. Bakuchiol, bo o tej nadzwyczaj-
nej substancji mowa, zostat wyodreb-
niony z liéci i nasion Psoralea corylifo-
lia (Bab¢i) — roéliny, ktéra od wiekéw
byta stosowana w tradycyjnej medycy-
nie chinskiej i ajurwedyjskiej. Nazwa
bakuchiol pochodzi od stowa bakuchi,
ktore w sanskrycie oznacza wlasnie
magiczna rosline.

Z uwagi na wyjatkowe wlasciwosci an-
tyutleniajgce najpierw zaczeto wyko-
rzystywa¢ bakuchiol w medycynie,
a potem w kosmetologii. Kosmetolo-
dzy nazywaja go potocznie rolinnym
retinolem, cho¢ biorac pod uwage jego

budowe i sktad, zupelnie nie jest do

20 hebe
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niego podobny (ani do Zadnego ze sto-
sowanych w kosmetologii retinoidow).
Jednak - co dla nas najwazniejsze — ba-
kuchiol wykazuje niemal identyczne

jak retinol dzialanie na skore.

NATURALNIE AKTYWNY
Retinol znany jest z tego, ze bardzo
skutecznie walczy ze zmarszczkami,
przebarwieniami, tradzikiem i jest
wprost niezwyklym antyoksydantem.
Roslinny retinol, czyli bakuchiol, réw-

niez moze pochwali¢ si¢ takimi wlasci-

wosciami, a do tego dziala przeciwza-
palnie, nie wywoluje podraznien i za-
czerwienien, tak jak moze si¢ to zda-
rzy¢ po stosowaniu retinoidow.

Dobrze znosza go skora wrazliwa i trg-
dzikowa, bo dziata delikatnie i ma wia-
$ciwosci bakteriobdjcze, wiec w przy-
padku zmian skdérnych, ktére bardzo
czesto towarzysza tradzikowi, skutecz-
nie je tagodzi, zapobiega powstawaniu
zaskdrnikow, delikatnie rozjasnia cere
(co jest szczegolnie wazne w przypad-

ku, gdy mamy do czynienia z zaognio-

Saﬂdra BUIIOCk jest jedna z najwiekszych fanek

zabiegow i kosmetykéw z retinolem w Hollywood (nie liczac Julii Roberts,

Jennifer Lopez i Halle Berry). Lubi jego dziatanie odmtadzajace i rozswietlajace

cere, ale odkad wiekszg czes¢ roku spedza nie w Nowym Jorku, ale w swoim

domu w stonecznym Los Angeles zamienita go na bakuchiol. Powéd jest

prosty — bakuchiolu mozna uzywac¢ réwniez przy duzej ekspozycji skory

na dziatanie promieni stonecznych bez ryzyka przebarwien.
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nymi zmianami zapalnymi i pojawiajacymi sie niekiedy po
nich ciemniejszymi bliznami).

Bakuchiol w kosmetykach najczesciej pojawia sie w towarzy-
stwie innych substancji aktywnych i sktadnikéw, ktére wspo-
magaja jego dzialanie. Razem z naturalnymi olejami roslin-
nymi (np. arganowym, z pestek winogron) dziala nawilzajaco
i ujedrniajaco. To réwniez idealne polgczenie sktadnikow
wzmacniajacych naturalng bariere hydrolipidowa naskoérka
chroniacg przed czynnikami zewnetrznymi. Tandem baku-
chiol plus dobry olej zapobiega tez stresowi oksydacyjnemu
i niszczycielskiemu dziataniu wolnych rodnikéw. Natomiast
bakuchiol w parze ze skwalanem wystepuje najczesciej w ko-
smetykach anti-aging i przeciwzmarszczkowych, ktére po-
prawiaja strukture skory i ujedrniajg ja przez wspomaganie
syntezy kolagenu i elastyny. W polaczeniu z witaminami
(szczegolnie z witaming C) wykazuje silne dzialanie rozswie-
tlajace i rozjasniajace przebarwienia, dlatego sprawdza sie
réwniez w pielegnacji cery dojrzatej. Dodane do bakuchiolu
ekstrakty roslinne (wyciag z drzewa herbacianego, zielonej
herbaty, aloesu i rozmarynu) majg dzialanie kojace, reguluja
wydzielanie sebum, wspomagaja walke z niedoskonato$cia-
mi, co sprawia, ze takie polgczenie jest Swietna baza kosmety-

kéw przeznaczonych do skory tradzikowej.

SKLADNIKUNIWERSALNY

We wspdlczesnej kosmetologii bakuchiol moze by¢ wykorzy-
stany wla$ciwie w kazdym kosmetyku - zaréwno tym do
oczyszczania, jak i do pielegnacji skory twarzy, szyi i dekoltu.
Niekiedy réwniez mozna go spotka¢ w ujedrniajacych ko-
smetykach do pielegnacji ciata — szczeg6lnie w kremach i bo-
gatych balsamach. Jego niewatpliwg zaletq jest rowniez to, ze
w przeciwienistwie do retinolu nie wykazuje wlasciwosci foto-
uczulajacych, wiec kosmetyki z bakuchiolem mozna stoso-
wac przez caly rok — nawet w miesigcach letnich (czego nie
wolno robi¢ w przypadku produktéw z tradycyjnym retino-
lem). Kosmetyki z bakuchiolem mozna wlaczy¢ zaréwno do
pielegnacji nocnej, jak i dziennej bez wzgledu na rodzaj skory,
wiek i ptec. Sa tak samo skuteczne w pielegnacji dla kobiet,
jakidlamezczyzn. @

1. AA Bioactive Pro, oczyszczajacy zel do mycia twarzy, 150 ml, cena:
15,99 z}, 100mi=10662 2.LIRENE Dermoprogram, Green Retinol,
blyskawicznie napinajace serum, 30 ml, cena: 29,99 zt, 100 mi =99,97 z
3. EVELINE 100% biobakuchiol, silnie liftingujacy koncentrat pod oczy
i na powieki, 20 ml, cena: 29,99 zt, 100 mi=149,952zt 4.ONLYBIO Anti Age
Elixir, odbudowujacy krem do twarzy na noc, 50 ml, cena: 44,99 zt,

100 mi = 89,98 7t

FOT. 123RF
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ DERMOPIELEGNACJA

Dermokosmetyki to produkty dermatologiczne przeznaczone do pielegnaci

skory z problemami: wrazliwej, podatnej na alergie, delikatnej. Znajdziesz

wsrod nich rowniez takie, ktore wspomagaja pielegnacje

pI'ZGCiWStaI'ZCIIiOWQ. TEKST: Katarzyna Brzeska i Anna Wiadzielczuk

Woda termalna wykorzystywana
w uzdrowiskach i do produkcji kosme-
tykow jest woda, ktéra pochodzi ze
zrodet termalnych znajdujacych sie na-
wet na gtebokosci 6000 metréw pod
ziemig. Jest krystalicznie czysta i za-
wiera mndstwo cennych sktadnikdéw.
Gorgca woda, wedrujac z glebin ku po-
wierzchni ziemi, zbiera wartosciowe
mineraly, pierwiastki sladowe, jest fil-
trowana i stopniowo ochtadza sie. Jest
tez czysta mikrobiologicznie, co ozna-
cza, ze bez uzdatniania moze by¢ wy-
korzystywana w lecznictwie i pielegna-
cji skdry. W zaleznosci od tego, w ja-

kim rejonie woda termalna jest wydo-

ok.com/hebe

bywana, jej sklad moze si¢ od siebie
rézni¢ i mie¢ réznorodne zastosowa-
nie lecznicze. Wody te zawieraja mno-
stwo waznych dla skory sktadnikdow,
mikro- i makroelementdw oraz pier-
wiastkéw sladowych. Niektdre z nich
majg rowniez wysokie stezenie mine-
raléw, a to sprawia, Ze same w sobie s3
juz kosmetykami o wlasciwosciach
nawilzajacych, regeneracyjnych, od-
zywczych czy odmtadzajacych. Woda
termalna wykorzystywana w kosmeto-
logii wzmacnia ochronng bariere hy-
drolipidows, wspomaga odnowe ko-
moérkows, nawilza, a takze zapobiega

utracie wilgoci. Waznym jej dziata-

niem jest fagodzenie podraznien i sta-
néw zapalnych, a wlasciwosci tagodza-
ce sprawiaja, ze kapiele w wodzie ter-
malnej i zawierajace ja kosmetyki
wspomagaja leczenie wielu choréb der-
matologicznych. Nieocenione sg réw-
niez jej wlasciwosci antyrodnikowe
zmniejszajace stres oksydacyjny
i wspomagajace pielegnacje przeciw-
starzeniowg. Wodg termalng znajdziesz
w kosmetykach do mycia i oczyszcza-
nia skory, serach, kremach do twarzy
i pod oczy, a nawet w maskach, peelin-
gach i kuracjach amputkowych. Zawie-
rajace ja kosmetyki moga stosowac

wlasciwie wszyscy. @

FOT.GETTY



Gdzie szukac wod termalnych?

Najstynniejsze polskie wody ter-
malne pochodza z Tatr, Ciechocin-
ka, Mszczonowa, Iwonicza i Cie-
plic, a najbardziej znane w Euro-
pie pozyskiwane sa we Francji.

Woda termalna z polskich Tatr zawie-
ra siarczki, krzemionke, potas, wapn,
magnez i zelazo. Kgpiele w niej obni-
Zaja ci$nienie, tagodza stres i relaksu-
ja. Pomagaja tez w chorobach skory.

W Tatrach stowackich wody termal-
ne bogate s3 w mangan, wapn, ma-
gnez, lit, zelazo, siarczany i wodoro-
weglany. Ich skfad ma pozytywny
wplyw na uktad krazenia i metabo-
lizm, poprawia prace uktadu nerwo-
wego i miesniowego.

Wody pitne z Iwonicza wykazuja
dziatanie przeciwzapalnei ostaniaja-
ce drogi moczowe i uktad oddecho-
wy, zas wody termalne pozyskiwane
tam wspomagaja pielegnacje skéry
tradzikowej, naczynkowej i dojrzatej.

Woda wulkaniczna z Vichy zawiera
najbardziej zréznicowang kompozy-
cje mineratéw sposréd wod termal-

nych stosowanych w dermokosme-
tykach. Bardzo wysoka koncentracja
mineratow, a takze najwyzsze steze-
nie pierwiastkéw $ladowych, takich
jak krzem, Zzelazo, mangan, fluor, bor
czy lit przektadaja sie na wtasciwosci
nawilzajace, regenerujace, tagodza-
ce, anawet odmtadzajace.

Woda termalna z La Roche-Posay
wykazuje silne wtasciwosci koja-
ce i antyoksydacyjne. Stosuje sie ja
w leczeniu choréb skéry - alergii,
podraznien, zapalenia atopowego,
egzemy ituszczycy.

Woda z Avene jest wykorzystywana
w powstatym w miejscu jej wydoby-
cia uzdrowisku dermatologicznym
do leczenia takich schorzen, jak:
atopowe zapalenie skéry, egzema,
tuszczyca, swiad, ,rybia tuska’, liszaje,
blizny, poparzenia. Nie trzeba jednak
jecha¢ do uzdrowiska Avéne, aby ko-
rzystac z dobrodziejstw pochodza-
cej stamtad wody termalnej. Mozna
siegnac po zawierajace ja dermoko-
smetyki, zwhaszcza wode termalng
Avene w aerozolu.

| NN

VICHY II
i N

— : i MINERAL |

PORADA SPECJALISTY

Ekspert:
ANNA
WLADZIELCZUK
magister farmacji

Wode termalna zawierajaca od-
powiednie proporcje sktadnikow
mineralnych o dziataniu fagodza-
cym, kojacym, przeciwzapalnym
i wzmacniajgcym skére wykorzy-
stuje sie czesto jako baze dermo-
kosmetykow. Sama woda termalna
jest niczym opatrunek dla skéry
podraznionej, zranionej, poparzo-
nej, poddanej zabiegom derma-
tologicznym lub dotknietej cho-
robami skérnymi, takimi jak AZS,
tuszczyca, tradzik, tradzik r6zowa-
ty.Wody termalne w sprayu zazwy-
czaj wymagaja osuszenia skory po
ok. 30 sekundach od aplikacji, gdyz
pozostawione na skérze przesu-
szaja ja (np. woda termalna z Vi-
chy). Sa tez takie, ktére mozemy
pozostawi¢ na skérze dtuzej (2-3
minuty), a nawet mozna uzywac
ich jak kompres na wybrang czes¢
ciata przez okoto 15 minut (np. wo-
da termalna Avéne). Taki zabieg
koi, wzmacnia skore, dziata prze-
ciwzapalnie i przyspiesza gojenie.
Woda termalna z powodzeniem
uzupetnia tez pielegnacje oczysz-
Czajacy, tonizujac i wzmacniajac
skoére, a takze pomoze utrwali¢ ma-
kijaz i odswiezy¢ go w ciaggu dnia.
tagodzi podraznienia po depilacji
i po goleniu. Warto mie¢ pod reka
swojg wode termalna w sprayu.

1. DERMEDIC Hydrain3, ultranawilzajacy krem-zel z kwasem hialuronowym, 50 g, cena: 47,99 zt, 100 g = 95,98 zt 2. TERMISSA nawilZzajaco-

-odzywczy krem do twarzy, 50 ml, cena: 36,99 zt, 100 ml = 73,98 zt 3.VICHY Minéral 89, booster nawilzajacy do twarzy, 50 ml, cena: 99,99 zi,
100 ml=199,98 zt 4.LA ROCHE-POSAY Hydreane Riche, krem do twarzy, 40 ml, cena: 59,99 zt, 100 ml = 149,97 zt 5. AVENE woda termalna do
twarzy, 150 ml, cena: 39,99 zt, 100 ml = 26,66 zt

hebe



W PIEKNO DZIEN PO DNIU >~ L1
NATURALNIE!




MAKIJA;
PO WEGANSKU

Dla tych z nas, ktore uzywajg weganskich kosmetykow,

znalezienie produktow do makijazu jest coraz latwiejsze.

Poznaj je i sprawdz, za co cenia je kobiety

na calym Swiecle. TEKST: Katarzyna Brzeska

Weganskie kosmetyki do makijazu versus
tradycyjne... Czym sie r6znia? Na pewno
w pierwszym kontakcie nie dostrzezemy
wiekszej rdznicy, bo kosmetyki weganskie sa
réwnie wydajne i rownie skuteczne jak te
tradycyjne. Ich jakos¢ dzis jest nieporéwny-
walnie lepsza niz jeszcze kilka lat temu.
Konsystencje koloréwki tradycyjnej i we-
ganskiej s3 poréwnywalne, cho¢ niektdrzy
twierdza, ze weganskie kosmetyki do maki-
jazu maja lzejsze formuly i fatwiej sie je apli-
kuje, ale to juz opinie podyktowane wlasny-
mi przyzwyczajeniami i upodobaniami.

Czym w takim razie r6znig sie produkty we-
ganskie od tradycyjnych kosmetykéw do
makijazu? Oczywiscie skladem. Z braku
mozliwosci zastosowania woskow pszcze-
lich ilanoliny formuly kosmetykéw wegan-
skich opieraja si¢ na thuszczach roslinnych -
mastach i olejach (np. masle shea, oleju ko-
kosowym). Jesli wykorzystuje sie skwalen,
to ten pochodzacy z oliwek lub trzciny cu-
krowej. Niekiedy zamiast wosku pszczelego
uzywa sie przetworzonych zywic roélin-
nych. Taka zmiana komponentéw przy do-
brze sformutowanym kosmetyku nie wply-

wa ani na jego wyglad, ani na konsystencje,

a tym samym nie pogarsza jego trwalosci
ani skutecznosci. Weganskie kosmetyki do
makijazu nie ustepuja tym tradycyjnym
réwniez pod wzgledem koloréw. Czerwony
barwnik uzyskuje si¢ z ekstraktu z marchwi,
burakéw i owocdw granatu - jest réwnie
trwaly i moze mie¢ setki zachwycajacych
odcieni. Inne barwniki roélinne takze daja
bardzo trwate i niekiedy zaskakujaco zywe
kolory.

W BLASKU MINERALOW
Oprdécz barwnikéw roslinnych w wegan-
skich kosmetykach do makijazu stosuje si¢
réwniez barwniki mineralne. W zaleznosci
od rodzaju mineralu mozna uzyskac pig-
menty o naturalnych kolorach i transparent-
nym wykonczeniu lub bardziej wyraziste
inasycone, o wysokim stopniu krycia.
Pigmenty mineralne uzyskuje si¢ dzieki zmi-
kronizowaniu (bardzo drobnemu zmiele-
niu) konkretnych mineratéw; a ich efektow-
ny - perfowy lub metaliczny - blask przez
dodanie I$nigcej miki, ktéra moze mie¢ od-
cien zloty, miedziany lub srebrny. Dodatki te

wystepuja w wersjach mieszanych, co daje

dodatkowe mozliwosci otrzymania tysigca »

FELICEA
naturalny
tusz do rzes
znylonowg
szczoteczka
nr 01 czarny,
10 g, cena:
39,99 zi,

100 g=399,90 t

feliceanatural

r4

MIYA COSMETICS
naturalna szminka,
Coral,2,5¢,

cena: 39,99 zt,

100 g = 1599,60 zt
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FELICEA podktad-fluid
naturalny nr 132,30 ml,
cena: 49,99 zt, 100 ml = 166,63 zt

MIYA COSMETICS MyStar-
Lighter, naturalny rozswie-
tlacz Rose Diamond,

4 g, cena: 39,99 zt,

100 g=999,75 zt
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CHARLOTTE MAKEUP BIO
biotusz do rzes czarny, 8 ml,
cena: 44,99 zt, 100 ml = 562,38 zt

PALLADIO Rice Powder,

naturalny puder ryzowy, 17 g,

£ ] cena: 36,99 zt, 1009 =217,59 2t

CHARLOTTE MAKEUP BIO
biopomadka btyszczaca
do ust, 3,5 g, cena: 36,99 zt,
100 g = 1056,86 zt

Y YT CHARLOTTE MAKEUP BIO
bt biorozswietlacz stoneczny,

L7

ZIEN PO DNIU

/ NATURALNIE!

7 g, cena: 40,99 zt, 100 g = 585,57 2
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zréznicowanych odcieni. Zaleta pigmen-
tow mineralnych jest nie tylko mozliwos¢
uzyskania z nich ciekawych pofaczen kolo-
rystycznych, ale takze ich wlasciwosci anty-
bakteryjne, ktére maja wplyw zaréwno na
naszg skore, jak i na sam produkt, np.
zwigkszajac jego trwalosé.

Wiréd pigmentdw mineralnych najcze-
$ciej uzywanych w kosmetykach wegan-
skich, naturalnych i mineralnych sa: tlenek
zelaza (daje barwy od z6kci przez odcienie
czerwieni az do czerni), tlenek cynku (daje
bialy odcien), tlenek tytanu (wprawdzie
nie nadaje kosmetykom koloru, ale ma
wlasciwosci matujgce i jest skutecznym na-
turalnym filtrem UVA i UVB), ultramary-
na lub glinokrzemian sodu (odcien niebie-

ski), dwutlenki chromu (zielen i niebieski).

MAKIJAZ LUBIWODE
Niektore kosmetyki weganskie, szczegél-
nie te mineralne, ze wzgledu na swoja syp-
ka konsystencje i brak ttuszczowej bazy
wymagaja przyzwyczajenia si¢ do nowego
sposobu aplikacji. Oczywiscie mozna je
naklada¢ na sucho, ale niektorzy produ-
cenci polecaja wyprébowanie techniki na
mokro. Sprawia ona, ze sypkie produkty
dluzej utrzymuja si¢ na skorze, a w przy-
padku podktadu i cieni daje si¢ zauwazy¢
ich lepsze krycie — co moze okazac si¢
istotne, jesli lubimy wyraziste kolory na
powiekach albo idealnie gladki i kryjacy
podkiad na twarzy niemal wtopiony

w skore.

Sposdb aplikacji weganskich kosmetykdw
mineralnych jest bardzo prosty: niewielka
iloé¢ sypkiego podkiadu mineralnego wy-
sypujemy do ptaskiego naczynka (np. na
wieczko od pudru) i delikatnie zwilzonym
pedzelkiem do naktadania podktadu mie-
szamy proszek tak, aby polaczyt sie z woda
(mineralng, termalna, hydrolatem lub to-
nikiem) i pozostal na pedzlu. Podktad na-
kladamy, wykonujac pedzlem koliste ru-
chy - zaczynajac od platkéw nosa i kieru-
jac sie ku bokom twarzy, czotu i brodzie.
Jesli uznasz, ze podktad nie jest wystarcza-
jaco kryjacy, mozesz zawsze nalozy¢ kolej-
ng, cieniutka warstwe. Aplikujac kosmety-
ki w ten sposdb, musisz pamietaé, ze pe-
dzelek powinien by¢ jedynie lekko wilgot-
ny (a nie mokry) oraz ze tuz po nalozeniu
na skére podktad moze wydawac si¢ ciem-
niejszy, ale gdy wyschnie, na pewno stanie
sie jasniejszy.

Technikg naktadania na mokro mozesz
aplikowa¢ réwniez mineralne cienie do
powiek. Jak kazdg nowg technike naktada-
nia makijazu warto, zebys prze¢wiczyla ja
w domowym zaciszu, zanim zdecydujesz
sie zrobi¢ makijaz na wielkie wyjscie.
Sprawdz tez, jaka konsystencja oraz jaki
sposob aplikacji najlepiej sprawdza sie na

twojej skorze.

MALUJESZ | PIELEGNUJESZ
Bardzo czesto - ku uciesze wielu z nas —
weganskie kosmetyki do makijazu nie od-

biegajg wlasciwosciami od klasycznych »

Awangardowe makijaze

Lady Gagl nie sa propozycjami na co dzien, ale potrafia

zachwyci¢, wyznaczaja tez nowe trendy i sg zrodtem inspiracji. Wykonywane sg

kosmetykami weganskimi, bo artystka od dawna jest fankg tego typu produktéw

(cho¢ sama nie jest weganka). Piosenkarka stworzyta tez wiasng marke weganskich

kosmetykéw do makijazu.




EKSKLUZYWNA
PIELEGNACJA WEOSOW
BEZ WYCHODZENIA

Z DOMU

MIRACLE LSS
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Gtebokiego
oczyszczenia

Ekstremalnej
odbudowy

Woygtadzenia
i termoochrony

- stosuj

DERMOCARE

- sprébuj

MIRACLE LISS

- wybierz
EXTREME REPAIR

Intensywnego
odzywienia

- poznaj

FULL NUTRITIVE

BIOPOINT

Ochrony i ozywienia
wtoséw farbowanych

- siegnij po
CROMATIX

PROFESJONALNE SKtADNIKI, WIDOCZNE EFEKTY
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naturalna nr 21,

FELICEA pomadka

kosmetykow kolorowych i majg rowniez

dzialanie pielegnacyjne. To zastuga formut

nym z kolorowymi pigmentami, ktory

procz nawilzania czesto pelni funkcje

‘2"95 g,gc::a: bazujacych na warto$ciowych naturalnych ~ ochronna (gdy dodane s3 do niego mine-
100'9 . 666"44 4 komponentach: odzywczych mastachiole-  ralne filtry przeciwstoneczne). Dodatek
e T jach, ekstraktach roslinnych (np. hydrola-  organicznego oleju kokosowego do wegan-
= tach, esencjach, olejkach eterycznych, wo-  skich plynnych rozéwietlaczy i podktadow
skach) i prostej (krétkiej) liScie sktadni- ~ wygladza skore, a ekstrakty niektdrych ro-
felicea, kow. Pomadka i blyszczyk do ust nie sa  $lin, np. jezéwki, dzialajg delikatnie liftin-
wiec jedynie kosmetykami kolorowymi,  gujacoiwygladzaja zmarszczki. Weganskie
ale takze pielegnuja skore ust, fagodzacpo- ~ pudry bambusowe i ryzowe réwniez sku-
draznienia, nawilzajac i wygladzajac. Pod-  tecznie wygtadzaja, redukuja wydzielanie
ktad przestaje by¢ tylko fluidem koloryzu-  sebum i uspokajaja prace gruczotéw tojo-
M Miva jacym, ale staje si¢ kremem pielegnacyj-  wych.e
IYA { BB

MIYA COSMETICS MyBBCream,
lekki krem BB do cery jasnej
SPF 30,
- 40 ml, cena: 44,99 zi,
‘.-\\ 5 100 ml = 112,482t
\ T\

FELICEA puder naturalny
nr102,8gq,
cena: 39,99 zt, 100 g =499,88 zt

w czystosci i nie powoduja uczulen. Wystepujg w réznych stopniach miekkosci i grubosci.

Pedzle w dlon!

Weganskie pedzle to takie, ktére sg zrobione z syntetycznego wiosia (poliestrowego, czyli taklonu, "fll i

lub widkna nylonowego) i przy produkgji ktérych nie zostaty uzyte zadne substancje pochodzace

od zwierzat (np. woski, szelak, klej kostny). Odpowiednio dobrany pedzel to wazny element makijazuy,
bo dzieki niemu aplikacja kosmetykow jest tatwiejsza i bardziej precyzyjna. Plusem pedzli z syntetyczne-
go wiosia jest to, Zze nie ulegajg odksztatceniom w trakcie uzytkowania, fatwiej utrzymac je

AKEUP

M

SSIONAL

1. HEBE PROFESSIONAL Bamboo, pedzel do oczu V06, 1 szt., cena: 34,99 zk, 1 52t.=34,99zt 2. NYX PROFESSIONAL

’ i~ Custom Drop Foundation, pedzel do podkiaddw, 1 szt., cena: 98,99 zt, 15zt = 98,99 2t

|
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| HYPOAllergenic %

— Allergy Tested S

n!"

HYDRA™
CLEAN BEAUTY ™™&

KWAS HIALURONOWY

® intensywnie nawilza

® uelastycznia skore

* obniza transepidermalna
utrate wody

MICROPLASTIC
PARTICLES
FREE

—

@ HYP®Allergenic

i @ HYP@AIL%%%&E @ HYP@Allerquemc @ 11YPOAllergenic
LONGWEAR , B , " LONGWEAR
| /DI [HYD A ||‘:fE A

TING [EREREES| TING plmEeEsT TING

CLEAN \

CLEAN [

YALURONIC ACID . @ @ l
= NET WT. 0.17 OZ.

~ HYALURONICACID | " HYALURONICACID _
01 ALABASTER * T JOJOBAOIL - COCONUT WATER © T APRICOT OIL - VITAMIN E
ALOE VERA JUICE
NET WT. 1.05 0Z. NET WT. 0.84 0Z. NET WT. 0.81 0Z.

H ¥
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PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ TESTUJEMY

- |

SPRAWDZAMY, JAKIE ZALETY
MAJA NOWOSCI NA POLKACH hebe

Testowata: Ayla Kilig,
ekspertka ds. pielegnacji w drogerii hebe w Szczecinie

Lirene, mydio pod prysznic 1
i do kapieli

0 produkcie: mydlo pod prysznic
z witaminami, mineratami oraz

ekstraktem z zielonej herbaty.

Doskonale oczyszcza i od$wieza

skore, delikatnie ja nawilzajac. g b 22 |
Lagodna formuta zawiera az 90% %i o\ { /
sktadnikéw pochodzenia natural- \ ;é &_ J
nego. < Y :l
Najlepszy dla: skory normalnej P 4 g
isuche;j. 4._"& {;.3
Zwrocitam uwage na: to, ze pro- v= R |
dukt jest weganski.

Lirene Green Tea, mydto pod prysznic i do kapieli, 500 ml,
cena: 13,99 zk, 100 ml=2,802

lest

Mediheal I.P.I maska 2
rozSwietlajaca + amputka

O produkcie: dwuetapowa

maseczka w plachcie. Zawiera

witamine C oraz niacynamid,
ktore rozjasniajg przebarwienia,
wyréwnuja koloryt cery i zapo-
biegaja powstawaniu pajaczkow.
Poprawiaja tez mikrokrazenie,
dzialajac ujedrniajgco.
Najlepszy dla:kazdego rodzaju
skory, a szczegOlnie tej z przebar-
wieniami.

Zwrocitam uwage na: to, ze ide-

alnie dopasowuje si¢ do twarzy.

Mediheal 1.PI. maska rozéwietlajaca + amputka,
30 g, cena: 14,99 zt, 100 g = 49,97 z

IDC GF

pomadki ochronne do ust

O produkcie: zestaw pomadek 3

ochronnych w sztyfcie w dwdch
wersjach - z olejkiem kokosowym
oraz z ekstraktem z jagdd. Pomadki
idealnie nawilzaja, pielegnujg oraz
zmiekczajg naskdorek. Woskowa
formuta chroni usta przed nad-
miernym wysuszeniem oraz czyn-
nikami zewnetrznymi.

Najlepszy dla: skory bardzo
suchej.

Zwrécitam uwage na: piekny,

delikatny zapach.

IDC GF Wake Up And Live, pomadki ochronne do ust Kokos
iJagoda, 8 g, cena: 13,99 2k, 100g = 174,88 2t

20 .
:)() hebe facebook.com/hebe

Biolaven, peeling

do skory glowy 4

O produkcie: peeling na bazie oleju z pestek
winogron, ksylitolu, kwasu salicylowego oraz
cukru. Reguluje prace gruczotéw tojowych,
stymuluje krazenie i pobudza porost wloséw.
Dodatek oleju rycynowego wzmacnia cebulki

wlosowe, a ksylitol i sacharoza nawilzaja.

Najlepszy dla: kazde-
go rodzaju skory gto-

wy, réwniez wrazliwej.

Zwrécitam uwage na: olaven « }t
to, ze produkt nie G X % !
zawiera parabenow :
ani silikonow.

Biolaven Organic, peeling do skéry gtowy,
150 ml, cena: 29,99 zt, 100 ml = 19,99 zt
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Stres, zmeczenie, Zmiana por roku b
pogarszajg kondycje wtosow... NS &

PHYTOCYANE

dla kobiet
INTENSYWNA KURACJA

PRZECIW WYPADANIU
WLOSOW
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TICHUTE FEMME _
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Q7 96 skiadnikéw

pochodzenia naturalnego

SPEKTAKULARNE EFEKTY
Spowalnia Stymuluje Przywraca objetos¢,
wypadanie wzrost wlosow gestos¢ i blask

*Badanie kliniczne przeprowadzone przez niezalezne laboratorium na 77 kobietach.



