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AKCJA PRACOWNIKOW Q22

SOLIDARNI Z UKRAINA

Wsparcie naszych sasiadow w tym trudnym czasie jest bardzo wazne!
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EKOprojekeja (=)

W magazynie Q22 wiosna w petni!
Nowy sezon to dobry moment na
zmiany, na poprawe jakosci zycia,
na odnalezienie oddechu... Moze
warto blize] poznac¢ Soul Coaching
Pod tym hastem kryje sie metoda
pomagajaca znalez¢ rownowage

— warto Ja poznac. Do zmian
zacheci¢ moga tez ekoinfluencerzy,
ktorzy kazdego dnia na swoich
kontach instagramowych 1 blogach
podpowiadaja, jak zy¢ w zgodzie

z naturag 1 z poszanowaniem
srodowiska. To u nich znajdziemy

SPIS TRESCI/NR 2/2022 wiele informacji, o ktérych takze
04  Solidarni z Ukraina piszety ha }amaC}(li Qaszegli) | )
m 08 Ekonewsy 2022 magazynu — O /HIO z1e Cyrku ar/nq,
10 Swist pszczohw liczbach 0 ngturalnych s.rodkach czystosel,
12 Nowoczesne ekomiasta 0 Clekawych kSlE}ZkaCh... A Jesh
<> 14 Mikroplastik - co warto wiedziec? poszukujecie miejsca blisko
> 16 Fofowoltsike: fakty i mity natury, zainspirujcie sie przegladem
<~ ciekawych opeji na weekend
N za miastem.
¢ L 20  Patenty na wiosenne porzadki
o 22 Darynatury
24  Ekoinfluencerzy Produkcia: Valkea Medio SA
rodukcja: Valkea Media S.A.
O 26  Moda cyrkulama ul. Jerzego Ficowskiego 15, 01-747 Warszawa
28 O soul coachingu - wywiad z Ola Mysior Head of Content & Production: Magdalena lwanska
:‘ 30 Eyebar — trendy w manicure Redakfor prowadzacy: Rafat Kruhlik
B Dyrektor artystyczna: Kinga Niesmiatek
31 Fokus na WJrosy - D.M.Stawscy Opracowanie graficzne: Anita Lerke
32 Weekend za miastem Zdjecia: materialy prasowe, Shutterstock, unsplash.com
Podane ceny produkiow maja charakter informacyjny
34 Kultura: ksiazki i nie sfanowia oferty w rozumieniu Kodeksu cywilnego.

Wydrukowano na papierach Munken Pure 120g/m? / Munken Pure 300 g/m?.
Papiery maja certyfikat FSC, kidry swiadczy o tym, ze celuloza pozyskiwana
do produkgji papieru pochodzi z laséw zarzadzanych w sposdb zréwnowazony.
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Ostateczna cene i oferte podaje sprzedawca.

Redskcja nie zwraca niezamowionych materiatdw,

w razie publikacji zastrzega sobie prawo do ich skracania.
Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢
ogtoszen i reklam i ma prawo odmdwi¢ publikacji bez
podania przyczyny. Wszystkie materialy obejmuje prawo
autorskie. Przedruk materialow w jakiejkolwiek formie

i jezyku jest zabroniony bez pisemnej zgody wydawcy.



Nasze akcje

022 we wspotpracy z Fundacjg HumanDoc wspiera obywateli Ukrainy.

W biurowcu zorganizowano m.in. zbiorke artykutow spozywczych oraz przemystowych,
ktore trafity nie tylko do uchodzcow licznie przybywajacych do naszego kraju,

ale takze do mieszkancow Ukrainy, ktorzy zmuszeni byli pozostac w swoim kraju.

022 zapewnito takze positki dla potrzebujacych rodzin wskazanych przez fundacie.
Ponadto biurowiec przekazat tez wsparcie finansowe na organizacje zajec i terapii
psychologicznych dla grupy czterdziestu dzieci przybytych do Polski z miast
najbardziej dotknietych dziataniami militarnymi.

Q22



zwiazku z bardzo trudna sytuaca,
ktéra dotknela w lutym wszystkich
obywateli Ukrainy, w Q22 natychmiast
podjeto decyzje o wsparciu naszych
wschodnich sasiadéw. Wspdlnie z Fundacja Hu-
manDoc na terenie budynku zorganizowano zbidrke
artykutdw pierwszej potrzeby, ktdre nastepnie zostaly
dostarczone zaréwno uchodzcom, jak i przetranspor-
towano na granice przez wolontariuszy.
Q22 wspdlnie z Meet& Eat zorganizowato takze cieple
positki dla najbardziej potrzebujacych rodzin wskaza-
nych przez fundacje. Osoby te przybyly do Warszawy,
czesto pakujac swéj caly dobytek do jednej walizki.
Darmowe positki byly wiec dla nich realna pomoca
w chwili, kiedy musieli sie oni odnalez¢é w zupelnie
nowym i nieznanym ofoczeniu.

Przekazane zostalo tez wsparcie finansowe na reali-
zacje zaje¢ psychologicznych prowadzonych przez
wykwalifikowanych terapeutéw Fundacji HumanDoc.
Terapia objetych jest grupa 40 dzieci, kidre wezesniej
mieszkaly w miastach najbardziej zniszczonych w wyni-
ku dzistar wojennych.

- Kiedy tylko dowiedzielismy sie o dramatycznej
sytuacji na Ukrainie, wszyscy zmobilizowalismy sie do
zorganizowania zbidrki artykutdw pierwszej potrzeby
wraz z Fundacja HumanDoc. Nasza akcje wsparli
najemcy oraz sami pracownicy biurowca Q22, z czego
jeste$my bardzo dumnii za co serdecznie dziekujemy.
Wiedzielismy jednak, ze nie mozemy ograniczy¢ sie
wylacznie do takiej formy pomocy, dlatego zorgani-
zowalismy rownolegle dodatkowe inicjatywy takie jak
zapewnienie obiaddéw czy pomocy psychologiczne.
Fundacja HumanDoc wskazata nam najbardziej istotne
kierunki dzistan, kiére realizujemy do chwili obecnej

i ktdre bedziemy kontynuowaé — méwi Anna Szelc,
Dyrektor Investment Management Invesco Real Estate
w Polsce.

- Jestesmy wdzieczni Q22 za szybka reakcje oraz
organizacje tak skutecznych dzialarn pomocowych.
Pracownicy biurowca naprawde staneli na wysokosci
zadanis, dzieki czemu udalo nam sie poméc duzej
liczbie uchodzcdw. Ponadto dzieki Q22 mozemy
prowadzic terapie indywidualne oraz grupowe dla

{
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dzieci, kidre niestety juz zobaczyly najgorsze oblicze
wojny. W wielu przypadkach pomoc psychologiczna
bedzie musials by¢ realizowana przez dhugi czas. Nasi
psycholodzy i arfeterapeuci prowadza giéwnie zajecia
dla dzieci pochodzacych m.in. z Mariupols czy Kijowa.
Czesto widzialy one swoje zniszczone domy, rannych
czlonkdw rodziny lub stracily najblizszych w czasie tej
wojny. Skutki tego, co wydarzylo sie na Ukrainie beda
przez nich odczuwane latami, dlatego tez musimy
poméc radzi¢ im sobie ze wszystkimi emocjami -
dodaje Dominika Springer, cztonek zarzadu Fundadji
HumanDoc.

