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Jest dla elektrykow tym,
czym pozadanie
dla zachwytu.

W PEELNI ELEKTRYCZNE PORSCHE TAYCAN.

Dowiedz sie wiecej na www.porsche.pl/ Taycan

FRPORSCHE

Porsche Taycan. W zaleznosci od wariantu i wersji zuzycie energii wynosi od 19,6 kWh/100 km do 23,5 kWh/100 km
(na podstawie swiadectw homologaciji typu, dla cyklu mieszanego), emisja CO, O g/km. Zuzycie energii zostato okreslone zgodnie
z procedurg WLITP. O szczegoty zapytaj Autoryzowanego Dealera Marki Porsche lub sprawdz na stronie www.porsche.pl/porsche-wltp/.
Informacje na temat odzysku i recykling1: noiazdaw zn3jdziesz na stronie porsche.pl/porsche-impact/.
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AP533-8337

AP534-4324; BRANSOLETKA, wzér

, WzOor

ZtOTA BIZUTERIA: NASZYJINIK, wzér AP533-8327; ZAWIESZKA Z KRYSZTALEM, wzér AP534-4319;
KOLCZYKI Z KRYSZTALAMI
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Prezent dla Ciebie

W Klubie dla Przyjaciét W.KRUK
do zakupéw za min. 599 zt

odbierz za 1 zt srebrny lub ztocony
naszyjnik z kolekcji Freedom ELEMENTS,
o wartosci 299 zi.

SWIATECZNA PODROZ

Gdy na niebie rozbtysna pierwsze gwiazdy,
na najdalszym krancu Ziemi lub tuz obok domu.

W Swiateczny wieczér badz blisko tych,

ktérzy sa dla Ciebie catym Swiatem.

L

% 97’?«4, %/47 weeleonrlbe —

Promocja dla aktualnych i nowych Cztonkéw Klubu dla Przyjaciot W.KRUK
trwa od 3.11.2023 do 24.12.2023 lub do wyczerpania zapaséw. Szczegdty w salonach i na wkruk.pl.


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3po4_ebook

a
~
=
S
~
2



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3po4_ebook

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3po4_ebook

PRESTIZ | DOSKONA+rOSC

Wybierany przez prezydentéw, $wiatowych lideréw i wizjoneréw. Zaprezentowany
w 1956 roku czasomierz byt pierwszym zegarkiem, ktéry wyswietlal date i pelng nazwe
dnia tygodnia. Dostepny wylacznie w 18-karatowym zlocie lub platynie i w 26 jezykach
kontynuuje swoje dziedzictwo, pozostajac symbolem prestizu i osiggni¢¢. Day-Date.

#Perpetual

OYSTER PERPETUAL DAY-DATE 40
BIALE Z£tOTO 18 CT

WEKRUK ROLEX

Kup ksigzke
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BIOTHERM

POCZUJ MAGIE SWIAT
| PODARUJ NAJBLIZSZYM
WYJATKOWY PREZENT =
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o tatwe, niemozliwe,

trudne, warte proby”

W. Szymborska
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THEGLOOW

co SUPPLEMENTS
. & BEAUTY

150+

marek premium

3500+

wyselekcjonowanych produktow

DARMOWA WYSYtKA W 24H
Kup ksigzke
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PREMIUM

THE ABSOLUTE CELLULAR ANTI-AGING

KOMORKA
W SERCU STARZENIA

« Zubozenie komdrek macierzystych, starzenie sie komérek
aktywnych i ich obnizona witalnos¢ to cechy charakterystyczne
dla procesu starzenia. Dzieki postepowi naukowemu jestesmy
teraz w stanie dziata¢ u zrédfa starzenia. Do tej pory zidentyfiko-
wano kilkadziesigt celéw terapeutycznych. Wsrdd nich 3 biatka
przekaznikowe stanowiace gtéwny przedmiot zainteresowania
REVERSE AGING® »

Dr. Saadé Kheir
Doktor Immunologii — Université Paris Cité.

KLUCZOWA ROLA
BIALEK PRZEKAZNIKOWYCH

Laboratoria Lierac zidentyfikowaty 3 kluczowe biatka zwigzane
ze starzeniem skéry: FOXO, GDF-11 i NRF-2. Biatka te, nazywane
postancami, przekazujg informacje wewnatrz- i zewnatrzkomor-
kowe na wszystkie poziomy skéry. Z wiekiem ilos¢ tych biatek
spada lub ulegajg one dezaktywacji.

