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MACIEJ MANIEWSKI
o corce i nowej drodze zycia

SLAVICA
jak folklor wraca do task?

WYSOKA WRAZLIWOSC
dlaczego jest tak cenna?

DAVROE



MACCHIA. MAGIA WELOSKIEJ KLASYKI
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PLYTKI Z KOLEKCJlI MACCHIA 33x90

Macchia idealnie tgczy kolory i estetyczne smaki. Inspirowana wtoskim terrazzo,
przyciqga wzrok kunsztownym wykonczeniem glazury. Nieregularny, kamienny
wzor wprowadza do wnetrza dynamike. Naturalna kolorystyka pozwala jg
okietzna¢ i przesuwa finalny efekt w strone elegancji. Dzigki temu Macchia jest
niestandardowa, bardzo wspétczesna i otwarta na stylistyczne eksperymenty.

Odkryj nowe kolekcje w formacie 33x90 cm.

www.tubadzin.pl I U B DZI N
#tubadzinstyle

Witaj,

Bardzo sie ciesze, ze spotykamy sie w naszych salonach. Potqgczyty nas priorytety. Zami-
towanie do pasiji, fascynacja profesjonalizmem i dgzenie do mistrzostwa. Sq tez wspdlne oczeki-
wania. Oczekujemy od zycia nieustannych przyjemnosci, tu i teraz, a nie w przysztosci. Dlatego
zaczynamy od siebie.

Zwracamy uwage na to, co jemy, oglgdamy, czego stuchamy. Interesujq nas ludzie
i historie, ktére majq do opowiedzenia. Chetnie méwimy sprawdzam i szukamy tego, co na rynku
najciekawsze. Przypominamy Wam tez, ze nie ma piekna bez zdrowia. Do tego drugiego pod-
chodzimy holistycznie. Rozmawiamy o wysokiej wrazliwosci i o tym, co z niej wynika. Dlatego
wraz z premierq nowej ksiqzki pojawita sie u nas Katarzyna Kucewicz, psycholozka, ktéra jak
nikt inny promuje korzysci wynikajgce z tego, jacy jesteémy. Anna Radowicka zwraca naszq
uwage na to, jak wazne jest prawidlowe odzywanie. A Justyna Bolek nie tylko zdradza sekrety
prawidtowego treningu, ale do ludzkiego ciata podchodzi z szacunkiem. A do wysitku ostroznie.
Bardzo nam sie podoba, ze proponowane przez niq zajecia to jednoczesna podréz do $wiata
polskiego folkloru, $wiata czesto niedocenianego. A jesli o polskich tancach mowa siegamy tez
do historii zespotu Mazowsze i przypominamy niezwyktq postaé Miry Sygietynskiej. Nie zabrak-
nie tez meskiego punktu widzenia. Tylko u nas Maciej Maniewski podzieli sie dodwiadczeniem
tacierzynstwa i opowie, jak wyglqdaijq pierwsze miesiqce po narodzinach jego cérki.

Przypominamy Wam, jak wazne jest nasze ,tu i teraz”, a to nie tylko kilkadziesiqt minut
naszego spotkania w salonie. To réwniez codzienne wybory, ktérych mozna dokonywaé swia-
domie, z poszanowaniem zasad ekologii. Moda? Nowe technologie? O tym réwniez pamietamy.
Mamy nadzieje, ze niezwykta kolekcja marki FARMAGAN stanie sie dla Was zrédtem inspiracii.
To moze by¢ idealny czas na zmiane. Wystarczy tylko sobie na nig pozwolié.

Alicja Mysliwiec
Red. Naczelna

Kilka godzin to czas, ktéry spedza u fryzjera kobieta kazdego miesigca. Staramy sie zainte-
resowac naszych klientéw wyselekcjonowanymi tresciami.

Dlatego zapraszamy Panstwa do wspdtpracy reklamowej. Kazda z naszych ofert jest
dostosowana do indywidualnych potrzeb reklamodawcy. Do Panstwa dyspozycji pozostaje
zespdt, ktéry tworzy unikalne tresci z zakresu kontent marketingu i artykutéw sponsorowanych.

Chcesz dowiedzie¢ sie¢ wiecej?
Napisz: redakcja@hairmclub.pl



Kazdy dzien moze by¢ dla nas lekcjq i prezentem.

Jakie daty sprzyjajq rozrywce?

Ktére zachecajq do dbania
o siebie?

3 sierpnia
Dzien Arbuza

Miqzsz arbuza zawiera okoto 92% wody i
6% cukru, pozostatq czeéé stanowiq inne
sktadniki odzywcze: biatko, btonnik, witaminy
i mineraty. Arbuzy sq bogate w witamine A,
E i witaminy z grupy B. W miqzszu znajduje
sie potas, miedz, zelazo, mangan, magnez,
cynk oraz niewielka ilo$¢ sodu. Arbuzy to
smak lata.

8 sierpnia

Dzien Pszczét

Obchodzimy to $wieto od 2013 roku. Jego
celem jest ochrona tych owadéw przed wy
ginieciem. To bytaby tragedia takze dla
ludzi, bowiem zgodnie ze stowami Einsteina,

kiedy zniknq pszczoty, cztowiekowi pozosta
nq jeszcze tylko cztery lata zycia.

9 sierpnia
Dzien Mitosnikow Ksigzek
Co warto przeczytaé? Rzué okiem na nasze

propozycje z urodowej biblioteczki.

21 sierpnia

Swiatowy Dzien Optymisty

Dzien Optymisty jest Swigtem obchodzonym
od 2016 roku. Ma on na celu zwrécenie
uwagi spoteczeristwa na potrzebe pozytyw-
nego myslenia i zachecié¢ wszystkich ludzi do
zmiany postawy.

26 sierpnia
Miedzynarodowy Dzien Psa
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31 sierpnia
Dzien Blogow

Najbardziej znanym prekursorem blogeréw
byt prawdopodobnie Doogie Howser,
nastoletni lekarz z popularnego serialu
telewizyjnego, ktéry kazdego wieczora
notowat na swoim IBM-ie krétkie notatki. Jesli
chcesz wiedzieé wiecej o zdrowiu i urodzie,
zajrzyj na www.maniewski.pl/blog

5 wrzesnia
Miedzynarodowy Dzierh Dobroczynnosci

To Swieto tak zwanych towcéw gtow, czyli
oséb, ktére zajmuijq sie znajdywaniem ludzi
o ponadprzecigtnych zdolnosciach. W tym
dniu warto tez zastanowi¢ si¢ na rozwojem
swoich talentéw lub zainspirowa¢ sie np.
pracami z kolekcji FARMAGAN i Maniewski.

8 wrzesnia
Dzien Marzyciela

To nasze ulubione $wieto. Moze by¢ dosko-
natym czasem na refleksje na temat wia-
snych marzeh. Pamietaicie, ze niemozliwe nie
istnieje.

9 wrzesnia
Miedzynarodowy Dzien Urody

Tego $wieta nie sposdb przeoczyé. Jak
dobre sie do niego przygotowaé? Idealnq
opcjq zawsze jest wizyta w ulubionym
salonie fryzjerskim i totalna metamorfoza.

15 wrzesnia
Dzien opakowan

Dzien opakowan zostat ustanowiony przez
Polskq 1zbe Opakowan w 2007 roku. Jego
celem jest upowszechnienie wiedzy o zna-
czeniu opakowan w zyciu wspdlczesnego
cztowieka jak i catej gospodarce. Pamietaj-
cie, ze wszystkie kosmetyki, ktérych dystry-
bucjq zajmuje sie M Klub majq ekologiczne
opakowania.

16 wrzesnia
Swiatowy Dzien Fryzjera

To $wieto nie wymaga zadnego komentarza.
Swietuj je razem ze swoim stylistq.

25 wrzesnia
Swiatowy Dzien Farmaceuty

Celem $wieta jest pokazanie pozytywnego
wptywu farmaceutéw na nasze zdrowie
i urode. Pamietaijcie, ze kosmetyki FARMA-
GAN maijq farmaceutyczny rodowéd. Dlate-
go w logotypie marki znalazt si¢ mikroskop.

1 pazdziernika

Miedzynarodowy Dzien Wegetarianizmu

i Weganizmu

Wegetarianie od dawna wiec prébujq prze-
kona¢ innych, ze swiadome i celowe wytq-
czanie z diety migsa przynosi wiele korzysci.
Dzi$ warto ich postuchaé i sprébowaé, np.
weganiskich kosmetykéw DAVROE.

5 pazdziernika
Swiatowy Dzieh Nauczyciela

Swiatowy Dzied Nauczyciela upamietnia
podpisanie w 1966 roku ,Rekomendacji
w sprawie statusu nauczyciela”, ktére opra-
cowato UNESCO wraz z Migdzynarodowq
Organizacje Pracy. Obchody majq podkre-
§li¢ role nauczycieli, w zapewnieniu najwyz-
szej jakosci edukacii.

15 pazdziernika

Europejski Dzien Walki z Rakiem
Piersi

Gtéwnym celem Europejskiego Dnia Walki
z Rakiem Piersi jest uswiadamianie, jak
wazna jest profilaktyka. Rak Piersi stanowi
niestety coraz czestszq przyczyne $mierci
kobiet, a jednym z powodéw jest zbyt pdine
zdiagnozowanie choroby. Maciej Maniewski
od lat wspétpracuje z Fundacjq Rak'n'Roll
Wygraj Zycie.

25 pazdziernika
Migdzynarodowy Dzien Artystow

Wszyscy artysci to barwne dusze, ktére
cigzko zamknqé w okreslonych ramach. Mie-
dzynarodowy Dzien Artystéw to nasze
$wieto ;)

29 pazdziernika
Dzien Internetu

Jest genialnym wynalazkiem. Korzystaj
z niego dobrze. Zajrzyj na FB i Instagram
MANIEWSKI i FARMAGAN. Spradz, co
dzieje sie na maniewski.pl/blog

Chcesz wiedzieé wiecej
o zdrowiu i urodzie?
Zajrzyj na:

www.maniewski.pl/blog



NOWA DROGA ZYCIA

Jak pojawienie sie coreczki wplyneto
na Ciebie?

Maciej Maniewski: To olbrzymia zyciowa
zmiana. Nigdy nie brakowato mi we-
wnetrznej wrazliwosci, natomiast teraz
uruchamiajq sie jej dodatkowe pokta-
dy. Jeden u$miech wystarczy - rozczula
i uspokaja. Mia stata sie motywatorem,
najwiekszym jaki dotychczas miatem.
Zawsze stawiatem wysoko poprzeczki
i pokonywatem je, ale teraz mam jeszcze
wiecej determinacji, aby okresli¢ cel swo-
jego zycia i odpowiedzieé¢ na pytania —
po pierwsze - kogo kocham i o co mi
w zyciu chodzi. Odkqd mam cérke, za-
daje je sobie prawie codziennie

Ostatni rok nie byt dla Was tatwy. Po-
konaliscie wiele trudnosci. Co sie dzia-
o?

To czas z duzym tadunkiem emocjonal-
nym. Zawodowo najtrudniejszy rok zycia
dla mnie. Pandemia niczego nie utatwia.
Do tego doszta olbrzymia niepewnosé
i skrajne emocje — od olbrzymiej rado-
sci, po wielkq niepewnosé podczas cigzy.
Pojawiato sie wiele pytan bez odpowie-
dzi. Ale najwazniejsze byty te dotyka-
jace zdrowia — czy wszystko bedzie ok,
czy jesteSmy w stanie przeprowadzié
normalny, zdrowy i bezpieczny poréd?

Co byto zrédtem Waszych obaw?

Mielismy problem z wagq Mii. Bylismy
u wielu lekarzy. Na szczescie w ostat-
nich tygodniach, dniach delikatnie uro-
sta, co sprawito, ze sytuacja stata sie

bezpieczniejsza. Po urodzeniuv wazyta
zaledwie 2500 gram. Byta malenka,
staba i delikatna. Przy porodzie tez mie-
lismy sporo komplikacji. Dziecko przed
i w trakcie miato za wysokie tetno. Mu-
sielisSmy zdecydowaé sie na cesarskie
ciecie. Sytuacja byta na tyle powazna,
ze zagrazata zdrowiu Mii. Nie umiem
opisaé stowami uczué, ktére miatem, sty-
szqc jej pierwszy krzyk. To absolutnie
bezwarunkowa mitosé. Po pierwszych
trzech miesiqgcach wazy 5000 gram
i z dnia na dzien jest coraz bardziej
»dorosta”. Zaczyna powoli gaworzyé. Jej
ulubiony zwrot to AGUU!

Czym kierowa¢ sie podczas domowej
pielegnacji malucha?

Uruchamia sie gigantyczna odpowie-
dzialnosé w cztowieku. Zawsze do
kosmetykéw i higieny podchodzitem
w profesjonalny i $wiadomy sposéb.
Staramy sie uzywaé najdelikatniejszych
i lekkich produktéw. Jak tylko sie urodzi-
ta, od razu miata wtosy i ma ich coraz
wiecej. Smieiemy sie rano, ze jest do
mnie podobna, ma charakterystycz-
ny czubek, mini irokez. Uzywamy tylko
kosmetykdéw naturalnych. Wiosy matej
maijq teraz ponad 3 cm. Zaczynamy my¢
je kosmetykami DAVROE Volume Senses.
To linia weganska, a ten rodzaj swiado-
mosci i dbania o srodowiska jest dla nas
bardzo wazny. Wczesniej uzywalismy
kosmetykéw rekomendowanych przez
szpital i potoznqg. Poréwnujqc sktady, wi-
dze, ze DAVROE doskonale sie spraw-
dza i jest bezpieczne dla naszej cérki.



Na co powinny zwracaé uwage kobie-
ty w cigzy i w potogu? Jak odpowied-
nio dba¢ o wlosy?

Warto spojrzeé na ciato catosciowo. So-
nia podczas ciqzy stosowata krem Rilastil,
ktéry doskonale velastycznia skére brzu-
cha i przeciwdziata rozstepom. Dziata
naprawde skutecznie. Potwierdza tez
jakos$é produktéw FARMAGAN. Krem
produkowany jest przez instytut Gancini,
ktéry jest rowniez producentem dystry-
buowanych przez nas kosmetykéw. Sonia
czesto byta tez mojq modelkq podczas
lock downéw. Ma $wiadomosé tego, jak
wazne jest dbanie o wlosy. Sonia byta
zachwycona wlosami podczas ciqzy, ale
wcigz je pielegnowata. Jest bardzo kon-
sekwentna i zdaje sobie sprawe z kro-
koéw, ktére sq kluczowe w pielegnacii.
Stosowata odpowiedni szampon do ské-
ry glowy, a inny do wtoséw. Pamieta, jak
wazne jest rozczesywanie i ze przed nim
nalezy natozy¢ spray i dopiero dziatac.
Najbardziej lubi ten z tfrawq cytrynowq.
Dwa jej ulubione preparaty to kuracja
bez sptukiwania Ends Repair. To ekspre-
sowa regeneracja. Do tego dochodzi
jeszcze olejek arganowy.

Jakie fryzury najlepiej sprawdzajq
sie¢ u mtodych mam?

