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1. Kup produkt NIVEA z linii Cellular Anti Age w Drogerii Sekret Urody

2. Zeskanuj lub zréb zdjecie paragonu i przeslij na adres
konkurs@sekreturody.com z dopiskiem NIVEA

3. Dokoncz kreatywnie zdanie: M&j sposéb na piekng cere to...
4. Zachowaj paragon do okazania, przy odbiorze nagrody w sklepie.

DO WYGRANIA:

10x

kosmetyki NIVEA

10x

Regulamin dostepny na stronie www.sekretyurody.com. Konkurs trwa od 01.12 do 31.12.2015 r.

kolczyki pertowe
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Szalenstwo kamawatowe nie omija nikogo. Ten szczegdiny okres w roku rzgdzl sie swoimi
prawami. To moment, kiedy | my mozemy poczuc¢ sie wyjatkowo, niemalze jak Kopciuszek
na balu. Sprzyjalg temu niecodzienne stylizacje, kidre zdecydowanie odbiegalg od bez-
piecznego looku Klasycznej elegancii.

299.99zt

Ptaszcz / MOHITO

59.99z1

Rekawiczki / HOUSE

6.90z%

Lakier / MISS-X

15.99z1t

Szminka / EVELINE
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Kolczyki / H&M

249,99zt

Sukienka / MOHITO

20997t & &

Torebka / SINSAY

Jak stworzyc odwaznq karnawatowq styli-
zacje w dobrym stylu?

Oczywiscie sg na to sprawdzone sposoby. W~
starczy odrobina fantazji potyskujgce tkaniny
lub cekiny mieniqce sie tysigcem barw. Obo-
wigzkowo powinna pojawic sie rowniez bizute-
ria. Moze byc duza, ale na tyle dyskretna, aby
idealnie komponowata sie z wyrazistq kreadjq.
Wszak to suknia ma odgrywac gtowng role.

SEKRETURODY

199.00zt

Buty / H&M




Fotografia: Olga Majrowska/olgamajrowska.com
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Jest jurorkg ,MasterChef'a’, prowadzi program ,Pyszne 25" i pisze ksigzki kuliname. W naj-
nowszej, zatytulowanej ,Pyszne na stodko”, zwodzi nas zapachem cynamonowych bute-
czek, czekoladowych trufli | rozgrzewa aromatycznym kakao. ,Od dzis kazdy dzien moze
by¢ twoim malym swietem, petnym matych, slodkich przyjemnosci, ktdre sprawig, ze be-
dziesz szczesliwa” - zapowiada. Nam Anna Starmach zdradza, co — poza kuchenng kriza-
taning — daje jej energie, usmiech oraz zapat do podejmowania kolejnych wyzwan.

Talent to podstawa, ale o sukcesie decyduje tez
szczescie. Czuje sie Pani wybranka losu?

To moze za duzo powiedziane, ale... szczesciarg,
jak najbardziej! Bo — wbrew temu, co mysla ludzie
— wecale nie uwazam, ze odniostam sukces, ponie-
waz pisze ksigzki i jestem w telewizji, tylko dlatego,
ze na co dzien robie to, co mnie najbardziej kre-
ci. Uwielbiam gotowac i bardzo sie ciesze, ze to
kulinarne hobby stato sie takze moim sposobem
na zycie i pracg zawodowa. | kazdemu zycze, aby
mogt robic to, co naprawde lubi. To, co przynosi mu
rados¢ i satysfakcje.

Mobwi sie: ,réb to, co kochasz, a nigdy nie be-
dziesz musiat pracowac”.

Wiasnie! Chociaz to troszke przesada. Czasem
musze sie niezle napracowac. A poza tym, nie zno-
sze wczesnie wstawad, dlatego jesli mam zerwad
sie z t6zka o godzinie piatej, zeby jechac na plan
.MasterChef’a”, to naprawde nie czuje sie naj-
szczesliwsza osoba na Swiecie. (Smiech)

A wolne dni w ogdle sie Pani zdarzajg? Takie, gdy
moze Pani naprawde uciec od pracy...

Jasne, ze tak! Tylko... co to znaczy ,wolny dzien”?
Jestem uzalezniona od kupowania ksigzek ku-
charskich - w moim domu leza sterty takich, ktére
tylko czekaja na to, zeby je rozpakowad, otworzyc,
przeczytac i pozaznaczac co ciekawsze przepisy.
Kiedy wiec mam wolny dzien, to tone w lekturze.
Ludzie sie na mnie dziwnie patrza, bo zamiast za-
jac sie czyms innym, Slecze nad przepisami. Ale
gdy roztoze te ksigzki wokdt siebie, to jestem prze-
szczesliwa! Czyli moj dziern wolny w duzej czesci
wykorzystuje tez dla dobra swojej pracy. Nigdy nie
zdarza mi sie¢ wylegiwac leniwie wieczorem na ka-
napie. Chyba ze mam dtuga liste filmoéw — zreszta,
czesto ,okotokulinarnych” - ktére chce obejrzed,
bo nie udato mi sie to na jakims festiwalu i w kinie.

A poza seansami filmowymi, co jeszcze daje Pani
frajde i odskocznie od codziennosci?
Jako cztowiek, ktéry skorczyt studia humanistycz-

ne, nie odcinam sie od historii sztuki, czyli dzie-
dziny bardzo mi bliskiej. Wystawy, muzea, ksigzki,
teatr, koncerty - po prostu, wybieram rozrywki ty-
powe dla kazdej mtodej dziewczyny. Naprawde,
niczym nie réznie sie od innych.

A ruch? Kiedy$§ méwita Pani ,nie jestem typem
sportowym”, ale to sie chyba zmienito?

Nie wiem, czy moge sie nazwac ,typem sporto-
wym”, ale na pewno jestem dziewczyna, ktdra
wprowadzita zdrowe nawyki do swojego zycia i re-
gularnie ¢wiczy - nawet jesli jest to dla niej bardzo
trudne, i nawet jesli nie ma na to czasu. Oczywiscie,
najwieksza w tym zastuga Marysi Kruczek, z ktérg
napisatam ksigzke ,Lekkos¢ - chudnij pysznie”.
Ona jest wspaniatg trenerka fitness, ale tez moja
przyjaciétka. Zmotywowata mnie do pracy nad
lepsza forma, kibicowata mi na kazdym kroku,
wspierata. | teraz nie wyobrazam sobie dnia bez
porzadnej porcji ruchu.
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Wiem, ze czesto podrézuje Pani po $wiecie. Jakie
miejsca udato sie Pani dotad zwiedzi¢?

Co wywarto na Pani najwieksze wrazenie? Co
wspomina Pani z nostalgia albo radoscia?

Jest ich tak wiele! Jako dziecko jezdzitam z rodzi-
cami bardzo, bardzo duzo po Europie. Majac kilka
lat, odwiedzitam Skandynawie, zauroczyta mnie.
| bardzo chciatabym do niej wrécié, bo do tej pory
pamietam fantastyczny smak kanapki z tososiem,
ktérg spozytam na jakims$ targu nad ranem. Pierw-
sza pizza tez wywarta na mnie wielkie wrazenie.
Jednak od pewnego czasu - poniewaz bardzo mi
zalezy na tym, zeby jak najwiecej zobaczy¢, skoro
mam jeszcze site, czas i mozliwosci, a jeszcze nie
zatozytam swojej rodziny - jezdze naprawde dale-
ko. Ostatnie moje podréze? Kuba, Boliwia, Birma,

Wietnam, Tajlandia i Indonezja. Naprawde bardzo
trudno mi opowiedzie¢ o moim ulubionym miejscu,
bo jestem tak ciekawa $wiata, ze wcigz nie moge
sie nim nasyci¢, i caty czas znajduje sobie kolejne
destynacje, gdzie koniecznie musze poleciec.
Teraz planuje wyprawe do Chin. Planuje takze
wkrétce wréci¢ do Standw, bo nie udato mi sie zo-
baczy¢ tego wszystkiego, co zamierzatam. Innym
moim planem jest Japonia - tyle ze w niej chce spe-
dzi¢ minimum miesigc. Nowa Zelandia tez mi sie
marzy... Obym tylko znalazta czas!

A czego uczg Panig te podréze? Bo one nas zmie-
niajg, zaréwno te dalekie, jak i bliskie.

Przede wszystkim, tworzg dystans do wszystkiego,
co nas otacza. Dzieki nim, o wiele tatwiej mozna

sobie pdzniej poradzi¢ z trudami zycia codzienne-
go, praca, réznymi niepowodzeniami.

Po prostu, jedli jezdzi sie po Swiecie, obserwuje
ciekawe zjawiska, oglada niezwykte miejsca, ale
tez dotyka i smakuje réznych rzeczy, zdobywa
sie mnéstwo cennych doswiadczen. A z tej per-
spektywy wszystko wyglada inaczej! Na przyktad
po powrocie do domu odkrywamy, ze to na czym
tak bardzo nam zalezato, teraz ma dla nas mniej-
sze znaczenie albo w ogdle przestato sie liczyé.
Wiem tez, ze dzieki temu, ze kocham podrézowac,
nigdy nie bede pracoholikiem - bo zawsze bede
pamietata, ze gdzies jest ta druga, wazniejsza stro-
na zycia. Przede wszystkim, to jest Swietna okazja,
zeby poznac nowych ludzi. | tak naprawde to jest
najwazniejsza cze$¢ moich podrézy, bo od ludzi
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UWIELBIAM GOTOWAC I BARDZO SIE CIESZE, ZE
TO KULINARNE HOBBY STALO SIE TAKZE MOIM
SPOSOBEM NA ZYCIE I PRACA ZAWODOWA.

Fotogaﬂa: Agnieszka Pigtkowska/pr
T

mozna sie wszystkiego nauczyd. | te ciggte rozmo-
wy, obserwacje, jak wyglada ich zycie, na przyktad
(bo nie bytabym sobag, gdybym o to nie pytatal): co
i gdzie lubig jes¢, w jakiej formie albo jakie facza
smaki, to jest dla mnie bardzo, bardzo interesujace.

A starzy” przyjaciele czekajg na Pani powrét!
Znajduje Pani czas na spotkania z nimi?

Tak, i mysle, ze dzieki temu jeszcze nie zwariowa-
tam! Bo zyje tak szybko, tak intensywnie...

Zdarza sie, ze razem z kolezankami ucieka Pani
na chwile do SPA, zeby troche odpoczaé, zdystan-
sowac sie do pracy, ale i zadbac o lepsza forme?
Bo to jest zupeinie inny reset...

SPA to nie ja. Mam dom na wsi, a raczej drewniang
chatupe, do ktdrej chetnie uciekam. Stoi posrodku
lasu, wiec wokot jest taka cisza i spokdj... | wiasnie
tam zdarza mi sie zabiera¢ moje kolezanki. Pijemy
winko przy kominku, plotkujemy i jemy ttuste, nie-
zdrowe rzeczy - ale przy tym pyszne! - latem kapie-
my sie w rzece albo chodzimy do lasu na jagody,
jesienia zbieramy grzyby. Czujemy sie szczesliwe,
beztroskie, jak... dziecil Zreszta, ja w tym miejscu
spedzitam cate dzieciistwo i mam nadzieje, ze
kiedy$ bede tam przywozi¢ swoje dzieci. To jest
dla mnie najlepszy reset! Totalny. Bo nie dziataja
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Nagjnowsza ksiqzka Ani Starmach to zebrane
w jednym tomie az 88 pysznych i prostych przepi
s6éw na desery, kiérych przyrzqdzenie zajmie tylko
chwile. Koniec z zakalcami czy popekanq bezq
- Ania Starmach dzieli sie swoimi kuchennymi se-
kretami, ktére sprawiq, ze kazdy przepis sie uda.

telefony, nie ma telewizora, nie ma internetu. To
jest dwie godziny od Krakowa, wiec kiedy tylko
moge, pakuje sie jade — sama albo z najblizszymi
czy przyjaciétkami. Tam tez przewaznie organizuje
Sylwestra. To jest moje miejsce na ziemi.

A wlasna restauracja? Pare lat temu wyznata Pani,
Ze o niej marzy. To wciaz aktualne?

Jak najbardziej! Ale kiedy i gdzie jg stworze? Jesz-
cze nie wiem. Zyje chwila. Telewizja mnie tego
nauczyta, bo odkad z nig wspdtpracuje, musiatam
sie stac bardziej elastyczna. Czesto jest tak, ze ktos
z produkgji dzwoni: ,Ania, na jutro potrzebny nam
materiat o polskim kawiorze - jedziemy zaraz do
Poznania, zeby go nagra¢”. Odpowiadam: ,No do-
bral Miatam wprawdzie inne plany, ale... OK, juz sie
pakuje”, i pot godziny pdzniej jestem juz w drodze.
Dopdki wiec moje zycie tak funkcjonuje, nie jestem
w stanie nic zaplanowad. A tym bardziej zainwe-
stowac¢ w marzenie tak duze pienigdze! Poza tym,
jeszcze nie wiem, czy bede trzymata sie kurczowo
mojego Krakowa, czy postawie jednak na Warsza-
we, czy moze wybiore jakies inne miejsce w Pol-
sce albo Europie, bo przyznam, ze i o niej mysle.

Fotografia: Agnieszka Pigtk
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DZIEKI TEMU, ZE KOCHAM PODROZOWAC,
NIGDY NIE BEDE PRACOHOLIKIEM - BO
ZAWSZE BEDE PAMIETALA, ZE GDZIES JEST
TA DRUGA, WAZNIEJSZA STRONA ZYCIA.
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No, ale... nie na wszystko mamy wptyw, nie wnika-
jac w szczegdty. By prowadzi¢ restauracje, trzeba
mie¢ duzo czasu, nawet bardzo. A ja go teraz nie
mam. A ze nie robie nic na pét gwizdka, daje wiec
sobie jeszcze kilka lat na to, by moja zawodowa sy-
tuacja jako$ sie wyklarowata, i wtedy zaczne dzia-
tac. Chciatabym, zeby to takze byto MOJE miejsce
na ziemi. Dopieszcze je w detalach, catkowicie sie
mu poswiece.

A péki co, ptynie Pani z fala. | nic dziwnego: wciaz
pojawiaja sie nowe, fajne wyzwania!
Oczywiscie! | mam nadzieje, ze tak bedzie caty
czas. Ze nigdy nie strace radoéci i energii. Ze za-
wsze bedzie mi sie chciato pracowac tak, jak chce
mi sie dzisiaj, czyli BARDZO. (Smiech)

| tego wiasnie Pani zycze! Dziekuje za rozmowe.

Ewa Anna Barytkiewicz
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Perfecta

AGE COMTROL

ELIXIR
MULT-KOLAGEN

WY GLADZ ALACO. REGEMERY 40 Y
KREM PRZECIWZMARSZCZKOWY |

| B=LIFT

A DR EBG

KAEM NA DZIEN | NOG
40+ 13A . Sw

Innowacja: Perfecta Elixir Multi-Kolagen pobudza az 4 typy
kolagenu, ktore dajg skorze mtodos¢. MATRYKINY redukujg

gtebokos¢ zmarszczek. NICI 4D-HIALURONOWE blokuja wiotczenie
skory i napinajg jg. PEPTID-LIFT regeneruje i liftinguje owal twarzy. er e‘ a

Efekt? Spektakularnie odmtodzona twarz oraz szyja.
Magdalena Rézczka juz znalazta swdj Elixir.
A Ty? Wybierz swoj Elixir sposréd 4 grup wiekowych.

PIEKNO JEST DECYZJA



URODA
POD LUPA

29" A
)

JUOULC 'VUuUL v JUUVUILVUV JUULC JIVUVVUVUUVUUVUU JUVUVUUVUUVUU YOO VULV LVUUVULUU VUL PA AV A (A
J00000CO00C )»OOL 000 J00 0000 )H»OOOOOOO 000000 JO0O0OO0O0. OOOOOO0C H»OOOL D00 YOOL LOOC
)OOCNOO0” 200 J00C 0OO0OC 200 JO0000C YO0 ONN 300NNNONO ,0000N00CNHNNOO0C YOOOO D200 7200\. OOC
YOOOuUL”~ HOOL DOOC »OOC YOO O0C00C [eJeJe pleJorvrvrvrviplelels pla 000" H»OOOOCL D00 Q0000
O00000L '00C 0000 X000 YOO ,00C YO0 [eJeJe 2000000000 O00r YOONOOOO00 2000C
"NOO0000 O000O0CO2000C0C 100 200 200C 00C 2000000 D00 . J00C )OO0 (*O0000 200
Jdc. 200 2000C YOO0OC >00 O0OOOOO0O 00C 200_._..)Y000C. _O0L00C___ 00¢ YOOO0OO 200
2000000C HOOOr YOOOr Y00 »OOOOOOO0OL 00OC 2000000 2000000 0000000 YOO 22000 200
200000~ [e]e]e] [e]e]e] YO0 JL00¢ 708& [e)e)e 2000000 N0000C 0000000 H»OO! Q00 200

NS
O00000LL. 200000C HYOOOOOOHOOOOOOC DOOOOOO YOOCL 200 )000000C
O000000L D000000L YOOOOOONHOOOOOOC D000000 YOOOL D200 >X000000C
O0C™""00C 2200000 HOONN N A~ O00" D007 HOO0O0. D00 Y1 oo T
O0C_. _00CO00._000)YXO00LLLUL J00C D00VLLUL YOOOOL D00 100(
O000000OC D000000OC YOOOOOO 200¢C 200000C YOONHOOOOO 100(
000000 200000C HOOMNNNN L0000 200" " YOO OO000 100(
o0oC 200 000 )OOLuuuw -000CuUuUL DO00uUuUuUL )OO Y0000 100(
o0oC 200 H00(L YOOOO0OONHOOOOOOC D000000 YOO 1NOO0O 100(
oaonc 200 OO0 HOOOOOOHOOOOOOC YOOOOOO YOO 200 Telel¢

Przygotujcie dla najblizszych swigteczne prezenty rownoczesnie dbajge o to, by w tym
pieknym okresie poczuli sie naprawde wyjgtkowo i usmiech zagoscit na ich twarzach.
Aby ulatwic Wam zadanie, w naszych Drogeriach Sekret Urody znajdziecie szeroki wy-
bor idealnie skomponowanych ponad 100 réznych zestawdw prezentowych,

Zestaw z kosmetyczka szampon,
odzywka i lakier do wioséw
SYOSS

JANTAR linia do wioséw
zniszczonych

LABORATORIUM KOSMETYKOW
NATURALNYCH FARMONA

Szampon Syoss Repair Therapy stworzony przy udziale i prze-
testowany przez fryzjerow nowy Syoss z formutg Micro-Repair-
-Peptides wzmacnia i poprawia strukture wtdkien wtoséw.
Odzywka Syoss Repair Therapy dla wiosdéw suchych, zniszczo-
nych. Odbudowuje i wzmacnia wiosy dla mniejszej tamliwosci.
Lakier do wioséw Syoss Max Hold nadaje megamocne i dtu-
gotrwate utrwalenie.

Seria kosmetykow Jantar inspirowana bo-
gactwem natury, oparta na zaawansowanych
bio-kompleksach roslinnych i wykorzystujaca
magiczna moc bursztynu. Produkty zawieraja
naturalny wyciag z bursztynu, kompleks wita-
min A, E, F oraz Inutec - naturalny prebiotyk

o doskonatych wiasciwosciach kondycjo-

nujacych. Wycigg z bursztynu pielegnuije,

wzmacnia i wygtadza wtosy.

Zestaw: Szampon z wyciggiem z bursztynu
do wtoséw zniszczonych 330 ml + Mgietka
do wtoséw nawilzajaco-ochronna 200 ml +
Odzywka do wtosoéw i skory gtowy stymuluja-
co-wzmacniajaca 100 ml

Jantar

SEAMPON
]




Zestaw dla kobiet Pink Passion - zel + dezodorant
FA

Przezyj inspirujace chwile z zelem pod prysznic Fa Pink Passion.
Lekka i bogata formuta zapewnia Twojej skérze nawilzenie

i intensywna pielegnacje.

Poczuj orzezwiajacy, kwiatowy powiew z dezodorantem Fa Pink
Passion. Przyjazna skérze formuta z technologia Non-Stop Fresh
zapewnia 48h ochrone przed przykrym zapachem i nie pozostawia
biatych $laddw.

T

aeiasmi F everrreret Zestaw Elixir Multi-Kolagen 50+
krem dzienn/noc + ptyn micelarny 145 ml
PERFECTA

Krem przeciwzmarszczkowy ujedrniajgco-modelujacy na dzien
i noc 50+. Krem polecany do codziennej pielegnacji kazdego
typu cery powyzej 50.roku zycia. Mineralny ptyn micelarny,
skora sucha i wrazliwa.

Zestaw proVita D
LIRENE

W sktad zestawu Lirene ProVita D wchodzi:
* Rozpromieniajacy krem na dzien SKIN VITA-
LIZER e Korektor pod oczy OPTI CORRECTOR
Liscie zielonej oliwki (ziaja Produkty sprawia, ze:

ZIAJA ’ @ * skéra uzyska perfekeyjny wyglad
* bedzie promienna, aksamitnie gtadka i nawilzona
e cienie pod oczami zostang rozjasnione.