PIEKNO DZIEN PO DNIU
/ OKIEM SPECJALISTY

/1IMOWA
plelegnacia

Opieka nad skorg zimg powinna skupia¢ si¢ na jej ochronie przed czynnikami

zewnetrznymi, a takze na nawilzaniu i regeneracji. Jak 1 czym pielegnowac skore

w czasie mrozow, radzi ekspertka. rRozmawi: Katarzyna Brzeska

Ekspert:
ANETA CZUPRYNIAK
kosmetolog z kliniki Enso Esthetics

w Warszawie (www.ensoesthetics.pl)

HEBE: Czy trzeba zmienia¢ krem
nazime?

Nie zawsze zmiana pory roku musi
wigzad sie ze zmiang kosmetykow, ale
czesto zdarza sie, ze produkty, ktérych
uzywamy latem, majg zbyt lekkie kon-
systencje i sklady, zeby w pelni chro-
ni¢, nawilza¢ i odzywiac skore w czasie

zimy.

H: Po czym poznac, Ze nasza skora
potrzebuje czego$ wiecej?

Gdy widzimy, ze dzieje si¢ z nig cos, co
sprawia, ze wyglada gorzej. Pierwszy-
mi reakcjami skory na zmieniajace sie
warunki pogodowe s3 przesuszenie,
poszarzaly koloryt, uczucie $ciagnie-
cia, np. po myciu, oraz brak elastycz-
nosci. Skora staje si¢ matowa, perga-

minowa, moga pojawic si¢ problemy

40 hebe
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naczynkowe (tzw. pekajace naczynka),
uwrazliwienie i dlugo utrzymujace sie
zaczerwienienie - szczegdlnie po na-
glej zmianie temperatury, np. po wej-

$ciu do cieptego pomieszczenia.

H: Co wtedy robic?

Warto wybra¢ kosmetyki, ktére wspo-
moga nawilzenie i zapewnig odpo-
wiednig ochrone. Charakteryzujg si¢
bogatszymi konsystencjami, wieksza
iloscia sktadnikéw nawilzajacych i de-
likatnie natluszczajacych oraz dodat-
kiem odzywczych witamin oraz

mikro- i makroelementow.

H: Przed czym chronic¢ skére zima?

Przed utrata wilgoci, bo zimne powie-
trze, wiatr i nagle zmiany temperatury
moga prowadzi¢ do przesuszenia. Mu-
simy takze strzec jej przed smogiem
i zanieczyszczeniami powietrza. Zima

chronimy ja tez przed storicem.

H: Co polubi nasza skéra w czasie
mrozow?

Sktadniki, ktdre jg ochronia, odzywia
inawilzg, m.in. witaminy A i E, ktére
niweluja dziatanie wolnych rodnikéw,

tagodzaca alantoine, ceramidy zapo-

biegajace utracie wilgoci, lipidy wspo-
magajace ochrone przed szkodliwymi
czynnikami §rodowiskowymi oraz
nienasycone kwasy tluszczowe
(NNKT) zapobiegajace utracie nawil-
zenia, likwidujace stany zapalne i re-
gulujace proces ztuszczania. Naszej
skorze spodobaja si¢ rowniez bogatsze
konsystencje z naturalnymi olejami
roslinnymi. Dobrze tez inaczej kosme-
tyki aplikowa¢. Na oczyszczona i osu-
szong skore twarzy nakladamy war-
stwe kremu nawilzajacego lub nawil-
zajacego serum i gdy kosmetyk sie
wchlonie, od razu aplikujemy warstwe
kremu delikatnie nattuszczajacego al-
bo zawierajacego oleje roslinne. W ten
sposob tlusta warstwa kosmetyku ,,za-
mykamy” wilgo¢ w naskérku i nie po-

zwalamy jej wyparowac.

H: Czy jest cos, 0 czym powinnismy

W sposéb szczegblny pamietac podczas
zimowej pielegnacji?

Zdarza sig, ze zimg robimy rzadziej
peeling, a to wlaénie teraz powinnismy
pomdc skérze w pozbyciu sie mar-
twych komorek naskoérka, wyréwna-
niu jej kolorytu i wygladzeniu. Pamie-

tajmy tez o dloniach i stopach. @

FOT. 123RF



1. TLOCZONY NA ZIMNO

PRODUKT UZYSKIWANY Z tUSEK
RYZOWYCH. Zawiera kwasy tluszczowe, sterole
roélinne i gamma oryzanol. Idealny do
azjatyckiego rytuatu oczyszczania olejowego.

Yasumi naturalny ryzowy olejek do demakijazu, 100%,
100 ml, 39,99 zt, 100 ml = 39,99 zt

2. WIELOZADANIOWY

DZIEKI KOMPLEKSOWI BIOWHITE™ pomaga
rozjasnia¢ plamy pigmentacyjne. Oczyszcza,
redukuje nadmiar sebum i zweza pory.

Do kazdego rodzaju skory.

Yasumi ryzowy zel do mycia twarzy, 200 ml, 58,99 z,
100 ml =29,50 z

Q 100% natural

3. PRZY SWIETLE KSIEZYCA

SPECJALISTA NOCNEJ REGENERACJI.
Przywraca prawidtowe nawilzenie poszarzatej

i przesuszonej cery oraz niweluje jej szorstko$c.
Redukuje objawy nadwrazliwosci.

Bandi Professional Hydro Care, kuracja nawilzajaco-
-fagodzaca do twarzy, 75 ml, 64,99 zt, 100 ml = 86,65 zt

4.Z KIELKAMI PSZENICY

Kosmetyk przeznaczony do pielegnacji cery sktonnej
do podraznier. LAGODZI, ODBUDOWUJE
PLASZCZ HYDROLIPIDOWY i chroni przed
zimowymi warunkami atmosferycznymi.

Bandi Professional Delicate Care, krem odzywczy
do twarzy, 75 ml, 44,99 zt, 100 ml = 59,99 zt

5. PRACUJE PRZEZ CALA DOBE

KREM zawiera retinol, ktéry pobudza produkcje
kolagenu w skérze, resweratrol oraz olejek z pestek
winogron. Wyraznie poprawia jedrnosc¢ skory.

ReVISAGE

PRZECIA AEY . . .
SMARS2CZHOWY KREM WYGLADEER Dermika ReVisage, przeciwzmarszczkowy krem

wygtadzajacy na dzier i na noc, 50 ml, 79,99 z,

,-"”“'"-, 6 100 ml = 159,98 z4
o. .. .
L] L]
o CZYM JEST % 6. NAPRAWDE INTENSYWNA!
o GAMMA ORYZANOL? °
L] . . .
¢ Tosubstancja wyizolowana ¢, Mz/als'ka Z"ﬂ“("('!el;;l;xi:'itf ronovyykora% SUbSta”tCJQ
* Zryiu, ktéra aktywuje uktad ¢ ros m,nq JAXYL™, 6ra zwieksza jego synteze
*  odpomosciowy i wykazuie & LIV w skorze wiasciwej. KOSMETYK W FORMIE
s, 0P daisani . i KREMOWEGO ZELU.
‘. zafanie anty- - e HYDRA PLANTS . o
., oksydacyjne. o° e Herla Hydra Plants, intensywnie nawilzajaca maska
‘., oo - 8 y J do twarzy, 50 ml, 139,99 71, 100 ml = 279,98 zt

[ ] L]
®ec000?®
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Pianka, zel, guma i pasta stuza

do uktadania wloséw o réznej

dlugosci i na rézne sposoby.
Guma pomaga w ulozeniu fryzur krét-
kich, ma gesta i lepka konsystencje, na-
lezy wiec uzywac jej z umiarem, bo
wlosy moga wygladaé na ttuste. Gume
naktadamy na suche wlosy, najczesciej
jedynie na wybrane partie fryzury,
i modelujemy je palcami. Guma nie
usztywnia wloséw, dzieki niej sg ela-
styczne i majg naturalny wyglad.
Pianka stuzy do ukladania wlosow
w czasie suszenia, bo naklada sie ja na
wilgotne pasma (np. za pomoca grze-
bienia) i dopiero potem modeluje je

szczotka lub grzebieniem, uzywajac su-
szarki. Nadaje sie do stylizacji wloséw
zaréwno krotkich, jak i nieco dluzszych
oraz calkiem dtugich.

Pasta do wlos6w ma podobne dzialanie
izastosowanie jak guma, ale nie jest thu-
sta i nie obcigza wloséw. Mozna za jej
pomocg modelowa¢ zaréwno krotkie,
jak i nieco dluzsze wlosy — uzywajac
grzebienia lub palcow.

Zel mozna stosowaé na wlosy mokre
isuche. Pomaga w ich utozeniu oraz na-
daje linie fryzurze z wloséw prostych
lub o naturalnej tendencji do falowania.
Nie tylko nablyszcza je i usztywnia, ale
tez bardzo skutecznie utrwala fryzure.

1.JOANNA Styling Effect, brylantyna

w zelu, 150 g, cena: 8,99 zk, 100g =599z
2. BIELENDA Graffiti, zel do wtosow,
250 ml, cena: 4,99 zt, 100 mI=2,00zt

3. SCHWARZKOPF Got2b, Phenomenal,
pasta do stylizacji wtoséw, 100 ml,
cena: 19,99 zt, 100 mi=19,99

Wielki powr6t brylantyny

Brylantyna do wiosow byfa w latach 20. i 30. XX wieku hitem fryzjerskim i uzywano jej do stylizacji fryzur meskich i kobiecych.
Miata ttustg konsystencje, a jej gtéwnym zadaniem byto nabltyszczenie i wygtadzenie. Dzi$ formuta tego kosmetyku na ogét
opiera sie na bazie wody, wiec nie przettuszcza wioséw, ale nadaje im modny mokry wyglad. Brylantyne stosuje sie

gtéwnie na korcowki wiosdw, aby uporzadkowac niesforne kosmyki, albo na pojedyncze pasma, sporadycznie na cate wiosy.

42 hebe
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sess MASK SCIENCE

:MEDIHEAL

Medjheal BIo Edition
JUZ W POLSCE

Mediheal wspdtpracuje z najlepszymi!

Zespot BTS to Swiatowej stawy wokalisci, kidrych

valnego zespolu K-PUP
7 edna z najwiekszych marek w Korei to miliony

MASKI MEDIHEAL

(s I J-HOPE . s

TEATREE

era Bmasek w ptachcie 7
50 BTS + PREZENT

Kolekcjonerska kieszonke z wokalistami BTS!

wizerunkami zespotu muzycs

MEDIHEAL TEATREE CARE SOLUTION CALMING ESSENTIAL EX

T N = o N2 MASKA W PLACHCIE BAWEENIANA KOJACO-NAWILZAJACA
- MEDTHEAL R M V by HEBIHEAL

= Maska btyskawicznie nawilzy, ukoi i wyciszy Twoja skére
» Pomoze Ci walczyc z niedoskonatosciami, rozszerzonymi porami , zaczerwnieniem
i zredukuje przettuszczanie cery

= Sprawi, Ze Twoja cera stanie sig idealnie gtadka i petna mtodzienczego blasku

& L * Maska przylega do twarzy niczym ,druga skora” co pozwala na wehtoniecie sig sktadnikow,
> Senin Jungknok Jimin . HEOIHEAL ktdrymi nasaczona zostata ptachta maski

HIT
K-POP
dla
Maski nr 1 w Korei

MEDIHEAL
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POZNAJ NOWOSCI Z NASZYCH DROGERI!

GLISS MAYBELLINE

Totalna regeneracja Uniesione i podkrecone
Wzmacniajgca maska Gliss 2-in-1 Ultimate Repair z ptynna Ultra uniesione, ultra czarne. Odkryj inspiro-
keratynaiczarng pertg jest przeznaczona do mocno wang zabiegiem lash liftingu mascare, dzieki %
zniszczonych i suchych wioséw. ktérej ztatwoscig uzyskasz efekt podniesio- H
Mozna jg nakfadac przed myciem nych, podkreconych i wydtuzonych rzes. E

szamponem albo —dla lepszego Teraz w odcieniu jeszcze gtebszej czerni,

efektu — po umyciu wtoséw na ktéra podkresli makijaz oka. Sktad wzboga-

2-3minuty i potem sptukac. cony o olejek jojoba i pielegnujgce woski

GLISS Ultimate Repair, maska2w 1, dodatkowo nada efekt odzywienia rzes.

300 ml, cena: 18,99 zt, Maybelline Falsies Lash Lift, mascara do rzes,

8ml, cena: 41,99 zt, 100 mi=524,88 2t

100ml=6,33z

CLARESA - MEDIHEAL . .
Niech I$nig! Ekstranawilzanie

Kolekcja 11 brokatowych baz do pa- Zel Aquaring Hyalulon Mediheal

znokci zostata wzbogacona o dwa nowe nawilza, wygtadza, uelastycznia, koi

odcienie ze srebrnymi i ztotymi drobin- i dziata jak tarcza ochronna dla skory

kami. Rubber Base to bazy przeznaczone wrazliwej, chroniac jg przed szkodli-

w szczegblnosci do tamliwych i kruchych wym wptywem czynnikow zewnetrz-

paznokci. Majg doskonatg przyczepno$¢ nych. Zawiera 90% filtratu fermenta-

do plytki paznokcia, a ich gesta konsy- cyjnego Bifida, jest wielofunkcyjny,

stencja sprawia, ze nie sptywaja na skorki. ma lekka i od$wiezajaca formute.

Claresa Rubber Base, brokatowa baza do paznokci, 5 ml, Mediheal Aquaring Hyalulon Gel, nawilzajacy zel
cena: 17,99 zt, 100 mi=359,80 zt dotwarzy i ciata, 255 ml, cena: 39,99 zt, 100 mI=15,68 2t
BANDI PARSA

Mtodzienczy blask Chwila relaksu

Owocowa, lekka emulsja, ktéra nadaje Roller do twarzy z rézowego kwarcu to hit
skorze naturalny efekt mtodziericzego domowej pielegnacji. Znany od wiekéw
blasku, natychmiast i dtugotrwale na- 1 w hebe rézowy kwarc ma wiasciwosci lecznicze
wilza, a regularnie stosowana wyraznie 4 i przywraca harmonie duszy i ciata. Masaz
wyréwnuje i poprawia koloryt cery. relaksacyjny wykonany chtodnym watecz-
Ma lekka konsystencje, nie klei sie, kiem ozywia i odpreza zmeczong skére i po-
nie obciaza skory i nie zapycha poréw. ",'v“::':":ﬁf_" maga w doktadnej aplikacji kosmetykow.
Bandi Young Care Glow, krem-pudding | Parsa Beauty Roller, roller do twarzy

intensywnie nawilzajacy, 50 ml, zrézowego kwarcu, 1 szt.,

cena: 39,99 zt, 100 mI=79,98z ~ cena: 79,99 zt, 1szt.=79,99 2

44 hebe facehook.com/hebe
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C O P ENMHAGE N

TOP TREND. MODA NA
PIEKNO ODPOWIEDZIALNE.

W rytmie eco, przyjazna dla zwierzat, a co najwazniejsze z myslg o kobietach, dbajaca / ‘0
al

Y 4

e

o piekno prawdziwe i mozliwos¢ wyrazania siebie. @
Przebierajgc w kolorach, poszukujac idealnej maskary, coraz popularniejsze staja sie aspekty \
spoteczne na ktére Swiadomie zaczynamy zwracac uwage. W GOSH wierzymy, ze piekno \
rodzi piekno. Pochodzimy z Kopenhagi, mekki mody, designu, proekologicznego
stylu zycia. Wybierajac produkty GOSH COPENHAGEN, stawiasz na piekno
odpowiedzialne.

WYRAZASZ SIEBIE. Dostrzegaj w sobie piekno i je podkreslaj.
77 Inspiruj siebie i innych pozostajac soba.

3

DBASZ O CZYSTOSC POWIETRZA. Zredukowaliémy emisje
CO, do zera, gdyz wiemy jak czyste powietrze wptywa na

3

zdrowie i piekno.

RATUJESZ OCEANY. Wybieraj opakowania wykonane
z plastiku odtowionego z oceandw, oznaczonego OWP -
ocean waste plastic. Wyprdbuj jeden z naszych bestsellerow
Maskare Catchy Eyes 3w1 lub adaptujaca sie do skéry baze
Chameleon.

0

DBASZ O ZWIERZETA. Juz ponad 60% kosmetykéw
GOSH posiada formuty weganskie, a efekt nadal
zaskakuje. Sprawdz mocno kryjacy podkfad Dextreme

L)

<

EGA

ZREPY MYSLISZ O SOBIE. Minimalizuj ryzyko podraznien.

E\/ 5]  Wybieraj formuty bez dodatku perfum, certyfikowane

7 Jnakiem Allergy Certified. Wyprébuj Cacthy Eyes
Drama, ktéra nada spojrzeniu charakteru.

Wyrazajac siebie makijazem, bawiac sie moda, robisz to
Swiadomie. Dziekujemy. Wiecej na www.gosh.pl

" " | F30ML 1.0 FLOZY é@ gfi /%/ Mm L

PIEKNA.SWIADOMA.ODPOWIEDZIALNA
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INVISIBOBBLE COLGATE

Szybka fryzura USmiech peten Swiezosci

Dzieki Invisibobble Sprunchie btyskawicznie wyczarujesz Pasta do zebow Colgate Natural Extracts z olejem z nasion
konski ogon, wezet lub koczek. To wyjatkowa gumka konopi odéwieza oddech, zapewnia ochrone jamy ustnej
do whosow sktadajaca sie zdwoch warstw — aksamitne; i chroni zeby przed préchnica. Ma 94% skfadnikéw pocho-

tkaniny ostaniajacej klasyczna

dzenia naturalnego i anyzowo-ziotowy egzotyczny smak.

Clgate" #

spirale do wtoséw. Invisibobble

natural

Sprunchie nie uszkadza wto-
extracts

kien wtoséw i nie pozostawia

na nich sladéw zagniecenia.

Invisibobble Sprunchie, gumka
do wiosow, 1 szt., cena: 24,99 zt,

Colgate Natural Extracts, pasta do zebdw z olejem
znasion konopi, 75 ml, cena: 9,99 zk, 100mi=13,32zt

INGRID COSMETICS REVUELE . .
Pielegnujgce olejki Btyskawiczne odmtadzanie

Szukasz sposobu na dtugie i piekne Z biegiem czasu skéra traci substancje

rzesy? Koniecznie wyprébuj tusz odpowiedzialne za nawilZzenie i elastycz-

Length Boost z weganskiej kolekgji nos¢. Nowe serum Revuele Customize

Sauté.W jego sktadzie znajdziesz pie¢ Your Skincare Collagen przywraca skérze
olejkdw, ktére zadbaja 0 odzywienie, Swiezy i mtodzierczy wyglad, spowalnia

regeneracje i potysk rzes. Sprawdz oznaki starzenia, pomaga zapobiegac

koniecznie inne nowosci z tej serii. powstawaniu zmarszczek i wspomaga

procesy odnowy komaérek.
Ingrid Cosmetics Sauté, Length Boost,
weganski tusz do rzes, 12 ml, cena: 26,99 zi,

REVUELE Customize Your Skincare Collagen,

100ml=224,922 serum kolagenowe do twarzy, 30 ml, cena: 19,99 z}, 100 mi=66,63 2t
EELL HYPOALLERGE.NIC|< | PUREBY CLOCHEE
erum na pigtke! Spojrzenie mtodosci

Dwufazowe serum Oopracowane w zgod2|e Rozéwietlajaco—upiekszajacy krem

ztrendem Clean Beauty oraz przebadane pod oczy zostat stworzony z myéla

pod kontrolg dermatologa. Intensywnie @ H1POAle o zapobieganiu pierwszym oznakom

nawilza dzieki zawartosci kwasu hialuro- HYD A starzenia. Nawilza, wygladza  utrzymuje |
nowego i oleju z pestek moreli. Przywraca TING jedros¢ skéry, a dzieki drobinkom miki '_;__."])URE
blask, elastycznos¢ i poczucie komfortu. @ pieknie rozéwietla spojrzenie. Pomaga \ _ ,fij":!l ‘
Zawiera 99% skfadnikéw pochodzenia [ B zachowac miodzieficzy wyglad skory e O
naturalnego. Jest odpowiednie dla wegan ["""-”‘“‘ 1 wokéloczu, -
oraz 0séb ze skorg wrazliwa. < L

Bell HYPOAIlergenicintensywnie nawilzajace serum zkwasem Pure by Clochee Lumi, rozswietlajaco-upiekszajacy
hialuronowym, 24 g, cena: 30,99 zt, 100g=129,13zt krem pod oczy, 15 ml, cena: 42,99 z}, 100 mi=286,60zt

40 hebe facehook.com/hebe



HERLA

naturally rich

HYDRA @ PLANTS

INTENSYWNE NAWILZENIE

Linia o dziataniu silnie nawilzajagcym, antyoksydacyjnym
i przeciwstarzeniowym.

Kwas hialuronowy powszechnie nazywany ,eliksirem
miodosci” stymuluje produkcje kolagenu i elastyny.

Linia polecana do kazdego typu skéry,
szczegdlnie suchej i wrazliwe).

S
:

, HERL! '
I . i "5 HERLA
”f[)| \ > - HYDRAGPLA |
L rally r H\'I‘k‘\.l’U\l\T!\ e =
- HYDRA § PLANTS H FR CA

HYDRA @ PLANTS

><%

HYDRA @ PLANTS

ZNQVER § AX3
7,
s crueltyfree

INFINITES7 WHITE

REDUKTOR NIEDOSKONALOSCI

Linia wzbogacona kompleksem - WhiteTen™
wykazujacym intensywne dziatanie
rozjasnienia i poprawy kolorytu skory.

[ERLA

Ekstrakt z , kawioru roslinnego” LimePear| ™ @
-odpowiada za regulacje naturalnej HERLA
eksfoliacji i odnowy komérkowejskéry. | ®#| g

H {ITE"WHITE

Surowiec aktywny Pollustop® chroni skore =

przed szkodliwym dziataniem 3
g | H‘._'R. I.:."\ NITEGPWHITE
czynnikéw zewnetrznych. HERLA o
I FINITESPWHITE aturally rich H II_R IITIA T TONER

NFINITESZ WHITE |
i 0 INFINITEGWHITE

> Y
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CZYM PACHNIE

przyszlosc’

Syntetycznymi nutami wygenerowanymi przez nowoczesne technologie?

A moze perfumy przyszlosci beda przelozeniem na jezyk zapachow

takich pojec, jak sukces, mioS¢ 1 radoS¢? TesT: Aleksander Perliriski

Rozwdj sztuki perfumiarskiej jest po-
wolny i od czaséw opracowania proce-
su destylacji niewiele sie w tej materii
zmienito. Postep nastgpil natomiast
w technikach pozyskiwania substancji
zapachowych, szczegdlnie tych nie-
mozliwych do wydestylowania z natu-
ry, np. zapachu metalu czy deszczu.
Waznym elementem kreowania zapa-
chow stata sie tez wspolpraca z agencja-
mi zajmujacymi si¢ przewidywaniem
trendéw - w modzie, zwyczajach kon-
sumenckich i uwarunkowanych na-

strojami spolecznymi.

ROBERTO CAVALLI Florence Woman,
woda perfumowana, 30 ml,
cena: 169,99 zt, 100 ml = 566,63 zt

facebook.com/hebe

48 hebe

REPLAY Stone Supernova Woman,
woda perfumowana, 30 ml,
cena: 79,99 zk, 100 ml = 266,63 zt

Zapach zkomputera
Dzigki rozwijajacym si¢ technologiom
by¢ moze juz niedlugo poczujemy za-
pachy na odleglos¢, np. siedzac przed
ekranem komputera, albo bedziemy
mogli spersonalizowaé kompozycje
perfum, dopasowujac ja do naszego

DNA. Juz dzi$§ mamy algorytm Phylira,

ktory potrafi przeanalizowa¢ miliony
receptur zapachowych oraz tysiace
pachnacych surowcéw i na ich podsta-
wie stworzy¢ polaczenia zapachowe pa-
sujace do upodoban konkretnej grupy
(np. wiekowej). Kolejne zapachowe
urzadzenie to Nota Nota, ktére umozli-

wia uzytkownikowi przygotowanie

MIRACULUM | \

absolute

wBeauty Is how you feel Inside,
and it reflects in your eyes..”

sophia Laren ||
for her |
} eau de parfurg

L)

MIRACULUM Absolute, woda
perfumowana, 50 ml, cena: 39,99 zt,
100 ml =79,80 zt

Zielona chemma w perfumiarstwie...

Zapach przysztosci powinien by€ przyjazny dla srodowiska. Dotyczy to nie tylko

opakowanua, ktore must by¢ w petni biodegradowalne, ale takze wtgczania do formuty

zapachu zwigzkow bezwonnych, ktore sprawiayq, ze pachngce czgsteczki bedq ulegaly

w powtetrzu biodegradacyi. Moze to okazaé sie mozliwe dzieki wykorzystaniu mikro-

organizmow lub enzymow. Perfumy przysztosci bedg wiec przyjazne srodowisku, a ich

zapach po jakims czaste ulegnie w powietrzu petnemu biologicznemu rozpadowt.

FOT. 123RF
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JACQUES BATTINI Serenity, woda
perfumowana, 100 ml, cena: 39,99 zi,
100 ml =39,99 2t

perfum na kazdy dzien i nastrdj. Japon-
ska Scentee Machine to dyfuzor, ktory
przez aplikacje w smartfonie skompo-
nuje dla nas zapach i gdy wrécimy do
domu, bedzie czekal na nas aromat ja-
blek z cynamonem lub iglastego lasu.
Urzadzenie pelni tez funkcje budzika,

ktory obudzi nas aromatem kawy.

Perfumy zamiast kremu
Fantazje na temat perfum przysztosci
dotycza ich sktadu i formuty. By¢ moze
przestang stuzy¢ tylko perfumowaniu,
bo ich zapach bedzie dodatkowo akty-
wizowal w mézgu pewne rejony odpo-
wiedzialne za regeneracje naskorka lub
lepsze dotlenienie komdrek skory. Per-
fumy dzialajace jak serum przeciw-
zmarszczkowe? Keranocyty, czyli ko-
morki tworzgce naskorek, majg umie-
jetno$¢ ,wachania” dzieki detektorom
reagujacym w rézny sposob na rézne
zapachy. To odkrycie otwiera szanse na
stworzenie zapachéw, ktére beda nas

perfumowaci dziataé pielegnacyjnie.

Tesknota za natura
Z raportow trendsetterow wynika, ze
zapachy jutra beda dopasowane do na-
szych pogladéw. Pragnienia naszych

50 hebe
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lle potrzebujemy natury?

Zapachy przysztosci bedg mieszaning nut naturalnych = syntetycznymi, ktore dosko-

nale nature imitwjq. Wsrod nich nie zabraknie woni swiezo skoszonej trawy; trzciny, ziot,

nut wodnych (to zapewni skladnik aquazone), nut morskich (za sprawq tzw. ketonu ar-

buzowego), zapachow kwiatowo-metalicznych (dzigki coranolowt) i aromatow kwiato-

wo-owocowych (za sprawg molekuly paradisone). Wyzwaniem dla tworcow bedzie takie

polgczenie sktadnikow, ktore yyawni zapachowe wrazenia konkretnef chuili, np. zapach

cteplego koca lub zimowego poranka. Dzis to wszystko jest mozluve.

nosow si¢ zmieniaja i nie bez znaczenia
jest to, co dzieje si¢ wokdt nas. Od wio-
sny 2020 roku czgéciej siggamy po zapa-
chy od$wiezajace, zielone i naturalne,
np. aromat trawy cytrynowej, herbaty,
pizma, sosny, zio6l, kwiatéw polnych,
drzew iglastych, cytruséw, nut mor-
skich i ozonowych. Aromaty te daja
wrazenie naturalnosci. Szukamy per-

fum, ktora sa bliskie naszym emocjom.

o

ACQUA

DONMNA

TITTO BLUNI Acqua Donna, woda
toaletowa, 75 ml, cena: 79,99 zi,
100 ml = 106,65 zt

Perfumy bez granic
Od czaséw CK One, ktory byl pierw-
szym zapachem unisex, powstaly juz
setki kompozycji nieklasyfikowanych

ani jako kobiece, ani jako meskie.

JACQUES BATTINI Thuraja, perfumy
w olejku, 15 ml, cena: 69,99 zt,
100 ml = 466,60 zt

W 2010 roku 17% premier zapacho-
wych bylo neutralnych ptciowo,
aw 2018 roku liczba ta wzrosta do 51%
(badania firmy Mintel analizujacej ry-
nek). Dzi$ nawet tradycyjne marki per-
fumeryjne nie narzucajg zapachom
przynaleznosci do plci. Kiedy brakuje
oznaczen na opakowaniach, mezczyzni
nie wzbraniaja si¢ przed zapachami
znutami rézy i ja$minu, a kobiety chet-
nie nosza kompozycje z nutami skoérza-
nymi i kolonskimi. Jakie beda perfumy
jutra? Ich podstawowe zadanie pozo-
stanie niezmienne — beda podkresla¢
nastroj, dodawac energii, relaksowac,
manifestowa¢ §wiatu, jacy jestesmy, jak

sie czujemy, czego pragniemy... ®



MAX FACTOR X

THE MAKE-UP OF MAKE-UP ARTISTS

| Max FacTorR X

DIVINE

LASHES

DIVINELY SOFT VOLUME
LAYER AFTER LAYER

DIVINE LASHES

Bosko wyraziste spojrzenie!

Uzyskaj niesamowitg objetosc bez grudek
| uczucia sztywnych rzes

dzieki wyjatkowej kremowej formule.

ULTRA SO
BRL

MAX FACTOR X
DIVINE LASHES
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NA WALENTYNKI

L bez okazjt...

...chcemy by¢ piekne! W kazdych okoliczno$ciach! Poznay-
my zmyslowe odcienie czerwieni, makijaz na randki

oraz... milosny jezyk wachlarza!
°

TEKST: Matylda Jawor

FOT. IMAXTREE/FREE, METROPOLITAN MUSEUM OF ART

hebe.pl  hebe 53



‘ TO NAS INSPIRUJE
/ SESJA MODY

Jeden
wyrazny
akcent

Wzorzysta
torebka do
paska w talii
ozywia cato$c.

54 hebe facebook.com/hebe

MAM NA IMIE
CZERWIEN...

