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Magazyn Q22 powstaje z mysla

o zrownowazonym, ekologicznym
1 $wiadomym styluzycia, ktory
bedzie tym, krélujacym

w przyszloscl. Propagujemy go

w trosce o losy planety oraz dobro
cztowieka 1 wszystkich zywych
istot. Wielkie zmiany zaczynaja sie
od malych czynéw wypelniajacych
naszq codzienno$c. | wlasnie o nich
traktujemy w zimowym wydaniu.
[nspirujemy do wdrazania
pozytywnych nawykéw, dzielimy
sie wiedza na temat ekologicznych
rozwigzan, obalamy powszechnie
panujace mity 1 zachecamy do
brania odpowiedzialnosci za swoje
wybory. Rozpoczynajac osobista
transformacje, budujemy lepsze jutro
zarowno dla siebie, jak 1 mnych.

7 naszym magazynem odkryjesz
zielong moc, ktéra magicznie
wypelni twoje zycie.
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7 natury stanowig
kopalnie
ekologicznych
pomystow. Dzieki
innowacyjnym
rozwigzaniom
budujemy
przysztosc.

ROSLINNA ODZIEZ

Weganska skére stosuje sie na coraz wiek-

sza skale, jednakze dotychczas byla ona
produkowana gléwnie na bazie plastiko-

wych surowcow. Z tego wzgledu zainte-
resowanie w dopracowywaniu skérzanych
alternatyw sprzyjsjacych srodowisku stale rosnie.
Efektemn sa np. buty ze zboza czy portfele z lisci
kaktusa. Odziez i dodatki sa juz wytwarzane z roslin,
takich jsk eukaliptus czy ananas. Jest jednak jedno
ale - znamienita cze$¢ z tych produktéw nie nadaje
sie do recyklingu, poniewaz do ich wyrabiania
uzywa sie poliuretanu. Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze wiekszo$¢ przedsiebiorcdw pracuje nad wyelimi-
nowaniem tego skladnika. Jak dotad powstat jeden
catkowicie biodegradowalny element garderoby.
Mowa o sneakersach marki Native Shoes produko-
wanych z eukaliptusa, naturalnego korka, kukurydzy,
bawelny organicznej i ananasa.

WEGANSKIE ZAMIENNIKI

Przyszio$¢ zmierza w kierunku weganizmu.

W zwiazku z tym producenci zywnosci i naukowcy
staja na glowie, aby wymysla¢ coraz to now-

sze i bardziej zaskakujace alternatywy dla miess
oraz produktow odzwierzecych. Nie dziwia nas
weganskie paréwki, czy nawet weganskie alkohole.
Jednakze ostatnie wynalazki moga budzi¢ niedo-
wierzanie. Paryskie studentki opracowaly jsjko, ktére
nie pochodzi od zwierzecia! Jego bistko do zhu-
dzenia przypomina kurze i bez problemu odchodzi
od zéltka znajdujacego sie w srodku. Dalej warto
wspomnie¢ o pierwszym twarogu stworzonym

w laboratorium przez firme Remlik. Opracowals
ona technologie, dzieki ktorej przy wykorzystaniu
fermentacji mikrobiologicznej uzyskuje sie produkt
w smaku i konsystencji do zludzenia przypomina-
jacy zwykly ser. Co wiecej, do jego wytwarzania
zuzywa sie mniej wody, niz przy produkgji fradycyj-
nego nabiatu.




FARMY WERTYKALNE

Coraz wiekszy problem zajmowania ogromnych
potaci ziemi przez tradycyjne uprawy w rolnictwie
zmusza do znajdowania alternatywnych rozwiazan.
W odpowiedzi powstsja farmy wertykalne, kiére

sa zaréwno ekologiczne, jak i wydajne, a ponadto
pozwalaja na uprawianie roslin w zréwnowazony
sposdb. Na czym polega ich fenomen? To wyso-
kosciowe budynki przeznaczone na uprawe roslin

i hodowle zwierzat. W $rodku znajduja sie pietrs,
gdzie kazde przeznaczone jest na inny gatunek. Na
réznych poziomach panuja odmienne parametry
wilgotnosci, o$wietlenia i temperatury. Te inno-
wacyjna technologie przetestowano w Danii na
obrzezach Kopenhagi, gdzie powstata 14-pietrowa
farma, ktorej tworcami sa YesHealth Group oraz
Nordic Harvest. Projekt zostat pomyslany tak, aby
nie wykorzystywal ziemi do uprawy roslin, a lampy
LED sa tam uzywane jako dodatkowe zrodho
Swiatta. Kolejnym atutem przedsiewziecia jest to,
ze cala instalacja jest kontrolowana przez specjalne
oprogramowanie dostosowujace parametry do ak-
tualnych danych. Pierwsza farme wertykalna, cho¢
duzo mniejsza, mozemy odnalez¢ takze w Polsce
w sklepach sieci Carefour.

