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GIAMOUR

edvtorial

POLSKA

0 mdj pierwszy raz, gdy jako redaktorka naczelna Glamour bior¢ udzial
w wyborze laureatek i laureata plebiscytu Kobieta i M¢zczyzna Roku Glamour
(na str. 40 zobaczycie, kto zwyciezyl w tegorocznej edycji). T chyba wlagnie
przy tym projekcie szczegolnie mocno czué, ze magazyn powstaje zespolowo.
Kazda z nas przychodzi z wlasnymi nominacjami, argumentami, czasem zupelnie
innym spojrzeniem na to, kogo warto dzi§ wyr6znic¢. Bo ten plebiscyt nie promuje
jednego modelu sukcesu. Interesuja nas ludzie, ktorych talent, praca i dzialania
maja realny wplyw na innych. S wérdd nich osoby najbardziej rozpoznawalne

i takie, o ktorych cz¢$¢ z Was by¢ moze przeczyta po raz
pierwszy. To dla mnie wazne, bo Glamour powinien nie tylko
opowiadac o tych, ktorzy juz sa znani, ale tez zauwazac tych,
ktorych warto poznac.

Jedna z osob, ktore z pewnoscia warto obserwowac, jest
gwiazda naszej okladki, Zalia. W rozmowie z Marta Krupin-
ska mowi: ,Fajnie jest by¢ niezalezna, ale jeszcze fajniej by¢
niezalezna z kim$” (str. 26). Lubie to zdanie, bo niezalezno$¢
nie oznacza w nim samotnoéci ani koniecznosci udowadnia-
nia, ze ze wszystkim poradzimy sobie same. Zalia ma w sobie
mieszank¢ swobody, romantyzmu i ambicji, ktéra §wietnie
opisuje jej pokolenie.

A skoro o pokoleniach mowa, wracamy do Y2K. W 1999 roku
szlam do liceum i pamig¢tam, jak futurystycznie brzmiat
wtedy ,rok 2000”. Naprawde¢ wydawalo nam sig, ze wraz

z nowym tysiacleciem zacznie si¢ co$ zupelnie nowego. Dzi$
gen Z odkrywa tamta estetyke po swojemu, a my, milenialki,
patrzymy na powrdt biodrowek, baby tees i blysku z miesza-
ning sentymentu i lekkiego niedowierzania. Magdalena Matu-
szek pisze o tym fenomenie na str. 14. Nie wiem jak wy, ale ja
chcialabym znéw poczué¢ ,milenijny optymizm”, mlodziencza
beztroske i mie¢ przekonanie, ze wszystko jest mozliwe.
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work in progress

totalne (o)ISnienie

Hastem przewodnim naszej sesji oktadkowej z Zaliq, gwiazdqg
nowego wydania, byt btysk. Fleszy, elementéw scenografii
I bizuterii, ktora byta idealnym dopetnieniem kazdej stylizacji.

1. Sesja poszla nam spiewajqgco. 7 takq bohaterkq to nic dziwnego. 2. Przvgotowania do nagrania okladki digitalowej.
3. Zalia z fotografem Borysem Synakiem. 4. Ostatnie poprawki makijazowe. 5. Stylizacje Zalii dopelniala pelna blasku
bizuteria Pandora. 6. Czy ten kadr to bedzie oktadka? Borys Synak w petnej gotowosci.

10

KATARZYNA JAWORSKA (4), JOANNA MALOLEPSZA, URSZULA KARCZMARCZYK-WIECZORKOWSKA



Naszynik
T-bar,
949 2t

Talizman
Z molywem
oka,

TALIZMAN
ZALIll

Bizuteria moze by¢ czyms wigce) niz
dopetnieniem stylizacyi. Moze przechowywad
wspomnienia, przypominac o waznych
momentach 1 méwic o nas bez stow.
Wiasnie wokdt te) ider Pandora buduje nowy
rozdzial kolekcji Pandora ‘Talisman, ktérey
ambasadorkq zostata Lala.

Nowa odstona kolekcji czerpie inspiracje z astrologii,

symbolii przedmiotdéw, ktdre nawiazuja estetyka do
artefaktéw. To bizuteriataczaca dekoracyjnos¢ z osobi-
stym znaczeniem.
W tej opowiesci naturalnie pojawia si¢ Zalia, ktéra zostata
polska ambasadorka Pandora Talisman. Jedna z najciekaw-
szych artystek mtodego pokolenia wybrata dwa symbole,
ktdre maja dla niej szczegdlne znaczenie. Pierwszym jest
skorpion, jej znak zodiaku, kojarzacy sie zintuicja i pozosta-
waniem w zgodzie ze soba. Drugim zostat motyl, symbol
przemiany, rozwoju i akceptacji kolejnych wersji siebie.
To motyw szczegdlnie bliski Zalii, obecny takze w jej
twdrczosci i tytule jednej z jej piosenek.

Tej jesieni Pandora Talisman zwraca sie ku gwiazdom.

,Bizuteria to nie tylko dodatek. To no$nik historii,
emodji i znaczen. Dzieki niej moge wyrazi¢, kim jestem
i cojest dlamnie wazne” - méwi Zalia.

Kolekcja zostata zaprojektowana z mysla o indywidual-
nych kompozycjach. Pierscionki, medaliony i zawieszki
mozna taczy¢, kolekcjonowad i uktadaé w zestawy
opowiadajace wtasna historie. Regulowany naszyjnik
zzapigciem T-bar stanowi ich baze, a kolejne zawieszki
moga pojawiac sie wraz z nowymi doswiadczeniami

i waznymi momentami zycia.

W4réd motywdw szczegdlne miejsce zajmuije astrologia.
Medaliony inspirowane dwunastoma znakami zodiaku
odwotuja sie do ich charakterystycznych cech, a pozostate
zawieszki w kolekcji symbolizujg cztery zywioty: ziemie,
wode, powietrze i ogier. Jednym z najbardziej wyrazistych
projektdw jest obracany pierscionek Storice i Ksiezyc
zinskrypcja Per aspera ad astra, czyli,Przez

REKLAMA

h Talizman
z motywem motyla,
239 z

PierScionek
z dwustronnym

Talizman talizmanem,
z motywem 379 zt
skorpiona,

259 71

trudnosci do gwiazd”. Elementy wykonane ze srebra proby 925 i wykon-
czone 14-karatowym ztoceniem tacza rézne faktury i metale. Pertowe
wykonczenie, potyskujace kamienie, symboliczne motywy i recznie dopra-
cowane detale tworzg wyjatkowy charakter bizuterii.

Bo talizman nie musi mie¢ jednej definicji. Moze by¢ znakiem zodiaku,
symbolem zmiany albo osobistym wspomnieniem. Pandora Talisman
zostawia przestrzen na wiasng historie.




Zapytajcic milenialsow (lub zobaczcie memy). W latach 2000. byly
najlepsze imprezy! Postanownllsmy sie wigc zainspirowac. | z torebka
pod pacha - petna potyskujacych gadzetow - ruszamy na dance floor.

telest Magdalena Matuszek zdjecia Marcin Klaban aranzacjaZuzanna Kreja



Od lewej: torebka, Marce Jacobs/
answear.com, 1489,90 zf;
bransoletka, Bimbay Lola,
440 zI; klamra do wiosow,
Turtle Story, 169 zf; bivszczyk,
Estée Lauder, 189 zI; pierscionek
dwukolorowy, Tous, 899 zI;
pierscionek z kalcvtem, Tous,
299 zI; roz$wietlacz, Fenty
Beauty, 175 zf; bivszczvk,

. ...‘ Poppy Head/cocolita.pl,

& 19,99 zI; woda perfumowana
Fame, Rabanne, ok. 550 zf;
odtwarzacz mps3 i stuchawki
— wlasnos¢ stylistki; spinka
wstazka sprzedawana
w komplecie, Turtle Storv, 129 zi;
kolczyki misie 14 mm, Tous,
999 zf; okulary, GUESS Jeans,
355 z1; roz do policzkow, NYX,
ok. 42 zI; kolczyki misie 8 mm,
Tous, 699 z1; tusz do rzes,
Essence/cocolita.pl, 17,99 z1;
grzebyk, Turte Story, 119 zI;
japonki na obcasie, Melissa,
6069 zf; naszyjnik, Bimba
vlLola, 645zt



Wbrew pozorom to nie imi¢ kolejnego dziecka
Elona Muska, ale zapowiedz powtorki z rozrywki.
Bo cho¢ nikt si¢ tego nie spodziewal, estetvka z lat

2000. znow jest na czasie. A wraz 7 nia wszystko,
co obciachowe: baby tees, biodrowKi cargo
i buty w szpic z wydtuzonym noskiem.
Dlaczego zetki pokochaty stvl milenialsow?

tekst Magdalena Matuszek

amp. Tak nalezy to dzi$ traktowac¢. Racjonalnego wyjasnienia
powrotu estetyki (ekhm...) z lat 2000. nie ma. Przynajmniej z perspektywy
milenialsow, ktorzy uzyli wszelkich mechanizmow obronnych, by wyma-
zaé ten okres z pamieci. Nic dziwnego. Cwier¢ wieku temu (sicl) to poko-
lenie dopiero dorastalo, a jak wiadomo, wezesna mlodosé to najbardziej
burzliwy okres w zyciu. I najbardziej formujacy. Dlatego jesli macie co$
do milenials6w, wincie nastroje spoleczne z poczatku tysiaclecia.
Doskonale pamigtam ten czas. Chodzilam do liceum, bylam po uszy zako-
chana, a obiekt moich westchnien nie wykazywat za bardzo zainteresowa-
nia. Zgodnie z logika nastolatki staralam si¢ sprostac¢ standardom pigkna.







7 dzisiejszej perspektywy te wowcezas obowigzujace mozna by
okresli¢ raczej jako pochwale brzydoty. Nalezaly do do$¢ wysérubo-
wanych. Wszystko bylo nienaturalne: mocna opalenizna w érodku
zimy, idealnie wyprostowane wlosy (nawet gdy padat deszcz) i syl-
wetka bez grama tluszezu. W tej kwestii, przyznaje¢, mialam fory.
Jestem wysoka (174 centymetry wzrostu) i wtedy jeszcze nie zdazy-
tam nabra¢ kobiecych ksztaltow, ale pamigtam, jak si¢ glodzilam,

by mie¢ doskonale plaski brzuch i wystajace kosci biodrowe, na kto-
rych - zgodnie z 6wczesnymi trendami — mialy trzymac si¢ dzinsy
z ekstremalnie niskim stanem albo wojskowe biodrowki z niezliczo-
ng ilo$cia kieszeni. Nic si¢ nie ukrylo. Kobiety mialy eksponowac

16

I Krysztatki (duZo krysztatkow) i cekiny nosimy nawet do wojskowvch spodni cargo.

SWIECCI

/

Niech wam

Od gory: kolczyki, Apart, 9090 zi; kurtka, Levi’s/
zalando.pl, 440 zI; koronkowy top, GUESS,
295 zI; spodnie, Helmstedt/zalando.pl, 560 zi;
bransoletka, Lilou, 268 zI; torebka, GUESS,
544,99 z1; botki, Answear.Lab, 749,99 zI
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runway

cialo, stad popularnos$¢ przykrotkich baby tees — nawet jesli juz dawno

mialo si¢ skoniczone 18 lat — stringdéw i dopasowanych minisukienek,
tudzaco podobnych do tej, jaka na pokazie Gucci na tegoroczng jesien
i zime zaprezentowala sama Emily Ratajkowski.

Tego oczekiwano od kobiet. Mialy by¢ mlode, rozneglizowane i nie-
zbyt madre. Jak 6wczesna ikona stylu Paris Hilton, wystarczajaco
otrzaskana PR-owo, by wiedzie¢, ze cheac robi¢ kariere, zamiast
wychylac¢ si¢ 7z 1Q, lepiej wlozy¢ na siebie rozowa kiecke, a do torebki
- uroczg chihuahug. Nawet Sarah Jessica Parker, czy raczej grana
przez nig w ,Seksie w wielkim mieécie” Carrie Bradshaw, bedaca
przykladem kobiety wyzwolonej, zajmowala si¢ glownie randkami

i zakupami. Swoja droga to wlagnie ona wylansowala torebke (, To nie

jest zwykla torebka!”) Baguette od Fendi, ktora teraz — za sprawg Marii

Grazii Chiuri, nowej dyrektorki artystycznej domu mody - zndw ma
swoje pi¢¢ minut. Podobnie jak inne modele do noszenia pod pacha.

SMIECH PRZEZ £.ZY
Gdy o tym mys$le, zaczynam zdawacé sobie sprawe, ze powrét estetyki

z lat 2000. teraz to nie przypadek. I nie jest mi juz do $miechu. W dobie

zaostrzonej polityki antyaborcyjnej, rosngcej w sile manosfery i ogol-
nie nastrojow prawicowych, takze wsrod kobiet — o czym najlepicj
Swiadczy wzmozona popularnosé¢ tradwives, czyli dziewczyn, ktore
rezygnuja z kariery na rzecz prowadzenia domu i opieki nad dzie¢mi
- kobiety (zndéw) sa coraz bardziej pod kontrola. A jednym ze sposo-
bow na jej zwigkszenie jest zwrdcenie ich przeciwko wlasnym cialom.
Migdzy innymi poprzez lansowanic na wybiegach krojow, ktore majg
przypominac, o co toczy si¢ walka. Pojawienie si¢ na rynku Ozempicu
i innych lekéw wspomagajacych odchudzanie tylko temu sprzyja.
Podobienstw czasow, w ktorych zyjemy, do lat 2000. jest zreszta wig-
cej. Wystarczy przypomnie¢, skad wzial si¢ skrot ,.Y2K” okreslajacy
epoke. To nic innego jak ,year 2000” (od ang. ,year 2 kilo”, gdzie ,kilo”
oznacza ,tysiac”), tyle ze zapisany w sposob, ktory niweluje ryzyko
,millennial bug” - bl¢du, ktory mial sparalizowac systemy komputero-
we wraz z nadejSciem nowego milenium, tym samym sparalizowa¢
system, na jakim opieral si¢ dotychczasowy $wiat. Jak wiemy, do ni-
czego takiego nie doszlo, ale Igk byl prawdziwy. Dokladnie jak ten,
ktory towarzyszy nam teraz w zwigzku z rozpowszechnieniem i ciag-
tym rozwojem sztucznej inteligencii.

Obaw nam zreszta dzi$ nie brakuje. W Europic Wschodniej i w ogole
w krajach Zachodu. Niewatpliwie porzadek na $wiecie si¢ zmienia

i nawet jesli — w co mocno wierze — nie sprawdzg si¢ najgorsze scena-
riusze, nasze zycie nie bedzie, a wlasciwie juz nie jest takie samo. Kto
nie chcialby wige cofna¢ si¢ w czasie i znow poczué ,milenijny opty-
mizm”? Mlodziencza beztroske i poczucie, ze wszystko jest mozliwe
(cho¢ pbdzniejsze ceny mieszkan mialy zweryfikowa¢ tamte nadzieje).
To wlasnie tego uczucia zetki zazdroszcza dzi$ poprzedniej generacji.
I dlatego siggaja po ubrania sprzed lat: wspomniane juz spodnie z ob-
nizonym stanem, crop topy (od zawsze maja do nich slabo$¢), kaszkie-
ty, baletki albo czolenka w szpic na kilkucentymetrowej szpilce, kurtki

d '.94 .

% !
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JOL, JOL,
J.LO!

Choc¢
najglosniejsza
kreacja Jennifer
Lopez z lat 2000.
to tropikalna
Sulkienka Versace,
naco dzien
gwiazda chodzifa
ubrana jak
z hip-hopowych
teledyskow.

bomberki odslaniajace nerki (za to z kap-
turem wykonczonym cieplym futer-
kiem), r6z, cetki, metaliczne tkaniny,
denim noszony od stop do glow (ak
Britney Spears i Justin Timberlake

na gali American Music Awards 2001)

i wszystko inne, co naprawde kiczowate.
Bo kamp pozwala na ucieczke od rzeczy-
wistosci. Nawet jesli tylko na chwile.
Zetki maja jednak gorzej. Ich fatalne
stylowki zostang uwiecznione na zdje-
ciach i rozpowszechnione w social
mediach. No chyba ze, jak milenialsi,
wrdca do telefondw z klapka. sk



WASZA, .
WYSOKOSC

Must-have na jesien?
Kozaki!W tym sezonie
najlepiej dtugie
do potowy uda,
jak z wybiegu Chlo¢
lub Stelli McCartney.
Albo do kolan,
jak ulubiony model
influencerki
i fashionistki Amelii
Szczepaniak.
Zamszowe lub
7z wywinieta cholewka.
To one teraz kroluja!

tekst Magdalena Matuszek

STELLA MCCARTNEY

m oda to jej naturalne $rodowisko. Wystarczy zajrzeé

na jej Instagram, by znalez¢ przeglad najmodniejszych okulardw,
skorzanych kurtek (bomberek), a takze najbardziej luksusowych
torebek — od Miu Miu i Saint Laurent po Chanel. Ale Amelia
Szczepaniak jest tez ,buciarg”, dlatego to wlasdnie jg postanowili-
$my zapyta¢ o ulubione modele tego sezonu. Jakie buty bedzic
nosic¢ tej jesieni? Oczywiscie kozaki! — Z wysoka cholewa, na ob-
casie lub malej, wygodnej szpilce. Koniecznie brazowe, np. uszy-
te z modnego teraz zamszu — mowi. — Kozaki to moj ulubiony
rodzaj wysokich butow. S bardzo kobiece, robig calg stylizacje

i grzeja nogi, co w chlodne dni jest dodatkowym atutem. Tdcalne
znalazlam ostatnio w H&M - zdradza influencerka. (Gdy po-
wstaje ten tekst, weiaz sg dostgpne w sprzedazy). Alternatywa?
Uggi. - Klasyczne modele, ale réwniez kapcie Tazz, idealne na co
dzien do biegania po miescie. Swietnie wygladaja i do luznych
spodni, i do dzins6w — dodaje Amelia. %

18
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Amelia
Szczepaniak
Influencerka,
ktorg na
Instagramie
(@amelia.
szezepanialk)
obserwuje ponad
270 tysiecy 0sob.
Ambasadorka
kosmetykow
AA Wings
of Color,
mitosniczka
modly.

%S.COM/

, ARCHIWUM

. PADLO LAN
IMETRICS.COM/S

CZEANIAK, MA

Od gorv: kurtka, The Odder Side, 1289 z1; brelok, Ganni, 299,99 zI; torebka, Mandel, 1600 z1; legginsy
bezszwowe z welny merino, COS, 550 z1; kozaki zamszowe, H&M, 599,99 z1

19
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KARWAI TANG/WIREIMAGE/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE

Rudy to dzisiaj antyblondi sposob, by wyroznic sie
w morzu algorytmlczme tadnych twarzy. Dlatego zetki
coraz czesciej prosza fryzjerow o kolor Sadie Sink albo

eksperymentuja z nim samodzielnie w domu. Zdecydowanie

orange is the new blond!\Widzisz si¢ w nim?

tekstJoanna Winiarska

000 proc. - o tyle, wedlug Google
Trends, wzrosty od 2025 roku wyszukiwania
frazy ,Sadie Sink hair color”. Aktorka znana
ze ,Stranger Things” nigdy nie ufarbowala
wlosow i to wlasnie jej miedzianokasztanowa
rudos¢ jest dzi$ uwielbianym kolorem. Tele-
dysk , All Too Well”, w ktérym gra mlodsza
Taylor Swift, ma 112 milionéw wy$wietlen,

a dla mlodych dziewczyn to green flag: sygnat
inteligencji, buntu i emocji. Bo zetki majg do$¢
bycia jak wszyscy. Badacze zauwazaja, ze na-
cisk na tworzenie unikalnego stylu ro$nie

(z 28 do 31 proc.), a podazanie za trendem
spada. Fakt, rudo$¢ niewatpliwie sprawi, ze
wyrdznimy si¢ w grupie identycznych blon-
dynek lub szatynek. Paradoks? Zetki chcg by¢
inne niz wszyscy, ktorzy chea by¢... inni?

' . a : -
oy0 l]

fabuloso

SARAMLL

- Efekt Sadie Sink pokazuje, ze rudy to jeden
z najmocniejszych trendow generacji Z, i nie
chodzi tylko o klasyczng rudo$c, ale tez o calg
gamg: od miedzi i truskawkowych blondow
po glebsze copper tones - mowi mi fryzjer
Adrian Wlasiuk ((@adrianwlasiuk), ulubiony
stylista Darii Zawialow. — Zetki traktuja kolor
jako sposob na wyrazanie siebie, dlatego rudy
tak rezonuje - jest wyrazisty, a moze wygla-
da¢ naturalnie i nonszalancko. Warto zadba¢
o polysk, nablyszczajace kosmetyki dodaja
tonom wielowymiarowosci - radzi.

Jest tez argument, o ktorym Adrian nie mowi,
ale wiadomo: rudy bywa tanszy. W czasach
Jrecession hair” odrastajacy naturalny kolor
to nie wpadka, lecz strategia. Bezobciachowa
tozsamos$¢ z metky ,autentyczne”. 3k

—

Produlty od lewej: Caramel Colour Boosting Treatment, Evo Fabuloso, 100 zi, douglas.pl; Regenerujaco-rozswietlajacy Enchanted

Island Shampoo, Rahua, 169 zi, pell.pl; Melrose Shampoo - szampon do wiosow kolorvzowanvch i przetiuszczajacych sie,

Goa Organics, 135 z1, sephora.pl; Glow Spray Serum, Authentic Beauty Concept, 195 zI; Pielegnacja bez splukiwania chronigca kolor

Lverlasting Colour Leave-in, Kevin Murphy, 154 zI; Fryzjerska karmelowa maska kolorvzujgca, O&M, 209 zi
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Zuzanna
Zasada
REDAKTORKA
GLAMOUR.PL

7 racji tego, ze mam 23 lata, raczej
nie korzystam z zabiegow, bo nie
sq mi jeszcze potrzebne. Tym
razem postanowilam jednak
zrobi¢ wyjatek. EMFUSION to
bezbolesny, szybki i przyjemny
zabieg na twarz, ktéry momental-
nie przywraca nawilzenie i blask.
W Zadnym stopniu nie jest agre-
sywny, przeciwnie - w bardzo
tagodny sposob skupia si¢ na
wspieraniu naturalnych funkcji
ochronnych i regeneracyjnych
skory. Cho¢ na poczatku nie
wiedzialam, czego si¢ spodziewaé
(zabieg wykorzystuje opatento-
wang technologi¢ DYNAMIQ,
opartg na efekcie rezonansu),
szybko przekonalam sig, ze nie
bylo si¢ czego obawiac. Pierw-
szym ctapem jest doktadne
oczyszczenie skory, drugim — ak-
tywacja, ktora pobudza procesy
wspierajgce odbudowge bariery
ochronnej. Trzeci etap to regene-
racja z uzyciem maski w plachcie,
a ostatni - zabezpieczenie po-
wierzchni naskérka i stworzenie
warstwy ochronnej. Efekt jest
natychmiastowy i... widoczny.
Glow na skorze dodawal mi
pewnosci siebie przez caly dzien.

700M

zetki vs milenialki
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CZAS na BLASK
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ktory pomaga skorze odzyskac jej naturalng bariere ochronng.

tekst Zuzanna Zasada, Magdalena Matuszek

ISION

Gleboko nawilzajgee serum, EMFU

Magdalena
Matuszek
SZEFOWA

DZIALU MODY

Nawet nie zdawalam sobie spra-
wy, jak bardzo go potrzebowalam.
Na nieinwazyjny zabieg wykony-
wany urzadzeniem EMFUSION,
wykorzystujacym technologie¢
opartg na efekcie rezonansu,
posztam skuszona obietnica mlo-
dzienczego glow, ktéry na skorze
ma utrzymac si¢ dlugo, co dla
mnie, milenialki, z kazdym ro-
kiem staje sie coraz wazniejsze.
Gdy wyszlam, na kazdym kroku
zbieralam komplementy, serio!
Zreszta nie tylko pigknie wygla-
dalam, ale i $wietnie sie czulam.
Moja cera, od kilku miesigcy bar-
dzo przesuszona, wreszcie odzy-
skala wlagciwy poziom nawilze-
nia - wygladzila si¢ i nabrala
migkkosci (Zadnych suchych
skorek, na ktorych zbiera si¢
podklad)). To dlatego, Ze emfuzja
jest dla skory jak ozywezy koktajl.
Nawadnia, przynosi ukojenie

i dostarcza skladniki aktywne.
Wszystko po to, by skéra odbudo-
wala naturalng barier¢ hydrolipi-
dowa i tym samym byla bardziej
odporna na szkodliwe dzialanie
czynnikow zewnetrznych: bakte-
rii, zanieczyszczen i promieni UV,
winnych procesom starzenia.

| MAGDALENY MATUSZEK, MATERIALY PRASOWE

ARCHIWUM PRYWATNE ZUZANNY ZASADY



MATERIAL SPONSOROWANY

GLOW W KAZDYM

WIEKU

Promuenna, a’obrze nawilz'ona skéra 1 zdrowa bariera
/y)drolzpzdowa nie majq melryki. EMEFUZ JA to
memwazyyny zabzeg dla kazdego, kto chce zadbac

0 kondycye skory 1 dodac je) efektu glow. Mozna witqcezyc go
do regularney prelegnacye albo potrakiowac jako

Jednorazowy beauty boost przed waznym wyjsciem.

zyjny zabieg wykonywany urzadzeniem BTL EMFUSION®,
ktéry zamiast agresywnie ,,naprawia¢” skére, skupia sie na
wspieraniu jej naturalnych funkcji ochronnych i regeneracyjnych.
Bo wspdtczesna pielegnacja coraz mniej przypomina walke z wiekiem,
a coraz bardziej troske o jakos¢ skéry w dtugiej perspektywie.
Kluczowa role odgrywatutaj bariera hydrolipidowa. To naturalna
warstwa ochronna skéry, ktéra odpowiada za utrzymanie odpowied-
niego poziomu nawilzenia oraz ochrone przed zanieczyszczeniami,
promieniowaniem UV i czynnikami draznigcymi. Kiedy jest ostabiona,
skéraszybciej traciwode, staje sie bardziej reaktywnai podatna
naprzyspieszone starzenie.
I wkasnie natym obszarze koncentruje sie EMFUZJA. Zabieg wykony-
wany urzadzeniem BTL EMFUSION® wykorzystuje opatentowang
technologie DYNAMIQ, oparta na efekcie rezonansu. Urzadzenie
przeksztatca energie elektryczng w fale mechaniczne o wysokiej
czestotliwosci, ktére wywotuja delikatne drgania w obrebie poszczegdl-
nychwarstw naskérka.
Brzmi futurystycznie, ale cel jest bardzo konkretny: odbudowa
iwsparcie bariery ochronnejskéry oraz poprawajejjakosci. Ado tego
ten element zabiegu jest niezwykle przyjemny i relaksujacy.
Coraz czeéciej méwisie dzié takze o gradiencie wapniowym skéry
- jednym zwazniejszych mechanizméw odpowiadajacych za prawidtowe
funkcjonowanie naskérka. To wtasnie odpowiedni poziom i rozmie-
szczenie jondw wapnia wptywaja m.in. na odnowe komérkowa, trans-
port sktadnikéw odzywczych i utrzymanie zdrowej bariery ochronne;.