Wygodne, czyli na przyktad diuzsze
wilosy z mozliwosciq podpiecia lub
wtosy catkiem krétkie. Zachecam do
obejrzenia odcinka na YT, gdzie wie-
le méwilismy na temat wloséw Soni,
probleméw w czasie ciqzy i tuz po

niej. Mocno skrécilismy wtosy Soni.
Dzieki temu bardzo tadnie wyglg-
dajq po rozpuszczeniu.

Czym kierowa¢ sie, wybierajqgc
produkty do pielegnaciji dla catej
rodziny?

Przede wszystkim stawiatbym na
ekologie i jednoczesnie ekonomie.
W przypadku profesjonalnych ko-
smetykéw mamy dostep do wiekszej
objetosci i dla rodziny - to moze by¢
wygodne. Te produkty to najczesciej
koncentraty i mozemy zuzywac ich
znikomq ilo$¢. Sq duzo wydajniejsze
niz produkty drogeryjne. Ekonomicz-
nie to bardziej optacalne. Dbamy
o kieszen i srodowisko. Lubie takie
potgczenia.

FARBOWANIE | WLOSY PODCZAS
CIAZY - FAKTY | MITY

Cigza to szczegdlny czas dla naszego zdrowia i urody. Wlosy sq mocniej-
sze, pelne blasku i jest ich po prostu wiecej. Jednak zachwiana réwnowa-
ga hormonalna nie zawsze jest sprzymierzericem. Na co zwracaé¢ uwage?
Z jakimi faktami i mitami przyjdzie si¢ zmierzy¢ przysztym mamom?

9



Dobrze jest zwréci¢ uwage na sktad pro-
duktu — aby byt jak najbardziej delikatny
i nie przesuszat skéry. Skutecznos$é walki
z problemami tego typu wzrasta, jesli sie-
gniemy po balsamy i olejki normalizujqgce.
Regularny peeling skéry glowy (raz na 2
lub 3 tygodnie) pomoze jq oczyscié, wiec
wdrto o nim pamigtad.

Suszenie i stylizacja réwniez sq istotne. Je-
$li suszysz wtosy, pamietaj, aby nie uzywaé
w tym celu zbyt gorqcego powietrza. Stru-
mien o zbyt wysokiej temperaturze zadzia-
ta pobudzajgco na gruczoty tojowe, ktére
bedq produkowac jeszcze wiecej sebum. To
dotyczy réwniez temperatury wody, ktd-
rq myjesz wczesniej wlosy. Zaréwno letnia
woda jak i letnie powietrze bedq najlepsze.

Temat farbowania wloséw w ciqzy wciqz
jest wéréd wielu tematem spornym. Od
dlugiego czasu farbujesz wilosy, czujesz sie
w nich pieknie i obawiasz sie, ze po zaj-
sciu w cigze bedziesz musiata zrezygnowaé
z koloryzacji? Dzi§ przedstawiamy kilka
faktéw i mitéw dotyczqcych poddawania
wloséw farbowaniu oraz zabiegom w tym
magicznym okresie.

Farbowanie wloséw podczas ciqzy jest
bezpieczne

Fakt. W ciqzy nie nalezy wykonywaé zad-
nych zabiegéw, ktére przerywajq ciggtosé
skoéry i mogq wywotaé stan zapalny. Tylko
w tym wypadku istnieje ryzyko przedosta-
nia sie substancji do krwiobiegu. Jesli nigdy
wczesniej nie farbowatas wloséw, to kolo-
ryzacja globalna (od skéry gtowy) moze

nie by¢ dobrym pomystem. Nie ma pewnosci,
jak skéra zareaguje na produkt. Ale jezeli
poddajesz swoje wtosy koloryzacji od lat —
Smiato mozesz to zrobié¢ niezaleznie od cigzy.

Nie mozesz zdecydowaé¢ sie na dekolory-
zacje

Mit. Tutaj dziata ta sama zasada, co w przy-
padku farbowania — jeéli Twoja skéra glowy
nie jest wrazliwa, rozjasniasz wtosy od wielu
lat — mozesz sie zdecydowac na taki zabieg.
Jeszcze jakis$ czas temu zagrozenie mogty
stanowi¢ opary ulatniajgce sie w trakcie de-
koloryzacji, ale nie dzis. W rozjasniaczach
najnowszej generacji tego zjawiska juz nie
obserwujemy. Pamietaj, ze jesli masz jakie-
kolwiek watpliwosci lub boisz sie globalnej
dekoloryzacji, do czego masz petne prawo,
mozesz zdecydowac sie na koloryzacje po-
sredniq w postaci na przyktad stonecznego
refleksu.

Bedqc w ciqzy, nie mozna wykonywacé ke-
ratynowego prostowania wloséw

Fakt. Ze wzgledu na opary, ktére ulatniajq
sie w jego trakcie, zdecydowanie odradza-
my ten zabieg klientkom, ktére sq w cigzy.
Nie ma jednak przeciwwskazan w przypad-
ku kaszmirowej keratyny BIOACTIVE NATU-
RALIS, ktéra jest zabiegiem regenerujgcym,
a nie stylizacyjnym.

Fluid, przy pomocy ktérego przeprowadza-
my zabieg, nie ma stycznosci ze skérq gltowy
i nie ulatniajq sie zadne opary, zatem jest
w pefni bezpieczny dla przysztych mam.

EKOLOGIA JAKO LEKCJA

Az 94% z nas widzi wplyw $rodowiska na jako$é zycia i zdrowie. Naj-
bardziej boimy sie trzech ekologicznych probleméw: zanieczyszczenia
powietrza (az 54 proc.), problemu $mieci (53 proc.) i zanieczyszczenia
wod (53 proc.). Wierzymy tez, ze zmiana to wspélna sprawa i mozna jq
zaczq¢...od zaraz! W jaki sposéb? Przygotowalismy dla Was praktyczny
poradnik.

Wykorzystano materiaty prasowe: Federacja Polskich Bankéw Zywnosci, Stena Recycling, OneMeter,
Bank Ochrony Srodowiska.



Jedz... z glowq!

Kazdego roku marnujemy w Polsce 9 min ton
zywnosci. Przeliczajqc $mieci na pieniqdze, wy-
rzucamy nawet 3 tys. zt na osobe. W ponad
1/3 przypadkéw wyrzucamy jedzenie, ponie-
waz mingt termin przydatnosci do spozycia.
Jak sobie poméc? Réb zakupy z listq zakupdw.
Zainwestuj czas w dobre planowanie positkéw
i przygotowanie porcji odpowiedniej wielkosci.
Pamietaj, ze mozesz da¢ drugie zycie jedze-
niv i przerobié resztki na co$ innego. Rozejrzyj
siel Moze blisko Ciebie jest ktos, kogo mozna
poczestowad i kto potrzebuje Twojej pomocy.

Oszczedzaj wode!

To proste! Wybieraj prysznic zamiast wanny,
myj naczynia w zmywarce, a nie recznie, decy-
duj sie na energooszczedne oraz pobierajgce
jak najmniejszq ilos¢ wody urzqdzenia. Sza-
cuje sie, ze korzystanie z baterii z eko-przyci-
skami moze generowaé oszczednosci wody na
poziomie 57%. Co to oznacza z perspektywy
rodziny? Oszczednos¢ dochodzqcq do 800
zfotych. Pamietaj, aby zakrecaé kran podczas
golenia i mycia zebéw. Robiqc to podczas
3-minutowego mycia, obnizysz zuzycie wody
o 15 litréw.

Oszczedzaj energie!

Kluczowy jest wybér energooszczednych
sprzetéw RTV i AGD (klasy A+++). Warto
réwniez wymieni¢ zaréwki na LED. Pamietaij,
aby nie zostawiaé sprzetu w trybie stand by.
Nie zostawiaj rowniez natadowanego sprzetu
w tadowarce ani tadowarki w gniazdku.

Nie dla plastiku i jednorazéwek

Parlament Europeijski popart dyrektywe wpro-
wadzajqcq zakaz sprzedazy wyrobéw jed-
norazowego uzytku z tworzyw sztucznych na
terenie Unii Europejskiej. Nowe prawo wchodzi
w zycie w tym roku. Idgc do kawiarni, mozna
wzigé metalowq stomke wielkokrotnego uzy-
cia i wtasny kubek, a zamawiajqc jedzenie
na wynos, zapytaé o mozliwos$é opakowania
pozywienia w opakowania biodegradowalne.
Siegajqc po owoce i warzywa, wybieraj te na
wage i nie pakuj ich w foliowe torebki.

Kupuj odpowiedzialnie. Zwréé sie w strone
weganskich produktéw

Méw ,sprawdzam produktom”, ktére wybie-
rasz. Decyduj sie na kosmetyki, ktére nie sq te-
stowane na zwierzetach i nie zawierajq sktad-
nikéw odzwierzecych. Zamiast tego sktadaijq

sie gtdwnie z ekstraktéw i olejéw roslinnych,
surowcow mineralnych. To wtasnie obecnos¢
naturalnych sktadnikéw sprawia, ze wegan-
skie kosmetyki poprawiajq jakosé naszej skéry
glowy i korzystnie wptywajq na wiosy. Takie
produkty to tez gwarancja delikatnosci i ta-
godnego dziatania bez wystgpienia ryzyka
podraznien.

Chemia? Nie, dziekuje!

Kupuj produkty bez szkodliwych konserwan-
téw, silikonéw, parafiny, detergentéw i syn-
tetycznych substancji zapachowych. Zwracaj
tez uwage, czy produkty sq w opakowaniach
nadajqcych sie do recycklingu, a najlepiej
w 100% biodegradowalnych.

DIETA DLA ZDROWIA
| URODY

80% z nas jest przekonana, ze odzywia sie zdrowo lub bardzo zdrowo, co
pigta osoba deklaruje, ze jej dieta jest niezdrowa (17%), a 3% nie potrafi tego
jednoznacznie okresli¢. Jednoczesnie co drugi ankietowany chciatby straci¢
kilka kilogramoéw. Badania CBOS wyjasniajq, skqd popularnosé diet. Pytanie
jednak, jak odchudzaé sie z glowq? Na ten temat rozmawiamy z Annqg Rado-
wickg.

O czym pamietaé, komponujqc diete dla zdrowia i urody?

mgr inz. Anna Radowicka: Przede wszystkim o indywidualnym podeijsiciu, z uwzglednieniem naszego
wieku, sktadu masy ciata, samopoczucia, stanu zdrowia. Powinnismy stawiaé na sezonowosé produk-
16w, szczegdlnie warzyw i owocdw. Warto pamietaé o produktach petnoziarnistych i pi¢ odpowied-
niq ilos¢ wody. Aktywnos¢ fizyczna jest obowigzkowa na naszej liscie. Nawet 30 minutowy spacer
poprawi nasze samopoczucie oraz stan zdrowia i urody. Nie nalezy spozywaé przetworzonej
zywnosci, garmazeryinych produktéw. Ich lista sktadnikéw jest zawsze diuga co swiadczy o duzej
zawartosci réznego rodzaju ,,chemii”.




Jakie sygnaly ptynqce z organizmu mogq
byé dla nas znakiem, ze dieta sie zle zbi-
lansowana?

Nagte zmiany masy ciata (wagi), ostabienie,
cheé podjadania stodyczy, réwniez innych pro-
duktéw np. orzechéw, bo brakuje witamin. Do
tej listy dochodzi ospatosé¢ i zmeczenie.

Jakie btedy dietetyczne najczesciej popel-
niamy?

Bardzo czesto decydujemy sie na modne die-
ty, gtodzimy sie, przestajemy jes¢, zaczynamy
trenowaé intensywnie, nie myslgc o doborze
indywidulanej diety. Bywa, ze siegamy po ta-
bletki , wzorujemy sie na efektach oséb, ktére
stosowaty drastyczne diety. Nie jemy $niadan,
nie jemy regularnie, nie piejmy w odpowied-
niej ilosci wody. | tak zaczynajq sie klopoty.

Jakie sktadniki w naszej diecie sq kluczowe
dla naszych wloséw i paznokei?

Witaminy z grupy B — Swietnie wspomaga-
ja kondycje wioséw. Nie tylko przyczynia-
jq sie do ograniczenia wypadania wioséw,
ale i wspomagajq porost nowych. Witaminy
z grupy B korzystnie wptywajq na regenera-
cje, wspierajq prawidtowq pigmentacje wto-
séw, zapobiegajqc ich siwieniu. Witaminy te
skutecznie tagodzq stany zapalne skéry. Od-
powiedni ich poziom wazny jest takze w utrzy-
maniu zdrowia skéry naszej glowy.

Dlatego tez warto ja spozywad i przyjrzec sie
swojej diecie.

Jakie sezonowe produkty warto wykorzy-
staé, aby zatroszczyé sie o naszq skére?

Produkty bogate w witamine A — jajka, ryby
morskie, masto, oleje roslinne, marchew, jar-
muz, szpinak, groszek, szczaw, satata, morele.
To wtasnie witamina A zapewnia prawidto-
we funkcjonowanie skéry. Réwniez dzieki niej
opdzniane sq procesy starzenia. Dlatego jesli
twoja skéra jest szara, wiotka i widaé na niej

pierwsze zmarszczki, koniecznie wprowadz
te produkty do diety. Przydaje sie réwniez
witamina C. Zawierajq jq cytrusy, maliny, tru-
skawki, porzeczki, zurawina czy béb. Jesli
twoja skéra ma jakie$ blizny lub walczysz z
trqdzikiem, witamina C z pewnosciq pomoze.
Kolejna wazna sprawa to produkty bogate w
witamine E (jajka, zboza, kasza gryczana i ka-
sza jeczmienna, orzechy, masto, oleje roslinne,
szparagi, jarmuz, groszek zielony, brukselka).
Oprécz tego, ze produkty te spowalniajq sta-
rzenie sie skéry, to dodatkowo sprawdzq sie
u os6b z cerq trqdzikowq, gdyz zmniejszajq
rogowacenie sie skory.
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mgr inz. Anna Radowicka — dietetyk i tech-
nolog zywnosci, absolwentka Szkoty Gtéw-
nej Gospodarstwa Wiejskiego (SGGW)
w Warszawie, Wydziatu Nauk o Zywnosci
w dwéch specjalizacjach — biotechnologii
mleka i oceny jakosci zywnosci —oraz Wy-
dziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Kon-
sumpcji ze specjalizacjq dietetyka i zywie-

nie cztowieka. Specjalizuje sie w dietach
zwiqzanych z chorobami cywilizacyjnymi,
w tym szczegdlnie w dietach odchudzaijq-
cych, réwniez dzieci. Diety uktada, bazujqc
na nauvkowej wiedzy. Dzieki temu jej pacjen-
ci zrzucajq wage szybko i skutecznie.

COVID-19 A WYPADANIE

WLOSOW

Mija ponad rok od poczqtku pandemii. O
przebiegu COVID-19 wiemy coraz wiecej.
Do listy powiktan po przebyciu choroby do-
tqcza wypadanie wtoséw. Najwazniejsza
jest w tym wypadku szybkosé reakcji — im
wczesniej zaczniemy dziataé po zauwazeniu
problemu, tym tatwiej bedzie zminimalizowad
jego efekty.