Kolor mitosci. Lubi towarzystwo swoje 1 dalekich krewnych
—rozy 1 fioletow. Na Walentynki, ale nie tylko!

TEKST: Matylda Jawor

Echalat 70.
XX wieku...
Kiedy modne
byto dekoro-
wanie bluzek
rzedami ozdob-
nych guzikow.

Jest winyl
i... winyl.
Potaczenie
dwéch
rodzajéow
wykoriczenia
(potmat

i satynowy
potysk) daje
ciekawy efekt.
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RMINOWY POCALUNEK

Nowy wariant ponadczasowego makijazu z czerwong pomadka

w roli glownej. Jest modny juz ponad 30 lat!

] Hydrating tane-n-1one foundatio K
Hatural radiance

JAK WYKONAC

CERA: Aplikujemy na twarz podktad. Okolice oczu, czyli pod
oczami i powieki, rozswietlamy korektorem-rozéwietlaczem.
Kosmetyk nakladamy w minimalnej iloéci nie tylko pod oczami,
ale tez nad policzkami i wzdtuz nosa. Modelujemy twarz bronze-
rem irézem. Wazne jest podkreslenie kosci zuchwy, miejsc pod
koscia policzkowy, wzdluz nosa oraz na czole przy nasadzie wto-

sow. Wymodelowana twarz nabiera wyrazistosci.

OKO: Na ruchomg powieke naktadamy cient w odcieniu szam-
pana. Tuszujemy rzesy, dolne tylko delikatnie w miejscu ich

nasady.

USTA: Dopelnieniem bedzie kryjgca pomadka o satynowym
wykonczeniu, ktéra nakladamy pedzelkiem, wezeéniej pokry-

wajac cala powierzchnie ust konturéwka w zblizonym odcieniu.

1.NYX 3 Steps To Sculpt, paletka do modelowania, 5 g, cena: 56,99 z, 100g=1139,802zt 2.INGRID konturéwka do ustnr 11, 1,1 g, cena: 14,99 zi,
100g=1362732t 3.PIERRE RENE Highlighter Powder, rozéwietlacz prasowany nr 01, 12 g, cena: 44,99 zk, 100g=374,922t 4. ESSENCE Bye Bye Panda Eyes!,
tusz do rzes, 16 ml, cena: 15,49 z}, 100mi=96812 5. MAYBELLINE Affinitone, podkfad nr 20, 30 ml, cena: 33,99 zt, 100mi=11330z 6.REVLON Colorstay,
kremowy cien do powiek nr 705, 5 g, cena: 59,99 4, 100g=1199,80zt 7. PHYSICIANS FORMULA The Healthy Lip, ptynna pomadka Plum, 7,5 g, cena: 29,99
2z, 1009=399872 8.INGRID Sauté, r6z do policzkéw Carrot Cool, 7 g, cena: 28,99 zt, 100 g=414,14 2

hebe 57
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Rad udziela:
ANNA WOJCIECHOWSKA,
makijazystka, ekspertka hebe

Krok 1

PODKLAD:

Nieskazitelna i promienna cera to podstawa kazdego makijazu. Aby ujednolici¢
skore, ale jednoczesnie sprawi¢, by byta swietlista, musimy jg uprzednio
nawilzy¢. Dopiero na takiej skérze podktad bedzie wygladat dobrze. Naktadamy
go w minimalnej ilosci, zaczynajac od $rodka twarzy. Najlepszym aplikatorem
bedzie zwilzona, miekka ggbeczka. Nalezy zwrdci¢ uwage na miejsca

przy wtosach i linii zuchwy. Tam czesto podktad potrafi sie zebra¢, tworzac
nieestetyczne plamy. Aby temu zapobiec, wystarczy czysta strong gabeczki
usuna¢ nadmiar kosmetyku.

Krok 2

ROZ:

Najlepszym sposobem na odswiezenie cery jest odrobina rozéwietlajacego
rézu na policzkach. Wystarczy lekko sie usmiechng¢ i natozy¢ odrobine
kosmetyku na najbardziej wystajace miejsce. Dzieki rézowi nawet najbardziej
zmeczona skora odzyskuje swiezos¢. Dla uzyskania najbardziej naturalnego

efektu, naktadamy go na policzki, a dodatkowo na koniuszek nosa. Taki trik
powoduje, Ze cera zostaje odswiezona i nabiera zdrowego wygladu.

Krok 3

TUSZ:

Aby optycznie otworzy¢ oko tuszem, wystarczy, ze szczoteczke wsadzimy gtebiej
przy ich nasadZ|e i ruchem obracajqcym vvyoqgmemy rzesy kukoncédwkom.
zie, a koncowki

DN.MAKEUP Real Sweet
) 7,5 g, cena:
2. PIERRE RENE

g'twarzy nr 17,

PROFESSIONAL
: u 3D szary marmurek,
s 1 4,99 zk, 152t.= 1499
% INGRID Modeling, tusz do rzes, 5 ml,
cena: 19,99 z1, 100 ml=399,80 z

53 hebe facebook.com/hebe
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2= . e

. EKSPERT WIEKU
POTROJNA MOC
Nr 1 =

W POLSCE
W PIELEGNACJI LOREAL

PRZECIWZMARSZCZKOWEJ’

PARIS

MNOWA FORMULA

POTROJNY EFEKT JUZ

PO 4 TYGODNIACH** REAI 1 N
1. REDUKCJA ZMARSZCZEK | EkSPERT WIEKU  “Eetrac zomnc
2. EFEKT LIFTINGU

3. ODZYWIENIE

* L'Oréal Paris dla Nielsen - Gama Ekspert Wieku L'Oréal Paris osiagneta najwyzszy udziat

wrynku,réwny 7,0%, w kategorii pielegnacji twarzy, w segmencie przeciwzmarszczkowym, , —

Panel Handlu Detalicznego, sprzedaz wartosciowa, okres I-X11 2019, kategoria: pielegnacja

twarzy, rynek: cata Polska (hipermarkety, supermarkety bez dyskontdw, dyskonty,

drogerie, sklepy spozywcze duze, $rednie i mate), skumulowany okres styczen 2019

- grudzien 2019, gamy zdefiniowane przez klienta. .
**Samoocena w grupie 53 kobiet po 4 tygodniach. PA R 1 S
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KOLORY W MIKSERZE

Dobrze, jesli w zestawie znajdzie sie
jeden kolor ostrzejszy,
jeden neutralny i jeden ciemny.
tatwiej wtedy zachowac
rownowage catosci stylizacji.

marynarka, spddnica: Zara, sweter:
Monnari, buty: Goodbye Hello Store



MAKI, FIOEKI
| LAWENDA...

Czerwienie, fiolety 1 r6ze wspolpracujg ze sobg 1 nie rywalizujg
o uwage — jak to si¢ dzieje sie¢ w duecie czerwieni z czernig.

TEKST: Matylda Jawor

Mieszamy

Postaw... faktury.
kotnierz! Satynowa
A najlepiej gtadkos¢
jeszcze podwin spodnicy
rekawy) Ten i zeberkowy
prosty zabieg desen swetra
dodaje nonsza- to prosty
lanckiego luzu sposdb na
Pawetl ba'rdzo urozmaicenie
cafosci.

Dobra
dlugosé
spodnicy?
Taka, ktora
choc odrobine
skrywa brzeg
cholewki
botkdéw.

Ten zabieg
wysmukla
nogi.

he.pl hebe o1
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MAX FACTOR,
SFACE FINI
* ALL DAY FLAWLES/
FLED-HOLD
-
@
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Ve

WIETLISTA EAGODNOSC

To nie jest makijaz z efektem lustra, ale subtelna Swiethsta poswiata.

Doskonale sprawdza si¢ przy sztucznym swietle!

JAK WYKONAC

CERA: Naktadamy podktad. Aplikujemy go w minimalnej ilo-
$ci, a widoczne niedoskonatosci przykrywamy punktowo ko-
rektorem. W okolice oczu wklepujemy rozswietlacz. Calos¢ lek-
ko pudrujemy sypkim pudrem. Z pomoca matowej paletki do
konturowania modelujemy twarz zgodnie z reguta, Ze to, co
chcemy wyszczupli¢ - przyciemniamy: pod kocig policzkows,
wzdluz niej i koniuszek nosa, czoto przy linii wloséw. Aby cera
nabrala $wiezo$ci, calg twarz razem z dekoltem omiatamy - za

pomoca duzego pedzelka - zlotawym rozéwietlaczem z paletki.

OKO: Powiekszamy je, modelujac odcieniami zgaszonego ré-
zuibezowej szarosci. Na calg ruchomg powieke nakladamy ja-
sny, zgaszony, rdzowy cien. Szarym malujemy linie zalamania
oka, linie rzes i nastepnie cato$¢ rozcieramy. Dolng powieke
podkreslamy jasnym cieniem. Tuszujemy rzesy. Brwi pozosta-

wiamy naturalne.

USTA: Usta malujemy konturéwka , a nastepnie kryjaca po-

madka o matowym wykonczeniu.

NGRS

CACHE-CERNES HAUTE COUVRANCE

CONCEALER
HIGH COVERAGE

(%]

0

1. HEAN Coconut, paleta do modelowania twarzy, 10,5 g, cena: 26,99 z}, 100g=257,052 2. HEAN High Definition, korektor rozswietlajacy do twarzy

i pod oczy, nr 101 Porcelain, 9 ml, cena: 19,99 zt, 100 mi=222,112 3.HEAN Creamy Miracle, tusz do rzes, 10 ml, cena: 22,99 z4, 100 mi=229,90zt

4.GOSH High Coverage, mocno kryjacy korektor do twarzy, nr 004 Natural, 6 ml, cena: 39,99 24, 100 mi=666,502t 5. MAYBELLINE Color Sensational,
pomadka do ust, nr 547, 4,4 g, cena: 33,99 zt, 100g=77250zt 6. HEAN Vision Smooth, puder sypki, nr 600 Vanilla, 7 g, cena: 23,99 zt, 100 g =342,71 2t

7. HEAN My Favorite, paletka cieni do powiek, nr 701, 9,5 g, cena: 25,99 2, 100g= 273,582t 8.INGRID konturéwka do ust, nr 10 Red, 1,1 g, cena:
14,99 2k, 100g=1362,732t 9. MAX FACTOR Facefinity All Day Flawless 3 w 1, kryjacy podktad SPF 20, nr 10, 30 ml, cena: 62,99 zt, 100 ml = 209,97 zt

02 hebe facebook.com/hebe
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Rad udziela:
ANNA WOJCIECHOWSKA,
makijazystka, ekspertka hebe

KOREKTOR PUNKTOWY:

Wszelkie niedoskonatosci, zaczerwienienia, popekane naczynka itp. tuszujemy
korektorem w kolorze podktadu lub delikatnie jasniejszym. Kosmetyk najlepiej
aplikowac cienkim, pétokragtym pedzelkiem. Dopiero na tak przygotowana
cere nakfadamy podktad. Tym sposobem nie natozymy go zbyt duzo, bo

juz bedziemy mie¢ wstepnie schowane niedoskonatosci. Nieskazitelny efekt
drugiej skory uzyskamy, jesli do natozenia podktadu uzyjemy zwilzonej woda,
miekkiej gabeczki.

Krok 2

PUDER:

Kazdy podktad zazwyczaj potrzebuje wykonczenia pudrem. Jesli nawet

cera niezbyt czesto sie btyszczy, warto przypudrowac ja ze wzgledu na efekt
przedtuzenia trwatosci makijazu. Skére najlepiej zmatowic bardzo cienka
warstwa sypkiego pudru w najszybciej przettuszczajacych sie partiach twarzy,
czyli tzw. strefie T: Srodek czota, policzki, nos i broda. Do aplikacji pudru
sypkiego najlepsze beda duze, miekkie pedzle. Zbyt twardy bedzie nabierat za
duzo produktu, a przy naktadaniu moze scierac¢ uprzednio natozony podktad.

Krok 3

USTA:

Aby usta wygladaty na petniejsze, nalezy obrysowac je konturéwka zblizong
kolorystycznie do odcienia pomadki. Pozwoli to na precyzyjny i trwaty makijaz
ust bez rozmazywania sie. Obrysowywanie zaczynamy od $rodka warg az

po kaciki i delikatnie cieniujemy. Wypetniamy $rodek szminkga o zblizonym
odcieniu. Dodatkowo przedtuzymy trwatos¢ pomadki, odbijajac pierwsza

jej warstwe w chusteczke, a gdy zalezy nam na supertrwatym makijazu

- przyktadamy do ust cienkg chusteczke i przez nig pudrujemy je sypkim
pudrem. Nastepnie aplikujemy kolejng warstwe.



POCZUJ: profesjonalne i skuteczne
kosmetyki do pielegnacji mtodej cery,
unikatowe formuty sprawiajace,
ze codzienne dbanie o siebie bedzie
czysta przyjemnoscia.

OCZEKUJ: wielokierunkowego dziatania
produktoéw, skutecznej i szybkiej poprawy
wygladu skoéry, naturalnego

efektu GLOW!

POZEGNAJ: niedoskonatosci
i przebarwienia, przesuszenie, nierowny
i szary koloryt, zablokowane tzw. pory skory.

Czysta, odswiezona
i gtadsza cera
w jednym kroku!

i e o
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NOUNGITAR
C ) \ (d l—’ L/ C (i
o
) Stonizowana,
~ odswiezona i gtadsza _ B
\N . cera dzieki mgietce! Aksamitna gtadkosc od
Ess g zaraz, owocowy peeling
| inspirowany orzezwiajgcym
| leSnym smoothie.
{ ! |
| ;\E
< |
{' V) | ‘ 1
) § o | :’;
2 | =] \ N 1
+ | U INE i \ / |
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\ _ . i
*- T ’ panie
Lernozfoadt:a b:';m - % .’-,I rubbing | uxmga%
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‘ { Rﬁ Piekno mtodej cery

d J *“') ukryte w lekkiej emulsji.

Promienna cera bez kompleksow!
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ZIMOWY
POEMROK,
GORACE KOLORY!

Sesja pelna iluzji. Zamiast stonca —

reflektory. Dobrze, ze rozgrzewal nas
walentynkowy temat sesji!

TEKST: Matylda Jawor

hebe

o

Uniescie sie! Fryzjerka
grzebieniem ze szpikulcem
zachecata pasmo
PO pasmie Wiosow..

_— Jestzima,

wiec jest...

| tymrazem

nie zimno,

ale... ciemno.
Lampa
Zogromnym
parasolem od-
bijajgcym swia- B

N tlo pomaga

nam pokonac
listopadowy

| potmrok.



Rozbieznos¢
interesow ;-)
Fotografowi
poza sie podo-
ba, ale fryzjerka
protestuje,

bo dotykanie
wiosow Zle
wptywa na
wyglad fryzury.

Do startu,
gotowi, pstryk!
Asystent
fotografa

daje sygnat,

ze wszystko jest
gotowe do kolej-
nego ujecia.

%

Wyzej
czy nizej?

Jak mam trzy-
mac torebke? —
pyta modelka.

hebe.pl
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Charlotte otwiera tradycyjny Bal R6zy w Monako w 2018 roku.

( .
08 hebe facehook.com/hebe



CHARLOTTE CASIRAGHI

KSIEZNICZKA
U BOHO

Wnuezka ksiecia Rainiera z Monako i gwiazdy Hollywood
Grace Kelly. Corka ksiezniczki Caroline, ikony stylu lat 70. 1 80.
ubieglego wieku. Czy Charlotte miata inne wyjscie, niz zostac kolejng ikong

WS

pickna w rodzinie? Zrobila to po swojemu! TeksT: 1za Borowa

»Bycie kobieta i posiadanie mozliwosci
do wyrazenia swojej wyjatkowosci jest
zawsze walka, bez wzgledu na pozycje,
jaka zajmujesz” — powiedziata ksiez-
niczka Charlotte Casiraghi w jednym
z wywiadéw. Cérka ksieznej Caroline
iwnuczka Grace Kelly odziedziczyla nie
tylko prawa do monakijskiego tronu, ale
tez — a moze przede wszystkim — urode
i silny charakter swojej babki i mamy.
Kazda z nich nie tylko odcisneta mocne
pietno w $wiecie mody, ale tez wspierata
kolejne pokolenia niezaleznych i pew-
nych siebie kobiet.

Charlotte jest najmltodsza ikong stylu,
ktéra nosi ksigzecy tytul dynastii Mone-
gasque. Wyjatkowe wyczucie stylu zdaje
sie przechodzi¢ w tej rodzinie z pokole-
nia na pokolenie, chociaz kazda z kobiet
znajduje wlasna $ciezke i szuka wsrod
projektéw doméw mody tego, co poka-

zuje jej wlasny charakter.

Z Monako do Paryza
Pokazywata si¢ w nienagannych kre-
acjach juz jako dziecko u boku matki,

potem — od czasu tradycyjnego balu de-

|"

Charlotte na premierze filmu,Caro

na 68. Miedzynarodowym Festiwalu
Filmowym w Cannes w 2015 roku.

biutantek (Bal de la Rose w 2006 roku)
- jako niezalezna mloda kobieta czer-
piaca z brawura z mozliwosci, jakie daje
$wiat mody. Szybko wypracowata swdj
wlasny styl, na ktory niebagatelny
wplyw miata jej rodzinna wyprowadz-
ka do Fontainebleau pod Paryzem.
W jej stylizacjach wida¢ wyraznie
wplyw stylu paryskiego i inspiracje bo-
hema.

Nawet klasyczne kreacje umie nosi¢
z przymruzeniem oka. Majac 181at, na
koronacj¢ wuja Alberta zatozyta su-
kienke Alberty Ferretti do gumowych
japonek, a po 14 latach pozyczyta te sa-
ma sukienke swojej mlodszej przyrod-
niej siostrze Aleksandrze Hanower-
skiej. Czesto tez wybiera projekty, ktére
wygladaja - jedli nie przyjrzymy im si¢
uwaznie - bardzo zwyczajnie.

Od kostiuméw Chanel po zwiewne
suknie balowe Gucci i Giambattisty
Valli - kazda jej stylizacja jest emanacja
sity charakteru, a jej stylu nie da sie
ograniczy¢ do wybranych, ulubionych
koloréw, deseni i fasonéw. Roéwnie

chetnie pokazuje sie w sukienkach

hebe.pl  hebe 69
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mini, strojach nawigzujacych do mody
jezdzieckiej i delikatnych romantycz-
nych sukniach do ziemi. Wspélnym
mianownikiem tych stylizacji jest jej
pewnos¢ siebie i $wiadome unikanie
banatu. Charlotte wie, ze jej klasyczna
uroda wytrzyma nawet spora dawke
ekstrawagancji, a gdy wybiera klasycz-
ny fason, to zawsze bedzie on w przy-
ciggajacym wzrok kolorze. Sama méwi
o tym tak: ,,Nie moge powiedzie¢, ze to,
co zakladam, jest przypadkowe, ale tez
nie po$wiecam temu duzo czasu i nie
traktuje zbyt powaznie”. Po prostu wie,

czego chce.

Styl?To ja!

W 2018 roku na Balu Rézy wystapita
w prostej czarnej sukni z gigantycznym
obszyciem z pior, na Gali Met w 2016
roku pojawita sie w sptywajacej kaska-
dami multikolorowej sukni zapietej
pod sama szyje, a suknie Chanel z fal
delikatnych jak puch potrafi potaczy¢
z mocnymi czarnymi butami na obca-
sie. Kazda z tych kreacji jest inna, ale
kazda pokazuje przekore Charlotte.
Ksiezniczka ma swoje ulubione marki.
Nalezg do nich Giambattista Valli, Saint
Laurent, Chanel i Gucci, o ktérych mo-
wizwyczajnie: ,Mam do nich zaufanie”
Regularnie pokazuje si¢ w ich kre-
acjach, korzystajac zar6wno z nowych
kolekeji, jak i z wzordw vintage.
Obdarzona wyjatkowg uroda i zgrabna
sylwetka ksiezniczka wiele razy odma-
wiala uczestnictwa w sesjach i rekla-
mach licznym domom mody. Jej mi-
tos¢ do koni i jezdziectwa jako sportu
zaowocowala jednak wspotpraca
z Gucci (moze dlatego, ze poczatki tej
marki zwigzane byty z produkcja sio-
det i sprzetu jezdzieckiego, co do tej

pory symbolicznie wida¢ w charakte- p

70 hebe

|‘i|l'l‘|i1l“|\.('“l|l ||1‘|H‘

W zawodach jezdzieckich Gucci Masters w 2014 roku Charlotte wystapita

w rockowym stroju w estradowym stylu.

SUKNIE SLLUBNE
CHARLOTTE

Ksiezniczka i jej maz Dimitri Rassam trzykrotnie obchodzili
uroczystosci zwiazane z zaslubinami. Na kazdej z nich Charlotte
pojawita sie w innej kreacji, a kazda z nich byta inspirowana
stynnymi sukniami kobiet z jej rodziny.

SLUB CYWILNY: Popielata brokatowa minisukienka ozdobiona kokardami
(projekt Anthony'ego Vaccarello dla Saint Laurent) nawigzywata stylem
do kostiumu babci Charlotte — Grace Kelly - z jej $lubu cywilnego
z ksieciem Rainierem.

SLUB KOSCIELNY: Biata sukienka z koronki (projekt Giambattisty Valli)
nawigzywata do sukni slubnej jej matki ksieznej Caroline.
WESELE: Biata suknia (projekt Chanel) byta inspirowana sukienka Grace Kelly
7 filmu, Ztodziej w hotelu”
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rystycznym znaku firmowym - sple-
cionych strzemionach). Marka ma tez
linie strojow jezdzieckich, a Charlotte
docenia ich doskonate rzemiosto i po-

nadczasows elegancje.

Odpowiedzialna

W garderobie i w zyciu Charlotte wiele
zmienilo si¢ od czasu, gdy poznata Stel-
le McCartney, jedna z pierwszych pro-
jektantek zaangazowanych w szerzenie
idei odpowiedzialnej produkeji mody.
To od niej ksigzniczka dowiedziala sig,
jak wielki wptyw na $rodowisko ma ry-
nek mody.

Jako absolwentka wydzialu filozofii
Charlotte przekuta te wiedze na akcje
spoteczng majgcg zmieniaé stosunek
do produkgji i konsumpcji w §wiecie
mody. Wraz z przyjaciélmi napisata
iopublikowata ,,Ever Manifesto” - ma-
nifest przedstawiajacy filozofi¢ przy-
szto$ci zaktadajacg zmiany w produk-
cji odziezy, sposobie robienia zakupéw
i wplywie nalos ludzi i srodowiska. Jak

sama przyznaje w wywiadach: ,,Jest

Charlotte ze swojg mama ksiezng hanowerska Caroline. Dwa warianty szyku —

boho (Charlotte) i klasycznego (Caroline).

wiele rzeczy, ktorych nie bylam §wia-
doma’, ale teraz promuje zrozumienie
w podejsciu do mody i odziezy, ktdre
wplywa nie tylko na przyszto$¢ naszej
planety, ale tez na nasze samopoczu-
cie. Jak to robi? Pokazuje si¢ kilka razy
w tej samej kreacji, nawet po latach.

Cho¢ internet pelen jest jej zdje¢, a pa-

parazzi probuja tapac ja na paryskiej
ulicy z wézkiem i mezem, nigdy nie
przylapali jej wygladajacej inaczej niz
godnie. Jej pasja sa filozofia i konie,
a czas dzieli miedzy obowiazki zwig-
zane z dworem w Monako, rodzing
i dzieckiem, praca dziennikarska

inaukowg.e

akcent.

CZYTANIE Z PORTRETU

Codzienny makijaz ksiezniczki to odrobina brazowego
eyelinera i musniete rézem policzki — doskonaty duet
podkreslajgcy klasyczne rysy twarzy i wysokie kosci
policzkowe. Na wielkie gale Charlotte dodaje
wyrazistg szminke, a kolor eyelinera zmienia na
ciemniejszy., W makijazu musisz czu¢ sie komfortowo.
Musisz znac swojg twarz i nie bac sie malowac

w sposob, ktéry ci odpowiada” - twierdzi ksiezniczka.
Charlotte nie zmienia koloru wioséw, czesto nosi je
rozpuszczone i naturalnie opadajgce na ramiona.

Lubi tez swobodne upiecia, ktére zupetnie odstaniaja
twarz i szyje. Prawie nie nosi bizuterii, a jesli zaktada
kolczyki lub naszyjnik, to jest to zawsze tylko jeden

72 hebe
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FOT. EAST NEWS, GETTY (4)
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RANDKOWE ABC...

Czyh jak sie¢ malowac, by uzyskac efekt

zdrowej, promiennej cery 1 wygladac kuszaco, ale naturalnie.

Ekspert:
MARTA DUNAJKO
wizazystka, fotograf

Baza naszego makijazu powinna by¢
zawsze — na tyle, na ile sie da — perfek-
cyjna, mozliwie gtadka skora. Najlepiej,
jesli poprzedniego dnia uzyjesz do twa-
rzy enzymatycznego peelingu. Aby zni-
welowac przebarwienia, siegnij po ulu-
biong baze pod makijaz (wystarczy jed-
norazowo dostownie kropla), starannie
rozprowadz ja na calej twarzy, a nastep-
nie nakladaj podktad duzym pedzlem
lub gabka, aby nie pozostawi¢ smug. Je-
$li masz problem z cieniami pod ocza-
mi lub drobnymi niedoskonato$ciami,
uzyj punktowo korektora (uwazaj, aby
nie byt zbyt jasny, powinien stapiac sie

z kolorytem cery), nakladajac go ma-

tym pedzelkiem. Cato$¢ utrwal trans-

parentnym pudrem, uzywajac duzego
puchatego pedzla. Dobierajac cienie,
szminke i réz do policzkdw, postaw na
bliskie sobie odcienie. To zachowawcza
wersja makijazu, ale — zwlaszcza dla po-
czatkujacych - bezpieczna. Jesli chcesz
wygladacd supernaturalnie, postaraj sie,
aby wszystkie te kosmetyki mialy od-
cien zblizony do naturalnego koloru
twoich ust. Wtedy naprawde trudno
bedzie zgadnad, czy jeste§ umalowana.
Odstaw tym razem na bok produkty
z blyszczacymi drobinkami, potyskliwe
blyszczyki i opalizujace cienie. Wybierz
ze swojej kosmetyczki produkty o de-

likatnie matowym lub lekko satyno-
wym wykonczeniu. Wystarczy lekkie
musnigcie powiek cieniem i kosci po-
liczkowych rézem, aby wydoby¢ i pod-
kresli¢ naturalne pigkno. Jeszcze tylko
szminka w odcieniu nude, nalozona na
zadbane (peeling!) usta, i wzmocnienie
wyrazu spojrzenia — przeczesz i wy-
pelnij brwi, uzywajac miekkiej kredki
lub cieni. Na podkrecone rzesy naléz
wydluzajaca maskare, ale tak aby nie
zlepi¢ ich w kepki i nie pozostawic¢ gru-
dek. Kiedy skonczysz... usmiechnij sie
izobacz, jaki minimalistyczny makijaz
daje spektakularny efekt, wart nie tylko

randki, ale i czerwonego dywanu.

1. REVOLUTION MAKEUP Re-Loaded Provocative, paleta cieni do powiek, 16 g, cena: 28,99 z}, 100 g = 181,19zt 2. HEAN High Definition Mono, cier
do powiek nr 304, 1,9 g, cena: 11,99 z4, 100 g=631,052t 3. MAX FACTOR Facefinity, Lasting Performance nr 95, podkfad do twarzy, 35 ml, cena:

52,99 zt, 100mi=151,40z 4.NYX Micro Brow Pencil, kredka do brwi, 0,9 g, cena: 41,99 2}, 100 g = 4665,56 zt
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ALBERTA FERRETTI

TO NAS INSPIRUJE

Wariant - mocniejsze usta

Jesli na co dzien uzywasz mocnych szminek, nie rezygnuy = nich przed randkgq. Wy-

bierz ukochang czerwiern i umalyy ustajak zwykle. Jesli martwi cie trwatosé pomadk,

wypelny wezesnief cate usta zgrang kolorystycznie konturéwkq.

Jak zawsze, gdy chcemy zrobi¢ wraze-
nie, stajemy sie troche nerwowe, fawo
wtedy popelni¢ btedy, a tego nie chce-
my! Szykujac si¢ na randke, szczegdl-
nie jedna z pierwszych, pamiegtajmy, ze
nasz wybranek chce si¢ spotka¢ z nami,
a nie kims, kto nas nie przypomina.

Postawmy wiec na najlepsza mozliwa

76 hebe
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wersje siebie, bez udziwnien, przesady
i makijazu maskujacego! Wiekszos¢
mezczyzn ceni kobiety malujgce si¢ de-
likatnie, wygladajace naturalnie i $wie-
z0, a uzyskanie tego efektu wcale nie
jest trudne! Sg tez plusy: subtelny ma-
kijaz jest tatwiejszy do poprawy w trak-

cierandkiiduzo trwalszy. @

IDNId INIMHILVYMN

INGRID

TYRCHES B
W mdw

MAKE UP
BASE

E

& 4

1. INGLOT rozéwietlajacy puder
sypkinr 42,30 g, cena: 50,99 zt,
1009=169,97z 2.GOSH Luxury Red
pomadka nr 004 Liza, 4 g, cena:
44,99 zt, 100 g=1124,75z 3.INGRID
baza - wypetniacz linii mimicznych,
30 ml, cena: 31,99 zt, 100 ml = 106,63
2z 4. PIERRE RENE kredka do linii
wodnej oczu, 10 g, cena: 13,99 zi,
1009 =139,90z
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Vegan
Product

Podkresl swoje naturalne piekno z nowa kolekcja Sauté od Ingrid
Cosmetics. Bogactwo sktadnikow aktywnych pozwoli Ci zadba¢

o odpowiednia pielegnacje Twojej skory oraz paznokci, a potem
przygotowac lekki i szybki makijaz codzienny. A

X = ™ *

ingrid.cosmetics n ingrid.cosmetics www.ingridcosmetics.com



MARC JACOBS

TO NAS INSPIRUJE
/ MAKIJAZ

Wariant — mocniejsze oczy

Jestes uzalezniona od kredki do oczu? OK! Nie rezygruy = niej, jesli to ona sprawia,

ze czuyjesz sie pewnie. Do podstawowego monochromatycznego makyazu twarzy

doday tylko jq. Zrezygnuy = mocnej szminki. Jeden akcent zupetnie wystarczy:

78 hebe

EMELINE

1.GOSH Catchy Eyes, tusz do rzes, 8 g, cena: 54,99 zt, 100g =
687,38zt 2. HEBE PROFESSIONAL zalotka, 1 szt., cena: 14,99 zi,
1s2t.=14992z 3. EVELINE Twilight, paletka cieni do powiek,

9,6 g, cena: 26,99 zt, 100 g = 281,15

facebook.com/hebe

TIPY:

= Nie spiesz sie! Postaraj sie,

aby wszystkie kroki makijazu
wykonywac spokojnieistarannie.
Nie testuj nowych, nieznanych

i nieprze¢wiczonych technik!

