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DR OGETRTIA i skorzystaj z rabatu

-15%
RABATU

Przy zakupach za min. 150 z}
w sklepie internetowym

www.DrogerieJasmin.pl
z kodem: WIOSNA
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Aby skorzystac z rabatu, wpisz kod rabatowy podczas zakupdéw online.
Rabat nie dotyczy produktdw juz przecenionych i nie taczy sie z innymi promocjami.
Promocja obowigzuje do 31.05.2021r.
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Drodzy Czytelnicy!

W iscie wiosennym nastroju, oddajemy w Wasze rece nowy numer Styllovego
Magazynu Jasmin. Zmiany, ktore wprowadzilismy w zimowej edycji, spotkaty sie
z bardzo cieptym przyjeciem z Waszej strony. Dziekujemy za wszystkie mite stowa.
To dla nas bardzo wazne i motywujgce. Chcemy sie z Wami rozwijac i rozkwitac jak
ta wiosenna przyroda, ktéra pomimo ciezkiego czasu, intensywnie budzi sie do zycia.
Nasze ciato rowniez zastuguje na nowq dawke energii, dlatego przygotowalismy dla
Was propozycje zmian w codziennych rytuatach. W nowym wydaniu przeczytacie
Jakie diety bedqg najmodniejsze w zblizajqgcym sie sezonie, propozycje na aktywnos¢
fizyczng. Nie brakuje rowniez typowych porad kosmetycznych.

Kolejny numer, kolejne Swieta przed nami. Wraz z catq Redakcjq, Zarzqdem oraz
Pracownikami Drogerii Jasmin chciatabym ztoZzy¢ Wam najserdeczniejsze zyczenia
- zdrowych, smacznych, wesotych oraz mokrych swigt Wielkiej Nocy.

Z pozdrowieniami
Patrycja Pawtowska
Redaktor naczelna
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prawdziwa

»bads prawdziwa...”

— HISTORIA POWSTANIA
MARKI JANDA

Zaczeto sie od spotkania,
rozmowy i pragnienia. Krystyna
Janda poprosita, by Jarostaw Cy-
bulski, z wyksztatcenia chemik,
prywatnie jej przyjaciel, skom-
ponowat .krem tylko dla niej".
Miat on by¢ uniwersalny, do uzyt-
ku rano, wieczorem, nawilzajacy
i btyskawicznie poprawiajacy wy-
glad skory.

Prosba zostata spetniona.
Gwiazda przetestowata dziesiat-
ki probek, ktére zespdt wybitnych
specjalistéw przygotowywat spe-
cjalnie dla niej w polskim labo-
ratorium. Tak powstat flagowy
kosmetyk marki: .Krem Nr 1.
Krystynie Jandzie bardzo sie spo-
dobat i teraz zawsze nosi go przy
sobie! Jak sama mowi - wkreci-
ta sie do tego stopnia, ze posta-
nowita dac¢ swoje nazwisko catej
marce kosmetycznej.

Tak powstata polska mar-
ka JANDA. Dia niego to byta

realizacja najwiekszego marze-
nia. Dla niej nowe, ekscytujace
wyzwanie. Kapitat firmy jest wiec
w 100% polski. Jarostaw Cybul-
ski zaprosit do wspoétpracy zes-
pot wybitnych fachowcédw, ktérzy
swoje doswiadczenie zdobywali
przez lata w koncernach kosme-
tycznych z zagranicznym kapi-
tatem. Sa to wybitni eksperci od
R&D, marketingu i biznesu. Ich
doSwiadczenie i umiejetnosci to
dzi$ wielka sita marki - JANDA.

oyt e

Polskie, rewolucyjne
przeciwzmarszczkowe kosmetyki

Z wyciagiem z czarnej rozy

oparte na autorskim rozwigzaniu zespotu
naukowo-badawczego JANDA:
technologii nieinwazyjnych

,NICI” KOSMETYCZNYCH. |

NIC NIE OBIECUJA,
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4 kroki

X KROKOW DO...

WyraZnie rozéwietlona cera
to symbol zdrowia i mtodosci.
Chyba nie ma osoby, ktéra
nie chciataby, aby jej skéra
wygladata promiennie. To

nie jest wcale tak trudne do
osiagniecia, jakby sie mogto
wydawacd. Wystarczy troche

systematycznosci, a cera

odwdzieczy sie blaskiem.

do promiennej cery

zycia, stan zdrowia oraz codzienne nawyki. Z jednej strony

marzymy o idealnej cerze, a z drugiej — szkoda nam czasu
na sen, ruch na Swiezym powietrzu czy planowanie zdrowych
positkéw. Do tego dochodzi stres i brak odpowiedniej pielegnacji.
W efekcie skéra traci blask, szarzeje i staje sie szorstka w dotyku.
Jak sobie z tym radzi¢? Przedstawiamy plan dziatania.

Czesto zapominamy, ze stan skéry odzwierciedla nasz tryb

Krok 1 —zmien tryb zycia na zdrowszy

Nie ma sensu sie oszukiwac. Skére nalezy dobrze dotlenié. Aktyw-
nos¢ fizyczna na Swiezym powietrzu jest niezbedna. Niewazne, czy
to beda dtugie spacery, wycieczki rowerowe, czy poranny jogging.
Najwazniejsze, zeby to robi¢ regularnie. Drugim elementem, bez
ktérego absolutnie sie nie obejdzie jest odpowiednia ilos¢ snu. Tu
nie ma niespodzianek. Organizm musi sie zregenerowad, a nic w tym
nie pomoze tak, jak spokojny sen. Do tego dotgczamy odpowiednia
diete, bogata w warzywa i owoce oraz odpowiednie nawodnienie.
Nawyk codziennego picia wody (okoto 1,5-2l. dziennie) nie dos¢,
ze poprawi stan skory, to wptynie dobroczynnie na samopoczucie
i fFunkcjonowanie catego organizmu.

Krok 2 — nigdy nie zapominaj o demakijazu

Prawie potowa probleméw skérnych wynika z nieprawidtowego
oczyszczania. W efekcie podstawowych zaniedbar cera staje sie
szara, pory sg zanieczyszczone, a na skorze pojawiaja sie zaskorniki.
Ta niepozorna czynnos$é jest kluczowym elementem pielegnacji.
Najwazniejszym jest, zeby dobrze dopasowac kosmetyki do potrzeb
swojej skéry i nie stosowaé przypadkowych. Zle dobrany produkt
moze tylko zaszkodzi¢. Co bardzo istotne, nigdy nie uzywaj zwykte-
go mydta do mycia twarzy. Mydto ma zasadowe PH, a skéra ludzka

z kolei - kwasdny odczyn. Stosujgc mydto wymywasz substancje
ttuszczowe z cementu miedzykomoérkowego, co prowadzi do
przesuszenia naskérka i podraznien. Wyjatowiona skéra staje sie
réwniez podatnym podtozem dla bakterii.

Krok 3 - regularnie ztuszczaj martwy naskoérek
Aby zacza¢ skuteczng pielegnacje, najlepiej na poczatek pozbyc sie
zalegajacego, martwego naskérka, to pomoze skérze oddychad.
Porzadny peeling poprawi ukrwienie i przyspieszy obieg krwi
w naczyniach wtosowatych, co sprawi, ze zostang odprowadzone
produkty przemiany materii, a doptywajaca krew bedzie bogatsza
w tlen. Skéra odzyska blask. Jesli cera potrzebuje intensywniejszej
odnowy, warto siegna¢ po produkty na bazie kwaséw. To idealny
moment na ,kwasne"” kuracje. Maja one zastosowanie zaréwno
w pielegnacgji cer tradzikowych, jak i dojrzatych — zmniejszaja su-
chos¢ skéry, zwezaja pory, tagodza tojotok, pomagaja wyptycaé
blizny potradzikowe. Skutecznie utatwiaja zatrzymywanie wody
w zewnetrznej czesci naskorka.

Krok 4 — dbaj o prawidtowe nawilzenie skory
Nawilzaj, nawilzaj i jeszcze raz nawilzaj! Zanim dokonasz wyboru
kosmetyku, przyjrzyj sie, co ma w sktadzie. Bez wzgledu na to,
czy to odzywcze serum, czy krem przeznaczony do codziennej
pielegnacji, zawartos¢ ma kluczowe znaczenie. W kazdym z nich
nalezy szuka¢ przede wszystkim kwasu hialuronowego (HA),
to zdecydowanie najsilniejszy ,nawilzacz”. Jako sktadnik skéry
wtasciwej, znajduje sie w substancji miedzykomérkowej. Jego
gtéwnym zadaniem jest wigzanie wody, dzieki czemu utrzymuje
prawidtowe nawodnienie tkanek.

