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WIEKSZA SKUTECZNOSC
Bt YSKAWICZNY REZULTAT

DOCTOR BABOR Power Serum Ampoules
Hyaluronic Acid pierwszy na swiecie! Nowy,
silnie dziatajacy koncentrat zawierajgcy osiem
rodzajow kwasu hialuronowego i tréjpeptydy
zapewniajgce natychmiastowe nawilzenie
i wypetnienie skory.

WYPROBUJ TERAZ!

www.babor.pl

DOCTOR

BABOR

HYALURON|
+ ACIC

DOCTOR BABOR POWER SERUM AMPOULES
WIEKSZA skutecznos¢. WIECEJ innowacji. WIECEJ rezultatéw.

65 lat zdobywania specjalistycznej wiedzy. Testowane dermatologicznie.

* Samoocena dokonana przez 30 uczestnikéw badania po jednokrotnym zastosowaniu

**Pomiar instrumentalny po 7 dniach stosowania na 30 osobach testujacych

C
|

+ 86% badanych potwierdza
btyskawiczne nawilzenie
skory*

- 6% ptytsze zmarszczki
juz po tygodniu**
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PERFORMANCE
MADE IN GERMANY.
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ZAMIAST WSTEPU

iosna, wiosna, wiosna! — krzyczymy

prawie z kazdej strony tego wydania

LZwierciadla”. Zielen, roz, kwiaty,
najnowsze trendy, najgoretsze premiery — to nie przypadek,
ze najwiecej dzieje sie zawsze na wiosne. Jakby$my teraz
wlasnie przypominali sobie, ze jesteSmy, oddychamy,
czujemy, widzimy - zyjemy po prostu. ,Jest przesliczny
stoneczny poranek i choé nie spalam p6t nocy, to gdy
wstalam i zobaczylam, ze jest przesliczny stoneczny
poranek, tak mnie to rozentuzjazmowalo, ze zawolalam sama
dosiebie: O, jak mnie dzisiaj nic nie boli!” - pisze jak zawsze
znakomita Anna Janko w swoim felietonie. Oddajac tym
samym, zdaje sie, stan ducha nas wszystkich.

Skoro miesiac temu pisalam tu o zimowaniu, przyszla pora
nawiosnowanie. W jezyku staropolskim bylo to okreslenie
na odmladzanie sie, kwitniecie, odnawianie. Ale tez na
spedzanie gdzies calej wiosny lub przechowywanie czego$
przez wiosne. I nalaczenie sie w pary u ptakow.

My na wiosne mamy catkiem dobry plan. Spedzic ja
polecamy... na Alasce. Odnowic sie poprzez detoks albo
diete roslinna. Odmladzaé madrze i naturalnie, w duchu
slow aginglub po prostu dodajac sobie koloru. A kwitnac

- naprzyklad duchowo. Albo w relacji — z ukochang osoba,
dzieckiem, przyroda czy sama soba.

Nasi bohaterowie duzo méwia nie tylko o wioénie, lecz takze
omilosciibyciu tuiteraz. Jak thumaczy aktorka Magdalena
Kolesnik, temu ,tu” i temu ,teraz” w sumie niczego nie
brakuje. , Nie zyjemy na probe, na przyszlo$¢” — dodaje
mistrz zen Alexander Poraj-Zakiej. ,Rzeczywistos¢ jest
naprawde, a dzieje sie ona tylko w terazniejszosci”. A skoro
teraz jest wlasnie wiosna, wiosnujmy ile sil, kochani!

JOANNA OLERSZYR
REDARTOR NACZELNA

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI, MAKIJAZ | FRYZURY: ANETA KACPRZAK. STYLIZACJA: DOMINIKA ZASEONA-DUKIELSKA
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NIGELLA

LAWSON

. Posilek: to nie tylko palivo
dla organizmu. Daje lez cel

i sprawia radosé — zwlaszcza
w przyguebiajacych

i bezbarwnych

dniach pandemii’.
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FELIETONY

20/ MACIEJ STUHR Oczyma ojczyma 22| ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka
24/ KATARZYNA MILLER Kobiecy alfabet
26/ SZYMON MAJEWSRI Psychofilowanie 74/ ANNA JANKO Pisane na lustrze
96 MONIKA SOBIEN-GORSKA 1 JACEK DUBOIS Inni ludzie
232/ TOMASZ JASTRUN Do poduszki

NA ORLADCE
30/ BARBARA KRAFFTOWNA Niby ptak

TEMAT MIESIACA
38/ EKOLOGIA TO EMPATIA Wiele drdg prowadzi do celu

SPOTRKANIA
48/ NIGELLA LAWSON Smalk sléw 54/ JUSTYNA SWIES Piosenki o milosci
60/ MAGDALENA KOLESNIK Mnicj ambicji, wiecej wdzigcznosci
68/ ANNA SKORUPA To nie jest gra