. Foto: Anna Liminowicz

FUNDACJA HumanDoc

polska organizacja pozarzgdowa zajmujgca sig pomocg rozwo-
jowg, humanitarng, prowadzgca projekty edukacyjne i spoteczne.
Fundacjo zrealizowata ponad 50 projektéw w kilkunastu krajach
swiata. 0d 2015 r. dziota na Ukrainie. Po wybuchu konflikiu

na wschodniej Ukrainie prowadzi w mieécie Charkéw Centrum
Wsparcia i Integracji dla ofiar konfliktu. Ze wsparcia skorzystato
jui kilkadziesigt tysigcy osob.

0d poczgtku rosyjskiej agresji na Ukraing w lutym 2022 roku
Fundacja HumanDoc organizuje akeje ewakuacji 0sob z za-
grozonych terendw, a jednoczesnie dostarcza pomoc humanitarng
i medyczng do wielu miast na Ukrainie (zwtaszcza Mariupol,
Kijow, Donieck, Zaporoie) oraz zapewnia kompleksowq opieke
nad uchodicami ukrairiskimi w Polsce.

humandoc.pl
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Ciekawostki

ORSKA NATURALNIE!

Kojarzona dotychczas z unikatowa bizuteria projek-
tantka w swojej ofercie ma takze torby... weganskie!
VIVO to limitowana kolekcjs wykonana w zgodzie

z tradycyjna sztuka kaletnicza z rodlinnych i owoco-
wych materiatow. Beleaf jest skéra z lisci alokazji
uprawianych w Brazylii we wspolpracy z niezalezny-
mi farmerami na obszarach przeznaczonych

do ponownego zalesiania. Malai to materiat wyko-
nany z organicznej celulozy bakteryjnej, hodowanej
na odpadach rolniczych pochodzacych z przemy-
stu kokosowego w potudniowych Indiach. Fruitle-
ather, czyli skéra z mango, powstaje z nadwyzki
owocdw oraz z nadgnitych egzemplarzy, ktore
zyskuja drugie zycie. Skéry weganskie wykorzysty-
wane przez projektantke wytwarzane sa tez z lisci
ananasa (Pifiatex), z biomasy winnej, czyli wytlokdw
- skérek, pestek, todyg — winogron (Wineleather]
oraz z widkien pochodzacych z pozostatosci prze-
mystowych, ktére powstaja w procesie produkc;i
sokéw jabtkowych (AppleSkin).

Q22

SZAMPON W MYDLE!

A gdyby tak opakowanie Twojego ulubionego
szamponu wykonane bylo nie z plastiky,

a z... mydia? Na to ciekawe rozwiazanie wpadta
Jonna Breitenhuber, autorka koncepcji SOAPBOT-
TLE. Pomyst, ktéry zakietkowat w trakcie studidw
magisterskich niemieckiej projektantki, okazat sie
strzalem w dziesiatke. Idea jest odpowiedzia na jej
prywatne potrzeby. Mala ilos¢ ekologicznych opa-
kowan plynnych kosmetykéw do pielegnacji ciala
rodzits w niej frustracje. Zaczela wiec eksperymen-
towac z mydtem i okazalo sie, ze jest wdziecznym,
plastycznym surowcem. Wykonano prototyp, zna-
leziono partneréw, a propozycja zaczels cieszyc sie
zainteresowaniem. ,Koncentrujemy sie na nowych,
przysztosciowych rozwiazaniach, wypelniajac nasze
kosmetyki catkowicie nowym designem opakowan
wykonanych z mydla” - powiedziats w jednym

z wywiaddw pomystodawczyni. To przysziosc!



KORKOWY STOLIK
l... ODKURZACZ-2 W 1!

Korek cieszy sie coraz wiekszym uznaniem w $wie-
cie designu, chociaz jest uzywany od ponad 5000
lat. Biodegradowalny, zrownowazony i bardzo
wszechstronny inspiruje projektantow wzornictwa
przemystowego i architektéw wnetrz. To znakomi-
ta alternatywa, ktéra znaczaco zmniejsza zuzycie
plastiku. Z tego surowca mozna stworzyé prawie
wszystko — od mebli po stuchawkil Projektanci, lvo
Erichsen i Tobias Bihlmeyer, wpadli na pomyst,

by stolik o minimalistycznej formie petnit tez
funkcje... odkurzacza. Brzmi zaskskujaco? Rury
prézniowe i inne czesci sa zaprojektowane w taki
sposdb, aby mozna je byto przechowywaé w kor-
kowej skorupie. Ukryte pod przykrywka sa zupelnie
niewidoczne! To rozwiazanie pozwala zaoszczedzi¢
cenna przestrzen w domu. Dwa w jednym - proste
i pomystowe. Oto design jutral

WEGE SIOSTRY.
VEGE SISTERS?

Polski start-up Wege Siostry zalozony przez siostry
- Magdalene Rzymanek-Paczkowska i Zuzanne
Rzymanek - produkuje roslinne zamienniki nabiatu.
Ich dziatalnos¢ zostata dostrzezona przez globalny
koncern Hochland, ktory przejat 25 proc. udzis-
tow w spdice. Niszowa marka Wege Siostry dzieki
temu ma feraz szanse na szybki rozwdj i dotarcie
do jeszcze wiekszej grupy klientéw! Za sukcesem
start-upu stoi innowacyjne podejscie do wytwarza-
nia weganskich produktow i Swiadoma rezygnacja
z tych zwierzecych. Twérczynie bazuja bowiem
przede wszystkim na... nerkowcach. Wege Siostry
to przyklad firmy z misja, bo zatozycielki s3 mocno
zaangazowane w promocje kuchni roslinnej.

W Polsce przybywa osdb kupujacych zamienniki
miesa i nabiatu. To wyrazny trend Swiatowy, ktdry
zdaje sie przybierac na sile.

e —

ROK BOTANIKI
| NANOELACZKI

Z okazji stulecia powstania Polskiego Towarzystwa
Botanicznego ten rok zostat ustanowiony Rokiem
Botanikil W zwiazku z tym Fundacja Kwietna nama-
wia nas do tworzenia... nanofaczek, czyli ukwiecania
parapetéw i balkondw. Idea projektue ,Dzikie zapy-
lacze potrzebuja pozywienia i schronienia. Dlatego
pomagamy tworzy¢ sie¢ miejskich hotspotéw
biordznorodnosci - balkonowych nanotaczek

z roznymi, pozytecznymi kwiatami. Chabry, maki,
kakole i inne dzikie kwiaty jednoroczne, ktére
pojawialy sie naturalnie wsréd zbdz, dawniej nazy-
wano chwastami. Teraz staramy sie przywracad je
przyrodzie, bo intensywne i przesiakiniete chemia
rolnictwo nie zostawia juz dla nich miejsca w wiej-
skim krajobrazie” - czytamy na stronie fundaciji.
Nanotaczki nie maja duzych wymagan. Wystarczy
skrzynka z ziemia na stonecznym parapecie, by

w ciagu kilku tygodni mate nasionka zamienity sie
w pozyteczne kwiaty. Wiecej informacji znajdziemy
na stronie: www.kwietna.org.

