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Zadame konkursowe:

Napisz jak osiggnac balans \‘
_ ( pomiedzy przyjemnoscia :
mgielka : - plazowania

jgCo-regenenja:

brsun body ] o a bezpieczeristwem

# AR opalania
T FARMONA® T ——
N S— Odpowiedz wyslij na adres: konkurs@sekreturody.com
u'p." z dopiskiem: Ztap balans z Sun Balance
] - . Masz czas do 10.07.2016r.
P d
= F _. : AT : Regulamin dostepny: www.sekreturody.com

od 10.06.2016r.

Stoneczne kosmetyki Sun Balance to kor-nbleksov;/a pielegnacja skéry w stoneczne dni. Fotostabilne produkty o nowoczesnych formu-
fach, skutecznie chronig przed szkodliwym wptywem promieniowania UVA i’ UVB a jednoczesniedbaja o kondycje skory, nawilzajac i odzy-
wiajac ja. To réwniez intensywna regeneracja skory po kapielach stonecznych i w solarium, przedtuzenie trwatosci i intensywnosci opalenizny.

Produkty z linii Sun Balance zostaty stworzone zaréwno.z myslg o osobach preferujacych subtelng opalenizne, jak rowniez tych, ktérzy
sg zwolennikami jej gtebokiego odcienia. Szeroka gama produktéw zapewnia skuteczng ochrone osobom 6 réznej wrazliwosci skory na
promieniowanie UV.
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yje aktywnie. | ze smakiem - nie tylko dlatego, ze ma u boku swietnego kucharza, Pascala Brodnickiego.
Jako coach zdrowia motywuje ludzi do pracy nad ich stabosciami i troski o samych siebie. Jest tez au-
torka ksiazek: ,,Dobre zycie” i ,Jak schudnac po 4Q?” W tej drugiej przekonuje, ze ,,dobrze zaplanowane
positki, wolne od uczulajacych produktéw, to klucz do promiennej cery, zdrowych witoséw i mtodzienczej syl-
wetki”. Sama jest tego najlepszym przyktadem. Agnieszka Mielczarek zdradza nam swojg recepte na szczescie.

Najwazniejsze jest to, co dzieje sie w nas. Jezeli pouktadamy sie

w srodku, zbudujemy sobie wtasng wewnetrzng energie, Spokdj i row-

nowage, to bedziemy, kolokwialnie méwiac, dobrg, usmiechnieta oso-
ba. Nie chodzi o to, ze mamy zamie$¢ pod dywan nasze smutki i troski,
albo usmiechac sie od rana do wieczora.-Ale jesli nauczymy sie radzi¢
sobie z trudnymi sytuacjami tak, zeby wychodzi¢ z nich obronna reka,
bedzie nam sie tatwie] zyto. Bo czesto bywa tak, ze ludzie w bardzo
trudnych warunkach i sytuacjach radza sobie Swietnie, a z btahymi
rzeczami majg problemy. A ta rbwnowaga zalezy wytgcznie od naszej
pracy! Jakby mnie kto$ zapytat: ,Aga, jak to mozliwe, ze tak mtodo wy-
gladasz? Masz 40 latl”, powiedziatabym, Ze to zastuga tego, co dzieje
sie ze mng w $rodku, bo ta energia ze mnie emahuje. Wiadomo, ze
gdybym sie tak dobrze nie odzywiata, nie dbata o siebie, nie prowadzi-

r

fa tak higienicznego trybu zycia (ale bez przesadyl), to nie wygladata-
bym tak jak teraz. Na pewno miatabym o wiele gorszg skére i bytabym
grubsza. Gdybym nie unikata glutenu, miatabym problemy z waga,
bo akurat tak na niego reaguje, niestety. W nowej ksigzce przekonuje
wiec, ze eliminacja pewnych produktéw na dtuzszy czas (a dlaczego
nie na cate zycie? Ja tak wtasnie sie odzywiam!) wptywa Swietnie na
organizm. Nie bede ukrywaé — ja tez mam jakie$ skuchy. W koricu
mieszkam z kucharzem. (§miech) Pokusy sa... i trzeba podchodzi¢ do
nich bez wyrzutéw sumienia! Absolutnie! Mamy prawo zjes¢ tort bez-
owy albo makaron w sosie Smietanowym ze szparagami, a do tego
wypi¢ kielich porzadnego wina. | cieszmy sie tymi momentami! Tak wia-
$nie robie.’Natomiast na co dzieri trzymam dyscypline. | zalecam tez
moim klientom, by gtéwnym ich pozywieniem staty sie kasze, warzywa,



owoce, ziama. Maja tak bogate fitozwigzki, sg cenne dla zdrowia! Je-
stem dowodem na to, ze dieta roslinna Swietnie dziata. | jest optymalna,
co potwierdzity badania nt. wptywu odzywiania na zdrowie, ktére dr
Cambell prowadzit przez 30 lat w Chinach (taki sam wynik dato potem
badanie na Hindusach i Japoriczykach). Biatko lepiej stuzy, gdy czer-
piemy je ze straczkéw i sezamu. Dlaczego Japonki nie majg proble-
méw z siwizng? U nas brunetki — czasem nawet dwudziestoparoletnie!
—musza jg ukrywac. A dlatego, e siwiznie zapobiega miedz, a Japonki
czerpia Ja z czarnego sezamu. W swoim gabinecie robie badania na
alergie pokarmowe — wiem, jak pewne produkty wptywajg na skére i fi-
gure. Ze swojej diety juz dawno wyeliminowatam to, co najbardziej nas
. uczula: wszelkiego rodzaju maki i miesa, gluten i jajka. | taki program zy-
wieniowy proponuje teraz czytelnikom. Dla kobiet po 40. jest szczegdl-
nie przydatny — bo one czesto majg wahania nastroju, a nawet i stany
depresyjne — a to moze by¢ powigzane z jelitami, ztym odzywianiem.
Moja 30-dniowa dieta przywrdciim rownowage fizyczng, a pézniej psy-
chiczna. Zareczam, ze to jest najskuteczniejszy sposéb — w dodatku
najzdrowszy! — na dobra forme i mtody wyglad.
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SPORT? |
NATURALNIE, ZE... NATURALNY!

To, co powiem, bedzie bardzo niemarketingowe, ale... nie lubie sie me-
czy€. (Smiech) | to od wezesnych lat. W szkole zawsze miatam zwolnienie
z wuefu, bo bytam delikatng dziewczyng. Poza tym, sporty druzynowe
i rzucanie pitkg lekarska to nie byty moje ulubione zajecia. A Zze miatam
zaprzyjaznionego lekarza, wiec... zatatwiatam te sprawe formalnie. | po-
wiem szczerze do dzi$ nie jestem fankg zmeczenia fizycznego (ale oczy-
wiscie bardzo do niego zachecam, bo wiem, ze fantastycznie na nas
dziatal), natomiast staram sie by¢ aktywna na co dzief. W jaki sposéb?
Nie mam samochodu (co prawda, pare lat temu Pascal podarowat mi go
w prezencie, ale nawet raz mi sie nie przydat, bo... do tej pory nie zrobi-
tam prawa jazdy), dlatego wszedzie jezdze na hulajnodze albo rowerze,
badz chodze pieszo. | wszystkich swoich klientéw zawsze zachecam do
takiej aktywnosci, jaka lubia. Jezeli kto$ — jak ja — nie znosi sie poci¢ na
ostrym treningu, niech péjdzie po prostu na szybki spacer z psem, ale
regularnie — najlepiej dwa razy dziennie po m.in. 20 minut. Albo niech
wyhbierze sie na dtugi, co najmniej godzinny, spacer, poskacze z cérg na

skakance, albo pogra w pitke z synem. To naprawde nie musi by¢ fithess
i sitownia!l Wazna jest rbwnowaga na co dzieri: zdrowe odzywianie i jakas
aktywnos$€. | to juz wystarczy, zebySmy poczuli sie dobrze. Ja najbardziej
lubie naturalne formy ruchu, wAasnie te szybkie marsze, rower, hulajno-
ge itd. Tydzier temu zapisatam sie do klubu sportowego, tylko dlatego,
ze bardzo lubie chodzi¢, a tam majg fantastyczng bieznie. Kocham las,
ale nie zawsze czuje sie w nim bezpiecznie, a tutaj wpadam, gdy méj
syn ma lekcje (bo sitownia znajduje sie nieopodal jego szkoty) zaktadam
stuchawki na uszy i maszeruje. | tak przy dZwiekach fajnej muzyki, udaje
mi sie jako$ pokonac 10 kilometréw. Tylko na bieznie wchodze ($miech),
bo te wszystkie inne sitowe urzadzenia za bardzo mnie przerazajg. Kaz-
demu radze, by wyprébowat rézne formy aktywnosci, wtedy bedzie
miat szanse odkry¢ te, kidra mu naprawde dobrze robi. Niech sie nie
zniecheca przy pierwszym zmeczeniu, ani nie zaktada z géry ,to nie dla
mniel”. W koricu znajdzie cos, co polubi. A wtedy niech robi to regularnie,
chodéby 30 minut dziennie.

WAHANIA NASTROJU, A NAWET | STANY DEPRESYJNE MOGA BYC
POWIAZANE Z JELITAMI, ZtYM ODZYWIANIEM.

WLASCIWA DIETA PRZYWROCI ROWNOWAGE FIZYCZNA,

A POZNIEJ PSYCHICZNA.

» "’ﬂ

KOLACJA

ZUPA KREM
ZE SZPARAGOW

PRZYGOTOWANIE

Posiekaj czosnek i pokréj ziemniaka. Szparagi,
czosnek, ziemniaka i seler wrzu¢ do garnka

o grubym dnie, chwile podsmaz na ulubionym

LICZBA PORCJI:
na 3 duze miski

CZAS PRZYGOTOWANIA:
45 minut

oleju. Zalej woda lub bulionem, po 20 minutach

zmiksuj. Dopraw solg i pieprzem. Polej ulubiong SKEADNIKI
oliwg (mnie w tym daniu najbardziej smakuje 3 zabki czosnku
truflowa). 1 ziemniak

1 peczek szparagéw
Skoro zostaty nam szparagi bez gtéwek, zrobimy z nich Y2 selera

zupe krem. Po przepysznym i lekko kalorycznym risot-
to, dobrze nam to zrobi. Szparagowa to takze jedna
z tych propozycji, ktére przypadng do gustu kazde-
mu. Podaje jg gosciom i chwalg jg niezmiennie. Pyszna

2-3 tyzki ulubionego oleju
do smazenia

1 tyzka ulubionej oliwy
i bardzo efektownie sie prezentuje podana w prostych do podania

biatych talerzach. Tym, ktérzy nie sa na diecie, mozna sél

zaproponowac do niej grzanki. Swiezo mielony

czarny pieprz

PRZEPIS Z KSIAZKI ,JAK SCHUDNAC PO 40?

3 szklanki bulionu lub wody
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RECEPTA NAURODE!?
LYCW ZGODZIE ZE SOBA)

Dbac o siebie. Tak zwyczajnie... Dobrze zmy¢ makijaz, zawsze — nawet
gdy jesteSmy bardzo zmeczone. Wklepa¢ duzo kremu nawilzajgce-
go. | naprawde uwazaé, co ktadziemy na talerz, bo to ma najwiekszy
wphtyw na naszg urode. Usmiechad sig, mimo ze nie zawsze jest ku
temu okazja. Mysle¢ pozytywnie, przyciggaé dobra energie. | szukad
w sobie spokoju i réwnowagi — za wszelkg cene. By¢ blisko swoich
emodji, stuchad intuicji. | — co niezwykle wazne! — w tej codziennej goni-
twie nie zapominac... 0 samej sobie. A to jest niestety gtéwna bolgczka
kobiet po czterdziestce.

Jej autorski Program trzydziestu dni
zaktada utrzymanie optymalnej diety,
zawiera rozpisane na caty miesigc
dzienne menu oraz praktyczna liste
zakupow. Wedtug Agnieszki Mielcza-
rek kluczem do mtodego wygladu i
szczuptej sylwetki jest zmiana $wia-
domosci na temat sposobu odzywia-
nia, wyrobienie dobrych nawykéw i
konsekwentna ich realizacja. Autorka
nie tylko inspiruje nas do zmian na
talerzu, ale tez poznania wtasnej
motywacii, dzieki zawartym w
ksigzce éwiczeniom mentalnym.

Kompletny program 30 dni dla mtodego
wygladu i szczuptej sylwetki
Dietetyczne menu na caty miesigc

MYSLEC POZYTYWNIE, PRZYCIAGAC DOBRA ENERGIE.
SZUKAC W SOBIE SPOKOJU | ROWNOWAGI - ZA WSZELKA CENE

Majg duzo na gtowie i starajg sie zadowoli¢ wszystkich dookota —
zwtaszcza by¢ idealnymi matkami — za mato czasu po$wiecajg wia-
snym przyjemno$ciom. Mam na myéli pét godziny bycia ze soba. Ale
codziennie! Pét godziny na to, zeby odpoczaé psychicznie, np. pomy-
$le¢, co mi dzisiaj sprawito rados$¢, co mogtabym zrobié, zeby takie
sytuacje zdarzaty mi sie czesciej. Uswiadomic¢ sobie, kiedy ostatni raz
czutam sie naprawde szczesliwa — i co sie do tego stanu przyczynito.
| z drugiej strony: co mi nie stuzy, czego nie chce? Moze jaka$ 0so-
ba w moim otoczeniu Zle na mnie dziata? Jesli tak, nie ma sensu sie
z nig spotykad. Trzeba wcigz analizowac siebie i swoje reakgje. | robi¢
wszystko, zeby zapewnié sobie komfort psychiczny.

Ewa Anna Barytkiewicz

Imie i nazwisko: Agnieszka Mielczarek
Wiek: 40 lat

Zawod: Coach zdrowia, autorka poradnikow:
.Dobre zycie” i ,Jak schudnac po 40?".

W zyciu prywatnym:
Jest zong znanego kucharza, Pascala Brodnic-
kiego i mama 8-letniego Leo.
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olejngodstonemetamorfozydlaklientéwDroge-
rii Sekret Urody zorganizowali$my przy wspét-
pracy z firmami Make Up Revolution, Pantene
ProV, Gerry Weber i Salonem fryzjerskim Le Dessire.

Ania jest wspaniata, uSmiechnieta, w petni zaan-
gazowang mamag tréjki cudownych dzieciakéw. Po-
staraliSmy sie, aby ten dzien byt dla niej wyjgtkowy,
tym bardziej, ze pare dni wczesniej obchodzita uro-
dziny, a wygrana w konkursie Sekret Urody byta dla
niej idealnym prezentem. Nasi eksperci kolejny raz
staneli na wysokosci zadania, a metamorfoza byta
o tyle tatwiejsza, ze Ania we wszystkim wyglada po
prostu genialnie!

FRYZURA

Modelce skrécono wtosy o 15 centymetréw. Wczesniej byty jednej
dtugosci, teraz zostaty pocieniowane, aby nada¢ lekkosci fryzurze. Do
koloryzacji wtoséw wykorzystano krem marki WELLATON w odcieniu
ciemnego brazu N2 jako baze. Pasmom uprzednio rozjasnionym nada-
no odcien R15 intensywna czerwien (wisniowa czerwien). Aby zmienic¢
chwilowo look modelki, wtosy zostaty lekko skrecone i podpiete na
karku. W ten sposdéb udato sie uksztattowac wizualnie krétsza fryzure,
bez koniecznosci zmiany dtugosci. Do stylizagji wtoséw wykorzystano
produkty marki Pantene ProV.

;J asrr DOROTA BOROWIECKA

STYLISTA WE0SGW

Ape

Fda F'|'.|.lh'i IR WLOSY

W zyciu zawodo-
wym kieruje sie...
pasja i intuicja.




asrerLOFIA ORZECH-LECH

W pracy zawodowej
stawiam na:
szczero$¢ w doborze
stylizacji — tylko dobrze
dobrany kolor, fason,
rozmiar i sprecyzowa-
ny styl jest gwarancja
dobrego wygladu a tym
samym samopoczucia
i zadowolenia Klientki.

STROJ

Marka Gerry Weber od prawie 40 lat spetnia oczekiwania kobiet ak-
tywnych zawodowo, kiére caly dzieh musza wygladaé elegancko
i atrakcyjnie. Wychodzac naprzeciw swoim klientkom, firma oferuje nie
tylko doskonate jako$ciowo ubrania i dodatki, ale takze gotowe pod
katem linii i kolorystyki zestawy — motta kolorystyczne.

Wiosha i lato w Gerry Weber mieni sie wieloma kolorami. Subtelne, pa-
stelowe odcienie to wiasnie kolory tego sezonu, kidre w zestawieniu
z bielg lub eleganckimi odcieniami szarego brazu dajg poczucie odSwie-
zenia. Delikatne kolory i proste fasony tgczg sie w prawdziwy luksus.

GERRY WEBER

Stylizacja nr 3 utrzymana w niebieskim oraz biatym kolorze — Motto ko-
lorystyczne Paradise red — nada Pani Ani marynarskiego klimatu, nawet
gdy bedzie z dala od morza ;) Paradise red to zdecydowany faworyt na
lato — w stylizacji nr 4 doskonaty w potgczeniu z czernig i biela.

Klimat swobodny, lekki, beztroski przywotuje stylizacja nr 2 — takie po-
faczenie letnich tkanin, modnych nadrukéw bedzie wygladaé wspania-
le i zadba o doskonaty nastréj w czasie wakacyjnych podrézy.
Delikatne potaczenie koloréw i minimalny wzér (stylizacja 1) to niesamo-
wicie kobiece poczucie mody.

