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® KONKURS

KONKURS
- ROZGRZEJMY SIE!

Chtodne wieczory moga by¢ catkiem przyjemne, jesli mamy dobry sposéb
na rozgrzanie sie. | to jest wtasnie zadanie dla Was w noworocznym konkursie
z magazynem Sekret Urody!

Podajcie nam swoje sposoby na rozgrzanie w zimowe wieczory.
Liczymy na Wasza kreatywnos¢!

Za pierwsze miejsce mozna zgarngc stepper marki Olpran.

Kolejne 4 miejsca to nagroda w postaci kosmetykéw marki
Farmona i ksigzek Wydawnictwa Arystoteles.

" o \Vasze tworcze odpowiedzi czekamy do 31 stycznia 2013 roku.

Wysytajcie je na adres konkurs@sekreturody.com

: .r"h‘l' e ._&FI { .FF;IFH i
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Regulamin na stronie www.sekreturody.com
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aZ24 drogerie blisko Ciebie

Wydawca:

Espiro Group Sp. z 0.0. - wiasciciel marki:
Sekret URODY drogerie blisko Ciebie

ul. Boya-Zelenskiego 25, 35-105 Rzeszow WWW.5€e kFEt uro d y com
tel. 17 283 23 05, e-mail: info@sekreturody.com

“ Dotacz do nas www.facebook.com/Drogeriesekreturody

Dziat Reklamy i PR: Magdalena Dziwisz
e-mail: reklama@sekreturody.com ) o
tel. 17 283 23 05 Ceny podane w magazynie s3 orientacjne.

. Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ reklam publikowanych w magazynie.

Zdjecie na okfadce: HEIDI KLUM Doradca Artystyczny marki Astor.

Skfad i opracowanie graficzne: Studio MIRAGE
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ARTYKUL SPONSOROWANY

PodwoOjna ochrona
przed starzeniem sic skory

Zachowanie mtodej, gtadkiej skory na diugi czas to marzenie tysiecy dr n. biol. Monika Pasikowska

kobiet, ktére prébuja zrealizowa¢ naukowcy na catym $wiecie. | cho¢ Kierownik Laboratorium Naukowego Lirene:

starzenie sie organizmu jest nieuniknionym, naturalnym, biologicznym Telomery s3 to fragmenty chromosomu, czyli ,upakowanego” ma-

oraz psychicznym procesem od wielu lat prowadzone sa liczne badania teriafu genetycznego — DNA, ktdre zabezpieczaj3 go przed uszko-
o ) . . dzeniem podczas kopiowania. Ich role mozna poréwnac do funkgji

nad procesem starzenia sie skory. Jedna z teorii dotyczacych starzenia ) . N

) ) ) ) o = skuwki na koficu sznurowadta. Bez tego zabezpieczenia sznurowa-

jest teoria telomerowa (teoria ograniczonej liczby podziatow). Wedtug dto szybko sie strzepi. Podobnie, jezeli czasteczka DNA (chromosom)

niej, kazda komorka moze podzieli¢ sie okreslong liczbe razy. Podczas nie ma zabezpieczenia w postaci telomeréw, wowczas szybko ule-

gnie zniszczeniu. Telomer jednak skraca sie podczas kazdego po-
dziatu komérki, odliczajac czas do jej Smierci. Skracanie telomeréw,
bedace licznikiem podziatow’, przektada sie na proces starzenia.

podziatu dochodzi do podwojenia liczy chromosoméw, ktérych kofncowki
- telomery - ulegaja skroceniu. Gdy telomery osiagng dtugosc krytyczng,
komdrka umiera.

Najnowsze kosmetyki z serii Lirene Folacyna+
prol ELOMER podwdjnie chronig DNA - Zrodio
miodego 1 pieknego wygladu dla kobiet w wieku
30+, 40+ 30+, 60+ 1 70+,

Nowe kosmetyki Lirene Folacyna + proTELOMER zostaty zainspirowane innowacyjnymi odkrycia- ¥
mi naukowymi uhonorowanymi nagroda Nobla. Kremy z tej serii podwadjnie chronig DNA - Zrédto
mtfodego i pieknego wygladu. Dzieki zawartosci kwasu foliowego dbaja o wzrost i naprawe uszko-
dzonych z wiekiem komérek, zas dodany do nowej formuty kompleks proTELOMER dodatkowo
stabilizuje telomery odpowiedzialne za wiasciwe tempo regeneracji komdrek i utrzymanie ich
odpowiedniej zywotnosci. W efekcie kremy skutecznie redukuja ilos¢ i gtebokos¢ zmarszczek,
pomagajac zachowac¢ mtody wyglad na dtuzej. Nowe kosmetyki Lirene Folacyna+ proTELOMER
nie zawieraja parabenow i dostepne s3 w 5 wariantach dopasowanych do grup wiekowych
30+, 40+, 50+, 60+ 1 70+.
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Tej zimy wielbicielki klasycznej czerni i bieli na pewno naJda co$
dla siebie! Ten zestaw kolorow na szczesScie nigdy nie wychodzi
z mody. Przedstawiamy Wam bardzo kobieca, wygodng i przede
wszystkim cieptg kolekcje zimowg 2012/2013. Z jednej strony
znajdziecie dobrze dopasowane spodnie, z drugiej zas - coraz
modniejszy styl oversize, ktory jest sposobem wyrazenia siebie,
pomystem na nowq jakoSc¢ i ktory wszedt z ulicy prosto na salony.
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Juz wkrotce karnawat - czas przyjec, imprez i wystawnych kolacji. Pamietaj,
ze aby wyglada¢ modnie i zniewalajgco nie musisz zmienia¢ catej gardero-
by. BadzZ swojg prywatna stylistkg i klasyczng mata czarng uzupetnij o mod-
ne i btyszczgce dodatki w kolorze srebra i ztota. Dzieki temu Twoja kreacja
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W ROLI Gt OWNEJ

Piekno

jest w nas...

Zazdroscimy im urody, wdzieku, seksapilu i... powodzenia u ptci przeciwnej. Jak one to robiag, ze zawsze
wygladajg tak nienagannie? - tamiemy sobie gtowe. A przeciez kazda z nas moze by¢ piekna niczym
gwiazda filmowa! | nie za sprawg ,,cudownych” zabiegow!

Drogie panie: uSmiech na twarz, piers do przodu! Zamiast katowac sie dietg, zacznijcie sie wiecej ru-
szaé! - nawotuje wesoto Daria Widawska, a wtorujg jej Maja Ostaszewska i Grazyna Wolszczak.
Te trzy popularne aktorki zdradzaja nam swoje patenty na urode.

Joga dla ciata i duszy

Czeste wizyty w SPA? Drogie zabiegi w salonach urody? Skad! Nawet
gdyby bardzo chciata, trudno bytoby jej znalez¢ na nie czas. Maja
Ostaszewska jest nie tylko wzieta aktorka, ale tez mama 5-letniego
Frania i 3-letniej Janinki, a przy dwdjce matych dzieci trudno znalez¢
chwile tylko dla siebie... Czemu wiec gwiazda ,Przepisu na szczescie”
zawdziecza $wietna kondycje i mtodzienczy look? - Po prostu: zdrowo
7yje - wyznaje Maja. - Moim zdaniem bezposredni wptyw na fakt, jak
sie czujemy i wygladamy ma sposéb, w jaki sie odzywiamy. Zwtaszcza,
ze zyjemy w czasach, w ktérych jest mnostwo ,smieciowego” jedzenia.
Wystarczy obejrzec film ,Super size me”, aby przekonac sie, jak potwornie
fast-foody niszcza nasz organizm - zwraca uwage aktorka. Od urodzenia

Dla mnie aktorstwo jest oczyszczajace. Bo odgrywajgc
praoblemy postaci, moge — W pewnym sensie — UWwolnic

sle od wiasnych.

jest wegetarianka. Nie jadfa miesa nawet w okresie ciazy - ale i ong, i jej
pociechy, maja idealne wyniki badan. - Co jedynie dowodzi, ze biatko
zwierzece nie jest nam niezbedne do Zycia - cieszy sie aktorka. Od razu
dodaje, ze nie lubi okreslenia ,dieta wegetariariska”. - Bo to nie jest zadna
odchudzajaca dieta tylko sposéb, w jaki sie odzywiam! Uwielbiam kuchnie
zblizona do orientalnej i srodziemnomorskiej. A sataty i szpinak, ryz, tofu
i kotleciki sojowe, makarony, zupy i owoce - to samo zdrowie, czyli...
uroda - zauwaza Maja.

’] O SEKRETURODY

Dla utrzymania kondycji wazna jest tez aktywnosc fizyczna. Maja jest
wysportowana - latem chetnie ptywa w morzu, a od niedawna réwniez
uprawia kitesurfing! Zima jezdzi na nartach i snowboardzie. Jej ukochana
forma rekreacji jest jednak joga. - Ona $wietnie wptywa na ciato i umyst.
Cwiczac asany nie tylko rozciagamy miesnie i rzezbimy sylwetke, ale tez
pracujemy z energig w catym organizmie - a to daje spokdj, odprezenie.
Polecam wszystkim! - usmiecha sie aktorka. Praca, ktéra wykonuje
z wielka pasja, réwniez utrzymuje ja w dobrej formie. Nie siedzi przeciez
godzinami przy biurku ani przed komputerem, tylko biega po scenie
w teatrze, jest aktywna na planie filmowym. - My, aktorzy, mamy

jednak utatwiona sprawe, jesli chodzi o dbanie o siebie - uprawiamy
po prostu zdrowy zawdd. Niektdrzy mowia, ze jest niezdrowy, bo Zle
wptywa na psychike i niekorzystnie odbija sie na zyciu rodzinnym. Ale
moim zdaniem to, jak zyjemy, zalezy wyfacznie od nas samych. A dla
mnie aktorstwo jest oczyszczajace. Bo odgrywajac problemy postaci,
moge - w pewnym sensie - uwolni¢ sie od wiasnych - wyznaje aktorka.
Jest buddystka - zna techniki medytacyjne i korzysta z nich. Dzieki nim
nauczyta sie Swiadomego przezywania zycia ,tu i teraz”. Moze wiec czas,

abysmy podazyty jej sladami?
o

SEKRETURODY

171



W ROLI Gt OWNEJ

Czas dziala na moja Korzysc!

Lepiej by¢ mtodym, zdrowym i pieknym, niz starym, brzydkim
i chorym - to jasne! Niestety, wszyscy sie starzejemy. Jedni szybciej,
drudzy wolniej. Chociaz ja akurat wolatabym wolniej - $mieje sie Grazyna
Wolszczak. - Ale skoro to jest proces, ktoérego nie da sie uniknac,
nie ma sensu sie nim zamartwia¢. Zatuje jedynie, ze... tak pozno to
zrozumiatam - dodaje. Kiedy byfa mtoda dziewczyng, to... cata byta
ztozona z kompleksow. Gdy stawata przed lustrem, wpadata w rozpacz
- bo nic jej sie w sobie nie podobato. - Bluzke bez rekawdw odwazytam
sie wtozy¢ dopiero po trzydziestce. Wmdwitam sobie, ze mam okropnie
brzydkie ramiona, i wstydzitam sie je odstonic¢. | nigdy nie zapomne
chwili, gdy w jakims kolorowym magazynie zobaczytam piekna modelke,
ktéra miata identyczne. Jeden kompleks pokonany! - wspomina aktorka.
Tak - krok po kroku - odkrywata swojg kobiecos¢. Z pewnoscia pomogty
jej w tym tez role, ktére zaczeta dostawac tuz przed czterdziestka, np.
czarodziejki Yennefer w filmie ,WiedZzmin” czy samotnej matki, Judyty,
w serialu ,Ja wam pokaze!”. Udowodnita w nich bowiem, ze dojrzata
kobieta moze by¢ nie tylko atrakcyjna, ale i sexi! A uptywajacy czas? -
Juz wiem, ze mfodos$¢ metrykalna niewiele ma wspélnego z mtodoscia
ducha. W kohcu najbardziej niezadowolone z siebie sa nastolatki,
prawda? - pyta retorycznie Wolszczak.

Dojrzata kobieta moze byc
nie tylko atrakcyna, ale
I sexi, a mtodosc metrykal-
na niewiele ma wspalnego
7 mtodoscig ducha.

Oczywiscie, nad swoja uroda warto (a nawet trzeba!) troche
popracowac - co do tego aktorka watpliwosci nie ma. Nie spedza pot
dnia przed lustrem na misternym uktadaniu fryzury, ani na studiowaniu
makijazu. Ciagle wizyty u kosmetyczki, fryzjera, manikiurzystki tez nie
wchodza w gre. - Owszem, te wszystkie zabiegi s3 potrzebne i wazne,
bo poprawiaja samopoczucie, ale sa tylko kropka nad i. Przeciez zaden
cztowiek, ktory jest chory, nie wyglada pieknie. Aby byt atrakcyjny
fizycznie, musi o siebie odpowiednio dbac - to znaczy prowadzi¢ zdrowy
tryb zycia: uprawiac sport, racjonalnie sie odzywiac i porzadnie wysypiac
- podkresla aktorka. Pilnuje sie wiec, by w wolnym czasie nie zalegata
bezczynnie na kanapie z pilotem do telewizora w reku. Biega, chodzi na
joge, do sitowni, na basen, a kiedy ma pare dni wolnych, jedzie z bliskimi na
narty. - Niestety, potrafie takze miesiacami sie zaniedbywac. Oczywiscie,
z czystego lenistwa, chociaz cata wine zrzucam wtedy na swoj nieregularny
tryb pracy - bije sie w piersi gwiazda. Za to uwaza, co kfadzie na talerz.
Unika miesa i krowiego mleka. Nie jada chleba pszennego - tylko zytnie,
najlepiej na zakwasie. Zamiast rozmaitych ,masmikséw”, kupuje masto.
A cukru stara sie nie uzywac w ogole. ,Stara sie”, bo czasami daje sie
skusi¢ na jakas stodycz. | to bez zadnych wyrzutéw sumienia! - Przeciez
dla zdrowia (a wiec i urody!) najwazniejsza jest petna akceptacja siebie.
Ze wszystkimi naszymi wadami i stabosciami - usmiecha sie pani Grazyna.