Ciekawostki
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20 maja
Swiatowy
Dzien Pszczét

Wiedza

Pszczoty biorg udziat w zapyleniu blisko

700/0 gatunkow
roslin, co stanowi

90%

swiatowego pozywienia.
Innymi stowy, bez pszczot
nie bytoby zycia.

Podczas lotu pszczota wykonuje

od 350 do 43

ruchow skrzydtami
na sekunde, czyli

11400

na minute.
Przecietny zasieg lotu pszczot wynosi
3 km, a maksymalny
-10 km a nawet wiece.

PSZCZ

CZYWIESZ, ZE...

wSWIECIE

P

Na Swiecie istnieje okoto

25 000

gatunkow pszczot.
Wiekszosc z nich nie zostata
jeszcze opisana, a wiec
liczba ta moze byc
duzo wieksza.




whi

Krolowe pszczoty moga zy¢

do D Iat,

sktadajg okoto
3000 jaj dziennie.

Pszczoty muszg odwiedzic okoto
4 milionéw
kwiatow,
aby zebrac nektar na 1kg miodu.

vidd to 8 QYo
naturalnych cukrow,
189% wody, 2% sktadnikow
mineralnych, witamin,
protein i pytku.

Litr miodu wazy

od 1,38 do 1,45

kilograma

Pszczoty wytwarzajg midd
w ten sam sposab od

150 mlilionéw
af.

RODZINA PSZCZELA
SKEADA SIE LATEM 7 OKOLO
50 tysiecy,
ATIMA OK.

10 tysiecy
0SOBNIKOW.

ZIMA TEMPERATURA
W ULU WYNOSI
14-20°C,
NAWET JESLI NA ZEWNATRZ
PANUJA SIARCZYSTE MROZY.

1 0KOt0

460
gatunkow

PSZCZOk ZYJACYCH W POLSCE,

az 222
SA ZAGROZONE WYGINIECIEM.

W UNII EUROPEISKIE)
WYSTEPUJE AZ

2 tysigce
gatunkow
DIIKICH PSZCZO.

Q22

Jeden tadunek pytku to efekt odwiedzin

okoto 100 kwiatow.
Jedng komarke plastra wypetnia

20 tadunkow.

Przecietna szybkosc pszczoty
to tylko

24 kilometry
na godzine.

Co najmnie]

30%

swiatowych upraw

i90%

wszystkich roslin
wymaga zapylania krzyzowego, aby
rozprzestrzeniac sie i rozwijac.

Kazdy powinien zdawac sobie sprawe z tego, ie pszczoly

sq jednymi z naszych najwainiejszych zapylaczy. Niestety,
populacie pszczot w Polsce i na catym $wiecie malejg. Zmiany
klimatyczne powodujg, ze niektére kwiaty kwitng wezeéniej
lub péiniej niz zwykle, pozostawiajgc pszczoty z mniejszg
liczhg zrédet pozywienia na poczqtku sezonu. Pszczoly fracg
siedliska w wyniku rozwoju, opuszczonych gospodarstw i braku
pzryjaznych dla nich kwiatow. Niektére kolonie ging z powodu
roslin i nasion pryskanych pestycydami neonikotynoidowymi
lub opanowane przez szkodliwe pasoiyty, takie jok roztocza.

Problem pszcz6t to problem ludzi.

76% produkgji
zalezy od pracy pszczot.

Szacuje sie, ze jesli pszczoty wymrg,
to ludzie wyging okoto

4 lata po nich!

Wiedza
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N ) W ZE : E INNOWACY)NY MASDAR :
A . { B Chyba nie ma bardziej ekologicznego miasta na $wie- ¢

cie. Powstajacy wciaz Masdar znajduje sie w Abu Zabi
w Zjednoczonych Emiratach Arabskich. To pierwsza
w pelni ekologiczna metropolia. Miasto z zatozenia jest

samowystarczalne energetycznie - energie potrzebna
do funkcjonowania czerpie z odnawialnych zrodel,
takich jak fotowoltaika oraz systemy solarne. Jednym

z projektdw testowanych w Masdar City sa glebokie
odwierty w ziemi kidre maja na celu wykorzystanie go-
racych wéd geotermalnych do fermicznego chlodze-
nia i zaopatrywania budynkow w ciepla wode uzytko-
wa. Instalacjs geotermalna polega na wymianie ciepla

z warstwa wodonoséna. Poczatkowo gléwnym celem
ma by¢ termiczne chlodzenie i zaopatrywanie w ciepla
wode prysznicow i umywalek. Potrzebe klimatyzadii
maja zmniejszy¢ zacienione chodniki i waskie uliczki.
Panele i kolektory stoneczne na dachach i w innych
miejscach maja wygenerowad wystarczajaco duzo
energii, aby zaspokoi¢ wiekszo$¢ potrzeb tego miasta.
Jego projektanci przyjmuja, ze 80% wody zostanie
poddane recyklingowi. Zaklada to zmiane w mysleniy,
iz pobierana wode z kranu zuzywa sie tylko raz.

Co wazne, w miescie nie bedzie ssmochdw. Zamiast

nich uliczki oplecie sie¢ magnetycznych kolejek, po
ktérych beda pedzi¢ nieduze gondole. Podrézni nie
zostana ograniczeni trasami przejazddw, wsiadajac
beda mieli okresli¢ cel przejazdzki.

Wprowadzanie ekorozwigzan w miastach

jest probg walki z zanieczyszczeniami
emitowanymi w najwiekszych siedliskach ludzi.
Jakie rozwigzania przyjazne dla spoteczenstwa
stosujg nowoczesne metropolie?

Q22




ROWEROWA KOPENHAGA

Kopenhaga to bez dwdch zdan missto rowerzystow.

| nie stalo sie to przypadkowo — na rozwdj
infrastruktury rowerowej w dunskiej stolicy przeznaczo-
no 150 milionéw dolardw. Dzi$ ponad potowa miesz-
karcow dojezdza do pracy lub szkoly na jednosladach.
Sprzyja temu doskonala infrastruktura — faczna liczba
kopenhaskich $ciezek rowerowych wynosi prawie 500
km. W metropolii dzists Bycyklen, czyli oficjalny system
roweréw miejskich. Jego celem jest promocja ekolo-
gicznego i zdrowego transportu oraz zmniejszenie za-
toréw komunikacyjnych i emisji CO2. Wszystkie rowery
miejskie sa elekiryczne, osiagaja maksymalna predkosé
23 km/h - w pelni naladowany skumulator wystarcza
zwykle na okolo 25 kilometrow, wiec swobodnie moz-
na przejechad przez cale miasto. Wszystkie zyski z sys-
ternu rowerdw miejskich sa ponownie inwestowane

w zielona mobilnos¢. Jednoslady mozna wypozyczy¢
w ponad 130 stacjach rowerowych zlokalizowanych

w poblizu innych $rodkéw transportu miejskiego.