= Dzien przed randka nie wyko-
nuj zabiegéw kosmetycznych,
ktére pozostawiaja skore podraz-
niong, nie testuj nowych kosmety-
koéw, ktére moga uczuli¢.

= Nie zmieniaj drastycznie swo-
jego wizerunku, bo transformacja
moze nie by¢ udanai stracisz po-
czucie pewnosci siebie.

m Zastanow sie, czego mozesz
potrzebowac i spakuj podreczna
kosmetyczke, nie zapomnij o bi-
butkach matujacych, patyczkach
kosmetycznych i pomadce.

= Nie bagatelizuj pielegnacji,
postaw na odzywiong i nawilzong
skore. Zréb wezesniej peeling

i zaaplikuj bankietowa maske.

= Jeslimasz za soba nieprzespa-
nanocitwoje oczy sa lekko prze-
krwione, przed makijazem uzyj
tagodzacych kropelek do oczu, a
szybko odzyskaja blask.

m Zréb delikatny masaz ust,

aby odpowiednio je ukrwi¢

i pozbawic suchych skérek.

= Jedli martwisz sig, ze twoje
usta sa zbyt waskie, musnij skore
powyzej tuku kupidyna i ponizej
srodka dolnejwargi cielista kredka
- zadziata jak lip plumper!

= Aby zyskac jasne spojrzenie,
natéz w wewnetrznych kacikach
oczu jasniejsze cienie lub odrobine
roz$wietlacza.

= Do powiekszenia oczu uzyj cie-
listej kredki (wodoodpornej)

w dolnej linii wodnej i nie zapomnij
wywingc rzes zalotka przed ich
pomalowaniem.

FOT. IMAXTREE/FREE



SANKTUARIUM piekna

MARKA SANCTUARY SPA WYWODZI SIE Z LEGENDARNEGO LONDYNSKIEGO SPA W ARTY-
STYCZNEJ DZIELNICY LONDYNU - COVENT GRADEN. SPA ZALtOZYt AMERYKANSKI CHO-
REOGRAF GARY COCKERILL W 1977 ROKU JAKO MIEJSCE REGENERACJI, ODPOCZYNKU

1 RELAKSU DLA ZONY - TANCERKI BALETOWEJ.

Ta enklawa spokoju stanowita miejsce odnowy
i odpoczynku, w ktérym kobiety mogty uwolni¢ sie
od stresu, zapomnie¢ o codziennych obowigzkach,
a takze, dzieki wspaniatym kosmetykom, pielegno-
wac i rozpieszczac ciato. Dzisiaj samo spa juz nie ist-
nieje, ale cel w jakim zostato zatozone, przyswieca
marce kosmetycznej Sactuary SPA — dbanie o piek-
ny i mtody wyglad skoéry oraz zapewnienie dobrego
samopoczucia kazdej kobiecie.

Produkty Sanctuary Spa to wiecej niz kosmetyki
upiekszajgce, to Twoje osobiste spa stworzone przez
ekspertow, aby ozywi¢ oraz ujedrni¢ Twoja skore. To
czas, ktéry mozesz poswiecic tylko sobie. | zupetnie
nie ma znaczenia, czy masz 30 sekund, czy 30 minut
— wez gteboki oddech i ciesz sie Twoim Sanctuary!

Wyprébuj koniecznie:

Relaksujacy peeling solny do ciata

Delikatnie ztuszcza i nawilza skore. Zawiera sol
z Morza Martwego, nawilzajace ekstrakty z drzewa
kokosowego, olejek jojoba oraz olejek ze stodkich
migdatow.

Nawilzajaco-odzywcze masto do ciata

Bogate masto do ciata, ktdre natychmiast wchtania
sie w skore, pozostawiajac jg odnowiong i nawilzo-
na. Zawiera masto kakaowe i masto shea o dziata-
niu odzywczym, wygtadzajacy olejek macadamia,
zmiekczajacy olejek ze stodkich migdatéw oraz
witamine E.

ARTYKUL @
SPONSOROWANY
SANCTUARY SPA

W HEBE

1.SANCTUARY SPA, Salt scrub, relaksujacy peeling solny do ciata, 650 g 2. SANCTUARY SPA, Body butter, nawilazajaco-odzywcze masto do
ciata, 300 ml
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i Rytualy bez tajemnic.

s Czesc 4
SERUM
DO TWARZY

Koreanki uwielbiajg serum, ktore taczy w sobie
lekko$¢ formuly z silnym dzialaniem aktywnych

® ’ skladnikow naturalnych oraz skutecznoscia.
» To kosmetyk idealny dla skory
n

w kazdym wieku.

TEKST: Olga Huk
|

8“ hebe facebook.com/hebe

koreanskiej pielegnacji

etap zwigzany z uzyciem se-

rum pojawia si¢ po naloze-

niu toniku i esencji, a przed aplikacja
kremu. Niektorzy sg zdania, ze serum
mozna stosowac zamiast esencji, jed-
nak wiekszo$¢ Azjatek nie podziela tej
opinii, uwazajac, Ze esencja i serum to
dwa rézne kroki pielegnacyjne, a po-
niewaz roznig si¢ od siebie dziataniem
isktadem, nie powinno stosowac sie ich
zamiennie ani pomija¢. Czym jest se-
rum? To kosmetyk o bogatym skfadzie,
ktérego dziatanie skupia si¢ na jakims
problemie cery lub przypadlosci wyni-
kajacej z jej natury. Skuteczno$¢ za-
wdziecza bogatej formulacji, w ktérej
sktad wchodzg naturalne substancje
aktywne, wyciagi roslinne, oleje, ale
takze nowoczesne laboratoryjne for-
muly kosmetyczne. Serum moze wy-
stepowaé w formie wodno-zelowej
(wtedy polecane jest na dzien) lub kre-
mowej, emulsyjnej czy olejowej (naj-
lepsze do pielegnacji wieczornej). Jego
dziatanie uzaleznione jest od sktadni-
kow aktywnych i najcze$ciej skupia sie
na ujedrnianiu skéry (poprzez pobu-
dzenie komdrek do odbudowy i popra-
wy napiecia), nawilzeniu (dostarczajac
sktadniki nawilzajace i chronigc przed
utratg wilgoci), odzywieniu (dzigki za-
warto$ci kompleksu witamin, mikro-
elementow i odzywczych ekstraktow
roslinnych), wygladzeniu i dzialaniu
przeciwzmarszczkowym (poprzez do-
starczenie sktadnikéw antyoksydacyj-
nych, odzywczych, rozjasniajacych).
Poniewaz serum wykazuje si¢ silnym
dziataniem, Azjatki majg sposdb na je-
go aplikacje: naktadajg go tuz po aplika-
¢ji toniku lub esencji na jeszcze wilgot-
na skore, delikatnie wklepujac produkt

opuszkami palcéw.

h

FOT. 123RF
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1. NATYCHMIASTOWA
REGENERACJA

Regenerujaca amputka z ekstraktem

z rodliny waratah daje skorze uczucie
nawilzenia, dzieki ceramidom dziata
wzmacniajgco oraz chroni skére przed
szkodliwym wptywem zanieczyszczen
srodowiska i stresem. Dziata przeciw-
zmarszczkowo i rozjasnia.

2. ENERGIA WITAMIN

To rozjasniajace serum zawiera witaminy
C, B, oraz E. Wyraznie zmniejsza
niejednolity koloryt skéry, rozjasnia
przebarwienia, rozéwietla, nadajac
zmeczonej i poszarzatej cerze promienny
blask.

3. MOC ODMLADZANIA

Amputka wzbogacona filtratem ze $luzu
$limaka pielegnuije, rozjasnia i nawilza
skére. Poprawia jedrnos¢ i redukuje
oznaki starzenia. Zawarta w formule
witamina B, rozjasnia, odéwieza

i rozswietla, a $luz slimaka tagodzi

i wygtadza.

4. DYNAMICZNE ROZSWIETLENIE
Dzieki niezwykle lekkiej zelowej
konsystencji serum fatwo sie wchfania,
dajac efekt odmtodzenia i promiennej
cery. Redukuje widocznos¢ drobnych
linii i zmarszczek oraz cieni pod oczami,
przywracajac swiezy, mtodziericzy,
wypoczety wyglad.

5.

S.9r
PURE

5. POTEGA NATURY

Amputka PureHeals Propolis zawiera
90% ekstraktu z propolisu. Jest
bogata we flawonoidy, mineraty,
witaminy, aminokwasy i inne zwiazki
organiczne. Chroni skére przed
szkodliwym dziataniem czynnikow
atmosferycznych, promieni UV

i suchego powietrza, regeneruje
uszkodzenia, nawilza, przywraca
blask, wzmacnia i odswieza. Skora
zyskuje efekt glass skin, jest
dtugotrwale i efektywnie nawilzona,
gtadka i miekka.

6. TOTALNE ODPREZENIE
Odmfadzajgca amputka do okolic
0cCzu zawiera wyciagi roslinne

i ekstrakt ze $luzu $limaka, ktory
chroni skére matowa i pozbawiong
elastycznosci. Dzieki wygodnemu
aplikatorowi mozesz masowac
miejsca pod oczami i wspierac
dziatanie kosmetyku. To serum
doceni zwtaszcza cera dojrzata oraz
taka, ktéra potrzebuje odprezenia.

7.SILA KOLAGENU

To serum zawiera az 80% kolagenu,
ekstrakt z kalusa oraz oczaru
wirginijskiego. Dziata wybitnie
odzywczo i tagodzgco na skore,
idealnie pasuje do pielegnacji cery
dojrzatej oraz takiej, ktora potrzebuje
regeneracji.

Serum czy amputka?
W azjatyckiey pielegnacyi w opisach
rytuatow kosmetycznych {w opisach
kosmetykow na opakowaniach zdarza
stg, ze serum bywa réwniez nazywane
wkoncentratem™ albo ,amputkq”. Niech
cte to nie zmyli — chodz=i doktadnie o ten
sam produkt kosmetyczny, kiory w Eu-

ropie nazywamy serum.

1. THE SAEM Urban Eco, nawilzajaco-
-wzmacniajgca amputka do twarzy, 55 ml,
cena: 199,99 zt, 100mi=363622t 2. COXIR
Vita C, serum rozjasniajace do twarzy

z witaming C, 50 ml, cena: 69,99 zt,
100ml=139,98zt 3. BERGAMO SPECIALIST
amputka do twarzy ze $luzem slimaka,

30 ml, cena: 67,99 zt, 100 mi=226,63 2

4. PRRETI Berry White, rozjasniajace serum
pod oczy z ekstraktami owocowymi

i witaminami, 30 g, cena 24,99 z,
100g=8330zt 5.PUREHEALS Propolis,
wzmachniajaco-tagodzace serum-amputka
do twarzy z propolisem, 30 ml, cena:
74,99 zt, 100 mi = 249,97z 6. CLIV Golden
Ball Healer, odmtadzajaca amputka

do pielegnacji okolic oczu, 15 ml, cena:
119,99 zt, 100 mi=799,93z 7. CLIV Premium
amputka kolagenowa, 30 ml, cena:
119,99 zt, 100 mi =399,97 z

B
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W KOSMETYCZKACH

gwiazd seriall

Inspirujace moga by¢ nie tylko pokazy mody 1 tutoriale vlogerek.

Dzi§ analizujemy wizerunki bohaterek seriali

— dziewczyn z sasiedztwa.

Ekspert:

wizazystka, fotograf

Trzy seriale, trzy historie i trzy zupel-  stewek” - zyskujemy spektrum obec-
nie rézne spojrzenia na trendy w ma- nych trendéw w makijazu. Dostoso-
kijazu. Przegladajac wizerunki boha-  wane do wieku i sytuacji bohaterek sa
terek popularnych seriali - ,Euforii’, ~ niczym przewodnik dla réznych po-

»Emily w Paryzu” i ,Wielkich klam-  kolen ogladajacych.

32 hebe facehook.com/hebe

MARTA DUNAJKO g

4Euforia”

Serial méwiacy o wchodzeniu w do-

rostos¢ i komplikacjach zwigzanych
z poszukiwaniem wtlasnej $ciezki

uzywa makijazy jako wizualnych zna-



kéw obrazujgcych stan uczué gtow-
nych bohaterek. Wyrazajg one przez
makijaz swoje emocje, a wszelkie
zmiany w jego wykonaniu sygnalizuja
takze zmiany w ich osobistym zyciu.
To takze przeglad szalonych trendéw,

ktdre pojawialy sie w ostatnich poka-
zach mody: rysunek kocich oczu,
aplikacje z krysztatkow i peret, spty-
wajace ztote krople. W makijazach
pojawiaja sie cekiny, krysztalki, elek-

tryzujace, a nawet fosforyzujace kolo-

ry. Ilustruja wewnetrzne perypetie
bohaterek. To ich swoiste carpe diem,
a w tworzeniu buntowniczych wize-
runkéw uzywaja srodkéw, na ktore
trudniej zdecydowac si¢ osobom

starszym niz nastolatkom.

UGHT FACE
9 “ShconRsGmis

HUNTER SCHAFER

Makijaz Jules

WIECEJ SZCZEGOLOW
Elektryzujgco pomarariczowa ma-
skara zmienia sie w ultrafioleto-
wym klubowym $wietle w odbla-
skowy r6z. Czarne akcenty graficz-
ne na powiekach i w kacikach oczu
to czytelne odwotanie do tego-
rocznych trendéw w makijazu typu
fashion. Mocno zaakcentowane
oczy $ciggaja na siebie cata uwage,
sg jedynym mocnym akcentem
kontrastujacym silnie z naturalng
bladoscia skéry bohaterki.

SWEETNSOUR  TWENTY OME

1. MIYA COSMETICS SecretGLOW, rozswietlajacy krem z witaminami all-in-one, 30 ml, cena: 34,99 zt, 100 mi=116632 2.INGRID Touch of Nature,
krem CC nr 01, 30 ml, cena: 38,99 z}, 100 mi=129,97 2 3. NYX Metallic Glitter, Paillettes, brokat do makijazu twarzy, 2,5 g, cena: 25,99 z, 100g=

103960zt 4. RIMMEL Wonder Swipe, eyeliner i cier do powiek, 2 w 1, 1,7 ml, cena: 46,99 zt, 100 mi=2764,12zt 5. REVOLUTION MAKEUP Extra Spice,
paleta cieni do powiek, 14,4 g, cena: 49,99 zt, 100 g = 346,93 z

hebe &3

hebe.pl
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»Emily w Paryzu”

Pelna humoru opowies¢ o amery-
kanskiej dziewczynie, ktdra z nieco
bezczelng pewnoscig siebie pnie
sie po szczeblach kariery w Paryzu,
nie znajac nawet francuskiego. Ko-
smetyczka Emily zawiera zaledwie
kilka produktow, ktore podkreslaja
atuty jej urody: gladka cere, geste

G
mn

brwi i fadny wykrdj ust. Jej codzien-

ny makijaz to ujednolicony koloryt

skory, uczesane brwi i obowigzkowa

szminka. Wizerunek, ktory spraw-

30 mi/1US FLOZ

dza sie w pracy, na randce i wieczor-

WITH SEAWEED - AVEC ALGUES

nej imprezie. Aby go wzmocnic,
Emily zmienia odcien szminki i mu-

ska rézem kosci policzkowe. Po-

BROW SCULPTING

FIBRE GEL

chodzaca z Bostonu Emily szybko

zrozumiata Zasady parysklego szyku 1.GOSH Brow Sculpting, zel do brwi, odcierr Nutmeg, 8 ml, cena: 44,99 zt, 100 mI = 562,38 zt

- wszystko ma wyglada¢ na niewy- 2. INGLOT Beautifier, krem koloryzujacy nr 103, 30 ml, cena: 52,99 zk, 100 mi = 176,63 2t
muszone zamiast wypracowanego 3.L'OREAL PARIS Voluminous Lash Paradise, wydtuzajacy tusz do rzes, 6,4 ml, cena: 65,99 zt,
perfekcjonizmu. 100ml=1031,09zt 4. GOSH Lux Nude Lips, pomadka nr 003, 4 g, cena: 44,99 zt, 100g=1124,75 2

Makijaz Emily

WIECEJ SZCZEGOLOW
Subtelny makijaz Emily nawia-
zuje do francuskiego ideatu

LILY COLLINS

urody, ktéry opiera sie na... pie-
legnacji. Najwiekszym atutem
bohaterki jest jej jedwabista ce-
ra, ktérej lekkie wyréwnanie
podkiadem zupetnie nie rzuca
sie w oczy. Naturalnie geste
brwi sa tylko lekko przeczesa-
ne, a kolorowe cienie na powie-
kach pojawiaja sie jedynie na
wieksze wyjscie. Obowigzko-
wym akcentem francuskiego
makijazu jest szminka, jej od-
cienie zmieniaja sie w zalezno-
$ci od humoruiokazji, lecz usta
pod nia sg zawsze perfekcyjnie
zadbane.

84 hebe lacebook.com/hebe



SUCHE SZAMPONY DO ROZNYCH RODZAJOW WEOSOW

Baliste
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GOSH

CHAMELEON

UNDER EYE PRIMER
COOLING LI

NYX

»
FROFESSIONAL
MAKIUP

SKIN PERFECTING PRIMER
PERFECTRICE POUR LA PEAU

102 A 0.1 30l

REVITALIZING
CAVIAR EXTRACT

1

FOUMDATION

PODKEAD
REWITALIZUIACY

EXPRESS VOLUME

G LAM OU R mascara

1. INGRID Candy Boom, rozswietlacz, odcien Frozen Sugar, 10 g, cena: 24,99 zk, 100g=249,90zt 2. GOSH Chameleon, baza pod makijaz oczu,

2,59, cena: 49,99 zt, 100g=1999,602t 3. NYX Angel Veil, baza udoskonalajaca koloryt cery, 30 ml, cena: 68,99 zt, 100 mi = 229,97zt 4. CATRICE

Highlighting, rozswietlajacy cier do powiek nr 030, 2 g, cena: 12,49 zk, 100 g=624,50zt 5. PIERRE RENE r6z do policzkéw nr 09, 6 g,

cena: 24,99 zt, 100g=416502 6. HEAN Praline, rewitalizujacy podkiad do twarzy, nr 900, 30 ml, cena: 39,99 z}, 100 mi=133,302z 6. HEAN Glamour,
tusz do rzes, 9 ml, cena: 24,99 zk, 100 ml = 277,67 2t

»Wielkie ktamstewka”

Zycie bohaterek serialu jest
z pozoru idealne, podobnie
jest z ich makijazami. Sg za-
wsze staranne i wywazone, nie
ma w nich przesady ani skfon-
nosci do ekstrawagancji. Sg
dla bohaterek niczym zbroje -
stanowig swoista bariere mie-
dzy nimi a $wiatem zewnetrz-
nym i chronig je w trudnych
chwilach: lekko wykonturo-
wane rysy twarzy, rozjasnione
spojrzenie, perfekcyjnie do-
brany kolor pomadki. Juz sa-
mo wykonywanie makijazu
sprawia, ze bohaterki odzy-
skujg pewno$¢ siebie i sg lepiej
przygotowane do trudnych
sytuacji. W tym serialu dys-
kretny makijaz chroni takze
gtéwne bohaterki przed kto-
potliwym i niechcianym zain-

teresowaniem. @

30 hebe

facebook.com/hebe

‘ NICOLE KIDMAN

Makijaz Celeste
WIECEJ SZCZEGOLOW

Za jej perfekcyjnym wizerunkiem kryje sie
wiele tajemnic, a makijaz jest jednym ze
Srodkéw, ktorych uzywa do ich ukrycia.
Bohaterka korzysta z bazy ujednolicajacej
cere i trwatych podktadéw. Kosci policzko-
we podkresla odrobing ré6zu w chtodnym

odcieniu albo srebrzystym rozswietla-

czem. Intensywnie czarny tusz do rzes (ra-
czej wodoodporny, aby nie widac byto $la-
déw tez) dodaje spojrzeniu mocy, a szmin-
ka w bezoworézowych odcieniach nude
nie odwraca od niego uwagi.

FOT. MATERIALY PRASOWE
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Poprosze na

PRETTY WOMAN

EKSPERT:
Niektore filmowe kreacje, makijaze i fryzury Agnieszka Kury$

. . . o o  ee stylistka fryzur
inspiruja nas dluzej niz jeden sezon.

i wiascicielka salonu

Oto nasz przeglad najstynniejszych uczesan prosto +Pod Wios"
ee e Warszawa, ul. Sobie-
z bestsellerowych produkgej filmowych. ckiego 60 Iok, 13
°

NASTROSZONE PIORKA

Meg Ryan

w filmie, Mitos¢ jak narkotyk”
Fryzura, ktéra dodaje energii i odejmuje lat,
a takze idealnie wpisuje si¢ w trend ,,nic nie
robitam dzi$ z wltosami”. Ale to pozory, bo
tatwo zauwazy¢, ze kazdy niesforny ko-
smyk jest na swoim miejscu, wlosy maja po-
tyskinie s pogniecione. To zastuga lekkich
produktéw do stylizacji (pianki, kremu lub
pasty modelujacej) oraz modelowania pal-
cami podczas suszenia. Waznym elementem
stylizacji jest uniesienie wtoséw i nadanie
im lekkosci. Kierunek ukladania sie pasm
mozna kontrolowa¢, podkrecajac je lokow-
ka i uktadajac palcami. Fryzura ma tez walor
odmladzajacy dzieki koloryzacji - rozswie-
tlajacym pasemkom i balejazowi. Uczesanie
Meg Ryan pasuje do owalnych i zaokraglo-

nych twarzy.

JOHN FRIEDA
Luxurious
Volume, lotion
unoszacy wiosy
e u nasady,
VOLUME 125 ml,
n:::‘::f: cena: 38,99 zt,
' 100ml=31,192z

00 .
00 hebe facebook.com/hebe



BURZA LOKOW

Julia Roberts w filmie, Pretty Woman”

Ktéra z nas nie chciataby mie¢ burzy lokéw? Do jej sty-
lizacji warto uzy¢ kosmetykow dyscyplinujacych i na-
dajacych wlosom regularny skret. Proste wlosy mozna
nakreci¢ na niezbyt grube walki, wcierajac w wilgotne
pasma pianke utrwalajaca i pozwalajac im wyschnac.
Modelujemy loki palcami z odrobing kosmetyku. Bu-
rzalokéw to dobry pomyst dla oséb o zaokraglonej syl-
wetce, bo optycznie minimalizuje kraglosci.

SCRUNCHING
JELLY

o sunch deying of g ol sk
s i, i e o el

WOml 2 STUSAC:

UMBERTO
GIANNINI

Curl Jelly,

zel do uktada-
nia lokow,
200 ml, cena:
34,99 zi,
100ml=17,50z

PROSTE CIECIE

UmaThurman w filmie, Pulp Fiction”

Fryzura ponadczasowa! Uczesanie Mii Wallace z ,,Pulp
Fiction” to graficzne cigcie z grzywka tuz nad linig brwi
iréwno obcigtymi wlosami znane od lat 20. XX wieku
(nosity ja 6wczesne gwiazdy kina, m.in. Louise Bro-
oks). Ten pierwowzdr znanego nam boba z grzywka
pasuje wiekszosci z nas. Uczesania tego powinny jed-
nak unikac osoby o szerokiej twarzy oraz niskim czole
(grzywka poszerza twarz) i wlosach ciezko poddaja-
cych sie stylizacji. Do modelowania tej fryzury wystar-

cza zel, suszarka i prostownica.

CHI

SILK
INFUSION®

MADE I THE USA
050, oz (15 m)

CHI Silk
Infusion,
jedwab

w ptynie

do wiosow,
15 ml, cena:
6,99 zi,

100 ml = 46,60 zt

pberte bl

B

HEAT ACTIVATED
STRAIGHTENING
BALM

]
bttt
150ml @ 5.0 USFLO:

TYLKO

UMBERTO
GIANNINI Iron Out,
balsam prostujacy
do uzywania

Z prostownica,

50 ml,

cena: 34,99 zt,
100ml=23332z

hebe.pl  hebe 39
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NA KROTKO

Mia Farrow w filmie
»~Dziecko Rosemary”

Te krociutky fryzure na po-
trzeby filmu Romana Polan-
skiego stworzyl najstynniejszy
wtedy fryzjer Vidal Sassoon.
Ciecie pixie stato sie hitem
i przetrwato do dzis. Co cieka-
we, niemal chlopieca fryzura
wecale nie ujmuje kobiecosci,
o czym mozna przekonac sie,
patrzac na zdjecia Moniki
Brodki, Sharon Stone i Charli-
ze Theron, ktére tez ja nosily.
To idealne uczesanie podkre-
$lajace regularne i tagodne ry-
sy. Przy tego typu fryzurze wy-
starcza tusz do rzes, odrobina
blyszczyku na usta i kobieta
wyglada bardzo kobieco. By
wystylizowa¢ pixie, wystarczy
odrobina zelu lub pasty mode-
lujacej. Kosmyki mozna na-

stroszy¢ albo przyczesac.

PROSALON wosk do stylizacji
wioséw, 100 ml, cena: 22,99 zt,
100 ml=22,99 2

JOANNA
SCHWARZKOPF Styling Effect,
Taft, Maxx bardzo mocny
Power, zel zel do styli-
do stylizacji zadji wtosow,

wihoséw, 150 ml,
cena: 12,99 zt,
100 ml = 8,66 2t

150 ml,
cena: 7,49 zt,

100 ml =4,99 zt
DOBRZE ULOZONA
Dakota Johnson w filmie
»50 twarzy Greya”

Proste, lekko falowane wlosy i niesfor-
na grzywka to kwintesencja natural-
nej, kobiecej fryzury, ktora w ,,50 twa-
rzach Greya” nosita Dakota Johnson.
W $lad za aktorka tysiagce dziewczyn
na calym $wiecie zdecydowaly sie na
obcigcie grzywki i wiekszo$¢ z nich
podjeta dobra decyzje. Bo duza i gesta
grzywka dobrze wyglada przy owalnej,
pociagtej twarzy, szczeg6lnie z wyso-

kim czotem (ktdre zastania).

1.MARC ANTHONY olej kokosowy z mastem shea
do wtosow, 120 ml, cena: 44,99 zt, 100 mi=37,49z

90 hebe facehook.com/hebe



NA CHLOPAKA Demi Moore w filmie,,Duch”

UMBERTO

Mocno wycieniowane wlosy na karku i bokach oraz dtuga grzywka HEW syoss
Bl SYOSE i
to fryzura, ktdra stala si¢ popularna w latach 60. XX wieku dzigki ;IANNINI il 24 Keratin
ry in a Bottle, || Heat, spray
Twiggy, ale dopiero za sprawg Demi Moore znéw wrdcita do fry- = wygtadzajacy i—- z keratyna
zjerskiej klasyki. To propozycja dla 0séb z wlosami, ktdre nie faluja spray 5____3: do stylizacji
. . . | do stylizacji = W wiosow,
d Igot trza. F kiad t = ’
po vtlpiywem w‘1 go. nego p<.)w1e rza . ry.zurq u. ada si¢ w prosty s 7 wiosow, !'- S 200 ) cona:
sposéb: po natozeniu pianki modelujacej na wilgotne wlosy wy- W 200 ml. cena: w 19.99 24
starczy suszy¢ je, wyciagajac na szczotke pasma (zaczynajac od ABIS SHINY 34,99 zt, 100 ml = 10,00 zt
czubka glowy). Dobrze beda w niej wygladaly i mtoda kobieta, Soieis 100mi=17502t
e glowy. ¢da ) wygladaty TYLKO T
ijej mama. hebe
UNIESIONE OD NASADY

Jennifer Aniston

w serialu,Przyjaciele”

Gdy serial przezywal szczyt popularnosci, ko-
biety chciaty wyglada¢ jak filmowa bohaterka,
anajej cze$¢ uczesanie nazwano ,,Rachel cut”
Jego najwazniejszymi elementami sg $wietliste
refleksy dajace fryzurze wrazenie tréjwymia-
rowosci i sposob modelowania. Polega on na
wyciaganiu na okragla szczotke pojedynczych
pasm tuz od nasady wloséw z podkreceniem
ich koficéw w kierunku ,,od twarzy” przy uzy-
ciu pianki lub zelu. To fryzura tagodzaca ostre
rysy twarzy (np. szpiczastg brode, wydatnag zu-
chwe, ostry nosek) i optycznie dodajaca kilka

centymetréw wzrostu.

Intensis

Intensis

VOLUMIZING

POWDER

= does not stick hair

PROSALON Push-Up,
puder dodajacy objetosci,
20 g, cena: 15,99 zt,
100g=79,952

hebe.pl

hebe 91
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NA FALI Farrah Fawcett

w serialu, Aniotki Charliego”
Powracajaca moda na lata 70. sprawila,
ze fryzura bohaterki serialu ,, Aniotki
Charliego” — burza blond pukli z pod-
krecong grzywka — pojawila si¢ znowu
na wybiegach pokazéw mody i ulicach.
Dzi$ takie uczesanie jako calo$¢ moze
wydawac sie nieco przerysowane, ale
jego elementy mogg by¢ urozmaice-
niem codziennej fryzury. Aby wymo-
delowac¢ ,,aniolkowg” grzywke lub pa-
sma na skroniach, najlepiej uzy¢ pianki
modelujacej lub mgietki do stylizacji
z funkcja termoochrony i podkreci¢

lokéwka dolng czg$¢ pasm.