’] 2 SEKRETURODY

Kalorie gubie w tancu

Stuprocentowa babka? Kwintesencja kobiecosci? - To nie ja! - zarzeka
sie Daria Widawska. | przypomina, ze kiedy byta na studiach, ciagle
styszata, ze jest... jedynym mezczyzna na roku.

Taka ma juz nature. - Nigdy nie czekam, az kto$ otworzy mi drzwi
- sama je otwieram i wchodze, a czasami nawet przepuszczam przez
nie facetdw. Gdy trzeba przynies¢ krzesto do stolika, to wstaje i po nie
ide - nie licze na to, ze ktos mnie wyreczy. Stad pewnie wzieta sie moja
ksywa - wyjasnia aktorka. Przyznaje, ze czasem ma do siebie zal o to, ze
nie potrafi by¢ przez chwile mata kobietka. - Chciatabym by¢ eteryczna,
wiotka, nawet troszke zagubiona. | pozwalam sobie na odrobine stabosci,
chociaz... rzadko - przyznaje aktorka. Kobiecos¢ budzi sie w niej na pewno,
kiedy... wchodzi do drogerii. - Potrzebuje zelu pod prysznic, a wychodze
ze sklepu z balsamem do ciata, kremem, perfumami, btyszczykiem. Mam
tak wielki zapas kosmetykdw, ze przez jakies piec lat niczego nie musze
kupowac! - zartuje gwiazda. Druga jej staboscia sa buty i tez kupuje je
btyskawicznie. Widzi piekna pare, sprawdza rozmiar, przymierza, ptaci
i idzie dalej. - Zawsze byfam energiczng osoba. Tak samo wiec zyje -
wyjasnia Widawska.

Nigdy nie czekam, az ktos
otworzy mi drzwl - sama
je otwieram 1 wchodze
a czasami nawet przepus
szczam przez nie facetow,

Tak dynamiczna osoba musi da¢ upust energii. - Przez pare lat
chodzitam na fitness. Lubitam ¢wiczenia ogolnorozwojowe TBC,
wzmacniajace ABT, odchudzajace fat burning. Chodzitam tez na open
dance, czyli ¢wiczenia fitnessowe na bazie muzyki latynoamerykanskiej.
Swietnie wptywaja na poprawe stanu réznych partii miesni, ale sa takze
mocno rozciagajace. Polecam! - zapala sie Daria. Przyznaje jednak, ze
nigdy nie ¢wiczyta tak czesto i intensywnie, jak wtedy gdy brata udziat
w Tancu z Gwiazdami” - Trenowatam caty tydzien, po 4-5 godzin
dziennie. Przekonatam sie wdwczas, ze codzienna porcja ruchu daje
ogromny naped do zycia: poprawia humor, figure i kondycje. Czytaj:
zdrowie i urode - opowiada. Dzi$, kiedy ma tylko okazje, to wychodzi
na parkiet i szaleje. - Taniec pieknie modeluje ciato, wysmukla je. Ale
nie chodzi tu tylko o utrate zbednych kilogramoéw, ale tez wyciagniecie
sylwetki (do kilku centymetrow!) i wyprostowanie kregostupa. Na co
dzien chodzimy zgarbione lub ugiete pod ciezarem torby na ramieniu,
patrzac na czubki butéw - a taniec sprawia, ze zaczynamy inaczej sie
poruszad: |zej, zgrabniej! | to jest moja recepta na urode! - akcentuje
Daria. Jej tryb zycia ma tez i inna dobra strone: nie trzeba liczy¢ kalorii.
Tylko raz w zyciu wyprobowatam diete - 1200 kalorii - ale to byta kuracja
bardziej zdrowotna, niz odchudzajaca. Wytrzymatam na niej tydzien. | na
pewno nigdy do niej nie wroce. Zycie jest za krotkie, zeby odmawiac¢
sobie przyjemnosci - wyjasnia.

Ewa Anna Barytkiewicz
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Przyszedt czas na pozegnanie sie z cieptymi, letnimi miesigcami. Nieubtagalnie
nadchodzi zima, przynoszac ze sobg wszystkie swoje dobrodziejstwa. Snieg,
wiatr i niskie temperatury umozliwiajg uprawianie sportow zimowych na
Swiezym powietrzu, ale tez... przysparzajg wiele probleméw naszej skorze.
W jaki spos6b dbac o nig zimg podpowiada ekspert Laboratorium Naukowe-

go Lirene — Justyna Szpanka.

Zimowe miesiace to czas, kiedy wolne chwile mozemy przezna-
czy¢ cho¢by na jazde na nartach, organizowanie zimowych wypadow
do lasu, kuligéw oraz $nieznych bitew. Zima przynosi wiec nam wiele
radosci, pieknie otulajac $wiat $niezna kotderka. Niestety, z zima wia-
73 sie takze niekorzystne dla skéry warunki atmosferyczne. Zima bar-
dzo czesto diametralnie zmienia sie temperatura otoczenia, w ktorym
przebywamy. Na zewnatrz jest mrozno i wietrznie, co sprawia, ze skora
w sposob naturalny zmniejsza ilos¢ wytwarzanego sebum, ktére zabez-
piecza ja przed nadmierna utrata wody. Ciepte i suche powietrze w po-
mieszczeniach dodatkowo przyczynia sie do nadmiernego wysuszenia
skéry - skéra zima traci wode nawet dwa razy szybciej niz latem. Gwat-

Justyna Szpanka

Ekspert Laboratorium Naukowego Lirene

Do pielegnacji skéry twarzy najlepszy bedzie krem specjalnie prze-
znaczony do stosowania w ciaggu zimy. Produkt posiada lekka, tatwa do
rozprowadzenia konsystencje. Doskonale nadaje sie pod makijaz, ponie-
waz szybko sie wchtania. Krem ten chroni skére twarzy przed wiatrem,
mrozem, zmiang temperatur, promieniowaniem UV oraz przed wolnymi
rodnikami. Zawarty w kremie wyciag z echinacei w potaczeniu z witamina
E wzmacnia skoére i czyni ja bardziej odporna na warunki atmosferyczne,
stymulujac procesy obronne i regeneracyjne. Ponadto, tagodzi i koi skére
dzieki zawartosci synergicznie dziatajacego kompleksu alantoiny i oleju
z passiflory. Wzmacnia warstwe lipidowa naskorka, chroni przed storicem
(zawiera faktor SPF 20), a jego wodoodporny charakter sprawia, ze mo-

Plelegnacia skory zimag musl by¢ odpowlednio dopaso-
wana. Sprawdzg sie kosmetyki dosc tiuste, o bogatsze)
konsystencji, ktdre bedg zapobiegaty utracie wody z na-
skorka 1 odbudowywaty naturalny ptaszcz lipidowy, stas
nowigcy podstawowsg bariere ochronng skory

towne zmiany temperatur sprawiaja, ze skora staje sie szorstka, mniej
elastyczna, podatna na podraznienia, bardzo czesto jest zaczerwieniona,
3 takze moze pojawic sie uczucie pieczenia i bolu. Najbardziej narazona
na uszkodzenia jest skora twarzy (w tym okolic oczu i ust) oraz dtoni.

Pielegnacja skéry zima musi by¢ odpowiednio dopasowana. Spraw-
dza sie kosmetyki dos¢ ttuste, o bogatszej konsystencji, ktére beda za-
pobiegaty utracie wody z naskorka i odbudowywaty naturalny ptaszcz li-
pidowy, stanowiacy podstawowa bariere ochronna skory. Najwazniejsza
funkcja ,kosmetykéw zimowych” jest ochrona skory oraz jej odpowied-
nie nawilzenie i regeneracja. Produkty te powinny by¢ bogate w lipidy
(woski i oleje roslinne), substancje dziatajace kojaco i tagodzaco (takie
jak alantoina) oraz substancje nawilzajace. Zima warto takze zmienic¢
zwykty zel pod prysznic na delikatny produkt myjacy, np. zawierajacy
oliwke, ktéry nie bedzie uszkadzat ptaszcza lipidowego naskorka. W ko-
smetykach zimowych do pielegnacji twarzy nalezy zwroci¢ uwage na
zawartos¢ filtrow ochronnych UVA i UVB, ktére pomoga zabezpieczy¢
skére przed storicem.

zemy go bezpiecznie stosowac¢ nawet, gdy pada deszcz lub $nieg. Nalezy
jednak pamieta¢, ze skére trzeba zabezpieczy¢ kremem ochronnym na
okoto 20 do 30 minut przed wyjsciem na mréz. Zimowa pielegnacje warto
wzbogaci¢ o intensywne produkty regeneracyjne na noc. Smiato mozna
zastosowac nawilzajaca bad? odzywcza maseczke. Przywréci ona skérze
witalnos¢ i Swiezos¢ oraz wspomoze naturalny proces odnowy skory.

Skutki zimowej aury moga by¢ odczuwalne na catym ciele, dlatego tez
zalecana jest odpowiednia pielegnacja nie tylko najbardziej wrazliwych na
mroéz jego obszaréw. Warto pamietac¢ o wykonaniu przynajmniej raz w ty-
godniu peelingu. Ztuszczenie martwych komorek przyspieszy naturalny
proces regeneracji naskorka.



Esencja Miodosci Nawilzajacy krem

na pierwsze zmarszczki 30+, BIELENDA [ ]
Krem na bazie ciektokrystalicznej zbudowanej na wzér i podobienstwo
skory zapewnia wyjatkowy wzrost nawilzenia i redukcje pierwszych zmarsz-
czek. Zawiera innowacyjne sktadniki: Komorki Macierzyste z Drzewa
Arganowego, Kwas Hialuronowy, Kombuchke.

PERFECTA WinterCare, DAX COSMETICS
Ochronno - pielegnacyjny krem przeznaczony do
intensywnego nawilzenia skory w warunkach zimo-
wych, szczegdlnie, gdy temperatura spada ponizej
0°C. Polecany do pielegnacji kazdego rodzaju skory.
Zawiera Pro-lipid Factor - sktadniki odbudowujace

® URODA pod lupa

(Bielenda

CENA: 19,00 zt i

ptaszcz lipidowy, wzmacniajace naturalna bariere
ochronng i zapewniajace wysoki poziom nawilzenia

NOWOSC

Pomysl o sobie.

= _-_ - - skory poprzez zatrzymanie wilgoci w naskérku.
CENA: 15,00 zt BEk
ey & - IECHANOLOGIA NIN \A/ A A
= O\ e (=T Bty /o Bl INNOWACIA
e )
w
= f . Kompletna gama
—— — - T m,.,.;_., Esencja Mtodo&ci 30+ kosmetykow Esencja
E Py . Mtodosci 30+ zawiera:
™Y o ol L i Nawilzajacy ptyn micelarny
od specjalna opieka! . =T, "
J ° e . - s A= : .' Nawilzajgcy krem na dzie
. . P P . . . i;ﬁ "t e -0 = Nawilzajacy
Przed zakupem kremu nalezy przede wszystkim  zle wptyngC na cere, wrecz przeciwnie - ich bogate e e o — ¥ krem-koncentrat na noc
s - . . . . - . - e
ustali¢, ktory kosmetyk bedzie odpowiedni dla  receptury dostarczajg skorze wielu cennych sktad- “ " Nawilzajacy plyn micelarny do mycia i demakijazu Nawilzajaca maseczkg na

skory. Wbrew pozorom nie jest to proste zadanie,
gdyz cery maja rozne wymagania, nawet jesli ich

nikow. Z zakupem kremu nie nalezy zwleka¢, az do
pojawienia sie pierwszych mrozéw, juz teraz warto

3w1, BIELENDA
Niezwykle delikatny ptyn do cery mieszanej, rowniez
wrazliwej, zastepuje mleczko, tonik i wode. Szybko,

pierwsze zmarszczKi

. . P . . . . . starannie i niezwykle skutecznie oczyszcza skore, usuwa Kompletna gama
nazwy znacza niemal to samo, jak choéby sucha  odpowiednio zabezpieczyé skére przed wysusza- A e A Kolagenowe Odmtodzenie 40+ e
i zamyka pory, zapobiega powstawaniu wypryskéw, Odmiodzenie 40+ zawiera:

i odwodniona. W zimie, podczas ktorej nasza die-
ta jest ubozsza w witaminy, a skora narazona na
czeste zmiany temperatur oraz dziatanie suchego
powietrza, cera jest matowa, zszarzata i wysuszo-
na. Wtedy tym bardziej nalezy jej sie intensywna
kuracja nawilzajgca. Nieprawdg jest, ze stosowa-

jacym cieptem kaloryferow. Idealny krem to taki,
ktory zapewni naszej skorze naturalng ,kotderke”
zabezpieczajgc przed wyparowywaniem wody z na-
skorka i uszczelni ptaszcz lipidowy, ktory czasem
jest zbyt cienki lub uszkodzony po dtugim napro-
mieniowaniu podczas letnich kapieli stonecznych.

tagodzi podraznienia.
CENA: 11,00 zt

Ultra Lift Krem + Serum na Noc,

Regenerujacy ptyn micelarny
do mycia i demakijazu 3w1

Nawilzajacy krem na dzien
Ujedrniajacy
krem-koncentrat na noc
Ujedrniajacy krem pod oczy
Nawilzajgco-ujedrniajaca
maseczke

i 5 ilzai o 7 - i Mi GARNIER : - | rzeciwzmarszczkow:
nie kremdw nawilzajgcych podczas mrozow moze ekspert marki Miraculum Plorwezy przeciwzmarszczkowy Krerm ro- & r:( : 3
taczy w sobie dwa elementy nieodzowne SI‘(UteCZﬂy Llftlng 50 kosmetykow Skuteczny
-20 PROTECT Zimowy krem ochronny do twarzy, w walce z oznakami starzenia - krem na . Lifting 50+ zawiera:

Krem Intensywnie Nawilzajacy, DOVE
Jest kosmetykiem uniwersalnym, sprawdza
sie rowniez dobrze w pielegnacji twarzy
jak i innych, sktonnych do przesuszania

sie czesci ciata: rak, stop, tokci, kolan.

