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O tym, jak cieszyć się życiem, dbać o odporność,  
nie ulegać jesiennej melancholii i odkrywać kobiecość
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Magazyn Q22 powstaje z myślą  
o zrównoważonym, ekologicznym  
i świadomym stylużycia, który 
będzie tym, królującym  
w przyszłości. Propagujemy go  
w trosce o losy planety oraz dobro 
człowieka i wszystkich żywych 
istot. Wielkie zmiany zaczynają się 
od małych czynów wypełniających 
naszą codzienność. I właśnie o nich 
traktujemy w zimowym wydaniu. 
Inspirujemy do wdrażania
pozytywnych nawyków, dzielimy
się wiedzą na temat ekologicznych
rozwiązań, obalamy powszechnie
panujące mity i zachęcamy do
brania odpowiedzialności za swoje
wybory. Rozpoczynając osobistą
transformację, budujemy lepsze jutro
zarówno dla siebie, jak i innych.
Z naszym magazynem odkryjesz
zieloną moc, która magicznie
wypełni twoje życie.
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Przyszłość zmierza w kierunku weganizmu. 
W związku z tym producenci żywności i naukowcy 
stają na głowie, aby wymyślać coraz to now-
sze i bardziej zaskakujące alternatywy dla mięsa 
oraz produktów odzwierzęcych. Nie dziwią nas 
wegańskie parówki, czy nawet wegańskie alkohole. 
Jednakże ostatnie wynalazki mogą budzić niedo-
wierzanie. Paryskie studentki opracowały jajko, które 
nie pochodzi od zwierzęcia! Jego białko do złu-
dzenia przypomina kurze i bez problemu odchodzi 
od żółtka znajdującego się w środku. Dalej warto 
wspomnieć o pierwszym twarogu stworzonym 
w laboratorium przez firmę Remlik. Opracowała 
ona technologię, dzięki której przy wykorzystaniu 
fermentacji mikrobiologicznej uzyskuje się produkt 
w smaku i konsystencji do złudzenia przypomina-
jący zwykły ser. Co więcej, do jego wytwarzania 
zużywa się mniej wody, niż przy produkcji tradycyj-
nego nabiału. 

WEGAŃSKIE ZAMIENNIKI

Wegańską skórę stosuje się na coraz więk-
szą skalę, jednakże dotychczas była ona 
produkowana głównie na bazie plastiko-
wych surowców. Z tego względu zainte-
resowanie w dopracowywaniu skórzanych 
alternatyw sprzyjających środowisku stale rośnie. 
Efektem są np. buty ze zboża czy portfele z liści 
kaktusa. Odzież i dodatki są już wytwarzane z roślin, 
takich jak eukaliptus czy ananas. Jest jednak jedno 
ale – znamienita część z tych produktów nie nadaje 
się do recyklingu, ponieważ do ich wyrabiania 
używa się poliuretanu. Dobra wiadomość jest taka, 
że większość przedsiębiorców pracuje nad wyelimi-
nowaniem tego składnika. Jak dotąd powstał jeden 
całkowicie biodegradowalny element garderoby. 
Mowa o sneakersach marki Native Shoes produko-
wanych z eukaliptusa, naturalnego korka, kukurydzy, 
bawełny organicznej i ananasa. 

ROŚLINNA ODZIEŻ

NEWS

Inspiracje  
z natury stanowią 
kopalnię 
ekologicznych 
pomysłów. Dzięki  
innowacyjnym 
rozwiązaniom 
budujemy 
przyszłość.
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To doskonała wiadomość dla ekologicznych 
miłośników kawy. Kubki wykonane ze specjalne-
go papieru LIDfree ułatwiającego recykling nie 
potrzebują plastikowego wieczka do przykrycia, 
ponieważ składają się dokładnie jak origami! Nie 
dość, że są przyjazne dla środowiska, to oryginalnie 
się prezentują. Z kolei marka Bacardi zaskoczyła 
swoich klientów ogłaszając rozpoczęcie produkcji 
innowacyjnych butelek z papieru połączonego 
z biopolimerem Nodax PHA. Ten materiał pochodzi 
z nasion roślin oleistych, takich jak soja, rzepak czy 
palma. Warto zaznaczyć, że uprawia się je masowo 
na światową skalę, a dzięki papierowym butelkom 
każdy ich element może być przerobiony i wykorzy-
stany zgodnie z ideą zero waste. 

