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Trwa najbardziej urokliwa pora roku,
petna rozkwitu 1 radosci. Przyroda
zachwyca malownicza roslinnoscia,
a wraz z nig otoczenie nabrato
barwy kojacej zielent. Podobnie
jak natura przeobraza krajobraz,
tak 1 w Q22 rozwijamy sie,

aby by¢ jeszeze bardziej eko

— w trosce zarowno o dobro
pracownikéw, jak 1 planety.

W obecnym wydaniu magazynu
prezentujemy mnowacyjne

zmiany biurowca, poruszamy
tematy biezacych tendencji
proekologicznych, zdradzamy
ciekawostki dotyczace ochrony
srodowiska naturalnego, a takze
niezmiennie inspirujemy do
zdrowego 1 $wiadomego stylu zycia.
Zapraszamy do owocnej lektury,
dzieki ktorej odkryjesz ekologie

w najlepszym stylu. Rozkwitni

w petni razem z Q22.
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Kazda tona &
odzyskane
makulatury
umozliwia
7aoszczedzenie

1200

litrow wody.

Wiedza

JEDEN LITR ZUZYTEGO

OLEJU SILNIKOWEGO

WYLANEGO DO RZEKI
LUB KANALIZACJI
IANIECZYSCIBY

1000 000

LITROW WODY.

WIE

ZE...

W CIAGU ROKU
JEDNO DRZEWO
PRODUKUJE TLEN
WYSTARCZAJACY

10 0S0BOM
DO 2YCIA,
A HEKTAR LASU
LISCIASTEGO
WYTWARZA OKO£0

700

TLENU.
- TAKA ILOSCIA
MOZE ODDYCHAC

2500

LUDLZI.

Prawie

60%

smieci
wyrzucanych
do kosza
kazdego dma
nadaje si¢ do
kompostowania.

SZKLANA BUTELKA

PONOWNIE WPROWADZONA
DO OBIEGU POZWALA
ZAOSZCZEDZIC ENERGIE
POTRZEBNA DO SWIECENIA
100-WATOWE) ZAROWKI
PRZEZ CZTERY GODZINY.

Rozlana rtec
Zjednego
termometru
zanieczyscitaby ——
Jezioro
0 powierzchni

4.5

hektara.
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0KOO CZTERECH
TON RUDY. tawke do parku.
GDYBY Z 0DPADOW DO
RS USPC O lnnnh WYPRODUKOWANIA
TO ROZCIAGALABY SIE ONA TONY PAPIERU
NA DEUGOSC KILOMETRA
| MIALA DWUKROTIE ]f;RZEBA
WIEKSZA WYSOKOSC NiZ
MOUNT EVEREST. : DRZEW.
. JUINTE
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WYRZUCANE | ZAJM(‘!JJA AL
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— MOZNA JE PREETWARZAC
N W NIESKONCZONOSC.
: Okoto \ ROZKEAD
3 5 3 PLASTIKOWE)
BUTELKI
plastikowych | STTI\RC?(:"TAR’WEJ
butelek jest , MNIEJ WIECE)
potrzebnych do 500
wyprodukowania LAT. %x
jednej bluzy g
polarowej.
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Rozmowa

| BEZPIECZNY

022 to nie tylko biurowiec zapewniajacy
najwyzszy komfort pracy, ale takze
budynek, w ktorym doskonale

widac, czym w praktyce jestidea
zrownowazonego rozwoju. Od poczatku
2021 roku biurowiec korzysta wytacznie
Z energii elektrycznej pochodzace

ze 7rodet odnawialnych. Natomiast
pod koniec ubiegtego roku uzyskat
certyfikat miedzynarodowego
laboratorium badawczego SGS, ktore
przeprowadzito audyt bezpieczenstwa
| czystosci w kazdej jego czesci.

BIUR

Q22
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N

Q22 to nie tylko jeden z naj-
nowoczesniejszych biurowcéw

w stolicy, ale takze jeden z tzw.
zielonych budynkéw, w ktérych
wprowadza sie regularnie liczne
rozwigzania proekologiczne. Czy
w ostatnim czasie Q22 moze po-
chwali¢ sie nowymi osiggnieciami
w tym aspekcie?

Q22 to jeden z najbardziej zaawanso-
wanych technologicznie i ekologicz-
nych budynkéw w kraju, co zostslo
potwierdzone juz wczesniej m.in.
certyfikatern BREEAM-Excellent. Tego
typu certyfikat ma tylko kilkanascie

obiektéw w calej Polsce. Od stycznia

ANNA SZELC,
DYREKTOR
ASSET
MANAGEMENT
INVESCO

REAL ESTATE
W POLSCE
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2021 r. biurowiec jest jednak w pelni zasilany zielona
energia pochodzaca ze zrédet odnawialnych. To pierwszy
projekt w portfelu Invesco Real Estate w Polsce, w ktérym
w calodci korzysta sie z energii pochodzacej

z farm wiatrowych.

Zréwnowazony rozwdj jest jednym ze strategicz-
nych kierunkéw globalnego rozwoju calej spotki

Invesco Real Estate. Dlaczego jedn

ak w naszym

kraju wybrano w tym celu wlasnie Q222

Q22 to jeden z flagowych projekiéw w naszym portfelu
nieruchomosci w Polsce. Jednak strategie Swiadomego

podejscia do tematow ekologicznych wprowadzamy

w naszych obiekfach od poczatku obecnosci w Polsce.

Korzystanie w 100 % z energii zrédet o

dnawialnych

jest kolejnym i naturalnym dla nas kierunkiem, ktory
zamierzamy kontynuowa¢ poprzez dzistania majace na
celu ograniczenie emisji CO2. Q22 to obiekt majacy
niemal 53 tys. mkw. powierzchni biurowej. Najemcami
budynku sa prestizowe firmy, dla kidrych zréwnowazony
rozwdj jest tak samo istotny i wpisany w DNA ich dzistal-
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nosci jak dla nas. Dodatkowo wiec regularnie staramy
sie prowadzi¢ liczne akcje dla pracownikédw, ktére
promuja dbanie o otaczajaca nas przyrode.

Jakiego typu akcje promujgce zdrowy styl zycia

i ekologie s prowadzone w Q222

Q22 znajduje sie w Scistym centrum, dzieki czemu
zapewnia pracownikom dogodny dojazd wszystkimi
$rodkami transportu publicznego. Jednak zdecydowa-
nie bardziej zachecamy pracownikéw do korzystania
z rowerow. Zadbalismy w tej kwestii o pelne zaplecze
dla cyklistdw, w sklad ktérego wehodza np. szatnie
damskie i meskie z prysznicami oraz szatkami, gdzie
kazdy moze przechowa¢ swdj kask czy odziez. Regu-
larnie organizujemy takze dla pracownikéw bezplatny

Q22

serwis rowerowy. Jazda na rowerze ma pozytywny
wphyw nie tylko na nasze zdrowie i samopoczucie, ale
takze pozwala unikna¢ porannych korkéw i oczywiscie
jest jednym z elementéw proekologicznego stylu
zycia. Z kolei osobom dojezdzajacym ssmochodami
elektrycznymi biurowiec zapewnia mozliwos¢ ich
natadowania.

W najblizszym czasie Q22 planuje takze wpro-
wadzi¢ swdj autorski program, ktory w duzej
mierze bedzie promowal , bycie ekologicznym

w pracy”. Na czym bedzie on polegal?

Wiele firm przyklada coraz wieksza wage do dziatan
proekologicznych w ramach swojej codziennej dziatal-
nosci. Pracodawcy zachecaja tez swoich pracownikow
do podejmowania racjonalnych i odpowiedzialnych
wybordéw w trosce o srodowisko. Cheielibysmy im

w tym jeszcze bardziej poméc, dlatego planujemy
wprowadzi¢ program Be Smart&Eco. Bedzie on zawie-
ra¢ m.in. fresci, kidre uswiadomia pracownikéw, jakie
codzienne nawyki maja zgubny wphyw na Srodowisko

i zmiany klimatyczne.

Rozmowa

Q22 od dhlugiego czasu promuje tez bezpieczne
nawyki wsrdd pracownikéw, co jest niezwykle
wazne w obecnej sytuacji. Sg juz na mapie kraju
budynki, ktére moga sie pochwalié¢ certyfikatami
bezpieczenstwa. Czy Q22 takze taki ma?
Bezpieczenstwo najemcdw i pracownikdw jest dla nas
priorytetem i traktujemy te kwestie bardzo powaznie.
Pod koniec 2020 1. niezalezne, miedzynarodowe la-
boratorium badawcze SGS przeprowadzito w budynku
audyt bezpieczenstwa i czystosci pod wzgledem
wprowadzonych procedur, oceny protokotdw i stoso-

wanych $rodkéw czystosci oraz dokladnosci sprzata- 9
nia. Co wiecej, oprécz pobrania probek pod katem
bakterii i drobnoustrojow, zostato pobrane kilkanascie
probek pod katem Covid-19. Budynek Q22 przeszedh
pomyslnie wszystkie badania oraz ocene czystosci.
Jednoczesnie, w ciagu biezacego roku kilkukrotnie

w budynku pojawia sie niezapowiedziani przedstawi-
ciele laboratorium w celu dokonania ponownej oceny
i weryfikacji utrzymania nalezytego poziomu czystosci.
Nasze serwisy na co dzieh doktadajg wszelkich starar,
aby ta weryfikacja wypadia réwnie dobrze. Bardzo
wspieramy bezpieczny powrdt wszystkich pracowni-
kéw do biur.

Dzigkuje za rozmowe.



Wiedza

10

JAKI JEST CEL
SEGREGOWANIA | ZBIORKI

ELEKT

PADOW?

Czy wiesz, ze jedna bateria,
ktora nie wylagdowata

w odpowiednim dla siebie
koszu na Smieci, moze
zanieczyscic 1 m* gleby

i ok. 400 litrow wody?
Dzieje sie tak, poniewaz
zawiera ona silnie toksyczne
substancie, takie jak np. rtec
czy otow. Podobnie sprawa
wyglada w przypadku
sprzetow RTV i AGD, dlatego
tak wazne jest, aby miec
Swiadomosc konsekwenci
nieprzemyslanego
wyrzucania niesprawnych
urzadzen.