Naukowcy
kreujg coraz to
nowsze i bardzie|
ekologiczne
alternatywy
powszechnie
uzywanych
produktow.
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KUBKI ORIGAMI
| PAPIEROWE BUTELKI

To doskonats wiadomos¢ dla ekologicznych
mitosnikow kawy. Kubki wykonane ze specjalne-

go papieru LIDfree utatwiajacego recykling nie
potrzebuja plastikowego wieczka do przykrycia,
poniewaz sktadaja sie dokladnie jsk origamil Nie
dos¢, ze sa przyjazne dla Srodowiska, to oryginalnie
sie prezentuja. Z kolei marka Bacardi zaskoczyls
swoich klientéw oglaszajac rozpoczecie produkgji
innowacyjnych butelek z papieru potaczonego

z biopolimerem Nodax PHA. Ten materiat pochodzi
z nasion roslin oleistych, takich jak sojs, rzepak czy
palma. Warto zaznaczy¢, ze uprawia sie je masowo
na $wiatowa skale, a dzieki papierowym butelkom
kazdy ich element moze by¢ przerobiony i wykorzy-
stany zgodnie z idea zero waste.

KLIMATARIANIZM

O tym, ze produkt jest ekologiczny nie $wiadczy
wylacznie etykieta z dopiskiem ,bio” na opskowa-
niu. Dobrze wiedza o tym klimatarianie, ktérzy kom-
ponujac swoje positki wybieraja wylacznie lokalne
produkty ze wzgledu na ich niski $lad weglowy.
Pochodzenie zywnosci jest istotne, poniewaz jesli
np. kupujemy kiwi z Nowej Zelandii w eko sklepie
to zdecydowanie nie stuzymy planecie, ponie-

waz przebylo ono tysiace kilometréw pojazdem
wydzielsjacym CO2. Tak samo wazna jest wysokosé
$ladu weglowego wytwarzanego podczas produkgii
danej zywnosci. Oprdcz tego klimatarianie rezy-
gnuja z miess, co jest jak najbardziej uzasadnione
ich ideologia - hodowla zwierzat na calym $wiecie
jest jedna z glownych przyczyn emitowania gazow
cieplarnianych do atmosfery.

Ciekawostki
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Wiedza

Lesztoroczne wydarzenia zaskoczyty caty Swiat. Ludzie
zatrzymali codzienny ped, a zycie znaczaco zwolnito
tempo. Paradoksalnie pandemia wywarta duzo
pozytywnego wptywu na planete. Czy wyciggniemy
ztego wnioski i zmienimy styl zycia?

Zredukowanie szumu

sejsmicznego Ziemi

Na skutek obostrzen zastosowanych w zwiazku

z pandemia naukowcy z Krélewskiego Obserwa-
torium w Belgii zauwazyli, ze skorupa ziemska trzesie
sie znacznie mniej. Sejsmolodzy nazywaja te drgania
antropogenicznym szumem ta. To hatas miast, ruch
uliczny, fomot w fabrykach, owacje na stadionach

- jednym stowem wszystko to, co nazywamy cywili-
zacja. Oczywiscie, oprécz dzistalnosci ludzkiej na ten
parametr wplywaja fakze naturalne procesy, np. fale
morskie. Zmniejszenie hatasu sejsmicznego to dobra
wiadomos¢ - dzieki temu badacze moga rejestrowad
niewielkie trzesienia, aktywnosci wulkaniczne i inne
subtelne wstrzasy, ktére na co dzien sa zagluszane
przez ruchy mas ludzi i maszyn. W ten sposéb
szybciej wykrywane sa zagrozenia wywolywane
frzesieniem ziemi.