To wiasnie w ten trend wpisuje sie EMFUZJA - nowy nieinwa-

Nowos¢:
zabieg EMFUSION®
rozszerzaidee,,skin
longevity” takze na
szyjeidekolt.

Z wiekiem gradient wapniowy zaczyna sie zaburza¢, a skéra gorzej radzi
sobie zregeneracjaizatrzymywaniem wilgoci. Wedtug twércéw EM-
FUZJItechnologia DYNAMIQ ma wspierac przywracanie prawidtowych
proceséw zachodzacych w naskdrku.

SAMZABIEG ZOSTAEL PODZIELONY NA CZTERY ETAPY.

Pierwszym jest doktadne oczyszczanie skéry z zanieczyszczen

i przygotowanie jej do dalszych dziatari przez wykorzystanie umiar-
kowanego stezenia kwasu mlekowego i powierzchniowej transmisji fal
mechanicznych.

Nastepnie przeprowadza sie aktywacje majaca pobudzi¢ procesy
wspierajace odbudowe bariery ochronnej. Do gtebszych warstw
naskérka sa emitowane fale i wprowadzane sktadniki aktywne zawarte
w specjalnym serum.

Kolejny etap skupiasie naregeneracjii odbudowie skéry,

a ostatni mazazadanie zabezpieczy¢ powierzchnie naskérka

i stworzy¢ natychmiastowa warstwe ochronna.

Kazdy z nich wspiera kolejne procesy regeneracyjne oraz poprawia
funkcjonowanie bariery hydrolipidowe;.

Efekty, jakie widzimy niemal od razu, to wygtadzenie skory, jej wiekszy
komfortiwyrazne rozéwietlenie. A dtugofalowo ograniczenie transepi-
dermalnej utraty wody, poprawa jakoscii wzmocnienie funkcji ochron-
nych oraz wieksze rozswietlenie i komfort skéry.

Jednak najciekawsze jest to, jak bardzo EMFUZJA wpisuje sie w szerszg
zmiane myslenia o beauty. Zgodnie z filozofig longevity nie obiecuje
,»zatrzymania czasu”, tylko zdrowa i piekna skére. Nie chodzi bowiem

o jednorazowy efekt wow, ale o to, by onadobrze funkcjonowata przez

kolejne dekady.
8]
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AGENDA

dodaj do ulubionvch

co w listopadzie?

Widowisko operowe z wielkim rozmachem, jesieniarskie premiery filmowe
i teatralne oraz koncerty wschodzacych gwiazd. Zobacz nasz kulturalny
rozklad jazdy na ten Miesiac. ks Marta Krupitiska

1111

Avedon

Przedjego obicktywem pozowali
celebryci, najlepsze topmodelki, koro-
nowane glowy, zotnierze i polityczni
aktywisci. Dokument o nowojorskiej
ikonie fotografii bedzie mozna
zobaczy¢ na Netfliksie.

,Nasza rewolucja”

Bez takich ludzi nie zylibvSmy dzis

w demokratycznym kraju. Historia
mitoScii wspolnej walki o wolnos¢é
Jacka Kuronia (Arkadiusz Jakubik) i jego
zony Gai (Magdalena Poptawska).

17=22.11

American Film Festival
LWszystkie stany kina” - tym has-
fem Wroclaw poraz 17. zaprasza
na przeglad najcickawszych fil-
mow z USA (online do 6 grudnia).

20.11

Jlgrzyska smierci: Wschod
storica w dniu doZynek”
Wyczekiwany prequel kultowej
serii ,Igrzyska Smierci” na podsta-
wie bestsellera Suzanne Collins.

20-22.11

,Czarodziejska gora”

Opera Pawta MyKictyna w rezyserii
Andrzeja Chyry z udzialem solistow
Teatru Wielkiego — Opery Narodo-
wej na deskach Nowego Teatru.

2711

LSukceesja”

Nowa sztuka Anny Smolar w sto-
fecznym Teatrze Studio na podsta-
wie barokowego dramatu Calderona
de la Barki o wladzy, rodzinie i iluzji.

Nieve Ella

23-letnia Brytyjka o mocnym glosic
i wizerunku zagra w klubie Oczki.
Jeslilubicie zadziorny kobiecy indie
pop, koniecznie idZcie jej postuchac!

SUSAN MIDDLETON, BARTOSZ DZIAMSKI, MATERIALY PRASOWE



MADRY WYBORNA KAZDA DROGE

Jesien sprzyja zmianie

perspektywy. To dobry moment,

by zwolnid, mszyc za miasto

1 sprawdzic rozwiqzamia, ktore

utatwiayq codziennosc. Dacia
Smart Autumn Drive pokazye,
Ze nowoczesna motoryzacja moze

taczyc komjort, funkcjonalnos¢
2 r0zsqdne koszty uzytkowanma.

esienna Farma Dyni stata sie na
J jeden dzie miejscem spotkania
motoryzacji z codziennoscia.
Poszczegdlne strefy wydarzenia
pozwalaty odkrywac rozwigzania Dacii
i sprawdzag, jak zdaja egzamin
w praktyce. Byto wiec co$ dla tych,
ktérzy szukajg oszczednosci, dla rodzin
potrzebujgcych przestrzeni
i funkcjonalnosci, a takze dla kierow-

cow, ktérzy lubia zjechad z utartej trasy.

Jednymz najwazniejszych punktéw
Dacia Smart Autumn Drive byty testy
DusteraiBigsteraznapedem

tribrid 150 4x4. Ten mechanizmtaczy
trzy $wiaty: technologie hybrydowa,
zasilanie benzyng i LPG oraz naped na
cztery kota. Cowazne, jest to pierwsze
na$wiecie rozwigzanie tego typu, czyli
hybrydowy naped 4x4 z dwupaliwowym
silnikiem benzyna/LPG.

W praktyce oznacza to potaczenie
wszechstronno$ciz ekonomia. Dwa
zbiorniki paliwa o pojemnosci 50 litréw
kazdy zapewniajg Dusterowi zasieg do

1500 kmw cyklu WLTP,aw Bigsterze do
1480 km. Zasilanie LPG pozwala obnizy¢
koszty eksploatacji nawet o 50 proc.,

aw miescie samochéd moze poruszac
sie w trybie elektrycznym nawet przez
60 proc. czasu jazdy. Dlarodziny oznacza
to mniej kompromiséw: przestrzen

i komfort na co dzien, ajednoczesnie
rozwigzania, ktére pomagaja rozsadniej
planowac wydatki.

Jesienna Farma Dyni byta réwniez

okazja do pierwszego polskiego, przed-
premierowego spotkania z Dacig Striker.
Nowy crossover segmentu C taczy cechy
SUV-a, kombiihatchbacka. Podwyzszone
nadwozie, zwiekszony przeswit i
dostepnos¢ napedu 4x4 sprawiaja, ze
zostat zaprojektowany

zmysla zaréwno o miejskiej
codziennodci, jak i dalszych podrézach.
Dacia pokazuje tym samym, ze madry
wybdr nie oznacza jednego uniwersalne-
go rozwigzania. To mozliwo$¢ dopaso-
wania samochodu do wiasnego rytmu
zycia, liczby rodzinnych walizek, planéw
naweekendicodziennychtras.




odwazna
| romantyczna

Fajnie jest by¢ niezalezng, ale jeszcze fajniej by¢ niezalezng z Kims
- mowi nam Zalia. Nieustannie chce doswiadczac, poznawac
i dzielic¢ si¢ tym z innymi. Ma staboS¢ do marzen i jest wiecznie
zakochana. Dlatego jej piosenki sa tak bardzo o mitosci
- bo po prostu ma jej w sobie duzo. Do Swiata, ludzi, zycia.

rozmawia Marta Krupinska zdjecia Borys Synak

Body Ttswitrs, spodnica kolekcja Centrum Koronki Koniakowskiej, bizuteria Pandora.







GLAMOUR GIRL

Zalia

W jej zyciu dzieje si¢ tyle, ze wywiad przeprowadzaly-
$my przez telefon, i to na cztery tury. Za co kilka razy
przepraszala, méwiac, ze wolalaby si¢ spotka¢ na zywo.
Ale cho¢ nie udalo nam si¢ zlapa¢ ,w realu”, Zalia
totalnie urzekla mnie charyzma, dziewczecym urokiem
i pozytywna energia, ktore bija od niej nie tylko
na scenie, ale nawet w rozmowie telefonicznej.
Rok Ognistego Konia konczysz w galopie. Nagryv
trzecia ptyte, koncertujesz, dotaczyias do sktadu
Meskie Granie Orkiestra. Wezesniej bvias czeScia
Babiego Lata. Czym sie roznity te dwa doSwiadczenia?
Energia. Koncept byl podobny: przygotowywali$my
duzy festiwalowy projekt, wydawalismy piosenki,
budowalismy co$ wspdlnie. Babie Lato bylo mocno
skoncentrowane na kobiecej energii i sile kobiet. Praco-
walam z dwiema wspanialymi kobictami (Margaret

i Sara James — przyp. red.) i bardzo si¢ z nimi zzylam.
Mialy$my poczucie malej kobiecej wspolnoty. Byto to
dla mnie réwniez wyzwanie sceniczne. Na co dzien
nic mam kontaktu z choreografia. Moja muzyka nie
jest oparta na show czy ukladach tanecznych. Duzo
bardziej lubi¢ spontanicznos$¢ i interakcje z publiczno-
$cig. Tak bylto przy Meskim Graniu. Tam tez trafitam
na dwoch swietnych facetéw: Vito Bambino i Igora
Herbuta. Z Vito juz si¢ znali$my, ale jeszcze bardziej
si¢ do siebie zblizyli$my. Nasze energie $wietnie si¢
wymienialy.

28

Mowilas kiedys, ze fatwiej pracuje Ci si¢ z mezezyzna-
mi. Jak myslisz, z czego (o wynika?

Eatwiej pisze mi si¢ z facetami. Lubig ten dialog i wy-
miang perspektyw kobieta-mezczyzna. Moje piosenki,
szczegblnie milosne, maja czesto adresata, ktory nie
pojawia si¢ bezposrednio w utworze. Fajne jest wiec
dla mnie wejécie z kims$ w dialog i odbicie swoich
wersow w jego perspektywie. Poza tym od dziecka
miatam w sobie wigcej tej chlopigeej energii. Mimo ze
dzi$ czesto nosze sukienki i lubi¢ wygladac dziewczeco,
przez wigkszos¢ zycia bylam dziewczyna, ktora strzela
z tuku i chodzi po drzewach. Dostawalam nawet od
przyjaciol zyczenia urodzinowe w stylu: ,Szkoda, Ze nie
jeste$ chlopakiem”. Zreszta doswiadczylam zazdroéci
ze strony rowies$niczek wlasnie dlatego, ze przyjazni-
tam si¢ z chlopakami. To troch¢ zamkng¢lo mnie na ko-
biece relacje. Przestalam ufa¢ dziewczynom, cho¢
wezesniej, w podstawowee, lubilam spedza¢ z nimi
czas. Dopiero pozniej, okolo 15. roku zycia, zaczelam si¢
na to znowu otwiera¢. Wtedy poznalam wigkszos¢
moich najblizszych przyjacidlek. Mam swojq ,,zlotg
szOstke” dziewcezyn, z ktorymi przyjazni¢ si¢ prawie

10 lat. Moja kobieca sie¢ jest wiec dzi$ bardzo mocna.
Twoje zycie zawodowe jest bardzo intensywne. Jak
udaje Ci sie utrzymywac dlugie przyjaznie z osobami,
ktore zyja w bardziej standardowym trybie?

Moje przyjaciolki wspieraja mnie od pierwszych piose-
nek. Wigkszo$¢ z nich byla obecna, kiedy gralam pierw-
sze male koncerty dla kilku osob. One od poczatku
byly cz¢$cig tej drogi. I to, Ze moja kariera rozwijala si¢
latami, krok po kroku, nam pomoglo. Obserwowaty ten
proces. To nie byl jeden moment, w ktérym nagle wyda-
rzyl si¢ sukces. Dzigki temu mogly si¢ przyzwyczai¢ do
mojego trybu zycia, a ja nauczylam si¢ zarzadza¢ swoim
czasem i dzieli¢ go pomig¢dzy prace, rodzing i przyjaciol.
Czyli Swiadomie pilnujesz, zeby w tym wszystkim
znalez¢ przestrzen dla bliskich?

Dla mnie bliscy - rodzina i przyjaciele — sg absolutnym
priorytetem. Potrafi¢ wroci¢ z koncertu i nast¢pnego
dnia zorganizowac u siebie $niadanie dla przyjaciol. Moi
przyjaciele tez si¢ ze soba zaprzyjaznili. Kiedy spotykam
si¢ z wigksza grupa, czesto widz¢ prawie wszystkich
naraz. Staram si¢ tez wyjezdzac¢ z nimi, gdy tylko mam
wolne dni. Nie ma dla mnie nic pigkniejszego niz wspol-
ny wyjazd, kiedy wszyscy si¢ znaja i lubia. Jedna osoba
gotuje, druga sprzata, kto$ robi kawe dla wszystkich.



Sukienka Elie Saab H&M, bizuteria Pandora, botki Vanda Novak:.



Gorset i bolerko Maria Kubala, bizuteria Pandora, botki Vanda Novak.



GLAMOUR GIRL

Zalia

Jestes chyba dos¢ analogowa w podejsciu do relacji?
Zdecydowanie. Dla mnie rozmowa telefoniczna, nawet
krotka, znaczy duzo wiecej niz glosobwka, DM-y, SMS.
W wiadomosciach czgsto ging emocje i energia, ktora
idzie za drugim czlowickiem. Staram si¢ tez by¢ obecna,
pamigtac, ze kto$ mial egzamin, wernisaz czy dyplom.
Mam wielu przyjaciol, ktérzy sa artystami, wigec wiem,
jak wazne s dla nich takie momenty. I wlasnie po tym
poznajg, ze zaczynam przesadzac z praca. Jesli orientuj¢
si¢, ze od kilku miesi¢cy nie widzialam przyjaciolki albo
nie mam czasu spotkac si¢ z rodzing, wiem, ze musz¢
co$ zmieni¢. Najgorzej czuje sig, kiedy zaniedbuije rela-
cje. Bo wiem, ze sg chwile, ktorych nie da si¢ odzyskac.
Analogowy klimat maja tez Twoje ostatnie teledyski

i stylizacje - zmyslowe, eteryezne, osadzone w naturze.
Kojarza mi si¢ z Lana Del Rey. Skad zwrot w te strone?
Zaczynajac prace nad kazda piosenka, mam konkretny
pomysl na jej strong wizualng. Widze caly $wiat wokot
niej, wiem, jak chee wyglada¢. Najnowsza plyta, ktora
wyjdzie wiosna, jest bardzo mocno osadzona w naturze
i powstawala w duzej mierze na Mazurach. Duzo czasu
spedzam tam wlasnie w naturze: chodz¢ boso po ziemi,
robi¢ tzw. grounding, glaszcz¢ koty i probuje¢ sobie
przypomnie¢, ze tez jestem czg¢$cig natury - z tego te
piosenki wyplywaja. Uwazam, ze klimat muzyki
bardzo zalezy od tego, gdzie jestes, co robisz, o czym
myslisz, jaki masz danego dnia humor i co ci¢ otacza.
Dlatego eteryczno$¢ jest dla mnie nierozlaczng cz¢scia
muzyki. Piosenki sg sumg tych wszystkich miejsc,
wspomnien i do§wiadczen — wizualnych, zapachowych.
Czyli zapach moze by¢ czeScia procesu tworczego?
Oczywiscie. Uwielbiam zapachy, zwlaszcza te mnigj
oczywiste. Drzewo sandalowe, paczula, cieple, otulaja-
ce nuty. Caly ten album ma dla mnie swoj zapach.
Podczas pisania uzywatam konkretnych perfum z réza
i tytoniem. Dzisiaj automatycznie przywolujg mi klimat
plyty. Jest w tym co$ magicznego, mistycznego.
Pozostajac w tematach magicznych, jestes twarza
kolekgji Pandora Talisman. Pojawiaja sie w niej dwa
wazne dla Ciebie symbole: motyl i skorpion, Twoj znak
zodiaku. Jeste$ zodiakara, wierzysz w astrologie?
Jestem przede wszystkim cieckawa $wiata. Wszystkie
tematy okotomistyczne, energetyczne, rzeczy, ktorych
jeszcze nie potrafimy zbadac albo ktorych nie da si¢

do konica wyjasni¢, bardzo mnie interesuja. Lubi¢ czytaé
horoskopy, sprawdza¢ uklady planet, robi¢ z przyjaciol-

kami analizy kompatybilno$ci znakow zodiaku. I zdarza
sig, ze co$ niesamowicie si¢ zgadza. Ale traktuje to jako
cickawostke i mistyczng cz¢$¢ zycia, ktorg lubig eksplo-
rowac. Nie jako wyznacznik tego, dokad mam i$¢.
Bardziej niz astrologia interesuje Ci¢ wiec symbolika?
Bardzo wierz¢ w symbole. Mam poczucie, ze kazdy

z nas dostaje w zyciu rozne znaki, tylko czasami ich nie
zauwazamy albo nie laczymy ze soba. Ostatnio, gdy
bylam we Wloszech, kilka minut po tym, jak pomyséla-
lam o swoich marzeniach, nagle znalazlam wloska kar-
teczke z ciastka z wrdzbg z napisem: ,Wszystkie twoje
marzenia si¢ spelnia”. Takie rzeczy bardzo na mnie
dzialaja. Wierzg, ze ludzie przyciagaja si¢ z jakich$
powodow i ze pewne rzeczy pojawiajg si¢ w naszym
zyciu nieprzypadkowo. Dlatego bliska jest mi takze
symbolika motyla. Kojarzy mi si¢ z przeobrazaniem,

z roznymi wersjami siebie. Ta sama osoba moze prze-
chodzi¢ przez rézne etapy zycia, dorastac, zmieniac sig,
odkrywac kolejne cz¢éci siebie. T wszystko to moze
ostatecznie prowadzi¢ do czego$ picknego, czego sym-
bolem jest motyl.

W kolekgji jest tez ukryte przesianie. Opowiesz o nim?
Na przyklad pod pierécionkiem, ktory mam dzisiaj

na sobie, znajduje si¢ lacinska sentencja ,Per aspera

ad astra” - Przez trudy do gwiazd. Bardzo lubig takic
podwojne znaczenia, nie tylko w bizuterii. Jesli dostaje¢
co$ od konkretnej osoby, nabiera to dla mnie dodatko-
wej wartoéci. To juz nie jest tylko przedmiot, ale tez
symbol i wspomnienie. Czasami jaka$ sentencja moze
wydawac si¢ komu$ banalna, ale je$li masz gorszy dzien
i spojrzysz na swdj pierscionek, mozesz sobie przypo-
mnie¢, co jest dla ciebie wazne. I Ze warto si¢ starac.

A wierzysz, ze talizman moze naprawde przynosicé
szczescie albo chronié?

Myséle, ze najwazniejsze jest znaczenie, ktore sami
nadajemy rzeczom. Jesli wierzg, ze co$ przynosi mi
szczescie, daje mi to spokoj, pewno$¢ siebie i poczucie
bezpiceczenstwa. Czy rzeczywiscie ten przedmiot ma
moc i przynosi szczescie, jest dla mnie drugorzedne.
Poczucie bezpieczenstwa daje tez rutyna. Masz swoje
rytualy przed wyjSciem na sceng, ale i takie codzienne,
nastrajajace pozytywnie na caly dzien?

Uwazam, ze rytualy, podobnie jak symbole, daja poczu-
cie stabilnoéci. Przed koncertem muszg¢ si¢ rozciagnac,
zrobi¢ ¢wiczenia wokalne, nawilzy¢ gardlo. Mam
poczucie, ze przygotowuj¢ swoje ,auto” do startu.



Gorset i spodnica Deuxieme.atelier, bizuteria Pa{ldom, czolenka Vanda Novak.
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Zalia

Rano lubi¢ wypi¢ wodg z cytryng i mie¢ przynajmnicj
20-30 minut ciszy, bez telefonu. Wieczorem lubi¢
poczytac ksigzke albo porobi¢ krzyzowki. Jestem tez
ogromng fanka $wieczek sojowych i zielonej herbaty.
Uwiclbiam zapali¢ $wiece, usia$¢ przy mickkim $wietle
i napi¢ si¢ herbaty. Nie robie nic wigcej, po prostu
siedz¢ i pije¢ herbate. Wtedy mam wrazenie, Ze jeszcze
bardziej czuj¢ jej smak. Zatrzymujg si¢ i zaczynam
mysle¢ o tym, co wydarzylo si¢ danego dnia. To jest
trudne przy takim tempie zycia, jakie mam, ale kiedy
juz to zrobig, cz¢sto widzg, ile fajnych rzeczy si¢ wyda-
rzylo, ile dobrych rzeczy jeszcze na mnie czeka. Czasa-
mi tez rzeczy, ktore bardzo lubig, zaczynaja mnie stre-
sowaé, bo jest ich po prostu za duzo. Wtedy takie
zatrzymanie pomaga mi zmieni¢ perspektywe. Przypo-
minam sobie: przeciez to s moje marzenia, moje do-
$wiadczenia, ludzie, z ktorymi cheialam pracowac.

To jest blogostawienstwo.

Piszesz tez pamietnik. To dla Ciebie praktyka uwazno-
Sci i wdziecznoSci, ktora pomaga docenic to, co masz?
Zapisuj¢ mysli, to, co si¢ wydarzylo, co si¢ nie wyda-
rzylo, co planuje¢. T automatycznie pojawiajg si¢ reflek-
sje, wdzigczno$é, plany na przyszlosé. Kiedy pisze

0 swoich problemach, cze¢sto sama dochodz¢ do roz-
wigzania. Co$, co wezeéniej krazylo mi po glowie,
nagle materializuje si¢ w postaci zapisu na kartce.
Wtedy patrze na to zupelnie inaczej.

Duzo méwisz o milo$ci. Zyjemy jednak w czasach,

gdv promuje si¢ samowystarczalnos¢ i indywidualizm.
Twoje podejscie do mitosci jest troche kontra do tego?
Mam wrazenie, ze czasami skrajny indywidualizm,
wrecz egoizm jest sposobem na uciekanie od odpowie-
dzialno$ci. Wierzg, ze kazdy czlowiek potrzebuje cie-
pla, zrozumienia i mitoéci. I nickoniecznie musi to by¢
milo$¢ romantyczna albo mito$¢ od partnera. To moze
by¢ milos$¢ od rodziny, przyjaciol, a nawet zwierzgcia.
Mialam w zyciu do§wiadczenie prawdziwej relacji

i dlatego nie wierzg, ze nie ma juz prawdziwych zwigz-
kow. Trzeba wiedzie¢, czego si¢ chee od zycia, i nie
zgadzac si¢ na byle co tylko po to, zeby z kim§ by¢.
Trzeba umie¢ dawad, ale tez dawac sobie. By¢ dla ko-
208, ale tez by¢ dla siebie. Jednocze$nie bardzo podoba
mi si¢ to, ze dzisiaj nie ma juz takiego pigtnowania
bycia samg. Za czasow mojej babci, ktora jest mi bardzo
bliska, bycie 25-letnig panng uchodzilo za koniec $wia-
ta. Teraz mozna by¢ singlem czy singielka, mie¢ prze-
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strzen na wlasne mysli, plany, rozwoj — i to jest wspa-
niale. Ale uwazam, ze koncentracja wylacznie na sobie
tez moze by¢ zgubna. Bo nie da si¢ budowac¢ wspolnoty,
bedac egocentrykiem. Cudownie jest by¢ samowystar-
czalna. Sama jestem taka osoba. Lubi¢ wiedzie¢, ze
moge na siebie liczy¢. Ze znajde mieszkanie, prace,
zarobi¢ na siebie, poradz¢ sobie w trudnej sytuacji

i zadbam o swdj dobrostan. Ale jeszcze pigknicjsze jest
poczucie, ze mogg liczy¢ na kogo$. Bo wtedy mam
drugi mocny filar obok siebie. Fajnie jest by¢ niezalezna,
ale jeszcze fajniej by¢ niezalezng z kims.

Pisanie piosenck jest samotnym zajeciem. Dlatego tak
potrzebujesz dzieli¢ si¢ z innymi tym, co przezywasz?
Jaw ogdle duzo czasu spedzam sama ze soba. Lubi¢
siedzie¢ w parku i obserwowac ludzi. Gdy widz¢ bawia-
ce si¢ dzieci albo starszych ludzi rozmawiajacych

ze soba, bardzo mnie to wzrusza. Czuj¢ wtedy, ze
ogladam jednoczesnie swojg przeszlo$é i przyszlosé.
Jasne, fajnie jest to obserwowac samej. Ale jeszcze
fajnicj byloby moc spojrze¢ na to z kims, skomentowac,
porozmawiac, razem si¢ wzruszyc¢. Jestem bardzo
ckstrawertyczng i spoteczng osobg. Shared experience,
czyli wspolne przezywanie, daje mi ogromng energig.
Uwielbiam i$¢ z przyjaciohmi na piknik lub do kina,

a potem na kolacj¢ i porozmawia¢ o filmie. Kto$ powie:
»Mnie si¢ podobalo”, kto$ inny: ,Mnie nie”, a ja mam
jeszcze inng opini¢. Albo idziemy na koncert i kazdy
wychodzi z niego z czym$ innym. Dla mnie wlasnie

na tym polega zycie w spoleczenstwie: na wspolnocie.
Tak samo w zwigzku — mozliwo$¢ dzielenia si¢ co-
dzienno$cia z druga osoba, na rownych zasadach,

jest czyms wyjatkowym. Mam w sobie ogromny glod
$wiata. Chee go do$wiadezaé, chlongé, a przede wszyst-
kim dzieli¢ si¢ tym do$wiadczeniem z innymi.