1 Bisin Halonsd olwid

Krem do twarzy, woda ¥ frovy
tonizujaca, ptyn dwufazowy
W prezencie.
-
Zestaw swiateczny Vaseline balsa- 12

J Ut AT

m+krem do rak+wazelina kosmetyczna Sl e

VASELINE A E: ki

Podaruj piekno na swieta. Wyjatkowe produkty Vaseline
sg znane i cenione na catym swiecie dzieki swoim
regeneracyjnym wiasciwosciom. Zestaw Vaseline to
kompleksowa kolekcja kosmetykdw do pielegnacii ciata,
ktéra troszczy sie o zdrowie i komfort skory.

i)

Lirene

NIVEA Q10 plus ENERGY
NIVEA

Wydobadz piekno swojej skory!

NIVEA z Q10+ ENERGY to zestaw kosmetykdw stworzo-
ny z mysla o przeciwzmarszczkowej pielegnacji cery.
Krem dzieki bogatej zawartosci substancji odzywczych
redukuje zmarszczki juz w 4 tygodnie.

Zadbana skéra, to rowniez skéra dobrze oczyszczona,
ten efekt zapewni dwufazowy ptyn do demakijazu NIVEA.

Zestaw swigteczny DOVE Men+Care Clean Comfort
zel+antiperspirant
DOVE

Podaruj mu na $wieta wyjatkowe kosmetyki, ktére zadbaja o jego skére. Zel
pod prysznic Clean Comfort zapobiega przesuszaniu skory, a przyjemny
zapach gwarantuje uczucie swiezosci przez caty dzien. Dzieki technologii
MICROMOISTURE™ Zel nie tylko myje i od$wieza skore, ale takze zapewnia
jej wiasciwy poziom nawilzenia. Antyperspirant Dove Men+Care Clean Com-
fort w aerozolu gwarantuje bezwzgledng ochrone przed potem i brzydkim
zapachem nawet do 48 godzin.
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1. Zaawansowany Program Oczyszczania
LIRENE

« Elektryczna szczoteczka z dwiema koncéwkami

« Zel nawilzajacy do mycia twarzy

Jednym z najnowszych trendéw w pielegnaciji jest profesjo-
nalne i precyzyjne oczyszczenie twarzy przy pomocy kosme-
tykéw, ktore skutecznie usung zanieczyszczenia jednocze-
$nie pielegnujac skore.

2. STR8 Adventure

STR8

Dezodorant 150 ml + DNS 85 ml to idealny prezent pod
choinke dla mezczyzny kochajacego smak przygody oraz
silnych emociji i wrazen. Zapach Adventure to jeden z najbar-
dziej popularnych zapachéw w ofercie marki STR8, chetnie
wybierany przez konsumentéw. Zapach jest swiezy o wyjat-
kowym potaczeniu owocow cytrusowych i nut kwiatowych,
przetamany wyrafinowanymi nutami drzewnymi.

3. TUTTI FRUTTI Papaja & Tamarillo
LABORATORIUM KOSMETYKOW NATURAL-
NYCH FARMONA

Cudownie owocowe kosmetyki do ciata o wyjatkowych wia-
Sciwosciach pielegnacyjnych. Bogactwo sktadnikow aktyw-
nych doskonale dba o skére a rozprzestrzeniajacy sie wy-
jatkowy aromat wprowadza w doskonaty nastroj, stymuluje
pozytywna energig, radosc¢ i che¢ do dziatania.

Zestaw: Papaja & Tamarillo olejek do kapieli i pod prysznic
500 ml + Papaja & Tamarillo masto do ciata 2750 ml

4. Zestaw dla mezczyzn Hattric Classic
HATTRIC

Ekscytujacy meski zapach, ktéry od$wieza i dziata tagodza-
co na skore. W skiad zestawu wchodzi woda po goleniu
i dezodorant 150 ml

. T4 & ..};LI :l.. LY



5. NIVEA MEN Sensitive

NIVEA

Poznaj sposodb na golenie bez podraznien!

Zestaw NIVEA MEN Sensitive - zapewni peften komfort
podczas golenia. Z tymi produktami codzienny meski rytu-
at stanie sie przyjemnoscia, a ruch ostrza po twarzy bedzie
bezpieczny i bez bolesnych zacie¢. Swiezosé na caty dzien
zapewni zel pod prysznic Sensitive, ktory delikatnie oczysz-
cza i nawilza skore.

6. C-THRU Emerald Shine
C-THRU

Dezodorant 150 ml + Zel pod prysznic 250 ml to idealny pre-
zent pod choinke dla kazdej kobiety. Zapach C-THRU Eme-
rald Shine to bestseller wérdd zapachow, ktéry w pierwszej
nucie roztacza won jezyny oraz czerwonej porzeczki, by po
chwili ustgpi¢ miejsca kwiatowej kompozyciji. Ten dtugotrwa-
ty, Swiezy oraz intrygujacy zapach skomponowany zostat dla
kobiet prawdziwych, otwartych i bezposrednich.

7. Zestaw Swiateczny

ALLVERNE

Zamien codzienng pielegnacje w niezapomniany rytuat piekna
z markg ALLVERNE. W zestawie znajdziesz: Nawilzajace my-
dto do rak i pod prysznic Rajskie Jabtko/Cynamon oraz Na-
wilzajacy eliksir do rak i ciata Wanilia/Kokos. Apetyczne kom-
pozycje zapachowe delikatnie otulaja ciato, pobudzajg zmysty,
zapewniajgc dobry nastrdj i uczucie komfortu przez caty dzien.

8. Zestaw perfum

PANI WALEWSKA

Piekno, Styl i Elegancja. Perfumy Pani Walewska dajg co$ wie-
cej niz codzienng pielegnacje. Daja poczucia wyjatkowosci,
czynig kobiete piekna i elegancka, oryginalna i niepowtarzalng
bez wzgledu na wiek. Legendarne Perfumy Pani Walewska
uosabiajg nieprzemijajacy czar klasyki, bedacy od lat wyznacz-
nikiem nienagannego szyku i ponadczasowej elegangiji.

Zestaw Pani Walewska WHITE, w sktadzie:
Perfumy Pani Walewska WHITE- 30 ml
Perfumowane mydto Pani Walewska WHITE
Zestaw Pani Walewska NOIR, w sktadzie:
Perfumy Pani Walewska NOIR - 30 ml
Perfumowane mydto Pani Walewska NOIR

9. Avena INSTITUTO ESPANOL

AVENA

Kosmetyki z kolagenem i ekstraktem ze $luzu $limaka.
Redukuje zmarszczki stymuluje odbudowe tkanek, zmniejsza
przebarwienia. Regenerujacy balsam-+krem do ciata i rak.

Zaimalava

HERIBATLS
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& £ 5,-' Pomaga zapobiegac
\ J & krwawieniu dzigsef!

i Chroni dzigsta!

24 — godzinna ochrona przed
szkodliwymi bakteriami!

-
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Miswak: pomaga

zapobiegac

zapaleniu i

krwawieniu
dzigset

= Miodla indyjska (Neem):
,,a”“" o wihasciowsciach

- antybakteryjnych, zwalcza

szkodliwe bakterie

Granat: naturalnie
wzmachnia dzigsta
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Zima to wyjatkowo trudna pora roku dla naszej skory, zwlaszcza wiedy, gdy temperatura
spada znacznie ponizej zera... Wplywa na to kilka czynnikdw, ktdre nakladajac sie na
siebie sprawiajg, ze skéra wymaga w tym czasie specjalngj pielegnacii. Wiatr, mrozne
i suche powietrze na zewngtrz oraz cieple powietrze w ogrzewanych pomieszczeniach
sprawiaja, ze skora staje sie sucha, szorstka i skionna do podraznien. Niezwykle istotne
jest, by w tym okresie uzywac kosmetykow, kidre pomogg zatroszczy¢ sie o odpowied-
nig pielegnacie i odzywienie skory w trudnych zimowych warunkach.

W okresie niskich temperatur organizm prébujgc
zachowac statg temperature wewnatrz ciata, ogra-
nicza przeptyw krwi i metabolizm w skérze. Tym
samym gruczoty tojowe produkujg mniej sebum,
a komorki naskérka — mniej sktadnikéw ptasz-
cza wodno-lipidowego (ceramidéw, cholesterolu,
niezbednych nienasyconych kwaséw tuszczo-
wych). W ten sposéb zostaje ostabiona sita natu-
ralnej bariery ochronnej skory, ktéra zabezpiecza
ja przed nadmierng utratq wody oraz dziataniem
draznigcych czynnikbéw zewnetrznych. W warun-
kach niskiej wilgotnosci powietrza, porywistego
wiatru i mrozu podraznienie i spierzchnigcie skéry
niestety jest nieuchronne. W tym okresie z pomo-
cg powinna przyj$¢ odpowiednia pielegnagja. Im
silniejsza bedzie bariera ochronna, tym bardziej
skéra bedzie odporna na dziatanie niekorzyst-
nych czynnikéw zewnetrznych. Z jednej strony,
nalezy odpowiednig pielegnacja wzmacniaé
ptaszcz wodno-lipidowy skéry, zapewnic jej stabil-
ne i gtebokie nawilzenie, a z drugiej strony kfas¢
nacisk na ukojenie pojawiajgcych sie podraznieni.
Podstawowym btedem w ,zimowej” pielegnagji
skdry jest... niezauwazenie jej potrzeb i brak reak-
gji. Produkty do pielegnadji ciata, ktére stosujemy
latem, moga okazac sie zbyt lekkie w formule i nie
wzmocni¢ ptaszcza lipidowego tak, jak oczekuje
tego skéra. Zimg siegajmy wiec po intensywnie
dziatajgce formuty. Nawilzajmy skére zwtaszcza
na noc. Dowiedziono naukowo, ze wtasnie noca
ma miejsce lepsze wchtanianie kosmetykéw

i bardziej intensywne wykorzystanie sktadnikéw
w nich zawartych (nawilzajgcych i regenerujgcych).
Zimg proces wysuszenia i podraznienia skéry wy-
Jjatkowo czesto i szybko staje sie widoczny na ské-
rze rak. Sg one szczegdinie wystawione na bez-
posrednie dziatanie mrozu i wiatru — skéra dtoni
szybko ulega wiec spierzchnieciu, podraznieniu,
a nawet popekaniu. Wiasnie dlatego ,zimowe” ko-
smetyki powinny by¢ bogate w sktadniki lipidowe,
ktdre uszczelniajg naturalny ptaszcz wodno-lipido-
wy i zapobiegajg utracie wilgoci. Produkty, ktérych
uzywamy w tym okresie, muszg gteboko nawilza¢
skére i przynosic jej natychmiastowe ukojenie.

Bardzo wazne jest, aby w okresie zimowym przy-
gotowaé odpowiedni zestaw kosmetykéw, ktéry
ochroni catg rodzine przed mrozem i wiatrem,
a wspdlne zabawy na $wiezym powietrzu zamieni
W czystg przyjemnos¢!

Ekspert marki Nivea

Krem na kazda pogode
NIVEA BABY

Dzieki formule wzbogaconej wyciagiem z nagietka i pantenolem nie tylko
skutecznie chroni skoére przed niekorzystnymi warunkami pogodowymi,
ale redukuje zaczerwienienia i tagodzi podraznienia. Nie zawiera wody.
tatwo sie rozprowadza i pozostawia na skorze warstwe ochronna. Mozna
go stosowac juz od pierwszych dni zycia. Pojemnos¢ 50 ml



NIVEA KREM
NIVEA

NIVEA Krem od ponad 100 lat troszczy sie o polskie rodziny, pielegnujac nie tylko
skore, ale rowniez ciepte wspomnienia. Kultowy zapach i charakterystyczne nie-
biesko-biate opakowanie kremu NIVEA kojarzy sig z bliskoscia i bezpieczenstwem.
NIVEA Krem tgczy pokolenia - jest uniwersalny i niezmienny od wielu lat. Siegaty
po niego nasze babcie, mamy i z pewnoscia beda korzystaty z niego takze nasze
dzieci. NIVEA Krem intensywnie nawilza skére. Jego kluczowym sktadnikiem jest
Euceryt®, ktory nawilza, odzywia i regeneruje warstwe lipidowa skéry. NIVEA
Krem nie zawiera $rodkéw konserwujacych, dzieki czemu pielegnuje w naturalny
sposob. Doskonale nadaje sie do codziennej pielegnacji. Pojemnos¢ 50 ml

®

DERMO

BABY
Krem na kazdg
pogodg

NOUIRISHING WINTER CREASS

AIPOALIIGIE 28T

OCHAGHA

Krem ARGAN + MAKADAMIA + MARULA

z kwasem hialuronowym / BIELENDA

Bogaty eliksir z kwasem hialuronowym w formie lekkiego kremu
przeznaczony jest dla skéry ze sktonnoscia do utraty nawilzenia,
naturalnej sprezystosci i elastycznosci. Zawiera niezwykle efektyw-
ne potaczenie szlachetnego olejku arganowego i przywracajacych

witalno$¢

skorze olejkdw makadamia i marula z wypetniajacymi

i nawilzajacymi wiasciwosciami niskoczasteczkowego kwasu hia-
luronowego, co sprzyja znacznej poprawie jakosci naskorka, jego

regeneracji i

odbudowie. Krem dociera do gtebszych warstw skory

i nawilza jg od wewnatrz. Zatrzymuje wode w naskorku, dzieki
czemu zabezpiecza skore przed utratg sprezystosci i wysuszaniem.
Krem przeznaczony jest do stosowania na dzien i na noc. Idealnie
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nadaje sie pod makijaz.
Pojemnos¢ 50 ml

ODZYWCZY KREM NA ZIME SPF 20
LIRENE

To wiasciwy kosmetyk dla skory, ktéra potrzebuje
skutecznego i dtugotrwale dziatajacego kremu
chronigcego przed zimnem, wiatrem, mrozem, gwat-
townymi zmianami temperatury i promieniowaniem
UV. Formuta uelastycznia, wygtadza, doskonale
nawilza i odzywia. Sktadniki aktywne zapobiegaja
odmrozeniom oraz eliminujg zaczerwienienia, efekt
tuszczenia sie skory i jej ,Sciagniecia”, bedace
skutkiem dziatania niskiej temperatury.

Krem fatwo rozprowadza sie na skorze i jest rowniez
doskonaty do stosowania pod make-up. Idealny dla
kazdego rodzaju skory.

Pojemnos¢ 50 ml
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ACTIVE-CAPILARIL FORTE
Specjalny krem kojaco-wzmacniajacy do twarzy
PHARMACERIS

Specjalistyczny preparat do codziennej, intensywnej pielegnacii skory
z utrwalonym zaczerwienieniem, z wyraznie rozszerzonymi i popekany-
mi naczynkami oraz z tendencjg do rumienia.
Preparat o wysokim stezeniu mikronizowanej diosminy i hesperydyny
zapewnia wyjatkowa skuteczno$¢ w niwelowaniu trwatych zaczer-
wienien oraz przeciwdziata ich utrwalaniu. Ich synergiczne dziatanie
wzmacnia scianki naczyh krwionosnych chroniac je przed dalszymi
uszkodzeniami i pgkaniem. Masto Shea, nasladujace lipidowa ostone
skory oraz D-pantenol koja i tagodza podraznienia oraz intensywnie
wspomagaja regeneracje naskorka. Formuta wzbogacona w olej Cano-
la, wosk z oliwek oraz gliceryne zapewnia odpowiedni poziom nattusz-
o el i PP czenia i nawilzenia przywracajac skorze gtadko$c i elastycznosé.
Pojemnosé 30 mi

I
Pharmacens
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OBOWIAZKOWO PAMIETAJMY
ROWNIEZ O USTACH, KTORE
TAKZE POTRZEBUJA ODPO-
WIEDNIEJ OCHRONY.
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MED KURACJA LIPIDOWA
KREM TLUSTY Z FILTRAMI UV
ZIAJA

Odzywcza emulsja lipidowa ukierunkowana na tagodzenie obja-
woéw skory suchej — nadmierna wrazliwosé, szorstkosé, uczucie
Sciagniecia, brak elastycznosci. Zawiera biomimetyczne lipidy

- ceramidy o skutecznym dziataniu ochronno-regenerujgcym.
Chroni przed agresywnym dziataniem czynnikdéw zewnetrznych.
Pojemnos¢ 50 ml

KREM NAWILZAJACY | OCHRONNY
ALLVERNE

Krem opra

Na dzien i

doskonale

cowano dla oséb w kazdym wieku, ktére maja

skore normalng lub wrazliwa, z objawami nieprzyjemnego
Sciagniecia i napiecia. Krem ma lekka konsystencje, dobrze sie
wchtania, moze by¢ stosowany pod makijaz, nie zatyka poréw.

na noc/cera normalna i sucha. Krem zawiera KOZIE

MLEKO, MASEO SHEA, PROTEINY PSZENICY - dzieki czemu

nawilza, odzywia i opdznia proces starzenia sie skory,

poprawiajac elastycznosc¢ i jedrnose.
Pojemnos¢ 50 ml
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LIPO-INTENSIVE Krem ochronny do twarzy SPF 20
PHARMACERIS

Krem polecany do codziennej pielegnacii skory alergicznej i wrazliwej.
Rekomendowany do ochrony skéry szczegdlnie narazonej na wystapienie
podraznien i przesuszenia naskorka w wyniku niekorzystnych czynnikdw
zewnetrznych, takich jak mroéz, wiatr oraz storce. Specjalistyczna dermoko-
smetyczna receptura kremu oparta na wosku pszczelim i oleju z passiflory,
| tworzy na skorze bariere ochronna. Alantoina koi i tagodzi podraznienia

P h a rm a CE ns a gliceryna poprawia elastyczno$¢ i miekko$¢ naskorka. Krem wykazuje
wiasciwosci rozjasniajace i zmniejszajace zaczerwienienie skory. Posiada

dziatanie ochronne przeciw promieniowaniu UVA i UVB.

Pojemnos¢ 50 ml

KREM BRZOZOWO-ROKITNIKOWY Z BETULINA
SYLVECO

Hypoalergiczny krem brzozowo-rokitnikowy z betuling nie zawiera kon-
serwantéw ani kompozycji zapachowych, dzigki czemu jest szczegdlnie
polecany dla skory wrazliwej i sktonnej do uczulen. Gtéwne substancije
aktywne - betulina i kwas betulinowy, uzyskiwane z kory brzozy -
tagodza i regeneruja skore. Krem zostat wzbogacony olejem z rokitnika,
zawierajacym przeciwutleniacze: witaming C i karotenoidy, ktére maja
wiasciwosci odzywcze, gojace i ochronne — wspomagaja naturalng
odnowe komorek.

Pojemnos¢ 50 ml

krem

=]
brzozowo- *
rokitnikowy
7 betulira

Zima to najlepsza pora roku, aby zajqc sie wszelkimi przebar-
wieniami i bliznami, ktére pojawily sie na naszej twarzy.

Warto wiec pomyslec o wizycie w profesjonalnym gabinecie ko-
smetycznym. Zimg nasza skora po tego typu zabiegach kosme-
tycznych bedzie mniej narazona na promieniowanie stoneczne.
Pamietajmy tez, ze w tym okresie szybciej Sie zregeneruje.
Wybierajgc kosmetyki na zime pamietajmy, ze muszq one nas
chronic przed mrozem, wiatrem, ale takze przed promieniami sto-
necznymi.

SEKRETURODY

Zimowy krem ochronny dla dzieci i niemowlat
LABORATORIUM KOSMETYKOW NATURALNYCH FARMONA

Zimowy krem ochronny dla dzieci i niemowlat przeznaczony do pielegnacji
delikatnej skory dzieci i niemowlat powyzej 6. miesigca zycia, w trudnych warun-
kach zimowych. Specjalnie opracowana receptura, testowana w ekstremalnych
warunkach klimatycznych, zawiera naturalny wosk pszczeli, Softening Complex

i d’Panthenol, ktére wyjatkowo skutecznie chronig przed silnym mrozem (nawet
do -20°C), zimnym wiatrem oraz gwattownymi zmianami temperatury. Krem tworzy
na powierzchni skéry wzmocniona bariere ochronng, ktéra zabezpiecza przed
zimnem oraz szkodliwym dziataniem promieniowania stonecznego. Uodparnia
delikatng skore dziecka na nagte zmiany temperatury, odbudowuje ochronny
ptaszcz hydrolipidowy oraz likwiduje zaczerwienienia i uszkodzenia naskorka spo-
wodowane przez mréz. tagodzi podraznienia, zabezpiecza przed odmrozeniem.
Wzmacnia funkcje ochronne skory, delikatnie nattuszcza, odzywia i regeneruije.
Pojemnos¢ 75 ml

WINTER CARE

Krem zimawy

[T teaiy

FLOS-LEK

KREM ZIMOWY PRZECIWSLO-
NECZNY SPF 50+
FLOS-LEK LABORATORIUM

Zapewnia bardzo wysoka ochrone przed promie-
niowaniem stonecznym. Wodoodporna formuta
bogata w masto shea i witamine E skutecznie
chroni przed zimnem i wiatrem i wydtuza czas
bezpiecznego przebywania na stoncu.
Pojemnos¢ 30 ml

Masetko do ust z olejem
arganowym i witaming E
DELIA COSMETICS

Doskonale nawilza, regeneruje i sprawia,

ze nawet najbardziej wysuszone usta staja
sie gtadkie i delikatne. Skutecznie chroni
przed szkodliwym dziataniem wiatru, stonca
i temperatury. Rozpieszcza zmysty pigknym
zapachem. Efekt — zadbane i zdrowo wygla-
dajace usta.
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Odzywczy krem do twarzy i ciata EXTRA SOFT
EVELINE COSMETICS

Dtugotrwata ochrona i intensywna pielegnacija z kompozycja zapachowa, 24-godzinne nawilzenie

i ochrona, $wiezos¢, miekkos¢, ukojenie skory, doskonale wehianiajgca sie formuta, bez uczucia lepko-
Sci. Krem potttusty, ktéry idealnie chroni przez zimnem, wiatrem i storicem. Doskonale wchtaniajacy sie
krem odzywczy taczy w sobie cate bogactwo formuty szwajcarskiej o wiasciwosciach silnie nawilzaja-
cych i kojacych. Olej z Avocado ma dziatanie regenerujace i zapobiegajace przedwczesnemu starzeniu
sig skory. Juz po pierwszym zastosowaniu przynosi natychmiastowe uczucie komfortu. Pozostawia
skore twarzy i ciata miekka i Swiezg, nadajac jej delikatny i bardzo przyjemny zapach.

