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zy mozna przedawkowac kino? Ku

mojemu wielkiemu zaskoczeniu

- owszem. Poniewaz letni odpoczynek

w Polsce juz od paru lat oznacza dla
mnie gléwnie festiwale filmowe, przytrafilo mi sie to
wlagnie najednym z nich. Objawy minely w miare szybko,
ale przypomnialy mi, ze z dobrymi rzeczami tez mozna
przesadzi¢. Oraz ze wiecej wrazen i emocji nie zawsze
dziala na nasza korzy$¢. ,Mniej” powinno zosta¢ na jakis§
czas mojg mantra, nie tylko na te wakacje.

Nic dziwnego, ze trafila do mnie rozmowa z dr Joanna
Wojsiat z tego numeru. Dotyczy snu, ale tak naprawde
higieny zycia. ,Mam staly protoko6tjuz od studiéw, klade
sie 0 22.30, wstaje 0 5.30 bez budzika, czy zima, czy lato,
chodzi o to, by nauczy¢ organizm cyklicznosci” - méwi
Asia, aja od razu mysle: jak to jest, ze tak uwielbiam
czytaé o cudzych zdrowych rutynach, a tak trudno mi

ZAMIAST WSTEPU

je wprowadzi¢ do codziennego zycia (podobnie jak
koja mnie opisy sprzatania, ale jako$ nie zachecaja do
uporzadkowania wlasnej przestrzeni).

A numer wrze$niowy wcale nie ulatwia mi (i Wam)
sprawy — piszemy o tylu ciekawych ksiazkach, filmach
(tak, tak), propozycjach iideach, ze nie bedzie latwo sie
ograniczy¢. Ale moze nie przejawiacie takich tendencji
jakja... Pocieszajace jest to, co powiedziala mi nasza
oktadkowa bohaterka Maja Ostaszewska: ,Zeby nie bylo
tak idealnie - zdarzaja mi sie dni, kiedy biegam z miejsca
na miejsce i zalatwiam milion rzeczy naraz. Ale wiesz?
Totezjest OK. Lubie swoje zycie i lubie to, ze ma tak
zmienny rytm. Nawet jak jestem bardzo zmeczona, to
mysle: Spokojnie, zaraz odpoczniesz, ciesz sie tym, ze
masz prace, ktora kochasz”.

Jatez, tak jak Maja, lubie swoje zycie i mam prace, ktéra
kocham. Prace, ktéra sprawia, ze na tamy , Zwierciadla’
moge ,zaprosi¢” chocby ikone - sir Davida
Attenborough, bohatera naszej kolekcjonerskiej
okladki. Nie méwiac juz o bohaterach czy bohaterkach,
z ktérymi dane mi bylo porozmawiaé, spotkac sie,
spedzi¢ wspolnie troche czasu. Kazda z tych rozméw
odcisnela we mnie §lad. Podobnie jak wszystkie filmy,
ktére obejrzalam podczas tamtego festiwalu. Bo kiedy
juz doszlam do siebie, to zaczetam wracaé do pewnych
scen, emocji, ale i sytuacji z mojego zycia, o ktérych mi
przypomnialy. I wiecie co? Bylo warto!

JOANNA OLERSZYK
REDARTORKA NACZELNA

ICZ. FRYZURA: JAREK MEOTKOWSKI

ZDJECIE: ALEKSANDRA ZABOROWSKA. MAKIJAZ: MARIANNA YURKIEW
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I chyba si¢ udalo”.

4




194

PARA

WE WNETRZU
Dziennikarka kulinarna
Basia Starecka, kucharz
Piotr Brus-Rlepacki,

ich sunia Franciszka

i kolorowa chata na
Podlasiu. A w nicj..
chatkowki.

~
O 6

e 2
y ) Vit )
\ - APART

kolezyki
859 2L.

168

URODA

Usuwanie wlosow na ciele

nie ma 2adnego logicznego
sensu, a jednak to robimy.

Jak sprawic, Zeby depilacja
byta prosta i skuteczna?