W MARCU 2020
W CIAGU DWOCH
TYGODNI SPADEK

CO,

WYNIOSE NAWET

100

minton

Spadek zanieczyszczenia powietrza

W miejscach, gdzie zanotowano duze liczby zacho-
rowan — np. w potnocnych Wioszech - na zdjeciach
satelitarnych zaobserwowano spadek zanieczysz-
czenia powietrza, szczegdlnie tlenku azotu. To gaz
emifowany przez samochody, ciezarowki i niektére
zaklady przemystowe. Podobna tendencje zauwazono
w Chinach - jednym z najwiekszych emitentéw gazdw
cieplarnianych na $wiecie. W wyniku spowolnienia
gospodarki przemystowej i niewychodzenia z domdw
doszio do gwaltownego zmniejszenia spalania paliw
kopalnych - w marcu w ciagu dwoch tygodni spadek
CO, wynidst nawet 100 min ton! To tyle, ile emituje
Polska w ciagu czterech miesiecy. | tyle, ile wynosi 6%
calej emisji gazow cieplarnianych na Swiecie. Mozna
zatem powiedzie¢, ze okres izolacji byt glebokim
oddechem dla planety. Faktycznie, w samym centrum
Warszawy powietrze w tym czasie bylo rzeskie, jak za
niepamietnych juz czaséw, a z Krakowa mozna byto
zobaczy¢ Tatry. Czy ta lekcja czegos nas nauczy?

Q

Ludzko$¢ na moment wycofata sie
77ycia, dzieki czemu zdominowana
przez cztowieka dzika fauna miata
okazje eksplorowac dawno juz
nieodwiedzane okolice —zaréwno

na l3dzie, jak i w wodzie. Niecodzienne
zjawiska zachecajg do refleksji.

Powrét zwierzat

W trakcie frwania pandemii ciezko bylo spotkad

na ulicy tyle ludzi, co przed rozprzestrzenieniem sie
koronawirusa. Te sytuacje doskonale wykorzystaty
zwierzeta, ktére zazwyczaj przestraszone hatasem

i ludzka dzistalnoscia wycofywaly sie coraz bardziej

w glab juz niewielu dzikich, naturalnych obszardw.
Poprzez zmniejszenie $ladu weglowego w wielu
krajach podnidst sie takze poziom czystosci rzek, mérz
i oceandw. A co za tym idzie — polepszyly sie warunki
dla istot bytujacych w wodach. Na filipinskiej wyspie
Palawan, jednym z popularnych miejsc turystycznych,
blisko plazy pojawily sie tysiace rézowych meduz,
niewidzianych w przybrzeznych wodach od lat! Delfi-
ny w Wenecji, wieloryby w Kolumbii... Lista jest dtuga.
Co wiecej, zwierzeta ladowe zaczely eksplorowad
miejskie rejony. Do tego stopnia, ze pojawiaja sie na
nich drapiezne osobniki - puma na ulicach chilijskiego
Santiago wywarla niessmowite wrazenie. Polska nie
byla wyjatkiem od tych niecodziennych zjawisk. Spa-
cerujace jedna z gldwych arterii Zakopanego stado
tan, kiére z ciekawoscia przygladato sie zamknietym
domostwom i pustym samochodom, to tylko przyklad
licznych zjawisk wyjscia zwierzat z laséw do miast.

Wiedza
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Pomimo tego, ze ekologia jest obecnie
niezwykle na topie, to zdecydowanie
ma uzasadnienie czysto praktyczne.
Larowno w przestrzeni prywatnej, jak

| zawodowej mozemy zaoszczedzic

Sporo pieniedzy, zwracajac uwage swoja
oraz bliskich na niuanse wypetniajace

codzienne zycie.

Toaleta w zgodzie ze Srodowiskiem

Stodka woda zdatna do picia stanowi jedynie 3%
ziemskich zasobdw. Niewiele¢ W dodatku wiekszosé
uwieziona jest w lodowcach i podziemnych skatach.
Zatem do wykorzystania przez ludzi zostaje jej bardzo
malo. Miejscem, w ktérym wiekszo$¢ z nas spedza
codziennie sporo czasu jest fazienka.

Wymienmy w niej wszystkie cieknace krany

i uszczelki, bo kropla do kropli i bedzie morze.
Biorac prysznic, skrdémy jego czas. A gdy marzy sie
nam kapiel, napetnijmy wanne maksymalnie

do polowy.

Zamontujmy takze perlatory bedace nakladkami
ograniczajacymi przeplyw wody.