Pojemnos¢ 100 ml, 200 ml

Krem ttusty do cery z problemami
naczyniowymi
FLOS-LEK LABORATORIUM

Zawarte w kremie ekstrakty roslinne z kasztanowca, mitorzebu japonskiego
i arniki gorskiej wzmachniajg i obkurczajg naczynka krwiono$ne, zmniejszaja
sktonnos¢ do ich pekania oraz redukujg zaczerwienienie skory.

Pojemnos¢ 50 ml

WINTER CARE

Krem tlusty

do cary
ailgrmiaeT ey

KREM NAWILZAJACY 10%
MIXA

"R \WINTER CARE

Idealny produkt dla skory suchej i wrazliwej, 3 Krem H'LI_SK‘_-' 5
ktéra mniej skutecznie zatrzymuje wodeg i o ey w <. ity
szybko sig przesusza. Koi, odzywia i nawilza. i Capitarios rich

Dziata przez 24 h na dobe, uelastycznia i do- FLOS*LEK FLus-tEk

gtebnie nawilza. Idealny do stosowania zima b e ,

na matych, przesuszonych obszarach skory. 1Y

Pojemnos¢ 50 ml .

Hipoalergiczny krem do twarzy
BIALY JELEN z kozim mlekiem
POLLENA

Krem przeznaczony jest do codziennej pielegnaciji

suchej i odwodnionej skory. Specjalnie opracowana
formuta dtugotrwale nawilza i wygtadza skére. Pozostawia
warstwe, ktéra chroni przed przesuszeniem i odwodnie-
niem skory w wyniku dziatania niekorzystnych czynnikéw
zewnetrznych. Skutecznie przyspiesza proces tagodzenia
podraznien i wspomaga regeneracije naskorka. Krem
szybko sie wchifania, nie pozostawiajac ttustej warstwy,
stanowi doskonatg baze pod makijaz. Przeznaczony dla
0s6b o skorze wrazliwej i sktonnej do alergii. Przebadany

B L BV LNANY
GRACJA

oy 0176 Wwrazive] [ 2 ot OLIWKOWY KREM REGENERUJACY z oliwa z oliwek i Q10 - wygtadza
Pojemnosé 100 ml i odzywia / GRACJA

! Zastosowana w kremie oryginalna, luksusowa mieszanka naturalnych sktadnikéw zapewnia skérze do-
gtebna odnowe, przeciwdziata powstawaniu zmarszczek i przedwczesnemu starzeniu sie skory. Zawarta

G}W\NF‘ =] w kremie oliwa z oliwek zapobiega gromadzeniu toksyn oraz doskonale nawilza. Koenzym Q10 wspomaga
L . | - proces odnowy komaorek, poprawia koloryt oraz jedrnosc i elastycznos¢ skory. Cera odzyskuje promienny

= i mtody wyglad. Krem regenerujacy z Koenzymem Q10 przeciw zmarszczkom przeznaczony jest do co-

\ dziennej pielegnacji wrazliwych okolic oczu, twarzy, szyi i dekoltu. Polecany do kazdego typu skory w tym

[Lllr;‘ﬂ. HIFOALERGICZNY —] suchej, sktonnej do podraznien, z objawami utraty jedrnosci, elastycznosci i zmeczone;.
£

Pojemnos¢ 50 ml

nowlltaigce =
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o nawitgigce | krem do twarzy
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Fasy i
“. T w "E b — - [ Lekki, niettusty krem do codziennego uzytku,
L e aby utrzymaé zdrowa i elastyczna skore.
- ———— wa ﬂ Alogs pdzyyvia i nayviIZa, podqzas gdy indyjsk!
PR S bl - . zen-szenh chroni przed zanieczyszczeniami
— f { i suchym powietrzem.
Pojemnos¢ 150 ml
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JEST Z NAMI OD POKOLEN. TROSKLIWIE
PIELEGNUJE | NIEZAWODNIE CHRONI
NASZA SKORE. KREM NIVEA. NASZ KREM.
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ARTYKUL

SPONSOROWANY

SKORA
ANCOROYWA

czyli jaka?

Na Atopowe Zapalenie Skory (atopic dermatitis) cierpi 1-3% osob dorostych i 10-20%
dzieci, z roku na rok liczby te wzrastajg. Skora atopowa charakteryzuje sie przesuszeniem,
zaczerwienieniem, podraznieniem, czesto peka i pojawiajg sie na niej tuszczace platki (ry-
bia tuska) lub pecherzyki. Zapaleniu skory zazwyczaj towarzyszy dotkliwe swedzenie, Kto-
re bardzo czesto nasila sie w nocy. Czynniki wywolujgce podraznienie generujg tzw. bled-
ne kolo AZS, tzn. zespdt objawdw (podraznienie Swigd drapanie infekcja), ktory zaostrza
przebieg choroby. Infekcje skoma zazwycza) wywolujg bakterie gronkowca ziocistego.

Objawy te prowadza do zniszczenia ptaszcza hydrolipidowego skory, co dalej powoduje

zwiekszong utrate wody ze skory, | tym samym nadmieme jej wysuszenie.

Odpowiednia pielegnacja skéry atopowej polega
przede wszystkim na:

- codziennym i regularnym nawilzaniu i nattusz-
czaniu skéry, co pozwoli odbudowaé ochronny
film na powierzchni naskérka

- ograniczeniu stanéw zapalnych, aby zminimali-
zowacd ryzyko nawracajgcych infekgji skéry.

. KAPIEL
Stosujac sie do kilku zalecer dotyczacych kapieli,
mozna poprawi¢ ogéine nawilzenie skéry atopo-
wej i odpowiednio jg oczyscié.

1. Kapiel powinna by¢ stosowana raz dziennie;
w przypadku ciezkich i rozlegtych zaostrzer stanu
zapalnego skory kapiel mozna stosowac co drugi
dzien.

2. Kgpiel powinna trwac od kilku do kilkunastu mi-
nut (Srednio 10-15 minut), w zalezno$ci od nasilenia
stanu zapalnego skéry i indywidualnej tolerancji
pacjenta.

3. Temperatura wody nie powinna by¢ zbyt wyso-
ka; preferowany zakres to 33-34°C.

4. Zalecane jest dodawanie do wody preparatéw

(emulsji, ptynéw, olejéw naturalnych) o pH 5,5, kté-
re — nawilzajac i nattuszczajac skére — pomagaja
dodatkowo kontrolowaé $wiad i zmniejszajg ko-
nieczno$¢ nastepczego stosowania miejscowych
preparatéw przeciwzapalnych.

b. Po kapieli zaleca sie delikatne osuszenie skéry
(miekkim recznikiem, bez pocierania skory)

i nastepnie (okoto 5 minut po kapieli) zastosowa-
nie obojetnych preparatéw nawilzajgco-nattusz-
czajacych (na catg skdre) oraz miejscowych lekéw
przeciwzapalnych w obrebie zmian skérnych.

6. Preparaty przeznaczone do kapieli leczniczej,
zawierajgce $rodki przeciwbakteryjne, nalezy
stosowac jedynie w uzasadnionych przypadkach
nadkazenia bakteryjnego (niebezpieczeristwo
rozwoju oporno$ci bakteryjnej).

Do kapieli warto stosowaé produkty, zawierajgce
sktadniki nawilzajagce (humektanty) i nattuszczaja-
ce (emolienty). Dostepne sa réwniez dedykowane
preparaty do pielegnagji skéry gtowy z proble-
mem zmian na tle alergicznym.



1. NAWILZANIE | NATLUSZCZANIE SKORY

1. Nawilzanie i nattuszczanie skéry powinno by¢
prowadzone wielokrotnie podczas dnia, w zalez-
nosci od stanu klinicznego skéry (zazwyczaj okres
dziatania emolientéw to 6 godzin).

2. Aplikacja preparatu powinna by¢ bardzo deli-
katna, nalezy bezwzglednie unikaé intensywnego
pocierania lub wcierania emolientu w delikatng
skére chorego na AZS.

3. Dobér preparatéw powinien by¢ indywidualny,
w zaleznosci od tolerancji skéry atopowej.

W przypadku dobrej tolerancji warto stosowac cata
game kosmetykdw pielegnacyjnych jedne;j lini.

4. Nawet Srodki nawilzajgco-nattuszczajace prze-
znaczone do skdry atopowej mogg powodowad
podraznienia (uzyte podtoza, Srodki przeciwbakte-
ryjne, konserwujace itd.). Do pielegnacji takiej sko-
ry idealne sg emolienty delikatne, nie powodujgce
dodatkowych podraznieri (bezzapachowe, nie za-
wierajgce konserwantéw i barwnikéw), skuteczne
w dziataniu i bezpieczne.

5. Pielegnacja skéry w przypadku dziecka chore-
go na AZS powinna by¢ tez okazjg do bezposred-

KREMOWY SZAMPON | PLYN DO KAPIELI

SYLVECO

Dla wiekszosci dzieci kontakt z woda jest przyjemnoscia i mitym zakonczeniem dnia.
Warto wybiera¢ delikatne preparaty myjace, aby kapiel i mycie wioséw byty dla maluszka
kojace i relaksujace. Hypoalergiczny, wyjatkowo delikatny, przeznaczony do codziennego

mycia wiosow oraz kapieli niemowlat i dzieci. Zawiera bardzo tagodne, ale jednoczesnie
skuteczne srodki myjace, ktére nie podrazniaja nawet najbardziej wrazliwej skory. Nie
szczypie w oczy, pozostawia skore i wiosy miekkie w dotyku. Potaczenie sktadnikow
nawilzajacych i nattuszczajacych gwarantuje utrzymanie naturalnej bariery ochronnej

i zapobiega utracie wody. Dla dzieci i niemowlat od pierwszych dni zycia.

LAGODZACA ZASYPKA DO CIALA

SYLVECO

Wybierajac kosmetyki naturalne dbamy o bezpieczna pielegnacje skory dziec-

ka od pierwszych chwil zycia. Hypoalergiczna zasypka do ciata skutecznie

pielegnuije delikatng skore dziecka. Skrobia kukurydziana, gtéwny sktadnik
pudru, absorbuje wilgo¢, tlenek cynku chroni przed otarciami, a olejek rumian-
kowy i alantoina tagodza podraznienia. Zasypke mozna takze zastosowac do
tagodzacej kapieli u dzieci z objawami atopowego zapalenia skory.

Poje

KREM PIELEGNUJACY
DO TWARZY | CIALA
SYLVECO

SYLVECD

mnos¢ 100 g

Uszczelnienie bariery hydro-lipidowej
to najwazniejsze zadanie kosmetyku
pielegnacyjnego dla najmtodszych.

niego kontaktu rodzicéw z dzieckiem, poprawiac Ma to szczegdine znaczenie w przy-

: s (&t < s i padku skory atopowej, ze skfonno- 5
Jego samop(.)cz.uae (S.W@d _Skory w.yr?znle og!'anl Scig do alergii. Uszczelnienie bariery < L
cza komfort zycia pacjenta) i umacnia¢ ich wzajem- hydro-lipidowej to najwazniejsze d
ne, dobre relacje. zadanie kosmetyku pielegnacyjnego a
| dla najmtodszych. Ma to szczegdine
> znaczenie w przypadku skory atopo- - =

wej, ze sktonnoscia do alergii.

OLIWKA DO CIALA Z BETULINA 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000!

SYLVECO

PAMIETAJ O STOSOWANIU
FOTOPROTEKCJI W OKRESIE
NARAZENIA SKORY ATOPOWEJ
NA DZIALANIE PROMIENI UV

BALSAM BRZOZOWY Z BETULINA
SYLVECO

Walorem naturalnej i delikatnej pielegnacji dziecka jest
umacnianie wzajemnych wiezi, w szczegoélnosci poprzez
masaz, ktéry najlepiej wykonywac wieczorem, po kapieli, kiedy
maluszek jest juz zrelaksowany. Hypoalergiczna oliwka do ciata
stanowi specjalnie skomponowang mieszanke naturalnych
olejéw roslinnych i wosku, dzieki czemu zyskuje lekko zelowa
formute, tatwa i przyjemna w aplikacji. Ekstrakt z kory brzozy
(betulina) to sktadnik tagodzacy, likwiduje objawy swedzenia

i zaczerwienienia skory. Oliwka skutecznie nattuszcza delikatng
skore dziecka, zapobiegajac utracie wilgoci, szczegdlnie

w przypadku objawéw atopowego zapalenia skory.

KREM BRZOZOWY
Z BETULINA
SYLVECO

Balsam brzozowy z betuling powstat na bazie naturalnego oleju z pestek winogron, bogatego w flawonoidy
i antyutleniacze, ktore wspomagaja regeneracje, a przede wszystkim znacznie opdzniaja efekty starzenia
sig skory. Balsam nie zawiera kompozycji zapachowych - jest hypoalergiczny, nadaje sie do kazdego
rodzaju skory, szczegolnie wrazliwej i skfonnej do uczulen. Gtéwne substancje aktywne - betulina i kwas
betulinowy, uzyskiwane z kory brzozy, tagodza wszelkie podraznienia i pobudzajg komorki do odnowy.
Ekstrakt z aloesu przywraca skoérze wtasciwy poziom nawilzenia, natomiast dodatek witaminy E zabezpie-
cza ja przed negatywnym wptywem $rodowiska.

Hypoalergiczny krem brzozowy

z betuling powstat na bazie wytacznie
naturalnych sktadnikéw. Jest prze-
znaczony do codziennej pielegnaciji
kazdego rodzaju skoéry, przede
wszystkim wrazliwej i skfonnej do

? ) . ] Ill. OCHRONA PRZECIWSLONECZNA
uczulen. Zawiera gtéwne substancje

Warto pamigtac tez o koniecznosci zastosowania

— aktywne - betuling i kwas betulinowy,
uzyskiwane z kory brzozy - ktére odpowiedniej fotoprotekcji w okresie naraze-
maja wlasciwosci tagodzace | rege- nia skéry atopowej na dziatanie promieniowania
# nerujace w przypadku podraznien, G 2 2
SYINEC stanéw zapalnych | uszkodzen tkanki ultrafioletowego. Najlepiej uzywaé preparatéw
skornej. 0 wspétczynniku SPF 50. Nie ma potrzeby uzywa-
WA DO Ol Pojemnos¢ 50 ml nia faktoréw wyzszego rzedu. Natomiast w okresie

SYINECO zaostrzenia choroby, w trakcie leczenia kortyko-
steroidami lub lekami immunosupresyjnymi, nalezy
catkowicie zrezygnowac z ekspozycji na storice.
Osoby cierpigce na AZS lub inne schorzenia der-
matologiczne o podtozu alergicznym moga z ofer-
ty firmy SYLVECO wybraé preparaty spetniajgce
ich specjalne potrzeby.

DrZoZowy

Artykut powstat przy wspdfpracy z Firmq SYLVECO
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Intensywnie nawilzajacy

krem na dzien hipoalergicz- -y (na dzien i na noc) e
ny SPF 10. Cera sucha LABORATORIUM KOSMETYKOW
BIELENDA SEIRRTOLAR || NATURALNYCH FARMONA Herbal Care
u
Intensywnie i dtugotrwale nawilza, i

likwidujac uczucie pieczenia oraz dys- SR e
komfortu. Wygtadza i regeneruje skore.
Chroni przed dziataniem promieni
stonecznych, dzigki czemu opdznia
procesy starzenia skory. Produkt jest
hipoalergiczny, nadaje sie nawet do
skory alergiczne;.

Sktadniki aktywne: kwas laktobionowy,
mocznik 5%, olej makadamia.
Pojemnos¢ 50 ml

Herbal Care Krem kojacy
RUMIANEK do skoéry wrazliwej

Krem zostat skomponowany w 90% z
naturalnych sktadnikéw roélinnych, ktére ak-
tywnie tagodza podraznienia i stany zapalne,
redukujg szorstkos¢ i suchosc¢ skory oraz
pobudzajg regeneracie.

Dlaczego dziata? Poniewaz zawiera: *eks-
trakt z rumianku*olej z wiesiotka *olej z
awokado *kwas hialuronowy *Biokompleks
tagodzacy *masto Shea *Inutec

Pojemnos¢ 50 ml

URODA
POD LUPA
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Osoby z bardzo wrazliwa skorg w szczegdinosci powinny zwracaC uwage na 1o, jakich
kosmetykow uzyweajg do codziennej pielegnacii. Wazne jest, aby wybiera¢ produkty hipo-
alergiczne. Na rynku dostepnych jest wiele kosmetykow przeznaczonych do skory z tego
typu problemami, = i
Pharmacers
Kremowa emulsja do ciata
FHOLLACTE

Hipoalergiczne nawilzajacotago-
dzace kremy do rak i do twarzy

PHARMACERIS EMOLIACTI

Codzienna pielegnacja skory przesuszonej, wrazliwej,
sktonnej do tuszczenia sie i podraznien, ze sktonnoscia

BIALY JELEN do atopowego zapalenia skory. Emulsja natychmiastowo L i
tagodzi uczucie $ciagnigcia i dyskomfort suchej skory. ==

To produkty intensywnie pielegnujace skére. Przywraca jej jgdrmosc i elastycznos¢, wspomagajac

Specjalnie opracowana receptura tagodzi naturalne mechanizmy ochronne. R e

podraznienia oraz wptywa ostaniajaco na skore, Pojemnos¢ 300 ml it n'i_ﬂFI.w_

wzmacniajac jej naturalng bariere ochronng,
przywracajac odpowiedni poziom nawilzenia.
Dzieki delikatnej konsystencji szybko i tatwo

sie wchtania pozostawiajac skore odprezong & 3
i zrelaksowana. Przeznaczone do skéry wrazli- FLOSLEK
wej ze sktonnoécia do alergii w kazdym wieku. "
Przebadane w kierunku atopii. e
Pojemnos¢ 100 ml
LIPIDOWY BALSAM
E ot aha) et FLOS-LEK PHARMA
¢ i o
/e : Polecany do pielegnacji skory suchej, bardzo
- \ suchej i atopowej.
-I-"_Hk a Dziatanie: przynosi ulgg podraznionej skorze,
] g ‘ zapobiega wysuszaniu i pekaniu naskorka,
i .JJL-.J -;[::' = = E ' zmniejsza zaczerwienienie, napiecie i suchosé
Zes - = B e et = skory, wzmachia barierowos¢ skory, zmiekcza
i Lo = = i nawilza.
T DU | + Pojemnos¢ 200 ml
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Pure&Sensitive Lagodzacy zel
do mycia ciata i wlosow
NIVEA BABY

Dzieki bogatej formule wzbogaconej
naturalnymi lipidami Omega 6 zapobiega
wysuszeniu skory i wzmacnia jej bariere
ochronna. Pozostawia skore i wiosy czyste,
zdrowe i zadbane. Produkt nie zawiera
mydta, parabendw, alkoholu i barwnikdw.

Do stosowania powyzej pierwszego miesigca
zycia. Pojemnosé: 250 ml

LAY
T
Krem 5.0.5.
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&

SEKRETURODY

Pure&Sensitive Krem S.0.S.

NIVEA BABY

Dzieki unikalnej formule z mastem shea, lipidami Omega 6 i pantenolem natychmiast
przynosi ulge, intensywnie odzywia oraz pomaga zapobiega¢ podraznieniom

i swedzeniu. tagodna formuta kremu tatwo sie rozprowadza, nie podrazniajac
delikatnej skory dziecka. Chroni przed otarciami i nie zawiera konserwantéw, alkoholu i
barwnikéw. Mozna stosowac od pierwszych dni zycia. Pojemnos¢ 150 ml

Kosmetyki - nie tylko te przeznaczone do skory wrazliwej, po-
winny zawierac jak najmniej substancji drazniqcych lub uczu-

lajgcych.

Najlepsze bedq te, ktdre sqg produkowane bez srodkow konser-
wujgcych, zapachowych, parabendw, alkoholu czy barwnikow.
Priorytetem niech bedzie odpowiednie nawilzanie i nattuszczanie.

