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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.

Q22

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.
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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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Agnieszka Maciag

CZARUIJE

SWOJ i
SWIAT

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.
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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.

Rozmowa
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T0 PROSTSZE NIZ MYSLISZ
Poswiec wigcej czasu na prze-
bywanie z bliskimi, zroh liste

priorytetéw, jedz zdrowiej

i wiecej sie ruszaj

- w ten sposéb szybko po-

prawisz swoje sumopoczucie.

Work-life balance to od jakiegos czasu bardzo
modne hasto. 0 idei wprowadzania rownowag
pomiedzy sferg zawodowg a prywatng nie wystarczy
mowic. Trzeba jg po prostu wcieliC w zycie.

By mogto to nastgpic, czasem trzeba zmienic

siebie I odrzucic stare, zte nawyki.

a2
3

Bez pracy nie ma kotaczy, zadna praca nie hanbi
- z pewnoscia nieraz to shyszelicie. Szacunek do
pracy jest w nas mocno zakorzeniony. Jestesmy
7w stanie wykrzesac z siebie mndstwo energii, by sta-
na¢ na wysokosci zadania, by utrzymad swéj status
l spoleczny i cieszy¢ sie dobra opinia. To wszystko
jest oczywiscie godne pochwaly, pod warunkiem,

DBAJ 0 SIEBIE ze nie odbywa sie kosztem nas samych i naszych

W pracy potrafimy bliskich. Jednak czasami zdarzs sie, ze przegapiamy
funkcjonowat na najwyzszych moment, w ktorym dochodzi do zakldcenia row-
obrotach. Pamigtajmy jedna, nowagi, 8 gdy zaczynamy ponosi¢ fego konse-

ie fo na nas spoczywa g ) i
obowigzek zatroszczenia sie kwencje, chodza nam po glowie radykalne rozwia-
0 siebie. zania. Wyobrazamy sobie na przyklad, ze porzuce-

nie pracy, przeprowadzka na Mazury i oddanie sie
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WORK-LIFE

pasjom bedzie antidotum. Niestety o nie zawsze
dziata. Tak naprawde pracy weale nie trzeba rzucad,
ale zmieni¢ do niej podejscie.

Czym jest WLB

Koncepcja work-life balance (WLB) narodzila sie
w Wielkiej Brytanii na przetomie lat 70.180. XX
wieku. Byt to czas preznego rozwoju korporacji.
Brytyjczycy dostrzegli, ze stabilnos¢ finansowa ma
swoja cene - nadgodziny, pracoholizm, pogorsze-
nie efektywnosci i stopniowy zanik radosci zycia.
Zarbéwno pracownicy, jak i pracodawcy zrozumieli,
Zze potrzebne jest rozgraniczenie pomiedzy sfera
osobista a zawodowa, bo jesli ktéras z nich jest
zaniedbywana, automatycznie odbijs sie na drugiej.
Tylko szczesliwy czlowiek moze by¢ zadowolonym
i efektywnym pracownikiem.

Jak to zrobié?

Przede wszystkim pozbad?z sie mitow. Osiagniecie
réwnowagi w pracy i zyciu nie jest tematem zare-
zerwowanym dla konkretnego zawodu. Wazne jest
to, jak spedzisz czas po pracy. Jedli tak jak wiekszos¢
twoich znajomych péjdziesz np. na sitownie, a nie
lubisz tej aktywnosci, to tez kiepskie rozwiazanie.
Kluczem do WLB jest robienie w wolnym czasie
tego, co naprawde sprawia ci przyjemnos$¢. Chodzi
o podniesienie poziomu zyciowe] satysfakgji.




ZREZYGNU]J
Z PERFEKCJONIZMU

Wszystko mozna zrobic lepiej, niz jest zrobione.

Z pewnoscia nieraz spotkates kogos, ko ci to udo-
wodnit, komentujac dzieto, z ktdrego bytes dumny.
Nie musisz dazy¢ do form idealnych w zwiazku ze
sprawami, kiére po prostu domagaja sie zamknie-
cia. Lepiej zaczyna¢ zadania i je kofczy¢ niz pozo-
stawiac je ze statusem: niedokonczone, czekajace
na kropke nad .i", bo grozi cito, ze bedziesz myslat
o nich po pracy.

ODPOCZNI) OD SMARTFONA

Media spotecznosciowe wdzieraja sie nie tylko do
twojego czasu prywatnego, ale rowniez zaburzaja
prace. Jesli ciagle zerkasz na smartfona, w godzi-
nach pracy ,niechcacy” dowiadujesz sie, jak twoi
przyjaciele bawia sie w Japonii, a podczas obiadu
odbierasz stuzbowy telefon od przedstawiciela
handlowego. To wbrew regutom WLB. Zacznij od
wyciszania telefonu. Pézniej przejdz do kolejnego
etapu - chowania go w torebce lub szufladzie.
Ustal sobie godziny sprawdzania wiadomosci.

ZADBAJ O KONDYCJE

Ruch, zwlaszcza na $wiezym powietrzu, bardzo ko-
rzystnie wplywa nie tylko na ciato, ale rowniez stan
ducha. Wystarczy, ze poswiecisz 40 minut dziennie
na spacery, bieganie czy ¢wiczenia. Juz po kilku
dniach poczujesz rdznice - bedziesz miat wiecej
energii i z pewnoscia na twojej twarzy czesciej
bedzie sie pojawiat usmiech.

PIELEGNU]J RELACJE

Jesli tylko niektére weekendy przeznaczasz na
spotkania z przyjacioimi, to stanowczo za rzadko.
Sprébuj sie umawiac z bliskimi w kazda $rode choc-
by na krotki spacer czy szybka kawe. To wystarczy,
by przelamac rutyne dnia codziennego, odetchnac
i przyczyni¢ sie do tego, by bliska ci osoba tez
zadbala o swéj work-life balance.