ZYCIE WEWNETRZNE
76/ MESKA STREFA Czy mezezyzni mysla tylko o seksie?
80/ PYTANIA O SENS Duchowos¢ bez religii 86/ NA KOZETCE Odslon si¢
90/ JAR WYCHOWUIJE Grzegorz Kasdepke

WOKOL NAS

98/ FOTOREPORTAZ Stan pokory 104 EKO? LOGICZNE!
106/ BOHATEROWIE CODZIENNOSCI Poshuchajcie
112/ ANTROPOLOGIA UBRANIA Moda mimo wszystko

MAGDALENA

ROLESNIR

WStrala jest Swielng
nauczycielkq. Kiedy
zaczelam lracié

— na przyklad
cierpliwos¢ bliskich

— zrozumialam, jak duzo
w relacjach zalezy ode
mnie i od lego, jak sama
si¢ ze sobg dogaduje”.

30
NA OKEADCE

Robita wszystko, by by¢
kochang. I kochalismy jq
wszyscy. Osobisty i czuly porirel
Barbary Kraffidwny autorstwa
Remigiusza Grzeli.

38
TEMAT MIESIACA

Ekologiczni aktywisci nie
szukajq winnych katastrofy
klimatycznej. Szukajg
empalii i milosci. .Zlo juz
sie stalo, tylko razem si¢

2 lego podniesiemy”

— mowiq.
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URODA TRENDY
Co bedzie modne?
Pastele na wlosach,
loki, warkocze.
Wspolnym
184 mianownikiem
Jest optymizm!
TOP7
Nowa pora roku,
nowy zapach. Moze
by¢ kwialowy albo
raczej drzewny.

wylrawny. Jest

Stodki albo

w czym wybierad. A

KRULTURA
117/ DZIEJE SIE 120/ ROZMOWA Sophie Marceau
124/ FILMY 126/ SERIALE 128| KSIAZKI
130/ UWAGA, KSIAZKA! Henrik Fexeus i Camilla Lickberg o ,Mentalicie”
134/MUZYKA 136/ SZTUKA Edvard Munch
110/ POSTAC Krélowa wréiek
146/ NIE PRZEGAPCIE!

156
PRZEWODNIR PO MODZIE I URODZIE
Mg{g}é /}(Eic};iiﬁbg;E 147/ Z WYBIEGU Trendy sezonu wiosna-lato 2022 K 128
Marant, mistrzyni 156 INSP!RACJE Kolory zachodzacego slorica N 'ZSIA%I;I”
Jfrancuskiego szyku. 166/ AKTUALNOSCI 168 URODA TRENDY Szalone zmiany lepsze lertury
174/ PIELEGNACJA 176/ URODA ZYCIA Natalii de Barbaro hawiosenne
WIeCZOTY.
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180/ POD LUPA Cosmelan 182/ NOWOSCI 184/ TOP 7
188/ DODATER SPECJALNY Slow-aging

ZDROWIE
202/ PRZYGODY CIAEA Dla kogo oczyszezanie?
206/ ENDOMETRIOZA Choroba, ktéra niszczy
208/ NA TALERZU Ze zdrowa energia

DOM
210/ KOBIETA WE WNETRZU

Z pozdrowieniami ze Szwecji

KUCHNIA |
216/ PRZY STOLE Roslinna uczta Naokladce: BARBARA KRAFFTOWNA.
PR [N Zdjecie czarno-biale: kadr z filmu , Jak by¢ kochang”
220/ ROZMOWA Bez wyrzutéw sumienia et Wojviecha Jorsego Hasa/ WEDIE
: FILMOTEKA NARODOWA - INSTYTUT
INNE AUDIOWIZUALNY.
10| ZAMIAST WSTEPU Zdjecie kolorowe: ADAM PLUCINSKI/MOVE
16/ LISTY
28/ ISTOTA RZECZY
228 HOROSKOP Majowy numer
230 KRZYZOWEKA SLwierciadta”
233| ZAKUPY Z KLASA w sprzedazy od 5 kwielnia.

Polub nas na www.facebook.com/zwierciadlo.pl n @ Obserwuj nas na Instagramie: @zwierciadlo miesiecznik
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SCIENTIVIST

Intpnge Recovery Mutritie
Might Cremsm

~-64%

REDUKCJA WIELKOSCI
ZMARSZCZEK"

SCIENTIVIST, c +42%

MUtri-Replanishing Rer®™
Doy Cream SPF E

POPRAWA NAWILZENIA*

*Badania w Centrum Naukowo-Badawczym D Irena Eris po 4 tygodniach stosowania kremu Scientivist. * *Badania in vitro dziatania skfadnika aktywnego na starzejqce, uszkodzone fibroblasty.