OLEJEK MYJACY 2w1
FLOS-LEK PHARMA

Nattuszczajaca emulsja do cia-
ta niemowleta, dzieci i dorosli
ZIAJA

Polecany jako preparat myjacy
do codziennej pielegnacji skory
szorstkiej, suchej, bardzo suchej
i atopowej. Dziatanie: tagodnie
myje i pielegnuje skore, pozo-
stawia delikatny film ochronny,
uzupetnia niedobdr lipidow, tago-
dzi uczucie napigcia i szorstkosci,
zapobiega wysuszeniu, pekaniu

i tuszczeniu naskérka — pieni sie
pod woda.

Pojemnos¢ 200 ml

Nattuszczajgca emulsja do ciata o wysokiej
aktywnosci tagodzacej, ochronnej i nawil-
zajacej. Zawiera tylko niezbedne sktadniki
receptury. Wykazuje skutecznos¢ dermato-
logiczna w pielegnaciji chronicznych zmian
atopowego zapalenia skory.

PROBLEM: zaburzenia bariery ochronnej
naskorka, suchos¢ skory, podraznienia

o réznym stopniu rozlegto$ci, nasilone
swedzenie skory oraz podwyzszone ryzyko
nadkazen.

EFEKT MED.: regeneruje naturalng bariere
hydrolipidowa naskérka. Dziata zmiekczaja-
co, nawilza, zmniejsza suchos¢ i szorstko$c
skory. Redukuje skutki $wigdu — nadmierne
swedzenie, pieczenie, zaczerwienienie.
Pojemnos¢ 400 ml
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Szampon/Balsam do ciata/Zel do mycia gtowy i ciata/Ptyn do kapieli
OILATUM BABY £t AGODNA OCHRONA +

Nowa linia Oilatum Baby tagodna Ochrona + jest:

BEZPIECZNA Do codziennego stosowania.

UNIWERSALNA Wygodne formaty dla niemowlat i starszych dzieci.
SKUTECZNA Myije, nawilza i zapobiega dalszemu wysuszaniu sig skory suchej,
swedzacej | podraznionej, chronigc naturalng bariere lipidowa naskérka.

£ AGODNA Zmniejsza ryzyko podraznien naskorka.

Pojemnos¢: szampon 200 ml

balsam do ciata 200 ml

zel do mycia gtowy i ciata 300 ml

ptyn do kapieli 300 ml

o F] —
Pharmaceris
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Bezpieczny krem ochronny do
twarzy dla dzieci SPF 50
PHARMACERIS

00 CHWILE IARSO TN

SKORA WRAZLIWA GWAE-

TOWNIE REAGUJE NA ZMIA-

NY TEMPERATUR. UNIKAJ

=
-'1"%'-'_;, 50 + ..._. Polecany do codziennej ochrony szczegdlnie
Q‘ i delikatnej skory dzieci i niemowlat od 1. dnia
e zycia przed intensywnym nastonecznieniem
WAL GCREOMNY i czynnikami zewnetrznymi (zimno, wiatr).
Yok il P .
_ Rekomendowany réwniez dla skory atopo-
wej, nadwrazliwej i podatnej na alergie na
R Pl T B

iy s promienie stoneczne oraz filtry chemiczne.
= 4 mn Pojemnos¢ 50 m

SAUNY I SOLARIUM!

Piel sana mleczko do ciata
INSTITUTO ESPANOL

Formuta oparta na specjalnie dobranych natu-
ralnych sktadnikach, zapewniajacych najwyzsza
skuteczno$¢ w pielegnacji skory. Nie zawiera
parabenodw, triklosanu, barwnikdw i alergendw.
Sposodb uzycia: wmasowac w skoére az do catko-
witego wchtoniecia.

Pojemnos¢ 400 ml

Dzidzius
HYDROOIL

Hipoalergiczna emulsja Dzidzius Hydrooil do mycia i kapieli
niemowlat, dzieci i osob o bardzo suchej skorze z objawami AZS to
specjalnie opracowana, bogata w oleje roslinne formuta, ktéra deli-
katnie myje, pozostawiajac jednoczesnie naturalng bariere lipidowg

naskorka. Posiada badania kliniczne i rozszerzone badania der-
matologiczne. Dziatanie produktu potwierdzone badaniami wsrod
niemowlat, matych dzieci i dorostych z rozpoznaniem atopowego
zapalenia skory (AZS) oraz z objawami suchosci skory. Nie zawiera
parabenow, alergendw, barwnikéw i SLES.

Pojemnos¢ 300 ml

P e el

T

NIVEA BABY PURE & SENSITIVE
Ptyn do kapieli z oliwka

Mleczko intensywnie nawilzajace
NIVEA

Dzieki formule wzbogaconej mastem shea

i lipidami Omega 6 pomagaja przywrocic
réwnowage lipidowa skéry i wzmocnic¢ jej
naturalng bariere ochronna. Diugotrwale
chronig przed wysuszeniem skéry, zapobiega-
jac podraznieniom i zaczerwienieniom.

Nie zawieraja parabenoéw, alkoholu i barwni-
kéw. Mozna je stosowaé powyzej 1 m-ca zycia.
Pojemnos¢: 200 ml

[T -
miergandw, Baranien 2
VELES, polecans pry ATS

priebadana kiinicznis

Dzidzius

hipoalergicTng emitsie
Srasinbunens. e |Il|
e

ol panerps dni rga




NOWOSC

FLOS”LEK

LABORATORIUM

care

EXPERT

Dermo Eye _
Care Technology

EYEcareEXPERT™

Ekspert w pielegnacji
skory wokot oczu

Eye Care Expert to nowa, specjalistyczna linia produktow
do kompleksowej pielegnaciji okolic oczu. Innowacyjne
formuty opracowane na bazie cenionych sktadnikow
aktywnych:

intensywnie nawilzaja,

wygtadzajg zmarszczki i linie mimiczne wokot oczu,
ujedrniajg i napinajg skore, doskonale jg liftingujgc,
redukuijg cienie i obrzeki pod oczami,

widocznie odmtadzaja spojrzenie.

Przebadane pod kontrolg dermatologiczng i okulistyczng.
Rekomendowane dla kazdego rodzaju skory, rowniez
wrazliwej.

www.floslek.pl
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Osoby, ktére nie uprawiajg sportéw zimowych niekoniecznie czujg motywacije do
wyjscia z domu na trening. W domu jest ciepto i mozna posiedzie¢ pod kocem
z kubkiem goracej czekolady, a zeby wyj$¢ na zewnatrz, trzeba sie ubra¢ na ce-
bule, odmrozi¢ auto, dojecha¢ na miejsce i wyjs¢ z cieptego samochodu na ze-

wnatrz. Jeszcze gorzej jest, kiedy na trening trzeba dojs¢ pieszo.

Pracujac jako trenerka od lat w branzy fitness
zauwazytam, ze zdecydowanie chetniej ludzie
lubig ¢wiczy¢ lub uprawiac rekreacyjnie sporty
w cieptych porach roku, szczegdlnie latem, kie-
dy jest wiecej mozliwosci do ruchu na Swiezym
powietrzu, a z drugiej strony kluby fitness na ten
czas pustoszejg. Zimg natomiast zapetniajg sie
nowymi cztonkami, ale czesto ta motywacja nie
jest na tyle konsekwentna, zeby wytrwali chocby
do wczesnej wiosny.

Jak sie motywowac i skad czerpac checi do ¢wi-
czen? Co powoduje, ze tej motywacji brakuje?
Czy faktycznie demotywuje do wyjscia z domu
jedynie fakt, ze jest na zewnatrz po prostu zimno?
Kobiety czesciej niz mezczyzni potrzebujg dodat-
kowego bodZca do rozpoczecia aktywnosci spor-
towej w okresie zimowym.

Motywacja jest tym, co pozwala wytrwaé w podje-
tych decyzjach. Jest konsekwentna, kiedy stoi za
nig okreslony i sprecyzowany cel. Odnalezienie
jej doskonale przedstawia ponizsza luzna rozmo-
wa z podopieczna, ktéra szukata bodzca do po-
wrotu do ¢wiczen.

FOT. Kolektyw multimedialny, Robin Holm

Edyta: Musze sie zmotywowac.

Magdalena: Co Cie motywowato do tej pory?

E: Wczesniej motywowato mnie to, ze chciatam
schudnqc, ale potem jakos polubitam treningi i cwi-
czytam przede wszystkim dla siebie. Nagle przesta-
tam z powodu duzej ilosci pracy, minety 2 tygodnie,
a potem mi sie nie chciato. Nastepnie fast foody
i pojawifo sie coraz wiecej wymowek i widzisz...

M: Wymowki zamien na cele i postaw sobie nowe
— niech bedzie ich 10. Odszukaj takie, ktére zmo-
tywujq Cie do treningu (po co chcesz cwiczyc; dla
kogo chcesz to zrobic; co sie stanie, kiedy osiq-
gniesz swoj cel itp.) Masz na to 20 minut! Czas
start!

E: Moim celem jest zdrowsze ciafo, osiqgniecie
lepszej sylwetki, lepsze samopoczucie, wyrobie-
nie silnej woli.

M: Podatas 4 z 10. Sprecyzuj szczegétowo kazdy,
ktory wymienitas; np. osiggniecie lepszej sylwet-
ki — jaka sylwetka bedzie dla Ciebie lepsza, jaka
bedzie do osiggniecia, jak chcesz wyglgdac i co
chcesz poprawic?

E: Masz racje, nie sprecyzowatam tego, musze to
przemyslec! Wiasnie dlatego chyba mi nie wyszto,
chciatam, ale nie do konca wiedziatam czego!




Nalezy poszukac tego, co Cie zmotywuje, ale tez
tego co Cie powstrzymuje od zmiany podejscia.
W rozmowach z kobietami czesto stysze zdania,
ktore sg przekonaniem, iz: jak teraz mi sie nie uda
to rezygnuje. Takie podejscie zaktada niepowo-
dzenie oraz brak podejmowania dalszych dziatan
przy ewentualnej porazce. Na podstawie obser-
wacji wnioskuje, ze demotywujacym jest réwniez
brak wsparcia i zrozumienia u najblizszych checi
do zmiany swojej sylwetki, samopoczucia i podje-
cia walki ze swoimi stabosciami. Kolejnym sg po-
wszechne, majace zwigzek z emocjami, kompul-
sywne zaburzenia odzywiania, czesto ukrywane
z powodu wstydu (znéw nie datam rady utrzymacd
diety). Rolg trenera personalnego jest w miare
wczesnie wytapac ten problem i skierowac pod-
opieczna na terapie. Osoby dotkniete chorobami
autoimmunologicznymi np.: choroby tarczycy,
insulinoopornos¢ musza zastosowac sie do ry-

wytgcznie na tych bodzcach, ktére sg pozytywne.
Kobiety zapisujgce sie do klubdw fitness w zimie
i szukajgce pomocy u treneréw personalnych
chca najczesciej pozbyc sie niechcianych fatdek
na brzuchu i tzw. boczkéw, czyli szukajg sposobu
na szybkie pozbycie sie tkanki ttuszczowej. Klu-
by w swojej ofercie majg zorganizowane zajecia
grupowe charakteryzujace sie wysoka intensyw-
noscig: obwodowe, interwatowe, funkcjonalne,
Tabata. Kazda z tych form fitness (najlepiej wcze-
$niej skonsultowac to z trenerem), a szczegdlnie
o charakterze interwatowym, bedzie skuteczniej-
sza w spalaniu tkanki ttuszczowej niz tradycyjny
trening aerobowy pod warunkiem racjonalnego
zywienia, dobranego przez dietetyka lub wykwa-
lifikowanego trenera personalnego.

Na podstawie badan trening interwatowy tzw.
HIIT bedzie znacznie skuteczniejszym sposobem

PRZESTAN SIE ZASTANAWIAC,
ZACZNIJ DZIAELAC. CEL RODZI
MOTYWACJE. MOTYWACJA DAJE
BODZIEC DO DZIAEANIA.

JAK DEUGO? AZ DO EFEKTOW.

gorystycznego sposobu zywienia, a schorzenie
samo w sobie nie jest najlepsza wymdwka. Nie
warto sta¢ w miejscu, bo choroba zostanie, a czas
i tak uptynie. Czestym jest réwniez brak wsréd
znajomych partnera treningowego. Zapisywanie
sie do klubu w parach powoduje, ze w przypadku
rezygnacji jednej osoby, motywacja drugiej spa-
da. Czy naprawde robicie to dla kolezanki, z ktérg
sie zapisujecie?

Kazdego moze motywowac zupetnie cos innego:
ched osiggniecia najlepszej sylwetki, che¢ po-
prawienia wydolnosci, che¢ odkrycia ciata na za-
planowanym urlopie — po urlopie okazuje sig, ze
trzeba szukac kolejnej motywacji do utrzymania
osiggnietej formy, che¢ podjecia sie sportowego
wyzwania, jak Runmagedon sprawnosciowy czy
maraton wydolnosciowy. Osiggniecie m.in. po-
wyzszych celéw trwa co najmniej kilka miesiecy,
€O znaczy, ze jesli zaczniesz w zimie — juz na wio-
sne, zauwazalne beda efekty, a latem bedziesz
cieszy¢ sie z osiggnietego celu.

Z motywacja do treningu jest tak, jak z kazda inng
dziedzing zycia: im bardziej jasne i sprecyzowane
bede cele treningowe, tym bardziej bedzie Ci sie
chciato je osigga¢, a wtedy pora roku nie bedzie
miata zadnego znaczenia. Polecam doktadnie
przemysle¢ wszystkie motywujgce i demotywuja-
ce czynniki, mie¢ ich Swiadomos¢, ale skupic sie

pozbycia sie tkanki ttuszczowej niz trening aero-
bowy. Podczas kiedy tradycyjna sesja cardio trwa-
jaca nie krocej niz 20, ale nie dtuzej niz 60 minut
bedzie spala¢ kalorie wytacznie podczas trwania
jednostki treningowej, tak trening interwatowy
trwajgcy nie dtuzej niz 30 minut bedzie fat bur-
nerem po zakornczonej sesji, a jego skutecznos¢
w spalaniu tkanki ttuszczowej moze trwac nawet
do 72 godzin. Trening aerobowy natomiast (szcze-
golnie wykonywany na czczo) nie jest najlepszym
sposobem spalania tkanki ttuszczowej dla oséb
z insulinoopornosciag (zespét metaboliczny) oraz
majacych problemy z wahaniami cukru we krwi.
Przedtuzajace sie sesje aerobowe wptywajg ne-
gatywnie na hormon nadnerczy — kortyzol, co
moze doprowadzi¢ do odwrotnych efektéw, niz
pierwotnie zatozone. Polecam, w szczegdlnosci
poczatkujagcym i majgcym problemy zdrowotne,
skonsultowac sie z trenerem personalnych w celu
utozenia odpowiedniego planu treningowego.

Magdalena Wiktorowicz

Trener Personalny, Instruktor zajec grupowych
fitness, Zywieniowiec. Treningi personalne.
Wspétnraca online. Zywienie i suplementacja.
Facebook: Magdalena Wiktorowicz Trener Per-
sonalny. Miejsce pracy: CityFit Rzeszéw, Extreme
Mielec, mail: kontakt@magdalenawiktorowicz.pl
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Bronze&Shine 2in1 powder
DELIA COSMETICS

roz$wietlacza

Waga 8 g
ALL DAY
PERFECT
URODA
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Puder 2w1 brazujgaco-rozéwietlajacy,
idealny do strobingu i contouringu.
Sktada sie z matujacego bronzera do
profilowania owalu twarzy i pertowego

w odcieniu szampanskie-

go bezu. Naktadamy go pedzlem do
pudru badz rézu faczac ze soba dwa
odcienie lub stosujemy je z osobna.

rozswietlenie

All Day Perfect Make-Up
DELIA COSMETICS

Lekki podktad 3w1 dla kazdego rodzaju skory.
Wygtadza jak baze, kryje jak podkfad, matuje jak
puder. Sprawia, ze cera wyglada na promienng i wy-
poczeta. Dodatkowa zaleta podktadu jest wygodna,
luksusowa, ptaska tubka. Pojemnos¢: 30 mli
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Kamawat to idealny moment na szalenstwa w makijazu. Czerwone usta, mocne blysz-
czace oko z Klasyczng kreskg i polyskujace policzki to hit sezonu jesieryzima 2015.
Jakie kosmetyki sprawdzg sie do kamawalowego rozswietlenia i ktore z nich warto mie¢
w swojej kosmetyczcee”? Ponizej kilka wskazdwek.

Na karnawatowe szaleristwa idealny bedzie maki-
Jaz rozéwietlajacy, jednoczesnie kuszacy i tajemni-
czy. Do jego wykonania proponujemy zastosowac
baze roz$wietlajacg pod podktad w delikatnym
rézowym odcieniu, z drobinkami mienigcymi sie
na skérze. Taki kosmetyk sprawia, ze cera staje sie
promienna i podktad wyglada nieskazitelnie.

Pozadana bedzie rozéwietlona cera tak, jak
gwiazd na czerwonym dywanie, dlatego do ma-
kijazu uzyjmy pudru brgzujgco-rozéwietlajgcego,
ktérym sprawnie wykonamy najmodniejszy ostat-
nio strobing 1 contouring. Taki produkt mozemy
stosowa¢ oddzielnie lub taczac dwa kolory na
twarzy jak i na ciele, wtedy daje nam to efekt opa-
lizujgco - brazujacy.

Powieki rozjasniajmy cieniami do powiek w ko-
lorze ztota a linie rzes zaznaczajmy precyzyjng
kreskg wykonang eyelinerem. Nie zapominajmy
réwniez o brwiach, kiére od kilku sezondéw ,grajg
pierwsze skrzypce”. Do ich pielegnacji i stylizacji
polecamy henne i korektor zelowy, dzieki ktérym
tuk brwiowy nabierze ksztattu i zdrowego blasku.

Kuszace usta to marzenie niejednej kobiety - gte-
boka klasyczna czerwien, marsala i odcienie ma-
linowego rézu z pewnoscig spetnig oczekiwania
odwaznych kobiet. Aby uzupetié makijaz ust
o efekt lustrzanego potysku proponujemy btysz-
czyk z iskrzacymi drobinkami.

Karina Zienkiewicz-Janiak
Wizazystka, Product Manager Delia Cosmetics

Btyszczyk do ust Starlike
DELIA COSMETICS

Btyszczyk do ust z mienigcymi sie drobinkami. Daje lustrza-
ny efekt i nawilza przez 8 h. Pigknie odbija $wiatto i sprawia,
ze usta wygladajg zjawiskowo. Pojemnosé 7 ml
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ROZSWIETLACZ W KOM-
PAKCIE STAR SHIMMER
PROVOKE

DR IRENA ERIS

,Gwiezdny” rozswietlacz w pudrze

to harmonijne potaczenie trzech
korygujacych i podkreslajacych blask
koloréw, nadajacych cerze subtelng
$wiezos¢ i magiczny blask. Idealny
zaréwno do ozywienia cery, jak i do
rozpromienienia spojrzenia. Polecany
do wykonczenia makijazu zapewnia-
jac (w zaleznosci od intensywnosci
uzycia) naturalny efekt wypoczetej
cery jak i efektowny makijaz w stylu
,glamour”. Pojemno$¢ 9 g

Pedzel do pudru
JOKO MAKE UP

Duzy, miekki, wykonany Perfekcyjny makijaz zalezy nie tylko od idealnie dobranej
z ga“ﬁ'”,egg W'Oi'{agozfa szminki czy cienia do powiek, ale i odpowiednich akcesoriow
pedzel stuzy do naxktadania o o
pudru sypkiego oraz pudru potrzebnych do jego wykonania. o ‘
w kamieniu. Dzieki owalnie Jednymi z wazniejszych sq pedzle, kiore w reku wizazysty zamie-
. U'Oéogemu g’“l)s'u do- niajg sie w narzedzie artysty. To niby ostatnie ogniwo make-up’u
skonai O moaelowania . . <
twarzy bronzerem, bad? ma wiec ogromne znaczenie Cj/g efek_[u_ komc_owego, Im lepsza
rozéwietlaczem. Umozliwia Jakosc, tym wieksza precyzyjnosc makijjazu. Najlepsze pedzle wy-
krOW”Cimk'eme natozenie konane sq zatem z miekkiego naturalnego wtosia, przyjaznego
osmetyku, zapewniajac . . < - . . . PR
idealne wykoriczenie de//kome/ skorze twarzy. Wazna jest takze w/e/kosc i (dea/ne wy-
makijazu. wazenie pedzli tak aby dobrze trzymaty sie w dfoni, utatwiajgc

doktadne natozenie kosmetyku.