ROZWIJAJ SIE

Jesli zaniedbywates dotad swoje pasje, zapisz sie na
jakis kurs. To sprawi ci duzo przyjemnosci. Baw sie
jak dziecko. Pielegnuj swoje zainteresowania. Masz
prawo do samorealizacji i sprawdzania, co moze ci
przynies¢ prawdziwa frajde!
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OKRESL PRIORYTETY

Realizuj w pierwsze] kolejnosci najtrudniejsze
zadania i te, ktore sa najpilniejsze. Badz skupiony
na celu i srodkach, dzieki ktérym mozesz go osia-
gna¢. Wszystko, co rozprasza, odrzué, przetdz. To
ulatwi ci bycie w pracy efektywnym i sprawi, ze nie
bedziesz musiat zabiera¢ jej do domu i martwic sie
tym, czy zdazysz.

OTWORZ SIE
NA ZMIANY

Mamy sktonnos¢ do wpadania w rutyne i trudno
nas wybi¢ ze schematéw. Czasami powtarzamy

je bezrefleksyjnie i trudno nam sobie wyobrazic,
ze mozna cos robi¢ inaczej. Szukaj rozwiazan,
ktére ulatwia ci zycie. Jesli tracisz mndstwo czasu
w korkach, skorzystaj z komunikacji miejskiej,

jesli mecza cie zakupy i stanie w kolejkach, kupuj
przez internet. Jesli w pracy biegasz ze spotkania
na spotkanie, zorganizuj sobie czas tak, zeby cho-
ciaz jeden dzien w tygodniu nie ruszac sie z biura.
Wystarczy odrobina checi i asertywnosci.

CE

SZANUJ SWOJE PRAWO
DO ODPOCZYNKU

Jedli nie szanujesz siebie i swoich praw, nikt ich
zapewne nie uszanuje. Jesli masz dzien wolny, jesli
jeste$ na urlopie, a wciaz przegladasz stuzbowa
poczte i odbierasz telefony, wysylasz sygnal, ze

nie zalezy ci na odpoczynku. | oczywiscie w takich
okolicznosciach trudno ci bedzie sie zrelaksowaé.
Czasem zdarzaja sie sytuacje kryzysowe i faktycznie
brak reakcji z twojej strony mogtby powaznie utrud-
ni¢ sprawy biznesowe. Uprzedz szefa i zespdl, ze
bedziesz miat ograniczony kontakt z firma. Wtedy
uszanuja twdj czas i beda sie kontaktowali tylko

w sprawach naprawde pilnych.

Przygladates sie czasem ludziom w $rodkach komu-
nikacji miejskiej¢ Na wiekszosci twarzy maluje sie
smutek. Rano wygladaja na chcacych pospaé nieco
dhuzej, a pdznym popotudniem na zmeczonych

i myslacych tylko o kolacji i polozeniu sie do tozka.
Jesli postawisz sobie za cel wprowadzenie harmonii
miedzy zyciem zawodowym a osobistym, z pewno-
$cia nie wpadniesz w taki stan, a jesli w nim tkwisz,
szybko uda ci sie z niego wyrwaé. Work-life balance
to sposdb na podniesienie zyciowe] satysfakgji!
Wystarczy chciec i dziatac!
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To nie tylko kwestia rezygnacji
z produktow pochodzenia
IWierzecego —weganizm to styl
zycia, ktory prawdopodobnie
bedzie tym krolujgcym

W przysztosci.

Juz od kilku lat styszy sie o weganizmie kojarzonym
gtéwnie z typem okreslonej diety. Polega ona na rezy-
gnadji ze wszystkich produktéw odzwierzecych, czyli
opréez niejedzenia ssmego miess, z codziennych po-
sitkdw wykluczane sa takze jajka, owoce morza, nabiat
[mleko, sery, masto), a nawet midd. Coraz wiecej osdb
decyduie sie na do$¢ rygorystyczng zmiane nawykow
zywieniowych ze wzgledu na zminimalizowanie ryzyka
wystapienia wielu chordb przewleklych, takich jak cu-
krzyca typu 2, schorzenia serca, nadcisnienie, otylos¢
czy rak. Kolejnym powodem sa kwestie ekologiczne.
Przemystowa hodowla zwierzat jest réwnie, a moze
nawet bardziej szkodliwa dla Srodowisks, niz zanie-
czyszczenia powodowane przez ssmochody i fabryki.
Do jej produkgji wykorzystywane jest 80% ogdtu
uzytkdw rolnych na calym $wiecie, wiec to nie warzy-
wa przeznaczone do bezposredniej konsumpciji, nie
ziarna na chleb, a wlasnie pasza dla zwierzat zajmuje
prawie wszystkie tereny uprawne, cho¢ zywno$¢, kidra
dzieki niej pozyskujemy, stanowi wytacznie 1/5 kalo-
rycznego zapotrzebowania czlowieka! To jednak nie

wszystko. Hodowla zwierzat jest zrédlem wytwarzania

olbrzymiejilosci gazdw cieplarnianych i wyjatawiania
gleb. Poza tym stanowi przyczyne pompowania do
rzek, morz i oceandw fon nawozdw wraz z chemia