SCIENTIVIST

INTENSYWNE ODMtODZENIE | POPRAWA KONDYCJI SKORY DOJRZALE)

Poznaj najnowszq, autorskq technologie opracowang przez navkowcéw z Centrum Naukowo-Badawczego Dr Irena Eris.
Biotechnologiczny kompleks senoSIRT, oparty na potgczeniu botanicznych ekstraktéw z ryzu oraz szwajcarskiej rézy alpejskiej,
uruchamia gtebokie procesy naprawcze. Wykorzystujgc mechanizm senolityczny, kompleks eliminuje starzejgce sie komérki
[- 64%**]. Poprzez aktywacje sirtuin (tzw. peptydéw diugowiecznoici) komérki zostajg na nowo zaprogramowane na
skuteczng regeneracie i spowolnienie tempa starzenia sie skéry. Specjalnie dobrane, wysoce odzywcze sktadniki lipidowe,
btyskawicznie redukujq przesuszenie i szorstko$é skéry oraz zmiekczajg naskérek, poprawiajgc wchfanianie kosmetykdw.

Dostepne w Douglas, Sephora, Kosmetyczne Instytuty Dr Irena Eris oraz sklep.drirenaeris.com



RONIEC TERRORU

isze ten list gleboko poruszona

wywiadem z pisarka Wioletta
Grzegorzewska [,,Z” nr 2/2022].
Czytajac ten tekst, doznawalam
Sflashbackoéw pamieci, a opisywane
przez nia uczucia: upokorzenia,
leku, niepewnosci, nieustannego
stresu, uderzyly mnie niczym pies$é
ekspartnera. Ja réwniez bytam ofiarg
przemocy. Introwertycznego, cichego,
bardzo eleganckiego programisty.
Podskakiwalam na kazdy sygnal
telefonu, tulalam sie po hotelach, nie
majac gdzie mieszkad, maskowalam

wszystkie oznaki cierpienia i niewygod.

Obwiniajac sie, bylam §wiecie
przekonana, ze bagno, w ktorym
jestem, wynika ze Zle poprowadzone;j
przeze mnie relacji! Im wiecej
podobnych historii do mnie dociera,
tym wieksza zlo§¢ mnie ogarnia,
atakze pewnosd, ze niezaleznie od
statusu spolecznego, materialnego,
poziomu wyksztalcenia kazdej z nas
moze sie przytrafié rodzinne pieklo.
Historia Wioletty Grzegorzewskiej ijej
ksiazka ,Wilcza rzeka’” to maly, cenny
przedmiot, dzieki ktéremu ujrzymy
$wiatetko w tunelu i poczujemy,

ze nie jesteSmy same. Laczy nas
potezna sita. Od pokolen uciszane,
ignorowane, wreszcie doczekaly$Smy
czasow, kiedy wszem i wobec
sprzeciwiamy sie samczemu terrorowi.
Jolanta

POZA SCHEMATEM

ozmowa z Agnieszka Jucewicz
w ,,Z” nr 3/22 odslonila we
mnie troche zabliZznionych juz
ran, ale tez przypomniala mi, ze
jestem dzielna i silna, bo cho¢ DDA,
przepracowalam ten temat i mam
fajne, szczesliwe zycie. Z drugiej

1
NUXE

Merveillance

Autorki listow otrzymuja
zestaw NUXE z Merveillance LIFT
— krem pudrowy, krem pod oczy i serum.

strony mam poczucie, Ze nie do korica
jesttomoja zastuga — potrzebowalam
bardzo silnego wsparcia, ktorym

w moim przypadku nie byla terapia, ale
zostanie mama. Przed zaj$ciem w ciaze
pilam zdecydowanie za czesto i za duzo,
apo alkoholu czesto nie umiatam sie
kontrolowad i robitam straszne ghupoty,
ktérych potem bardzo zalowalam.
Nieraz plakatam, nieraz czutam
ogromny wstyd i nieraz obiecywatam
sobie, ze nastepnym razem nie wypije
wiecej niz kieliszek wina... Dzis, jak
otym mysle, czuje zazenowanieiaz

nie moge uwierzy¢, ze udalo mi sie
zatrzymac przy sobie narzeczonego
iprzyjaciol oraz zachowad dobra prace.
Teraz, chociaz od porodu minelo juz
duzo czasu, pije jedynie okazjonalnie, bo
czuje sie odpowiedzialna za moja corke
ijej szczescie. I mysle, ze dokladnie
tojest kluczem do niepowielania
schematu naszych pijacych rodzicow
- silna wewnetrzna motywacja do

tego, zeby nikt nigdy przez nas nie
cierpial tak, jak my cierpieli$my

w alkoholowym domu. Czy to nasze
dzieci, czy partnerzy, czy przyjaciele.
Takiej motywagji, ktora jest szczegolnie
potrzebna, kiedy w zyciu mamy pod
gorke, goraco zycze wszystkim DDA.