Matgorzata Zdziebko-Zieba
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Grube warkocze, promienna cera, idealnie
gtadka skéra. Nasze prababki, pomimo tego, ze
nie miaty do dyspozycji gotowych, drogeryjnych

produktdéw, doskonale wiedziaty jak dbac
o urode. Ja to robity? Zdradzamy sekrety

stowianskich rytuatéw kosmetycznych.

dbaty o urode

owrét do naturalnych metod pielegna-
P qji skory i wtosdw to jeden z najbardziej

widocznych trendéw na przestrzeni
ostatnich lat. Coraz doktadniej sprawdza-
my sktady kosmetykéw w poszukiwaniu
naturalnych komponentéw. Chetnie sie-
gamy po pétprodukty, zeby samodzielnie
sporzadzi¢ domowe mikstury. Wracamy
do starych, sprawdzonych receptur. Jesli
nie zaczetas jeszcze przygody z naturalng
pielegnacja, zajrzyj z nami do notatnikéw
naszych przodkin.

Kiedy marzysz o grubych,

stowianskich warkoczach

Gruby, zdrowy i l$nigcy warkocz byt od za-
wsze symbolem zdrowia i ptodnosci. Nic
zatem dziwnego, ze nasze prababki poswie-
caty duzo uwagi swoim wtosom. Ten trend
nigdy nie przeminat. Jesli chcesz zapobiec
wypadaniu kosmykdéw i zdecydowanie za-
gesci¢ fryzure, koniecznie siegnij po spe-
cyfiki z pokrzywy. Sok znajdziesz w kazdej
aptece, a susz mozesz sama przygotowac.
Zbierz czubki z mtodej, majowej pokrzywy
i zasusz. Wazne, zeby listki zalewa¢ goraca
woda, ale nie wrzatkiem. Napar ma wiele
cennych sktadnikéw oraz bardzo przyjemny
smak. Sok mozesz zaréwno pi¢, jak i wcieraé
w skére gtowy. Kolejnym nieodzownym

6 Styllory Jasmin

elementem naturalnej pielegnacji wtoséw
sq ptukanki, ktére nadadza wtosom blasku.
Mozesz do tego celu zastosowac pokrzywe,
ale réwnie skuteczny bedzie skrzyp, rumia-
nekirabarbar. Na koniec chyba najbardziej
znana maska jajeczna. Potacz jajka z ulubio-
nym olejem i nat6z na wtosy. Pamietaj, zeby
specyfik zmy¢ chtodng woda!

Gdy Mokosz zazdrosci Ci
gtadkiej skory

Trudno nam sobie wyobrazi¢ jak nasze
prababki dbaty o skére, skoro nie miaty do
dyspozycji zadnych gotowych produktdw.
Okazuje sie, ze radzity sobie catkiem nieZle.
Z pomoca przychodzita bania, czyli nicin-
nego jak prymitywna sauna parowa, ktérej
dziatanie wzmacniano ziotowymi wigzkami.
Seansom towarzyszyto oklepywanie ciata
brzozowymi witkami, a na koniec obowiaz-
kowe sptukanie ciata zimng woda. Roéwnie
popularny byt masaz, do ktérego wykorzy-
stywano midd pitny. Miat na celu oczyscic¢
i odtoksyczni¢ organizm. Z kolei nieprze-
tworzony midd, nasze przodkinie stosowaty
jako oktady na przesuszone miejsca na ciele.
Wygtadzenie skéry i ztagodzenie wszelkich
podraznien osiggaty réwniez przy pomo-
cy oktadéw z siemienia lnianego. Do ich
przygotowania wystarczy gars¢ siemienia,

zalanego wrzatkiem. Miksture odstawiamy
na chwile. Jak juz osiaggnie konsystencje
gestego kisielu, naktadamy na skére. Warto
to miejsce zabezpieczy¢ opatrunkiem z fo-
lii spozywczej, zeby powstata okluzja. Po
20-30 minutach zmywamy. Siemie [niane
tagodzi egzemy, zmiekcza przesuszony
naskoérek i wygtadza skére.

Owoce na gtadkie lico

Swiezo zebrane poziomki, maslanka czy
kwasna Smietana. Takie byty sktadniki pra-
dawnych maseczek do twarzy. Dzi$ réwniez
z powodzeniem mozemy stosowac tego
typu pielegnacje, a nasza cera nabierze
niespotykanego blasku. Ciekawostka jest,
ze na skére wokédt oczu najczesciej nakta-
dano masto, ktére miato na celu nattudcié
skére i nadac spojrzeniu Swiezosci. My jed-
nak polecamy lzejsze produkty, zeby nie
obciazy¢ tych bardzo delikatnych miejsc.
Kolejnym sposobem na zachowanie mtode-
go i zdrowego wygladu byto oklepywanie
skéry twarzy i dekoltu. Potwierdzamy, ze
zaréwno delikatny masaz, jak i silniejsze
ugniatanie oraz oklepywanie, stosowane
systematycznie, przynoszg wrecz spekta-
kularne efekty.

Matgorzata Zdziebko-Zieba
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SLAVICA NATURA to moc darow natury, ktore stosowane sg od lat
w tradycyjnych rytuatach piekna. Nasze kosmetyki to dobrze znane

i sprawdzone receptury przyjazne Tobie i Twojemu otoczeniu.

PRODUKT WEGANSKI
PRZYJAZNE DLA ZWIERZAT
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Piekne wlosy?

Zaczni] od skory

Zastanawiatas sie kiedys jaki
wptyw na Twoje wtosy moze
miec skéra gtowy? O pie-
legnacji wtoséw mowi sie
sporo, w koricu codziennie
poswiecasz im wiele uwagi,
wykorzystujac duzo kosmety-
kéw i traktujac je jako swoja
wizytéwke. Ile jednak czasu

poswiecasz skorze gtowy...?

o wtasdnie. Zazwyczaj przypominamy
N sobie o niej dopiero wtedy, gdy poja-

wi sie chociazby jeden z probleméw:
przesuszenie, przettuszczenie, tupiez czy
swedzenie. Musisz wiedzieé, ze ochrona
todygi wtosa to za mato. Prawidtowa piele-
gnacja rozpoczyna sie dziataniem u zrodta
—czyli tam, gdzie wtos zaczyna rosngé. Dobry
stan skéry gtowy i zadbanie o jej potrzeby,
to podstawa zdrowych i pieknych wtoséw.
Na powierzchni Twojej skéry zyje mndstwo
dobrych mikroorganizméw (bez obaw, robia
naprawde kawat solidnej roboty!), ktére do
prawidtowego funkcjonowania potrzebuja
dobrego pozywienia — prebiotykdw.

Czym wtasciwie sg prebiotyki?

Prebiotyki to doceniane od wielu lat sktadniki
wspierajace mikroflore jelit. Nic wiec dziw-
nego, ze zaczety by¢ wykorzystywane réw-
niez w kosmetykach. Prebiotyki to naturalne
pozywienie bakterii bytujacych na skérze.
Wspierajg rozwdj i stymuluja namnazanie
.dobrej” mikroflory, wzmacniajac takze natu-
ralny uktad odpornosciowy skéry i ogranicza-
jacjednoczesnie powstawanie szkodliwych
mikroorganizmoéw, ktére przyczyniaja sie do
rozwoju réznego rodzaju choréb np. tupiezu.

Jakie znaczenie maja
prebiotyki w pielegnacji

Twojej skory gtowy i wtosow?
Twoja skéra gtowy codziennie jest narazona
na szkodliwe dziatanie réznego rodzaju czyn-
nikéw Srodowiskowych, mogacych wptywaé

niekorzystnie na kondycje Twoich wtosdw.
Smog, chlorowana woda, promieniowanie UV,
Zle dobrane kosmetyki, szkodliwe substancje
chemiczne czy dtugotrwaty stres —to wszystko
ma duzy wptyw na prawidtowe funkcjono-
wanie mikrobiomu Twojej skéry. Prebiotyki
zawarte w kosmetykach pomagaja zachowac
jej réwnowage i wspierac funkcje ochronne.
Sprawiajg, ze Twoja skéra jest wzmocniona,
a witosy elastyczne i petne blasku.

Naturalne innowacje

w kosmetykach Sendo!

Oproécz innowacyjnego podejscia do co-
dziennej pielegnacji, zrbwnowazonego roz-
woju i stosowania sktadnikéw biotechnolo-
gicznych, wtoska marka Sendo wykorzystuje
w swoich kosmetykach roslinne sktadniki
i kompleksy prebiotyczne, ktére wzmacniaja
funkcje obronne skéry i odzywiaja jej mikro-
flore. Wtoscy specjalisci zastosowali prebio-

otoWYy!

onde

JUALITY WE ALL DESERVE

tyczny wyciag z winorosli, ktory jest bogaty
w sole mineralne, aminokwasy, naturalne
sacharydy, polifenole i kwasy organiczne.
Ten innowacyjny sktadnik zamkniety zostat
w liposomach, aby skutecznie dotrzeé tam,
gdzie skéra najbardziej tego potrzebuje.
Przeprowadzone badania, potwierdzity ze
substancja ta skutecznie stymuluje mikro-
flore skory, zwiekszajac liczbe pozadanych
mikroorganizmoéw. W efekcie zmniejsza sie
ryzyko rozwoju drobnoustrojéw chorobo-
twérczych, a dodatkowo pozostawia skére
nawilzong i elastyczng. W specjalistycznych
liniach kosmetykéw Sendo znajdziesz takze
kompleksy prebiotyczne ztozone z wino-
gron, imbiru i kadzidta. Linie, w ktérych
znalazty sie sktadniki prebiotyczne dedyko-
wane s do codziennej pielegnacji wtoséw,
ale zawierajg je takze pozostate kategorie
produktéw poswiecone konkretnym pro-
blemom skéry gtowy.