KLASY EFEKTYWNOSCI

ENERGETYCZNEJ WYLICZA
SIE NA PODSTAWIE
ROCZNEGO ZUZYCIA

PRADU | STOSUNKU DO
STANDARDOWYCH WARTOSCI
ODPOWIADAJACYCH
TYPOWYM MODELOM
DANEGO URZADZENIA.

Q22

OCHRONA ZDROWIA
LUDZI 1 SRODOWISKA
NATURALNEGO

$rodowisko w tym temacie mozemy dbac
na kilka réznych sposobdw. Zacznijmy
od tego, zeby zanim kupimy nowa
lodéwke, zmywarke itp. sprawdzmy, czy
da sie ja naprawic. Jesli okaze sie to niemozliwe lub
naprawa bedzie drozsza niz kupno nowego sprzetu,
wiedy mozemy spisaC urzadzenie na straty i wybraé
sie do sklepu, aby naby¢ nowe. Przed zakupem warto
sprawdzi¢, joka klase efektywnosci energetycznej ma
dana rzecz. Najbardziej ekonomiczne i przyjazne dla
Srodowiska sa sprzety AGD oznakowane litera A - na
szezycie proekologicznej wartosci znsjduje sie symbol
At++, a tym najmniej wydajnym przypisana jest
litera G. Ogdlna zasada jest taka, ze im lepsza jakos¢
urzadzenia, tym lepiej dla $Srodowiska zaréwno
w przypadku gdy chodzi o kamery ssmochodowe,
jok i tak drobne sprzety, np. karty pamieci.

Wyrzucajmy $wiadomie

Pamietajmy o tym, zeby nie gromadzi¢ zuzytych lub
niepotrzebnych elekiro$mieci w domu. Oddawajmy
je w miejscach, gdzie znajduja sie dedykowane im
zbiérki. W wiekszosci sklepdw przy zakupie nowego
sprzetu istnieje mozliwos$é oddania niesprawnych
urzadzen. Oplaca sie z fego skorzystac, bo

w wielu przypadkach klientowi zostaje zaoferowany
rabat. Nie do$¢, ze zaoszczedzimy pieniadze,



Elektrosmieci nalezg do odpaddw szczegdlnych.
ch nieprzemyslane wyrzucanie ma o wiele
wiekszy negatywny wptyw na Srodowisko

naturalne, niz wyglada to w przypadku
pozostatych kategorii odpadow.

to ponadto przystuzymy sie planecie. Warto dodag,
ze ssmodzielne demontowanie sprzetu elekirycznego
i elekironicznego nie nalezy do dobrych pomystow.
Powstrzymujac sie od tego typu dzisten, mamy
pewnos¢, ze nie spowodujemy zagrozenia dla siebie

i srodowiska.

Daj szanse na recykling

Kolejna, olbrzymia zaleta segregowania i zbierania
elekiroodpadéw jest poddawanie ich czesci
recyklingowi. Wykorzystujac ponownie tworzywa
sztuczne, metale i szklo, oszczedzamy energie,
ograniczamy wydobywanie surowcdw naturalnych

i redukujemy wydzielanie zanieczyszczen oraz emisje
gazdw cieplarnianych. Na przyktad 90% zuzytej
Swietldwki da sie ponownie zastosowac podczas
produkgji nowej sztuki. W sklad tych surowcdw
wchodzi aluminium, szklo, metaliczna rteé i luminofor
[zwiazek chemiczny wykazujacy luminescencie).

Wiedza

W Q22 ODBYWA
SIE CYKLICZNA
AKCJA ZBIERANIA
ELEKTROODPADOW
WSROD PRACOWNIKOW

BIUROWCA.

22-23 kwietnia
zebrano az

1 tone
1800 kg

elektrosmieci.

Q22



Inspiracje

Kazda droga zaczyna sie

od postawienia pierwszeqgo
kroku. USwiadomienie sobie,
7e od wyborow kazdego z nas
"\ zalezy naprawde bardzo duzo,
| “\. maogromne znaczenie
| pomoze w realizacji
ekoplanu na zycie.

NAJWYZSZY CZAS NA
EKOLOGICZNE ROZWIAZANIA

IYCIE GATUNKOW Planeta Ziemia potrzebuje
Nie pozwélmy, by przez nas teraz bardziej niz
nie$wiadome, codzienne kiedykolwiek. Tylko ludzie sq
wyhory cierpialy w stanie zatrzyma¢ zmiany,

cate populacie zwierzgt. do ktérych sig przyczynili.

Q22

WPROWADZAC

EKOZMIA

Ekozmiany najlepiej wprowadzad technika
matych krokow. Wredy nowe przekonania
beda mialy szanse zakorzeni¢ sie w twojej
$wiadomosci. Pamietaj o tym, by nie wpadac
ze skrajnosci w skrajnos¢ i nie wywracaé do
gory nogami swojego dotychczasowego zycia.
Zacznij od drobnych postanowien typu: W tym
tygodniu ograniczam zuzycie plastiku”. To sprawi,
ze zaczniesz by¢ bardziej uwazny. Dostrzezesz, jak
duzo jest go wokét ciebie. | beda ci sie pojawialy
pomysty na to, jak ograniczy¢ jego zuzycie. Takie
odkrycia bardzo ciesza!




W TROSCE O OCEANY
Irezygnuj m.in.

7 jednorazowych
sztuécow i stomek.

rozdzielanie warstw jest kosztowne. To tez biznes...
Co wiec mozesz zrobi¢¢ Np. nosi¢ ze soba filizanke
do kawy. Moze zaskoczysz baristow, ale docenia
twdj pomyst. Kubki na wynos sa whasnie plastiko-
wo-papierowe. Zazwyczaj wygladaja na eko, ale

- mimo powloczki z szarego papieru - takie nie

sa. Wybieraj w sklepach opakowania papierowe
zamiast foliowych, pateczki do uszu z patyczkami
bambusowymi, drewniane szczoteczki do zebdw,
wielorazowe maszynki do golenia zamiast jed-
norazowek. Nos ze soba butelke wielokrotnego
uzytku - szklana lub ze stali nierdzewnej. Czy wiesz,
ze San Francisco jest pierwszym miastem, ktére
zakazalo sprzedazy wody mineralnej w plastikowych
butelkachZ Miejmy nadzieje, ze coraz wiecej miast

i panstw pojdzie tym torem. Co jeszcze mozesz
zrobice Kupuj produkty w wiekszych ilosciach. Jesli
lubisz ryz czy makaron, mozesz je naby¢ w wiek-
szym opakowaniu, np. 10 kg. W ten sposdb kupu-
jesz jedno opakowanie, a nie 10. Do kapieli wybiers;
dobrej jakosci mydia zamiast zeléw pod prysznic,
ktore maja plastikowe opakowania. | zawsze, gdy
masz wybér, siegaj po szklane pojemniki zamiast
plastikowych.

WED£UG PROGNOZ W 2050 ROKU
W MORZACH BEDZIE PEYWALO
WIECE) PLASTIKU NIZ RYB.
WYSPA UTWORZONA Z TEGO TYPU
ODPADOW DRYFUJE PO OCEANACH
I NIE PRZESTAJE ROSNAC.

(0 MOZNA ZROBIC, BY

NIE DOSZtO DO ZAGEADY
EKOLOGICZNEJ? TERAZ

JEST NAJLEPSZY CZAS NA
DOKONYWANIE WEASCIWYCH
WYBOROW. CO NAJLEPSZE, NIE
WYMAGAJA ONE OD NAS ZBYT
WIELE. CHODZENIE NA ZAKUPY

I WEASNA TORBA, NOSZENIE
KUBKA NA KAWE 1 BUTELKI NA
WODE TO MALE KROKI, KTORE
INACINIE OGRANICZA ILOSC
PLASTIKOWYCH ODPADOW.

Q

W ciggu roku na catym Swiecie produkuje sie az 300 min ton plastiku!

Ponad potowa jest wykorzystana tylko raz, z czeqo 40 % stanowig opakowania konsumenckie.
Czy wiesz, ze 7adna czasteczka plastiku nie ulegta jeszcze rozktadowi?

Produkcja plastiku rozpoczeta sie
w latach 50., a czas rozktadu tworzyw
sztucznych liczy sie w setkach lat;

Ekosubstytuty — plastik i opakowania

Do mérz trafia rocznie 8 ton plastiku. Co sie z nim
dzieje? Pod wplywem stonej wody ulega erozji

i zamienia sie w mikrokuleczki, ktére mieszaja sie

z planktonem i osadzaja w tkankach ryb, a naste-
pnie w naszych ciatach, gdy te ryby zjadamy.

Aby poméc planecie, trzeba zmniejsza¢ popyt na
plastik. A gdy juz jest w naszych domach, warto
dawa¢ mu drugie zycie. Masz mnéstwo woreczkow
foliowyche Zabieraj je ze soba na zakupy i pakuj do
nich warzywa. W Polsce rolnicy nie maja jeszcze
obowiazku pakowania produktow do biodegra-
dowalnych woreczkédw. Najlepszym pomystem jest
kupienie lub uszycie sobie siatki. A jesli nie masz
pomystu na drugie zycie dla plastikowych smieci,
segreguj je odpowiedzialnie. Pamietsj jednak, ze nie
wszystkie zostana poddane recyklingowi. Te, ktore
sa zbudowane z warstw roznych materiatéw, np.
papieru, plastiku, aluminium, nie zostana powtérnie
wykorzystane. Ich recykling jest nieoplacalny, bo

100-1000 lat

REKLAMOWKA:

400 lat

BUTELKA:

Gospodarowanie papierem

Gdy zakonczy sie okres realizacji planu ogranicze-
nia zuzycia plastiku, rozpocznij tydzien bardziej ra-
cjonalnego gospodarowania papierem. Drukowa-
nie dwustronne, rezygnacja z kolorowego wydruku
na rzecz odcieni szarosci, wyrzucanie szarego
papieru i kartondw na kompost (jesli masz ogrod),
kupowanie biletow elektronicznych zamiast papie-
rowych, rezygnacja z papierowych faktur i potwier-
dzen platnosci karta oraz placenie rachunkow przez
internet to tylko kilka z propozycii.

