MAGAZYN DLA PRACOWNIKOW BUDYNKU BIUROWEGO OI'

L ARC

ODPADOW

JAK ROBIC TO DOBRZE?

" =
!k" i.d ET EEEEEEEEPEEENN

e EEEEAEEErY ]

T -
wih ENEEEEE i ]

-----
Lakr o i FECEEESCE NN

Rz
- ;:..&_ - ErEpRSCcoEREREERARGITI T *

i -Iini [T U maeReNERAE

i ‘ 1 ; RN AR NN EENEE RO NN | ’ ,
e ;ii-' RN EAEN I NENNECERARNRRIN \_ % ROSLINY, KTORE
__-"—’!."H S sanrrrysseanansnescEnsnne B - OCZYSZCZAJA
O, S gLl F T lIlIllnll|I|lhI'lli-:" l1 POWIETRZE

s e L LT L LT T E ""'"'I,,..L--'

Uitsssepeemenaneueieereit

-—‘J‘.‘—

.”:t,p—r e
_—
.‘
L
-
=
.--F
L]
[ . 5
-.ﬂ
. -
o
=

nppit
, Iman (1]

: ] .I""'l"“ -F’np;: 8
T I L ﬁ'j

Cimue?
T LI :-!‘" -
s |[|l'..lllll_m

WORK-LIFE BLENDING

et o

| | %

vui .
§ Wiy

B

ERLEELEi:

=

i T

- e

]
i
isanpsErirlt

IEm “'"'

=

R LLLLL
ll" -"'

a1 e
.4;‘” 57 i m— MODA NIE ZNA WIEKU

-

!

. Plynne przeplatanie zycia osobistego
1 zawodowego tak, aby zadna ze sfer nie byla
zaniedbana to nowa idea, ktora przemawia do generacji Y 1Z.
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Wydrukowano na papierach Munken Pure 120g/m? / Munken Pure 300 g/m?.
Papiery maja certyfikat FSC, kt¢ry swiadczy o tym, ze celuloza pozyskiwana
do produkeji papieru pochodzi z laséw zarzadzanych w sposdb zréwnowazony.
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Jesien to jedna z najbardziej
malowniczych por roku.

Podobnie do niezwykle
roznorodnoscl otaczajacych nas
barw, w aktualnym wydaniu
magazynu , (022" znajdziemy
przekro) intrygujacych tematéw.
Poznamy najnowsze, ekologiczne
tendencje oraz zdobedziemy
porzadna dawke ciekawe) wiedzy.
Opréez tego poznamy sztuke
tworzona z materialow z odzysku
oraz rewolucyjny trend w modzie,
ktora nie zna wieku. Podpowiemy
rowniez, jak w domowym zaciszu
spedzi¢ dhugie 1 chlodne wieczory,
aby byly przepetnione relaksem oraz
bloga przyjemnoscia. Zwienczeniem
magazynu sa wyjatkowe oferty
najemcow dedykowane pracownikom
biurowca. Wkrocz w fascynujaca
jesien razem z Q22" 1 odkryway jej
bogate oblicza.

Produkcja: Valkea Media S.A.

ul. Jerzego Ficowskiego 15, 01-747 Warszawa

Head of Content & Production: Magdalens Iwarnska
Redaktor prowadzaca: Natalia Frys

Dyrektor artystyczna: Kings Niesmistek

Opracowanie graficzne: Anita Lerke

Zdjecia: materisly prasowe, Shutterstock, unsplash.com
Podane ceny produkiow maja charakter informacyjny

i nie stanowia oferty w rozumieniu Kodeksu cywilnego.
Ostateczng cene i oferte podaje sprzedawca.

Redakgjs nie zwraca niezamowionych materiatdw,

w razie publikacji zastrzega sobie prawo do ich skracania.
Wydawca nie ponosi odpowiedzislnosci za tresé
ogloszen i reklam i ma prawo odmaowi¢ publikacji bez
podania przyczyny. Wszystkie materiaty obejmuje prawo
autorskie. Przedruk materialow w jakigjkolwiek formie

i jezyku jest zabroniony bez pisemnej zgody wydawcy.



Ciekawostki

WODOR Z PLASTIKU

Energia wytwarzana z odpadéw? To juz nie utopijna
przysztosé, lecz ekologiczne plany realizowane

w rzeczywistosci. Technologia przerabiania plastiku
wyrzucanego do $mieci na czysty wodor i energie
elekiryczna zostanie zastosowana w Koninie

- bedzie to pierwsza taka instalacja w Polsce

i Europie. Technologis DMG moze przetworzy¢
nawet 40 ton odpaddw z tworzyw sztucznych
dziennie! Co wiecej, czysty woddr, kidry bedzie
wytwarza, nie jest dostepny na polskim rynku, po-
niewaz catos$¢ zuzywaja rafinerie i zaklady azotowe,
a woddr z przemystu nie jest oczyszezany, aby mogh
zosta¢ wykorzystany w innych sektorach. Dzieki
DMG czysty wodér bedzie stosowany do napedza-
nia autobusdéw, pojazddw ciezarowych i samocho-
déw osobowych.

LAPACZ WIATRU JAKO
PRZENOSNA LtADOWARKA

Firma KiteX stworzyla lekka i profesjonalna turbine
wiatrowa wykonana z wysokiej jakosci whokien
pochodzacych z recyklingu. Jest ona dedykowana
wczasowiczom, uzytkownikom kamperdw i oso-
bom, ktére chca by¢ ubezpieczone w awaryjne
zasilanie w naglych wypadkach. Inspiracja do za-
projektowania turbiny byt latawiec. Zaleta urzadze-
nia jest fakt, ze jego waga pozwala na przenoszenie
i zmontowanie przez jedna osobe w niecate

15 minut. Lapacz wiatru dostaniemy w dwéch
wersjach — 2001 600 W. Typ pierwszy umozliwi
korzystanie z matej lodowki, kilku lamp, laptopa czy
routera. Wersja druga zapewni moc wystarczajaca

do naladowania sprzetu elektronicznego, np. rowe-
ru elekirycznego lub do tego by zagotowac wode.

Q22

MCDONALD’S IDZIE
Z DUCHEM EKO

Cho¢ ta popularna na calym $wiecie sie¢ fast
foodéw nie kojarzy sie ze zdrowym podejsciem do
zycia, to i ona nie oparia sie ekologicznym zmia-
nom, ktére wdraza coraz wiecej instytucji. W zwiaz-
ku z tym wytwarzane przez nia emisje CO2 spadaja,
a ro$nie wykorzystywanie energii zielonej oraz
ekologicznych opakowan. W Polsce Mc Donald's
we wszystkich swoich restauracjach wymienit plasti-
kowe sztuéce na drewniane. Jak podaje w rocznym
raporcie na temat zrbwnowazonego rozwoju,

ok. 80% opakowan pochodzito z surowcdw od-
nawialnych, recyklingu lub misto certyfikat. Biorac
pod uwage to, ze sie¢ ma az 39 tysiecy placowek,
a w samej Polsce znajduje sie ich 470, zmiany te
maja znaczacy i pozytywny wplyw na ogdlny do-
brostan srodowiska naturalnego.

DREWNIANA PODLOGA
ZRODLEM ENERGII

Szwajcarscy naukowcy opracowali drewniany
nanogenerator, dzieki kiéremu energia wytwarzana
podczas kroku zamienia sie w elekiryczna. Urzadze-
nie sklada sie z dwoch kawatkow drewna o réznych
powlokach umieszczonych pomiedzy dwiema
warstwami elekirod. Fragmenty drewna laduja sie
elekirycznie poprzez okresowe kontakty i separacje,
w momencie gdy sie na nie nadepnie. To zjawisko
nosi nazwe efektu tryboelektrycznego. Wykorzy-
stanie prototypu o wielkosci kartki A4, stworzonego
przez badaczy, wystarczylo do zasilenis domowych
lamp LED i malych urzadzen elektronicznych, takich
jak kalkulatory. Przysztos¢, w ktorej oszczedzamy

na pradzie, przechadzajac sie po domu, to bardzo
przyjemna wizja.

