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redaguje MA JA MENDRASZEK-GOSER

Uroda

DOBRO WRACA
Przed tobą wolne dni, słońce  

i dużo radości. Zapomnij  
o rywalizacji i wysokich  

wymaganiach wobec siebie. 
AKCEPTUJ. Zamknij oczy,  

pozwól słonecznym promieniom  
głaskać twoją skórę  

i odetchnij głęboko. Poczuj się  
doskonale w swoim ciele.  

Niech to będzie zmysłowy  
i bezpieczny czas. Zasłużyłaś  

na to w stu procentach! 
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 URODA

CZUŁOŚĆ

LATO TO CZAS NA ODPOCZYNEK OD WSZYSTKIEGO:  
PRACY, STRESÓW, A TAKŻE CODZIENNEJ RUTYNY.  

WYJDŹ NA ŚWIATŁO I KORZYSTAJ Z JEGO CUDOWNYCH 
WŁAŚCIWOŚCI. ZAPYTALIŚMY EKSPERTÓW, CO ROBIĆ,  

BY BEZPIECZNIE CIESZYĆ SIĘ SŁOŃCEM,  
A Z WAKACJI WRÓCIĆ Z NOWĄ ENERGIĄ. 

  
tekst MA JA MENDRASZEK-GOSER

zdjęcia MARIE SCHMIDT stylizacja JANA WÜRFEL
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rlop można porównać do tego, co przeżywamy, 
wjeżdżając do miasta po kilku godzinach na autostradzie  
– mówi psychoterapeuta Przemek Mućko (integral.com.pl).  
– Cisza przytłacza umysł przyzwyczajony do szumu, a ciało 
źle znosi powolne tempo samochodów. Zamiast odprężenia 
przychodzi frustracja i chęć pędzenia dalej w ekspresowym 
tempie. Ten mechanizm świetnie widać podczas wakacyjnych 
śniadań. Przez pierwsze 3–4 dni zjadasz je błyskawicznie. 
Dopiero potem delektujesz się nimi, pozwalasz sobie na od-
prężenie. Żyjąc w pędzie i stresie, zużywamy na bieżąco wię-
cej zasobów, niż nasz organizm jest w stanie zregenerować. 
To, co pozwala nam wytrwać w szalonym tempie, to adrenali-
na. Dopóki masz w głowie przedurlopowe „muszę jeszcze…”, 
zapewniasz sobie jej stały dopływ. Gorączka i choroba pod-
czas pierwszych dni wolnego to zwykle efekt wcześniejszego 
nadużywania siebie. A kiedy w końcu możemy odpocząć: że-
gnaj, adrenalino, witajcie, bakterie, wirusy i grzyby – mówi. Jak 
uniknąć takiej sytuacji? – Daj sobie czas na wyhamowanie 
przed wakacjami i spokojne przygotowania, a potem na ła-
godny powrót do codzienności. Nie będziesz żałować – za-
pewnia psychoterapeuta. 

WŁOSY MA JĄ WOLNE
– Kilka dni przed wyjazdem skup się na oczyszczaniu skóry 
głowy i przywróceniu jej równowagi. To podstawa dbania  
o cebulki włosów. Polecam trychologiczne peelingi dwufazo-
we: mechaniczne i enzymatyczne – mówi fryzjer Michał 

1. Olejek do opalania Tanning Sun Oil SPF 50 do twarzy i ciała NUXE 112 zł douglas.pl  2. Lekka emulsja ochronna  
SPF 50+ BASICLAB 129,90 zł basiclab.shop  3. Krem do twarzy z mikropigmentami B-Protect SPF 50+ EAU THERMALE 
AVÈNE 57 zł apteki  4. Olejek dwufazowy do włosów Soleil Huile Sirene KÉRASTASE 120 zł salony  5. Rozjaśniający 

krem z filtrem przeciwsłonecznym Photo-Defense SPF 30 NEAUVIA 340 zł kliniki medycyny estetycznej i gabinety   
6. Serum rozświetlające do włosów Nutritive Hair Serum Nutrisubstance MEDAVITA 195 zł beabeleza.pl  7. Serum  

i ochrona przeciwsłoneczna 2w1 do twarzy Sunflow SPF 50 PHLOV 159 zł phlov.com  8. Sztyft ochronny Super Stick 
Solaire Teinté SPF 50+ SISLEY 455 zł sisley-paris.com/pl  9. Serum na porost włosów dla kobiet Bio Pilixin Serum  

SCANDINAVIAN BIOLABS 235 zł trycholabs.pl  10. Suplement z melatoniną pomagający w zasypianiu  
Melatonin Spray GYMBEAM 21,90 zł gymbeam.pl 