Wielu ludzi zwraca uwage na wiekszy koszt ekopro-
duktow i jest to dla nich powazna bariera. Gdyby
jednak zaczelo siegac po nie wiecej oséb, ceny
zaczelyby spadac... Mamy nadzieje, ze w przy-
szlosci tak sie whadnie stanie. Poki co rozwiazania
ekologiczne sa nieco drozsze. Potraktujmy je jako
inwestycje w swoje zdrowie i zycie, a takze w dobro
wspdlnej planety.
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PAPIEREK PO CUKIERKU:

450 lat

PIELUCHA:

400 lat

SEGREGACJA MA ZNACZENIE
Wyrzucaj $mieci

do odpowiednich pojemnikow.
W ten sposob dajesz im
szansg na drugie Zycie.

Inspiracje
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KOLEJNA MODA CZY STYL ZYCIA?

Od kilku lat idea Zero Waste zdecydowanie nabiera rozgtosu
| zyskuje na popularnosci. Dzieje sie tak w zwigzku z tym,

7e coraz wiekszej liczbie ludzi zalezy na dbaniu o ekologie
oraz dobro i przysztosc zamieszkiwanej przez nas planety.

a poczatku warto przyjrzec sie
zalozeniom gloszonym przez
wyznawcdw nurtu. Zgodnie z definicja
Zero Waste International Alliance: ,Zero
Waste jest celem, kiéry jest etyczny, ekonomiczny,
skuteczny i wizjonerski, aby prowadzi¢ ludzi ku zmianie
stylu zycia i prakiyk, ktdre nasladuja naturalne cykle
odnawiania sie, gdzie wszelki material, kiérego sie
pozbyto jest zaprojektowany tak, by by¢ zasobem
do wykorzystywania przez innych. Zero Waste
oznacza projektowanie i zarzadzanie produktami
oraz procesami, aby systematycznie eliminowad
szkodliwos¢ odpadow i materialdéw oraz zmniejszac
ich objetos¢, przetwarzal i odzyskiwaé wszystkie
zasoby, nie spalac ich, ani nie zakopywaé. Zero Waste
wyeliminuje uwalnianie szkodliwych substancji do
ziemi, wody czy tez powietrza, kidre sg zagrozeniem
dla zdrowia czlowieka, zwierzat, roslin, calej planety”.
Istnieja okreslone wytyczne, kidre pomoga nam

odnalez¢ sie w zmianie stylu zycia na fen zgodny

z ekologiczna ideologia. Zaczynijmy od tego,

ze przed kazdym zakupem zastanowimy sie, czy
naprawde potrzebujemy danej rzeczy - kosmetyku,
zywnosci, ubrania, mebla. Wiele razy jest tak, ze mamy
wielka ochote co$ naby¢, ale po dluzszym namysle
uswiadamiamy sobie, ze nie jest nam fo potrzebne do
zycia. Gdy juz zdecydujemy sie na zakup, wybierajmy
produkty weganskie, o niskim $ladzie weglowym

oraz te, kidre stworzono zgodnie z ekologis, czyli nie
testowano ich na zwierzetach i nie stosowano doich
wytworzenia chemicznych substancji.

Daj drugg szanse

Kolejnym krokiem jest ponowne uzywanie tego,
cojuz nabylismy. Oprocz wielokromnego napelniania
butelki po wodzie, mozemy pdjs¢ o krok dale;

i dawal nowe zycie femu, co zazwyczaj laduje szybko
w koszu z odpadami. Oddawanie i kupowanie ubran
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w second handach, alternatywnie wymiana ubran

w takich aplikacjach jak np. Vinted to $wietny sposéb
na dzistanie dla dobra Ziemi. Kazdego roku w zwigzku
z produkgja ubran na masowa skale sa zuzywane

np. miliony hekfolitréw wody. Coraz czesciej na catym
Swiecie powstaja sklepy, w kidrych mozna kupi¢
sprzety wszelkiego uzytku z drugiej reki. W Polsce nie
jest to tak dobrze rozwiniete jak w Kanadzie czy Nowe;
Zelandii, ale na portalach, takich jak Facebook czy
OLX, znajdziemy duzo ofert uzywanych produkidw

w dobrym stanie i sprawnie dzialsjacych urzadzen.
Doskonale wpisuje sie w to trend DIY, kiéry polega

na tworzeniu nowego ze starego. Czas wykorzystany
na wyrazaniu swojej kreatywnosci w praktycznym cely,
z pewnoscia bedzie nalezat do udanych i moze by¢
Swietna zabawa wraz z rodzing czy przyjacidtmi.

Rozsadne wyrzucanie

Rzecz jasna, nie moze zabraknad tutgj
podkreslenia kwestii segregowania odpaddw.
To, czego nie jesteSmy w stanie przemienic

i ponownie zastosowac w swoim zyciu,
wyrzucamy - jednak gdy juz musimy, rébmy
to z glowa. Recykling nie kosztuje nas wiele
myslenia czy zaangazowania, a ma zbawienny
wphw na losy planety. W kazdym bloku

i indywidualnych domostwach znajduja

sie pojemniki do rozdzielania odpaddow E
na konkretne kategorie. Przysztos¢ Ziemi -
maluje sie w o wiele pozytywniejszych
barwach, jesli wszyscy bedziemy o tym
pamietac i czyni¢ z tego rutynowa
cze$é codziennosci.

Q

Podejscie z gtowg do kupowania, uzywania

| wyrzucania maluje przysztosc w pozytywnych
barwach. Aby nie marnowac, przede wszystkim
wystarczy cheiec i dobrze planowac codziennosc.

ZERO WASTE NA CO DZIEN
Juk zycie wedtug Zero Waste wygloda kazdego
dnia? Poniiej przedstawiamy praktyczne wsko-
z6wki, ktére warto wdraza¢, aby 2y¢ zgodnie

1 proekologicznym podejéciem.

Chodimy na zakupy z torhg wielokrotnego
uiytku.

Wykorzystujmy odpady biodegradowalne juko
nawéz do sadzonych roslin (w ogrodzie wokot
domu lub tym balkonowym). Na obierkach
ugotujmy bulion warzywny jako $wietng baze
do wielu dan.

Destylujmy wode z kranu do picia, zamiast
kupowat kolejne butelki plastikowe.

Nosmy ze sobg whasny kubek na kawe,
aby nie generowaé namnazania kolejnych
odpadaw.

Nie wymieniajmy urzgdzen elekirycznych
tylko dlatego, ze wszedt whasnie ich nowy
model.

Ograniczajmy spozycie migsa. Hodowla
wierzqt przeznaczona na ten cel jest jednym
z najwiekszych zrodet emitowania gazow
cieplarnianych.

Kupujmy produkty od lokalnych producentow.

Zamieniajmy ksigiki papierowe na czytniki
e-hookéw.

Do oczyszczania gospodarstwa domowego
uiywajmy $cierek wielokrotnego uiytku,
a nie recznikéw papierowych.

Ekologia nie tylko na topie

Na koniec pojawia sie pytanie, czy idea Zero Waste
nie jest przypadkiem tylko kolejna moda? Jesli
zatozymy, ze Swiatowe tendendje, ktdre sa na topie,
przyczyniaja sie do wzrostu Swiadomosci catych
spoteczenstw i promowania proekologicznych
postaw, to w takim wypadku nie ma to wydzwieku

MAEYMI KROKAMI negatywnego. Musimy jednak pamieta¢, ze wytacznie
DO UPRAGNIONEGO CELU dlugoterminowe zachowania maja realny wptyw
- ZACINIJ OD NIEWIELKICH na poprawe sytuacji na catym globie. Oznacza

IMIAN | STOPNIOWO
WCIELAJ IDEE ZERQ WASTE
DO SWOJEGO ZYCIA.
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to, ze aby zmieni¢ destrukeyjny kierunek dzistan
ludzkosci, nalezy przetransformowac caly styl zycia
i konsekwentnie sie tego trzymaé.

Wiedza
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|dea Slow Life rozpoczeta
proekologiczne domino, ™
ZaczeliSmy od zdrowego (}
odzywiania przez x
Zrownowazong mode

az po kosmetytki blisko
korespondujgce z natura.

Czy wiesz, ze nasza skéra wehtania az 60 % sktadni-
kow, ktdre dostarczamy jej w kosmetykach? Oznacza
to, ze nie tylko jestesmy tym, co jemy, ale takze tym,
co nakladamy na wilasne ciato. Zgodnie z wynikami
badan absorbuje ono dziennie 75 mg szkodliwych
zwiazkéw chemicznych, z czego 25 mg pochodzi

z zywnosci, a 50 mg z kosmetykdw! Jesli wiec cheesz
zadbat o swoje zdrowie, oprécz diety zmien takze
$rodki do pielegnacji. To jeden z wielu powoddw, aby
podczas zakupow w drogeriach wybiera¢ produkty
ekologiczne. Co kryje sie za tym magicznym dopi-
skieme Przyjrzyjmy sie blizej koncepcji Slow Beauty.

Naturalny sktad

Niech nie zmyli nas przedrostek ,bio”, ktéry czesto

jest stosowany na opakowaniach, aby przyciagnac

uwage potencjalnych klientéw. Aby kosmetyk moz-
na bylo zaklasyfikowa¢ do grupy bedacych w zgo-

dzie ze srodowiskiem, powinien mie¢ odpowiednie
certyfikaty. Najwazniejsze organizacje certyfikujace
produkty organiczne to:

« ECOCERT - francuska organizacja kontroli
i akredytacji produktéw organicznych i ekolo-
gicznych, uznawana w ponad 80 krajach na calym

Swiecie, jest w tej chwili najpopularniejsza orga-
nizacja certyfikujaca kosmetyki.

« BDIH (Bundesverband Deutscher Industrie
und Handelsunternehmen) - Federalny Zwia-
zek Niemieckiego Przemystu i Firm Handlowych
wydajacy certyfikaty ekologiczne lekom, zywnosci
i kosmetykom.

« Soil Association - angielska organizacja certyfi-
kujaca ekologiczna zywnos¢, rolnictwo
i kosmetyki.

« AIAB (Associazione Italiana per I’Agricoltura
Biologica) - Wioskie Stowarzyszenie Rolnictwa
Ekologicznego.

« AllergyCertified - miedzynarodowa organizacja
certyfikujaca produkty hipoalergiczne bez jskichkol-

wiek szkodliwych substancji.

Widzac takie oznaczenie, masz pewnos¢, ze sklad
jest catkowicie naturalny.
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Nie powodujg
podraznien,
alergii,

nie zatykaja
pordw. Dzieki
nim naskorek
Zachowuje
naturalng
bariere lipidows,
utrzymujac
optymalne
nawilzenie.