Ciekawostki 8

TOALETY DLA KROW

Czy mozna wytresowac krowy tak, aby korzystaly

z toalety¢ Naukowcey twierdza, ze tak. | tu nasu-

wa sie kolejne pytanie - tylko po co¢ Gdy krowy
trzymane sa gtéwnie na $wiezym powietrzu, azot

z ich moczu rozklads sie w glebie, tworzac azotan

i podtlenek azotu. Te nastepnie dostaja sie do
jezior, rzek i warstw wodono$nych - podziemnych
zbiornikéw wodnych zawartych w skalach - i zanie-
czyszczaja wode oraz przyczyniaja sie do nadmier-
nego wzrostu chwastow i glondw. Dlatego badacze
wpadli na pomyst, ze aby wyeliminowa¢ szkodliwe
skutki hodowania bydts, mozna zastosowac zasady
tresury zwierzat zaczerpniete z psychologii beha-
wioralnej. | faktycznie - wiekszos¢ krow nie mista
problemdw z nauka korzystania z toalety! Jednak to
rozwiazanie potrzebuje dalszych badan, aby moglo
by¢ zastosowane w praktyce na duza skale.
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Ponad 600/0

odpadéw morskich
znajdujgcych sie
w Battyku i na jego plazach
stanowi plastik.

95%

zasmiecajacego oceany plastiku
pochodzi z zaledwie
10 wielkich rzek na naszej planecie.

8 Z 10 rzek

najbardziej zanieczyszczajacych
oceany plastikiem znajduje sie w Azji.
Sqto Jangcy, Indus, Ganges,

Lekki, tani i wytrzymaty, jak
wydawato sie na poczatku

XIX wieku, kiedy to zostat
wynaleziony, mozna by
rzec—idealny. Lata masowej
produkcji ujawnity drastyczne
konsekwencje stosowania

Koszt zwigzany
7 odpadami morskimi wynosi

od 259
do 695 min

Wiedza
Wiedza

Wedtug szacunkow

do 2050 roku

\ . o w oceanach znajdzie sie euro, Rzeka Z6tta, Hai He, Rzeka
plastiku, a liczby mowia wiecej kilogramow gtdwnie w turystyce Pertowa, Amur i Mekong. Pozostate
same za siebie. plastiku niz ryb. i rybotéwstwie. — Nili Niger - to rzeki Afryki.

0d 1950 roku
wyprodukowano

‘- 8,3 mid ton

plastiku, z czego az

6,3 mid ton

stato sie odpadami,
a sposrdd nich

5,7 mid ton

nigdy nie zostato poddane
recyklingowi.

8 Kazdego roku [najdujaca sie na Pacyfiku W 2019 roku Plastik odnaleziono Swiatto stoneczne, Zaawansowane 9
domorzioceanow Wyspa Hendersona, uwybrzezy Filipin rowniez w uktadach pokarmowych fale morskie oczyszczalnie Sciekow
trafia potozona znaleziono martwego stworzen zyjacych na gtebokosci | ciepto rozktadajg plastik $9 W stanie
od 4 8 min 5 tys. km wieloryba, 11 km. na czastki mniejsze niz przefiltrowac ponad
' ° , .
do12.7 mi od ludzi, ktrg odkryto t\fggyn[};(al} 0,5 mm 90%
o 17 Min W 2015 roku ta To tworzywo sztuczne Zwane potem tych czastek,
f st catkawicie gokrvia i et 40 kg ma negatywny wptyw mikro- i nanoplastikiem, ale proces ten nie sprawia,
plastiku. IS CRSQRIRE noxryia SR plastikowych odpaddw 700 ktére nadal s niezwykle 7e catkowicie znikaja
—w wiekszosci plastikiem. : na ok. . S '
gatunkow zwierzat szkodliwe dla Srodowiska.
Q22 Q22
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Potowa plastiku,

jaki kiedykolwiek
stworzono,
powstata
W Ciggu
ostatnich

15 jat.

wykty filtr z papierosa

to takze plastik,
ktory rozktada sie

od 5 do 10 Iat.

Recykling

1 minton
plastiku odpowiada
Zmniejszeniu

01 min

liczby aut na drogach

= h|0rqc pod uwage emisje CUz
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JAK SEGREGOWAC ODPADY,
3 ZEBY ROBIC TO DOBRZE?

Wiedza

10

SEGREGACJI

ODPADOW

4 I m—
Nie wyrzucsj opskowai g ek i iy o do
z zawartoscia. i kontenera z papierem.
Chcemy by¢ bardziej ekologiczni, dlatego segregujemy $mieci. e doe e ned b
Jednak wigkszosci z nas nasuwajg sie podobne pytania i watpliwosci. et e - e e
Poszerz swojg wiedze i dbaj o Srodowisko z wiekszg satysfakcja. e ' caaimy pojemnik

ierwszym i najwazniejszym pytaniem, jokie
sie pojawi, to: dlaczego w ogdle warto
segregowac odpady? Przede wszystkim jest
to niezwykle wazny element umozliwiajacy
proces recyklingu oraz efap budowania gospodarki
o obiegu zamknietym. Efektywna segregacja przyczy-
nia sie do ograniczenia ilosci odpaddw trafigjacych
na skladowiska. Wiaze sie to z mniejszym kosztem
ponoszonym przez spoleczenstwo i srodowisko. Gdy
wiasciwiej segregujemy odpady, zwiekszamy surowce
zdatne do recyklingu i tym samym zmniejszamy zapo-
trzebowanie na zuzywanie tych naturalnych, ktérych
z kazdym rokiem jest coraz mnie;.

CO, JESLI ROZNE ODPADY TRAFIAJA

DO JEDNE) SMIECIARKIZ

Nie raz widzimy, ze zaréwno kontenery z segrego-
wanymi, jak i mieszanymi odpadami trafiaja do jedne;
$mieciarki. Wiedy mozemy czu¢ sie zniecheceni

i uznat, ze nie warto w ogdle segregowac $mieci. Jed-
nak prawda jest taka, ze nowoczesne Smieciarki maja
specjalne przegrody - komory, do ktérych jednocze-

Q22

$nie mozna wrzuci¢ papier, szkto czy plastik. Obecnie
wiele z funkcjonujacych pojazddw jest dedykowana
oddzielnej frakaji odpaddw i nie ma mozliwosci, aby
Smieciarka, kidra przyjezdza po te segregowane,
opréznita takze pojemnik z mieszanymi. Kazdy z nich
ma bowiem wbudowany chip, kidry jest wezytywany
podczas jego oproznianis, a informacje sa zapisywanie
w specjalnym systemie teleinformatycznym.

A CO, JESLI INNI MIESZKANCY NIE LICZA SIE
Z SEGREGACJA?

Osobiscie chcemy dbac o ekologie i pieczolowicie
segregujemy $mieci, ale co w przypadku gdy nasi
sasiedzi nie przejmuja sie tym tematem? Sytuacja
szczegdlnie przysparza problemow, jesli jestesmy
mieszkancami bloku i za zawarto$¢ kontenerow
odpowiada duza liczba oséb, na ktére mozemy nie
mie¢ wplywu. W takim przypadku wiasciciel budynku
zobowiazany jest do zadeklarowania nieselektywnego
sposobu gromadzenia odpaddw, co wiaze sie z ko-
niecznoscia poniesienia solidarnie wyzszej oplaty za
gospodarowanie odpadami komunalnymi.

Przed wyrzuceniem zgniataj
plastikowe butelki, puszki i kartony.
Zajmuja w ten sposdb mniej miejsca
w domu, a potem fakze w transporcie.

Nie wyrzucaj pottuczonych kubkéw
i talerzy do pojemnika na szkto.
Wyrzué je do $mieci zmieszanych.