Odsamotniona

POTRZEBA EMPATII

lutowym numerze ,Z” od

razu wpadl mi w oko
wywiad z Marianem Turskim, bo
wlaénie czytalam ksiazke z jego
przemowieniami ,, XI Nie badz
obojetny”. Cala ksiazka to dla mnie
wypehienie misji ocalalego, ktory
kazdym przemoéwieniem, rozmowa czy
listem otwartym stara sie thumaczy¢
przyczyny Holokaustu i utrwalac
onim pamieé. Pamietam to stynne
przeméwienie pana Turskiego na
75-lecie wyzwolenia Auschwitz, ktére
bylo dla mnie kwintesencja tego, co
czuje w zwiazku z wydarzeniami
w Polsce i Europie. Odebralam moja
wtedy 18-letnia corke zjakichs zajed
pozalekcyjnych ijezdzitam z nia po
miescie bez celu, by wystuchala tego
przemoéwienia do korica. Pamietam
tez swdj zal, Ze to wystapienie nie stalo
sie potem tematem przewodnim co
najmniej kilku szkolnych lekgji, choéby
historii, jezyka polskiego czy godziny
wychowawczej. To bylby piekny punkt
zaczepienia do rozmowy o biezacych
wydarzeniach w kontekscie historii,
otolerancji, ale tez o zobojetnieniu.
Najwazniejsze zar6wno w wywiadzie,
jakiw ksiazce jest to, ze nie skupiaja
sie na cierpieniu i tak holubionej
u nas martyrologii, ale nazachowaniu
pamieci i wzbudzeniu wspolczucia
inadziei na to, ze moze by¢ lepiej, ze
nawet jesli ludzie nie zaczna sie nagle
kochaé, to moze chociaz beda sie mniej
nienawidzi¢. Od kilku lat powtarzam,
ze w Polsce brakuje nam teraz nie partii
XczyY, ale elementarnego szacunku
do drugiego czlowiekaiwyzbycia sie
obojetnosci. Pan Turski nazwat to
pieknie potrzeba empatii, ale tez milosci
i przyjazni, ktore nadaja sens istnieniu.
Malgorzata

Czekamy na Wasze listy! Dzielcie sie swoimi refleksjami i opiniami (listy@zwierciadlo.pl).
Autorki i autorow najciekawszych nagrodzimy upominkiem niespodziankq.
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Pielegnacja,
ktora wyprzedza )
Iwoje oczekiwania?

Sprawdz innowacyjne potaczenie multikompleksu

CERAMIDOW - niezbednych w regeneracji skory

dojrzatej oraz 24-karatowego ZLOTA - ktore zadba !

o nig w wyjatkowo luksusowy sposob. Przekonaj sie (1A | 0
jak skuteczne jest ich synergiczne dziatanie - dla “ - / / !j
intensywnego wygtadzenia skory dojrzatej oraz E / /_f
spowolnienia procesow jej starzenia. 5 — ; /

 Alote
Ceramidy

SILNIE UJEDRNIAJACA MASECZKA
PRZECIWZMARSZCZKOWA

zapewnia intensywna kuracje ze skoncentrowana
dawka ceramidow, ztota i kolagenu.

Dla wyraznego wygtadzenia zmarszczek,
poprawy napiecia i przywrocenia

miodszego wygladu. :
Ly ey
{

> e T _{.F.h g
WYGLADZAJACO-NAWILZAJACY KREM /|
PRZECIWZMARSZCZKOWY POD OCZY

"..-ﬁq

dziata jak odzywczy i kojacy kompres.

Za sprawa precyzyjnej aplikacji, wnika | B |

w glab skory oraz skutecznie GLEBOKO REWITALIZUJACE -~ —

Ja odnawia, wygtadza i rozswietla. SERUM-AMPULKA _
PRZECIWZMARSZCZKOWE Bielenda)
ma zelowa, ale niezwykle bogata ?:“.l'l..ﬁ‘

formute, w ktorej zatopione sg Ceramidy
platki zlota. To nowy ,,ztoty standard” SEBOKS NEWITAIZUTGE
w pielegnacji odmtadzajace;. T:?m::r';fﬁia;r

LIFTINGUJACO-REGENERUJACY KREM
PRZECIWZMARSZCZKOWY

nasyca skore sktadnikami odzywczymi
~ i naprawczymi. Zawarte w nim ceramidy

11241411 T
= Al

odbudowuja uszkodzenia oraz utatwiaja
przenikanie ztota i kwasow om b, 9.
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ODBUDOWA | NAPRAWA DOSKONA{:OSC
CERY DOJRZALE) ROKU
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Ceramidy