118 SWIAT MLODYCH Ola Walczak i Julia Kiona.
Czy prezydent powinien by¢ piekny czy madry?
124/ NIEZBEDNIK NOWOCZESNEJ DZIEWCZYNY
Jak mie¢ pieniadze i nie zwariowac?

130/ ERO? LOGICZNE!

KULTURA
134/ DZIEJE SIE 136| KSIAZKI
138/ ROZMOWA Elizabeth Strout. Wystarczy jedno spojrzenie
42| FILMY 143/ UWAGA, SERIAL! 144/ SLOWA O MUZYCE
14:8| SZTURA Chopin. To, co najcenniejsze
153/ NIE PRZEGAPCIE

MODA
154/ MODA NA CO DZIEN Sneakersy. Przyjemnie praktyczne
162/ AKTUALNOSCI

URODA
168/ NA CO DZIEN Cialo bezwlose
172/ SLOW AGING Zmarszczki wypielegnowane
174/ POSTAC Sam McKnight. Mistrz nozyczek 176/ TOP 7
178 NOWE I PONADCZASOWE 179 NOWOSCI

ZDROWIE
180/ PRZYGODY CIALA Tabletki od celebryty
186/ WELLNESS Mo6zg kocha sen
190/ NA TALERZU Oswoi¢ wilka

DOM I KUCHNIA
194/ PARA WE WNETRZU (NIE LICZAC PSA) Zapraszamy na chatkéwke

INNE
12| ZAMIAST WSTEPU 18/ LISTY 210l HOROSKOP
212/ KRZYZOWKA
214/ ROZMOWA Twérca krzyzowki Marcin Pieszezyk. Podaj hasto

186
WELLNESS

Czasem wieczorem

nie wienry, jak rozwiqzac
Jakis problem, a rano
wslajemy i juz wiemy.

Po jakosciowym snie
rzeczy samoisinie

si¢ ukladajq, lgczq

w zaleznosci.

Bo mozg kocha sen!
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EKSPERCI OD PIEKNYCH
WrOSOW

L]
1.WELLA aM
Ultimate Smooth Vﬂ:"

2. WELLNESS PREMIUM PRO-
DUCTS Intensive Hair Serum
oraz szczotka z wlosiem dzika
WYLACZNIE W DOUGLAS

Dzieki serum z olejem z nasion
konopi i czysta keratyng dodasz
wtosom blasku, wzmacniajac je
od $rodka. Formuta z technolo-
gig mikrokapsutek intensywnie
nawilza, regeneruje i chroni przed
[Ehazewnatrz. Wygladza cieptem i promieniami UV. Z kolei

B 5ic i blasky rozczesywanie nawet opornych
250 i ok. 139 zt [ wtoséw jeszeze nigdy nie byto tak

delikatne i skuteczne. Specjalna
konstrukgja szczotki z szerokim

1 [ I rozstawem zebdw i ceramicznymi
kolcami z jonizacjg zapobiega
plataniu, a masaz skéry gtowy

pobudza krazenie i relaksuje,

100 ml/1 szt., ok. 129 zt/ok. 89 zt

Shampoo A
Szampon do wioséw e "'
(réwniez farbowanych), E}L‘ ' d
opracowany z technologia 'ﬂ’i‘& 4.0
Metal Purifier, oczyszcza 3}":"'
delikatnie i skutecznie. Za- }%"‘#