Gdy trzy lata temu byfas na okladce ,,Glamour” pod
hasiem ,,Glos pokolenia”, mowitas, ze nie do konca
czujesz sie tym glosem. Dzi$ jestesS idolka tysiecy dziew-
czyn. Sukcesy zmienily Twoje podejscie do stawy?
Przede wszystkim moje zycie si¢ zmienito. Moge spel-
nia¢ marzenia, gra¢ koncerty i zarabia¢ na muzyce.

Ale nie mam poczucia, ze zmienilam si¢ jako czlowick.
W liceum frustrowalam si¢ tym, ze nie wiem, jak za-
czac¢. Dzi$§ zmienilo si¢ przede wszystkim to, ze moge
robi¢ dokladnie to, co chcg. Wiem, ze mam prawie

2,5 miliona stuchaczy na Spotify, wigc zdaje sobie spra-
we, ze ktos tej muzyki stucha. Ale to wciaz sa liczby.
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Dopiero kiedy wychodz¢ na koncert i widzg, ile osob
przede mna stoi, dociera do mnie, Ze za tymi numerka-
mi stoja prawdziwi ludzie. Czuj¢ ogromng wdzigczno$é
i blisko$¢ z moimi fanami. Mamy grupe¢ na Facebooku,
wspolng konwersacj¢ na Messengerze. Poznaja si¢ ze
soba, zaczynaja si¢ przyjaznié. Powstaje grupa ludzi,

z ktorymi naprawde moglabym si¢ spotykaé na co
dzien. Ale tez dzigki temu, ze funkcjonuje w $rodowi-
sku, ktore zna mnie od lat, nic mam poczucia, Ze jestem
nie wiadomo kim. To, ze méj zawod wiaze si¢ z popu-
larno$cia, nie sprawia, ze jest wazniejszy od innych
zawodow. Po prostu wiecej oséb mnie zna i obserwuije.
Miodym artystom nieraz ,,sodowa” uderza do glowy,
¢zego na pewno nie mozna powiedzie¢ o Tobie. Masz
bardzo dojrzale, racjonalne podejscie. To tez zastuga
tego, 7¢ Twoja Kariera rozwijata si¢ stopniowo i sama
musialas na wszystko zapracowac¢?

Tak, dzigki temu, ze wszystko dzialo si¢ krok po kroku,
moglam si¢ z tym oswoi¢. Nauczylo mnie to wdzigcz-
nos$ci i pokory. Zrozumialam tez, ze wszystko przycho-
dzi z czasem. Ze ciezka praca i niepoddawanie sie
mimo roznych przeszkdod i niepowodzen naprawde
maja znaczenie. Pozniejszy sukces nie wziat si¢ znikad.
Musialam na niego poczeka¢, zapracowac i udowodni¢
swoje miejsce w branzy. Kazdy kolejny etap jest cze¢scia
mnie. Trochg jak z remontem mieszkania: pamigtasz,
za co kupita$ konkretny mebel. Utozsamiasz si¢ z kazda
czescia tego procesu. I ja podobnie czuj¢ si¢ z budowa-
niem swojej muzycznej drogi.

Waznym elementem tej drogi byl takze Londyn, gdzie
studiowatas (Spiew i pisanie piosenek w BIMM Institute
- przyp. red.). Masz poczucie, 7e to doSwiadczenie
mocno wplynelo na Twoja osobowos¢?

Bardzo gl¢boko wierz¢ w to, ze w kazdym jezyku
jestesmy troche innymi osobami. Inaczej si¢ wyraza-
my, inaczej rozumiemy $wiat, mamy inng ekspresjg.

Ja w Londynie zbudowalam sobie pewna wersjg siebie.
Nie powiedzialabym, Ze lepsza albo gorsza, po prostu
inna. Polecam takie do$wiadczenie kazdej mlodej
osobie, ktora ma mozliwos¢ wyjechac. To bylo jedno

z najlepszych doswiadczen moich studiow. Kiedy wy-
jezdzasz sama do innego kraju, bez rodzicdw, musisz
nauczy¢ si¢ funkcjonowac od poczatku. Nagle okazuje
sig, ze trzeba sobie samemu ugotowac, zrobi¢ pranie,
ogarna¢ mieszkanie. Nawet rzeczy, ktore wezesniej
wydawaly si¢ oczywiste, stajg si¢ malymi lekcjami
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samodzielno$ci. To bardzo budujace dos§wiadczenie

dla czlowieka, ktory wchodzi w dorostos¢. Taka praw-
dziwa szkola zycia.

Tesknisz za Londynem?

Teraz bardziej potrzebuj¢ osadzenia i powrotu do domu.
Oczywiscie Londyn jest wspanialym miejscem, ale dzi$
bardziej ciggnie mnie do poczucia bezpieczenstwa.

Do tego, ze wracam do domu, jad¢ do mamy, gdzie mam
swoj ulubiony kubek i talerz, ktory zrobilam kiedy$

na zaj¢ciach ceramicznych. To sg drobiazgi, ale wlasnie
zanimi teraz t¢skni¢ najbardziej.

A masz marzenia zwigzane z zagraniczna kariera?
Bardzo doceniam to, Z¢ jestem popularna w Polsce,

a za granicg — kompletnie anonimowa. To ma ogromne
plusy. Wystarczy, ze przekrocze granice i nagle moge
by¢ po prostu soba. Poza tym, patrzac na ilo$¢ rzeczy,
ktore dzieja si¢ teraz w Polsce, mam wrazenie, ze gdy-
bym chciala jeszcze intensywnie koncertowac za grani-
ca, musialabym si¢ chyba sklonowac (§miech). Jestem
tez bardzo $wiadoma tego, ze jestem Polka i ze jezyk
polski jest wazna cze$cia mojej tozsamosci i osobowo-
$ci. To jezyk, ktorym mowila do mnie mama, w ktorym
nauczylam si¢ mowic¢ ,kocham ci¢”. Nie chodzi mi
oczywiscie o utozsamianie si¢ ze wszystkimi stercoty-
pami dotyczacymi Polakéw. Jestem natomiast bardzo
dumna ze swojej narodowosci. Im dluzej zytam

za granica, tym lepiej rozumiatam, jak bardzo jestem
polska. Wida¢ to nawet w moim stosunku do ludzi.

Za granica np. zawsze dziwilo mnie podejscie, ze jesli
druga osoba jest mila, to musi mie¢ w tym jaki$ interes,
albo ze serdeczno$¢ moze by¢ po prostu powierzchow-
na. Ja bardzo mocno wierz¢ w szczero$¢ i autentycz-
noéc¢. To wszystko przeklada si¢ réwniez na moja
muzyke - na to, gdzie mieszkam, co §piewam, jak
dobicram slowa, jakie emocje chcg przekazac.

Czyli Twoja muzyka jest bardzo polska?

Tak, przede wszystkim dlatego, Ze jest tworzona po pol-
sku. Ale staram si¢ tez przemycac¢ do niej inspiracje,
ktore przywioztam z Wielkiej Brytanii. To jest trochg
dream pop, trochg folk, co§ w rodzaju dymnego, nastro-
jowego popu. Fajnie jest otwicra¢ polski $wiat muzycz-
ny na takie brzmienia, pokazywac, ze piosenka w takim
stylu moze by¢ po polsku. Nie musi to by¢ tylko Alice
Phoebe Lou, Phoebe Bridgers albo Lana Del Rey.
Zastanawiasz si¢ czasem, czy bvlaby$ w stanie wyrazic¢
po angielsku to samo, co wyrazasz po polsku?



Spodnica MMC Studio, bluzka Maria Kubala, biclizna Intimissimi, bizuteria Pandora.
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Bardzo czgsto. Na przyklad piosenka , Tylko kochaj
mnie” jest bardzo nasycona moimi emocjami i do$wiad-
czeniami. Zastanawiam sig, na ile bytabym w stanie
napisac taki tekst po angielsku i sprawi¢, zeby rownie
mocno rezonowal z ludzmi. Myslg, Ze ta piosenka rezo-
nuje wlasénie dlatego, ze napisalam ja w swoim jezyku

i z whasnych emocji. Kazde stowo jest mi bardzo bliskie.
A jak powstaja Twoje utwory? Najpierw tworzysz
muzyke, a potem pozwalasz tekstowi si¢ pojawic?
Wymyslam rézne melodie do stanu emocjonalnego,

w ktérym akurat jestem, albo do pomystu, ktéry mam,

i do tego dopisuje¢ tekst. Czgsto pierwsza fraza pojawia
si¢ sama. Tak bylo ze ,Znowu sam”. Od razu, kiedy
zacz¢lam §piewac, pojawilo si¢ ,znowu sam”. Nie bylo
zadnych innych slow. Ta fraza trafila na swoje miejsce.
Tak samo 7z , Tylko kochaj mnie”. Jechalam samochodem
i zacz¢lam co$ nuci¢. Jedynym fragmentem, ktory mia-
tam w glowie, bylo wlasnie ,tylko kochaj mnie”, i na tej
jednej frazie zbudowala si¢ cala piosenka. To jest troche
szukanie tej pierwszej iskry, ktora wychodzi z emocii.
Najpierw probuj¢ wyciggnac z siebie t¢ esencjg, a po-
tem dopisuje reszte historii. Kiedy masz wers ,tylko
kochaj mnie”, czujesz, ze to bedzie piosenka o tym,

7e mimo wszystko potrzebujesz milosci. Czg¢sto po pro-
stu id¢ za intuicja i emocjami.

Idziesz ez za marzeniami. Gdzie widzisz sie za pieé lat?
Mam slabo$¢ do marzen i wybiegania w przyszlos¢.
Zrobitam sobie nawet list¢ rzeczy, ktore cheiatabym
osiagna¢ do trzydziestki, i cz¢$¢ z nich juz si¢ spetnila.
Bardzo chcialam dosta¢ Fryderyka i zagra¢ w Meskim
Graniu Orkiestrze. Cheialam nagra¢ utwor z Vito
Bambino, a teraz mam z nim juz trzy piosenki. Marzy
mi si¢ $wictna trasa z trzecia plyta, zeby zostala ona
zauwazona, trafila do ludzi, zeby te nowe piosenki
zostaty w ich sercach. Zalezy mi na tym, zeby ludzie

je $piewali, przychodzili na koncerty i zebym mogla
spotykac si¢ z nimi na zywo. Przede wszystkim chcia-
fabym jednak by¢ zdrowa i mie¢ wokol siebie bliskich
ludzi, czu¢ si¢ spelniona i szczeg$liwa, zarowno w muzy-
ce, jak i po prostu w zyciu. Chee caly czas mie¢ werwe
do pisania i grania, nie wypali¢ si¢ zawodowo i nadal
kochac¢ to, co robig. Ale cheialabym tez mie¢ czas

na swoje pasje, spotkania z przyjaciolmi i codzienno$¢,
bo tego troch¢ mi teraz brakuje.

A skad w Tobie wiara, Ze marzenia trzeba speiniac¢?

Od rodzicow. Nie sg z branzy, nigdy nie mieli z tym
$wiatem do czynienia, wigc bali si¢ 0 mnie, bo w koncu
niewielu osobom udaje si¢ utrzymac z muzyki. Ale
zawsze mnie wspierali. Méj tata pochodzi z biednej
rodziny i sam zbudowal sobie zycie, ktérego chcial. Jest
moja ogromng inspiracja. Pokazal mi, Ze nie mozna bac
sie marzy¢. Ze nawet jesli nie pochodzisz z uprzywile-
jowanego miejsca, mozesz sobie poradzi¢. Nie bal si¢
podejmowac ryzyka i nie zmniejszal swoich marzen
tylko dlatego, ze wydawaly mu si¢ za duze. Powtarzal
mi, ze nie ma czlowicka, ktéry nie boi si¢ skoczy¢

na gleboka wode. Kazdy si¢ boi. Czasami trzeba po pro-
stu samemu si¢ popchna¢ i postawic¢ krok. Ja tez wolg
czasami zrobic¢ z siebie przyslowiowego klauna niz
pozniej zalowad, ze czego$ nie zrobilam. Ze nie wyzna-
tam komu$ milosci, nie powiedzialam, ze mi na czyms
zalezy, albo nie wyjechalam na studia, bo batam sie,

7e nie poradz¢ sobie w obcym jezyku. Wolg sprobowac
i ponies¢ porazke. A moze si¢ uda i wtedy moga z tego
wyrosng¢ pigkne rzeczy. Tata zawsze mi mowi: ,Dasz
rade¢. Wszystko jest mozliwe. Bedzie dobrze”. Nawet
jesli czasem sam w to nie wierzy, mam wrazenie,

7e afirmuje rzeczywisto$¢, i troche mi to zaszczepil.

No wiasnie, Ty swoje marzenia manifestujesz na 1G.
Lubi¢ nagrywac sobie rozne manifestacje, ktore poma-
gaja mi pozytywnie nastraja¢ si¢ na marzenia, mozli-
wosci. Chodzi o to, by da¢ sobie w glowie dostep

do mysli, ze co$ moze si¢ wydarzy¢. Gdy marzenie jest
gdzie$ na horyzoncie, wiesz, w ktorg strong i8¢, podej-
mujesz konkretne decyzje. Dlatego uwazam, ze zawsze
warto marzy¢. Czasami nie dojdziesz do tego pierwot-
nego marzenia, za to trafisz w jeszcze fajniejsze miejsce,
ktorego wezesniej nie bratas pod uwagg. Cel, czy nawet
samo marzenie, nadaje zyciu sens i kierunek. A podczas
tej drogi moze si¢ pojawic pi¢¢ innych marzen i wszyst-
ko moze sie zmienic.

Ajestes teraz zakochana?

Jajestem wiecznie zakochana. Mysle, ze dlatego moje
piosenki sa tak bardzo o milosci — bo po prostu mam jej
w sobie duzo. Do rodziny, przyjaciol, partnera. Do §wia-
ta. Do rzeczy, ktore mi si¢ przydarzaja. Nie chodzi

o zakochanie w konkretnej osobie. Mam w sobie duza
wolg zycia i wol¢ doswiadczania. Ciesz¢ si¢ matymi
rzeczami, bo to one nap¢dzaja mnie w codziennosci.

I chce wiecej. sk
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Nie ma dla nich stowa ,niemozliwe”. Maja za to talent, pasje,
odwagg i determinacje, ktore nieustannie pchaja ich do przodu.
A nas (i was) inspiruja do dziatania i daja nadzieje na lepsze jutro.
Zobaczcie, komu w tym roku przyznaliSmy nagrody Kobiety
Roku Glamour i MeZczyzny Roku Glamour:

telst Marta Krupinska, wspolpraca Maria Urbaniak
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Roxie Wegiel

,Nie mam na co czekaé, z nurtem plynac jak rzeka” - §piewa Roxie w piosence , Kilka sentymen-
tow”. Ten wers idealnie oddaje zawrotne tempo jej kariery. Miala 13 lat, gdy uslyszata o niej cala
Polska. Najpierw wygrala pierwsza edycj¢ ,T'he Voice Kids”, chwil¢ pdZniej Eurowizj¢ Junior,
zapewniajac Polsce pierwsze w historii zwycigstwo w tym konkursie. Ale to byt dopiero poczatek.
Dorastanie na oczach milionow ludzi nie jest tatwe. Jeszcze trudniejsze jest przejécie od dziecigcej
gwiazdy do dojrzalej artystki, ktéra odwaznie idzie swoja droga. Roxie udalo si¢ i jedno, i drugie.
Jej debiutancki album pokryt sie platyna, w 2019 roku zdobyla MTV Europe Music Award dla naj-
lepszego polskiego wykonawey. I nie osiadla na laurach. 2026 rok nalezy do niej. Wydata swoj
trzeci, najbardziej dojrzaly, album ,Bl¢kit”, nad ktérym pracowala dwa lata. Zrobila furore, gdy po-
jawila si¢ na koncercie Maty na Stadionie Narodowym i zagpiewala ich wspolny hit ,Falochrony”
(klip do tego numeru ma ponad 17 tysieccy wys$wietlen na YouTubie). Wystapila w wiralowym
klipie do ,1 na1000 000” (kontynuacji 1 na 100”), w ktorym o jej wzgledy rywalizuja Mata i White
2115. Z tym ostatnim nagrala rowniez przebdj lata ,Chciatam Ciebie wigcej”. A jakby tego bylo
malo, zostala bohaterka globalnej kampanii marki Rimmel. Nagradzamy jg za konsekwencje,

7 jaka przez dziewigc lat pracowala na to, by pierwszy wielki sukces nie byt jedyna historia, ktora
mozna o niej opowiedzie¢. Roxie dorosta i znalazta wlasny glos, ktory stal si¢ glosem mlodego
pokolenia i ogromng inspiracja — w muzyce, modzie, internecie. Roxie, you rock!
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KATEGORIA MISJA

Marzena Figiel-Strzafa

Sa historie, ktorych latwiej bytoby nie zobaczy¢. Marzena Figiel-Strzala nie tylko je zauwaza, lecz
przede wszystkim jedzie tam, gdzie si¢ dzieja, i oddaje glos tym, ktorych na co dzien nie styszymy.
Na swojej stronie internetowej pisze: Do bycia w drodze popycha mnie mitos¢ do Swiata i Ludzi.
Nie kolekcjonuje pieczatek w paszporcie, ale ludzkie historie. Obnazam niewygodne prawdy i mo-
wig o rzeczach waznych. Pokazuje Swiat bez rozowych okularow, ale takim, jakim jest naprawde”.
Bohaterami jej reportazy sa gldwnie dzieci - pracujace na plantacjach, w fabrykach, kopalniach

i dorastajace tam, gdzie dziecinstwo konczy si¢ zdecydowanie za wezesnie. Cykl ,Dzieci $wiata”
to proba pokazania ceny, jaka kto$ po drugiej stronie globu placi za dobra materialne, bez ktorych
nie wyobrazamy sobie codziennosci. Jej reportaze nie koncza si¢ jednak wraz z napisami konco-
wymi. Wokol ,Dzieci $§wiata” powstala przestrzen do realnego pomagania ich bohaterom w posta-
ci fundacji. Bo jak pisze Marzena, sila lezy w wielu drobnych krokach. Odcinki cyklu mozna ogla-
da¢ w TVN Style i Playerze oraz w jej mediach spoleczno$ciowych (@marzena.tellingstories).

Za swoja dzialalno$¢ otrzymala m.in. Medal im. Janusza Korczaka i wyr6znienie Architektka
Zréwnowazonego Rozwoju w kategorii Etyka i Prawa Czlowicka. My nagradzamy ja za upor,
odwagg i ciekawo$¢ $wiata, ktora nigdy nie przeslania czlowieka. Za przypominanie, ze dzienni-
karstwo moze nie tylko opisywac rzeczywisto$¢, lecz takze probowac ja zmieniaé. I za to,

ze w kazdej historii najwazniejsi pozostaja dla niej jej bohaterowie.
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KATEGORIA IKONA

Izabela Kuna

Ma w sobie co$, czego nie da si¢ wyrezyserowac. Dystans, ironi¢ i szczero$¢, dzigki ktorym nawet
zwyczajne historie nabierajg charakteru. Potrafi roz§émieszy¢ jednym spojrzeniem, a chwilg poz-
niej zagra¢ co$ zupelnie na powaznie. Bez patosu, bez zb¢dnych stow, zawsze po swojemu.

Na swoja pozycj¢ pracowala latami, w teatrze, filmach i serialach. Byly ,,33 sceny z zycia”, ,Lejdis”,
»Drogowka”, a wreszcie przebojowi , Tesciowie”, ktorzy doczekali si¢ juz trzech czg¢$ci. Kuna nigdy
nie zostala aktorka jednego rodzaju rol. Z czasem przestala tez czekac na kolejne bohaterki. Jedna
z nich stworzyla sobie sama. Tak powstala ,Klara” - najpierw ksigzka, p6zniej serial. Kuna zagrata
w nim gléwna rolg i zostala producentka kreatywna. Jej Klara jest pogubiona, popelnia bledy,
szuka miloéci i nadal probuje odnalez¢ wlasne miejsce. Nie jest idealna i wlasnie dlatego tak
pokochali ja widzowie. Podobnie jest z samg 1z3. Na Instagramie pokazuje codzienno$¢ z przy-
mruzeniem oka. Jest ciepla, bezposrednia i zabawna. Jak przyjaciolka, ktorg wiele z nas chcialoby
mie¢. Taka, ktora najpierw pozwoli si¢ wyplaka¢, a pie¢ minut po6zniej doprowadzi do lez ze $mie-
chu. Do tego $wietnie wyglada i podbija sociale swoimi stylizacjami z czerwonego dywanu. Teraz
poznajemy ja z jeszcze innej strony. W nowej edycji , Tanca z Gwiazdami” zamienita plan filmowy
na parkiet i razem z Michalem Bartkiewiczem podjeta kolejne wyzwanie. [ oczywiscie robi to

po swojemu. Nagradzamy Iz¢ Kung, bo na ekranie i w zyciu chcemy oglada¢ wlasnie takie kobiety
- 7 charakterem, humorem i wlasnym zdaniem.
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KATEGORIA STYL

Incz Lis

Styl zaczyna si¢ tam, gdzie konczy si¢ ch¢¢ przypodobania si¢ wszystkim. Inez Lis dobrze o tym
wie. W dwiecie, w ktorym trendy zmieniajg si¢ szybciej niz klatki na Instastories, ona od lat
kreuje swoj niepodrabialny wizerunek. Miesza estetyki, bawi si¢ proporcjami, zaklada rzeczy,
obok ktoérych kto$ inny przeszediby obojetnie. Raz jest bardziej dziewczeco, raz odwaznie

- i chyba wlaénie dlatego zawsze wiadomo, ze to ona. Zanim Inez stala si¢ jedng z najbardziej
rozpoznawalnych twarzy DRE$SCODE, pracowala w gastronomii. P6zniej nie tylko stanela
przed kamerg, ale tez zaczela wspottworzy¢ scenariusze i scenografie do nagrywek. Dzisiaj
obserwujg ja setki tysigcy osob, a moda stala si¢ jednym z najwazniejszych elementow jej inter-
netowego $wiata. Mimo popularnoéci i wspolprac z najbardziej prestizowymi markami nie

stracila jednak gruntu pod nogami. Dla swoich bliskich pozostaje tg samg Inez, jaka zawsze znali.

,Nie chcialabym by¢ traktowana inaczej przez to, co robig. To jest dodatek, ktory zmienil moje
zycie, ale osobowo$¢ mam te sama i nadal lubig robi¢ te same rzeczy” - mowila w wywiadzie
dla ,Glamour”. Zdaje sobie rowniez sprawe z wplywu, jaki ma na swoich odbiorcow, i czuje
wobec nich odpowiedzialnos¢. Dlatego tez dzieli si¢ swoimi doswiadczeniami, opowiada o zma-
ganiach z depresja i stanami lekowymi, zach¢ca do dbania o zdrowie psychiczne. O tym zreszta
ma by¢ podcast, nad ktorym pracuje. Nagradzamy Inez Lis za odwage cksperymentowania oraz
moéwienia o rzeczach waznych i trudnych.
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KATEGORIA GEN Z POWER

Lila Janowska

Jako nastolatka w malym mieScie czula si¢ outsiderka. Moda byla jej sposobem na wyrazanie
siebie. Przerabiala ubrania, chodzila do second-handow i tworzyla stylizacje z rzeczy vintage.

W internecie znalazla miejsce, w ktorym wreszcie mogta by¢ soba, a to, co weze$niej sprawialo,
7e czula sig inna, z czasem stalo si¢ jej najwicksza sila. 12 lat pozniej Lila zdecydowanie nie jest
juz ,tylko” influencerka. Ma ponad milion followerséw na Instagramie, mark¢ kosmetyczna Lila-
land i bizuteryjng Lila Tingz. I to wszystko przed trzydziestka. Najbardziej znana i dumna jest
chyba jednak z podcastu ,Besties” i Besties Club, ktore powstaly na bazie jej wlasnych potrzeb

i do$wiadczen. Jak mowita w ,Glamour”, cheiala stworzy¢ taka spolecznos$é, bo sama nigdy nie
miala grupki przyjacidlek, ktérym moglaby powiedzie¢ wszystko, np. zwierzy¢ si¢ z problemow
milosnych. I to spoleczno$¢ od poczatku jest dla niej najwazniejsza. ,Ciesze sig, ze jestem w miej-
scu, w ktorym jestem, i czuj¢ ogromng wdzigcznos$¢ wobec moich obserwatorow. To nie jest tylko
moj sukees, ale nasz wspdlny”. T dodaje: , To wazne, Zeby$my jako kobiety wspieraly si¢ w tym
$wiecie pelnym zawisci i konkurencji”. Chetnie spotyka si¢ ze swoimi obserwatorkami, nicustan-
nie je inspiruje i motywuje: ,,Zaufajcie sobie i pamigtajcie, ze wasza droga jest wasza. Nikt jej

za was nie przejdzie”. Chyba trudno lepiej podsumowac $wiat, ktéry przez lata zbudowala. Z na-
stolatki, ktora szukala w sieci bezpiecznego miejsca dla siebie, stala si¢ przedsigbiorcza mloda
kobietg, ktora dzi$ tworzy je rowniez dla innych. T jak zapewnia, dopicro si¢ rozkreca.
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KATEGORIA MEZCZYZNA

Barttomiej KubkowsKi

Niektore granice istnieja tylko po to, zeby sprawdzi¢, czy naprawdg sa nieprzekraczalne. Bartlo-
micj Kubkowski sprawdza to doslownie — w wodzie, przez kilkadziesiat godzin, walczac nie tylko
z dystansem, ale tez zimnem, wiatrem i wlasnym organizmem. Jego celem stalo si¢ przeplynigcie
Baltyku ze Szwecji do Polski. Podejmowal to wyzwanie wielokrotnie. W 2021 roku przeplynat

115 kilometrow w 32,5 godziny. Rok pozniej pokonal niemal 117 kilometrow, spedzajac w wodzie
40 godzin. W 2023 roku dotarl jeszcze dalej, do okolo 130 kilometrow. Za kazdym razem Baltyk
ostatecznie wygrywal. Bartlomiej Kubkowski jednak wracal. 2 sierpnia 2026 roku dokonal tego,

o co walczyt przez lata. Przeplynat okolo 160 kilometrow ze Szwecji do Polski, spedzajac w wodzie
ponad 56 godzin. Bez snu i bez dotykania lodzi asekuracyjnej. Nie bez powodu méwi o sobie
,Foka”. Za kolejnymi kilometrami kryje si¢ jednak nie tylko sportowa ambicja, ale i wielkie serce.
Kubkowski swoje wyzwania laczy bowiem z pomoca podopiecznym Fundacji Cancer Fighters.
Tak bylo rowniez podczas Ultra Baltic Swim 2026. Rekord stal si¢ sposobem na zwrocenie uwagi
na dzieci walczace z chorobami nowotworowymi i zebranie dla nich pieni¢dzy. Nagradzamy
Bartlomieja Kubkowskiego za sil¢, ktora nie oznacza wecale, ze nigdy si¢ nie przegrywa, ale ze

po porazce nadal chee si¢ sprobowac jeszcze raz. I jeszcze, i kolejny. Wiec kiedy nastepnym razem
co$ wyda nam si¢ niemozliwe, przypomnijmy sobie czlowicka, ktory pigc¢ razy wchodzil do Balty-
ku, az w koncu znalazl si¢ po jego drugicj stronie.