Laboratorium Kosmetykéw Naturalych FARMONA.
Przeznaczony do zimowej pielegnacji kazdego rodzaju
skory, w szczegdlnosci wrazliwej, z tendencjg do
pekajacych naczynek krwionosnych. Specjalnie opra-
cowana receptura, testowana w ekstremalnych warun-
kach klimatycznych, zawiera bogactwo sktadnikow
aktywnych- AntiFrost System, shea butter, ekstrakty

noc i serum. Rewolucyjny, spiralny ksztatt
dozownika zapewnia jednolite rozprowa-
dzenie odpowiedniej dawki obu formut.
CENA: 39,99 zt

e
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Rewitalizujgce mleczko do
demakijazu 3w1

Liftingujacy krem na dzien
Regenerujacy
krem-koncentrat na noc

Liftingujacy krem pod oczy

Szybko sie wchtania, nie pozostawiajac na z nagietka i kasztanowca, witamine E, d’Panthenol- Liftingujaca maseczke
powierzchni skéry tlustej warstwy. ktdre wyjatkowo skutecznie zabezpieczajg skore przeciwzmarszczkowa
e CENA: 7,90 7t / 150 ml I przed silnym mrozem (nawet do -20°C) i wiatrem oraz -
iy o gwattownymi zmianami temperatury. Kompletna gama
Mgy CENA: 12,00 7 Aktywna Regenerac-]a 6O+ kosmetykow Aktywna
g a Regeneracja 60+
Extra Soft Odzywczy krem do . ,J“) zawiera:
twarzy i ciata, EVELINE — 4 / . Regenerujacy krem na dzien
Diugotrwata ochrona i intensywna - i . Rewitalizujacy

pielegnacja. Doskonale wchtania-

HRA

== e 1N

krem-koncentrat na noc

jacy sie krem odzywczy o wia- e g R = - - e
Sciwosciach silnie nawilzajacych LI ﬁ = Napl_naj.qcy_ krem pod oczy
i kojacych. Zawiera olej z avocado. moAEEERS : Rewitalizujgcg maseczke

———— D-panthenol + Alantoina — dziataja przeciwzmarszczkowg
Petna ochrona Aktywny krem i tagodzaco i DZEEXZ?S%‘ gie&
na zime SPF 20, LIRENE 10,00z %
Skutecznie chroni skére twarzy przed zimnem, wia- i i S (F1ETEY Kompletnq gama
trem, mrozem (do - 30 st. C), gwattownymi zmianami - Winter Beauty K N p H"\. kosmetykow Intensyyvna
temperatury oraz promieniowaniem UV i wolnymi = thZr:; SeOaI:A‘\,(A rem ochronny do % Odbudowa 70+ zawiera:
rodnikami. Wyciag z echinacei podnosi odpornosé ¥ ’ Naprawczy krem
skory na czynniki iev?/ietrzne W po?aczeniu , V\F/)itamina - Ttusty krem ochronny na zime. Chroni Neutrogena Formuta Norweska Krem na Zime % przF()eciwzmyarszczkowy
E stymuluje naturalne procésy obronne i regeneracyj- L] skore przed niekorzystnym dziataniem z filtrem SPF 15, JOHNSON&JOHNSON '-.._h na dziert
. ) . : I mrozu, wiatru i $niegu. Polecany do Krem polecany jest dla skoéry suchej lub wy-
ne. Dzieki synergicznemu dziataniu alantoiny i silnie e ﬁ codziennej Dielegna?:ji kaidegoyrodzaju suszoneP w) ma{;{a'ace' szcze;élnie t:osklivvg' Naprawczy krem-koncentrat
kolacego oleju  passifiory, krem fagodzi zaczerwie- Ih] PF - skory. Zmniejsza dyskomfort przebywania el ji E; i 1 oo F ty N Ki J s sy e przeciwzmarszczkowy
nienia i podraznienia wywotane zimnem. Filtr SPF s et Pty | Y- jsza dy przeby pielegnacii. Dzigki potaczeniu Formuty Norweskiej e

20 zapewnia wysokg ochrong przed szkodliwym
promieniowaniem stonecznym, a wodoodporny
charakter bezpieczne stosowanie podczas opaddw
$niegu i deszczu.
CENA: 19,99 7t
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w chtodzie i zimnie. tagodzi zaczerwienie-
nia i podraznienia powstajace na twarzy
w skutek niskich temperatur. Zawiera
woski ochronne, witaminy A i E oraz tago-
dzacy d-Panthenol i alantoing.

CENA: 6,20 zt

oraz Aktywnej Soi przynosi skorze natychmiastowe
uczucie komfortu, zapewnia wiasciwy poziom
nawilzenia - nawet do 24 godzin po zastosowaniu
oraz skuteczng ochrone przed destrukcyjnym
dziataniem czynnikéw atmosferycznych. == o

CENA: 25,99 zf




® URODA pod lupg . Ratunek w kremie do ciata

Naturia body - masta do .
cia‘:a, JOANNA — . ILT;e;\T‘E’W"a Regeneracja
. . CENA: 9,50 zt : 4 ‘\ CENA: 13,99 zt
{ =t - '
Gdy Twoje ciato NaUna

WMasho do qiala

Wiasciwa pielegnacje powinnySmy zaczgé juz podczas mycia. Pamietaj, aby

nie przesadzi¢ z wysoka temperaturg wody - zmarznieta skéra w kontakcie

dZ
lamour.

Poczuj sie Fantastycznie!

g T T yre—

ik g
gl PSS S TS ey

z goragcg woda szybko ulega uszkodzeniom. Uzywaj delikatnych preparatow Ultraﬁ:;ﬁ;ﬁf;;m“;

o kremowych konsystencjach, zwracajgc uwage na ich sktad. Odpowiednie CENA: 17,00 71

bedg te zawierajgce substancje silnie odzywcze takie, jak: masto shea czy

witamina E. Po kazdej kgpieli na skore catego ciata zastosuj odpowiedni bal-

sam. Dobre ,zimowe” kosmetyki powinny dziataC dwukierunkowo: z jednej Mg, o=

strony nawilza¢ skoére, a z drugiej tworzy¢ na jej powierzchni delikatny film, T Naturia body -

by odpudowywac ochror?ny ptaszcz wodnollpldqu i z.aqu!egac nad’rr)lernej 6 i pod pr;’s'i‘nk.L"j’JZL’ﬁX - ;'zze‘:':jll:z nif:r P
utracie wody. Zwykle majg bogatszg konsystencje i najlepiej stosowac je dwa 48n CENA: 7,00 2t wf el PRODUCTS PROFESSIONAL
razy dziennie. Zwro¢ uwage, by zawieraty sktadniki, ktore przyciagng wode \_ r . = CENA: 12,60 2

i zahamuja jej parowanie, np. gliceryne czy olej parafinowy. = T .ﬁ

- ekspert marki Neutrogena =3

Regenerujacy balsam
do ciata SOS, 400 ml

NIVEA
CENA: 19,99 zt
Balsam do ciata Intensyw-
na Regeneracja, LIRENE AFRYKA SPA Figa & Daktyl
CENA: 12,99 zt Dwufazowy olejek do kapieli
i pod prysznic, BIELENDA
CENA: 17,00 zt

<] ’ﬂ|ﬂl‘_\‘_‘|_|;|

g A0E PRV SEMIC

Neutrogena Formuta Norweska [ srupanski F
Intensywnie Regenerujacy balsam i PETATARCEY Kup dowolny produkt Fa,
bardzo sucha i szorstka skoéra, ai ) 4 numer 7043 0 tl’eSCl
JOHNSON&JOHNSON, 300 m . wy#lij sms PO ral
CENA: 19,99 7 = ; GLAMOUR i yg
Zel pod prysznic ik it
Hiszpanski kwiat v 1 OO
pomaranczy co tdelen
PALOMA "
CENA: 9 zt
g 0raZ100
_d juksusowych

pransoletek

Krem silnie

regenerujacy | e mentaml swarovsk||
przeciw ze
Neutrogena Formuta zrogowaceniom

Norweska Intensywnie GARNIER Delia Dairy Fun

Regenerujaca emulsja CENA: 12,99 7t ai= N N =

do ciata, bardzo sucha r s = - zel pod prysznic

i szorstka skoéra DELIA Koszt sms: 0,50 zt netto (0,62 zt z VAT).
JOHNSONSJOHNSON CENA: 12,50 zt Czas trwania promocji od 1.11.2012 do 31.12.2012.

Regulamin dostepny na stronie www.info-promocja.pl.
Promocja tylko dla oséb petnoletnich. Prosze zachowac paragon.

1 8 SEKRETURODY 400ml, CENA: 27,99 zt
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1. Glicerin witaminowe Serum do rak z olejem bawetnianym, DELIA COSMETICS, 5,00 z}, 2. Winter Care - Krem zimowy do rak i paznokci, FLOSLEK,
9,30 zi, 3. Aksamitne Dionie wygtadzajaco - nawilzajacy eliksir do rak i paznokci, EVELINE COSMETICS, 6,50 zt, 4. Regenerujacy balsam do rak SOS,
NIVEA, 7,99 zt, 5. Z Apteczki Babuni - Krem pielegnujacy do rak i paznokci, JOANNA, 6,00 zt, 6. Winter Beauty Krem ochronny do rak, SORAYA, 5,50
zt, 7. - 20 PROTECT Zimowy krem ochronny do rak, LABORATORIUM KOSMETYKOW NATURALNYCH FARMONA, 7,00 zt, 8. RATUNEK - Krem dla
zniszczonych dtoni, LIRENE, 19,99 zi, 9. Neutrogena Formuta Norweska Krem do rak silnie skoncentrowany bezzapachowy, JOHNSON&JOHNSON,
15,99 zi, 10. Krem do rak SPA Vitality Professional Grapefruit i Imbir, VERONA PRODUCTS PROFESSIONAL, 6,00 zt, 11. HAPPY END Krem do rak i pa-
znokci, BIELENDA, 5,00 zt, 12. Regenerujaco-wygtadzajacy Glicerynowy krem do rak z oliwka i lanoling, ADOS COSMETICS, 4,50 z}, 13. Regenerujacy
Krem Do Rak, GARNIER, 10,99 zt
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Co warto wiedziec

o dioniach?

Dtonie postrzegane sg jako wizytdwka cztowieka. Stanowia jeden z najbardziej
widocznych atrybutéw kobiecego wdzieku i urody, Swiadcza o temperamencie oraz 0so-

bowosci. Ich wyglagd moze wiele powiedzie¢ o stylu zycia, nawykach pielegna-
cyjnych, jak rowniez o stanie zdrowia. Wszystkie te czynniki sprawiaja, Ze pielegnacja
dtoni, zwtaszcza w trudnym zimowym okresie, staje sie hiezmiernie istotna.

Skora dtoni jest cienka i bardzo delikatna, poniewaz pozbawiona jest
podskdrnej tkanki ttuszczowej. Posiada niewielka ilos¢ gruczotow tojo-
wych oraz bardzo duza ilos¢ gruczotéow potowych, w efekcie czego na
powierzchni skory rak wytwarzana jest niewielka, w poréwnaniu do in-
nych partii ciata, ilo$¢ sebum. Ta specyficzna budowa sprawia, ze nasko-
rek dtoni ma trudnosci z utrzymaniem prawidtowego nawilzenia - dlate-
go tak wazna staje sie specjalna pielegnacja chroniaca przez szkodliwym
wptywem czynnikéw zewnetrznych.

Co szkodzi dtoniom zimg?

Czynniki atmosfery stanowia najwieksze zagrozenie dla stanu skory na
dtoniach. Pod wptywem stonca, wiatru czy suchego powietrza, skora ta
staje sie przesuszona, a nawet zaczerwieniona, spierzchnieta i tuszczaca.
Czesty kontakt z substancjami chemicznymi zawartymi w detergentach,
chlorowana woda i narazenie na urazy mechaniczne, dodatkowo szkodza
naszym dfoniom.