wiera squalane i omega-9, * *
ktére dogtebnie odzywia- '13"! p

ja suche i matowe wtosy
od srodka i odbudowujg
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3.LEONOR GREYL
Sérum Energisant
WYLACZNIE W DOUGLAS
Serum do skéry gtowy to inteq- e P —
sywna, skoncentrowana kuracja i ——
spowalniajgca proces przerze-
dzania sie wtoséw. Wzbogacone
o ekstrakt z maca i agrestu indyj- 4.TYPEBEA Ge1 Overnight Boosting Peptide
skiego przywraca wtéknom site, WYLACZNIE W DOUGLAS
gestosé i blask. Dzieki whasciwo- Stosowane na noc serum skutecznie zmniejsza wypa-
Sciom wzmacniajgcym i rdwnowa- danie wloséw, wzmacnia i odmtadza mieszki wiosowe,
zacym stanowi prawdziwy zastrzyk stymuluje wzrost wtoséw. Dzieki temu kazdego dnia
witalnosci dla ostabionej skory mozesz cieszy¢ sie mocniejszymi, grubszymi i zdrowo
gtowy i cebulek wtosowych, 50 ml, wygladajgcymi wtosami. Kwiatowy zapach przyjemnie

ok.525 zt otula do snu, 100 ml, ok. 205 zt




5. HAIRLUST Curl Crush
Defining Mousse

WYLACZNIE ONLINE

Wegarniska, nawilzajgca pianka
do wtoséw kreconych podkresli
loki, jednoczesnie dodajac im ob-

jetosci i to bez efektu puszenia sie.

W 99,3% sktada sie z naturalnych
sktadnikow, ktére zapewniaja
mocne i zdrowe skrety. Kosmetyk
uzyskat aprobate Curly Girl Me-
thod, co oznacza, ze nie uszkadza
witosdw, 125 ml, ok. 120 zt

6. KERASTASE PARIS Elixir
Ultime L'Huile Originale

Luksusowy olejek sprawi, ze Twoje

wtosy beda zdrowe, I$nigce i ela-
styczne, a takze bardziej migkkie

i fatwiejsze do rozczesania. Unikal-

na formuta z wysokiej jakosci skon-
centrowanymi sktadnikami ujarzmi
puszenie sie wioséw do 96 godzin,

nawet przy wysokiej wilgotnosci
powietrza. Przeciwdziata
rozdwajaniu sie koncéwek

i chroni je przed wysoka
temperaturg do r
230°C, 30 ml, V4
ok. 165 zt

0

s

7.DOUGLAS Salon Hair
Hydrate & Refresh

Hydrating Mask

Idealna do wtoséw suchych

i normalnych. Optymalnie
nawilzy, a takze w okamgnieniu
nada matowym wiosom pro-
mienng swiezos¢. Zawierajaca
96% sktadnikéw pochodzenia
naturalnego maska intensywnie
odzywi wtosy. Po jej zastoso-
waniu stang sie one miekkie,
elastyczne i mocniejsze, 200 ml,
ok. 75 zt

8. AVEDA Botanical Repair
Intensive Strengthening
Masque

Maska o bogatej konsystencji
intensywnie wzmocni i odbudu-
je wtosy, zapewniajac gteboka
----- regeneracje oraz natychmia-

stowg poprawe tych bardziej
zniszczonych. Dzieki dwukrot-

o e nie wiekszej zawartosci lipidow
== roslinnych i dodatkowych
=

- maset pielegnuje wlosy. Juz po
jednym uzyciu beda wygladad
na zdrowsze, bardziej miekkie
i 1Snigce, 200 ml, ok. 345 zt

9.L'OREAL PROFESSIONNEL
PARIS Metal Detox

Maska ochroni wtosy przed
wnikaniem i osadzaniem sie

w nich metali, ktére negatywnie
wplywajg na kondycje wtoséw,
powodujac ich famanie sie czy
nieréwnomierny kolor. Formuta
wzbogacona w lonene skutecznie
je odzywi. Stosowana po farbo-
waniu przedtuzy trwatos$¢ koloru.
Wiosy stang sie miekkie, mniej
porowate, petne blasku i beda
pachnied subtelnym cytrusowym
aromatem, a to wszystko tylko