SPONSORZY: APAKF pl % %8é

ARCHIWUM PRYWATNE BARTEOMIEJA KUBKOWSKIEGO



W Glamour.pl trzymamy reke na pulsie i dostarczamy
wam tresci, dzieki ktorym bedziecie na czasie!
Nagrywamy dla was rowniez podcasty i wideo.

GLAMOUR.PL TO TAKZE TETNIACE ZYCIEM MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE Z UNIKATOWYM KONTENTEM:
INSTAGRAM @GLAMOURPOLAND @) TIKTOK @GLAMOURPOLAND @) FACEBOOK @GLAMOURPL
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, LLubie pracowac z materiatem. To pofaczenie reki z okiem i glowa
najbardziej mnie inspiruje - mowi artystka Paulina Wiostowska.
Rozmawiamy o sztuce w przestrzeni miejskiej, fascynacji

rzemiostem i o tym, jak macierzynstwo zmienito jej Sposob pracy.

rozmawia Marta Krupinska
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1. Obraz z cvklu,, Zielone lata”, Polana Institute, 2024. 2., Spoldzielnia
Prac Malarskich”, widok muralu, Muzeum Warszawy, 2025.

A

\W Warszawie Twoje prace mozna zobaczy¢ w muzeach
(ostatnio mural w ramach retrospektywnej wystawy
Marii Jaremy w Muzeum Sztuki Nowoczesnej)

i w przestrzeni miejskiej. Od niedawna w Muzeum
Warszawy mozna tez kupic¢ apaszke z Twoim wzorem.
Jak powstal ten projekt?

W 2023 roku realizowalam dla Muzeum Warszawy mu-
ral ,Spoldzielnia Prac Malarskich”, kuratorowany przez
Zofi¢ Rojek. Dotyczyl on odbudowy i dekoracji Starego
i Nowego Miasta na przetomie lat 50. i 60. Wykorzysta-
fam w nim watki z archiwéw tamtej Warszawy. Cieka-
wimnie, jak sztuka rezonuje z nastrojami spolecznymi
i jako$cig funkcjonowania w danej przestrzeni. Zainte-
resowaly mnie postaci artystek z tamtego okresu, jak
Krystyna Koztowska i Zofia Czarnocka-Kowalska, ktora
w 1954 roku zostala gléwna projektantka polichromii
Starowki. Geometryczne formy i motywy dekoracyjne
z elementdw fasad budynkow, np. przy ulicy Koscielnej
na Nowym MieScie, w sposob nowatorski traktowaly
kolor i formg¢ w architekturze. Wzory na apaszce sg
rozszerzeniem i powidokiem tamtego projektu.

Co tak zainteresowalo Cie w postaciach i tworczosci
Krystyny Kozlowskiej i Zofii Czarnockiej-Kowalskiej?
Fascynuje mnie etap powojennej plastyki wielkoforma-
towej oraz rola artystek i projektantek w odbudowie
Warszawy. Postawa Kozlowskiej jest dla mnie cieckawa
rowniez ze wzgledu na taczenie warsztatow, tzn. prze-
chodzenie migdzy intymno$cia pracowni malarskiej

a praca na rusztowaniu. Jest mi to bliskie takze dlatego,
ze przez kilka lat sama mialam okazje¢ realizowa¢ wiel-
koformatowe murale reklamowe na §cianach budynkow
w Sroédmiesciu.

Lé
i
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Wychowalas si¢ na warszawskim MDM-ie. Monumen-
talna architektura i sztuka, ktore byly czescia Twojej
codziennosci, wplynely na Twoja estetyke?
Podswiadomie mogly si¢ gdzie$ zapisac i pdzniej natu-
ralnie wybrzmie¢. Nie bylo to dla mnie oczywiste, ale
ten temat zaczal wraca¢ z roznych perspektyw. Lata 50.
i 60. wciaz pozostaja inspirujace. Lubi¢ pracowaé z
materialem, rzemiostem, r¢kodzielem. To dawne pola-
czenie reki z okiem i glowg jest dla mnie wazne. Cho¢
dzialam dzi$ w r6znych mediach: tkaninie, malarstwie
muralowym, fotografii, moim naturalnym punktem
wyjscia pozostaje myslenie malarsko-rysunkowe.
Wracam do malarstwa w kontek$cie kolorystyki, pew-
nej wrazeniowosci i abstrakeyjno-emocjonalnego
podejécia do tematow. To sg rzeczy czesto trudne dla
mnie do wypowiedzenia - migawki z krajobrazu, powi-
doki, wrazenia, napigcia.

Jestes artystka multidyscyplinarna. Skad u Ciebie
potrzeba faczenia roznych mediow, technik?

Czesto wynika to z potrzeby konkretnego projektu albo
kontekstu, ktory chee podjac. Przy projekcie ,Zaklad
Barwy i Swiatla”, ktory mial miejsce w Muzeum Lniar-
stwa w Zyrardowie w 2022 roku, czes¢ serii tkanin
realizowalam wlasnie w tamtejszej tkalni zakardu.
Chcialam nawigza¢ do kobiecego wzornictwa przemy-
slowego i bogatego dziedzictwa polskich artystek,
projektantek z okresu powojennego. Sigganie po rézne
media pozwala mi najpelnicj przedstawi¢ dang historie
i zatoczy¢ szersze kolo. Lubig tez analizowac rézne
zrédla i szpera¢ w archiwach.

W Twojej pracy jest wiee sporo researchu.

Tak. Interesujg mnie rézne zagadnienia w ramach

TOMASZ KACZOR/MUZEUM WARSZAWY. JEDRZEJ SOKOLOWSKI/POLANA INSTITUTE



poruszanych przeze mnie tematow, przede wszystkim
te historyczne, spoleczne, materialne. Jest to zlozony
temat, rowniez w konteks$cie nadprodukeii, statusu
materialow i obiektow. Wazne sg dla mnie recykling

i przetwarzanie - wykorzystywanie skrawkow, frag-
mentow, materialow, ktore zostajg mi po skonczonych
projektach. Lubi¢ nadawac im drugie zycie. A to znowu
prowadzi mnie do narz¢dzia i rzemiosla.

A jaki masz stosunek do wykorzystywania sztucznej
inteligencji, ktora mocno wkroczyia do Swiata sztuki?
W moim odczuciu Al generalnie wkroczylo w §wiat
wizualny, zaréwno jako temat, jak i narz¢dzie, ale nie
odczuwam tego tak mocno w polu sztuki. W tej chwili
nic mam potrzeby wchodzenia w ten obszar. Oczy wi-
$cie korzystam z programow graficznych, glownie

do opracowywania i dostosowywania projektow pod
katem dalszych procesow technologicznych, np. przy
realizacji tkanin albo murali.

Jestes wiec raczej analogowa artystka?

Moze co$ w tym jest, nie korzystam z komputera w pra-
cowni. Dzielg swojg praktyke na prac¢ w domu, przed
komputerem - kiedy pisz¢ konspekt, opracowuje lub
dostosowuj¢ projekty - i czas w pracowni, gdzie dzia-
lam juz w ramach swoich narzedzi.

Czyli pracownia to przede wszystkim warsztat?

Tak. Wspoltworze ja z me¢zem, ktory zajmuje si¢ liter-
nictwem, muralami wielkoformatowymi, malowaniem
oraz zloceniem witryn. Kazde z nas ma swoje projekty,
ale czgsto tez pracujemy razem pod szyldem Pracowni
Literniczej Swada.

W pracowni czesto towarzyszy Wam czteroletnia
corka. Jak si¢c tam odnajduje?

Ma tam swojq cz¢$¢ i wlasne ,narzedzia” Przed pra-
cownig mamy spory ziclony teren, gdzie nieraz spoty-
kamy si¢ z przyjaciolmi i ich dzie¢mi. Kazdy cos
przynosi, gotujemy, robimy nadruki na koszulki,
dzieciaki rysuja, maluja. Mamy sporo znajomych

z artystyczno-niezaleznych kregow, ktorych dzieci sa
w podobnym wieku, co nasza corka.

W zawodzie artystki nie ma etatu, urlopu, statych
godzin. Jak narodziny corki wplynely na Twoja prace?
Kiedy si¢ urodzila, w ramach stypendium ministerial-
nego realizowalam roczny projekt w Zyrardowie

i zabieralam ja ze soba w wozku. W pewnym sensie
wiec juz jako niemowlg byla cz¢écia tego procesu. Moj
urlop macierzynski byl do$¢ krotki. Specyfika pracy
artystycznej, czyli dzialanie od projektu do projektu,
pozwalala na momenty lapania rownowagi, jednak
zdarzaly si¢ rowniez bardziej wymagajace okresy.
Wtedy mogtam liczy¢ na wsparcie rodziny. Temat
macierzynstwa dojrzewa we mnie, ewoluuje. Poruszam
2o m.in. w cyklu malarskim , Zielone lata” z 2024 roku.
Zrealizowalam go w galerii Polana Institute, z ktora
wspoOlpracuje. Przygladam si¢ w nim samej sobie przez
pryzmat tej zmiany. To chyba moja najbardziej osobista
wystawa. Obrazy, ktore wtedy powstaly, stanowily
bezposrednie odniesienie do napi¢¢, ktore odczuwalam.
Byly haptyczne, wrazeniowe, szorstkie.

A jak dzi$ widzisz sicbie jako mame i artystke?

To doswiadczenie bardzo skrajne, porusza ogromne
spektrum emocii. Jest trudne logistycznie, jesli chodzi
0 czas w pracowni — jest go mniej albo bardziej si¢
rozmywa. Nawet gdy nie realizuj¢ konkretnego projek-
tu, staram si¢ mie¢ okreslong liczbe godzin pracy.
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spotkanie ze sztukg

Oczywiscie czas spedzony w pracowni nie zawsze jest
produktywny. S momenty frustracji, robienia kroku do
tyhu. Z jednej strony jestem w stanie oddzieli¢ praktyke
zawodowa od Zycia rodzinnego, bo jest ona przypisana

do pracowni, konkretnego miejsca, z ktoérego wychodze.

7 drugicj - to jest praca, ktora si¢ nie konczy, myslenie
0 nigj jest obecne praktycznie caly czas. Ale tez to
jestem ja, to moje zycie, mdj sposob funkcjonowania.
Czy jako mama zastanawiasz sie, jak ksztaltowac este-
tyezna wrazliwosc¢ corki? Co uksztattowalo Ciebie?
Wydaje mi sig, ze samo przebywanie w naszym $rodo-
wisku i mozliwos¢ jego swobodnego eksplorowania ma
na nig wplyw - to, ze dziecko moze dotkna¢ materialu,
co$ z niego zrobi¢, zobaczy¢, jak dziala narze¢dzie. Sama
réwniez wracam do warto$ci zwigzanych z wykonywa-
niem rzeczy recznie. Do manualno$ci, do myslenia

o materiale i narz¢dziu, ich znaczeniu. Do nabywania
umiejetnos$ci wlasnie na linii r¢ka-oko-glowa, poprzez
bezposrednie dzialanie. Do liternictwa, r¢cznego pi-
sma, rzeczy, ktore nickoniecznie powstaja cyfrowo

czy w druku. Zwracam uwagg na stare szyldy, rzeczy,
ktore maja $lad reki. Cieszg sig, ze sq inicjatywy, ktore
dzialaja na rzecz starych zakladow i ginacego rzemio-
sla. Interesuje mnie, jak sztuka, poprzez murale lub
rzezby, moze wplywac na nasze postrzeganie otocze-
nia. Myéle tez o materialno$ci przestrzeni miejskiej

i o tym, jak bardzo ona si¢ zmienia. Wystarczy spojrze¢
na MDM - jak wygladal kiedy$, a jak wyglada dzisiaj.
Te przemiany nie zawsze ida w kierunku, w ktorym
chcialabym je widzie¢.

W kontrze do ogdlnego, mocno konsumpcyjnego,
podejscia masz duzy szacunek do materii, rzeczy,
przedmiotow. Jestes typem zbieraczki?

Raczej nie nazwalabym si¢ minimalistka. W moim
domu funkcjonowalo do$¢ silne generacyjne przywig-
zanie do przedmiotow, szczegdlnie pamiatek lub
codziennych rzeczy dziadkow, ktorzy doswiadezyli
wojny i powojennego niedoboru. Czasami to przywia-
zanie bylo przesadne, przedmiotow bylo za duzo,
potrafily wreez przytlaczac. Napigcia zwigzane z ich
traktowaniem budzily we mnie rozne emocije, ale

na pewno nauczyly mnie uwaznoéci. Lubig¢ stare
przedmioty, czesto zdarza mi si¢ by¢ na pchlich
targach. Kiedys, teraz trochg rzadziej, zwracalam tez
uwage na rzeczy wystawiane przy $mictnikach. Nawet
na terenie, na ktorym mamy pracowni¢ - przy sklepach
budowlanych - znajduj¢ czasem materialy, ktore
poznicj wykorzystuj¢ w swoich obiektach: réznego
rodzaju odpady z zakladéw meblowych, deski, tektury.
Bliskie jest mi podejscie DIY, ponowne uzywanie,
budowanie warsztatu wokol tego, co jest dostepne.
Ograniczenia materialu sg dla mnie pewnego rodzaju
bogactwem, a dzialanie z mniejsza iloscia srodkow daje
mi spora satysfakcje i poczucie bezpieczenstwa.

A jakie masz najblizsze plany zawodowe?

W tym roku realizuj¢ projekt ze stypendium ministe-
rialnego, ktory jest kontynuacja projektu zyrardowskie-
g0 i odnosi si¢ do fotografii archiwalnej tkanin. Jego
inauguracjg bedzie wystawa w grudniu w Galerii
Pracownia Wschodnia w Warszawie. sk

1., Salle d’Art”, praca zrealizowana w ramach projektu , Powrot do szkoly”. Prace wspotczesnvch artvstek i artystow w polskich szkotach publicznvch
Fundacji Razem Pamoja we wspolpracy z Towarzystwem Zachety Sztuk Picknych. 2. Obraz z cvklu , Zielone lata’, Polana Institute, 2024.

SZYMON SOKOLOWSKI/FUNDACJA RAZEM PAMOJA, JEDRZEJ SOKOLOWSKI./POLANA INSTITUTE
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STORIES

Zycie w analogu

TikTok oszalat. Tysigce filmikow, gorace emocje, lawina komentarzy. Mnoza
si¢ kolejne fanki, pozujace na smutne ksiezniczki na tle zamku przejetego
przez ztego czarodzieja, smoka czy innego potwora. Ale w ich oczach nie
widac strachu, lecz pozadanie. A jego przedmiotem jest romantasy.

I:r'nantasy to polaczenie fantasy (odmiana fantasty-
ki, w ktorej akcja toczy sie w zmys$lonym $wiecie pel-
nym realnej magii, potworow i nieludzkich ras) z ro-
mansem. Nie jest to nowy gatunek literacki, jednak
nigdy wczeéniej nie byl az tak popularny. Na pierwszy
rzut oka moze si¢ wydawac, ze to wyjatkowo karkolom-
na kombinacja, ale w praktyce sprawdza si¢ znakomicie.
Dlaczego?

Zeby lepiej zrozumie¢ ten fenomen, musimy sie cofna¢
w czasie, i to znacznie. Pamietacie jeszcze bestsellerowa
sage ,Zmierzch” Stephenie Meyer? Byla popularna juz

w 2008 roku, ale gdy do kin trafit wyczekiwany przez
fanow film z Kristen Stewart i Robertem Pattinsonem,
opowies¢ o zwyklej dziewczynie zakochanej w picknym
wampirze stala si¢ globalnym fenomenem, ktory trwal
az do 2012 roku. ,Zmierzch” czytaly zarbwno mlodziut-
kie dziewczyny, jak i dojrzale panie domu, potem cho-
dzily na niego do kina i wielokrotnie wracaty do tej
historii, ogladajac powtorki w telewizji. Wszystkie
znalazly w niej co$ dla siebie i tym czym$ byl mezalians.
Tym stowem okresla si¢ zwigzek migdzy ludZmi pocho-
dzacymi z roznych warstw spolecznych albo znacznie
roznigcymi sie poziomem wyksztalcenia lub statusem
majatkowym. W kulturze jest to motyw stary jak $wiat,
od dawna obecny réwnicz w literaturze polskiej (cho¢-
by w znow gloénej ,Lalce”). Tym razem zostal on jed-
nak podany w latwej do przyswojenia popkulturowej
panierce, pozwalajacej bez wyrzutdéw sumienia fanta-
zjowacé o romansie z wampirycznym arystokrata, ktory
przeciez z zalozenia moze istnie¢ tylko w wyobrazni.
Jednak dziewczynki szybko wyrosly z wampirycznych
imaginacji, a dojrzale kobiety w koncu zaczely si¢ nimi
nudzi¢. Oprocz jednej - Eriki Leny Mitchell.

PIEPRZNA FANTAZJA O FANTAZJ1

Mitchell byta tak zafascynowana sagg ,Zmierzch”, ze za-
czela pisa¢ pieprzne, sadomasochistyczne fanfiki (ama-
torskie, nicoficjalne opowiesci osadzone w $wiecie
ulubionych ksigzek Iub filmow, tworzone przez ich

1

(2]

telest Pawel Matuszek

fanow) z ludZzmi i wampirami znanymi z ksigzek Meyer.
W pewnym momencie w zyciu E.L. Mitchell pojawil si¢
jednak redaktor, ktory zasugerowal, ze te wampiry nie
s3 jej do niczego potrzebne, bo jej pomysly bronig si¢
bez nich. Pisarka postuchala jego rady, usung¢ta wampiry
i pod pseudonimem E.L. James w 2011 roku opublikowa-
la powies¢ ,Pigc¢dziesiat twarzy Greya”, ktora blyska-
wicznie stala si¢ nowym $§wiatowym fenomenem.
Znowu mamy tu czysto mezaliansowa opowiesc, ale juz
calkowicie pozbawiong elementow fantastycznych.
Zamiast tego dostaliémy bezpieczng fantazj¢ o przekra-
czaniu spolecznego i seksualnego tabu, odkrywaniu
mroczniej strony przyjemnosci, grze w dominacje

i wladz¢. Dzigki niej gospodynie domowe nie tylko
umocnily $wiadomo$¢ swoich ukrytych potrzeb, lecz
takze znalazly nowa pozywke dla wyobrazni. Fantasty-
ka dostownie przestala by¢ potrzeba. Mozna wrecz
powiedzie¢, ze stracila zastosowanie. Ale nie na dlugo.

FANTAZJA SPOD ZNAKU YOUNG ADULT
Gospodynie domowe weszly na calego w $wiat fantazji
o0 przystojnym, bogatym, bezpiccznie niegrzecznym
Lksigciu” w Lamborghini i z batem ukrytym pod stylo-
wym garniturem od Armaniego. Dlatego kontynuowaly
swoja przygode za pomoca wielu podobnych filmow

i ksigzek, w tym stynnych powie$ci Blanki Lipinskicj.
Natomiast mlodsze czytelniczki poszly w zupelnie inng
strong. Zainteresowaly sig literaturg, w ktorej nastolatki
zmagaja si¢ z opresyjnym porzadkiem rzeczywistosci
narzuconym im przez dorostych i idealistycznie walcza
0 swoja przysztoéc¢, sprawiedliwos$e, nowy $wiat i row-
niez milo$§¢. Taka prawdziwa, to znaczy bedaca forma
wyrazania siebie. Brzmi znajomo? Oczywiscie, na tym
bowiem opiera si¢ schemat wigkszo$ci dystopijnych
historii young adult, czyli przeznaczonych dla nastolet-
nich czytelnikow, ktore przy okazji bardzo lubig si¢

z fantastyka. Najbardziej znanym przykladem tego
rodzaju opowiesci jest cykl , Igrzyska $§mierci” autor-
stwa Suzanne Collins.
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Zycie w analogu

Podobnie jak w przypadku ,Zmierzchu” trylogia Col-
lins — ktora ukazala si¢ w latach 2008-2010 - byla
bestsellerem jeszcze przed ekranizacja, ale dopiero ona
sprawila, ze historia Katniss Everdeen stala si¢ $wiato-
wym fenomenem. Pierwszy film (z pamigtna rolg
Jeniffer Lawrence) mial premier¢ w 2012 roku i trafit
prosto do serc dziewczyn, ktore wyrosly z podkochiwa-
nia si¢ w zadzierajagcym nosa wampirze. Czas przeciez
zawalczy¢ o swoje, a nie czeka¢ az ten wyniosly z¢bacz
wreszcie ci¢ ugryzie i zmieni w wampira, prawda?
Przez pewien czas tego rodzaju opowiesci mnozyly si¢
jak grzyby po deszczu. Najbardziej znanymi byly cykle
,Wigzien labiryntu” Jamesa Dashnera i ,Niezgodna”
Veroniki Roth. Oba doczekaly si¢ ekranizacii, ale deli-
katnie mowiac, nie cieszyly si¢ one az takim zaintereso-
waniem jak ,Igrzyska $mierci”. Sila przyciggania tych
historii stabla z roku na rok. Owszem, powstawaly
prequele i sequele, wlagciwie to ciagle powstaja, ale
mlodzi czytelnicy chyba juz trochg znudzili si¢ buntem
w dekoracjach fantastycznonaukowych i znowu zaczeli
szuka¢ miloéci. Takiej naprawde, naprawdg fantastycz-
nej. I okazalo sig, 7e jest pisarka, ktdéra moze da¢ im to,
czego pragna. I to jeszceze jak.

KROLOWA JEST TYLKO JEDNA

W tym momencie na scen¢ wkracza Sarah J. Maas,
nickwestionowana krélowa romantasy. Troche jednak
pracowala na ten tytul, a stopniowa ewolucja jej twor-
czo$ci w pewnym sensie odzwierciedla zmiany na ryn-
ku ksigzki dazace do sytuacji, w ktorej obecnie si¢
znajdujemy. Maas zadebiutowala powiescia ,,Szklany
tron” w 2012 roku. Ksigzka szybko zwr6cita na siebie
uwagg czytelnikow, ale popularnos¢ tej autorki rosta
wraz z pojawianiem si¢ kolejnych tomow serii (ktora
jest juz zamknigta i sklada si¢ z siedmiu powiesci

i zbioru opowiadan). Dzialo si¢ tak dlatego, Ze poczat-
kowo ci¢zar narracyjny historii nastoletnicj zabojczyni
Celaeny Sardothien, zmuszonej do udzialu w $miertel-
nie niebezpiecznym turnieju, weiggnigtej w intrygi
polityczne, rozdartej migdzy atrakcyjnymi absztyfikan-
tami i odkrywajacej swoje prawdziwe (krolewskie,

a jakzeby inaczej!) pochodzenie, znajdowat si¢ glownie
po stronie klasycznego fantasy. Romans byt tylko
dodatkiem. W kolejnych tomach stopniowo uleglo to
jednak zmianie. Problemy sercowe wysunely si¢

na pierwszy plan, a czytelniczki cheialy tego wigcej

i wigcej. I wlasnie to dostaly.

SREBRNYCH
PLOMIENE

SARAI L MAAS

SARAH L.
MAAS
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1. Szkota, smoki i... seks? Wszystko to
znalezé¢ mozna w , Fourth Wing.
Czwartvm Skrzyvdle” Rebekki Yarros.

2., Dwor srebrnveh plomieni” kryje

w sobie najwiecej ,,momentow” sposrod
kesigzek z cvklu,, Dwor cierniiroz”.

3. Wydawcom ,Pocatunku bazyliszka”
zabrakto odwagi, by zachowac¢
niedwuznaczny oryvginalny tiul.

4., Szklany tron” to pierwsza z powiesci
krolowej romantasy Sarah J. Maas, ktorej
popularnosé rosta z kolejnymi tomami.

CZAS NA ,MOMENTY”

Poczawszy od 2015 roku, Sarah J. Maas rozwija inny
cykl, czyli ,Dwor cierni i r6z”. Jest to znowu bagniowa
fantazja o awansie spolecznym uskutecznionym za po-
moca mezaliansu, do tego obudowana wicelka polityka,
wojnami, intrygami, szeroko zakrojonym fantastycz-
nym $wiatem. Mimo wyraznych elementéw klasycznej
fantasy od poczatku bylo to sztandarowe romantasy
Maas. Sercowe rozterki sg tu najwazniejsze. Jedyne,

co si¢ w tej serii zmienialo, to rosnace nat¢zenie pieprz-
nych scen, czyli tzw. momentdw. Bo tych tu naprawde
nie brakuje, a najwiecej jest ich w ostatniej (jak dotad)
odslonie - w ,Dworze srebrnych ptomieni”, ktory
ukazal si¢ w Polsce w 2021 roku. Seria liczy obecnie
pig¢ tomow, a dwa kolejne s juz zapowiedziane: szosty
na koncoéwke tego roku, a siodmy na poczatek 2027.
Czeka na nie mnostwo czytelniczek na calym $wiecie

i napigcie ro$nie.

Zeby zda¢ sobie sprawe, jak bardzo roénie, trzeba sobie
uzmyslowié, ze Sarah J. Maas sprzedala na $wiecie
blisko 75 milionow egzemplarzy swoich ksiazek, z czego
wigkszos¢ stanowi cykl ,,Dwor cierni i r62”, co wlasnie
czyni z niej nickwestionowang krolowa romantasy.

MATERIALY PRASOWE



Poza tym wskazuje na to, ze fantastyka znowu stala si¢
pomostem, po ktérym swobodnie przechadzaja si¢
wizje ukrytych pragnien. Pami¢tajmy jednak, ze Maas
nie powiedziala jeszcze ostatniego slowa i jej cykl weiaz
si¢ rozwija, a do tego nie tylko ona ma co$ do powiedze-
nia w $wiecie romantasy.