_Zlote

Ceramidy

| LAk | Zlote
Ceramidy
‘ KREM PRZE

—
MULTITERAPIA
PRZECIWZMARSZCZKOWA

40+ 50+ 60+ 70+

SKUTECZNOSC POTWIERDZONA BADANIAMI*
Liftinguje VYA

Wygtadza 100%

Poprawia jedrnosc i elastycznosc

*Test In Vivo przeprowadzony w niezaleznym laboratorium badawczym pod nadzorem dermatologéw na grupie 25 kobiet przez okres odni. Dotyczy kremu 60+.
| - l ‘



MACIEJ STUHR

oczyma ojczyma

MACIEJ STUHR
aktor. Wszechstronny.
Gra, jak nie pisze.
Pisze, jak nie gra.
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Sprawa XVII

PRZESZLOSC 1 PRZYSZLOSC TO SA DWIE

raz z wiekiem przeszlo$é staje sie coraz waz-
niejsza. Bo wspomnienia, ktérych coraz wiecej,
bo historia, z ktérej jasno wynika, ze wszystko

juzbylo, zatem im dalej w las, tym latwiej z niej

przewidzieé przyszlosé i wyciagnaé wnioski. To,
coma przyj$é, rysuje sie dla wszystkich w niejasny

sposob. Choé bywaja wyjatki. O ile dziesieciola-
tek nie ma pojecia, gdzie bedzie za 50 lat, o tyle

ja dos¢ dokladnie wiem, gdzie bede sie w tym

czasie znajdowal. A jesli nie w tym miejscu, co

je mam na mysli, to tuz nad nim.

Ale nie wybiegajmy az tak daleko. Dla dzie-
sieciolatka do$¢ istotnym, chod jeszcze bardzo
abstrakcyjnym pytaniem jest: kim bedzie w przy-
szlo$ci? Na szczescie w dzisiejszych czasach od-
powiedzjest bardzo prosta — z pewnoscia bedzie
on youtuberem. W Polsce mamy obecnie okolo
400 tysiecy dziesieciolatkow, z czego 400 tysiecy
chce uprawiac ten wlasnie zawdd. Jedynymi prze-
szkodami w zdobyciu tego niezwyklego fachu sa
szkolyiogolnie pojeci dorodli, ktorzy kompletnie
nie rozumieja, ze taka jest po prostu dziejowa
konieczno$¢. Gdyby nie oni, dzieci wlasciwie
natychmiast moglyby przystapi¢ do wymarzone;j
pracy i zaczaé zarabia¢ niebotyczne pieniadze.

Tu winien jestem nieco starszym czytelnikom
male wyjasnienie, kim jest youtuber. Generalnie
jestto kto$ posiadajacy telefon komorkowy, ewen-
tualnie, w nielicznych przypadkach, nieco lepszy
sprzet nagrywajacy, za pomoca ktérego mozna
stworzy¢ film. Przy czym samo stowo ,film” jest
wyrazeniem nieco mylacym i mocno passé. Film
kojarzy sie dzi$ z czyms $miertelnie powaznym,
nudnym, a przede wszystkim za dlugim. Zatem
tworcy i odbiorcy zdecydowanie preferuja stowko

FELIETON oczyma ojezyma

ZUPEENIE ROZNE RZECZY. DLA KAZDEGO DZIECKA
LICZY SIE PRZEDE WSZYSTKIM PRZYSZEOSC,
CHYBA ZE AKURAT TRZEBA UDOWODNIC
DOROSEYM, ZE ,TO ON ZACZAL!".

Lflmik”, ktore z gory zapowiada, Ze nie stanie

nam sie od niego nic zlego. Filmiki tworzy sie
w ogromnej wiekszosci ,dla beki”, co oznacza,
ze mozg ogladajacego nie zostanie narazony
na niepotrzebna nadaktywnosé. Zatem youtu-
ber nagrywa siebie lub kogos, lub co$, wrzuca
to do Internetu i staje sie momentalnie slawny
i bogaty. Inne wazne terminy to ,lapki w gére”,
czyli substytut gimnastyki srédlekcyjnej, oraz
,subskrypcje” — czyli mniej wiecej to samo, co
40 lat temu robilo sie, zeby w pierwszej kolejnosci
otrzymac kolejny tom encyklopedii. Tu z kolei
wyjasnienie dla najmlodszych: encyklopediato
taki wydrukowany Internet.

