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 ZAAWANSOV REGENERACJA.
ODWRACA OZNAKI STARZENIA SIE
SKORY W | TYDZIENS

' BADANIE KLINICZNE, 67 KOBIET, 2 MIESIACE.
“BADANIE KLINICZNE, 50 KOBIET, 2 MIESIACE. NOWA TECHNOLOGIA BETA GLUKAN-CM
LICZBA WIAZAN BETA-GLUKANOW W KAZDEJ DAWCE SERUM. INSPIROWANA UZNANYM W MEDYCYNIE SKEADNIKIEM
AKTYWNYM PRZYSPIESZAJACYM REGENERACJE SKORY

4TEST IN VITRO, OCENA SKUTECZNOSCI WE WZMACNIANIU
FUNKCJI BARIERY OCHRONNEJ SKOR!

sBADANIE KLINICZNE, OCENA DROBNYCH ZMARSZCZEK, BLASKU
| WYGLADZENIA SKORY PO | TYGODNIU, 50 KOBIET.
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Oto nasza bransoleta Oyster z wyjatkowymi,
niezwykle wytrzymalymi tréjelementowymi
ogniwami. Symbolizuje ona fundamentalne
wartosci i zasady, ktére przyswiecajg naszej
pracy — funkcjonalnos$é i forme, dyscypling
i elastycznos$¢, komfort i elegancj¢. Bransoleta
opracowana w péznych latach trzydziestych
ucielesnia oryginalng wizje Hansa Wilsdorfa i jego

RUCH

przekonanie o tym, ze zegarek to narz¢dzie zdolne
sprosta¢ zlozonosci coraz bardziej nowoczesnego
$wiata. Firma Rolex nie tylko opracowala kalibry
zegarkéw, ktére przewyzszaly panujace standardy
zegarmistrzostwa, ale tez stworzyla nowe wzorce
bransolety, nadajac jej wlasng tozsamos¢ i przekaz.
Bransoleta Oyster nie nasladuje ruchu. To ruch
sam w sobie.

#Perpetual

W

ROLEX
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Matgorzata Socha,
ambasadorka linii
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owroty. To z nimi najbardziej kojarzy mi sie

jesien. Z wakacji lub podrdzy... Do szkoty

lub innej rutyny... Z nowym nastawieniem,
aczasemiztesknota... Lubie wracaé. Moze dlatego,

ze zawsze mi sie wydaje, ze to, do czego wracam, ukazuje
mi sie w zupelnie nowym swietle. Moje miasto, moje
rzeczy, moi ludzie, moje zwyczaje. Zdaje sobie sprawe
ztego, jak bardzo je lubie. Nie wiem, kto pierwszy

to powiedzial, ale na pewno napisala to w jednej

ze swoich ksigzek Regina Brett: ,,Szczescie polega
natym, zeby pragnac tego, co juz masz”.

W tym numerze ,,Zwierciadla’ powraca Nick Cave

- znowa plytaikoncertami, ktére niedtugo zagra

w Polsce. Z tej okazji zaprosiliSmy go na nasza
kolekcjonerska okladke, a wlasciwie zrobita to Anna
Gacek, ktorej udalo sie naméwic go na opowiedzenie
paru nieznanych historii. Danuta Stenka, bohaterka
naszej gléwnej okladki, tez dala sie naméwié - tym razem
Zofii Fabjanowskiej — na powrdt do swoich aktorskich
poczatkéw i miejsc z nimi zwiazanych. Jawspélnie

z Ewa WoydyHo wracam wspomnieniami do minionych
igrzysk olimpijskich, a Alina Gutek - do szkoly,

ZAMIAST WSTEPU

ale takiej, do ktérej kazdy chcialby chodzié. Opowiada
oniej nauczycielka Joanna Bialobrzeska. Czasem
powrotom towarzyszy rozczarowanie, a nawet bol.

O tym ostatnim réwniez piszemy. Cho¢by w mojej
rozmowie z Martg NiedZzwiecka czy wywiadzie Joanny
Derdy z neurobiolozka Zuzanna Setkowicz-Janeczko.

Wreszcie - poczatek jesieni to dla naszej redakcji powr6t
na Festiwal Polskich Filméw Fabularnych w Gdyni.