KUBKI ORIGAMI 
I PAPIEROWE BUTELKI

O4

Coraz większy problem zajmowania ogromnych 
połaci ziemi przez tradycyjne uprawy w rolnictwie 
zmusza do znajdowania alternatywnych rozwiązań. 
W odpowiedzi powstają farmy wertykalne, które 
są zarówno ekologiczne, jak i wydajne, a ponadto 
pozwalają na uprawianie roślin w zrównoważony 
sposób. Na czym polega ich fenomen? To wyso-
kościowe budynki przeznaczone na uprawę roślin 
i hodowlę zwierząt. W środku znajdują się piętra, 
gdzie każde przeznaczone jest na inny gatunek. Na 
różnych poziomach panują odmienne parametry 
wilgotności, oświetlenia i temperatury. Tę inno-
wacyjną technologię przetestowano w Danii na 
obrzeżach Kopenhagi, gdzie powstała 14-piętrowa 
farma, której twórcami są YesHealth Group oraz 
Nordic Harvest. Projekt został pomyślany tak, aby 
nie wykorzystywał ziemi do uprawy roślin, a lampy 
LED są tam używane jako dodatkowe źródło 
światła. Kolejnym atutem przedsięwzięcia jest to, 
że cała instalacja jest kontrolowana przez specjalne 
oprogramowanie dostosowujące parametry do ak-
tualnych danych. Pierwszą farmę wertykalną, choć 
dużo mniejszą, możemy odnaleźć także w Polsce 
w sklepach sieci Carefour.

FARMY WERTYKALNE 

O5
KLIMATARIANIZM
O tym, że produkt jest ekologiczny nie świadczy 
wyłącznie etykieta z dopiskiem „bio” na opakowa-
niu. Dobrze wiedzą o tym klimatarianie, którzy kom-
ponując swoje posiłki wybierają wyłącznie lokalne 
produkty ze względu na ich niski ślad węglowy. 
Pochodzenie żywności jest istotne, ponieważ jeśli 
np. kupujemy kiwi z Nowej Zelandii w eko sklepie 
to zdecydowanie nie służymy planecie, ponie-
waż przebyło ono tysiące kilometrów pojazdem 
wydzielającym CO2. Tak samo ważna jest wysokość 
śladu węglowego wytwarzanego podczas produkcji 
danej żywności. Oprócz tego klimatarianie rezy-
gnują z mięsa, co jest jak najbardziej uzasadnione 
ich ideologią – hodowla zwierząt na całym świecie 
jest jedną z głównych przyczyn emitowania gazów 
cieplarnianych do atmosfery.

Naukowcy  
kreują coraz to 
nowsze i bardziej 
ekologiczne 
alternatywy 
powszechnie 
używanych 
produktów.
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Zeszłoroczne wydarzenia zaskoczyły cały świat. Ludzie 
zatrzymali codzienny pęd, a życie znacząco zwolniło 
tempo. Paradoksalnie pandemia wywarła dużo 
pozytywnego wpływu na planetę. Czy wyciągniemy  
z tego wnioski i zmienimy styl życia?

AKORONA
WIRUS

ODDECH  
DLA PLANETY

Zredukowanie szumu  
sejsmicznego Ziemi
Na skutek obostrzeń zastosowanych w związku 
z pandemią naukowcy z Królewskiego Obserwa-
torium w Belgii zauważyli, że skorupa ziemska trzęsie 
się znacznie mniej. Sejsmolodzy nazywają te drgania 
antropogenicznym szumem tła. To hałas miast, ruch 
uliczny, łomot w fabrykach, owacje na stadionach 
– jednym słowem wszystko to, co nazywamy cywili-
zacją. Oczywiście, oprócz działalności ludzkiej na ten 
parametr wpływają także naturalne procesy, np. fale 
morskie. Zmniejszenie hałasu sejsmicznego to dobra 
wiadomość – dzięki temu badacze mogą  rejestrować 
niewielkie trzęsienia, aktywności wulkaniczne i inne 
subtelne wstrząsy, które na co dzień są zagłuszane 
przez ruchy mas ludzi i maszyn. W ten sposób  
szybciej wykrywane są zagrożenia wywoływane 
trzęsieniem ziemi.  

NATURA
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Spadek zanieczyszczenia powietrza
W miejscach, gdzie zanotowano duże liczby zacho-
rowań – np. w północnych Włoszech – na zdjęciach 
satelitarnych zaobserwowano spadek zanieczysz-
czenia powietrza, szczególnie tlenku azotu. To gaz 
emitowany przez samochody, ciężarówki i niektóre 
zakłady przemysłowe. Podobną tendencję zauważono 
w Chinach – jednym z największych emitentów gazów 
cieplarnianych na świecie. W wyniku spowolnienia 
gospodarki przemysłowej i niewychodzenia z domów 
doszło do gwałtownego zmniejszenia spalania paliw 
kopalnych – w marcu w ciągu dwóch tygodni spadek 
CO₂ wyniósł nawet 100 mln ton! To tyle, ile emituje 
Polska w ciągu czterech miesięcy. I tyle, ile wynosi 6% 
całej emisji gazów cieplarnianych na świecie. Można 
zatem powiedzieć, że okres izolacji był głębokim 
oddechem dla planety. Faktycznie, w samym centrum 
Warszawy powietrze w tym czasie było rześkie, jak za 
niepamiętnych już czasów, a z Krakowa można było 
zobaczyć Tatry. Czy ta lekcja czegoś nas nauczy?

