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redaguje MAJA MENDRASZEK-GOSER

DOBRO WRACA
Przed tobg wolne dni, storice
i duzo radosci. Zapomnij
o rywalizacji i wysokich
wymaganiach wobec siebie.
AKCEPTUJ. Zamknij oczy,
pozwdl| stonecznym promieniom
gtaskad twojq skére
i odetchnij gteboko. Poczuj sie
doskonale w swoim ciele.
Niech to bedzie zmystowy
i bezpieczny czas. Zastuzytas
na to w stu procentach!
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ELLE URODA

rlop mozna poréwnaé do tego, co przezywamy,
wiezdzajgc do miasta po kilku godzinach na autostradzie
— méwi psychoterapeuta Przemek Muéko (integral.com.pl).
— Cisza przyttacza umyst przyzwyczajony do szumu, a ciato
zle znosi powolne tempo samochodéw. Zamiast odprezenia
przychodzi frustracja i che¢ pedzenia dalej w ekspresowym
tempie. Ten mechanizm $wietnie wida¢ podczas wakacyjnych
$niadan. Przez pierwsze 3—4 dni zjadasz je btyskawicznie.
Dopiero potem delektujesz sig nimi, pozwalasz sobie na od-
prezenie. Zy[qc w pedzie i stresie, zuzywamy na biezqco wie-
cej zasobéw, niz nasz organizm jest w stanie zregenerowad.
To, co pozwala nam wytrwaé w szalonym tempie, to adrenali-
na. Dopdki masz w glowie przedurlopowe ,musze jeszcze...’,
zapewniasz sobie jej staty doptyw. Gorqezka i choroba pod-
czas pierwszych dni wolnego to zwykle efekt wezesniejszego
naduzywania siebie. A kiedy w koficu mozemy odpoczqé: ze-
gnaij, adrenalino, witajcie, bakterie, wirusy i grzyby — méwi. Jak
unikng¢ takiej sytuaciji? — Daj sobie czas na wyhamowanie
przed wakacjami i spokojne przygotowania, a potem nafa-
godny powrét do codziennosci. Nie bedziesz zatowaé — za-
pewnia psychoterapeuta.

WtOSY MAJA WOLNE
= Kilka dni przed wyjazdem skup sie na oczyszczaniu skéry
glowy i przywréceniu jej réwnowagi. To podstawa dbania
o cebulki wtoséw. Polecam trychologiczne peelingi dwufazo-
we: mechaniczne i enzymatyczne — méwi fryzjer Michat

Urbaniak, zatozyciel Hair Republic Warsaw (hairrepublicwar-
saw.pl). = Samym wiosom zafunduj maksymalne nawilzenie.
Mozesz pokusic¢ sie o olejowanie. To $wietnie je zabezpieczy.
Uwaga, zapomnij o kokosowym, a siegnij po olej z marchew-
ki, czarnuszki, pestek malin (supernawilza) albo ciepty kompres
z siemienia Inianego. Mozesz skorzysta¢ ze specjalistycznych
mieszanek. Tylko nie eksperymentuj, bo niektére oleje zmienia-
iq kolor wiosa. Odradzam tez farbowanie przed samym wy-
jazdem. A co robi¢ z fryzurq podczas wakacji? Daé jej odpo-
czqé od perfekeji. Zabezpieczaj wlosy przed storicem
sprayem albo balsamem z filtrami SPF, a raz na 2—3 dni uzyj
maski infensywnie nawilzajgcej albo odbudowujgce;j. Tuz
przed ekspozyciq nie naktadaj oleju, by nie usmazy¢ wloséw
i nie podrazni¢ skéry. Cheesz mied surferskie fale przez caty
dzien? Siegnij po lekki, nawilzajqey krem albo balsam, ktéry
dodatkowo pogrubi kosmykii utrwali skret. Mgietki z solq mor-
skq zostaw na wieczér. Zapomnij o stylizacji na gorgeo. Lato
to czas na spontaniczno$é. Niech nie kuszg cie szampony
mocno oczyszczajqcee, suche, peelingi, piankii lakiery do styli-
zacji. Apo wyjéciu z morza lub basenu zawsze optucz wtosy
w stodkiej wodzie — dodaje Michat Urbaniak.