W tym roku tez sie tam wybieramy, a tymczasem dajemy
wam przedsmak tego, co na nim bedzie (oprocz felietonu
Zosi polecam wywiady z Trine Dyrholm i Malgorzata
Hajewska-Krzysztofik). No i po latach wracamy

do naszej kultowej akcji ,Wolni od stresu” — tym razem

w postaci calodniowej konferengji. Bilety rozchodza

sie jak $wieze buleczki. Za co wam dziekujemy i juz
planujemy kolejna edycje.

JOANNA OLERSZYK
REDARTORKA NACZELNA
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Pazdziernik 40|
92024 DANUTA

STENKA

,Kiedy gram,
Jestem bezpieczna,
chowam si¢

za rolg. To dla
osoby dosrodkowej,
Jak ja, syluacja
idealna. Level hard
to pokazac siebie”.

/

FELIETONY

26/ ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka 28 KATARZYNA MILLER Méwi si¢
30/ SZYMON MAJEWSKI Psychofilowanie 82/ SONIA KISZA Histeria sztuki

116 MONIKA SOBIEN 1 JACEK DUBOIS Inni ludzie
272| TOMASZ JASTRUN Okno z wierszem

TEMAT MIESIACA

32/ W POSZURIWANIU SENSU Psychologia. Instrukcja uzycia

NA OREADCE

40/ DANUTA STENKA Wlasne miejsce 48| NICR CAVE Rado$é jest mozliwa

SPOTKANIA

48|
NICK CAVE

.Dla mnie wystepy lo
powazna sprawa. Kazdy
ma znaczenie i warlosc.
Poczucie bliskiej wigzi

2 innymi, w lym wypadku
2 publicznosciq,

lo moze jedno 2 ostalnich
prawdziwie czystych
doswiadczen, jakie

sq nam dane”.

126
MARIA PESZEK

Wie juz, Ze nie zmieni Swiala,
ale nadal chce miec na niego
wplyw. To daje jej poczucie sensit.
LKiedy jezyk prolest songow
przestaje dzialac, reorganizuje
wyobragnie, kreatywnosc, talent”.

SPIS TRESCI

56/ MALGORZATA HAJEWSKA-RRZYSZTOFIK Stonce w koronie drzewa
62| TRINE DYRHOLM Nicustraszona 68/ ADRIANNA CHLEBICKA Sniadanie na plazy
72/ SOPHIA MUNOZ I CAMERON SHAHBAZI Muzykoterapia

ZYCIE WEWN ETRZNE
86 JAK PRACOWAC I NIE ZWARIOWAC O pieniadzach z pozycji dorostego
90/ POROZMAWIAJMY O SEKSIE Dlaczego boimy si¢ zblizeii?
94/ POWROT DO SZKOLY Pileczka do pileczki
102/ PODROZE Za jeden uémiech 108/ W KREGU WARTOSCI Przy nadzici

WOKOL NAS

118 FOTOREPORTAZ Sport to szczescie
126/ MAM WPLYW Maria Peszek: Czasami trafiam w drzenia
134 NIEZBEDNIK NOWOCZESNEJ DZIEWCZYNY Life is brutal
142| SWIAT MEODYCH Dominika Lasota: Jutro bedzie nasze!
150/ ERO? LOGICZNE!

68|

ADRIANNA

CHLEBICRA

wDopiero dzis dkrywam
okreslenie »sila kobiet«.
Robiely w lakief skali
sq w moim Zyciu od
niedawna, stajg mi si¢
coraz blizsze. Bardzo
sobie cenig te relacje”.

20

72|

SOPHIA MUNOZ
[ CAMERON SHAHBAZI

Kontratenor i pianistka.

Najpierw byli dwojgiem
nieznajomych muzykow,

potem stali sie muzycznymi
partnerami,  czasem przyjaciotmi.
Dxzis sq jak rodzina. Muzyczna.
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MODA
INSPIRACJE
Ma by¢
praktycznie! Zestaw
wspolgrajqcyh

ze sobq elementiw
w nowej kolekgji
Chloé. Na wieczor

i na co dzien.

APART
Zlote kolczyki
z cyrkoniami
1569 2.