Zima to okres, w ktorym skéra dtoni najsilniej narazona jest na przesu-
szenie. Mroz i wiatr na zewnatrz oraz suche, nagrzane powietrze we-
wnatrz budynkoéw sprawiaja, ze skéra czerwienieje i pierzchnie. Wiaze sie
to z pewnymi zmianami w budowie ptaszcza ochronnego naskérka pod
wptywem chtodnego i suchego powietrza. Pfaszcz ten zbudowany jest
z ttuszczéw produkowanych przez gruczoty tojowe skéry oraz zespotu
miedzykomarkowych lipidéw. Lipidy te tworza wewnatrz naskérka dwu-
warstwowe blaszki - membrany ochronne. Odgrywaja one role w requ-
lacji przenikania substancji natury chemicznej (np. wody, alergendw itp.)
w obu kierunkach: z naskérka do $rodowiska i ze srodowiska zewnetrz-
nego do skory. Lipidy uktadaja sie w specjalng ciektokrystaliczna struk-
ture. Zauwazono, ze w niskich temperaturach membrany lipidéw tatwiej
zmieniaja swoja strukture przechodzac w uktady zelowe o stabszych wta-
Sciwosciach ochronnych. Ptaszcz naskérka zaczyna gorzej zabezpieczad
przed utrata wody z naskoérka i skora tatwiej sie wysusza. Wiatr i snieg
poteguja niekorzystne odczuwanie mrozu, natomiast suche powietrze
w ogrzewanych pomieszczeniach dodatkowo odwadnia naskoérek.

dr n. biol. Monika Pasikowska
Kierownik Laboratorium Naukowego Lirene

Ochrona dla kazdego

Utrzymanie pieknych i mfodo wygladajacych dtoni wymaga dbania o hi-
giene oraz regularnego stosowania srodkéw pielegnacyjnych. Do mycia
rak warto uzy¢ cieptej, ale nie gorgcej wody, a po kazdym myciu stoso-
wac krem do rak. Wazne jest, by podczas prac domowych chroni¢ dtonie
uzywajac gumowych rekawiczek.

Do “mycia ragk warto uzyc
Clepie], ale nie gorgcej wody,
a po kazdym myciu stoso-

wac krem do rgle

Pielegnacja skory dtoni zima powinna polega¢ na zapewnieniu skdrze
warunkow do obrony przed mrozem i przed ucieczka wody ze skory.
Istotne jest réwniez zabezpieczenie dtoni przed przemarznieciem. Jesli
juz przemarzng, nie nalezy ich gwattownie rozgrzewac, np. kfadac na
kaloryferze czy moczac w goracej wodze - tatwo w ten sposéb przesu-
szy¢ delikatna skore. W trudnych zimowych warunkach, warto postawic¢
na regeneracje i odpowiednie nawilzenie skory rak. W tazience, biurku
w pracy czy torebce warto zima trzymac kosmetyki regenerujace, ktd-
rych podstawowym zadaniem jest odzywienie i uelastycznienie skory.
10-15 minut przed wyjsciem z domu, nalezy posmarowa¢ dtonie od-
powiednim kremem. Kremy nawilzajace to podstawa pielegnacji skory
dtoni - ich zadaniem jest ochrona rak przed czynnikami zewnetrznymi
oraz utrzymanie prawidtowego nawilzenia skory. W sktadzie kreméw do
codziennej pielegnacji warto wiec szukac substancji nawilzajacych oraz
olei i woskow, ktére uzupetnia zniszczona bariere naskdrkowa.

SEKRETURODY ‘ 2’]




® URODA pod lupa

Pomadka ochronna LIP
CARE PROGRAM, BELL
CENA: 6,20 zt

W mrozne dni skora ust jest szczegblnie narazona na dziatanie
czynnikdw zewnetrznych takich, jak zmienna pogoda. Usta sg
waznym miejscem przyciagajacym wzrok innych oséb do naszej
twarzy. Codziennie wykonujg okoto 15 000 ruchoéw, co nie pozo-
staje bez znaczenia dla ich wygladu. Skora ust jest bardziej wrazli-
wa i ciensza w poroéwnaniu ze skorg twarzy. Nie posiada gruczotow
potowych ani tojowych, ktére mogtyby tworzy¢é warstwe hydrolipi-
dowa chronigca przed wptywem Srodowiska. Dlatego usta wysy-
chaja szybciej, fatwo pierzchng, a nawet pekaja.

- ekspert marki Nivea

Oillan Balsam do ust
z witaming A, OCEANIC

Neutrogena Formuta

CENA: 5,80 zt

=
=
| |
4

Naturia face - blyszczyki
do ust, JOANNA
CENA: 5,00 zt

2 2 SEKRETURODY

dla suchych us

Bebe Young Care
Intensywna Pielegnacja
JOHNSON&JOHNSON
CENA: 6,99 zt

ENA: 1 +

Norweska Balsam do ust © 6,002

JOHNSON&JOHNSON .

CENA: 10,99 zt Balsam do ust SOS Lip
Repair, NIVEA
CENA: 9,99 7t

Lip Care Pomadki Regenerujaca ochronna
ochronne z witaming pomadka do ust Extra
Soft Bio, EVELINE I:IIEI
AiE, FLOSLEK d
Pelliuiy CENA: 5,50 7t

.
<
i
ﬁ
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Pielegnuj ciato z NIVEA @

NIVEA Regenerujqcy balsam do ciata SOS

* jako pierwszy zapewnia 48 godzinng ulge dla bardzo suchej i szorstkiej skory ML RSN B CRRE
« koi suchq i spierzchnietg skore i Care
. q - . . ] Calwg e T TILE ¥ ool
* wzmachnia bariere ochronng skory, aby zapobiec utracie wody -
* wspiera naturalny system nawilzenia skory 48n -
* posiada jedwabistqg konsystencje, ktéra szybko sie wchtania sprawiajqgc, ze sucha R
i szorstka skora odzyskuje miekkos¢ i gtadkosé
» zawiera zmystowg kompozycje o subtelnym zapachu bergamotki i mandarynki . s
wzbogacong o nute cieptego drzewa sandatowego i delikathego pizma “

» zaawansowana formuta Hydra 1Q* wspiera cigglty proces nawilzenia skéry

od wewnatrz, zapewniajqc diugotrwaty efekt

* Stymuluje powstawanie akwaporyn, biatek tworzgcych kanaliki wodne, wspierajgcych nawilzenie skory przez 24h+.
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Pielegnacja cery

PO 50. roku zycia

KOBIETA DOJRZALA A PIELEGNACJA

Z badan wynika, ze dla kobiet po pie¢dziesiatce starzenie sie nie jest juz
problemem. Stanowi ono raczej wyzwanie do podejmowania wiekszej
ilosci dziatart na rzecz skory. W tym wieku potrzebuja one wzmozonej
przeciwstarzeniowej pielegnacji twarzy.

Kobiety te najbardziej koncentruja sie na ponizszych aspektach
(w kolejnosci):

1. sucho$¢ skory;

2. zmarszczki i jedrno$¢ skéry wokoét oczu i ust;

3. oznaki zmeczenia;

4. ziemista cerg;

5. przebarwienia.

Jednoczesnie sze$¢ na dziesie¢ kobiet z tego pokolenia przyznaje, ze
chciatoby zrobi¢ cos, by aktywnie zapobiega¢ wcigz pojawiajacym sie
oznakom starzenia lub przynajmniej opozni¢ ich wystepowanie. Cztery
na dziesie¢ kobiet akceptuje swoja skore taka, jaka jest i stosuje produkty
opracowane dla potrzeb suchej, wrazliwej skory dojrzatej. W potaczeniu
z wiasciwg pielegnacja, akceptacja wieku i procesu starzenia sie prowa-
dzi do wyzszego poczucia wiasnej wartosci.

ZMARSZCZKI i BRAK ELASTYCZNOSCI

Wiadomym jest, ze funkcje skory ulegaja przed menopauzg statemu po-
gorszeniu, a proces ten jeszcze przybiera na sile po jej zakonczeniu. Mniej
wiecej po piecdziesiatym roku zycia skora staje sie ciensza. Zmniejszeniu
ulega ilos¢ kolagenu, skéra traci swa elastycznos¢. Stabnie réwniez kra-

Funkcje skory ulegajg przed menopauzg statemu
pOZorszeniu, a proces ten jeszcze przybiera
na sile po jg zakonczeniu.

NIVEA

2 4 SEKRETURODY

zenie krwi, spada skutecznos¢ proceséw wewnetrznej dostawy sktad-
nikow odzywczych oraz poziom energii. Innymi stowy: potrzeby skéry
dojrzatej s3 szczegdlne nie tylko na poziomie naskorka, ale i skéry wia-
sciwej. Naturalne procesy starzenia sie prowadza do spowolnienia pro-
cesow samoregeneracji komarek skory, w wyniku czego powstaje mniej
lipidéw naskorka. Jednoczesnie spada produkcja toju skérnego i zmniej-
sza sie zdolnos¢ skory do magazynowania naturalnej wilgoci. W efekcie
skorze coraz trudniej jest utrzymac funkcje bariery ochronnej. Dlatego tez
sucha skéra jest bardziej podatna na otarcie czy skaleczenia i w sposéb
bardziej wrazliwy reaguje na niekorzystne czynniki zewnetrzne.

PRZEBARWIENIA

Innym z objawdw starzenia sie skory sa przebarwienia. Czesciowa za nie
odpowiedzialnos¢ ponosza naturalne zmiany hormonalne, przyczynia sie
do nich réwniez opalanie bez odpowiedniej ochrony. Po czterdziestym
piatym roku zycia 35% kobiet zauwaza coraz wieksza liczbe przebarwien
na grzbietach dtoni, przedramionach i na twarzy. Liczba niedoskonatosci
zwigzanych z pigmentacja wzrasta znacznie po osiagnieciu piecdziesia-
tego - sze$c¢dziesiatego roku zycia.

ISTOTA OCZYSZCZANIA

Kwestig szczegolnie istotna jest, by pielegnacja skory rozpoczynata sie od
wiasciwego oczyszczania. Dlatego tez produkty oczyszczajace powinny
by¢ szczegdlnie tagodne oraz wzbogacone sktadnikami pielegnacyjnymi,
aby skutecznie zwalcza¢ oznaki starzenia sie skory.

Ekspert marki Nivea



KUPONY RABATOWE
na Swiateczne zakupy !l

Wyrwij kupon; pokaz go podczas zakupéw w drogerii Sekret Urody i skorzystaj z rabatu!
Oferta tylko dla'czytelnikow-magazynu Sekret Urody! Wazna od 01-31.12.2012 r. lub'do wyczerpania zapasow!



INGRID FLUID MINERAL SILK & LIFT, 4 ODCIENIE.
Innowacyjny kosmetyk doktadnie pokrywa
wszelkie mankamenty skory oraz doskonale ja
wygfadza i nawilza.

Kupon jednorazowy wazny: 01-31.12.2012r.
lub do wyczerpania zapasoéw.

LORE

REVITA

N 34,99zi

Oszczedzasz 10 zt

MAKE UP

AA MAKE UP to seria nowoczesnych podktaddw do
skdry wrazliwej i sktonnej do alergii. W szerokiej gamie
znajdujg sie produkty dedykowane réznym typom cery
oraz odpowiadajace na najbardziej powszechne potrze-
by Polek. Nadaja cerze jednolity i naturalny wyglad bez
efektu maski.

Waznos¢ kuponu: 01 - 31.12.2012

Oszczedzasz 50%

REVITALIFT KREM NA DZIEN, 50 ML.

Pierwszy krem przeciwzmarszczkowy + ujedrniajacy™, ktory sty-
muluje 8 naturalnych czynnikdéw liftingujacych skore. Aksamitna
konsystencja zapewnia natychmiastowe uczucie komfortu. Stosuj
codziennie rano na twarzy i szyi.

Kupon jednorazowy wazny: 01-31.12.2012r.
lub do wyczerpania zapasow.

Kupon jednorazowy wazny do wyczerpania zapasow

RABAT"

-20%

- www.kosmetykiAA.pl * Rabat promocyjny dotyczy catej oferty AA MAKE UP
DAX 9 =z
COSMETICS I 5
KREMY PRZECIWZMARSZCZKOWE NA DZIEN | NA NOC, 50 m: i - -
40+, 50+, 60+, 70+. il
Perfecta Exclusive Diamonds to kosmetyczne dziefa sztuki .
skomponowane na bazie drogocennych sktadnikéw, takich jak: — L
diamenty, szafiry, perty, ztoto czy platyna. Wyjatkowo skutecz- ' -
nie pobudzaja naturalne procesy regeneracyjne, dziataja prze- -...,\
ciwzmarszczkowo i przedtuzajg mtodosc skory. sz 200/0 4 .
zZa \
Kupon jednorazowy wazny: 01-31.12.2012r. OSZGZQd

lub do wyczerpania zapasow.

_________ T

13,992|

DEZODORANT NATURAL SPRAY C-THRU, EMERALD, PEARL GARDEN,
BLOOMING, 75 ml

Marka C-Thru jest skierowana do dynamicznych i nowoczesnych
mtodych kobiet, potrafiacych cieszy¢ sie zyciem i cenigcych dobry styl.
Kupon jednorazowy wazny: 01-31.12.2012r.

lub do wyczerpania zapaséw.