SEKRETURODY

Sztuczne kepki rzes
DONEGAL

Pomadka Creamy Glam
nr 105 (czerwona)
DELIA

Czarne kepki rzes wysokiej jakosci, zapewniaja
niepowtarzalny wyglad oprawie oczu. Nieréwno $ciete
gwarantujg naturalny wyglad. Przed natozeniem nalezy
namoczy¢ koncowke kepki w kropelce kleju i natozy¢
na naturalne rzesy w wybranym miejscu. Kolejne rzesy
nalezy naktadac¢ w takich odstepach, by uzyska¢ odpo-
wiedni ksztaft. Sztuczne kepki rzes mozna uzywaé wie-
‘ k L k t L \. i.*.k i 'l. L lokrotnie, w razie potrzeby nalezy oczyscic je alkoholem.

e . L4 Na zestaw sktada sie 60 kepek rzes oraz klej. Diugosc:
AR AR

mix (krotkie, Srednie, ditugie).
(]
TR LS

Kremowa, kryjaca pomadka o gte-
bokim kolorze. Migkko rozprowadza
sie na ustach pozostawiajac je
nawilzone. Jest trwata i ma luksu-
sowy design. Wystepuje w osmiu
kuszacych kolorach.
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1. SATIN MATT - LONG LASTING Fluid
kryjacy i dtugotrwale matujacy - 100%
ROYAL ARGAN, PERFECTA MAKE UP
Perfecta Make up to profesjonalne fluidy, ktére idealnie
stapiajg sie z odcieniem skory i momentalnie nadaja
cerze nieskazitelng gtadkos¢ oraz matowe wykon-
czenie makijazu. Fluid perfekcyjnie matujacy i kryjacy
wszelkie niedoskonatosci, gwarantujacy przedtuzong
trwato$¢ makijazu. Royal Argan, Niacynamide i witamina
E przywracaja rownowage barierze hydro-lipidowej
naskorka, a zaawansowana technologia intensywnego
krycia i aktywnego matowania sprawia, iz cera zyskuje
dtugotrwaty matowo-pudrowy nieskazitelny wyglad bez
efektu ,maski”. 4 odcienie bezu w eleganckich butelkach.
Pojemnos¢ 30 ml

2. PODKLAD SKIN MATCH PROTECT,
ASTOR

Baza pod makijaz Skin Match protect Primer. Wielofunk-
cyjna formuta: - Nutri Complex odzywia i nawilza skore
przygotowujac ja pod codzienny makijaz; super Anti
Oxydant Complex chroni skore przed stoncem (SPF18)
oraz zanieczyszczeniami powietrza; witaminy E, AiC
upiekszajg skore.

3. FLUID ROZSWIETLAJACY Shiny To-
uch - cztery odcienie blasku, LIRENE
Nowatorska receptura fluidu umozliwia doskonate
rozéwietlenie cery, czyniac ja promienna i petng blasku.
Unikalny kompleks Hydrablock intensywnie nawilza i wy-
gtadza skore. Filtry UVB chronig skore przed szkodliwym
dziataniem promieni stonecznych. Pojemno$¢ 30 ml

4. FLUID ROZSWIETLAJACY RADIANCE
SPF 15, DR IRENA ERIS

Doskonale wtapia sie w skore, idealnie wygtadza cere

i wyrownuje jej koloryt subtelnie jg rozéwietlajac. Zawiera
innowacyjna, opatentowang technologia ILLU SPHERE,
ktora inteligentnie wychwytuje i rozprasza kazdy rodzaj
Swiatta naturalnego lub sztucznego na powierzchni skory,
nadajac efekt optycznego wygtadzenia zmarszczek,
Swietlistosci i promiennego blasku. Unikalny kompleks
lipidowo-proteinowy doskonale pielegnuje i diugotrwale
nawilza skore. Pojemnos¢ 30 ml

5. PODKLAD Air MAT, BOURJOIS

Bourjois stworzyto podktad, ktéry ma dtugotrwatg formu-
te, zapewnia matowe wykonczenie, maskuje niedosko-
natosci bez uczucia ciezkosci i efektu maski. Pojemnos¢
30 ml

6. Zestaw pedzelkow, DONEGAL

Zestaw trzech pedzelkéw do makijazu z delikatnego
sztucznego wiosia + pacynka. W sktad zestawu wchodzi:
pedzelek do nakfadania cieni, pacynka, pedzelek do ob-
rysu ust, pedzelek do naktadania rézu. Pedzel osadzony
na 7 cm drewnianym trzonku, oprawiony w niklowana,

3 cm elegancka skuwke.

7. KOREKTOR ROZSWIETLAJACY ILLU-
MINATING CONCEALER PROVOKE,

DR IRENA ERIS

Dzieki mikropigmentom odbijajacym $wiatto modeluje
twarz i rozéwietla strefy cienia. Rozjasnia i niweluje cienie
pod oczami oraz $lady zmeczenia, dzieki czemu spoj-
rzenie nabiera blasku. Optycznie likwiduje drobne linie

i zmarszczki. Przed pierwszym uzyciem naciskac, az do
momentu pojawienia sie masy. Pojemnos¢ 1,7 ml
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Pedzel do pudru — duzy, miekki pedzel, przeznaczony do naktada-
nia pudru na duze powierzchnie. Idealnie nadaje sie do pudru syp-
kiego, jak i w kamieniu. Perfekcyjnie wywazony, doskonale trzyma sie
w dfoni a uktad wtosia sprawia, ze drobinki pudru nie rozsypujq sie.
Umozliwia rownomierne natozenie kosmetyku, zapewniajqc idealne
wykoriczenie makijazu.

£

8. Baza pod makijaz, PIERRE RENE PRO-
FESSIONAL

Rozs$wietlajaca baza pod makijaz z drobinkami odbijajacy-
mi $wiatto. Nadaje skorze $wiezy i promienny wyglad,
wygtadza skore i utatwia aplikacje podkiadu. Dzigki za-
wartoéci ekstraktu ze Sphilanthes Acmella oraz witaminy
E, posiada wtasciwosci liftingujace i przeciwstarzeniowe.
Zapewnia zdrowy i mtodzienczy wyglad skory.

9. BAZA SKIN MATCH PROTECT, ASTOR
Baza pod makijaz Skin Match protect Primer. Wielofunk-
cyjna formuta: - Nutri Complex odzywia i nawilza skore
przygotowujac ja pod codzienny makijaz; Super Anti
Oxydant Complex chroni skére przed stoncem (SPF18)
oraz zanieczyszczeniami powietrza; Witaminy E, Ai C
upiekszajg skore.

10. LUMI MAGIQUE BAZA , LOREAL
Swieza, lekka i jedwabista konsystencja sprawia, ze baze
mozna nakfadac jako jedyny preparat lub pod podktad
dla maksymalizacji blasku. Baza wtapia sie w skore, by
nastepnie rozprasza¢ wtérnie $wiatto, zapewniajac skorze
piekny wyglad. Mozna jg natozy¢ punktowo - na kosci
policzkowe, grzbiet nosa czy podbrédek (aby modelowac
rysy twarzy swiattem) lub na catg twarz. Pojemnos¢ 20 ml

11. Nude Magique BB krem 5w1, UOREAL
Rewolucyjny krem BB Mikropigmenty, ktére w kontakcie
ze skorg przemieniaja sie i dostosowuja do jej kolorytu

W STYLU NUDE LOOK. Rozswietla i upieksza cere.
Ujednolica ja i maskuje niedoskonatosci. Likwiduje za-
czerwienienia i przebarwienia. Wnika w skére nawilzajac
ja i nadajac jej $wiezy wyglad. Idealne krycie. Przeciwdzia-
tanie wolnym rodnikom i ochrona UV. Pojemno$¢ 30 ml

12. Multifunkcyjny krem korygujacy CC
10w1, BIELENDA CC COLOR CONTROL
Potaczenie kremu do codziennej pielegnacji z korektorem
do skory o ziemistej barwie ze sktonnoscig do pojawiania
sig cieni. Delikatny, brzoskwiniowy odcien pomaga roz-
Swietli¢ szara, zmeczona cere i wyraznie koryguje cienie.
Energie dla zmeczonej skory zapewniajg sktadniki aktyw-
ne: kwas hialuronowy, witamina B3 i olej brzoskwiniowy.
Pojemnos¢ 40 ml
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MAKIJAZ POWINIEN POD-
KRESLAC URODE I ODZWIER-
CIEDLAC TEMPERAMENT.

13. KOREKTOR SKIN MATCH PROTECT,
ASTOR

Korektor Skin Match Protect pielegnuje skore i ukrywa jej
niedoskonatosci. Dzieki witaminom C i E poprawia kondycje
i wyglad cery, natomiast specjalne polimery odbijajace
Swiatto ukryja niedoskonatosci i rozéwietlg cienie.

14. Nawilzajaco-rozswietlajacy CC krem
15. 8w1 DIAMONDS&24kGOLD™,
EVELINE COSMETICS
Podczas aplikaciji z biatego kremu zmienia sie w rozéwietla-
jacy fluid. Nadaje skorze jednolity ciepty koloryt, dtugotrwale
nawilza i regeneruje. Swieza, lekka tekstura pozostawia na
skorze pudrowy efekt. Przeznaczony do kazdego typu cery.
Kompleks DIAMONDS & GOLD 24k SKIN COMPLEX™
tworzy napinajaca mikrokrystaliczng siateczke, dodajac sko-
rze jedrnosci i elastycznosci. Krem bogaty w czyste 24-ka-
ratowe ZkOTO i prawdziwy DIAMENT wygtadza zmarszczki
i zapobiega ich powstawaniu. Pojemno$¢ 30 ml

15. Gabka Blending Sponge, DONEGAL
Idealnie sprawdza sig przy naktadaniu i rozcieraniu podkfa-
du. Wykonana jest z hipoalergicznego i bezzapachowego
materiatu. Jej owalny ksztatt perfekcyjnie dopasowuije sie
do twarzy, co pozwala na doskonatg aplikacje kosmetykow.
Daje efekt makijazu wykonywanego metoda airbrush,
pozostawiajgc cere perfekcyjnie wygtadzona.
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16. Mascara Express Yourself pogrubia-
jaca, JOKO MAKE UP

Maskara do zadan specjalnych! Zapewnia naturalny look
na co dzien. Dzieki szczoteczce XXL z gestym wiosiem
sprawia, ze rzesy staja sie wydtuzone i perfekcyjnie
rozdzielone, a nawet wielokrotne naktadanie kosmetyku
nie obcigza i nie skleja wioskow.

17. Maskara SuperCurler, RIMMEL

To rewolucja w podkrecaniu rzes! Maskara i zalotka w jed-
nym! Pierwsza maskara Rimmla, ktdra zwieksza objetosc
rzgs zapewniajac im SUPER podkrecenie przez CALY
DZIEN! Przefomowa formulacja, ktéra zapewnia podnie-
sienie rzes nawet do 90° - Efekt utrzymuje sie do 24 go-
dzin! Zaokraglona szczoteczka (z widkna) rownomiernie
naktada tusz, ksztattujac idealnie podkrecone rzesy.

18. Wodoodporna pogrubiajaca maskara
do rzes | love extreme, ESSENCE

Rzesy, w ktorych sie zakochasz! Nowa wodoodporna ma-
skara dotacza do ulubionej gamy | love extreme. Formuta
z ultra czarnymi pigmentami pokryje kazda rzese, a duza
szczoteczka zapewni intensywne pogrubienie. Fanki spor-
1 9 . tu i ptywania bedg zachwycone. Formuta z ultra czarnymi
pigmentami pokryje kazda rzese, a duza szczoteczka
zapewni intensywne pogrubienie.

19. Eye Liner z pedzelkiem,

Pedzel do cieni - plaski, zaokrgglony pedzel wykonany z naturalne- JOKO MAKE UP _ _
go wiosia, utatwia precyzying aplikacje. Idealny do naktadania cieni Czarmy, wodoodporny tusz 2 precyzyjnym pedzeliiem,
;i s S . ktéry umozliwia narysowanie nawet najcienszej linii na
podktadowych oraz modelowania powieki. Polecany do cieniowania powiece u samej nasady rzes. Elastyczna formuta tuszu
i fgczenia na powiece kosmetykow o roznej konsystendji zapobiega jego wysychaniu i wykruszaniu sig. Produkt nie

rozmazuje sie w wilgotnych warunkach, utrzymujac sie
L. . . e . . . . nawet do 16 godzin.
Pedzel do rézu — mickki pedzel sredniego rozmiaru, wtosie utozono

owalnie. Przeznaczony do naktadania rozu na kosci policzkowe oraz 20. Satynowe cienie do powiek TRIO,
do konturowania bronzerami. Dzieki odpowiednio wyprofilowanemu VIRTUAL y ‘
ksztattowi zapewnia precyzying aplikacje rézu, nie pozostawiajge Idealnie wspbigrajace ze soba barwy o réznym stopniu
- . nasycenia perta pozwalajg na stworzenie wielu kolory-
smug, w ﬂOZUfO‘/ﬂy S/OOSOD mode/wqc ksztatt twarzy. stycznych kombinacji i modnych kreacji oka. Kolekcja

kryje w sobie aksamitne cienie z dodatkiem jedwabiu.
Bezparabenowa formuta wzbogacona wysokiej jakosci
komponentami gwarantuje réwnomierng aplikacje
kosmetyku na powiece, zapewniajac lepsza trwato$c¢ cieni
i wiekszg intensywnos¢ koloru.

21. Soft Eyeshadow, DELIA COSMETICS
Miekkie i mocno napigmentowane cienie do powiek.
Wyjatkowo tatwe w aplikacji i bardzo trwate. Wystepuja
w 18 najmodniejszych kolorach: matowych, pertowych

i satynowych, co pozwala dopasowa¢ makijaz do kazdej
okazji.

22. Pedzel do cieni, JOKO MAKE UP
Owalnie utozone, naturalne wiosie z sobola, miekkie

i sprezyste doskonale rozprowadza cienie bazowe na
catej powiece. Stworzony do cieniowania i uzyskiwania
przej$¢ kolorystycznych na powiece. Doskonale radzi
sobie z kazda forma cieni.

23. CIENIE PODWOJNE TWIN EYESHA- e
DOW PROVOKE - GREY GLAMOUR

N° 201, DR IRENA ERIS

Spiekane cienie zapewniaja maksymalna wyrazistos¢
koloru i trwato$¢ makijazu. tatwo sie rozprowadzaja,
pozostawiajgc po sobie intensywng smuge soczystych
koloréw. Dzigki delikatnie mienigcym sie pertowym
drobinkom zapewniajg niepowtarzalny efekt swietlistosci.
Mozliwos¢ podwdjnego zastosowania: na sucho - dla
subtelnego efektu lub na mokro - dla intensywnego,
petnego I$nienia.

24, Zalotka do rzes, DONEGAL

Zalotka do rzes wykonana z wysokogatunkowej stali, bar-
dzo trwata i wygodna w uzyciu, zapewnia tadny naturalny
skret rzgs, w opakowaniu znajduje sie zapasowa gumka
do czesci zaciskajacej. Wymiary: dtugosé 10 cm




® . _
Frevre Feme
PROFESSIONAL

TWMOISSI 40kl

P33 PRI

SLIM LIPSTICK
SLIM LIPSTICK RICH ......ﬂ. ....

Trwala pomadka do ust z efektem pélmatowego wykonczenia. Wysoce napigmentowana formuta zapewnia
doskonale krycie | nasycenie kolorem oraz dlugotrwaty efekt, utrzymujgcy sie przez wiele godzin.

amvesrccor RN I S

Wyjatkowy balsam do ust lgczgey funkcje makijazu i pielegnacii, ktory wydobywa naturalny blask i kolor ust.
Przywraca im komfort, nawilzenie | ochrone dzieki pielegnujgace] formule o lekkigj, kremowe] konsystencii
i pigknym zapachu. Gwarantuje delikatny i subtelny kolor.
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Stylizacja paznokci
Cho¢ aura za oknem raczej ponura, wielkimi krokami zbliza sie bardzo intensywny, a za-
razem inspirujgcy czas - Boze Narodzenie, Sylwester oraz kamawatowe szalenstwo. Nie
zapominaimy rowniez o corocznym swiecie zakochanych, czyll Walentynkach. Warto wy-
korzysta¢ ten moment, aby na nowo rozbudzi¢ w sobie pokiady kreatywnosci, by¢ moze
nieco uspione jesiennym marazmem.
To znakomity czas na zabawe kolorem a dobrze konsystencja sprawia, ze nie rozlewa sie po pa-
skomponowany manicure pozwoli wyrazi¢ siebie znokciu i skérkach. Bez problemu mozna wiec
i niczym wisienka na torcie dopetni catosci styliza- wykonac réznego rodzaju zdobienia. Dodatkowo
¢ji. W pogoni za trendami bardzo czesto czujemy lakier bardzo szybko wysycha, co zdecydowanie
sie zagubione i nie wiemy co z czym potaczyé, aby utatwia prace.
uzyskac pozadany efekt albo jak wykona¢ perfek-
cyjny manicure i nie wydac¢ na to fortuny. Oto kilka Nie trzeba by¢ profesjonalng stylistkq paznokci, aby
prostych propozycji, ktére kazda z nas moze spo- dac sie ponies¢ fantazji, rozmarzy¢ w $wiecie inspi-
kojnie wykona¢ w zaciszu domowym i potaczy¢ rujgcych barw i oddac sie kolorowemu szaleristwu!
modne w danym sezonie trendy.
Do prezentowanych stylizacji wykorzystano lakie- Justyna Balicka
ry marki MissX. Dzieki $redniej grubosci pedzel- Stylistka Marki MissX
kowi lakier rozprowadza sie bardzo lekko, a jego www.facebook.com/DemiKosmetyka
CHOINKI
Potrzebujemy: lakiery Miss X czerwony 301,
Zloty 241, bialy 271, zielone 285, 284, 253. CZERWONO-CZARNE

Potrzebujemy: lakiery Miss X
czerwony 301, czarny 273.

SERDUSZKA

Potrzebujemy: lakiery Miss X neon
rozowy 260, szary 282.

SNIEZYNKI

Potrzebujemy: lakiery Miss X czerwony
301, ztoty 241, biaty 271.




W KROPECZKI

Potrzebujemy: lakiery Miss X 281, 287, 243, 245,
273 oraz 265, a takze sondy dwustronne;.

o
Z SERDUSZKIEM
Potrzebujemy: lakiery Miss X 271,
lakier matujacy oraz ¢wieki.
Przygotowata Patrycja Przerada
amethystblog.p!
LAMPKI CHOINKOWE
Potrzebujemy: lakiery Miss X 242, 273, 271, 310, 265, 284, PRAKTYCZNE RADY PRZY MALOWANIU:
305, a takze dwustronng sonde do zdobien oraz pedzelek
ZEENESROnC 1. Bezbarwny lakier aplikujemy na wyschniete zdobienie,
1. Aplikujemy lakier bazowy Miss X 242, aby uniknqC rozmazywania.
2. Przy pomocy cienkiego pedzelka i lakieru Miss X 273 malu- 2. Zamiast sondy mozna uzyc wsuwke CzZy Wypisany
jemy kabel naszych lampek choinkowych. wikitad od O’%UQOD/SU
3. Przy pomocy sondy i grubszej koncéwki dodajemy do . ) P .
uprzednio namalowanego kabla kolorowe lampki, wykorzystu- 3. Kolory mozna dobrac wg witasnego uznania. .
jemy do tego lakiery Miss X 271, 310, 265, 284 oraz 305. 4. Przed malowaniem i aplikowaniem lakieru wtasciwego

4, Gatosé zabezpieczamy lakierem bezbarwnym. warto natozyc lakier bazowy, moze byc nim lakier bez-

barwny czy tez odzywka.
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Stylizacja wiosow, szczegdlnie na wyjatkowe okazje, niewatpliwie bywa klopotliwa, zwlaszcza gdy
chcemy to zrobi¢ samodzielnie. Pamietajmy, ze modna fryzura oczywiscie w duzej mierze zalezy od
strzyzenia, ale réwniez od wyboru odpowiednich kosmetykdw do stylizacii.




1. Cameleo, Zel do wioséw EXTRA STRONG,

DELIA COSMETICS

Zel do wioséw z jedwabiem - dla najbardziej wymagajacych

wioséw - zapewnia fatwe modelowanie, wyjatkowe utrwa-
lenie, potysk oraz intensywna pielegnacje oraz dodatkowe
odzywienie.
Pojemnos¢: 200 ml

2. Big Sexy Volume Spray dodajacy obje-
tosci, SYOSS

Spray dodajacy objetosci podczas suszenia. Wspottwo-
rzyt Ed Moelands. Sposoéb stylisty na profesjonalne efekty.
Do 2x wieksza objetos¢ i diugotrwate, profesjonalne
utrwalenie, dzigki ktéremu Twoja stylizacja przyciagnie
spojrzenia. Skraca czas suszenia wlosow i pomaga
chroni¢ je przed uszkodzeniami powodowanymi gorgcym
powietrzem. Pojemnos¢ 150 ml

3. Pianka do wtosow Taft, SCHWARZ-
KOPF

Doskonata elastycznosé - supermocna pianka do wioséw.
Formuta Taft Perfect Flex z ptynna elastyna zapewnia
100% kontrole i doskonatg elastycznos¢ stylizacji. Dla
24h utrwalenia bez sklejania i bez sladéw na witosach.
Pomaga chroni¢ wiosy przed wysuszeniem i nie obcigza
ich. Specjalna wzmacniajaca formuta wzmacnia wtosy

i pomaga chroni¢ je przed promieniowaniem UV. Bez
sptukiwania.