WSIADAJAC NA SMOKA I CAEUJAC
BAZYLISZKA (Z JEZYCZKIEM)

Kolejnym rosnacym w sile fenomenem gatunku jest cykl
Rebekki Yarros ,Fourth Wing. Czwarte Skrzydlo”. Opo-
wiada on o perypetiach Violet Sorrengail, ktora uczesz-
cza do Kolegium Wojny w Basgiacie, uczelni wojskowe;j,
w ktorej szkolg si¢ przyszli jezdzey smokow. Trening
jest $miertelnie niebezpieczny, rywalizacja migdzy
uczniami bezwzgledna, ale jest tez przestrzen na ro-
mans z wrogiem i seks. Duzo seksu. Na przykladzie tej
serii dobrze wida¢, w jakim kierunku zmierzamy.

Cykl Yarros planowany jest na pi¢¢ tomow, z ¢zego

do tej pory opublikowano trzy. To znaczy, ze jeste$my
w polowie i popularnos¢ ,,Czwartego Skrzydla” rognie
wprost proporcjonalnie do iloéci goracych scen seksu,
co zgodnie z dynamika rozwoju gatunku (i potrzeb
czytelniczek?) bedzie prowadzilo do dalszej eskalacii.

A dokad dokladnie? By¢ moze pokazuje to skladajacy si¢
z trzech tomow cykl Lindsay Straube, zatytulowany
(jakze niedwuznacznie) ,Split or Swallow” (doslownie:
Rozl6z albo polknij). Pierwszy tom nosi tytut ,Pocatu-
nek bazyliszka”. Dos¢ powiedzied, ze gldbwna bohaterka
Temperance Verus (to nie zart, ona naprawde si¢ tak
nazywa, ale skojarzenie z pseudonimami gwiazd porno
jest tu jak najbardziej zasadne), aby awansowac spolecz-
nie i stac¢ si¢ godng kandydatka na Zzong ksigcia, musi
przejs$¢ trudny trening seksualny. Jest naprawde goracy
i po bandzie. Nie zdradze¢ szczegolow, bo nie cheg wam
psu¢ zabawy, ale to juz regularne porno, na ksigzce jest
znaczek 18+ i nie ma w tym przesady.

Nie wiem, czy romantasy caltkowicie pojdzie w tym
kierunku, ale ksigzki Straube niewatpliwie si¢ sprzedaja,
wiegc czytelnikoéw nie brakuje. Chociaz na razie w ko-
munikacji miejskiej widz¢ glownie dziewczyny skupio-
ne na ,Czwartym Skrzydle”. Czekam wigc, az zgodnie
ze znanym juz schematem pojawi si¢ jakis serial lub
film kinowy, ktory sprawi, ze romantasy stanie si¢
globalnym fenomenem popkulturowym. Wtedy wszy-
scy si¢ przekonamy, w ktora strong zmierza teraz to
cale fantazjowanic o ukrytych pragnieniach. s
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MARYSIA

1. Little Italy, wloska dzielnica,

w ktorej zapach pizzy i espresso
czuc na kazdym kroku. 2. Autorka
tekstu na Broadwavu, najdiuzszej
i najbardziej musicalowej ulicy

na Manhattanie. 5. Slynny obraz
Jacksona Pollocka, One: Number
31”w MoMA. 4. Siedziba Condé
Nast. 5. Archiwum magazyvnow

w agencji PR Purple, ktora tworzyla
wizerunek m.in. Adele i Beyoncé.

& THE CITY

Myslatam, ze jade do Nowego Jorku szukac Carrie Bradshaw. Nie wiedziatam
jeszcze, ze znajde tam siebie, a przy okazji akademik z odpadajacym tynkiem

i nowa deflnlC]@ SZCZ@éCia. tekstMaria Urbaniak

ARCHIWUM PRYWATNE MARII URBANIAK
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bvc czy nie byé jak Carrie Bradshaw

mojej glowie Nowy Jork zawsze wygladal jak plan ,Seksu
w wielkim mie$cie”. Wychodzilam rano z mieszkania na Manhattanie
w idealnej stylizacji i z kawa w r¢ku, w ciggu dnia szlam na lunch
7z przyjaciolkami, a wieczorem na randke, ktora stawala si¢ tematem
kolejnego tekstu. Nie bolaly mnie nogi i zawsze wiedzialam, dokad idg.
Bylam Carrie Bradshaw. Przynajmnicj bardzo chcialam nig by¢. Dora-
stalam w domu pelnym ksigzek i rozméw. Pisanie stalo si¢ dla mnie
sposobem na ukladanie emociji. Serial podsunal mi mysl, ze wlasne zy-
cie moze by¢ historia, jesli tylko nauczymy si¢ uwaznie na nie patrzec.
Postanowilam zglosi¢ si¢ do programu szkoleniowego w nowojorskiej
siedzibie Cond¢ Nast (wydawcy m.in. amerykanskiego ,,Glamour”).
Musialam odpowiedzie¢, dlaczego to ja powinnam zosta¢ wybrana.
I tu pojawila si¢ zagwozdka. Jak pozosta¢ oryginalng wsrod tylu zglo-
szen? Skupitam si¢ na réznicach migdzy moda ulicy w Warszawic
i w Nowym Jorku, odwaga noszenia kolorowych, innych rzeczy.
Po dwoch miesigcach przyszla odpowiedz. Dostatam si¢! (i sfinanso-
wano mi polowe oplat). Oczami wyobrazni juz jechalam Zo6lta taksow-
ka. Wiatr rozwiewal mi wlosy, mijalam DUMBO z otwartym sercem,
szklanymi oczami i pragnieniem odnalezienia siebic. Najpierw musia-
fam przezy¢ zimg i sprostac¢ glownemu wyzwaniu: doréwnac stylow-
kom Carrie. TikTok pokazal mi, ze uczestnicy stazu podchodza do
ubran niczym do kultu religijnego. To byt istny fashion week. Najnow-
sze torby Miu Miu, okulary Chanel, wszyscy w Missoni. Zacz¢ly$Smy
razem z mamg zamawia¢ i odsyla¢. Miesi¢czny wyjazd zamienil si¢
w 31 stylizacji rodem z ,Gossip Girl”.
Miasto przywitalo mnie tak, jak sobie wyobrazalam. Glo$no. Szybko.
Intensywnie. Fantazja zaczela pekac po wejéciu do akademika. Moj
pokoj byl malutki, a w érodku nie bylo w zasadzie niczego. Lampki,
zastony, nawet papieru toaletowego. Podloga si¢ kleila, w szafie brako-
walo wieszakow. Dzien wezesniej przyszedl mail od organizatorow.
W budynku pojawily si¢ ,bed bugs”. Tak, pluskwy. Mimo wszystko
rozpakowalam swoja serialowa garderobg i przez pierwsze dni probo-
walam wygladac jak dziewczyna z wyobrazen. Czulam si¢ jak w prze-
braniu. Mialam odpowiednie torebki i okulary, ale pod nimi nadal
bylam 17-latka tysiace kilometréw od domu. Najdalej posunelam sig,
kiedy wlozylam buty Prady na 10-centymetrowej szpilce. Ledwo
doczlapatam do konca ulicy, z palca lala si¢ krew, a kazdy krok wygla-
dal jak przedzieranie si¢ przez krzaki. Wtedy zacz¢lam rozumied,
7e bycie Carrie moze jednak nie by¢ warte utraty palca.
Nast¢pnego dnia poszliSmy na pierwsze zebranie do Condé Nast. Bylo
tam ponad 500 os6b. Zrozumiatam, ze nie tylko ja chce by¢ Carrie.
Mielismy szuka¢, pisa¢, edytowac i oddawac kolejne rzeczy. Wspolpra-
cowalismy z asystentami Rihanny, organizatorami Met Gali, a w klasie
pojawialy si¢ $wiatowe nazwiska. Odwiedzali$my topowe agencje PR,
ogladalismy archiwa i mieli$my dostep do prawdziwego skarbca.
W trakcie naszego turnusu Anna Wintour oglosila, ze po 40 latach
ustepuje ze stanowiska redaktorki naczelnej. W biurach zaczal si¢
istny armagedon. Nam natomiast udalo si¢ podczas tego chaosu...
wejsé do jej biura. Widok naprawdg robil wrazenie. Po zajeciach jedli-
$my lunche w Central Parku, przemierzali$my SoHo, Little Ttaly
i Chinatown. Im wiecej czasu mijalo, tym lepiej rozumialam, Ze naj-
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wigkszym bonusem tej podrozy weale
nie byly miejsca, do ktorych udato mi si¢
wejsc. Byli nim ludzie. Doszlo do mnie,
7e Carrie Bradshaw pisala o ludziach,
relacjach i o tym, Zze mozna mie¢ wszyst-
ko i czu¢, ze czego$ brakuje. Po kilku
dniach zauwazylam, Ze m6j Nowy Jork
roznit si¢ od tego z serialu. Nie zawsze
byl pigkny. Czasami $mierdzial, a metro
bylo zatloczone. Ale wtedy wydawal mi
sie najbardziej prawdziwy.

Pewnego dnia chodzilam po miescie bez
celu. W stluchawkach leciata moja uko-
chana piosenka Fleetwood Mac
,Dreams”. Przechodzitam obok ludzi,
ktorzy pewnie nigdy wigcej mnie nie
zobacza. I moze wlasnie o to chodzilo.
Nie o to, zeby zosta¢ Carrie Bradshaw,
tylko zeby w koncu znalez¢ wlasng
wersj¢ Carrie. Dziewczyneg, ktora nie
musi mieszka¢ na Upper East Side, zeby
mie¢ co$ do powiedzenia. Ktdra nie musi
nosi¢ Manolo Blahnika, zeby czu¢ si¢
pewnie. Ktora moze nie wiedzie¢, dokad
zmierza, a mimo wszystko idzie dalej.
Mialam 17 lat i bylam pewna, Ze Nowy
Jork odpowie mi na wszystkie pytania.
Nie odpowiedzial. Zamiast tego dal mi
nowe: kim cheg by¢? Co cheg pisa¢? Czy
potrafi¢ stworzy¢ wlasng historig, za-
miast cale zycie inspirowac si¢ cudzymi?
Nie znalazlam wtedy odpowiedzi. Ale
po raz pierwszy przestalam si¢ bac, ze jej
nie znam. Okazalo si¢, ze moglam by¢
Marysiag w Warszawie, ale tez Mary

w Nowym Jorku i Ze te dwie wersje
mnie nie musza si¢ ze soba klocic.

7 perspektywy czasu, gdy przypominam
sobie grzyb na $cianach, odpadajacy
tynk i owoce tak drogie, ze o polskich
truskawkach énilam nocami, widze
siebie w tym chaosie. USmiechnigta,
wérdd ludzi, ktorzy dzis sq moimi przy-
jaciolmi. Widz¢ mloda dziewczyne,
ktora odkryla, ze nie musi powiclac¢
schematu utrwalonego przez popkulture.
Ze nie musi zosta¢ kolejng Carrie Brad-
shaw, by mie¢ wlasng histori¢. Moze
Mary nie odkryla swojego micjsca. Moze
po prostu zrozumiala, ze odnajdzie dom,
kiedy odnajdzic samg siebie. %



,lamtej dziewcezyny ju
Natalia Grosialk. Juz n

i emocje. Rozmawiamy o
i 0 tym, co sie¢ dzieje, Kie

a” — Spiewa na swojej pierwszej solowej ptycie
dzi si¢ tanczy¢, odstonic ciato, pokazac twarz
ni¢ciu dawnego etapu, nowej relacji z sama soba
estajemy by¢ dla siebie najgorszym krytykiem.
rozmawia Marta Krupinska
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Masz za soba trase Babie Lato, ktorej hymnem stat si¢
utwor o wymownym tytule ,Nie pije”. Opowiesz o nim?
Ta piosenka mowi o tym, ze mozemy tanczy¢ na stolach
i $wietnie si¢ bawi¢ bez upadlania sig. Jest bardzo wy-
magajaca do Spiewania, tak ze chwilami ledwo starczalo
nam oddechu, ale stanowi pigkne, energetyczne zakon-
czenie koncertu. Smieje sie, Ze czekala na swéj moment,
bo napisalam tekst kilka lat temu. Gdy pokazalam go
dziewczynom (Beli Komoszynskiej i Kathii, ktore graly
z Natalig w tej edycji Babiego Lata - przyp. aut.), od razu
poczuly klimat. Cheialy$Smy zrobi¢ co$ folkowego,
ajednoczesnie wspolczesnego i przewrotnego.

Sama tez nie pijesz?

Nie potrzebuj¢ alkoholu do dobrej zabawy. Tym bar-
dziej 7ze bawig si¢ coraz lepiej. Weze$niej miatam po-
czucie, ze nie umiem tanczy¢. A teraz, dzigki dziewezy-
nom i choreografce, ktora pracuje z nami na scenie,

po prostu tancze¢. Bardzo mnie to otwiera i wyzwala.
Co sprawilo, ze zaczela$ sobie na to pozwala¢?
Wreszcie 7yj¢ sama ze sobg i jestem dla siebie dobra

i czula. Kiedys$ wstydzilabym si¢ czego$, co powiedzia-
tam albo jak si¢ zachowalam, teraz zostawiam na to
przestrzen. Mam prawo by¢ dziwna, mowi¢ dziwne
rzeczy. Akceptuje siebie taka, jaka jestem.
Wybrzmiewa to w utworze ,,Czule mowie”, w Ktorym
Spiewasz: ,,Odp...dol si¢ od siebie, od siebie odwal si¢”...
Czesto sami jeste$my dla siebie najgorszymi krytyka-
mi, zakladamy sobie kajdany. Z drugiej strony od dzie-
cinstwa jestesmy okreélani i styszymy, jacy powinni-
$my by¢, od rodzicow, dziadkow, rowiesnikow. Ja tez
bylam tym przesigknigta. Wydawalo mi sig, ze $miesz-
nie tancze, wiec nie powinnam tanczy¢. Ze nie powin-
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nam $piewad, jesli nie jestem w tym wystarczajaco
dobra. Odbieratam sobie w ten sposdb wolnos¢, takze
w tym, jak si¢ ubiecram, jak wygladam, jak si¢ zachowu-
j¢. A teraz zaczelam sobie t¢ wolno$¢ dawac. Kiedy
zrozumialam, ze sama za siebie odpowiadam, zaczelam
wygladac¢ inaczej, inaczej si¢ rusza¢. Odkrywam w so-
bie nowa osobe.

I to jest bardzo dobre nawiazanie do tytutu Twojej
pivty - ,,Tamtej dziewczyny juz nie ma”.

To bardzo autobiograficzna plyta. Tamta dziewczyna
przeszla bardzo dluga droge w procesie uznawania
siebie i odpuszczania sobie. Mam za sobg kilka bardzo
trudnych lat, ktore wigzaly si¢ ze stratami. M4j tata
zmarl po dlugiej chorobie, rozstalam si¢ z mezem.
Potrzebowalam przestrzeni. Potem pojawila si¢ potrze-
ba, by si¢ pomalowac, inaczej ubrac. I przede wszyst-
kim zakonczy¢ co$ bardzo osobistego: moja pierwsza
solowg plyte.

Dos¢ pozno jak na debiut, bo jeste$ na scenie od 25 lat.
Tak, ale to tez pokazuje, jak przez lata nie pozwalalam
sobie wyrazi¢ siebie wlasnym imieniem i nazwiskiem.
Pracowalam w duetach, r6znych projektach. Teraz
zakonczytam proces okresélania wlasnej tozsamosci,
wreszcie wystepuje jako Natalia Grosiak. To jest moja
solowa plyta. Mozecie zobaczy¢, jaka droge przesziam,
przeczytac ja w moich tekstach. Teraz staj¢ przed wami
z nowym potencjalem. Jestem gotowa na przygode

i bardzo si¢ ciesze na to, co przede mna.

Ta zmiana jest widoczna tez w oprawie wizualnej plyty.
Spora w tym zastuga Olgi Tuszewskiej, menedzerki
Meli Koteluk, z ktorg si¢ przyjazni¢ i razem jezdzimy
na city breaki do Paryza, Lizbony. Powiedzialam jej,

ze przy okazji premiery cheg zrobi¢ sesj¢ wizerunkowa.
Wezesniej unikalam kolorow i nosilam szerokie ubrania
zakrywajace cialo, minimalny makijaz, dlugie rozpusz-
czone wlosy. Olga pomogla mi opracowa¢ nowy wize-
runek, doradzila, ze moim kolorem bedzie niebieski.
Zdecydowalam si¢ tez obcia¢ wlosy, bo to symbolicznie
wigze si¢ z nowym etapem zycia.

Jak si¢ czujesz w nowej odsionie?

Dobrze. Ten kolor mi pasuje, podkresla moje niebieskie
oczy. Natomiast obcigcie wloséw bylo dla mnie sporym
szokiem. Poddatam si¢ nozyczkom Kacpra Raczkow-
skiego i pozwolilam mu obcig¢ wlosy naprawde¢ bardzo
krotko. Dlugo oswajatam si¢ z nowa dlugoscia. Teraz
juz odrosly do poziomu, przy ktorym czujg si¢ najlepic;.
Pod diugimi wlosami latwiej sie schowac.

Tak. A tu wreszcie pokazuj¢ twarz i emocje, wszystko
jest na widoku. W Mikromusic nie bylo mnie na zadnej
okladce. Mam poczucie, ze wcigz odkrywam swoja
kobieco$¢ dzigki przyjacidtkom, od ktorych podpatruje,
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sztuka we krwi

MAM ZA SOBA KILKA trudnych lat, KTORE WIAZALY SIE
ZE STRATAMI. MOJ TATA ZMARE. PO DEUGIE] CHOROBIF,
rozstatam sie z mezem. POTRZEBOWALAM
PRZESTRZENIL POTEM POJAWIEA SIE POTRZEBA, by

sie pomalowac, INACZE) UBRAC 1 ZAKONCZYC COS
BARDZ0 OSOBISTEGO: moja pierwsza solowa plyte.

jak si¢ nosi¢, jak wyrazac¢ siebie. W Mikromusic mam
totalnie meski sklad. Zupelnie inaczej jest, kiedy sie-
dzisz z przyjacidtkami na backstage’u, niz gdy jeste$

w towarzystwie samych facetow. My, dziewczyny, ma-
lujemy sig, przebieramy w sukienki, pomagamy sobie
nawzajem zrobi¢ fryzury, mamy swoje kobiece tematy.
Ponadto przy Babim Lecie z dziewczynami pierwszy
raz od lat pokazuje ramiona, plecy. To bylo dla mnie
duze przezycie. A potem okazalo sig, Ze nic si¢ nie
dzieje, przeciwnie — jest wspaniale. Myslg, Ze nicktore
kobiety, w tym ja, dojrzewaja do tego w swoim czasie.
Piosenki na plycie powstawaly w réznych momentach.
Ktory z tych tekstow jest Ci dzis najblizszy?

,leraz mam serce”, do ktorego lini¢ melodyczna napisa-
la Bela Komoszyniska. Opowiada o odrodzeniu si¢
osoby, ktora odnajduje siebie na nowo. Spiewam tam:
,Teraz mam serce, wrocilo na miejsce i zostanie juz”.
To serce symbolizuje bycie ze sobg i za soba. Z kolei
,Ostatnia piosenka o Tobie” jest o rozstaniu i o zamknie-
ciu starego etapu, do ktérego nie zamierzam wracacé.
Czyli jedna piosenka zamyka relacje, a druga rozpoczy-
na nowa, 7z sama soba?

Tak. To jedna z najpi¢ckniejszych relacji, jakie mozna
mie¢. Moje dotychcezasowe doswiadczenia byly wazng
lekcja. Musialam ja odrobi¢, Zeby znalez¢ sie w takim
punkcie zycia, w ktorym jestem dla siebie oparciem,
jestem za siebic odpowiedzialna, jestem dla siebie czula
i wazna. Lepiej wiem, jak funkcjonuj¢ i czego potrzebu-
je. W tej relacji mam spokoj i pewno$é, ze moge na so-
bie polegac. Jezeli pojawia si¢ jeszcze jakie$ zwigzki

w moim zyciu, b¢da juz na zupekie innej zasadzie.

7 kolei w ,Sladach” $piewasz: ,, Spokoju tak cheiatam,
dostatam ten wp...dol”. Co masz na mysli?

Ten utwor napisalam dwa-trzy lata temu, gdy przezy-
walam ogromny kryzys w zwigzku z choroba mojego
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taty, ktora skonczyla si¢ jego $miercia. Spiewam tam:
»Zyjacy i zmarli, rzadzicie sie we mnie. Dziekuje

za wszystko, a teraz zegnajcie”. Bylam zmegczona dzwi-
ganiem cudzych rzeczy. Zrozumialam, ze wiele z nich
nie jest moich i weale nie musz¢ ich dzwigac.

Po tym Kkryzysie co Swiadczy
0 tym, 7¢ jestes dzis w innym
miejscu? I nawiazujac do
kolejnego tytulu, czy ogladasz.
dalej koreanskie seriale?
Kiedy bytam w duzym kryzy-
sie, moj system nerwowy byl
w stanie ciagglego poszukiwa-
nia dopaminowych bodzcow:
tadnych aktorow, dobrego
jedzenia, picknych historii.

A oznaka mojego zdrowienia jest to, ze praktycznie nie
ogladam juz seriali. Czytam ksigzki.

Co teraz czytasz?

Zwykle dwie ksigzki naraz, bo méj umyst szybko si¢
nudzi. Jestem w polowie powiesci ,,Czterdziesci zasad
miloéci” Elif Shafak. To trzecia jej ksiazka, ktora czytam
w tym roku. Pigknie pisze o réznych pokoleniach ko-
biet, macierzynstwie i o Turcji. Tak si¢ w niej zakocha-
fam, Ze w listopadzic lec¢ do Stambutu.

Co jeszcze Cie uziemia i daje Ci poczucie spokoju?
Rutyna, moje dzieci i kontakt z natura. Kiedy tylko
mogg, ucickam z miasta. Mieszkam na przedmiesciach,
w domu z ogrodkiem. Chodze¢ z psami po walach nad
Odra i widzg, jak godzinny spacer uspokaja moj system
nerwowy. Szukam miejsc, w ktorych prawie nie ma
ludzi. Ostatnio bytam w Kotlinie Klodzkiej na koniach,
ana Mazurach spalam w samochodzie pod gwiazdami.
Musze Cig¢ jeszeze zapytac o wulgaryzmy w tekstach, bo
na naszej scenie nikt nie potrafi tak picknie przeklinac.
W Zyciu codziennym tez duzo przeklinam, czasami
wrecz kompulsywnie. Mysle, Ze natura obdarzyla mnie
takim wygladem zewnetrznym i glosem, ze ten kon-
trast dziala - wulgarnosci z delikatnoscia. Chyba dlate-
go w moim wykonaniu przeklenstwo nie wybrzmiewa
az tak wulgarnie. Jest po prostu kolejnym slowem.
Waznym i podkreslajacym przekaz.

ylamtej duewuyny

juz nie ma”

NATALIA GROSIAK
Wolkalistka Mikromusic

na pierwszej w petni solowej,
do bolu szczerej i osobistej
plvcie otwiera nowy etap

W Zvciu i muzyce.



Orientalno-psychodeliczne rytmy, ktore s jak zywa Sciezka
dzwigkowa z tureckiego filmu, porywajaca do tanca elektronika

z podlaskim rodowodem i kontemplacyjne, kojace dZwigki z Islandii.
Tajesien zapowiada si¢ koncertowo!

tekst Marta Krupinska

na koncercie
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do uslyszenia

en sezon koncertowy uplynie pod znakiem dzwig-
kow z najrozniejszych zakatkow $wiata. Zaczynamy
od Anatolii, bo to stamtad inspiracje czerpie holender-
ski psychodeliczny kwintet Altin Giin (1). Cho¢ pocho-
dzi 7z Amsterdamu, jego serce bije w pulsujacym rytmie
Wielkiego Bazaru w Stambule. Zespol, ktory cztery lata
temu doslownie rozniost niewielki namiot podczas OFF
Festivalu w Katowicach, wystapi 6 listopada w krakow-
skim klubie Kwadrat, promujac ostatni album ,Garip”
(po turecku: obcy, dziwny, osamotniony). Tytul nie-
przypadkowy, bo tym slowem okresla si¢ tez derwisza,
czyli muzulmanskiego mistyka, ktoéry uwaza, ze na tym
$wiecie jest tylko godciem, i odrzuca to, co przyziemne.
Na pewno nie odrzucilby Altin Giin. Charakterystyczne
brzmienie laczace klasyke anatolijskiego psych-funku
z lat 70. z dream popem i elektronika, wprowadza
w iécie transowy, hipnotyczny stan, pozwala przenie$¢
si¢ w czasie i przestrzeni, a jednocze$nie porywa
do tanca i gwarantuje $wictng zabawe.
Tej ostatnicj mozna si¢ spodziewac takze na koncertach
duetu Sw@da x Niczos (2). W zeszlym roku zajeli dru-
gie miejsce w polskich preselekcjach do konkursu Euro-
wizji z utworem , Lusterka”, ktéry ma
prawie poltora miliona wyswietlen
na YouTubie. NieZle jak na niezalez-
ny sklad, niezwigzany z zadng duza
wytwornia, a do tego $piewajacy
w jezyku podlaskim. Na polskiej
scenie muzycznej Sw@da x Niczos
nie maja sobie rownych, jesli chodzi
o miks tradycyjnego folkloru z gora-
cymi rytmami afrobeatu i baile
funku. Jesienna trasa ,RY Tm Tour”
zaczyna si¢ 19 listopada w Bialymsto-
ku (w koncu haslo ,Podlasie bounce”
zobowiazuje), w klubie Zmiana
Klimatu. Duet wystapi tez 23 listopa-
da w poznanskim Pawilonie, dzien
poznicj we wrocltawskim Eaczniku, a zakonezy tour
29 listopada w warszawskim Niebie.
Kto woli spokojniejsze, bardziej medytacyjne klimaty,
powinien wybra¢ si¢ do warszawskiego BARdzo, gdzie
27 listopada zagra Janus Rasmussen (3). Pochodzi
7z Wysp Owczych, mieszka w Reykjaviku, lepiej znany
jako polowa elektronicznego duetu Kiasmos, ktory

do stuchania

tworzy z Olafurem Arnaldsem. W wydaniu solo pre-
zentuje swoje bardziej liryczne i melancholijne oblicze.
Mistrzynig kreowania nastroju jest takze Amerykanka
Kelsey Lu (4). Na pewno kojarzycie jej cover przeboju
10cc ,I'm Not in Love”. I na pewno nie zabraknie go

na jej wystepie 17 listopada w stotecznym klubie Oczki.
Na deser co$ do posluchania w domu (m.in. na Spotify):
podcast ,\Wielki §wiat, kuchenny blat” (5). Jego autorka
jest Alicja Kowalska, stylistka z wicloletnim do$wiad-
czeniem w polskich mediach, ktora pasjonujaco opo-
wiada o historii mody, zdradza sekrety branzy i przybli-
za sylwetki najwazniejszych projektantow. Bez sensaciji,
za to z duza wrazliwo$cia, taktem i wiedza. Bo mode
mozna konsumowac wszystkimi zmystami. T rownie
przyjemnie si¢ ja oglada, jak o niej stucha.



do ogladania
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Listopad w kinie zawsze ma Pig¢ Smakow (6, 7). 20. edy-
cja festiwalu obfituje w smaczki dla milo§nikow azjatyc-
kich filmow: od retrospektyw, m.in. Na Hong-jina,
jednego z najbardziej wyrazistych tworcow z Korei
Poludniowej (niedawno na ekrany weszlo jego ,Witajcie
w Hope”), po glo$ne debiuty i sekcje tematyczne (w tym
roku duchowo$¢ i rozne jej aspekty). Dla tych, ktorzy
lubig si¢ ba¢, gratka bedzie Splat!FilmFest (22-31 paz-
dziernika), jedyny w Polsce festiwal nowego kina grozy,
fantastyki, kina gatunkowego i bezkompromisowego
kina arthouse’owego. W programie m.in. prosto z festi-
walu w Cannes ,Roma Elastica” z laureatkg Oscara
Marion Cotillard (9). W bliskim Splat! klimacie dystopij-
nej fantastyki jest tez utrzymany nowy film Agnieszki
Smoczynskiej. ,Hot Spot” (8) to do$¢ szalony obraz
osadzony w przyszlosci, ale bazujacy na motywach

z lat 80. (cho¢by image Dzony’ego, $wietnie zagranego
przez Andrzeja Konopkg, i hit , The Final Countdown”
w tle). Zadaje wazne pytania: co si¢ stanie, gdy Al
zamiast wsparciem, stanie si¢ narz¢dziem opresji? I co
bedzie z tymi, ktorzy sprobujg si¢ temu przeciwstawic?
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do zobaczenia
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Byly ,iconic” na dlugo przed era Instagramu. To one
krolowaty na listach przebojow, wyznaczaly trendy,

a ich barwne, spektakularne kostiumy sceniczne wpro-
wadzaly troche kolorytu i powiewu wielkiego $wiata
do szarej rzeczywisto$ci PRL-u. Kora, Majka Jezowska,
Anna Jurksztowicz, Wanda Kwietniewska (10), Malgo-
rzata Ostrowska, [zabela Trojanowska i Urszula sa
bohaterkami nowej wystawy ,Meluzyny z wielkiej
plyty. Moda i muzyka w latach 80.” w stolecznym
Domu Spotkan z Historig (do 21 lutego 2027).