B e e e e L L T

ODZYWKI DO PAZNOKCI JOKO COSMETICS, 10 ml
Bomba witaminowa

Odzywia i wzmacnia paznokcie, odbudowuje ubytki,
3 w 1 (podkiad, utwardzacz, nabtyszczacz)
Aktywna kuracja utwardzajaca

Wzmacnia i utwardza paznokcie, gteboka kuracja
dla miekkich i kruchych paznokci

Kupon jednorazowy wazny: 01-31.12.2012r.
lub do wyczerpania zapaséw.

LAKIER DO W£OSOW, 250 ml
PIANKA DO W+OSOW, 150 ml
BALSAM DO WLOSOW, 150 ml

Kupon jednorazowy wazny: 01-31.12.2012r.
lub do wyczerpania zapaséw.

) ‘b‘\‘“
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48 godzin.

Przy zakupie maskary
Astor BIG&Beautiful BOOM
cienie Astor Couture
Caribean Sea w prezencie!*

i

4-20% @i

REXONA MEN SPORT DEFENCE
DEZODORANT / ANTYPRESPIRANT, 150 ml.
Doskonale ods$wieza, zapewnia wysoki komfort,
chroni przed nadmiernym poceniem, dziata przez

Kupon jednorazowy wazny: 01-31.12.2012r.
lub do wyczerpania zapaséw.

MASKARA BIG&GBEAUTIFUL BOOM
Jeden ruch szczoteczki.
Jedna warstwa.

Kupon jednorazowy wazny: 01-31.12.2012r.
lub do wyczerpania zapaséw.

Wartos¢é prezentu

20,00 zt

*GRATIS!

Zabojczy efekt pogrubionych rzes w mgnieniu oka!

Heidi Klum
doradca artystyczny
marki ASTOR

Oszczedzasz 40%

Schwarzkopl | ,

sﬁ e e oy A

SENSACJA W STYLIZAC
MARKI TAFT:

TAFT LAKIER DO W’r_OSQW, 250 ml
TAFT PIANKA DO WtOSOW, 200 m

Kupon jednorazowy wazny: 01-31.12.2012r.
lub do wyczerpania zapaséw.




KUPONY RABATOWE
na swiateczne zakupy 'l

Wyrwij kupon;pokaz go podczaszakupdw w drogerii Sekret Urody i skorzystaj z rabatu!
Oferta tylko dla czytelnikow magazynu Sekret Urody! Wazna od 01-31.12.2012 r. lub do' wyczerpania zapaséw!



* Test samooceny przeprowadzony w grupie 30 kobiet (100% alergicy) po 4 tygodniach
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Polecam - Monika Brodka
"~

Monika Brodka uzywa AA MAKE UP
BEAUTY BALANCE B.B. KREM w odcieniu jasnym.

N

DLA SKORY WRAZLIWE)J
| SKEONNEJ DO ALERGII

www.kosmetykiAA.pl

MAKE UP

MAKE UP

MAKE UP MM.;E.,}UP
4
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B.B. krem - naturalnie piekna skoéra:

e Zapewnia poczucie nawilzenia skory - 97%*
e Pozostawia uczucie gtadkiej skory - 98%*

e Ukrywa niedoskonatosci — 78%*

e Wyréwnuje koloryt skéry — 81%*

e Pozostawia skdre petng blasku — 95%*

Poznaj takze:

o JEDWABISTY PODKEAD ROZSWIETLAJACY

e MATUJACY PODKEAD KRYJACY

e DELUGOTRWALY PODKEAD

e ULTRALEKKI PODKEAD

e KRYJACY PODKEAD WYGLADZAJACY
PODKLAD WYPELNIAJACY ZMARSZCZKI




Karnawat rzadzi sie wtasnymi prawami - w tym szczegdlnym okresie wszystkie chwyty do-
zwolone, dlatego mozemy stac sie na chwile np. gwiazda rocka. Caty makijaz charakteryzuje
duzy przepych, a takze bijacy blask oczu Heidi. Czerr na oku jest zmystowa i bardzo tajemni-
€z3, umiejetnie rozéwietlona gérna powieka bedzie dodatkowo przyciggac uwage i odcigzy
nieco makijaz. Uroku dodaja czarujace usta w najmodniejszym kolorze sezonu - burgundzie.
Makijaz, ktory zapewni nam wielkie wejscie na kazdym karnawatowym przyjeciu.

Oczy - Zostaty mocno podkreslone czarnym cieniem z serii Pure Color nr. 710 Black Orchid.
Wewnetrzne kaciki rozéwietlono najjasniejszym cieniem z Paletki Eye Artist Eye Shadow
Palette nr 230 Smoky Blue. Linie gérnych i dolnych rzes, a takze linie wodna zaznaczono
czarna wodoodporna kredka Eye Artist. Na koniec starannie wytuszowano rzesy najnow-
sz3 maskara z serii Big&Beautiful Play it Big w wersji Ultra Black dla jeszcze mocniejszego
zaakcentowania rockowego charakteru.

Cera - Przy tak mocnym makijazu idealna cera to podstawa. Zostata wyréwna podktadem
Lift me Up, ktory jednoczesnie kryje, nadaje skdrze blask oraz sprawia, ze z kazdym dniem
staje sie coraz mfodsza. Catos¢ przypudrowano pudrem w kamieniu z serii Skin Match.
Policzki zaakcentowano rézem z serii Skin Match w odcieniu Peachy Coral.

Usta - Cho¢ mocne, doskonale wpisujg sie w catos¢ makijazu, zostaty pomalowane po-
madka Perfect Stay Lip Tint w odcieniu 152.

Paznokcie - Dopetnieniem catego wizerunku sa paznokcie w genialnym odcieniu ciemnego
jeansu Fashion Studio nr 109.

8 O SEKRETURODY
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PERTEPENS TR PPy

_R 'GLAMOUR

SREBRO GORA!

W duecie z gteboka sliwka i cieptym brazem stanowi
przebdj karnawatowych imprez. Skora petna blasku,
delikatnie podkreslone kosci policzkowe i ISnigce usta,
3 na powiekach swietliste, metaliczne refleksy. Elektry-
zujacy makijaz marki Virtual przyciaga meskie spojrze-
nia - kazda z nas moze poczu¢ sie glamour!

S

L
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KLUCZ DO IDEALNEGO MAKIJAZU:

Oczy: Cienie TRIO Silver Glamour nr 153,

czarna wydtuzajaca Mascara Mission Extension,
grafitowy Eyeliner w pedzelku,

Usta: Btyszczyk SHINE Silver Glamour nr 160,
Twarz: Rozswietlajaco - brazujacy puder Silver
Glamour nr 156, prasowany R6z Mono

z roz$wietlaczem: Rosebloom.

g
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INSPIRACJE LATAMI S0.

Makijaz intensywny, nasycony gtebig skrzacych pigmentéw to propozycja dla odwaznych i pewnych siebie dziewczyn na karnawat 2013. Inspirowany

koricowka lat 80. dobywa spojrzenia i zachwyt!!!

Gtownym elementem makijazu Georgii May Jagger sa mocno podkreslone
oczy. Taki look wymaga idealnie przygotowanego “tta”, czyli podktadu.
Ujednolicony kolor cery i perfekcyjnie dostosowujacy sie do jej tonacji
pigment to rozwiazanie, ktére proponuje nowy podktad Match Perfection.
Teraz mozna rozpocza¢ zabawe kolorami. Antracyt, szaros¢ z domieszka
srebra, to dominujace kolory. Paleta cieni Glam Eyes Trio odcien 710 to
idealny wybor. Ten makijaz najlepiej rozpocza¢ od natozenia wymiesza-
nego rozswietlacza (kolor biaty) z szarym cieniem. Taka mieszanka za-
znaczamy wewnetrzny kacik gérnej powieki i linie dolnych rzes na 2/3 ich

ka. Czarnym kolorem podkreslamy tez dolna linie rzes, tak aby potaczyta
sie z wczesniej natozonymi na gérng powieke cieniami i rozcieramy faczac
cienie do momentu, az otrzymamy migdatowy ksztatt oka. Roz$wietla-
czem dobrze jest tez zaznaczy¢ linie pod tukiem brwiowym. Dodatkowa
intensywnos¢ makijazu uzyskamy malujac wewnetrzna linie rzes, czarna
wodoodporng kredka Scandaleyes nr 001. Natomiast, aby zagesci¢ linie
rzes niezbedny bedzie czarny tusz do kresek w zelu Gel Pot Liner. Na
koniec pogrubiajaca i jednoczesnie podkrecajaca maskara Scandaleyes
Show Off i makijaz oka gotowy.

Usta w karnowatowym makijazu to réwniez mocny element, ale z pew-
noscia nie tak intensywny jak oczy. Pomadka z kolekcji Kate Moss nr 10 to
odcien pieknej nasyconej czerwieni, ktory idealnie komponuje sie z ma-
kijazem oczu. Nieco nonszalancki makijaz ust mozna uzyska¢ wklepujac
pomadke opuszkiem palca albo tradycyjnie malujac usta sztyftem, ale
w tym przypadku dobrze jest odbi¢ je w chusteczke.

Kos$ci policzkowe musniete bronzerem Match Perfection 0071 Light spra-
wiaja wrazenie niemal nieumalowanych, a naturalnie podkreslonych.
Dwa mocne elementy makijazu, czyli oczy i usta, w zupetnosci wystarcza.
Natomiast z kolorem paznokci mozna zaszale¢. Swietna propozycja jest
mieniacy sie diamentowym pytem brokatowy lakier Precious Stones 001
Diamond Dust.

e

dlugosci. Dodatkowy potysk doda roztarta na cieniach, najlepiej opuszka-
mi palcéw, wodoodporna srebrzysta kredka Scandaleyes nr 010. Antracyt

zmieszany z czernia to najintensywniejszy odciert makijazu, ktory jedno- '-'-'.."'nﬁl CY 1 E}%
czesnie zajmuje najwieksza czes¢ powieki. Dobrze jest naktadac ciemne =T AL | LA e S ey, = :i
cienie aplikatorem z gabeczka - w ten sposéb pigment jest wmasowy- i
wany w skore i cienie sie mniej osypuja. Najciemniejsza mieszanke barw s’
naktadamy na 2/3 powierzchni gérnej powieki, pomijajac wewnetrzny {19 s L S R sty
kacik, modelujac i wyciagajac ksztatt oka w kierunku zewnetrznego kaci- .. e

.
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Wyjatkowa
wyjatkowy

« -LOOK...

" NE
zblizajacy sie
karnawat marka Bell
przygotowata specjalng,
limitowana kolekcje Glam Ni-
ght Sparkle. W jej sktad wchodza,
dobrane kolorystycznie do kazdego

typu urody: cien, btyszczyk i lakier do

paznokci. Wybierz zaproponowany
zestaw lub sama zadecyduj, ktére

kosmetyki najlepiej podkresla Twoja

urode. Wyczaruj dla siebie magicz-
ny i niepowtarzalny makijaz!
Zostan krélowa nocy!

84 SEKRETURODY

Oczy: Do makijazu oka wykorzystaj ciet do powiek Glam Night Sparkle Eyeshadow. Mieniacy sie
milionami krysztatkdw, kremowy w aplikacji cien zapewnia intensywny, gteboki kolor i wyjatkowy
blask. Na koniec mocno podkresl spojrzenie siegajac po mascare Volume Gigantus

Usta: Niesamowite wrazenie uzyskasz dzieki zastosowaniu mieniacego sie btyszczyka Glam Night
Sparkle Lip Gloss. Pozostawia on na ustach intensywnie Isniacy film, dajac efekt zmystowo mo-
krych, wyraZnie powiekszonych ust.

Twarz: Karnawatowy makijaz powinien by¢ idealnie dopracowany. Jego podstawa jest $wiezo i pro-
miennie wygladajaca cera. Wykorzystaj w tym celu fluid BB Cream, ktéry wspaniale dopasowuje
sie i wyréwnuje koloryt skory. Miejsca pod oczami pokryj korektorem z tej samej serii. Produkt ten
zapewni efekt rozswietlenia, a jednoczesnie ukryje oznaki zmeczenia i wszelkie niedoskonatosci.
Paznokcie: Wspaniale mienigcy makijaz warto uzupetni¢ lakierem do paznokci z iskrzacymi drobin-
kami czy ptatkami brokatu. Beda one idealnym dopetnieniem karnawatowego look'u.

Idealna cera bez efektu
maskKi Kazdego dnia!

>

b e Concon

Codziennie kazda z nas zadaje sobie pytanie, cO zrobiC aby cera wygla-
data promiennie i Swiezo, po prostu pieknie. Na dobrym wygladzie zalezy
nam kazdego dnia, a szczegblnie przy wyjatkowych okazjach. Nadchodza-
cy czas bedzie obfitowat w Swigteczne spotkania z rodzing i znajomymi,
a zblizajgcy sie karnawat to zapowiedz wielu szalonych zabaw do
biatego rana. Odpowiednio dobrany makijaz, ktéry zapewni nam piekny wy-
glad przez dtugie godziny to jedna z istotnych kwestii. W czasie Swigtecz-
nej gorgczki zajete przygotowaniami, czesto nie mamy czasu na wielogodzinne
zabiegi upiekszajgce. Zawsze w takiej sytuacji Idealnie sprawdzajg sie Ko-
smetyki o wielofunkcyjnym dziataniu.