15



/I 6 l}SEKRI:—I'URODY
2/18/2016

MAKE-UP

Pierwszy makijaz dzienny — idealny do pracy, na uczelnie, a nawet dla
mamy ktéra nie ma czasu na czasochtonny makeup. Nadaje Swiezy wy-
glad, maskuje niedoskonatosci (przebarwienia, zaczerwienienia, wypryski)
i podkresla atuty Pani Ani (kosci policzkowe, brwi, usta). Do wykonania ma-
kijazu uzytam naturalnych koloréw (jasne beze, brazy) z paletki Makeup
Revolution Chocolate Pink Fizzy.

Wspdtczesna kobieta zyje bardzo szybko, dlatego pokazatam Pani Ani,
Jjak fatwo na podstawie dziennego makijazu mozna uzyskaé wieczorowy
efekt. Pani Ania dzieki makijazowi wykonanemu kosmetykami Makeup Re-
volution zyskata lekko drapiezny look, ktéry udowadnia, ze mtoda mama
wcale nie musi by¢ nudna.

Fuksjowe usta to klasyk sezonu, jednak wioshg 2016 beda miaty kilka od-
cieni. Krélujg pomadki matowe, lekko przygaszone, ktére wygladajg naj-
lepiej zestawione z gtadkg skéra. Do tego makijaz oczu — czekoladowe
smokie eyes z mocnigj zarysowang dolng powieka i voila. Idealny makijaz
na wieczorne wyjscie.

Firma Makeup Revolution dziata na rynku polskim od catkiem niedawna,
dostepna byta jedynie w sprzedazy internetowej. Drogerie Sekret Urody
Jjako pierwsze wprowadzity produkty tej marki do swaojej oferty dla swoich
Klientek.

Ponadto Makeup Revolution to btyskawicznie rozwijajgca sie marka,
w oszatamiajgcym tempie tworzy znakomite kosmetyki, o Swietnej jakosci
i jednoczesdnie w kuszacej cenie. Oferujg bardzo szerokg game produk-
téw zaréwno do makijazu twarzy, oczu czy ust

e JADWIGA HALYS

MAKIAZYSTKA

Na co dzien zajmuije sie pracg jako
konsultant w Drogerii Sekret Urody
w Rzeszowie.

W ciggu dnia w pracy wykonuje
makijaze, manicure oraz stuze
profesjonalng poradg w doborze
kosmetykow kolorowych, jak i piele-
gnacyjnych. W zawodzie kieruje sie
intuicjg oraz wiodacymi trendami.
,Praca to moja pasja”

MISSN

COLOR
FASHION

MANICURE

Marka MISS X to przepiekna seria lakieréw do paznokci, ktéra pozwa-
la wyrazi¢ charakter kazdej kobiety w kilku pociggnieciach pedzelka.
W ofercie lakieréw MISS X mozna znaleZ¢ bogatg game koloréw z kté-
rej na pewno kazda kobieta wybierze odpowiedni kolor dla siebie.
Lakiery do paznokci to produkty, ktére nie wychodza z mody. Na co
dzierh mozemy jedynie przebierac w réznorodnej kolorystyce. Aplikacja
nastepuje w bardzo prosty sposéb, przy tym nie pozostawiajgc smug.
Na rynku wyrézniajg sie réwniez tym, ze wystarczy juz jedna warstwa
lakieru, aby idealnie pokry¢ ptytke paznokcia i co najwazniejsze bar-
dzo szybko wysychajg, a to przy dzisiejszym trybie zycia kazdej kobiety
jest idealnym rozwigzaniem. Lakiery MISS X mozna naby¢ w naszych
Drogeriach Sekret Urody w bardzo przystepnej cenie. Gwarantujemy
idealng jakos$¢ trwatosci lakieréw.

Do przeprowadzenia metamorfozy wybratam lakier do paznokci MISS X
w kolorze malinowym, ktéry idealnie komponowat sie do kreadji i ma-
kijazu modelki. Neonowe, mocne kolory perfekcyjnie komponujg sie
z letnig opalenizna.

Organizator:

SEKRETURODY

»,/!4 drogerie blisko Ciebie

Sponsorzy:

GERRY WEBER WeLLATOR
I r
MK wHSUEIESSR NAVOOREICO,  PANTENE

COLOR
FASHION

(REVCILNTON




KREM O MOCY LASERA?

ZOBACZ EFEKTY JUZ PO 14 DNIACH!
REDUKUJE ZMARSZCZKI ZAGESZCZA MODELUJE

INNOWACJA

REVITALIFT

"

ZAWIERA OPATENTOWANA
CZASTECZKE MEODOSCI
PRO-XYLANE™ 3%

REVITALIFT

LASER X3
———————ee
R

kvemie.

R

Andie MacDowell

*Rekomendowana cena detaliczna. Ostateczng cene ustala sprzedawca wipunkcie sprzedazy. **Badanie kliniczne w

POTWIERDZONA SKUTECZNOSC

B DZIALANIE KREMU POROWNANO W NIEZALEZNYM BADANIU Z SESJA LASERA
W REDUKCJE ZMARSZCZEK STWIERDZONO U 95% KOBIET**
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odowy eklektyzm, lata 90. i ,,pizama party” to trendy definiujagce sezon SS16. Swiatowi projektanci
nie bojg sie odwaznych potgczen i proponujg nietypowe rozwigzania modowe. Jak sie to ma do
polskich realiéw.? Czy sezon letni 2016 uptynie nam pod znakiem eksperymentéw modowych?

Lubie obserwowad, jak sg ubrani Polacy. Ze wzgledu na zawdéd, kt6-
ry wykonuje, zawsze zwracam uwage na ciekawe stylizacje na ulicy
i musze z zadowoleniem stwierdzi¢, ze moda stoi w Polsce na coraz
wyzszym poziomie. Kazdy przez ubiér chce niejako podkresli¢ swojg
indywidualno$¢, dlatego czesciej siega sie po off-owe rzeczy niz ubra-
nia z sieciéwek.

Powszechnie przyjeto sie, ze Polacy w wyborze odziezy stawiajg na
funkcjonalno$¢ i uzyteczno$é. Liczy sie przede wszystkim wygoda,
kwestia mody ma drugorzedne znaczenie. Wéréd najchetniej kupowa-
nych ubrar wymienia sig: jeansy, bluzki i koszule. Tak wynika z badan
modowego gustu Polakéw. Ja osobiécie nie do korica sie z tym zga-
dzam, poniewaz w stylu na co dzieri coraz czesciej dominujg odwazne
kolory i nietuzinkowe potgczenia.

Na co zatem powinni$my zwraca¢ uwage przygotowujgc na-
sze letnie stylizacje?

1. LATA 90.

Trendy na lato 2016 to przede wszystkim powrét do lat 90., czyli np. bie-
lizniane sukienki rodem z kampanii Calvina Kleina lat 90., w ktérej tego
typu ,halke” prezentuje mtodziutka Kate Moss. Obecnie na wybiegach
wielkich kreatoréw krélujg takie sukienki wykonane najczesciej z lek-
kich, zwiewnych tkanin jak satyna, jedwab czy Zorzeta, najczesciej
w kolorach pastelowych.

Sezon lato, a moze nawet bardziej jesiert 2016, to réwniez wielki po-
wrét ortalionu. Tkanina ta przezywata swoj najwiekszy boom wiasnie
w latach 90. Wszyscy pamietaja ortalionowe dresy we fluorescencyj-
nych kolorach, ktére kazdy z nastolatkéw obowigzkowo miat w szafie.
Dzi§ wystepujg one w innych odstonach i majg zdecydowanie lepsza
jakos¢. Mojg odpowiedzig na ten trend sa kurtki parki, ktére co prawda
pojawity sie w mojej kolekgji FOREVER YOUNG w sezonie wiosna-lato
2015, ale ich ponadczasowy charakter pozwala nosi€ je réwniez teraz.
Na ten sezon zaproponowatam parke z kolekcji SPETANI WOLNO-
SCIAI2016. To co ja wyréznia od tego typu propozycji u innych projek-
tantéw bad? firm odziezowych to duzy, oversizowy kaptur, kidry jest
wrecz ubdstwiany przez klientki oraz hit kolorystyczny tego sezonu —
limonka. Takie potgczenie czyni z ,parki” odziez, obok ktérej nikt nie
przejdzie obojetnie.

2.+ ACZENIE KOLOROW

Sezon SS16 to réwniez mocno podkreslony eklektyzm modowy. Kre-
atorzy na ten sezon chetnie proponujg taczenie dwdéch zupetnie réz-
nych tkanin oraz kontrasty kolorystyczne. W mojej kolekcji SPETANI
WOLNOSCIA ten eklektyzm przejawia sie w potaczeniu czarnej dzia-
niny swetrowej z eco skérg w kolorze limonki. Takiemu zestawieniu
moéwimy zdecydowane TAK w tym sezonie.
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3. KOLORY ROKU 2016 WEDtUG
PANTONE: ROSE QUARTZ /SERENITY

Wazne miejsce na wybiegach w 2016 roku zajmujg réwniez kolory
PANTONE 2016 czyli:
ROSE QUARTZ - kolor inspirowany mineratem - kwarcem ré-
zowym zwanym réwniez ,kamieniem mito$ci”. Delikatny, lekko
rozmyty réz stanowi synonim spokoju, kojarzy sie z zarumienio-
nymi policzkami bgdz subtelnym pgczkiem kwiatu — doskonate
inspiracje na budzaca sie do zycia wiosne;
SERENITY — jasna szaro-niebieska barwa to propozycja kojaca
zmysty, przywotujgca na mysl przestrzen i harmonie.
Te barwy dominujg gtéwnie w lekkich, zwiewnych sukienkach
czy spédnicach. Inne popularne barwy tego lata to: Peach Echo,
Shorkel Blue, Buttercup, Limpet Shell, Lilac Grey, Fiesta, Iced
Coffee, Green Flash, Glacier Gre.

4. MARINA PASY

Nadal modne w tym sezonie sg wszelkie pasy (zaréwno pionowe,
jaki poziome), najlepiej w stylu marynistycznym. Kolory granat-biel
stanowig od lat idealne potaczenie dla osdéb, ktdre chcg wygladad
modhnie, ale nie traci¢ przy tym klasycznej elegancji. Pasy w sezo-
nie letnim 2016 pojawig sie na spédnicach, lekkich sukienkach czy
bardzo modnych w tym sezonie bluzkach z odkrytymi ramionami.
Styl marynistyczny jak zaden inny jest bardzo wdzieczny i kobiecy
oraz wiecznie modny.

5. PIZAMA PARTY”

Absolutnym hitem tego sezonu sa ubrania inspirowane meska pi-
zama, albo oversize’owa koszula a’la Holly Golighty w ,Sniadaniu
u Tiffaniego”. Taki wybér sprawia, ze sylwetka nabiera nowocze-
snych ksztattéw. To nowoczesna moda, ktdra z pewnoscig wyrdzni
Cie z ttumu. Poza tym, taki kréj ukryje wszelkie niedoskonatos$ci
figury i bedzie bardzo wygodnym rozwigzaniem na letnie przygo-
dy, imprezy, spotkania z przyjaciétmi czy do pracy.

Osobiscie jestem zafascynowana spodniami Culotte, ktére sztur-
mem wdarty sie na $wiatowe wybiegi. Forma spédnico-spodni jest
bardzo odwazna, zwiaszcza dla 0séb, ktére od kilku ostatnich lat
przyzwyczaity sie do tego, ze wiekszos¢ spodni w szafie jest zwe-



zanych dotem (rurki). Spodnie Culotte stanowig rewolucje w tej
kwestii. Mocno poszerzane dotem, czesto siegajgce pét tydki sta-
nowig odpowiedZ na pytanie: ,co w modzie w 2016 roku przewré-
ci do géry nogami dotychczasowe przyzwyczajenia i stereotypy
modowe?”. Nie bedzie tatwo przestawi¢ sie z rurek na spodnie
przypominajgce dzwony z lat 70., ale z pewnoscia jest to propo-
zycja bardzo kobieca i odwazna zarazem. W potaczeniu z bluzkg
w stylu hiszpanskim z odkrytymi ramionami i azurowymi sandatka-
mi na obcasach uczyni z kazdej kobiety prawdziwg znawczynie
trenddw. Jest to wedtug mnie absolutny Must Have!

6. PONADCZASOWE SZAROSCI

QOdcienie szarosci sg tylko pozornie skromne i powsciggliwe.
W rzeczywistosci drzemie w nich naprawde wielki potencjat
i w potgczeniu z odpowiednig formg czy barwg mogg przybierad
wielorakie i niebanalne oblicza. Jako projektantka proponuje sza-
ra sukienke z kolekgji SMALKS DIMENSIJA z paskiem w kolorze
Emerald (czyli szmaragdowy). Luzny a zarazem bardzo kobiecy
kréj sukienki czyni jg bardzo uniwersalnym elementem kazdej
damskiej garderoby. Szmaragdowy pasek ze skéry uzupetnia ja,
czynigc caty zestaw niezwykle intrygujgcym. Szarosci chetnie ta-
cze réwniez z rézem, zéttym kanarkowym czy ciemng czekolada.
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© EMULSJA DO OPALANIA DO SKORY WRAZLIWEJ SPF
50+, LIRENE. Intensywnie chroni przed szkodliwym promie-
niowaniem UVA i UVB, delikatnie pielegnuje i przeciwdziata
starzeniu sie skory. Pojemnos¢ 150 ml @ SUN BALANCE
OCHRONNY KREM DO TWARZY, FARMONA, Zapewnia
wysoka ochrone przeciwstoneczng dla delikatnej skory o wy-
sokiej wrazliwosci na promienie stoneczne. Zapewnia pigkny
odcien opalenizny. Pojemnosé 50 ml @ WYSOKO WODO-
ODPORNA EMULSJA DO OPALANIA 20 SPF UVA+UVB
MAKADAMIA & KUKUI, EVELINE COSMETICS, Delikatna,
niettusta formuta tatwo sie rozprowadza i nie powoduje pr%
klejania sie ziarenek piasku do ciata. Pojemnos¢ 150 ml
MATT LOOK SPF30, BIELENDA, Ochronny krem do twarzy
z udoskonalajacymi pigmentami taczy wtasciwosci ochronne-
go przeciwstonecznego kremu oraz korektora cery. Pojemnos¢
50 ml © BALSAM DO CIALA Z SAMOOPALACZEM SUM-
MER REVIVED, DOVE DERMASPA, Linia Summer Revived
spetnia marzenia o rozswietlonej i pieknie opalonej skorze, bez
koniecznosci narazania sie na szkodliwe dziatanie promieni
stonecznych. Kosmetyki stopniowo nadajg skorze stoneczny
odcien, dzieki czemu nie ma mowy o smugach czy plamach
(jak przy aplikacji ssamoopalacza). Pojemnos¢ 200 ml




tonce to cudowne Zrédto energii i radosci zy-

cia. Moze korzystnie wptywaé na nasz nastrgj,

urode oraz zdrowie jesli tylko bedziemy korzy-
stac z kapieli stonecznych rozsadnie i z umiarem. Od
czego zaczac? Od wysokiej jakosci ochronnych ko-
smetykéw do opalania z fotostabilnymi filtrami UVA/
UVB, ktére powinny sie znalez¢ w wakacyjnej kosme-
tyczce zaréwno singielki, partnerki jak i mamy, dbaja-
cej o zdrowie swoich maluszkdw.

Skéra wystawiona na silne i dtugotrwate odziatywanie promieni sto-
necznych moze staé sie podatna na uczulenia, przebarwienia oraz
podraznienia. Promienie stoneczne chociaz wprawiajg nas w $wiet-
ny nastréj i wptywaja korzystnie na nasz organizm, to w wyniku nad-
miernej ekspozycji na ich oddziatywanie mogag spowodowad przed-
wczesne starzenie sie skory, jak i zmiany chorobowe. Nasza skéra
posiada co prawda naturalny filtr ochronny przed storicem w postaci
melaniny, ale jest to zabezpieczenie niewystarczajgce. Stad tez tak
wazna staje sie jej odpowiednia pielegnacja i ochrona sprawdzonymi
i przebadanymi dermatologicznie kosmetykami do opalania z filtrami
przeciwstonecznymi.

POD StONECZNYM PARASOLEM

Aby czerpaé petnie radosci ze storica, warto pamietac o kilku zasa-

dach bezpiecznego opalania:

£} Stosuj wysokie filtry w pierwszych dniach opalania;

£ Unikaj storca szczegdlnie w godzinach 11-15, nawet, gdy uzywasz
preparatéw ochronnych;

£3  Chron niemowleta i mate dzieci przed bezposrednim dziataniem
promieni stonecznych;

¥ Naktadaj preparaty z filtrami UV okoto 20 minut przed wyjsciem
na stonce;

£¥  Ponawiaj naktadanie preparatu podczas opalania szczegdlnie po
wyjsciu z wody lub wytarciu ciata recznikiem;

¥ Nadmierne przebywanie na storicu moze by¢ zagrozeniem dla
zdrowia;

{r Zawsze zaktadaj dzieciom nakrycie gtowy i odziez chronigca

przed storncem;

Chron oczy uzywajac okularéw stonecznych;

Uzupetniaj ptyny w organizmie podczas opalania;

Nie opalaj sie stosujac leki fotouczulajagce.

L £

OPRACOWANIE: EXPERT DAX SUN

Balsam po opalaniu pod
prysznic odswiezajacy,
intensywnie nawilzajacy
i utrwalajacy opalenizne
DAX SUN

Polecany dla oséb ceniacych wygode
i szybka aplikacje. Skutecznie tagodzi
nastepstwa nadmiernej ekspozycji na
storce. Pojemnos¢ 200 ml

After Sun Ultranawilzajacy bal-
sam utrwalajacy opalenizne
RAYA

Polecany do stosowania po kapielach
stonecznych oraz po wizytach w solarium,
w celu podkreslenia opalenizny, nadania jej
pieknego odcienia i przedtuzenia jej trwato-
$ci. Zawiera sktadniki, ktére delikatnie przy-
ciemniajg koloryt skéry oraz zapewniaja
dziatanie pielegnacyjne. Pojemnos¢ 200 ml

]
GOLD SUN BALANCE Rozswie-
N tlajacy balsam utrwalajacy
R opalenizne
el FARMONA

Intensywnie nawilza i tagodzi podraz-
nienia, skutecznie regenerujac skore.
Ztote drobinki rozswietlaja i podkresla-
ja piekny kolor opalenizny.