Innej $piewajacej ikonie, bardziej wspolczesnej i pocho-
dzacej z Islandii, po$wigcono wystawe w Bielsku-Bialej
(1D. Do 25 pazdziernika mozna tam w przestrzeni
miejskiej zobaczy¢ trzy instalacje audiowizualne autor-
stwa Bjork: ,Ancestress” (Przodkini), ,Sorrowful Soil”
(Zasmucona ziemia) oraz ,Nerve Bloom (remix)” (Roz-
kwit wrazliwo$ci). Towarzyszy im wystawa rysunkow
i obrazow olejnych Natalii Kleszczewskiej. To wyjatko-
we widowisko z pogranicza sztuki, muzyki i perfor-
mance’u laczy tradyeyjne i cyfrowe media, jak przysta-
o na Bjork, ktéra zawsze idzie pod prad w kwestii
artystycznego wyrazu.

Na koniec w warszawskiej Zachecie zderzenie dwoch
uznanych na §wiecie rzezbiarek, ktorych praktyka sku-
pia si¢ wokot ludzkiego ciata. Ekspozycja z okazji setnej
rocznicy urodzin Aliny Szapocznikow (12) wprowadza
jej pionierskie rzezby w dialog z pracami pochodzacej

z Iranu Nairy Baghramian (do 31 stycznia 2027). sk

na wyvstawie



POW

To troche powrot do romansowania jak za dawnych czasow — mowi
nowej adaptacji kultowej ,,Rozwaznej i romantycznej” Jane Austen.

Esm¢ Creed-Miles, rozmawiatam o tym, dlaczego tak chetnie

R0
1Y

rendy si¢ zmieniaja, ale austenmania nie ustaje.
Gdy tylko ogloszono nowa adaptacj¢ ,Rozwaznej
i romantycznej”, TikTok eksplodowal. Od 16 pazdzierni-
ka mozemy oglada¢ w kinach film Georgii Oakley
(,Blue Jean”), ktora rzuca nowe spojrzenie na uwielbia-
ng histori¢ o miloéci, siostrzenstwie i 6wczesnym
bezwzglednym prawie dziedziczenia. O ,Rozwaznej
i romantycznej” rozmawiamy z Daisy Edgar-Jones
(,Normalni ludzie”, ,Gdzie Spiewaja raki”, ,Twisters”)
oraz Esmé Creed-Miles (,Hanna”, ,Sandman”,), wcicla-
jacymi si¢ w role siostr Elinor i Marianne Dashwood.
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Tesknota to motyw, ktory ostatnio oficjalnie powrocit
na szcezyt popularnosci. Jak uwazacie, dlaczego jest to
oS, czego teraz potrzebujemy?

Daisy: Zawsze uwielbialam motyw tesknoty. Romans
to moj ulubiony rodzaj sztuki. Uwielbiam ksiazki, filmy
i piosenki o miloci. Tworczo$¢ Austen tworzy duza
przestrzen na tesknote ze wzgledu na czasy, w jakich
powstawala. Ludzie wysylali sobie listy, nawet calowa-
nie si¢ nie bylo zbyt powszechne, wigc mogli co najwy-
7ej potrzymac si¢ za rece. To wywoluje napigcie

i sprzeciw, co daje duze pole do odczuwania tgsknoty.
Dzisiaj randkowanic wyglada inaczej. Moze wigc to jest
przyczyna. To troch¢ powrot do romansowania jak

za dawnych czasow.

Czy jest co$ konkretnego, co pomogio Wam wecielié sie
w Elinor i Marianne? Wiem, Daisy, ze Ty i grajacy
Edwarda George (MacKay - przyp. red.) wymicnialiscie
sie listami, udajac, ze jestescie swoimi bohaterami.
Esmé: Suknie i akcesoria uksztaltowaly sposob, w jaki
ruszalam si¢ jako moja bohaterka, inny od tego, w jaki
ruszam si¢ na co dzien. Garbig si¢ i nie poruszam si¢
zbyt energicznie, podczas gdy Marianne jest bardzo
dziarska, zwawa, pozytywna i pewna sicbie. Jej ruchy
przepelnione sg gracja. Potrzebowalam kostiumow,

aby to poczuc i wejs¢ w jej buty.
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Daisy Edgar-Jones idealnie pasuje do roli Elinor Dashwood.

nam Daisy Edgar-Jones, gwiazda
7. aktorka ijej filmowa siostra,
Slggamy dzis PO romanse. rozmawia Monika Kurek

Daisy: Kostiumy zawsze sq dobrym punktem wyjscia.
Codziennie nositam gorset, ktory bardzo ograniczal
moje ruchy i w ktorym doé¢ ci¢zko si¢ oddychalo. Moja
postura byla duzo bardziej wyprostowana, co pomoglo
mi odnalez¢ fizyczne aspekty bycia Elinor. Mam poczu-
cie, ze ten rodzaj ograniczenia do niej pasuje. Elinor jest
bardzo powsciagliwa.

Obie marzycie, by w przyszioSci stanac za kamera. Czy
pracujac nad tym filmem z Georgia (rezyserka - przyp.
red.), nauczylyscie si¢ czego$ nowego o kinematografii?
Esmé: Podziwiam wybory, jakich dokonywala Georgia,
i to, jak bardzo byly one spojne. Nigdy nie wycofywala
si¢ z walki o to, na czym jej zalezalo. Na przyklad bar-
dzo chciala nakreci¢ nasz film na taSmie. Working Title
Films (producent filmu - przyp. red.) to $wietna firma,
bo aktywnie wspiera nowych rezyseréw i ich wizje
artystyczne, nawet jesli nie maja oni jeszcze duzego
dorobku. To nie sg jednak latwe decyzje, poniewaz,
krecenie na tadmie jest drozsze i zajmuje wigeej czasu.
Obserwowanie, jak kobieta walczy o tworcze wybory,
na ktorych jej zalezy, bylo naprawdg inspirujace.

Daisy: Zgadzam sig, zreszta widac¢ to nawet w wyborach
dotyczacych kostiumografii. Wizja Georgii jest bardzo
klarowna, co jest kluczowe. Dlatego uwiclbiam praco-
wac z rezyserami, ktorzy sami pisza scenariusze.

ko u nas

Cho¢ Georgia nie napisala tego scenariusza, miala
$wietna baze¢ i pracowala z Diang, ktéra rowniez jest
pisarka. Georgia napisala swoj pierwszy film ,Blue
Jean”, w ktérym takze wida¢ jej imponujaca wizje.

W przypadku ,Rozwaznej i romantycznej” czu¢ jej reke
w kazdym aspekcie - od produkcji po kostiumy. Znala-
zka odpowiednich ludzi, ktorzy potrafig przekazac to,
na czym jej zalezy, i wida¢, Zze dobrze si¢ z nimi komu-
nikuje. Dlatego gdy oglada si¢ ten film, czué, Ze to
dzielo kompletne. Ona jest dla mnie nieskoniczonym
zrodlem inspiraciji.

Waznym elementem tej historii jest siostrzenstwo.

Czy jest to coS, czego doSwiadczacie czesto, gdy pracu-
jecie z rezyserkami i innymi aktorkami?

Daisy: 7Zdecydowanie czutam to podczas pracy nad tym
filmem. Ostatniego dnia na planie mieli$my bardzo
emocjonalny u$cisk. Ja, Esmé, Georgia, Diana, nasze
dwie producentki i pozostale niesamowite kobiety,
ktore graja glowne role. Ten moment zrobil na mnie
ogromne wrazenie. Mysélalam sobie: ,Wow! Zrobily$smy
co$ naprawde¢ magicznego, co bylo z nami przez caly
ten czas”. Nasza branza jest wyjatkowa i bardzo skom-
plikowana, wigc to niezwykle wazne, aby znalez¢ inne
aktorki, z ktorymi mozesz poczu¢ wiez, skonsultowac
pomysly czy wymienic¢ si¢ wrazeniami. I to cudowne
uczucie, kiedy uda ci si¢ znalez¢ takie bezpieczne
przestrzenie. Dla mnie taka przestrzenia na pewno jest
relacja z Esmé. Mam nadziejg, Ze ja tez pelnig t¢ funkcje
dla niej. To co$ naprawde specjalnego, o co trzeba dbac.
Daisy, w jednym z wywiadow wspomnialas, ze

w kazdym filmie lub serialu jest jedna scena, Ktorej
wyczekujesz i o ktorej wiesz, ze nadchodzi. Jaka to byla
scena w tym filmie? Esmé, czy Ty tez miafas taka scene?
Daisy: Tak, zawsze jest taka jedna scena. To moze by¢
np. moment zwrotny albo po prostu scena, ktorg uwiel-
biam i ktorej cheg oddac to, co jest jej nalezne. W tym
przypadku byto ich kilka. Na pewno scena, w ktorej
Elinor w koncu odszczekuje si¢ Marianne i pozwala,
aby emocje przejely nad nig kontrolg. To wazny mo-
ment, bo Elinor wreszcie uwalnia sie z ram, ktore sama
na sicbie nalozyla, i zabiera nas on do finalu. Dlatego
zalezalo mi, aby zrobi¢ to tak, jak nalezy. Nie bylo
latwo, bo praca nad postacia Elinor to w duzej mierze
praca nad jej wlasnymi ograniczeniami i nad tym, aby
nie pokazywac zbyt wiclu emocji — inaczej nie bedzie
az takiego efektu, kiedy w koncu je pokaze.

Esmé: Daisy my$li o scenariuszu jak rezyserka i patrzy
na kazda sceng¢ przez pryzmat calej historii. Jest przy
tym $wietna w budowaniu poszczegdlnych watkow
oraz tempa historii, co bardzo podziwiam. Ja z kolei
jestem osoba, ktora reaguje na biezaco. Co czeka nas
dzisiaj? Czy mozemy powtorzy¢ kwestie? Jestem bar-
dzo niezdecydowana. Bylo sporo scen, ktore napedzily
mi stracha, ale wowczas tego nie wiedzialam.

Daisy: Moze na tym polega sztuczkal *k



Wieczorny balsam to
nie tylko nawilzenie.
To rozmowa z uktadem
nerwowym, hormonami
stresu i komorkami,
ktore produkuja
kolagen. Sprawdzamy,
CO neuronauka mowi
0 dotyku, zapachu,
wibracjach, klawikach
i kamertonach
do masazu (oprocz
tego, z¢ fajne).

tekstJoanna Winiarska
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Intensywnie lub lagodnie, ale kazdego
wieczoru ,rozmawiasz” ze swoim cialem
za pomoca tego prostego gestu. Odrobi-
na balsamu, dlon sunaca po ramieniu,
zapach, ktory zostaje na pizamie. Wydaje
ci sig, ze tylko dbasz o skore. Tymcezasem
prowadzisz powazng wymiang zdan

z whasnym ukladem nerwowym.

KOMORKOWE RODZENSTWO
Naskorek i uklad nerwowy powstaja 7 tej
samej warstwy komorek zarodka — ekto-
dermy. To rodzenstwo, ktore przez cale
zycie utrzymuje kontakt. Naukowcey
nazywaja te wiez osig mozg-skora,

a skorg opisuja jako gesto okablowany
interfejs z wlasnymi receptorami i hor-
monami. Skora potrafi nawet sama
wytwarza¢ hormony stresu. W przypad-
ku przewleklego napig¢cia nadmiar

kortyzolu hamuje produkcj¢ ceramidow, bariera staje
sie nieszczelna, a komorki uwalniajg histamine bez
udziatu alergenu. Wniosek? Wszystko, co realnie wyci-
sza, jest czg$cia pielggnacii. Takze dotyk.

DOTYK 1 CZULOSC

Za czulo$¢ skory odpowiadaja wiokna C-dotykowe
(C-tactile, CT), obecne przede wszystkim w jej owlo-
sionej czesci. Sg wybredne, najsilniej reaguja na powol-
ne glaskanie (1-10 centymetrow na sekunde) oraz
delikatny nacisk i temperatur¢ dloni, okoto 32°C. Ich
sygnal omija kor¢ czuciows i trafia w miejsce, ktore
odpowiada za wyczuwanie stanu wlasnego ciata. Ten
rodzaj dotyku wigze si¢ z uwalnianiem oksytocyny,
ktora z kolei obniza poziom kortyzolu i przestawia
organizm z trybu ,walcz” na ,odpocznij”. Zatem nic-
spieszne aplikowanie ogrzanego w dloniach balsamu
to w zasadzie rodzaj terapii, zadne nawilzanie!

RYTUAL W SEOICZKU

Kosmetyk zaczyna dziala¢, gdy dotyka palcow. Mecha-
noreceptory rejestruja lepko$é, poslizg i to, jak krem
pracuje pod palcami, a kora oczodolowo-czotowa
ocenia, czy to przyjemne i warte powtdrzenia. To dlate-
2o olejek sunacy jak jedwab albo maslo topiace si¢

w dloniach wywoluja male ,ach” (a od tego werdyktu
zazwyczaj zalezy, czy rytual stanie si¢ nawykiem).
Kosmetyki potrafig tez oszukac¢ zmysly. Wezmy choc¢by
mentol, ktory aktywuje receptor chlodu TRPMS bez
obnizania temperatury i thumi swe¢dzenie skory. Za od-
krycie receptoréw temperatury i dotyku przyznano

w 2021 roku Nagrode Nobla. Na tej wiedzy wyrosly
neurokosmetyki z peptydami ograniczajacymi uwal-
nianie substancji P. Na razie ich skutecznos$¢ potwier-
dzono gléwnie w laboratorium.

ZAPACH, CZYLI SKROT DO EMOCJI

Zanim nazwiesz zapach, juz wiesz, co czujesz. Stad
efekt Prousta: jeden powiew kremu z niebieskiej puszki
przenosi do lazienki babci szybciej niz rodzinny album.
Jesli przez kilka tygodni ten sam aromat towarzyszy
wieczornemu wyciszeniu, mozg zaczyna go laczy¢

z odpoczynkiem. Psycholodzy nazywaja to warunko-
waniem, my - rytualem. Co wigcej, badacze z Bochum
w Niemczech odkryli w komorkach naskorka receptor
wechowy OR2AT4, ktorego pobudzenie, np. nutg san-
datowa, przyspieszato w laboratorium procesy gojenia.

/
SkO I'A to nasz gesto okablowany naczyniami interfejs z receptorami i hormonami.
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Od lewej: Odzywezy barierowy balsam do ciala Cashmere Softness, Bielenda, ok. 24 zI; Ggbka naturalna Sea Grass, 70-90 zi, olivelove.pl; Balsam
do ciala z beta-karotenem Peach Effect, Miva, ok. 50 zi; Caring Body Cream Home Spa, Douglas Collection, 75 z1, douglas.pl; Stalowe klawiki,
ok. 199 zt, empik.com; Drewniany masazer, Amo’va, ok. 18 z1, rossmann.pl; 2.9 Dream Body, Fridge, 197 z1, fridge.pl; Multiregenerujace dermo-serum

do rgk, LAAB New Skin Generation, ok. 18,99 z1, rossmann.pl

Skéra w pewnym sensie ,2wacha”. Jednak
wyniki badan nad aromaterapia sq wcigz
niejednoznaczne, zatem przy skorze
turbowrazliwej lepiej ulubionego relak-
sujacego zapachu uzy¢ w formie mgietki
do poécieli niz balsamu.

DOBRE WIBRACJE?

Fibroblasty, fabryki kolagenu, sa przy-
twierdzone do otoczenia bialkami,

a w ich blonach znajduja si¢ malutkie
kanaly przepuszczajace drgania. Gdy
tkanka drga, sygnal dociera az do jadra
komorki. W badaniu opublikowanym

w ,PLOS One” fragmenty ludzkiej skory
najsilniej reagowaly na drgania o czgsto-
tliwosci 75 Hz: rosla od nich ilo$¢ tropo-
elastyny i kolagenow kotwiczacych
naskorek. Dlatego naturopaci od lat
testuja rozne urzadzenia emitujace
drgania. Cho¢by kamertony, znane

z gabinetéw neurologa, podbijaja dzi$
Instagram jako ,tuning fork facial”.

Kamerton o czgstotliwosci 128 Hz pobudza ciatka Paci-
niego, czule na wibracje w zakresie okolo 60-400 Hz,
co moze przytlumi¢ sygnaly bolowe. Badania nad
urzadzeniami wibracyjnymi pokazaly, ze drgania
aktywuja w naczyniach enzym, ktory zwicksza pro-
dukceje rozszerzajacego je tlenku azotu i przeplyw krwi
w skorze. Tvle ze dotyczyly one... wibratorow. Na razie
wigc powsciagnijmy entuzjazm, a jesli ktos obiecuje ci
cuda po kamertonie, zapytaj go o badania.

KLAWIKI POD LUPA

Jest tez co$ takiego jak klawikoterapia (wodzenie

po ciele metalowymi ,gwozdzikami”). Ucisk stalowym
sztyftem przymyka bramke dla sygnatow bolowych

i wywoluje odruch aksonowy, czyli rozgrzewajace
zaczerwienienie skory. Nie ma jednak badan potwier-
dzajacych, ze leczy jakickolwiek choroby, a obietnice
wyleczenia stwardnienia rozsianego lub zanikowego
bocznego opierajg si¢ na pojedynczych opisach przy-
padkow. To jednak wspaniala technika rozluzniajaca

- 1ityle nam wystarczy. Od dzi$ mozesz wigc zmieni¢
zdanie o wieczornej pielegnacji. Nie ma ona nic wspol-
nego z proznoscia. To neurocare! &
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Chowasz wtosy pod czapka i masz nadzieje, ze po jej zdjeciu
nie beda wygladac jak razone pradem. Mamy good news: caly
sekeret przetrwania sezonu czapek miesci si¢ w jednym sprayu.

MATTEO VALLE/LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT, MATERIALY PRASOWE

Lakiery do wlosow przechodza wiasnie glosna rewolucje.

tekstJoanna Winiarska

Sezon chtodéw wehodzi bez pukania,

arazem z nim wracaja czapki i caly ich
repertuar sabotazu. Ledwie wlaczamy
ogrzewanie, wilgotno$¢ powietrza w miesz-
kaniach potrafi spas¢ do okoto 30 proc.
Wrtosy reagujg na to wysychaniem, elektry-
zuja si¢ i w kontakcie z welng uciekajg

we wszystkie strony. Sama czapka doklada
swoje: splaszcza objeto$¢ u nasady i zosta-
wia zdradziecki ,hat hair”. I tu wkracza
dobry lakier - o ile uzyjesz go... z glowa.

Do wyboru mamy kilka gatunkow. Lakiery
o lekkim, elastycznym utrwaleniu to twoja
baza pod czapke — buduja obj¢to$¢ u nasady,
ale nie zbrylaja wlosow w kask, wigc fryzu-
ra wraca do formy po zdj¢ciu nakrycia
glowy. Spraye teksturyzujace i suche szam-
pony ozywiaja to, co czapka splaszczyla

- wystarczy odrobina u cebulek i ruch
palcami. Formuly antystatyczne i wygladza-
jace to jesienny bohater - neutralizuja
tadunki na wlosach i sg w stanie opanowac
wéciekle puszenie. Mocne utrwalenie zo-
staw na fryzury, ktore muszg przetrwac
dluga noc, ale pod welna dawkuj je oszczed-
nie - zbyt gruba warstwa w duecie z potem
skory glowy konczy si¢ posklejanymi stra-
kami. Mamy tez naprawdg rewolucyjny
news. Podczas gdy fryzjerzy w nieskonczo-
no$¢ licytuja si¢ na poziomy utrwalenia,
wlasciwa rewolucja rozgrywa si¢ na pozio-
mie formulacji, w samej puszce.

Od gorv: HOLD+ Extra Strong Hairspray, Notino, ok. 24 zi; BioAir, pierwszy
lakier oficjalnie certyfikowany przez amervkarnski departament rolnictwa
jako catlcowicie neutralny dla zdrowia i Srodowiska, O’right PRO, 206 z1,
@orightpro_poland; Elastvezny Shape Set Hairspray, Olaplex, ok. 149 zI

Klasyczne petrochemiczne propelenty
(sprezone gazy sluzace do wypychania
zawarto$ci puszki na zewnatrz) niedtugo
pojda na emeryture. W O’right, bardzo
zrownowazonej marce wlosowej z Tajwanu,
zastepuje je BioAir — acrozol nowej generacji
pozyskiwany z... fermentacji drewna z natu-
ralnego odpadu. To zupelnie nowy poziom
zrownowazenia w profesjonalnej stylizaciji.
Nie jest to kosmetyczna korekta skladu, sam
gaz no$ny moze stanowic¢ nawet 30 proc.
zawartosci puszki, wigc zastapienie akurat
tego elementu to zmiana strukturalna,
zaden tam drobiazg. Mnicj petrochemii nad
glowa, mniej draznienia drég oddechowych,
a fryzura trzyma si¢ tak samo mocno.
Jeszcze kilka stow o aplikacji. Spryskuj wto-
sy z odleglosci 25-30 centymetréw, cienka
mgiclka, celujac w nasadg, a nie w dlugosc.
T najwazniejsze: daj lakierowi wyschnad,
zanim zalozysz czapke - inaczej wilgotny
film pod naciskiem zastygnie plasko i cala
obj¢tos¢ pojdzie na marne. Po zdj¢ciu nakry-
cia glowy krotki psik antystatyku na szczot-
k¢ i przeczesanie sprawia, ze ladunek powo-
dujacy elektryzowanie si¢ wlosow od razu
zniknie. Zasada ,mniej to wig¢cej” pod czap-
ka obowiazuje podwojnie! sk
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Joanna Winiarska
SZEFOWA DZIALU URODY,
WELLNESS AND ESTHETIC
MEDICINE EXPERT

ex’'cla-ma‘tion

Pokolenie 7 teskni za czasami, ktorych nie przezyto.
Psychologowie maja na to pieckne stowo: anemoia.

tekest Joanna Winiarska

o tegsknota za czasem, ktorego si¢ nie zna. Dwudziestolatki pielegnuja ja z czulo$cia.
Odtwarzaja oszronione powieki, trojwymiarowe usta i r6z jak z teledysku, chociaz
w 2000 roku ledwie raczkowaly. My, milenialki i iksy, mamy inaczej. Nie tgsknimy jedy-
nie za konkretng estetyka. Tesknimy za konkretnym zapachem w szkolnej szatni. Wezmy
przyklad Exclamation (OMG, kto$, kto mial ,wykrzyknik”, byl kimg). Perfumy nie byty
»skin scentem”, tylko plachta na byka. Mialo by¢ je czu¢ z drugiego konca korytarza.
I bylo. Katowanie wszystkich zapachem, ktory zmiatal z planszy, klimat piatkowej dysko-
teki. Do tego tusz 2000 Calorie Max Factora, czyli jedyne kalorie tamtej dekady, ktorych
nikt nie liczyt Rz¢sy mialy by¢ grube, posklejane w pajecze ndzki i dumne z tego. Mini-
malizm? Owszem, ale po maturze! [ wreszcie wybielajaca odzywka Inglota, maty rytual
dziewczyn, ktore wierzyly, ze paznokcie moga by¢ bielsze niz bluzka na akademig. Stala
na polce jak obietnica, ze przynajmniej co$ w zyciu da si¢ wyprostowac jednym pocigg-
ni¢ciem pedzelka. Raporty rynkowe mowia, ze produkty z nostalgia w DNA sprzedaja
si¢ dzi$ jak cieple buleczki, cho¢ bywaja o 30 proc. drozsze od nowych kosmetykdw.
Zastanawiam si¢ dlaczego. Moze dlatego, ze kupujemy siebie sprzed algorytmow?
Nostalgia to najdrozszy skladnik aktywny tej dekady. Na szczgscie tatwo dostepny. sk

Od lewej: Wybielajacy lakier do paznokci Nail Whitener, Inglot, ok. 42 zI; Woda koloiiska Exclamation, Coty,
ok. 18,90 z1, notino.pl; Tusz 2000 Calorie Full Volume, Max Factor, ok. 55 z1

Al NANO BANANA GEMINI, MATERIALY PRASOWE
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FRA WIELKIEG
o0LuUmNnié

27 wrzesmia Warszawa na jeden wieczor przenosta sig do Swiata V2K,
petnego objetosct, odwaznych fryzur, popowych brzmien v stylizac
wmsprrowanych tkonami poczqtku XXI wieku. Wszystko za sprawq

Matrix Full Volume Era 2026, wydarzenia, ktére polgezylo fryzjerstwo,

modg @ muzyke w jednym, wyjqtkowo energetycznym show.

l/matrix

PROFESSIONAL




inspiruje réwniez Swiat beauty, a fryzury znéw staja sie jednym

z najwazniejszych sposobdw wyrazania siebie. Podczas tegorocznego kongresu
Matrix, ktéry odbyt sie w warszawskim ATM, ten trend wybrzmiat dostownie
i w przenosni. Hasto ,,Full Volume Era” stato sie zaproszeniem do $wiata, w ktérym
nie ma miejsca na zachowawczos¢.

| ata 2000. wracaja nie tylko na wybiegi i do playlist. Estetyka Y2K coraz $mielej

Wieczorna galazgromadzita przedstawicieli mediéw, influenceréw oraz twércéw
zwigzanych ze $wiatem beauty. Przestrzen ,,Dom Matrix”, kolorowe akcenty
iinspiracje popkultura poczatku XXI wieku przywotywaty czasy MTV, kultowych
teledyskéw i stylizacji, ktére miaty méwic jedno: wyrdznij sie.