Od:zywiaj swojq skore gtowy i wtosy!

Zastosowanie prebiotykéw w kosmetykach do wtosow to prawdziwy
przetom. JeZeli jeszcze o tym nie styszatas, nie przejmuj sie. Jestesmy
pionierami w tej dziedzinie. Skora gtowy to zupetna baza, podstawa dziatan,
ktore zaprowadzq Cie do tego, Zze Twoje wtosy stangq sie olSniewajqce!
Pamietaj, ze tak jak roslina, wtosy takze wyrastajq z cebulki. Zadbaj o grunt
dozywajqc mikroflore skéry gtowy, aby ta odwdzieczyta Ci sie widocznym
efektem — zdrowymi i btyszczqcymi wtosami po same konice.
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USmiech niczym z Hollywood to pragnienie
wielu z nas. Snieznobiate zeby dodaja

pewnosci siebie i poczucia atrakcyjnosci.
Czy jesteSmy w stanie osiggna¢ wymarzony
efekt bez wydania majatku?

ybielamy

zeby w domu

anasz naturalny kolor zebéw wptywa
N wiele czynnikdw: geny, sposoéb higie-

ny jamy ustnej, nawyki zywieniowe,
stosowanie uzywek, a takze niektére leki.
Nie kazdemu dane jest osiggniecie idealnej
bieli uSmiechu, jednak warto skorzystac
z mozliwosci, jakie dajg nowoczesne meto-
dy. Od czego zacza¢? Dobra praktyka jest
uméwienie sie do stomatologa na zabieg
piaskowania i usuwania kamienia nazeb-
nego. Zadbasz o profilaktyke, a dodatkowo
pozbedziesz sie osaddéw i czesci przebar-
wien. Ten krok zwiekszy tez skutecznosé
wybielania domowego. Pamietaj tylko, by
przez kilka dni po zabiegu unika¢ mocno
barwigcych pokarméw i napojow.

Domowe sposoby

Szczotkowanie zebdw pasta z dodatkiem
sody (badZ samga soda), jest jednym z naj-
popularniejszych sposobdéw. Faktycznie
moze przynies¢ efekty, jednak nalezy za-
chowac duza ostroznosé, gdyz zbyt inten-
sywny zabieg grozi uszkodzeniem szkliwa
i nabawieniem sie nadwrazliwych zebow
i dzigset. Inng metoda jest wykorzystanie

kurkumy. Pomaga usuwac ptytke nazeb-
ng oraz zapobiega odktadaniu sie osadu.
Przyprawe mozna dodawac do pasty lub
potaczy¢ z olejem kokosowym w proporcji
1:1, z dodatkiem kilku kropel olejku mieto-
wego. Uzyskang mieszanka wyczyscic zeby.
Powinnismy jednak pamietac o umiarze, ze
wzgledu na ryzyko podraznienia. Polecanym
sposobem jest takze polerowanie zebdéw
wewnetrzng strong skérki banana. Metoda
wymaga cierpliwosci i systematycznosci,
gdyz efekty widoczne beda dopiero po kilku
tygodniach codziennego, kilkuminutowe-
go nacierania. Co istotne, zabieg ten nie
powoduje nadwrazliwosci zebdw i dzigset.

Pomocne produkty

Rynek drogeryjny i apteczny oferuje sporo
opcji samodzielnego wybielania zebdw.
S3 mocno zréznicowane pod wzgledem
cen, skutecznosci jak i czasu, jaki musimy
poswiecié, by osiggnac efekty.

* Pasty do codziennego stosowania
To najpopularniejszy sposéb, odpowiedni
zwiaszcza dla oséb, ktére nie chcg poswiecad

UM TRENDY:;, £

Czarna linia past SPASTA w tym roku zostata wyrézniona
srebrnym medalem w badaniu konsumenckim Najlepszy
Produkt 2021 - Wybér Konsumentow w kategorii pielegnacja
Jjamy ustnej! Zostata przede wszystkim doceniona za wysokq
Jjakos¢, pomystowosc jesli chodzi o smaki, skutecznosé
dziatania oraz piekny design.
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czasu na dodatkowe zabiegi. Ich dziatanie
opiera sie na substancjach $cierajacych,
usuwajacych osad i przebarwienia, takich
jak krzemionka, wodoroweglan sodu czy
nadtlenek wodoru. Skala skutecznosci jest
dos¢ szeroka — nalezy zwroci¢ uwage na
wskaznik $cieralnosci, ktéry jest podany na
opakowaniu. Im wyzszy, tym wyzsza szansa
na wybielenie, ale takze rodnie ryzyko uszko-
dzenia szkliwa. Alternatywa sa pasty enzy-
matyczne, ktére rozpuszczajg osad, zamiast
go Scieraé. Dobrym uzupetnieniem kuragji
pasty moga by¢ ptukanki i nici wybielajace.

* Paski/zestawy wybielajace

Wiekszos¢ tego typu produktéw jest nasa-
czona nadtlenkiem wodoru. Dziataja dos¢
szybko, gdyz zazwyczaj kuracja trwa dwa
tygodnie. Paski aplikujemy codziennie,
w dwéch lub trzech sesjach po 20-60 minut.
Na podobnej zasadzie dziatajg zestawy
z termoplastyczng naktadka, ktéra smaruje
sie specjalnym zelem. Podczas stosowania
takich produktéw dobrze jest trzymac sie
biatej diety, podobnie, jak po piaskowaniu
u stomatologa. Przed podjeciem kuracji
warto upewnic sie, czy nie mamy przeciw-
wskazan co do ich stosowania.

* Lakiery/zele do malowania

Zazwyczaj stuzg do ekspresowego wybiela-
nia. Producenci obiecuja efekty widoczne
juz po 2-3 dniach. Preparat aplikuje sie za
pomoca pedzelka, a nastepnie pozostawia
na zebach przez kilka minut. Zabieg powin-
niémy wykonac 2-3 razy dziennie. Metoda
jest warta rozwazenia, jesli mamy niewiele
czasu na wybielanie, np. przed wazna okazja.

Joanna Burbo
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Kolorowe, pachnace niezbedniki
kapielowe sg nieodzownym elementem
codziennej pielegnacji. Pomagaja
oczyscic skére, a odpowiednio dobrane
moga3 ja rowniez pielegnowac. Lubimy
je czesto zmienia¢, zeby uprzyjemnic
sobie czas spedzony w tazience.

rélujace, jeszcze kilka dekad temu,
Kszare mydto odeszto do lamusa. Obec-

nie w naszych tazienkach honorowe
miejsce zajmuja kolorowe zele pod prysznic.
Rynek kosmetyczny daje nam jednak duzo
wiecej mozliwosci. Jakie s3 alternatywy?
Zapraszamy do przegladu kapielowych
.Czasoumilaczy”.

Zele z peelingiem

Doskonata propozycja dla minimalistow.
Produkt tgczy w sobie wtasciwosci trady-
cyjnego zelu pod prysznic oraz delikatnego
peelingu. Najczesciej zawiera w sktadzie
pestki owocdw, zmielone tupiny orzechéw,
ptatki owsiane, zmielong skate wulkaniczna
lub syntetyczne kuleczki. Pieni sie tak samo
jak klasyczny produkt, jednak dodatkowo
ztuszcza cze$¢ zrogowaciatego naskérka.
Stosowany systematycznie pozwoli utrzy-
mac skore gtadka i jedrna.

Mydta glicerynowe

Mydta na bazie gliceryny s3 z reguty wzbo-
gacone dodatkiem ekstraktéw roslinnych,
olejéw i komponentdw ziotowych. Popra-
wiajg 0gdblna kondycje skéry i delikatnie
ja zmiekczaja. Tworza delikatna, kremowa
piane. Pielegnacja mydtami na bazie glice-
ryny roslinnej pomaga utrzymac skuteczna

Czas na
prysznic

bariere lipidowa oraz wspomoze proces
odbudowy naskérka.

Pianki pod prysznic

To nicinnego, jak spienione mydto gliceryno-
we. Lekkie pianki pod wptywem wody tworza
odzywczy mus, ktéry mozna tatwo rozprowa-
dzi¢ po catym ciele. Skutecznie oczyszczaja
oraz delikatnie nawilzaja skére. To doskonaty
produkt podrézny! Nie zabierajg duzo miej-
sca, a na dodatek sg wyjatkowo lekkie.

Czarne mydto

Naturalne mydto, wytwarzane tradycyjnymi
metodami z czarnych oliwek i oleju oliwne-
go. Na catym Swiecie znane jest jako produkt
o wprost magicznych walorach pielegnacyj-
nych. Uzyskiwane jest z mieszanki powstatej
z oleju i zmielonych czarnych oliwek. Ma
wyglad ciemnej pasty, ktéra po zmiesza-
niu z wodg staje sie aksamitng, kremowa
masa. Naturalnie sie pieni, a dzieki swoim
wiasciwosciom nawilzajacym i eksfoliujgcym
bardzo skutecznie zmiekcza i odzywia. Nie
powoduje efektu niekomfortowego $cia-
gniecia skéry. Jest polecane nawet do cer
bardzo suchych i wrazliwych, takze skéry
dziecka. Szczegdlng uwage powinny zwrdci¢
na nie osoby z problemami skérnymi, takimi
jak tojotok, egzema czy tuszczyca.