Nasz organizm nie pozostaje obojetny na
dtugotrwate napiecie i stres, co odbija sie na
skérze gtowy, i wlosach. Lekarze podeijrze-
waijq, ze pacjenci, ktérzy przechorowali CO-
VID-19, tysiejq prawdopodobnie nie z powo-
du samego koronawirusa, ale na skutek stresu
z nim zwiqzanego. Utrata wtoséw to kolejny
czynnik stresogenny i w ten sposéb tworzy
sie zamkniete koto, z ktérego trudno nam
wyij$é nawet przez kilka miesiecy. Znaczny
nadmierny stres zaktéca prawidtowq prace
organizmu, co z kolei zaburza proces wzrostu
wilosa. Stres i napiecie mogq réwniez zaha-
mowaé rozwdj mieszka wltosowego. Efekt to
nie tylko nadmierne wypadanie wtoséw, ale
i zaburzenia w ich odrastaniu.

Niezwykle istotne jest wzmocnienie, zaréwno
od wewnqtrz jak i od zewnqtrz. Nalezy za-
dba¢ o odpowiedniq diete, bogatq w sktad-
niki, ktérych wtosy i skéra gtowy potrzebujq
najbardziej — aminokwasy siarkowe, witami-
ny A, CiE, kwasy tluszczowe omega-3 czy
cynk, zelazo i biotyne. Warto uzupetnié swoj
jadtospis o soje, orzechy, niskottuszczowy na-
biat, chude mieso i jajka. Drogocenne kwasy
omega-3 znajdziemy w rybach (fosos, dorsz,
makrela) oraz w awokado, ziarnach Inu
i orzechach wtoskich.

W codziennej pielegnacji niezastqpione
bedq kosmetyki wzmacniajqce z serii BIO-

ACTIVE Action, ktére zatrzymujq proces wy-
padania wloséw dzieki zawartym skladnikom
aktywnym tj. ekstrakt z zen szenia, ekstrakt
z korzenia topianu czy pantenol wzmacniajq
cebulki wloséw i wspomagaiq ich odrastanie.
Szampon pomoze doktadnie oczysci¢ skére
glowy, zadziata normalizujgco, regenerujg-
co i orzezwiajqco. Doskonate efekty przynosi
pobudzajqcy krgzenie masaz skéry glowy i
wecierki. Niezastqpione okazujq sie amputki z
linii Action, ktére warto stosowaé po kazdym
myciu glowy. Po zakonczeniu kuracji amput-
kami, pomocny bedzie olejek Action, ktéry
podtrzyma uzyskane efekty. Podczas jego
aplikacji wykonuj réwniez masaz gtowy, po-
lepszysz tym samym krqgzenie oraz rozluznisz
jq od nagromadzonych napigé.

Wypadanie wloséw po przebyciu COVID-19
moze mieé tez inne przyczyny, szczegdlnie
dotyczy to tysienia plackowatego lub znacz-
nej utraty wloséw na catym ciele. Pamietaij,

jesli tylko zauwazysz takie objawy v siebie,
skonsultuj sie z dermatologiem lub trycholo-
giem.

Zeskanuj i dowiedz sie
wiecej na blogu Farmagan



COVID 19 A MODA

Pandemia nie ma wptywu na mode, ale ma wptyw na to, jak z niej korzystamy. Ciezko by¢
bardzo modnym, jesli nie ma regularnosci w wizytach u ulubionych fryzjeréw. Z katalogéw
i wybiegdéw znikajq precyzyjne geometrie, dopieszczone linie cie¢. Panuje za to swoboda, lekkie
cieniowania, znaczne dlugosci. Wychodzimy z klasycznych bobéw, a przechodzimy w modne
obciecia, ktére nie sq problematyczne nawet, jesli wltosy wywing sie na zewnqtrz lub pofalujq.

Ciekawe propozycje gotowych rozwiqzan
znajdziecie w kolekcji FARMAGAN. To dtuzsze
wtosy na karku i w okolicy uszu, charaktery-
styczne diugie pejsy. To przykitad jak w cie-
kawy sposéb mozna zapuszczaé krétkie wiosy

W tej chwili przechodzimy
do looku surferskiego, do

dtuzszych wtoséw. Mam

lub jak skrécié wlosy diugie, aby wpisywaty nquieiQ, ze to nie f)’IkO
sie w zmiennos¢ kobiet.

lockdown, ale nowe trendy,
Powodzeniem cieszq sie diugosci. W modzie
meskiej widaé, ze wychodzimy z barberingu
a wracamy do tego, w czym dobrze sie czuje
i do czego, kiedy zaktadatem marke Maniew-

ski w 2005 roku nawigzywato cate srodowi-

ktére nam stuzq.

niowania, lekkie grzywki i korony. Zapytacie
mnie, co z long bobem — bezpiecznq fryzurq
dla kobiet. To zmienia sie w styl jednego cie-
cia wloséw, do jednej dlugosci. W koncéwkach
sq nieco szersze, powywijane. ldzie za tym
duza doza naturalnosci i swoboda.

sko. Zmienialismy nawyki u wielu mezczyzn. To
byta fala wychodzenia z wygolonych wloséw
i wchodzenia w strzyzenia nozyczkami i inne
dlugosci. W tej chwili przechodzimy do lo-
oku surferskiego, do diuzszych wloséw. Mam
nadzieje, ze to nie tylko lockdown, ale nowe
trendy, ktére nam stuzq. To znéw odniesienia

Dluzsze wlosy wymagajq szczegdlnej piele-
gnacji. To idealny moment na hasto — PIEKNE
WtOSY TO ZDROWE WLOSY. Zanim za-

do lat 70. Nie widzimy wystrzyzonych mez- czniesz je pielegnowad, pozndaij je. Dowiedz sie,

czyzn na zero, ale raczej dtuzsze fryzury,
z pefniejszymi bokami i tytami. To samo dzieje
sie w modzie kobiecej.

Diugie wlosy mogq zachwycaé? Subtelne cie-

czego potrzebujq. Od czego zaczqé? Zajrzyj
na méj kanat na YT. Nie ufaj intuicji. Polegaj
na faktach.

Maciej Maniewski

ZIOLA DLA
ZDROWIA

Pokrzywa, skrzyp polny, topian, kozieradka, rozmaryn — te ziota najlepiej
wplywajq na kondycje wloséw i skéry glowy. Jakie cenne skladniki sie
w nich kryjq i jak stosuje sie te naturalne preparaty na wlosy?

Urtica dioica L. - pokrzywa zwyczajna

Korzen pokrzywy zmniejsza produkcje dihydrotestosteronu, ktéry moze powodowaé wypadanie
wloséw. Jak jeszcze dziata pokrzywa? Poprawia ukrwienie skéry glowy, a przez to stymuluje
wzrost nowych wloséw. Dlaczego pokrzywowe wecierki na porost wloséw sq tak skuteczne? To
zastuga pierwiastkéw sladowych, m.in. miedZ, mangan i zelazo. Zawarto$é witamin A, C, E, K
i B2 réwniez jest pomocna.

Jak przygotowaé wywar z pokrzywy?

Zaparz 2 torebki herbaty z pokrzywy w filizance i odstaw do ostygniecia. Umyj wlosy szam-
ponem (dwukrotnie) i sptucz wodq. Nastepnie optucz wlosy przygotowanym wczesniej wywa-
rem. Nastepnie owin wiosy recznikiem. Nie sptukuj wywaru. Pozwél wlosom wyschngé.



Equisetum arvense - skrzyp polny

Kolejnq dobroczynnq rosling jest skrzyp
polny. Substancje bioaktywne, ktére zawie-
ra wptywajq na polepszenie stanu skéry
gtowy. Sprawiaijq, ze przetluszczanie skéry
jest niwelowane, co wptywa tez korzystnie
na ograniczenie koniecznosci czestego my-
cia wloséw i zmniejsza ryzyko pojawiania
sie choréb skéry gtowy, w tym fupiezu.

Jak przygotowaé ptukanke ze skrzypu
polnego?

Zalej 2 tyzki ziela skrzypu 2 szklankami
wody. Tak przygotowanqg miksture gotuj
przez 5 minut od momentu wrzenia. Po-
czekj az wystygnie. Po umyciu i natozeniu
odzywki wtosy doktadnie namocz je w roz-
tworze. Nastepnie owin recznikiem i zostaw
na 20 minut.

Arctium lappa - topian

topian to nasz kolejny przyjaciel. Odbu-
dowuje zniszczone, cienkie wtosy, hamuje
proces wypadania oraz stymuluje wzrost
nowych wioséw, tzw. baby hair.

Jak przygotowaé plukanke z topianu?

2 tyzki wezesniej zebranego, ususzonego
i zgniecionego gotuj w 500 ml wody. Prze-
cedz i ostudz wywar. Polej nim umyte szam-
ponem wczesniej wlosy. Pozostaw ptukanke
na wilosach

topian moze tez stuzyé olejowaniu. Polega
ono na wcieraniu oleju topianowego we
wosy (okoto 2-3 tyzek). Olej powinien zo-
staé¢ na wtosach do 2 godzin. Po tym cza-
sie nalezy doktadnie umyé wilosy. Zabieg
moze by¢ powtarzany maksymalnie dwa
razy w tygodniu. Pamietaj réwniez, aby
wcierac¢ olej bardzo delikatnie, aby nie
uszkodzi¢ struktury wioséw.

W ZDROWYM CIELE...



...zdrowy duch i zdrowy roz-
sqdek. Czesto o tym zapo-
minamy. Jak zaczqé¢ mgdrze
dbaé¢ o swoje ciato i w jaki
sposéb zaczq¢é swojq przygo-
de z aktywnosciq fizyczng?

O tym rozmawiamy z Justynq
Bolek.

Twoja historia zaczyna sie na skrzyzowa-
niv folkloru i fitnessu. Zaczne od pierw-
szej z Twoich fascynacji. Skqd wzigla sie
ta mitosé?

Justyna Bolek: Na poczqtku byt zespét ludo-
wy, w ktérym tanczytam przez 15 lat. Za-
czetam jako 16-latka. To byt czas, kiedy w
modzie byt taniec towarzyski, jazz. Zaczy-
naty sie wtedy castingi do ,,You Can Dan-
ce”. Bytam takim rodzynkiem z tym moim
tancem ludowym. Kiedy méwitam, ze jestem
tancerkq, ludzie od razu pytali o rodzaj tan-
ca, oczekujqc czegos, co bedzie wpisywaé
sie aktualne trendy. Troche przez zacisniete
zeby méwitam wtedy — taniec ludowy. To byt
etap liceum...

| Twoje wybory dalekie byly od obowiqg-
zZujqcej mody...

Doktadnie! Ale do dzisiaj moim zdaniem hi-
storia folkloru wciqz kuleje. Lapie sie na tym,
rozmawiajqc z ludzmi, ze brakuje wiedzy
folkowej. Potrafimy polec na prostych py-
taniach. Przyktadowo, kiedy prosi sie kogos,
aby wymienit taniec ludowy, wiekszo$¢ mowi:
polka. Tymczasem to taniec czeski. Polonez,
mazur, krakowiak, oberek — to sq nasze
tance! Wiekszosé spoteczenstwa nie jest
w stanie wymieni¢ ani jednego. To jest smut-
ne.
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Ale Ty starasz sie je popularyzowaé. Znaj-
dujesz dla nich praktyczne zastosowanie,
prawda?

Tak. Hasto przewodnie zaje¢ SLAVICA to: wy-
krzyczec stres! To jedyne jawne zajecia, na
ktérych mozna to robié. Wszystkie te odgto-
sy, przytupy sq kluczowe w tancach ludowych.
Wykorzystujemy to. Ja zawsze dodatkowo
podkrecam Panie. Zachecam, aby wyrzucaé
stres. ldqc na zajecia, czesto skupiamy sie na
konkretnym ruchu, konkretnym dziataniu. Tutaj
mozna podejs¢ do tego szerzej. Panie uczq
sie, méwiqc kolokwialnie, piszcze¢ doktadnie
tak, jak robiq to Panie w zespotach.

Obowiqzkowym elementem sq tez poma-
lowane na czerwono usta?

Tak! Szminka to wazny rekwizyt. Musimy czué
sie kobieco. A dodatkowo gubimy do 600
kalorii i poznajemy tance ludowe. Panie je
wymieniajq i stosujq ich elementy. Zajecia
tqczq aktywnosé fizycznq z aspektem eduka-
cyjnym. Do tego dochodzi promocja naszego
kraju. Zawsze bytam, jestem i bede mitosnicz-
kq folkloru.

Cztowiek moze wszystko,
ale nie wszystko cztowie-
kowi stuzy. Bardzo czesto
postuguje sie tym hastem.

Ale tez milosniczkq Sswiadomej pracy z
cialem. Lgczysz wiedze i doswiadczenie. Z
jednej strony to spedzanie dlugich godzin
na sali treningowej, z drugiej nad ksiqz-
kami.

Tak wyglgda moje zycie. Dla mnie wiedza to
jest podstawa. Przygotowanie merytoryczne
to nie moda — co innego jest modne dzis, co
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innego bedzie jutro. Nauka idzie do przodu
i trzeba byé na biezgco. Tym co mnie prze-
raza wsréd trenerdw, réwniez tych znanych,
jest szablonowosé w strukturze treningu. Pla-
ny tego rodzaju czesto uktadane sq meto-
dq kopiuj-wklej i bez zastanowienia. Wiele
treningédw on-line moze wyrzqdzaé bardzo
duzq krzywde. Jest energia, jest motywacia,
ale mato kto zastanawia sie, co dzieje sie
z naszym ciatem od wewngqtrz. Czlowiek
moze wszystko, ale nie wszystko cztowiekowi
stuzy. Bardzo czesto postuguje sie tym hastem.
Zniwo, ktére zbieramy w obecnych czasach
z niewiedzy trenerdw jest przerazajqce. Nie
boje sie o tym méwié. Kazdy moze napisaé
na Instagramie, ze jest trenerem. Wciqz jed-
nak brakuje podstawowej wiedzy. Uczestnik
zajeé moze jej nie mieé. Ale trener to zupet-
nie inna historia. Tutaj trzeba dziataé¢ z petng
swiadomosciq. Nie moze byé mowy o dzia-
taniuv na czyjqs szkode z powodu wtasnej
niewiedzy. Nalezy braé odpowiedzialnosé.
Z innym podejiciem walcze. Nie zgadzam sie
na nie.

Od czego zaczqé pod kqtem éwiczen?

Od klasyki. Podstawa to spokojne, regularne
spacery, poprawnie wykonywane przysiady
i pompki. Tymczasem chcemy wiecej i szyb-
ciej. Do treningéw dodajemy tasmy, obciqze-
nia, wyskoki — a nasz organizm nie zawsze
jest na to przygotowany. Przede wszystkim
nalezy wyréwna¢ sylwetke, skupié sie na pra-
widlowej pracy stopy, wtasciwym ustawieniu
kolan i miednicy. O tym niewiele sie méwi,
a ja chce o to walczyé. Mam takq misje. To
podstawa moich dziatan. Ludzie majq by¢é
aktywni, ale jednoczesnie zdrowi. To byto, jest
i bedzie moim priorytetem.