mmmy |
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ZIELONA BARCELONA

W stolicy Katalonii roénie okoto 310 tysiecy drzew - to
wiecej niz w jakimkolwiek europejskim miescie. Wiele
z nich, bo bez mala 200 tysiecy, znsjduje sie bezpo-
$rednio przy ulicach. Zalety takiego rozwiazania mozna
mnozy¢ - drzewa pochtanisja dwutlenek wegls, lago-
dza wplyw upatdw, daja cien, redukuja halas, reguluja
wilgotnos¢ i pomagaja obnizy¢ zuzycie energii w bu-
dynkach. Ograniczenie emisji spalin wladze Barcelony
chca osiagnad poprzez zgode na wjazd do miasta wy-
lacznie aut zeroemisyjnych. W dalszym ciagu rozwija
sie takze infrastruktura rowerowa. Nie brak fam réwniez
przefomowych rozwiazan. Na Placa de les Glories,
czyli stynnym placu zaprojektowanym w XIX wieku,
zamontowano chodnik solarny o powierzchni 50 m2
wytwarzajacy energie elekiryczna. Pomyst ten zostat
zrealizowany w ramach wdrazania innowacyjnych
rozwigzan energetycznych w miescie. Zamontowany
obiekt sklada sie z odpornego, antyposlizgowego szkls
oraz moduldw fotowoltaicznych z okablowaniem.
Dzieki niemu energia poplynie do ogdlnej sieci.
Chodnik ma generowa¢ prad odpowiadajacy roczne-
mu zuzyciu energii w trzech domach.

LA L

EKOLOGICZNI
PRYMUSI,

CZYLI NAJBARDZIEJ
ZIELONE

MIASTA

NA SWIECIE

10. Zurych

9. Abu Dhabi
8. Praga

7. Hamburg
6. Frankfurt
5. Kopenhaga
4. Dubgj

3. Brisbane

2. Madryt

1. Canberra

AUSTRALIJSKA
CANBERRA

Wytwarza niemal potowe swo-
iej energii ze Zrodet zrown-
owazonych, ma réwniei jedne
7 najnizszych wynikéw pod
wzgledem poziomu zaniec-
zyszezeni (na 100 jednostek
powietrza zanieczyszczonych
jest 13,98). A 88,6%
infrastruktury transportowej
Canberry jest ekologiczna,

a sie¢ transportu publicznego
bardzo rozbudowana.

MADRYT | BRISBANE

Drugie migjsce nalezy

do Madrytu - stolica Hiszpanii
uplasowata sig wysoko pod
wzgledem energii i fransportu.
Czotowke zamyka kolejne
australijskie miasto - Brishane.
Przy ocenie wzieto pod uwage
takie czynniki jak: energia,
infrastruktura transportowa,
koszty 2ycia, zanieczyszczenie,
jakos¢ powietrza, emisja

(02 i procent powierzchni
zielonej.

Tradto: Uswitch.com

Wiedza

ARTYSTYCZNY RZYM

Rzym, europejska stolica sztuki ulicznej, obfituje

w réznorodne, artystyczne murale. | to whasnie w tym
miescie w 2018 roku pojawit sie pierwszy malowidto
wykonane ekologiczna farba. Na rogu Via del Porto
Fluviale i Via del Gazometro Federico Massa stworzyt
dzielo o niebagatelnym rozmiarze - 1000 metrdw kwa-
dratowych! Sciana jego autorstwa nosi tytut, Polowanie
na zanieczyszczenia'”. Zostata wykonana farbami, ktére
sa w stanie rozlozy¢ niektére substancje chemiczne
znajdujace sie w smogu, 8 nawet rakotwéreze tlenki
azotu. Tak duzy mural potrafi petnic role 30 dojrzatych
drzew. Pokrywajaca Sciane farba usuwa bakterie,
brzydkie zapachy i substancje zanieczyszczajace po-
wietrze, takie jak NOX, SOX, CO, NH3, formaldehyd
oraz benzen. ldea rozwinels sie nie tylko w stolicy
Whoch, ale takze w Polsce!
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MAKRO
PROBLEM

Niewielkie czasteczki
tworzyw sztucznych, czesto
niewidoczne dla oka, kraza
w atmosferze

]4 | $g obecne juz niemal
wszedzie. Naukowcy
dowiedli, ze wszechobecny
mikroplastik moze
znajdowac sie takze

w naszych organizmach
—w tym we krwi! Czym jest
| jak na nas wptywa?

Wiedza
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dla nich toksyczny. ,Czastki mikroplastiku o $rednicy
dwodch mikrometrdw lub mniejsze zaczynajs odktadad
sie w mdzgu nawet po krétkim czasie ich konsumpcji,
w ciagu siedmiu dni. Skutkuje fo apoptoza, zmianami
w odpowiedzi immunologicznej i reakcjami zapalnymi”
- powiedziat w wywiadzie dla ,Science of The Total
Environment” dr Seong-Kyoon Choi, jeden z autordw
publikacji. W podobnym tonie brzmi artykut naukowy
opublikowany na famach ,Journal of Hazardous Ma-
terials’, ktéry udowadnia, ze iloé¢ spozywanego przez
ludzi mikroplastiku, znajdujacego sie m.in. w wodzie,
moze prowadzi¢ do uszkodzenia komérek.

Wiedza
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. ] MALE KROKI, DUZE ZNACZENIE
# !{;‘f . H‘ ; Chociaz nie jestesmy w stanie catkowicie wyelimi-
o “t'ii- - 1 nowac¢ stycznosci z tworzywami sztucznymi, istniejg
wr T ..: "~ | sposoby na ograniczenie mikroplastiku w naszej
B T s B codziennosci. Co zaTefn mozemy 'zrobié.Z. ‘
Adle Ti> Ses'p - Warto zrezygnowac z produktéw zawierajacych
E @ ‘W " mikrogranulki powszechnie wykorzystywane przy
A% § | rodukgji kosmetykdw: pasty do zebéw lub peelin-
3 produkej p p
-a " gdw oraz chemii — pokazne ilosci znajdziemy np.
w mleczkach czyszczacych do kuchni.
L & - Mozemy tez ograniczy¢ zakup ubran ze sztucz-

nych widkien, a jedli juz takie posiadamy w swojej
garderobie, pierzmy je w najnizszej temperaturze
i wirujmy na jak najnizszych obrotach.

oy a = + W przypadku wody warto korzystaé z urzgdzen
q ' z odpowiednimi filirami
: powiednimi filtrami.
,-‘.‘ a - Ograniczmy uzywanie produktéw z plastiku oraz
. segregujmy odpady.

Te drobne zmiany z pewnoscia przyczynia sie
do realnych zmian!

t‘—

Badanie WWF-u wykazato, ze w ciggu tygodnia
wehtaniamy —wdychamy lub wypijamy 'I 5
—mikroplastik o wadze karty kredytowej!

It took you
approximately

to eat this
credit card

Tiryy st of ket i cear Ko, wester andlaie
Firnc et Prve mwsch plastic you a0t
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FAKTY
| MITY
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Instalacja fotowoltaiczna to aktualnie jedno z najtatwiej
dostepnych zrodet energii odnawialnej. Jej popularnosci
towarzyszy wiele informacji - czesto takze nieprawdziwych.