Olejek hydrofilny pod prysznic
Olejek hydrofilny jest $wietng alternatywa
dla mydet i zeli pod prysznic. Doktadnie
oczyszcza skére, a dzieki zawartosci natural-
nych olejéw roslinnych nie narusza bariery
hydro-lipidowej naskérka. Jest idealnym
produktem dla zabieganych. Po umyciu
skéry takim olejkiem, nie musimy jej do-
datkowo nawilza¢ balsamem. Nie jest to
kosmetyk silnie pienigcy sie, zatem osoby
ktére oczekuja obfitej piany podczas kapieli
nie beda odbiorcami tego rozwigzania.

Emolienty
Preparaty dtugotrwale nattuszczajace ské-
re. Wytwarzajg na jej powierzchni warstwe
umozliwiajaca zatrzymanie nawilzenia. Dzieki
tej wtadciwosci biorg udziat w procesie re-
gulacji odnowy naskérka, zmniejszajac jego
nadmierne tuszczenie. Posiadaja wtasciwosci
kojace i przeciw$wigdowe. Nadajg skérze
zdrowy wyglad. Najczesciej zawieraja w skta-
dzie olej konopny, olej ze stodkich migdatéw,
olej z awokado, witamine E, prowitamine B5,
masto shea, gliceryne. Preparaty zawierajace
emolienty polecane sg osobom z uszkodzo-
ng barierg naskérkowa, ze skéra atopowa,
nadmiernie przesuszong oraz wszelkiego
rodzaju egzemami.

Matgorzata Zdziebko-Zieba
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este, Snigce, doskonale uktadajgce
G sie wtosy... Ktéz nie marzy o takich

rezultatach? Pod wptywem publikagji
w Internecie, wiele z nas postanowito zain-
westowac czas na zgtebienie tego tematu.
Czes¢ oséb jednak szybko zrezygnowata,
zrazona ogromem nowych pojeé, brzmia-
cych jak swoisty slang, zrozumiaty tylko
dla wtajemniczonych. Trudno sie dziwi¢
— dziedzina jest niezwykle szeroka i opa-
nowanie samych podstaw wymaga nie lada
determinacji. Dlatego przygotowalismy
stownik, dzieki ktéremu poznasz znaczenie
podstawowych terminéw.

» Baby hair — to po prostu mtode wtosy,
ktore wtasnie zaczety pojawiac sie na skérze
gtowy. Tzw. ,wysyp baby hair” to bardzo
pozadany efekt wsréd wtosomaniakdw, gdyz
zwiastuje znaczne zageszczenie czupryny.

» Chelatowanie — oczyszczanie wtoséw
z osadéw mineralnych z twardej wody i po-
zostatosci produktéw za pomoca szamponu
z dodatkiem sktadnika Disodium EDTA.

» Emulgowanie — czyli taczenie niemieszal-
nych substancji (w tym przypadku wody
i oleju) poprzez dodanie emulgatora (tutaj:
odzywki), w wyniku czego powstaje emulsja.
Technike te stosuje sie, by utatwi¢ zmycie
oleju z wtoséw.

14 Styllory Jasmin

* Glutek lniany — wywar z siemienia lniane-
go o zelowej konsystencji, powstajacy za
sprawg gotowania ziaren lnu w wodzie.
Jest skutecznym nawilzaczem wtoséw
i skory gtowy.

* Laminowanie — zabezpieczenie wtoséw
przed uszkodzeniami i maksymalne wy-
gtadzenie ich powierzchni. Zabieg mozna
przeprowadzi¢ w warunkach domowych,
naktadajac na wtosy gestniejaca zelaty-
ne badz galaretke z dodatkiem maski i/
lub oleju.

 Olejowanie — jeden z najwazniejszych
zabiegéw wtosmaniakéw, posiadajacy co
najmniej kilka wariantéw. W podstawowej
jego wersji, dobieramy odpowiedni olej
(w zaleznosci od porowatosci wtosa) i na-
ktadamy na suche badZ wilgotne wtosy.
Pozostawiamy na przynajmniej 30 minut,
a nastepnie sptukujemy ciepta wodj i na-
ktadamy odzywke lub maske (patrz: emul-
gowanie). Kosmetyk zmywamy po 15-30
minutach i myjemy wtosy szamponem.

 Porowato$¢ — okreslenie stopnia rozchy-
lenia tusek wtosa (wtosy nisko-, Srednio- lub
wysoko- porowate). Istotny czynnik, ktéry
wiele méwi o wygladzie i zachowaniu wto-
séw. Na jego bazie dobieramy odpowied-
nig pielegnacje.

ste;p

wiosomaniactwa

do

* Przyklap — horror kazdego wtosomaniaka,
czyli czupryna bez objetosci, przylegajaca
do skéry gtowy.

» Rbwnowaga PEH - chodzi o dostarczanie
wtosom odpowiedniej ilosci sktadnikow
z trzech grup: protein (odpowiadajacych
za odbudowe wtoséw), emolientdéw (za-
pewniajacych ochrone) i humektantéw (do-
starczajacych nawilzenia). Na podstawie
obserwacji swoich wtoséw i badania ich
potrzeb dazymy do réwnowagi, dzieki ktérej
wtosy wygladaja zdrowo.

* Rypacz — szampon na bazie mocnych de-
tergentéw (np. Sodium Laureth Sulfate
(SLES) Sodium Coco Sulfate (SCS)), ktérego
w Swiadomej pielegnacji nie uzywamy na
co dzien, gdyz moze wysuszy¢ skére gtowy.

* Wcierka — gotowy lub samodzielnie wyko-
nany, zazwyczaj ziotowy, produkt na bazie
wody, oleju lub alkoholu, stuzacy do regular-
nego wcierania w skére gtowy. Pozagdanym
efektem jest najczesciej stymulacja wzrostu
i wysp nowych wtoséw.

» Wtosing — popularna nazwa catego rytuatu
pielegnujacego, na ktéry najczesciej sktada
sie kilka zabiegéw - moze to by¢ np. kolejno
wcieranie, olejowanie, emulgowanie, mycie,
odzywianie.

Joanna Burbo
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. TRENDY W MAKIJAZU

S3 bardzo istotnym
elementem twarzy, potrafia
catkowicie zmienic jej wyraz.

Odpowiednio wyregulowane

i podkreslone, w magiczny

sposéb wydobywajg piekno.

Brwi idealne
— to mozliwe!

yélac o makijazu nie mozemy
zapomniec o oprawie oczu. Nie
kazdego z nas natura obdarzyta

idealnymi tukami brwiowymi, doskonale
dopasowanymi do typu urody i ksztattu
twarzy. Jednak znajac zasady i mozliwosci
wspbtczesnych produktéw mozemy napraw-
de wiele zmienié.

Peseta w ruch

Zacznijmy od podstaw, czyli nadania brwiom

odpowiedniego ksztattu i usuniecia zbed-

nych wtoskéw. Z pomoca w doborze ksztattu

przyjdzie Ci znajomos$¢ prostych zasad.

» Okragta twarz — pasuja do niej dtugie brwi,
najlepiej lekko skierowane w goére.

* Prostokatna twarz — brwi powinny by¢ lek-
ko odsuniete od nasady nosa, wydtuzone
i troche szersze.

 Twarz w ksztatcie serca — brwi staramy sie
lekko unieé¢ w potowie dtugosci, zostawia-
my $rednig grubos¢.

« Twarz o szerokiej szczece i waskim czole —
brwi w ksztatcie tuku, do$¢ szerokie.

Lewqa dtonia delikatnie naciaggnij skére

pod brwia. Pozwoli to na wieksza precyzje

i z pewnoscia zmniejszy bél towarzyszacy

usuwaniu wtoskéw. Prawga dtonia pracuj pe-

setq, trzymajac ja pod katem ostrym. Zacznij

od zewnetrznego kacika oka, wyrywajac

wtos zgodnie z kierunkiem jego wzrostu.

Kieruj sie w strone wewnetrznego kacika.
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Nie wszystko jestesmy w stanie zatatwic
regulacjg, ale na szczescie wiele mozna na-
prawi¢ w kolejnym etapie stylizacji.

Malowanie

Cienie, zele, pomady, kredki, a nawet tusze —
dopéki nie zagtebisz sie w oferte produktéw
do stylizacji brwi, nawet nie podejrzewasz,
jak szeroki jest ich wybdr. Na co wiec posta-
wi¢? Kluczem jest efekt, jaki chcesz uzyskac.
Pamietaj, by dobra¢ odpowiedni odcier do
Twojego typu urody. Jesli jestes ciemnowto-
sa, siegnij po kolor korespondujacy z barwa
wtosdw, lub o ton jasniejszy. Blondynki z bar-
dzo jasnymi brwiami moga wybra¢ ciemniej-
sze odcienie —idac w kierunku chtodnym lub
cieptym, w zaleznosci od tonagji skory. Zawsze
warto zachowac ostroznos¢ i stronic¢ od zbyt
ciemnych koloréw — wygladaja sztucznie
i niepotrzebnie postarzaja.