Powrót zwierząt
W trakcie trwania pandemii ciężko było spotkać  
na ulicy tyle ludzi, co przed rozprzestrzenieniem się 
koronawirusa. Tę sytuację doskonale wykorzystały 
zwierzęta, które zazwyczaj przestraszone hałasem  
i ludzką działalnością wycofywały się coraz bardziej 
w głąb już niewielu dzikich, naturalnych obszarów. 
Poprzez zmniejszenie śladu węglowego w wielu 
krajach podniósł się także poziom czystości rzek, mórz 
i oceanów. A co za tym idzie – polepszyły się warunki 
dla istot bytujących w wodach. Na filipińskiej wyspie 
Palawan, jednym z popularnych miejsc turystycznych, 
blisko plaży pojawiły się tysiące różowych meduz,  
niewidzianych w przybrzeżnych wodach od lat! Delfi-
ny w Wenecji, wieloryby w Kolumbii... Lista jest długa. 
Co więcej, zwierzęta lądowe zaczęły eksplorować 
miejskie rejony. Do tego stopnia, że pojawiają się na 
nich drapieżne osobniki – puma na ulicach chilijskiego 
Santiago wywarła niesamowite wrażenie. Polska nie 
była wyjątkiem od tych niecodziennych zjawisk. Spa-
cerujące jedną z główych arterii Zakopanego stado 
łań, które z ciekawością przyglądało się zamkniętym 
domostwom i pustym samochodom, to tylko przykład 
licznych zjawisk wyjścia zwierząt z lasów do miast.

100
mln ton

CO₂

W MARCU 2020 
W CIĄGU DWÓCH 
TYGODNI SPADEK 

WYNIÓSŁ NAWET 

Ludzkość na moment wycofała się  
z życia, dzięki czemu zdominowana  
przez człowieka dzika fauna miała 
okazję eksplorować dawno  już 
nieodwiedzane okolice  – zarówno  
na lądzie, jak i w wodzie. Niecodzienne 
zjawiska zachęcają do refleksji. 
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EKOLOGICZNIE

EKO= NOMI
CZNIE

Toaleta w zgodzie ze środowiskiem
Słodka woda zdatna do picia stanowi jedynie 3% 
ziemskich zasobów. Niewiele? W dodatku większość 
uwięziona jest w lodowcach i podziemnych skałach. 
Zatem do wykorzystania przez ludzi zostaje jej bardzo 
mało. Miejscem, w którym większość z nas spędza 
codziennie sporo czasu jest łazienka. 
► �Wymieńmy w niej wszystkie cieknące krany 

i uszczelki, bo kropla do kropli i będzie morze. 
► �Biorąc prysznic, skróćmy jego czas. A gdy marzy się 

nam kąpiel, napełnijmy wannę maksymalnie  
do połowy. 

► �Zamontujmy także perlatory będące nakładkami 
ograniczającymi przepływ wody. 

► �Oprócz tego zawsze napełniajmy pralkę do pełna, 
tak samo róbmy ze zmywarką. Poszukajmy w nich 
programów ograniczających zużycie wody. 

► �I ostatnie – niemniej ważne – zawsze zakręcajmy 
kran podczas mycia zębów lub gdy go nawet przez 
chwilę nie używamy. W łatwy sposób można się 
przekonać dlaczego. Wystarczy odkręcić wodę 
w umywalce i zatkać odpływ na trzy minuty. To 
świetnie unaocznia, jakie ilości w tak krótkim czasie 
mogą zostać zmarnowane. 

Pomimo tego, że ekologia jest obecnie 
niezwykle na topie, to zdecydowanie 
ma uzasadnienie czysto praktyczne. 
Zarówno w przestrzeni prywatnej, jak 
i zawodowej możemy zaoszczędzić 
sporo pieniędzy, zwracając uwagę swoją 
oraz bliskich na niuanse wypełniające 
codzienne życie. 
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ETYCZNIE I OSZCZĘDNIE TO DUET DOSKONAŁY. CHOĆ 
ŻYWNOŚĆ Z DOPISKIEM BIO NADAL POZOSTAJE NA 
DROŻSZYCH PÓŁKACH, TO EKOLOGICZNE PROWADZENIE 
DOMU NALEŻY DO SPRYTNEJ EKONOMII. 