Co jest faktem, a co mija sie z prawda? Rozwiewamy watpliwosci!

v FAKT!

POZYSKANA NADWYZKE

PRADU MOZNA

MAGAZYNOWAC W SIECI.

Nadwyzke pradu wyprodukowanego przez panele
fotowoltaiczne mozesz magazynowaé w sieci elek-
trycznej Zakladu Energetycznego. Mozna ja pobieral
ponownie przez okres catego roku od wyproduko-
wania. Zaklad Energetyczny w zamian pobierze cze$é
energii, ktdra zostanie wprowadzona do sieci. Dzieki
nowelizacji ustawy OZE, kidra rozszerzyts definicje
.prosuments’, takze przedsiebiorcy moga magazyno-
wac energie.

Q22
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v FAKT!

ROZMIESZCZENIE PANELI
FOTOWOLTAICZNYCH

MA ZNACZENIE.

Panele fotowoltaiczne powinny by¢ skierowane na
potudnie, przy optymalnym nachyleniu dachu pomie-
dzy 30°s 40°, kidre ma duze znaczenie przy produkcji
energii elekirycznej w lecie i zimie. Jezeli panel bedzie
zacieniony czesciowo lub catkowicie, to nie bedzie
on dzistat poprawnie, réwniez im wieksze bedzie
odchylenie od optymalnej wartosci kata, panele beda
wytwarza¢ mniejszg warto$¢ energii.




v FAKT!

INSTALACJE FOTOWOLTA-
ICZNE NIE DZIALAJA

W NOCY.

Instalacja fotowoltaiczna nie jest w stanie produkowad
energii po zmroku. Wiele oséb mysli, ze paliwem

dla paneli fotowoltaicznych sa promienie stoneczne,
3 W rzeczywistosci jest nim po prostu Swiatto dzienne.
Panel przelacza sie w tryb uspienia az do $witu. Noca
mozemy wiec korzysta z pradu z Zskladu Energe-
tycznego lub energie wygenerowana przez panele
gromadzi¢ w akumulatorach.

T —

v FAKT!

DOMOWA INSTALACJA
FOTOWOLTAICZNA
MOZE POKRYC DO 100%
ZAPOTRZEBOWANIA

NA PRAD.

Jesli montaz instalacji bedzie zlecony
profesjonalnej firmie, ta zwykle wykonuje
tak zwany audyt fotowoltaiczny. Oznacza
to, ze eksperci oceniaja zapotrzebowanie
gospodarstwa domowego na prad

i dopasowuja wiasciwa, najbardziej odpo-
wiednia moc instalacji. Zaprojektowana
we whasciwy sposéb jest w stanie pokry¢
pelne zapotrzebowanie na energie i zmini-
malizowac pobdr panstwowego pradu.

A TO CIEKAWE!

WARSZAWA
INWESTUJE
W FOTOWOLTAIKE!

Stoteczny zarzgd zapow-
iedziat, 7e do korica 2030
roku budynki naleigce do
Urzgdu Miasta Warszawy

i miejskich jednostek majg
z0stac wyposazone w panele
foto-woltaiczne. W ciggu
pierwszych trzech lat stolica
wyda na ten cel 60 min zt.
Instalowane panele sfoneczne
pozwolg przede wszystkim
zmniejszy¢ emisje gazow
cieplarnianych.

D0 2030 ROKU EMISJA CO2
W STOLICY SPADNIE tACZNIE
0 PRAWIE

87 tys. ton,
CZYLI TYLE, ILE POCHEANIA NIEMAL

20 tys. ha lasu!

Q22

& MIT!

PANELE FOTOWOLTAICZNE

SZYBKO SIE NISZCZA.

Nie trzeba stale korzysta¢ z ustug konserwators,

jok mysla niektorzy. W celu zapewnienia panelom
prawidlowego funkcjonowania wystarczy umy¢ je

raz w roku. Juz sam deszcz skutecznie przemywa je

z osadu i kurzu. W okresie zimowym, gdy pada $nieg,
powinno sie zebrac z powierzchni paneli tylko gruba
pokrywe. Standardowo panele PV pracujs w zakresie
temperatur od -40°C do +85°C. Dzieki temu dzistsja
bezawaryjnie zardwno w pdinocnych rejonach nasze-
go globu, jak i w goracym oraz suchym klimacie,

np. na Sacharze.

QI MIT!

FOTOWOLTAIKA

SZKODZ| ZDROWIU.

Instalacja fotowoltaiczna nie ma zadnego wplywu na
ludzki organizm. Potwierdzaja to specjalistyczne bada-
nia, kidrych wynikdw jest coraz wiecej. Warto wiedzied,
ze ten rodzaj wytwarzania energii jest bezemisyjny i

nie wytwarza zanieczyszczen. Instalacjs jest cicha, nie
generuje wysokich dzwiekow i uciazliwego hatasu.
Warto tez dodac, ze nie wydziels ona szkodliwego dla
ludzi promieniowania.

& MIT!

PANELE FOTO-

WOLTAICZNE

DZIALAJA TYLKO

W SEONECZNE DNI.

Instalacja fotowoltaiczna jest w stanie
wytwarzac energie przez caty rok! Moduly
fotowoltaiczne potrafia pochlania¢ pro-
mieniowanie stoneczne zaréwno bezpo-
$rednio, jak i fo rozproszone przez chmury
lub opady deszczu i $niegu. Faktem jest,
ze panele fotowoltaiczne dzistaja najlepie]
przy bezchmurnym niebie i wysokim nasto-
necznieniy, ale gorsze warunki pogodowe
poskutkuja jedynie niewielkim spadkiem
sprawnosci modutu.

S MmiT!

WYDAJNOSE

FOTOWOLTAIKI ] 7
JEST LEPSZA PRZY

WYSOKIE) TEMPERATURZE.
Przy produkeji energii znaczenie ma dzistanie promieni
slonecznych, a nie temperatura! Stoneczny, zimowy
dzien korzystnie wplynie na funkcjonowanie naszej
instalacji, bez wzgledu na ilos¢ stopni Celsjusza na
zewnatrz. Nalezy pamietac o tym, ze panele fotowol -
taiczne maja technologie doskonale dostosowana do
warunkdw panujacych w naszym klimacie i pozwalaja
na ich wydajna prace nawet przy silnych mrozach.
Instalacja poradzi sobie $wietnie réwniez jesienia i zima.

Wiedza
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Inspiracje

Czysty, [Snigcy dom bez

grama chemii? To nie tylko
coraz wyrazniejszy trend

w gospodarstwach domowych,
ale przede wszystkim Swiadome
rozwigzanie ograniczajgce
zanieczyszczanie Srodowiska.
[dradzamy Wam patenty

na naturalne Srodki czystosci!

SODA OCZYSZCZONA

Moze czyscic, neutralizowad i odswieza¢ wszela-

kie powierzchnie. Swietnie sprawdza sie w walce ’1

z tuszczem, plamami i innymi zabrudzeniam.
Jej zastosowan jest bez liku — zaréwno tych
domowych, jak i zdrowotnych. My skupimy sie na

gospodarstwie domowym. Ponizej podpowiedz,
CO MOZNa 73 jej POMOCa Wyczyscic!