Najwspanialsza zacheta do bycia youtuberem
jest to, ze mozna robi¢ wylacznie rzeczy, ktore
sie lubi. Jesli lubisz gra¢ w gre, to sobie graszito
nagrywasz. A potem wrzucasz do sieci i wszy-
scy podziwiaja cie, bo tak wspaniale grasz. Jesli
zapragniesz zywic sie wylacznie paczkami, kre-
cisz filmiki pt. ,Moje zycie to paczek” - i znow
miliony odbiorcéw z pewnoscig podniosa lapki
w gore. A jesli chcialbys sobie wydlubaé oko, to
rowniez mozesz nakrecic o tym filmik. A nawet
dwa. Widownia z pewnoscia bedzie spektaku-
larna! A potem nie widzisz juz przeszkéod, zeby
krecié cokolwiek.

W ewentualnych przerwach od pracy nalezy
zapoznawac sie z praca innych. Rozstawanie
sie z kreceniem lub ogladaniem jest zupelnie
niewytlumaczalna strata czasu. Najwybitniejsi
tworcy potrafia nagrywaciogladaé jednoczesnie.
Niejeden dziesieciolatek juz wytrwale ¢wiczy
sie w tej trudnej sztuce. Przed nami zakrecona
inakrecona - §wietlista przyszlos¢! °

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,



STOP

dermatolog estetyczna — dr Agnes Frankel.

DR AGNES FRANKEL

DERMATOLOG
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Wiele kobiet zmaga sie z przebarwieniami. Jak powstajq?

Zmiany pigmentacyjne na skérze to jeden z najczestszych probleméw moich
pacjentek. W zaleznosci od przyczyn powstawania mozna wyrézni¢ kilka rodza-
jéw przebarwien, takich jok melazma, przebarwienia postoneczne, pozapalne czy
potrgdzikowe. Powstajq one na skutek zaburzeri pracy melanocytéw, czyli komérek
odpowiadajgcych za produkeje pigmentu. W dodatku proces ten poteguje ekspozom.

Czym jest ekspozom i jak wplywa na powstawanie przebarwien?

Ekspozom to skiadowa wielu czynnikéw: $rodowiskowych, behawioralnych, jak
i hormonalnych. To przede wszystkim promieniowanie UV, zanieczyszczenie powie-
trza, zmiany hormonalne zwlaszcza w czasie cigzy czy tez stosowanie preparatéw
hormonalnych, w tym antykoncepciji. Jak wynika z badar naukowych, negatywne
czynniki zewnetrzne mogq nasila¢ powstawanie przebarwier nawet o 25%'?.

Jak skutecznie walczy¢ z przebarwieniami?

Niwelowanie przebarwien to proces wymagajqcy czasu i dziatania na réznych eta-
pach ich powstawania. Najlepsze efekty uzyskuje sie, stosujgc codzienng pielegna-
cje ze skfadnikami aktywnymi o sprawdzonej i udowodnionej skutecznosci.

Jakie to sktadniki?

To m.in. niacynamid, czyli aktywna postaé witaminy B3 i antyoksydant, ktéry niwe-
luje przebarwienia i zapobiega powstawaniu nowych oraz ujednolica koloryt skéry.
Skuteczne dziatanie ma réwniez kwas glikolowy (nalezqgcy do grupy kwaséw AHA),
czyli skfadnik ztuszczajqcy czesto stosowany przy zabiegach medycyny estetycznej.
Dodatkowo redukuje zmarszczki i przywraca skérze blask. W walce z przebarwie-
niami stosujemy tez witaming C oraz sktadniki peelingujgce. Warto doda¢, ze majq
one takze dziatanie anti-ageing.

Czyli regularna pielegnacja to klucz do sukcesu?

Tak, taka pielegnacja powinna nam towarzyszyé niczym najlepsza przyjaciétka -
codziennie!

ROZWIAZANIE OD VICHY

VICHY jest pionierem w dziedzinie badar nad wptywem ekspozomu na skére od
ponad 40 lat. Rezultatem tych badar jest LIFTACTIV B3 SERUM o udowodnionej
w badaniach klinicznych skutecznoéci w redukcii przebarwier.

Jego innowacyjna formufa dziata na réznych poziomach naskérka, aby skutecznie
zredukowaé przebarwienia i przywréci¢ skérze miody i zdrowy wyglad. Efekt jest
natychmiastowy: skéra jest pefna blasku i rozéwietlona. Dzieri po dniu przebarwienia
i zmarszczki sq zredukowane, a koloryt skéry wyréwnany.

Hipoalergiczne serum od Vichy zostato przebadane pod kontrolg dermatologiczng
i jest odpowiednie takze dla skéry wrazliwej. Nie zawiera substancji zapachowych
i alkoholu etylowego.