i pestycydami oraz zuzycia hekfolitréw wody. | tuta]
wegetarianizm niestety sie nie sprawdza, poniewaz,
aby wyprodukowac ser lub masto, sytuacja wyglada
dokladnie tak samo. Dlatego, jesli chcemy za 100
lat m&c dalej zy¢ na Ziemi, weganizm zdaje sie by
spotecznym obowiazkiem. Ostatnim, lecz nie mniej
waznym jest aspekt etyczny - Swiadomosé niewy-
obrazalnego cierpienia zwierzat takze motywuje ludzi
do przestawienia sie na odzywianie rodlinne.
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$wiadome jedzenie
Jednakze poczatkowo przejscie na diete weganska
budzilo kontrowersje. Mowiono, ze jest ona szkodli-
wa dla zdrowia, poniewaz zakladano, ze nie zawiera
wszystkich wartosci odzywczych potrzebnych organi-
zmowi do prawidlowego funkcjonowania. Jest w tym
froche prawdy, poniewaz nie wystarczy zrezygnowad
z jedzenia okreslonych produktéw, aby by¢ zdrowym
weganinem. Jesli przed zmiana nawykow nie mamy
w swoim otoczeniu dietetyka i treners, kidrzy zbi-
lansuja nam positki, warto zapoznac sie z kilkoma
wskazaniami. Co trzeba wiedzie¢, aby odpowie-
dzialnie podejs¢ do tematu? Przede wszystkim to, ze
strawnos$¢ biatka u wegan jest zmniejszona, dlstego
potrzebuja oni wiecej bistka roslinnego, niz ludzie
jedzacy mieso. To bardzo wazne, aby kazdy positek
zawierat jeden z nastepujacych produkidw - tofu,
fasole, orzechy, groch lub nasiona. Kolejnym istot-
nym zapotrzebowaniem jest uzupehnianie witaminy
D pelniacej wiele kluczowych funkeji w organizmie,
ktéra mozna znalez¢é m. in. w migdatach, jarmuzu czy
brokutach. Podobnie rzecz wyglada w przypadku
witaminy B12, kiéra uzyskujemy wytacznie ze zrédet
zwierzecych, a takze zelaza pochodzenia roslinnego,
majacego nizsza biodostepnos¢, dlatego zapo-
trzebowanie na nie jest wyzsze u wegan.
Wykonanie badania krwi pomoze
w ustaleniu niedoboréw i w odpowied-
nim ich suplementowaniu.

Q

Stawianie na ekologiczne kosmetyki i mode
Zrownowazong to takze elementy bycia
wege. Tutaj nie ma miejsca na sprzecznosci.

Styl zycia
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1. Balsam do twarzy

= Kora Organics/
e Douglas 119 zt
: ' 2. Maseczka do
7 i Trefprirate twarzy
¥y Vegan \ = Mddara/Organic
‘ Muesli . Farma Zdrowia
Miatie ' :l 109,99 2
DO CIALA . J | 3. Serum do twarzy
s B i Médara/
“PIZENICA o \ Organic Farma

WLECIND RY2oT

Idrowia 169,99 4
4. Maseczka do

twarzy

Madara/

Organic Farma

Idrowia 109,99 zt

: 5. Masto do ciata

5 " Bielenda/Douglas
o 2199 2t

o —_—
D YWCZE f‘_?‘
'J"'unun-:.u-'u:-

e e T
-

Produkty dostepne
na www.douglas.pl
i organic24.pl
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W idei Slow Beauty

Weganizm to jednak nie tylko typ okreslonej diety.
Na rynku kosmetycznym pojawia sie coraz wiecej
produkiéw do pielegnadii, ktdre nie dosé, ze nie byly
testowane na zwierzetach i nie zZawieraja w sobie
skladnikéw ich pochodzenia, to sa tworzone na bazie
naturalnych olejkow, warzyw i owocdw. Czy wiesz,

ze kolagen pozyskiwany jest z kurzych i bydlecych
embriondéw oraz rybich skér, a kwas hialuronowy

z kogucich grzebieni lub bydlecych gatek ocznych?
Taka wiedza moze by¢ szokujaca. Za profesjonalnymi
nazwami kryje sie zatem wielkie cierpienie zwierzat

i destrukcja planety. Jesli wiec na pdlkach drogerii po-
jawiaja sie ekologiczne alternatywy, chetniej i czesciej
po nie siegajmy. Tym bardziej ze kosmetyki bazujace
na weganskich produktach maja wysokie dzialanie
prozdrowotne i sa bardzo skuteczne.

Holistyczne podejscie

Podsumowujac - weganizm to wybory, ktdrych
dokonujemy kazdego dnia. Decydujemy, co znajdzie
sie na naszym talerzu, czym pielegnujemy cialo, co

na siebie zakladamy. Ciezko nazywad sie weganinem,
nie prowadzac ekologicznego stylu zycia. To kierunek,
ktory obieramy, majac $wiadomosc konsekwencii
dzisiejszych decyzji — dla siebie, innych i Ziemi.
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Inspiracje

4

APL]

Najnowsze technologie majg za zadanie stuzy¢
cztowiekowi. | tak dzieje sie w rzeczywistosci. Odcigzaja
pamiec, pozwalajg zaoszczedzic pienigdze i dbac o zdrowie.

PRZYPOMNIENIE
WYPI) WODE

Wiele mdwi sie o tym, jak bardzo wazne jest picie
wody w duzych ilociach. Jednsk w ciagu petnego
obowiazkéw dnia czesto zapominamy o jej regu-

larnym spozywaniu. Z pomoca przychodzi aplikacjs
.Przypomnienie wypij wode”, dzieki ktérej zbadamy
swoje przyzwyczajenia, skontrolujemy, ile wody
rzeczywiscie wypijamy i nie zapomnimy o odpowied-
nim nawodnieniu. Na podstawie wagi ciala oszacuje
nasze zapotrzebowanie na dostarczane do organizmu
phyny. Dodatkowa funkcja programu sa codzienne
wykresy i wskazdwki dotyczace zdrowych nawykdw

picia wody.