Ceramika nie nadaje sie do recyklingu.

Q

Unikajgc popetniania
typowych btedow
podczas wyrzucania
Smieci, skuteczniej
dbamy o Srodowisko.

Nie wyrzucaj przeterminowanych
lekéw do kosza na $mieci.

w Punkcie Selektywnego Zbierania
Odpadéw Komunalnych [PSZOK).

Zanies je do najblizszej apteki lub odda;

Wiedza

I
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Wraz ze wzrostem
ekologiczne]
Swiadomosci coraz
czesciej siegamy

nie tylko po produkty
Zywnosciowe bez
dodatkow chemii czy
odziez produkowang
W zréwnowazony
sposab.

POZNAJ
ROZNICE

iezwykle wazne jest tez to, co nakladamy
na skére, poniewaz to whasnie przez nig
przecietna kobieta wchtania nawet dwa
kilogramy chemikaliow rocznie! Wedlug
statystyk dziennie stosujemy okolo 12 kosmetykdw
lub produktéw do higieny osobistej, co bezposrednio
przeklada sie na absorbcje 100-160 substancji
chemicznych kazdego dnia. Jesli chodzi o mezczyzn
te liczby sa o polowe mniejsze, co nie zmienis faktu,
ze w obu przypadkach zdecydowanie daja do
my$lenia. Ponadto, w kosmetykach stosuje sie az
kilkadziesiat tysiecy skladnikow, kidre czesto nie sa ani
wiasciwie uregulowane prawnie, ani odpowiednio
przebadane. Z tego powodu podczas zakupdw
w drogerii nasza uwage przyciagaja produkty
z dopiskiem eco, bio, organic czy natural. Pojawia sie
pyfanie, czy e nazwy sa tozsame? | co tak naprawde
oznaczaja?
Skiad kosmetyku informuje nas o tym, co sie w nim
rzeczywiscie znajduje. Jednak sprawa nie jest tu
tak prosta i oczywista jak w sytuacji, gdy jestesmy
na zakupach spozywczych. Srodki stosowane do
produkgji preparatow pielegnacyjnych kryja sie pod
nazwami, kiére przecietnemu zjadaczowi chleba
niewiele mowia lub nawet jesli s nam znane,
to niekoniecznie musimy posiada¢ wiedze na
temat ich oddzislywania na cisto. Z tego powodu
najdogodniejszym rozwiazaniem dla konsumenta
jest wybieranie produktéw oznaczonych specjalnymi
etykietami, bo jednostki certyfikujace wykonuja te
zmudne i skomplikowane analizy za nas. Odznaczenis
dostaja bowiem tylko producenci spelnisjacy szereg
zalozen i wymagan dotyczacych skladdéw.

Y *:!"--"'j..
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KOSMETYKI
NATURALNE
TO grupa BALTIC HOME 5P
obejmujaca 1 Z1Qa)d
wszystkie produkty wellness
do pilegnacy fedosd

~ zaréwno fe liftinaujacy
organiczne, jak

do twarry

i ekologiczne. - ¥ wellnes:

W zwiazku z tym
kosmetyki naturalne
mogg, ale nie
musza naleze¢

do powyzszych
kategorii. Jakie kryteria musza spelnia¢, aby zastuzy¢
na miano naturalnych? Przede wszystkim powinny
zawiera¢ minimum 95% skladnikow pochodzenia
naturalnego (np. oleje roslinne, substancje mineralne

czy odzwierzece) oraz mie¢ w skladzie surowce
pochodzace ze zrddet odnawialnych. Dalej powinny
by¢ pozbawione GVO - subtancji pochodzacych

od rodlin i zwierzat modyfikowanych genetycznie,

a takze PEG, czyli parabendw, syntetycznych

perfum, fenoksyetanolu, skladnikow barwiacych oraz
nanoczasteczek. Ostatni wymog to biodegradowalne
opakowanie nadajace sie do recyklingu.

Q22

BALTH: HCAE 5P%
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T manga
glaretka do kaples

1. Zigja 12 zt

2. Ziaja 20 zt

3. Ziaja 14 zt

4. Resibo/Hebe 69,99 zt

5. Urban Eco/Douglas 119,99 zt
6. Urban Eco/Douglas 119,99 zt
7. Only Bio/Hebe 27,99 zt

8. Rituals/Douglas 150 zt

T g bl b

KOSMETYKI ORGANICZNE

Inaczej zwane sa réwniez bio lub
biodynamicznymi. Pierwszymi warunkami,
jokie maja spetniad, sa wszystkie te
dotyczace kosmetykdw naturalnych. Oprécz
tego musza zawiera¢ przynajmniej 95%
surowcow roslinnych, a sposrod wszystkich
sktadnikow 10% powinno zaliczac sie do
ekologicznych, czyli pochodzi¢ z upraw,
gdzie nawozy oraz

sposob walki z chorobami

i pasozytami kwalifikuja sie =
do metod naturalnych.

e

ANTI ACNE
4-_&_*« pony

et b w1 diTemrEy

KOSMETYKI EKOLOGICZNE

Na ich opakowaniach zobaczymy zamiennie skrécone
nazwy eco i eko, co oznacza, ze poza powyzszymi
wymaganiami, preparaty te sa dodatkowo przyjazne
$rodowisku — pochodza ze zréwnowazonych

upraw sprzyjsjacych naturalnym cyklom oraz
dbajacych o réznorodnosc biologiczna. W rolnictwie
ekologicznym wyklucza sie syntetyczne nawozy,

osady $ciekowe i napromieniowania. Substancje

Inspiracje

niezbedne do produkdiji srodkéw pielegnacyjnych
maja tez wykazywad niski $lad weglowy, czyli nie
powinny przemierza¢ duzych odleglosci. Dzieki temu
ograniczane jest wydzielanie gazéw cieplarnianych
do atmosfery.

Kazdy kosmetyk, ktorego uzywamy,
ma za sobg dtugg historie. 0d nas zalezy,
czy wybieramy te sprzyjajace organizmowi i planecie.

8 EUROPEJSKIE ORGANIZACJE PRZYZNAJACE

KOSMETYCZNE CERTYFIKATY TO:

ECOCERT - znak jakoéci i zaufania widniejgey nie
tylko na produktach rolnictwa ekologicznego, ale rowniez na
kosmetykach naturalnych i organicznych, ekologicznych $rodkach
czystosci oraz ekologicznych suplementach diety i tekstyliach eko-
logicznych, przyznawany przez migdzynarodowe stowarzyszenie
z siedzibg we Francji.

ICEA - znak ekologiczny przyznawany produktom, ktére
powstajg w poszanowaniu $rodowiska i ludzkiej pracy. Symbol
ekologiczny przyznawany jest przez Whoski Instytut ds. Certyfiko-
qi Etyki Srodowiskowej.

AIAB - whoskie Stowarzyszenie na rzecz Rolnictwa Ekologicz-
nego jako jedng ze swoich sfer dziatalnosci obejmuije kosmetyki.
Organizacja nadaje certyfikat Bio Eco Cosmesi AIAB, a tym
samym propaguje uiycie produktow do pielegnacii ciata o niskim
oddziatywaniu na $rodowisko i na zdrowie konsumentéw.

BDIH - znak ekologiczny niemieckiej organizacii informuje
konsumenta, 7e do produkeji kosmetykow zostaty uiyte tylko
surowce naturalne, takie jak: oleje roslinne, ekstrakty ziotowe,
olejki eteryczne i substancje zapachowe pochodzqce z kon-
trolowanych upraw ekologicznych lub dzikich zbioréw.

Soil Association - pomaga identyfikowa¢ produkty
ekologiczne, ktére otrzymaty certyfikat rolnictwa ekologicznego
w Wielkiej Brytanii. Wyroby oznaczone tym znakiem ekologicz-
nym sg w pefni organiczne. Gwarantuje on fez zachowanie wyso-
kich standardow ekologicznej hodowli, 1i. takiej, ktéra odbywa sig
w warunkach jak najkorzystniejszych dla zwierzgt.