Centralnym punktem wydarzenia byt spektakularny pokaz fryzjerski, w ktérym tech-
nika spotkata sie zmoda i modelingiem. Za stylizacje odpowiadali fryzjerzy Matrix,

w tym ambasadorzy marki: Wojtek Stasiak, Gosia Wréblewska i Piotr Postek.

Pokaz zostat podzielony na cztery akty inspirowane réznymi obliczami estetyki

lat 2000. Byty wérdd nich ksiezniczki popu, rockowe buntowniczki, diwy R&B oraz
energia kultury hip-hopowej. Kazda z odston miata wiasny jezyk, ale wszystkie faczyta
odwaga, wyrazista formaispektakularna objetos¢. Nascenie powstawaty fryzury,
ktére trudno przeoczyé: od precyzyjnych konstrukcji po imponujacego irokeza.

To whasnie praca nazywo pokazata, ze efektowna fryzura zaczynasie nie od produktu,

lecz od pomystu. Kreatywnos¢, znajomos¢ technikii doswiadczenie pozwalaja

przetozy¢ inspiracje naforme, ktéra przyciaga uwage réwnie mocno jak najbardziej
wyrazisty modowy look.

Muzyka byta naturalnym dopetnieniem tej podrézy do
poczatku XXI wieku. Na scenie pojawita sie Margaret,amba-
sadorka Matrix, ktérej wystep potaczyt popowa energie
zklubowymi brzmieniami. Jednym z najbardziej efektownych
momentdéw byia stylizacja wioséw artystki wykonywana na
scenie przez Bartka Janusza, jej fryzjeraiprzyjaciela.

Wieczdr zakonczyt koncert Margaret. Artystka siegneta
zaréwno po utwory zwczesniejszych etapdw swojej kariery,
jakipiosenkizepki,Body”, bedacej czescig projektu ,Tripo-
lar”. Muzyka, $wiatta i wyraziste stylizacje stworzyly finat,
ktéry idealnie wpisat sie widee Full Volume Era.

Full Volume Era 2026 byto czym$ wiecej niz pokazem fry-
zjerskim. To spotkanie edukacji, sztuki, mody i popkultury,
pokazujace, jak wiele moze wydarzy¢ sie wtedy, gdy fry-
zjerstwo wychodzi poza ramy codziennej stylizacji. Estetyka
Y2K stata sie tu punktem wyjscia do eksperymentowania
zobjetoscig, ksztattem i kolorem, a scena miejscem,

w ktérym warsztat spotkat sie zwyobraznia.




URODA

nowe na rynku

Nawet jesli zycie jest pudetkiem czekoladelk, to w pielegnacji trafisz
na same smakowite. Na listopad mam dla was karmelowe kolory,
kokonowe formuty i zapach bitej Smietany. Tvlko dobre Kalorie!

tekstJoanna Winiarska

Weganskie rvzowe PDRN-v i wyciag z wakrotki sa sercem tego barierowego kremu-komfortu. I rzeczywiscie
fagodzenie skory jest tu na poziomie absolutnie pro. tolpa.” dermo sensi, 44,99 zi. Multiakty wne serum Blue
Code ma w sobie skladniki, ktore pobudzaja wyobraznie chemikow: peptvd miedziowy i oligopeptydy neuro-
mimetyczne. Robia skorze wspaniaty ,trening”. All in Skin, 199 zi, allinskin.pl. Ta paleta dziewieciu cieni wyglada
jak pudetko czekoladek 7, Forresta Gumpa”. W tym wypadku niezaleznie do tego, na co trafisz, efektjest zawsze
zachwycajacy. Pralinowe kolory sa bezbtedne! Chanel, 550 71, edycja limitowana. Sabrina Carpenter dorastata w
Pensylwanii obok duzej fabrvki czekolady. Zyciowe inspiracje zachecity ja do stworzenia czekoladowego zapa-
chu Sweet Tooth. Nuty cukru, pizma i bitej Smietany sa bardzo pobudzajace. Sabrina Carpenter, 179 z1/50 ml. W
jesiennej kolekeji Your soft glam ritual znalaztam prawdziwe cacko: Intense Serum Silky Cherry Blossom Loose
Powder. Nietypowa i bardzo odkrywcza formuta serum w pudrze, ktore idealnie wygladza, matuje, a przy tym
nawilza cerg. Stowem, daje jej odpoczac¢ mimo makijazu. Neo Make Up, ok. 54,99 zi. Pomadka 01 Trust Your
Wings to doskonaty wybor, jesli lubisz cieliste kolory i otulajaca formule. AA Wings of Color, ok. 39 z1.
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REKLAMA

SWOBODA WYBORU

Na naszq rzeczywistosé wplywa wiele czynnikéw. Praca, emogje, ludzie, ktoryme sig otaczamy,
Srodowisko, a takze... fizjologia. Jednak nie musimy plynqgc z nurtem, biernie poddajge si¢ okolicznosciom.
Mamy narzedzia, by zadbac o swdj komfort 1 niezaleznosé. A co ngjwazniejsze — mamy wybor.

asze samopoczucie czy poziom energii
N naturalnie zmieniaja sie wraz ze zmiang fazy

cyklu menstruacyjnego. Przez lata uczono
nas patrze¢ na niego jak na cos, co trzeba prze-
trwac, zamiast jak na cos, co mozna $wiadomie
przezywac. Wazna okazuje sie umiejetnosé
wstuchania sie w siebie i podejmowania decyzji
w zgodzie z wkasnymi potrzebami. Zauwazenie
i zaakceptowanie naturalnego rytmu i jego
zmiennosci uwalnia od préb dopasowania sie
do presji otoczenia. To normalne, ze jednego
dnia czujesz, ze mozesz przenosi¢ gory, ainnego
najchetniej zaszytabys sie pod kocem. Nikomu
nie musisz sie z tego thumaczy¢.
O tym wiasnie méwi hasto Bella:,,Twéj cykl, twdj
wybdr”. To ty decydujesz, czy masz ochote iS¢
na trening, spotkac sie z przyjaciétmi, czy zostac
w domu. Menstruacja jest naturalna czescia
kobiecego rytmu i nie ma na nig jednego wiasciwe-
go scenariusza. To, czego potrzebujesz w tym
czasie, jest bardzo indywidualng kwestia.
To ty decydujesz réwniez, jakie Srodki higieniczne
okaza sie dla ciebie najbardziej komfortowe. Bella
Perfecta Ultra oferuje bogaty wybdér wariantéw
- od podpasek ze skrzydetkami, po zapachowe,

Wiéknina Extra Soft sprawdzi sig,
Jesli szezegdlnie cenisz migkkoSé 1 delikatnosé,
a siateczka Silky Drai
—jesli wazne jest poczucie suchosci. MoZesz
znaleZé idealne wsparcie, by czué
si¢ komfortowo, pewnie i swobodnie.

czy w wersji maxi. Jesli kryterium wyboru jest dla ciebie okrywa - masz
wybdr miedzy dwiema powtoczkami: Extra Soft i Silky Drai. Extra Soft

to delikatna wtdknina, ktéra odprowadza wilgo¢ do wnetrza podpaski,
zapewnia uczucie naturalnosci i chroni przed podraznieniami. Silky Drai

to z kolei jedwabiscie miekka siateczka z systemem mikrolejkdéw, ktéra
btyskawicznie chtonie wilgo¢ i zatrzymuje ja wewnatrz podpaski, zapewnia-
jac wysokie poczucie chtonnosci nawet przy obfitym krwawieniu. Obie
wersje oferuja te sama ultracienka konstrukcje, pozwalajac wybraé
komfort idealnie dopasowany do twoich potrzeb. Marka Bella przekonuje,
ze prawdziwa sita tkwi w mozliwosci decydowania o sobie, a nie w dostoso-
wywaniu sie do okolicznosci!




element
/ASKOCZENIA

Granica miedzy
moda streetowa
a wieczorowa ulega
zatarciu. Najlepsze
ubrania nie czekajq juz
. na specjalne okazje!
\\ ) To zastuga Pierpaola
\) ' Picciolego 7 Balenciagi.
Skorzane Kurtki
zysKkuja spektakularne
kotnierze i objetosc
peleryn, a do bluz
7 Kapturem nosimy
ztote chokery XXL!
tekst Magdalena Matuszek

zdjecia Courtesy of Balenciaga/
Launchmetrics.com/Spotlight






MODA
moodboard

NIE CAEKIEM POWAZNIE

Formailne stroje nabierajg wiecej luzu, i to dostownie. Od marchewkowych cygaretek wolimy szerokie kuloty
z zakladlkami, a klasvcezny trencz zamieniamy na model oversize uszyty ze skorv. Po godzinach wybieramy
mikroszorty z cekinow, do ktorych swietnie beda pasowac kaskadowe kolczyki odbijajgce
Swiatlo niczvm kula dyskotekowa. W tym szalenistwie jest metoda!

1. Kolczyki, Lilou, 589,99 zi 2. Trencz,
Stradivarius, 192 z1 5. Spodnie, Solar, 5399 z1
4. Buty, Reserved, 179,99 zt 5. Torba,
Answear..AB, 649,99 zt 6. Bluzka, Solar,
549 z1 7. Szorty, Tezenis, 74,99 z1
8. Kolczvki, Parfois, 49,99 z1
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BALENCIAGA






COURTESY OF BALENCIAGA/LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT, MATERIALY PRASOWE

MODA

moodboard

DEJA VU

To nie zludzenie. Ubrania, ktore byly modne w latach 2000., wracajg w wielkim stvlu! Znow bedziemy nosic przvkrotkie
keurtki z kotnierzem obszvtvm futerkiem, skinny jeans, topy odstaniajace brzuch i bluzy z kapturem. Do tego - dla prze-
ciwwagi - toporne buty na platformie i bizuterie XXL jak z teledyskow Nelly'ego i Destinv’s Child: chokery, kolczvki kola
itaricuchy (blink, blink!). Przyvklad? Streetowy look z kolekcji Balenciagi Resort 2027. Chyba Pierpaolo Piccioli, glowny
projektant domu mody, ma wieccej wspolnego ze swoim poprzednikiem, Demng, niz wszyscy chcieliby przyznac.

BALENCIAGA

1. Bomberka z odpinanym kolnierzem, Reserved,
299,99 z1 2. DZinsy slim fit, Levi’s, 579,99 =}
3. Pierscionek, Pandora, 429 zt 4. Torebka,
GUESS, 579,99 z1 5. Kozaki, GUESS, 825 z1
6. Naszvjnik, Apart, 1229 z1 7. Bluza, Rescived,
1229 z18. Nausznica, W.KRUK, 549 zi
9. Jedwabny gorset, Intimissimi, 269,90 zi
10. Okulary, H&M, 79,99 z1
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PO prostu
CAROLYN

Miata wszelkie predyspozycje, by by¢ dusza towarzystwa: urode,
empatie, poczucie humoru. Jednak gdy Carolyn Bessette poSlubita
»ameryvkanskiego ksigcia” Johna F. Kennedy’ego Jr., usuneta si¢ w cien

i ukryta za minimalistvcznym stvlem. 7.a jego sprawa... przeszta do legendy.

tekst Magdalena Matuszek
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Od gorv: okulary,
Bottega Veneta, ok. 1500 zI;
opaska, Jennifer Behr/
net-a-porter.com, ok. 420 zi;
sweter, Sézane, 765 zI; spodnica,
Max Mara, 1450 z1; pierscionek,
W.KRUK, 1790 zt; botki,
Balagan/zalando.pl, 855 z1

swetry z golfem, proste dzinsy i okulary w owalnvch oprawkach.

’

ydnice

we spo

W szafie CarOIyn krolowaty ofowko

MODA

ilkkona stylu

1. Carolvn Bessette-Kennedy i John I. Kennedy Jr.

w 1998 roku, killka miesiecy przed tragiczng Smiercig.
2. Okulary i opaska to nieliczne dodatki, jakie nosita
Carolyn. 3. Na bazie ksigZki,, Bvla sobie dziewczyna”
Elizabeth Beller powstal glosny serial ,Love story”.

oznie o nicj mowili. Ci, ktorzy ja znali, raczej ja lubili - w liceum docze-
kala si¢ nawet tytulu ,najpickniejszej osoby”. Carolyn Bessette-Kennedy
byla bystra, zabawna i doskonale rozumiata ludzi. Nieprzypadkowo tak
szybko awansowata u Calvina Kleina, gdzie zatrudnila si¢ jako doradezyni
klienta, by z czasem zosta¢ specjalistka ds. PR-u. Wlasciwie lepiej by bylo,
gdybym uzyla jej panienskiego nazwiska, bo po $lubie z Johnem F. Kenne-
dym Jr. w jej zyciu sporo si¢ zmienilo. Nie tylko zrezygnowala z pracy,
ktorag bardzo lubila, ale réwniez zaczela unika¢ wydarzen towarzyskich,
ktore wezedniej uwielbiala. Wowcezas takze przylgnela do niej latka zimnej
i nieprzystepnej. Zazdro$nicy nie potrafili jej wybaczy¢ poslubienia
najgoretszej partii Ameryki. (Wystarczy wspomnie¢, ze w jednym z salo-
néw §lubnych pojawilo si¢ zdjecie Kennedy’ego calujacego w reke $wiezo
poslubiong zong, tyle ze w miejscu Carolyn stal bezglowy manekin
z podpisem: , To moglaby$ by¢ ty”). Co nie znaczy, ze si¢ nig nie intereso-
wali. Wrecz przeciwnie. Fascynacja byla tak silna, ze Carolyn Bessette-
-Kennedy na kazdym kroku byla $ledzona przez paparazzich. Najprawdo-
podobniej to dlatego w stroju postawila na minimalizm, za ktorym latwo
bylo si¢ schowac i ktory doprowadzila do perfekeji. Najezegsciej nosita
oldwkowe spodnice - jak mawial Michael Kors - ,zawsze wlasciwej
dlugoséci”, a wige do kolan (zndéw sg modne!) i 7/8, proste dzinsy w ciemno-
nicbieskim kolorze, golfy, przewiazywane w talii plaszcze, biale koszule,
a na oficjalne wyjscia - klasyczne male czarne. Dodatki? Nie za duzo. Nie
rozstawala si¢ z ciemnymi okularami Selima Aldo’s w owalnych opraw-
kach (czyzby kolejna rzecz, za ktéra mozna si¢ schowac?). Zdarzalo jej si¢
nosi¢ opaske na wlosy i pierécionek zar¢czynowy — to wszystko, bo nie
przepadala za bizuterig. Tylko tyle i az tyle, jej oszczedny styl szybko
bowiem docenili eksperci. ,Fenomenalny i nowoczesny” - ocenila sama
papiezyca mody Anna Wintour! Carolyn ukryla si¢ za nim skutecznie.
Nie wiemy, jaka byla naprawde. Warto wigc siggnac¢ po najnowsza biografi¢
ikony ,Byla sobic dziewczyna”, ktora wlasnie ukazala si¢ naktadem
wydawnictwa Muza. Odslania to, co krylo si¢ za fasada. *
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Stko, co wazne

Czy mozna poznac kogo$ za posSrednictwem

Irzeczy, ]dl\le po sobie p()zost'i it? Ola Dtutowska,

wlasnie w ten sposob zblizvia sie do swoich bab¢.,
A nastepnic poszla w ich lad\/ Zafascynowana
tkaninami, ktorych uzywaty, porzucita branze
filmowa i zaczgia szv¢. Tak powstala l\ap()rl\a.

tekst Magdalena Matuszek

ATERIALY PRA
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MODA

uwaga, talent

apotka numer jeden, bo tak projekty swojej marki pieszczotli-
wie nazywa Ola Dlutowska, byla kamizelka, ktéra ozdobila haftami

zrobionymi na bazie elementdéw wycigtych ze starej tkaniny z Podlasia.

- Do dzi$ bardzo ja lubi¢ i nadal nosze, za kazdym razem stylizujac ja
troch¢ inaczej — mowi projektantka i dodaje, Ze to wlasnie szyjac t¢
kamizelke, uswiadomila sobie, ze chee tworzy¢ w ten sposob: wyko-
rzystywac stare materialy i nadawac im nowa formeg, a jednoczeénie
zachowywac co$ z ich przeszlosci. Bo nie ma watpliwosci, ze materiat
potrafi przechowywa¢ pamie¢ i emocje. Przekonala si¢ o tym dzigki
tkaninom z rodzinnych archiwdw. Siegnela po nie... z tgsknoty

za dziadkami, ktorych nigdy nie miala okazji poznac.

- Moja babcia ze strony mamy byla krawcows i haftowala, a moja
prababcia robila koronki. Wiele z ich prac w domu si¢ zachowalo,
niedawno wykorzystalam nicktore z nich do uszycia poduszek — opo-
wiada Ola Dlutowska. — Dla mnie to co$ wigcej niz tylko przedmioty.
Lubig¢ si¢ do nich przytuli¢, bo daja mi poczucie bliskosci i bezpieczen-
stwa. To trochg tak, jakby kawalek historii mojej rodziny nadal byt
obecny w codziennym zyciu - thumaczy. Ale to tylko jeden z powo-
dow, dla ktorych w swojej tworczosci zdecydowala si¢ na upeykling.
- Nie chcialam przyczynia¢ si¢ do powstawania nowych materiatow.
Na $wiecie jest juz ich wystarczajaco duzo. Wole to, co juz powstalo

- mowi projektantka i podkresla, Ze szczegolnie interesuja ja polskie
tkaniny z okresu PRIL-u, ktore niejednokrotnie zachwycaja nie tylko

KAPOTKA
NA EKRANIE

Po lewej kadry

Z filmu promujacego
projekty Kapotki

(w rezyserii Jana
Bujnowskiego), ktory
mozna bylo ogladac
m.in. podczas
Fashion Film Festiwal
2025. Nic dziwnego,
zanim Ola Dlutowska
zatozyla marke,
zawodowo byla
Zwigzana z filmem.
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Ola Dtutowska
ZALOZYCIELKA MARKI KAPOTKA
Jej talent dostrzeglismy
podczas pokazu Trend Station,
ktory odbyt sie w Lodzi w ramach
City Climate Summit.

wzornictwem, ale rowniez jako$cia.

Ola o érodowisku mysli, takze szyjac.
Robi to sama, w pojedynczych egzem-
plarzach (nie ma wigc mowy o nadpro-
dukgji) i tak, by jak najmniej materiatu
si¢ marnowatlo, dlatego stara si¢ wyko-
rzystywac $cinki. Nieprzypadkowo jej
projekty mielismy okazj¢ oglada¢ na wy-
biegu podczas pokazu Trend Station,
ktory cyklicznie odbywa si¢ w Lodzi

w ramach City Climate Summit (wyda-
rzenie promuje projektantow tworzacych
w duchu mody zréwnowazonej).

Co cickawe, Ola Dhutowska poczatkowo
szta zupelnie inng $ciezka. Zanim zalo-
zyta markg, projektowala ubrania i wzo-
ry na tkaniny dla popularnych firm
odziezowych. - Byla to cenna szkola
zawodu, ale z czasem coraz czgsciej
czulam, 7Ze tworze rzeczy, ktére nie sa
zgodne ani z moja estetyka, ani z moimi
warto$ciami — wspomina. — Wiedzialam
tez, w jakich warunkach i jakim kosztem
powstaje pozniej cz¢$¢ projektowanych
przeze mnie rzeczy. Postanowilam wigc
zmieni¢ kierunek. Trafitam do filmu,
gdzie przez kolejne lata zajmowalam si¢
kostiumami i scenografia. To byla fascy-
nujaca przygoda, pelna wyzwan i obfitu-
jaca w spotkania z niesamowitymi
ludZmi. Ale praca byla tak intensywna,
7e si¢ wypalitam. Wtedy bardzo mocno
poczulam, ze chee zaczaé tworzy¢ co$
wlasnego, w swoim tempie i w zgodzie

7 tym, co jest dla mnie naprawd¢ wazne.
Tak narodzila si¢ Kapotka. sk



1. Charms koliber,
Briju 2. Bawelniana
koszula w krate,
Solar 5. Torebka,
Monnari 4. Kozaki
w kwiaty, HEGO’S
Milano 5. Loafersy,

HEGO’S Milano

6. Spodnica, Ochnik

7. Spinka, Monnari
8. Kurtka, Ochnik
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SHOPPING

promocja

MIMISTERSTWO.

Pokazane marki biora udzial w akcji Szalenstwo Zakupow,
ktora odbedzie si¢ w dniach 15-21 paZdziernilka.

To idealny czas, by uzupetnic¢ braki w szafie i kosmetyczcee,
bo wymarzone ubrania, dodatki i kosmetyki bedzie
moZzna kupic w okazyjnvch cenach. Stacjonarnie i online.
Szczegoty na szalenstwozakupow.pl.

opracowanie Magdalena Matuszek
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1. Perfumy do wiosow
z olejkiem arganowym
iwitaming L, Rituals

HAIR
FERFUME
Bnrtum pour ahessus
argan oii & '_lllrm

Saee

S

2. Paletka do makijazu,
Dr Irena Eris 3. Mascara,
Clarins 4. Pomadka
w sztyfcie, Clinique
5. Perfumy do wnetrz,
Rituals 6. Szafranowy
balsam do ciala,
Ministerstwo.

7. NawilZajgcy Zel
do mycia z bursztynem,
Mokosh 8. Kolagenowa
maska do ust, Bielenda

pm—
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PEASECZ FOREVER
Plaszcz, ktory bedzie inwestycja na lata?
Znajdziesz go w ofercie Patrizii Aryton.
To flagowy produlkt marki, ktora stawia
narzemiosto, jakoscé, naturalne weiny,
atakze stoi na strazy elegancji i wygody.
Plaszcze, cho¢ ponadczasowe, wyrozniajg
sie oryginalnymi formami. Majg znakomite
proporcje i zaskakujgce detale.

BOHO
PREMIUM

Tak w skrocie mozna
opisac¢ styl marki Rise
Nomada. Przy czym
warto dodaé, ze chodzi
o boho w wyrafinowa-
nym wydaniu, jak

u Chloé, bo zatozona
przez Zuzanng Pactwe
marka tez lubi stono-
wane kolory. Ubrania
sq lekkie i zwiewne,

by z tatwosciq zmie-
$ci¢ sie do walizki (sq
stworzone na wakacje)
i uszyte tak, by sprzy-
jac kobiecej sylwetce.

W zgodzie ze sobg

Swieze spojrzenie na bizutervjne trendy
oraz odwazne faczenie ze soba roznorod-
nych stylow to wyrozniki marki Artelioni.
WsSrod mnogosci propozycji kazda kobieta
znajdzie wiec cos dla siebie - co idealnie
wpisuje si¢ w jej gust i odpowiada najej
potrzeby. Szukaj na apart.pl.

BORYS SYNAK, MATERIALY PRASOWE



HOTLIST

nowosci

WEENA EXTRALIGHT

Chcesz, by bylo ci cieplo bez zaktadania na siebie tvsiged
warstw? Pokochasz kolekcje Extralight marki Tezenis,
uszylq z delikatnego materiatu z dodatkiem wetny merine.
Nowoscig wsrdd bluzek jest top na ramigczkach.

=G Tt
AMULET
% NA S7ZCZESCIE
S % Niczaleznie od tego,
' jakimasz znak zodia-
ku, talizman znajdziesz
w najnowszej kolelkcji
marki Pandora (ktorej
ambasadorkaq zostata
Zalial). Do wyboru
charmsy-medaliony
albo pierscionki.
W dwukolorowym
wvdaniu, bo - zgodnie
Ztrendami- fgczg
w sobie srebro i zloto.

o

FRANCJA
W POLSCE

Mitosniczki francuskiego
stylu doskonale znajq
marke Sézane. Na zakupy
musiaty jednak jezdzic¢

do Paryza. Teraz mozna je
zrobi¢ takze w Polsce

- online. W tym sezonie
stawiamy na swetry, toreb-
ki i czekoladowe brqzy.

Nasz nowy crush?
Najnowsze Converse’y, czyli Run Star
Crush, stworzono po o, by przyciggac
spojrzenia. Dostepne w Kilku wariantach
(w tym srebrne i z wiosiem), wyrozniaja
sie podwojnym zestawem sznurowek

i futurystyczng gruba podeszwa.

CALIFORNICATION

Marka GUESS powraca do swoich
amerykanskich korzeni i za sprawg
najnowszej kolekcji przenosi nas do
Kalifornii. W rolach gtéownych: dzins,
kurtki inspirowane odziezq roboczg,
T-shirty z nadrukami oraz globalny
ambasador - Hyunjin ze Stray Kids.
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Nie placi ¢zynszu, nie Zzmywa po sobic i zawsze
wraca po 235:00. Szefowa, bvia przyjaciotka,
koszmarna znajoma - kKazda z nas ma kogos,

kto zamieszlkat w jej glowie bez'pvtania o zgode.