Pokój dzienny świadomie zarządzany
Przyszedł czas na relaks w salonie. Oglądamy 
telewizję, korzystamy z komputerów, smartfonów, 
palimy światło i... zużywamy całą masę energii 
elektrycznej. 
► �Po skorzystaniu z urządzeń zasilanych prądem 

odkładajmy je na bok, a więc i wyłączajmy. Pozo-
stawione w trybie stand-by oczywiście wydatkują 
mniej energii, ale po co mają to w ogóle robić? 
Wszak im niższe rachunki, tym lepiej. 

► �Typowym i niestety negatywnym zwyczajem jest 
zostawianie ładowarek w gniazdkach. Schylenie 
się raz na trzy dni do kontaktu nie jest czymś 
wymagającym, a z pewnością rozsądnym, jeśli 
chodzi o oszczędzanie energii. 

► �Pozostaje kwestia żarówek, które najlepiej wy-
mieńmy na energooszczędne. Z jakiego powodu, 
wyłączając sprawy finansowe, jest to ważne? 
Elektrownie produkujące prąd wytwarzają kolo-
salne ilości dwutlenku węgla, a więc obniżając 
zużycie prądu, minimalizujemy emisję gazów 
cieplarnianych będących przyczyną topnienia 
lodowców, powodzi czy długotrwałych susz, czyli 
całej gamy efektów globalnego ocieplenia nega-
tywnie wpływającego na zmiany klimatu.

Ekologiczne gotowanie
Przechodzimy do kolejnego pomieszczenia, 
zwanego często sercem domu. W kuchni, w której 
przygotowujemy posiłki, czeka na nas wiele 
pułapek potajemnie uszczuplających rodzinne 
dochody. 
► �Zwróćmy uwagę, czy lodówka nie stoi przypad-

kiem przy piekarniku wytwarzającym ciepło. Jeśli 
tak, odsuńmy ją, aby nie musiała zużywać dwa 
razy więcej energii na chłodzenie. Starajmy się 
także regularnie ją odmrażać, ponieważ poro-
śnięta grubą warstwą lodu pracuje na wyższych 
obrotach – dla nas kompletnie niepotrzebnie. 

► �Nie gotujmy kilkukrotnie tej samej wody na 
herbatę.

► �Zainwestujmy w parowary i szybkowary pozwa-
lające na oszczędniejsze przyrządzanie posił-
ków i sprawiające, że będą one zdecydowanie 
zdrowsze. 

► �Przyjrzymy się jeszcze kuchence gazowej, która 
wykorzystuje nieodnawialne źródło energii 
powstające na przestrzeni milionów lat. Przecież 
nie chcemy go wyczerpać w ciągu kilku dekad. 
Podczas spalania gazu wytwarzają się substancje 
szkodzące środowisku. Dlatego pamiętajmy, 
aby zawsze gotować wodę w garnku pod 
przykryciem i dopasowywać do niego wielkość 
płomienia. W ten sposób uchronimy go przed 
osmaleniem (zabrudzenia mogą także zaburzać 
przepływ energii, wskutek czego czas gotowania 
się wydłuża) i nie zmarnujemy bezsensownie 
gazu. 

To, że prowadzenie przyjaznego środowisku stylu życia 
jest nie tylko szlachetne, ale także bardziej opłacalne, 
powinien wiedzieć każdy. Innymi słowy, wybór jest 
prosty – działajmy na rzecz Ziemi i swojego portfela,  
bo proekologiczne podejście nic nie kosztuje. 
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BYĆ
EKO

To nie takie trudne, jak może się 
wydawać. Poznaj proste sposoby na 

wcielenie proekologicznych nawyków 
od zaraz. Nie kosztują wiele, ale za to 

mogą uczynić wiele dobrego.

BARDZIEJ

JAK

WODA
1. �Pij wodę z kranu. 
2. Weź szybki prysznic zamiast kąpieli.
3. Wodą, którą myjesz owoce, podlej kwiaty.
4. �Jeśli bierzesz kąpiel, wodę, która po niej pozostała, 

użyj do mycia podłogi.
5. Częściej używaj chłodnej wody niż gorącej.
6. Zakręcaj kran podczas mycia zębów.
7. �Całkowicie wypełniaj zmywarkę i pralkę  

przed uruchomieniem.
8. Napraw cieknący kran.
9. Zbieraj deszczówkę w ogrodzie.