« Kredka — dzieki niej precyzyjnie podkre-
$lisz tuk i domalujesz ewentualne ubytki
wtoséw. Czesto zawiera wosk, wiec mo-
zesz dodatkowo liczy¢ na ujarzmienie
brwi. Zacznij od podkreslenia dolnej linii
tukoéw — taki zabieg uwypukli ich ksztatt.
Nastepnie maluj drobne kreski krotkimi
pociggnieciami, poczawszy od potowy brwi
w kierunku ich kofncéwek. Na koniec zajmij
sie nasadg — to miejsce jedynie delikatnie
muskaj kredka.

- Cien —jest najtatwiejszy w obstudze, wiec
to dobry wybér dla poczatkujacych. Za
jego pomoca uzyskasz stonowany efekt.
W odréznieniu od cieni do powiek, pro-
dukt stworzony specjalnie do podkreslania
brwi bedzie mocniej napigmentowany.
Najtatwiej natozysz go za pomoca skosne-
go pedzelka.

» Zel - stuzy do malowania jedynie wtoskéw.
Umiejetne uzycie tego kosmetyku zapewni
Ci optyczne zageszczenie brwi. Dzieki kon-
systencji pomoze w perfekcyjnym wystylizo-
waniu tukéw. Kosmetyk aplikuj za pomoca
dotaczonej szczoteczki. W zaleznosci od
oczekiwanej intensywnosci koloru mozesz
natozy¢ 2 lub nawet 3 jego warstwy.

* Pomada — jest do$¢ mocno napigmen-
towana i jej stosowanie wymaga pewnej
wprawy. W gre wchodzi zaréwno delikatnie
wycieniowane, domalowanie pojedynczych
wtoskdw, jak i zdecydowane podkreslenie.
Niewielka ilos¢ pomady naktadamy krétkimi
ruchami, w kierunku od $rodka na zewnatrz,
za pomoca skosnego pedzelka. Nasade brwi
wypetniamy na koncu. Jesli zalezy Ci na
subtelniejszym efekcie, przyda Ci sie czysta
szczoteczka od tuszu do rzes, ktérg mozesz
wyczesaé nadmiar produktu.

Joanna Burbo
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*sktadniki pochodzenia naturalnego zachowujqce ponad 50% swojej struktury
molekularnej (stanu naturalnego) po przetworzeniu, wigcznie z wodg.
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rézane ogrody ‘?\ :
ROS for skin

Najlepsze z natury!
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ROZANY KREM ..
ROZANY KREM
PRZECIWEZI;:IF(R)SCZ'CZKOWY ODMEADZAJACY
: NA DZIEN:

« olej z dzikiej rozy chilijskiej,
« ekstrakt z peonii,
* masto Shea,
* Witamina E.

« olej z dzikiej rozy chilijskiej,
« ekstrakt z peonii, peptydy.

-UJEDRNIA
- NAWILZA
REGENERUJE - ZMNIEJSZA WIDOCZNOSC
- REDUKUJE ZMARSZCZKI VIS
- ROZSWIETLA CERE,
o J

#PolishBeauty

by FLOS’LEK
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ROZANE SERUM
ROZANA WODA WITAMINOWE 3 W 1:
TONIZUJACA:
« Hydrolat rézany,
« ekstrakt z peonii,
* witaminowe
mikrokapsutki A+E.

» Hydrolat rézany,
« ekstrakt z peonii.

- ODSWIEZA )
- NAWILZA - INTENSYWNIE NAWILZA
- ZASTEPUJE TONIK - WYGLADZA
- PRZYWRACA BLASK
G J G J

Naturalna pielegnacja przeciwzmarszczkowa

Roze urzekajg zapachem, sg symbolem kobiecosci i Zrodtem substancji o dziataniu anti-aging.

Odkryj tajemnice mtodosci zamknietg w kosmetykach!

97%

SKEADNIKOW POCHODZENIA
NATURALNEGO

ROZA - TAJEMNICA MEODOSCI?

O pielegnacyjnych i leczniczych wiasciwosciach rézy przekonali sie juz
starozytni Grecy i Rzymianie. Napary, oleje i owoce rézy stosowali jako
panaceum na wiele schorzer i dolegliwosci - zwtaszcza skérnych. Do dzis réza
jest sktadnikiem wielu kosmetykow do cery naczynkowej, a takze
przeciwstarzeniowych. Olejki i ekstrakty rézane dziataja antyoksydacyjnie,
tagodzaco, tonizujgco, antybakteryjnie. Sprawdzaja sie w pielegnacji cery:
dojrzatej, szarej i zmeczonej, naczynkowej oraz tradzikowej.

ROSE for skin — REMEDIUM NA PIEKNA SKORE,

ROSE for skin rézane ogrody to seria kosmetykow dedykowanych swiadomym,
dojrzatym i wymagajacym kobietom, ktére pragng zachowac efekt gtadkiej,
sprezystej petnej blasku cery na dtugo. Skéra zaczyna sie starze¢ juz po 25. roku
zycia, a po trzydziestce proces starzenia przyspiesza. W organizmie zaczyna
obniza¢ sie poziom hormondw zenskich: estrogendw i progesteronu, spada
produkgja kolagenu i elastyny oraz zdolnos$¢ do odnowy naskoérka. Bez
odpowiedniej pielegnacji skéra dojrzata staje sie wiotka, sucha, szara i zmeczona.

I

www.floslek.pl

PETA

APPROVED
Global Animal Test Policy

ROSE for skin — DO 97% SKt ADNIKOW POCHODZENIA NATURALNEGO

Zarowno serum, jak i kremy z serii ROSE for skin zawierajg
kluczowe sktadnik mtodosci. Woda rézana, olej z dzikiej rozy chilijskiej
oraz ekstrakt z peonii, wzbogacone dodatkowymi sktadnikami aktywnymi,
zapewniajg najlepsze dziatanie odmtadzajgce oraz przeciwzmarszczkowe.
To zestaw, ktéry rewitalizuje, napina i nawilza skére, eliminuje drobne
niedoskonatosci oraz wygtadza zmarszczki. Polecany dla kazdego
rodzaju skory, takze wrazliwej.

ROSE for skin - NAJLEPSZE Z NATURY | DLA NATURY!
Linia ROSE for skin to kolejna seria kremoéw FLSOLEK oferowana
w ekologicznych opakowaniach z wymiennymi wktadami, tzw. refillami.
Po zuzyciu kremu wystarczy siegna¢ po wymienny wktad
— to ekologiczne i ekonomiczne rozwigzanie, pozwalajgce zmniejszyc¢ zuzycie
plastiku 0 80%! Zewnetrzny stoik jest uniwersalny, moze by¢ uzywany
wielokrotnie, takze do kremdw z innych linii kosmetycznych
FLOSLEK niz pierwotnie zakupiony produkt.

WAYMIENLA| REFILLE | DBAJ O SRODOWISHO!




Zmieniajg sie niemalze co
sezon. Maja z reguty tyle samo
zwolennikow, co przeciwnikéw.
Jedno jest state. Najchetniej
siegamy po nie wiosng. Moze to
budzaca sie do zycia przyroda,
moze przyptyw sit witalnych,

a Moze po prostu marzenie

o idealnej sylwetce na lato.

4 najmodniej

diety na w

ikt nie ma watpliwosci, ze odpowied-
N nio zbilansowana dieta jest podsta-

wowym elementem w profilaktyce
wiekszosci choréb. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy zgromadzimy troche niepotrzeb-
nych zapaséw tkanki ttuszczowej i chcemy
przej$¢ na szybka redukcje. Czesto podejmu-
jemy nieprzemyslane wybory i wybieramy
bardzo restrykcyjne diety, ktére powoduja
deficyty najpotrzebniejszych sktadnikdéw
w organizmie. Jak sie mozna domysli¢, takie
eksperymenty korcza sie z reguty katastrofa
zdrowotna. Jak tego unikngé? Mamy dla was
cztery propozycje.

Dieta srédziemnomorska

Uznana w tym roku przez dietetykéw za
najzdrowsza diete Swiata. Jest polecana
dla kazdego, bardzo smaczna i dobrze zbi-
lansowana. Jej zasady opieraja na spozy-
waniu catych ziaren zbéz, czyli produktéw
jak najmniej przetworzonych. Jest réwniez
bardzo bogata w Swieze warzywa i owoce
oraz orzechy. Krélowa stotu i jednoczesnie
podstawowym Zrodtem ttuszczu jest oliwa
z oliwek z pierwszego ttoczenia. Wybierajac
ten sposdb zywienia mocno ograniczamy
czerwone mieso na rzecz ryb. Mozemy
czasem siegnacé po przetwory mleczne.
W odréznieniu do wiekszosci diet nie jest tu

catkowicie zakazany alkohol. Mile widziana
lampka czerwonego wina podczas obiadu.