4. Lakier do wioséw Super Mocne Utrwa-
lenie, TIMOTEI

Lakier wzbogacony w 100% naturalnym ekstraktem

z bambusa i zywicy roslinnej, przeznaczony do wszystkich
rodzajéw wtoséw, nadaje fryzurze pozadany ksztatt

i super mocne dtugotrwate utrwalenie, pozostawiajac
wiosy petne blasku. Zapewnia elastyczng fryzure przez

24 godziny. Nie wysusza i nie skleja wiosow. Pojemnosé
250 ml

5. Lakier do wtoséw NIVEA Diamond
Gloss, NIVEA

Nadaje wtosom diamentowy blask! Zapewnia utrwalenie
fryzury przez caty dzien pozostawiajac wtosy migkkie

w dotyku. Lakier nie wysusza i nie skleja wtoséw, dzieki
czemu fatwo go wyczesac. Pojemnos¢ 250 ml

6. Pianka do wtoséw NIVEA Diamond
Gloss, NIVEA

Sprawia, ze wlosy mienig sie wyjatkowym blaskiem
diamentow. Pianka nie skleja wtoséw, przez co sg one
miekkie w dotyku. Kosmetyk pielegnuje witosy i chroni
je przed dziataniem wysokiej temperatury a dodatkowo
zapewnia utrwalenie fryzury przez caty dzien.Pojemnosé
150 ml

7. Guma stylizujaca, MARION

Guma STYLIZUJACA HAIR line - do kreatywnego mode-
lowania i uktadania wymarzonych fryzur: dodaje wiosom
objetosci, wyodrebnia poszczegdlne kosmyki, podkresla
pazurki, daje efekt potarganych wioséw. To trwate

i jednoczesnie elastyczne utrwalanie. Moc utrwalania jest
stabsza niz Gumy usztywniajacej , aby umozliwi¢ modelo-
wanie i remodelowanie fryzur. Pojemnos$¢ 100 g
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Jak stosowac lakier do wfosow?

Wazne, aby lakier do wtosow dozowac z umiarem. Nie za duzo,
bo stworzymy skorupe. Nie za blisko, bo poskiejamy wtosy.
Pamietajmy o tym, ze jesli chcemy, aby lakier do wtosow roz-
prowadzit sie réwnomiernie i fryzura wyglqdata naturalnie i lek-
ko, nalezy rozpylac go wokot gtowy w odpowiedniej odlegto-
sci, okoto 20-30 centymetrow.

SEKRETURODY

8. Maksymalne Utrwalenie Krem Artystycz-
ny Nietad, WELLA SHOCK WAVES

Chcesz kremu, ktory stworzy i maksymalnie utrwali artystycz-
ny niefad na Twojej gtowie? Stworz swobodnag fryzure i utrwal
ja Kremem Artystyczny Nietad. Formuta kremu pomaga stwo-
rzy¢ nietad, zachowujac naturalny wyglad fryzury. Pojemnosé
150 ml

9. Maksymalnie utrwalajacy lakier do wto-
séw, WELLA WELLAFLEX

Wellaflex Stylizacja na gorgco Maksymalnie utrwalajacy lakier
do wiosoéw z Technologig Flexactive. Diugotrwate utrwalenie
fryzur stylizowanych na goraco. Do stylizacji przy uzyciu su-
szarki, prostownicy lub lokéwki. Latwo sie wyczesuje, pomaga
zapewni¢ ochrone UV. Pojemnos¢ 250 m

10. Zel-spray Uniesienie u nasady, WELLA
SHOCKWAVES

Chcesz zwigkszonej objetosci u nasady wioséw z ochrong
przed wysoka temperaturg przy stylizacji? Unies$ swoje wiosy
nie rezygnujac z ich elastycznosci i sprezystosci za pomoca
Zelu-Sprayu Uniesienie u Nasady. Maksymalna objetosé¢

z termo-ochronag, hybrydowa formuta nadaje trwata objetosé
z sitq zelu, a dzieki precyzyjnej aplikacji sprayu pozwala na
dodatkowe uniesienie wtoséw tam, gdzie tego chcesz. Odpor-
nos$¢ na wilgoc¢, wiosy pozostaja elastyczne i mite w dotyku,
ochrona UV. Pojemnosé 150 ml
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PERFEKCYJNE UCZESANIE
POWINNO UWYDATNIAC
WALORY TWARZY
1 TUSZOWAC
MANKAMENTY.

14. Elnette Lakier do wtoséw,
LOREAL

Mikrodyfuzja nadajaca objetosci. Wzbogacony

o Pro-Kreatyne, fatwo nadaje wiosom objetosc,

a fryzura pozostaje naturalna i petna zycia przez caty
dzien. Pojemno$¢ 250 ml

15. Plastyczny wosk strukturyzujacy,
OREAL PROFESSIONNEL

Chcesz sie bawi¢? Kuszacy wosk-guma dyscyplinuje,
utrwala i elastycznie strukturyzuje fryzure, nadajac jej
wyrazny ksztatt i matowe wykonczenie.

Pojemnos¢ 100 ml

16. Water Resistant Spiking Glue Zel
GOT2B, SCHWARZKOPF

Sprawdzilimy go w tunelu aerodynamicznym! got2b
water resistant Spiking Glue zapewnia tak silne
utrwalenie, ze fryzure bedziesz mégt zmieni¢ dopiero
po umyciu wioséw. Wgnie¢ go we wiosy tak, zeby
nadad im ostateczny ksztaft. Zaden wios sie nie ruszy!
Pojemnos¢ 150 ml

17. Puder do wioséw Taft,
SCHWARZKOPF

Puder stylizujacy Taft dla natychmiastowej objetosci!
Natychmiast widoczna i dtugotrwata objgtosé. Wy-
jatkowa kontrola bez sklejania wioséw. Lekki i trwaty
efekt. Lekka formuta wystarczy na 50 aplikacji.

11. Plyny do stylizacji wtoséw, MARION
Plyn do kreconych wiosow - pielegnujacy ptyn do wio-
séw kreconych odswieza i nawilza trudno uktadajace sie
loki i fale. Chroni przed wilgocia zapobiegajac puszeniu
sie wiosow. Nadaje skretu i sprezystosci lokom. Ptyn
prostujacy wiosy - stworzony specjalnie do prostowania
wioséw prostownicg lub suszarkg do witosow i szczotka.
Doskonale rozprowadza sie na wtosach, dtugotrwale
zapobiega puszeniu sie witoséw, ujarzmia niesforne
kosmyki, chroni wiosy i nadaje jedwabistg gtadkos¢.
Ptyn do stylizacji wioséw - pozwala dowolnie modelo-
wac i ksztattowac fryzure, nie obciazajac i nie sklejajac
wioséw. Dodatkowo unosi wiosy od nasady zwiekszajac
ich objeto$¢ na dtugo. Pojemnos¢ 150 ml

12. Mgietka upiekszajaca

Drogocenne olejki, TIMOTEI

Upiekszajaca formuta z kompozycja organicznego
olejku arganowego, migdatowego i ekstraktu z jasminu.
Ultralekka, nieobcigzajaca mgietka o subtelnym zapa-
chu, ktéra nawilza i chroni przed puszeniem. Zapewnia
potysk, jedwabisty dotyk i blask wioséw, kazdego dnia.
0% parabendéw. Uzywaj codziennie, tak jak chcesz:
rozpyl na suche wiosy aby uszlachetni¢ je, na wilgotne
wiosy, aby pomaoc chroni¢ wiosy przed dziataniem
wysokiej temperatury podczas stylizacji. Ciesz sig lekka
formutg odpowiednig do wszystkich rodzajow wioséw.
Pojemnos$¢ 150 ml

13. GUARDIAN ANGEL GOT2B,
SCHWARZKOPF

Chron Twoje gorace fryzury z got2b guardian angel.
Ochrona Przed Wysoka Temperaturg az do 220°C. Two-
je wiosy pozostana niezwyciezone podczas uzywania
prostownic, lokéwek i suszarek. Smiato kreuj gorace
fryzury, bo teraz masz aniofa stréza, ktéry Cie chroni!

Wygladaj bosko i Isnij!

LOREAL
ETTACTENCIATCTY
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WHTAMINA

Skora tez jej potrzebuije!

Witamina D jest niezbbedna dla zdrowia, wplywajac na kondycje calego organizmu. Jej
niedobory, sinie odczuwane szczegdlnie od jesieni do wiosny, sg szkodliwe nie tylko
dla naszych kosci czy zwiekszenia odpomosci, ale rdwniez dla skory. Brak witaminy
D przyczynia sie do oslabienia bariery ochronnej naskdrka i moze powodowac nasile-

nie problemdw dermatologicznych. Diatego Eksperci Laboratorium Naukowego Lirene 001
opracowali nowg linie kosmetykow do pielegnacii twarzy Lirene proVita D, ktéra poma- |
ga walczy¢ z negatywnymi konsekwencjami braku witaminy D w skdrze, stymulowac E?
intensywng odnowe komadrkowsg, jednoczesnie wzmacniajigc naturaline mechanizmy :
ochronne skory.

Niedobdr witaminy D, obserwowany u niemal 90%  wiajg, ze bakterie czy alergeny w tatwy sposéb iita
populadji, to efekt niewystarczajgcej ekspozydji na przenikajg przez naskérek. W efekcie skdra staje .
storice, matej aktywnosci na $wiezym powietrzuczy  sie szara, zmeczona, przesuszona lub nadmiernie g
nieodpowiednich nawykdw zywieniowych. Zwtasz- przettuszczona. Latwiej tez o uszkodzenia, np. po- b
cza jesienia, zimg i wczesng wiosna, kiedy storice wstajgce pod wptywem UV, przez co uwidaczniajg

z trudem przenika przez chmury a dzien jest krétki, sie niedoskonato$ci i zmarszczki.

mozemy odczuwad braki witaminy D. A wptywa ona

na kondycje catego organizmu — nie tylko na stan Poméz skérze zbudowac tarcze ochronng — wy-

kodci, ale takze na zaburzenia metabolizmu, skton- prébuj kosmetyki do pielegnagji twarzy Lirene

nos$¢ do infekgji, choréb nowotworowych, cukrzycy  proVita D. W ich formutach eksperci Laboratorium R

czy choréb uktadu sercowo — naczyniowego. Ne-
gatywnie odbija sie réwniez na kondygji skdry, re-
dukujac jej funkgje ochronne, co moze prowadzi¢
m.in. do przedwczesnego starzenia.

Witamina D to substancja, ktéra pozwala skérze
zbudowa¢ odpowiednig bariere przed agresorami
Srodowiska zewnetrznego. Jej niedobory spra-

Naukowego Lirene zastosowali wit.Dpro — sktadnik
nasladujacy dziatanie witaminy D, kiéry poprawia
funkcjonowanie bariery naskérkowej, chronigc
skére przed atakiem z zewnatrz i utrzymujgc od-
powiednie nawilzenie i elastyczno$¢. Dzigki za-
wartodci dodatkowych sktadnikéw aktywnych,
kosmetyki odpowiednio pielegnuja skére, zapew-
nigjac nawilzenie, dziatanie przeciwzmarszczko-
we i regeneracje.

Lirene OPTI CORRECTOR.
Korygujaco-wygtadzajacy krem pod oczy
z wit.Dpro N2 dziefi i na noc.

Krem odpowiedni dla kazdego typu skory.
Szczegdlnie polecany do cery normalnej i wraz-
liwej, odwodnionej, zmeczonej i pozbawionej
blasku, z widocznymi niedoskonato$ciami

i zmarszczkami wokét oczu.

Pojemnosé: 15ml

Badania naukowe  dowo-
dzq, iz wiasciwie stosowana
ochrona przeciwstoneczna,
nawet o wysokim SPF 50+,
nie zwieksza ryzyka niedo-

Lirene SKIN VITALIZER. Lirene AGE MODELATOR.
Lekki nawilzajgcy krem rozpromienia- Spektakularnie odmtadzajgcy
jacy z wit.Dpro n@ dziert SPF 10. krem odzywczy z wit.Dor

Skoéra po uzyciu kremu staje sie jedwabista,
$wieza, odzyskuje zdrowy, promienny
wyglad. Krem odpowiedni dla kazdego
typu skory. Szczegdlnie polecany do cery
normalnej i wrazliwej, odwodnionej, zme-
czonej i pozbawionej blasku, z widocznymi
niedoskonatosciami. Gtebokie nawilzenie,
perfekcyjny wyglad, aksamitna skéra.
Pojemnos¢: 50ml

na dzier i na noc.

Krem zapewnia maksymalng regeneracje
skory, przywracajac jej elastycznosé i wypo-
czety, zdrowy wyglad. Korekcja zmarszczek,
diugotrwate nawilzenie i elastyczno$¢. Popra-
wa kolorytu i wyraznie mfodszy wyglad.
Pojemnos¢: 50 ml

Lirene DERMAL ACTIVATOR.
Ultra aktywny krem regenerujacy
Z Wit.Dpro N@ NOC.

Unikalny kompleks NIGHT proVita D

odbudowuje naturalng barierg naskorkowa,

dzigki temu procesy odnowy komoérkowej
przebiegaja bez zakidcen. Objawy stresu

i zmeczenia ulegajg likwidacji, a cera odzy-
skuje swiezy, wypoczety wyglad.
Pojemnosé: 50ml

borow witaminy D w orga-
nizmie. Dlatego nie nalezy
z niej rezygnowac!

SEKRETURODY
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meskich perfum

Bianka Heyman
Beauty Consultant

Wielu mezczyzn traktuje perfumy czy dezodoranty jako sposdb ukrycia naturalinego
zapachu potu. Otoczenie bardzo negatywnie odbiera osoby spocone, zwlaszcza jesl
zapach potu jest szczegdlnie ostry. Panowie obawiajg sie nieprzyjemnych konsekwencii
spocenia w sytuacjach stresujacych czy podczas wysiku. Ci bardziej swiadomi chronig
sie przed przykrym zapachem bezzapachowymi antyperspirantami, a perfumy trakiuig
jako sposodb na kreowanie swojego wizerunku

Zapach jest dopetnieniem ubioru. Podkresla, a na-
wet kreuje osobowo$¢. Dostrzegany jest przez
otoczenie na poziomie nie§wiadomym i sprawia,
Ze otaczajgcy nas ludzie wyrabiajg sobie o nas
opinie jeszcze zanim cokolwiek zrobimy lub po-
wiemy. Wybierajgc zapach samemu, mezczyzna
zwykle kieruje sie swoimi upodobaniami, ale réw-
nie czesto chciatby, aby wybrany zapach podobat
sie ukochanej kobiecie, stad czeste prosby o po-
moc w zakupach tego typu.

O czym pamietaé wybierajac meskie perfumy?
Cytrusowe, drzewne, orientalne czy szyprowe?
Duzo zalezy od osobowosci oraz przeznaczenia
perfum. Przyjrzyj sie najpierw, czego mu brakuje.
Generalng zasada przy zakupie perfum w prezen-
cle dla niego jest uprzednie sprawdzenie jego ko-
smetyczki - jesli tylko jest to mozliwe. Mozna, a na-
wet warto przy tej okazji wprost zapytaé dlaczego
ten czy inny flakonik jest catkiem zakurzony oraz
jakie s preferencje i aktualne potrzeby naszego
mezczyzny w tym zakresie.

Czego mu brakuje?

Zazwyczaj uzywamy innego zapachu na dzien, do
pracy i innego na wieczér. Warto mie¢ zapach na
wielkie wyjscie czy na aktywny weekend. Wiele
0s6b uzywa zupetnie innych perfum latem, a in-
nych zima. Obecnie odchodzi sie od przekona-
nia, ze dobdr perfum nalezy uzaleznia¢ od wieku
- wbrew tej teorii wielu dojrzatych panéw dosko-
nale nosi zapachy lekkie, sportowe. Podobnie cal-
kiem duza grupa mtodych mezczyzn chce dodaé

sobie powagi wybierajgc zapachy bardzo dostoj-
neiciezsze.

Proste recepty

Lekkie zapachy biznesowe to réwniez dosy¢ uni-
wersalna propozycja dla wszystkich niezdecydo-
wanych. Zazwyczaj pasujg nie tylko do pracy, ale
réwniez sg doskonatg propozycjg ha rodzinne
spotkania towarzyskie czy przyjacielskie grille.
Uniwersalnym rozwigzaniem na wieczér sg zapa-
chy oparte na pizmie czy drzewie sandatowym.
Dos$¢ ryzykowne w przypadku mezczyzn moga
okazac sie ciezkie zapachy orientalne, kwiatowe,
bardzo wyraziste czy bardzo stodkie. Mozemy za-
ryzykowac tego typu zakup jedynie wéwczas, gdy
jestes pewna, ze tego typu perfumy sa doktadnie
tym, co on lubi.

Gdy juz wiesz co lubi i czego potrzebuje

Na tym etapie mozesz udac¢ sie do sklepu i tam
wybraé¢ maksymalnie 3 zapachy, ktére uznasz za
przyjemne i pasujgce do osobowosci. Jesli wyra-
Zisz zainteresowanie, personel z pewnoscig za-
demonstruje jak pozwoli¢ na uwolnienie petnego
aromatu danych perfum, by poczué wszystkie ich
nuty. Bardzo dobrym pomystem jest przyniesie-
nie ze sobg uzywanej np. nocg, po wyjsciu spod
prysznica, ale nie perfumowanej koszulki naszego
mezczyzny i spryskanie jej wybranym zapachem,
co pozwoli sprawdzi¢, jak aromat perfum wspdigra
z naturalnym zapachem jego ciata.

Nasz wybér okaze sie trafny jesli mezczyzna chet-
nie siega po otrzymang od nas buteleczke.



50 ml e 1.6 Fl

MEXX LIFE IS NOW MEN
MEXX

Mexx Life is Now Men to kompozycja $wiezych owocow,
wzbogaconych o meskie przyprawy korzenne i nuty drzewne,
ktore oferujg radosne uniesienia i wrazenie wyrafinowania. Kom-
pozycja zacheca Cig do przezywania radosnej chwili, dzigki
dynamicznym aromatom niezapomnianych przypraw korzen-
nych i od$wiezajacemu Akordowi Morskiej Bryzy. Wyjatkowa
kompozycja otwiera sie aromatem Jabtka i swiezego Ananasa,
ktore tacza sie z pikantnymi nutami Kardamonu i cierpkiej Ber-
gamotki. W sercu kompozycji akordy Frezji i Lawendy wywotuja
wrazenie dynamicznego urozmaicenia. Od$wiezajacy Akord
Morskiej Bryzy nawigzuje do tchnienia nuty gtowy. Sandatowiec
i Paczula spotykaja sie w nucie gtebi, aby dopetni¢ zapach

i uczyni¢ go niezapomnianym.

Woda toaletowa BLACK MULTIMILLIONAIRE
EVELINE COSMETICS
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Bardzo wazne jest umiejetne naktadanie zapa-
chu - uwaga na nadmiar, ktory jest ze wszech
miar niewskazany. Istotne jest rowniez zapo-
bieganie mieszaniu sie roznych woni np. dez-
odorantu, ptynu do kqgpieli i wody toaletowe.
Wiele firm stosuje te same nuty zapachowe w ca-
tef linii produktow. Nie zawsze jest mozliwe, aby te
kosmetyki miaty ten sam aromat, ale na szczescie
dostepne sq produkty o niemal niewyczuwalnym
zapachu, ktory nie ktoci sie z wybranymi perfuma-
mi lub produkty bezzapachowe.

SEKRETURO
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Nowos¢ EVELINE COSMETICS, uwodzaca luksusem woda toaletowa
BLACK MULTIMILLIONAIRE o oryginalnej francuskiej kompozycji

_ zapachowej pozwala zachowac uczucie komfortu przez caly dzien.
Swiezy zapach BLACK MULTIMILLIONAIRE - w klasycznym, eleganc-
kim opakowaniu - doda pewnosci siebie sprawdzajac sie o kazdej
porze dnia. To zapach na 4 pory roku.

Pojemnos¢ 100 ml

TIMIIL

ol

UEFA CHAMPIONS LEAGUE STAR EDITION EDT
ADIDAS

UEFA Champions League Star Edition to juz kolejna odstona mi-
strzowskich kosmetykéw dla mezczyzn, ktérzy kochajg pitke nozna.
Zapach opiera sie na nutach drzewnych, wzbogaconych o akordy
bergamotki, mandarynki i czarnego pieprzu. Poczuj ducha rywaliza-
cji i wykorzystaj swoj czas. BadZ gotowy, by siegna¢ gwiazd!
Pojemnos¢ 50 ml
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ENRIQUE IGLESIAS

Deeply Yours to nowy uwodzicielski zapach z linii Enrique Iglesias. Swiezo$é
do zapachu wprowadzajg nuty jabtka i liscie fiotka, przechodzac nastepnie
do meskiej nuty gtowy, ktéra tworzy bergamotka i czarny pieprz. Zmystowy

charakter wienczy drzewo kaszmirowe i wanilia.
Pojemnos¢ 60 ml

Wybierajgc zapach samemu, mezczyzna
zwykle kieruje sie swoimi upodobaniami.
Ale rdwnie czesto chciatby, aby wybrany za-
pach podobat sie ukochanej kobiecie, stgd
czeste prosby o pomoc w zakupach tego
typu. Niektorzy panowie zdajq sie w tej spra-
wie catowicie na nos wybranki, co moze byc
dla nas kobiet czasem trudnym wyzwaniem.

ENRIQUE IGLESTAS
y !

DEEFLY YOURS

AW - O FARA T
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RYZYKOWNE JEST STOSOWANIE PERFUM WIECZOROWYCH
GARDEROBY, KTORA RANO ZOSTALA
INNYM ZAPACHEM.