MYCIE NACZYN

Do bardzo goracej wody nalezy dodaé jedna
lyzke sody oczyszczonej i 10 kropli olejku
cytrynowego. Takim roztworem mozna my¢
naczynia, optukujac je w drugiej komorze
wypelnionej octem | w tym wypadku nie ma
koniecznosci przeplukiwaé naczyn pod biezaca
woda, ocet je odkazi, nablyszczy i ulotni sie bardzo

szybko.

ODSWIEZANIE DYWANU

Nieprzyjemny zapach mozna z latwoscia
zniwelowad! Jak¢ Dywan nalezy obficie

posypac soda oczyszczona, aby catkowicie ja
pokryla polacia proszku. Wazne jest, by dywan

byt suchy. Wystarczy odczekat okolo 20 minutigo
odkurzy¢. Dobrze byloby powtdrzyé te czynnosc.
To rozwiazanie sprawi, ze ulubiony chodnik dostanie
drugie zycie. Podobnie mozna postapic z sofa lub
materacem! Ten sposéb sprawdzi sie takze przy czysz-
czeniu dna kosza na $mieci lub zmywarki.

CZYSZCZENIE PIEKARNIKA

I SZYBY KOMINKA

Jesli poszukujemy realnie najskuteczniejszego
sposobu na wyczyszczenie przypalonych
pozostatosci z piekarnika — ponizsza radas

okaze sie strzatem w dziesiatke. Wystarczy
wymiesza¢ sode oczyszczong z woda w proporcji,
ktéra utworzy paste. Nastepnie nalezy wysmarowac
nia wnetrze goracego piekarnika lub szybe kominka.
Po aplikacji srodka pozostawmy tak na noc. Rano
koniecznie trzeba spryska¢ wszystko octem. Na koniec
przecieramy i... gotowel!
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ORZECHY PIORACE

Ten specjalny gatunek orzechéw ma szerokie
zastosowanie w gospodarstwach domowych.

| to z imponujacymi efektami. Orzechy piorace
pochodza z indyjskich i neapolitariskich drzew

o nazwie ,Sapindus Mukorossi”. Z zebranych
owocow usuwa sie Srodek, a tupiny suszy tak dhugo,
az osiagna ciemny kolor. To whasnie one sa Srodkiem
pioracym i czyszczacym - maja substancje o nazwie
saponing, kidra w kontakcie z woda zamienia sie

w czyszczaca pianel

PRANIE W PRALCE

Okolo pieciu do szesciu potdwek

pokruszonych tupin nalezy wsypac

do bawelnianego woreczka i wrzuci¢

bezposrednio do bebna z ubraniami. Orzechy
idealnie nadaja sie do prania kolorowego

i bislego w tfemperaturze od 30°C do 90°C.
Naturalne saponiny nie rozpuszczajs farb w tkaninach,
mozna wiec mieszac kolory nawet przy gotowaniu.
Jesli pierzemy biste rzeczy, pamietajmy o dodaniu

15 lyzki sody oczyszczonej, by prane tkaniny zyskaly
$niezna biel. Orzechy moga pozosta¢ w pralce az do
zakonczenia cyklu prania. W trakcie plukania woda
jest zimna i czesto odnawiana. W tej fazie wydziels sie
niewiele saponin. Ta mala ilos¢ pozwala whasnie

na zmiekczenie prania.

MYCIE NACZYN W ZMYWARCE
Aby umy¢ naczynia w zmywarce, nalezy
umiesci¢ trzy-cztery tupiny orzechdw

w jej przegrodzie i wybra¢ program mycia

o podwyzszonej temperaturze. Do mycia
mozna dodac lyzeczke sody lub octu.

RECZNE MYCIE NACZYN

Kiedy myjemy naczynia recznie, trzeba

najpierw przygotowa¢ odpowiedni wywar.

W tym celu nalezy uzy¢ pieciu-szesciu tupin
orzechéw, ktére trzeba zala¢ wrzatkiem

i gotowac na matym ogniu okolo minute.

Po ostudzeniu wywar nalezy ponownie zagotowad

i pozostawi¢ na noc do wystygniecia. Do zimnego
wywaru mozna dodac tyzeczke kwasku cytrynowego
lub kilks kropel olejku cytrusowego.

SPRZATANIE | CZYSZCZENIE
MIESZKANIA

Jak przygotowac wywar z orzechéw

pioracyche 25 g orzechéw pioracych

nalezy zala¢ 0,5 | wrzacej wody, a nastepnie
gotowac na wolnym ogniu okoto 10-15 minut.

Po wystudzeniu trzeba ponownie go zagotowac,
przecedzi¢ i pozostawi¢ na noc. Do plynu mozna
doda¢ krople olejku eferycznego, aby uzyskac
przyjemny zapach.

DOBRE PATENTY
SPOSOB NA... CZYSZCZENIE TOALETY

Do przygotowania PRZYGOTOWANIE:
sporej ilosci Mydto i boraks rozpuszczamy razem
érodka we wrzgtku (najlepiej w stoiku), nastep-
do generalnego nie czekamy, az catkowicie ostygnie,
czyszczenia po czym - za pomocq lejka - przele-

- . wamy do butelki. Na koniec dodajemy
muszli klozetowej olejki eteryczne i wszystko ponownie
potrzebujesz: dobrze mieszamy.

« 4 yzki boraksu

« 4 byzki mydta CZYSZCZENIE:

w proszku Phyn aplikujemy, obficie pokrywajgc
- 200 mlwrzacej catg powierzchnig muszli klozetowej,
wody w szczegélnosci niewidoczne zakamarki,
+10-20 kropl :iz;)(?k:iw!umy na 15 minut. Nusiepple
‘ oktadnie czyécimy szczotkq od gory
olejku z drzewa do dotu, koriczac w splywie poniiej
herbacianego lustra wody. Na koniec sptukujemy

petnym zhiomikiem wody.

Inspiracje

SPOSOB NA... CZYSZCZENIE
| POLEROWANIE MEBLI

Do przygotowania =~ CZYSZCZENIE:
sporej ilosci Do garnka wlej wode i wrzué forebke,
érodka doprowadzajgc do wrzenia, nastgpnie

ostudz. Czystg, migkkg szmatke zamocz
w wywarze, po czym dobrze wyciénij,
przetrzyj mebel i wytrzyj

go do sucha.

do generalnego

czyszczenia mebli

lakierowanych

potrzebujesz:

+ potlitra wody

+ jedna torebke
czamej herbaty

+ 50 ml octu
spirytusowego

+ 150 ml oliwy

z oliwek

POLEROWANIE:

Ocet spirytusowy mieszamy z oliwg
7 oliwek. Uzyskany gesty, biaty ptyn
naktadamy na mebel kolistymi ruchami.