Dieta DASH

Kolejna dieta, ktéra sie znalazta w Scistej
czotdéwce wérédd najzdrowszych. To sposéb
zywienia polecany szczegdlnie osobom,
ktore borykaja sie z problemami uktadu
krwiono$nego. Wspomaga leczenie nad-
ci$nienia tetniczego, obniza poziom cho-
lesterolu jednoczesnie majac dziatanie re-
dukcyjne. Jej zasady sg bardzo zblizone do
zasad diety $rédziemnomorskiej. Stawiamy
na zwiekszenie ilosci spozywanych warzyw
i owocow, ktére powinny by¢ obecne w kaz-
dym positku. Nie unikamy ttustych, mor-
skich ryb. Diete nalezy koniecznie uzupetnic¢
orzechami, nasionami roslin stragczkowych
i weglowodanami ztozonymi. Dorzucamy
niskottuszczowe przetwory mleczne i uni-
kamy wiekszych ilosci miesa, produktéw
przetworzonych oraz soli.

Fleksitarianizm

To co$ w rodzaju elastycznego wegetaria-
nizmu. Dieta, ktéra przygotowuje nas do
rezygnadji z positkéw miesnych. Jesli jednak
nie mozemy sie obejs$¢ bez ich spozywania,
mozemy taki rodzaj zywienia stosowac caty
czas. Jego waznym aspektem jest fakt, ze
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niczego nie eliminujemy z jadtospisu. Stara-
my sie jes¢ jak najwiecej positkéw na bazie
produktéw pochodzenia roslinnego, nato-
miast okazjonalnie siegamy po produkty
pochodzenia zwierzecego. Rozpoczynajac
przygode z fleksitarianizmem warto sko-
rzysta¢ z konsultacji dietetyka, zeby mie¢
pewnos¢, ze nasz jadtospis zawiera wszyst-
kie niezbedne sktadniki do prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

Low Carb

Rodzaj zywienia, ktéry moze przynies¢ do-
skonate efekty, jednak poleca sie go przy
okreslonych schorzeniach. To idealna dieta
dla cukrzykéw oraz oséb, ktére borykaja sie
z insulinoopornoscia. Pozwala sie pozby¢
zbednych kilogramoéw bez odczucia gtodu.
Jej gtéwnym zatozeniem jest zdecydowane
ograniczenie weglowodandw oraz elimina-
cja cukréw. Zasady tej diety zaktadaja, ze
gtéwnym Zrédtem energii sa ttuszcze oraz
w mniejszym stopniu biatka. Jest bogata
w warzywa (z pominieciem tych skrobio-
wych) oraz owoce jagodowe. Przed rozpo-
czeciem takiego sposobu zywienia nalezy
sie koniecznie skonsultowac z lekarzem,
w celu unikniecia niepozadanych efektéw.

Matgorzata Zdziebko-Zieba
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. ZYJ ZDROWO

Wzmacnia, relaksuje, koryga
postawe ciata i doskonale Wp"c&jwa
na wydolnos¢ catego organizmu.
Im wczedniej zaczniesz, tym szybciej

odczujesz poprawe jakosci zycia.

Joga — Zacznlj Juz

tynie. Zamkniete sitownie, kluby fitness i baseny sktonity nas
do poszukania aktywnosci fizycznej, mozliwej do uprawiania
w domu. Joga byta naturalnym wyborem dla wielu z nas — mnéstwo
0s0b zaczeto regularnie jg praktykowad w czasie lockdownu. Jesli
do tej pory nie przekonatas sie do tej aktywnosci, zdecydowanie
warto sprébowac. Korzysci, jakie ptyna zjogowania, sg nieocenione.

Koniecznoéc’ pozostania w domu zmienita wiele w naszej ru-

1. Nie wymaga duzych naktadéw finansowych
To jedna z istotnych kwestii, gdy myslimy o podjeciu nowej aktyw-
nosci. Inwestowanie w sprzet czy ubrania nie brzmi zachecajaco,
gdy jeszcze nie jesteSmy pewni, czy bedziemy kontynuowadé
przygode z dang dyscypling. Aby zacza¢ praktykowac joge tak
naprawde potrzebujesz jedynie maty z powierzchnig antyposlizgo-
wa. Ogromny wybér mat na kazda kieszen znajdziesz w kazdym
sklepie ze sprzetem sportowym. Na poczatku mogg sie przydac
takze kostki— podpérki utatwiajgce wykonanie niektérych pozydiji,
ale z powodzeniem mozesz je zastapié, np. grubymi ksigzkami.
Nie jest Ci potrzebny zaden specjalny stréj, wystarcza legginsy
i przylegajaca do ciata koszulka.

2. Jest tatwo dostepna

W Internecie znajdziesz mnéstwo darmowych lekgji jogi, na réznych
poziomach zaawansowania. Z powodu pandemii cze$¢ treneréw
i 0s6b pracujacych w branzy zaczeta sprzedawac kursy, a nawet
prowadzi¢ treningi online, np. za posrednictwem platform tele-
konferencyjnych. Jesli wiec brakuje Ci energii zaje¢ grupowych
lub lepiej sie czujesz pod okiem instruktora, takie e-lekcje sa
Swietnym rozwigzaniem.

3. Jest dobra dla kazdego
Poczatki przygody z jogq nie wymagaja specjalnej sprawnosci
fizycznej. Bez znaczenia jest takze Twoja budowa ciata. Poznajac
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podstawowe, proste do wykonania asany (takie, jak pozycja dziecka,
pies z gtowa w dét, krowa, kot czy géra) i praktykujac regularnie,
stopniowo nabierasz sit i elastycznosci. W jodze bardzo wazne
jest rozpoznawanie potrzeb swojego ciata — tzn. robienie tego,
na co nam pozwala, bez zmuszania sie do pozycji, ktére sg dla nas
niekomfortowe. Zdecydowanie nie jest tu wskazana nadmierna
ambicja i wykonywanie na site zaawansowanych asan, ktére sg poza

Twoim zasiegiem. Jesli dasz sobie czas i bedziesz systematyczna,
Z pewnoscia zauwazysz postepy.

4. Uspokaja, odpreza i koi nerwy

Kawatek wolnej przestrzeni, mata i kilkanascie minut — tyle wy-
starczy, by sie wyciszy¢, ztagodzic¢ stres i poczu¢ sie lepiej w swoim
ciele. Kilka prostych asan i gtebokich oddechéw mozesz wykonaé
zaréwno o poranku, w wolnej chwili w ciggu dnia, czy tuz przed
snem. Jesli masz czas na dtuza praktyke, tym lepiej! Z pewnoscia
szybko zauwazysz, jak regularne jogowanie pozytywnie wptynie
na Twoja stabilno$¢ emocjonalna.

5. Wzmacnia, wysmukla i pozytywnie wptywa
na zdrowie
Efekty regularnej praktyki sg widoczne i odczuwalne — zwieksza
sie zakres ruchéw, réwnowaga, elastycznos¢ ciata. To doskonata
aktywnos$¢ dla osdb wykonujacych prace siedzaca i borykajacych
sie z bolami plecéw, gdyz wiele pozycji wzmacnia i uelastycznia
miesnie wokdt kregostupa. Dzieki temu dolegliwosci znacznie sie
zmniejszaja i tatwiej jest utrzymad wyprostowana postawe. Badania
wykazaty pozytywny wptyw jogi na zdrowie. Nawyk prawidtowego
oddychania, ktéry wyksztatca sie dzieki praktyce, przektada sie na
lepsze dotlenienie organizmu i poprawe funkcjonowania ptuc.
Jogowanie pomaga tez w leczeniu nadci$nienia tetniczego oraz
obnizeniu poziomu kortyzolu we krwi.

Joanna Burbo



Riedy
udag sie

do podologa?

Niewygodne obuwie i nieprawidtowy
sposdb pielegnacji to najczestsze przyczyny
problemoéw stép. Kiedy domowe sposoby

i dostepne kosmetyki nie pomagaja,

powinnismy rozwazy¢ wizyte u specjalisty.

przybywa i coraz czesciej trafiamy na fotel profesjonalisty.

Podolodzy nie sg lekarzami, lecz posiadaja fachowa wiedze
w zakresie zdrowia stop i wykonuja zabiegi przywracajace im pra-
widtowe funkcjonowanie. Warto pamietaé, ze sporo problemoéw
stép Swiadczy o chorobach rozwijajgcych sie w organizmie, ktére
podolog potrafi trafnie zdiagnozowac i w razie potrzeby skierowaé
do odpowiedniego lekarza. Jakie popularne dolegliwosci powinny
sktoni¢ nas do konsultacji?

S pecjalistéw w tej stosunkowo nowej w Polsce dziedzinie

Wrastajgce paznokcie

Dolegliwos¢ ta bywa naprawde bolesna. Jesli mimo naszych staran
i prawidtowego obcinania paznokie¢ wcigz wrasta, wat paznokcio-
wy jest zaczerwieniony i zaczyna sie stan zapalny — konieczne s
szybkie dziatania profesjonalisty. W pierwszej kolejnosci, na zmie-
nione miejsce, naktada sie tzw. tamponade, czyli maty opatrunek
nasaczony $rodkiem przeciwzapalnym. Nastepnie podolog mocuje
na ptytce plastikowa badZ metalowa klamre. Metoda to ma za
zadanie przywrdcenie wtasciwej pozycji i toru wzrastania paznok-
cia. Zabieg jest bezbolesny, a ulga praktycznie natychmiastowa.