Oprécz tego zawsze napetniajmy pralke do pelng,
tak samo rébmy ze zmywarka. Poszukajmy w nich
programdw ograniczajacych zuzycie wody.

| ostatnie — niemniej wazne - zawsze zakrecajmy
kran podczas mycia zebdw lub gdy go nawet przez
chwile nie uzywamy. W tatwy sposéb mozna sie
przekona¢ dlaczego. Wystarczy odkreci¢ wode

w umywalce i zatka¢ odplyw na trzy minuty. To
Swietnie unaocznia, jakie ilosci w tak krétkim czasie
moga zostal zmarnowane.
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To, ze prowadzenie przyjaznego Srodowisku stylu zycia
jest nie tylko szlachetne, ale takze bardziej optacalne,
powinien wiedziec kazdy. Innymi stowy, wybor jest
prosty — dziatajmy na rzecz Ziemi i swojeqgo portfela,
bo proekologiczne podejscie nic nie kosztuje.
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Ekologiczne gotowanie

Przechodzimy do kolejnego pomieszczenia,

zwanego czesto sercem domu. W kuchni, w ktdrej

przygotowujemy positki, czeka na nas wiele
pulapek potajemnie uszczuplajacych rodzinne
dochody.

b Zwrdémy uwage, czy loddwka nie stoi przypad-
kiem przy piekarniku wytwarzajacym ciepto. Jesli
tak, odsunmy ja, aby nie musiata zuzywaé dwa
razy wiecej energii na chlodzenie. Starajmy sie
takze regularnie ja odmrazaé, poniewaz poro-
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$niefa gruba warstwa lodu pracuje na wyzszych
obrotach - dla nas kompletnie niepotrzebnie.
» Nie gotujmy kilkukrotnie tej samej wody na
herbate.
> Zainwestujmy w parowary i szybkowary pozwa-
lajace na oszczedniejsze przyrzadzanie posit-

kow i sprawisjace, ze beda one zdecydowanie
zdrowsze.

> Przyjrzymy sie jeszcze kuchence gazowej, ktéra
wykorzystuje nieodnawialne zrodlo energii
powsfajace na przestrzeni miliondw lat. Przeciez
nie chcemy go wyczerpac w ciagu kilku dekad.
Podczas spalania gazu wytwarzaja sie substancje
szkodzace $rodowisku. Dlatego pamietajmy,
aby zawsze gotowa¢ wode w garmku pod
przykryciem i dopasowywac do niego wielkos¢
plomienia. W fen sposdb uchronimy go przed
osmaleniem (zabrudzenia moga takze zaburza¢
przeplyw energii, wskutek czego czas gotowania
sie wydluza) i nie zmarnujemy bezsensownie

gazu.

Pokéj dzienny swiadomie zarzadzany
Przyszedt czas na relaks w salonie. Ogladamy
telewizje, korzystamy z komputerdw, smartfondw,
palimy $wiatlo i... zuzywamy cala mase energii
elekirycznej.

> Po skorzystaniu z urzgdzen zasilanych pradem
odktadajmy je na bok, a wiec i wylaczajmy. Pozo-
stawione w trybie stand-by oczywiscie wydatkuja
mniej energii, ale po co maja to w ogdle robi¢?
Wszak im nizsze rachunki, tym lepiej.

> Typowym i niestety negatywnym zwyczajem jest
zostawianie tadowarek w gniazdkach. Schylenie
sie raz na trzy dni do kontaktu nie jest czym$
wymagajacym, a8 z pewnoscia rozsadnym, jesli
chodzi o oszczedzanie energii.

I Pozostaje kwestia zardwek, ktdre najlepiej wy-
mienmy na energooszczedne. Z jakiego powodu,
wylaczajac sprawy finansowe, jest to wazne?
Elekirownie produkujace prad wytwarzaja kolo-
salne ilosci dwutlenku wegla, a wiec obnizajac
zuzycie pradu, minimalizujemy emisje gazdw
cieplarnianych bedacych przyczyna topnienia
lodowcdw, powodzi czy dlugotrwalych susz, czyli
calej gamy efekidw globalnego ocieplenia nega-
tywnie wplywajacego na zmiany klimatu.



To nie takie trudne, jak moze sie
wydawac. Poznaj proste sposoby na J AK
wcielenie proekologicznych nawykow

od zaraz. Nie kosztujg wiele, ale za to
mogg uczynic wiele dobrego.

Wiedza
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1. Nie uzywaj toreb foliowych — wybiersj ich

wielorazowe zamienniki, np. z ptétna.

2. Jedlijuz je posiadasz, wykorzystuj je powtdrmie,
np. jako worki na $mieci.

3. Zrezygnyj z plastikowych stomek do napojéw
- zamien je na organiczne, np. z tektury badz
makaronu.

4. Nos ze soba kubek lub szklana butelke. Zamiast
kupowa¢ napoje w plastikowych opakowaniach,
popros o przelanie do swojego osobistego
pojemnika.