BLA BLA CAR ‘
To znakomity sposdb na oszczedzanie dzieki
wspdlnym przejazdom z innymi ludzmi. W aplikacji
.BlaBlaCar" nalezy wpisa¢ date planowanej podrozy
oraz miejsce wyjazdu i to, do ktdrego sie udajemy.
Nastepnie wybieramy trase i kierowce, kidrzy nas infe-
resuja. W ten sposéb nie do$é, ze ponosimy mniejsze
koszty przejazdu i gwarantujemy sobie komfort prze-
mieszczania sie ssmochodem, to w dodatku mamy
mozliwo$¢ poznania nowych oséb i prowadzenia

ciekawych konwersacji.
TOOGOODTOGO ==%

Tworcey aplikacji wpadli na rewolucyjny pomyst walki
z powszechnie panujacym marnowaniem jedzenia.
Uzytkownicy moga dzieki niej uratowad przed wyrzu-
ceniem produkty i potrawy z ulubionych restauradjj,
sklepdw czy piekamni. W jaki sposébe Zamawiajac

w bardzo atrakeyjnej cenie paczki-niespodzianki

z positkami niewykorzystanymi danego dnia. Dlaczego
problem marnowania jedzenis jest tak istotny2 Ponie-
waz zjawisko to wiaze sie z zuzywaniem wody, ziemi

i ludzkiej pracy, a takze odpowiada za wytwarzanie
ponad 8% gazdw cieplarnianych na calym Swiecie.
Szanujmy zywno$¢ i oszczedzajmy pieniadze z . Too

Good To Go'".

CJE

KTORE POMOGACI
BYC BARDZIEJ EKO
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I!!I.ll Buzz whenever you do
ZDROWE ZAKUPY something sustainable.

Wystarczy zeskanowac kod kreskowy danego produk-
tu, a aplikacja wyswietli na ekranie smartfons wszystkie
E-skladniki, jskie zawiera. Co wiecej, pokaze, czy sa

w nim obecne alergeny, gluten, cukry proste (w tym
syrop glukozowo-fruktozowy), thuszcze utwardzone itp.
To ideslns propozycja dls tych, kidrzy dbasja o zdro-
wie i zwracaja uwage na etykiety zamieszczane na
zywnosci. Ponadto, mamy tutaj mozliwos¢ dodawania
nowych produktéw z poziomu aplikacji. Z programem

Inspiracje

.Zdrowe Zakupy” zwiekszamy $wiadomos¢ i wybiera-
my to, co dla nas najlepsze.

JOULE BUG

Czesto zalezy nam na tym, aby prowadzi¢ bardziej
ekologiczny styl zycia, ale nie wiemy, jak sie do tego

Gaziewrzicic | Jaie sartaura j zabra¢. Wtedy warto zainstalowa¢ aplikacje ,Joule-
.. Bug’, kidra ma dwie funkcje - przewodnikowa oraz

rywalizacyjna. Po pierwsze, mozemy sie edukowad
z zakresu odzywiania, zakupdw, transportu, organizacji
biura, zarzadzanis odpadami czy wyrabiania nawykow.

(L.

Wedlug tworcow programu nawet najmniejsze zmia-
ny maja sens i mozemy je wprowadzac kazdego dnia
do swojego zycis, korzystajac z ich aplikacji. Po drugie,
mamy okazje rywalizowac ze swoimi znajomymi w by-
ciu bardziej eko podczas gry na telefonie. Ogromna
zaleta ,JouleBug" jest to, ze nie wymaga ona wywrd-
cenia do géry nogami codziennosci - zacheca nas
raczej do dostrzegania kwestii, na ktére dotad nie
zwracalismy uwagi.

Kontakd Coraz to nowsze i bardziej inteligentne
programy na smartfonach oferujg niezliczone
mozliwosci. Weielanie do zycia ekologicznego
podejscia jest jedng z nich.

GDZIE WYRZUCIC

Po zainstalowaniu ,Gdzie wyrzucic” klopot z prawidto-
wym segregowaniem $mieci przejdzie do przesziosci.
Aplikacjs sprawdzs, jakim rodzajem odpaddw sa
dane produkty. Zawiera baze okolo 1000 rzeczy,
pochodzaca z otwartych danych Miasta Stoleczne-
go Warszawy. Mimo to uzytkownicy moga zgtasza¢
swoje watpliwosci lub nowe rozwiazania. Taki program
zdecydowanie warto mie¢ pod reka.
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Czy droga do pracy,
podczas ktore]

czujemy wiatr we
wtosach, nie stoimy w
korkach iw dodatku
oszczedzamy pienigdze,
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Jak polaczy¢ przyjemne z pozytecznym? Jedna

z mozliwosci jest zamienienie ssmochodu lub
komunikacji miejskiej na rower. Mozna powiedzied,
Ze ostatnimi czasy stalo sie to nawet moda, kidra ma
racjonalne uzasadnienia. Zacznijmy od dobroczynnych
skutkdw na nasze zdrowie, wyglad i ssmopoczucie.
Podczas pedatowania spalamy kalorie i budujemy
tkanke miesniowa - dzieki temu mamy zaliczony
trening bez koniecznosci udawanis sie na sitownie.
To genialne rozwiazanie dla tych, kidrzy nie lubia
wyciskania sibdmych potéw na macie. To tez jedna

z bezpieczniejszych form uprawiania sportu (np.

w poréwnaniu z joggingiem mocniej obciazajacym
stawy) — osoby otyle czy w starszym wieku nie musza
obawiat sie kontuzji. Podczas rekreacyjnej jazdy

nie meczymy sie przesadnie, dlatego trudno sie do
niej zniecheci¢. Co wiecej¢ Organizm sie dotlenia

i rozbudza na caly dzien pracy, wiec nie potrzebujemy
juz dwdch czy frzech kaw na postawienie sie na nogi.
Wskutek porannych ¢wiczen wygladamy swiezo

i promiennie, a fo zdecydowanie bardziej efekiowne
niz gruba warstwa makijazu. Mamy tez o wiele lepszy
nastrdj, poniewaz podczas aktywnosci fizycznej
wydzielaja sie endorfiny zwane réwniez hormonami
szczescia. Takim treningiem mozemy pozytywnie
zarazi¢ wspdlpracownikdw i domownikéw, czyli
mimowolnie robimy dobry uczynek.