Pojemnos¢ 200 ml
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balsam

Thermal
Water «

THERMAL WATER

PIERRE RENE

Bogata w cenne mineraty woda termal-
na z kwasem hialuronowym gteboko
nawilza, doskonale tagodzi podraznie-
nia, intensywnie wzmacnia i regene-
ruje. Pozostawia na skorze uczucie
Swiezosci, ukojenia i relaksu. Uzywana
regularnie nadaje elastycznose, przy-
wraca witalno$¢ i mtody wyglad.

NIVEA

Olejek do opalania w sprayu
SPF 6
KOLASTYNA

Bogaty w karoten olej ze ztocistej palmy
przyspiesza proces powstawania opale-
nizny. Kompleks witaminowy, zawierajacy
witaminy E, C i F, skutecznie chroni Twojg
skoére przed procesem przedwczesnego
starzenia. System filtrow UV hamuje dzia-
tanie wolnych rodnikéw oraz zabezpiecza
przed powstawaniem zmian rumieniowych.
Pojemnos¢ 150 mi

Kojacy balsam do ciata
SYLVECO

Balsam do ciata z ekstraktami z brzozy biatej
oraz krwawnika pospolitego przeznaczony do
codziennej pielegnacji skéry podraznionej,
wymagajacej regeneracji i ukojenia. Regularne
stosowanie sprawia, ze odzyskuje ona wiasci-
we, diugotrwate nawilzenie i rbwnowage, staje
sie bardziej odporna na dziatanie szkodliwych
czynnikéw. Pojemnos¢ 300 ml

Balsam ochronny dla dzieci i nie-
mowlat SPF 30
DAX SUN

Zapewnia bezpieczenstwo delikatnej

skoérze dziecka o jasnej karnacji i wysokiej
wrazliwosci na promienie stoneczne. Zawiera
najwyzszej jakosci fotostabilny system filtrow
UVA/UVB. Posiada pozytywna opinie Insty-
tutu Matki i Dziecka. Polecany jest dla dzieci
powyzej 6 miesigca zycia. Pojemnos$¢ 150 ml

After Sun tagodzacy balsam

po opalaniu dla dzieci
SORAYA

Zapewnia skorze, podraznionej po zabawie na storicu lub
wysuszonej po basenie, tagodng i komfortowa pielegna-
cje. Sktadniki regeneruja naskérek, zapobiegajg szorstko-
ci, fagodzg podraznienia i zaczerwienienia. Przeznaczony
dla dzieci powyzej 12 miesigca zycia. Pojemnos¢ 200 ml

PAMIETAJ, “

7E ZADEN PREPARAT

Z FILTRAMI UV NIE ZAPEWNIA

100% OCHRONY!

NIVEA SUN PROTECT & BRONZE - NATURAL-
NIE NAWILZAJACY SPRAY DO OPALANIA
AKTYWUJACY OPALENIZNE SPF 30

Dla tych, ktorzy kochaja naturalng opalenizne. Skutecznie
chroni skoére przed poparzeniem, jednoczesnie zapewniajac
powstanie naturalnej, pieknej opalenizny. Zawiera ekstrakty
roslinne, stymulujace produkcje melaniny w skorze.

Nawilzajacy balsam ochronny na
stonce dla dzieci

NIVEA

Stworzony specjalnie z mysla o delikatnej skorze
dziecka. Skutecznie chroni przed poparzeniami
stonecznymi i dtugotrwatymi uszkodzeniami
skory, dzieki bezpiecznemu potaczeniu filtréw
mineralnych i chemicznych.

|
Pharmacens
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SUN BALANCE
OLEJEK DO
OPALANIA SPF6
FARMONA

Ochrona przeciwstoneczna do kazdego
rodzaju skory, szczegdlnie dla osob

o ciemnej karnacji. Olejek wzmacnia

i utrwala opalenizne. Przeciwdziata proce-
som fotostarzenia. Pojemnos¢ 200 ml

SUN PROTECT Suchy olejek
ochronny do ciata dla doro-
stych SPF 50+
PHARMACERIS

Polecany dla skéry delikatnej, wrazliwej
i normalnej, wymagajacej bardzo
wysokiej ochrony przed szkodliwym
promieniowaniem UVA/UVB. Pozosta-
wia na skérze suche wykonczenie, bez
uczucia lepkosci. Pojemnos¢ 150 ml
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ypowe serum rézni sie od kremu stezeniem
sktadnikow i 1zejszg konsystencja. To skoncen-
trowany produkt, ktéry dziata intensywniej.

Forma serum zostata opracowana w latach osiemdziesiatych, a obec-
na ogromna popularno$¢ tej postaci kosmetyku wynika z wyjgtkowo
wysokiej koncentracji odzywczych sktfadnikéw, dzieki ktérym dziata
ono jak zastrzyk substangji ukierunkowanych na najwazniejsze po-
trzeby skéry. Przyjmuje sie, ze serum to skoncentrowany produkt,
ktdry dziata szybko, intensywnie i skutecznie. Dziatanie serum zalezy
od rodzaju sktadnikéw w nim zawartych i wyrdzniamy na przyktad:
serum regenerujace, nawilzajgce, serum pod oczy, litingujgce, jak
réwniez catg game produktéw do pielegnagji ciata wspomagajacych
walke z cellulitem, odchudzanie, ujedrnianie skéry oraz poprawe jej
wygladu. Do$¢ czesto w sktadzie serum mozemy znalez¢ produkty
dziatajgce na rézne problemy skéry. Dzigki wielokierunkowemu dzia-
taniu kosmetyk staje sie multifunkcyjny.

Kosmetolodzy sg zgodni, ze serum nalezy zastosowaé zawsze wte-
dy, gdy skéra wymaga pilnej regeneragji. - Wiekszo$¢ kobiet btednie
traktuje ten kosmetyk jako zastepstwo kremu — méwi dermatolog Bo-
zena Bierzniewska, ekspert marki Eveline Cosmetics — Lekka formu-
ta serum powoduje, ze tatwigj jest rozpuscié¢ w nim wiele aktywnych
substancji, ale jednocze$nie ta wodnista konsystencja sprawia, ze se-
rum szybciej paruje. W zwigzku z tym dla umocnienia jego dziatania
nalezy po kilku minutach posmarowa¢ powierzchnie skéry kremem,
ktéry zapewni jej ochronny film i ,zatrzyma” sktadowe serum w ské-
rze. Kosmetyki te dziatajg synergistycznie i najlepiej jest wybieraé
produkty z jednej linii, gdyz wtedy najlepiej uzupetniajg sie. W ofercie
wielu firm istniejg produkty taczgce wtasciwosci kremu i serum — tzw.
krem-serum.

© ANTYCELLULITOWE SERUM LIFTINGUJACE Z SERIl
SLIM EXTREME 4D PROFESSIONAL, EVELINE COSME-
TICS, Zwalcza uporczywa skorke pomaranczowa poprzez me-
chanizm 3-fazowej kompresji: stymuluje lipolize, dziata drenu-
jaco, wigze i usuwa toksyny oraz zmniejsza ich przenikalnosc
do glebokich warstw skory. Pojemnos¢ 150 ml @ SERUM
NA KONCOWKI WLOSOW Z OLEJEM ZE SLODKICH MIG-
DALOW, NACOMI, Z naturalnym olejem ze stodkich migda-
tow przeznaczone dla wiosow wymagajacych szczegodinej
pielegnacji. Nawilza i precyzyjnie wygtadza wtosy, nadajac im
zdrowy potysk. Stosowane regularnie wyraznie poprawia kon-
dycje koncowek wiosow. & INTENSYWNE SERUM WYGLA-
DZAJACE NA GLEBOKIE ZMARSZCZKI NEO RETINOL™,

LY

EVELINE COSMETICS, Aktywuje i reorganizuje zaburzone X

struktury skory oraz dtugotrwale zapobiega procesom spad-
ku napiecia i elastycznosci. Przywraca potencjat genetyczny
miodej skory oraz intensywnie stymuluje procesy keratynizacji
i odnowy naskorka. Pojemnosé 15 ml @ MULTIMODELING
EKSPRESOWE SERUM DO CIALA, ZIAJA, Antycellulitowe z
aktywnoscig substancji wyszczuplajacych i ujedrniajgcych. Po-
jemnos¢ 270 ml © MULTIMODELING SERUM PROTEINO-
WE MODELUJACE BIUST, ZIAJA, Z aktywnoscig substancii
poprawiajgcych sprezystosc skory. Pojemnos¢ 100 m

— Na pewno wsrédd swoich kosmetykdéw nalezy mieé¢ serum ze ste-
zonym kwasem hialuronowym — dodaje dermatolog Bozena Bierz-
niewska - Skéra, borykajac sie z niedoborem kwasu hialuronowego
i spadkiem nawilzenia, bardzo potrzebuje tego substratu, a dostar-
czenie go w postaci serum jest bardzo tatwe. Produkt jest aplikowa-
ny na skére w postaci dos¢ ptynnej. Po aplikagji najlepiej delikatnie
wklepad go opuszkami palcéw i pozostawi¢ na skdrze do catkowi-
tego wchtoniecia, dzieki czemu powstanie delikatny, ochronny film.
Serum ze stezonym kwasem hialuronowym zalecane jest jako pro-
dukt, ktéry powoduje zaréwno natychmiastowa poprawe stanu skéry
poprzez wygtadzenie jej, poprawe nawilzenia i dziatanie liftingujgce.
Réwnie wazny jest tez dtugofalowy wptyw na skére, ktéra dzieki sys-
tematycznemu stosowaniu kosmetyku z kwasem hialuronowym po-
prawia swojg zdolno$¢ do odnowy i regeneracji.

Firmy kosmetyczne wiedzg, ze dla wielu z nas wizytéwka zadba-
nej kobiety sa jej dtonie i wiosy, dlatego mozna znalez¢ forme se-
rum i w tej kategorii kosmetykéw. Serum do paznokci ma na celu
wzmochienie ptytki paznokcia, zapobiega rozdwajaniu, tamliwosci
i wysuszeniu paznokcia, podczas gdy serum do wtoséw kupujg zwy-
kle panie z wtosami wysuszonymi zabiegami fryzjerskimi. Zasada jest
podobna — skoncentrowane sktady majg za zadanie uzupetic piele-
gnacje. Gtéwnym problemem wioséw i ptytki paznokciowej jest prze-
suszenie i zachwianie réwnowagi lipidowej, co skutkuje rozdwaja-
niem ptytki paznokciowej czy tuski wtosa. Serum do wtoséw powinno
by¢ bogate w proteiny, w tym keratyne, witaminy, olejki i inne cenne
substancje majgce wptyngé na stan skdry gtowy i kondycje wioséw.
Jak w przypadku kazdego kosmetyku nalezy zwracaé uwage na
sktad i sposéb uzytkowania. Czasem zdarzaja sie na rynku produk-
ty pod mianem np. serum do wtoséw, ktére nie zawierajg w swoim
sktadzie wielu cennych dla kondycji wtosa substanciji, a przyktadowo
wysuszajgcy wiosy alkohol.
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Perly mtodosci
Serum z olejkiem Marula do NIVEA
regeneracji CC Magic Nails I

Care eXtreme
BIELENDA
Zapobiega zadzieraniu i uszkodzeniom [Bi=nca)
skorek i paznokci. Pomaga im odzyskaé CC
wiasciwe nawilzenie. Wygtadza, nabtysz- LR
cza i wspomaga regeneracje po zabiegach areime
kosmetycznych. Pojemno$¢ 11 ml | i

Po raz pierwszy najwyzsza dawka koenzymu Q10 wsrdd produktow

z linii NIVEA Q10 Plus zamknieta w innowacyjnej formie peret zawieszo-
nych w nawilzajacym zelu z kwasem hialuronowym i kreatyna. Unikalne
potaczenie sktadnikdw naturalnie wystepujacych w skorze gwarantuje
kompleksowe dziatanie przeciwzmarszczkowe. Redukuje nawet gtebo-
kie zmarszczki i spowalnia proces powstawania nowych.

EKSTREMALNE SERUM GLISS KUR
DEEP-REPAIR
Schwarzkopf

Mocne i Lsniagce
Serum btyskawicznie
wzmachiajace do
wiosow 150 ml
PANTENE PRO-V

Do wioséw ekstremalnie nadwyrezonych i szorstkich.
Formuta z AMINO-PROTEIN-SERUM i ptynna keratyng
efektywnie rekonstruuje strukture wtosa az do 10
warstw (5-10 warstw, w zaleznosci od rodzaju wiosa)

w ciggu 1 tygodnia. Unikalna, lekka, kremowa formuta
dla jedwabiscie miekkich i zauwazalnie bardziej sprezy-
stych wioséw.

Ma lekka formute, dzigki
ktorej wiosy pozostajg jedwa-
PANTENE biscie gtadkie. Chroni wiosy
ey przed uszkodzeniami spowo-
dowanymi szczotkowaniem

- P PERLY MLODOSCE o L
Jantar kuracja w amputkach do wioséw bardzo lub StyllzapJa- Utatwia 'C.h roz-
zniszczonych i ostabionych e czesywanie oraz zapobiega
FARMONA e puszeniu. Przeznaczone do
| b Misbarrincay witosow zdrowych, cienkich
Bogata w sktadniki aktywne receptura gwarantuje spektakular- p e i delikatnych.
ne efekty. Wyciag z bursztynu pielegnuje, odzywia i wzmacnia -y
strukture wioséw. Proteiny jedwabiu nadajg elastycznos¢, miek-
kos¢ i potysk, a witaminy A, E i F odzywiajg i wzmacniajg wtosy.

Pojemnos¢ 5x5 ml 100% HYALURONIC ELIXIR
. T PIERRE RENE

Kwas hialuronowy jest substancja naturalnie wystepujaca
w skorze wiasciwej. Wraz z wiekiem znacznie zmniejsza sie
jego ilos¢, diatego skéra wymaga odpowiedniej pielegnagii.

100% Hyaluronic Elixir jest idealnym rozwiazaniem dla
skory z pierwszymi oznakami starzenia. Posiada doskonate
wiasciwosci nawilzajace, wygtadzajace i odzywcze.

Jantar

KURAC. LA W AMPULEACH

T T iind e

Y

H © ALGOWA MASKA-SERUM NA TWARZ, SZYJE | DEKOLT NA DZIEN
| | I NA NOC, LIRENE, Algowa maska-serum na twarz, szyje i dekolt 50+, 60+
i 70+ zostata opracowana w oparciu 0 zaawansowane kompleksy sktadni-
kow, sprzyjajacych regulacji gendw tagodzenia podraznien. Poprzez zahamo-
wanie uwalniania tzw. czasteczek prozapalnych skéra odzyskuje zdolno$¢ do
regeneracji i jest skutecznie chroniona przed starzeniem zewnatrzpochod-
nym. Zmarszczki zostajg zredukowane, a twarz, szyja i dekolt stajg sie inten-
sywnie nawilzone i ujedrnione. Pojemnosé 30 ml. @ REVITALIFT FILLER
HA SKONCENTROWANE HIALURONOWE SERUM WYPELNIAJACE,
LOREAL PARIS, Z wysoce stezonym kwasem hialuronowym oraz roslinnym
ekstraktem Galanga, ktory nadaje skorze objetosé, wypetnia zmarszczki.
HYDRALOGIQ 30+ SERUM HYDRA-EKSFOLIUJACE 30 ML, DERMIKA,
Hydradermabrazja w serum - efekt nieskazitelnie gtadkiej, porcelanowej cery.
Skora staje sie gtadka w dotyku, ale tez zrewitalizowana i mocno nawilzona,
jak po zabiegach hydradermabrazji. Pojemnos$¢ 30 mi O INTENSYWNE SE-
RUM PRZECIWSTARZENIOWE PLANTSCRIPTION™, ORIGINS, Nowe
intensywne serum przeciwstarzeniowe Plantscription™ wykorzystuje moc
sktadnikow z natury, aby ,nauczy¢” skore, jak wyraznie skorygowac oznaki
starzenia poprzez wspomaganie objetosci naskorka. Pojemnose 30 ml
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przyrodzie wszystkie organizmy zywe

z uptywem czasu spowalniajg procesy

regeneracji tych powierzchni ciata, kt6-

re odczytujgc organizm —nie beda juz potrzebne do

utrzymania gatunku. W przypadku homo sapiens dzie-

je sie tak samo — gospodarka hormonalna ,,przyktada

sie” bardziej do wnetrza niz do zewnetrznych czesci

i organizmu. Tyczy sie to budowy skory, jej gestosci

f i elastycznosci. Réwniez zdolnosci regeneracji ulegaja

znacznemu spowolnieniu, co przektada sie na wolniej-

sze gojenie sie ran oraz odpoczynek skory po na przy-
ktad nieprzespanej nocy.

Migénie twarzy mozna podzieli¢ na kilka grup. Sa to: miesnie otoczenia
szpary powiek, miesnie otoczenia szpary ust, miesnie otoczenia noz-
drzy, miesnie matzowiny usznej oraz miesnie zucia. Kazdy z nich odpo-
wiada za prawidtowa prace otaczajgcych ich narzgdéw oraz w pewien
sposéb sprzyja naszemu zdrowemu wygladowi.