Podstawa kazdego makijazu jest odpowiednio dobrany podktad. Zapo-
mnij o tradycyjnych produktach, wyprébuj nowoczesny podktad o wielo-
kierunkowym dziataniu.

- Siegnij po Bell BB CREAM SKIN ADAPT 7in1 MAKE-UP.

Specjalnie opracowana formuta BB CREAM SKIN ADAPT 7 in1 MAKE UP
wspaniale dopasowuje sie do koloru skéry, dzieki czemu cera wyglada
naturalnie i $wiezo, 3 co najwazniejsze pozbawiona jest efektu maski,
typowego dla ciezkich podktaddw. Ten nowoczesny kosmetyk faczy ze
soba wtasciwosci fluidu z pielegnujacym dziataniem kremu. BB Cream
nie tylko niweluje drobne niedoskonatosci, ale réwniez wygtadza, na-
wilza i rozéwietla skére twarzy, dzieki czemu wyglada ona promiennie
- i swiezo. Dodatkowo, zawarty w formule produktu filtr SPF 15, chroni
CREAM skore przed szkodliwym promieniowaniem UVA i UVB, a dodatek wita-
miny E dziata odmtadzajaco.

ek MARE~F | Doskonaty vv_yglad_ideal_nie dopetni rozswietlajacy korgktor pod_ oczy
BB Cream Lightening 7in1 Concelar. Korektor pozwoli szybko i sku-
kL tecznie upora¢ sie z problemami takimi jak podkrazone oczy czy zme-
czone spojrzenie. Jego formuta skomponowana jest tak, by zapewnic¢
skorze pod oczami maksymalne nawilzenie , poprawic¢ jej kondycje ,
3 jednoczesnie ukry¢ oznaki zmeczenia i zatuszowac niedoskonatosci.

Seria BB - idealne kosmetyki dla nowoczesnej kobiety.

j Dotacz do nas na Facebooku: Bell- kosmetyki kolorowe www.bell.com.pl
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Okres przedswigteczny to czas, kiedy zastanawiamy
sie, jaki prezent sprawi naszym bliskim takg przyjem-
no$¢, by na ich twarzach pojawit sie usSmiech. Niestety
coraz czesciej jesteSmy tak zabiegani, ze nie mozemy
sobie pozwoli¢ na czasochtonne poszukiwania odpo-

A Zioty zestaw $wiateczn
Krem na dzien i na noc, Y z w swigteczny

wiedniego podarunku. W takich sytuacjach dobrym rozéwietlajacy krem pod oczy,  Linia AWOKADO: krem na
Zunsl H kremy z linii bioHyaluron 4D dziert i na noc 50 ml, masfo do
rozwigzaniem sa zestawy Swigteczne - eleganckie, EVELINE ciata 200 m, dwufazowy piyn
. .. GENA: 2500 7 do demakijazu oczu 125 ml, i
estetyczne i zroznicowane. e BIELENDA 3

CENA: 30,00 zt Ztoty zestaw Swiagteczny

Linia OLEJEK ARGANOWY: krem na noc 50 ml,

. masto do ciata 200 ml

Lirene Folacyna Intense 40+ Zestaw Swigteczny Linia CZARNA OLIWKA: dwufazowy plyn do

intensywny krem przeciwzmarszczkowy Maskara Scandaleyes Show OFF demakijazu oczu 125 ml, BIELENDA

+ EMUR RIMMEL
CENA: 29,15 zt

na dzien 50 ml, intensywny krem przeciw-
zmarszczkowy na noc 50 ml, mleczko do

demakijazu, LIRENE
CENA: 47,49 zt

CENA: 30,00 zt

1 Zestaw sSwiateczny
=l Maskara Extra Super Lash
Curved + EMUR RIMMEL
CENA: 19,15 zt

W 1 b o :
k=S r - B3 4
L] e
N8 0
Zestaw Swiateczny do pielegnacji twarzy
dla skéry suchej i wrazliwej
krem do mycia twarzy 150 ml, tonik tagodzacy 200 ml,

krem odzywczy na dzien, 50 ml, NIVEA
CENA: 34,99 zt

PREZENT

g -l 1 Lirene Kolagenowa Mtodos¢ 35+
1 nawilzajacy krem uelastyczniajacy 50 ml,
balsam gtebokie nawilzenie do skoéry suchej
i normalnej 250 ml, LIRENE
CENA: 35,99 7t Lirene Ideale 55+ Odbudowa

stymulujaco - odbudowujacy krem przeciwzmarszczkowy na dzien 50
ml, nawilzajaco - napinajacy krem na szyje i dekolt 75 ml,
LIRENE , CENA: 54,99 zt

Zestaw Swiateczny

- Zestaw Classic: Maskara BIG&Beautiful
BOOM! + Eyeliner Stimulong w prezencie
- Zestaw Colorful: Maskara BIG&Beautiful
Play It BIG + 2 lakiery w prezencie
ASTOR, CENA: 33,99 zt

Zestaw Swiateczny Orzezwiajacy dla
mezczyzn,

zel do golenia 200 ml,

Deo Roll-on 50 ml, Zel pod prysznic 250 ml,
Balsam po goleniu 100 ml,

NIVEA, CENA: 54,00 zt

Zestaw swiateczny NEUTROGENA®

Formuta Norweska

ml oraz pomadka do ust w prezencie,
JOHNSON&JOHNSON
CENA: 39,99 zt

emulsja do ciata 250 ml, krem do rak 50 ml/75

Zestaw swiateczny Men Adventure 40+,
przeciwzmarszczkowy krem zel do twarzy, 30 ml,
balsam po goleniu nawilzajacy, 150 ml

Zestaw swiateczny Men Adventure 30+
energizujacy krem do twarzy, 30 ml, balsam

po goleniu tagodzacy, 150 ml, SORAYA , CENA: 29,90 zt
SEKRETURODY ‘ 87



Schwarzkopf ,

ODZYWKA

8. Odzywka pielegnacyjna
RE-NUTRITION

'OREAL PARIS ELSEVE, 10,99 zt
zawiera formute wzbogacong o mlecz-
ko pszczele oraz OMEGA 6*, aby do-
starcza¢ niezbedne sktadniki odzywcze
do wnetrza wtdkna wiosa i dtugotrwale
utrzymywac je na cafej ich dtugosci.

® URODA pod lupg

WLOSY rob PELNA KONTROLA!

jak dbac o nie zima radzi ekspert Gliss Kur

_MOJ NUMER 1
W KOLORYZACJI

&
r

ELSEV
A GLISS

RE-NIFTHITIDN

TR E L s 1

KL’ R 9. Odzywka Gliss Kur Marrakesh Oil

A & Coconut, SCHWARYKOPF, 12,00 zt

-y Odbudowuje zniszczong strukture wio-

B sa zaréwno od wewnatrz, jak i na jego
powierzchni. Tym samym sprawia, ze

pasma staja sie btyszczace i nabieraja

Swietnej kondyciji.

Przettuszczajace sie wiosy wymagajg pielegnacji o tagodnej formule. Wtedy trzeba sie-
gnac¢ po szampon, ktory w delikatny sposob usuwa nadmiar ttuszczu z wtosow nie podraz-
niajgc wrazliwej skory gtowy. Z kolei w przypadku zniszczonych, tamliwych, i matowych
wtosow nalezy siegng€ po szampon regenerujacy, ktory rozpocznie proces przywracania
im pierwotnej elastycznosci, miekkosci i potysku, a tym samym zapewni wtasciwe nawil-
zenie i co wazne - ochroni przed dalszymi uszkodzeniami. Elektryzowanie sie wiosow
to z kolei konsekwencja przesuszenia, czesto bywa tez wynikiem kontaktu z widknami
czapki. Aby poradzi¢ sobie z tym problemem trzeba siegna¢ po szampon, ktory rozpocz-
nie proces przywracania wtosom ich naturalnego poziomu nawilzenia i jednoczesnie
bedzie dziatat antystatycznie, niwelujgc nieprzyjemny efekt elektryzowania sie wtosow.

10. Odzywka Garnier Fructis
Volume Restructure

GARNIER, 9,49 zt

Opracowana dla wtoséw cienkich,
wrazliwych, ta lekka odzywka utatwia
rozczesywanie wiosow i wzmacnia
ich wtdkna, odbudowuijgc bioaktywny
kompleks z ceramidow.

“_}r

.
- _

11. Odzywka, TIMOTEI, 8,00 zt
Z wyciggiem z alpejskich ziét wzmacnia

ELSEVE

RE-NUTRITION ‘ X
Ly g, e T T 1. Szmpon RE-NUTRITION 2. Szampon Gliss Kur Marrakesh Oil g&ﬁé%ﬁyg%%éﬁl}g at;:)g\/n\zf/yﬂzil;wa_
L'OREAL PARIS ELSEVE & Coconut, SCHWARZKOPF, 12,00 zt jac z nich naturalne piekno i przede

Przeznaczony sg do pielegnacji wtosow

tkim zd 1$ni j lad.
normalnych. Pomaga odbudowac 5. Wszystkim zdrowy olsniewajacy wygla

e 400 ML - 15,99 zt
Zawiera formute wzbogacong o

" mleczko pszczele oraz OMEGA i wygtadzi¢ powierzchnie wiosa. . . i L . Pol "
6", aby diugotrwale odzywiac Maski i intensywne odzywki pomoga przywrdocic wtosom piekno okecam.
wlosy suche, szorstkie | matowe. — i energie. Jezeli wtosy wymagajg intensywnej pielegnacji, pomoga
i | — im odzywki z dodatkiem olejkow pielegnacyjnych np. arganowego.
e 4 Zima wtosy wymagajg takiego nawilzajgco-odzywczego, zastrzyku
przynajmniej raz w tygodniu.
. - ' Fgreen Pole i iareoss Lolblgs Lrgrmee
sPLYNNA KERATYNA
!
4. : &
GARNIER 12.

MEW

Wy .

‘ﬁﬁmlef

| FRUCTIS
—ii——

CHOLETWHA

WIMACHIAILCA
ST

e =
‘ Palette

!
S

Paletie

NEW f_}[}],—‘F I‘"I-Eé s

Wy

ey

Timotef

| 5. Szampon do wiosoéw Sweet Fanta-
| sy kokos, wanilia lub czekolada
JOANNA, 7,50 zt
Delikatnie pielegnuje wtosy az po same

Jormas e
s b e !¢

8 8 SEKRETURODY

3. Szampon do wioséw

Dove Intense Repair

DOVE, 13,00 zt

Zostat stworzony z myslg o wtosach
zniszczonych. Zawiera Micro Moisture
Serum, ktére chroni i wzmacnia wiosy
od cebulek az po konce oraz Fibre
Actives, ktore wnikaja w gtab wiosow
odbudowuijac je od $rodka. Pomaga
w odbudowie wtoséw, zapobiega ich
tamaniu i rozdwajaniu sie koncéwek.

4. Szampon, TIMOTEI, 8,00 zt

Z wyciggiem z alpejskich ziot, wzmacnia wtosy i wydo-
bywa i naturalny blask. R6za z Jerycha jest wyjatkowa
roélina, ktéra potrafi przetrwaé na pustyni bez wody
przez wiele miesiecy i odradza sie do zycia, gdy spadnie
deszcz. Wykorzystali$my te niewiarygodna energig i
przelalismy ja do wszystkich naszych szamponoéw i od-
zywek. Dodaj swoim wtosom energii i witalnosci dzieki
nowemu Timotei z Réza z Jerycha. 0% parabendw.

konce, sprawia ze pozostajg ISnigce,
jedwabiscie gtadkie i tatwo sie rozcze-
suja. Intensywny, smakowity zapach
pozostaje na wiosach na dtugo.

6. Szampon Garnier Fructis
Volume Restructure, GARNIER

400 ml - 12,99 zt

Specjalnie opracowany do wtoséw
cienkich z tendencjq do przettuszcza-
nia sie. Ultra lekka formuta wzmacnia
i dodaje wtosom energii od wewnatrz.

10.

12. Dove Intense Repair, DOVE, 10,00 zt

Odbudowuje wtosy, zapobiega ich tamaniu i rozdwajaniu sie koncéwek. Zaawansowana
regenerujaca technologia Dove zawiera " Fibre Actives”, ktére wnika w gtgb wiosow,
zeby odbudowywac je od srodka oraz *Micro Moisture Serum*, ktére odzywia wtosy,
nawilza i pomaga regenerowac ich powierzchnie od cebulek az po same konce.

Tk
BT ]
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13. Jedwab do wioséw
JOANNA, 5,00 zt
To nowoczesny i kompleksowy ko-
smetyk zawierajacy naturalny ekstrakt
z jedwabiu. Pielegnuje i odzywia

1 3 wiosy, trwale wygtadzajac i intensywnie
nabtyszczajac. Dzieki wtasciwosciom
odbudowujacym zapewnia wtosom
zniszczonym i przesuszonym zdrowy
wyglad i tatwe uktadanie jednoczesnie
nie obcigzajac ich.