Jak sie przygotowaé i podejsé do rozpocze-
cia procesu treningowego z glowq?

Nie ma tutaj drogi na skréty. Dlatego zaczy-
namy od swiadomej wizyty u fizjoterapeuty



i oceny naszego ,stanu wyijsciowego”. 90%
spoteczenstwa ma jakis rodzaj dysfunkcji.
Prowadzimy siedzqcy tryb zycia. To ma swo-
je konsekwencje. Czesto po 2-3 spotkaniach
z fizjoterapeutq, wiemy juz, co jest wskazane,
a czego nalezy unikaé. Pierwszym krokiem sq
wiec podstawowe ¢éwiczenia, ktére mozemy
wykonywaé samodzielnie w domu, a ktére
wyréwnuijq ciato. To dobre przygotowanie do
dalszego treningu. Motywowanie do dziata-
nia i okrzyki ‘wez sie za siebie’ to nie jest
metoda. Sensowne podejscie wymaga czasu
i profesjonalnego, indywidualnego podejscia.

Z pomocq przychodzq tez podstawowe ba-
dania...

Tak. Nie ma dobrze dobranej diety i trenin-
gu bez tego rodzaju diagnostyki. Zanim zaj-
miemy si¢ organizmem na zewngtrz, musimy
mie¢ pewnos¢, co dzieje sie w srodku. Tylko
wtedy mozemy podeijié¢ do sprawy sensownie,
w sposdb bezpieczny dla naszego zdrowia.

Justyna Bolek — trenerka fitness, autorka
folkowego treningu Cardio SLAVICA. Dok-
torantka gdanskiej Akademii Wychowania
Fizycznego i Sportu na Wydziale Kultury
Fizycznej, Katedra Sportu, Zaktad Fitness.
Staty ekspert w dziedzinie fitness i zdro-
wie w Radio Kaszebe. Autorka wielu publi-
kacji prasowych na temat zdrowej aktyw-
nosci fitness. Trening SLAVICA uprawiajq
mitosnicy sportu w klubach fitness w Polsce,
Wielkiej Brytanii, Austrii oraz USA.
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ZA BARDZO...(?)

O wysokiej wrazliwosci méwi sie i
pisze coraz wiecej. Czym jest? Jak
ja w sobie rozpoznaé? Na ten te-
mat rozmawiamy z Katarzyng Ku-
cewicz, psycholozkq, autorkq ksiqz-
ki ,,Kobiety, ktére czujq za bardzo”.

Kim sq tytutowe ,,Kobiety, ktére czujq za
bardzo™?

Katarzyna Kucewicz : Czesto tak witasnie
okreslajq sie kobiety cechujqce sie wysokq
wrazliwo$é. Okreslenie to zostato po raz
pierwszy uzyte przez dr Elaine Aron ponad
30 lat temu do opisania pacjentéw zmaga-
jacych sie z silngq reaktywnosciq na bodzce
zmystowe i réwnoczesnie wysokim poziomem
empatycznosci. Dlatego mozna powiedzieé,
ze wysoka wrazliwo$é, owo potoczne ,czu-
cie za bardzo”, to wrazliwo$é¢ na zmysty
i rownoczesnie wrazliwo$é na ludzi. Kiedy
styszymy stowo wrazliwo$é, kojarzymy je
z nadwrazliwosciq lub przewrazliwieniem,
ale to zupetnie inne cechy. Te dwie ostatnie
zwiqzane sq z niedojrzatosciq, zaburzeniami
osobowosci, reagowaniem w chwili kryzysu.
Wysoka wrazliwosé to z kolei cecha osrod-
kowego uktadu nerwowego, pojawiajqgca sie
az u 20% populacji.

Skqgd wziqt sie pomyst na ksiqzke?

Czytajqc publikacje naukowe dotyczqce wy-
sokiej wrazliwosci, natknetam sie na badania
wskazujqce, ze az 80% oséb chodzqcych na
terapie i interesujgcych sie rozwojem osobi-
stym to ludzie wysoko wrazliwi. Uznatam, ze
to olbrzymi odsetek moich pacjentéw. To za-
checito mnie do podijecia tematu i péjscia da-
lej. Nie spodziewatam sie jednak, ze ksigzka
bedzie miata tak masowy odbiér. Codziennie
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piszq do mnie osoby wysoko wrazliwe, ktére
dopiero rozpoznaty w sobie te ceche. Czu-
ia wdzieczno$¢, ze ktos$ to nazwat i opisat.
Dzieki temu juz nie muszq sie czué dziwne
czy inne. Ksigzka normalizuje to zagadnienie.

Jak rozpoznaé¢ w sobie osobe wysoko
wrazliwqg?

Warto zadaé sobie pytanie, czy mamy takie
doswiadczenie, ze trudno nam wytrzymag,
gdy jestesmy za bardzo stymulowani hata-
sem, swiattem, mocnym zapachem, szorstkim
dotykiem czy mocnym smakiem. Jesli nasz or-
ganizm odbiera zmysty bardziej, istnieje spo-
re prawdopodobienstwo, ze jestesmy OWW.
Jesli do tego jeszcze mamy w sobie poktady
empatii wobec innych ludzi i méwi sie o nas,
Ze $wietne czytamy emocje oséb wokdt siebie
to istnieje duze prawdopodobienstwo, ze to
»to”. Ale dla pewnosci warto sprawdzié, ro-
bigc dodatkowo test. Znajdziecie go w mojej
ksiqzce, ale tez i w innych pozycjach opisujq-
cych wysokq wrazliwosé.

Jakie powinny byé pierwsze kroki w przy-
jazni ze swojq wrazliwoscig?



Przede wszystkim warto siebie zrozumieé
i zauwazy¢ te ceche. Przyjq¢ jq jako swoj
walor, a nie wade. Bo cho¢ zycie oséb ww
jest meczqce (wiecej przetwarzajq i anali-
zujq), jest tez bardzo emocjonujqce, ponie-
waz dostrzegajq wiecej drobnych niuanséw
z otoczenia. To z kolei sprawia, ze czujq
i widzq gtebiej, mocniej np. przezywaiq sztu-
ke i muzyke.

Jak na osoby ww wptywa pandemia?

Z jednej strony dobrze, bo pandemia daje
niektérym mozliwo$é pracy z zaciszne-
go domu, a nie konieczno$é¢ przebywania
w gwarze biur z otwartq przestrzeniq. Mitem
jest jednak stwierdzenie, ze ludzie wysoko
wrazliwi nie teskniq za relacjami. Chociaz
ludzie dostarczajq im czesto nadmiernej sty-
mulacji, to samotno$é pandemiczna jest dla
wysoko wrazliwych bardzo przykra.

O czym powinna pamietaé¢ osoba ww, bu-
dujqc relacje?

Przede wszystkim powinna pamietaé o tym,
ze warto uczyé bliskie osoby, na czym pole-
ga posiadana przez nas wysoka wrazliwosé.
Ludzie zwykle nie majq pojecia, o co cho-
dzi w tej cesze i tylko zgadujq, czego nam
potrzeba. Dobrze jest opowiedzieé o sobie,
zwtaszcza jesli jeste$my introwertykami, kté-
rzy potrzebujq od czasu do czasu izolowaé
sie od innych (tak to zwykle jest w wysokiej
wrazliwosci). Takie zachowanie moze by¢ ro-
zumiane przez bliskie osoby jako nieched.

Jak rozmawiaé z innymi o swojej ww?

Bez skrepowanial Wysoka wrazliwosé nie
jest chorobq ani zaburzeniem. Nie wymaga
wiec leczenia ani terapii (chyba, ze z po-
wodu ww mamy inne problemy na przyktad
z odnalezieniem sie w tlumie). To cecha oso-
bowosci. Warto o niej wspomnieé i opisag,
z czym sie wiqze, zaréwno pozytywnie, jak
i negatywnie. Nie warto tez ztosicic¢ sie na in-
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nych ludzi, ktérzy kompletnie nie rozumiejq,
czym ond jest.

Jak silniejsze odczuwanie moze przydaé
si¢ w Zyciu codziennym, karierze?

Przede wszystkim moze by¢ to pomocne
w budowaniu relacji zawodowych. Osoba
wysoko wrazliwa jest czuta na drobne gesty
i nivanse i wie, zauwaza, jaki ktos ma humor,
jok sie czuje, potrafi ocenié, czy jest dobrze
nastawiony. To co umyka ludziom umiarkowa-
nie wrazliwym dla oww jest jasne. Sq $wietne
w rozpoznawaniu mowy ciata i mikrogestéw.
Oww przyciqgajq tez ludzi. Umiejq stuchag,
zadawad pytania, interesowad sie rozméweq.
Sprawia to, ze sq lubiane, a w ich otoczeniu
az chce sie byé. Sq tez bardzo skrupulatne
i doktadne, obowiqzkowe. Generalnie trud-
no im tez znosi¢ krytyke wiec zwykle bardzo
sie w swoim zyciu starajq. To wszystko czyni
z nich naprawde dobrych pracownikéw, pod
warunkiem ze nie pracujq w olbrzymim prze-
bodzcowaniu. Wéwczas potrzeba im wlozyé
wysitek w dobra regeneracje, odtajanie po
pracy.

Katarzyna Kucewicz - od ponad 10 lat
pracuje w obszarze pomagania, prowa-
dzqc psychoterapie i poradnictwo dla
oséb doswiadczajqcych kryzyséw w re-
lacjach, ktopotéw z samoocenq i samoak-
ceptacjq. Jest psychologiem, pedagogiem
i psychoterapeutq, a takze psychotera-
peutq zaburzen seksualnych. Wspotprowa-
dzi w Warszawie Osrodek Psychoterapii
i Coachingu INNER GARDEN. Zajmuje sie
pomocq indywidualng oraz terapiq par -
praca w obszarze trudnosci w relacjach to
jej zywiot, podobnie jak praca nad niskq
samoocenq. Ma za sobq doswiadczenie
pracy w Instytucie Psychiatrii i Neurolo-
gii. Przynalezy do grona cztonkéw zwy-
czajnych Polskiej Federacji Psychoterapii.
Oprécz pracy terapeutycznej populary-
zuje psychologie w mediach. Jest autorkq
ksiqzki ,,Kobiety, ktére czujq za bardzo”.
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Ciesz sie kolorem
na diuzej!

FARMAGAN

Wykonaj koloryzacje

w salonie FARMAGAN ;
i kup szampon KEEP COLOR /R #8

a maske otrzymasz :
w prezencie!
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Znajdz najblizszy salon na
www.farmagan.pl/salony

farmagan_pl

o farmaganpolska
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KOLEKCJA FARMAGAN
-20/21 - GLAM Z ERY DZIECI KWIATOW

Z jednej strony ,peace and love”, z drugiej

»podaruj sobie odrobine luksusu”. Inspiracje
latami 70 i 90 wracajq. Na ich skrzyzowaniu
powstata nowa miedzynarodowa kolekcja
FARMAGAN.

Symbole ,,dekady Gierka”, propaganda suk-
cesu i olbrzymia tesknota za niedostepnym
stylem zycia fqczq sie z modq wyjetq prosto
z musicalu ,,Hair”. Wolno$é, mito$é, swoboda
to rozkloszowane spodnie dzwony, koszule
z szerokimi rekawami i powrét do wartosci
fundamentalnych — natury i prostoty, prawdy
w sposobie zycia, bycia i myslenia. Miedzy
charyzmq Brigitte Bardot, stylem Johnego
Travolty znajdowato sie pragnienie noszenia
spodni jeansowych i ,,zatatwianie” ich skle-
pach tupu PEWEX. Polska wariacja wokét
tego czasu sktada sie z elementéw charak-
terystycznych dla styléw hippisowskiego, di-
sco, glam rocka w potqczeniv z rodzimymi
zabiegami w stylu — zréb i uszyj to sama/
sam. Cenimy sobie indywidualizm PRLu i pré-
by tqczenia go z wzorcami kultury imperiali-
stycznej. Juz wtedy bylo wiadomo, ze mamy
fantazje i nie boimy sie z niej korzystaé.

Lata 90. to hotd oddany popkulturze. Z mie-
szanki Nirvany, Spice Girls i ,,Beverly Hills
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90210” powstat wybuchowy koktaijl tego, co
w éwczesnych trendach najbardziej barwne
i zaskakujqce. Zwierzece motywy przeplata-
ty sie na wybiegach z rurkami, ramoneskami
i przecieranym jeansem. Ogrodniczki oraz
kombinezony pozwalaty na zabawe formq.
Ksztatt sylwetkom nadawaty zamszowe botki,
koturny i sneakersy.

Kolekcja FARMAGAN tqczy mode z fryzu-
rami uzytkowymi, ktére sq tatwe do przeto-
zenia na prace salonowq. To niewyczerpane
zrédto inspiracji dla klientéw FARMAGAN
oraz innych fryzjeréw z Polski i $wiata. Cie-
kawymi zabiegami jest tqczenie krétszych
partii na koronie z diuzszymi wlosami w pod-
stawie jako efekt mocnych cieniowan krétkich
wloséw i przeciqgania pasm, dzieki czemu
tworzq sie dysproporcje dlugosci. Widocz-
na tez odwrotnos$é, czyli bardziej klasyczne
i ciezkie formy - przy modnych krétszych cie-
ciach jak i dtuzszych wiosach. Widzimy tez
mocne réznice kolorystyczne, modne ciemniej-
sze odrosty i jasniejsze konce, duza dynami-
ka koloréw od klasycznych blondéw i brgzéw
po miedziane, a nawet fioletowe akcenty.

Nad tworzeniem kolekcji czuwat jeden z naj-
bardziej opiniotwérczych fryzjeréw w Polsce-
Maciej Maniewski. To pod jego okiem pra-
cowat caly team w sktadzie: Pawet Kaminski,
Sebastian Curyto, Anna Sarz, Urszula Rudzka,

ZOBACZ FILM
Z KOLEKCIJI













MACIEJ MANIEWSKI

Olejek Hydra - boisz sie olej-
kéw, ktére mogq obciqzyé
twoje wlosy? Wybierz olejek
HYDRA. Dzieki zawartosci
kwasu hialuronowego na-
wilzenie wloséw jest bardzo
mocne, a olejek jest lekki i do
tego bardzo wydainy.

Suchy szampon - to od$wie-
Zenie potrzebne od zaraz.
Wystarczy spryskaé wilosy
z odlegtosci 20 cm, wmaso-
waé suchy szampon we wiosy
i skére gtowy. Odéwiezenie
nastqpi natychmiast. Drugim
zastosowaniem na czyste
wlosy suchego szamponu jest
dodanie wtosom objetosci.

Produkty dostepne w salonach
fryzjerskich oraz na
www.farmagan.pl

Point Barber - woskowy balsam do brody

- pigkna zdrowa broda to wyzwanie piele-
gnacyjne. Woskowy balsam odpowiednio
odzywia i nawilza. Zawiera masto shea,
kombinacje olejéw roslinnych i ekstrakt
z pestek moreli o wiasciwosciach ochron-
nych i nawilzajgcych. Balsam wzbogacono
réwniez lanoling, ktéra dziata zmigkcza-
jqco.