13

Qualité France - znak ekologiczny nadawany przez
francuskg jednostke certyfikujgcq naleigeq do Bureau Veritas.
Symbol ekologiczny przyznawany jest produkiom spozywezym,
kosmetykom organicznym, sklepom ekologicznym, o takie
ustugom. Kontrole i audyty odbywajq sig na kaidym etapie zycia
produktu - od produkeji przez transport po produkt koricowy.
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Wydarzenia

Wraz z poczatkiem sezonu jesiennego,
8 wrzesnia na terenie biurowca miata
miejsce pierwsza edycja Eko Targu,

na ktérym pracownicy oraz goscie
budynku Q22 mogli zakupic naturalne
produkty spozywcze i przemystowe.

:N~TURY

.

i

PR
3 O

W Q22

Q22

PRODUKTY

iemal kazdy z nas

przywiazuje coraz wieksza

wage do produkgji

i pochodzenia nie tylko
artykutow spozywezych, sle takze
przemystowych czy wyposazenia wnetrz,
z ktérych korzystamy kazdego dnia.
Artykuly z przedrostkiem ,bio” lub ,.eko”
staly sie nie tylko chwilowym trendem,
ale z kazdym dniem zyskuja coraz
wieksza grupe odbiorcow. Wybieraja
je przede wszystkim osoby, ktére
docenigja ich wiadciwosci zdrowotne
oraz dla kidrych niezwykle istotna jest ich
zréwnowazona produkcjs, odbywajaca
sie czesto w malych manufakiurach
kultywujacych rodzinne tradycje z dala
od miejskiego zgietku.

To whasnie z mysla o nich we wrzesniu
we wspipracy z firma Organic Farma
Zdrowia, ktéra od wielu lat prowadzi
ekologiczne delikatesy na terenie
biurowca, zorganizowano pierwszy
Eko Targ.

Pracownicy Q22 mieli mozliwos¢

w jednym miejscu zakupic artykuly
bio, bez koniecznosci poszukiwania
ich w wielu miejscach w Warszawie.
Na targu znalezé mozna bylo m.in.:
produkty spozywcze, naturalne miody
z rodzinnej pasieki, w pelni naturalne
suplementt diety, ekologiczne kosmetyki
czy $rodki czystosci do domu.
Wszyscy producenci z przyjemnoscia
odpowiadali na pytania dotyczace
zrobwnowazonej produkgji swoich
artykutéw. Na stoiskach mozna

bylo takze swobodnie przetestowac
kosmetyki oraz skosztowa¢ owocow
suszonych na stoficu czy sokdw z bio
OwoChW i warzyw.
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KOLEJNA EDYCJA
EKO TARGU ODBEDZIE
SIE W PAZDZIERNIKU,
A DO DOTYCHCZASO-
WYCH WYSTAWCOW
DOLACZA NOWE MARKI,
DLA KTORYCH TAKZE
NIEZWYKLE ISTOTNE
JEST DOBRO NASZEJ

Wydarzenia

PLANETY.
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Le Smieci tworzg niezwykte arcydzieta. Artystki Karina
Krolak oraz Patka Smirnow odczarowujg postrzeganie
odpadow i inspirujg do ekologicznego stylu bycia.

SZTUKA

Z MATERIALOW
Z ODZYSKU

Re

Jaka idea stoi za Redrest?

Cldwna intencja byto stworzenie dziels sztuki ze znale-
zionych odpaddw. Chcialy$my zamienic to, co brzyd-
kie, wyrzucone i niechciane w dzielo, obiekt zachwy-
cajacy detalem i kolorem. Przetwarzanie przedmiotdéw
jest gleboko osadzone w polskiej sztuce, a sztuka
ludowa i wycinanki regionalne byly dla nas waznym
punktem wyjscia w procesach twérczych. Cel projektu
jest jasny — zwrdcenie uwagi na produkcje ogromnej
ilosci opakowan oraz idace za tym zanieczyszczenie
naszego miasta, kraju i calej Ziemi. W zwyklej butelce
dostrzeglysmy potencjat i zmienity$my ten surowiec

w obiekty o bardzo organicznych skojarzeniach, takich
jok kwiaty, drzewa czy liscie.

STWORZONE W DUCHU

KARINA KROLAK.

NASZYINIK
IAPROJEKTOWANY

PRZEZ KARINE KROLAK.

1. NASZYINIK FLOE, PATKA SMIRNOW

Jak powstal pomys} tworzenia sztuki z materia- .
2. NASZYINIK Z PRZETOPIONYCH ODPADOW KAUCZUKOWYCH

16w z odzysku?

Od 20 lat pracujemy jako projektantki. Karina Krolak
tworzy bizuterie. W swoich projektach bardzo czesto
uzywa surowcodw widrych, pracuje nad defalem,
uzyskujac zachwycajacy efekt. Czesto patrzac na prace
Kariny, ciezko odgadnac, z jakiego surowca naszyjnik
czy broszka zostaly wykonane. Ja, Patka Smirnow,
jestemn projektantka ubran, dodatkdw i bizuterii, od lat
zajmuje sie przetwarzaniem surowcow, przeistaczatam
torebki foliowe (tzw. jednorazowki) w torby i kosze oraz
puffy. Z gum i kleju tworzytam przestrzenna bizuterie,

a z resztek tkanin szylam plaszcze oraz kurtki. Jak czesto
powtarzamy, polaczyla nas pasja. Dobrze sie nam
razem pracuje. Jestesmy cierpliwe, mamy duzo po-

mystdw, kidre pojawiaja sie w trakcie rozmdw i analiz.
Kazdy dzien to proces, a jeden projekt rozpoczyna ko-
lejny. Czasami nasze drogi na moment sie rozchodza,
a za chwile znowu sie spotykamy, aby przetwarzad,
przerabiac i reslizowac kolejne instalacje. Nasza sztuka
opowiadamy historie, chcemy, aby widz sie w nigj za-
nurzatl. Pomyst tworzenia sztuki z materialdw z odzysku
nie zrodzit sie nagle, to dlugotrwaly proces, bardzo
naturalny i wynikajacy z nas samych oraz naszych
wezesniejszych projektow.

Q22

,PAJAKI LUDOWE” - DZIEO

LERO WASTE I ARTYSTKA

,PAJAKI LUDOWE"

- UNIKATOWA INSTALACJA

IE SEOMEK WRAZ

1 ARTYSTKA PATKA SMIRNOW.

Skad pozyskuja Panie materialy?
Jak wspomnialysmy wezesniej,

np. organizujemy zbiérki. Tak whasnie
bylo w przypadku projekiu Re4rest.
Nasze rodziny, przyjaciele, znajomi,
prywatne firmy i instytucje wlaczyly sie
w akcje zbierania butelek. Sa jednak
sytuacje, gdy same szukamy

i pozyskujemy materialy. Odbieramy
odpady z drukarni, od producentéw,
a fakze ze szwalni. Takie dzistenie daje
nam ogromne mozliwosci realizacji
roznorodnych projektow. Czasami
pomyst pojawia sie zanim zobaczymy
odpady, niekiedy jest odwrotnie

- checemy zrealizowa¢ jskas prace,
wiec szukamy odpowiednich
SUrOWCOW.

Z ktérych dziel sg Panie najbardziej dumne

i dlaczego?

Kazde dzielo to nasze dziecko, wiec ze wszystkich je-
stesmy dumne. Oczywiscie, najbardziej spekiskularma
praca jest nasza instalacja Redrest, prace mniejszego
formatu z tej serii. Ten wspdlnie spedzony czas przy
realizacji instalacji to byla tez nasza prywatna podréz
przez trudy codziennego zycia, przyjemnosci kreowa-
nia, walke ze slabosciami. Byta to tez forma ucieczki
przed rzeczywistoscia w $wiat, o kidrym zawsze
marzylysmy jako artystki. Swiat, w kiérym poswiecamy
wystarczajaca ilos¢ czasu na prace nad defalem.