» \ ~\ g e ANDREW BARTON KALLOS Extra
Texture Spray, Strong Hold,
. spray dodajacy lakier do wtoséw,
£ ) g : objetosci, 200 ml, 750 ml, cena:
- <«
“i ‘ \ cena: 26,99 zi, 21,99z},
: q‘ . ] 100 ml=13,50 z 100 ml=2,93z

92 hebe facehook.com/hebe
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JEROME RUSSELL

blonde

e specjalistyczna pielegnacja wtoséw
w chtodnych odcieniach blondu

e eliminacja zéttego odcienia

e bogata formuta chroni kolor wtoséw przed
blaknieciem i zapewnia im intensywna
pielegnacje

® bez SLS/SLES/ALS

JEROME RUSSELL JEROME RUSSELL

THE UK’s Ho.1 BLOKDING Bl

EROME SELL

DME RUSSE |
SILVERISING : COLOUR PROTECT] o

CONDITIONER _ond' CONDITIONER § Bblonde

sULPHATE FRECY IELRAIATLICNY RNVt (O OUR PROTEC] Bblonde /
 WiTHBRIGHT SHAMPOO 7 " SHAMPOO THE UK's Ho. BLONDING BRANS" i 4
LOURCOMPLEX g/ PROTECT ( X ! \
QJSn..

SULPHATE FREG . ATE FREE
WITH BRIGHT
OUR COMPLEX

NO YELLOW
MASK

SALON STRENGTH
VIOLET FORMULATION

NO YELLOW

_ SHAMPOO
EL EOBRNIVL108 SALON STRENGTH
ERELH VIOLET FORMULATION

Bblonde powstato ponad 30 lat temu, przy wspdtpracy specjalistow z renomowanych salonéw
fryzjerskich. Produkty doréwnujg jakoscia tym uzywanym przez profesjonalistéw, a przy tym
sg tatwe w uzyciu. Bblonde oferuje produkty do pielegnacji wszystkich odcieni wtoséw
farbowanych - od chtodnych blondéw po gtebokie brazy.



‘ TO NAS INSPIRUJE
TESTUJEMY

SPRAWDZAMY, JAKIE ZALETY
MAJA NOWOSCI NA POLKACH hebe

Testowata: Kinga Kucharska,
ekspertka ds. makijazu z drogerii hebew Bartoszycach

MAX FACTOR DIVINE 1
LASHES tusz do rzes

O produkcie: tusz zwiekszajacy objetos¢
rzes z mozliwoscig nalozenia kolejnych
warstw. Dzieki kremowej, lekkiej konsy-
stencji i wyjatkowo miekkiej szczoteczce
podczas aplikacji nie tworza si¢ grudki,
arzesy sa idealnie rozdzielone.
Najlepszy dla: uzytkowniczek klasycz-
nych szczoteczek oraz oséb noszacych
szkta kontaktowe. Zawiera tagodzacy
pantenol.

Zwroécitam uwage na: produkt nie roz-

mazuje si¢ nawet w kontakcie ze tzami,

np. podczas wietrznej niepogody.

Max Factor Divine Lashes, tusz do rzes,
4 ml, cena: 70,99 zt, 100 mi = 1774,75 z

HEAN MATTE ALL DAY 2

FIXING puder
matte
all day
COMPACT POWDER WhEbe

0 produkcie: matowy puder
utrwalajacy makijaz, ktory
HEAN

absorbuje nadmiar sebum

wyprodukowanego przez
skére w ciggu dnia.
Najlepszy dla: kobiet, ktore
stawiajg na trwato$¢ makija-
zu. Idealnie wtapia sie w skore i jest naprawde lekki,
dzieki czemu nie podkresla suchych skérek i tworzy
naturalny look. Z powodzeniem mozna doktada¢
kolejne warstwy produktu.

Zwrécitam uwage na: obecno$¢ olejku herbacianego
i ekstraktu z kakaowca, ktdre pielegnujg skore.

Hean Compact Powder Fixing, utrwalajacy puder prasowany,
9 g, cena: 22,99 2,100 g = 255,44 2t

BELL HYPOALLERGENIC GREAT
COVER MAKE-UP podktad

O produkcie: hipoalergiczny, dostepny

w czterech odcieniach, intensywnie 3
kryjacy podktad o bogatej, kremowej
konsystencji musu. Doskonale rozpro-
wadza sie gabeczka.

Najlepszy dla: 0sdb, ktére marza

o uzyskaniu efektu idealnej porcelano-
wej skory, a sen z powiek spedza im pro-
blematyczna skéra z niedoskonatoscia-
mi, ktérych nie udawato si¢ ukry¢.
Zwrdcitam uwage na: to, ze w sktadzie
zastosowano cynk, ktéry ma wtasciwo-
$ci wysuszajace niedoskonalosci i przy-

[

spieszajace gojenie, a takze filtr SPF 20.

Bell HYPOAIllergenic Nude Liquid Powder, dtugotrwaty
podktad ptynny SPF 20, 20 g, cena: 39,99 2z}, 100 g = 199,95 zt

()'I' hebe facebook.com/hebe

GOSH LUXURY ROSE LIPS
pomadka do ust

O produkcie: intensywna kolorystycznie, 4
trwala i weganska formuta szminki do-

stepnej w r6zowych odcieniach. Bez wysit-
ku i delikatnie przesuwa si¢ po ustach.

Z tatwoscig wyrysujemy nig idealny
kontur ust.

Najlepsza dla: fanek komfortu miekkich
warg z potmatowym wykoniczeniem.
Zwrécitam uwage na:bardzo stylowe
opakowanie. Poza mechanizmem otwiera-
nia pomadki, ktéry dziata bez zarzutu,
urzekl mnie kolor opakowania. R6z

polaczony z eleganckim rézowym

ztotem z logo marki.

Gosh Luxury Rose Lips, pomadka do ust nr 002, 3,5 g,

FOT. 123RF

cena: 44,99 zt, 100 g=1285,43 2z



JAK SPRAWIC, BY TWOJE WLOSY WYGLADALY
JAK PO WYJSCIU OD FRYZJERA?

IDEALNA FRYZURA, KTORA WYGLADA JAK SWIEZO,PO OPUSZCZENIU SALONU
FRYZJERSKIEGO TO MARZENIE KAZDEGO. JAK SPRAWIC, BY WLOSY, NIEZALEZNIE OD
AURY | PORY DNIA DOBRZE SIE UKLADALY?

ZNAMY NA TO SZYBKI ORAZ
LATWY SPOSOB!
STYLIZACJA CZY PIELEGNACJA?

To trudne pytanie, ktdre zadaje sobie wiele oséb. Dzieki
nowoczesnym technologiom oraz kosmetykom te dwie
rzeczy nie muszg sie wyklucza¢. Wazne, by do codziennej
pielegnacji dobra¢ odpowiednie produkty. Joanna Styling
Effect to produkty, ktére przeznaczone sg do stylizacii
wiosow, a jednoczesnie doskonale dbajg o ich pielegnacije
i dobrg kondycje. Nadajg sie do codziennego uzytku,
a takze sprawiajg, ze nasza fryzura wyglgda modnie
i $wiezo, nie powodujac efektu tzw. hetmu. To niewazne, czy
Twoje wlosy sg diugie, czy krotkie. Kosmetyki Styling Effect
majg zastosowanie do wloséw kazdego rodzaju i diugosci.

OBJETOSC NA DLUGO?

Lakier do wtosow i pianka Utrwalenie i Objetos¢ z innowa-
cyjnym polimerem stylizujgcym, ktéry tworzy na wiosach
gestqg siateczke i w ten sposob zwieksza ich objetose.

WLOSOM PRZEDE TWO'RZ STYLIZACJE

WSZYSTKIM BRAKUJE R o
OBJETOSCI U NASADY?
Wybierz spray nadajgcy objetos¢. Stylizuje I E L E G N A c J E .

i pielegnuje dzieki zawartosci kolagenu
morskiego i witaminy PP

WYGLADZENIE | OCHRONA!

Kosmetyki 0 bogatej, ttustej konsystencji, ktére sprzyjaja
domknieciu tusek wiosow i zostawiajg na ich powierzchni
ochronng warstwe, zabezpieczajgcg przed dziataniem
wilgoci. Tak dziata krem olejkowy Wygtadzenie, Nawilzenie
i Blask oraz olejek do pielegnacji wloséw Wygtadzenie
i Odzywienie. Oba zawierajg naturalne odzywcze olejki.

TERMOOCHRONA

Jesli regularnie uzywasz suszarki lub prostownicy, siegnij po
wygtadzajgce serum Termoochrona i Wygtadzenie
z kojgcym pantenolem, ktéry dodatkowo nawilza wiosy iR

i nadaje im potysk. | OBJETOSC
N

% SMOOTHNESS
[ERMOOCHRONA]

WWW.jOanﬂa. pl @ WYGLADZENIE
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‘ TO NAS INSPIRUJE
/ FELIETON O ZAPACHACH

reatorzy perfum unikaja sugerowania, ze
konkretny zapach jest przeznaczony do uzy-
wania od rana czy raczej na wieczor. Zdaja
sobie sprawe z naszych indywidualnych
upodoban, a czasem takze... przekory. Jest
jednak tak, ze wiosna lepiej czujemy sie w otoczeniu nut zie-
lonych, zi6t i delikatnych kwiatéw, kompozycje na lato za-
wierajg aromaty cytruséw i nuty morskie, a zapachy jesienne
opieraja si¢ na akordach drzewnych i przyprawowych.

pouwtelrzu

Minusowe temperatury sluza

niektéorym zapachom bardzie

niz Innym — poznaj kompozycje,
ktore dobrze pachng zima.

TEKST: Aleksander Perlinski
{

Z czego to wynika? Wysokie temperatury powietrza lubig to-
warzystwo nut orzezwiajacych i odswiezajacych, dajacych
wrazenie chlodu, czystosci i przestrzeni, a gdy robi si¢ zim-
niej, lubimy otula¢ sie zapachami rozgrzewajacymi i przytul-
nymi. Nic wiec dziwnego, Ze zima najlepiej pachna perfumy
zawierajace cieple nuty wanilii, stodkich przypraw, cukru,
karmelu, czekolady, egzotycznych kwiatéw i soczystych owo-
cow. Przy ujemnych temperaturach sprawdza si¢ kompozycje
delikatnie rozgrzewajace i takie, w ktorych sktadzie znajdzie-
my réze, jasmin, tuberoze, aromat kawy, czarnej porzeczki
imalin. Chetnie towarzyszy im zapach prazonych migdatow,
kandyzowanego imbiru i cynamonu. W zimowym powietrzu
nuty te tagodnieja, nie czuje sie w nich nadmiaru stodyczy ani
przypraw, ale picknie wybrzmiewaja cieptymi akordami.
Wrazenia przytulnosci dodaja tez aromaty drewna: sandato-
wego, cedrowego i agarowego oraz cieply dotyk paczuli, am-
bryipizma.e

1. DKNY Stories, woda perfumowana, 50 ml, cena: 229,99 zt,

100 ml=459,982t 2.JACQUES BATTINI Galija, perfumy w olejku, 20 ml,

cena: 69,99 zt, 100 mi=349,952z 3.JOOP! Beauty Woman, woda
toaletowa, 40 ml, cena: 189,99 zk, 100 mi = 474,98 zt

Tak pachnie bliskosc

Nowoscig w zapachach zimowych sa owocowe nuty, ktére swoja cierpkoscia i wyrazistoscia
fagodza stodki charakter kompozycji. W tej roli idealnie sprawdzaja sie aromaty czerwonej
porzeczki, agrestu, rabarbaru, gruszki, zurawiny i pomaranczy. Pasuje im wyrafinowane
towarzystwo ré6zowego pieprzu, olejku ylang-ylang, gorzkich migdatéw i liscifigi.

96 hebe

facebook.com/hebe
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/ POZNAJMY SIE

-

Wersja damska, wersja meska...
Po co tworzy si¢ duety kompozycji

zapachowych? TEKST: Matylda Jawor
o

o raz pierwszy na pomysl stworzenia pary zapachéw, niczym dwie po-

towki jabtka, wpadl ,,nos” Guya Roberta w 1983 roku, gdy otrzymat za-

mowienie na stworzenie kompozycji dla firmy z Omanu. Prawie cztery
dekady temu byta to ekstrawagancja, ale dzisiaj obecno$¢ pachnacych duetéw na
drogeryjnych potkach jest dla nas oczywista. Zazwyczaj obie kompozycje naleza do
jednej rodziny i sg to zapachy np. drzewno-kwiatowe lub orientalne. Czesto sa
w nich obecne te same skladniki, ale w nieco innych proporcjach w wersji damskiej
i meskiej. Bywaja tez duety dopelniajace sie na zasadzie yin i yang, a wtedy najcze-
$ciej kompozycja dla pan jest bardziej stodka, a dla panéw wytrawna. Zdarza sie
itak, ze cho¢ oba zapachy nalezg do jednej grupy, np. ozonowo-cytrusowej, to kaz-
dy z nich zawiera inne rzeskie, od$wiezajace nuty. Czg¢sto mozna ich uzywac facz-

nie, cho¢ nie nalezy perfumowac nimi tych samych miejsc na skorze.®
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Bogate
nuty
korzenno-
-owocowe.
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MILOSC ALBO NIENAWISC
Obie bardzo charakterystyczne
kompozycje wywotuja silne emocje.
Maja ciekawy, bogaty rozwdj nut — od
ciepta, chtodu po zréwnowazone finaty.
Paco Rabanne 1 Million Men, woda
toaletowa, 100 ml, cena: 369,99 zi,

100 ml = 369,99 z, Lady Million Women, woda
perfumowana, 50 ml, cena: 279,99 zt,
100 ml =559,98 zt

FOT. 123RF



Zawiera
nuty
z catego
brytyjskiego
imperium.

-

MtLODY DUCHEM
Typowe angielskie, ale i brytyjskie nuty
w ciekawej aranzacji. Nie mogto
zabraknac¢ angielskiej rozy (dla niej)

i lisci tytoniu z fajki Sherlocka Holmesa
(dla niego).

Burberry London Women, woda
perfumowana, 100 ml, cena: 289,99 zi,
100 ml = 289,99 zt, London Men, woda
toaletowa, 100 ml, cena: 289,99 z,
100 ml = 289,99 zt

Ciepte bazy
Z pizmem,
wanilig
i bobem
i tonka
|
ETERNITY
NOW 1
[ ETERNITY Y |
| PR
Calvin Klein CovaFien g
PRELUDIUM MILOSCI

Pierwsza wersja zapachu (Eternity
7 1989 roku) oddawata nastroj dojrzatej
mitosci, nowa za$ to klimat pierwszych
wspdlnych chwil zakochanych.
Calvin Klein Eternity Now Women, woda
perfumowana, 30 ml, cena: 149,99 zt,
100 ml = 499,97 zt, Eternity Now Men, woda
perfumowana, 30 ml, cena: 129,99 zi,
100 ml = 433,302t

Mitosé to nie
znaczy patrzec
na stebie
nawzajem,
ale patrzec razem
w tym samym
kierunku.

Antoine
de Saint-Exupéry
francuski pisarz, poeta
1 pilot. Autor ,Malego
Ksigeia”, jedne;
z najwazniejszych pozycji
literatury XX wieku.

dostepny
wylacznie

on-line

Idealne zgra-
nie wersji
damskiej
i meskiej

HARMONIA KONTRASTOW
Meska sita uwodzenia reprezentowana
przez akcent miety, bergamotki
z chirskim kardamonem nie moze
oprze¢ sie magii kobiecosci (w tej roli
nuty passiflory i zmystowa wanilia).
Lancome Hypnose Men, woda toaletowa,
50 ml, cena: 239,99 zt, 100 mI=479,98 2,
Hypnose Women, woda perfumowana,
50 ml, cena: 429,99 zt, 100 ml = 859,98 zt

Kompozycje
owocowe, ale
wytrawno-
-stodkie

Z NUTA WANILII
Koktajl owocowy, tarta skérka grape-
fruita, palony cukier i drewno cedrowe
(w kompozycji dla niego jest go wiecej).
Swiezoé¢ bez efektu chtodzenia.
Adidas Unlock Women, woda toaletowa,
30 ml, cena: 119,99 zt, 100 mi =399,97 z
Unlock Men, woda toaletowa, 30 ml,
cena: 120,99 zt, 100 ml = 403,30zt

Swieze,
dynamiczne,
wielkomiej-
skie

SLONECZNE
Obie kompozycje s3 tak przepetnione
energig, ze nietrudno sobie wyobrazi¢,
Ze tytutowa pomarancza (Orange),
to stoneczna kula, ktéra daje zycie
i ogrzewa.

Hugo Boss Orange Men, woda toaletowa,
60 ml, cena: 199,99 zt, 100 mi=333322
Orange Women, woda toaletowa,

30 ml, cena: 149,99 zt, 100 ml = 499,97 zt
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WACHILARZ.

Gadzet, ktory mowtid jezykiem... mitosct

100 hebe facehook.com/hebe



Najpierw tylko przynosit ulge w trakecie upatow. A juz niebawem

przybylo mu obowigzkow. Gdy trzeba bylo, kryl oblicza, a nawet

przekazywal tajne komunikaty. Poznaj tajemnice wachlarza.

Niektore z nich maja 5 tysiecy lat! Test: Matylda Jawor

a poczatku byl li$¢... Pierwsze

wachlarze skladaly sie z klebu

welny, lisci lub peku pidr. Nie-
wolnicy chiodzili nimi egipskich do-
stojnikow, odpedzali tez insekty.
Wkroétce okazalo sie, ze w roli recznego
klimatyzatora sprawniej sprawdzaja si¢
wachlarze wyplatane ze stomy w ksztat-
cie ekranu. A stad juz byto blisko do
wachlarzy ze zlotej blachy, ktore jako
symbol dostojenstwa noszono przed fa-
raonem. Pelnily role symboliczng -
podkreslaly majestat. Ale faraona trze-
ba byto tez chtodzi¢! Urzednik, ktory
mial przywilej noszenia wachlarza
obok wtadcy (skfadat si¢ on ze strusich
lub pawich piér umieszczonych
na drazku o wysokosci 2,5 metra), byt
w dworskiej hierarchii wysoko notowa-
ny. Dumny byl tez kazdy, kto mégl wa-
chlarza uzywacé - decydowat o tym cen-

zus majatkowy.

Po drugiej stronie morza...

W starozytnej Grecji popularne byty
wachlarzyki w ksztalcie serca, ale ze
sprawami sercowymi jeszcze ich nie
wigzano. Stamtad moda przywedrowa-
ta do Rzymu. Uzywano tam wachlarzy

osobistych i ceremonialnych, wzorowa-

JEZYK
WACIHILARZA

Opuszczenie lub zapomnienie
- sygnat, aby wybranek podszedt
Przesuniecie palcem
po brzegu wachlarza
— chce ztoba porozmawiac
Szeroko otwarty przed twarza
- pdjdZz zamna
Nagte szerokie otwarcie
— czekaj na mnie
Przesuwanie wachlarza
przed oczami - przepraszam
Szybkie wachlowanie
—moje serce jest zajete

nych na tych z dworu faraona. Tymi
ostatnimi jeszcze w XX wieku w trakcie
uroczystych pochodéw wachlowano
papiezy. Papieski wachlarz, czyli flabel-

lum, ztozony byl ze strusich pior.

Plisy, tarcze i choragiewdki...
W $redniowieczu popularnoscig cie-
szyly si¢ wachlarze ,,cywilne’, a najstar-
szy zachowany z potowy V wieku nale-

zal do krélowej Longobardii Teodolin-

dy (skadinad ciekawej postaci, nieco
zapomnianej). Ma kolisty ksztalt i jest
plisowany. Wachlarze trafiaja do sym-
boliki heraldycznej i uosabiajg wstrze-
miezliwos¢. Na ich popularnos¢ wply-
nely tez wyprawy krzyzowe, bo rycerze
przyworzili je z Bliskiego Wschodu. Wa-
chlarz staje sie tez gadzetem, ktory pod-
lega trendom mody. Pojawia si¢ lubiany
przez panie fason, czyli choragiewka,
panowie za$ gustuja bardziej w modelu
»topér”. Z Chin i Japonii przybywaja
skladane wachlarze azjatyckie. Wkrot-
ce wywodzace sie z VII wieku wachla-
rze komori (z jap. nietoperz) stajg si¢
najpopularniejszym fasonem. Zmienia
sie takze sposob ich dekorowania, cza-
sem przeznaczenie, a na pewno

symbolika.

Wachlarz krélowej
W XVI wieku do dobrego tonu nalezy
kolekcjonowanie wachlarzy. Z pasja
oddawaly sie temu zajeciu francuska
wiadczyni Maria Medycejska, ktéra ze
swoimi zbiorami podrézowata, i brytyj-
ska krélowa Elzbieta I, ktéra wpadta na
pomyst pomnazania swojej kolekcji,
oglaszajac, ze wachlarz jest jedynym

prezentem, jaki moze jej ofiarowac kaz-

1. ,Portret kobiety z wachlarzem”, obraz wtoskiego malarza Amedeo Modiglianiego, pracujgcego w Paryzu, przyjaciela

Picassa (ktéry tez malowat ten motyw) 2. Auguste Renoir, obraz,Dziewczyna z wachlarzem”. Motyw wachlarza byt chetnie

wykorzystywany ze wzgledu na mode na orientalizm na przetomie XIX i XX wieku 3. Teofila Dziatyriska, tzw. Biata Dama

z portretu na zamku w wielkopolskim Kérniku 4. ,Pani z wachlarzem” czesciowo malowany ztotem obraz pedzla Gustava

Klimta
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dy poddany. W Europie poczatkowo
wytwarzali je tworcy perfum, ale
w XVII wieku pojawia sie cech wa-
chlarznikéw. Wykonane ze szlachet-
nych kruszcow, jedwabiu, koronki, ma-
lowane przez artystow, czesto tez zdo-

bione klejnotami kosztowaly fortune.

Wersalskie berto
Na francuskim dworze kréla Ludwi-

ka XIV méwiono, ze wachlarz w reku

102 hebe
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damy jest niczym berto, ktérym wtadac¢
moze ona $wiatem. To komplement
nieco na wyrost, bo §wiat ten to $wiatek
ograniczony do wersalskich salonéw,
aiwladanie to bylo nieco iluzoryczne.
Wachlarze stuzyty natomiast do... pod-
gladania. Markiza de Pompadour uzy-
wala wachlarza z wzorem domina, ktd-
rego kilka czarnych kétek zastapiono
otworami do patrzenia. Dama skryta za

wachlarzem miala mozliwoé¢ obserwo-

wania tego, co dziato si¢ dookota. Cere-
monial dworski w Wersalu zakazywal
otwierania wachlarza w obecnosci kro-
lai podawania mu czegokolwiek do re-
ki. Mozna bylo za to uzy¢ ztozonego
wachlarza jako tacy i poda¢ na nim co$
wladcy. Skorzystala z tej mozliwosci
pewna baronowa, kiedy krélowa Maria
Antonina wkrétce po przybyciu

z Wiednia i stabo jeszcze zaznajomiona

z protokotem dworskim zapragnela

1. 2. 4. Rézne rodzaje tradycyj-
nych wachlarzy azjatyckich

3. Dama z wachlarzem w ksztatcie
serca, rzymska figurka z terakoty
5. Tarcza ceremonialnego wa-
chlarza odnaleziona w grobowcu
faraona Tutanchamona 6. Portret
weneckiej damy z wachlarzem

w ksztatcie choragiewki, pedzla
Tycjana 7. XIX-wieczna rycina
przedstawiajaca uroczysty
pochdéd papieza niesionego

na tronie w otoczeniu wachlarzy

ze strusich pidr

FOT. BE&W (5), METROPOLITAN MUSEUM OF ART (4), EAST NEWS, GETTY, MUZEUM NARODOWE W KRAKOWIE, WIKIPEDIA



obejrzec z bliska jej bransoletke. Poda-
nie jej wtadczyni na wachlarzu pozwo-
lifo zalagodzi¢ gafe, bo krélowa nie po-
winna zada¢ od poddanej spetnienia
prosby, ktdra tamataby obyczaje.

Czy mojwachlarzjest trendy?
Wachlarze zmienialy si¢ z czasem. By-
walo, Ze najmodniejsze byly te, ktorych
plytki powleczone byly tzw. tabedzia
skorka, ozdobione technika miedzio-
rytnicza i pomalowane, z wycinanego
pergaminu, a nawet ze sftowami piose-
nek. Na meskich wachlarzach wyobra-
zano portret jakiego§ owada. W czasie
rewolucji francuskiej drukowano na
nich tresci rozporzadzen i listy zgiloty-
nowanych ofiar egzekucji. Milo si¢ byto
po przeczytaniu powachlowac!

Gryizabawy towarzyskie
W drugiej polowie XIX wieku pojawito
sie dzielo Lukasza Golebiowskiego
»Ubiory w Polsce od najdawniejszych
czasow do chwil obecnych”, w ktérym
autor zwracal uwage na range wachla-
rza jako atrybutu stanéw wyzszych.
Wedlug niego damy bez wachlarza
»hie pokazywaly si¢ na przechadzce

lub jadac, a nawet w domach”

Nic dziwnego, skoro wachlarz wtedy
stuzyt do waznych celéw... matrymo-
nialnych (patrz: ramka na str. 101). Na
wachlarzach zbierano autografy, od-
grywaly tez role karnetu balowego, na
ktérym zapisywano imiona pandw,
ktérym dama obiecata taniec. Teatry
drukowaly na nich programy z reper-
tuarem. Do popularnych wowczas gier
salonowych, np. flirtu towarzyskiego,
drukowano na wachlarzach dystyngo-

wane odpowiedzi na najpopularniejsze

pytania.

Karl Lagerfeld
(za wachlarzem)
ozuje do zdjecia

~Ztop modelka
~ lat90. XX w.
da Evangelistg

Zmianardl
W wieku XX wachlarze z przedmiotéw
codziennego uzytku staly sie akcesorium
do stylizacji, a postugiwanie sie nimi, po-
za wyjatkowymi okazjami, §wiadczylo
o ekscentryzmie wlasciciela. Swiadomie
dokooptowatl wachlarz do swojego wize-
runku jeden z najlepszych kreatoréw
mody XX i poczatku XXI wieku, Karl La-
gerfeld. Ze wzgledow praktycznych uzy-
wa si¢ ich nadal w cieplych krajach. Sto-
wo wachlarz pojawia sie tez w tytulach

ksigzkowych. I tu go spotykamy. e

NA BOJ Z WACHLARZEM

W japoriskiej sztuce wojennej postugiwanie sie bojowym wachlarzem nalezato
do takich samych umiejetnosci jak walka mieczem. Uzywano trzech rodzajéw
bojowych wachlarzy:

gunsen - sktadany, wykonany z zaostrzonych paskéw blachy. Mozna byto w razie
potrzeby uzyc go jak sztyletu lub... powachlowac sie nim;

tessen — ciezki, metalowy, wykonany z jednej czesci. Jego krawedzie byty
zaostrzone i czesto pokryte trucizng. Wachlarz taki zdobiono herbem samuraja,
co przydawato sie po bitwie tak jak wspdtczesny zotnierski niesmiertelnik;

gunpai - lekki wachlarz ptytkowy byt atrybutem dowddcy, ktéry dawat nim znaki

oddziatom. Postuguja sie nim obecnie sedziowie w zawodach sumo, wskazujac
zwyciezce walki.
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NAIL CARE
BRAND**

Piekne dfonie, zdrowe, mocne, zadbane ODZYWK' DO pAZNOKC]

paznokcie sg wizytowka kazdej kobiety.
Czesto ich nie oszczedzamy. Malowanie

i zmywanie lakierow, do tego wszelkie prace 2
domowe wymagajgce moczenia rak i kontaktu WIELE PROBLEMOW
z detergentami, nie wptywajg korzystnie na stan
paznokci. Warto miec¢ pod rekg odpowiednig
odzywke, czyli taka, ktéra poprawi kondycje —
paznokci, ale jednoczesnie bedzie
bezpieczna dla ptytki paznokciowe;.
Wiecej na www.pokazpazur.eu R O Z W | A Z A N | E
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INNOWACJA!

TWOJ
EKSPERT
MAKIJAZU

Poszukujesz
ponadczasowego

I efektownego makijazu,
ktory podkresli

Twoje naturalne piekno?

Przygotowalismy
dla Ciebie

wyjatkowa
propozycje!

-
-
LY

N
/I~ EVELINE
"‘ EOSMETICE

" MATCH

17

VESAN FRSRNTLY
LOOSE POWDER
—— RICE
._‘ HEALUBCRC A FLONG & MATTIFYING EFFECT
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~ 08, i
LIGHT PORE LA L.
-

*Eveline za Nielsen, Panel Handlu Detalicznego, cata Polska z Dyskontami (Drug). Sprzedaz ilosciowa
w sztukach oraz sprzedaz wartosciowa w okresie X 2019 - IX 2020 w kategorii: Total Color Cosmetics
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"To wcale nie jest takie

oczywiste! WiekszoS¢ z nas
oddycha Zle — przez usta,
a nie przez nos, klatka
piersiowa, a nie przepona,
za szybko, za gleboko
albo za plytko.
'Tymczasem prawidlowy
oddech ma wplyw

na nasze zdrowie,
samopoczucie, a nawet
dlugosé zycia. Co robimy
nie tak 1 jak to zmieni¢?

Tekst: Agnieszka Majewska

facebook.com/hebe
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rawidtowe oddychanie nie jest

proste. Intuicyjnie umieja to

tylko dzieci do 4. roku zycia,
potem powoli zatracamy te naturalng
zdolno$¢. Male dzieci wykorzystuja
niemal 100 proc. pojemnosci ptuc,
a doroéli zaledwie 30-40 proc. Na czym
polega prawidlowy oddech? Kluczowe
dla niego sa dwie kwestie — prawidlowa
praca przepony i oddychanie przez nos.
Niestety, wigkszo$¢ z nas robi doklad-
nie odwrotnie, czyli oddycha ustami

inie angazuje przy tym przepony.

ROLA PRZEPONY
Przepona to duzy miesien oddzielajacy
klatke piersiowg od jamy brzuszne;j. Je-
$li oddychamy prawidtowo, przy wde-

chu przepona obniza sie, robigc miejsce

dla powiekszajacych sie pluc (dzieki te-
mu w caloéci wypelniajg si¢ one tle-
nem), a przy wydechu mie$nie brzucha
popychaja przepone ku gorze, co uta-
twia wypychanie powietrza z ptuc. To
bardzo wazne, bo gdy oddychasz ptyt-
ko, czyli szczytami ptuc (a tak wlasnie
robi wiekszo$¢ z nas), nie majg one dos¢
miejsca, by odpowiednio si¢ powigk-
szy¢. Wtedy do dolnej ich czesci dociera
znikoma ilo$¢ tlenu. Nasze organizmy
s3 wowczas permanentnie niedotlenio-
ne. Czesto jeste$ znuzona i rozdraznio-
na, cierpisz na bdle glowy. W dtuzszej
perspektywie pogarsza sie twoja spraw-
no$¢ intelektualna, obniza odpornos¢,
zaczynasz cierpie¢ na choroby ukladu
oddechowego, pokarmowego, kraze-

nia, twoja skdra szybciej si¢ starzeje.