Q

Rowerowe przejazdzki nie sg juz tylko
rekreacja. Wtgczajq sie do codziennosci
7 korzyscig dla zdrowia, samopoczucia

| portfela. i

AKTYWNE OSZCZEDZANIE
Nalezy takie zaznaczy¢ ekonomiczne zalety
przejaidiek rowerowych. Gdy jeidzimy do pracy
samochodem, to nie dos¢, Ze stoimy w korkach,
wigc zajmuie to tyle samo czasu, bodz nawet wiecej
niz dojazd na jednoéladzie, to wydajemy duzo
pienigdzy na paliwo. Nie bedziemy takie krgiy¢

w kétko, tracge czas, aby znalei¢ miejsce parkin-
gowe - znany scenariusz, prawda? W przypadku
komunikacji miejskiej, w rezultacie przestawienia
sig na rower, nie musimy sprawdza¢ rozktadu jozdy
i stresowa sig, czy zdgzymy na autobus.

W KONTAKCIE Z NATURA
Wybierajoc sig rowerem do pracy, mozemy
wybraé przyjemne, otoczone zielenig drogi,
ktorych w Warszawie jest coraz wigcej. Stynna
nadwislanska trasa, kidra prowadzi wzdtuz brzegu
rzeki, wéréd drzew i krzewdw pozwoli odetchngé
$wieszym powietrzem oraz zrelaksowa si
przed i po cigzkim dniu pracy. W okolicach Placu
Unii znajdziemy takze wiele miejsc idealnie
nadajgcych sie na rowerowe eskapady. Jednym

z nich jest Pole Mokotowskie, kidre na catej swojej
powierzchni posiada specjalne trasy, doskonate
do przejozdzek zardwno rowerem, hulajnogg czy
na rolkach. tazienki Krolewskie to kolejny punk,
wart odwiedzenia. W ciggu kilku minut dotrzemy
do bajkowego parku, petnego bujnej roslinnosci

i $piewu ptakéw.

MNIEJ ZANIECZYSZCZEN
Przesiadajgc sie na rower, nie tylko pracujemy dla
dobra swojego zdrowia, wyglgdu, sumopoczucia

i portfela - ponadto robimy co$ dobrego dla
planety. Dlaczego? Rower nie emituje spalin i jest
w zwigzku z tym najbardziej ekologicznym érod-
kiem transportu. Silniki pojazdéw mechanicznych
przyczyniajg si¢ do wydzielania duzych ilosci tlenku
wegla i azotu do aimosfery - w nastepstwie czego
obserwujemy zjawisko smogu w duiych miastach.

Styl zycia
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Jedno miejsce, wiele
mozliwosci. Aby
wygospodarowac

28 w domu doskonatg
przestrzen zarowno
do efektywnej pracy,
jak i btogiego odpoczynku,
wystarczy zadbac o kilka
kwestii, bo otoczenie
ma olbrzymie znaczenie.

|\

 ———

Potka
Home&You

89zt
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ZDALNIE
IDEALNIE

Na domowym etacie

Praca zdalna staje sie codziennoscia tych, ktérym
pozwala na to jej charakter. Zamieniamy biura

na domy z licznych powodow. Po pierwsze, bez
dwoch zdan oszczedzamy na dojezdach do miejsc
zatrudnienia i w zwigzku z tym odpadaja nam koszta
transportu, ssmochodowego czy komunikacja miejska.
W pojazdach spedzamy nierzadko dwie godziny
dziennie! Po drugie, mozemy wstawac o pdzniejszej
porze, nie martwiac sie o spdznienie. Po trzecie, nie
musimy sie szykowaé, aby rozpoczaé dzien pracy.
Wystarczy, ze zalozymy na siebie co$ wygodnego,
wilaczymy komputer i juz jesteSmy na whasciwym
stanowisku. Mozna bytoby wymieniac dalej, natomiast
wszystkie plusy sprowadzaja sie w duzej mierze do
komforty, jaki zapewnia nam domowe biuro. Gdy
ponadto zaaranzujemy wnetrze tak, aby bylo w nim
odpowiednie miejsce do pracy i relaksu, dodatkowo
zwiekszymy swdj dobrostan.



Wielofunkeyjna oaza 1
Za pomoca designerskich zabiegdw

mozemy catkowicie zmieni¢ energie

swojego domu. Przede wszystkim warto zaprosi¢
kilku zielonych lokatoréw. Rosliny wplywaja kojaco
na zmysty, wytwarzaja tlen i pieknie sie prezentuja.
Na przyklad popularny skrzydlokwiat czy
sansewieria dodatkowo oczyszczaja powietrze. _
Whnetrzarskim hitem sa nawilzacze powietrza ‘\.:
sprawiajace, ze nie wysusza sie gardio -'.}
i blony $luzowe w nosie. Oprocz tego

wygladaja niezwykle stylowo, nadajac

mieszkaniu egzotyczny klimat. Czymze

jest pracowity dzien bez kubka kawy czy

herbaty¢ Detale maja znaczenie, distego

sprawmy sobie taka filizanke, kidra bedzie

sie nam podobals, bo przeciez patrzymy na nia

codziennie i to przynajmniej kilka razy

w ciagu doby. Zainwestujmy tez nieduze pieniadze

w nowoczesne elementy wystroju — oryginalno$¢

to siostra kreatywnosci, kidra w pracy jest niezwykle

pozadana cecha. Bardzo wazna rzecza jest zadbanie

o rozdzielenie przestrzeni do pracy, od tej do

odpoczynku. Siedzenie w tym samym miejscu

na kanapie z komputerem, jedzenie
obiadu i wieczomy relaks to fatalny
pomyst. Praca i czas na odprezenie
zaczynaja na siebie nachodzi¢,
wiec efeklywnos¢ spada,
arelaks nie jest tak
gteboki.