w jedng minute, 250 ml, ok. 168 z¢

[OUGLAS

AGNIESZKA
ADAMCZEWSKA
REGIONAL SKIN
CARE EXPERT
DOUGLAS

Lato we wlosach

Lato to pora roku, ktéra po-
przez intensywnga ingerencje
promieni $wietlnych, wysoka
temperature i duzo aktyw-
nosci na $wiezym powietrzu
obliguje nas do odpowied-
niej pielegnaciji. Jako ekspert
dodam, ze skéra twarzy i gto-
wy to ta sama ,planeta” i nie
nalezy jej pomija¢. Co wiecej,
nie dbajac o skére gtowy, sta-
rzejemy sie szybciej. Dobre
jej oczyszczenie zaczyna sie
od detoksu i skutecznego
otwarcia na absorbcje
sktadnikéw aktywnych po-
danych w kolejnych krokach
pielegnacji. Sprawdzi sie tu
np. szampon marki Wella.
Potem polecam uzy¢ serum,
ktére np. spowoduje rewitali-
zacje cebulek aktywnych oraz
pobudke tych ,uspionych”.
To $wietny pomyst na wzmoc-
nienie, zageszczenie i szybszy
wzrost wioséw. Peptydowe
serum Typebea lub to od
Leonor Greyl dokfadnie tak
zadziata. | jeszcze bardzo
wazny temat, jakim jest
ochrona wtoséw oraz ich re-
generacja po ekspozycji sto-
necznej. Tutaj polecam takich
specjalistéw jak np. ochronne
olejki na dziers oraz maski na
noc. Dzieki temu nasze wlosy
latem beda zdrowe i petne
blasku!

ZESKANUJ KOD
| DOWIEDZ SIE
WIECEJ!

ZNAJDZ IDEALNY PRODUKT DO WLOSOW
ODPOWIADAJACY TWOIM POTRZEBOM.
SZCZEGOLY W PERFUMERIACH DOUGLAS
I NADOUGLAS.PL.



PRZEZYCIA OCEANICZNE

ozmowe z prof. Bogdanem
de Barbaro (,Z” 08/2025)
przeczytalam, siedzac pod ponad
100-letnim debem. Obok w wozeczku
lezala moja 4-miesieczna coreczka,
ktéra zmienila moja rzeczywistosé.
‘We wspomnianej rozmowie pojawito
sie okreslenie ,przezycie oceaniczne’,
czyli uczucie bycia jedno$cia z natura,
zatracenie miedzy ja a reszta Swiata.
Uczucie mi znane. Przed ciaza bylam
osoba bardzo aktywna. Zdarzalo mi
sie po pracy biec w gory i ogladaé ze
szczytu zachodzace stonice, przed
praca ruszy¢ na narty skiturowe
czy wybraé sie na nocna, gorska
przechadzke przy swietle latarki. To
byly do§wiadczenia budujace moja
wiez z natura. Kwintesencja takich
doswiadczen w najczystszej postaci
byto dla mnie wspinanie. Mam
wspomnienie pewnej tatrzanskiej
wspinaczki. Stalam na skalnej
krawedzi, przypieta ling w bezpieczny
sposob. Rozgladalam sie wokot
- opr6cz mnie byl widoczny tylko mdj
gorski partner, z ktérym zwigzana
bytam ling. Wokél pietrzyly sie
potezne skalne bloki, przewalaly sie
chmury, obloki, rozmyte promienie
slorica. Tak bardzo za tym tesknie.
Nie wiem, czy zdolam jeszcze wrocié
do tego rodzaju kontaktu z gorami.
Zapytalam jednak wczoraj mojego

meza, czy gory jeszcze dlamnie wroca.

Powiedzial z uyjmujaca pewnoscia,

ze tak, ze ten typowo domowy czas

z dzieckiem to przeciez moment
przej$ciowy. Sama jakby na moment
o tym zapomnialam. Mgj kontakt

z natura sie zmienil, jako mama
karmiaca praktycznie nie wychodze
bez dziecka, a gorskie doswiadczenia
sa teraz niemozliwe. Polog w teorii
niedawno sie skoriczyl, chod ja wciaz
czuje, ze dopiero wracam do siebie.