Nie chodzimy na skroty. Szukamy idealnych rozwiazan.
Jestesmy tez dumne z naszej pracowni, ktdra ssma

w sobie jest dzielem. Migjscem, czasem, przestrzenia

i ludzmi. To tez jest dzielo ostatnich lat naszej pracy.

Q22

Stworzylysmy miejsce, w kidrym zawsze chciatysmy

by¢ jako artystki.

Gdzie mozna podziwiac autorskie instalacje?
Nasze prace sa pokazywane w czasie wystaw

i festiwali, na co dzien mozna przyjs¢ do nas do
pracowni na warszawska Prage na ul. Inzynierska 3 lub
odwiedzat nas na stronach internetowych. Instalacjs
byla pokazywana w czasie takich wystaw jak: Polana
Institute, married-to-the-nature (https: /magazynszum.
pl/married-to-the-nature-w-polana-institute-married-
-to-the-nature-in-the-polana-institute/) oraz w Galerii
Art Walk pt. , Slad” (http: //artwalk sztukawmiescie.pl/
pl/work-in-exhibition/slad/), a takze w trakcie trwania
festiwalu Noc Kultury w Lublinie.

Na czym polegajg prowadzone przez Panie
warsztaty?

Staramy sie w frakcie warsztatow pokazad, ze material
z odzysku, fzw. ,smiec” to ekskluzywny materiat do pra-
cy. Tak, nie boimy sie tego stowa. Cieniutki i elegancki
plastik butelek w duzej gamie kolorystycznej jest nie-
zwykle inspirujacy. W trakcie warsztatéw rozmawiamy
z osobami, ktdre z nami pracuja - nie tylko o sztuce
czy pracy recznej, ale fez o ofaczajgcym nas Swiecie.
Wierzymy gleboko, ze dobra sztuka to nie tylko sztuka
piekna, ale takze 18, kidra nie oszukuje, opowiada

o problemach ofaczajacych nas tu i teraz, nie jest
oderwana od kontekstu. Dlatego warsztaty sa takim
czasem, gdzie wszystkie te elementy sie przenikaja, my
staramy sie inspirowac uczestnikbw, a oni obdarzaja
nas tym samym. Warsztaty to wymiana energii i mysli.

| czas na stworzenie pieknych dziet.

Jakie majg Panie najwieksze marzenie zwigzane
z tworzong sztukg?

Nasze marzenia to nieustanny rozwdj. Nie chcemy,
aby watek sie przerwat. Szukamy, nie zatrzymujemy
sie. Uwaznie obserwujemy. Waznym elementem jest
Lcerowanie” dziur w zerwanej brutalnie historii sztuki
polskiej. Tsk pojawit sie pomyst na ., Pajaki miejskie”,
ktdre czesciowo bedac odzwierciedleniem potrzeby
porzadkowania $wiata z odpaddw, sa réwnoczesnie
dalszym ciagiem historii ludowych ozddb tworzonych
przez dziesieciolecia w polskich domach. Ten watek
urwat sie w czasie wojen i okresu komunizmu. Mamy
nadzieje, ze nadamy tej jakze picknej fradycji nowo-
czesnych, wspdlczesnych cech i przez to w nowe;
formule zawits pod nasze strzechy.

Co oznacza bycie eko w rozumieniu Patki
Smirnow i Kariny Krélak?

Eko to ludzie dla $wiata i $wiat dla ludzi - z szacunkiem
i delikatnoscia. To mitos¢ do zycia. To drobiazgi, ale
tez wielkie sprawy gospodarcze, to kwestie zwiazane

z regulacja prawa. Uwazamy, ze to prawo i paragrafy
powinny regulowac zasady produkowania $mieci.

Tak, wiasnie ich produkowania, dystrybucjii przymusu
przetwarzania przez te korporacje, kidre je wytwarzaja.
Nie do konca zgadzamy sie z ideg, ze to my, zwykli
ludzie, odpowiadamy za ,sprzatanie $wiata” i ponosimy
wine za np. brudne rzeki. To prawo powinno regu-
lowac sposdb, w jaki producent ma sprzatnaé swoje
odpady. O tym tez jest projekt Redrest. My mowimy

o tym kolorem, formsa, praca rak i defalem.

Inspiracje
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Billboardy i oktadki magazynow
petne wytacznie nastoletnich
modelek to juz przesztosc.
Nastapity czasy, w ktorych mody
nie pyta sie o wiek.

MODA

IEKU

ajnowszy frend Ageless wypiera

odwieczna tendencje do pokazywania

w reklamach ubrar i dodatkow

tylko na miodych, nieskazitelnych
sylwetkach. Jeszcze do niedawna byto to wrecz nie do
pomyslenial Zmiana jest zdecydowanie pozytywna,
poniewaz nieustanne bombardowanie idealnymi
wizerunkami dziewczyn ledwo po osiemnastce
wphwalo na skrzywione postrzeganie whasnego
ciala i w konsekwencji do narastania kompleksow,
ktére z kolei sa przyczyna dalszych,
powazniejszych zaburzen
psychicznych lub po prostu
permanentnie obnizonej satysfakgji
z zycia. Dzi§ na piedestat wysuwaja
sie projektanci, ktorzy zapraszajs na
swoje wybiegi modelki plus age,
czyli kobiety dojrzate - po 40.i 50.

roku zycia.

HELEN MIRREN - 76-LETNIA
BRYTYJSKA AKTORKA NA
OKEADCE ,VOGUE'A".

POCZATKI REWOLUCJI

Jedna z pionierek tych transformacii
jest Phoebe Philo, legendama
dyrektor artystyczna francuskiego
domu mody Céline, kidra

w 2015 r. gwiazda ksmpanii marki
uczynits 80-letnia wéwczas
powiesciopisarke, eseistke
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SEYNNA NA SWIECIE IKONA MODY - IRIS APFEL. JEJ ZNAKIEM
ROZPOZNAWCZYM SA DUZE OKULARY W GRUBYCH OPRAWKACH.

i dziennikarke Joan Didion. | whaénie wtedy nastapit
rewolucyjny przelom. Twarzami kultowych marek
zaczely by¢ kobiety dojrzale, kidre z racji wieku
mozna by nazwat babciami, lecz ich styl, klasa

i urok osobisty inspiruje o wiele mocniej niz wyglad
niejednej mlodocianej influencerki. Najlepszym

i zarazem chyba najbardziej szokujacym przykladem
jest 100-letnia Iris Apfel - historyczka sztuki,
bizneswoman i filantropka, a oprécz tego jedna

z najwiekszych ikon mody na $wiecie. Jej znakiem
rozpoznawczym sa wielobarwne, warstwowe
stylizacje, tarcuchy korali na szyi, duze okragte okulary
w masywnych oprawkach i czerwona pomadka
stanowiaca swoista kropke nad i. Obok nigj plasuja sie

MIESZKAJACA W WIELKIEJ BRYTANII RENI JAZ
NA ZDJECIACH DLA MARKI SOLAR WALCZY
1 DYSKRYMINACJA ZE WZGLEDU NA WIEK.

INANA FOTOGRAFKA | MODELKA
PLUS AGE - LIDIA POPIEL W KAMPANII
MARKI TATUUM.

JOAN DIDION
- AMERYKANSKA
DZIENNIKARKA

| POWIESCIOPISARKA
W KAMPANII

MARKI CELINE.

Q22

75-letnia aktorka Charlotte Rampling
i jej wspdtpraca z Givenchy czy
77-letnia Lauren Hutton jako gwiazda
kampanii bielizny Calvina Kleina.