CHOPIN

EXCLUSIVE
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Woda Toaletowa BLACK
MIRACULUM MEN COLLECTION |

Woda toaletowa Miraculum Men Collection BLACK to inspirujaca
kompozycja orzezwiajacej miety oraz pulsujacej zmystowosécia lawendy.
Mieszanke doprawiono petnymi wyrafinowania akordami cynamonu,

kwiatu pomaranczy oraz kminku, ktére dodaja zapachowi wyrazistosci. Woda toaletowa Chopin
Oryginalno$é kompozycji podkreslaja wanilia, béb tonka i drzewo san- MIRACULUM
datowe. Zapach zamknigto w klasycznym, prostym flakonie. Miraculum

Men Collection BLACK to trwaly, intensywny zapach idealny dla mez- Niezwykta, oryginalna woda toaletowa dla eleganckich mezczyzn z pasja, ktérzy
czyzn pragnacych podkreslic swojg indywidualnosc. cenig zycie petne emociji i wyjatkowych wspomnien. Zapach otwiera $wiezosé
Pojemnosc¢ 100 ml cytryny wzbogacona pomarancza i lawenda. Serce kompozycji to stodycz gera-

nium i konwalii. Dopetnieniem catosci jest orientalny akcent drzewa sandatowego
i cedru, wzmocniony esencjonalng paczula.
Pojemnos¢ 100 ml



BEYOND EDT
DAVID BECKHAM

Zapach dla mezczyzny nowoczesnego, bezkompromisowego, eleganc-
kiego i pewnego siebie. Zapach BEYOND jest mieszankg wyrafinowa-
nych akordéw drzewnych ze $wiezymi przyprawami. Zapach otwieraja

nuty cytruséw, przypraw, grejpfruta i kardamonu. Drzewo cedrowe,
odrobina pikantnego pieprzu i geranium tworza meska nute serca,
przechodzac nastepnie do zmystowego wykonczenia paczula, delikatna

wanilig oraz prawdziwie meskim skérzanym akordem. Pojemnos¢ 60 ml
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BEZ UPRZEDNIEJ ZMIANY -
SPRYSKANA ZUPELNIE

James Bond 007 SEVEN
JAMES BOND

Nuty gtowy maja oszatamiajaco cytrusowy charakter. Ton nadaje tu
stodka Tangerynka, po ktérej wytania sie cierpka Bergamotka i rzeskie
Jabtko. Serce zapachu rozwija sie nagle, ukazujac rozpalajace zmysty
przyprawy korzenne: Cynamon, Szafran i Biaty Pieprz. W nucie gtebi
aksamitna won Bursztynu (akord ambrowy), Wanilii i Pizma taczy sie

z Karmelem. Sktadniki te wzbogacone zostaty o Skoére, ciemny Mahon,
drewno Cedrowe | Sandatowe.
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Pasta do zeb6éw Expert
Protection Glowing White
SIGNAL

Pasta do zebéw BLEND-A-MED
PRO-EXPERT, BLEND-A-MED

PRO-EXPERT

CLMCALLY FRuE #AD AITH HEETR

INNOWACYJINA TECHNOLOGIA 3w1

Dziata jak:

PASTA DO ZEBOW. Zawiera fluor, ktéry wzmac-
nia szkliwo i chroni zeby przed préchnica.
NITKOWANIE. Zawiera mikrogranulki skutecz-
nie czyszczace przestrzenie miedzyzebowe.
PLYN DO PLUKANIA. Zawiera cynk zapewnia-
jacy ochrone przed bakteriami i ptytka nazebna.
Pojemnos¢ 75ml
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Nowa profilaktyczna pasta do zebdw stworzona
przy wspotpracy z dentystami. W poréwnaniu ze
zwyktymi pastami nowa pasta blend-a-med Pro

- Expert zapewnia trzy razy lepsze czyszczenie
dzieki redukcji ptytki nazebnej oraz trzy razy
lepsza ochrone przed erozjg szkliwa i nadwrazli-
woscia. Jej potwierdzona klinicznie skutecznosc,
to zastuga unikalnej formuty Stannous Complex,
dzieki ktorej Twoje zeby beda zdrowsze i czystsze.

URODA
POD LUPA
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80% Swiatowej populacii ludzi boryka sie z problemem prochnicy, a ta jest zas najczescie)
spotykang choroba przewleklg na Swiecie. Fakty te nie brzmig optymistycznie, jednakze
powinnismy pamietac, ze prochnice we wcezesnym stadium mozna wyleczyC i odwrdcic

proces jej powstawania.

WYBIELAJACA PASTA DO ZEBOW
BLANX WHITE SHOCK

DZIALANIE WYBIELAJACE - ActiluX odktada sie na powierzchni zebéw

i pozostaje aktywny przez caty dzien, naturalnie wybielajac Twoje zeby. DZIA-
£ANIE ANTYBAKTERYJUNE - za kazdym razem, gdy sie usmiechasz ActiluX
reaguje ze Swiattlem dziennym, naturalnie wybielajac.

NATYCHMIASTOWY EFEKT - Formuta BlanX White Shock dziata natych-
miastowo od pierwszego uzycia, dodatkowo nawilza dzigsta dbajac o ich
dobrg kondycje przez usuwanie bakterii, ktdre sg przyczyna osadu i ubytkow.

PO N

L

g

Pojemnos¢ 75 ml
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Wybielajaca ni¢ do zebéw Jordan Whitening
JORDAN

Wiasciwa pielegnacja jamy ustnej to podstawa dobrego zdrowia

i samopoczucia. Aby zachowa¢ zdrowe zgby i dziasta, do co-
dziennej pielegnaciji warto wiaczy¢ nitkowanie przestrzeni miedzy
zebami.




Pro Vitamin Whitening
VADEMECUM

Den]VIt . Skuteczne wybielanie w 10 dni. Wspiera naturalng regeneracje dzigset, aby

Pasta Pro Electric byly mocne i zdrowe. Nie stosowac u dzieci ponizej 7 lat. Zawiera fluorek
DENIVIT sodu (1450 ppm F-). Szczotkuj zeby co najmniej dwa razy dziennie przez
3 minuty. Pojemno$¢ 75 ml

FANTA D JUROW DO Wielu dentystéw rekomenduije elektryczne
SELIORELIRA ELEKPRTLINTIH szczoteczki, aby zwigkszy¢ higieng jamy ustnej.
ATE ; : - e —_— -
"NoWost Eksperci marki Denivit stworzyli idealng paste dﬂ:ﬂlﬂrgg@, iy ——
i przeznaczona do szczoteczek elektrycznych. — —hﬂ-_

Skoncentrowana formuta: bez potrzeby wielo-

krotnego dozowania pasty. Delikatna formuta: LARBEATAINES O
tagodna dla szkliwa, skutecznie walczy z ptytka em @

nazebna. Odpowiednia ilos¢ piany i silne
uczucie $wiezosci: przyjemnos$¢ mycia zebow. 'l'i'HJTF NING
Pojemnos¢ 50ml L g

CHBDAAT 1L IEE M Max White™ Expert White
e COLGATE

T
e

Pasta Colgate Max White™ Expert White dzieki profesjonalnemu sktadni-
kowi wybielajacemu dziata inaczej niz wiekszo$¢ past wybielajacych. Jest
to jedyna w Europie pasta do codziennego uzytku z nadtlenkiem wodoru,
co powoduje, iz jest ona prawdziwa rewolucjg w wybielaniu. Colgate

Max White™ Expert White usuwa gteboko osadzone przebarwienia oraz
zawiera technologie usuwajgca réwniez powierzchniowe zanieczyszczenia
i zapobiega powstawianiu nowych. Bielsze zgby juz po 5 dniach!
Pojemnosé 75 ml elmex Sensitive Professional™

COLGATE

Wyjatkowa receptura Pro-Argin z technologia uzywana
przez stomatologéw do znoszenia nadwrazliwosci ze-
biny u pacjentéw. Jakie sa przyczyny nadwrazliwosci?
Cofanie sie dzigset oraz uszkodzenia szkliwa powodu-
ja odstoniecie tysiecy mikroskopijnej wielkosci kana-
likéw z zakonczeniami nerwowymi. Wszelkie bodzce
spowodowane przez kontakt z zimnym, gorgcym lub
stodkim sg przewodzone przez zakonczenia nerwowe
w kanalikach zebinowych bezposrednio do nerwdéw,
powodujac bdl. elmex Sensitive Professional™ zamyka
kanaliki zebinowe, w ktérych sg zakonczenia nerwow,
dzieki czemu blokuje bél. Pojemnos¢ 75 ml

s
OralB

B EXPEOT

LS EES L

ZIOLOWY PLYN DO PLU-

KANIA JAMY USTNEJ

MINTPERFEKT SENSITIV piyn stomato- SYLVECO

logiczny zmniejszajacy nadwrazllg\llzjz Hypoalergiczny, naturalny piyn prze.

znaczony do codziennej higieny jamy

o . . ustnej, bogaty w ziotowe ekstrakty

Ptyn do ptukania jamy ustnej bez alkoholu, z xylitolem (szatwia, migta, rozmaryn, gozdziki)

i glukonianem wapnia. Xylitol zastosowany zamiast oraz tagodzaca alantoine. Szybko

fluoru zapewnia ochrone przeciwprochnicza, popartg i skutecznie oczyszcza z resztek

specjalistycznymi badaniami. Jest substancja wyste- pokarmowych, a dzigki zawartosci

pujaca naturalnie w slinie, dlatego rozpoznawalng olejku eterycznego z miety pieprzowej

i bezpieczna. Produkt stosowany w higienie jamy ustnej mocno odéwieza oddech i zapobiega

i zebow, nie zawiera fluoru. Polecany dla 0s6b z terenéw powstawaniu osadu. Jest preparatem

0 podwyzszonym poziomie fluoru w wodzie. bez dodatku alkoholu, nie podraznia

Pojemnosc 500 ml btony $luzowej, wrazliwych dziaset

A i zebow. Ksylitol (cukier brzozowy)

NIC DENTYSTYCZNA wspomaga remineralizacje szkliwa,

ORAL-B PRO-EXPERT CLINIC LINE pozwala utrzyma¢ prawidtowe pH,

ORALB dzieki czemu plyn jest pomocny

w profilaktyce préchnicy.

Ni¢ dentystyczna Oral B Pro-Expert Clinic Line sku- Pojemnos¢ 500 ml

tecznie usuwa ptytke nazebna, pozostajac delikatng
dla dzigset. Cechy produktu: delikatna dla dzigset, sku-
tecznie usuwa ptytke nazebna. Daje uczucie $wiezosci
V i ochtodzenia. Jest odporna na strzepienie.
PLYN DO PLUKANIA ORAL-B 3D LUXE (O ) B it

ORAL:B T mintparekt

Ptyn do ptukania jamy ustnej Oral-B 3D White Luxe stanowi sku- yn
teczne wsparcie dla 0sob, ktére potrzebujg kompleksowej ochrony = - stomatologlezny
jamy ustnej. Pomaga zapobiegac préchnicy w trudno dostepnych o pi ol
miejscach, chronigc przed powstawaniem ptytki nazebne;.
Zapewnia ochrong catej jamy ustnej, zwalcza bakterie, chroni zeby
przed powstawaniem ubytkow. , e et e

FITI

ke gy

mrmmrr ¢ ey o

TP i T -

. P
S




SEKRETURODY

4/16/2015

360° Max White ONE
COLGATE

Petna higiena jamy ustnej i wybielanie.
Wybielajace gumki przytrzymuja dtuzej
paste, aby pomdc skutecznie usuwac prze-
barwienia powierzchniowe dla naturalnie
bielszego usmiechu. Polerujace widkna
pomagaja wybiela¢ zeby poprzez usuwanie

czyszczaca jezyk i policzki usuwa bakterie
odpowiedzialne za nieswiezy oddech.

wierajqcych cukier.

powierzchniowych przebarwien i docieranie
do trudno dostepnych miejsc. Powierzchnia

SZCZOTECZKA DO ZEBOW
ORAL-B 3D WHITE LUXE
ORAL-B

Jedzenie i niektére napoje moga powodowac
powstawanie przebarwien na zebach. Oral-B 3D
White Luxe z cienkimi, wibrujgcymi widknami
usuwa przebarwienia z powierzchni szkliwa,
wybielajac zeby w 14 dni. Gtéwka szczoteczki
jest podzielna i wrazliwa na nacisk, dzigki czemu
dostosowuije sie do ksztattu uzebienia, aby
regulowac site nacisku na zeby i dzigsta i jeszcze
skuteczniej dociera¢ do trudno dostgpnych
miejsc. Dzigki temu Oral-B 3D White Luxe usuwa
osad oraz przebarwienia powierzchniowe.

-

Complete Care %

<

o Complete Care

Giownq przyczynqg powstawania prochnicy sq kwasy cukro-
we, ktore tworzq sie szczegdlnie po spozyciu produktow za-

Wiekszosc z nas nie zdaje sobie jednak sprawy, jak wiele cukru
znajduje sie w produktach, ktorych o to nie podejrzewamy. W ty-
zeczce ketchupu znajdziemy ilosc cukru rowng jednej kostce,
a w jabtku az 4 i pot! Ograniczenie do minimum produkiow zawie-
rajgcych cukier jest metodq walki z prochnicq, jednakze istniefjg
zaawansowane technologicznie produkty, kiore pomagajq zapo-
biegac powstawaniu prochnicy rowniez w inny sposob.

SEKRETURODY

Pasta do zebow
Himalaya Complete Care
HIMALAYA HERBALS

Pasta do zebdw - Himalaya Kompletna
Ochrona, Ekspert w Pielegnaciji Dziaset, to
przetfomowa ziotowa formuta zapewniajaca
12 godzinng ochrong, usuwa ptytke nazebna
i przeciwdziata prochnicy. Zawiera ekstrakt

z drzewa arakowego (Miswak), ktéry pomaga
zapobiega¢ krwawieniu dzigset. Neem (mio-
dla indyjska) znana ze swoich wtasciwosci
antybakteryjnych chroni przed szkodliwymi
bakteriami, a owoc granatu wzmacnia dziasta.
Pojemnos¢ 75ml

Target Teeth&Gums
JORDAN

Szczoteczka, ktdre doktadnie i skutecznie
pomaga zapobiega¢ powstawaniu kamienia
nazebnego. precyzyjna gtéwka docierajgca
w kazde miejsce; doskonate czyszczenie,
wypukle przyciete wiosie, by lepiej czysci¢
linie dziaset, efektywne usuwanie kamienia
nazebnego; waska ergonomiczna raczka.

Pasta do zebow Junior 2w1
VADEMECUM

Truskawkowa pasta do zebow dla dzieci
powyzej 6 lat. Bez cukru. Skuteczna pomoc
w ochronie przed préchnica, ptytka nazeb-
na, kamieniem oraz problemami dzigset.
Zawiera odpowiedni poziom fluorku sodu,
rekomendowany przez dentystow (1450
ppm F-). U dzieci ponizej 6 lat stosowac
ilos¢ pasty wielkosci ziarnka grochu pod
kontrolg dorostych, aby zminimalizowac
ryzyko potkniecia. Przy stosowaniu fluoru
zinnych zrédet nalezy skonsultowac sig

ze stomatologiem lub lekarzem. Szczotkuj
zeby, co najmniej dwa razy dziennie przez
3 minuty. Pojemnos¢ 75 ml




... Dove Dermaspa &

<=~ Dermatologiczna ekspertyza Dove
potaczona z przyjemnoscig Spa.

L ; 50 ESS3

Swietlista, gtadka i aksamitnie migkka
- potréjnie piekniejsza skora.

(L
e Z nowym Dove DermaSpa Goodness® dajesz jej to, czego pragnie
— - - najbardziej. Rozptyn sie w luksusowych kremach, jedwabistych olejkach
= z kwasami omega i technologig Cell-Moisturisers™. Przywr6¢ suchej
: Ogne: A skorze uczucie petnego nawilzenia. Dermatologiczna ekspertyza potaczona
ll'ﬂg,,[.l """:_ b z przyjemnoscia zabiegu Spa.

JPLIFTED+ i

Nawilzenie dla ujednienia skéry juz po pierwszym uzyciu.

Pozwdl zmystom rozkoszowaé sie nowym Dove DermaSpa Uplifted+. it

To linia produktéw do ciata, ktéra poprawi jedrnos¢ i elastyczno$¢ Twojej - [Resre P bl |

skory sprawiajac, ze bedzie ona przyjemna w dotyku. ":_":‘ P X |
" =

UM EVIVE

Efekt naturalnie wygladajacej opalenizny i zadbanej skory.

Nawilzajgce, samoopalajgce balsamy do ciata do jasnej i ciemnej karnacji.
Dziekipotgczeniu delikatnego sktadnika samoopalajgcego oraz technologii
Cell-Moisturisers™ stopniowo nadajg skoérze zdrowo wygladajgcej
opalenizny i promiennego blasku.

E e i
Darmases BEE
yauthinl
bty

%

‘OUI ITALITY

Przywraca sprezysto$¢ oraz mtodzienczy blask skory.

Dziekipotaczeniurewitalizujacego serumoraz technologii CellMoisturisers™

bogaty krem do ciata wygtadza dojrzatg skére. Przywrd¢ swojej skorze

sprezystos¢ oraz mtodzienczy blask. Otula ciato dajac uczucie Spa e
kazdego dnial

*produkty dostepne w drogeriach »’

SEKRETURODY
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Sekret Urody od stycznia 2016 RZ24  drogerie blisko Ciebie
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smakotyki wedtug
Beaty Pawlikowskiej

Beata Pawlikowska zaprasza swoich czytelnikow do bogatego Swiata smakow i przypraw.
W serii ,Szczedliwe gamki” proponuje cztery ksiazki na kazdg pore roku — wiosne, lato,
jesien | zime — oraz dwie czesci z przepisami na Swieta i ciastka. Zawarta w nich wiasne
przepisy na lekkie, pozywne, zdrowe dania z prostych, naturalnych sktadnikdw i przypraw.

Beata Pawlikowska znana jest nie tylko ze swoich
podrézy, ale tez z zamitowania do gotowania. Teraz
prezentuje serie ,Szczesliwe garnki”, w ktdrej dzieli
sie ponad 200 przepisami na szybkie i zdrowe da-
nia. Kolekcja szesciu ksigzek kulinarnych ukazata
sie 18 listopada naktadem Edipresse Ksigzki.

Na co dziefi gotuje zgodnie z filozofig pieciu prze-
mian. To bardzo prosta zasada, ktéra méwi o tym,
ze tak samo jak pory roku nastepujg po sobie
w okreslonej kolejnosci, tak samo dziejg sie pew-
ne procesy wewnatrz ludzkiego organizmu. Kazdy
z nich jest wspierany przez inng grupe produktdw.
W praktyce chodzi wiec o to, zeby podczas goto-
wania dodawa¢ sktadniki w okreslonej kolejnosci.
Tylko tyle. Zeby kazdy z nich pobudzit odpowiedni
narzad wewnetrzny, a ten z kolei bedzie wspierat
dziatanie nastepnego. Dlatego zawsze najpierw
dodaje marchewke, seler i korzer pietruszki, a do-
piero potem por. Bo trzy pierwsze naleza do zywio-
tu Ziemi wspierajgcego zotadek i $ledzione, a por
to zywiot metalu powigzany z ptucami i jelitem gru-
bym. Zotadek jest przed jelitem, a nie odwrotnie. To
logiczne.

Jest pie¢ zywiotéw odpowiadajgcych pieciu po-
rom roku:

1. D — Drzewo, wiosha

2, 0 - Ogien, lato

3. Z - Ziemia, pézne lato

4.M - Metal, jesierr

5. W — Woda, zima.

Symbole tych pieciu zywiotéw znajdziesz przy
sktadnikach we wszystkich potrawach. Bo idealne
danie to takie, ktére zawiera choéby jeden sktadnik
z kazdego zywiotu i dzieki temu odzywia wszystkie
wewnetrzne narzady.

Mozesz oczywiscie wrzuci¢ sktadniki w przypad-
kowej kolejnosci. Mysle jednak, ze jesli sprébujesz
zrobi€ to tak, jak napisatam, odkryjesz, ze tak przy-
gotowane jedzenie po prostu lepiej smakuje.

| to jest wiasciwie jedyny powdd, dla ktérego
wszystkie potrawy robie zgodnie z zasada pieciu
przemian i pieciu zywiotéw. Tak jest po prostu bar-
dziej smacznie.

O tej starozytnej chiriskiej metodzie gotowania na-
pisatam wiecej w ksigzce ,Moje zdrowe przepisy”.
Smacznego!

0000C »OO(
O00LOOC

D00

JLUVUUVUUUUU
200000000
200000000
20C YOC YOO
20C YOC YOO
20C YOC YOO
20C YOC YOO




KREMOWA PASTA Z DYNI \SZCZESLIWE GARNKI,

KULINARNE PRZEPISY NA SWIETA"

SKLADNIKI:
«4 tyzki czerwonej fasoli +p6t pomidora Autor: Beata Pawlikowska
«¢wier¢ nieduzej dyni «pot tyzeczki kurkumy CENA: 19,99 zt
«1 marchewka 1 tyzeczka kminku Wydawnictwo: Edipresse Ksigzki
+1 pietruszka -pot tyzeczki estragonu
-kawatek selera «kilka ziaren czarnego pieprzu
-kawatek pora «gars¢ nasion dyni
-garsc naci pietruszki -garsc swiezego koperku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Poprzedniego dnia wieczorem zalej fasole woda w szklanej
misce i zostaw na noc do namoczenia.