PRZEBARWIENIOM

Kazdego dnia skéra narazona jest na dziatanie negatywnych czynnikéw, ktére mogq przyczyniaé si¢ do powstawania zmian
pigmentacyjnych. Jakie jest ich zZrédto? Kiére sktadniki aktywne sq skuteczne w walce z przebarwieniami? Na te pytania odpowie

VIGHY

DERMATOLODZY POTWIERDZAJA: AzDO (@) (3)
PRZEBARWIENIA ZREDUKOWANE (e)

DOWIEDZ SIE WIECEJ REKOMENDOWANE PRZEZ POLSKIE TOWARZYSTWO

VICHY

W PIELEGNACJI PRZECIWZMARSZCZKOWEJ
W APTEKACH W POLSCE.!"

INNOWACJA

| LIFTACTIV
Hi B3 SERUM

PRZEBARWIENIA | ZMARSZCZKI

13% SKLADNIKOW AKTYWNYCH
UZNANYCH W DERMATOLOGII

5% NIACYNAMIDU (WITAMINA B3)
Dziata w glebszych warstwach naskérka,
aby widocznie zmniejszy¢ przebarwienia
oraz ograniczyé powstawanie nowych.

- 3 KWAS GLIKOLOWY + SKtADNIKI
PEELINGUJACE
Delikatnie ztuszczajq powierzchnie skéry,

LIETACTIV ] aby wydoby¢ jej blask i ujednolici¢ koloryt.

BESERUM

PRZED
g
»nOd

MEDYCYNY ESTETYCZNEJ | ANTI-AGING E

KAMILA SZCZAWINSKA
MODELKA

,Moje zycie od lat zwiqzane jest ze stonecznq Hiszpaniq. Promienie sforica to dla mnie zastrzyk
energii i szczescie dla duszy, jednak powodujg one przebarwienia i wysuszajqg skére. Moje
rozwigzanie to LIFTACTIV B3 SERUM, ktdre skutecznie redukuje przebarwienia i ogranicza
powstawanie nowych, a przy tym wygtadza skére i dodaje jej blasku. Efekty widaé od razu!”

TWOJA RUTYNA PIELEGNACYJNA PRZECIW PRZEBARWIENIOM | ZMARSZCZKOM

# % KORYGUJ OZNAKI
Tr1d | € zrepukus T3 / © UTRATY KOLAGENU
PRZEBARWIENIA ;¥ W SKORZE

Przywréé swojej skorze jednolity koloryt
i blask dzieki skoncentrowanej formule
LIFTACTIV B3 SERUM, ktéra redukuje
przebarwienia az do -71%. redukuje zmarszczki o -24%.

Z wiekiem produkcja kolagenu w skérze spada
az o 75%"). Zacznij dziala¢ juz teraz z kremem
LIFTACTIV COLLAGEN SPECIALIST, ktéry

% PRZECIWDZIALAJ
[KROK] FOTOSTARZENIU SIE
SKORY

Codziennie rano stosuj fluid CAPITAL SOLEIL
UV-AGE DAILY, aby zapewnié swojej skérze
zaawansowanq ochrone przed promieniowa-
niem UVB SPF 50+ i UVA PF 46.

ZDROWIE TO PODSTAWA. ZACZNIJ OD SKORY.

! Zrédto: IQVIA Pharmatrend oraz IQVIA e-Pharmacy Tracker — 2018, 2019, YTD 10,/2020 pod wzgledem wartosci sprzedazy. © 2020 IQVIA oraz podmioty powigzane. Wszystkie prawa zastrzezone. 2J. Krutmann iin., , The skin ageing
exposome”. * Ocena Kliniczna, 44 kobiety po 2 miesiqcach stosowania, $redni rezultat dla intensywnosci przebarwien: -29%, $redni rezultat dla 33% badanych kobiet: -71%. * Symulacja efekiu uzyskanego w ocenie klinicznej przez
33% badanych kobiet po 2 miesigcach. *James Varani i in., ,Decreased Collagen Production in Chronologically Aged Skin”, American Journal of Pathology, vol. 168, nr 6, czerwiec 2006. ©Ocena kliniczna, 58 kobiet po 8 tygodniach

stosowania kremu Collagen Specialist na dzien.
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And this is winler?