FOXO

Chroni komorki
macierzyste

GDF-11

Przeprogramowuje

naskorka starzejace sie
komorki skéry
NRF2 ~~
| Regeneruje
: komorki
aktywne
//
A /

<

PREMIUM

LIERAC

NOWOSC PREMIUM
10 LAT BADAN

Laboratoria Lierac stworzyty Technologie [F.G.N.], bedaca synergia
3 opatentowanych sktadnikéw aktywnych (ekstrakt z biatego san-
datowca, RNA z baobabu i ekstrakt z rojnika), ktorych dziatanie
ukierunkowane jest na trzy biatka przekaznikowe, co zapewnia
potréjne dziatanie na poziomie komdrkowym. To whasnie ta tech-
nologia jest sercem nowej i innowacyjnej gamy PREMIUM, ktéra
oprécz najwyzszej jakosci kuracji przeciw starzeniu komérkowemu
koryguje wszystkie oznaki starzenia (zmarszczki, drobne linie,
plamy, brak jedrnosci, elastycznosci i gestosci oraz odwodnienie).

E Produkt z wymiennym wktadem

INNOWACYJNY PROTOKOL BADAN

Laboratoria Lierac dowiodty skutecznosci nowej gamy PREMIUM
przy uzyciu najnowoczesniejszych technologii i kompletnego
protokotu obejmujgcego 8 réznych metod badawczych (profi-
lometria, kutometria, kolorymetria, ocena kliniczna, zdjecia,
samoocena, LC-OCT, ocena warstw skéry pod wzgledem
mechanicznym). Badanie tolerancji odbyto sie pod kontrolg
dermatologiczna.

v‘ PREMIUM
. LIERAC

LABORATOIRES

LA CREME VOLUPTUEUSE
THE VOLUPTUOQUS CREAM

Dostepny w najlepszych aptekach i drogeriach w catej Polsce.

(1) Odwracanie procesu starzenia skory.

Kup ksigzke
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10 LAT BADAN

PREMIUM

HE ABSOLUTE
C -LLULAR
ANTI-AGING

OPATENTOWANE SKEADNIKI AKTYWNE Po 28 dniach
BIALKA PRZEKAZNIKOWE kobiety zauwazajg®:
DZIALANIA KOMORKOWE

o

81%

Redukcje

zmarszczek
o

97 %

Przywrocenie
napiecia skory

PR_EMIUWI 93%

Widoczne
rozéwietlenie skéry

LABORATOIRES

LA CREME VOLUPTUEUSE o
THE VOLUPTUOUS CREAM 90%

Poprawe
elastycznosci skory

LIERAC

MOWIMY JEZYKIEM TWOJEJ SKORY

(2) Badanie kliniczne z udziatem 33 kobiet po 28 dniach stosowania Bogatego Kremu - % satysfakji.

Kup ksigzke
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zego sie boje? Lista jest dluga.

Moze powiem, czego sie juz nie boje.

Latania. To znaczy nadal za nim nie
przepadam, ale juz nie psuje mi calego urlopu fakt,
Ze musze na niego najpierw doleciec.
Jak tego dokonalam? Sama nie wiem. Chyba po prostu
samo przyszlo. Albo przyszlo przy okazji innych
rzeczy, ktore w sobie przepracowalam. Od jakiegos
czasu staram sie zy¢ bez leku. Nie bez strachu, bo ten
jest naturalna reakcja na zagrozenia, jakie sie wokol
nas pojawiaja. Ale bez leku, bez niepotrzebnego
zamartwiania sie, bez paniki. Raz sie udaje, raz nie,
ale sie staram. Poza tym w jednym z odcinkéw nowego
sezonu podcastu ,,Przerwa na kawe z Kasiag Miller”
rzeczona Kasia przypomniala mi, Ze jest przeciez co$
takiego jak lek egzystencjalny albo - jak kto woli - lek

A \/}

CYKL JOANNY OLEKSZYK,
czyli rozmowy o dobrym zyciu.

stuchajcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTube, a takze na zwierciadlo.pl.