UMOWA ZE StONCEM
— Istniejg dwa gtéwne sposoby zwiekszenia tolerancji na pro-
mieniowanie UV — méwi dermatolog Bartosz Pawlikowski (kli-
nikapawlikowski.pl). = Pierwszy to stopniowe wydtuzanie
czasu ekspozyciji matych powierzchni ciata, np. dtoni czy »
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1. Olejek do opalania Tanning Sun Oil SPF 50 do twarzy i ciata NUXE 112 zt douglas.pl 2. Lekka emulsja ochronna
SPF 50+ BASICLAB 129,90 zt basiclab.shop 3. Krem do twarzy z mikropigmentami B-Protect SPF 50+ EAU THERMALE
AVENE 57 zt apteki 4. Olejek dwufazowy do whoséw Soleil Huile Sirene KERASTASE 120 zt salony 5. Rozjaéniajgcy

krem z filtrem przeciwstonecznym Photo-Defense SPF 30 NEAUVIA 340 zt kliniki medycyny estetycznej i gabinety

6. Serum roziwietlajgce do wloséw Nutritive Hair Serum Nutrisubstance MEDAVITA 195 zt beabeleza.pl 7. Serum

i ochrona przeciwstoneczna 2wl do twarzy Sunflow SPF 50 PHLOV 159 zt phlov.com 8. Sztyft ochronny Super Stick

Solaire Teinté SPF 50+ SISLEY 455 zt sisley-paris.com/pl 9. Serum na porost wioséw dla kobiet Bio Pilixin Serum
SCANDINAVIAN BIOLABS 235 zt trycholabs.p/ 10. Suplement z melatoning pomagajqcy w zasypianiu
Melatonin Spray GYMBEAM 21,90 zt gymbeam.pl
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Idealna kosmetyczRa
na wakacje? JEST MALAL
Zabierz tylko
Dodstawowe produkty.
Skup sie na ochronie
~ przecuwstonecznej
I nawilzanid. Swieze
powietrze, relaks.__
7 endorfiny za}zépe
naturalny efert
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przedramion. Drugi fo dieta bogata w karotenoidy,
witaminy C i E oraz kwasy omega-3. Tego typu sktad-
niki wzmacniajq tolerancije na stoice w kazdym za-
kresie UV i dziatajg antyoksydacyinie. Najzdrowiej
stosowac takq diete przez caty rok, a jeéli nie, to co
najmniej przez 10 tygodni przed planowanym wyjaz-
dem. Kosmeceutyki z filtrami muszq obecnie chroni¢
przed promieniowaniem UVAT i UVA2, UVB oraz
HEV (high-energy visible light — $wiattem widzialnym
o wysokiej energii i czestotliwosci). Mieszanka do-
tychczas dobrze opisanych dtugoéci UV (UVA i UVB)
i gtebokiego $wiatta niebieskiego, ktérego wptyw
na skére byt dotqd pomijany, uruchamia mechanizmy
zwiqzane z fotostarzeniem i nowotworami. Kolejnym
czynnikiem jest wskaznik SPF. Powinnismy wybiera¢
kosmeceutyki o SPF co najmniej 30. Ten faktor zapew-
nia wystarczajqcgq fotoprotekcje (i mniejszg jedynie
o blisko 2 proc. od SPF 50), dajgcq mozliwosé korzy-
stania z dobrych stron storica w bezpieczny sposéb.
Zwréémy tez uwage na to, by filtr byt natozony
na 10—15 minut przed wyjéciem na stofice, rozprowa-
dzony réwnomiernie i doktadnie na wszystkich odsto-
nietych czgséciach ciata. Zwykle zapominamy o regu-
larnym powtarzaniu aplikaciji, a podczas niej omijamy
uszy, grzbiety dtoni i stép. Wedtug badan mato pre-
cyzyjnie naktadamy filiry na tylne czesci cialq,
w szczegdlnosci nie pamigtamy o podudziach (ob-
szarze pod kolanami). W dni, w kitére wiekszoé¢
czasu spedzamy na powietrzu, warto na fo zwrédcié
uwage — méwi dermatolog Bartosz Pawlikowski. @
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1. Wodoodporny balsam ochronny Play SPF 50 SUPERGOOP! 199 zt sephora.pl 2. Fluid udoskonalajgco-ochronny
do twarzy Sun Perfect SPF 50 LANCASTER 255 zt douglas.pl 3. Krem do twarzy Repaskin Dry Touch SPF 50 SESDERMA
117 zt ropestetic.pl 4. Spray do ciata Perfect Fusion SPF 30 MEDI-DERMA 138 zt gabinety 5. Odmtadzajgey krem do rqgk

SPF 30 RESIBO 59 ztresibo.pl 6. Nawilzajqce, wodoodporne mleczko do ciata SPF 30 Bikini BIELENDA 40 zt
bielenda.pl 7. Mineralny, ale transparentny filtr do twarzy Umbra Sheer Physical Daily Defense SPF 30 DRUNK
ELEPHANT 179 zt sephora.pl 8. Spray do ciata SPF 30 The Ritual of Karma RITUALS 89 zt rituals.com
9. Krem dotwarzy, okolic oczu, szyi i dekoltu Divine Skin Perfector SPF 50 SAMARITE 199 zt sumarite.eu
10. Kolagenowy krem ochronny anti-age SPF 50 Luxury Neocollagen DERMIKA 89,99 zt dermika.pl
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