(O) W garnku zagotuj okoto dwoéch szklanek wody.

(Z) Marchewke, pietruszke i seler obierz, umyj, zetrzyj na tarce na
grubych oczkach, dodaj do wody.
Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(M) Dodaj estragon, kminek, pieprz i por pokrojony w plasterki.
Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(W) Dodaj ¢wierc tyzeczki dobrej, nierafinowanej soli i osaczona,
optukana fasole.
Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(D) Dodaj umyta i posiekana nac pietruszki i drobno pokrojonego
pomidora.
Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(O) Dodaj kurkume i tyle goracej wody, zeby zakrywata warzywa.
Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(Z) Dodaj dynie pokrojong w kostke (bez skérki i migzszu ze
Srodka) oraz suszone nasiona dyni.
Wymieszaj, gotuj na matym ogniu jeszcze ok. 20 minut, az
fasola bedzie miekka.
Ostudz.
Zmiksuj w blenderze z dodatkiem koperku.

Dynia jest lekka i puszysta, szczegdlnie po zmiksowaniu na
krem. To wtasnie dzieki niej ta pasta do kanapek ma kremo-
wa konsystencje. Dodatek koperku nadaje jej nute wiosennej
Swiezosci.

KAPUSTA Z FASOLA | SLIWKAMI

SKLADNIKI:
-dwie garsci suszonej fasoli
-maty kawatek wtoskiej kapusty
(ja uzytam tédki o szerokosci ok. 5 cm)
-dwie garsci dobrej kiszonej kapusty
<1 marchewka
-pot peczka naci pietruszki
-pot pomidora
7 kulek ziela angielskiego

-3 liscie laurowe

«Cwierc tyzeczki mielonego
pieprzu

+1tyzeczka kminku (w catosci)
«1tyzka majeranku

-czubek tyzeczki gatki musz
katotowej

«Cwierc tyzeczki kurkumy

7 suszonych sliwek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wieczorem wsyp fasole do szklanej miski i zalej zimng woda, zostaw do
nastepnego dnia.

(O) W garnku zagotuj okoto pottorej szklanki wody.

(Z) Marchewke obierz, umyj, pokréj w plasterki i dodaj do wody. Dodaj tez
dosc drobno pokrojona surowg kapuste.

Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(M) Dodaj liscie laurowe, ziele angielskie, pieprz, kminek, majeranek

i gatke.

Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(W) Dodaj szczypte dobrej, nierafinowanej soli i optukana, odsaczong

z wody fasole.

Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(D) Dodaj umyta i posiekana nac pietruszki, drobno pokrojonego pomido-
ra i kapuste kiszona.

Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(O) Dodaj kurkume i troche goracej wody.

Wymieszaj, gotuj pod przykryciem przez co najmniej minute.

(Z) Dodaj sliwki pokrojone w paski.

Wymieszaj, gotuj na matym ogniu jeszcze ok. 30 minut — az fasola bedzie
miekka.

Kapusta lubi dtugie gotowanie. Ja zostawitam garnek na matym gazie
jeszcze na godzine. Druga podgrzana porcja po potudniu miata petniej-
szy, fajny smak.
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EGIPSKIE CIASTKA Z DAKTYLAMI

SKLADNIKI:
- 2 banany
- pot jabtka
- 1tyzeczka cynamonu
- Cwier€ tyzeczki kardamonu
- 1tyzeczka kurkumy
- 5tyzek ptatkéw owsianych
« 5 tyzki ptatkow jaglanych

« 2 tyzki sezamu

« garsc nasion stonecznika

« garsc nasion dyni

« 5 tyzek migdatéw z grubsza
posiekanych

« 7 daktyli pokrojonych
w paseczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Najlepsze daktyle na Swiecie rosng w oazach na pustyni Sahara. Sg wilgot-
ne, ogromne, stodkie i aromatyczne. Tak jakby chciaty bogactwem swojego
smaku rzuci¢ wyzwanie surowej pustce pustyni. Takie daktyle kupowatam na
targowiskach w Tunezji, Maroku i Egipcie. | z takich upiektam moje ciastka.

Banany rozgniec¢ widelcem, wymieszaj z jabtkiem startym ze skérka na tarce
na grubych oczkach. Dodaj przyprawy, wymieszaj, dodaj pozostate sktadniki,
wymieszaj doktadnie.

Na blasze rozt6z papier do pieczenia, tyzka z pomoca palcéw formuj mate

placuszki, utéz je na blasze, piecz w 180 stopniach przez 35 minut.
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CHINSKIE CIASTKA Z CZERWONA FASOLA

SKLADNIKI:
« 4 tyzki ugotowanej czerwonej fasoli
- 1banan
- pot stodkiego, soczystego jabtka
(Ja uzytam jabtka typu Jonagored)
« 3 tyzki ptatkéw migdatowych
« 3 tyzki rodzynek
« 1duza suszona figa pokrojona w mate kawatki
« 1tyzka siemienia Inianego
« 1tyzka sezamu
« 3 tyzki ptatkow jaglanych
« 3 tyzki ptatkéw owsianych
« 1tyzeczka cynamonu
« 1tyzeczka kurkumy
« ¢wierc tyzeczki suszonego imbiru

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Dziwisz sie, ze wpadtam na pomyst dodania do ciastek czerwonej fasoli? Kiedys w Malezji jadtam stod-
kie pierozki nadziewane pasta z fasoli. W Tajlandii jadtam buteczki z czerwonag fasolg, a w Chinach trady-
cyjnie piecze sie sSwigteczny mooncake, ktéry moze miec¢ nadzienie z nasion lotosu albo fasoli adzuki.
Poza tym czerwona fasola ma w gruncie rzeczy neutralny smak. Idealnie pasuje do ciastek! Nadaje im
pysznej chrupkosci i kruchosci.

Fasole namocz poprzedniego wieczoru w zimnej wodzie, zostaw do rana. Rano ugotuj w wodzie z do-
datkiem odrobiny soli. Kiedy bedzie miekka i goragca, odcedz i rozgniec¢ widelcem na papke.

Banana rozgnie¢ widelcem na lepka mase, dodaj do pasty z fasoli. Dodaj tez umyte jabtko starte ze
skorka na tarce na grubych oczkach. Dodawaj stopniowo pozostate sktadniki, wymieszaj doktadnie, na
koniec pogniec reka.

Na blasze rozt6z papier do pieczenia, uktadaj na nim ptaskie ciasteczka, piecz w 180 st. przez 35 minut.
Z tych proporcji wychodzi niecata blacha, okoto 15 sztuk. Pysznelll

,SZCZESLIWE GARNKI.
KULINARNE PRZEPISY NA CIASTKA”
Autor: Beata Pawlikowska

CENA: 19,99 zt
Wydawnictwo: Edipresse Ksigzki



BROKULY Z FASOLA | BRUKSELKA

. duzzgta'?;'\écv(iléZej fasoli pieprzu SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
. duza garéé brukselki + Ttyzka majeranku Najlepsza brukselka zaczyna sie w listopadzie. Kiedy przemrozi sie troche na
. p6t brokutu + 1tyzeczka kminku polu, staje sie krucha i delikatna.To danie zrobitam ze Swiezej, wilgotnej fa-
. 1 marchewka « Cwierc tyzeczki mielonego soli, ktéra mozna kupic od poczatku wrzesnia przez catq jesien. Jesli uzyjesz
- p6t peczka naci pietruszki pieprzu ) suszonej fasoli, pamietaj o tym, zeby namoczyc ja na noc w zimnej wodzie.
« dwa pomidorki koktajlowe + 1tyzka majeranku , ) ) _
- 5 kulek ziela angielskiego + 1tyzeczka kminku (O) W garnku zagotuj okoto pottorej szklanki wody.
. 3liscie laurowe + Cwierc tyzeczki kurkumy (Z) Marchewke obierz, umyj, pokréj w plasterki i dodaj do wodly. Brukselke
« éwierc tyzeczki mielonego - gars¢ suszonych nasion umyj, obierz z zewnetrznych lisci, dodaj do wody.
stonecznika Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(M) Dodaj liscie laurowe, ziele angielskie, pieprz, kminek i majeranek.
Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(W) Dodaj szczypte dobrej, nierafinowanej soli i fasole.

Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(D) Dodaj umyta i posiekang na¢ pietruszki oraz pomidorki przekrojone na

CZ E RWO NA KASZA Q U | N OA \L/)\?;}meszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(O) Dodaj kurkume i troche goracej wody. Powinno by¢ jej ok. 1 cm powyzej

/Z BROKULAMI | BRUKSELKA warzyw

Wymieszaj, gotuj pod przykryciem przez co najmniej minute.
(Z) Dodaj nasiona stonecznika oraz brokut pokrojony w mate kawatki.

SKLADNIKI:
« 8 tyzek czerwonej kaszy quinoa « 4 kulki ziela angielskiego Wymieszaj, gotuj na matym ogniu jeszcze ok. 20 minut — az fasola bedzie
« 1 marchewka « 3 liscie laurowe miekka. Podczas gotowania zamieszaj od czasu do czasu, zeby warzywa
« Cwierc brokutu « ¢wierc tyzeczki mielonego z wierzchu zanurzyty sie w wodzie i réwno ugotowaty.
- dwie garsci brukselki pieprzu
« ¢wier¢ matego pomidora « ¢wierc tyzeczki kurkumy
- kilka gatgzek naci pietruszki « 4 tyzki nasion stonecznika

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
W jednym garnku ugotuj brukselke — umyta, obrang z zewnetrznych lisci, bez przypraw.

(O) W drugim garnku zagotuj okoto péttorej szklanki wody. Dodaj optukang kasze quinoa.
Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(Z) Marchewke obierz, umyj, pokréj w plasterki i dodaj do wody. Dodaj tez brokut podzielony
na czastki.

Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(M) Dodaj liscie laurowe, ziele angielskie i pieprz.

Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(W) Dodaj szczypte dobrej, nierafinowanej soli.

Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute

(D) Dodaj drobno pokrojonego pomidora i posiekang nac pietruszki.

Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minute.

(O) Dodaj kurkume i jesli potrzeba, troche goracej wody. Powinno jej by¢ ok. 1cm powyzej
kaszy.

Wymieszaj, gotuj pod przykryciem przez co najmniej minute.

(Z) Dodaj nasiona stonecznika.

Wymieszaj, gotuj na matym ogniu jeszcze ok. 20 minut az kasza specznieje i wchtonie wode.
Podawaj z goraca, ugotowana brukselka.

,SZCZESLIWE GARNKI.
KULINARNE PRZEPISY NA ZIME”

Autor: Beata Pawlikowska
CENA: 19,99 zt
Wydawnictwo: Edipresse Ksigzki
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/bliza sie czas, kiedy kazda z nas mysli jak sie zorganizowac, zeby w jak najkrotszym czasie, jak najdokiadniej i jak najladnie]
posprzata¢ swoje gniazdko. Wszystko zalezy od tego, jak sie zorganizujemy, na lle wczesniej zaplanujemy etapy sprzatania
i na ile zmobilizuiemy do tego swojg rodzing. Pamietajmy, aby zawsze kierowaé sie zasadg OD GORY DO DOKU, dzieki niej
kurz i brud nie beda opadaly na wyczyszczone wczesniej powierzchnie.

EXTRA CARE AEROZOL Z WOSKIEM
PSZCZELIM DO MEBLI

PRONTO 5w1 Plyn do podiég
i mebli drewnianych
Aerozol z woskiem pszczelim nawilza, chroni i zacho- PRONTO

wuje naturalne piekno drewna. Pojemnos¢ 250 ml

Wydobywa naturalne pigkno podtég drewnianych.
5w1 - czysci, usuwa kurz, nawilza, odswieza, piele-

gnuije. Do lakierowanych podtdg drewnianych i mebili.

Pojemnosé 750 ml |
MOP ROTACYJNY
AEROZOL PRZECIW JAN NIEZBEDNY
rﬂ%?.%?ngRFACE Mop oszczedza czas i chroni dionie - ptukanie
. i wyciskanie mopa jest btyskawiczne i nie
JASMIN wymaga moczenia rgk. Nadaje sig¢ do mycia
PRONTO wszelkich, nie tylko ptaskich powierzchni:
podtég, okien, schodéw, samochodu (bardzo
Srodek idealnie pomagajacy miekki i chtonny wktad, ktéry nie zawiera plasti-
w utrzymaniu czystosci, kowych elementéw - nie rysuje, mozna go prac¢
usuwa kurz i smugi, nadaje w pralce!). Dostepne sg dwie wersje - z mopem
potysk. Pojemnosé 250 ml okragtym oraz pfaskim.

Sciereczki uniwersalne
PRIMA

Miekkie uniwersalne $ciereczki, znakomicie wchta-
niajg wode i brud, nie pozostawiajg po sobie sladow
i smug. Sa delikatne i mite w dotyku dlatego po-
woduja, ze sprzatanie staje sie bardzo przyjemne.
Idealne do wszelkich prac domowych. Do uzycia

na sucho i na mokro. Uzyta na mokro doskonale
wchtania i wyciera wode. Specjalny sposéb taczenia
wiskozowych widkien i jeszcze grubszy splot écierki
sprawia, ze Prima jak bawetna dtugo pozostanie w
Twoim domu, poniewaz jest bardzo mocna i trwata.
Jest Sciereczka do wielokrotnego uzytku, mozna ja
pra¢ recznie lub w pralce w temperaturze 60°C.

Mop do podtog
PRIMA

Superchtonny dzieki wysokiej zawartosci
wiskozy. Bardzo trwaty. Idealny do sprzata-
nia kazdego rodzaju powierzchni. tatwy do
wyptukania i szybkoschnacy.
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Cif Spray Power&Shine przeciw
tluszczowi/kamieniowi
CIF

Cif Brilliance Ocean
CIF

Usuwa do 100% opornego brudu

Zapewnia 100% potysku bez smug

Usuwa nawet najbardziej oporny brud w kuchni
i tazience (zapieczony ttuszcz, osady z kamienia,
osady z mydta).

Specjalne molekuty sprawiaja, ze powierzchnie
sg idealnie btyszczace, nawet bez doktadnego
polerowania. Pojemnos¢ 750 ml

Doskonaty potysk. Intensywna $wiezos¢. Odpo-
wiedni do szyb i innych szklanych powierzchni,
fatwo usuwa zabrudzenia, pozostawia przyjemny -
zapach, duze ekonomiczne opakowanie.
Pojemnos¢ 1L

Wybielacz
ACE DELIKATNE

Wyspecjalizowany odplamiacz, ktory
skutecznie usuwa nawet uporczywe plamy

i zabrudzenia.

Usuwa plamy z czerwonego wina, kawy,
herbaty, trawy, btota, gliny oraz ttuszczu

Nie zawiera chloru, dlatego bezpiecznie
usuwa plamy z tkanin kolorowych, biatych

i delikatnych w tym réwniez z jedwabiu

i wetny. Pomaga ozywic¢ kolory i utrzymac ich
intensywnos¢, tatwy w uzyciu. Daje swietne
efekty we wszystkich temperaturach.
Pojemnos¢ 1L

szybko i prosto
PRESTO

Sciereczki nawilzane Presto -

Yo |

| Ehnaaaes pulceereyy. o Aodory !
—

e
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Innowacyjne potaczenie 2w1 - $ciereczka
z ptynem czyszczacym. Sprawia, ze codzien-
ne porzadki stajg sie :

szybsze - nie tracisz czasu na przygoto-
wanie akcesoriéw do sprzatania, ptukanie
i pranie tradycyjnych Sciereczek;

prostsze - Sciereczka jest od razu gotowa
do uzycia, a po uzyciu wyrzucasz jg do
kosza;

przyjemniejsze - $ciereczka jest zawsze
czysta i pachnaca.

Presto to szeroka gama specjalistycznych
Sciereczek nawilzanych, ktére pozwalaja
utrzymac w czystosci caty dom:

* do réznych powierzchni,

¢ do mebli drewnianych,

¢ do mebli skérzanych,

* do tazienki,

* do podtdg,

e do szybiluster,

* do kuchni,

e do toalet.

Roézne rodzaje, rézne ilosci.
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Saszetki zapachowe
FLOR DE MAYO

Saszetka zapachowa z wygodna zawieszkg do-
skonale sprawdza sie w pomieszczeniach miesz-

kalnych, samochodach, szafach. W codziennej Q

gonitwie czesto jednak brak nam czasu, aby F %W I i danl
zadbaé o piekny zapach w mieszkaniu. Dla LR T —_
wszystkich, ktorzy chea cieszy¢ sie $wiezoscig Ja(pwdelon) g Japih ot st =
zapachu w domu przystowiowa ,kropka nad i” e TEATERE - IR e R
beda saszetki zapachowe. Wyprobuj saszetki 4 WANE W 75 ROJOS ahd
zapachowe w réznych odstonach znanych kre- \ y P

LMa
atoréw zapachow i sprawdzone owocowe. JAZMIN o CANELA-HARANA
Saszetka 13 g e

oo¥ey

—

JAK DOBRAC ODPOWIEDNI ZAPACH?

Odpowiednio dobrane zapachy wywotajg w nas nieodparte wrazenie czy-
stosci, swiezosci, a nawet pozwolq sie nam zrelaksowac. Ulubione aroma-
ty mogq sprawic, ze nasz dom stanie sie prawdziwym rajem. Powinnismy
Zwracac szczegolng uwage na to, w jaki sposob je dobieramy.

Nuta kwiatowa daje nam subtelny zapach. W pomieszczeniach, z ktorych
korzystamy w ciggu dnia, dobrym wyborem bedzie gardenia, bez czy ja-
smin. Zapach w sypialni powinien nas relaksowac. Idealnie nadaje sie la-
wenda i stodki jasmin. Lawenda tfagodzi bole gtowy | pomaga zasngc, d ja-
sSmin poprawia samopoczucie | zmniejsza niepokay.

Zapachy owocowe | korzenne jak jabtka, owoce cytrusowe szczegolnie na-
dajq sie do kuchni i tazienki. Limonka jest swietnym potqczeniem zapachu
kwasnego i stodkiego — szczegolnie w stonecznych miesigcach. Jesieniq
i zimg bardziej odpowiednie stajg sie aromaty takie jak cynamon, imbir Jub
zurawina. Warto rowniez rozwazyc won lesng. Sosna, drzewo sandatowe,
liscie klonu, bluszczu zapewnig nam swiezosc przyrody przez caty rok.

SEKRETURODY

Olejek eteryczny z patyczkami
bambusowymi
FLOR DE MAYO

Przenies sie do stonecznej Hiszpanii. La Casa de Los
Aromas to odswiezacze powietrza, ktdre bardzo skutecznie
aromatyzujg pomieszczenie. Od kilku lat zdobyty ogromna,
popularno$¢ wérdd klientdw cenigcych sobie wysmienita
jakos¢ za rozsgdng cene. Obecnie sg dostepne w ponad 50
krajach. Charakteryzuja sie duza wydajnoscia oraz bardzo
dobrze dobranymi nutami zapachowymi.

Dostepne sg w szerokiej gamie zapachdéw o pojemnosciach
60i 140 ml.

S |
¥
S, gy

Olejek eteryczny do podgrzewaczy
FLOR DE MAYO

Olejki eteryczne sg to kompozycje wielu bogatych sktadnikdw i $rod-

"
L -
kow pogtebiajacych zapach. Ich zadaniem jest ozywianie, inspirowa- 1 ,: '
nie, pobudzanie zmystéw, poprawianie samopoczucia i zwiekszanie '. 8!
pozytywnych doznan, i jednoczesnie otaczanie nas dobranym do Al =t
wiasnych potrzeb, przyjemnym zapachem. Pojemno$¢ 50 m {




Sciereczka + ptyn

Z PRESTO PORZADKI STAJA SIE:

v’ SZYBSZE

Wyprobuj
szybszy i prostszy T —————

akcesoriéw do sprzatania, ptukanie

Sposolb na Sprzqtanie! i pranie tradycyjnych $ciereczek

v’ PROSTSZE

N Sciereczki Presto s3 gotowe do uzycia
Y od razu po wyjeciu z opakowania

v’ PRZYJEMNIEJSZE

4
|, =

@%_:,\
= Presto to szeroka gama specjalistycznych

Sciereczek nawilzanych, ktére pozwalaja
utrzymac w czystosci caty dom:

Kazda Sciereczka jest czysta i pachnaca,
a po uzyciu wyrzucasz ja do kosza

e

I __
)

www.prestoclean.pl



SWIATECZNE INSPIRACJE PREZENTOWE

Dla meza, dla taty, dla najlepszej przyjaciétki — na éwieta przygotowalismy bogaty
wybér zestawdw prezentowych, ktére dajqg pewnosé dobrze dopasowanego podarunku.
Kazdy zestaw w eleganckim pudetku zawiera akcesoria do golenia lub kosmetyki marek,
takich jak Gillette, Old Spice czy Gillette Venus. Wiréd zestawéw dla niej i dla niego
znajdziesz zaréwno ekskluzywne podumnh,_' i prﬂzan!y 4 hﬂrdzo przystepnej cenie.
Zobacz tez przebéj sw1qlaczna; kai cji = limitow rek Specire stworzong
z okazji premiery nowego odcinka przygét

Flexball + zel do golenia
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