Szampon Keep Color - ochrona wymarzonego koloru po-
winna by¢ podstawq przy wyborze pielegnacji. Szampon
wyrdznia wyciqg z nasion Perty Prerii “Limnanthes Alba”.
Olej tej rosliny zawiera 98% diugotaricuchowych kwaséw
tluszczowych oraz duzo wyzsze stezenia wysokiej jakosci
tréjglicerydéw w poréwnaniu do innych olejéw roslinnych.
Jest niezwykle bogaty w witaminy E i F. Nadaje wiosom
pertowy blask, stabilizuje i wzmacnia intensywnos¢, glebie
i trwatos¢ koloru, chroni przed blaknieciem. Charakteryzu-
je sie whasciwosciami nawilzajgcymi i odzywczymi.
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Mira Ziminska to lustro, w ktérym
moze sie przejrze¢ kazda kobieta,
bo kazda przezyta cos podobnego
do jej historii. Podnosi na duchu, do-
daje odwagi, motywuje do pracy, bo
to postaé autentyczna. Moze nie kaz-
da z nas bedzie TA Mirq, ale kazda
Z nas moze czerpac od niej nadzieje
i wiare w siebie. Jej historia zafascy-
nowata Agnieszke L. Janas.

Kim byta Mira i dlaczego postanowitas na-
pisa¢ o niej ksiqzke?

Agnieszka L. Janas: Agnieszka Janas: Mira
Ziminska jest jak karta krélowej kier — dwa
przeciwstawne, odbite w lustrze wizerunki,
ktére tworzq nierozerwalnq catos$é. To nie
tylko charyzmatyczna wspétzatozycielka,
a potem do ostatniego dnia zycia dyrek-
tor Mazowsza — to takze wielka osobowosé
i osobistos¢ dwudziestolecia miedzywojenne-
go. Jej pracowitosciq, talentem i osiqgniecia-
mi artystycznymi mozna by obdarowac kilka
artystek! Byta wolnym cztowiekiem, petnym
radosci zycia, znawczynqg mody, ktéra wraz
z najwiekszymi domami mody w Warszawie
sama projektowata swoje legendarne kre-
acje. To takze zwyciezczyni Balu Mody. Byta
fashionistkg, znawczyniq tematu. W oparciu
o te wiedze kreowata swéj wizerunek sce-
niczny. Mira Ziminska to lustro, w ktérym
moze sie przejrze¢ kazda kobieta, bo kaz-
da przezyta co$ podobnego do historii Miry.
Podnosi na duchu, dodaje odwagi, motywu-
je do pracy, bo jest to postaé¢ autentycznal
Moze nie kazda z nas bedzie TA Mirq, ale
kazda z nas moze czerpaé od niej nadzieje
i wiare w siebie. Fascynuje mnie od wczesnej
mtodosci. Wielokrotnie w jej autobiografii
szukatam odpowiedzi na pytanie, czy mam
sie odwazy¢ co$ zrobié, czy warto? Za kaz-
dym razem odpowiedz brzmiata ,,TAK”. Dla-
tego powstata ta ksiqzka, aby Mira wspie-

rata inne kobiety. | aby nie zapomniano
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o niej, zeby nie zgineta w zastugach po-
wojennych ta piekna, odwazna kobieta,
ktéra byta.

Co byto wyznacznikiem stylu Miry?

Elegancja, talent do projektowania wta-
snych ubran, dbatosé¢ o szczegéty. Jakosé
kroju, wykonania i materiatu. Od poczqt-
ku wiedziata, ze stroje sq niezbednym ele-
mentem wizerunku gwiazdy i potrafita je
wykorzystywaé do budowy swojego sta-
tusu i legendy najjasniejszej artystki dwu-
dziestolecia.

»U szczytu schodéw pojawia sie wedeta
w jasnej sukni wieczorowej pokrytej ztoty-
mi blaszkami z imponujqcym falbaniastym
trenem trzymanym w reku, do sukni pasujq
piekne buciki. Dopetniajq jq wielkie kolczyki
i bransoleta. A we wlosach I$ni kosztowny,
brylantowy diadem, ktéry pochodzi ze staw-
nej w Europie kolekcji zabytkowej bizuterii
nalezqcej do Miry.

Suknia i buciki najmodniejsze, najdrozsze
z najlepszego domu mody. Dostarczone
wprost do garderoby pani Mireczki catkowi-
cie bezptatnie. Ale nie za darmo. Za infor-
macje w programie: ,,Suknia i pantofle pani
Miry Ziminskiej od Gustawa Zmygrydiera”.
Nastepnego dnia po premierze warszawian-
ki szturmem ruszq zamawiaé identyczne.
Czyli, jak zwykle.” (Mira. Po prostu kobieta

— opis stroju z filmu ,,Papa sie zeni”)

W Twojej powiesci ubrania petniq jesz-
cze jednq role. Pokazujq, jak zmienia sie
Mira.

W powiesci ubrania noszone przez Mire
pokazujq zmiane jej statusu. Od stare-
go, ale starannie pozszywanego paltka
podszytego wiatrem po najdrozsze okry-
cie od Paryza po granice w Zaleszczyka
z Krélestwem Rumunii. To, jak wiadomo,
ze wspomnienn Magdaleny Samozwaniec
zamieszczonych w ,,Marii i Magdalenie”,



rzqdzito sie swoistym, anachronicznym ry-
tuatem i dworskim dress codem.

»Do garderoby wkroczyta dumnie pani Ja-
dzia w towarzystwie obfadowanych postari-
cdw: od Hersego z pudiem pefnym bielizny
i poriczoch oraz Maksymiliana Apfelbauma
z pokrowcem kryjqcym zaméwionq pelisq.
Widok zakupdéw zdecydowanie poprawit
humor gwiazdy. Jadzia zapfacita postaricom
i odprawita ich jednym: ,,Dziekuje”.

Widzqc zdenerwowanq Mire wyjeta od razu

z pokrowca pfaszcz na futrze i pomogta go
wlozyé gwiezdzie. Pelisa byta wprost dosko-
nata, niby taka skromna z czarnego aksami-
tu z gronostajéw malenki kotnierzyk i man-
kiety. A pod spodem cata podbita biatym,
migekkim futrem. Mira sama jq zaprojekto-
wafa, a ukochany jej kusnierz, najstynniejszy
w Warszawie, Maksymilian Apfelbaum pro-
jekt zrealizowat wprost mistrzowsko.
Maksymilian Apfelbaum.

Ho, ho najgoretszy kusnierz najmodniejsze-
go miasta. Na dziefa mistrza trzeba czekaé
i kilka miesiecy. Kozuchy, futra, palta z kof-
nierzami zamawia sie juz latem, aby zdqzyé
na 1 listopada, kiedy to warszawianki tra-
dycyjnie idq na cmentarze ubrane, po raz
pierwszy w sezonie, w futra. Tak czekajq
zwykle $miertelniczki, bo zasobnosé portfela
nie sprawia, ze mozna ominqg¢ kolejke. No,
ale przeciez nie pani Mireczka. Bo NASZA
Mireczka czeka tyle, ile potrzeba, aby zle-
cenie wykonaé. Ani dnia dluze|. Jakzeby to
miafo byé, aby gwiazde obowiqzywata ko-
lejka! Toz to byltby istny koniec swiata. A juz
na pewno koniec swiata dla Maksymiliana

Apfelbauma.

Mira przymierzata plaszez i usmiechata sie
do swojego oblicza w lustrze. (Mira. Po
prostu kobieta).

W jaki sposéb wptywata na wizerunek
tancerek z Mazowsza?

Pilnowata, aby prezentowaty sie eleganc-
ko. Bylty ambasadorkami Polek. Nie lubi-
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ta, kiedy sie opalaty, wyganiata je do cienia.
W zespole kazda dziewczyna sama malowata
sie na scene. Jesli przesadzita, Mira potrafita
podejsé do niej i zetrze¢ jej poslinionym pal-
cem nadmiar blekitnego cienia z powieki.
Pokazywata, jak sie czesaé, ubieraé. Byta dla
nich jok matka, czesto surowa, ale to ona data
im dobre, zasobne i twércze zycie.

Co w jej zyciu i postawie inspiruje nas dzis?

Mira Ziminska-Sygietynska to wzér do nasla-
dowania. Zaréwno jesli chodzi o umiejetnosé
budowania pozycji i komunikowania sie z oto-
czeniem za pomocq mody i ubioru, ale takze
jako niewyczerpane zrédto pomystéw modo-
wych. Inspiracje mozna czerpaé wprost z kart
ksiqzki czy zamieszczonych zdjeé, opiséw stro-
jow, sposobu ich dobierania.

W filmie ,,Pretty woman” bohaterka idzie na
zakupy z kartq kredytowq kochanka. Wszyst-
kie sklepy stojq wéwczas przed niq otworem.
Jej kochanek dajqc jej karte méwi: ,,Sklepy nie
lubiq ludzi, lubiq karty kredytowe”. W nawigq-
zaniu do tej sceny napisatam o zakupach Miry
w domu towarowym przy pomocy vendeuse
Zosi. Wiktor w tym czasie otwiera dla niej ra-
chunek.

» Wiktor wszedf do wagonu. ... Zdumiat go wi-
dok skromnej walizeczki i pudfa na kapelusze.

- To wszystko?

- No tak, a pan myslat, ze przywioze calq gar-
derobe patacowq?

Przed dworcem czekato auto z kierowcq. Przy-
kazat mu zatrzymaé sie przed duzym domem
towarowym, zupetnie jak ,,Bracia Jabtkowscy”.
Weszli. Szwargotat co§ z szefem przybytku. Ten
zawotat: ,Fraulein Sophie! Podeszfa do nich
fadna, mloda brunetka. Wiktor przejqf role go-
spodarza.

-Marianno to jest panna Zosia, najlepsza tu ven-
deuse. Cieszy sie popularnosciq wsrdd pan, kté-
rym udziela porad i swiadczy pomoc w czasie
zakupdw. | wiesz co, jest POLKA. Jutro przed
obiadem pomoze ci w zakupach. Musisz mieé
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co na siebie wlozyé, skoro mamy wychodzié¢ ra-
zem. Ale zacznijcie juz teraz od palta i butéw
zimowych. Nie moge sie pokazaé na ulicy z tobg
w tych lichych ubraniach! Ja w tym czasie pdjde
otworzy¢ rachunek dla ciebie.

W zespole kazda dziewczyna
sama malowata sie na scene. Jesli
przesadzita, Mira potrafita po-
dejs¢ do niej i zetrzeé jej poslinio-
nym palcem nadmiar bfekitnego
cienia z powieki.

Stréj panny Zosi potwierdzal opinig o jej nie-
skazitelnym guscie. Szara i prosta géra siega-
fa bioder, od ktérych odcieta byfa zgodnie z
modq. Zaczynajqca sie w tym miejscu szafirowa
spédnica ukfadana byta w starannie zaszywane,
drobne plisy. ,,Zupetnie jak moja od pani Jadzi”
— ucieszyta sie w duchu Mania. Do tego staw-
na vendeuse nosifa dyskretne srebrne kolczyki
i maly naszyjnik z czarnych kamieni na dlugim
fahcuszku. Na nogach zas - czarne pantofelki
na kieliszku.
Mania nie mogta nacieszyé sie z nagtego ob-
rotu spraw. Zosia przynosita jej do przymierza-
nia ciepfe palta: z welny, z kozuszka, z zamszu,
obszyte futrem przy szyi i mankietach, krétsze
i dfuzsze, modne proste tak skrojone, by nie
gniesé sukienek, czy jak u poetéw z szerokimi
rekawami, albo kimonowe. Wybraly dwa: cie-
plq szarq jesionke obszytq przy szyi i mankie-
tach czarnymi karakutami i wytwornqg czarng
wieczorowq peleryne z aksamitu w ksztafcie ki-
mona. Byta ona wyszywana na plecach w srebr-
ne ptaki. Céz skoro ma wychodzié wieczorem ...
Do tego kapelusze, rekawiczki, buty i torebki:
dziennq i wieczorowq ze srebrnej siateczki, jak
kolczuga rycerza spod Grunwaldu

- Panno Marianno, wyglqda panna jak wiederiska
lalka!
- Jedli juz to warszawska lalka. Prosze mi méwié
Maniu, zadna ze mnie pannal

Wszedf Wiktor i popatrzyf zadowolony na



Mania, kochana,
jak ty luksusowo
cierpisz!

efekt uzyskany w ciqgu godziny przez mio-
de kobiety.

- Podobajq ci sie zakupy, Maniu?.
Wyraznie napawat sie wdzigcznosciq i ra-
dosciq obu zaprzyjaznionych juz mtodych
kobiet. (Mira. Po prostu kobieta)

Wiecej ciekawostek o historii Miry znaj-
dziecie w najnowszej ksiqzce autorki ,Mira.
Po prostu kobieta”.

Agnieszka L. Janas — historyczka i dzien-
nikarka. Od lat trzyma reke na modo-
wym pulsie, z pieczotowitosciq sledzqc
najwazniejsze pokazy w Polsce i za
granicq. Pracujgc miedzy innymi dla cza-
sopism biznesowych, przeprowadzata
rozmowy z najwazniejszymi postaciami
swiata mody.
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ZYCIE MIEDZY WERSAMI

Specjalnie z myslg o Was przygotowalismy najciekawsze propozycje literac-
kie tego kwartatu. To ksiqzki, ktére warto mie¢ w swojej bibliotece. Idealnie
sprawdzq sie podczas wakacyijnych wyjazdéw. Przede wszystkim dajq jednak
do myslenia. Dowiesz sie, jak by¢ dla siebie czutq przewodniczkq, czym jest wy-
soka wrazliwosé. Zainspirujesz sie historiami wyjqgtkowych kobiet, ktére zmienity
$wiat. Przygotujesz sie na powrét do domowych przyjeé po pandemii — wszyscy
bardzo na to czekamy!

Natalia de Barbaro pracuje z kobietami, ktére poszukujq odpowiedzi na pytania: ,,Kim tak na-
prawde jestem? Czego chce? O czym marze? Na co sobie pozwalam?”. Jej ksigzka to rzetelna
z punktu widzenia psychologii, ale takze poetycka, czasem brutalnie szczera i poruszajgca
opowies¢ o kobiecej drodze do poznania samej siebie. Dlaczego kobiety grajq role; ktére
wcale im nie odpowiadajg?2 Czemu pracujq ponad sity i surowo oceniajq sie za najmniejsze
uchybienia? Jak sprawié, by wewnetrzny gtos, méwiqcy kobiecie o jej potrzebach i marzeniach,
byt styszany wyrazniej niz nakazy i wymogi kultury?2 Autorka zaprasza w podréz pod opiekq
Czutej Przewodniczki — kobiecej intuicji i mgdrosci. Idealna lektura dla kobiet, ktére czujq, ze
w ich zyciu za duzo jest powinnosci, a za mato radosci.