Migénie otoczenia szpary powiek odpowiedzialne sg za zaciskanie

—_— ‘.P powiek oraz nadawanie twarzy wyrazu zamyslenia, ztosci, zniecier-
' pliwienia, cierpienia lub marszczenia brwi. Sami doskonale wiemy, jak
emogje wypisuja sie na naszej twarzy oraz jak mozemy to kontrolowad,
chod tatwo nie jest.
Kolejne - miesnie otoczenia szpary ust odpowiadajg za zamykanie

szpary ust, nadawanie twarzy wyrazu usmiechu czy smutku. Kilkaset

razy w ciggu dnia pracujemy nimi podkreslajac przyktadowe grymasy.

Przeliczajac to na miesigce i lata, nasze ,grymaszenie” ksztattuje wyraz

twarzy oraz podkre$la nasz charakter.

Kolejne grupy miesni otoczenia nozdrzy, matzowiny usznej oraz mie-

$nie zucia odpowiadajg za rozwieranie nozdrzy, unoszenie i obnizanie

zuchwy, cofanie I wysuwanie zuchwy oraz jej boczne ruchy.

Wszystkie mies$nie naszego organizmu podczas éwiczer wspomagajg
swojg sprawno$¢ oraz podnoszg komfort naszego zycia. Dlaczego jed-
i nak w trakcie popularnych éwiczer na migénie brzucha czy posladkéw

nie wprowadzane sg w sitowniach ¢éwiczenia mieéni twarzy?

e

= B

IMNASTYRA
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W tradycji wschodniej oraz zachodniej czesci Europy ¢wiczenia te cie-
szq sie ogromng popularnoscig. Od dziesigtek lat istniejg treningi oraz
warsztaty zajeciowe propagujace ten sposéb walki z uptywajacym cza-
sem. Zastanawiajgce jest réwniez, ze w Stanach Zjednoczonych sami
chirurdzy plastyczni proponujg swoim klientkom takie éwiczenia przed
planowanym zabiegiem. Miesnie wyéwiczone duzo lepiej sie regene-
rujg oraz wracajg do lepszej kondycji po wykonanym zabiegu. Samymi
éwiczeniami mozemy réwniez zniwelowaé niektére niedoskonatosci,
wymaga to jednak precyzji oraz cierpliwosci.

W trakcie zycia cztowiek traci okoto 30-40% tkanki migsniowej. Do-
tyczy to catego ciata, ale réwniez naszej twarzy, szczegdlnie u oséb
szczuptych. Miesnie twarzy, précz kosci czaszki i pod$ciétki ttuszczo-
wej, sg rusztowaniem podtrzymujgcym skére i nadajgcym ksztatt twa-
rzy. Zmarszczki jednak nie muszg by¢ nieuniknione. Prawidtowa stymu-
lacja pracy odpowiedzialnych za nasz wyglad miesni —a jest ich blisko
70 —z powodzeniem powstrzymuje utrate ich jedrnosci. Ciekawostka
jest réwniez to, ze niektére z nich catkowicie zanikajg z uptywem lat.
Dziegje sie tak poniewaz zbyt rzadko ich uzywamy. Jest to zwigzane
Z naszym trybem zycia oraz sposobem przezywania emocji, genetyka
czy tez rasg do jakiej nalezymy. Niewiele znamy oséb poruszajgcych
uszami, a przeciez za te czynno$¢ réwniez odpowiadajg mechanizmy
migéni. Réwniez inne nawyki poruszania w $mieszny dla niektérych
sposéb - brwi badZ nosa —mozna opanowac oraz wyéwiczyé. Wiedzg
o tym z pewnoscig komicy i aktorzy. Sa bowiem zywym przyktadem
gestéw i grymaséw niemozliwych do wykonania dla przecietnego Ko-
walskiego.

Popularyzacja éwiczen przyniosta wiele publikagji oraz przyktadéw
éwiczeri odmtadzajgcych. Osobiscie najbardziej lubie Fumiko Takatsu
za jej holistyczne podejscie do sprawy.

Cwiczenia takie sg réwniez niezbedne w przypadku dolegliwosci zwia-
zanych z porazeniem mig$nia twarzowego. Same masaze, mikroprady
czy elektrostymulacje w ciezkich przypadkach jedynie wspomagajg
catos¢ rehabilitacii. Fizjoterapia podaje wiele zestawdw éwiczeri w celu
poprawy ich pracy. Medycyna estetyczna zagtebiajgc sie w te wiedze
proponuje wiele prostszych i trudniejszych sposobéw gimnastyki. Ce-
lem ich dziatania ma by¢ poprawa wygladu, a co za tym idzie nastroju
pacjentdw.

Podstawowg zasada podczas rozpoczecia przygody z joga twarzy -
bo tak potocznie zostata nazwana — jest zapobieganie ugniataniu oraz
marszczeniu skéry. Mozemy temu zapobiegac przytrzymujgc w od-
powiedni sposéb skére dtorimi oraz przyjmujgc odpowiednig pozy-
cje podczas ¢wiczen. Poniewaz najlepsze efekty uzyskamy ¢wiczgc

codziennie, zadbajmy o odpowiednig pozycje siedzenia. UsigdZmy
zatem wygodnie, wyprostowani i rozluznieni. Utatwieniem moze by¢
takze ustawienie lustra na wprost naszej gtowy, tak aby kazde éwicze-
nie byto dia nas widoczne. Zachecam réwniez do gimnastyki podczas
czytania czy jazdy samochodem. Wystarczy okoto 10 minut dziennie,
aby w ciggu 30 dni uzyskaé pierwsze efekty.

Przyktadowych éwiczer jest na tyle duzo, ze nie sposéb bytoby przyto-
czy€ je na raz. Postaram sie opisac kilka z nich.

Cwiczenie zapobiegajace opadaniu brwi

Palcami wskazujgcymi przytrzymujemy i nadajemy opdr mie$nia marsz-
czgcego brwi. Jednoczesnie patrzac sie na wprost unosimy powoli tuk
brwiowy wykonujac 10 powtdrzen. Powinnismy wyczuwac lekki opdr.
Powtarzamy serie raz jeszcze, z tym ze szybciej. Zaleca sie wykonywa-
nie powtdrzer: raz seria 10 wolniej, nastepnie seria 10 szybko. Razem
40 na te okolice.

Cwiczenie prasujgce zmarszczki mimiczne, tzw. kurze tapki
Przytrzymujemy palcami wskazujacymi okolice oka na skroni oraz lek-
ko ja podnosimy, tak aby skéra nie marszczyta sie. Nastepnie patrzac
na wprost staramy sie lekko domkna¢ oczy. Starajmy sie tak wozy¢ pal-
ce, aby ze strony skroni odczuwaé lekki opér. Cwiczenie wykonujemy
w serii 10 razy: raz wolniej, nastepnie seria 10 razy szybko. Powtarzamy
40 razy.

Cwiczenie podnoszace policzki

Wykonuje je najczesciej w drodze do pracy —w samochodzie. Nabie-
ram duzo powietrza do policzkdw i stopniowo spuszczam je przez za-
ci$niete usta. Czu tutaj prace miesnia policzkowego oraz $miechowe-
go. Powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie na okolice ust

Podtuz jezyk miedzy dolng szczeke a zagtebienie w jamie ustnej. Staraj
sie lekko usmiechnaé, kiedy czué opdér — powtarzaj.

Cwiczenia tzw. aktorskie

WyraZne wymawianie samogtosek: a, g, i, 0, U, y oraz wyrazne wyma-
wianie sylab: bu-ta, mu-ty, ro-gi, no-ga, ré-ze, re-da itp.

W mojej pracy pasjonuje mnie twarz cztowieka, a jesli twarz to i emocje
na niej wypisane. Pamigtajmy, Ze najlepszym ¢wiczeniem bedzie mity
i tagodny wyraz twarzy. Nasza mapa uczuc czesto wypisana jest na ob-
liczu, ktére méwi o nas wiecej niz sami mozemy przypuszczaé. W da-
zeniu do ideatu starajmy sie nie zgingé w ggszczu nowosci technolo-
gicznych obiecujgcych efekty
po wydaniu sporych sum pie-
niedzy. Réwniez pielegna-
Gja nie zapewni nam catego
sukcesu. Pamietajmy o tym,
7ze najlepszym kosmetykiem
jest sen, racjonalna dieta oraz
usmiech, a tego nie mozna ku-
pi¢ za zadne pienigdze.

TWARZY

‘[81
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PUDER BRAZUJACY CHOCO
BRONZER - LIGHT N°41
DR IRENA ERIS PROVOKE

W postaci kompozyciji trzech opalizujgcych
odcieni, ktére doskonale harmonizujg z tonacja
cery, dajac jej ciepty odcien i efekt promiennej,
musniegtej stoncem skory. Idealnie modeluje rysy
twarzy nie pozostawiajac smug. Przeznaczony
dla kazdego typu cery. Pojemnos¢ 9 g

CONTOURING BRUSH
PIERRE RENE

Innowacyjny pedzel do rozcierania podktadu i modelowania konturu twarzy.
Skrécone, geste wiosie umozliwia w petni kontrolowana, szybka, jak rowniez

rownomierng aplikacje szeregu formut, w tym ptynnej, kremowej, zelowej
i pudrowej. W efekcie otrzymasz gtadkie i rownomierne wykonczenie.

KONTUROWANIE TWARZY POZWALA NADA_Cf JEJ WYMA-
RZONY KSZTALT. ALE CZY ZWYKLY MAKIJAZ DA AZ TAKIE

EFEKTY? OCZYWISCIE!

Profesjonalne konturowanie z powodzeniem mozna wykonac
wykorzystujgc do tego celu kosmetyki zakupione w drogerii.
Umiejetnie wykonane konturowanie pozwala na uzyskanie efektu
tak pozgdanej symetrii twarzy, jednoczesnie ukrywajgc wszelkie
niedoskonatosci. To odpowiedni Sposob makijazu dla kazdej

kobiety, aby wydobyc jej naturalne piekno.

SEKRETURODY

COLOR CORRECTING
PIERRE RENE

Profesjonalna paleta korektoréw
wyréwnujaca przebarwienia
skory, zaczerwienienia, drobne
zmarszczki i cienie pod oczami.
Korektory rozswietlajg cere,
wyréwnujac koloryt skory

i pokrywajac niedoskonatosci.
Delikatna konsystencja umozli-
wia tatwg aplikacje.

Paletka do konturowania
shape your face
ESSENCE

Paletka zawiera wszystko, czego po-
trzebujesz do konturowania twarzy.
Matowy bronzer wyreguluje ksztatt,

a matowy rozéwietlacz podkresli naj-
lepsze rysy twarzy - do tego delikat-

nie rozéwietlajacy réz nada swiezego,
zdrowego wygladu, dla doskonatego
wykonczenia makijazu.

Infallible Sculpt Paleta
do konturowania ryséw
twarzy

LOREAL PARIS

Profesjonalne narzedzie do kontu-
rowania twarzy. Wykorzystujac
wyjatkowe zestawienie ciemnego
i jasnego koloru oraz gre Swiatta,
pozwala uzyskac optycznie
udoskonalone rysy twarzy. Paleta
pozwala na konturowanie twarzy
od delikatnego podkreslenia
kosci policzkowych po petne
konturowanie twarzy z uwzgled-
nieniem wszystkich jej partii.

—

Bronzer
Bronze & Shine 2in1
DELIA COSMETICS

Puder modelujacy do twarzy,
taczy w sobie puder i rozswie-
tlacz, idealny do strobingu

i contouringu. Sktada sie

z matujacego bronzera do
profilowania owalu twarzy

i pertowego rozéwietlacza w od-
cieniu szampanskiego bezu.
Waga 8 g

MAGICAL COVER
CORRECTIVE
CONCEALER

LA LUXE PARIS

Preparat idealnie koryguje
niedoskonatosci, dajac efekt
nieskazitelnej i promiennej cery.
Zapewnia ekstremalng trwatos$é
i niezawodng odpornoscé.
Korekta niedoskonato$ci. Pre-
cyzyjna aplikacja. Przedtuzona
trwatosé.

ULTRA CREAM
CONTOUR PALETTE
MAKEUP REVOLUTION

Profesjonalana paleta osmiu
kremowych odcieni do konturowa-
nia, za pomoca ktérej doskonale
wymodelujesz twarz metodg na
mokro. Odcienie sg wysoko
napigmentowane i jednoczesnie
dobrze sie blenduja. Twoj makijaz
bedzie teraz idealny. W zestawie
petnowymiarowe lusterko.

NAJWAZNIEJSZA ZASADA PRZY KONTUROWANIU BRZMI:
ROZJASNIJ CO CHCESZ POKAZAC, PRZYCIEMNIJ JESLI CHCESZ UKRYC.
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© POMADKA DO UST CREAMY GLAM,
DELIA COSMETICS, Kolory pomadek: be-
zowo-brzoskwiniowy i rézowy. @ POMAD-
KA MATUJACA REAL MATT LIPSTICK,
DR IRENA ERIS PROVOKE, Z wysoka
koncentracjg pigmentéw dla zapewnienia
gtebokich, trwatych odcieni, ktore utrzymuija
sie do 5 godzin, @ POMADKA ROUGE CA-
RESSE, LOREAL PARIS, Zapewnia uczu-
cie lekkosci, intensywnos¢ koloru i zmystowy
blask. Kolory nieprawdopodobnie $wieze,
peine blasku. @ POMADKA-BLYSZCZYK,
CELIA, Jest trwata oraz nadaje ustom pigk-
ny niezobowigzujacy kolor i potysk. Posiada
lekka formute wzbogacong o sktadniki na-
wilzajace i witaminy C i E. @ POMADKA
COLOUR INSTANT LIPSTICK, LA LUXE
PARIS, Pomadka subtelnie modeluje usta
i pokrywa je gtebokim kolorem. Kremowa
i ultralekka konsystencja pomadki zapewnia
przyjemna aplikacje, a przedtuzona trwatos¢
sprawi, ze bedziesz cieszy¢ si& wspaniatym

ZMYSLOWE USTA LATEM WYMAGAJA TROCHE WIECEJ kolorem przez caly dzien. 9 LIPFINITY

? LONG LASTING LIPSTICK, MAX FAC-
UWAG! | ODPOWIEDNIO DOBRANYCH KOSMETYKOW. TOR, Dla pieknych, miekkich L, na ktorych

kolor utrzymuje sie przez caty dzien. Ponet-
ne usta przez caty dzien!

Pomadka ochronna
LE PETIT OLIVIER

SEKRETURODY Pomadka ochronna do ust z eks-

traktem oliwy z oliwek niezwykle
skutecznie odzywia usta oraz chro-
MAYbe Lip Balm ni je przed szkodliwym dziataniem
o] czynnikéw zewnetrznych. Waga 4 g

Owocowe balsamy do ust w pieciu
smakach, zamkniete w kolorowych
opakowaniach typu soft touch.
Kusza swoim zapachem i smakiem.
Zawarte w nich sktadniki chronig
skore przed utratg wody, dzieki
czemu jest lepiej nawilzona i staje sie
bardziej miekka i elastyczna.

Vaseline Rosy Lips Balsam do ust ¢
VASELINE

Zmiekcza i wygtadza sucha skore ust. Nawilza,
aby wspomaoc proces jej regeneracii. Zawiera
olejek rozany i olejek z migdatow znane z wia-

sciwosci wygtadzajgcych. O stodko-kwiatowym

zapachu z nutami rézy i migdatéw. Waga 20 g

Pomadki w kredce

Celia ON TOP
CELIA
° ais
10 modnych koloréw z ma-
towym lub blyszczacym g
1 wykonczeniem. Do stoso- 'vaseline
' j wania jako pomadki lub
/;? ' konturéwki do ust. Specjal- —
. L [ ] ny ksztatt sztyftu gwaran- Lip Therapy®

LIPS | tuje precyzyjng aplikacje.
. Odzywcza formuta: roslinne

Rosy Lips
balsam do ust

i

LIPS
: ON :
i '0p T0P I' olejki + masto shea. I
: I// |I \ ' IIJ ] || Pomadka ochronna FRUITY SHINE:
3 ) Cherry - Wisnia, 4,8 g
1 e eizo™ NIVEA
é Z ekstraktami z owocow taczy dtugotrwate nawilze-
nie i ekscytujacy, owocowy zapach. Podkresla na-
turalne piekno ust, dzieki btyszczacym drobinkom
nadajgc delikatny potysk. Zawiera faktor SPF10.

o ik,
wiin
BEAL AND LMOND B

Vaseline

CHAONI | NAWILTA  RACGENTRAUJE
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SZMINKA ICONIC
PRO LIPSTICK
MAKEUP REVOLUTION

Jest dobrze napigmentowana. Gwarantuje
intensywny kolor na ustach jednoczesnie nie
wysuszajgac ich. Dopetnia makijaz perfekcyjnie
natozong gtadka barwa. Posiada eleganckie
opakowanie. Dostepne w 10 odcieniach.
Waga netto: 3,2 g

-,

:E'
ligl. #Ha
BALSAJ '€- 4
) B huiles Do L &
W . ALl |
oo
GAAF
gaLOMOHE .
UKRORA

HAAE LEVRES
LALra Mourrissant
srishing

LIP BALM 5TICK

ks,

W

Balsam skutecznie pielegnuje i nawilza
delikatny naskorek ust, likwidujac uczucie
spierzchniecia, sciggniecia i suchosci.
Zmigkcza i zabezpiecza przed niekorzystnymi
warunkami atmosferycznymi. Waga 10 g

o

Blyszczyk do ust SHINY LIP
GLOSS - HIPNOTIC PINK N°4
DR IRENA ERIS PROVOKE

O
Zapewnia ustom intensywne nawilzenie

i nadaje im dtugotrwaty potysk. Sprawia, ze
stajg sie miekkie i gtadkie. Pielegnacyjna
formuta wzbogacona o Volulip Complex
regeneruje i ujedrnia usta, nadajgc im
petniejszy wyglad. Pojemnos¢ 3,5 ml

|

HEGHLWGHTER

Btyszczyk do ust Color Sensa-
tional Shine Gloss
MAYBELLINE NEW YORK

MAYBELLINE

Dtugotrwaty potysk oraz jednolite pokrycie
kolorem, ktérym zabtysniesz wszedzie,
gdzie sie pojawisz! Kolor 130 Fuchsia
Flash. Pojemnos¢ 6,8 ml

Ermpne of hMake Lo

2
3?%
:
.
3

orserwus nas na  facebook ‘]HAIIW (1 Tibe
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Spojrzenie
b

NAD

dealnie gtadka, aksamitna, bez niechcianych wto-

skow — taka skore uwielbia kazda kobieta. Gtadkie

ciato daje poczucie atrakcyjnosci i komfortu. Czesto
przektada sie takze na nasz humor i ogdélne zadowo-
lenie.