Etyczny obowiazek

Kolejny niezwykle wazny aspekt ekologii w dziedzinie
pielegnacji dotyczy praw zwierzat. W Unii Euro-
pejskiej zakaz obrotu kosmetykami testowanymi na
zwierzetach obowiazuje od 2013 roku. Koncerny nie
kwestionuja tego prawa - to, co kiedys bylo wylacz-
nie marzeniem aktywistow Srodowiskowych, dzi$ na
szczescie jest oczywistoscia. Ponadto, nieustannie
podejmowane sa dziatania majace na celu wprowa-

dzenie tej normy na catym $wiecie. Coraz czescie]
obserwuje sie réwniez trend produkowania linii
weganskich, czyli niezawiersjacych skladnikéw po-
chodzenia zwierzecego, takich jak elastyna, kreatyna,
kolagen, $luz ze $limaka czy wosk pszczeli.

W trosce o Ziemieg
Kosmetyki ekologiczne to takze takie, kidre sa przyjazne
naturalnemu srodowisku. Dotyczy to zardwno procesu
ich tworzenia (firmy pracujace zgodnie z idea zréwno- TRIY RAZY NA TAK!
wazonego rozwoju), skkadnikow (np. brak zawartosci Wypatrujmy na etykietach

leiu oal lub mik Ik olasfiku. iak i powyiszych ikon. Dwie pierwsze
oleju palmowego lub mikrogranulek plastiku), jak i opa- oznaczag, e podezas tworzenia
kowan. Ostatni element to ten, z ktérym bezposrednio kosmetyku nie uzyto synte-
spotyka sie konsument. Wybierajac szklane, papierowe tycznych aromatéw i alkoholy,

kidre czesto sq przyczyng po-
lub zwrotne opakowania, redukujemy poziom zanie- druinieg i uczquI':eﬁ.YTr;legupikonu

» czyszezenia planety. informuje nas o nietestowaniu
Wybieraj éwiadomie produkiu na zwierzetach, co
{ q Y ) w UE jest od kilku lat obowigzu-

i korzystaj! jacg normg.

Zwieksza sie liczba marek oferuja-
cych kosmetyki naturalne. W dro-
geriach Douglas sg to m.in. John
Masters Organics, Resibo, Kiehls,
Mokosh, Mario Badescu, Natura-
tiv czy Clochee. Z kolei ekologi-
-czni mito$nicy handmade
. moga z tatwoscia zrobié
samodzielnie np. peeling
do ciata. Wystarczy zblendo-
wane kiwi, cukier, odrobina
startej skorki cytryny
i gotowe. Dziatanie eko-
logicznych produktow do
pielegnacji jest dla organi-
zmu wrecz zbawienne. Sklad-
niki roslinne dostarczaja ogromna
ilo$¢ antyoksydantéw i witamin,
ktore zatrzymuja procesy starzenia
sie. Skéra jest zatem odzywiona,
wyglada promiennie i mtodo. Coz
wiecej potrzeba?

| PRZEPISY NA MASECZKI

’ Nawilzajg, regenerujg i oczyszczajg. Dzigki nim

skéra wyglgda promiennie, zdrowo i mtodo.
Maseczki warto stosowaé mniej wiecej raz na
tydzieri, aby utrzymac efekt ich dobroczynnego
dziatania. Mamy takze dobrg wiadomoéc - ich
samodzielne przygotowanie jest szybkie i tanie.
Zatem warto poéwigcic w domu kilka minut na
stworzenie organicznych kosmetykow, co wigcej,
moze to by¢ $wietna zabawa. Przez swéj naturalny
sktad majg zdecydowang przewage nad tymi, ktdre
kupujemy juz gotowe. Z jakich produktéw mozemy
przygotowa¢ znakomite maseczki? Oto kilka
domowych sposobéw:

1/4 kostki swiezych drozdzy i tyzka
cieptego mleka.

Sktadniki wymieszaj i natéi grubg warstwe

na twarz. To $wietna propozycja dla cery skfonnej
do wypryskow. tagodzi zaczerwienienia i niweluje
blizny. Maseczka lekko osusza zmiany, oczyszcza
7 zanieczyszezen, zmigkcza i wygladza skorg.

Jedno zéttko jaja kurzegoii tyle!
Rozmieszaj je, a nastepnie rozprowadz po

skorze twarzy. Maseczka znakomicie sprawdzi

sig w przypadku cery przesuszonej i skfonnej do
podraznien. Znajdujoce sig w zéttku witaminy A, E,
D oraz z grupy B, a takie fosfor i potas intensywnie
odiywig skére.

Zuzyte fusy kawy kofeinowej.

Genialny pomyst na wykorzystanie codziennych
odpadaow. Dodajmy do nich odrohing mleka lub
brqzowy cukier (wiedy zadziata take jak peeling).
Taka maseczka usuwa cienie pod oczami, oznaki
zmeczenia, a takie napina skore.

Uroda
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Wiedza

JAK PRACOWAC
ZDALNIE, ABY SIE

4 . NIE PRZEPRACOWAC?

raca zdalna ma mndstwo plusow.
Oszczedzamy czas i pieniadze na dojazdy
do biurs, a jesli jezdzimy do niego
samochodem, o tym bardziej stuzymy
$rodowisku, zostajac w domu. Mamy wiecej czasu
na wysypianie sie, a zeby stawi¢ sie za komputerem,
nie musimy specjalnie sie szykowac czy zakladac
eleganckiego stroju. Zyskujemy tez wieksza swobode
w ustalaniu przerw na obiad czy w zalatwianiu
osobistych spraw miedzy obowiazkami. | tutaj niestety
pojawiaja sie pulapki, przez kidre granice miedzy
zyciem zawodowym a osobistym tatwo sie zacieraja.
Jaki jest tego efekt¢ Siedzenie do péznych godzin
przy laptopie i przemeczenie. A co za tym idzie,
pogorszenie nastroju i samopoczucia, kidre rzutuje
na cale zycie. Oto, jak w kilku prostych krokach
zadbasz o swéj komfort psychiczny i higiene pracy,
dzieki czemu oddzielisz zycie osobiste
od zawodowego i napelnisz sie nowa energia
do dzistania.
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ZORGANIZUJ PRZESTRZEN DO PRACY
To podstawowa kwestia, na kidra musimy zwrdcic
uwage. Gdy w tym samym miejscu pracujemy, jemy

i odpoczywamy - patrz kanapa czy (w najgorszym
wypadku) tdzko - to bardzo szybko przestaniemy
zarbéwno efektywnie wykonywa¢ obowiazki, jak

i zorientujemy sie, ze nie jesteSmy w stanie odpoczac
we wiasnym domu. Jednak nie kazdy posiada osobny
pokdj, kidry moglby przeznaczyé na domowe biuro.
Jak wtedy poradzi¢ sobie z organizacja optymalnej
przestrzeni¢ Wystarczy stolik, przy kiérym mozna usigéé
w prostej pozydji, ustawiony np. w kacie pokoju. W tym
miejscu zgromadzmy wszystkie rzeczy potrzebne do
pracy. Gdy wstajemy od biurkas, dla ciala i umystu jest
to znak, ze mamy przerwe lub wlasnie skonczylismy
prace. Wtedy $miato przenosimy sie w ulubiona
przestrzen do relaksu.

GRUNT TO DOBRA KOMUNIKACJA

Mowi sie, ze jesli sam nie wyznaczysz swoich granic,



wiedy inni zrobia fo za ciebie. | jest w tym duzo prawdy,
poniewaz fo w naszym interesie lezy poinformowanie
wspdlpracownikdw, w jskich godzinach wykonujemy
obowiazki zawodowe i jestesmy dostepni pod
roznorodnymi komunikatorami. Dzieki temu unikniemy
telefondw o 7 rano czy o 22 wieczorem, bo ktos
moze pomysled, ze jesli pracujemy zdalnie, to mozna
dzwoni¢ do nas bez wiekszego zastanowienia. Tak
samo trzeba porozmawia¢ z domownikami, aby
wiedzieli, ze nie nalezy do nas przychodzi¢

7 pytaniami i prosbami w konkretnych godzinach,

bo jestesmy zajeci. Na poczatku moze by¢ to trudne
do zrozumienis, zwhaszcza dla malych dzieci, ale
konsekwentne i wytrwate podejscie pozwolina
osiagniecie upragnionego celu.

ZARZADZA) SWOIM CZASEM

Podczas pracy zdalnej istnieje pokusa, zeby miedzy
obowiazkami w pracy zatatwial te rodzinne czy
osobiste. Oczywiscie przyspieszymy w ten sposdb
pewne sprawy, ale jesli podwiecimy czas miedzy praca
na realizowanie innych zadan, wiedy niepostrzezenie
stracimy go na odpoczynek, a przeciez wiasnie

po to mamy przerwy. Te najlepiej wykorzystac

na przewietrzenie glowy na $wiezym powietrzu

i chwytanie cieplych promieni stofca. Gdy jest
mozliwos¢ na spedzenie przerwy w naturalnym
otoczeniu zieleni i $piewu ptakow, korzystajmy

z niej dla swojego zdrowia i dobrego samopoczucia.

DBAJ O SIEBIE

W ciagu dnia petnego obowiazkéw nie raz
zapominamy o odpowiednim odzywianiu. Przerwy

na spokojne zjedzenie positku o regularnych porach
sprawia, ze nabierzemy sit do pracy, a poziom
koncentracji zdecydowanie wzrosnie. To ssmo
dotyczy picia wody. Pamietajmy, ze kawa czy czama
herbats, tak uwielbiane napoje dajace chwilowego
.kopa’, w przypadku ich czestego spozywania, mocno
odwadniaja organizm. Dlatego po kazdym kubku
przygotujmy szklanke wody, aby uzupehni¢ plyny.
Dodajac do niej yzke $wiezo wycisnietego soku

Q

Odzyskaj
rownowage
miedzy domem
a praca, ktora
tatwo zaburzy¢
przez jej zdalny
charakter,

z cyfryny, oczyécimy organizm z toksyn, co pozytywnie
wplynie zarowno na cisto, jak i psychike.