Anna Applebaum $wiatowej stawy Jedyne zycie, jakie ma sens, to zycie towa-
dziennikarka, lauretka nagrody Pulitze- rzyskie, twierdzit Edward Dziewonski. Dorota
ra za ksiqzke ,,Gutag”. Na poczqtku Wellman dodaije: kiedy swiat wokét nas tylko
lat 90. zdecydowata, ze chce mieszkaé przyspiesza, spotkane wokét stotu, w gronie
w Polsce. Wyszta za mqz za Radosta- bliskich i przyjaciét jest jedynym sposobem,
wa Sikorskiego, urodzita dwéch synéw. zeby sie w tym pedzie czasem... nie wyko-
Méwi, ze jej dom jest w Chobielinie pod lei¢. Dlatego gotujmy, dekorujmy stoty, swie-
Bydgoszczq. Jej publikacje dotqd doty- tujmy imieniny. Kiedy pandemia minie i $wiat
czyty swiatowej polityki. W tej ksiqzce wréci do normy ksigzka bedzie absolutnym
Applebaum po raz pierwszy opowiada niezbednikiem. W ksiqzce znajdziesz prze-
o sobie, swoich przemysleniach, moty- pisy na ulubione i sprawdzone dania Doroty,
wacjach i wyborach zyciowych. Wartol! instrukcje, jak tanio ozdobic stét, wiasnorecznie

zrobi¢ zaproszenie, wydaé bankiet i nie zban-
krutowaé, przyprawié, poprawic i mie¢ z tego
przyjemnosé. Plus zdjecia Doroty, jej przyjaciét
i bliskich, jej cudownego ogrodu i miliona dro-

biazgéw, ktére sprawiaijq jej radosé.
il



Kobiety, ktére czujq za bardzo,
Katarzyna Kucewicz

Wyijqtkowa wrazliwos$é. Dar czy przeklenstwo? To pytanie zadaje sobie autorka ksigzki.
Czujesz sie przytloczona wtasnymi emocjami2 Bardzo tatwo cie zranié¢? Fatalnie radzisz
sobie w tlumie ludzi? Masz wrazenie, ze nie pasujesz do wspdtczesnej rzeczywistosci? Nad-
miernie przejmujesz sie krytykq i zdaniem innych? Czasami chciatabys$ po prostu schowaé
sie przed catym $wiatem? Jesli odpowiedziatas na chocby jedno z powyzszych pytan twier-
dzqco, ,,Kobiety, ktére czujq za bardzo” to ksiqzka dla ciebie. Dowiesz si¢ z niej m.in.: czym
jest wysoka wrazliwosé, skqd sie bierze i jok sie przejawia w zyciu codziennym, dlaczego
niektére kobiety czujq za bardzo, jak zaakceptowaé swojq wrazliwg nature i odetchngé
peing piersig,czy wrazliwosé moze by¢ twoim sprzymierzencem, w jaki sposéb pokierowaé
swojq karierq, bedqc kobietq wysoko wrazliwg, jak znalezé mitosé, czujqce za bardzo.

Psycholozka i psychoterapeutka Katarzyna Kucewicz odpowiedziata na pytania naszej
redakcji. Wywiad z niq znajdziesz na XXXXX stronie Magazynu.

Mira. Po prostu kobieta,
Agnieszka Janas

e -
‘._r..-ﬂ' | e
W tej ksiqzce mozesz przejrzed sig, jak w lustrze. Powie$¢ ;,Mira. Po

prostu kobieta” oparta zostata na watkach biografii Miry Ziminskiej-
-Sygietynskiej. Jest to opowies$é o kobiecie z krwi i kosci, ktéra do-

znata wielu dobrych i ztych rzeczy w swoim dlugim zyciu, kochajgcej

i kochanej, wszechstronnie utalentowanej artystce, nieprawdopodob-

nie silnej osobowosci, znawczyni mody, kolekcjonerce sztuki. Mira jest
personifikacjq loséw kobiet, trudnego dojrzewania do samoswiado-

mosci, samoakceptacji, uczenia sie, aby zy¢ na wiasnych warunkach.

Cho¢ to postac historyczna, jest jednoczesnie niezwykle wspétczesna.

Ksiqzka przedstawia takze wciqz trudne zjawiska, ktérych doswiad- [y
czyta jej bohaterka: przemoc domowq, wykorzystywanie mtodych - ".:I::“
kobiet, molestowanie, nagonke prasy, ktéra nie byta niczyrﬁ innym niz !
dzisiejszym hejtem. | pokazuje, ze mozna z tego wyjs¢, powieazireé

NIE. Tak jak zrobita to Mira Ziminska. To takze jest przestaniem tej

ksigzki. Ma wspieraé, pomagaé, inspirowaé kobiety. Dawaé im site.

Tak jak robita to Mira.

Chcesz dowiedzieé sie wiecej? Wywiad z Agnieszkq Janas znaj-
dziesz na 40 stronie Magazynu.
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Chwyé zycie za wlosy / NETFLIX LATO NA PI EC IOLINII

Zmeczona czekaniem na oswiadczyny
Violet zrywa z dlugoletnim partnerem.
Dokonujqgc szokujgcej metamorfozy, po-

daria rawialow WAy

znaje wiasciciela salonu fryzjerskiego.

Dwa w jednym / vodlife.pl

Znakomita komedia zrealizowana we-
diug scenariusza twércy ,Goto i weso-
to”. Phil jest wielokrotnym mistrzem kraju
w stylizacji fryzur. Odkqd kilka lat temu
Zzona opuscita go dla kobiety, Phil wy-
cofat sie z ,fryzjerstwa wyczynowego”.
Wychowuje syna i prowadzi skromny
zaktad. Jednak gdy w jego rodzinnym
miasteczku majq rozpoczqé sie fryzjer-

skie mistrzostwa kraju, ktérych gtéwnym
faworytem jest jego odwieczny rywal,

- A Muzyka dziata na nasz
cate miasto zaczyna namawiaé Phila do
startu. umyst tak, jak sport na cia-

to. Odprezenie po trudnym
roku to stowo klucz. Stawia-
my na przyjemnos¢ i relaks.
Dlatego przygotowalismy
dla Was kilka propozyciji.

Salon pieknosci / iTunes Store

Na planie tej cieptej, pogodnej i optymistycznej komedii produ-

Daria Zawiatow, ,,Wojny i noce”
cenci ,,Barbershop” i ,Wszystko sie wali” zgromadzili doborowq
obsade: Queen Latifah, Alicie Silverstone, Andie MacDowell, Al-

fre Woodard, Mene Suvari, Djimona Hounsou i Kevina Bacona.

lejnym rozdziatem ich flirtu z francuskq elektronikq.
Na ,Woijnach i Nocach” bedzie mozna ustyszeé
syntezatory inspirowane brzmieniem lat 80. oraz

»Woijny i Noce” to trzeci dtugo-
grajqcy album Darii Zawiatow,
ktérego zapowiedz stanowiq
piosenki ,,Kaonashi” oraz ,Za
krétki sen” nagrany z Dawidem
Podsiadto. Nowy album to ko-

Jorge (Bacon), egocentryczny wtasciciel eleganckiego salonu po-
suwa sie za daleko. Jego czotowa stylistka Gina (Latifah), wypro- gitarowe brzmieniaq, ale jak zdradza artystka — ten
album bedzie miat w sobie odrobine wspdtczesno-
$ci. Nie zabraknie takze mocnych brzmien! Warstwa

liryczna zapowiadana jest na najbardziej osobistq

wadzona z réwnowagi i majgca dosy¢ jego ciggtego wirgcania
sie i zmiennych humoréw zwalnia sie i otwiera wiasny salon piek-

nosci. Zatrudnia grupe upartych fryzjeréw i stylistow, zdobywa leiny longplay, przygotowany

w songwriterskim duecie Daria
i Michat Kush. Tak jak jego po-
przednik, ,,Helsinki”, bedzie ko-

barwna klientele i udowadnia, ze dobrego fachowca nie da sie w karierze Darii. Ze wspomnianych Helsinek, Daria

ograniczy¢, tak samo jak nie uda sie powstrzymaé kobiet przed przy tworzeniu trzeciej ptyty, uciekta myslami do

méwieniem tego co myslq Kraju Kwitngcej Wisni.
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Kwiat Jabtoni, ,,Mogto byé¢ nic”

Stato sie! Mozemy stuchaé tych piosenek. Wy-
czekiwany przez fanéw drugi album jednego
z najwazniejszych i najpopularniejszych zespo-
téw. Kasia i Jacek Sienkiewiczowie ponownie
zapraszajq stuchaczy do swiata mqdrych i
waznych przemyslen. Na nowym wydawnic-
twie znalaztfo sie jedenascie autorskich kompo-
zycji, ktére powstawaty pod okiem producenta
Woitka Urbanskiego. Kasia i Jacek, do tej pory,
zagrali blisko 150 koncertéw. Wyprzedali naj-
wieksze i najbardziej prestizowe polskie sce-
ny. Kwiat Jabtoni wystqpit miedzy innymi na

Open’er Festival, Spring Break Festival czy Pol’and’rock Festival, ktéry spotkat sie z ogromnym
zainteresowaniem. Debiutujqcy zespét pod Matq Scenq zgromadzit kilkadziesigt tysiecy uczest-
nikéw. Kwiat Jabtoni otrzymat Ztotego Bgczka — nagrode publicznosci dla najlepszego zespotu
25. edycji Pol’and’Rock Festival. Czekamy na kolejne koncerty, majqc nadzieje, ze pandemia w

koncu sie uspokoi.

Sanah, ,lrenka”

Po sukcesie ,Krélowej dram”, Sanah nie kazata dtugo czekaé na swéj nowy materiat. Najpierw
jesieniq 2020 r. ukazata sie EP-ka ,,BUJDA” z hitem ,No sory”, a réwno rok od premiery debiu-
tu w rece fanéw wydaje drugi album studyjny. ,lrenka” to kolejny rozdziat w karierze jednej
z najpopularniejszych ostatnio polskich wokalistek. (,Szampan”, ,Melodia”, ,Siebie zapytasz”,
»Prosze pana”). Obok kandydatéw na kolejne przeboje, jakie nuci¢ bedziemy jeszcze diugo, nie

zabrakto tu takze melancholii, z ktérej Sanah
uczynita swojq wizytéwke. Wszystkie utwory
uktadaijq sie tu w historie tytutowej postaci
przepeinionq pieknem i autentycznosciq — jak
oktadka ptyty, gdzie na darmo doszukiwaé
sie Sladow retuszu. Album promuje aktualny
zdobywca szczytdéw wszystkich mozliwych
list przebojoéw - singiel ,,Ale jazz!” nagrany

w duecie z wokalistq Bitaminy, Vito Bambino.
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ZAPLECIONA HISTORIA

Lekkie i romantyczne, inspirowane ,,Grq
o tron”, zaskakujgce wiosngq, idealne na lato,
znane z wystepdw zespotu Mazowsze — war-
kocze stang sie hitem tego lata. Sprawdzity sie
na pokazach m.in. Valentino, Victora and Rol-
fa, Moschino czy Marca Jacobsa. W kolejnych
kolekcjach nawiqzuje do nich réwniez Maciej
Maniewski i marka FARMAGAN.

Warkocz od wiekéw zaskakuje uniwersalno-
sciq i ponadczasowosciq. Jego historia siega
3500 roku p.n.e. Wtosy w taki sposéb zapla-
taty juz Egipcjanki.

Wygoda i efektowna moda szybko przekra-
czata granice geograficzne i podbijata kolejne
panstwa. Skqd ta popularnosé?2 Warkocze do-
skonale sprawdzajq sie podczas codziennych
zajeé, jak i wielkich wyjsé. Plecionki w stylu
boxer braids i ktosy zostajq tego lata zastq-
pione przez kolorowe korony.

Najprostszy warkocz zaczyna sie na kar-
ku, czesto okreslany jest jako polski, géralski.
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Splot moze by¢ réznie umiejscowiony. Najpo-
pularniejszy jest ten wzdiuz kregostupa. Co-
raz czesciej spotyka sie tez warkocze asy-
metrycznie po jednej stronie lub np. na boku.
Woarkocz dobierany ma juz charakter fryzury
francuskiej. Sktadajq sie na niego wiecej niz
trzy pasma. Inny rodzaj fryzury tego typu to
warkocz kios.

Sporo inspiracji w temacie warkoczy znaj-
dziecie tez w sieci, gdzie sploty stajq sie
prawdziwq sztukq. Tak mozna podsumowaé
dziatalno$é Trendafilki Kirovej, macedonskiej
pasjonatki warkoczy. Jej profil na Instagramie
obserwuje juz ponad 237 tys. osdb.

Z kolei w kolekcji ,,Przekraczanie granic” war-
kocze tworzq efektowne konstrukcije wokét
glowy. Waznym elementem sq kolorowe pa-
sma wplecione do naturalnych wiloséw. Mozna
dobraé je w sposdb pasujgcy lub kontrastujgcy
ze strojem.

www.farmagan.pl/kolekcja




Brqzy mojq mieé rézne odstony. Czasami zmiana wcale nie musi byé drastyczna.
Woystarczy koloryzacja Tone&Color w odcieniu orzechowym i mamy ods$wiezenie
wizerunku i modny kolor. Sktadniki zawarte w tej koloryzaciji tj. olejek Limnanthes
Alba i wosk pszczeli dodatkowo pielegnujq wlosy..

Wykonanie Sergiusz Szafranski, wiasciciel
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Naturalne wiosy czasami potrzebujq delikatnego podrasowania. Tutaj przedstawiamy
efekt wykonania reflekséw na naturalnych wiosach. Koloryzacja wykonczona zostata mod-
nymi falami, dajgcymi delikatne i subtelne podkreslenie koloru.

Wykonanie Kamila Kwoka, stylista

Studio Fryzur Szafranski
ul. Wolnosci 54/60
Czestochowa

FB szarfanskistudio
IG @szafranskistudio

www.szafranskistudio.pl

502732511
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Na catej glowie wykonany zostat refleks w foliach. Koloryzacja opiera sie na technice back- Do wykonania tej koloryzacji zastosowano schemat MICRO z uzyciem separatoréw folio-
combing i podziatach diagonalnych. Zastosowano puder PERFORMANCE Tech i pielegnacje wych. Wykorzystano krem rozjasniajqcy Superlative DECO. Nastepnie wykonano koloryza-
z linii Hydra. Po rozjasnieniu, na wysuszone wlosy zaaplikowano produkty z linii Tone&Color. cjg fonujqeq. Wiosy zostaty wypielggnowane pielegnaciq z linii Keep Color.
Po tonowaniu uzyto jeszcze potgcznia maski z linii Keep Color z dodatkiem pigmentéw bez-
posrednich Direct Color.

Wykonanie Urszula Rudzka, wiasciciel

Wykonanie Urszula Rudzka, wiasciciel

WIKI Urszula Rudzka Hairdesign
ul. Mickiewicza 16b
Rzepin

FB wikisalon
IG @ula.rudzka

www.wikisalon.com
793 001 295
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Co powiecie na efekt sombre w jasnej bezowej tonacji¢ Ten efekt kolorystyczny caty czas jest Przywrécenie wlosom naturalnego wyglgdu dzieki repigmentacii i stworzeniu ptynnego przejscia
bardzo modny i popularny wsréd klientek salonéw fryzjerskich. Zaletq tej koloryzacii jest to, kolorystycznego? To moze by¢ lek na cate zto. Repigmentacja to bardzo wazny krok, ktéry nie
ze oprécz modowej fryzury, klientki nie muszq tak czesto farbowaé wloséw, tylko zadbaé o ich moze zostac¢ pominiety jesli chcemy mieé piekny i trwaty efekt koricowy.

odpowiedniq pielegnacje.