POLSKI AGELESS

W Polsce trend Ageless takze sie
rozwija. Projektant Lukasz Jemiot
zatytutowat swéj pokaz na jesien-
zime 2019/20 ,Age is just
anumber’, czyli Wiek to tylko liczba"
Na wybiegu pojawily sie modelki

w réznym wieku, muin. stylistka
Agnieszka Scibior, wokalistka Urszula
Dudzisk oraz fotogratks Lidia Popiel.
Ostatnia z nich byla takze modelka
plus age kampanii Tatuum. Kolejna
rodzima marka - Patrizia Aryton

- réwniez zastuguje na wyréznienie,
poniewaz ostatnio preferuje
fotografowanie ,zwyczajnych”
kobiet, w tym swoich klientek.
Przejawy walki z ageizmem
znajdziemy tez na instfagramowym
profilu marki Solar — chodzi

o zdjecia mieszkajacej w Wielkiej
Brytanii Reni Jaz [(@venswife-style),
ktdra sprzeciwia sie dyskryminacji
zwiazanej z wiekiem.

LATAW GORE, KLASAW GORE

Czasy, w ktdrych ,nie wypada” zalozy¢ danej czesci
garderoby ze wzgledu na wiek, takze przechodza do
lamusa. Projektanci i ikony stylu przekonuja, aby nie
rezygnowac z ulubionej odziezy czy dodatkdw tylko
dlatego, ze w metryce lata ida w gore. Stwierdzenie
Ljestem na to za stara” usuwamy ze swojego stownika
i ze swoboda cieszymy sie atrakeyjnoscia w nowym

~ starszym wydaniu. Idac za stowami Caroline de
Maigret, 45-letniej ambasadorki marki Chanel, ktéra
napisala ksiazke ,Older, But Better, But Older” (,Starszs,
ale lepsza, ale starsza’), nie popelniajmy glupstw,
ograniczajac sie w wyrafinowanych i oryginalnych
stylizacjach, jesli tylko mamy na nie ochote. Przyszedh
moment, aby zrozumied, ze wiek to tylko liczba

i zamiast postrzegac starzenie sie jako wylacznie
negatywny proces, warto spojrze¢ na to z innej
perspektywy. Wiek dodaje szlachetnoscii dojrzatosci,
co w modzie i stylu stanowi unikatowy element
osobistego wyrazu.

Stwierdzenie »jestem na to za stara« usuwamy
76 Swojeqo stownika i ze swobodg cieszymy sie
atrakcyjnoscig w nowym —starszym wydaniu’”.

Inspiracje
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WORK-LIFE

efektywne wykonywanie zadan|, wiele firm
zaczelo stawiaé na elastyczne formy
zatrudnienia, do ktérych nalezy tryb home
office bedacy obecnie codziennoscia
wielu z nas. Pozadanym przez pracownikéw

Inspiracje
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Ptynne przeplatanie zycia osobistego
| zawodowego tak, aby zadna ze sfer nie byta zaniedbana
to nowa idea, ktora przemawia do generacji Y i Z.

IN

odejscie, zgodnie z kidrym nalezy

wygospodarowaé oddzielny czas na prace

i zycie osobiste traci na popularmoddi,

szczegolnie w przypadku miodszych
pokolen - generacji Y i Z, zwanej inaczej Milenialsam.
Na miejsce work-life balance wchodzi pojecie work-
-life blending. Co to oznacza w praktyce i dlaczego
jest preferowane przez coraz wieksza liczbe ludzie

PRACA | ZYCIE OSOBISTE

Zgodnie z duchem work-life balance, kiére pojawito
sie w latach 70-80. XX wieku, nalezy odseparowad
sfere zawodowa i prywatna tak, aby nie misly na
siebie wplywu. Jednakze, ze wzgledu na zwiekszajace
sie tempo zycia, ta idea przestaje juz w pelni
satysfakcjonowaé pracownikéw. Nadal pragniemy
zachowac réwnowage miedzy praca a zyciem
osobistym, ale w dzisiejszych czasach jest to niemale
wyzwanie. Cyfrowy $wiat, w kiérym funkcjonujemy
na co dzien, obfituje w nowoczesne rozwiazania
technologiczne, co ulatwia nieustanne podtaczenie
do sieci. | w zwiazku z tym jestesmy w stanie by¢

w ciaglym kontakcie ze wspdtpracownikami. Do tej
pory zazwyczaj bylo to tylko osiem godzin, kidre
spedzalismy w biurze, co sprzyjsto zachowaniu
odrebnosci zycia zawodowego i prywatnego.

ZMIANY W KIERUNKU WIEKSZEJ SWOBODY
Wraz ze zmiana podejscia zardwno pracodawcdw,
jak i samych pracownikéw do zycia zawodowego
[mniejsze nastawienie na kontrole, a wieksze na

Wielozadaniowosc, tworczosc
| elastycznosc to charakterystyka
mtodszych pokolen. Dzieki temu
taczenie zycia zawodowego

7 0sobistym staje sie naturalne.
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rozwigzaniem sa takze elastyczne godziny
pracy, dzieki czemu moga oni ssmodzielnie
organizowa¢ czas na wykonywanie
obowiazkéw z obu sfer zycia. | to whasnie tutaj
kryje sie pewien haczyk. Przez mozliwos¢ pracy zdalnej
i wieksza swobode w planowaniu dnia granice miedzy
praca a czasem wolnym sie zacieraja.

DZISIEJSZA RZECZYWISTOSC

Komunikujemy sie z kolegami z pracy poprzez
aplikacje, e-maile i réznorodne programy. Dzielimy
sie pomystami oraz przekazujemy zadanis do
zrealizowania przez caty dzien, a pomiedzy tymi
obowiazkami mamy do zatstwienia wiele spraw
osobistych, takich jak zakupy, oddanie rzeczy do pralni,
umdwienie wizyty do lekarza czy odebranie dzieci

z przedszkola lub szkoly. Obie te sfery przeplataja

sie, a catkowite wytaczenie sie z zycia zawodowego
czesto jest po prostu niemozliwe. Z tego powodu
zamiast usilnie oddziela¢ prace od prywatnosci, warto
postawi¢ na tworzenie infegralnosci pozwalsjacej na
harmonijne funkcjonowanie w ciagu dnia.

BEZ GRANIC

Mtode generacie s tego doskonatym przyktadem.
Pokolenia Y i Z zupetnie nieswiadomie zdetronizowaly
work-life balance na korzyé¢ work-life blending. Stato sig
tak, gdyz whasciwie nie pamietajg one czaséw bez nowo-
czesnych technologii. Cechuie je wielozadaniowos¢,
tworczos¢, elastycznoé i bezkompromisowos¢. Mtodzi
pracownicy w do$¢ naturalny sposob zatracili granice
migdzy $wiatem realnym a wirtualnym, dlatego mogg
pracowac dostownie wszedzie i zawsze lub po prostu
korzystac z Zycia z pracg w tle bez negatywnych konsek-
wenji psychicznych, fizycznych czy emocjonalnych.

UTRZYMANE W HARMONII

Podejscie work-life blending zacheca do faczenis,
pojednanis, a nawet mieszania obu sfer zycia.

W zaleznosci od potrzeb wykonujemy stuzbowe badz
osobiste obowiazki. Wazne aby zrozumieé, ze w tym
zjawisku nie ma nic negatywnego. Najlepiej, gdy sfera
zawodowa i prywatna ze soba wspdlgraja, wiedy
unikamy zbednej frustracji | czujemy satysfakdje, ze
wszystko jest pod nalezyta kontrola.
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[wierzeta od tysiecy lat s3
bliskimi towarzyszami
cztowieka. Wielu z nas uwielbia
jezlicznych powodaw.