NAGRADZA SIE

| nie chodzi tu koniecznie o drogie rzeczy czy dalekie
wyjazdy, chot oczywiscie mozemy je sobie co jakis
czas sprawiac. Kluczem do skutecznosci tej techniki
jest to, by pozwalaé sobie na przyjemnosci za mate
sukcesy czy przebrniecie przez dzien peten wyzwan,
po ktérym czujemy sie zmeczeni. Zamdwienie
smakowitego positku z ulubionej restauracii,
aromatyczna kapiel przy zapalonych $wiecach,
domowe kino wraz ze wspdHokatorami przyczynia sie
do rozladowania napie¢ i nagromadzonych frustracji.

RUCH TO ZDROWIE

Wielogodzinne siedzenie przy komputerze pozostawia
Slad na ciele. W zwigzku z tym mozemy dodwiadczac
bélu w plecach na odcinku szyjnym, krzyzowym

i ledzwiowym. Podobnie jest z ramionami i karkiem

- fo obszary powiazane z psychicznym

i emocjonalnym poczuciem kontroli, a w nattoku
zadan potrafia sie poteznie spina¢. Nogom tez nie
stuzy dhugie przesiadywanie za biurkiem. Pogarsza

to krazenie wplywajace bezposrednio na uczucie
zmeczenia. Dobrym rozwiazaniem jest wstawanie

co godzine i krétka rozgrzewka calego ciala.

W Infernecie mozna z tatwoscia znalezé mndstwo
filmikéw pokazujacych, jak szybko, fatwo i przyjemnie
pobudzi¢ sie do dzistania.

Wiedza
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Zanim spiszesz jaki$
przedmiot na straty,
zatrzymaj sie i pomysl, czy
przypadkiem nie wyrzucasz
potencjalnie nowe]

| oryginalnej rzeczy, ktora
spetni swoja funkcje przez
nastepne lata.

KREATYWNOSC
DLADOBRA

upujemy, zuzywamy, wyrzucamy — jaki
jest sposdb na powstrzymanie fego
blednego kols, przez kidre Ziemia zostaje
coraz bardziej przygnieciona setkami
tysiecy tfon odpadéwe W odpowiedzi przychodzi
aktualnie rozwijajacy sie frend - choc¢ tak naprawde
jest on koncepcja reaktywowana - polegajacy na
wykorzystywaniu przedmiotéw do stworzenia z nich
czego$ nowego, co postuzy nam przez nastepne dni,

tygodnie bad? lata.

Zyjemy w czasach wysokiego konsumpcjonizmu,
ktéry nakreca sie jsk wielka kuls Sniegowa. Kupujemy
zdecydowanie za duzo jedzenia (rocznie wyrzucamy

PLA ETY
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STARE, ZUIYTE

| NIEPOTRZEBNE

- CZY ABY NA PEWNO?
TELIWNY CZANIK
PRZEROBIONY

NA DONICZKE LUB
PUSTE OPAKOWANIA
PO MLEKU JAKO
CIEKAWE 0ZDOBY
WRECZ URZEKAJA,

INISICZONE

| NIEESTETYCZNE
JUZ MEBLE
WYSTARCZY
POMALOWAC FARBA,
ABY NADAC IM
ZUPEENIE NOWY,
SWIEZY WYGLAD.

ok. 235 kilograméw], ogromne ilosci ubran
niekoniecznie dobrej jakosci, kidre szybko sie niszcza

i ngjréznorodniejszych przedmiotéw. Ich trwalosé
pozostawia wiele do zyczenia, ale przeciez nie ma
problemu w wyrzuceniu i nabyciu ich zamiennika,
czyz nie¢ Tymczasem fo whasnie takie podejscie
prowadzi do pietrzenia sie gor na wysypiskach $mieci,
z ktdrych cze$c jest odzyskiwana, ale to, co zostanie,
niestety, musi by¢ palone, emitujac przy tym bardzo
trujace gazy cieplarniane. Co gorsza,
cze$¢ rzeczy laduje w oceanach czy
innych srodowiskach naturalnych,
degradujac je z dnia na dzien coraz
bardzie].

.

Na szczescie istnieja metody

na przetworzenie surowcow
nienadajacych sie do recyklingu
ijedna z nich jest ssmodzielne,
niekomercyjne tworzenie

i naprawianie przedmiotdw

w celu nadania im

drugiego zycis

- zangielskiego DIY, &7~
czyli Do It Yourself. :
| mimo tego, ze
zaczelo sie od

hobbystéw i pasjonatéw rekodziels, nie trzeba byé
wybitnie uzdolnionym, zeby ssmemu wykreowa¢ co$
z niczego. Jak zatem mozna wykorzystac te idee

w codziennosci¢ Jednym z pomystdw jest praktyczne
udekorowanie mieszkania w oryginalnym

i niedrogim stylu.

Spéjrzmy na stare pudetka po butach, ktére znajdziemy chyba

w wigkszosci mieszkari. Zazwyczaj leiq gdzies w domu, zagracajoc
przestrzen lub chowamy w nich co$, a wygloda to nieestetycznie.
Wystarczy, ze okleimy je papierem, zwyktym sznurkiem bodz
kawatkami starych ubrari i mamy pickne koszyki organizujgce
przestrzen w szafie czy tazience.

W kazdym domu przydatng i poigdang rzeczg jest tablica korko-
wa. Zawieszamy na niej liste zakupow, tygodniowych obowigzkéw,
motywujgcych cytatéw i zdjg¢ najblizszych. Dobra wiadomosé jest
taka, ze nie musimy jej kupowac. Moina jg wykonac z korkow

po winie frafiajgcych zwykle do émieci. Nie dos¢, ie podczas jej
tworzenia spedzimy wspélny, relaksujgcy czas z domownikami,

to efekt naszej pracy bedzie wprawiat w podziw wszystkich goéci.

Stoiki to kolejny element gromadzqcy sie w mieszkaniach,

a potem na wysypiskach. A przeciei jest mndstwo sposobéw na ich
kreatywne zastosowanie. Nowy $wiecznik, szklanka do kokiaili,
wazon na kwiaty, skarbonka, organizer na dtugopisy i pedzle

do makijazu, kubek na szczoteczki czy nawet maty las w stoiku...
Jedna rzecz, o nieskoriczenie wiele moiliwosci. Podobnie mozna
zrobic takze z puszkami po konserwach.

To tylko kilka propozycji, dzieki
ktérym przystuzysz sie planecie,
zamieniajac odpadki w estetyczne
i funkcjonalne przedmioty dalszego
uzytku. Dzieki nim zaoszczedzisz
pieniadze, spedzisz ciekawie czas
z najblizszymi, nadasz domowi
unikatowy charakter, odprezysz sie po
dhugim tygodniu pracy i bez dwoch
zdanh rozwiniesz swojg kreatywnos¢.
W przypadku DIY jedynym aspektem,
jaki moze nas ograniczac, jest tylko wyobraznia. | nie
zapominajmy, ze to wszystko jest w dodatku niezwykle
ekologiczne i przyjazne Ziemi, czyli jednym stowem
- z samodzielnego tworzenia wyciagniemy same
korzysci dla siebie i innych.

Wiedza
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Wiedza

Wyraziste kolory, dorodne
ksztatty i aromatyczne
zapachy budzg latem apetyt
na soczyste dary natury.
Jaka cene ptacimy

za ich doskonatosc?

raz z nadejsciem kwitnacego lata
rozpoczyna sie dlugo wyczekiwany
$ezon Na soczyste warzywa
i stodkie owoce. Zréznicowana dieta
to podstawa zdrowego i szczesliwego zycia, dlatego
wazne jest, aby spozywane przez nas positki byly
bogate w witaminy, makroelementy i blonnik, kiérych
bogatym zrédlem sa Swieze dary natury. Jednakze,
aby paradoksalnie nie pogorszy¢ zdrowia, jedzac spora
ilos¢ zieleniny, musimy zdawa¢ sobie sprawe
ztego, jakie skutki niesie jej uprawa na masowa skale,
przechowywanie w magazynach czy transport na



7~ WARZYW
| OWOCOW
ZAWIERA
WYKRYWALNY

POZIOM
PESTYCYDOW.

duze odleglosci. Majac wiedze na ten tfemat, mozemy

wybiera¢ produkty, kidre zawieraja mniejsze stezenia

szkodliwych Srodkéw lub oczyszczad je w odpowiedni
_ sposdb.

Czego nie wida¢ golym okiem
Przede wszystkim warto wiedziec, jakie substancje
4= sgsfosowane do monokulturowych upraw roslin.

< Olbrzymie polacie zsjmowane przez jeden
! gatunek tworza idealne warunki do rozwoju
P oo chwastow, szkodnikéw, grzybow, bakterii
" " i pasozytéw, dlatego rolnicy stosuja na

szeroka skale pestycydy
- winnym przypadku straty
na poziomie producentow,
posrednikdw i konsumentow
wynosityby zbyt wiele. W sklad
pestycydow wchodza miedzy innymi
srodki owadobdjcze, grzybobdjcze oraz
niszczace chwasty. Niestety, te substancje
szkodza nie tylko niepozadanym organizmom,
§ ale takze czlowiekowi. Jednorazowe spozycie ilosci
znajdujacej sie na porcji warzyw czy owocow jeszcze
F nikogo nie zabito, aczkolwiek regularme jedzenie
| 7 dodatkiem pestycyddw moze miec oplakane skutki.
i Ich kumulacjs w organizmie wplywa negatywnie
na zdrowie, przyczynisjac sie do powstawania
i nowotwordw, problemu rozwoju ptodu i matych dziedi,
zaburzen ukladéw biologicznych, w tym rozrodezego,
hormonalnego, odpornosciowego i nerwowego.

Co mozemy zrobic, aby unikng¢ dtugofalowego
wystawienia na dziatanie szkodliwych substancji
spozywanych wraz z positkami¢
Jedzmy gléwnie sezonowe produkty. Owocdw
i warzyw naturalnie dostepnych w danej porze roku nie
trzeba silnie ochrania¢ czy przyspieszac ich wzrostu
duzailoscia chemii. Oczywiscie, korzystajmy tez
z okolicznych bazarkéw, gdzie sprzedsjs mali, lokalni
dostawcy — wiedy mamy wieksza pewnosé, ze to, co
kupujemy, bedzie bardziej naturalne i zdrowe. Jednak
nie zawsze mamy czas lub mozliwosd, aby kupowac
wylacznie w zaufanych czy sprawdzonych miejscach.
Wredy zacznijmy od ograniczenia w swojej codziennej
liscie zakupdw tych produkiow, kidre zawierajs
najwieksze stezenie srodkdw chemicznych. W wyborze
pomocny jest przewodnik amerykarskiej organizacii
Environmental Working Group (EWG) zawierajacy spis
warzyw i owocow naznaczonych wysokim poziomem
pestycyddw. W tak zwanej , Brudnej 13"z 2020 roku

- znajdziemy - idac od pierwszego miejsca — truskawki,
szpinak, jarmuz, nektarynki, jabtka, winogrons,

«CZYSTA 15"
To owoce i warzywa najmniej
naznaczone wskaznikiem
$rodkaw ochrony roslin.
Te liste, zaczynajgc od tego
najezystszego, tworzg:
awokado,
stodka kukurydza,
ananas,
cehula,
papaja,
mroiony stodki groszek,
baktazan,
szparagi,
kalafior,
kantalupa (rodzaj melona),
brokuty,
pieczarki,
kapusta,
melon miodowy,
kiwi.