10. �Spożywaj mniej mięsa, do którego produkcji 
wykorzystywane są hektolitry wody.

PLASTIK
1. �Nie używaj toreb foliowych – wybieraj ich 

wielorazowe zamienniki, np. z płótna.
2. �Jeśli już je posiadasz, wykorzystuj je powtórnie,  

np. jako worki na śmieci.
3. �Zrezygnuj z plastikowych słomek do napojów 

– zamień je na organiczne, np. z tektury bądź 
makaronu.

4. �Noś ze sobą kubek lub szklaną butelkę. Zamiast 
kupować napoje w plastikowych opakowaniach, 
poproś o przelanie do swojego osobistego 
pojemnika.

5. �Jeśli kupujesz wodę, to lepiej w dużej butelce  
niż w kilku małych.

6. �Unikaj pakowania owoców w sklepach  
do plastikowych torebek.

7. �Ogranicz kupowanie kosmetyków w plastikowych 
opakowaniach.

8. �Wybieraj szczoteczki do zębów wykonane  
z bambusa.

9. �Kupuj mniej ubrań lub te lepszej jakości 
– syntetyczne tkaniny zawierają mnóstwo 
szkodliwego dla środowiska mikroplastiku.

10. �Rób pranie w niższej temperaturze – w ten sposób 
ubrania uwalniają mniej mikrogranulek szkodliwych 
dla środowiska.  

Przyzwyczajenia 
można łatwiej 
zmienić niż 
katastrofalną 
w skutkach 
degradację 
środowiska. 
Zacznij już  
od dziś.
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EKO

KAŻDEGO DNIA RÓBMY 
WSZYSTKO, CO W NASZEJ 
MOCY, ABY ZMNIEJSZYĆ ILOŚĆ 
PRODUKOWANYCH ODPADÓW. 
POPRZEZ ŚWIADOME 
OGRANICZANIE ZUŻYCIA 
SYNTETYCZNYCH ORAZ 
NATURALNYCH SUROWCÓW 
PRACUJEMY NA RZECZ DOBRA 
CAŁEJ PLANETY I NASTĘPNYCH 
POKOLEŃ. ODRZUCAJĄC STARE 
PRZYZWYCZAJENIA, BUDUJEMY 
LEPSZĄ, ZIELONĄ PRZYSZŁOŚĆ 
I DBAMY O TERAŹNIEJSZOŚĆ. 

PAPIER 
1. Nie drukuj bez konieczności. 
2. �Jeśli już musisz, przed drukiem sprawdź,  

czy dokument nie ma błędów i drukuj 
zawsze dwustronnie.

3. Kupuj używane książki i podręczniki.
4. �Sprzedawaj te, które już nie są ci potrzebne.
5. �Nie zabieraj ulotek, a na skrzynce pocztowej 

umieść informację z prośbą o niewrzucanie  
ich do środka. 

6. �Stare papiery i gazety oddawaj do skupu 
makulatury.

7. Ogranicz zużycie ręczników papierowych.
8. Korzystaj z toreb ekologicznych, nie papierowych.
9. �Zeszyty, bloki i notatniki wykorzystuj do ostatniej 

strony.
10. Korzystaj z elektronicznych gazet i audiobooków.

ENERGIA
1. �Nie zostawiaj ładowarki w gniazdku, jeśli jej 

nie używasz.
2. �Korzystaj z naturalnego oświetlenia i rób to 

tak długo, jak to możliwe. 
3. �Wyłączaj komputer i inne urządzenia 

elektroniczne po skończonej pracy – unikaj 
trybu stand-by.

4. �Gotuj tylko taką ilość wody, jaka jest ci 
potrzebna.

5. �Jeśli posiadasz kuchenkę gazową, wymień 
czajnik na ten tradycyjny. 

6. �Nie nadużywaj klimatyzacji – nie ustawiaj 
zbyt niskiej temperatury.

7. Używaj energooszczędnych żarówek LED.
8. �Korzystaj ze światła punktowego zamiast 

sufitowego – wybierz lampkę nocną do 
czytania książki.

9. �Lodówkę ustaw z dala od źródeł ciepła,  
nie wkładaj do niej gorących potraw.

10. �Zmień dostawcę energii na oferującego 
lepsze warunki lub negocjuj umowę.