Wykonanie Kinga Mleczko, stylistka

Wykonanie Adrian Blicharz, stylista

Oberza Fryzjerska
ul. Krakowska 35/5
Tarnéw

FB oberzafryzjerska
IG @oberzafryzjerska

734 468 945

Wiecej metamorfoz znajdziesz na fb.com/farmaganpolska
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ZYCIE NA SALONACH
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Niesamowite miejsca, ktére zmieniajq mape
naszego kraju. W kolejnych numerach Ma-
gazynu prezentujemy Wam salony, ktére
wyrézniajq sie jakosciq pracy i zaskakujq
orginalnymi propozycjami.

Dlaczego fryzjerstwo?

To pytanie, nad ktérym witasciwie nigdy sie
nie zastanawiatem. Nigdy nie zastanawia-
tem sie nad tym, dlaczego oddycham. To
pewna kategoria rzeczy oczywistych. Fry-
zjerstwo towarzyszy mi przez cate zycie.
W sposéb naturalny stato sie mojq pasiq
i obok rodziny waznym elementem zycia.
Czasami sie $mieje, ze wielu moich réwie-
$nikoéw chciato zostaé strazakami albo po-
licjantami, a ja w tym czasie myslatem juz
o fryzjerstwie.

Skqd pomyst na taki biznes?

Jestem prawdziwym szczesciarzem. Mojq pa-
sie mogtem potqczyé z pomystem na biznes.
Méj salon w Gorzowie traktuje, jak drugi
dom. Czesto spedzam w nim wiecej czasu niz
w prawdziwym. Dlaczego? Praca jest dla
mnie szansq na rozwdj i mozliwosciq posze-
rzenia horyzontéw.

Historia salonu

Nazwa powstata 20 lat temu. Wiele oséb
mysli, ze inspiracjq byta panujgca woéwczas
moda na stylizacje typu irokez. To niepraw-
da. Moda na urodzita sie pdzniej. Teraz
oczywiscie humorystycznie uwazamy sie za
prekursoréw, jednak w momencie powstawa-
nia nazwy zalezato nam na jednoznacznym
skojarzeniu z fryzjerstwem. Wazne bylo tez
krotkie i wyraziste hasto. Tak wtasnie powstat
Irokez. Ta nazwa w perspektywie czasu nie
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zestarzata sig - nie boimy sie wyzwan i no-
woczesnych rozwiqzan.

Dlaczego wspétpraca z HMC i wybér
marki FARMAGAN?

W pracy stawiam na sprawdzone produkty
wysokiej jakosci. Wiedziatem, Zze moge na to
liczy¢ ze strony marki FArmAGAN. To wazne,
Ze moge w pracy stawiaé na produkty, ktére
podnoszq jakos¢ i pomagajq mi zachowad
najwyzszy poziom. Nowe produkty, ciqgle
ulepszanie i liczne szkolenia to co$ co we fry-
zjerstwie zajmuje wazne miejsce w hierarchii.

66-400 Gorzéw Wilkp.
ul. Zbigniewa Herberta 1/3

info@salonirokez.pl
www.salonirokez.pl

facebook.com/salonirokez/
instagram.com/irokezhair



KASZMIROWA KERATYNA
A KERATYNOWE PROSTOWANIE

Kaszmirowa keratyna bardzo czesto
jest niestusznie kojarzona z keratyno-
wym prostowaniem wioséw. Na czym
polega jeden i drugi zabieg? Jaka jest
réznica miedzy nimi2 Dzi$ rozprawia-
my sie z faktami i mitami na temat obu

zabiegow.

Czym rézni sie kaszmirowa keratyna od ke-
ratynowego prostowania?

Keratynowe prostowanie wtoséw polega na
wprasowaniu keratyny, czyli biatka, we wio-
sy. Do tego celu uzywamy bardzo wysokiej
temperatury (minimum 230°C). Najczesciej
kazde pasmo prostujemy kilka razy, aby byto
idealnie proste. Ze wzgledu na prace z bar-
dzo wysokq temperaturg, ten zabieg nie jest
polecany dla oséb, ktére majq wtosy cienkie,
delikatne, ale tez przesuszone, zniszczone czy
po rozjasnianiu. Nalezy podkreili¢, ze jest
to zabieg typowo stylizacyijny, a jego gtéow-
nym zadaniem jest wyprostowanie witoséw,
nie regeneracja. Takie prostowanie sprawdzi
sie natomiast u oséb, ktérych wlosy sq grube,
zdrowe i bardzo niesforne. Przy odpowiedniej
pielegnacji efekt utrzymuije sie do 6 miesiecy.
Jesli jednak nie przestrzega sie zasad — efekt
zniknie bardzo szybko, a sam zabieg okaze
sie stratq pieniedzy.

Kaszmirowa Keratyna Farmagan BIOACTIVE
Naturalis to inna historia. Intensywnie nawil-
za, odzywia i regeneruje widkno wiosa bez
uzycia prostownicy, a hydrolizowana keratyna
dzieki swoim matym czgsteczkom lepiej wnika
w strukture wlosa bez potrzeby uzywania wy-
sokiego ciepta. Co wiecej, w przeciwienstwie
do keratynowego prostowania, nadaje sie do
kazdego rodzaju wtoséw. Szczegdlnie poleca-

my ten zabieg posiadaczkom i posiadaczom
wiloséw delikatnych, podatnych na zniszczenia,
przesuszonych lub zniszczonych.

Na czym polega dziatanie kaszmirowej ke-
ratyny?

Keratyna zawiera aminokwasy, (budulec
biatka), ktére wbudowuije sie we widkno wto-
sa, przywracajqc mu odpowiedni poziom
nawilzenia. Keratyna gteboko odbudowuije
zniszczone wtosy od wewnqtrz. Zapobiega
ich elektryzowaniu oraz puszeniu, dodaje
objeto$é, ale tez wygtadza je i nadaje im
pieknego blasku. Aby cieszy¢ sie efektem jak
najdtuzej, wtosy powinno sie odpowiednio
pielegnowaé w domu przy pomocy kosme-
tykéw BIOACTIVE Naturalis, a sam zabieg
powtarzaé co kilka tygodni. Najwazniejsze
w tym wypadku sq zalecenia fryzjera.

Jak kaszmirowa keratyna dziata w przypad-
ku farbowania?

Zabieg kreatyny kaszmirowej mozna wykony-
waé w dniu, kiedy farbujemy czy rozjasniamy
witosy. Nie wptywa ona na efekt farbowania,
znaczqco moze jednak przediuzyé czas trwa-
tosci koloru ze wzgledu na odbudowe struktury
wewnetrznej. Odbudowane wtosy zdecydowa-
nie lepiej przyjmujq pigmenty z farby, wiec
trwatosé koloru jest lepsza.

Zeskanuj i dowiedz si¢
wiecej na blogu Farmagan
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POLECA

CLOUD - instant volume- wystarczq
Ci 2 minuty, aby nadaé swoim wio-
som objetos¢. Rozpyl naszq ,,chmur-
ke” blisko nasady i w miejscach, w
ktérych chcesz zwigkszy¢ objetosé.
Wmasuj produkt palcami we wiosy.
Obijetos¢ pojawi sie natychmiast.

Szampon MOISTURE Senses - od-
powiednie nawilzenie tylko z Mo-
isture Senses. Zadbaj o odpowied-
nie nawilzenie skéry gtowy i wloséw,
aby lato nie zaburzyto ich réwnowa-
gi. Nawilzenie to podstawa zdrowej
skéry gltowy, a mycie jej szamponem
Moisture to prawdziwa przyjemnosé.

CLARIFY - zdrowe wilosy to zdrowa
skéra gltowy. Jesli uprawiasz sport, sto-
sujesz kosmetyki do stylizacji lub wlosy
szybciej sie przettuszczajq, uzywaj tego
produktu wedtug nastepujgcych zale-
ceh. Szampon stosuj podczas pierw-
szego mycia wloséw. Natéz preparat,
zapien i pozostaw na chwilg, nastepnie
doktadnie sptucz. Wiosy bedq szorstkie
w dotyku. Kolejne mycie wykonaj swo-
im ulubionym szamponem, a caty proces
zakoncz odzywkq.

LUXE - kuracja bez sptukiwania. Dzie-
ki zawartosci 4 olei pozostawia wilosy
w luksusowej kondycji. Miej go zawsze
w torebce i gdy poczujesz, ze wilosy
przesuszaijq sie od stonca lub zaczyna-
iq sie puszy¢ od wilgoci, dotéz troche
produktu na wtosy.

Murray River Salt - poczuj lato we
wtosach juz teraz. Efekt plazowych
fal jest na wyciqgniecie reki. Spryskaj
obficie wilgotne wilosy i pozostaw do
naturalnego wyschniecia lub spryskaj
i wgnieé¢ produkt w suche wtosy. Kilka
sekund i zaskakujqcy efekt!
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Produkty dostepne w salonach
fryzjerskich oraz na

www.davroe.pl

DAVROE

NATURAL - VEGAN - AUSTRALIAN

Zeskanuj

i obejrzyj
metamorfoze
na YouTube

OMO - JAKTO DZIALA

OMO to skrét, pod ktérym kryje sie metoda mycia wloséw. Sktadaijq sie na niq trzy
kroki: O — odzywka, M — mycie, O — odzywka. Taki sposéb pielegnacji moze okazaé
sie zbawienny dla wioséw kreconych, zniszczonych, wysokoporowatych lub rozjasnia-
nych. Dzi$ przyjrzymy sie jej blizej.

Metoda OMO to nic innego jak modyfikacja dobrze nam znanego, dwuetapowego
mycia wlosdéw, inaczej zwanego MO (Mycie, Odzywka). Gtéwnym celem OMO jest nie
tylko oczyszczenie skéry gtowy i kosmykdw, ale przede wszystkim ochrona ich przed
nadmiernq utratq nattuszczenia fuski wiosa. Do takiej sytuacji moze dojs¢ wtedy, kiedy
uzywasz dos¢ czesto szampondw oczyszczajqcych lub takich, ktére zawierajq silne
substancje myjqce (SLS, SLES). Jak wyglgda takie mycie krok po kroku?

Pierwsze odzywianie

Podczas tego etapu zmocz wilosy i natéz odzywke na kosmyki na diugosci i na kon-
codwki. Wazne jest to, aby omijaé skére gtowy. Jesli natozysz produkt bezposred-
nio na skalp — wlosy mogq sta¢ sie zbyt obciqzone u nasady i wyglgdaé nieswiezo.
A jesli dodatkowo odzywka jest bardziej tresciwa — moze przyczynié sie do wypa-
dania wtoséw. Do pierwszego odzywienia $wietnie sprawdzi sie odzywka lub maska

humektantowa albo proteinowa.
Zeskanuj i dowiedz E L=,

sie wigcej na blogu

Maniewski
»
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PEH - CO TO TAKIEGO?

Kazdy, kto cho¢ przez chwile interesowat sie
swiadomq pielegnacjg, na pewno cho¢ raz
zetknqt sie z wyrazeniem réwnowaga PEH.
Dzis rozwiewamy waqtpliwosci dotyczqce
tego, czym ona jest i jak zapewni¢ jq swoim
wiosom.

Zasada, ktérq sie kierujemy podczas takiej
pielegnacii, opiera sie na zachowaniuv row-
nowagi w uzywaniu kosmetykéw, ktére za-
wieraijq Proteiny (czyli biatko, budulec wiosa),
Emolienty (wszystkie substancje nattuszezaijg-
ce) oraz Humektanty (sktadniki nawilzajgce).
Niezwykle istotne jest zachowanie balansu
miedzy nimi, ale uwaga: to wcale nie musi
oznacza¢ zachowania takiego samego sto-
sunku tych trzech rodzajéw substancji. Ich
ilos¢ dobieramy indywidualnie do potrzeb
swoich wtoséw i u kazdego moze ona by¢é
rézna.

Zanim zaczniesz dziataé — sklasyfikuj swoje
witosy pod kqtem PEH i okre$l, czego im bra-
kuje. Istnieje ryzyko, ze niektérych substancii
dostarczasz im wiecej, niz tego potrzebujq
i to tez nalezy wzigé pod uwage. Przyjrzyj-
my sie po kolei kazdej z tych grup.

PROTEINY

Stanowiq budulec wilosa, uzupehiajq mikro-
uszkodzenia w jego strukturze. Delikatne, ro-
Slinne proteiny zwiekszajq réwniez objetosé
oraz nadajq wlosom blask. Mozesz je zna-

lez¢ w kosmetykach pod nazwami: Hydroly-
zed Keratin, Silk, Wheat Protein, Hydrolyzed
Quinoa.

Zeskanuj i dowiedz sie
wiecej na blogu Farmagan
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Wiosy, ktérym zdecydowanie brakuje pro-
tein, sq matowe i brakuje im objetosci. Na-
tomiast te, ktére otrzymujq w pielegnaciji
protein zbyt duzo — puszq sie, plgczq, elek-
tryzujq i sprawiajq wrazenie zbyt miekkich.

EMOLIENTY

To one nadajg wiosom gtadkosé i miekkos¢
oraz chroniq je przed czynnikami zewnetrz-
nymi. Niemal kazda maska lub odzywka
zawiera sktadniki z tej grupy substancji. To
wszelkiego rodzaju oleje, woski, silikony,
alkohole ttuszczowe oraz oleje mineralne,
a takze lanolina.

Jesli kosmykom brakuje emolientéw, sq zbyt
lekkie, przesuszone, szorstkie i nie chcq sie
uktadaé. Sq takze bardziej podatne na
czynniki atmosferyczne, szybciej sie puszq.
Z kolei wtosy, ktérym dostarczono nadmiar
emolientéw — sq obciqzone, brakuje im ob-
jetosci, majq tendencje do strqczkowania
i wyglgdaijq nieswiezo.

HUMEKTANTY

Substancje z tej grupy odpowiadajq za do-
gtebne nawilzenie wloséw. Réwnowazq sie
z proteinami. W kosmetykach znajdziesz je
pod nazwami: Glycerin, Hydrolyzed Hyalu-
ronic Acid, Aloe, Panthenol, Niacynamide,
Hydrolyzed Collagen, Mel (miéd), Urea
(mocznik) oraz Allantoin.

Niedobér humektantéw objawia sie matowo-
sciq wloséw i brakiem objetosci, a ich nad-
miar zwigzany jest z problemem puszenia sie,
platania oraz skrzypienia przy Scisnieciu.

DAVROE

NATURAL - VEGAN - AUSTRALIAN

2 NAJ-LEPESZA WEGANSKA
OCHRONA NA LATO!

Luxe to prawdziwy luksus dla wioséw. Dzieki zawartosci czterech olei
m.in. arganowego i z pestek mango, nie tylko pielegnuje, ale rowniez
chroni wiosy przed szkodliwym promieniowaniem stonecznym.

Sprawdz réwniez inne kuracje podczas weganskich rytualow w salonach Maniewski i Davroe.