O

Sposobdéw depilacji jest wiele - jedne zapewniajg kilkudniowy efekt
gtadkiej skdry, inne sprawiajg, ze wtoskéw mozemy pozby¢ sie na ctu-
zej. W zaleznosci od tego ile czasu mozemy przeznaczy¢ na depilacje,
czy zalezy nam, aby byta ona bezbolesha lub oczekujemy trwatych
efektéw, mamy do wyboru réznorodne metody.

Najwiekszg popularmoscig cieszy sie wcigz tradycyjna depilacja ma-
szynka. Jest szybka i bezbolesna, ale niestety nie zapewnia dtugo-
trwatej gtadkosci. Wroski odrastajg juz po dwdch czy trzech dniach.
Zwolenniczkom tradycyjnej depilacji pomocne mogg by¢ balsamy
do golenia, ktére dajg uczucie lekkiego poslizgu, co utatwia golenie
i zmnigjsza ryzyko podraznien. Tego typu produkty szybko poprawiajg
kondycje skdry, pielegnuija ja i nadaja ciatu aksamitng gtadkosé.

st KAROLINA WS

PRODUCT MANAGER DS.KOSMETYKI PROFESJONALNE!
BIELENDA PROFESSIONAL




Czesto wybieranym rozwigzaniem jest takze depilacja chemiczna —
skuteczna i bezbolesna, usuwa nawet najkrétsze wioski. Zajmuje koto
10 minut. To alternatywa dla pan, ktére nie lubig depilacji woskiem czy
depilatorem oraz tych, ktére oczekujg dtuzszego efektu gtadkosci, niz
po zastosowaniu tradycyjnej golarki. Kosmetyki przeznaczone do tego
typu depilagji nie powinny dziata¢ draznigco i wywotywaé zaczerwie-
nief. Niektére kobiety majg jednak bardzo wrazliwg skére, dlatego po-
winny przed zastosowaniem przetestowad produkt i sprawdzi¢ czy nie
wywotuje on podraznien i reakgji alergicznej.

Jedli oczekujemy trwalszych efektéw, warto siegnaé na przyktad po
dostepne w drogeriach plastry lub uda¢ sie do kosmetyczki na depi-
lacje woskiem czy pastg cukrowa. Podobnie dziatajg takze depilatory.
Ich plusem, oprécz pozbycia sie wioskdw na diuzszy czas, jest réwniez
wielokrotnos¢ uzytku. Tego typu depilagja nie nalezy jednak do bezbole-
snych, ani najszybszych metod.

Dla pan, ktére lubig depilacje woskiem, ciekawa propozycja moze by¢
olejek po depilagji, ktéry tagodzi podraznione migjsca, zmniejsza zaczer-
wienienia i usuwa pozostatosci wosku. Warto szukac takiego produktu,

Olejek po depilaciji
Bielenda Vanity Gol-
den Oils

o kwas linolowy zmiekczajacy
naskorek i wzmacniajacy natu-
ralng ochrone skory. Lagodzi
depilowane miejsca, usuwa
pozostatosci wosku i minima-
lizuje powstawanie zaczerwie-
nien. Pojemnos¢ 150 ml

wypielegnowane.

SEKRETURODY

Zawiera potaczenie olejku r Sensual
arganowego i awokado, ktére Laboratorium
maja silne dziatanie odzyw- f - Kosmetyczne
cze, nawilzajace i tagodzace .'. Joanna
podraznienia oraz olejku =a Zostata stworzona
krokoszowego zawierajacego specjalnie po to, aby
wysoka dawke witaminy E. E pielegnowac i tagodzi¢
Kosmetyk zostat wzbogacony ll;-si‘."':?_L =2 skore catego ciata,

Kremy do depilacji powinny miec przede wszystkim wtasci-
wosci tagodzqce, diatego warto szukac takich, ktore zawierajq
alantoine czy d-panthenol. Dodatek alantoiny gteboko nawil-
Za skore | fagodzi podraznienia, a d-panthenol dziata kojqco.
Dzieki temu skora po depilacji szybciej wraca do rownowagi,
a depilowane miejsca na dtugo pozostajg gtadkie i optymalnie

ktéry zawiera kwas linolowy zmiekczajgcy naskérek i wzmacniajacy na-
turalng bariere ochronng skéry. Pomaga zachowa¢ jej optymalne nawil-
zenie i elastycznosé, faczy wiasciwosci pielegnacyjne i regenerujace.

Najbardziej skutecznym rozwigzaniem, kidre pomoze trwale usungé
niechciane wtoski jest depilacja laserowa, czesto kojarzona jako bole-
sny zabieg. Dotychczasowe urzgdzenia do depilacji laserowej usuwaty
mieszki wiosowe za pomocg bardzo silnych, pojedynczych impulséw
energetycznych, ktére mogty wywotywaé bdl. Rynek kosmetologiczny
rozwija sie jednak bardzo dynamicznie, dostepne sg juz rozwigzania wy-
korzystujgce zaawansowane technologie, kidre chtodza migjsca pod-
dawane zabiegowi. Efekt ten zwieksza komfort i sprawia, ze depilacja
laserowa jest praktycznie bezbolesna i przyjemniejsza niz kiedykolwiek
wczesnigj. Wynika to miedzy innymi z zastosowania niskich przeptywdéw
i krétkich impulséw w potaczeniu z efektem chtodzenia.

Dostepne obecnie urzadzenia pozwalajg na wykonanie depilacji lase-
rowej o kazdej porze roku, nie tylko wtedy, kiedy skéra ma ograniczony
kontakt ze storicem. Dzieki kilku takim zabiegom trwale pozbedziemy
sie niechcianych wtoskdw. Nie jest to jednak najtarisze rozwigzanie, ale
niepodwazalnie zapewnia najbardziej dtugotrwaty efekt.

Oliwka tagodzaca
podraznienia po
depilacji - seria

szczegolnie po zabiegu
depilacji. Swietnie usu-
wa tez pozostatosci po
wosku do depilaciji.

Multiregenerujacy Olejek
po depilacji

Zioty kompleks 7 olejkow
+ Wit E 8w1

Eveline Cosmetics

Innowacyjny kosmetyk taczacy dzia-
tanie wielu naturalnych substanciji
intensywnie odzywiajacych skore.
Olejek ma zbawienny wptyw na sko-
re po depilacji, doskonale przywraca
jej rownowage. Ztoty kompleks 7
najcenniejszych dla skory olejkow
pielegnacyjnych i regenerujacych.
Pojemnos$¢ 125 ml
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Ultra nawilzajacy krem do
depilaciji ;
Bielenda Vanity Golden Oils d
Aksamitny i delikatny krem przeznaczony
do ekspresowej depilacji. Wyjatkowo
tagodnie i bardzo doktadnie usuwa nawet lf]
najkrotsze wioski. Produkt zawiera pota- 'Ej
czenie trzech olejkéw o dziataniu nawil-
zajgcym, regenerujacym i zmiekczajacym
naskorek. Zawiera olejek makadamia,
marula i kukui. Pojemnos¢ 100 mi

210|0

|
—~

slizlalll=

Kojacy balsam-kompres
po depilacji multire-
generacja z olejkiem

Krem do depilaciji

skora normalna/wrazliwa
ZIAJA

Krem szybko i skutecznie usuwa owtosie-
nie. Pozostawia skére doskonale gtadka,
zmiekcza oraz aktywnie nawilza naskérek.
Krem do skéry normalnej jest szczegdinie
wskazany do depilacji nég a do skoéry wraz-
liwej do depilacji delikatnych miejsc pach

i bikini. Pojemnos$¢ 100 ml

arganowym 9w1
Eveline Cosmetics
Intensywnie odzywia skére po
depilacji i chroni jej naturalng
rownowage. Zawiera unikalny
kompleks najcenniejszych
sktadnikéw regenerujacych,
nawilzajacych i wygtadzajacych
skore m.in. jedwab, olejek
arganowy, ekstrakt z lisci oliwki.

w

- -

Sielenda,
ieterniae

Maszynka do golenia

i 2 wkiady

Gillette Venus

Juz jedno pociagniecie pozostawi
Twoja skore jedwabiscie gtadka.
Zestaw do golenia Venus mozna tatwo
przymocowac do sciany w fazience.

Van‘t){ = Pojemnosé 125 ml

Avocado Twist Zel do golenia

el Gillette Satin Care Wil
Clncllor BN ° By skéra byla miekka i jedwabiscie gtadka. Barotvasarhi
n\éﬂ\%\l‘:\"}" Krem do depilaciji z alantoing Pojemnosc 200 mi

e Bielenda Vanity Gtadkie Ciato
Aksamitny i delikatny wyjatkowo tagodnie
i doktadnie usuwa nawet najkrotsze
witoski, czyni depilacje skuteczng
i bezbolesna. Dodatek alantoiny gteboko
nawilza i tagodzi podraznienia. Skéra
szybciej wraca do rownowagi po depilacji,
a depilowane miejsca na dtugo pozostaja
gtadkie i optymalnie wypielegnowane.
Pojemnos¢ 200 ml

200 mi

Wazng kwestig, ktora czesto decyduje o wyborze kre-
mu do depilacji, jest relacja jego ceny do pojemnosci.
Kobiety wolg wieksze produkty, ktore starczg na dtuzej, sq
poreczne i tatwe w aplikacji. Diatego firmy coraz czesciej
wprowadzajq kosmetyki o wiekszej pojemnosci i konkuren-
cyjnych cenach.

SEKRETURODY

Krem do depilacji n6g 3 minuty
- seria Sensual

Laboratorium Kosmetyczne
Joanna

Umozliwia komfortowe usuwanie wioséw

w warunkach domowych. Wzbogacono go
olejkiem arganowym, ktéry ma wiasciwosci
nawilzajace, kojace i odzywcze. Efekty stoso-
wania kremu:

* szybka, skuteczna, bezbolesna i niepowo-
dujaca podraznien depilacja nég;

* po zabiegu skora jest gtadka i przyjemna
w dotyku.

Do opakowania dotagczona jest saszetka

z balsamem fagodzacym po depilacji.



SKORA
PELN ASLONCA

|ekn|e opalona i zdrowo wygladajaca przez
caty rok skdéra to marzenie wielu kobiet. Krét-
kie polskie lato utrudnia jednak wypracowanie
i utrzymanie ztocistej opalenizny. Na szczescie dzieki
dostepnym na rynku kosmetykom mozemy sie nig za-
chwycac nie tylko w wakacje. Wystarczy siegna¢ po
jeden z wielu produktéw samoopalajacych, aby cie-
szy¢ sie skérag musnieta stoncem przez caty rok.

O

Samoopalajgcy mus-pianka do twarzy i ciata

Lirene Bronze Collection

Osiggnij efekt naturalnej opalenizny juz w godzine po aplikacjil Sa-
moopalajgcy mus nawilzajgcy pomaga osiggngé wymarzony efekt
réwnomiernie opalonej skdry, a jego wtasciwosci nawilzajgce i ujedr-
niajgce sprawia, ze skéra bedzie elastyczna i miekka w dotyku. Dzieki
innowacyjnej formule kosmetyk szybko sie wchtania, a efekt utrzymu-
je sie nawet do 6 dni.

Samoopalajgcy balsam pod prysznic Lirene Bronze Collection
Przetomowa innowagja! Lirene Bronze Collection to pierwszy w Pol-
sce samoopalajgcy balsam pod prysznic. Dzieki specjalnej formule
idealnie rozprowadza sie na mokrej skérze, zapewniajgc wygodng
aplikacje takze w trudno dostepnych miejscach (szyja, wewnetrzna
strona ud i ramion). Ma przyjemny zapach i nie brudzi ubrari. Nada-
je skérze catego ciata réwnomierny koloryt, bez smug i przebar-
wien, a takze bez specyficznego zapachu samoopalacza. Dostepny
w dwdéch odcieniach — do jasnej i ciemnej karnagji.

Rajstopy w sprayu Lirene

Osiggnij natychmiastowy efekt naturalnie opalonych nég dzieki raj-
stopom w sprayu Lirene. To idealne rozwigzanie na wiosenne i letnie
uroczystosci, takie jak wesela czy spotkania w ogrodzie z przyjaciét-
mi. Wystarczy nanie$¢ kosmetyk na oczyszczong skére nédg i delikat-

Lirend

nie wmasowac. Po wyschnieciu produkt nadaje efekt przypominajacy
rajstopy. Ciesz sie miekka i jedwabistg skérg o wyréwnanym kolory-
cie przez caty dzien.

Bez watpienia zaletg balsaméw samoopalajacych jest brak naraze-
nia skéry na szkodliwe promieniowanie UV. Jednak zazywanie sto-
necznych kapieli jest niezwykle przyjemne, a uzyskana w ten sposob
opalenizna dtugotrwata i naturalna. Aby wiec naturalne opalanie byto
dla skéry bezpieczne, nalezy pamietac o prawidtowej ochronie i pie-
legnacji naskérka. Z pomoca przyjda odpowiednie kosmetyki.

KIDS Mieczko na mokra skdre chronigce przed storicem SPF 30
Do ochrony skéry najmtodszych idealnie nada sie mleczko z serii Li-
rene KIDS. Innowacyjna formuta umozliwia podwdjny sposéb aplika-
¢ji —na mokra i sucha skdre. Zawierajacy fotostabilne filtry UVA i UVB
kosmetyk skutecznie chroni przed szkodliwym dziataniem storica,
absorbujac lub odbijajac od powierzchni skéry promienie stoneczne.
Wodoodporna i bezzapachowa formuta jest catkowicie bezpieczna
dla skéry dzieci juz od 7 miesigca zycia.

Balsam po przedawkowaniu storica SOS RATUNEK

Skéra podrazniona nadmiernym opalaniem? Przykre efekty zbyt
dtugiej ekspozycji na stonce zlikwiduje balsam po przedawkowaniu
stofica. Odpowiednio dobrane sktadniki kosmetyku — analogiczne
do tych naturalnie wystepujacych w skdérze — dogtebnie ja pielegnuja
i przywracajg jej prawidtowe funkcje. Zamkniete w skiadzie D-pan-
thenol oraz allantoina intensywnie tagodzg podraznienia i niwelujg
efekt ,palacej skéry”.

1. Samoopalajgcy mus-pianka do twarzy i ciata
2. Rajstopy w sprayu

3. Samoopalajacy balsam pod prysznic Lirene Bronze Collection
4. KIDS Mleczko na mokrg skére SPF 30
5. Balsam po przedawkowaniu storica SOS RATUNEK
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oda jest niezbednym sktadnikiem do zy-

cia cztowieka i stanowi okoto 60% masy

ciata, jednak jej zawartosc obniza sie wraz
z wiekiem. U noworodkéw zawartos¢ wody jest naj-
wieksza i stanowi okoto 75%, a u oséb w wieku pode-
sztym najmniejsza i wynosi okoto 50%.

" Woda w organizmie stanowi strukturalng cze$¢ wszystkich tkanek i ko-
morek. Jest niezbedna do:

- przebiegu proceséw trawienia;

- wewnatrzustrojowego transportu skfadnikéw odzywczych i produk-
téw przemiany materii;

- umozliwia wiaéciwa ruchomos¢ stawdw;

- regulagji temperatury ciata.

ILE WODY PIJA POLACY?

Z raportu przeprowadzonego przez PBS na zlecenie organizadji

“Woda w domu i w biurze” pojawia sie obraz Polakéw, jako narodu

stronigcego od wody pitnej. Odwodnieni Polacy nie pijg wody, bo nie

wiedzg ile powinni jej pic.

Najwazniejsze spostrzezenia z raportu to:

® Przecietny Polak spozywa okoto 3-4 szklanek, czyli okoto litra
wody dziennie;

®  80% Polakéw spozywa za mato wody w ciggu dnia;

®  11% Polakéw w ogdle nie pije wody;

Jedynie 6% badanych spozywa odpowiednig jej ilo$¢ w ciggu

dnia;

® Po wode wiekszo$¢ Polakéw siega dopiero wtedy, gdy czuje pra-
gnienie, co juz jest oznakg odwodnienia organizmu.

= WODA

nhiezbedny skiadnik naszej diety




L/APOTRZEBOWANIE NAWODE

Moze by¢ bardzo rézne i zalezy m.in. od aktywnosci fizycznej, tempe-
ratury, klimatu, masy ciata, sktadu diety czy stanu fizjologicznego — jest
na przyktad znacznie wieksze w okresie karmienia piersig i Cigzy oraz
przy niektérych schorzeniach, takich jak: kamica nerkowa, przezigbie-
nie czy biegunki, ktére u oséb starszych i dzieci moga by¢ przyczyna
$mierci.

Srednio zapotrzebowanie na wode wynosi okoto 30 ml/kg masy ciata.
Warto tu zaznaczyé, iz nie powinno by¢ mnigjsze niz 1000-1500 ml na
1000 kcal energii wydatkowanej. Szczegdlnie osoby trenujace, z ra-
gji intensywnosci wysitkéw fizycznych, powinny zwiekszy¢ spozycie
wody w zaleznosci od czasu i intensywnosci treningu.