W
ie

dz
a

13



ŚM
IE

CI

CAŁA
PRAWDA

O SEGREGOWANIU

Chcemy być bardziej 
ekologiczni, ale w przypadku 

segregowania odpadów,  
tak naprawdę nie wiemy,  

jak się za to zabrać. Najczęściej popełniane  
błędy wynikają z braku 
dostatecznej wiedzy na temat 
przydzielania odpadów do 
konkretnych kategorii.   
Aby nasza praca nie poszła 
na marne, warto poznać fakty 
i pamiętać o nich podczas 
wyrzucania śmieci.
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1
Butelka po wodzie jest plastikiem 

dopiero wtedy, gdy zedrzemy 
z niej papierową etykietę.  

Tak samo sytuacja wygląda w przy-
padku metalowej puszki  

po konserwie.

2
Aby wyrzucić kubek po kawie na 
wynos do papieru, najpierw należy 

oddzielić od niego cienką, wewnętrz-
ną, plastikową powłokę.

3
Do bioodpadów nie zaliczają się 
resztki odzwierzęce – jedynie te 
pochodzenia roślinnego: obierki, 
ogryzki, resztki obiadu, trawa, li-

ście. Wyjątek stanowią skorupki jajek, 
które także wpisują się do tej kategorii. 
Pozostałości po mięsie umieszczamy 
w czarnym pojemniku nie podlegają-

cym recyklingowi. 

4
Stłuczone szklanki i szyby 

umieszczamy w kontenerze 
odpadów zmieszanych, a nie – jak 

intuicyjnie może się wydawać  
– w przeznaczonym na szkło. 

Do niego wkładamy słoiki, butelki czy 
szklane opakowania po kosmetykach.

5
Zużytych pieluch jednorazowych 

i podpasek nie wyrzucamy ani 
do tworzyw sztucznych, ani do 

papieru. Niestety, nie istnieje metoda 
na oddzielenie od nich materiałów 

nadających się do powtórnego prze-
tworzenia, dlatego i w tym wypadku 

pozostaje czarny pojemnik. W związ-
ku z tym wybierajmy alternatywę dla  

standardowych pieluch wykonaną 
z biodegradowalnych, a nawet kom-

postowalnych tkanin.

6
Tetrapaki, potocznie zwane 
kartonami, nie zaliczają się do pa-
pieru, choć jest to dość nieoczy-
wiste. Wyrzucamy je do pojemnika 
z tworzywami sztucznymi.

7
Bioodpady nie powinny być wy-
rzucane w plastikowych workach. 
Pomimo tego, że przetwarzające je 
instalacje są zazwyczaj wyposażone 
w urządzenia do rozrywania folii, to 
ich dokładność nie wynosi 100%. 
W następstwie skrawki plastiku 
dostają się do kompostu wprost na 
pole lub do czyjegoś ogrodu. Z tego 
powodu najlepiej wyrzucać je bez 
żadnego opakowania bezpośrednio 
do kontenera.

8
Paragony, wbrew powszechnemu 
przekonaniu, nie powinny trafić 
do kontenera z papierem. Są 
drukowane na papierze termicznym, 
który zawiera bisfenol A i w związku 
z tym nie nadają się do recyklingu. 
Pozostaje na nie wyłącznie czarny 
pojemnik. 

9
Przeterminowane lub niepotrzeb-
ne leki nie powinny być umiesz-
czane w odpadach zmieszanych, 
a tym bardziej w bioodpadach. 
Należy je zanieść do najbliższej 
apteki, w której znajduje się specjalny 
pojemnik przeznaczony na zbiórkę 
medykamentów. Gdy nie stoi on na 
widoku, warto zapytać farmaceutę, 
bo może być niedostępny bezpo-
średnio dla klientów. 

10
Mycie opakowań jest zbędne, 
a nawet szkodliwe dla środowi-
ska. Z jakiego powodu? Ponieważ 
marnujemy wodę i w dodatku czas. 
Plastikowe i szklane opakowania 
mają być przez nas opróżniane, ale 
oczyszczone będą przez specjalnie 
stworzone do tego instalacje. I nawet 
jeśli je umyjemy, to i tak zostaną one 
wyczyszczone ponownie. 
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W jaki sposób dba Pani o dobro naszej planety? 
Wszyscy w domu jesteśmy nauczeni, żeby dbać 
o wodę. Poza tym zwracamy uwagę na to, by gasić 
światło, wyłączać prąd na noc, segregować śmieci. 
Staramy się unikać plastiku, a jeśli nie jest to możliwe,  
to zastanawiamy się, jak go później wykorzystać. Wy-
bierając samochód, również kierowałam się tym, żeby 
był bardziej ekologiczny. Nie kupujemy też produktów, 
których powstanie jest okupione cierpieniem zwierząt. 
Oczywiście, ciężko za jednym razem wszystko zmienić, 
ale jeśli rozłożymy to w czasie, to na pewno nam się 
uda. Najważniejsze, aby mieć świadomość, że to,  
co robimy, wpływa na naszą planetę. 