A jak ty oddychasz? To fatwo spraw-
dzié. Jedna reke poltoz nad piersiami,
druga na brzuchu, tuz ponizej mostka
(tuznajduje sie przepona). Jesli podczas
oddychania porusza sig tylko reka po-
tozona na klatce piersiowej, przepony
uzywasz w niewielkim stopniu, a wtedy
twoj organizm otrzymuje za malo tle-
nu. I zaczynaja si¢ klopoty ze zdro-
wiem. Mozesz ich unikng¢, gdy na-
uczysz sie oddycha¢, prawidlowo wy-
korzystujac przepone.

Oddech z brzucha, czyli wlasnie z prze-

pony niesie ze soba wiele korzysci dla

calego ciata:

@ zmniejszenie bolow plecéw — prze-
pona odgrywa wazna role w stabili-
zacji kregostupa. Jesli sie nie porusza
(a tak sie dzieje, gdy oddychamy

-
o

X

klatkg piersiows, a nie brzuchem),
nadmiernie eksploatujemy mig$nie
pomocnicze (np. czworoboczne
i dzwigacze topatek), co konczy sie
ich przeciazeniem i bolami;

@ szybsze trawienie — poruszajaca sie
podczas oddechu jama brzuszna
masuje narzady wewnetrzne
(w szczegolnosci trzewne);

® koniec z nietrzymaniem moczu —
ruch przepony ¢wiczy migénie po-
przeczne brzucha i mig¢énie dna

miednicy.

NOSEM, ANIEUSTAMI!
Nos to naturalny filtr, ktéry przygoto-
wuje powietrze, zanim dotrze ono do
pluc. Wérédd zalet oddychania ta droga
nalezy wymienié:

JA

a

@ nawilzenie i ocieplenie wdychanego

powietrza, przez co nie trafia ono do
pluczimne,

@ neutralizacje zanieczyszczen, mikro-
organizmow i alergendw przez kon-
takt powietrza ze sluzéwka nosai jej
mechanizmami obronnymi,

® odkazajgce i przeciwwirusowe dzia-
tanie tlenku azotu (NO) produkowa-
nego przez nosizatoki przynosowe;
poprawia to ukrwienie ptuc, co po-
zytywnie wplywa na dotlenienie or-
ganizmu,

® wydech przez nos zatrzymuje o 42
proc. wiecej wilgoci, w poréwnaniu
do wydechu przez usta.

Dlaczego nie nalezy oddychac przez
usta? Bo ma to negatywne konsekwen-
cje dla naszego zdrowia, takie jak:
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® spadek odpornosci bedacy wyni-
kiem wysuszenia i wychtodzenia §lu-
z6wki,

® wicksze ryzyko infekeji przez nie-
wspotmiernie wieksze narazenie na
wdychanie szkodliwych czynnikow
(np. zanieczyszczen, wiruséw i in-
nych drobnoustrojéw), ktére nie sg
zatrzymywane przez mechanizmy
ochronne znajdujace si¢ w nosie,

® prochnica zebéw wynikajaca z nie-
korzystnej zmiany pH w jamie ust-
nej,

® wady zgryzu i nieprawidtowy rozwdj
szczeki,

@ skurcz oskrzeli wywotany kontak-
tem zimnego powietrza z ptucami
(w nosie jest ono ogrzewane, a gdy
oddychamy przez usta, trafia bezpo-

$rednio do ptuc),

@ zwickszone wydzielanie sluzu,

® tendencja do oddychania ponad
miare w stosunku do rzeczywistych po-
trzeb organizmu, co doprowadza do

szkodliwej hiperwentylacji.

METODA BUTEJKI
Jednym z najpopularniejszych sposo-
béw nauki prawidlowego oddychania
jest opracowana wlatach 50. XX wieku
metoda Butejki nazwana od nazwiska
jej twércy — ukrainskiego profesora
Konstantina Butejki. Odkryl on, ze
sposob, w jaki oddychamy, jest zwigza-
ny ze stanem naszego zdrowia. Podwa-
zyt powszechne przekonanie, ze glebo-
kie oddychanie lepiej dotlenia orga-
nizm. Zrobil to w prosty sposob. Kazat
zdrowym osobom oddycha¢ bardzo

gleboko przez dluzszy czas. Skonczyto

sie to zawrotami glowy, nudnoséciami,
dusznoscia, pogorszeniem samopoczu-
cia, a nawet utratg przytomnosci. Przy-
czyna tych zaburzen bylo wlasnie zbyt
glebokie oddychanie, czyli hiperwenty-
lacja, ktére spowodowato nadmierne
wydalanie dwutlenku wegla i obnizenie
jego poziomu we krwi.

Hiperwentylacja, czyli wdychanie zbyt
duzej ilosci powietrza w stosunku do
potrzeb ciala i gwaltowne wydychanie
dwutlenku wegla, prowadzi tego, ze
tlen z trudem przenika z krwi do tka-
nek ciata. Organizm jest wtedy bardziej
podatny na choroby wirusowe i alergie.
Butejko opracowat wiec lecznicza tera-
pie oddechowa polegajaca na §wiado-
mym wdychaniu i wydychaniu powie-
trza. Dzigki temu zuzywamy go mniej,

co jest dla naszego organizmu lepsze.

Jak prawidlowo oddychaé¢ w maseczce

Najwazniejszq zasada jest to, by nie oddychac przez usta. Tak, wiem, ze wszyst-
ko w nas az krzyczy, by wiasnie tak oddychad, ale jesli poddamy sie tej pokusie, to
tylko pogtebi sie uczucie dusznosci. Skad uczucie dusznosci, gdy jestesmy w ma-
seczce? Jedna z podstawowych przyczyn tego stanu rzeczy jest czynnik psycholo-
giczny (oczywiscie méwimy tu o zdrowych ludziach). Zakrycie nosa i ust daje nam
wrazenie odciecia od powietrza, cho¢ w rzeczywistosci wcale nam go nie brakuje,
asaturacja krwi tlenem pozostaje w normie. Skutkiem takiego odczucia jest to, ze
zaczynamy oddychac szybciej i ptycej (a takze przez usta). Paradoksalnie taki spo-
s6b oddychania prowadzi do niedotlenienia. Nadmierna wentylacja zmniejsza
poziom dwutlenku wegla we krwi, co powoduje skurcz naczyn i oskrzeli, stabsze
dotlenienie organizmu i jeszcze zwieksza uczucie dusznosci.

Rzeczywista duszno$¢ moze za to wywotaé niewtasciwa tkanina uzyta do wyko-
nania maseczki. Wine ponosza tu zbyt gesty materiat, zbyt wiele warstw, a takze
nadmiernie barwne tkaniny (barwnikiz kolorowych nadrukowanych tkanin mo-
g3 by¢ wdychane i wchfaniane przez skére, co moze powodowac alergie).

Jak sobie ztym poradzi¢? Wiedzie¢, ze uczucie dusznosci to tylko ztudzenie, wy-
tlumaczyc sobie, ze noszenie maseczki pomaga zachowac nas i innych w zdrowiu
izachowac spokdj. A przede wszystkim oddychac przez nos. Mozna tez pomdc
sobie ¢wiczeniami oddechowymi w domu, wykonywanymibez maseczki (przy-
kladowe znajdziesz w ramce na nastepnej stronie).

facebook.com/hebe
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W tym celu nalezy:
® wdycha¢ i wydychac powietrze wy-
tacznie przez nos,

® oddychac przepona, a nie ptucami,

@ spac nalewym boku,

@ zmienic zle nawyki zywieniowe i nie

je$¢ przed snem.

Metody Butejki mozna si¢ nauczy¢, wy-
konujac ¢wiczenia polegajace na po-
wiekszaniu dtugo$ci pauz miedzy za-
trzymaniem powietrza przy wdechu
istopniowym wydtuzaniu okresu bez-
dechu. Jak to zrobi¢? Siadamy, utrzy-
mujac proste plecy i przez chwile oddy-
chamy miarowo. Nastepnie po jednym
z wdechéw zatrzymujemy powietrze
i wlaczamy stoper (ma je wigkszo$¢ te-
lefonéw). Zatrzymujemy go, gdy zaczy-
namy odczuwac dyskomfort. Zdrowa
osoba powinna bez probleméw wstrzy-
mac oddech na 40-60 sekund. Jezeli nie
jestes w stanie tyle wytrzymac, pomysl
o zmianie sposobu zycia (wiecej ru-
chu!) i nawykéw zywieniowych. Jesli
nie mozesz wstrzymac oddechu na 10

sekund, powinna$ i$¢ do lekarza.

SPOKOJIKONCENTRACJA
Prawidtowe oddychanie przynosi na-
szemu organizmowi same korzysci. Be-
dziesz spokojniejsza, bo miedzy odde-
chem a psychika istnieje §cisty zwigzek.
Kiedy odczuwamy co$ intensywnie (np.
strach, stres), przyspieszamy oddech.
To blad! Wystarczy swiadomie go spo-
wolni¢, zeby organizm uznat, ze nie ma
juz zagrozenia, i przestal wydzielaé
hormony stresu. Dlatego gdy przed roz-
mowa kwalifikacyjna albo egzaminem
zaczynasz wpadacé w panike, po$wiec¢
kilka minut na uspokojenie oddechu.
Zobaczysz, ze to uspokoi takze ciebie.
Prawidlowe oddychanie zwieksza tez

koncentracje i usprawnia myslenie.®

110 hebe facebook.com/hebe

Naucz sie sama, czyl ¢wiczenia oddechowe

1.Krétkie zatrzymania oddechu

® Oddychaj normalnie (czyli przez nos) przez 10-15 sekund.

® Po wydechu zatrzymuj oddech na 3-5 sekund (liczymy w myslach do 5).
® Wré¢ do normalnego oddychania przez nos przez 10-15 sekund.

® Znowu zatrzymaj oddech po wydechu na 3-5 sekund.

Powtarzamy 20razy.

2.0ddychanie przepona

® Pot6z sie na plecach, a na brzuchu umies¢ ksigzke. Oddychaj przepona przez
nos tak, by ksiazka unosita sie i opadata.

® Lezac na plecach lub siedzac na podtodze, trzymaij rece splecione za glowg
(na karku) tokcie odwiedzione na boki. Takie utozenie ciata blokuje gérna
czesc klatki piersiowej i wymusza oddychanie przeponowe. Oddychaj no-
sem.

® UsigdZ na podtodze, np. po turecku lub sie potéz na plecach. Prawa dton po-
16z na brzuchu tak, by maty palec znajdowat sie powyzej pepka. Lewa potdz
na mostku. Oddychaj gteboko przez nos tak, by najpierw unosita sie prawa
dton, aw drugiej czesci wdechu lewa.

3.Rolowanie oddechu

® To ¢wiczenie mozesz wykonywad, lezac na plecach lub na stojgco. Utéz dionie
jak w poprzednim ¢wiczeniu - prawa na brzuchu, alewa na mostku. Wez gte-
bokiwdech przez nos, a nastepnie wydychaj powietrze ustami, spuszczajac je
najpierw z klatki piersiowej, a potem zbrzucha. Powt6rz 10razy.
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MAM TE MOC!

Nie masz energii i nic ci si¢ nie chce? Sprobuj zmieni¢ diete.
To, co jemy, ma ogromny wplyw nie tylko na nasze zdrowie,
ale takze na nastroj, odpornosc 1 poziom zyciowej energi. Wystarczy
wprowadzi¢ do jadlospisu kilka dobroczynnych sktadnikow,
aby dotadowac baterie. Podpowiadamy, jakich!

112 hebe facehook.com/hebe



Ekspert:
ANNA ADAMCZYK
dietetyk kliniczny

(genodietetyka.pl)

WITAMINAA

Wystepuje zarowno w produktach po-
chodzenia zwierzecego (jako retinol),
jak i w tych roslinnych (jako prowita-
mina A, czyli beta-karoten). Najwiecej
beta-karotenu jest w zielonych warzy-
wach oraz pomaranczowych, zéitych
i czerwonych owocach. Duzo znajdzie-
my go w marchewce, dyni, pomaran-
czy, morelach, pomidorach, natce pie-
truszki, jarmuzu, szpinaku i suszonych
sliwkach. W postaci retinolu najwigcej
witaminy A maja: watrobka, cielgcina,
kurczak, ryby (tunczyk, §ledzie, ma-
krela, pstrag, toso$, karp), mleko, sery,
jaja, masto, thusty twardg i serki homo-
genizowane.
Witamina A pelni w organizmie wiele
funkcji—m.in. pomaga zachowac zdro-
wa skore, zapewnia prawidlowe widze-
nie, wzrost kosci, wlasciwy rozwoj ko-
morek rozrodczych. Przede wszystkim
jednak pomaga w prawidtowym funk-
cjonowaniu uktadu immunologiczne-
g0, m.in. przez pobudzanie wytwarza-
nia limfocytow T1iB.

Beta-karoten jest tez silnym antyoksy-
dantem, blokuje zwiazki rakotworcze,
wptywa korzystnie na funkcjonowanie
uktadu nerwowego oraz wzmacnia
nasz organizm. Warto zatem chrupac
marchewke, poniewaz oczyszcza,

wzmacnia i regeneruje nasze cialo.

HERBATA MATCHA

Ta japonska herbata jest uznawana za
najzdrowsza ze wszystkich zielo-
nych odmian. Co ciekawe, jest to her-
bata w proszku. Ma intensywny, pigk-
ny zielony kolor. Jest naturalnym ener-
getykiem. Jedna jej filizanka zawiera
prawie tyle samo kofeiny co filizanka
kawy, ale w przeciwienstwie do tej
ostatniej dodaje energii stopniowo i nie
powoduje nagtego jej spadku. Po wypi-
ciu tej zielonej herbaty wysoki poziom
energii moze si¢ utrzymywac wiele go-
dzin. Nie pojawiaja si¢ tez skutki
uboczne charakterystyczne dla kawy,
takie jak nadpobudliwos$¢, nerwowosc
i podwyzszone ci$nienie.

Matcha ma znacznie wigcej dobroczyn-
nych wlasciwosci. Wzmacnia odpor-
nos¢, a zawarte w niej przeciwutlenia-
cze wspomagaja walke¢ z wolnymi rod-
nikami, dzialajg antybiotycznie, anty-
bakteryjnie i antywirusowo. Zawiera

tez znaczne ilosci witamin A i C, potasu,

wapnia i zelaza oraz L-teaniny, czyli
aminokwasu, ktoéry pobudza w mozgu
emitowanie fal alfa, co wywoluje uczu-
cie relaksu i spokoju (nie powodujac
sennos$ci). Stan taki okreslany bywa
,»czujnym odprezeniem” i jest podobny
do osiaganego w drodze medytacji.
L-teanina wptywa takze na utrzymanie
wlasciwego poziomu dopaminy i sero-
toniny w organizmie, czyli substancji
odpowiadajacych za dobre samopoczu-
cie, kreatywnosc¢, motywacj¢ do dziata-
nia, ch¢é poznawania i uczenia sie.

Sproszkowang matche mozna zaparzy¢
i pi¢ jak zielong herbate, dodawac do
wody mineralnej (nalezy ja wtedy do-
brze wymieszac, np. w zamknietej bu-
telce), a takze przygotowac z niej rozne-
go rodzaju smoothie, koktajle, jogurty.
Z powodu swojego oryginalnego zielo-
nego koloru bywa uzywana do wypieku
ciast, tortow i innych deseréw. Uwaga!
Dodanie do herbaty matcha innych
sktadnikdw ostabia jej korzystne dzia-
tanie. Dlatego najlepszym sposobem
na wykorzystanie w petni jej prozdro-
wotnych wiasciwosci jest jej picie.

ORZECHY
To doskonata przekaska dodajaca ener-
gii, bo sg bardzo odzywcze. Zawieraja

wiele cennych sktadnikéw i minera-

Jak poprawnie parzy¢ matche

Japonczycy do parzenia matchy uzywaja specjalnej bambusowej trzepacz-

ki (podobnej troche do pedzla do golenia) o nazwie chasen, bambusowejtyzecz-

ki (chashaku) oraz czarki (matchawan). Tradycyjna metoda parzenia tej herbaty

to ponadgodzinny rytuat. Jednak tobie jej zaparzenie zajmie dostownie chwile.

Mozesz oczywiscie kupié¢ chasen, ale réwnie dobrze do przygotowania matchy

mozesz uzyc trzepaczki albo spieniacza do mleka. Do zwyktej filizanki lub kubka

wsyp 1tyzeczke matchy. Zalej ja 100 ml wody o temperaturze 80°C (nie wrzat-

kiem!). Doktadnie wymieszaj spieniaczem lub trzepaczka. Teraz mozesz dola¢

wode (lub nie) albo mleko (np. migdatowe, sojowe, orkiszowe).

hebe 113
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16w, a duze dawki magnezu usprawniaja
dziatanie uktadu nerwowego, odporno-
Sciowego i dodajg sit. Orzechy to takze
skarbnica tluszczéw nienasyconych, kto-
re dzialaja antydepresyjnie i sa niezbgdne
do prawidlowego funkcjonowania organi-
zmu. Pomagaja zwalczy¢ stres i przyczy-
niaja si¢ do poprawy samopoczucia. Duza
zawarto$¢ witaminy E i witamin z gru-
py B korzystnie wplywa na prace mézgu
oraz kondycje skory.

Najlepiej jes¢ garsé roznych orzechow
kilka razy w tygodniu. Mozna tez doda-
wac je do satatek i deserow.

BETA-GLUKAN
To rodzaj blonnika pokarmowego wyste-
pujacego gtdéwnie w zbozach (jeczmien,
owies), drozdzach, grzybach i algach. Be-
ta-glukan wzmacnia nasz system immu-
nologiczny przez aktywacj¢ komorek od-
porno$ciowych, ktore sa odpowiedzialne
za eliminacj¢ niebezpiecznych mikroor-
ganizmoOw z naszego ciata. Z tego powo-
du zalecany jest osobom z ostabionym
systemem odporno$ciowym (starszym,
rekonwalescentom, po chorobach nowo-
tworowych), stabo odzywionym albo
cigzko pracujacym fizycznie (w tym takze
sportowcom).
Sprobuj w swojej kuchni czesciej uzywaé
jeczmienia i otrebow owsianych, przeko-
naj si¢ do grzybow shiitake i boczniakow.
Sporo beta-glukanu maja tez zyto, sorgo,
pszenica, kukurydza, ryz.
Aby zaktywowac system odpornosciowy,
Amerykaniska Agencja Zywnoéci i Le-
kow (FDA) zaleca codzienne spozywanie
minimum 3 g beta-glukanu w potgczeniu
z30-35 g blonnika pokarmowego. Taki
zestaw zapewni ci przyktadowy miks: 2/3
filizanki ptatkow owsianych, 1/3 filizanki
otrebow pszennych, niespetna 1/2 filizan-
ki kaszy owsianej. o
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Dodayj energn swojej skorze

BETA-GLUKAN

Doskonale nawilza skére, poprawia jej elastycz-
nosc i redukuje zmarszczki. A zatem, jezeli twoja
skéra wymaga regeneracji albo chcesz walczy¢
z oznakami starzenia, siegnij po kosmetyki ztym
sktadnikiem. Na pewno przyniosa tez one ukoje-
nie cerze suchej, podraznionej i wrazliwej.

ZIAJA Jagody Acai, serum wygtadzajaco-ujedrniajace
do twarzy i szyi, 50 ml, cena: 12,99 z}, 100 mi=25,98 2t

MATCHA

Ma silne wiasciwosci antyoksydacyjne oraz
oczyszczajgce, pomoze wiec przy tragdziku
i zaczerwienieniach. Dziata przeciwzapalnie,
oczyszcza, odblokowuje pory i eliminuje zaskor-
niki, pobudza regeneracje skéry. Matcha w skfa-
dzie pomoze ztuszczy¢ martwe komérki naskor-
ka, ujednolici¢ kolori odmtodzi¢ cere.

PERFECTA So Matcha, Detox Energia, maska na twarz,
szyjeidekolt, 10 g, cena: 3,49 z}, 100g=34,90

WITAMINAA

Zwana jest witaming mtodosci - to jeden z naj-
skuteczniejszych skfadnikéw kosmetykéw prze-
ciwstarzeniowych. Przyspiesza odnowe naskor-
ka, likwiduje przebarwienia i drobne zmarszczki
orazzmniejsza utrate wody ze skory. Zwieksza za
to wytwarzanie kolagenu i elastyny, czyli pod-
stawowych skfadnikéw budulcowych skéry.

DERMOFUTURE Kuracja rewitalizujgca z witaming A i E,
20 ml, cena: 42,99 zk, 100 mi=214,95

ORZECHY

Najbardziej oczywistym zastosowaniem orze-
chéw w kosmetyce sg peelingi, bo zmielone orze-
chy maja wiasciwosci scierajace i oczyszczajace.
Jednak nie tylko. Szeroko stosuje sie w kosmetyce
olejeiolejkiz orzechéw (do masazu, kapieli, who-
séw). Orzechy uzywane sa tez do produkg;ji farb
do wtoséw i balsaméw brazujacych.

NACOMI serum na koncéwki wtoséw z olejem migdato-
wym, 40 ml, cena: 26,99 zt, 100 mi=67,482t

(ziqj@)
zlae

antyoksydacja

sy wiotieg pazbawione)
sk, wradh

-

Perfecta

SO
MATCHA

,:,, -BermoFuture
| Precislion
= [T

- - —

= 1]

- REVITALIZING

-‘:: THERAPY

KURACIA
REWITALIZWIACA

b LU

Almond
_SerL.' Y

FOT. 123RF



zawiera
drogocenny

hydrolat
z cytrusow

fB%Ienda\

BIO VITAMIN C
Skin Vitality Booster Effect

EPNE
R £
97
3 skeADNIKOW P

N\

\, &, Qs
&

\{{_a In %9/

NAWILZAJACY
PEYN MICELARNY

a:erola] dliwka kakadu | hydrolat z cytrusiw

Acerola i Sliwka Kakadu, najlepsze naturalne zrédta
cenionej w kosmetologii Witaminy C

70% wszystkich sktadnikéw linii jest ukierunkowanych
na aktywng rewitalizacje i odbudowe skory

zwykta woda zastgpiona naturalnym hydrolatem
z cytrus6w - intensywniejsze nawilzenie

optymalne nawilzenie, rewitalizacja
i tadne wygtadzenie cery
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Skin Vitality Booster Effect
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BIO VITAMIN C 50
§ Skin Vitality Booster Effect

N REWITALIZUJACY KREM
PRZECIWZMARSZCZKOWY

BIO VITAMIN C
Skin Vitality Booster Effect

SILA NATURALNYCH SKLADNIKOW
PELNYCH WITAMINY C

w gtebokiej rewitalizacji skoéry dojrzatej
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Nasi przodkowie wiedzieli o dobroczynnym dzialaniu drzew. Jan Kochanowski

pisal w cieniu lipy, a sfowianscy wojownicy naradzali si¢ przed bitwag pod

debami. Dlaczego? Bo drzewa moga sprzyja¢ wenie tworczej, rozjasnia¢ umysl,

poprawia¢ humor 1 fagodzi¢ wiele schorzen. TexsT: Eizbieta Szydtowska

oc drzew wykorzystywano

od prawiekow w réznych za-

katkach $wiata. Czczono je,
oddawano im hold, stanowily wazny
element religijny. Ludy stowianskie
wierzyly np. w §wieto$¢ debu i lipy — nie
mozna bylo ich écinaé ani pali¢. Swigty-
nie budowano wlasach i gajach. W cie-
niu drzew organizowano uczty, na ich
galeziach zawieszano kotyski. Wierzo-
no w madros¢ i site drzew. Ufano, ze ich
moc uzdrawia. Wspdlczesnie coraz
wiecej przemawia za tym, ze drzewa

faktycznie nam sprzyjaja. Zobaczmy.

JAPONSKATERAPIA
Bardzo duzy wkiad w badanie wpltywu
drzew na cztowieka maja Japonczycy.
To oni wlatach 80. ubiegtego wieku za-
poczatkowali terapie o nazwie Shinrin-

-yoku (czyli lesna kapiel albo zanurze-

nie sie w lesie) polegajaca na dlugich,
powolnych spacerach po lesie i gtebo-
kim oddychaniu w ich trakcie. Efektem
byto obnizenie ci$nienia krwi oraz po-
ziomu hormondéw stresu: kortyzolu
iadrenaliny. Wiekszos¢ spacerowiczéw
przyznala réwniez, ze nie odczuwala
towarzyszacego im od dawna uczucia
niepokoju, gniewu i zmeczenia.

Badania przeprowadzone w latach
2004-2006 przez dr. Qinga Li, profeso-
ra tokijskiej Nippon Medical School,
wykazaly, ze wdychanie zwigzkéw
z olejkow eterycznych drzew zwigksza
liczbe i aktywnos$¢ komoérek NK (z ang.
natural killers, czyli urodzeni zabdjcy)
i biatek przeciwnowotworowych. Bada-
cze ci zaprosili grupe biznesmendw na
trzydniowg wycieczke po lesie. Po jej
zakonczeniu testy krwi wykazaly, ze

poziom komérek NK zwiekszyt si¢ az

0 40 proc., a po miesigcu poziom ten
byt wciaz o 15 proc. wyzszy niz przed
lesng wycieczka. Komoérki NK to specy-
ficzne komorki krwinek biatych, od-
grywajace wazna role w obronie orga-
nizmu przed nowotworami, bakteriami
i wirusami. Niestety, wraz z wiekiem
oraz z powodu stresu i zanieczyszcze-
nia Srodowiska ich ilo$¢ sie zmniejsza.
Jak si¢ okazalo, spacery w lesie moga

temu przeciwdzialac.

NA CUKRZYCE | DEPRESJE
Coraz wigcej badan potwierdza dobry
wplyw drzew na nasze organizmy. Na-
ukowcy odkryli na przykiad, ze przeby-
wanie wérdd drzew pomaga kontrolo-
wac poziom cukru we krwi. Osoby cho-
re na cukrzyce typu 2 spacerujace po le-
sie nie tylko mialy nizszy poziom cukru

we krwi, ale réwniez podwyzszony

Rady dla zapracowanych

Badania wskazuja, ze aby poméc naszemu organizmowi wystarcza tylko dwie godziny
spedzone w lesie raz w miesigcu. Jezeli nawet to dla ciebie zbyt duzo albo po prostu nie
masz w okolicy lasu, wybierz sie do parku. Spetni on podobna funkcje. Jezeli masz taka
okazje, mozesz np. zjes¢ lunch wsréd drzew albo przejsc sie na przystanek autobusowy
przez skwerek. Mozesz takze korzysta¢ z dobrego dziatania roslin, wstawiajac do biura
albo mieszkania kwiaty. Pomoga one ujemnie zjonizowac¢ powietrze i zniweluja szkodli-
we dziatanie kurzu i otaczajacych cie urzadzen elektrycznych.
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poziom insuliny oraz zmniejszony po-
ziom hemoglobiny Alc.

Kilka lat temu przeprowadzano row-
niez badania, ktére pokazaly, ze spacer
po parku zmniejsza objawy charaktery-
styczne dla depresji az u 71 proc. cho-
rych. Efektem takiej aktywnosci bylo
obnizenie poziomu hormonéw stresu,
wydluzenie dltugos$ci snu i poprawa je-
go jakosci, redukeja znuzenia, napiecia,
niepokoju i gniewu. Wzrosto natomiast
poczucie wlasnej warto$ci.

W Rosji okazalo sie z kolei, ze umiesz-
czenie galazki jodly syberyjskiej w sali
szpitalnej spowodowalo redukeje liczby
zarazkow unoszacych si¢ w powietrzu
o potowe. Badania holenderskie wyka-
zaly, ze osoby mieszkajace blisko lasow

chorujg 0 20 proc. rzadziej.

CZYSZCZACEFITONCYDY
W jaki sposob drzewa lecza? Miedzy in-
nymi za sprawa wydzielanych przez nie
fitoncyddw, czyli substancji, ktdre maja
dziatanie bakteriobdjcze i przeciwgrzy-
bicze. Sg one w stanie skutecznie odka-
zi¢ $luzéwke krtani, gardta i nosa.
Fitoncydy wydzielane sg przez kwiaty,
liscie i kore drzew. Najwiekszymi ich
producentami sg drzewa iglaste — wy-
twarzane z nich olejki eteryczne dobrze
wplywajg na drogi oddechowe -
oczyszczaja pluca i oskrzela, tagodza
alergie, przeziebienia, kaszel i katar.
Fitoncydy potrafig takze jonizowa¢ po-
wietrze. Drzewa wytwarzaja jony ujem-
ne, ktore neutralizuja niekorzystne dla
organizmu jony dodatnie (emitowane
np. przez urzadzenia elektroniczne).

W duzych skupiskach drzew wytwarza
sie dobroczynny mikroklimat. Powie-
trze jest tam czyste i bardzo dobrze do-
tlenione. To dlatego, ze drzewa pochta-

niaja i neutralizujg toksyczne substancje

Q .
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BRZOZA — obdarza dobrym samopoczuciem, uspokaja, dodaje dobrej

energii, wzbudza kreatywnos¢ i rozwija intuicje. Przyspiesza gojenie ran, po-
maga leczy¢ reumatyzm i choroby kobiece, oczyszcza z toksyn. Lagodzi stany
depresyjne, pomaga pozby¢ sie ztosci, strachu i gniewu.

DAB — jest uosobieniem sit witalnych. Jezeli jeste$ przemeczona albo w trak-
cie rekonwalescencji, postaw na dab, ktéry dodaje energii i skraca okres wy-
chodzenia z choroby. Generuje pozytywna energie, dziata antystresowo,
wzmacnia psychike, bo pomaga wydoby¢ z cztowieka to, co najlepsze. Popra-
wia koncentracje i funkcjonowanie mézgu.

WISN IA — jest drzewem seksu i zmystowosci. Pobudza zmysty, pomaga od-
nalez¢ satysfakcje z zycia intymnego, likwiduje psychiczne blokady, zacheca
do zabawy, uczy wtasnego ciata. Jezeli chcesz rozpali¢ Zzar w swoim zwigzku,
piknik w cieniu wisni bedzie doskonatym pomystem.