244/

PARA WE WNETRZU

Marta, architektka wnelrz,
Filip, fotogral; i ich miejsce
do Zycia w zmodernizowanej
i zaadaplowanej
na mieszkania dawnej
wlochowskiej fabryce.

254/

KRUCHNIA

W roli glownej jablka
2 grgjeckich sadow.

i Y Nie bylko do szarlothi.
r ril'l‘ , i @ Jablka w musach,

t L. “ £‘ galaretkach, cydrach,
e wylrawnych salatkach.
ey wam— : Plus pasjonujaca

- historia zapomnianych
odmian lych owociw.

RULTURA
160/ DZIEJE SIE 162/ KSIAZKI
164/ ROZMOWA Gdzie si¢ podziala pani Rowalska?
170l SLOWA O MUZYCE 174{ UWAGA, FESTIWAL! 176/ UWAGA, SERIAL!
178/ FILMY 180/ SZTUKA Pod rézowym sztandarem 184/ NIE PRZEGAPCIE

MODA
186/ INSPIRACJE Powrdét pragmatyzmu
192/ MODA MESKA Liga niekonwencjonalnych dzentelmenéw
198/ BIUROWA ELEGANCJA Back to work
202/ DEFINICJA STYLU Diane Reaton:
Moda na wlasnych zasadach
204/ AKTUALNOSCI

Naokladce: DANUTA STENKA
Zdjecie: ALEKSANDRA ZABOROWSKA
URODA Asystent fotografki: TOMASZ PAWLUS
Stylizacja: ALICJA WERNIEWICZ

212/ NA CO DZIEN. (Juz nie) tylko balsam po goleniu Asystentstylistki: NIKODEM GARGULA
218/ POD LUPA Nowa historia szypru Makijaz: SYLWIARAKOWSKA/DRIRENA ERIS
299 P]EKNA HISTORIA Allure M(}Sl(i czar Stylizacja wloséw: PIOTR WASINSKI/VAN DORSEN
. ’ ARTISTS
224{ TOP 7 226/ NOWE I PONADCZASOWE Dyrektorkaartystyczna: KATARZYNA MISKOWIEC

298| Nowosci Produkcjasesji: MAGDALENA SOBOTKA

Danuta Stenka ma na sobie kurtke Magda Butrym,
ZDROWIE sukienke Victoria Beckham, bransoletki Berries.

232/ WELLNESS Freediving. Zanurzenie po spokdj
238/ PRZYGODY CIALA Ulga w bélu
242/ NA TALERZU Byle nie przesoli¢

DOM
244 PARA WE WNETRZU Witajcie w naszej fabryce

KUCHNIA
254/ PRZY STOLE Jak ugryi¢ jablko?

Naokladce: NICK CAVE
INNE Zdjecie: VENETIASCOTT

18| ZAMIAST WSTEPU 24( LISTY
268/ HOROSKOP 270| KRZYZOWKA

Listopadowy numer
JLwierciadla”
w sprzedazy od 2 paidziernika.

Polub nas na www,facebook.com/zwierciadlo.pl n @ Obserwuj nas na Instagramie: @zwierciadlo miesiecznik
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ZACZYNAM OD
SLOW COORING

D ziekuje za przypomnienie,
jak wielka rados¢ sprawia
mi gotowanie. Po wywiadzie z moja
ulubiong aktorka Juliette Binoche
(,Z” 09/24) udatam sie do kina.
Doslownie delektowalam sie kazda
chwila. Film utwierdzil mnie

w przekonaniu, Ze musze zwolnié.
W pedzacym $wiecie chwila gotowania
i positku (czesto przygotowywanego
ijedzonego w biegu) moze by¢ jedna
znielicznych, gdy zatrzymamy sie

w ciaggu dnia. Tym bardziej rezonuje
tozrozmowa z Joanng Chmura

(,Z” 09/24) ,Jak odpoczywac, zeby
odpocza¢”. Na nagrobku nikt nie
napisze mi ,pracowala ponad

sily”, ,byla zawsze dostepna, nawet
w trakcie urlopu”. Przypomnialam
sobie, Ze uwazne gotowanie jest dla
mnie forma miniwczaséw, kojacym
doswiadczeniem. Bez multitaskingu
czy technologii - zero rozpraszaczy.
Zwalniam. Mam nadzieje, ze przelozy
sie to tez na pozostale czynnosci
zycia codziennego. Najpierw