5. Jesli kupujesz wode, 1o lepiej w duzej butelce
niz w kilku malych.

6. Unikaj pakowania owocdw w sklepach

do plastikowych torebek.
L 7. Ogranicz kupowanie kosmetykdw w plastikowych &
] 2 PrzyzwyCza]EHIa opakowaniach.
- . 8. Wybiergj szczoteczki do zebow wykonane

1. Pij wode z kranu. moznd thlE] zbambusa.
2. Wez szybki prysznic zamiast kapieli. zmienic niz 9. Kupuj mniej ubran lub te lepszej jakosci
3. Wodg, ktdra myjesz owoce, podlej kwiaty. - syntetyczne tkaniny zawieraja mndstwo
4. |edli bierzesz kapiel, wode, kidra po niej pozostals, katastmfa lna szkodliwego dla $rodowiska mikroplastiku.

uzyj do mycia podtogi. 10. Réb pranie w nizszej femperaturze — w ten sposdb
5. Czeiciej uzywaj chlodnej wody niz gorace. w skutkach ubrania uwalniaja mniej mikrogranulek szkodliwych

6. Zakrecaj kran podczas mycia zebdw. dla $rodowiska.

7. Calkowicie wypelniaj zmywarke i pralke

degradacje

przed uruchomieniem. & i
8. Napraw cieknacy kran. Srodowiska.
9. Zbieraj deszczdwke w ogrodzie. lacin |J JUZ
10. Spozywaj mniej miesa, do kidrego produkdji ., R
wykorzystywane sa hektolitry wody. od dzis. ~..
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KAZDEGO DNIA ROBMY
WSZYSTKO, CO W NASZEJ
MOCY, ABY ZMNIEJSZYC 1L0SC

1. Nie drukuj bez koniecznosci. PRODUKOWANYCH ODPADOW.

2. Jesdlijuz musisz, przed drukiem sprawdz, POPRZEZ SWIADOME
czy dokument nie ma bleddéw i druky; OGRANICZANIE ZUZYCIA
zawsze dwustronnie. SYNTETYCZNYCH ORAZ

3. Kupuj uzywane ksiazki i podreczniki. NATURALNYCH SUROWCOW

4. Sprzedawaj te, kidre juz nie sa ci potrzebne. PRACUJEMY NA RZECZ DOBRA g

5. Nie zabieraj ulotek, a na skrzynce pocziowe; CALEJ PLANETY | NASTEPNYCH <
umies¢ informacje z proéba o niewrzucanie POKOLEN. ODRZUCAJAC STARE =
ich do $rodka. PRZYZWYCZAJENIA, BUDUJEMY

6. Stare papiery i gazety oddawaj do skupu LEPSZA, ZIELONA PRIYSZ£OSC
makulatury. | DBAMY 0 TERAZNIEJSZOSC.

7. Ogranicz zuzycie recznikow papierowych.
8. Korzystaj z toreb ekologicznych, nie papierowych.
9. Zeszyty, bloki i notatniki wykorzystuj do ostatniej

strony.

10. Korzystaj z elekironicznych gazet i sudiobookdw.

Q22

w===1. Nie zostawiaj fadowarki w gniazdku, jesli jej

nie uzywasz.

2. Korzystaj z naturalnego odwietlenia i réb to
tak dlugo, jak to mozliwe.

3. Wykaczaj komputer i inne urzadzenia

elektroniczne po skonczonej pracy - uniksj
trybu stand-by.

4. Gotuj tylko taka ilos¢ wody, jska jest ci
potrzebna.

5. Jesli posiadasz kuchenke gazowa, wymien
czajnik na fen tradycyjny.

6. Nie naduzywaj klimatyzadji — nie ustawiaj
zbyt niskiej temperatury.

7. Uzywaj energooszczednych zardwek LED.

8. Korzystaj ze $wiatta punktowego zamiast
sufifowego — wybierz lampke nocna do
czytania ksiazki.

9. Loddwke ustaw z dala od zrédet ciepls,
nie wkladaj do niej goracych potraw.

10. Zmien dostawce energii na oferujacego

lepsze warunki lub negocjuj umowe.
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Chcemy byc bardzie| ~ m
ekologiczni, ale w przypadku

segregowania odpadow,

tak naprawde nie wiemy, Q
'|4 jak si¢ za to zabrac. Najczesciej popetniane
btedy wynikajg z braku

dostateczne] wiedzy na temat
przydzielania odpadéw do
konkretnych kategorii.

Aby nasza praca nie poszta
na marne, warto poznac fakty
| pamietac o nich podczas
wyrzucania Smieci.
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Butelka po wodzie jest plastikiem
dopiero wtedy, gdy zedrzemy

Z niej papierowg etykiete.