LIPA — to drzewo ochronne. Koi nerwy, odpreza i uspokaja, pomaga zwal-
czy¢ lek, podnosi na duchu, pozwala poczu¢ site. Przebywanie w jej poblizu
niweluje nerwobdle, wzmacnia serce i ukfad kostny. Olejki wydzielane przez
lipe poprawiaja odpornos¢, oczyszczaja i uspokajaja.

SOSNA — wzmacnia odpornos¢ i utatwia odzyskanie i utrzymanie sit wital-
nych. Pomaga w walce ze stresem, zmeczeniem i depresja. Przywraca we-
wnetrzng rébwnowage i wzmacnia inteligencje. Dtuzsze przebywanie wsréd
sosen doskonale wptywa na ukfad oddechowy, ptuca i oskrzela. Sosna tagodzi
alergie i przeziebienia, dziata wykrztusnie. Pomaga zwalcza¢ uporczywy kaszel
i katar. Wspomaga leczenie chordb skérnych. Dziata tez moczopednie.

JAL.OWIEC - dziata leczniczo na uktad oddechowy i wzmacnia odpor-
nosc¢. Niszczy drobnoustroje chorobotwércze, grzyby i bakterie. W dawnych
czasach ludzie, aby chroni¢ sie przed zaraza, okadzali swoje domy i gospodar-
stwa jatowcem, palili jego gatazki w piecach i kominkach. Mieli racje, bo dzi$
juz wiadomo, ze hektarowa plantacja jatowca wydziela az 30 kg lotnych olej-
kéw o dziataniu bakterioboéjczym.




(dwutlenek wegla, siarki oraz metale
ciezkie).

SPOKOJIZDROWIE
Badania naukowcow w USA wykazaly,
Ze juz nawet samo obserwowanie
drzew pomaga chorym w powrocie do
zdrowia. Pacjenci po operacji, ktérzy
za oknem obserwowali drzewa, potrze-
bowali mniej §rodkéw przeciwbolo-
wych, mieli mniej komplikacji i szyb-
ciej wychodzili ze szpitala niz ci, ktorzy
nie mieli takich widokéw za oknem.
Takze pacjenci po operacjach serca
uspokajali sie dzieki samemu patrzeniu
na obraz ukazujacy drzewa i wode.

W innym badaniu amerykanskich na-

ukowcéw (z Uniwersytetu w Illinois)

stwierdzono, ze u dzieci ze zdiagnozo-
wanym zespolem ADHD 20-minuto-
wy spacer po parku powodowal wiek-
sze skupienie niz u dzieci spaceruja-
cych po osiedlach.

JAKCZERPAC MOC Z DRZEW
Wykorzystywanie leczniczych wlasci-
wosci drzew w celu doenergetyzowa-
nia organizmu okreéla si¢ mianem
dendroterapii. Drzewa kumuluja do-
bra energie, a ich lecznicze dzialanie
polega na jej oddawaniu ludziom.
W jaki sposdb? Trzeba spacerowac po-
$ro6d drzew, wlesie, w parku albo przy-
tula¢ si¢ do drzewa, gtaskac je, opiera¢
si¢ 0 nie, méwi¢ do niego albo tylko

siedzie¢ w jego cieniu. Wazne jest, aby

po prostu by¢ blisko. Eksperci zajmu-
jacy sie drzewami zalecajg, aby kon-
takt z nimi nastepowat wczeénie rano
albo po potudniu. Niemiecki znawca
i badacz drzew Manfred Himmel
twierdzi wrecz, ze po 17.00 drzewa
odpoczywaja. Najbardziej efektywnie
jest szukac energii drzew w czasie ich
kwitnienia, bo oddzialuja na nas ina-
czej w roznych porach roku. W cie-
plych miesigcach lepiej wplywaja na
dolegliwosci ciata, a w chtodnych - na
psychike. Specjalisci od drzew ostrze-
gaja, ze czasami zbyt dlugie przebywa-
nie przy jednym drzewie moze spo-
wodowac np. skoki ci$nienia, trzeba
wiec wstuchad sie w to, co méwi nam

nasze ciato.

Lecznicza moc drzew — zasady

Drzewa dzielg sie na te, ktére dostarczajg nam dobrej energii (np. akacja, buk, lipa, brzoza, wierzba, dab), i te, ktore ni-

weluja i zabierajg zta energie (np. topola, wiaz). Staraj sie stosowac do ponizszych zasad:

® Wybierajzdrowe egzemplarze. Nie moga byc¢ poskrecane, uschniete, okaleczo-
ne, z naro$lami. Uwazaj, by nie miaty choréb i pasozytéw, takich jak hubaijemiota.

® Unikaj drzew rosnacych przy ruchliwych drogach, liniach wysokiego napiecia,
transformatorach elektrycznych.

@ Pamietaj, ze tylko zywe drzewa maja moc energetyczna. Nie maja jej drzewa
zwalonei $ciete ani suszone gatazki.

® Wazny jest tez naturalny cykl przyrody - drzewa iglaste sg zywe caty rok, a liscia-
ste tylko od wiosny do jesieni.

@ Aby drzewo mogto pozytywnie zadziata¢ na twoje zdrowie, przebywaj w jego
poblizu co najmniej 20 minut dziennie przez dwa tygodnie.

® Wybierzto drzewo, ktére podpowiada ciintuicja, albo takie, ktére dobrze wpty-
nie na twoje dolegliwosci (patrzramka na poprzedniej stronie).

® Zwro¢ uwage na swoje odczucia w pierwszych chwilach po zetknieciu sie zda-
nym drzewem. Jezeli czujesz odprezenieijest ci przyjemnie, to znak, ze drzewo prze-
kazuje ci dobra energie. Jezeli natomiast odczuwasz niepokdj albo np. bél gtowy —
zostaw jeiznajdzinny gatunek.

® Podczas kontaktu z drzewem staraj sie dostroi¢ do jego rytmu. Badz zrelaksowa-
na, oddychaj spokojnie. Mozesz tez z nim porozmawiac, a nawet podziekowaé mu
zadobrg energie, ktérg ci przekazato.
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Sztuka tworzei;tia

WSPOMNIEN

Chcemy, by byly pozytywne 1 budujace.

Jak kreowac 1 zapamietywacé szczeShiwe chwile?

Lekejt udziela nam dyrektor dunskiego

Instytutu Badan nad SzczeSciem w Kopenhadze,

Meik Viking. RozMAWIA Agnieszka Fiedorowicz

Ekspert:

"

MEIK VIKING. Pisarz, autor bestselleréw, m.in.,,Hygge. Klucz

do szczescia’,,Lykke. Po prostu szczescie” W 2013 roku zatozyt

w Kopenhadze pierwszy na swiecie Instytut Badan nad Szczesciem.
Jest tez pracownikiem naukowym Ogdlnoswiatowej Bazy Danych
na temat Szczescia (World Database of Happiness) oraz cztonkiem

grupy doradcéw Raportu Globalnej Polityki Szczescia (Global

Happiness Policy Report). Doradza miastom, rzagdom i firmom.

W ramach jednego z projektow Instytut
Badan nad Szczesciem poprosil respon-
dentdw, zeby opisali jakies szczesliwe
wspomnienie...

Meik Viking: Dzieki badaniu powsta-
ta najwieksza kolekcja szczesliwych
wspomnien w historii. Podzieli si¢ nimi
znamiludzie z 75 panstw — od Belgii po

Nowg Zelandie.

Szczesliwe wspomnienia sprawiaja, ze
czujemy sie... szczesliwsi?

MYV: Zauwazyli$my, ze ludzie, ktorzy
potrafia przypomnie¢ sobie szczesli-
we wspomnienia, stworzy¢ pozytywna
narracje na temat swojej przesztosci,
sg szcze$liwsi. Prosze sobie wyobrazi¢,
ze tracimy wszystkie swoje wspomnie-
nia... Jak zagubiona by si¢ pani czuta? To

wspomnienia tworza wiezi z innymi.

37% szczesliwych wspomnien, ktore
zebraliscie, dotyczylo przelomowych
momentow w Zyciu, takich jak §lub, do-
stanie si¢ na studia, narodziny dziecka.

MV: To sa chwile, ktore ksztaltuja nasze
zycie. Zauwazytem, ze odnajdujemy
poczucie szczgscia, gdy zharmonizuje
sie w nas to, kim si¢ czujemy, kim chce-
my by¢ i jak widza nas inni. Kiedy oso-
by, ktore kochamy, kochajg nas za to,
kim jestesmy, kiedy udaje nam sig sta¢

tym, kim chcieli$my by¢.

Wiele szczesliwych wspomnien wigze sie
tezz kontaktem z natura.

MV: Ludzie dzielili si¢ takimi wspo-
mnieniami, jak ptywanie w jeziorze
przy blasku ksiezyca, spacer po nor-
weskim lesie czy samotne podziwianie

Oceanu Spokojnego z Big Sur.

W swojej najnowszej ksigzce ,Sztuka
tworzenia wspomnien. Jak kreowa¢ i za-
pamietywac szcze$liwe chwile” nie tylko
analizujesz, z jakich skfadnikéw sktada
sie szczesliwe wspomnienie, ale tez pod-
powiadasz tez, jak je tworzy¢.

MYV: Kiedy zaczalem bada¢ wspomnie-
nia, to byto moje najwieksze odkrycie:
uswiadomilem sobie, ze mozemy wpty-
wac na to, co bedziemy zapamietywac
w przyszlo$ci. W ksigzce opisuje narze-
dzia i strategie, ktérych mozemy uzy-

wac, by¢ architektem naszej pamigci.

Jedna z podstawowych rad, jakie dajesz,
jest to, bySmy ciagle probowali w zyciu
nowych rzeczy. Dlaczego?

MV: Bardziej prawdopodobne jest, ze
zapamietamy coé, co robilismy po raz
pierwszy: pierwszy pocalunek, pierw-
szy egzamin, pierwszy dzien nauki jaz-
dy na nartach. Najwiecej takich wyda-
rzen przypada na okres miedzy 15.a 30.
rokiem zycia — cytowane przeze mnie
w ksigzce badania Pii Fromholt z Aar-
hus University potwierdzajg, Ze mamy
z tego okresu najwiecej wspomnien.
To zjawisko zwane jest efektem wy-
brzuszenia albo efektem reminiscencji.
Efekt ten sprawia, ze im jeste$my star-
si, tym bardziej wydaje sie nam, ze czas
przyspiesza.

Jak sprawié, bySmy zapamietali te-
goroczne Walentynki, jesli nie jest to
pierwszarandka.

MV: Jednym z najprostszych narzedzi,
jakie mozemy wykorzystac, jest uwa-
ga. Podam przykltad. Rozmawialem
niedawno z pewng Polka, ktéra powie-
dziala, Ze lektura mojej ksiazki na temat
wspomnien przywolala w jej pamieci
obiad, ktdry jadta z mama i siostra, gdy
miata osiem lat. Smiaty sie, dobrze ba-

wily i w pewnym momencie jej mama
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powiedziala: ,,Mam nadzieje, ze zapa-
mietasz te chwile” I ona po 30 latach da-
lej pamieta ten obiad, wlasnie dlatego,

ze jej mama zwrdcila jej na to uwage.

Nie bez przyczyny brytyjski pisarz Samu-
el Johnson napisal: ,,Prawdziwa sztuka
pamieci to sztuka uwagi”

MYV: W Walentynki badZmy wiec bar-
dziej uwazni, zwr6¢my uwage na jak
najwiecej szczegotow naszej randki.
Uwaznie patrzmy, ale tez stuchajmy
dzwiekow, ktdre do nas dochodza, zapa-
chéw, smakow. Sprobujmy zapamietad
zapach perfum ukochanej osoby, mu-
zyke, ktora grata w tle, smak jedzonego
wspolnie positku... Z badania prze-
prowadzonego w naszym instytucie
wynika, Ze 62% zebranych przez nas
wspomnien to dos§wiadczenia multi-
sensoryczne, angazujace kilka zmystow.
Jedna z naszych respondentek opisata,
jak obserwowala mame opalajaca nad
kuchenka papryczki poblano. Do dzi$
pamieta ich widok, zapach i smak.

A jakie jest twoje ulubione wielozmyslo-
we wspomnienie?

MYV: Kazdego lata jezdze na wyspe
Bornholm, przepigkne skaliste miej-
sce na Morzu Baltyckim. Mam tam
niewielki domek letniskowy, a wokot
niego rozciagaja si¢ tereny, na ktérych
zebralem wiele najszczesliwszych wspo-
mnien. Wtdczac sie po wyspie, nie tyl-
ko odkrywatem nowe miejsca, ale tez
nadawalem im wymyslone przez siebie
nazwy - to kolejna ze strategii, ktéra
umacnia nasze wspomnienia. Ja mam
Las Dzikich Czere$ni, Zatoke Lowiec-
twa Podwodnego i Fortece Malin. For-
teca to tak naprawde Lilleborg — ruiny
dwunastowiecznej wiezy Wikingow.
Ale ja wole Fortece Malin, bo nazwa ta

przypomina mi, jak w letnie popotu-

hebe

dnia zajadatem si¢ tam malinami. Gdy
przywoluje to wspomnienie, czuje za-
pach i smak malin, stysze tez dzwigk
ptakdéw ¢wierkajacych na drzewach na-

de mna.

Naszej pamieci mozemy tez pomdc: out-
sorcujjc wspomnienia...

MYV: Czerpiemy rado$¢ ze wspomnien,
do ktérych mamy tatwy dostep. 7% ba-
danych zapytanych przez nas, dlaczego
wybrali wlasnie to, a nie inne wspo-
mnienie, przyznalo, Ze majg to wspo-
mnienie outsourcowane w formie pa-
migtek, wpiséw w dzienniku lub foto-
grafii. Jesli przechowujemy nasze wspo-
mnienia tylko w formie cyfrowej, moze

nam grozi¢ cyfrowa amnezja.

Cyfrowa amnezja?

MYV: Te wspomnienia mozemy fatwo
utracié, wystarczy, ze zepsuje si¢ laptop,
zgubimy telefon. Mozemy by¢ tez przy-
tloczeni nadmiarem zgromadzonych

zdjec. Co roku robimy ich tysiace.

Tymczasem drukujac je i wklejajac do
papierowego albumu, zachowamy te
najcenniejsze.

MYV: W ksiazce podpowiadam, jak se-
lekcjonowac fotografie; np. raz do roku
wybierajmy zdjecia, ktore budzg w nas
najwieksze poczucie szczescia, i drukuj-
my je. Wiem, ze trudno tu o réwnowa-
ge, z jednej strony chcemy zachowacd te
najpiekniejsze wspomnienia, z drugiej
osacza nas pragnienie bycia ciggle na
biezaco, dokumentowania kazdej chwi-
li, np. uzywajac telefonu. Na potrzeby tej
ksigzki zanalizowali$my ponad tysiac
nadestanych wspomnien. Okazuje sig,
ze wiele z nich dotyczy chwil, w czasie
ktorych ludzie nie mieli ze sobg zadnych
cyfrowych urzadzen. Przyktadem jest
wspomnienie rodziny, ktéra po tym, jak
wylaczono prad, zapalita w calym domu
$wiece i spedzila wieczér, opowiadajac

sobie ulubione rodzinne historie.

W ksiazce piszesz: ,Pamietaj, Ze pew-
nego dnia Zycie przemknie ci przed
oczami’.

MYV: Zadbajmy wiec o to, by w tym mo-

mencie byto na co popatrzec. ®

SITUKA
TWORZENIA
WSPOMMIEN

e

MEIK WIKING

i:f

|- <]

WIECEJ O SZTUCE ZAPAMIETYWANIA
PRZECZYTASZ W KSIAZCE NASZEGO EKSPERTA:
Meik Viking, Sztuka tworzenia wspomnien.

Jak kreowaé i zapamietywac szczesliwe chwile,
Wydawnictwo Insignis

Dowieszssig, jak skrzetnie i skutecznie zapisywac w swojej

pamieci te chwile, ktére chcesz rzeczywiscie zapamietac.

FOT. ADRIANA DZIEWULSKA
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na gféwce szczoteczki, skfadajgce sie az z 5460 pojedynczych wloskéw, doskonale

oczyszcza pltytke nazebng bez szkody dla dzigset. Twoje dzigsta sie zakochajqg!

Szczoteczki Curaprox to najwyzsza jako$é w pielegnacii jamy ustnej. Migkkie wiosie
Wyprodukowane w Szwajcarii.

SWISS PREMIUM E3

ORAL CARE
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18 TYSIECY KILOMETROW
stepowey zeglugi

Magdalena Gorlas 1 Karolina Jonderko jako pierwsza kobieca druzyna
z Polski wziely udzial w rajdzie charytatywnym Mongol Rally.
W szes¢ tygodni fiatem panda, zwanym Pandolino, przejechaly trase
wiodacg przez kilkanaScie krajow: od Czech przez bezdroza Pamiru
po pustynie Mongolii. TEKST: Agnieszka Fiedorowicz
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ni twoj samochdd, ani
twoje zycie nigdy nie beda
takie same - to hasto nie-
zwyklego, charytatywne-
go rajdu Mongol Rally,
w ktérym od 15 lat biorg udzial ludzie
z calego $wiata. W 2019 roku po raz
pierwszy wystartowala w nim kobieca
druzyna z Polski. Magdalena Gorlas,
dziennikarka oraz specjalistka do
spraw promocji, i Karolina Jonderko,
fotogratka, przemierzyly 18 tysiecy ki-
lometréw, by wspomoc lasy deszczowe
i bezdomne szczeniaki. A przy okazji

przezy¢ przygode zycia.

Ostatnia wyprawa Klocka
Do wyprawy nie doszloby, gdyby nie
Zielony Klocek, czyli 18-letni opel agi-
la, zktérym Karolina byta bardzo zwia-
zana. ,Nie moglam sie z nim rozsta¢” -
wspomina. Traf chcial, Ze zgadala si¢
zkolega, ktéry wrécit z wyprawy po Sy-
berii, w czasie ktdrej poznal uczestni-
kéw Mongol Rally. Rajd wymyslili po-
droéznicy z brytyjskiej organizacji The
Adventurists. Zasady s proste: mozesz
jecha¢ jedynie malym samochodem
o pojemnosci silnika maksymalnie 1,2
litra, organizatorzy podaja punkt i date
startu oraz punkt i date mety. To, jaka
trase wybierzesz, zalezy od ciebie,
aw drodze jeste$ zdany tylko na swoja
pomystowos¢ i zaradnos¢.

Trzeba tez zebra¢ 1000 funtéw na cele
charytatywne - potowa tej kwoty trafia
do fundacji wskazanej przez organiza-
tordéw, czyli Cool Earth zajmujacej si¢
ratowaniem lasow deszczowych, a do
kogo trafi reszta, decyduje uczestnik —
w tym przypadku byla to Fundacja dla
Szczeniat Judyta. ,,Stwierdzitam, ze ten

rajd to najlepsze epickie zakonczenie

zycia mojego ukochanego Zielonego
Klocka” - méwi Karolina. Zapropono-
wala udzial Magdzie, przyjaciolce,
zktdrg od lat podrézuje po Polsce. Mag-
da od dawna marzyta o podrézy do
Mongolii, a jednym z jej ulubionych po-
wiedzen jest: ,,Jak stad do Utan Bator”.

Rozpoczelo si¢ usprawnianie Zielonego
Klocka, w koncu auto miato zmierzy¢
sie z niejednym trudnym terenem.
»Niestety moj tata w drodze do mecha-
nika miat wypadek. Jemu, na szczescie,
nic sie nie stato, ale Zielony Klocek byt
do kasacji” — opowiada Karolina. Udzial
w rajdzie stanal pod znakiem zapytania.
Kolega zaproponowal, ze sprzeda im
fiata pande, lekko poobijanego, ale ze
sprawnym silnikiem. A Klocek? ,,Na-
drukowaly$my jego zdjecie na fizelinie
w skali 1:11 rozwijaly$my je w kazdym
kraju, robiac sobie zdjecia na tle.
W pewnym sensie odbyl z nami te po-

dréz” - méwi Karolina.

Pandanapande
Druzyna musiala zebra¢ pieniadze, by
sfinansowac udzial w rajdzie, oprécz
kwoty na cele charytatywne i pieniedzy
na podréz doszly im koszty zakupu
iusprawnienia pandy. W zbidrce na Po-
lak Potrafi wsparli je m.in. przyjaciele
irodzina, ale tez bardzo duzo anonimo-
wych oséb. Wykorzystaty tez oszczed-
nosci. Udalo im sie uzyska¢ takze
wsparcie partneréw: w realizacji marze-
nia pomogty im: ABAX Polska, Ferajna,
Fyjifilm, Foods by Ann, Limbagroup.pl
oraz Yope.

Panda, ktora na trasie zyska takie przy-
domki jak Pandziocha i Pandolino,
przeszia proces ,wzmacniania”. Zajeli
sie tym fachowcy z Wroclawia, przygo-

towujacy auta do rajdéw. ,,Panda wéréd

landroweréw - to byl widok” — wspo-
mina Karolina. Zmieniono m.in. amor-
tyzatory, zatozono tez specjalng ochro-
ne na silnik. Dziewczyny chcialy by¢
jak najlepiej przygotowane, a ich umie-
jetnosci techniczne ograniczaly si¢ wte-
dy do zmiany oleju i dolania ptynu do
spryskiwaczy. Druzyna musiata tez wy-
kona¢ szczepienia, zaplanowac trase
i zalatwié potrzebne wizy.
~Organizatorzy Mongol Rally wyzna-
czajg tylko punkty startu i mety —
w roku 2019 byly to czeska Praga oraz
Utan Ude na Syberii, ale o tym, przez
jakie kraje przebiega¢ bedzie trasa, kaz-
da ekipa decyduje sama” - Tlumaczy
Karolina Jonderko. Ta dowolno$¢ spra-
wia, ze cho¢ wszyscy wyruszyli z Pragi
21

lipca, nie wszyscy dotarli na mete w po-
fowie wrze$nia. ,Niektorzy dotarli tam
dopiero w pazdzierniku, a niektérzy
wecale. Znajomy Norweg zmienil plany
i zakonczyt rajd w Tajlandii. W tym
przedsiewzieciu nie chodzi o wyscig” -

moéwi Karolina.

Herbata z szafranem
6 tygodni podrdzy, 18 tysiecy kilome-
tréw, 15 krajow: od czeskich nizin przez
bezdroza Pamiru po stepy i pustynie
Mongolii. Tysiace zdje¢, setki filmow
iwspomnienia, ktdre zostang na zawsze.
Nie dziwie si¢, ze na pytanie, co w czasie
tej podrozy najbardziej je zachwycito,
trudno udzieli¢ im odpowiedzi. Moze
lot balonem w tureckiej Kapadocji? Mo-
ze miasta w Uzbekistanie jakby zywcem
wyjete z ,Basni tysigca i jednej nocy”?
Majestatyczne géry Pamiru? Na dziew-
czynach duze wrazenie zrobit tez Turk-
menistan. ,W Aszchabadzie, stolicy,

czujesz sie jak na planie filmowym, np.
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serialu ,,Star Trek”. Posrodku pustyni

wyrosty miasta pelne zieleni i bieli. Bu-
dynki porazaja ogromem - jest tu naj-
wiekszy diabelski mlyn, niesamowity
palac §lubéw, monumentalne pomniki
ociekajace ztotem” — opowiadaja.

Noc w hotelu byla w czasie podrozy
rzadkim luksusem. ,,Spaly$my, gdzie sie
dato, u napotkanych ludzi, a czasem po
prostu w aucie lub namiocie rozbitym
obok niego. W takich warunkach zda-
rzylto im si¢ nocowa¢ m.in. na pustyni
Kara-kum w Turkmenistanie przy
swrotach piekiel’, czyli ptonacej od po-
nad 50 lat wielkiej dziurze w ziemi po
probie wydobycia gazu ziemnego.
Wegry, Macedonia, Grecja, Turcja,
Iran, Tadzykistan, Uzbekistan, Kirgi-
stan, Mongolia... ,W Uzbekistanie bo-
chenki chleba sg dzietami sztuki, zdobi
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si¢ je wzorami, ktore powstajg za po-
mocg stempli” - méwi Karolina. ,,Na
Wegrzech zachwycilam si¢ lawaszem -
nadziewanym plackiem. Byt thusty, ale
pyszny” — dodaje Magda. W Iranie pily
herbate z szafranem, w Mongolii spro-
bowaly kumysu - alkoholu na bazie ko-
bylego mleka oraz herbaty z solg, ma-
stem i mlekiem. Gdzie si¢ dalo, zaopa-
trywaly sie w jedzenie u miejscowych,
ale na bezdrozach korzystaly z zabra-
nych zapaséw, odgrzewanych na tury-
stycznej kuchence. ,W Pamirze, gdzie
dla bezpieczenstwa podrozowaly$my
w konwoju sktadajagcym sie z kilku ekip,
gotowalismy wspdlnie” - opowiadaja.

Na przetaj przez step
Droga przynosita nowe wyzwania.

»W Iranie panuje bardzo niebezpieczny

Mialysmy tylko

nazwe wsi 1 GPS.

I potwierdzenie,

ze mieszkajg tam
opiekunowie ortow, bo
dwa dni wezeSniej udato
sie do nich dotrzec ekipie
Wlochow. Droga byta jak
tarka, trzesto okropnie,

ale dojechatysmy.

styl jazdy, kierowcy zajezdzaja sobie
droge, wyprzedzaja na trzeciego, w no-
cy potrafia jezdzi¢ bez §wiatel” — wyli-
cza Karolina. W Mongolii droga potra-
fila nagle rozdzieli¢ si¢ na cztery, a na-
wet sze$¢ roznych. ,Nie wiadomo - je-
cha¢ ta po prawej czy moze po lewe;j.
Nie ma zadnych drogowskazow” -
przyznaje Magda. Mimo tych ograni-
czen dziewczynom udalo si¢ dotrze¢ do
wsi, w ktdrej mieszkajg polujacy z orla-
mi. ,Miaty$my tylko nazwe wsii GPS.
I potwierdzenie, ze w tym miejscu
mieszkaja opiekunowie ortéw, bo dwa
dni wczesniej udalo sie do nich dotrze¢
ekipie Wlochéw. Droga byta jak tarka,
trzesto okropnie, ale dojechaly$my” -
opowiada Karolina. Po takich doswiad-
czeniach cztowiek zaczyna teskni¢ za
zwyklym asfaltem. ,,Nawet 100 metrow  p
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1. ,Wrota piekiet”, czyli ziejgca ogniem
dziura w ziemi pozostata po wydobyciu gazu
ziemnego w Turkmenistanie 2. Pandolino

i jego zatoga. Chwila wypoczynku

asfaltu daje poczucie ogromne;j ulgi.
Nagle jest cisza, nic nie stuka i nie trze-
sie” — $mieje sie Magda. Gdy na droge
wyjdzie stado jakow, trzeba poczekac,
az zwierzeta sobie pdjda. ,,Zatrzymy-
waly$my sie, by popatrze¢ na stada wy-
legujacych sie tuz przy drodze wielblg-
dow lub biegnace przez step dzikie ko-
nie” - wspomina Magda.

Nie zawsze byto rézowo. W Pamirze
droga wiodta gorskimi serpentynami,
trzeba bylo wspinac sie autem na wyso-
ko$¢ prawie 5 tys. m n.p.m. i przejez-
dzaé przez rzeki. W czasie jednej z prze-
praw wystajacy z dna glaz uszkodzit
ostone na silnik. Udalo sie ja naprawic¢
w Kirgistanie. ,,Mechanik z pogarda
otaksowal wzrokiem nasze Pandolino,
i stwierdzit: »Tu nikt czyms§ takim nie
jezdzi«. Rzeczywiscie, na drogach spo-
tyka sie wylacznie auta terenowe” —
opowiada Karolina. ,,Pomarudzit, ale
tadnie wszystko naprawil. Rozkrecit tez
i dobit nam amortyzatory. Byly$my
w szoku, bo w Polsce wymienia si¢ je na
nowe” — dodaje.

Codzienna jazda po 8 godzin i dluzej

byla meczaca. Po drodze kilka razy
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mialy dolegliwosci zotadkowe, ale mi-
mo to jechaly dalej. ,,Gdyby$my byty
w Polsce, pewnie przelezatybysmy pare
dni, i troche porozczulaty nad soba.
Tam trzeba si¢ bylo wzig¢ w garsc i je-

cha¢ dalej” - wspomina Karolina.

Niewazne, kim jestes
Pytam, czy zgodnie z hastem rajdu:
»Wasze auto i wasze zycie juz nie bedzie
takie samo?” Magda i Karolina przy-
znaja, ze wyprawa utwierdzita je
w przekonaniu, ze potrafig poradzi¢
sobie w kazdych warunkach. Rajd po-
kazal im, na czym moze polega¢ praw-
dziwe partnerstwo. ,,Nie bylo podzia-

16w, niewazne, czy jestes kobietg czy

mezczyzng, czy masz lat 20 czy 70 -

wszyscy sobie pomagali, byli dla siebie
serdeczni” - przyznaje Magda. ,Takze
po drodze ludzie, ktorych spotykaly-
$my, okazywali si¢ otwarci, pomocni,
goscinni. Zapraszali na herbate, czesto-
wali jedzeniem, chcieli nas poznac, po-
rozmawiad, czasem nawet nie uzywa-
jac jezyka. Tesknie za tym” — mowi Ka-
rolina.

»Moze wiec powtdrzycie te przygode?”
pytam. ,Rajd w 2020 roku sie nie odbyl.
Czujemy sie szcze$ciarami, ze nam si¢
udalo pojecha¢. Wciaz jestesmy pierw-
szg polska kobiecg druzyng w Mongol
Rally i na razie mamy »korone miss«juz

drugirok” - zartuje Magda. @

FOT. KAROLINA JONDERKO
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SWIECE

z domowej manufaktury

Po $wietach zostajg nam ogarki $wieczek 1 na pot wypalone T-lighty.
Nie warto ich wyrzucac nie tylko ze wzgledu na racjonalne
gospodarowanie. W dlugie zimowe wieczory mozemy z resztek zrobi¢
Swiece nowe 1 dekoracyjne. Do dziela! tekst: Matylda Jawor
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CYNAMONOWA
PALISADA

Kora cynamonowa
pachnie intensywnie,
wiee do wytwarzania
naszego dziela lepiej

uzy¢ bezzapachowych
resztek Swiec.