Czy czas, w którym musieliśmy zmierzyć się z ko-
ronawirusem, zainicjował zmiany w Pani życiu?
Najważniejszą zmianę zaczęłam 14 lat temu, więc 
pandemia była dla mnie czasem wielkiej nagrody. 
Zainwestowałam w zdrowie, więc niczego się nie 
bałam. Wiem, że wirusy są konieczne, by podnosić 
odporność i wspierać nas w procesie ewolucji. I wcale 
nie są straszne, o ile nie jesteśmy osłabieni. Trzeba więc 
wzmacniać odporność. Wiele lat temu przestałam 
palić papierosy i pić alkohol, ale to nie wystarczy. Na-
leży też zdrowo się odżywiać, pić dużo wody i sporo 
się ruszać. Ważne jest także to, by lecząc się, korzystać 
z naturalnych metod – moja rodzina od 14 lat nie 
przyjmuje antybiotyków. Jeśli w ten sposób zadbamy 
o siebie, możemy czuć się bezpiecznie. Dlatego my od 
początku pandemii zbieraliśmy owoce naszej pracy. To 

CZARUJĘ  
 SWÓJ

ŚWIAT
O tym, jak cieszyć się życiem, dbać o 
odporność, nie ulegać jesiennej melancholii 
i odkrywać kobiecość z Agnieszką Maciąg 
rozmawia Katarzyna Wierzba.

Agnieszka Maciąg

był wspaniały czas, spędzaliśmy go w gronie rodziny, 
która się kocha i wspiera. Zauważyłam też, że podczas 
pandemii wiele osób zaczęło walczyć o siebie. To 
dobrze, bo przecież nie da się wszystkiego kupić w ap-
tece. To, co najważniejsze, jest wewnątrz nas. 

W książce „Menopauza” napisała Pani, że odby-
ła podróż do esencji kobiecości – czego dowie-
działa się Pani o kobietach podczas tej wyprawy? 
Kobiety wciąż nie odnalazły swojej tożsamości i za 
bardzo naśladują mężczyzn. A szkoda, bo męskość jest 
w kryzysie. Panowie są kompletnie pogubieni, nie po-
trafią zarządzać stresem. Są słabi, bo – żeby się odprę-
żyć czy nabrać odwagi – sięgają po alkohol. A przecież 
silny człowiek nie potrzebuje wspomagaczy, wie, co 
zrobić, jeśli jest zestresowany. Ja praktykuję jogę, ale 
jest wiele innych metod, które pozwalają zmęczyć się 
fizycznie, by odreagować stres psychiczny. Ważne, by 
wybrać tę najlepszą dla siebie. Naśladując mężczyzn, 
popełniamy też ich błędy. Dlatego kobiety palą, piją, 

NIE CZEKAM, ŻE ŚWIAT 
BĘDZIE IDEALNY, ALE 

PRÓBUJĘ ZNALEŹĆ 
PIĘKNO WE WSZYSTKIM, 

CO MNIE OTACZA. 
WSZYSTKO ZALEŻY OD 

NAS. JA KOMPLETNIE SIĘ 
PRZEPROGRAMOWAŁAM 

Z NAJWIĘKSZEGO 
PONURAKA, 

MELANCHOLIKA 
I DEPRESANTA. 
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się w tradycyjny sposób, organizm dużo szybciej się 
zestarzeje. Nie stosuję żadnej konkretnej diety, bo 
one ciągle się zmieniają i co sezon inne produkty 
stają się modne, bardziej interesują mnie historie ludzi, 
którzy mają ponad 100 lat i są zdrowi pod każdym 
względem. Ale nie tylko sposób odżywiania jest 
ważny. Wciąż nie zdajemy sobie sprawy z tego, jakim 
dobrodziejstwem jest zrównoważony ruch. Ogromnie 
ważny jest również świadomy oddech, bo przecież 
w 90% odtruwamy się właśnie w ten sposób. Bezcen-
ne są też zimne prysznice, które przedłużają młodość 
i witalność organizmu. I wreszcie drugi aspekt: nasta-
wienie mentalne – optymizm służy naszemu zdrowiu 
i długowieczności. Najlepszym przykładem są ludzie, 
którzy żyją w niebieskich strefach – oni nie faszerują 
się złymi wiadomościami, a za to dużo czasu spędzają 
w naturze. I ja właśnie od nich się uczę. 