Urbaniak, założyciel Hair Republic Warsaw (hairrepublicwar-
saw.pl). – Samym włosom zafunduj maksymalne nawilżenie. 
Możesz pokusić się o olejowanie. To świetnie je zabezpieczy. 
Uwaga, zapomnij o kokosowym, a sięgnij po olej z marchew-
ki, czarnuszki, pestek malin (supernawilża) albo ciepły kompres 
z siemienia lnianego. Możesz skorzystać ze specjalistycznych 
mieszanek. Tylko nie eksperymentuj, bo niektóre oleje zmienia-
ją kolor włosa. Odradzam też farbowanie przed samym wy-
jazdem. A co robić z fryzurą podczas wakacji? Dać jej odpo-
cząć od perfekcji. Zabezpieczaj włosy przed słońcem 
sprayem albo balsamem z filtrami SPF, a raz na 2–3 dni użyj 
maski intensywnie nawilżającej albo odbudowującej. Tuż 
przed ekspozycją nie nakładaj oleju, by nie usmażyć włosów 
i nie podrażnić skóry. Chcesz mieć surferskie fale przez cały 
dzień? Sięgnij po lekki, nawilżający krem albo balsam, który 
dodatkowo pogrubi kosmyki i utrwali skręt. Mgiełki z solą mor-
ską zostaw na wieczór. Zapomnij o stylizacji na gorąco. Lato 
to czas na  spontaniczność. Niech nie kuszą cię szampony 
mocno oczyszczające, suche, peelingi, pianki i lakiery do styli-
zacji. A po wyjściu z morza lub basenu zawsze opłucz włosy 
w słodkiej wodzie – dodaje Michał Urbaniak.

UMOWA ZE SŁOŃCEM
– Istnieją dwa główne sposoby zwiększenia tolerancji na pro-
mieniowanie UV – mówi dermatolog Bartosz Pawlikowski (kli-
nikapawlikowski.pl). – Pierwszy to stopniowe wydłużanie 
czasu ekspozycji małych powierzchni ciała, np. dłoni czy 
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Idealna kosmetyczka  
na wakacje? JEST MAŁA! 

Zabierz tylko 
podstawowe produkty. 
Skup się na ochronie 

przeciwsłonecznej  
i nawilżaniu. Świeże 

powietrze, relaks  
i endorfiny zapewnią ci 
naturalny efekt „wow!”.
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1. Wodoodporny balsam ochronny Play SPF 50 SUPERGOOP! 199 zł sephora.pl  2. Fluid udoskonalająco-ochronny  
do twarzy Sun Perfect SPF 50 LANCASTER 255 zł douglas.pl  3. Krem do twarzy Repaskin Dry Touch SPF 50 SESDERMA 
117 zł topestetic.pl  4. Spray do ciała Perfect Fusion SPF 30 MEDI-DERMA 138 zł gabinety  5. Odmładzający krem do rąk 

SPF 30 RESIBO 59 zł resibo.pl  6. Nawilżające, wodoodporne mleczko do ciała SPF 30 Bikini BIELENDA 40 zł  
bielenda.pl  7. Mineralny, ale transparentny filtr do twarzy Umbra Sheer Physical Daily Defense SPF 30 DRUNK 

ELEPHANT 179 zł sephora.pl  8. Spray do ciała SPF 30 The Ritual of Karma RITUALS 89 zł rituals.com   
9. Krem do twarzy, okolic oczu, szyi i dekoltu Divine Skin Perfector SPF 50 SAMARITÉ 199 zł samarite.eu  

10. Kolagenowy krem ochronny anti-age SPF 50 Luxury Neocollagen DERMIKA 89,99 zł dermika.pl
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przedramion. Drugi to dieta bogata w karotenoidy, 

witaminy C i E oraz kwasy omega-3. Tego typu skład-

niki wzmacniają tolerancję na słońce w każdym za-

kresie UV i działają antyoksydacyjnie. Najzdrowiej 

stosować taką dietę przez cały rok, a jeśli nie, to co 

najmniej przez 10 tygodni przed planowanym wyjaz-

dem. Kosmeceutyki z filtrami muszą obecnie chronić 

przed promieniowaniem UVA1 i  UVA2, UVB oraz 

HEV (high-energy visible light – światłem widzialnym  

o wysokiej energii i częstotliwości). Mieszanka do-

tychczas dobrze opisanych długości UV (UVA i UVB) 

i głębokiego światła niebieskiego, którego wpływ 

na skórę był dotąd pomijany, uruchamia mechanizmy 

związane z fotostarzeniem i nowotworami. Kolejnym 

czynnikiem jest wskaźnik SPF. Powinniśmy wybierać 

kosmeceutyki o SPF co najmniej 30. Ten faktor zapew-

nia wystarczającą fotoprotekcję (i mniejszą jedynie  

o blisko 2 proc. od SPF 50), dającą możliwość korzy-

stania z dobrych stron słońca w bezpieczny sposób. 

Zwróćmy też uwagę na to, by  filtr był nałożony 

na 10–15 minut przed wyjściem na słońce, rozprowa-

dzony równomiernie i dokładnie na wszystkich odsło-

niętych częściach ciała. Zwykle zapominamy o regu-

larnym powtarzaniu aplikacji, a podczas niej omijamy 

uszy, grzbiety dłoni i stóp. Według badań mało pre-

cyzyjnie nakładamy filtry na  tylne części ciała,  

w szczególności nie pamiętamy o podudziach (ob-

szarze pod kolanami). W dni, w  które większość 

czasu spędzamy na powietrzu, warto na to zwrócić 

uwagę – mówi dermatolog Bartosz Pawlikowski.
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