B

1. Stroik Home&You 199 zt

2. Kosz Home&You 99 zt

3. Stroik Home&You 69 zt

4. Nawilzacz Duka 159,99 zt
5. Przybornik Home&You 89 zt
6. Poszewka Home&You 35 zt
7. Kubek Home&You 29 zt

8. Talerz Home&You 35 z

9. Zestaw szklanek Duka 49,99 zt
10. Zestaw 4 podktadek

pod kubki Duka 15,99 zt

Produkty dostepne
na www.home-you.com/pl
i www.duka.com
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Poznaj przepisy Agnieszki Macigg, dzieki ktorym
zachowasz piekny wyglad, szczupta sylwetke i doskonate
samopoczucie. Jedz Swiadomie i rozkoszuj sie zyciem.

SMA

WIECZNEJ f ™
2 MLODOSCI -

KOLOROWY OMLET
V- ) _— ZE SWIEZYMI ZIOLAMI

10 MINUT 20508

Ekosmaki

SKEADNIKI

« 4 jgjka od kur z wolnego wybiegu

« Thyzka mleka roslinnego bez cukru [na przykiad
ryzowego)

» Tyzeczka masts klarowanego

« Swieze ziola: koperek, bazylis, lubczyk, pokrojone

R <. 7 T £ '_' . pomidorki koktajlowe

ey . > : » kilks ugotowanych zielonych szparagéw (opcjonalnie)

+ s6li $wiezo mielony czarny pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej patelnie i rozpusé masto klarowane.

W misce rozklé¢ jajka, mleko roslinne, sol i $wiezo
mielony czamy pieprz. Miksture wylej na rozgrzane
masto. Na wierzchu uldz ugotowane szparagi

i catos¢ posyp posiekanymi ziotami. Omlet udekory]
pomidorkami koktajlowymi. Smaz na $rednim ogniu
tak dlugo, az masa jajeczna z wierzchu bedzie zupeknie
Sciefa — mozesz uzy¢ w tym celu pokrywki.

Q

ZIELONY KOKTAJL Z JABLKA
| SELERA NACIOWEGO

PYSINA PROPOZYCIA
NA SNIADANIE. PRZEPIS
I ZDJECIE POCHODZA
TKSIAZKI , SMAK
WIECZNE) M£ODOSCI”.

30

AORIES 4k Siapang

SMAK
WIECZNEJ

5 MINUT 1 0S0BY

« 2-3 lodygi selera naciowego
+ 1$redniej wielkosci ogérek

« 1duze zielone jablko

- leytryna

« 2-3 cm korzenia imbiru

Wszystkie sktadniki doktadnie umyj i pokréj na
kawalki, a cytryne obierz ze skorki. Umiesé skladniki
w wyciskarce wolnoobrotowej i wycisnij sok. Pij
bezposrednio po przygotowaniu.

fot. Robert Wolariski




‘ - :.i‘ SLOW BEAUTY. RECEPTA NA PIEKNO

| Nie raz, patrzac na etykiety kosmetykdw na pét-
kach, widzimy dtugie listy skladnikéw, o ktdrych nie
mamy zielonego pojecia. Staramy sie dba¢ o siebie,

/\- AGNIESZKA POCZTARSKA

ale wciaz nie promieniejemy. Ksiazka Agnieszki
AT L R 3 p jemy. RIg 9

Pocztarskiej przeznaczona jest dla kobiet pragna-
cych naturalnie podkresla¢ swoje piekno. Dowiemy
sie z niej, jak by¢ wrazliwymi na potrzeby zardbwno
e Y i d ) ciala, jak i duszy. Po latach pracy z ekspertami au-
f‘\ LB ’{\“:X‘,j ) torka opracowals ideologie Slow Beauty, zgodnie
= u L O W ' z ktéra najwazniejsze jest wnetrze. To z niego wy-

plywa blask, ktory chcemy osiagnac, stosujac coraz

B E ! l l T Y to nowsze generacje kosmetykdw.

Kultura

RECEPTA NA PIEKNO

| 201k fy

ot A
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Dobra lektura to nie tylko sposob
narelaks i chwile zatrzymania w biegu
codziennosci. To takze sposob na poszerzanie
wiedzy oraz zwiekszanie poziomu Swiadomosci
—r0zwijajacy umyst oraz nasycajacy ducha. 0w

0

MEDYTACH

) OSHO
CO KRYJE SIE e
W NASZYCH
GENACH?

Jesli cheesz sie dowiedziec,
co dziedziczymy po przodkach,
jakie informacje mozna wyczyta¢

2 DA o ety gentycane KURS PIESN ZIEMI
sq wiarygodne, ksigzka Ewy
Bartnik jest whasnie dla ciebie. MEDYTACIJI Profesor botaniki i cztonkini
Ponadto, lektura odkrywa przed OSHO plemienia Potawatomi Robin
nami, jak funkcjonujg wirusy, na Wall Kimmerer pokazuje, ze
czym polegajg terapie genowe oraz W daisiesze] dobie ludziom nie jest za pozno, aby naprawic
jak bedzie wyglgda¢ medycyna w przy- Zuchodu cigzko jest sie wyciszy, relacje cztowieka z Ziemi.
szhosci. Komorki macierzyste uzywane osiggng¢ spokej umystu i - co W swoiej ksigice toczy prastarg
w kosmetykach, zywnos¢ modyfikowana za tym idzie - stan glehokiego wiedze przodkow z najnowszymi
genefycznie czy szczepienia - 2 fg odprezenia. Dziek fef ksigice odkryciami nauki i przypomina
niezwykle skomplikowang tematykg w 21 dni opanujesz proste techniki o lekcjach najstarszego
spotykamy sie na co dzien. medytacyine i cwiczenia rozsze- navczycielo, jakim jest nasza
rzajgce $windomosc. Ponadto, planeta. Dowiedz sig, czego mogq
otrzymasz wyjatkowe spostrzeze- nas nauczy¢ indiariskie dialekty,
nia przewodnika duchowego Osho historia Skywoman i powstania
prowadzgee do wigszej radosdi, $wiata, a takie magiczne cykle
akeeptacii i uwaznosci. przyrody.
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£lvoTRENDY