Q

brzoskwinie, wisnie, gruszki, pomidory, seler
naciowy, ziemniaki i papryczke chili. Na truskawkach,
2wyciezcach rankingu, przecietnie znajduje sies
az 13 groznych pestycydéw. Tym bardziej, jesli nasza
uwage przykuwaja gléwnie te o idealnym kszfsicie,
rozmiarze i kolorze, mozemy mie¢ pewno$é, ze byly
traktowane silna chemia. Robiac zakupy, zawsze
pamietajmy, ze w naturze niedoskenatos¢ jest * *
normalnym i powszednim zjawiskiem.

Wiedza

Po jasnej stronie mocy

Dobra wiadomosc jest taks, ze w przewodniky EWG
znajdziemy takze tzw. ,Czysta 15" To owoce i warzyws
najmniej naznaczone wskaznikiem $rodkdw ochrony
roslin. Te liste, zaczynajac od tego najczystszego,
tworza awokado, stodka kukurydza, ananas, cebula,
papaja, mrozony stodki groszek, baklazan, szparagi,
kalafior, kantalupa (rodzaj melona), brokuly, pieczarki,
kapusta, melon miodowy i kiwi. Powstaje pytanie,

co z pozostatymi produktami, kiére bardzo lubimy,

a ktérych ta lista nie zawiera¢ Mamy do dyspozycii
szereg czynnosci zwiekszajacych bezpieczerstwo
przygotowywanych przez nas positkow.

Sposoby na oczyszczanie

Po pierwsze, myjmy bardzo dokladnie wszystkie
produkty przed podaniem ich na stéh. Plukanie sama
woda niestety nie wysfarcza — wiekszos¢ stosowanych
dzi$§ pestycyddw w uprawach przemystowych

Majac odpowiednig wiedze na temat sposobow
uprawy roslin, mozemy chronic siebie i swoich bliskich
przed toksycznym dziataniem Srodkow chemicznych,

+~BRUDNA 13"
To lista owocéw i warzyw
o najwigkszym stezeniu
pestycydow. Sq na niej:

truskawki,

szpinak,

jarmuz,

nektarynki,

jabtka,

winogrona,

brzoskwinie,

wisnie,

gruszki,

pomidory,

seler naciowy,

ziemniaki,

papryczka chili.
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ma tak opracowany sklad, aby opady

atmosferyczne nie splukiwaly ich z powierzchni
plodéw rolnych. Nazywaja sie oleistymi (tworza je
powszechnie uzywane karbaminiany czy pestycydy
organofosforanowel, mimo ze nie sa polyskliwe czy
nawet widoczne golym okiem. W celu skrupulatnego
usuniecia z zywnosci wszelkich szkodliwych zwiazkow
mozemy uzy¢ specjalnych, ekologicznych srodkow
czyszczacych, kidre sa zrobione wylacznie

z naturalnych substancji. Alternatywa bedzie wykonanie
domowych mieszanek, kidre cho¢ sa bardziej praco-

i czasochtonne, to zdecydowanie bardziej dokladne.
Po drugie, jesli widzimy lub czujemy w dloniach
woskowy nalot na produkcie, obierajmy go ze skarki.
W tym przypadku wiecej zyskamy dla zdrowis,
rezygnujac z niej. Sama w sobie ma mnéstwo dobrych
whasciwosci, lecz pokryta grubym nalotem moze
bardziej zaszkodzi¢, niz poméc. Po trzecie, wybierajmy
owoce i warzywa oznaczone ekologicznymi etykietami
~ to zdecydowanie podnosi ich jsko$¢. | na koniec
mozemy pomyslec o zalozeniu wlasnego miniogrodka
umiejscowionego np. na balkonie. Wtedy bedziemy
mie]i100% pewnosdi, ze spozywane przez nas
jedzenie ni€ zostato potrakiowane w calym procesie
wzrostu zadna szkodliwa substancja.
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Inspiracje

Dbanie o zdrowe odzywianie jest o wiele tatwiejsze,
gdy mamy do dyspozycji aplikacje pomagajace
w bilansowaniu petnowartosciowych
| smacznych positkow.

ZAWSZE POD RE
- POMOCNE APKI

® ] e T
s B ¥

FATSECRET = 8 =
KULINARNE POMYSLY NA ZDROWIE

Droga do upragnionej wagi czesto jest wymaga-

jaca i nieprzyjemna. Poméc moze jednak aplika-
cja FatSecret, ktdra taczy w sobie funkgje licznika
kalorii oraz poradnika dietetycznego. Zawiers ol o i Conlinta it e
bardzo duza baze przepiséw na przygotowanie R : Conssmed
lekkich i zdrowych potraw z pelna informacja —
o wartosciach odzywczych. Dzieki FatSecret uzyt-
kovvn'l‘lf moze prlowad2|c swOj §fli§nn|ll§ zywnosci IEATWELL
umozliwisjacy planowanie positkow, kontrole trenin-
gow oraz ogdlnych postepdw w odchudzaniu. PZIENNIE(
ZYWNOSCI
Aplikacja pomaga we
o wdrozeniu zdrowych
I i Zbilansowanych
positkow oraz zawiera
dziennik zywnosdi,
FITATU . dzieki ktéremu mozna
ZDROWE ODZYWIANIE Sledzi¢ wszystko to, co
Powolne wprowadzanie pozytywnych zmian zjadlo sie w ciagu dnia.
w diecie jest doskonatym rozwiazaniem. Aplikacjs Dziennik potrafi takze
P e Fitatu o $wietnie zaprojektowany kalkulator kalorii oceni¢ konsumowane
chuaTon wspomagajacy proces odchudzania. Korzystanie dania, przydzielsjac im odpowiednia punktacje lub
i z programu polega na dodawaniu do listy produk- robi to poprzez konsultacje ze znajomymi. Korzystajac
= '3 » tow dosTQphyCh w obsz'ernej b?ZIe, ktdre aku'raf z IEaTWel\, z laTv'voqu Wprowad2|§z pozytywne zmiany
A t #  zosfaly spozyte przez uzytkowniks, & nastepnie na do swojego odzywiania i wypracujesz zdrowe nawyki.
A g PQ- '3_ podliczeniu przyswojonych kalorii. W razie potrze- Aplikacja wspiera w liczeniu kalorii, zrzucaniu zbed-
' 2 by mozna uzupelnia¢ skladniki poprzez zeskanowa- nych kilogramédw, utrzymaniu wagi oraz planowaniu
nie kodu kreskowego. jedzenia tak, aby byto smaczne i pelnowartosciowe.
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TRAILFORKS
PRZYJEMNOSC DLA KAZDEGO
ROWERZYSTY

Trailforks to aplikacjs stworzona z mysla o wiel-
bicielach wycieczek rowerowych na bardzie]
wymagajacych, gérskich szlakach. Korzystaja-
cy ma dostep do szczegdtowych informacji na
temat wybranej trasy, a takze do zdje¢, filmdw
oraz opinii innych uzytkownikéw. Trailforks ma
baze iciezek rowerowych nie tylko w Pol-

sce — do wyboru dostepne sa réwniez trasy

stowackie i alpejskie.
7)

TAP A TRAIL
SCAUB ELEVATION CHARTS
SLIDE UP FOR MORE DETAIL

7-MINUTOWE CWICZENIA

2020
Blawyk
MY PAIACYE] i3
SPORTOWY WYCISK
l ‘ W KROTKIM CZASIE
IMNEEATESELED

W sytuacji, gdy potrzebny jest trening efektywny,
lecz mozliwie jsk najkrétszy, najlepiej zainstalowad
aplikacje 7-minutowe ¢wiczenia, dzieki kidrej

- zgodnie z nazwa — mozna znalez¢ przygotowane
serie 12 treningdw do wykonania jedynie w 7 minut.
Dla petnej wygody podczas wysitku fizycznego

i poprawnego realizowania polecen dostepne sa
instrukcje glosowe oraz wizualne.
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YOGA FOR BEGINNERS

BY UKOIC NERWY

Idealnym sposobem na rozluznienie spietych
miesni i osiagniecie petnego relsksu po calym dniu
spedzonym w pracy jest joga. Aplikacja przezna-
czona dla oséb rozpoczynajacych przygode z joga
- Yoga for Beginners — zostala opracowana przez
specjalistow dla optymalnego wdrozenia uzytkow-
nika w specyficzny charakter éwiczen. Program

ma intuicyjny interfejs, a podczas sesji odtwarza
odpowiedni podklad muzyczny pozwalajacy na
wejicie we wlasciwy rytm.

YOGA v &

-.*:‘-‘_- 3 '-”=-"‘ 11 "-"-
( DISCOVER MOREAPPS> )
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Inspiracje
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Lato to doskonaty czas
na spedzanie wolnych chwil
natonie natury. Zobacz, gdzie

g ,J]‘,/ w Srodku miasta mozesz
z " é zrelaksowac sie wsrdd Spiewu

ptakow i otaczajgcej zewszad
roslinnosci.