Co zrobić, aby jesienią być w dobrej kondycji?  
Nasza odporność jest w jelitach, czyli im mamy moc-
niejszy układ trawienny, tym jesteśmy silniejsi. Ale, by 
osiągnąć ten stan, niezbędne są kiszonki – jak najczę-
ściej sięgajmy więc po kapustę, ogórki, ale też zakwas 
z buraków. Na odporność doskonały jest również 
napar z pokrzywy, a także kasze i rośliny strączkowe. 
Warto wrócić do tego, co kiedyś często pojawiało się 
na naszych stołach, a więc do grochówki, fasolówki 
czy fasolki po bretońsku, bo zawierają mnóstwo skład-
ników, które są konieczne dla naszego zdrowia.

Wiemy już jak leczyć ciało, a duszę? Bo przecież 
o tej porze roku dopada nas melancholia… 
Teraz modny jest mindfulness, który uczy nas, jak 
dostrzegać piękno chwili obecnej. Ważne, by umieć 
doceniać to, co mamy, a nie koncentrować się na tym, 
czego nam brakuje. Bliska jest mi również duńska filo-
zofia hygge. W Danii przecież jest jeszcze mniej światła, 
a żyją tam najszczęśliwsi ludzie na świecie. Warto się od 
nich uczyć i czarować swój świat. Czasem wystarczy 
zapalić świeczkę, udekorować dom, wypić filiżankę her-
baty, być blisko przyjaciół i rodziny. Bardzo lubię zdanie: 
„Zakwitnij tam, gdzie cię posadzono”, bo pokazuje, że 
jesteśmy w stanie pokochać miejsce, w którym żyjemy, 
czyli naszą macierzystą ziemię i zmienność pór roku, 

które są w nią wpisane. Sama też musiałam się tego na-
uczyć, bo kiedyś narzekałam na zimę i jak tylko robiło się 
chłodniej, to uciekałam do ciepłych krajów. Zauważy-
łam jednak, że tak drastyczne zmiany klimatu wcale nie 
były dobre dla mojego organizmu, wracałam zmęczo-
na i częściej chorowałam. Dziś kocham wszystkie pory 
roku i doceniam to, co ze sobą przynoszą. Niezależnie 
od tego, czy mamy wiosnę, czy zimę, zawsze wstaję 
o piątej rano i celebruję codzienne rytuały. Śpiewam 
mantry, medytuję, prowadzę dziennik… W ten sposób 
ładuję akumulatory, by potem z radością mierzyć się 
z wyzwaniami, jakie przynosi mi każdy dzień.

W KSIĄŻCE 
„MENOPAUZA” 

AGNIESZKA MACIĄG 
PRZEKONUJE, ŻE TO POCZĄTEK 

„ZŁOTEGO CZASU” W ŻYCIU 
KOBIETY I ZACHĘCA, BY SIĘ DO 

NIEGO PRZYGOTOWAĆ.

PRZEPISY Z KSIĄŻKI „SMAK 
WIECZNEJ MŁODOŚCI” 
POZWOLĄ KOBIETOM 

ZACHOWAĆ MŁODOŚĆ, 
WITALNOŚĆ, ZDROWIE 

I DOBRE SAMOPOCZUCIE 
W KAŻDYM WIEKU, TAKŻE 
W OKRESIE MENOPAUZY.

przeklinają i awanturują się. I to nie jest ani mądrość 
ani siła kobieca, tylko karykaturalne naśladowanie mę-
skości. Kobiecość wciąż jest do odkrycia. I nie polega 
na pomalowaniu paznokci czy założeniu wysokich 
obcasów, bo to nie ma nic wspólnego z kobiecością, 
może co najwyżej z atrakcyjnością. Kobiecość jest 
potężną energią. Jeśli kobieta jest połączona z mocą 
swojej kobiecości, to nic nie jest w stanie jej zatrzymać. 
Musimy tylko się przebudzić!

Po Pani w ogóle nie widać upływu lat… Co trzeba 
zatem zrobić, by zatrzymać w sobie młodość? 
Ważne są dwa aspekty: fizyczny i mentalny. Każdy, 
kto był na diecie oczyszczającej przez co najmniej 
dwa tygodnie, zauważył, jak zmienił się jego wygląd. 
Dlatego bardzo ważne jest to, by świadomie się odży-
wiać. Polska dieta potwornie zakwasza organizm. Jemy 
za dużo mięsa i nabiału, do tego dochodzi chemia 
w pożywieniu oraz gluten, którego większość z nas nie 
toleruje, i jeszcze cukier. Jeśli więc będziemy odżywiać fot
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Ważne, aby życie miało odpowiedni rytm, bo jeśli będziemy 
współpracować z naszą naturą, ona nam się odwdzięczy 
zdrowiem, witalnością, młodością i dobrym samopoczuciem. 
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