Tak samo sytuacjs wyglada w przy-
padku metalowej puszki

po konserwie.

Aby wyrzuci¢ kubek po kawie na
wynos do papieru, najpierw nalezy
oddzieli¢ od niego cienka, wewnetrz-
na, plastikowa powloke.

Do bioodpaddw nie zaliczajq sie
resztki odzwierzece - jedynie te
pochodzenia roslinnego: obierki,
ogryzki, resztki obiadu, trawa, li-

Scie. Wyjatek stanowia skorupki jajek,
ktére takze wpisuja sie do tej kategorii.
Pozostatosci po miesie umieszczamy
w czarnym pojemniku nie podlegaja-
cym recyklingowi.

Stluczone szklanki i szyby
umieszczamy w kontenerze
odpaddéw zmieszanych, a nie - jak
intuicyjnie moze sie wydawac

- w przeznaczonym na szkio.

Do niego wkladamy stoiki, butelki czy
szklane opakowania po kosmetykach.

Zuzytych pieluch jednorazowych
i podpasek nie wyrzucamy ani

do tworzyw sztucznych, ani do
papieru. Niestety, nie istnieje metoda
na oddzielenie od nich materiatéw
nadsjacych sie do powtdrnego prze-
tworzenia, dlatego i w tym wypadku
pozostaje czamy pojemnik. W zwiaz-
ku z tym wybierajmy alternatywe dla
standardowych pieluch wykonana

z biodegradowalnych, a nawet kom-
postowalnych tkanin.
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Tetrapaki, potocznie zwane
kartonami, nie zaliczajg sie do pa-
pieru, cho¢ jest to dos¢ nieoczy-
wiste. Wyrzucamy je do pojemnika
z tworzywami sztucznymi.

Wiedza

Bioodpady nie powinny by¢ wy-
rzucane w plastikowych workach.
Pomimo tego, Ze przetwarzajace je
instalacje sa zazwyczaj wyposazone
w urzadzenia do rozrywania folii, to
ich dokladnos¢ nie wynosi 100%.

W nastepstwie skrawki plastiku
dostaja sie do kompostu wprost na
pole lub do czyjego$ ogrodu. Z tego
powodu najlepiej wyrzucad je bez
zadnego opakowania bezposrednio
do kontenera.

Paragony, wbrew powszechnemu
przekonaniu, nie powinny trafi¢
do kontenera z papierem. Sa
drukowane na papierze termicznym,
ktory zawiera bisfenol A i w zwiazku
ztym nie nadaja sie do recyklingu.
Pozostaje na nie wylacznie czarny
pojemnik.

Przeterminowane lub niepotrzeb-
ne leki nie powinny by¢ umiesz-
czane w odpadach zmieszanych,
a tym bardziej w bioodpadach.
Nalezy je zanie$¢ do najblizszej
apteki, w kidrej znajduje sie specjalny
pojemnik przeznaczony na zbidrke
medykamentéw. Gdy nie stoi on na
widoku, warto zapytac farmaceute,

bo moze by¢ niedostepny bezpo-
Srednio dla klientéw.

Mycie opakowan jest zbedne,

a nawet szkodliwe dla Srodowi-
ska. Z jakiego powodu? Poniewaz
marnujemy wode i w dodatku czas.
Plastikowe i szklane opskowania
maja by¢ przez nas oprézniane, sle
oczyszczone beda przez specjalnie
stworzone do tego instalacje. | nawet
jeslije umyjemy, to i tak zostana one
WyCzyszczone ponownie.
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0 tym, jak cieszyc sie zyciem, dbac o
odpornosc, nie ulegac jesiennej melancholii
| odkrywac kobiecosc z Agnieszkg Maciag

rozmawia Katarzyna Wierzba.

W jaki spos6b dba Pani o dobro naszej planety?
Wszyscy w domu jestesmy nauczeni, zeby dbac

o wode. Poza tym zwracamy uwage na to, by gasi¢
Swiatlo, wylacza prad na noc, segregowac $mieci.
Staramy sie unikac plastiky, a jesli nie jest to mozliwe,
to zastanawiamy sie, jak go pdzniej wykorzystal. Wy-
bierajac ssmochdd, rdwniez kierowatam sie tym, zeby
byt bardziej ekologiczny. Nie kupujemy tez produktdw,
ktérych powstanie jest okupione cierpieniem zwierzat.
Oczywiscie, ciezko za jednym razem wszystko zmieni¢,
ale jesli rozlozymy to w czasie, to na pewno nam sie
uda. Najwazniejsze, aby mie¢ $wiadomosc, ze o,

co robimy, wplywa na nasza planete.