slow cooking, potem slow life.
Justyna

SAMA NA PERONIE

rtykul ,,Matka Polka sie
buntuje” (,Z” 09/24) byl
mi bardzo potrzebny.
Lukrowane macierzynstwo zawsze
mnie odstraszalo. Kazdemu méwilam,
ze to ciezka praca, odizolowanie,
placz z bezsilnosci. Wspdlczesne
macierzynstwo wymaga od nas zbyt
duzo. Dla mnie to przede wszystkim
odizolowanie. Drugie dziecko
urodzilam po 11 latach. Kolezanki
zachwycaly sie niemowlakiem,

Autorki listow otrzymuja zestaw kosmetykow
na czerwony dywan z limitowanej edycji
DR IRENA ERIS.

www.sklep.drirenaeris.com

boich dzieci, jak i moja starsza
corka, byly juz nastolatkami.

I co? I pusto... Znajomi zapomnieli,
jak to jest mie¢ mate dziecko.

Ze nie przyjde na grilla 018.00,

bo 019.00 zaczynamy wieczorne
rytualy. Ze nie bede siedziata pot
nocy na imprezie, bo nie wiem,

ile razy w nocy bede musiala
wstaé, wiec wole sie wyspac.

Takie przyklady moglabym
mnozy¢. Najbardziej przykre,

co ustyszalam: ,Robert nie lubi
malych dzieci, drg sie w restauracji”.
Cze$é przyjaciol o nas

zapomniala, z relacji z innymi sami
zrezygnowali$my. Ale prawda jest
taka: masz matle dziecko, jestes
czesto samotna. I jak powiedziala
Anna Czartoryska: ogladasz $wiat
z peronu. Pociag ze znajomymi
jedzie, a ty siedzisz...
Ania

NA SWOIM

K iedy patrze wstecz na moje
zycie, to mam wrazenie, ze
wyfruniecie z rodzinnego gniazda
bylo moja najwieksza trauma.
Dlatego z ciekawoscia przeczytalam
wszystkie spostrzezenia

i cenne wskazowki pana Wojciecha
Eichelbergera w artykule
+~Wyprowadzam si¢” (,Z" 09/24).
Bylam do tego totalnie
nieprzygotowana. Mialam wtedy

20 lat, a decyzja podyktowana byta
checia rozpoczecia studiow

na kierunku, ktéry nie byl dostepny
w moim rodzinnym miescie.

Bylo mi koszmarnie trudno,

bo wychowano mnie na totalnie
rozpieszczona i niesamodzielna
jedynaczke. W domu lodéwka
zawsze byla pelna moich ulubionych
smakolykow, posilki przygotowywali
rodzice, mama prala, prasowala,
sprzatala. Do tego rodzice absolutnie
wszedzie mnie podwozili, wiec
$rednio ogarnialam poruszanie

sie transportem publicznym.
Noijak ,poszltam na swoje”, to
zderzenie z rzeczywistoscia bylo
brutalne, a ja, bedac osoba szalenie
ambitna i nielubiaca porazek, wiele
razy musialam zagryz¢ zeby albo
plakaé¢ w poduszke. Co chce przez
to powiedzieé¢? Ze ani dzieci, ani
nastolatkow nie powinno sie we
wszystkim wyreczaé. I nie chodzi

o to, aby wprowadzi¢ musztre, ale
uczy¢ dziecko r6znych waznych

i potrzebnych czynnosci, nawet
mimochodem i przez zabawe.

Na przyklad moja czteroletnia corka
ma bardzo duzo frajdy i satysfakgji,
kiedy pomaga mi wieszaé pranie,
nakrywac do stolu czy robic¢ nalesniki.
I jestem naprawde spokojna,

ze jesli w nastepnych latach bede
angazowacd ja w kolejne czynnosci
domowe, adekwatnie do jej wieku,

to w doroslosé wkroczy przygotowana.

A janie bede miata powodéw by¢
kontrolujaca ani nadopiekuricza.
Stata cxytelniczka

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