Zgodnie z najnowszymi zaleceniami Europejskiej Agencji ds. Bez-
pieczeristwa Zywnosci EFSA, dorosty cztowiek w zaleznosci od pici
powinien wypijaé 2-2,5 litra wody dziennie, z czego 20% zazwyczaj
pochodzi z pokarméw statych, a wiec do wypicia pozostaje okoto 1,5-2
litry. Minimalna ilo$¢ ptynéw powinna stanowi¢ 1,5 | na dobe. Kobiety
w Cigzy powinny zwiekszy¢ spozycie wody do ok. 2,3-2,5 litra.

ODWODNIENIE

Jesli nie posiada sie regularnego nawyku picia, to prawdopodobnie je-
stesmy lekko odwodnieni. Uczucie pragnienia pojawia sie dopiero przy
odwodnieniu okoto 1,5-2%. Do obnizenia wydolnosci fizycznej docho-
dzi juz przy niedoborze wody w granicach 2-3% masy ciata. Odwod-
nienie rzedu 5-8% masy ciata powoduje nasilenie niewydolnosci psy-
chicznej i fizycznej, a przy niedoborze 20% moze nawet nastgpi€ zgon.
Najlepszg formg kontroli nawodnienia jest kolor moczu. Jasnozétty
mocz zwykle oznacza, iz wypijamy wystarczajgca ilos¢ wody, natomiast
ciemnigjszy lub zétty oznacza, ze nalezy spozy¢ wiecej wody, gdyz
organizm jest juz odwodniony. Wode najlepiej pi¢ czesto i w matych
ilociach, wéwczas organizm lepiej sie nawodni i nie musi wydalaé
nadmiaru wody z organizmu.

Niedawno zrobione badanie pokazuje nam, ze lekkie odwodnienie
moze juz sprzyjac¢ chorobom serca. W badaniu udziat wzieto dziesieciu
zdrowych, mtodych mezczyzn o prawidtowym BMI. Zostali oni poddani
wysitkowi fizycznemu, polegajagcemu na 100 minutowym marszu i co
wazne, ze podczas tej aktywnosci nie mogli oni siegac po napoje. Do-
prowadzili w ten sposéb do odwodnienia na poziomie 1,9%. W wyniku
odwodnienia, funkcjonowanie $rédbtonka pogorszyto sie u nich az
0 27% - sq to wartosci zblizone jak u oséb palacych papierosy. Nato-
miast pogorszona funkgja $rédbtonka moze prowadzi¢ do miazdzycy,
nadci$nienia i choréb serca. Oczywiscie dtugich spaceréw bez uzu-
petniania wody nie mozemy stawia¢ na réwni z paleniem. Niemniegj
jednak, jezeli kto$ regularnie zapomina o uzupetnianiu ptynéw, szcze-
gdlnie podczas aktywnosci fizycznej, to moze tym samym zwickszaé
u siebie ryzyko choréb serca.

CZY WODA WSPOMAGA
ODCHUDZANIE?

Wiele badar wskazuje na korzystny wptyw spozycia wody w utrzy-
maniu prawidtowej masy ciata. Zwiekszenie spozycia wody przez
dzieci wigze sie ze zmniejszonymi przyrostami ttuszczowej masy ciata
i zwiekszong utratg ttuszczowej masy ciata u dorostych. Osoby, ktére
pija wode przed i podczas positkdw, zazwyczaj jedza mniegj i szybciej
chudna.

W pewnym badaniu klinicznym zostato wykazane, iz osoby ktére wy-
pijaty dwie szklanki wody przed gtéwnymi positkami, schudty o0 1,2 kg

Konsekwencje
odwodnienia

— bdle i zawroty gtowy;

— zaburzenia elektrolitowe, mogace by¢
przyczyng zaburzen rytmu serca;

— zmiany cisnienia krwi;

— zaparcia;

— spadek masy ciata;

— suchosc¢ skory i sluzéwek, ktéra moze
sprzyjac¢ zakazeniom.

wiecej w ciggu 12 tygodni niz osoby z grupy kontrolnej. Na podstawie
tego badania mozna stwierdzié, ze picie wody przed positkami wspo-
maga odchudzanie. Kazdy ptyn i wode réwniez, mozemy pic przed lub
w czasie positku. Jest wéwczas mnigjsza sita dziatania réznych sokéw
czy enzymdéw pokarmowych biorgcych udziat w trawieniu pokarmu,
ale i tak zostang one strawione. Woda z przewodu pokarmowego jest
wchianiana bardzo szybko, dlatego jej efekt ,rozciericzajacy” bedzie
krétkotrwaty.

JAKA WODE WYBRAC?

Jezeli wybieramy wode z kranu, to zaleca sie jg najpierw przegotowac,
najlepiej jednak jest pi¢ wode butelkowana. Dzieciom nie nalezy po-
dawacé wody z kranu, nawet jesli jest przegotowana. Przegotowanie
wody z kranu moze jg pozbawi€ zanieczyszczen bakteryjnych, ale
nie pozbawi niezdrowych zanieczyszczer chemicznych. Wody butel-
kowane majg bardziej restrykcyjne wymagania odnosnie obecnosci
bakterii, czy innych niebezpiecznych substancji. W przypadku najmtod-
szych niemowlat (do 6 m. z) kazdg wode warto przegotowaé przed
podaniem dziecku. Dla dzieci do 6. miesigca zycia najlepsza jest woda
zrédlana, pézniej mozna podawad réwniez wode mineralng hiskozmi-
neralizowana.

Wybér wody jest kwestig subiektywng — jednej osobie bardziej od-
powiada woda niegazowana, inna woli gazowang. Jedyng réznicq
pomiedzy woda niegazowang a gazowang jest zawartos¢ dwutlenku
wegla. Dwutlenek wegla ma dziatanie bakteriostatyczne, wiec woda
gazowana po otwarciu moze by¢ przechowywana nieco dtuzej. Picia
wody gazowanej powinny unika¢ osoby z problemami gastrycznymi,
majgce ktopoty z krtanig czy cierpigce na przewlektg obturacyjng cho-
robe ptuc (POCHP), kobiety w cigzy | karmigce piersig oraz mate dzieci.

Wody mineralne w zalezno$ci od sumy sktadnikéw mineralnych roz-
puszczonych w1 litrze, dzielg sie na:

®  niskozmineralizowane — do 500 mg/|

®  S$redniozmineralizowane — 500-1500 mg/I

®  wysokozmineralizowane — ponad 1500 mg/l

Osoby uprawiajgce sport, dobrze aby na co dzieh wybieraty takg
wode, kidrej stopieri mineralizacji jest w przedziale 500-1500 mg/litr.
Sportowcy podczas upalnych dni, ktérzy bardzo intensywnie sie poca,
powinni przynajmniej 2-3 razy w tygodniu kupi¢ wode, ktérej stopieri
mineralizagji jest 1500 mg/litr.

|dzie lato i upalne dni przed nami, wiec zapotrzebowanie na wode
naszych organizmdéw réwniez sie zwiekszy, dlatego nie zapominajmy
0 uzupetnianiu ptynéw.
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Uroda pod lupg

WAKACYJNA

Y(

ho¢ wakacyjne podréze przywotujg ha mysl same pozytywne '
skojarzenia i lubi je wiekszo$€ z nas, to etap pakowania kazdy by
'd,qmetnie oming. Przede wszystkim nie lada wyzwaniem jest spako-
wanie wyjazdowej kosmetyczki. Jedng z podstawowych zasad jest wybor
mniejszych wersji produktéw. Jesli jednak nasz ulubiony kosmetyk nie
wystepuje w wersiji turystycznej, ratunkiem moze okazac sie specjalny ze-

aw, do ktérego przelejemy odpowiednig ilo$¢€. Dzieki temu kazdy bedzie
zadowolony a bagaz znacznie lzejszy.

Gteboko nawilzajgca maseczka
peel-off
Bielenda Professional Formula Kremowy zel pod T
Przeznaczona do wszystkich rodza- prysznic Malina
jéw cery. Gteboko nawilza, rewitalizuje LE PETIT OLIVIER
i wzmachnia skore. Poprawia jej koloryt Wyobraz sobie podréz do
i opoznia powstawanie zmarszczek. Usu- pieknych sadéw na potudniu
wa widoczne na twarzy Slady zmeczenia Franciji i odkryj cudowne zele
i stresu, przywracajac skorze witalnosé pod prysznic wzbogacone
i blask. Zelowa konsystencja maseczki naturalnymi ekstraktami z owo-
szybko wysycha, tworzac na skorze céw. Jedwabista konsystencja
hydroplastyczng warstwe idealnie dopa- zeli otula skére $wiezoscia.
sowujaca sie do ksztattu twarzy. Efektem Poczuj site natury i ciesz sie
jest doktadnie oczyszczona i doskonale stoncem Prowans;ji.
nawilzona skora. Pojemnosc¢ 250 ml
__h'h

intensive cara”

Balsam do ciata agsonial healing
VASELINE Intensive Care
Gteboko nawilza, aby zregenerowac sucha 7
| skore juz przy pierwszym zastosowaniu. Szyb- sy i PR
ko sie wchtania nie pozostawiajac ttustego gt
uczucia. Zawiera mikrokropelki wazeliny. |
|dealny na lato! Pojemnos¢ 200 ml




Zel pod prysznic
NIVEA Creme Care
Pozwal, by rozpieszczajacy
zel ze skfadnikami NIVEA®
Creme - prowitaming B5

i pielegnujacymi olejkami —
otoczyt Twoja skore miekka
piang i zapachem Kremu
NIVEA. Dla uczucia inten-
sywnie nawilzonej i gtadkiej
skory. Twoj ulubiony zel pod
prysznic zawsze z Toba!
Pojemnos¢ 250 mi

TUTTI FRUTTI
Gruszka & Zurawi-
na krem do dtoni

i paznokci
Farmona

Zmystowg stodycz
gruszki idealnie orzezwia
tto utkane z cierpkiej
zurawiny, ktérg Indianie
Delaware zwali ,,ibimi”
czyli kwasna jagoda. Ta
ciepta kompozycja napet-
nia optymizmem i dodaje
energii. Krem na bazie
masta Shea, ekstraktu

Z zurawiny oraz gruszki
chroni mtody wyglad

Cameleo BB - Yego zel 3w1 pod
zel do witosow prysznic, ZIAJA
STRONG Skutecznie myje i pielegnu-
Delia Cosmetics je wiosy i skore. Zapewnia
Ciepte dni bardzo czesto uczucie higienicznej
Oznaczaja réwniez ciepte Swiezosci. Nie narusza
noce, ktore kusza raczej naturalnego pH. Pojem-
wyjéciem na miasto niz nos$c¢ 50 ml

wieczorem w przytulnym
domowym zaciszu. Kiedy
chcemy nada¢ wiosom
niepowtarzalny styl zel do
wioséw Cameleo sprawdzi
sie rewelacyjnie. Zawarty
w nim jedwab zapewnia ta-
twe uktadanie fryzury oraz
silne utrwalenie, jednocze-

skory. Pojemnoseé 30 ml I $nie nadajac potysk.
°F% o
i "_
g
L

™ QI CLEANIC

i

o - AN .

(" I
%EI .

© SZAMPON DO WEOSOW SUCHYCH | ZNISZCZONYCH, LABORATORIUM KOSMETYCZNE JOANNA, Z miodem i cytryna. Nawilza i wy-
gtadza wiosy oraz sprawia, ze codzienna pielggnacja jest przyjemna i komfortowa. Pojemnos$¢ 100 ml @ DERMO SYSTEM - PLYN DWUFAZOWY
DO DEMAKIJAZU OCZU | UST, DELIA COSMETICS, Doktadnie oczyszcza, jednoczesnie pielegnujac delikatng i wrazliwg skore wokét oczu. Do-
skonale radzi sobie z usuwaniem nawet bardzo mocnego makijazu, a takze wodoodpornego tuszu do rzes. © CHUSTECZKI DO DEMAKIJAZU
Z PLYNEM MICELARNYM KAZDY TYP SKORY 20 SZTUK, CLEANIC, Szybko | skutecznie usuwajg nawet wodoodporny makijaz z twarzy i oczu.
O KREM BRZOZOWY Z BETULINA, SYLVECO, Wielozadaniowy, sprawdzony, naturalny kosmetyk. Produkt o bogatej konsystenciji, bezzapacho-
wy, stworzony z myslg o skorze wrazliwej i alergicznej pomoze w wielu sytuacjach i z powodzeniem zastapi krem po opalaniu, krem do twarzy na
noc (ktéry takze chroni przed przebarwieniami), masé na ukaszenia, masé 3rzyspieszajaca gojenie i regeneracije skory, podraznienia, drobne urazy,
tagodzi uczucie swiadu, pieczenia, zmniejsza obrzeki. Pojemnos¢ 50 ml @ KOMPLET TURYSTYCZNY, TOP CHOICE, 5 elementéw: dozownik
z pompka (75 ml), atomizer (75 ml), butelka z nakretka (50 ml), stoiczki (2x5 ml) - materiat PET, kosmetyczka z suwakiem - materiat PCV, rozmiar
kosmetyczki: 15,5x16,5 cm
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ZDROWE |SfE0) A

ROYAL SPA PEDI-
CURE
EVELINE COSME-

TICS

]
NAWILZAJACO-REGE-
NERUJACY ZABIEG Z
ALGAMI ATLANTYCKIMI
oraz INTENSYWNIE
ZMIEKCZAJACY ZABIEG
KAWOWY polecane sg
do pielegnaciji twardej,
szorstkiej i przesuszonej
skory stép.

HERBAL CARE Dezodorant
do stéop WERBENA 8w1
FARMONA

O

Multifunkeyjny preparat dla wszyst-
kich, ktérzy chea sie czu¢ komfor-
towo w kazdej sytuacji. Natychmia-
stowo chtodzi, zmniejsza ryzyko
podraznien i odswieza do 12 h.
Aktywny kompleks Active DEO dziata

BLOKER do przeciwgrzybiczo, antybakteryjnie, -
stop Antyper- przeciwpotowo. A |
spirant Pojemnos¢ 150 ml k
. ZIAJA ‘
Ogranicza wydziela- %
nie potu. Neutralizuje
nieprzyjemny zapach. -
Skutecznie zapobiega » -
jego powstawaniu. a ? e dio siép Y o
Pozwala utrzymaé - mmiskczajgoy \ ! |
$wiezo$¢ stép na z kompéedsem
dhuzej. AHA
Pojemnosé 100 ml
L
Krem do stép ;" PN
zmiekczajacy z kompleksem AHA v \
ZIAJA i
] J {
Rozluznia warstwe korneocytowag naskorka. l ' 1
Intensywnie zmiekcza, szczegodlnie skore [
piet i okolice palcow. Skutecznie zapobiega “ F

twardnieniu skory. Krem polecany rowniez dla
diabetykow. Pojemnos¢ 60 ml

Naturalna s6l z Morza Martwego
SEE SEE
o)

S6él z Morza Martwego jest solg potasowo-

-magnezowa, bogatg w mikroelementy,

majace zdolnos¢ wnikac¢ w gtab skoéry. Dziata

relaksujaco i kojaco. Skora po kapieli z do-

datkiem soli jest migkka i delikatna. Zwilzona

sl zadziata jak peeling, gdy ja wmasujesz

w stopy. Pojemnos¢ 200 g ]




Eksfoliujace skarpety
BIELENDA

- ° Stopy codziennie wytrzymujq nacisk catego

naszego ciata, a to juz jest wystarczajqgcy ar-
gument by potraktowac je wyjqgtkowo. Kgpiel

el ol L=
I ! enaa Ztuszczajacy zabieg do stdp to prosty
sposob na uzyskanie gtadkiej i miekkiej

) ) stop — najlepiej gorgca. Peeling, ktory poprawi
GOM F:ORT+ el skuteczny sposcb Lsuwa mar- Krgzenie, usunie martwy naskorek i zrogowa-

cenia — zawsze wykonuj go przed nawilzaniem!

twy, zgrubiaty i zrogowaciaty naskérek
na stopach i pigtach. Po 7-10 dniach od
zabiegu stopy staja sie idealnie gtadkie,
miekkie i zadbane. Efekt zabiegu moze
utrzymywac sie nawet kilka tygodni.

Nawilzanie i nattuszczanie — skutecznie odzy-
wia i regeneruje, zapobiega powstawaniu zgru-
bien, zrogowaceri i przebarwien. Masaz stop to
przyjemnosc i relaks.

To jest to czego stopy potrzebujg najbardziej!

Jr
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ODZYWCZY KREM DO
STOP Z KOZIM MLEKIEM '
Szozoteczka do paznokei , LABORATORIUM KOSME- IR 0T A 0
z naturalnym pumeksem TYCZNE JOANNA R
¥ o

Regularne stosowanie przynosi
szybkie efekty w postaci nawilze-
nia i odzywienia skory stép. Po
ten krem powinny siega¢ panie
cierpigce z powodu suchej, znisz-
czonej i $ciagnietej skory. Szybko
sie wchtania i nie zostawia sladow.
Pojemnos¢ 100 g

TOP CHOICE : P
(e} g

Idealnie nadaje sie do czyszczenia
paznokci lub usuwania zrogowa-
ciatego naskorka. Pumeks stuzy do
usuwania zgrubien z powierzchni
stopy. Mozna go uzywa¢ na sucho
lub na mokro. Wykonany z natural-
nych sktadnikow mineralnych, ktére
nie powoduja podraznien skory.