Haluksy

To do$¢ popularny problem, czesto dziedziczny badz wynikajacy
z noszenia obuwia na wysokich obcasach lub ze zbyt zwezonymi
czubkami. Charakteryzuje sie uwypukleniem pierwszej kosci
Srodstopia, pojawia sie bél przy chodzeniu i obrzek. Zmiany jednak
moga nastepowad na dtugo przed pojawieniem sie dyskomfortu
— objawem moga by¢ np. pojawiajace sie modzele lub rogowa-
cenie skéry w okolicy duzego palca. Im wczesniej zwrdcimy sie
po pomoc, tym lepiej, gdyz schorzenie moze powodowac wiele
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zdrowotnych komplikacji. W tym przypadku zadaniem podologa
jest powstrzymanie rozwoju choroby i dziatania profilaktyczne.
Najczesciej dobierana jest indywidualna orteza, czyli specjalna
wktadka z zelu polimerowego, stuzaca korekgji znieksztatcenia
i odcigzenia bolesnego miejsca. Stosuje sie takze taping - oklejanie
stopy specjalnymi tasmami. W razie potrzeby, specjalista kieruje
do fizjoterapeuty badZ ortopedy.

Grzybica paznokci

Schorzenie czesto pojawia sie na uszkodzonej wczesniej ptytce
lub jako nastepstwo noszenia zakrytych butéw ze sztucznych
materiatéw. Prowadzi do niej takze zlekcewazona grzybica stdp.
Zmiany, jakie powinny nas zaalarmowac to przebarwienia, zgrubie-
nia, pofatdowania, czy oddzielenie ptytki od tozyska. W pierwszym
etapie podolog pobierze materiat do badania mykologicznego,
by upewnic¢ sie co do diagnozy. Zaleci stosowanie odpowiednich
preparatéw, ktére zatrzymaja rozwoj grzybicy. Zmieniona choro-
bowo cze$¢ ptytki jest usuwana, czesto przeprowadzana jest tez
jej rekonstrukcja za pomoca specjalnych zeli $wiattoutwardzalnych.

Odciski
Tak popularnie nazywamy modzele i nagniotki. Ktdz z nas sie
z nimi nie borykat? Przyczyna jest zazwyczaj niewygodne obuwie.
W skutek powtarzajacego sie ocierania i nacisku, skéra zaczyna
sie broni¢, wytwarzajac komérki warstwy rogowej. Pojawia sie
bélistan zapalny. Zamiast cierpliwie znosi¢ dolegliwo$é, problem
mozesz szybko i nieinwazyjnie rozwigza¢. Podolog rozpozna,
z jakim rodzajem zmiany ma do czynienia i usunie ja za pomoca
frezarki, dtuta badz skalpela. Po zabiegu naktadany jest opatrunek
lub odcigzenie w postaci ortezy.

Joanna Burbo
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anim zabierzemy sie do pracy, warto
Zsporzadzic’ liste potrzebnych pro-

duktéw i zrobi¢ Swiadome zakupy.
W drogeriach znajdziemy sporo $rodkow,
ktore sg oparte na naturalnych sktadnikach,
aich skuteczno$¢ niczym nie ustepuje tym
tradycyjnym. Niektére produkty mozemy
takze samodzielnie przygotowa¢ w domo-
wych warunkach.

Zastepujemy papierowe reczniki
Zanim zaczniemy szukaé ekologicznych
Srodkéw czystosci, warto pomyslec ile od-
padéw produkujemy podczas generalnych
porzadkdéw. Najczesciej uzywamy do tego
celu jednorazowych produktéw, typu recz-
niki papierowe, czy Sciereczki nasgczone
Srodkami chemicznymi. Aby ograniczy¢ ilos¢
$mieci, warto przychylniej spojrze¢ na $cie-
reczki z wiskozy. Nie dos¢, ze sq poreczne
i tatwe w uzyciu, to na dodatek niezwykle
chtonne. Mozesz uzywac je wiecej niz jeden
raz, zaréwno do Scierania na sucho, jakina
mokro. Kolejnym wartym uwagi zastepni-
kiem bedzie bawetna. Jest réwniez bardzo
chtonna, nie rysuje powierzchnii z powodze-
niem usuwa ttuste plamy. Nawet bez uzycia
detergentéw. Wystarczy ja tylko namoczy¢
w czystej wodzie. Sciereczki z tej tkaniny
mozemy bez problemu pra¢ w pralce. Jesli
mamy nawyk stosowania jednorazowych,
nawilzanych Sciereczek, to warto ograniczy¢
ich zuzycie. Mozemy réwniez siegna¢ po te

Wiosenne porzadki to coroczna
tradycja w domach wiekszosci

Polakéw. Myjemy okna, czyScimy

pomieszczenia gospodarcze, pierzemy

dywany i tapicerki. Trudno sobie

wyobrazi¢ takie czynnosci bez uzycia

gory agresywnych detergentéw.

Nie jest to jednak takie trudne.

koporzadki

— (¢zas start

biodegradowalne, ktére zawsze sg odpo-
wiednio oznaczone na opakowaniu.

Stawiamy na sode oczyszczong
Jest niedroga, skuteczna i catkowicie neu-
tralna dla ludzkiego organizmu. Doskona-
le stuzy jako $rodek pochtaniajacy zapach
stechlizny w szafach. Za jej pomoca mozna
bardzo skutecznie odswiezy¢ tapicerke,
dywany czy materac. To wszystko bez ko-
nieczno$ci gruntownego prania. Nadaje sie
do sprzatania nawet mato odpornych po-
wierzchni, poniewaz nie niszczy materiatéw.
Sode znajdziemy réwniez w ekologicznych
preparatach do czyszczenia fug i ceramiki,
ale takze w ptynach do mycia naczyn.

Nie boimy sie pary

Odpowiednio wykorzystana para wodna to
nasz wielki sojusznik podczas sprzatania!
Mop parowy pozwala pozby¢ sie nawet do
99,9% bakterii. W niezwykle prosty i wy-

CASHMIR Sciereczki Bio-Eko

L
Uniwersalne sciereczki, niezastgpione w kazdym domu. L
Idealnie nadajq sie do wszystkich powierzchni, sq wytrzymate ' §
i chtonne. Z nimi Swigteczne porzqdki to czysta przyjemnosé. '_'-—‘*"'._{
iy, med)
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godny sposdb mozna przy jego pomocy
skutecznie wyczysci¢ podtogi. Waznym jest,
Ze nie uzywamy przy tym absolutnie zadnych
detergentéw. Sama goraca para skutecznie
czysci i dezynfekuje powierzchnie. Taki mop
parowy jest lekki i prosty w uzyciu.

Doktadnie przygladamy sie
sktadom

Jesli chcemy siegna¢ po drogeryjne $rod-
ki czystosci, to réwniez mozemy wybrad
te ekologiczne. Na pétkach sklepowych
jest ich coraz wiecej. Na poczatek war-
to zwrdéci¢ uwage jakie surowce znalazty
sie w ich sktadzie. Ale to nie wszystko.
Siegajmy po produkty marek, ktére maja
certyfikaty potwierdzajace ekologicznosé
i bezpieczenstwo. Przyktady takich certyfi-
katéw to ECOCERT, Ecolabel, ICEA, BDIH,
Astma Allergi. Jesli dodatkowo waznym
dla nas aspektem jest to, by produkt byt
wegetarianski/weganski, czyli nie zawierat
surowcdw pozyskanych z hodowli i uboju
zwierzat, zwré¢my uwage na oznaczenia
Vegan i Viva! Nalezy tez sprawdzié, jakie
zostaty uzyte konserwanty oraz to, czy
jego kompozycja zapachowa jest na bazie
olejkéw eterycznych, czy substancji pocho-
dzenia syntetycznego. Ostatnim bardzo
istotnym elementem jest opakowanie.
Najlepiej wybierac te, ktore nadaja sie do
recyklingu, dzieki temu nie przyczynimy sie
do nadmiernej produkcji odpadow.

Matgorzata Zdziebko-Zieba
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Horoskop

kosmetyczny

\ Koziorozec
/ (22 grudnia - 19 stycznia)

Koziorozce tej wiosny beda walczy¢ z cia-
gtym zmeczeniem. Nie lekcewaz go, two-
jej wrazliwej skorze moze to zaszkodzic.
Znajdz chwile na relaks, zréb porzadny
peeling i dobrze odzyw skére kremowa
maseczka. Domowe spa to idealny spo-
séb, zeby ukoi¢ nerwy i zadbac piekno.