 Japonski neurochirurg twierdzi, ze taka lokatorke
= da sie cksmitowaé bez awantury. Sprawdzmy jak.

tekstJoanna Winiarska
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Obsesyjnie myslisz o kimg, kto nie jest tego wart (i nie-
koniecznie jest to facet)? Z raportu ,2026 HR & Payroll
Pulse” wynika, ze az 27 proc. pracownikow w Polsce
doswiadczylo toksycznych zachowan ze strony wspol-
pracownikow, a 24 proc. uwaza, ze toksyczny wplyw
na zespot ma ich szef. Tyle statystyka. W praktyce wy-
glada to tak: jest 23:47, lezysz w 16zku i po raz czwarty
wygrywasz klotnig, ktora odbyla si¢ w poludnie. Ripo-
sta jest idealna, chlodna i celna. Szkoda tylko, Ze jej
adresatka $pi spokojnie po drugiej stronie miasta i nie
ma pojecia, ze wlasnie spedzacie razem wieczor.
Toksyczna osoba to lokatorka bez umowy najmu. Nie
placi czynszu, nie zmywa, zawsze wraca na noc i zajmu-
je w twoim umysle metraz zupekie nieproporcjonalny
do swojej roli. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze zdaniem
japonskiego neurochirurga Michihito Sugawary, autora
ksigzki ,Usun t¢ osobg ze swojej glowy”, da si¢ jg eksmi-
towac. I to bez awantury na klatce schodowej. Jak zatem
wyprowadzi¢ z glowy toksyczne mysli i ludzi?

MOZG TRAKTUJE WROGA JAK GOSCIA VIP
Glowna bohaterka tej historii jest cialo migdalowate,
czyli centrum alarmowe naszego mézgu. To ono decy-
duje, co trafi do archiwum z dopiskiem ,przechowywac¢
bezterminowo”. Ewolucyjnie to genialne rozwigzanie,
bo kiedy$ przetrwanie zalezalo od tego, czy pamigtamy;,
komu nie ufa¢. Klopot w tym, ze dzi$ ten sam system
traktuje uwage menedzerki o pracowych glupstwach

7 powaga, na jaka kiedy$ zaslugiwal drapieznik. Total-
nie bez sensu. Z ankiety badaczek Christine Porath

i Christine Pearson wynika, ze 80 proc. 0s6b potrakto-
wanych w pracy niegrzecznie tracito zbyt duzo czasu
na rozmy$lanie o tym incydencie.

Jeszeze ciekawszy jest paradoks ,frenemy” (od ang.
Jfriend” - przyjaciel i ,enemy” - wrog). W badaniach
profesorki psychologii Julianne Holt-Lunstad ci$nienie
krwi rosto najbardziej nie przy ludziach jednoznacznie
niclubianych, tylko przy tych, wobec ktérych mamy
mieszane uczucia, jak zabawna, ale rywalizujaca przyja-
ciolka. A takie ambiwalentne relacje stanowia mniej
wigcej polowe naszej sieci spolecznej. Przyjaciotka

»z haczykiem” me¢czy wige bardziej niz wrog, bo nigdy
nie wiesz, ktora twarza sie dzi$ do ciebie odwroci.

»NIE PRZEJMUJ SIE” - NAJGORSZA RADA EVER
Kazda z nas ja slyszala, a z punktu widzenia neuronauki
to strzal w stopeg. W 1987 roku Daniel Wegner poprosil
uczestnikow eksperymentu, by nie mysleli o bialym
niedzwiedziu. Niedzwiedz pojawial si¢ wtedy w ich
my$lach $rednio cz¢$ciej niz raz na minut¢. Gdy zakaz
zniesiono, osoby, ktore wezesniej go thumity, myslaty

o nim jeszcze czesciej. Polecenie ,,nie mys$l o nigj” ciato
migdalowate odczytuje bowiem jako sygnal ,to musi
by¢ superwazne”. Wegner znalazl jednak furtke: kiedy
dal badanym zadanie zast¢peze (,pomysl o czerwonym
Volkswagenie”), efekt odbicia wyraznie slabl. Moral?
Nie tamuyj rzeki, tylko wykop jej nowe koryto. Mozg
fatalnic wykonuje polecenia ,nie rob”, ale catkiem
niezle radzi sobie z poleceniem ,,zréb co$ innego”.

»EKSMISJA” KROK PO KROKU

Pierwsza technika to ekranizacja. Odtworz przykra
sceng, a potem sprobuj poobserwowac siebie jak boha-
terke filmu — okiem kamery. Psychologowie Ethan
Kross i Ozlem Ayduk wykazali, Ze perspektywa ,muchy
na $cianie” oslabia reakcje emocjonalna, a nawet przy-
spiesza powrdt ci$nienia do normy. Druga technika to
nazwanie potwora. ,Jestem wkurzona” brzmi mgliscie,
ale ,boje si¢, ze nie sprostam oczekiwaniom” to konkret.
W badaniu na skanerze fMRI zauwazono, ze juz samo
nazwanie emocji $cisza alarm w cicle migdalowatym.
Sugawara proponuje nawet, zeby nada¢ Igkowi imig:
Lekoludek. Brzmi dziecinnie, dziala dorosle.

Trzecia technika to sen. W badaniu Matthew Walkera
cialo migdalowate 0séb po nieprzespanej nocy reago-
walo na negatywne bodZce o ponad 60 proc. silniej.
Thimaczac najezyk biurowy: po zarwanej nocy ten
sam szef jest dla twojego mdzgu o 60 proc. bardziej
wszefowy”. Dlatego na dwie godziny przed snem za-
mknij shuzbowa skrzynke i nie zagladaj na Instagram
tej osoby. A jesli mysl wraca w nocy, odloz ja na rano,
na konkretng godzing. I wtedy martw si¢ do woli!
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Maesk| 1., Usuii te osobe ze swojej glowy” <
“:."':'n (o zestaw genialnych technik =
rozpuszczenia toksveznveh relacji. <
2.,0dpusc” to kultowe 50 lekcji b4
! . zostawiania bez bolu rzeczy, kiore x

0 :'IL':'I “: Il’ nie sg nam do niczego potrzebne.

3., Zycie idzie tvlko naprzod” - rzecz
0 zostawieniu wreszcie swojego
wewnetrznego dziecka w spokoju.

% 4., Przestar sie martwic i zacznij
2v¢” opisuje terapie metapoznawcezg
(MCT) - przetomowg metode, ktora
pozwala ograniczvé rvzyko depresji.
5., Stawanie si¢ sobg” to wart uwagi
ponadczasowy zbior naulk
Swiatowej stawy mistrza zen.

U1

KIEDY TRZEBA ,WYMIENIC ZAMKI”

Te techniki pomagaja ograniczy¢ metraz, jaki oddajemy
»tej osobie”, ale nie zastapig granic. Sugawara pisze,

7e jesli czyjas obecno$¢ sprawia, ze zaczynasz nienawi-
dzi¢ siebie, lepiej trzymac si¢ od niej z daleka, niezalez-
nic od tego, czy to przyjaciolka, partner, rodzic czy szef.
W przypadku przemocy, upokarzania albo mobbingu
nie probuj ,przepracowac tego w glowie” w pojedynke,
tylko porozmawiaj z psychologiem lub prawnikiem.
Skorzystaj tez z cudownej mocy dobrych ksigzek,

w ktorych znajdziesz najlepsze techniki (powyzej). Taka
~cksmisja” to nie cel sam w sobie. Harvardzkie badanie
prowadzone od 1938 roku pokazuje, ze to dobre relacje,
anie pienigdze czy slawa, sprawiaja, Ze jeste$my szcze-
$liwsi i zdrowsi. Chodzi wigc o to, by zwolni¢ miejsce
dla ludzi, ktorzy powinni/chca u ciebie mieszkac. s
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Dr hab. Ewelina PoSpiech, jedna z najczeSciej cytowanych
naukowczyn na Swiecie, odczytuje wiek cztowieka z kropli krwi
i wymazu z policzka. W rozmowie z nami tltumaczy, czym s3
zegary epigenetveznei co realnie mozesz zrobic, zeby (woje
komorki starzaty si¢ wolniej, niz ptynie czas.

rozmawiaJoanna Winiarska
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longevity

dr hab. Ewelina
Pospiech, prof. PUM
EPIGENETYCZKA
Zaktad Genomiki i Genetyki Sqdowej
PUM w Szczecinie, dyrektorka
programowa ELEVATE

laczego zegary epigenetycezne powinny obchodzié¢ 20-latki,
anic ich mamy? Longevity Kojarzy si¢ z dojrzatym wickiem.
To mit i chcialabym go od razu rozbroi¢. Wick chronologiczny to
najzwyczajniej liczba lat od urodzenia. Ale rzeczywisty wick organi-
zmu, czyli wiek biologiczny, moze by¢ wyzszy albo nizszy, i to on
lepicj odzwierciedla nasza kondycj¢ i ryzyko choroby. Dlatego to temat
dla zetek — wlagnie w wicku 20 lat zapada najwigcej decyzji co do tego,
jak cialo bedzie si¢ zmienia¢ z uplywem czasu. Bo idea longevity nie
polega na tym, zeby zy¢ nieskonczenie dlugo, tylko coraz lepiej. Mig-
dzy dlugoécia zycia a dlugoscia zycia w zdrowiu jest w Europie okolo
10-letnia luka - te ostatnie lata zwykle spedzamy w chorobie. To wy-
zwanie dla mlodych osob — aby t¢ luke skrocié.
7Zegar epigenetyezny pozwala zmierzy¢ nasz ,prawdziwy” wiek?
Tak. Starzenie dlugo trudno bylo zmierzy¢ obiektywnie, bo to proces
ogromnie zlozony. Przelom przyszedl, gdy okazalo sig, Ze jest w pew-
nym sensie zapisane w DNA. Nie w samej sekwencji, ktora jest nie-
zmienna, ale w chemicznych modyfikacjach doczepionych do naszych
HJiterek”, czyli w tzw. metylacji DNA. Ona realnie decyduje, czy dany
gen zostanie wlaczony, czy wylaczony. Najlepiej wida¢ to na przykla-
dzie blizniat jednojajowych: maja identyczne DNA, a z wickiem coraz
bardzicj rdznig si¢ tym, jak te geny sg odczytywane. Dlatego jedno
moze zachorowad¢, a drugie nie - reszte scenariusza dopisuje epigene-
tyka, ktora odzwierciedla nasze wybory i wplyw $rodowiska.
Czy ta metylacjajest stala? Jesli zmienie tryb zycia, co si¢ stanie?
To jej najwazniejsza cecha: jest bardzo dynamiczna i odpowiada
na styl zycia oraz $rodowisko. To dobra wiadomo$¢ zwlaszcza dla
mlodych - nic nie jest przesadzone, a im wezesniej to zrozumiecie,
tym wigkszy macie wplyw. Sama idea zegara epigenetycznego po-
wstala w 2011 roku, a pierwsze stynne modele Horvatha i Hannum
w 2013. Nawet 30 proc. miejsc podlegajacych metylacji w DNA jest
powiazanych z wickiem. Zegar to informacja z metylacji przelozona
na wick za pomoca skomplikowanych z modeli matematycznych
korzystajacych z uczenia maszynowego. To rodzaj wyliczenia.
Przychodzi zetka do gabinetu... czyli jak wyglada takie badanie?
Potrzebujemy probki biologicznej, najczesciej krwi, coraz czgsciej
mniej inwazyjnego wymazu z policzka. Metylacja zalezy od tkanki,
wi¢c modele musza by¢ do niej dopasowane. Zlotym standardem sg
mikromacierze, ktore badaja naraz okolo miliona miejsc. W Polsce
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takie testy juz si¢ pojawiaja, cho¢ bez
skierowania i do$¢ drogo (to koszt okolo
2,5 tysiaca zlotych). Sens polega na po-
wtarzaniu badania mniej wigcej co pot
roku — wazniejsze od samej , liczby lat”
jest to, jak zmienia si¢ ona w czasie.

Co dokladnie mowi wynik?

Kilka rzeczy. Okresla wiek biologiczny,
czyli do jakiego wicku zblizony jest twdj
profil metylacji, podawany zwykle

w percentylach na tle rowie$nikow.
Pokazuje tez tempo starzenia, ktorego
wspolczynnik jest w okolicach jedynki.
Ponizej 1 starzejesz si¢ wolniej, niz
wskazuje kalendarz, powyzej — szybcigj.
Przy 0,8 to tak, jakby na 12 miesi¢cy
yzuzywalo si¢” okolo 10. T coraz cz¢scicj
mozemy okresli¢ w tym badaniu wick
poszczegolnych narzaddw, bo nie starze-
jemy si¢ rownomiernie. Badania z ,Na-
ture Aging” wskazaly dwa wyrazne
Jtapnigcia” w okolicach 40. i 60. roku
zycia. Dwie osoby w tym samym wicku
biologicznym mogg starze¢ si¢ z zupel-
nie innych powodow.

Co realnie przyspiesza, a co cofa zegar?
7 naszych badan na polskiej populacji
wynika, ze najmocniej starzenie przy-
spieszaly palenie (Srednio cztery lata
biologiczne wigcej), za duza konsumpcja
miesa i zbyt krotki sen. I tu akurat poko-
lenie Z powinno nadstawi¢ ucha: nie-
przespane noce, przewlekly stres i uzyw-
ki zostawiajg $lad na zegarze wczeéniej,
niz myslicie. Odmladzaly za to codzien-
na aktywno$c¢ fizyczna, dieta bogata

w warzywa, joga (wykazalismy to jako
pierwsi na $wiecie) i dwie—trzy kawy
dziennie. Kazde ,nadprogramowe” pi¢¢
lat na zegarze to wzrost ryzyka $mierci
o kilkanascie procent.

Czy taki zegar da si¢ cofnac?

Tu bylabym ostrozna. Styl Zycia potrafi
starzenie spowolni¢. Zeby je realnie
odwroci¢, wehodzimy w biologi¢ mole-
kularng - wlasnie ruszylo pierwsze
badanie kliniczne z uzyciem czynnikow
transkrypcyjnych, ktore przywracajg
komorce mlodszy stan. To moment
przelomowy, ale na twarde dane trzeba
jeszcze poczekac. T wlasnie to wiedza
dla najmlodszych: pokolenie Z wchodzi
w dorosto$¢ z narze¢dziami, o jakich
poprzednie generacje mogly marzy¢. s



Od lewej: FerraCaps, Aura Herbals,

ok. 38 1, cosibella.pl: Zelazo z witaming C,
Sunday Natural, 79,90 zi; My Blood Moja
Krew, Duolife, ok. 165 z1
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iatko ferrytyna ma dwa etaty: prowadzi nasz
magazyn zelaza, a po godzinach dorabia, informujac
o stanie zapalnym. Wystarczy byle infekcja, a rzuca
wszystko i biegnie gasi¢ pozar. Jej poziom roénie, cho¢-
by w magazynie hulal wiatr. Efekt? Wynik laboratoryj-
ny ,w normie”, a zapasy zeclaza puste jak lodowka w nie-
dziele wieczorem. I wlasnie takiemu ,glupiutkiemu”
bialku internet powierzyl diagnoze? Troche stabo.
JFerrytynowa twarz” to mlodsza siostra ,twarzy korty-
zolowej” i kolejny dowod na to, Ze algorytm kocha pro-
ste odpowiedzi na skomplikowane pytania. A przeciez
za ten opisywany klikbajtowym sloganem wyglad - zie-
mista cera, sine cienie pod oczami, zajady, wypadajace
wlosy - moze odpowiada¢ wiele czynnikow. Niedo-
czynno$¢ tarczycy, niedobor witamin B, odwodnienie,
trzy zarwane noce albo zwyczajnie - ksztalt oczodolhy,
ktory rzuca cien. Jest w tym tez jednak ziarno prawdy.
Zelazo napedza enzymy budujace kolagen i te, dzicki
ktorym dzielg si¢ komorki mieszka wlosowego. Gdy go
brakuje, organizm oszczedza na ,Juksusach”, a skora
i wlosy cierpig weze$niej niz morfologia: hemoglobina
bywa wzorowa, a wlosy juz zostajq garéciami na szczot-
ce. Dla nich zreszta laboratoryjne ,15 g/11 jest dobrze”
to za malo. Do regeneracji potrzebuja ferrytyny rzedu
40-70 g/1. Dlatego zamiast w lustro patrzymy na wyni-
ki, i to w pakiecie: na ferrytyne, morfologi¢, wysycenie
transferyny (TSAT) i CRD.
Na koniec najwazniejsze: nie przyjmujemy zadnego
zelaza ,na oko”. Organizm nie umie si¢ go pozbywac,
anadmiar w tzw. reakcji Fentona produkuje wolne
rodniki, ktore przyspieszaja starzenie si¢ skory. Po dro-

masz.
ferrvtynowa
twarz?

Famia ci si¢ wlosy, paznokcie, a cera ma odcien
kredy? Internet powie, ze brak ci Zelaza i masz
niedobor ferrvtvny. Pudto. Dlaczego TikTok zaufat
najbardziej roztrzepanemu biatku w organizmie?

tekstJoanna Winiarska

dze obrywajg jeszcze jelita — niewchloni¢ta nadwyzka
konczy si¢ nudno$ciami i zaparciami. Tylko gdy niedo-
bor si¢ potwierdzi, lekarz moze zaleci¢ suplement. *

108

MATTEO SCARPELLINI/LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT, MATERIALY PRASOWE



IBLARN,

ﬁ;;;&\ Pielegnuj dobry nawyk.

o
s

Samobadanie piersi to jeden z najprostszych, a zarazem najwai-
niejszych sposobow profilaktyki raka piersi. Wystarczy kilkanascie
minut raz w miesigcu, by zyskac wiekszg swiadomosé swojego ciata
i szybeiej zauwazyé niepokojace zmiany. Dzigki regularnosci mozesz
realnie zwigkszyé swoje szanse na wezesne wykrycie choroby.
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DYSKRETNY LUKSUS

PierScionek ACLARI zimponuja-
cvm 3-Karatowym owalnym
diamentem laboratoryjnym to
bizuteria, Ktora idealnie wpisuje sie
w trend quiet luxury. Cena: 8499 7t

LAST MINUTE

nasi faworyci

CERA
BEZ SKAZY

Nowosci Charlotte
Tilbury zawsze
wywoluja unas
przyspieszone bicie

serca. Puder Airbrush
Flawless Blur Loose
Powder optycznie
wygladza skore,
ajednoczesnie
niweluje nadmiar
sebum i blyszczenie.
I wytrzymuije bez
poprawek nawet

16 godzin! Cena:

130 z1, sephora.pl

PACHNACA OSEONA

Perfumowana mgietka do ciata

i wlosow Cuir de Nuit Yves Rocher
znutami wanilii, kakao i Kawy
przez caly dzien otula cialo i wlosy
delikatnym woalem zapachowym.
Cena: 149 7t

ULUBIENCY
LISTOPADA

NIETYLKO DO SZKOLY
Legendarna marka plecakow
JanSport najesien 2026 prezentuje
Kultowy megapojemny model
Superbreak w nietypowych wzorach
i kolorach: wrzosowym, masetko-
wym zoltym, mietowym.

FAWORYTKA

Woda perfumowana La Favori-
(e Jean Paul Gaultier, stworzo-
na przez Quentina Bischa
i Am¢élie Jacquin, rozwija si¢ jak
znajomosé, ktorej final znamy
- wiemy, ze nie bedzie banal-
na. Cena: 425 z1/30 ml,
douglas.pl, sephora.pl

- ZAPACHZ HISTORIA

The Founder’s Collection to kolek-
% ¢jaoSmiuzapachow stworzona
3 7 0sobistej wizji zatozyciela marki
Rituals Raymonda Cloostermana
- ijegorodziny we wspolpracy
znagradzanym domem perfume-
rvjnym dsm-firmenich. Cena: 279 z1
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skorpi

25.10-22.11

STRZELEC 25.11-21.12

Listopad rozpali w tobie apetyt

na bliskoS¢ i przygode jednoczesnie.
W zwiazkach zaproponuj cos nowego:
wspolny wyjazd, plan, marzenie.
Single przyciagna kogos, z Kim po prostu
dobrze si¢ Smieje i mysli. Twoja energia
rosnie, ale ciato prosi o uziemienie.
Zamiast goni¢ za tysiacem aktywnoSci,
wybierz jedng, Ktora daje radosc.

KOZIOROZEC 22.12-19.01

Uwazaj, by praca nic stata si¢ jedyna
miara twojej wartoSci. W listopadzie
zaplanujjeden wieczor catkowicie
wbezproduktywny” i pozwol sobie

20 nic usprawiedliwiaé. Cialo prosi

o odpoczynek, na ktory zwykle nie masz
czasu. Potraktuj regeneracje jak zadanie,
zobaczysz, ile energii ¢i (o zwroci.

WODNIK 20.01-18.02

Listopad zaskoczy cie cieptem w rela-
cjach. KtoS zobaczy ci¢ naprawde, bez
masek i poz, i to moze by¢ poczatek
czego$ waznego. W zwigzkach wroci
porozumicnie na poziomie, kKtorego
dawno nie bylo. W pracy twoja oryginal-
nos¢ staje si¢ atutem. Nietvpowy po-
myst, ktory inni odrzucili, moze okazaé
sie strzalem w dziesiatke.

RYBY 19.02-20.05

W miloSci plyniesz na fali czuloSci.
Single moga spotkaé bratnia duszg,
azwiazkiwejda w faze giebokicej blisko-
Sci. Zaufaj temu, co czujesz sercem. Cialo
reaguje na twoje emocje, wiec otocz si¢
spokojem. Muzyka, woda, sen i mnicj
bodzcow przywroca ci rownowage

i naturalny blask.

HOROSKOP

pazdziernik

Energia buzuje, ale
kieruj nig madize.
Twoje ciato uwielbia
intensywnos¢, wiec daj
mu ruch, ktory roztado-
wuje napiecie: trening
sifowy, sztuki walki,
diugi spacer. Sen i woda
dopeitnig reszty. Uwazaj
tlko, by intensywnos¢
nie zmienita sie w kon-
trole. W listopadzie
odpuscjednag zecz,
Ictorg probujesz trzy-
mac w garsci. Czasem
wiekszaq sifg jest zaufa-
nie procesowi.

BARAN 21.05-19.04

Listopad rozgrzeje twoje relacje od Srod-
Kka. Single poczuja magnetyczne przycia-
ganie do kogo$ poznanego przypad-
kiem, i to nie w aplikacji, ale przy
zwyklej zyciowej okazji. W statvch
zwiazKach wroca lekkoS¢ i Smiech,
Ktorych brakowalo przez caty ten
jesienny nerwowy czas.
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BYK 20.04-21.05

Nie trzymaj si¢ kurczowo tego, co
Lsprawdzone”, tvlko z Ieku przed zmia-
na. W tym miesiacu powiedz , tak”
jednej rzeczy, ktora cie onieSmiela - to
tam czeka rozwoj. Stabilizacja finansowa
wchodzinawyzszy poziom.To dobry
czas, by uporzadkowac budzet albo
odlozy¢ na co$, 0 czvm marzysz.

BLIZNIETA 22.05-21.06

Twoja gtowa pracuje na najwyzszych
obrotach, wigc cialo domaga sie wyci-
szenia. Postaw na to, co uspokaja:
oddech, ciepta herbate, wieczor bez
telefonu i sen. W karierze btysSniesz
elastyeznoScia i pomystami, kto$ wazny
doceni twoja zdolnos¢ faczenia kropek.
Mozliwa cickawa wspoipraca.

RAK 22.06-22.07

Uczuciowo wchodzisz w wyjatkowo
czuty miesiac. W zwiazku poczujesz si¢
naprawde zaopiekowana emocjonalnie,
asingle moga spotkac kogos, przy kim
od razu jestjak w domu. Przestan braé¢
nasiebie cudze emocje jak wiasne.
Zaufaj temu cieplu, nie musisz si¢ bronic.
Cialo reaguje na emocje mocniej niz
zwykle, wigc zadbaj 0 spokoj.

LEW 25.07-22.08

Uwazaj, by potrzeba uznania nie prze-
stonita ci innych potrzeb. W listopadzie
7rob coS wylacznie dla siebie, 0 czym
nikt nie musi wiedzie¢, bez publicznosci
i oklaskow. Twoja charyzma otworzy
drzwi, a odwazny ruch - rozmowe

o podwyzce. Nowy projekt ma duze
szanse powodzenia.

PANNA 25.08-22.09

Twoje serce odpuszcza kontrolg i to jest
piekne. W zwiazku pojawi sie wiecej
spontanicznosci, a single moga zakochac
si¢ tam, gdzie sie tego nie spodziewali.
Cialo dziekuje c¢i za kazdy uporzadko-
wany nawyk, ale w tym miesigcu odpusé
perfekcjonizm zdrowotny. Jeden pomi-
niety trening to nie katastrofa.

WAGA 25.09-22.10

Uwazaj na mowienie ,tak”, gdy w Srodku
czujesz,nie”. W listopadzie przecwicz
jedno uprzejme, ale stanowcze ,nic”.
Zobaczysz, ze Swiat sie nie zawali, a ty
odetchniesz. Zawodowo wchodzisz

w faze uznania. Twoja umiejetnos¢
lagodzenia napiec i budowania mostow
zostanic doceniona. 3k

LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT
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9 a g Przeprogramuj mozg umyst

Zatrzymaj kotowrotek mysli,
przejmij kontrole nad umystem,
badz wolna od leku i odzyskaj

wewnetrzna rownowage.

Zyskaj spokoj ducha, odkryj,

ze jesteS wystarczajaco dobra,
i polub siebie taka, jaka jestes.

W JeSTEM o
WYSTARCZAJACA

JAK PORDCHAL SIERIE

Buduj relacje z sama soba zgodnie

NN ik ze swoimi potrzebami - przez czula
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DOROSEA
CORKA

UZDRAVAANIE RN

uwaznosc i obecnos¢, a nie przez
doskonalenie, perfekcje czy
nadopiekunczosc.

Ustysz wiasny gtos, latami
zagtuszany przez oczekiwania
innych, lek, kompleksy, nadmierny
perfekcjonizm i wewnetrznego

krytyka.
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www.rm.com.pl

i ciato, by osiggnac spokoj
na co dzien.
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Swiat nie potrzebuje
grzecznych dziewczynek.
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