LIT

ZIELONE ZAKATKI
WARSZAWY

POLE MOKOTOWSKIE

To prawdziwy raj dla mitosnikéw sktywnego spedzania
8 czasu wolnego. Znajduja sie tu liczne ciezki przezna-
czone do jazdy na rowerze, a takze na rolkach

i hulajnogach - jest nawet dedykowane im rondo!
Na 73 ha powierzchni odwiedzajacy park maja moz-
liwos¢ zjedzenia smacznych positkdw w kultowych
pubach Bolek, Lolek i Tols, skosztowania naturalnych
lodéw i wypicia sromatycznej kawy czy herbaty

w kawiarni na kdtkach. Za to glodni wiedzy moga
udat sie do usytuowanej tu Biblioteki Narodowe;j

i oddac sie przyjemnosciom moli ksiazkowych.
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Inspiracje

LAZIENKI KROLEWSKIE

Nie bez powodu sa nazywane ,najszczesliwszym
miejscem w Warszawie” Niegdys byls to letnia
rezydencja krola Stanistawa Augusta - Swiadcza

o tym zachowane po niej klasycystyczne zabytki oraz
historyczne ogrody. Z tatwoscia mozna sie tu natknad
na urokliwa faune - skaczace po drzewach wiewiérki,
liczne i zréznicowane gatunkowo ptaki, jeze i tym po-
dobne. Jedna z kulturalnych atrakcji organizowanych
w parku sa koncerty Chopinowskie wykonywane przez
znamienitych muzykéow. Céz, nie trzeba dalej przeko-
nywac, ze to miejsce warte regularnego odwiedzania.

REZERWAT
PRZYRODY JEZIORKO
CZERNIAKOWSKIE

To enklawa przyrodnicza posréd rozrastajaceqgo sie
wciaz miasta. Jeziorko jest starorzeczem Wisly, a jego
cze$¢ poludniows w lecie stuzy odwiedzajacym jako
kapielisko. Dzieki gestym zaroslom szuwarowym,
zakrzewieniom i starym drzewom ostoje znajduje tutgj
wiele gatunkéw ptakdw wodnych. Nie brakuje tez
plazdw i rozmaitych ryb. Jesli marzy ci sie kojacy relaks
wsrod dziewiczej fauny i flory, mokotowski rezerwat
przyrody spelni twoje oczekiwania. To idealne migjsce
na piknik, spacer czy bloga kontemplacje natury.

B ST 0
e . o« -1 . 4 -ﬁ;..-v -
PARK SKARYSZEWSKI oy - ot _

P
Podczas spaceru po zielonym ferenie zajmujacym
55 ha przestrzeni mamy okazje podziwia¢ az 280 gs-
tunkdw drzew i krzewdw. Posréd parkowej roslinnosci
znajdziemy rzadkie gatunki drzew, ktdre zachowaly sie
od poczatku jego istnienia — niektdre maja nawet
100 lat! Co wiecej, miejsce bogate jest w pomniki,
/ rzezby i plyty pamieci oddane w holdzie poleglym
w czasach wojny. Oprécz tego w parku znajduja sie
korty fenisowe, pub, kawiarnia i muszla koncertowa
- jednym stowem wszystko to, co wspaniale umila

/ wolny czas spedzany w ofoczeniu natury.




£1toTRENDY

Z PRZESZLOSCI

Ciekawostki

Niegdys proekologia byta nieodtacznym
elementem codziennosci. Obecnie wracamy
do stuzacych Srodowisku nawykow

| zachowan w nowej odstonie.

N akupy

Torby wielokrotnego
uzytku to ekologiczne
rozwigzanie, ktdérego
korzenie siegajq az kil-
kudziesieciu lat wstecz.
Niektérzy moga pamietad
czasy, gdy chodzito sie

na zakupy z wiklinowymi
koszykami czy recznie
robionymi plecionkami

~ to niegdys state atrybuty
naszych bab¢ i dziadkow.
Teraz na ich miejsce Wesery
torby plécienne cieszace sie
duzym powodzeniem.

Dasion

Ekodesign to wiodacy
trend w budownictwie
najnowoczesniejszych
budynkow.

Jest zainspirowany minionymi

czasami, kiedy ludzie powszechnie
szanowali zieler i dbali o nig, wkom-

Historia kolem sie toczy i ponownie
odchodzimy od wielkich, betonowych,
prostokatnych blokéw i taczymy nature
Z innowacyjnymi rozwigzaniami.

Zbiorki metalu i papieru
funkcjonuja dtuzej niz mogtoby
sie nam to wydawac.

Na przelomie tysiaclecia zaczeto intensywnie
propagowac proekologiczne idee i wartosci,
ale segregacja odpaddw w celu ich widrnego
wykorzystania cieszy sie powodzeniem od
dziesiatek lat. Kiedys ludzie chetnie zbierali
makulature, aby zarobi¢ chociaz kilka ztotych.
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ponowujac j3 do swojego otoczenia.

€kozarly

Zona zadzwonita do meia w ciggu dnia,
proszgc go, by zakupit ekologiczne
warzywa na wieczorng kolacje. Mgz wszedt
do sklepu i zaczgt szukac po catej sali
warzyw ekologicznych, zanim w korcu
spytat faceta z dziatu warzyw, gdzie one
sie znajdujg. Facet od warzyw nie bardzo
kojarzyt o co mu chodzi, wiec mgz dodat:
Te warzywa sq dla mojej zony. Czy byly
spryskiwane trujgcymi chemikaliami?”.
Na co facet od warzywnych produktow
odpowiedziat: ,Nie, prosze pana, bedzie
musiat pan zrobi¢ to sam...”.

Para oglgda wiadomoéci w telewizji, gdzie
podajg komunikat: , Badania potwierdzity,
ie zwierzeta potrafig méwic ludzkim
glosem, jednak z przykroscig informujemy,
ie zadne z tych nagrai nie nadaje sig

do emisji”.

Upcykling w dawnych czasach by}
zjawiskiem na porzadku dziennym

i nawet nikt sie nad nim dluzej nie
zastanawial. Popsuta rzecz nalezato
naprawi¢, bo zamiennik byt nieosiagalny
ze wzgledéw finansowych lub po prostu
nie byto go w sklepie. Przedmioty rato-
walo sie tak dlugo, az doszczetnie sie nie
rozlecialy. Dzi$ powraca jsko trend DIY
bedacy jego odpowiednikiem.



WEGETARIANKA

To historia, w ktérej zaprzestanie jedzenia miesa
jest dopiero poczatkiem glebokiej przemiany.
Wszystko rozpoczyna sie, gdy gtéwna bohaterke
zaczynaja nekac koszmary. Po podjeciu decyzji

o przejsciu na wegetarianizm dotyka ja spoleczna
dezaprobata, bo zyje w kraju, w ktorym kulinarne
obyczaje sa Scisle przestrzegane. Spotyka sie

Han Kang

Kultura

z niezrozumieniem, a porzadek jej zycia zostaje
zburzony. To glosna opowies¢ jednej z najwybit-
niejszych koreanskich pisarek Han Kang nagro-

dzonej w 2016 roku The Man Booker Prize.

MOZGBEZ
OGRANICZEN

Na catym $wiecie nie istnieje

poteiniejszy komputer od niego.

W tej ksigice najlepszy trener
mozgu Jim Kwik zdradzi ci
instrukeje do jego obstugi.
Dzieki niemu dowiesz sig, jak
wigkszy¢ potencjot umystu
poprzez rozwijanie zdolnosci
koncentracji, poprawienie
pamieci czy efektywniejszg
nauke. To sprawdzone i poparte
badaniomi naukowymi techniki,
ktore pozwolg na fatwiejsze
osiggniecie sukeesu.

A WEASNIE, ZE
BEDE SZCZESLIWA!

(zy jestes w stanie uwierzy¢ w to,
ie poczucie szczeécia jest wylgcznie
twoim wyborem? Bestsellerowy
francuski pisarz Stéphane Garnier
udowadnia, Ze mamy na nie wplyw
i nie jeste$my skazani wylgcznie
na zrzgdzenia losu. Filozoficzna,
inspirujgca i humorystycznie
napisana ksigzka, zobrazowana
konkretnymi przyktadami, pomoie
w uswiadomieniu sobie, ze wszystko
lezy w naszych rekach. Naucz si
odkrywa¢ proste radosci, wdrazaj
dobre nawyki i pozytywne mysli.

“tarian

Q22

Po dniu wypetnionym obowigzkami warto znalezc
chwile dla siebie - czas relaksu w towarzystwie
dobrej ksigzki bedzie jeszcze bardziej udany.

/| Odprezsieidajsie pochtongc ciekawej lekturze.

CZAS NA MEDYTACIE

Juk stawia¢ czofa codziennym frudnoéciom, uczy¢
sig zwalniac fempo i cieszy sig Zyciem - medytacja
jest drogg cichej rewolucji, ktéra niesie za sobg
subtelne, acz znaczgce zmiany. Z pomocq tej ksigz-
ki odnajdziesz wewngtrzny spokdj i emocjonalng
réwnowage, jakg nietatwo osiggng¢ w dzisiejszym,
pedzgcym $wiecie.

]
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eyebar

BR

JAKZACZAC

| DLACZEGO WARTO

POSTAWIC NA

NATURALNOSC

Od czego zaczgé przygode ze stylizacjg
brwiz

Brwi to najwazniejszy element naszej twarzy.
Swiadczy o tym choéby to, ze gdy na dobre
wkracza moda na okre$lona stylizacje brwi,
stajemy wiedy przed dylematem, czy sprobowac
co$ zmieni¢, czy nie. Czy bede w takich

brwiach wyglada¢ dobrze? Czy ,nowe” brwi
beda do mnie pasowac? Na te i wiele innych
pytan odpowiadamy na pierwszej wizycie

w Eyebar. Aby rozpoczac pierwsza stylizacje
brwi, najlepiej skorzystaé z porad Brow

Masterki. Kazde spotkanie z klientka zaczynamy
od podstawowego pytania: jakie sa pani
oczekiwania odnosnie brwi¢ Od tej odpowiedzi
zalezy kierunek stylizacji brwi. Musimy wzia¢
wszystko pod uwage - preferencje naszej klientki,
obecny stan brwi, czyli baze, na ktérej bedzie
odbywac sie stylizacjs, oraz ksztalt twarzy, & nawet
styl ubierania sie. To wszystko ma ogromne znaczenie.
Sam moment pracy nad brwiami zaczynamy od
mappingu, czyli okreslenia poczatku, wzniesienia

i zakonczenia brwi oraz dopasowania do ksztaltu
twarzy (jest fo tzw. praca pionowa. Kolejny krok to
geometria pozioms, gdzie weryfikujemy polozenie
brwi wzgledem siebie wraz z ich szerokoscia.