ROZCZAROWANIE MOZNA PODKRESLIC
INTONACJA WYPOWIEDZI. DZIERI INTONACJI ZROZUMIALEM,

ramach psychologicznej pomocy rodzinnej infor-
mujemy sie mejlowo, gdzie — wrazie potrzeby - nie

nalezy szukad otuchy. Bo czlowiek sobie wymysli,
ze pojdzie dobaru, przegadazbarmanemimuulzy.
Atunagle barman zaczyna sie zwierzac ze swoich

klopotéw. Albo opowiadaé o tym, Ze nie radzisobie

zproblemami klientow. Zejak koriczy robote, idzie

doinnegobaru, gdzie pracuje barman wyspecjalizo-
wany w wyshuchiwaniu barmanéw. Mamy juz liste
bar6w, ktorych nalezy unikad. Jest tezjeden zaklad

kaletniczy. To po mojej wizycie z paskiem, w kto-
rym urwala sie klamra. Pan mi naprawil, a oddajac,
powiedzial: ,Moze jeszcze panu tam jedna dziurke
dorobie, bo jak pan schudnie... - tu rzucil w moja
strone uwazne spojrzenie i dokoniczyt: - E, raczej

nie”. Szelkibede nosil! Sznurkiem sie obwiaze! Ale

nie p6jde tam, gdzie sie watpi, ze dam rade schud-
nac ojedna dziurke! Nigdy bym nie przypuszczat,
ze kaletnik to zawod, przez ktory mozna przezy¢

zawod. A ja sie zawiodlem.

Doswiadczenie zawodu, rozczarowania mozna
podkreslié¢ intonacja wypowiedzi. Dzieki intonacji
zrozumialem, ze meksykariski narciarz, z ktérym
przypadkowo spotkalem sie na wyciagu krzeselko-
wym, czego innego spodziewal sie, lecac przez pot
$wiata. Obaj niespecjalnie znali$my jezyk angielski,
tym latwiej bylo nam zrozumie¢ kilka prostych
slow, ktore znali$my. A intonacjajego wypowiedzi
nie pozostawiala zadnych watpliwosci. Spojrzal ze
smutkiem na $rednio osniezone stoki, rozjezdzone
trasy, nakt6rych inni narciarze poszukiwali miejsca,
gdzie przynajmniej na zdjeciu dobrze by sie wygla-
dalo, westchnal i zapytal: And this is winter? Nie
wiem, co mu obiecywano. Wyobrazilem sobie, ze
w przekazywanych z pokolenia na pokolenie opo-
wie$ciach rodzinnych byla taka, w kt6rej pradziadek
Miguel Angel przypadkowo trafitdo Europy, w Alpy,

22  FELIETON szwagier Gierka

ZE MEKSYKANSKI NARCIARZ, KTOREGO PRZYPADKOWO
SPOTRAELEM NA WYCIAGU KRZESEEROWYM, CZEGO INNEGO
SPODZIEWAL SIE, LECAC PRZEZ POL SWIATA.

iledwo sie przedzieral przez dwumetrowe zaspy.
By¢ moze ten spotkany przeze mnie na wyciagu
Meksykanin (potem powiedzial, skad jest) specjal-
nie nauczyt sie jezdzié na nartach, zeby podazy¢
§ladami pradziadka Miguela Angelai poczué smak
tej przygody? A tu? Skipasy drogie, $niegu malo,
mrozu w ogole, muzyka tyrolska. To zrozumialy
jestten zawdd wyrazony specjalng intonacja: And
thisis winter? Potem zaczat dopytywad, czy dziesied,
dwadziescialat temu bylo tak samo. Czy moze bylo
chlodniejiwiecej $niegu? Odpowiadalem tak, jak
potrafilem, czyli: Yes. I think so.

Po pierwsze, nic innego nie wpadalo mi do glo-
wy, podrugie, pomyslalem, ze to na tyle uniwersal-
nainiezobowiazujaca odpowiedz, ze po powrocie
do domu nie wpisze wyciagu krzesetkowego na
liste miejsc, w ktorych nie nalezy szukac otuchy.
Mam tylko nadzieje, Ze sympatycznemu narciarzo-
wi, ktory przelecial przez ocean w poszukiwaniu
prawdziwej zimy, podczas pobytu w Alpach nie
urwala sie klamra w pasku. Ze austriacki kaletnik
nie poglebil tego stanu przygnebienia.

Do wykazu miejsc, w ktérych nie nalezy szu-
kac otuchy, szwagier Gierka dopisal zaklad fry-
zjerski pana Waldka. Chodzi tam juz od wielu
lat, ale podobno niedawno co$ sie zmienito. Pan
Waldek zaczal niebezpiecznie filozofowac: , Jak
panu smutno, Ze ma pan jedng watrobe, to niech
pan sie pocieszy tym, ze ma pan dwa podbrodki”.
I prébuje zartowad, patrzac na czubek glowy: , Tu-
taj, na gorze, nie bede przerzedzal, bo tu i tak juz
definitywnie po gestwinie”.

Po powrocie do domu szwagier opowiedzial
o wszystkim zonie. I uslyszal tylko: ,,No przeciez
maracje”. Dowykazu miejsc, w ktorych nie nalezy
szukac otuchy, szwagier Gierka dopisal dom. Mek-
sykanski narciarz zapytalby: And this is home? ®
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