26  ZAMIAST WSTEPU

filozoficzny, a ten jest powracajacym towarzyszem
kazdego myslacego i swiadomego czlowieka. Pojawia
sie we mnie czasem wobec ogromu i potegi natury:
wielkiej nawalnicy, wysokiej fali, burzy z piorunami.
Ten lek lubie albo moze po prostu go rozumiem.
Podobnie jak lek, Ze nie uda mi sie czegos zrobié, zdazy¢
z czyms§ jeszcze w tym zyciu, ze jest juz za pozno. Tak,
czasem sie boje, ale to mija i ostatecznie sktania mnie
do tego, by nie odkladac rzeczy na p6zniej, zy¢ chwila,
podejmowacd ryzyko. Nie lubie natomiast leku, ktory
poddusza, paralizuje, zakt6ca spokéj i nie pozwala

zy¢ na spokojnym wydechu. Takiemu lekowi mowie:
STOP, nie chce cie, wynos sie. Zaczynam sie z niego
$miaé. Albo méwie o nim komus bliskiemu i wtedy lek
- zawstydzony, zdemaskowany — odchodzi. Wie, ze nie
ma juz nade mna wladzy.

W tym numerze ,Zwierciadla” lek pojawia sie w wielu
tekstach - jest glownym bohaterem (czy raczej
antybohaterem) Tematu Numeru Aliny Gutek, méwia
tez o nim nasze bohaterki: Anja Rubik, Aleksandra
Adamska czy Katarzyna Puzynska.

Dlaczego? Zgadlyscie, wlasnie dlatego!

JOANNA OLERSZYK
REDARTORKA NACZELNA

Kup ksigzke

ZDJECIE: ROBBY CYRON.
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Poznaj elektryczng _:“""’*E'
limuzyne BMW i5: [

Rados¢ z jazdy. 100% elektryczna.

BMW i5: zuzycie energii, cykl mieszany WLTP w kWh/100 km: 15,9-12,5; zasiea elektn/czny, WLTP w km: 477-582.
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ANJA RUBIR

»Praca nad wlasnq seksualnoscig
wplywa na cale nasze zycie.

Na zrozumienie ciata i emocji,

cxyli na samoakceptacje. Uczy
nas tego, jak byc cztowiekiem”

/

SPIS TRESCI

- mowi tworczyni SEXEDPL.
FELIETONY
34 MACIEJ STUHR W krzywym Zwierciadle
36| KATARZYNA MILLER Mdwi si¢
38/ ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka 56’
40/ SZYMON MAJEWSKI Psychofilowanie TEMAT MIESIACA

94/ ANNA JANRO Pisane na lustrze
116/ MONIKA SOBIEN 1 JACEK DUBOIS Inni ludzie
304/ TOMASZ JASTRUN Do poduszki

Jestesmy wymagajqce, rozwijanmy
sie, wiemy, czego chcemy. I ta
wyzsza Swiadomosé nasila nasze

NA OKLADCE leki. Bolesnie zdajemy sobie bowiem
44/ ANJA RUBIK Sztuka méwienia nie sprawe, ze latwo nie bfdzm

TEMAT MIESIACA
56l WSZYSTRIE NASZE STRACHY Moje niepokoje

SPOTKANIA
66| KATARZYNA PUZYNSKA Dziewczyna z tatuazami
74/ ALERSANDRA ADAMSKA Do ciemnej dziury juz nie wréce
82/ ANITA LIPNICKA Milion odcieni szarosci
90/ WES ANDERSON Genialny prezent

ZYCIE WEWNETRZNE
96/ POROZMAWIAJMY O SEKSIE Zlapane w sie¢
100 ODPORNOSC PSYCHOIMMUNOLOGICZNA
Pracuje, wiec jestem
104/ UMYSL WYCISZONY Natura karmi moézg
110/ JAK WYCHOWUJE Marielle Tourel

A 66
ALERSANDRA KATARZYNA
ADAMSRKA PUZYNSKA
LUcze sig rozbrajac to, . Pisanie to samotnicza
co we mnie. Staram sie praca, alejednoczesnie
1z kazdym dniem ksiggkom zawdzieczam
bycie kapitanem tego duzo niexwyklych relaci.
swojego statku coraz Wielu moich czytelnikow
lepiej mi wychodzi” ma status przyjaciot’.
- wyznaje aktorka.

28
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