Czy czas, w ktérym musielismy zmierzy¢ sie z ko-
ronawirusem, zainicjowat zmiany w Pani zyciu?
Najwazniejsza zmiane zaczetom 14 lat temu, wiec
pandemia byts dla mnie czasem wielkiej nagrody.
Zainwestowatam w zdrowie, wiec niczego sie nie
batem. Wiem, ze wirusy sa konieczne, by podnosi¢
odpormnos¢ i wspiera¢ nas w procesie ewolugji. | weale
nie sa straszne, o ile nie jestemy ostabieni. Trzeba wiec
wzmacniaé odporno$é. Wiele lat temu przestatam
pali¢ papierosy i pi¢ alkohal, ale to nie wystarczy. Na-
lezy tez zdrowo sie odzywiad, pi¢ duzo wody i sporo
sie rusza¢. Wazne jest takze to, by leczac sie, korzystac
z naturalnych metod - moja rodzina od 14 lat nie
przyjmuje antybiotykdw. Jesli w ten sposéb zadbamy

o siebie, mozemy czu¢ sie bezpiecznie. Dlatego my od
poczatku pandemii zbieralismy owoce naszej pracy. To

-
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NIE CZEKAM, ZE SWIAT
BEDZIE IDEALNY, ALE
PROBUJE ZNALEZ(
PIEKNO WE WSZYSTKIM,
(0 MNIE OTACZA.
WSZYSTKO ZALEZY OD
NAS. JA KOMPLETNIE SIE
PRZEPROGRAMOWALAM
1 NJWIEKSZEGO
PONURAKA,
MELANCHOLIKA

| DEPRESANTA.

Q22

.t_ . - !
5. g, s
y

byt wspanialy czas, spedzalismy go w gronie rodziny,
ktdra sie kocha i wspiera. Zauwazylam tez, ze podczas
pandemii wiele oséb zaczelo walczy¢ o siebie. To
dobrze, bo przeciez nie da sie wszystkiego kupi¢ w ap-
tece. To, co najwazniejsze, jest wewnatrz nas.

W ksigzce ,,Menopauza” napisata Pani, ze odby-
}a podréz do esencji kobiecosci — czego dowie-
dziala sie Pani o kobietach podczas tej wyprawy?
Kobiety wciaz nie odnalazly swojej tozssmosci i za
bardzo nasladuja mezczyzn. A szkodas, bo meskosé jest
w kryzysie. Panowie sa kompletnie pogubieni, nie po-
trafia zarzadzac stresem. Sa stabi, bo - zeby sie odpre-
zy¢ czy nabraé odwagi - siegaja po alkohol. A przeciez
silny czlowiek nie potrzebuje wspomagaczy, wie, co
zrobi¢, jesli jest zestresowany. Ja prakiykuje joge, ale
jest wiele innych metod, kidre pozwalaja zmeczyc sie
fizycznie, by odreagowa stres psychiczny. Wazne, by
wybrac te najlepsza dla siebie. Nasladujac mezczyzn,
popelniamy tez ich bledy. Dlatego kobiety pala, pija,



W KSIAZCE
,MENOPAUZA"
AGNIESZKA MACIAG
PRZEKONUJE, ZE TO POCZATEK
,JXOTEGO CZASU” W ZYCIU
KOBIETY | ZACHECA, BY SIE DO

NIEGO PRZYGOTOWAC.
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WITALNOSC, ZDROWIE il s Tl s il

IDOBRE SAMOPOCZUCIE |l = fndai e

W KAZDYM WIEKU, TAKZE
W OKRESIE MENOPAUZY.

przeklingja i awanturuja sie. | fo nie jest ani madrosé
ani sita kobieca, tylko karykaturalne nasladowanie me-
skosci. Kobiecod¢ weiaz jest do odkrycia. | nie polega
na pomalowaniu paznokci czy zatozeniu wysokich
obcasdw, bo to nie ma nic wspdlnego z kobiecosci,
moze co najwyzej z atrakeyjnoscia. Kobieco$é jest
potezna energia. Jesli kobieta jest polaczona z moca
swojej kobiecosci, to nic nie jest w stanie jej zatrzymac.
Musimy tylko sie przebudzic!