- Baran
/ (21 marca - 19 kwietnia)

Ach te energiczne Barany, ktére ciagle
,nosi”. Wiosna to zdecydowanie Twdj
czas! Odzyskasz sity witalne. Duzo space-
ruj, éwicz joge, regularnie trenu;j. Kazda
forma wysitku podniesie poziom endor-
fin, wzmocni miesnie i poprawi sylwetke.
Jesli nie przepadasz za ¢wiczeniami, po
prostu tancz, to zawsze dziata. 3)

Rak

/) (21 czerwca — 22 lipca)

Kaprysne i zmienne, jednak dbajace
o komfort i wygode. Takie sg wtasnie
Raki. To specjalnie dla Ciebie wymyslono
wszelkie praktyczne rozwigzania. Jestes
prawdziwg krélowa masek w ptachcie,
ptatkédw pod oczy, ktére natychmiast
redukujg worki i cienie oraz ,bankieto-
wek”. Tak trzymaj!

- Waga

(23 wrzesnia — 22 pazdziernika)

Delikatne i romantyczne Wagi lubig ko-
smetyki sensoryczne oraz rytuaty zapa-
chowe. Wiosenna aura bedzie sprzyjata
lekkim owocowym aromatom z nutg
zielonej herbaty. Kapiel w towarzystwie
olejkéw eterycznych, pachnace balsamy
do ciata oraz maski do wtoséw to idealny
plan na najblizsze tygodnie.
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" Wodnik

I / (20 stycznia - 18 lutego)

Niezwykle towarzyska natura Wodnika
sprawia, ze osoby spod tego znaku bar-
dzo ciezko znosza ograniczenia zwigzane
z epidemia. Zafunduj sobie wiosenny
weekend z przyjaciétkami i spedzcie czas
na wtosingu! Wasze wtosy odwdziecza
sie niespotykanym blaskiem, a i bedzie
mndstwo czasu na babskie pogawedki.

- Byk

/ (20 kwietnia - 20 maja)

Praktyczne i twardo stapajace po ziemi
Byki juz dawno zaczety przygotowania do
wiosennej odnowy. Jedli jestes zaopatrzo-
na w kosmetyki, to najwyzszy czas zaczaé
rytuaty. Poniewaz jestes systematyczna,
zacznij uzywad wcierki do wtoséw, latem
nie bedziesz sie mogta nadziwi¢ swojej
bujnej czuprynie!

\ Lew

/ (23 lipca — 22 sierpnia)

Lwy uwielbiaja btyszcze¢, lubig byé w cen-
trum uwagi. Sledza najnowsze trendy,
a sprawdzone nowinki chetnie poleca-
ja przyjaciotom. Koniecznie wyprébuj
peeling kawitacyjny do domowego uzyt-
ku, szybko i skutecznie oczyscisz cere.
Pielegnacje uzupetnij kosmetykami bio-
mimetycznymi, to najgoretszy trend!

" Skorpion

(23 pazdziernika — 21 listopada)

Pamietliwe Skorpiony trudno wybaczaja
btedy. Jak juz zrazisz sie do jakiejs for-
my kosmetyku, to trudno Cie przekonaé
do ponownej préby. Pamietaj, ze kazda
marka ma inne technologie, stosuje inne
sktadniki. Jesli konkretny produkt Ci nie
odpowiadat, to niekoniecznie wszystkie
tego typu beda nieodpowiednie.

’) (19 lutego - 20 marca)

Romantyczne i nieSmiate Ryby powinny
pracowa¢ nad pewnoscia siebie. Wiosna
to dobry czas na ,generalne porzadki”.
Znajdz swdj idealny ksztatt brwi, a je-
$li nie poradzisz sobie sama — odwiedz
kosmetyczke. Zadbaj o dtonie i stopy,
estetyczny manicure i pedicure zawsze
podnoszg nastroj!

" Bliznieta

J (21 maja - 20 czerwca)

Bliznieta to ewidentnie zbieracze. Chetnie
kupujesz nowosci, jednak ze zuzywaniem
juz jest réznie. Wiosenne wyzwanie dla
Ciebie, to popularna wéréd blogerek uro-
dowych ,akcja denko”! Nie kupuj nowych
kosmetykdw, dopoki nie zuzyjesz zapasow.
Nauczysz sie systematycznosci, poprawisz
stan skéry, a Twéj budzet nie ucierpi.

~ Panna

) (23 sierpnia — 22 wrzeénia)

Systematyczne Panny to mistrzynie co-
dziennej pielegnacji. Lubisz prostote i nie
boisz sie codziennej rutyny. To zawsze
poptaca. Zwracaj wiekszg uwage na sktady
kosmetykow i od czasu do czasu wpro-
wadzaj zmiany. Zafunduj sobie wiosenng
rewolucje, postaw na zupetnie nowe pro-
dukty, nie béj sie testowac.

" Strzelec
/ (22 listopada — 21 grudnia)

Kochajace przygody Strzelce lubig jak
cos sie dzieje w ich zyciu. Jesli brakuje
Ci wiosennych wyzwan, to postaw na
nowa diete. Wyznacz sobie cel i trzymaj
sie go. To bardzo dobry czas na wszelkie
zmiany. Przyjrzyj sie popularnym ostatnio
sposobom zywienia low carb lub keto
i wybierz co$ dla siebie.
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Sita roslin!

Wierzymy, ze to wtadnie w nich kryje sie moc, dzieki
ktdrej mozemy zachowac zdrowie i urode na dfuze;.
To, co proste i naturalne jest dla nas najlepsze.

VISPLANTISPOLSKA



Krzyzowka

kosmetyczna

]

Pionowo:
T 1 ] 1. Narzedzie do regulacji brwi
— 5 — — 2. Dziedzina zajmujaca sie diagnozowaniem
[ I i leczeniem schorzer stop
° ! | | | 3| ‘ 3. Enzym z migzszu ananasa
8 4. Kosmetyk z drobinkami Sciernymi
, ’9 | | | | . s| ‘ 5. Oczyszczanie wtoséw z osadéw
mineralnych z twardej wody
’10 | | l i i . 6. Sktadnik myd{a

12 ! 8. Preparat do aplikacji na skére gtowy
12. Pierwszy etap oczyszczania skéry
’” l | | | 14. Plastikowa lub metalowa, zaktadana
2| na paznokiec
T Bl 16. Popularna fryzura

ELL ]

|

Poziomo:
2. Kosmetyk do malowania brwi
7. Odcigzajaca wktadka z zelu polime-
rowego
9. Dieta ograniczajgca mieso
— 10. Srodek czyszczacy
’ | | I 4| 11. Hydrofilny produkt pod prysznic
’18 | | l L] 13. Zabieg zabezpieczajacy wtosy
przed uszkodzeniami
14. Sktadnik past wybielajacych
15. Pozycja w jodze
17. Zioto na porost wtoséw
18. Prymitywna sauna parowa

IS

HFE

I

L6

Jedna z najpopularniejszych marek kosmetycznych na swiecie, ktéra od roku 1992 dostepna jest na polskim
rynku. Poczqtki historii marki L'Oréal wigzq sie z rokiem 1907, gdy francuski inzynier Eugéne Schneller,
wyprodukowat farbe do wtoséw, ktéra w szybkim czasie zdobyta popularnosé, a sam twérca zatozyt
przedsiebiorstwo, ktére po latach preznej dziatalnosci, uzyskato nazwe L'Oréal, od taciriskiego stowa
Laureale”, ktére oznacza aureole. Byto to dyskretne nawigzanie do (Snigcych wtoséw po uzyciu
kosmetykdw marki, przypominajqgce btyszczqcq sie aureole.

Szybki rozwdéj, popularnosc oraz zaufanie Konsumentéw marka L'Oréal zawdziecza

w szczegélnosci swoim ambasadorom, ktérzy promujq marke na catym swiecie oraz to,
ze przyktadajq duzq wage do badari nad jakosciq i bezpieczeristwem swoich produktéw.

Nagrodami jest 5 zestawéw produktéw: Elseve wzmacniajgcy krem do wtoséw
dtugich i zniszczonych 200 ml, Hialuronowy ptyn micelarny 200 ml, Krem do
twarzy Revitalift laser X3 50 ml, Mega Mascara Air Volume Black 9,4 ml.

Fundatorem nagrod jest: I—OREAL

PARIiS

Litery z p6l oznaczonych numerami i kolorem utworza rozwigzanie. Przeslij je do nas mailowo na adres info@drogeriejasmin.pl,
podajac w temacie ,Krzyzéwka”. Czekamy od 15.04.2021 do 7.05.2021 r. Pierwszych 5 oséb, ktére nadesle prawidtowe rozwigzanie otrzyma
zestawy ufundowane przez marke L'OREAL!

26 5@%@ Jasmin
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Sondo

QUALITY WE ALL DESERVE

Czesc!
Poznaj naturalne innowacje
w pielegnacji Twoich wltosow!

crueltyfree
andvegan

Prebiotyczne 0% sktadnikéw Neutralny slad Tworzone Srednio 97%
i biotechnologiczne pochodzenia weglowy z mitoscia naturalnych
sktadniki odzwierzcego we Wioszech sktadnikéw w formule

SPRAWDZ: sendopolska.pl PoOROZMAWIAJMY! [l (© @sendoconcept.polska
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