0 DavroePolska
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MACIEJ MANIEWSKI NA ©3VYoulube

Zeskanuj i obejrzyj
metamorfoze na
YouTube

KROTKIE FRYZURY

Marzysz o metamorfozie wloséw i krétkim strzyzeniu, ale nie wiesz, jaka fryzura bedzie najlep-
sza do Twojego ksztattu twarzy?

Zobacz odcinek, w ktérym zaprezentowatem najlepsze techniki strzyzenia wloséw krétkich do
réznych ksztaltdw twarzy oraz pokazatem, jak je ukladaé w zaleznoici od okazji. Ale to nie
wszystko!

Zeskanuj i obejrzyj
metamorfoze na
YouTube

CIENIOWANIE W STYLU MULLET
Rozdwojone koncéwki wtoséw lIzy Zabielskiej, wyraznie sie puszyty, byty kruche i tamliwe. Co je

uratowato? Profesjonalne strzyzenie!

Wspdlnie zdecydowalismy, ze doskonatym pomystem bedzie cieniowanie w stylu Mullet. To tez
swietne ciecie nadajqce objetosci wlosom, a co najwazniejsze - idealnie Izie pasuje i podkresla
iei szalony charakter. Zapraszam do oglgdanial
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RZECZY Z KLASA




Stanowiq $swiadectwo przesziosici i wywolujq skojarzenia. Rézniq sie od siebie
znaczeniem, sensem. Wybralismy dla Was te ,RZECZY Z KLASA”, ktére sq
swiadectwem kobiecej sity i wiqzq sie z kobiecymi biznesami.

Jedwab z przestaniem

Spadiora powstata w 2019 roku z zamito-
wania Marty Lech-Maciejewskiej do apaszek,
chustek i gawroszek, z pomocq ktérych juz
od dawna tworzyta nieszablonowe upiecia,
czy stylizacje, ktérymi dzielita sie na swoim
blogu i w kanatach social media. Jej koni-
kiem staty sie wiosy i misternie w nie wple-
ciony kawatek jedwabiu. Pomystodawczy-
ni marki doskonale zdawata sobie sprawe
z tego, ze ta czes¢ garderoby to dos¢ trud-
ne i niszowe produkty, ktére nietatwo ,,ograc”.
Do niedawna jeszcze, w polskiej swiadomosci
kojarzyty sie z czasami i modgq, ktérq dawno
mamy za sobqg. Marta miata pomyst jok odcza-
rowad ten zty PR. | tak zrodzito sie jej ukochane
trzecie dziecko, marka SPADIORA. Flagowym
produktem marki sq apaszki. Wybralismy dla
Was apaszke ,KOBIECOSC”. to manifest sity,
determinacji, solidarnosci oraz piekna, ktére
kryje sie w naszym zdrowiu. To historia kobie-
cej odmiennosci, trudnej sztuki akceptacji ciata
i wspierania siebie nawzajem. - Najwyzsza
pora, zebysmy przestaty sie oceniaé, a za-
czely doceniaé. ,,KOBIECOSC” to hotd ztozony
mojej tesciowej, ktéra po wielu latach prze-
grata walke z rakiem piersi — wyjasnia Marta
Lech-Maciejewska, pomystodawczyni projektu
SPADIORA.

www.spadiora.p

Porcelana z ilustracjami

LOOK AT ME PLATES to projekt ilustratorki
Magdy Pilaczynskiej, kolekcja talerzy dekora-
cyjnych na sciane, stét lub inne miejsce w Twoim
domu. Talerzy mozesz uzywaé pojedynczo lub
dowolnie je tqczyé, tworzqc swoje wihasne ze-
stawy. Na poszczegdlnych elementach kolekcji
pojawiajq sie te same symbole i kolorystyka,
ktére sprawiajq, ze ilustracje tworzq wspding
historie. TALERZE wykonane sq porcelany, po-
siadajq poztacany rant. Srednica talerza to
25 cm. llustracje wypalane sq w profesjonal-
nych piecach ceramicznych, w temperaturze
850 stopni Celsjusza, co sprawia, ze sq trwate.
Dzieki recznej metodzie nanoszenia ilustracji
oraz talerzom, ktére nie pochodzq z maso-
wej produkcji, kazde naczynie jest unikatowe.
Wzory sq wtasnorecznie nanoszone przez
autorke. INSPIRACJA to symbole — serce, oko,
tza, usta, ksiezyc oraz postacie fantastyczne
— pegaz, syrena, kapelusznik biegngcy wsréd
wulkanéw, a takze karciane elementy. Kazdy
moze utozy¢ z nich swojq historie, dowolnie
zonglujqc talerzami.

www.lookatmeplates.com

Ogien z intencjq

Martyna Wilde to podrézniczka. Pomyst na
wtasng marke zrodzit si¢ 7 lat temu. MA-
PAYA to marka, kolektyw, kreatywny sposéb
na wyrazenie tego, czym Martyna dzieli sie
z innymi. Tworzy unikatowe, rzemieslnicze,
recznie barwione ubrania, ktére uktadajq
sie w krétkie kolekcje. To jej odpowiedz na
tempo zycia - MAPAYA jest slow. Nowosciq
wiéréd asortymentu, jaki proponuje marka sq
naturalne swiece woskowe z przepieknymi
i najwyzszej jakosci mieszankami olejkéw
eterycznych. Dobrane sq tak, aby stuzyty
aromaterapeutycznie i rozéwietlaty od we-
wnaqtrz. Nutami przewodnimi OTULENIA jest
ziemista paczula, zas drugoplanowe pizmo
dodaje zapachowi gtebi i miekkosci. Nutami
przewodnimi JASNOSCI jest zapach drzewa
Palo Santo. Wyczujesz tez nuty cieptej ambry,
kadzidta i balsamicznego pizma. To idealna
kompozycja do praktyki jogi, medytacji oraz
do zapalenia kiedykolwiek potrzebujesz mo-
mentu klarownosci i uziemienia.

www.mapaya.pl




URODA PROSTO Z GWIAZD

Era Ryb zmienita sie w Ere Wodnika. Co przyniesie nam nadchodzqgcy kwar-

tat? Porzqdki i ambitne plany? A moze to czas dla szalonych marzen, ktére
nie miaty szanse na realizacje przez pandemie? Sprawdz, w jaki sposéb
gwiazdy wptywajq na Twoje wybory? Dowiedz sie, o czym pamietaé i czego

unikaé?

BARAN

Po spokojnym okresie przychodzi czas na wielkie
porzqdki i przeglqd garderoby.

To dobry czas na jesienne zakupy nowych do-
datkéw i kreacji. Radykalne zmiany? Dlaczego
nie! To dobry moment, aby zaczqé eksperymenty
z kolorem. Barany sq niezalezne i chetnie decy-
dujq sie na mocne metamorfozy w temacie strzy-
zeh. Barany nie majq cierpliwosci do zapuszcza-
nia wloséw, ale chetnie wybierajq sprawdzone
rozwiqzania i funkcjonalne produkty. Najwazniej-
szy jest dla nich potysk i zdrowy wyglqd.

BYK

Stabilizacja i sukcesy — tak wyglgda prognoza
na nadchodzqcy czas. Uda ci sie zwolni¢ i odre-
agowaé po wydarzeniach, ktérych bohaterem by-
tas w ostatnich tygodniach. Jak dobrze wykorzy-
sta¢ czas wolny? Zadbaij o siebie. Regeneracja to
stowo klucz. Sprawdz patenty z #domowegospa
i skorzystaj z pielegnacyjnych rytuatéw w salo-
nie. Jesli myslisz o zmianach, kluczowe bedqg mate
kroki. Wtosy bykéw sq na ogét geste, ale cienkie.
Wymagaijq wiec delikatnego traktowania. Pamie-
taj o odpowiednim nawilzeniu.

BLIZNIETA

To dobry czas na zmiany. Poczujesz przyptyw
ambicji. Na horyzoncie moze pojawi¢ sie ko-
rzystna propozycja zmiany stanowiska lub pracy.
Twojq kondycje i urode doskonale wspomogq
pierwiastki i sole mineralne. Zmiany? Dlaczego
nie. Jeéli marzysz o metamorfozie, to whasciwy
moment. Wiosy blizniqt zaliczajq sie do delikat-
nych. O tej porze roku na wage ztota okazq sie
kuracje wzmacniajgce. Pamigtaj, aby wzmacniaé
dziatanie kosmetykéw odpowiednimi eliksirami —
boosterami.
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RAK

Praca wymagaé bedzie od ciebie koncentraciji
i opanowania. Dlatego to czas prostych rozwiq-
zan — np. dobrych i funkcjonalnych strzyzen, ktére
sprawdzq sie w kazdej sytuacji. Nie staraj zmie-
nia¢ sie na site. Wprowadzaj zmiany stopniowo.
Zacznij od linii uczesania, potem odwaz sie na
rozjasnienie lub przyciemnienie wloséw. Zamiast
klasycznej koloryzacji rozwaz cieniowanie. Jedz
suplementy i dostarcz organizmowi niezbednych
witamin. Poczuj lekkosé! W nadchodzqcym czasie
najlepiej sprawdzi sie styl romantyczny - wpiete
kwiaty lub dyskretne ozdoby.

LEW

Wykorzystaj dobrze cieplejsze dni. Zregene-
ruj sie na zewnqtrz i od Srodka. Domowe spa?
Dlaczego niel Ale przede wszystkim nie zwlekaj
diuzej z wizytq w salonie. dbdaj, aby Twoje wlosy
i skéra byty odpowiednio chronione. Lwy chetnie
farbujq wlosy, decydujqc sie na stoneczne reflek-
sy lub flesze w najmodniejszych kolorach. Ponad
wszystko ceniq sobie jakos¢ i Swiadome zycie.
Wybieraj produkty ekologiczne i weganskie.

PANNA

Mars doda Ci energii, a Storice pomoze poma-
ga w odzyskaniu zdrowia i kondycji. Wzmozony
wysitek wymaga odpowiedniego przygotowania.
Zadbaj o to, zeby organizm dostawat wiecej
biatka i witamin. Wybieraj ekologiczne produk-
ty. Pij duzo wody i zwracaj uwage na etykiety
produktéw. Panny wybierajq praktyczne rozwiq-
zania. Prostota, funkcjonalnosé, tatwosé utozenia
to sekret sukcesu. Korzystajq z innowacyjnych me-
tod jak np. modelowanie przez ciecie czy kuracja
z vdziatem kaszmirowej keratyny.

WAGA

Warto zadbaé o wyglad. Zwlaszcza, ze Wenus
sprzyja kosmetyczno-fryzjerskim metamorfozom.
Postaw na uczesania, w ktérych waznq role od-
grywa strzyzenie, ciekawy kolor, refleksy. W ce-
nie jest zapuszczanie wtoséw. To idealna opcja
dla Wag, ktére nie lubiq stagnacji i ceniq so-
bie zmiany. Korzystaj z naturalnych sktadnikéw
np. kuracji kaszmirowq keratynqg. Sprawdz stan
kosmetykéw w tazience. Upewnij sie, czy odpo-
wiednie preparaty przeznaczone sq do wloséw
i odpowiednie do skéry gtowy.

SKORPION

Znajdz czas, aby odpoczqgé. Zajmij sie swoim wy-
glgdem. Zmiana wizerunku wyjdzie Ci na dobre.
Dobierz fryzure do ksztaltu twarzy i swojego sty-
lu. Pamietaij, ze to czas, kiedy warto pokazywaé
swoje umiejetnosci. Wysytaj CV i ubiegaj sie o
lepsze stanowisko. Dbaj o wiosy, ale bez prze-
sady. Ogranicz sie do starannie dobranego do
indywidualnych potrzeb szamponu i regenera-
cyjnej maski. Twoje wilosy lubiq by¢ traktowane
z czutosciq. Ich staby punkt to sktonnosé¢ do prze-
tluszczania. Uwazaj wiec na skére glowy.

STRZELEC

Wenus doda ci uroku. Warto do podkreslié
nowq fryzurq i odpowiednio dobranym kolorem.
Z kolei Mars i Saturn radzq dba¢ o zdrowie. Nie
lekcewaz tej rady. Czytaj etykiety produktéw
i zwracaj uwage na ich sktad. Sprawdz, jakich
produktéw uzywasz najczesciej i czy aby na pew-
no sq dostosowane sq do Twoich potrzeb. Ruch
jest w naturze Twojego znaku. Uwazaj jednak na
niszczgce dziatanie stonca lub morskiej wody. Za-
interesuj sie kosmetykami regenerujgcymi, ochron-
nymi, a przede wszystkim zawierajqcymi filtry.

KOZIOROZEC

To dobry czas na dlugo odktadane zmiany.
Uwierz w siebie. W tej konfiguracji gwiazd
wszystko jest mozliwe. Storice sprzyja randkom
i mitosci. W trygonie do twojego znaku doda
Ci energii. Inne planety pomogq uporzgdkowaé
zawodowe sprawy. Twoje znaki rozpoznawcze
to klasyka i elegancja. Wybieraj uczesania
oszczedne w formie - proste wiosy, ostrzyzone na

krétko lub pétdiugie. Sprawdzq sie grzywki,
gtadkie koczki. Mozesz eksperymentowaé ze
stylem retro. W pielegnacji stawiaj na naturalne
sktadniki i ekologiczne specyfiki.

WODNIK

Miesiqc sprzyja rozwijaniu artystycznych talentéw,
zajmowaniu sie¢ hobby. Zaskocz innych swojq me-
tamorfozq. Ostatnio nie brakowato Ci wyzwan.
Teraz planety zapewniq Ci szybkq regeneracje
i powrdt do petni sit. Pamigtaj o odpowiednim
nawilzeniv organizmu. Woda to w koncu Twéj
zywiot. Twojq pietq Achillesowq jest brak syste-
matycznosci w pielegnacji wtoséw. Pamietaij, ze
bez tego marzenie o pieknie i zdrowiu pozosta-
nie tylko planem.

RYBY

Uwodzenie to Twoje stowo klucz w tym miesiqcu.
Stonice sprzyja sukcesom, ale pamietaj, ze réwnie
wazne sq dobre relacje z ludzmi. Wenus sprawi,
ze tatwo bedzie wracaé do przesziosci i wspomi-
naé. W tym miesiqcu idealnie sprawdzq sie ro-
mantyczne upiecia i swobodna stylizacja. Wiosy
zodiakalnych Ryb sq zwykle delikatne i niezbyt
podatne na uktadanie. Wymagajq umiejetnej
pielegnacji, odpowiednich szamponéw i odzywek,
ktére poprawiajq ich kondycje, ale nie powodujq
obcigzania i przettuszczania.



DAVROE

NATURAL - VEGAN - AUSTRALIAN

Ksztattowanie fryzur ograniczone tylko
Twojg wyobraznig! Weganskie produkty

|
do stylizacji wykreujg stylizacje jak z oktadek
najlepszych pism lub modowych wybiegow, y

a moc naturalnych sktadnikéw sprawi,

ze wiosy beda piekne i zdrowe. 26 We g a h S k i e !

DOSTEPNE W NAJLEPSZYCH SALONACH
FRYZJERSKICH W CALEJ POLSCE
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