Z PRZESZLOSCI

Dzi$ traktujemy je jak zielone trendy — tymczasem
w poprzednich dekadach pewne zachowania
wynikaty z koniecznosci, bo nad ekologig

jeszcze nikt sie wiedy nie zastanawiat.

ZERQSTE _

Wspolczesne zero waste to inaczej dawna
gospodarnosé. Nasi rodzice i dziadkowie
niczego nie wyrzucali. Wszystkie przedmioty,
kiore sie psuly, naprawiano, poniewaz zwy-
czajnie nie bylo ich nowych zamiennikéw do
kupienia w sklepach, kosztowaly zbyt wiele lub
trzeba sie bylo porzadnie nskombinowaé, aby
je zdobyc.

\\\\\\\\IlllHIIéIllll

o

32,420

Recykling szkta funkcjonuje

wszystkie butelki byty wykona-
ne ze szkla, a wiekszo$¢ z nich
wymieniano na fe z zawartoscia.

Teraz z whasnej woli dajemy szklu
drugie zycie.

=

Dzisiejszy freeganizm
obowiagzywat w kazdym
domostwie

Jedzenia nigdy sie nie wyrzucalo i przetwarzalo sie
wszystko, co bylo jadalne. Pestki, skorkii odpadki
takze wykorzystywano w miare mozliwosci,

chocby do uzyznienia ziemi na grzadce pod domem.

N WEGETARIANIZM
¢

Wegetarianizm réwniez by} raczej nor-
malnoscig niz modnym wymystem. Mieso
jadato sie rzadko, na szczegdlne okazje i
Swieta, bo byto drogie i ciezko dostepne.
Wyijatkiem byli ¢i, ktérzy posiadali wiasna
hodowle.

i
o~

Q22

nie od dzis. Niegdys praktycznie

, b

Przed joskinig rozmawia dwéch

jaskiniowcow.

- Pijemy krystalicznie czystq wode,
oddychamy nieskazonym powietrzem,
jemy organiczne jedzenie - méwi jeden.

- Dlaczego wigc do cholery umieramy
w trzydziestym roku zycia? - dziwi sie

Wokét samicy ptywa wieloryb i narzeka:
- Dziesiqtki organizacji ekologicznych,
setki aktywistéw, tysigee politykéw
i naukowcéw, dziesigtki tysiecy ludzi na
manifestacjach, rzgdy w tylu krajach
robig wszystko, by zachowa¢ nasz
gatunek, a ciehie boli gtowa...

Zimowe popotudnie. Pigkna dama
wychodzi na spacer w futrze i spotyka na
ulicy cztonkéw ekologicznej organizacji
Greenpeace.
- Jak pani nie wstyd nosi¢ futro zdarte
2 iywych norek?
-To nie norki, fo poliestry.
- A czy pani wie, ile poliestrow musiato
oddac zycie, Zeby pani miata futro?!

Aktualna tendencja do wybie-
rania produktéw wielokrotne-
go uzytku w przeszlosci byla
chlebem powszednim. Kazdy
miat swoja unikatowa chusteczke
do noss, kiéra trzeba bylo prac
recznie. Podobnie rzecz miata sie
z pieluchami bedacymi ostatnim
krzykiem mody eko dla mam.



STAWIAMY

NA NATURALNOSC

Eyebar, to miejsce w ktorym brwi graja gtowng role.
Nasze Brow Masterki sg szkolone miesigcami, aby
uwydatnic naturalng oprawe oka, dzieki autorskie]

metodzie Eyebar System.

W ramach kompleksowego programu, klienci uzy-
skaja brwi, dostosowane do kszfattu twarzy oraz w
odpowiednim kolorze. Kazdego dnia marka zaskakuje
poprzez wprowadzanie nowych trendéw na rynek,

a co najwazniejsze spetnia oczekiwania klientow.

W Eyebar stawiamy na naturalno$é, dlatego przyjeli-
$my zasady na rzecz dzialania w sposdb, ktdry przyno-
si korzysci ludziom i planecie.

Odpowiedzialna metoda stylizacji brwi

Eyebar charakteryzuje sie niestandardowa metoda sty-
lizacji brwi, czyli nitkowaniem. Jest to metoda depilacii
z3 pomoca odpowiednio splecionej 100% bawel-
nianej nici. Nitka daje mozliwos¢ nadania brwiom
idealnego ksztattu oraz jest jedna z najbardziej ekolo-
gicznych i higienicznych rozwiazan w stylizacji brwi.

Brwi sa wazne, ale jak mawiaja nasze klientki,
najpierw kawa...

W naszych salonach kazda klients zostanie poczesto-
wana przepyszna kawa, zaserwowana w biodegra-
dowalnych kubach, wykonanych z trzciny cukrowe;.
Rozktad takich produktow trwa kilka miesiecy w przeci-
wienstwie do kubkow plastikowych, gdzie proces ten
zajmuje kilkadziesiat lat.