]



Wiedza

“DARY

NATURY

Decyzje o przejsSciu na zywnosc ekologiczng zapadajg w wielu domach, ale
nie tylko. Szefowie kuchni rowniez zaczynaja serwowac potrawy z produktow
ekologicznych i powstaje coraz wiecej organicznych restauracji. Swiadomos¢

spoteczeristwa rosnie!

lergie, obnizona odporno$é, cukrzy-

ca, nadwaga, nowotwory — to dos¢

powszechne problemy zdrowotne, ktére

coraz czesciej sa laczone z niewlasciwa
dieta. Zdajemy sobie sprawe z tego, ze oddalilismy
sie od fradycji — w kontekscie odzywiania, trybu zycia
i sposobow wytwarzania zywnosci. Nowinki w prze-
mysle spozywczym lub rolnictwie okazaly sie pulapka,
ktorej konsekwencije sa grozne nie tylko dla zdrowia
ludzi, ale takze dla Srodowiska naturalnego i planety.

Co nam zagraza
Jakos¢ produktéw nieekologicznych pozostawia wiele
do zyczenia. | nie chodzi tylko o rafinacje lub konser-
wowanie, ale takze o stosowanie pestycyddw

i zawartos¢ substancii toksycznych
\ pochodzacych z nawozdw i Srodkdw

ochrony roslin oraz o obecno$é metsli

ciezkich. Nie dos¢, ze z zywnosci konwencjonalnej nie
ofrzymujemy optymalnej ilosci skkadnikow odzyw-
czych, fo jeszcze jestesmy obciazani substancjami
szkodliwymi, kidre stopniowo rujnuja nam zdrowie.
Préba pozbycia sie ich powoduje duzy wydatek
energetyczny organizmu. Niestety, z niektorymi nie
ma on szans. Kumuluja sie w ciele i dziatsja jsk bomba
z opdznionym zaptonem. Substancje zawarte w ro-
Slinach z upraw przemystowych obciazaja watrobe,
nerki, jelita i ostabiaja uklad odpornosciowy. Zawieraja
mato skladnikéw odzywczych, wiec nie dostarczaja
organizmowi tego, czego potrzebuje. To powoduje
wzrost apetytu. Szukamy brakujacych skladnikéw,
siegamy po kolejne partie bezwartosciowego
jedzenia, przejadamy sie, tyjemy, a i tak

jestesmy. ... niedozywieni. Mato tego,




sztuczne dodatki do zywnosci, np. stodziki, oszukuja
receptory w mozgu, wprowadzaja bledne informacje
o tym, ze organizm otrzymat cukier, cho¢ w rzeczywi-
stosci go nie dostat - zachowuje sie jednak tak, jakby
miat go przetworzy¢ i podejmuje niepotrzebna prace
(nastepuje wyrzut insuliny). To, co syntetyczne zawsze
jest gorsze od tego, co naturalne i organizm nie wie,
jok sobie z tym radzi¢. Dlatego najrozsadniejszym
wyjsciem jest kupowanie zywnosci nieprzetworzonej,
pochodzacej z zaufanych, certyfikowanych, ekolo-
gicznych upraw i unikanie produktéw genetycznie
modyfikowanych, ktére sa najwiekszym zagrozeniem
dla zdrowia ludzi i Srodowiska.

Przemyst a Srodowisko

Rolnictwo przemystowe jest nastawione na zysk

i eliminacje czynnikow, ktére mu zagrazaja. Powszech-
nie stosowane sa nawozy mineralne, syntetyczne
regulatory wzrostu oraz herbicydy (Srodki zwalcza-
jace chwasty), fungicydy (preparaty grzybobdjcze|

i zoocydy (Srodki zwalczajace insekty). Sa fo substancje

KORZY$CI ZDROWOTNE
Z EKOODZYWIANIA

Regularne spozywanie produktéw ekologicznych wptywa ko-
rzystnie na zdrowie. W grupach oséb preferujgcych produkty
naturalne zauwaza sig rzadsze wystepowanie alergii, nadwagi
oraz ofytosci, a fukze nizszg zapadalnoéé na nowotwory oraz
choroby przewlekte, takie jak schorzenia uktadu krgzenia

azy cwkrzyca. Zywnos¢ ekologiczna zawiera do 60% wigcej

antyoksydantow niz ta z upraw konwencjonalnych. Tak samo - ;

jest  witaminami i minerafami. Ma rdwniez o wiele mniej AL A’
-f”{'-. =

azotanéw i azotynéw. Badanie opublikowane w , British
Journal of Nutrifion” wskazuje takie na nizszy .
poziom toksycznych metali cigzkich (kadmu jest i’
mniej o prawie 50%!).

Q

Wybor drozszych i jakosciowo lepszych produktow
ekologicznych to inwestycja w siebie. Warto po nie siegac
|jeS¢ mniej, ale lepiej. Przy obecnym skazeniu Srodowiska
to | tak wybor mniejszego zta.

Wiedza

toksyczne i szkodliwe dla srodowiska oraz organi-
zmow zywych. Niektdre utrzymuja sie ponad 18 mie-
siecy od ich zastosowania. Chwasty s3 eliminowane,
oczywiscie chemicznie, a ziemia eksploatowana az do
catkowitej degradaciji. Monouprawy i zanik biordz-
norodnosci sa bardzo grozne. Dochodzi do zmian w
skladzie gleby i zachwiania rownowagi srodowisks,
a takze zanieczyszczenia wod gruntowych. Nie bez
znaczenia jest niszczenie naturalnej fauny, kidre
prowadzi do nieodwracalnych zmian w ekosystemie.
Obecnie walczymy o pszczoly, kidre sa zagrozonym
gatunkiem. Bez nich nie bedziemy mie¢ owocdw,
a najbardziej szkodza im wiasnie pestycydy. W taki
wiasnie sposdb jest wytwarzana zywnosé, kiéra nie
wspiera naszego zdrowia, ale je rujnuje, a przy okazji
zagraza planecie. Natomiast rolnictwo ekologiczne
jest nastawione na ochrone gleby, wody, krajobrazu
i calego Srodowiska. Zabiegi stosowane podczas
upraw wprowadzaja harmonie i podnosza zyznosé
ziemi. W ekogospodarstwach nie uzywa sie synte-
tycznych substangji, ale naturalne (kompost, nawozy
zielone). Pozwala to zachowa¢ wysoka jskosc gleb,
ale takze pomaga unikac szkodnikéw. Ekologiczni
rolnicy wiedza, ze w naturze nic nie pojawia sie
przypadkowo. Niektore chwasty sa wrecz
pozadane, poniewaz odstraszaja insekty
mogace zagrozi¢ plonom.
To podejscie wynika ze zrozumienia
praw natury i nastawienia na racjo-
nalne pozyskiwanie jej daréw, bez
strat dla Srodowiska.
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Media spotecznosciowe to sposob
nazycie dla wielu tworczych

| kreatywnych osob, ktore

7 checig dzielg sie swojg wiedzg

| doSwiadczeniem. Kogo warto Sledzic
nainstagramie?

Dlaczego powinnismy unika¢ siecidwek jsko reme-
dium na gorszy dzien¢ Po co tak whasciwie sadzi¢ lasy?
Jak zmiany klimatu wplywaja na nasze zycie? Dlaczego
kilogram kurczaka kosztuje mniej niz maly koszyczek
malin za 12 zk¢ Pauline Gérska, najbardziej znana

|I':‘.