Autorki listow otrzymaja wode
toaletowa Cashmere Kumgquat. Zapach
od greckiej marki Korres zainspirowany

dotykiem delikatnego kaszmiru.

puderikrem.pl

I chce wszystkim §wiezo upieczonym
mamom przypomnie¢ — nasza
rzeczywisto$¢ zmienila sie na zawsze,
ale normalno$é jeszcze wréci, bedziemy
jeszcze doswiadczaé tych ,przezy¢
oceanicznych” Mimo ze kochamy
nasze dzieci tak bardzo, mamy prawo
tesknié za tym, co bylo wczednie;.
Korzystajmy jednak — na ile mozemy —
tezztego, co daje nam tuiteraz. Dlatego
ja Was Sciskam spod tego debu, ktory
tak bardzo wprawia mnie w zachwyt...
KRatarzyna

CIESZ SIE!

oanna Flis (,Z” nr 07/2025) poruszyla
kwestie mlodosci, ale tej duchowe;j.

Po lekturze tego tekstu zadalam

sobie pytanie, czy czuje sie mlodo,
istwierdzam, iz odpowiedz nie jest
jednoznaczna, niemniej gdybym miata
jej udzielié, brzmialaby: nie. Do takiej
opinii sklonily mnie niedawne sytuacje
zmojego zycia. Pierwsza: nie zapisalam
sie na kurs tarica, mimo ze namawialy
mnie moje dwie przyjaciolki, ktore

na te zajecia uczeszczaly i byly bardzo
zadowolone. Uwazalam wowczas, ze

na takie zajecia powinny chodzi¢
mlode dziewczyny. Druga dotyczyla
wyj$cia z rodzina do wesolego
miasteczka, gdzie wszyscy $wietnie

sie bawili, wlacznie z moimi rodzicami,
aja, siedzac wjednej z kolejek
linowych czy przechodzac przez
,sale strachow”, marzylam jedynie,

aby jak najszybciej sie to zakoriczylo.
Réwniez wspomnienia z czasow
dziecinistwa, ktore powrdcily do mnie
po lekturze artykulu, utwierdzaja
mnie w przekonaniu, ze nie potrafie
sie cieszy¢, gdyz od zawsze podchodze
do wydarzajacych sie w zyciu sytuacji
zdystansem, pewna rezerwa.

Nigdy jednak nie jest za p6Zno na
zmiane i na przyjecie jako zyciowego
motta sentencji: ,Ciesz sie, nawet

jak jestes dorosla”. Ja zaczetam od
drobnej zmiany, od zapisania sie na
zajecia aerobiku z elementami tarica.
Juz nie moge sie doczekad i ciesze sie
nasama mysl o pierwszych zajeciach.
Anna

ZE [ZWIERCIADLEM™
PRZEZ CZASY

J estem od lat wierng czytelniczka,
aw tym roku bylam promotorka
doktoratu pt. ,Sto lat polskiej prasy
kobiecej w $wietle idei slow life.
Rytualy codziennosci w pismach
poradnikowych i luksusowych w latach
1923-2023” - publikacje ,, Zwierciadla®
byly fenomenalnym materialem
badawczym! To wspanialy zapis
polskiej historii najnowszej. Bardzo
DZIEKUJE za to, co Paristwo robicie!
Dziekuje tez za to, jak piszecie
orelacjach i prostym jezykiem
tlumaczycie to, co skomplikowane.
Mnie tez, w nauce, ta sama idea
prowadzi. ,Zwierciadlo” cytowalam
tezw ksiazce ,Przewinieci:

smartfon w polskiej codziennosci:
przegladanie telefonu w swietle
badan empirycznych”. Ksiazka

w bardzo prosty i przystepny sposob
opowiada o badaniach naukowych
dotyczacych smartfonowych nawykow.
Ukazala sie miesigc temuijest do
pobrania za darmo z repozytorium
Uniwersytetu Jagiellonskiego.

dr hab. Magdalena Hodalska, prof UJ

REKLAMA

Czekamy na Wasze listy! Dzielcie sie swoimi refleksjami i opiniami (listy@zwierciadlo.pl).
Autorki i autorow najciekawszych nagrodzimy upominkiem niespodziankaq.
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