SALON EYEBAR,
AL. JANA PAWEA 11 22,
I PIETRO,
EYEBAR.PL

Q22

Wspolpraca i otwarta komunikacja

Zawsze staramy sie dzista¢ odpowiedzialnie i zdo-
bywac zaufanie naszych klientéw, od tworzenia
wyjatkowego miejsca pracy po zapewnienie klientom
dostepu do informacji i wyrazania swoich opinii na
temat naszych ustug. Razem z klientami chcemy ogra-
niczy¢ nasz wphlyw na srodowisko naturalne i walczy¢
ze zmianami klimatu. Stosujemy metode ,baby steps’,
dlatego tez od ponad roku wprowadzilismy karty
eyebar oraz karty podarunkowe, ktére sa wykonane

7z biodegradowalnych materiatow. Posiadaczki karty
eyebar oprocz pozytywnego wphywu na srodowisko
uzyskuja najwyzszej jakosci ustuge w obnizonych
cenach oraz dostep do limitowanych promodji

i ciekawych wydarzen.

Dolacz do $wiata Eyebar, w kidrym poczujesz wyjatko-
wa jakos¢ ustug i niepowtarzana atmosfere.

W lutym specjalnie dla wszystkich pracujgcych
na home office uruchomiliSmy extra rabaty,
skorzystaj z:

'200/0 dla pierwszej ustugi
'300/0 dla drugiej, tanszej ustugi
'500/0 dla trzeciej, najtanszej ustugi

Rabat naliczany od cen z Karta Eyebar oraz od cen
regularnych po okazaniu identyfikatora lub wizytdwki.
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Idea salonu fryzjerskiego D&M Stawscy jest przede
wszystkim indywidualne podejscie do klients, poprzez
wydobycie naturalnego piekna precyzyjnym cieciem,

Profesjonalne ustugi

W ZASIEGU REKI

D&M STAWSCY

dopelnisjac je koloryzacja dopasowana do twojej
urody. Pracujemy na whoskich produktach marki

Farmagan oraz australijskich, wegan-
skich produktach marki Davroe do
stylizacji i pielegnacji wiosow.
Oferujemy takze sprzedaz tych pro-
duktow w naszym salonie.

DAVRDE

BAVEDE
| maveor
l DAVELE

|

sayrad

PRALNIA

(BEST FOR INVESTMENT)

Dbamy o najwyzszy komfort pracownikdw biurowca zapewnia-
jac komfortowe ustugi w zasiegu reki. Nie musisz sie martwi¢, czy
zdazysz zrobi¢ pranie w domu. Dzieki nowoczesnej pralni twoje

ubrania zawsze beda Swieze, czyste i pachnace.

salon fryzjerski

D&:‘M

St a w

Pracownikom Q22 oferujemy specjalny rabat

-15%
na ushugi fryzjerskie

1
? Jestesmy otwarci od poniedziatku do piatku w godzinach:
8:00- 20:00 oraz w soboty od 10:00- 18:00
i W celu rezerwacji wizyty zapraszamy pod numer telefonu
— (22) 838 50 85 lub on-line na www.stawscy.com

BAVRET

BEST FLIGHTS

W tym miejscu mozesz spetnic¢ swoje marzenia. Wybierz miejsce
wakacyjnego przeznaczenia i znajdz najbardziej korzystna oferte
lotéw. W Best Flights profesjonalna obstuga pomoze ci dokonac¢
najlepszego wyboru.

"
T
EAKBLACK o
N + oy
AEROFLO Aln"g
GATE =]

\TE CLOSES 30 MINUTES BEFORE DEPARTURE
GNTE! CLOSES' J0MNUTER V-

Q22



MASAMI SUSHI

Kazdy mitosnik jsponiskiej kuchni bedzie tutaj zadowolony.
Doskonale przyrzadzone futomaki, hosomaki, california maki,
nigiri oraz inne azjatyckie specjaly wrecz rozplywaja sie w ustach.
Masami Sushi to znakomita propozycja na lunch - zaréwno ten

Nasze marki

biznesowy, jak i miedzy obowiazkami.

GREEN CAFFE
NERO

Nic tak nie budzi, jsk aromatyczna kawa. W Green Cafe Nero
doswiadczeni barisci przygotuja ja dokladnie tak, jak lubisz. Sprawdz
zimowe wariacje wybornych odmian i delektyj sie ich niezwyklym
smakiem. Gdy w trakcie pracy poczujesz spadek energii, wpadnij po
kawe i dzialaj na najwyzszych obrotach.

ORGANIC FARMA
ZDROWIA

B Zdrowa zywno$¢ wzmacnia
i ) odpornoéé, dlatego korzystsj
2B - z bogatej oferty Organic
e LAY Farma Zdrowia i ciesz sie nie-
A e k) nagannym samopoczuciem.
X (i .. — Wybieraj sposrod wielu ekolo-
i | gicznych produktéw wylacz-

* nie sprawdzonych marek.

sY)
organic

farma zdrowia

MEET & EAT

Meet & Eat oferuje codziennie zmieniajace sie menu. Znajdziesz

Pracownikom Q22 oferujemy
specjalny rabat

-30%

na sok z imbiru bio Eko Wital

tutgj tradycyjne polskie dani, a takze potrawy pochodzace
z wielu egzotycznych kuchni $wiata. Lokalne produkty, bezkom-

za okazaniem kuponu z magazynu przy zakupach. promisowe dbanie o jako$¢ i zadowolenie gosci to wyznaczniki
Kupon moze by¢ zrealizowany za okazaniem w sklepie stacjonarnym kulinamego sukcesu. PrZYJdZ nalunchi rOZkOSZUj Sie fanfastycz—
Organic Market ekologiczny Q22 al. Jana Pawta Il 22, Warszawa nym smakiem.

do dnia 31.03.2021 r. Promocje sie ze sobg nie facza.

Q22
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