Krok 1. Potrzebujemy resztek swieczek

w jasnym odcieniu, szerokich szklanek,
kilkudziesieciu lasek kory cynamonowej,
kawatka sznurka, guzika, kleju uniwersalnego.
Krok 2. Mocujemy klejem na srodku dna
szklanki guzik z przewleczonym sznurkiem.
Owijamy nim patyczek lub tyzeczke

i ustawiamy go pionowo. Rozgrzany wosk
wlewamy do naczynia na wysokos$¢ 2 cm.
Ustawiamy wzdtuz jego wewnetrznych
brzegéw laski cynamonu i uzupetniamy
naczynie woskiem. Zostawiamy do ostudzenia.
Krok 3. Wyjmujemy Swiece z naczynia,
suszarka do wtoséw rozgrzewamy wosk na
zewnatrz swiecy, czyszczac w ten sposéb
pachnaca palisade.

- AROMATYCZNE FILIZANKI
) * e Wykorzystujemy remanenty
<& 4

w kuchennych szafkach
_ _ . — filizanki, ktore stracily
P w wypadkach spodki,
male kubeczki, miseczki.

Zamiast uiywaé guzika Krok 1. Naczynia myjemy i osuszamy. Przycinamy knoty i mocujemy je wybranym
sposobem (patrz tekst wyzej) na dnie naczynia. Prostujemy knot, mocujac go
wokot patyczka albo trzonka tyzeczki czy noza, i opieramy na dwdch brzegach

do mocowania knota
na dnie naczynia, mozna

.. . . naczynia.
kuplc speqalny stelaz. Krok 2. Resztki swiec lub parafine rozpuszczamy w kapieli wodnej. Dodajemy
Klej bedzie potrzebny (opcjonalnie) olejek aromatyzujacy.
w obu przypadkach. Krok 3. Czekamy na catkowite ostudzenie, zdejmujemy mocowanie knota
i przycinamy go na dtugos¢ kilku centymetréw nad powierzchnig swiecy. Y
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POLOWKI POMARANCZY Z GOZDZIKAMI

Aromat tej éwiecy nie Krok 1. Gromadzimy na blacie kuchennym wszystkie potrzebne sktadniki
tylkO zapewni Wyj qtkowq i utensylia: wydrazone potéwki pomaranczy, gars¢ gozdzikéw, resztki swiec,
sznurek na knot.

Krok 2. Wosk rozgrzewamy w kapieli wodnej, mocujemy knot na dnie
potéwki pomaranczy i prostujemy go (patrz: wczesniejsze opisy

atmosfere w domu,
ale takze moze pomoc,

gdy zaliczyliSmy malg przygotowania $wiec).
kuchenna katastrofe, Krok 3. Napetniamy woskiem skérki pomaranczy, a gdy wosk catkowicie i
np. przypaliliémy danie. wystygnie, nabijamy ich brzeg gozdzikami. g‘

o .
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7ZOSTAN MATKA SWOJEGO SUKCESU!

| ]

Po roku preznego dziatania Klub Przedsiebiorczych Mam zorgamzowal 26 listopada 2020 r.

Konferencje Przedsigbiorcze) Mamy .,Zostan Matka swojego sukcesu”. Siec¢ drogern Hebe

zostala partnerem strategicznym tego wydarzenia.

aczenie rozwoju zawodowe-

go z opieka nad dzie¢mi to

nie lada wyzwanie, dlatego

aktywne mamy zastuguja na
wsparcie! To dla nich (i przez nie) po-
wstal Klub Przedsiebiorczych Mam -
miejsce wzajemnego wsparcia, motywa-
cjiiinspiracji dla mam, ktére pragna roz-
wijac sie zawodowo. Czesto kobiety po-
zostajac na urlopie macierzynskim, czu-
ja, ze chciatyby co$ zmieni¢ w swoim zy-
ciu zawodowym, myslg o zmianie pracy
lub nie majg pomystu, jak rozwija¢ do-
tychczasowa dzialalnos¢ biznesowa.
Chca rozwija¢ sie zawodowo, nie rezy-
gnujac z bycia zaangazowang mama.
Dlatego tak wazna jest wymiana do-
$wiadczen, poznanie — nawet tylko on-li-
ne - innych kobiet w podobnej sytuacji,
inspirujacych historii, tych, ktérym ta
trudna sztuka sie udata.
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W Konferencji Przedsiebiorczej Mamy
wziely udziat cztery inspirujace prele-

gentki:

@ Katarzyna Wilkotaska-Zuromska,
pelnomocniczka Prezydenta m.st. War-
szawy do spraw kobiet,

@ Zuzanna Rudzinska-Bluszcz, kandy-
datka na Rzecznika Praw Obywatelskich,

@ Katarzyna Lodygowska, prawniczka
i przedsiebiorczyni, prowadzaca bloga
www.matkaprawnik.pl

@ Magdalena Macyszyn, coach ICF AA,
mediator sadowy.

Juz same tytuty ich wystapien wnosity do
obrad pozytywng energie: ,,Stawiaj na
niezalezno$¢!” — zachecata Katarzyna
Wilkotaska-Zuromska, Zuzanna Ru-
dzinska-Bluszcz niekonwencjonalnie

podeszla do tematu ,,Nieztomnos¢ wwy-

daniu matki’, a wyktady eksperckie Kata-
rzyny Lodygowskiej ,,Lepszego momen-
tu nie bedzie! Dawka motywacji z prze-
pisami prawa” i ,Kobieca pewnos¢ sie-
bie” Magdy Macyszyn mialy niezwykle
energetyczne przeslanie.

Odbyly si¢ takze dwa panele: ,,Najlep-
szym wsparciem dla kobiety jest druga
kobieta’, w ktérym wziely udziat liderki
Klubu Przedsi¢borczych Mam, oraz mo-
derowany przez mamy, ktdre z sukcesem
prowadza wlasne biznesy, rozwijajacy te-
mat blaskow i cieni prowadzenia firmy

z dzieckiem przy boku.

Sukcesem byta tez sama Konferencja
Przedsiebiorczej Mamy, bo uczestniczki
nie wahaly si¢ po$wiecic az czterech go-
dzin, a uczestniczylo w niej — na zywo -
az 1350 kobiet, a pond 500 poprosito o
nagranie z wydarzen.
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Orzechy 1 pestki w wielu tradycjach maja
znaczenie symboliczne, a nawet magiczne.
Moga zapewni¢ odwage, moc 1 mitosne
przywigzanie. W ich tajemnice wprowadza
nas Lara Gessler. Korzystajmy z ich energu!

KLASYCZNA SAEATA WALDORF

Satata Waldorf to jedno z da# hotelu Waldorf Astoria
w Nowym Jorku. Zostato wymyslone w 1896 roku przez
wieloletniego maitre d’hotel Oscara Tschirkyego na bal
charytatywny. Pierwsza wersja zawierata jedynie jabtka, seler
naciowy i majonez. Szybko jednak dodano kolejne sktadniki,
takie jak winogrona, rodzynki i orzechy wloskie.

SKELADNIKI

2 jabtka - twarde, stodko-winne, np. jonagored

6 patek selera naciowego

2 szklanki uprazonych orzechéw wloskich

100 g miekkich rodzynkéw lub suszonej zurawiny
1 mata salata rzymska lub 6 lisci duzej salaty rzymskiej
150 g winogron bezpestkowych

200 g majonezu

tyzka musztardy

Swiezy pieprz

Opcjonalnie mozna doda¢ grillowane krewetki
lub pokrojona w kostke piers kurczaka

PRZEPIS

Przygotuj dwie miski: jedng, w ktorej bedziesz szykowacé satate
i ja miesza¢, a druga do podania. To wazne, zeby danie na
koniec wygladalo estetycznie. Umyj jabika, seler, winogrona
i salate. Jablka przetnij na pt i usun gniazda nasienne. Potnij
w gruba kostke. Wrzu¢ do miski. Dodaj osuszone winogrona,
orzechy i rodzynki. Seler potnij w paski okoto 1-2 cm. Dodaj
do miski. Salate potnij lub podrzyj i wrzu¢ do miski.
Wymieszaj wszystkie skladniki. W miseczce polacz majonez
z musztardg i pieprzem. Wylej na salate i wymieszaj
doktadnie. Przetdz salate do czystej miski przed podaniem.
Satate mozesz zrobi¢ dwie godziny wcze$niej, zeby skladniki
si¢ przegryzly z sosem.

136 hebe facebook.com/hebe



hebe.pl  hebe 137
|




MOJ SWIAT
/GOTUJ Z...

CYTRUSOWY KEKS

Keks to jedno z tych ciast, ktére uwielbiam, mimo ze nieczesto
pojawialo si¢ na mojej drodze. Ten jest wynikiem mojej
wyobrazni. Nigdy nie prébowatam podobnego. Chciatam
usungé z niego wszystko, czego nie lubig — kolorowane owoce —
i zrobié najlepszqg mozliwg wersje tego ciasta.

SKLADNIKI

Do kandyzowania: bakalii powinno by¢ 450-500 g,

wiec jesli wyjdzie za mato, mozesz dolozy¢ pokrojone figi bez
ogonkow lub rodzynki, 4 limonki, 2 cytryny, 2 pomarancze,
200 g cukru, 200 ml wody, 150 g orzeszkow pinii

Na ciasto: 350 g maki pszennej, 4 jajka zeréwki, 140 g cukru
pudru, 200 g masta 82%, tyzeczka proszku do pieczenia,

2 kieliszki rumu, skorka otarta z cytryny, 2 tyzki kwasnej

$mietany, laska wanilii, fyzka masta do wysmarowania formy

PRZEPIS

Cytrusy sparz goraca woda i wyczy$¢ szczoteczka pod biezaca
woda. Odléz jedng cytryne (bedzie potrzebna do ciasta).
Reszte owocow obierz ze skorki za pomocg obieraczki. W miare
mozliwosci bez bialej wewnetrznej warstwy. Dzieki temu nie
bedzie goryczki, a skdrki beda szybciej gotowe.

Do rondelka wsyp cukier i wlej wode. Ustaw na $rednim ogniu
i gotuj do momentu rozpuszczenia si¢ cukru, az powstanie
syrop. Wrzu¢ skorki, gotuj je na malym ogniu 5 minut,
a nastepnie pozostaw do catkowitego wystygniecia.

Oddziel biatka od z6ttek. Ubij biatka na sztywno i odstaw je na
chwile. Do miski miksera wldz masto, cukier, ziarenka wanilii
i otartg skorke z cytryny, utrzyj do uzyskania puszystej, biatej
masy. Najlatwiej bedzie to uzyskaé koncowka z rézga lub
trzepaczka. Teraz na wlaczonym mikserze dodawaj po jednym
z6ltku. Przed dodaniem nastepnego czekaj, az masa sie
ujednolici.

Nastaw piekarnik na 180°C. Wysmaruj brytfanke mastem.
Mozesz tez dodatkowo wylozy¢ ja papierem do pieczenia.
Odsacz skorki i wymieszaj je z tyzka maki. W misce potacz
reszte maki z proszkiem do pieczenia.

Zamien w mikserze rézge na lopatke. Caly czas mieszajac,
dodawaj po lyzce mieszanki maki z proszkiem. Na koniec
calo$¢ bedzie dos¢ gesta. Dodaj alkohol i $mietane. Wymieszaj
dokladnie. Ustaw wolne obroty i dodaj potowe biatek. Gdy
calos¢ sie polaczy, dodaj skorki, orzeszki pinii i reszte bialek.
Polacz wszystko za pomoca lyzki lub silikonowej topatki.

Przel6z do formy i wtdz do piekarnika.
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OMLET BISZKOPTOWY Z TWAROZKIEM, MIODEM LIPOWYM
I PALONYMI ORZECHAMI LASKOWYMI

Chciatam zawrzec w tym przepisie moje ukochane smaki z dziecifistwa, smak chatki ze Smietang i miodem. A jednak mial by¢

to omlet. Uprazone orzechy laskowe idealnie uzupetniajg trudny do znalezienia w omlecie aromat spieczonej chatkowej
skorki.

SKELADNIKI
3 zottka jajek zerowek, 5 biatek jajek zerowek, tyzeczka otartej skorki z pomaranczy, tyzka masta klarowanego,
150 g serka twarozkowego, 2-3 tyzki miodu, 50-70 g tuskanych orzechéw laskowych

PRZEPIS

Nastaw piekarnik na 180°C z termoobiegiem. Wysyp orzechy na blaszke lub papier do pieczenia. Wsun do rozgrzanego
piekarnika. Po okolo 7 minutach przemieszaj je i trzymaj kolejne 7-10 minut, az nabiorg ztotego koloru i zaczng pachnie¢.
Wyjmij je z piekarnika i odstaw do przestygniecia. Wybierz patelnie z nieprzywierajaca powierzchnig i dopasowang do niej
pokrywke. Umies¢ z6ttka i skorke pomaranczy w jednej miseczce i ubij. Do wiekszej miseczki wlej bialka i ubij je na
sztywno. Wlej zéttka do bialek i za pomocg topatki polacz je. Do$¢ szybko, ale niezbyt energicznie, aby nie utraci¢
powietrza w bialkach. Postaw patelnie na matym ogniu i roztop masto. Wlej jajeczng mase i rozprowadz ja rOwnomiernie.
Przykryj na 4-5 minut. Wylacz ogien, naldz serek, midd i orzechy. Zsun omlet na talerz, skladajac go na pot.
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WIECEJ PRZEPISOW TEJ AUTORKI
ZNAJDZIESZW...

Lara Gessler, Orzechy i pestki,
Wydawnictwo Prészyinski i S-ka

W ksigzce poza aromatycznymi przepisami Lary
Gessler, znajdziesz tez zebrane przez autorke

tradycyjne receptury z catego swiata petne nie

tylko orzechéw i pestek, ale i... magii.
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FIGOWO-PEKANOWY
CHLEBEKDO SEROW

Kilka lat temu razem z mojg przyjaciétkg Patrycjg
miatySmy bloga. Jednym z moich ulubionych wpiséw
byta rozprawka, jak skonstruowaé deske serow i co
powinno sig na niej znalezé. Chce sie podzieli¢
przepisem na doskonaly dodatek do seréw. W jesienne
i zimowe wieczory przy winie idealnie zastgpi swieze
letnie owoce. Cienko krojony swietnie nadaje si¢ do
wykaticzania canapés z serem, a tym, ktorzy ciggle
toczg walke o niezagryzanie wszystkiego chlebem, tez
moze wydac sie przydatny.

SKEADNIKI

300 g suszonych fig, 150 g daktyli, najlepiej
majoon, 150 g suszonych §liwek, najlepiej
niesiarkowanych,150 g orzechéw pekan, 2 tyzki
likieru pomaranczowego lub brandy, tyzeczka soli

morskiej

PRZEPIS

Do miksera z ostrzami wl6z figi z odcietymi
ogonkami, §liwki i daktyle bez pestek. Dodaj alkohol
i sOl. Zblenduj na gladka lub prawie gladka (jesli
chcesz czu¢ kawatki owocow) konsystencje. Wyjmij
ostrze, dorzu¢ orzechy pekan i wymieszaj tyzka.
Wyltdz naczynie w wybranym ksztalcie folig
spozywcza tak, by zostawi¢ troche na bokach do
przykrycia od gory. Wyldz owocowa mase na folie,
dociénij i zabezpiecz folig od gory. W16z do lodowki

na co najmniej 6 godzin. Przed podaniem usun folie.
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Red Wine Care NOWOS¢

@ aktywacja biatek mtodosci SIRT

@ skuteczny lifting

ZOSTAN KONESEREM

Ekstrakt z czerwonego
wina z Bordeaux
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Skoncentrowane serum
Moc

Red Wme Care % potréjnego dziatania

Redukc - Iny efekt odmtodzenia skory

glebokich zmar'szcze . dla skory dojrzatej

Dlaczego czerwone wino z Bordeaux?

Wyprébuj kosmetyki z serii Red Wine Care i przekonaj sie samal

Zostari Koneserem wyjqtkowej pielegnacii.

www.ava-laboratorium.pl
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| GDZIE... NIE, JECHAC

Przekornie

Machu Picchu — ruiny miasta w peruwianskich gorach. W ubieglym roku

zobaczyly je prawie dwa miliony ludzi. Niektore miasta, np. Barcelona,

wprowadzaja ograniczenia dla turystow. Czy oznacza to zmierzch turystyki?

Nie, ale trzeba nauczy¢ si¢ podrézowac inaczej... TEKST: za Borowa

Tloczne kurorty i zabytkowe lokaliza-
cje, gdzie na kazdym pamigtkowym
zdjeciu towarzysza ci setki innych tu-
rystow, to juz przeszto$¢. Turystyka
zmienia si¢, podobnie jak inne aspekty
naszego zycia. Coraz wigksza $wiado-
mo$¢ wplywu, jaki wywieramy na na-
sze Srodowisko i innych ludzi, staje sie
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kluczem do rozwijajacego sie rynku

ekologicznego podrézowania.

»Zegnajcie” zamiast ,do widzenia”..
Wiele zabytkow i krajobrazow, ktére
byly marzeniem kazdego turysty i po-
dréznika, jest juz poza naszym zasig-
giem. Niebianska zatoka Maya Bay

w Tajlandii jest zamknigta dla zwiedza-
jacych, podobnie jak magiczny i roz-
stawiony przez ,Gre o Tron” islandzki
kanion Fjadrargljufur. Miliony tury-
stow, ktore odwiedzily te miejsca
w ostatnich latach, zdegradowaly lo-
kalne ekosystemy, zmuszajac rzady do

zamkniecia tych lokalizacji w obawie



o ich catkowite zniszczenie. Podobny
los spotkat wiele miejsc na wszystkich
kontynentach. Co roku lista ta sie wy-
dluza, a turysci, chcacy napawac sie
bajecznymi widokami, s3 zmuszeni do
szukania nowych rozwiazan, gdy pla-

nujg swoje podroze.

Wakacje inaczej... Majac na uwadze
przyszto$¢ podrézowania, warto zmie-
ni¢ swoja postawe wobec odwiedza-
nych miejsc. Chcac zachowa¢ planete
dla mtodszych pokolen, zadajmy sobie
pytanie, co mozemy zrobi¢ dla lokalnej
spolecznosci odwiedzanego kraju, za-
miast prezentowaé postawe ,wszystko
mi wolno, bo jestem tu na wakacjach”
Pamietajmy, ze kazde miejsce, ktore
odwiedzamy, jest czyim$ domem i oj-
czyzng, wigc pozostawienie po sobie
dobrego wrazenia i porzadku niech be-
dzie naszym priorytetem. Jak to osig-
gnac? Jak staé sie nowoczesnym tury-
sta? Oto kilka pomystow.

Dokad? Wybierajac kierunek, w kto-
rym chcemy wyruszyé, poszukajmy
alternatywnych metod transportu do
tanich linii lotniczych, pamietajac, ze
kazdy lot generuje do atmosfery tyle
samo dwutlenku wegla co silnik samo-
chodu dzialajacy bez przerwy caly rok.
Tam, gdzie to mozliwe, wybierajmy
transport lokalny, np. pociagi, a nawet
rower. Kazdy z tych pojazdéw to nie
tylko lepszy kontakt z otoczeniem
w czasie podrozy, ale czesto réwniez
mozliwoé¢ kontemplacji zmieniaja-
cych sie krajobrazéw i zacheta do kon-
taktu z innymi ludzmi. Kiedy dotrze-
my do wyznaczonego celu (cho¢ juz
sama powolna wedréwka moze nim
by¢!), przemieszczajmy sie tak jak ro-
big to mieszkancy danego regionu,
w ten sposob poznamy wiecej lokal-

nych zwyczajow i trafimy do miejsc,

ktérych nie znajdziemy w przewodni-
kach. Juz zakup biletéw i znalezienie
wiadciwej trasy moga by¢ przygoda
samg w sobie - jesli sobie na to pozwo-

limy.

Kameralnie, lokalnie... Unikajmy ku-
rortow! Wielkie hotele i pakiety all in-
clusive skutecznie ucinaja nasz kontakt
z odwiedzanym krajem. Wszystko, co
spotykamy w ttocznych dzielnicach tu-
rystycznych, jest ujednolicone, tak aby
zadowoli¢ jak najwiecej oséb. Po dro-
dze gubig si¢ jednak charakter i kultura
danego regionu. Takie wyjazdy to jak
wizyta w miedzynarodowym super-
markecie i niewielkie znaczenie ma to,
w jakim kraju i na jakiej plazy jestesmy.
Szukajac mniejszych prywatnych kwa-
ter, nie tylko bezposrednio wspieramy
mieszkancéw, ale tez zyskujemy szanse
na rozmowe z wladcicielami, a dzieki
temu odkrywanie miejsc, potraw
i atrakeji, o ktorych klienci wielopig-
trowych wiezowcow-hoteli nigdy sie
nie dowiedzg. Im bardziej kameralne

warunki zapewnimy sobie w czasie

wakacyjnych wypadéw, tym wieksza

szansa na przezycie wyjatkowego czasu
i chloniecie lokalnej kultury z pierw-
szej reki.

Bez chinskiej pamiatki! Podobnie jest
z drobiazgami, ktdére przywozimy do
domu z podrdzy. Nie ma sensu kupo-
wac kolejnej koszulki ,,Made in China’
ktérej identyczne blizniaki wisza na
wieszakach wszystkich panstw nasta-
wionych na turystéw, a zmienia si¢ na
nich tylko napis, moéwiacy raz ,,Welco-
me to Cyprus’, a gdzie indziej ,,Welco-
me to Crete”. Miliony masowo produ-
kowanych pamigtek zalewajg stragany
w kazdym strategicznym punkcie tu-
rystycznym. Nie warto ich kupowad,
chociaz kosztujg kilka groszy, warto
natomiast zej$¢ z utartych szlakow
i w malych uliczkach poszuka¢ lokal-
nych rzemie$lnikéw, dla ktérych kazdy
wydany przez nas grosz to szansa na
podtrzymanie czesto wielowiekowej
tradycji. Zakup jednej drozszej, ale lo-
kalnie ~wyprodukowanej pamigtki
zwrdci nam sie¢ na wiele sposobdw.
Wspieramy lokalne tradycje, kupujac
produkty unikatowe, nie zagracamy
naszego mieszkania i jednoczesnie wy-
mawiamy wojne nieludzkim warun-
kom masowej produkcji w krajach

Trzeciego Swiata. Same korzysci!

Moc atrakgji... Ostatnim, ale nie mniej
waznym punktem jest to, jak zaja¢ so-
bie czas w trakcie wakacyjnego wyjaz-
du. Chcieliby$my przeciez przezy¢ cos,
czego nie zaznamy w domu. Zrébmy
to! Ale nie kosztem innych. Odsunmy
na bok wszelkie atrakgje, ktore szkodza
$rodowisku i sa oparte na wyzysku
i cierpieniu zwierzat i ludzi. Pamietaj-
my, ze dzikie zwierzeta, takie jak sto-
nie, tygrysy i delfiny, aby umili¢ nam
czas, s3 poddawane treningom bazuja-
cym na bolu, a przewodnicy wycieczek

obwozacych nas po najbiedniejszych
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dzielnicach miast (jak favele Buenos
Aires) zarabiaja na ubdstwie i nie-
szczgsciu ludzi, ktérych pokazujg ni-
czym na wystawie. Korzystajmy z lo-
pytajmy
mieszkancéw i czytajmy afisze na

kalnych  przewodnikow,

miejscu. Bedziemy mogli pochwali¢

sie pdzniej niepowtarzalnymi przezy-
ciami. Na osoby, ktére chcg wolny czas
przeznaczy¢ na pomoc lokalnym spo-
tecznoséciom, czekaja organizacje, kto-
re pomoga w zaplanowaniu podrézy.
W internecie znajdziemy tez wiele lo-

kalnych organizacji, ktére pomoga

nam wtopi¢ sie w lokalng spotecznoéé
i uczestniczy¢ w zajeciach i wydarze-
niach o wyjatkowym charakterze.

Warto rozsmakowac si¢ w turystyce
wspierajacej mniejsze spoltecznosci

i odkry¢, jak wiele mozna na tym -

takze osobiscie - zyskac. @

ZAMKNIETE DLA TURYSTOW — CZASOWO LUB NA STALE

1. WYSPA KOMODO W INDONEZJ1

Powodem zamkniecia jej dla ruchu turystycznego
byly... kradzieze waranéw, czyli smokéw z Komodo! Ich

populacja zmalata na tyle, ze lokalne wtadze postanowity

zabroni¢ dostepu do tego wyjatkowego ekosystemu.

2. BAZA WYPADOWA NA MOUNT EVEREST
W CHINACH

Od niedawna maja do niej wstep tylko osoby
z upowaznieniem, a wszystko przez tony smieci
pozostawianych przez turystow.

3. BORACAY BAY NA FILIPINACH

Wystarczy powiedzie¢, ze ruch turystyczny
przewyzszajacy dwa miliony oséb rocznie zaowocowat
tym, ze prezydent Filipin nazwat te wyspe ,szambem”.
Jej plaze zamknieto na ponad poét roku.

4. TARG KWIATOW W AMSTERDAMIE

Tysiace turystow fotografujacych sie na tle kipiacych

od kwiatéw sklepikéw okazaly sie zabdjcze dla lokalnych
kwiaciarzy! Mieszkancy przestali tam kupowac i sklepiki
zaczety bankrutowac jeden po drugim.

5. WALKER CANYON W KALIFORNII

Naloty turystéw chcacych sfotografowaé kwitnienie
makdéw powodowaly catkowity paraliz okolicy

i dewastacje terenéw zielonych — az do momentu
czasowego zamkniecia kanionu.

6. MACHU PICCHU W PERU

Po wielomiesiecznej przerwie ten niezwykly zabytek
otwiera sie ponownie dla turystéw, ale wejécie do niego
bedzie liczbowo ograniczone i bedzie wymagato

przewodnika.
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Astrolog Merkurja

ANNA GRZYWACZEWSKA-CIUCIURA
znana i ceniona autorka horoskopdw,
programoéw i audycji o tematyce
ezoterycznej (www.merkurja.com)

kOZ10T0ZEC 22121501

Przed toba wazne podsumowania. Czas poza-
mykac zalegte sprawy, dokonczy¢ zobowigzania
i otworzyc sie na nowe. Masz szanse wkroczy¢

w nieznane. Saturn da ci szanse na ryzykowne,
ale optacalne dziatlania. Mozesz tez pojechac
tam, gdzie nigdy nie byltas. Pojawi sie che¢ zmia-
ny wizerunku. Uwazaj na swoje zdrowie okoto
13.01. Szczescie do dokumentéw i pieniedzy

czeka 6.02.

19.02-21.03 RYBY

Poczatek roku catkiem udany. Wpadng dodatkowe pienigdze
i otrzymasz luksusowy prezent. Uwazaj, bo kto$ zazdrosci i
partnera. Trudne dyskusje czekaja cie w lutym. Mozesz
wygrac ten spor, jesli siegniesz po sekretne informacje.

22.03-21.04 BARAN

Zajmiesz sie sprawami domu i najbliz-
szych. Poszukasz harmonii wokot siebie
i znajdziesz ja pod koniec stycznia.
Wczesniej jednak trzeba bedzie upora¢
sie z nieporozumieniami w miejscu
pracy (zwtaszcza 13.01).

22.04-20.05 BYK

Masz wokot siebie dobrg aure iinni to
dostrzegaja. Ludzie beda ci przychylni

i mozesz liczy¢ na pomoc otoczenia.

W styczniu wszystko utozy sie doskona-
le. Na poczatku lutego ktopoty moze
sprawic jaki$ sprzet elektroniczny.

21.05-20.06 BLIZNIETA

Poczatek roku przyniesie nadmiar
obowigzkdw, ktére moga cie nieco
przyttoczy¢. Bedziesz podenerwowana,
ale ktétnie niczego nie rozwigza. Wycisz
sie, w lutym wszystko wréci do normy,
a nawet co$ mile cie zaskoczy.
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To bedzie rok wypetniony niespodziankami'. Czeka-

ja cie rewolucje w zyciu osobistym i zawodowym.

Nie martw sie, masz petng obstawe. Jowisz, Saturn

i Storice w twoim znaku bedaq cie napedza¢ i chroni¢

21.06-22.07 RAK

Czas na odwazne ruchy, ktérych troche
sie obawiasz. Tym razem nie ma taryfy
ulgowej i ndw Ksiezyca w Koziorozcu
(13.01) zmusi cie do okreslenia sie.

To dobrze, bo wreszcie zmienisz prace
i dowiesz sie, kto jest przyjacielem.

23.07-22.08 LEW

Poczatek roku przyniesie nieco nudy

i rutyne, nie bedziesz tez zadowolona

z obrotu spraw w pracy. Na ekscytacje
musisz poczekac¢ do lutego. Warto
jednak by¢ cierpliwg, bo niespodzianka
bedzie cie cieszy¢ dtuzej niz miesigc.

23.08-22.09 PANNA

Nareszcie wyczekiwana nagroda, ktos
doceni twojg prace. W sprawach
sercowych nieco gorzej, bo w lutym
moze czekac cie burzliwa kidtnia.

Nie poddawaj sie jednak, bo o sporze
zapomnisz niebawem, w Walentynki.

przed przykrymi konsekwencjami. Pojawi sie
mozliwos¢ inwestowania, moze zechcesz zmieni¢
samochéd lub mieszkanie albo rozpoczac studia?
Spetnienie marzen prawdopodobne!

23.09-22.10 WAGA

Pomysinie zafatwisz sprawy urzedowe

i wygrasz z konkurencja w kazdym
sporze. Sprawy formalne skoriczg sie

w lutym. Wraz z wyzwoleniem czekaja
cie przyjemne zakupy. Zadbasz o urode
i komfort w trakcie krétkiego urlopu.

23.10-21.11 SKORPION

Nowy rok rozpoczniesz zapracowana.
Warto jednak bedzie sie poswieci¢, bo
ten projekt sie optaci. W lutym poczu-
jesz spadek formy, przepracowanie da
sie we znaki. Twoje serce ciggle teskni,
ale ten numer telefonu zadzwoni!

22.11-21.12 STRZELEC

Kto$ odpusci ci wypominanie przeszto-
$ci i poczujesz ulge. Nadchodzi czas
romantycznych szalenstw. Pozytywne
informacje finansowe przyjda w poto-
wie stycznia. O zdrowie nie musisz sie
martwic.

RYS. ADRIANA DZIEWULSKA
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