DOAVWCIY
EREM DO STOP

1 trikeis

RELHING FOOT CREAS

? Wazelina kosmetyczna Petroleum Jelly
. VASELINE
[ -

To czysta, trzykrotnie oczyszczona wazelina. Zatrzymuje
nawilzenie i zapewnia widoczna ulge suchej, spekanej
e -® w skorze. Pomaga chronic jg przy drobnych skaleczeniach,
- zadrapaniach i oparzeniach. Ma bardzo szerokie zastoso-
W | ' wanie. Nie powoduje powstawania zaskornikow i nie zatyka l-
poréw. Idealna dla alergikow. Pojemnos$¢ 50/100 m

L

—
Vaseline

Tarka do stép
TOP CHOICE S

Tarka do pedicure z wymienny-
mi powierzchniami $ciernymi,
gradacja: 80/100. Dodatkowa

powierzchnia $cierna (gradacja:

60). Doskonale usuwa zrogowa-
cialy naskorek i nieréwnosci na
podeszwie stopy.
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© VIANEK NAWILZAJACY KREM DO STOP, SY-

LVECO. Lekki krem do stop z mocznikiem (10%), do 0

codziennego uzywania. Wygtadza i zmigkcza skore

stop. Zawiera ekstrakt z lisci mniszka lekarskiego i olej

z kietkdw pszenicy, gwarant ce natychmiastowy efekt

nawilzenia. Pojemnos¢ 75 ml NAWILZAJACY KREM

DO STOP, KOLASTYNA, Chroni skore, pielegnuje ‘I.U.I’ ﬁh‘ NE

i odswieza, zapewniajac stopom wyatkow& komfort

oraz uczucie odprezenia. Pojemnos¢ 75 ml €@ ULTRA

ZMIEKCZAJACY KREM-MASKA - STOP ROGOWA- KDLASTYNA Stﬁ?

CENIU UREA 30%, LIRENE, Przeznaczony do piele-
(0 ROGOWACENU  SEESOE

30% o

URF , -

L1 LU e

gnacji bardzo suchej i sktonnej do rogowacenia skory
stop. Nadaje skorze miekkose i gtadkos¢ oraz zmniej—
sza tendencje do_powstawania twardego i zrogowacia-
tego naskorka. @ KREM DO STOP Z MINERALAMI
Z MORZA MARTWEGO, SEE SEE, Regeneruje oraz
zmigkcza popekang skore stop. Formuta oparta na bazie
Mineratow z Morza Martwego oraz naturalnych olejkach
i ekstraktach roslinnych. Pojemnos¢ 100 ml © HERBAL
CARE REGULATOR POCENIA DO STOP SZALWIA,
FARMONA, Idealny do codziennej pielegnacji stop ze
sktonnoscig do nadmiernego pocenia. Zawiera silnie
skoncentrowane naturalne skfadniki aktywne, ktére wpty-
wajg na prace gruczotow potowych skutecznie chronigc
stopy przed nadmiernym poceniem. Pojemnosé 100 ml

KREM ety
DOSTOR i

'|6'NIL;-I5\.-M'|'

Metalowa tarka do stép ¢ Latem, gdy nadchodzq upalne i stoneczne dni, z checiqg scigqgamy
TOP CHOICE petne obuwie i odstaniamy stopy. Wtedy tez zalezy nam, aby byty one
szczegolnie piekne, zdrowe | zadbane. Na rynku mamy wiele produktow,
Idealnie usuwa najtwardsze partie < g 1Spra / byty idealne.
martwego i szorstkiego naskor- Pamietajmy tez, w okresie LLG/'GL)( nym podczas /J/GZOWC//?/C/ mito | zdro-
ka. Przywraca skérze naturalng wo jest pobiegac, /Jospacerowac' PO morskim piasku - to swietny naturalny

gladko$é i delikatnosé. Specjalnie peeling, masaz i rewelacyjny relaks.
wyprofilowana utatwia zabieg.

SEKRETURODY

Ztuszczajacy zabieg
do stop
MARION

O
Ztuszczajacy zabieg do stop w po-
staci skarpet z aktywnym ptynem,
skutecznie i bezpiecznie usuwa
Regenerujacy martwy, zrogowaciaty naskorek.
krem do stép F VELINE Wystarczy jeden zabieg, zeby zre-
SYLVECO SYIVECO : : generowad i wygtadzi¢ skore stop.

3 =k Po 7-10 dniach od wykonania

kuracji stopy sa idealnie gtadkie,
delikatne i odzywione.

(o]
Przeznaczony jest do

codziennej pielegnaciji

'e] pi ! krt I ch 5!(;’*
suchej i zniszczonej

skory. Intensywnie el WL KREM-DEZODORANT
i gleboko nawilza, na- e, . SOEHE i .| ANTYPERSPIRANT 8W1 FOOT
iy SW] THERAPY PROFESSIONAL

ttuszcza i zmiekcza zro- e
gowaciaty, popekany g
naskorek. W sktad kre-
mu wchodzg roglinne
ekstrakty aloesu oraz
brzozy, ktére tagodza
podraznienia, dziatajg
przeciwbakteryjnie

i przeciwgrzybiczo.
Pojemnos¢ 75 ml

+-OEZODORANT EVELINE COSMETICS
NTYPERSPIRANTS

Oparty na wielofunkcyjnej szwajcarskiej
recepturze zapewnia kompleksowag
pielegnacje dezodorujgca. Likwiduje
nadmierna potliwos¢, neutralizuje nieprzy-
jemny zapach i chroni przed grzybica stép
i paznokci.




WIEKSZA OBJETOSC
BEZ EFEKTU KASKU

y

HOWA: LINIA MIVEA REPAIR & TARGETED CARE £ SYSTEMEM INTELIGENTME! CDBLDOWY
WEDSOW KERADETECT™ PRZEZNACZONA IEST DO WEOSOW SUCHYCH | EAMLIMYCH. NIE
OBCIAZA ICH ORAZ DZIALA DOKLADNIE TAM, GDZIE POTRZEBA. PIELEGMNLUE, DOKEADNIE
WYKRYWAIAC ZNISZCZONE FRAGMENTY WEOSOW, ODBUDOWUJE | WEMACNIA JE OD SRODKA.
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CZASNA
URLOP!

Pielegnacja wiosow latem

zy po powrocie z wakacji odczutas, ze Twoje
witosy byty stabe, zniszczone i pozbawione
blasku? A przeciez bytas na urlopie, wrécitas

wypoczeta i zrelaksowana, wiec witosy tez powinny
takie by¢. Pamietajmy o tym, Zze nasza skdra i wiosy
nigdy nie maja wolnego, a tym bardziej latem, kiedy
potrzebujg intensywnej pielegnacji. Storice sprawia, ze
ptowieja, sq szorstkie w dotyku i zaczynaja sie tamad,
dlatego w stoneczne dni musisz o nie dbac tak samo,
jak o skore.

® Nie farbuj wtoséw tuz przed wyjazdem na wakacje. Na storicu
kolor blaknie, wiec efekt farbowania i tak nie utrzyma sie zbyt
dtugo.

® Jadac na urlop, zawsze pamietaj o zabraniu kosmetykdéw, ktére
zawieraja filiry UV. Serie do wtoséw farbowanych i rozjasnianych
nie tylko chronig wtosy przed dziataniem szkodliwych promieni
stonecznych, ale réwniez pomagajg zachowac kolor i zapobie-
gac jego wyptukiwaniu.

® Zawsze pamietaj o okryciu gtowy — ochroni nasze wtosy przed
storicem. Kapelusz lub chusta sg zawsze bardzo modne.

® Jesli planujesz caty dzieri spedzi¢ na plazy, wez ze sobg ptynna
keratyne. Odzywki w sprayu majg wtasciwosci ochronne — nie
wymagdaja sptukiwania, dlatego dtuzej sie utrzymuja i stanowia
bariere ochronng przed promieniami stonecznymi.

Elseve Arginine ¢ Gliss Kur Ultima- 9 Lekki olejek
_Resist X3 te Color Eliksir do wszystkich
LOREAL PARIS z olejkami rodzajow wiosow
Dwufazowy Eliksir od SCHWARZKOPF Pure Care Dry Oil
ELSEVE z Argining Z regenerujgcym DOVE
oraz Serum serum dla wioséw Z afrykanskim
Pielegnujaco- farbowanych oraz olejkiem makadamia.

- nabtyszczajacym, z pasemkami. Pielg- Wyjatkowa kuracja
natychmiastowo gnagcja koloru i blask. dla niezwyktego od-
odzywia wiosy, 3 sposoby zywienia, pozostawia

utatwia rozczesywanie
chroni przed
suszeniem, nadaje
intensywnego

blasku. Do wioséw
ostabionych, z tenden-
cja do wypadania.
Bez sptukiwania, bez
obcigzania.
Pojemnos¢ 200 mi

stosowania: Przed
myciem wioséw dla
dodatkowej pielegna-
cji. Na osuszone
recznikiem wiosy dla
miekkosci. Na suche
wiosy jako wykon-
czenie.

Twoje wiosy miekkie

i jedwabiscie gtadkie.
Dodaje wtosom blasku
nie pozostawiajac
poczucia ttustych
wioséw. Dostepny
rowniez w wersji do
wiosow dojrzatych.
Pojemnos¢ 100 ml

st RENATA CISZEWSKA

EKSPERT MARKI DELIA COSMETICS

Zawsze miej pod rekg serum naprawcze, kiére $wietnie zrege-
neruje zniszczone koncéwki.

Uzywaj mgietki do wtoséw regularnie i za kazdym razem przed
wejéciem do basenu czy morza. Pomoze nam w walce z wsze-
dobylskim chlorem czy solg morska, ktéra w nadmiarze nie jest
az tak przyjazna dla naszych wtoséw.

Jesli nie masz akurat pod reka zadnej odzywki w sprayu, przed
wejSciem do morza przeptucz wiosy wodag mineralng. To na-
prawde dziata!

Po wyjsciu z wody zawsze osusz wiosy recznikiem. Zréb to bar-
dzo delikatnie, aby ich nie zniszczy¢. Mokre wtosy sg duzo bar-
dziej podatne na mechaniczne uszkodzenia.

Po powrocie z plazy umyj wtosy szamponem, najlepiej dwa razy
i sptucz je letnig woda. Zréb to bardzo doktadnie, aby mie¢ pew-
nosé, ze cata sél i piasek zostaty wyptukane.

Nanie$ na wiosy regenerujacg odzywke. Wybierz taki szampon
i odzywke, kiére nie zawierajq soli, parabenéw ani sztucznych
barwnikéw, dzieki czemu wtosy bedg jeszcze lepiej chronione.
Dwa razy w tygodniu zastosuj maske do wioséw, ktbra je
wzmochni i gteboko zregeneruje.

Na czas wakagji zrezygnuj z suszarki, prostownicy lub lokéwki.
Daj im urlop, pozwél odpoczaé. Jesli w trakcie podrézy nie be-
dziesz mogta umy¢ wtoséw, pamietaj o suchym szamponie. Jest
to szybki i prosty sposéb na od$wiezenie bez uzycia ani jednej
kropli wody. Nie tylko oczyszcza wtosy z nadmiaru sebum, ale
réwniez podnosi je u nasady, sprawiajac, ze sg lekkie i Swieze.

[ LOREAL
ELSEV
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© PALETTE INTENSIVE COLOR CREME Z MASKA, SCHWARZKOPF, Maska pielegnujaca z kompleksem keratyny, zapewnia potréjny efekt
pielegnagii: nie tylko przedtuza intensywnosc¢ i trwatos¢ koloru, ale rowniez wzmacnia wiosy, wygtadza ich powierzchnie i nadaje im zniewalajgcy
potysk. SZAMPON KOLORYZUJACY DO WLOSOW BEZ AMONIAKU, MARION. Wyjatkowa, skuteczna formuta, wzbogacona o naturalne
sktadniki, zapewnia wiosom wymarzony i I$niacy kolor na diugi czas. @ GLOSS SENSATION, SYOSS, +agodny dla wioséw krem koloryzujacy bez
amoniaku, ktéry pozwala na szybka zmiane odcienia bez obawy o kondycje wioséw. Doda im blasku i pozwoli uzyskac sensacyjnie ISnigcy kolor, ktéry
utrzymuje sie nawet do 8 tygodni. @ COLOR NATURALS 9N NATURALNY BARDZO JASNY BLOND, GARNIER, Niezwykly i naturalny odcien
bardzo jasnego blondu oraz moc odzywczych olejkdw w kremowej farbie do wioséw. © KREM KOLORYZUJACY, WELLA WELLATON, Zapewnia
trwatg intensywnosc¢ koloru dzigki technologii Wella deep-infusion oraz mikropigmentom, ktére dogtebnie penetrujg strukture wiosa. Efektowny kolor,
ktéry nie moze zosta¢ niezauwazony. O KREM KOLORYZUJACY DO WLOSOW, REVIA, Oparty na kompleksie substancji aktywnych zapewnia
wyjatkowo trwaty, gteboki i I$niacy kolor oraz idealnie pokryte siwe wiosy. @ FARBA DO WELOSOW, GARNIER OLIA, Trwata koloryzacja, przetomowa
technologia wzbogacona naturalnymi olejkami kwiatowymi, bez amoniaku. Maksymalnie nasycony kolor do 100% pokrycia siwych wiosow. O FAR-
BA DO WLOSOW CAMELEO, DELIA COSMETICS, Linia trwale koloryzujacych farb do wtosow Cameleo gwarantuje uzyskanie réwnomiernego
i gtebokiego koloru, w potaczeniu z naturalng pielegnacja. Wiosy sa chronione juz w trakcie zabiegu, zyskuja gtadkos¢ i migkkose.
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Zniszczone, ostabione i pozbawione energii wlosy mogg
by¢ skutkiem wielu drobnych, acz szkodliwych,
codziennych praktyk. Na kondycje naszych wlosow
negatywny wplyw moze miec¢ ptukanie gorgcg wodg,
zbyt intensywne suszenie gorgcym powietrzem suszarki
czy agresywne szczotkowanie. Czgsto poddajemy je tez
bardziej radykalnym dziataniom tj. koloryzacji czy
trwalej ondulacji. Zycie w biegu, stres i niezréwnowa-
Zona dieta rowniez mogq przyczynic sig do probleméw
z wlosami.

7 1,

Wiosy w duzej mierze sktadajg sie z protein. Niestety,
wskutek btednych nawykéw pielegnacyjnych, ich struk-
tura proteinowa moze ulec uszkodzeniu a co za tym
idzie — zmienia sie ich wyglad. Stajg sie matowe
i pozbawione energii. Rozwigzanie tego problemu znaj-
duje sie w zasiegu reki. Czas postawi¢ ultimatum osta-
bionym wtosom! Pierwszym krokiem jest znalezienie
odpowiednich kosmetykéw do ich pielegnacji. Pewne
sktadniki, zawarte w szamponach i produktach
do pielegnaciji, regenerujg zniszczone witosy, dodajac
im energii i blasku. Wsréd nich szczegdlne miejsce
zajmuja... proteiny! Warto wiec siegnac¢ po wzbogacone
o ten sktadnik produkty, ktére uzupetnig ubytki powsta-
te w strukturze witosa. Proteiny wnikaja do wnetrza
wtosa, gdzie odbudowujg zniszczone fragmenty jego
struktury, a cienka proteinowa warstwa ochronna
przywraca wiosom jedwabny potysk. Dzieki temu
wygladaja one na zdrowsze i silniejsze — odzyskujg swoj
naturalny blask oraz sprezystosc.

Dokfadnie tak dziatajg produkty z nowej linii Gliss Kur
ULTIMATE RESIST. Wszystko dzieki zawartosci
kompleksu POWERFUL TRI-PROTEIN INFUSION
z trzema PROTEINAMI, ktéry dostarcza wtosom silnej
dawki protein, wzmacniajac je nawet 20-krotnie*. Efekt?
Silniejsze, petne witalnosci i okazatej objetosci wiosy.

Postaw ultimatum ostabionym
wilosom i wybierz produkt
Gliss Kur dla siebie.

6w przed pielegnacja.

‘l - - DO 2 0 VA ULTIMATE
MOCNIEJSZEWLOSY [N K g L
| ZNIEWALAJACA ULTIMATE i

OBJETOSC* Sharon

SHAMPOO

*Przy uzyciuz odzywka ULTIMATE RESIST Express repair ¢
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o lata w petnej krasie juz coraz blizej.
Miesigce letnie sg najczesciej miesia-
cami wakacyjnego odpoczynku od
pracy i codziennych obowigzkdéw. Stoneczko
na zewnatrz sprzyja aktywnosci fizycznej poza
domem i klubem fitness, kiedy to przenosimy
sie do parkow, laséw, na bulwary, taki i plaze.
Lato jest rowniez okresem mnéstwa imprez
u rodziny i znajomych, jak wesela i komunie,
gdzie chcemy prezentowacd sie bardzo tad- R

nie. Zaktadamy juz nie te dtugie, ale kroétkie N
spodenki, zwiewne sukienki, krétkie koszulki :

a na plaze bikini odkrywajgce brzuch.
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Pracujgc z kobietami, moimi podopiecznymi - obserwuje, iz w tym
okresie palgcym problemem i priorytetem staje sie ptaski brzuch.
Kobiety, zeby pozby¢ sie oponki, ¢wiczga w domu z filmikami na
youtube.com wszelkiego rodzaju tzw. brzuszki, w bardzo duzej
iloéci powtdrzen. Logicznie rozumujgc ten proces, a nie majgc
specjalistycznej wiedzy, mozna by¢ przekonanym, ze czym wiecej
spiec brzucha i czym czesciej, tym szybciej te fatdki ttuszczu zej-
dg lub bedg mniejsze. Jest to mit wcigz nagminnie praktykowany
w domach, ale w klubach fithess réwniez. Mieénie brzucha to sg
takie same miesnie, jak inne. Poprzez ¢wiczenia poprawnie wy-
konywane nasz brzuch bedzie silniejszy i wzmocniony. Nie kazda
kobieta éwiczgca sama w domu wie, czy to jak wykonuje poka-
zywane na filmie ¢wiczenia jest poprawne technicznie. Z pracy
trenera personalnego znany jest mi przypadek kobiety, kiedy
taki sposéb rozumowania i w dodatku éwiczenia brzuszkéw na
kanapie doprowadzity do uszkodzen kregostupa w odcinku le-
dzwiowym (zdarzajg sie tez uszkodzenia w odcinku piersiowym).
Cwiczenia na brzuch, a najlepiej caly gorset miesniowy, sg waz-

\ ne. Natomiast wazniejsza jest $wiadomos¢ tego, po co robié kon-

\ kretne éwiczenie, jak ono wptywa, co daje i przede wszystkim
co potrzeba w pierwszej kolejnosci, zeby osiggngé zamierzone,
zadowalajgce efekty.