Po Pani w ogdle nie wida¢ uplywu lat... Co trzeba
zatem zrobié, by zatrzymaé w sobie modosé?
Wazne sa dwa aspekty: fizyczny i mentalny. Kazdy,

kto byt na diecie oczyszczajacej przez co najmniej
dwa tygodnie, zauwazyt, jak zmienit sie jego wyglad.
Dlatego bardzo wazne jest to, by swiadomie sie odzy-
wiac. Polska diefa potwornie zakwasza organizm. Jemy
za duzo miesa i nabiaty, do tego dochodzi chemia

w pozywieniu oraz gluten, kidrego wiekszo$¢ z nas nie
toleruje, i jeszcze cukier. Jesli wiec bedziemy odzywiaé

fot. Robert Wolariski
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sie w tradycyjny sposdb, organizm duzo szybciej sie
zestarzeje. Nie stosuje zadnej konkretnej diety, bo
one ciagle sie zmieniaja i co sezon inne produkty
staja sie modne, bardziej interesuja mnie historie ludzi,
ktérzy maja ponad 100 lat i sg zdrowi pod kazdym
wzgledem. Ale nie tylko sposdb odzywiania jest
wazny. Wciaz nie zdajemy sobie sprawy z tego, jakim
dobrodziejstwem jest zréwnowazony ruch. Ogromnie
wazny jest rowniez $wiadomy oddech, bo przeciez

w 90% odtruwamy sie wiasnie w ten sposdb. Bezcen-
ne sa fez zimne prysznice, ktdre przedhuzaja miodose
i witalno$¢ organizmu. | wreszcie drugi aspekt: nasta-
wienie mentalne — optymizm shuzy naszemu zdrowiu

i dlugowiecznosci. Najlepszym przykladem sa ludzie,
ktdrzy zyja w niebieskich strefach — oni nie faszeruja
sie zlymi wiadomosciami, a za to duzo czasu spedzaja
w naturze. | ja wlasnie od nich sie ucze.

Co zrobic, aby jesienig by¢ w dobrej kondycji?
Nasza odpornos¢ jest w jelitach, czyli im mamy moc-
niejszy uklad trawienny, tym jestesmy silniejsi. Ale, by
osiagnac fen stan, niezbedne sa kiszonki - jak najcze-
Sciej siegajmy wiec po kapuste, ogorki, ale tez zakwas
z burakéw. Na odpornosé doskonaly jest réwniez
napar z pokrzywy, a takze kasze i rodliny straczkowe.
Warto wréci¢ do tego, co kiedys czesto pojawiato sie
na naszych stolach, a wiec do grochéwki, fasoldwki
czy fasolki po bretonsku, bo zawieraja mndstwo sklad-
nikéw, ktdre sa konieczne dla naszego zdrowia.

Wiemy juz jak leczy¢ cialo, a dusze? Bo przeciez
o tej porze roku dopada nas melancholia...

Teraz modny jest mindfulness, kidry uczy nas, jak
dostrzegac piekno chwili obecnej. Wazne, by umie¢
doceniac to, co mamy, a nie koncentrowad sie na tym,
czego nam brakuje. Bliska jest mi réwniez dunska filo-
zofia hygge. W Danii przeciez jest jeszcze mniej $wiatts,
a zyja tam najszczesliwsi ludzie na Swiecie. Warto sie od
nich uczy¢ i czarowal swoj $wiat. Czasem wystarczy
zapali¢ swieczke, udekorowaé dom, wypic filizanke her-
baty, by¢ blisko przyjaciéti rodziny. Bardzo lubie zdanie:
.Zakwitnij tam, gdzie cie posadzono’, bo pokazuie, ze
jestesmy w stanie pokochad¢ miejsce, w kidrym zyjemy,
czyli nasza macierzysta ziemie i zmienno$¢ pér roku,

Wazne, aby zycie miato odpowiedni rytm, bo jesli bedziemy
wspotpracowac z naszg naturg, ona nam sie odwdzieczy
zdrowiem, witalnoscig, mtodoscig i dobrym samopoczuciem.

ktére sa w nig wpisane. Sama fez musiatam sie fego na-
uczyé, bo kiedys narzekalam na zime i jak tylko robito sie
chlodniej, to uciekalam do cieplych krajéw. Zauwazy-
tam jednak, ze fak drastyczne zmiany klimatu weale nie
byly dobre dla mojego organizmu, wracatam zmeczo-
na i czesciej chorowatam. Dzi$ kocham wszystkie pory
roku i doceniam fo, co ze soba przynosza. Niezaleznie
od tego, czy mamy wiosne, czy zime, zawsze wslaje

o piatej rano i celebruje codzienne rytualy. Spiewam
maniry, medytuje, prowadze dziennik... W ten sposdb
laduje akumulatory, by potem z radoécia mierzy¢ sie

7 wyzwaniami, jakie przynosi mi kazdy dzien.
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