-— el

-

[l -._ﬂ
14. Taft Keratin Complete z elemen- a

tami ptynnej keratyny
SCHWARZKOPF, 15,00 zt

_ h:._";"_ Lakier utrwala fryzure, a dodatkowo
chroni wiosy przed szkodliwym dziata-
niem czynnikéw zewnetrznych. Dzigki

.lld'ﬂ'ﬂ temu promieniowanie UV, czy wilgot-

nos$¢ powietrza nie beda juz wptywad

imada g na stan fryzury. &
ERDo9 15. SYOSS Max Hold - zel

T LR

KERATIN

SYOSS, 15,00 zt

Pozwala nada¢ fryzurze ostateczny
ksztatt oraz podkresli¢ pojedyncze
pasma wtosow.

STYLIZUJEMY

Kosmetyki do stylizacji, jak pianki czy spray’e, zapewnig wiosom dtugotrwatg sprezystoscé
i objetosc. Jesli zalezy Ci na uzyskaniu efektu ,volum-up” - powiekszenia objetoSci wto-
sow - stosuj sie doktadnie do wskazéwek podanych na etykiecie - pamietaj, aby poczat-
kowo nakfadac je blisko nasady wtosow, a koncowki stylizowaé na samym koncu. Z kolei
lakier oprécz utrwalenia fryzury ma takze dziatanie ochronne i antystatyczne. Wystarczy
spryskac¢ nim wtosy z odlegtosci ok. 30 cm. Takie dziatanie, poza podstawowym utrwale-
niem i wystylizowaniem fryzury, zapobiegnie elektryzowaniu sie wtosow i stworzy delikat-
ny ochronny film wokot todygi wtosa, wzmacniajac jej odpornosc.

17. SYOSS Strong Hold - lakier
SYOSS, 15,00 zt

Bardzo mocno utrwala fryzure, nie ogra-
niczajac wiosom swobody.

18. Nabtyszczacz

antystatyczny AQUA SHINE
ARTEGO, 37,90 zt

Eliminuje elektryzowanie sig wtosow.
Przeznaczony do wioséw cienkich

i normalnych. Nadaje objeto$¢ cienkim
wtosom, nie obciazajac ich.

18.
40 SEKRETURODY
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Volume
Powichar

16. Puder do stylizacji SYOSS
Volume Lift, SYOSS, 21,00 zt

Puder zapewnia objetos¢ i natychmia-
stowa kontrole nad wtosami.

17.

Shyoray Hasi

19. Frizz Ease Secret Agent® Styling
Creme, JOHN FRIEDA, 39,00 zt

Krem doskonaty do wykonczenia fryzu-
ry, natychmiast ukrywa niedoskonatosci
i nadaje wtosom pozadang strukture.

20. Full Repair Delikatna mgietka na
perfekcyjne koncowki

JOHN FRIEDA, 39,00 zt

Mgietka wnika w gtgb zmeczonych ko-
smykow, poprawiajac wyglad i fakture
cienkich wtosow zniszczonych wyso-
kimi temperaturami podczas stylizacji.
Wiosy staja sie gtadkie, zdrowe i petne
objetosci.

21. Frizz Ease Wind Down® Relaxing
Creme, JOHN FRIEDA, 39,00 zt
Preparat skutecznie rozprostowuje skret
wioséw podczas suszenia suszarka, na-
dajac im gtadkos$¢ i miekkos¢. Zawiera
Aloe Vera i witamine E.

22. Frizz Ease Original Serum

JOHN FRIEDA, 53,00 zt

Serum regeneruje suche i $rednio kre-
cone wiosy. Jego formuta przepetniona
proteinami jedwabiu nadaje krystaliczny
blask oraz chroni przed puszeniem sie
wiosy proste i krecone.

23. Eliksir Gliss Kur
SCHWARZKOPF, 29,00 zt

Zawiera najwyzszej jakosci odzywcze
olejki pielegnacyjne, dzieki czemu
wiosy staja sie gtadkie i btyszczace.

AKCESORIA

Inspiracji do tworzenia nowych produktéw szukamy zawsze Sy

-y —
&

w potrzebach naszych konsumentek. Wprowadzajac na rynek w Hﬂ
nowe akcesoria kosmetyczne zwracamy szczegdlng uwage = g :-Im =

REGENERUJEMY

‘IL'Jlll
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na oryginalne i ergonomiczne produkty, ktére gwarantujg
optymalna pielegnacje i natychmiastowy efekt. Seria szczotek
PREMIUM PLUS zostata stworzona z mysla o kobietach, cenia-
cych wygode i funkcjonalnosé. Dzieki uzyciu szczotki PREMIUM
PLUS do modelowania mozemy by¢ pewni, ze wiosy beda
doskonale sie prezentowac, a efekt stylizacji fryzury zostanie
osiggniety. Szczotke mozna wykorzystywac do rozczesywania
wioséw i jednoczesnego masazu skory gtowy — wptynie to po-
zytywnie na kondycje skory gtowy.

Anna Wisz-Gancarz
Marketing Manager, Donegal
www.donegal.com.pl

—-

KERATIN

Energizer, SCHWARZKOPF, 19,00 zt

24. Taft Keratin Complete spray Blow Dry

W,
-

Spray ma bardziej skoncentrowang formute
niz pianka. Chroni wiosy przed cieptym po-
wietrzem suszarki, lokéwki, czy prostownicy,
a jednoczes$nie wzmacnia je i dodaje im
objetosci i blasku.

SEKRETURODY ‘ 4’]
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ZIMIOW.

[

NU

CLYLL JAK PRAW
SIE, ODZYWIAC

Niestety zima wiekszosci z nas brakuje odpornosci, jestesmy ostabieni,
przemeczeni, ogdlnie nasze samopoczucie spada. Siegajac po stody-
cze czy réznego rodzaju gotowe przekaski chwilowo poprawiamy sobie
nastréj, zapominajac przy tym o nadmiarze kalorii, jakie zawieraja tego
rodzaju produkty. Stosujac odpowiednio zbilansowanga diete, nie tylko
zadbamy o wiasne zdrowie i dobre samopoczucie, ale utrzymamy prawi-
dtowa mase ciata.

Z czego powinna sktada¢ sie dieta?

Codzienna dieta powinna by¢ réznorodna i zawiera¢ produkty z réznych
grup zywnosci. Podstawa zimowego menu jest $niadanie - obfite w we-
glowodany ztozone, ktére nie tylko dostarcza nam energii, ale pozwola
utrzymac odpowiednia temperature ciata w mrozne dni. Dlatego bardzo
wazne jest spozywanie pieczywa, makarondw z petnego ziarna oraz réz-
nego rodzaju kasz czy musli. W codziennym jadtospisie nie moze zabrak-
na¢ warzyw i owocdw, ktore s3 bogatym Zrodtem witamin i sktadnikdw
mineralnych. Pomimo, Ze sezon zimowy nie obfituje w Swieze warzywa
i owoce nalezy pamietac, ze spozywanie ich w surowej postaci dostarcza
najwiecej niezbednych sktadnikéw odzywczych, a co sie z tym wiaze pod-
nosi odporno$¢ organizmu. Zawartos¢ wszystkich mikro- i makroelemen-
tow oraz witamin jest konieczna, aby zachowa¢ zdrowie i urode. Jednak
w sezonie przeziebien i grypy, trzeba szczegdlnie pamietac o spozywaniu
produktéw bogatych w witamine C.

4 2 SEKRETURODY

Zima to pora roku, kiedy zmieniamy garderobe, dobiera-
my odpowiednie kosmetyki chronigce skore przed niski-
mi temperaturami i nadmierng utratg wody. To przede
wszystkim trudny czas dla naszego organizmu i zdrowia.
Dlatego warto o nie zadbac¢ stosujgc odpowiednig diete.

r OWO

Grupe owocow zawierajacych duze ilosci witaminy C stanowia cytrusy:
kiwi, cytryna, pomarancza, grejpfrut oraz owoce jagodowe: czarna i czer-
wona porzeczka, truskawki, poziomki, maliny, a takze suszone morele
i zurawina. Natomiast do warzyw bogatych w witamine C zaliczymy: li-
Scie pietruszki, chrzan, brokuty, brukselke, kalafior, papryke, szpinak oraz
kapuste wtoska, biatg i czerwonga. Nalezy pamieta¢, ze witamina C jest
sktadnikiem nietrwatym, to znaczy ze jest wrazliwa na dziatanie tlenu
i wysokich temperatur. Dlatego tak istotne jest spozywanie produktow
w stanie surowym lub po krotkiej obrébce termicznej.

W naszym zimowym menu koniecznie musimy uwzgledni¢ czosnek i ce-
bule. Zawarte w nich sktadniki naturalne takie, jak allicyna (czosnek) oraz
kwercetyna (cebula) posiadaja silne wtasciwosci antywirusowe i bakte-
riobdjcze. Innym bardzo waznym elementem kazdej diety jest regularne
spozywanie fermentowanych produktéw mlecznych - jogurtu i kefiru.

Produkty te oprocz duzej ilosci wapnia zawieraja w swym skfadzie bak-
terie probiotyczne (np.: Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei,
Bifidobacterium), ktére zwiekszaja zdolnosci obrony immunologicznej
organizmu, a tym samym podnosza jego odpornos¢. Do zywnosci fer-
mentowanej zaliczamy takze kwaszong kapuste i ogorki, ktére rowniez
sg cennym sktadnikiem zimowego jadtospisu.

Kolejna niezbedna grupe produktéw spozywczych stanowia ryby. Na-
lezy uwzgledni¢ przede wszystkim ryby morskie z duza zawartoscia
tluszczu: sledzia, fososia, karpia, halibuta, makrele, pstraga, sole, dor-
sz3, tunczyka. Oprocz cennych dla zdrowia niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych (NNKT) oraz witamin A, D, E i K, ryby stanowia
doskonate zrodto biatka

Nie powinnismy réwniez zapominac o roélinach straczkowych, np.: soi,
soczewicy czy grochu, ktore sa bogate w witaminy z grupy B oraz skfad-
niki mineralne takie jak zelazo, fosfor i wapn.

Pomimo mroznych dni i zwigzanego z tym zmniejszonego pragnienia
wazne jest state nawadnianie organizmu. Bez wzgledu na pore roku
kazdy z nas powinien wypija¢ minimum 2 | ptynéw dziennie. Nalezy pa-
mieta¢, aby zimowa pora wszystkie napoje byty ciepte, unikniemy w ten
sposdb niepotrzebnego wychtodzenia ciata.

Sposéb na mroZne dni...

Kiedy za oknem wiatr i mréz warto wiaczy¢ do naszego menu zupy.
Trzeba jednak unikac¢ tych suto zabielanych i na zasmazkach. A gdy
przemarzniemy doskonale ogrzeje nas kubek goracej herbaty z domo-
wa konfitura lub sokiem malinowym albo ciepte kakao i mleko

z miodem.

Nalezy zwrdci¢ uwage na midd, ktory korzystnie oddziatuje na nasz or-
ganizm, wptywa na poprawe nastroju, ale przede wszystkim wzmacnia
nasza odpornosc.

Doskonate wiasciwosci rozgrzewajace maja réwniez niektére przypra-
wy. Warto dodawac je do potraw i napojéw - nie tylko nas rozgrzejs,
wzbogaca potrawe w smak, ale zastapia sél, ktora stosujemy w nad-
miarze. Imbir, gozdziki, cynamon, kardamon, pieprz, ostra papryka, gat-

ka muszkatotowa, kurkuma, kminek, tymianek i majeranek to niezbedne
sktadniki kazdej kuchni.

...l poprawe nastroju.

Niestety zima, to czas kiedy czesto towarzyszy nam pogorszenie nastroju.
Brak stonca, coraz krétsze dni oraz zbyt krotkie przebywanie na swiezym
powietrzu, sprzyjaja ogélnemu ostabieniu i apatii. Czesto wiele 0séb po-
prawia sobie humor siegajac po stodycze. Zawarty

w nich cukier moze i wptywa na poprawe nastroju lecz jest to efekt krét-
kotrwaty i niekorzystny dla zdrowia. Idealna alternatywa dla stodyczy s3a
bakalie (orzechy wtoskie, migdaty, daktyle, figi, rodzynki, suszone sliwki
i morele), pestki dyni czy stonecznik. Nie tylko stanowia pyszna i pozywna
przekaske, ale sa bogatym zrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych oraz
bfonnika pokarmowego.

Doskonatym sposobem na poprawe humoru, a takze zwiekszenie odpor-
nosci organizmu, jest ruch. Pomimo zimnych dni nie mozemy zapomniec¢
0 uprawianiu sportu. Jazda na nartach, sankach, snowboardzie, tyzwach to
propozycje, z ktérych na pewno kazdy z nas wybierze co$ dla siebie. A dla
zwolennikow innych dyscyplin sportu zostaje cho¢by basen, sitownia lub
fitness. Warto pamietac o codziennych spacerach, ktére dotlenia nasz orga-
nizm i poprawig jakos¢ snu, réwnie waznego w zachowaniu zdrowia i urody.

Co zatem nalezy zmieni¢?