Na to co potrzeba danej konkretnej osobie, w tym zeby osiggnaé

\ tadny brzuch, wptywa wiele réznych czynnikdw, takich jak na
\ przyktad aktualne problemy z postawa sylwetki i wadami krego-
. stupa (na przyktad przy kifozie piersiowej zadne spiecia nie sg

A najlepszym wyborem - przynajmniej na poczatku drogi do celu
\ a powiekszona lordoza ledZzwiowa powoduje, ze brzuch za-
 wsze bedzie wypchniety do przodu, zawsze bedzie troszke
wypukty). Kolejnym zaleznym czynnikiem sg ograniczenia
mobilizacji miednicy i stabe miesniowo posladki, ktére nie
wspétgraja z miesniami dna miednicy a tym samym z mie-
$niami brzucha. Innym zaleznym i bardzo waznym czyn-
nikiem sg cesarskie ciecia i peknieta kresa biata po cigzy.
W przypadku cesarskiego ciecia i tendencji do odkfadania sie
ttuszczu, na brzuchu powstaje taki wateczek pod cieciem. Czym
wiecej ttuszczu, tym ten wateczek jest wiekszy. Peknieta kresa
biata powoduje taki efekt ,,rozlaztego” brzuszka i wyglada troszke

jak odstajgce jajo. Przepuklina miesnia prostego brzucha z kolei
wyklucza éwiczenia na tradycyjne brzuszki do momentu rehabilita-
cji po zabiegu. Pozostate zalezne czynniki - réwnie wazne wedtug
mnie - to somatotyp sylwetki, wiek, choroby autoimmunologiczne
(niedoczynno$¢, hashimoto, insulinoopornos$é), uwarunkowania
genetyczne do odktadania sie ttuszczu.

Brzuch, podobnie jak cate ciato, pokryty jest tkankg ttuszczows. Od
strony biologii to tak musi by¢. Kobiece hormony nie bedg pracowad
idealnie bez wystarczajacej procentowo tkanki ttuszczowej na ciele.
Zwigzane jest to z tym, ze ttuszcz jest bardziej glipolityczny niz na
przyktad weglowodan, tym samym ttuszcz zarzadza prawidtowym
funkcjonowaniem hormondéw. Dazenie do tadnego brzucha jak naj-
bardziej jest prawidtowe, ale dazenie do odkrycia tak zwanego ka-
loryfera (u mtodych kobiet przede wszystkim) za cene schodzenia
z tkanki ttuszczowej ponizej 13%, kiedy nie ma sie predysponujgcego
somatotypu, jest niebezpieczne dla zdrowia (brak okresu przez mini-
mum 6 miesiecy, wypadajace wtosy, poszarzaty kolor skéry, zmecze-
nie, nie wysypianie sie, zaburzona jako$¢ snu, brak tkanki mie$niowej
przez nieumiejetne odchudzanie). Zachecam do korzystania z pomo-
cy doswiadczonego trenera personalnego, zeby sie nie zniechecié
kolejnymi prébami, a madrze o siebie zadbal.

To nie brzuszki sg sekretem. Wspdlnym mianownikiem dla osig-
gniecia i utrzymania tadnego brzucha — dla wszystkich - jest zmiana
nawykdéw zywieniowych na state. Pierwszg grupa produktéw zywie-
niowych bedacych absolutnym wrogiem ptaskiego brzucha sg prze-
tworzone cukry, ttuszcze trans, ttuszcz palmowy. Ta grupa produktéw
zjadanych w nadmiernych porcjach, z nadwyzka i pomiedzy positka-
mi oraz na hoc, jest najczestsza przyczyng tworzenia przez insuling
(hormon trzustki) komdrek ttuszczowych. Dodatkowy efekt jest taki,
ze trzyma sie nagromadzong z ich powodu wode w organizmie i nie
wiadomo skad (teraz juz wiadomo) jest sie opuchnietym nawet do kil-
kunastu godzin. Dziewczyny, ktére nie majg pohamowania przy stod-
kim (nie méwie o zaburzeniach kompulsywnych), nie powinny siegaé
po stodycze praktycznie w ogdle przy zatozeniu, ze celem jest ptaski
brzuch. Cukry bardzo lubig odktadac sie w szczegdlnosci na brzu-
chu i wewnetrznych stronach ud. Jezeli siegacie po stodkie bardzo
czesto i w nadwyzce, to trzeba umiec rozrézni¢ czy to tylko ched na
ciastko, czy juz uzaleznienie. Tak, cukier uzaleznia.

Druga grupa produkiéw niesprzyjajacych osiggnieciu fadnego brzu-
cha sg najczesciej produkty glutenowe i warzywa stragczkowe. Ob-
serwuje tak u swoich podopiecznych kobiet jak i u siebie, ze gluten
bedacy czestym juz alergenem powoduje opuchniecia catego cia-
fa, w tym réwniez w okolic brzucha. Przy problemach pokarmowych
i chorych jelitach warzywa strgczkowe powoduja wzdecia i gazy, tym
samym ma sie wrazenie, ze brzuch dalej nie jest ptaski chociaz schu-
dto sie na przyktad pare kilo. JeSli zauwazacie u siebie takie efekty
po straczkach, to proponuje je odstawi¢ w codziennym menu.

Miesiace letnie zdecydowanie wptywajg na cheé poprawy swojego
ciata poprzez np. rekreacyjng aktywnos¢ fizyczna, takg jak: rolki, ro-
wer, spacery, gory, nordic walking, zajecia grupowe fitness outdoor.
W potaczeniu ze zmianami zywieniowymi o ktérych napisatam wyzej
w artykule, jestem przekonana, ze taka poprawa nastgpi i bedziecie
cieszy¢ sie zgrabnymi brzuszkami.

53
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Kgpiel niemowlecia to jeden z najbardziej wyjgtkowych rytuatéw
pielegnacyjnych. Cho¢ zwtaszcza poczqgtkujgcym rodzicom
wydaije sie trudnym zadaniem, moze stanowi¢ doskonaty zabieg
relaksujgcy dla malucha i idealnie przygotowac go do dalszej
pielegnacji. Zadanie staje sie prostsze, gdy podczas kgpieli

towarzyszg nam zaufane kosmetyki, sprawdzone przez trzy
pokolenia Polakdw, ktére niezmiennie, juz od 60 Iat troszczg sie o

skore maluszkow.

Jak sprawic, by wieczorne mycie byto dla dziecka najtagodniejsze i
kojarzyto mu sie z czystg przyjemnoscig? Oto kilka przydatnych

wskazowek.

Na dobry poczqtek
- delikatne mydetko

Podczas przygotowan do pierwszej
kgpieli doskonale sprawdzg sie
tradycyjne metody. W pomieszczeniu
musi by€ ciepto, a temperature wody
najlepiej sprawdzi¢ tokciem - to
pozwoli ocenié, czy nie jest za chtodna
lub zbyt gorqca. W pierwszym miesigcu
zycia, kiedy skéra dziecka jest
wyjgtkowo wrazliwa, podczas mycia
malucha warto siegngé po delikatne
mydto Bambino z lanoling, tak dobrze
znane naszym mamom i babciom.
tagodnie oczyszcza i pielegnuje, bez
wysuszania naskérka. Delikatne ruchy
podczas mycia oraz bliski kontakt
skéra do skoéry zrelaksujq niemowle, co
w potgczeniu z tagodnym gtosem
rodzicow da bardzo kojqcy efekt.
Kagpiel jednak nie powinna trwac dtuzej
niz 10 minut.

 SWIETUJ Z NAMI 60 URODZINY BAMBING.

Ptyn do kgpieli
- dla radosci pluskania

Ukonczenie  pierwszego  miesigca
przez malucha to jedna z najbardziej
radosnych chwil dla kazdej z mam. Jest
to réwniez odpowiedni czas, aby
uatrakcyjni¢ kgpiel porcig wspdlnej
zabawy, np. zawieszajgc  wokot
wanienki kilka drobnych zabawek. Ich
widok wywota u dziecka pozytywne
skojarzenia, dzieki ktérym szybciej
OSWOI Sie ono z przebywaniem
W wanience. Produktem,
ktérego mozna juz wtedy
bezpiecznie uzyc jest ptyn
do kgpieli. Z jednej strony
jego sktadniki skutecznie
nawilzg delikatng skore
ot dziecka, z drugiej, dzieki
Phen pianie, przemieniq kgpiel
w nie lada przygode.

=3

Dla czystej skory
i delikatnych wiosow

Kiedy dziecko ma juz dtuzsze i
mocniejsze wioski, warto wzbogacié
jego kosmetyczke o zel do mycia ciata i
wioséw 2 w 1. Wystarczy dodac kilka
kropel do wody wypetniajgcej wanienke,
a nastepnie delikatnie umy¢é wiosy i
skére malucha. Gdy dziecko potrafi juz
samodzielnie siedzie¢, mozemy zaczqc
naktadaé niewielkg ilos¢  zelu
bezposrednio na jego
skore i wiosy.

Aby przy sptukiwaniu
polewanie gtdwki nie
byto dla dziecka
nieprzyjemne, warto uzy¢

e ol specialnej  polewaczki.
AR Pozwoli ona  unikngé
ek ko PV ryzyka zalania  uszek
malca wodq. Dzieki temu
2wl dziecko bedzie
Lo konsekwentnie nabywac
om0 zdrowych, pielegnacyjnych
- nawykéw, a  przede

-y g wszystkim kgpiel na
ﬁ trwate przemieni sie w
czystq przyjemnosé.
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GOLE

ENERGY ON ZEL DO GOLENIA
LIRENE MEN

]

Zapewnia fatwos$¢ golenia i kompleksowo
pielegnuje skore, dzieki doskonatemu potacze-
l ”- ene niu skfadnikéw aktywnych. Konsystencja zelu

= zapewnia odpowiedni poslizg podczas golenia.
i"-."'] E H Gliceryna poprawia migkko$¢ naskorka, a aloes
wykazuje silne wiasciwosci nawilzajace i tago-
dzace. Produkt polecany dla kazdego rodzaju
zarostu. Produkt dobrze sie pieni i rozprowadza
podczas golenia. Pojemnos¢ 200 ml

Ultra Protection Zel do golenia
GILLETTE FUSION

[e,
Wzbogacona aloesem formuta zelu do golenia
Gillette Fusion Dogtebna Ochrona z dodat-
kiem srodkéw zmiekczajacych i nawilzajacych
skore, zawiera elastyczng formute, ktdra tworzy
na skorze niewidoczna, wytrzymata, cieniutka
warstwe ochronng, zapewniajgca niezwykle
komfortowe golenie. Umiejetnie zaprojektowa-
ny aplikator zapewnia najlepsze i bardzo eko-
nomiczne zastosowanie. Pojemnos$¢ 200 ml

PODCZAS GOLENIA USUWAMY

Sensitive COOL
NIVEA MEN

wad

(-] O
Stworzone specjalnie na potrzeby
mezczyzn, ktdrzy majag wrazliwg sko-

8
re. Zel do golenia i balsam po goleniu
Sensitive z efektem chtodzenia nie tyl-
3 ko natychmiast tagodzg podraznienia
i dajg uczucie chtodzenia, ale z cza-
sem wzmachniajg naturalng ochrone

skory. Bezalkoholowa formuta zelu
zmiekcza zarost a kojacy rumianek
chroni skore przed podraznieniami.
Lekka, niettusta formuta balsamu
CHLODZACY / COOLING wzbogacona ekstraktami z rumianku

BALSAM PO GOLENIU i alg, nie klei sie i szybko sie wchtania.
AFTER SHAVE BALM

SENSITIVE
CHLODZACY / COOLING SENSITIVE

ZEL DO GOLENIA
SHAVING GEL




Maszynka do golenia z tech-
nologia Flexball i 6 wymien-

nymi ostrzami

GILLETTE FUSION PROGLI-
DE MANUAL

O
Dopasowuije sie do ksztattow twarzy
dla najlepszego golenia. Najciensze

i najbardziej precyzyjne ostrza od

SYLVECO

Lekki krem nagietkowy

SYLVECO
O

Hypoalergiczny lekki krem nagietko-
wy jest przeznaczony do codziennej
pielegnacji kazdego rodzaju cery

i zapewnia ochrone skoéry podraz-
nionej. Zawiera ekstrakty z kory
brzozy i nagietka lekarskiego o dzia-
faniu regenerujgcym, oczyszczaja-
cym i przyspieszajacym odnowe

Gillette (pierwsze 4 ostrza) dla mniej- "'Clgit?"[ E-(,DW"-' naskorka. Krem jest bezzapachowy,
szybko sie wchiania, idealnie fago-

dzi skére po goleniu.

S$Zego uczucia ciggniecia i szarpania g L
wpghedan | =

(w poréwnaniu z Fusion). Precyzyjny
trymer umieszczony w tylnej czesci
maszynki utatwia przycinanie i mode-
lowanie zarostu. Udoskonalony pasek
nawilzajacy dla gtadkiego przeslizgi-
wania. Wszystkie wymienne ostrza
Fusion pasujg do wszystkich raczek
Fusion (zarowno w technologii Flexball
jak i bez niegj).

250ml

Pianka do golenia do

skory wrazliwej Gi'km
Letni sezon to swietna okazja do opanowania GILLETTE BLUE
sztuki perfekcyjnego golenia. Sigd juz tylko krok SENSITIVE B , Ue
do idealnego wyglgdu, cdne sg o
odpowiednie a oria, k , ‘az dobry plan. Pianka do golenia do skory
sle wrazliwej. Dla niezwykle SENSITIVE
gtadkiego golenia. Produkt
bezzapachowy.

Pojemnosé 250 ml
SENSITIVE

BE AL oNT WELTLWL
IMTixiWT a08H

SEKRETURODY

Intensywnie tagodzacy balsam
i zel po goleniu
ZIAJA

O

O precyzyjnym dziataniu tagodzacym i nowoczesnej recep-
turze. Redukujg zaczerwienienia i tagodza pieczenie skory.
Intensywnie i dtugotrwale nawilzaja. Pojemnosc 75 mli

EVELINE

EEEEMETIE N

MEN X-TREME % AF MEN

Balsam po goleniu + Krem X-TREME
nawilzajacy e

EVELINE COSMETICS A e

Innowacyjny preparat typu all-in-one, BALSAM |- oS

polecany réwniez do skory wrazliwej,
btyskawicznie regeneruje i intensywnie
odswieza skore po goleniu. Technologia
DOUBLE ACTION ALLIN-ONE PRO-
TECT™ na bazie kwasu hialuronowego
i ekstraktu z aloesu, zapewnia maksy-
malne nawilzenie i skutecznie zapobiega
wysuszaniu skory. Pojemnosé 150 ml




6 8 SEKRETURODY
2/18/2016

SYLVECO

QRO MYOCY SLAMPON

do whosow

7 bending

LEN

B g s e

JOA———
i s} gl e

: . HERBAL
e s CARE Szampon
Balsam Iniany
myjacy do LABORATORIUM
wilosow KOSMETYKOW NATU-
z betuling RALNYCH FARMONA

SYLVECO Szampon

. ) Zostat opracowany dla wszystkich, ktérzy
pielegnacyjny maja suche i tamliwe wiosy. Skomponowany

Hypoalergiczny, przeznaczon
" ger / z btotem z Morza z cenionych od wiekdw naturalnych sktadni-

do pielegnaciji kazdego rodza-

ju wioséw, szczegbinie stabych, Martwego kow roslinnych, ktére odzywiajg i odbudowujg
zniszczonych, z tendencja do wypadania. _ SEE SEE_ zniszczone wiosy oraz zapobiegajg ich tamaniu
Zawiera fagodne $rodki myjace (bez SLS/ Niezwykie btoto, bogate w mi- i rozdwajaniu. Pojemnosé 330 ml
SLES), odpowiednie do najbardziej wrazliwej ) r?era{y,lktore stymgIUJa skore gtowy
skory gtowy. Przy regularnym stosowaniu normali- I usuwajg zanieczy .szcz.enla,. %osta{o WZbC_k
2uje stan skory glowy, Pojemnosé 300 m gacone naturalnymi olejkami i ekstraktami.

Szampon zawiera takze skfadnik antystatycz-
ny oraz specjalng warstwe ochronna, ktére za-
pewniajg wiosom migkkos¢ i zdrowy wyglad.

= TELEFERL
ACONRIRIGHTE
=

bt =

etnie stonce zdecydowanie poprawia nam nastrgj.

Wptywa pozytywnie na kondycje fizyczna, ale Smet';,'{},"‘;'v'ﬁi;
i psychiczna. Dziata relaksujaco i kojgco. Stonce wiosow

sprawia, ze po prostu jesteSmy szczesliwsi. Pozwoélmy

wiec i naszej skorze cieszy¢ sie urokami natury. Pomocne
bedg kosmetyki w wersji ekologicznej, opracowane na Rokitnikowy Scrub do skéry glowy,
bazie sktadnikéw pochodzenia roslinnego, zwierzecego Szampon rokitnikowy Intensywne nawilze-
czy mineralnego. Sa delikatne i tagodne dla skéry, a przy nie, Szampon Rokitnikowy Maksymaina

. . .. . objetosé, Odzywka Rokitnikowa Intensyw-
tym majg aksamitng konsystencje i przyjemny zapach. ne nawilzenie.

Y Sdurdiehd utotty

NATURA SIBERICA
W sktad wchodza $rodki do
pielegnacji skory gtowy i wioséw:
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