Brwi nigdy nie beda fakie same, to w zasadzie
niedopuszczalne. Beda delikatnie réznic sie od siebie,
natomiast beda idealnie pasowac do calej twarzy.
Teraz kréluje trend naturalnych i zadbanych brwi,
dlatego ograniczamy sie do minimalnej ingerendji.
Przed nami, daleko jeszcze na horyzoncie, juz wida¢
ksztattujaca sie mode na ciensze brwi w stylu lat 90.
Czy bedzie wielki powrdte Zobaczymy.

Brwi a ksztatt twarzy — jakie efekty mozemy
osiggnac dzieki stylizacji brwi¢
Brwi maja ogromna moc. Dzieki odpowiedniemu

BRWITO NIEODEACZNY
ELEMENT TWORZACY
KOBIECY WIZERUNEK.

GDY ZADBAMY
0 NIE Z POMOCA
PROFESJONALISTOW,
MAMY PEWNOSC, ZE BEDA
WYGLADALY NIENAGANNIE
| ZJAWISKOWO.




zastosowaniu mapowania mozemy zmniejszy¢ czofo,
zmiekezy¢ zbyt ostre rysy twarzy, optycznie wysmukli¢
nos i catkowicie odwroci¢ uwage od wszelkich
mankamentow. W doborze lukéw nie tylko ksztalt
twarzy ma znaczenie, ale réwniez ksztalt i osadzenie
oczu, kolor skéry, typ urody. Dlatego nie powinnismy
sami stylizowa¢ brwi, tylko odda¢ sie w rece
fachowcow.

Nieinwazyjna koloryzacja czy trwaly makijaz
permanentny?

Koloryzacja to nieinwazyjna metoda zmiany tuku
brwiowego. Obecnie kolor utrzymuie sie znacznie
dhuzej niz efekt uzyskany za pomoca starych metod

koloryzacji, czyli henny krakowskiej. Mamy mozliwosé
zastosowania techniki $wiattocienia, mozemy mieszaé
rozne barwy produkiow i uzyskiwaé odpowiednia
glebie koloru, dzieki czemu Brow Masterka jest

w stanie odwzorowad na twarzy klientki obraz brwi,
kidry powstat w jej glowie. Produkty do koloryzacii

dasja ogromne mozliwosci. Jestesmy w stanie rozjasnial
brwi oraz uzyskat efekt ombre. Koloryzacjs moze
dotyczy¢ skory oraz whoskdw. Zakonczylismy etap
kruczoczarnych, szarych, plaskich brwi. Obecnie

brwi maja odcienie brazu, rudosci i blondu oraz
odpowiednia glebie koloru. Jedli chodzi o makijaz
permanentny zalecamy ostrozno$¢ i wykonanie go
tylko w przypadky, kiedy jest to konieczne, np. gdy

nie mamy whoskow i tylko przez
doswiadczonego specjaliste.

Stylizacja czy laminacja brwi¢
Obecnie laminacja brwi, czyli

ich odzywienie, oznacza zmiane
struktury whosa poprzez zastosowanie
odpowiednich preparatéw. Laminacja
nie istnieje bez stylizacji, czyli nadania
brwiom odpowiedniego ksztattu.
Laminacja daje nam ogromne
spekirum ukladania brwi. Dzi§ mozemy
je nastroszy¢, a jutro wygladzic.

Q

Brwi majg wielkg moc. Dzieki odpowiedniemu zastosowaniu
mapowania mozemy catkowicie odwrdcic uwage od
mankamentow twarzy i podkreslic jej naturalne walory.

SALON EYEBAR
AL. JANA PAWEA I1 22
I PIETRO
EYEBAR.PL

Dzieki laminacji beda trzymac sie na swoim miejscu.
Laminacja pozwala tez zatuszowac ubytki, ukladamy
wioski w taki sposdb, aby zakryly braki. Dziewczyny
pokochaty fluffy brows, czyli mocno nastroszone brwi
o infensywnym kolorze. Wygladaja jakbysmy nigdy
nic z nimi nie robily, a caly sekret tkwi w odpowiednim
utozeniu ich do gory. Laminacja daje takie mozliwosci.

Botoks na brwi

Brwi tak samo jak wlosy na glowie wymagaja
odzywienia poprzez zastosowanie odpowiednich
masek. Botoks to dawka witamin i mineratéw, ktére
dostarczamy do whoskow. W skladzie tej odzywki

sa oleje - jojoba, z Inicznika siewnego, czamnuszki
oraz jedwab. Nasycaja one brwi i odbudowuja
strukture wioskdw, nadajac im blask oraz sprezystosc.
Rezultaty odzywienia utrzymuja sie do naturalnej
wymiany wioskéw. Produkt jest rekomendowany przy
koloryzaciji, gdyz zatrzymuje pigment w $rodku struktury
wiosa, dzieki czemu wydhuza trwalosé koloryzacji

o polowe, optycznie pogrubia wloski i sprawis, ze sa
naturalnie lSniace i sprezyste.

Peseta czy nitkowanie?

Oba te narzedzia sa niezbedne do stylizacji brwi.

W trakcie nitkowania, oprocz whoskdw, pozbywamy
sie réwniez meszkuy, dzieki czemu brwi wychodza na
pierwszy plan. To bardzo precyzyjna metoda usuwania
wioskow. Poza tym jest tez bezpieczna, gdyz nie
stosujemy dodatkowych preparatéw, ktdre nakladamy
na skére. Skore muskamy nitka, ktdra jest niezwykle
precyzyjna i skuteczna, w zasadzie bezinwazyjna.
Peseta przydaje sie, jesli musimy przerzedzi¢

whoski brwi.

Co jest najwigkszym hitem Eyebar?

Pandemia udowodnila, ze brwi sa kluczowe

i nie jestesmy w sfanie ich wykona¢ samodzielnie.
Obecnie najwazniejsze ustugi to laminacjs brwi,
koloryzacja za pomoca henny pudrowej. Laminacjs
brwi jest juz z nami od kilku sezondw, jednak to wiasnie
teraz przezywa prawdziwy rozkwit.

Polki pokochaly laminacje brwi za:

mozliwos¢ stylizowania whoskéw - najbardziej pozgdany styl to
fluffy brows, czyli zawadiacko rozczochrane i utozone ,do géry”,

odiywienie whoskow, ktdre l$nig naturalnym blaskiem,

optyczne sprawienie, Ze whoski sq grubsze.

W Eyebar stylizacjs brwi w polaczeniu z laminacja

i odzywieniem fo Eyebar System Boost. To najbardziej
pozadana ustuga wsrdd klientek. Lipiec w Eyebar jest

miesiacem laminacji brwi, dlatego ta ustuga jest teraz

tansza 0 30 L.

Szczegdly na eyebar.pl
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W sezonie letnim zaleca sie stosowanie
produktow do wtosow zawierajacych filtry UV, 7

ktore zabezpieczajg wtosy przed szkodliwym
promieniowaniem stonecznym oraz zniszczeniem

zawartych w nich pigmentow.

MARIUSZ STAWSKI,
SALON FRYZJERSKI D&M STAWSCY

K DBAC

rzy letniej stylizacji wlosow wybierajmy
produkty, kiérymiich dodatkowo nie
przesuszymy, rdwniez majace filiry UV oraz
niezawierajace duzej ilosci alkoholu.
Szampony przeznaczone do whosdw farbowanych
powinny posiada¢ fagodne $rodki powierzchniowo-
-czynne, aby nie wyplukiwaly one sztucznych barwni-
kow zawartych we wiosie koloryzowanym, dodatkowo
chroniac kolor przed wyblaknieciem.
Podczas kapieli stonecznej warto pamietac o nakryciu
glowy, aby unikna¢ podraznien i przesuszenia skéry.
Wychodzac ze stonej lub chlorowanej wody, nalezy
dokladnie wyplukac whosy (albo po prostu ich nie
moczy¢).
Wiosy rozjasniane, storice oraz stona woda potrafia
uwrazliwi¢, dlatego zawsze warto miec ze soba pro-
dukty, ktére minimalizuja ryzyko wysuszenia whoséw.

Q22

NASZ SALON MIESCI SIE
NA 1. PIETRZE
WIEZOWCA Q22.
JESTESMY OTWARCI
0D PONIEDZIAtKU
DO PIATKU
W GODZINACH:
8:00- 20:00
ORAZ W SOBOTY
0D 10:00 DO 18:00.
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W tym wypadku idealnie sprawdzi sie seria Farmagan
Bioactive Sun. Produkty te oprocz filirdw UV zawiersja
réwniez pantenol znany z wlasciwosci nawilzajaco-re-
generujacych oraz wyciag z siemienia Inianego, ktéry
ma wysoka zawarto$¢ tuszczéw omega-3, witamin

i soli mineralnych. Dzieki niemu wiosy i skéra staja sie
jedwabiscie gladkie, a przede wszystkim zabezpieczo-
ne. Produkty te znajdziecie w naszym salonie.
Rowniez olejki oraz odzywki bez splukiwania idealnie
sprawdza sie na wakacjach. Polecamy tez odwiedzi¢
nasz salon i wykona¢ pielegnacje z keratyna
kaszmirowa.

Keratyna kaszmirowa

To innowacyjna, naturalna kuracjs stworzona w 90%
z naturalnych skladnikow. Zabieg gleboko odbudo-
wuje i regeneruje zniszczone wiosy, zapobiega ich
elekiryzowaniu, dodaje objetosci. Whosy sa nie tylko
piekne, zdrowe i I3niace, ale réwniez wygladzone. Za-
bieg ten pozwala do minimum ograniczy¢ codzienna
stylizacje whosdw.

Cena zabiegu to 290 zlotych.

OFERTY PROMOCYJNE

DLA PRACOWNIKOW BIUROWCA Q22

Q
organic
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farma zdrowia , ‘

Sok z limonki, podobnie
jak z cytryny, nie tylko sta- ’ ‘
nowi idealna baze do przy-
gotowania pysznych lemo-
niad, ma réwniez bardzo
uniwersalne zasfosowanie.
Mozna dodawaé go do ‘
herbaty, domowych sokéow

lub kompotow. Sprawdzi

sie takze do sorbetdw, .
koktajli czy jogurtu. Pasuje . :
do réznych owocdw ve
i deseréw. Mozna go *
takze wykorzysta¢ do dan
wytrawnych. .

¥ MEET & EAT.

@ Do kazdego sSniadania
v KAWA za 3 z{
o ® COFFEE for 3 zl with any breakfast

} Polubnas K {
www.meet-and-eat.pl
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