To prawdziwi przyjaciele,
przebywanie z nimi to czysta
przyjemnosc, a ich obecnosc
Zawsze poprawia nam humor.
Sprawdzmy zatem, co na ten
temat mowig badania naukowe.

tatystycznie co drugi Polak posiada lub ma
w swoim ofoczeniu zwierzaka. Intuicyjnie
pragniemy mie¢ stodkiego futrzaka
przy boku, czesto nie majac do konca
$wiadomosci, ze nasza chec posiadania pupils
jest poparta naukowymi dowodami na jego
pozytywne oddzialywanie zardwno na psychike,
jak i cialo. Doskonalym tego przykladem jest
powstanie zooterapii. To metoda leczenia
opierajaca sie na kontakcie oséb chorych
i niepelnosprawnych ze zwierzetami, kidre
w pelni akceptuja odmienno$é pacjentow
iich nie oceniajg, distego moga sie
oni przy nich zachowywa¢ naturalnie
i spontanicznie. Tymczasem ich zbawienny
wphyw nie ogranicza sie wytacznie do oséb
potrzebujacych. Jakie sa zatem zalety kontakiu ze
zwierzetami poparte badaniami naukowymie

UTRWALANIE WIEZI MIEDZYLUDZKICH
Wiez z pupilem rozwija zdolnosci interpersonalne
umiodych ludzi. Ci, kidrzy posiadaja zwierze, potrafia
budowad trwalsze zwiazki z innymi osobami, niz ci,
ktérzy nie maja czworonogdw. Co wiecej, wiasciciele
kotéw czy psdw sa bardziej sklonni przejmowad role
decydents w relacji z partnerem, wykazujac sie przy
tym odpowiedzialnoscia, pewnoscia siebie i empatia.
Oprécz tego np. spacery z psem sa $wietna okazja do
poznawania nowych ludzi.

| JEGO
DOBROCZYNNY

WPLYW NA
CZLOWIEKA
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LESS STRESS
Wystarczy przebywac w jednym pomieszczeniu
z ulubiencem, aby odczu¢ jego kojacy wplyw na
skotatane nerwy. Samo spogladanie na pupila,
podobnie jak przytulanie czy glaskanie, aktywuje
w organizmie wydzielanie oksytocyny. To hormon
budujacy wiez i budzacy instynkty opiekuncze.
Zwiekszone wydzielanie oksytocyny obniza poziom
kortyzolu, czyli hormonu stresu.

ZEGNAJ NADCISNIENIE!
Drieje sie to za sprawa glaskania przyjemnego
w dotyku futerka. Badania przeprowadzone na
ludziach zmagajacych sie z nadcisnieniem dowiodly,
ze ta czynno$¢ dziata tak, jak gdyby przyjmowali
polowe zalecanej przez lekarza dawki leku na
obnizenie cisnienia. Podobne efekty sa zauwazalne
tez podczas patrzenia na rybki phywajace w akwarium.

OBNIZENIE LDL
To dobra wiadomos¢ dla wiascicieli pséw.
Gdy wychodzimy codziennie po kilka razy na spacer
z czworonogiem, aktywnos$¢ fizyczna sprawia,
ze poziom zkego cholesterolu zostaje utrzymany
pod kontrola. Dzieki temu spada ryzyko nadcisnienia
i nadwagi, a wraz z nimi prawdopodobienstwo
pojawienia sie wielu dalszych, negatywnych
konsekwencji.

MOCNA KONDYCJA
Wiasciciele psdw wyrdzniaja sie lepsza kondycja niz
ci, ktdrzy preferuja przechadzki z ludzmi. Inne dane
pokazujg, ze posiadacze psdw spaceruja Srednio

300 min tygodniowo, natomiast ¢, kiérzy ich nie maja,

chodza $rednio tylko 168 min w ciagu tygodnia.

SPOSOB NA ALERGIE U DZIECI
Czy wiesz, ze dzieci, kidre do szdstego miesiaca
przebywaly z futrzakami, sa w dalszym zyciu mniej
narazone na choroby alergiczne, uczulenia, wypryski
i astme? Najmiodsi, spedzajacy duzo czasu na wsi,
cechuja sie silniejszym ukladem immunologicznym.

POWIEDZ ,NIE" DEPRESJI
To choroba, ktéra ciezko sie leczy, a jej

sie fragicznie. | tutaj z pomocg rowniez
wkraczaja zwierzeta. Bliska relacjs z pupilem
lagodzi jej objawy, a nawet pomags ja
skutecznie wyleczy¢. Osoba chora
przekierowuje swoja uwage

na czworonoga i przestaje &
mysle¢ wylacznie ’
o problemach.

niekontrolowany przebieg moze skofczyé ﬁl -
L1

LEPSZE NIZ LEKI PRZECIWBOLOWE
Przede wszystkim dlatego, ze pozwalaja odwrdcic
uwage od cierpienia ... nie maja skutkdw ubocznych!
Sprawdzono to podczas obserwacji pacjentéw
w szpitalach, do ktdrych dopuszczane byly ich
ukochane zwierzeta.

OPIEKA NAD WEASCICIELEM
Psy wyrdzniaja sie wybitnym wechem. Za sprawa
powonienia sa niezwykle wrazliwe na wszelkie zmiany
w stanie zdrowia swojego opiekuna. Potrafia wykryé
zbyt niski poziom cukru u diabetykdw w ich oddech,
nawet zanim sam wiasciciel sie zorientuje.

SAMOOCENA IDZIE DO GORY
Zwierzeta skceptuja nas takimi, jacy jestesmy. Nie ma
dla nich znaczenia wyglad, wiek, zarobki czy status
spoteczny. Kochaja bezwarunkowo i w ten sposdb ich
opiekunowie wykazuja wieksza samoakeeptacie, niz
osoby, ktdre nie maja pupila.
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Dbamy o nie, spedzamy z nimi czas i darzymy
wielkimi uczuciami. Zwierzeta odptacajg sie nam
jeszcze wiekszym dobrem. Dzieki nim jestesmy

zdecydowanie zdrowsi i szczesliwsi!

NIGDYWIECEJ SAMOTNI
Czworonogi czesto moga zaoferowad wiecej niz
ludzie. Nigdy nie zdradza, obdarzaja nas autentyczna
uwaga i mozemy na nie liczyé, bo zawsze zapewnia
nam mito$¢ i fowarzystwo. Ato jest jednoznaczne
ztym, ze sa doskonalym lekarstwem na samotnosc.

DLUZSZE ZYCIEW ZDROWIU
Dzielenie domu ze zwierzetami wydluza zycie. Ryzyko
pojawienia sie chordb sercowo-naczyniowych
zdecydowanie sie zmniejsza, gdy mamy przy boku
pupila. Osoby, kidre opiekuja sie futrzakiem, rzadziej
chodza do lekarzy niz te bez czworonogéw.
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JAK GOTOWAC
W DUCHU L

W:ST

Jesli nalezysz do osab, ktore
pragng zyC bardziej ekologicznie
na wszystkich ptaszczyznach,
Zmiana sposobu i podejscia do
przyrzadzania positkow to etap,

ktory nie moze cie omingc. L)

CZYM ROZNI SIE LESS WASTE
OD ZERO WASTE?

To zdecydowanie mniej radykalna forma wprowadzania
ekologicznych nawykaw do swojego zycia, dlatego to-
twiej zaczg¢ whasnie od niej. Dla wielu z nas
ograniczenie konsumpcji czy produkowania $mieci do
absolutnego minimum jest wrecz niemozliwe. Zamiast
catkowicie rezygnowac z bycia eko, warto stawia¢ mate
kroki w duchu less waste, ktdre sq proste, przyjemne

i nie wymagajo od nas skrajnych wyrzeczen i poéwieco-
nia na nie dodatkowych érodkéw. Dzigki temu bedziemy
mniej marnowat, stuigc tym samym $rodowisku, a przy
okazji nawet co nieco zaoszczedzimy.

ess waste od kuchni skupia sie

przede wszystkim wokét gotowania

i przechowywania zywnosdl. Istnieja

nieskomplikowane zasady, kiére pozwola na
bardziej swiadome i ekologiczne podejscie. Wazne,
aby pamietac, ze nie musimy od razu wszystkich
wdraza¢ w zycie. Rozkladajac w czasie wprowadzanie
zmian, mamy wieksza pewnos¢, ze nie zniechecimy
sie juz na samym poczatku od nattoku zadan iilosci
konkretnych zachowan do zapamietania.