W sezonie ostabionej odpornosci i przeziebien nasz organizm nie jest w sta-
nie sprawnie funkcjonowac. Dlatego tak istotne sa modyfikacje naszej
diety, wtaczenie wymienionych grup produktéw oraz zmiana dotychczaso-
wych nawykow zywieniowych. Na pewno podstawa zimowego menu jest
pozywne $niadanie, 3 takze regularne spozywanie positkow w pozostatej
czesci dnia. Nalezy pamieta¢, ze urozmaicona dieta oraz codzienna aktyw-
nos¢ fizyczna zapewnia nam zdrowie i doskonate samopoczucie kazdego
dnia.

mgr inz. Natalia Litwa,
e-mail: specjalista.zywienia@ op.pl @

SEKRETURODY ‘ 48



tradycyjne

SWIQta to szczegblny czas w roku, podczas ktorego z kuchni wydoby-
wa sie cata gama wyjatkowych zapachow i aromatow. Pobudza-
ja one wiele zmystow i wspomnien - oczywiscie tych najlepszych,
zwigzanych z ciepta rodzinng atmosfera. Swieta ze wzgledu na
swoéj wyjatkowy charakter wymagaija specjalnej oprawy, nie tylko de-
koracyjnej, ale i kulinarnej. Przedstawiamy wiec kilka pomystow na
Swigteczny stot. Nie tylko tych tradycyjnych, ale i tych z matg nutka
kulinarnego szalenstwa.

Barszcz "
w:gllumy

41 kg czerwonych burakéw
1 marchewka

1 pietruszka

kawatek selera
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TS e ol KUCHNIA POLSKA

Halgnpare Masw O 00°
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Polecamy najlepsza przyjaciotke kazdej
gospodyni domowej — ksigzke kucharskg
wydawnictwa Arystoteles pt. ,Kuchnia
Polska” autorstwa Matgorzaty Puzio. Au-
torka bawigc sie kuchenng sztukg zaska-
kuje swoich czytelnikéw wyjatkowymi pol-
skimi smakami. Gorgco polecamy!

7 .
1 cebula Sposéb przygotowania
1 lisé (awowy Warzywa obrac i zala¢ 2 litrami wody, zagotowac. Dodac listek laurowy,
2 ziarna pieprzu ziarna pieprzu i opieczong cebule. Gotowa¢ do momentu, az bedg miek-

s6l, pieprz

kie. Buraki wyja¢, ostudzi¢, a nastepnie zetrze¢ na tarce i z powrotem
wrzuci¢ do wywaru. Zagotowac catos¢, dodac ocet i gotowac jeszcze

2 tyzki octu okoto 1 godz. Przecedzi¢ i doprawi¢ do smaku.
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1 kg kwaskowych jabtek
1 tyzeczka majeranku
1 tyzeczka szatwi

3 zgbki czosnku

1 kieliszek wédki

sok z cytryny

s6l

, .
Sposéb przygotowania
Czosnek obra¢ i drobno posieka¢, wymieszac z sola i ziotami. Ges
natrze¢ sokiem z cytryny oraz otrzymana mieszanka przypraw, na
zewnatrz i w srodku. Jabtka umy¢, wyciac¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na
¢wiartki. Cwiartkami jabtek napetni¢ ge$ i zaszy¢ ja. Przefozy¢ do naczy-
nia zaroodpornego i podla¢ woda. Wstawi¢ do piekarnika, pola¢ wddka
i przykry¢. Piec okoto 3 godz. (mieso musi sie dobrze zarumienic).
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4-5 kg kwaszonej kapusty
2 -3 szkl. suszonych grzybow
400 g sliwek suszonych
1 kg wieprzowiny

(fopatka, od szynkir)
%2 kg wotowiny bez kosci
2 laski cienkiej kietbasy
miéd prawdziwy
vegeta, przyprawa do bigosu
4 liscie laurowe
s6l, pieprz w ziarnach
ziele angielskie
200 ml czerwonego wina
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Sposéb przygotowania
Kapuste kiszong pokroiCT gotowac mniej wiecej pottorej godziny w nie-
wielkiej ilosci wody, dodajac przyprawy - pieprz, ziele angielskie, sol
i liscie laurowe, odrobine vegety. Mieso wieprzowe i wotowe moczy¢
minimum 30 min. Optuka¢, obsuszy¢, pokroi¢ na kawatki i podsmazy¢
na ztoty kolor, podla¢ czescia wina i dusi¢ przez chwile. Nastepnie doda¢
do kapusty. Gotowa¢ bigos na wolnym ogniu. Suszone grzyby namo-
czy¢, pokroi¢ w paski i doda¢ do kapusty. Kietbase pokroi¢ w kostke
i podsmazy¢ na oleju lub niewielkiej ilosci smalcu, doda¢ do kapusty.
Sliwki suszone pokroi¢ w paski i doda¢ do bigosu (mozna doda¢ réw-
niez pare tyzek powidet sliwkowych). Na koniec wsypa¢ przyprawe do
bigosu, dolac reszte wina, doprawi¢ do smaku sola i pieprzem i gotowac
jeszcze okoto godziny. Jezeli kapusta jest zbyt kwasna, mozna ostodzic
bigos miodem. Uwaga! Bigos jest tym lepszy, im dtuzej sie gotuje -
najlepiej smakuje po kilku dniach, a wraz z kolejnym odgrzewaniem
nabiera smaku i aromatu. Wazne podczas gotowania bigosu jest to, aby
poszczegodlnych sktadnikéw nie dodawac razem, tylko pojedynczo, po
kolei, sukcesywnie gotujac kapuste.

0:00° -.-.x..Q.....o.o..oooo

" Udziec z kurczaka

zapiekany z serem | piecz

10 udzZcéw z kurczaka
300 g pieczarek

300 g sera zéttego
przyprawa do kurczaka
s6l, pieprz

olej
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. o"'."...o g H
.o’.....,é.'..:.........?...o..

arkami

<
Lol
. 2 ", °
e
[

. .
Sposéb przygotowania

UdZce umyc¢ i osuszyc¢. Kazdy oproszyc¢ sola i pieprzem i natrze¢ przy-
prawa do kurczaka. Odstawi¢ na 2 godz. do loddwki. Nastepnie sma-
zy¢ z obu stron na rozgrzanym oleju do momentu, az sie zarumienia.
Przetozy¢ na blache. Pieczarki umy¢, pokroi¢ na mate kawatki i usma-
7y¢, przyprawiajac sola i pieprzem. Wytozy¢ na kazdy kawatek miesa
po tyzce usmazonych pieczarek, posypac je startym zoéttym serem,
podlac olejem i zapiekac przez 15 do 20 min w piekarniku nagrzanym
do 180°. Do zapiekanych udzcow z kurczaka doskonale pasuje sos
pieczarkowy.
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faszerowany pieczony
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’kg scha'(oa bez kosa o
2 papryki (:L‘ czerwona i 1 zidlona)

s g
Sp osobJorz otowama
W

Y2 kg karpia 1 kromka P""CZHV‘{“ tostowego Mieso nacia¢ dwa razyWzdtuz. Papryki oczysci¢ z gniazd nasien-
. W\m‘g pqczek natki pletyuszk( nych. Pokroi¢ po jednej potdwce kazdej z nich. Przygotowac tost,
1 JaJkO 2 76ttka 3 nastepnie pokruszyc¢ go, posiekac¢ natke pietruszki. Do pokrojonej
3 tyzki mleka . .. zielonej papryki doda¢ potowe pokruszonego tostu, natke, zottko,
2, yk/ ki 2 tyzki Stf“”tego zéttego sera tyzke sera i musztarde. Wymiesza¢ cato$¢ i doprawi¢ do smaku.
* SZKI. magKi /b . 2 fyz'eczkf W\usztardg Z kolei pokrojong czerwona papryke wymieszac z pozostatymi ok-
7 szkl. butki tartej SPOSO IOVZHQOtOWQV\la s6l, pieprz ruszkami tostu, zéttkiem i pasta paprykowa oraz serem, doprawi¢
; o ini Karpia sprawi¢, optukac, pokroi¢ na dzwonki. Oprészy¢ sola i pieprzem . . : . I wymieszaC. Farszami napetni¢ kieszenie w miesie, obwigzac
O(,eJ d.o smazenia i odstawic¢ na 30 min do lodéwki. Make wymieszac z ziotami. Jajko roz- 72 tyge{c.Zk' ostrej pasty paprykowej  chah nitkq i natrze¢ solg i pieprzem. Nastepnie obsmazy¢ migso
s6l, pieprz ziotowy trzepa¢ wraz z mlekiem. Rybe panierowac¢ w mace, jajku i tartej butce. /2+ ‘Ii,loy(\“, z obud stron Nna Olel‘gl,{; az SIg z}fammen;(. Przefozy¢ dok'naCTZIymka
. 9 . . 4 tyzki oleju zaroodpornego, wokot miesa utozy¢ pokrojone w paski potowki
t +yzeczl<a ziot prowamsa(sklch Smazy¢ na zfoty kolor 10% ml s/l/{/\ eta papryki i cebuli i piec przez 1 godz. Od czasu do czasu podlewac
letany bulionem. Powstaty podczas smazenia sos zmiesza¢ ze smietana
1 cebula . | zagesci¢ zasmazka. Doprawi¢ do smaku i zagotowac. Podawac do

3 tyzki zasmazki btyskawicznej upieczonego schabu.
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@® MESKA strefa

CO nam daje adrenalina?

Pytanie o to, PO cO mezczyznom adrenalina wydaje sie trywialne. Zapewne réwnie prosta bytaby
odpowiedzZ ,bo oni tak majg”. Zaraz, zaraz... Jezeli co$ jest (w nas) to zapewne czemus stuzy, ma jakas

funkcje i mamy z niej pewne korzysci.

Wyobraz sobie przez chwile, ze bierzesz udziat w rekrutacji do jednego
z najciekawszych wyscigow off-road - Camel Trophy. Brodzisz po pachy
w btocie zastanawiajac sie czy to btoto cie nie zacznie wciggac... Zasta-
nawiasz sie, czy w tym miejscu s3 jadowite weze, o ktorych wspominali
Ciinstruktorzy... Denerwujesz sie o miejsce w klasyfikacji generalnej - czy
uda ci sie zakwalifikowac? Wszystko to wywotuje adrenaline. Trzesa ci
Sie rece, pocisz sie znacznie wiecej, czujesz silne napiecie organizmu.
Zapewne w chwilach zwatpienia pojawitoby sie pytanie - ,po co mi to,
po €0 ja to robie?”

Pierwsza korzys¢: docenisz cel do ktérego (by¢ moze) dotrzesz. Bez tej
adrenaliny, zmeczenia, bdlu i pobudzenia osiagnieta meta mieni¢ sie
bedzie szarawga barwa. Dodanie tych sktadnikéw ,kuchni poszukiwania
stymulacji” powoduje, ze cel staje sie duzo bardziej atrakcyjny. Pokazaty
to amerykanskie badania, w ktorych studenci podczas procesu rekrutacji
do bractwa studenckiego musieli wykona¢ niezwykle trudna i nieprzy-
jemna rzecz. Na przyktad zjes¢ surowa watrobe. Okazato sie, ze oceniali
pozniejsze zebrania jako ciekawsze i wazniejsze niz ci, ktérzy dostali sie
tam bez zadnych ktopotéw. Zapewne wstecznie udowadniali sobie, ze
warto byto. Mamy wiec pierwsze wyjasnienie: po co? Po to, by wstecznie
doceni¢ to do czego potem docieramy.

Osoby wspdlnie przechodzgce przez wyjgtkowo
stresujgce sytuacie nie tylko pragng byc¢ blisko inryeh
towarzyszy niedoll

Szczegdlnie ciekawe jest, ze strach i wywotana nim adrenalina petf-
ni wazne funkcje integrujace. Okazuje sie bowiem, ze osoby wspdlnie
przechodzace przez wyjatkowo stresujace sytuacje nie tylko pragna by¢
blisko innych towarzyszy niedoli. Dodatkowym efektem jest integracja
wewnatrz ,naszych”, ale i przeciwko ,innym”.

Nie zaktadajmy przy tym, Zze kazda osoba poszukuje doznan w takim sa-
mym silnym stopniu i ze jedynie mezczyzni sie charakteryzuja poszu-
kiwaniem tej stymulacji. Zaréwno w ich szeregach beda ,delikatni”, jak
w grupie kobiet ,fight'erki”.

Powstaje zatem pytanie - czy warto poszukiwac adrenaliny? Moje osobi-
ste doswiadczenia wyprawowe potwierdzaja, ze tak. Daja one ogromna
site na wiele Iat. Pozostaja jeszcze dwie wazne kwestie. Po pierwsze,
czesto po powrocie do domu sie teskni do ,tamtych” przezy¢. Niczym

6 O SEKRETURODY

jak wiatr w filmie ,Czekolada” mozemy by¢ gnani tym gtodem w sytuacji,
gdy nie mamy szans na jego zaspokojenie. Po drugie, bardzo istotna
jest akceptacja bliskich. Przy ich braku nie masz z kim dzieli¢ tych pozy-
tywnych dozna¢. Wracajac do domu nie czujesz sie uskrzydlony, a raczej
wracasz jak ,zdradzajacy kochanek”. Oznacza to, ze mozesz przekony-
wac do swojej pasji, ale staraj rowniez dobrac ja w ten sposab, by odpo-
wiadata Twojej ,lepszej potowce”.

Podsumowujac, adrenalina petni kilka waznych i pozytecznych funk-
cji. Moze nas ona faczy¢ (niczym klej spoteczny) z innymi, ale i nastra-
jac¢ przeciwko innym; moze rowniez zablokowac¢ nasze dziafania, ale
i uskrzydlac¢ prowadzac do sukceséw. Wszystko to zalezy od indywidual-
nej sytuacji, cztowieka i jego doswiadczen.

dr Wojciech Kulesza
Zrédto: Nivea for Men
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