35

Ogranicz w swoim jadlospisie migso

i nabial. Jedzenie tych produkiow 2-3 razy

w tygodniu nie dos¢, ze przystuzy sie twojemu
zdrowiu i portfelowi, to ponadto bedzie lepszym
rozwigzaniem dla $rodowiska. Urozmaicenie diety
daniami weganskimi w kazdym przypadku jest dobrym
pomystem.

Planuj positki z wyprzedzeniem. Dzieki
tygodniowemu jadtospisowi sporzadzonemu
z wyprzedzeniem i przemyslanej licie zakupdw
oszczedzisz czas spedzony w sklepie, pieniadze
i wyrzucisz mniej jedzenia.

Wykorzystuj resztki jedzenia. Zdziwisz sie,

jak przy odrobinie wyobrazni z fatwoscia mozna

zamieni¢ je w kolejne, smakowite positki. Na
przyklad z resztek makaronu zréb satatke, a ze starego
chleba - grzanki.

Przyrzadzaj przetwory. To doskonaly

sposdb na zdrowe jedzenie przez caly rok.

Zachowaj smak pysznych, letnich pomidordow
w postaci przecierdw i sokdw, z ktdrych jesienia i zima
zrobisz aromatyczne zupy lub ukis ogérki - to bez
dwoch zdan polski superfood.

Gotuj spontanicznie! Zamiast trzymac sie

przepisow kulinarnych, zaufaj swojej wyobrazni,

patrzac na o, co masz juz w szatkach
kuchennych iloddwece. Eksperymentuj, a gotowe
przepisy trakiuj gldwnie jsko inspiracje.

Slodkosci i stone przekaski zréb

samodzielnie. Kupowane w sklepach

cukierki, ciastka i chipsy to na ogdt bardzo
niezdrowe produkty, do tego zapakowane w plastik.
Przygotowywane w domu zdrowe wersje przekasek
moga by¢ zniewalajaco pyszne - zachet do tego
takze innych lokatorow.

Pamietaj o przykrywce do gotowania. Ten

prosty zabieg pozwala skroci¢ czas gotowania

potraw, czyli energie do fego zuzywang, a co
za tym idzie - takze zmniejszyé wysokos$¢ rachunkdw.

Zrezygnuj z przezroczystej folii

spozywczej. Jest nieekologiczna i nie nadaje

sie do recyklingu. Zamiast niej przechowyj
jedzenie w pojemnikach, stoikach lub po prostu pod
przykryciem talerza. Swietnym zamiennikiem folii s3 tez
woskowijki.

Zmywaj ekologicznie. Oznacza to
uzywanie do zmywania naturalnych gabek,
plynéw oraz szczotek.

Uzywaj naturalnych srodkéw
czystosci. Mniejsza ilo$¢ stosowanej
chemii korzystnie wplynie na zdrowie

i — co wiecej — na stan twojego portfela. Woda

z octem i olejkiem eterycznym z powodzeniem zastapi

chemiczne odttuszczacze.
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Wiedza

I FIKUS BENJAMINA

BLUSZCZ POSPOLITY

(Hedera helix)
Mimo ze nazwa ma pewna konotacje negatywna,
a sama rodlina jest trujaca, to cenimy ja za jj
umiejetno$¢ pochtaniania formaldehydu. Ta substancjs
jest uznawana za najbardziej rozpowszechnionego
zatruwacza powietrza. Opary formaldehydu sa

emitowane m.in. w spalinach ssmochodowych.

SKRZYDELOKWIAT

(Spathiphyllum)
Nazwa pochodzi od jego kwiatéw przypominajacych
anielskie skrzydta. Oprécz tego, ze ta dorodna
roslina wyglada bardzo estetycznie, to potrafi
jeszcze oczyszczaé powietrze z lotnych zwiazkdw
organicznych, takich jak benzen czy aceton. Benzen
moga zawiera¢ woski do drewna, lakiery i farby, za to
aceton znajdziemy w rozmaitych $rodkach czystosdi,
czy np. zmywaczach do paznokci.

SANSEWIERIA

(Sansevieria trifasciata)
Oczyszcza powietrze z formaldehydu i benzenu.
Co wiecej, jest sukulentem przystosowanym do
dhugich okreséw suszy. Z tego powodu wymaga
minimum opieki, poniewaz wystarczy podlewad ja dwa
razy w ciagu miesiaca wiosna i latem, a tylko raz jesienia
i Zima, co czyni ja idealna roslina dla zapominalskich.

Pomagajg chronic zdrowie i co za tym idzie

—7ycie. Rosliny, ktore oczyszczajg powietrze,
28 to cisi, naturalni i niezwykle estetyczni

sprzymierzency ludzkich domow.

ycie w miescie niesie za soba rézne
konsekwencje. Jedna z nich jest gorsza
jako$¢ powietrza spowodowana wszelkimi
zanieczyszczeniami, kidre powstaja
w wiekszych aglomeracjach. Spaliny, CO2 wytwarzane
przez zaklady przemystowe i dym z kominkéw tworza
wszechobecnie znany smog. Ten wdziera sie przez
okna do domdw i zatruwa dobrotliwy dla zycia tlen.
Jednak gorsza jakos¢ powietrza nie jest powodowana
wylacznie przez to, co dzieje sie na zewnatrz
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mieszkania. Rzadko kiedy mamy $wiadomosc,
ze np. niektére detergenty, kosmetyki, meble czy
nawet urzadzenia elekironiczne moga emitowac
szkodliwe dla zdrowia toksyny unoszace sie

w ofaczajacym nas eferze.

Na szczescie z pomoca przychodza nam rosliny,
ktére nie tylko pieknie sie prezentuja i sa ciekawym
elementem wystroju wnetrz, lecz ponadto majg moc
oczyszczania powietrza z toksycznych substancii

w postaci gazowej. Moze sie okazad, ze jedne z nich
posiadamy juz w swoich domach, nie do konca
wiedzac, jska niewidzialng, cho¢ bardzo pozyteczna
prace wykonuja. Jesli jednak mieszkasz w miescie,

3 w twoim mieszkaniu nie ma jednej z nich,

wiedy ponoszac niewielki

koszt, warfo naby¢ zielonego

przyjaciela, kiory pozytywnie

wplynie na twoje zdrowie i nada

wnetrzu przyjemny klimat.

AREKA
(Chrysalidocarpus lutescens)

Ta pochodzaca z Madagaskaru roslina wyeliminuje
z powietrza toksyczne substance, takie jak ksyleny,
ktére znajdziemy w materiatach drukarskich, dymie
tytoniowym i spalinach, a takze formaldehyd i toluen
stosowany do produkgji lakierdw do wlosow, farb
koloryzujacych i lakieréw do paznokei.

ALOES

(Aloe vera)
Sok powszechnie znanego i lubianego sukulentu o
prawdziwa bomba witaminowa. Jednak aloes cechuj
sie nie tylko whasciwosciami leczniczymi — mozemy
go uzywad np. przy drobnych skaleczeniach. Ponad
uprawiany w domowej doniczce bedzie usuwat
z powietrza benzen i formaldehyd.

FIKUS BENJAMINA

(Ficus benjamina)
Roslina wyrdznia sie zdolnoscia oczyszczania
powietrza z catej gamy toksycznych substancji
- ksylendw, formaldehydu, benzenu, amonisku
i oktanu uwalnianego przez opary benzyny.
W przypadku fikusa trzeba jednak pamieta, ze nie |
zmiany miejsca, czy nawet strony ustawienia do $wia
- moze wiedy straci¢ nagle wszystkie liscie.
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