@ W PAULINA GORSKA
@EKO.PAULINA

I N U influencerka zajmujaca sie ekologia i kuchnia wege,
w bardzo przystepny sposéb opowiada o wszelkich
nurtujacych obecnie $wiat tematach. Przybliza sktualne
raporty miedzynarodowych organizacji, zdradza $wiet-
ne patenty przetestowane na wlasnej skorze, promuje
kuchnie roslinna. Co ciekawe, pasjonuje sie takze
CSR-em i zréwnowazonym rozwojem w biznesie. ,Less
waste, ekologiczna postawa, $wiadoma konsumpcja
i minimalizm to sposéb na zycie. Na postawie wha-
snych dodwiadczen pokazuje, jak zmieni¢ swdj lifestyle”

- pisze na swoim blogu. Opiniotwérczy magazyn
Forbes Women" okreslit ja Liderka Zréwnowazone-
JOANNA BOROWSKA
@SZAFASZTYWNIARY

go Rozwoju. Jej konto na instagramie $ledzi niemal

100 tysiecy oséb!

Jest jedna z pierwszych blogerek zwanych potocznie
szafiarkami. Jej konto instagramowe dotyka réznych
temnatow, sle przede wszystkim duzo miejsca poswieca
modzie w duchu slow i ekologii. To ona jest pomysto-
dawczynia i autorka hasztagow #zdrugiejszafy

czy #ciuchowespa. Idea oznaczanis zdje¢ tym podpi-
sem jest prosta — wyszukujesz ubrania z drugiego obie-
guialbo pokazujesz na Instagramie, jakie perelki udato
Ci sie upolowac, albo podpowiadasz, jsk przerobic¢
rzeczy, nadajac im drugie zycie. Instagram Joanny

to propozycja dla tych, kidrzy chea swiadomie zy¢,

ale bez wielkiego nadecia i sztucznosci.
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OLGA KOGUTNICKA
@JAKNAJMNIE]

Mikroinfluencerka o duzym wplywie i ogromnej wie-
dzy! Nazwa jej profilu mdwi sama za siebie. Jak mniej
kupowac i mniej wydawac? Jak mniej wyrzucace Jak
mniej stresowad sie zycieme To wszystko znajdziecie
na jej Instagramie. Olga ma umiejetnosc pisania

i mdwienia w bardzo ciekawy sposdb o rzeczach
niezwykle waznych. Dlaczego nie powinnismy
ulega¢ hastom reklamowym z okazji Black Friday i jak
sie przed nimi chroni¢, jaka przysztos¢ czeka kawe
wobec zmian klimatycznych albo jak rozpoznac
greenwashing? Instagramerka to wie i z przyjemnoscia
dzieli sie posiadana wiedza. Ciekawa akgja, kidra roz-
poczela na Instagramie, bylo dzielenie sie przepisami
na pyszne dania z resztek tego, co kazdy z nas moze
znalezé w loddwee.

KASIA WAGROWSKA
@KASIA_OGRANICZAMSIE

Kasia w 2015 roku zalozyla blogs ,Ograniczam sie”
krazacego wokét tematdw ekologicznych. Popular-
no$¢ jej strony zaowocowala pierwszym kompendium
wiedzy 7 zakresu zero waste. Ksiazka ,Zycie Zero
Waste” pokazuje, ze ograniczanie $mieci to droga

do lepszego zycia. ,Promuje kupowanie na targach

i w malych sklepikach $wiezych produkiéw bez opako-
wan, u sprzedawcow, kidrzy ze zdziwieniem odkladajs
na bok foliowe torebki. To pdlki, na ktérych stoja tylko
szklane opakowania, to smak i zapach bez sztucznych
dodatkéw”. Plastik zdaniem Kasi da sie wyeliminowac
z codziennosci. Na swoim profilu dzieli sie pomystami,
jak wprowadzic takie zmiany, dsje merytoryczne
wskazdwki oparte na fachowej literaturze i badaniach.
To ona stoi za popularnym hashtagiem #ograniczam-
plastik. Wagrowska prowadzi takze liczne preselekdje,
wystapienia i warsztaty o Swiadomej konsumpdji.

JANUSZ MIZERNY
@GREENPROJECTSPL

Od 2007 roku pracuje w ekobranzy, a od 2015 roku
prowadzi bloga www.green-projects.pl. Zawodowo
zgjmuje sie wdrazaniem projektdw z zakresu zréwno-
wazonego rozwoju. Jest takze koordynatorem ds. neu-
tralnosci klimatycznej. Na blogu pisze miedzy innymi

o zielonej energii, zmianach klimatycznych, zanieczysz-
czeniu $rodowiska, zréwnowazonym transporcie oraz
ekologicznych technologiach. Wszystkie zamieszczane
informacje oparte sa na wiarygodnych zrédlach lub
wiasnych spostrzezeniach autora. Nie brak tam tez
statystyk dajacych szeroki poglad na ekologie. Chociaz
w artykulach pojawia sie naukowe stownictwo, sa one
pisane w bardzo przystepnej fomie. Mizerny jest na
efapie tworzenia ksiazki ,CO2. Gaz wokdt nas’, z kidrej
dowiemy sie na przyktad o prozdrowotnych wiasciwo-
$ciach CO2, uzyskamy informacje, gdzie jest najwiecej
dwutlenku wegla i czy faktycznie jest tak straszny.
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W dobie
konsumpcjonizmu
coraz wieksza
wage projektanci

| marki
Przywigzuja
dowtornego
obiegu ubran

oraz materiatow
zrecyklingu.

Bo nadprodukcja,
czyli ogromny
problem
wspotczesnego
Swiata, jest

w duzej mierze
odpowiedzialna
7a katastrofe
klimatyczng.

asto ,moda cyrkularna” jest na ustach

wszystkich - od producentéow

po influenceréw. Wynika to z faktu,

ze $wiadomos¢ konsumentdw jest
zupelnie inna niz jeszcze pie¢ czy dziesiec lat
temu. Ale na czym ten trend tak wiasciwie polega?
Cyrkularno$é mody to nic innego jsk wprowadzenie
wyprodukowanych juz rzeczy do powtdrnego
obiegu, nadania im drugiego zycia. Zuzyte, znoszone
i pozornie zniszczone ubrania weale nie musza byé
wyrzucane na $mietnik. Idea cyrkularnosci zaktada,
ze surowce i powstale z nich produkty, beda krazy¢
w obiegu zamknietym, by ograniczy¢ odpady.
Rozwiazanie to wymaga od spoleczenstwa zmiany
myslenia i przyzwyczajen, a od firm produkujacych
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ubrania i dodatki przestawienia priorytetow. Nowy
kurs myslenia to konsekwencja zmian w naszym
$srodowisku - rynek mody ma ogromny wplyw

na nasza planete, a produkcja w branzy fashion
czesto odpowiada za marnotrastwo surowcdw.
Podstawowym zatozeniem mody tego typu jest

wiec takie wykorzystywanie raz wyprodukowanych
ubran, by surowce uzyte do ich wykonania mogly jak
najdhuzej krazy¢ w obiegu. Nie jest to wiec catkowite
odrzucenie i brak akceptacji proceséw produkeyjnych,
a proba znalezienia ztotego $rodka na wspdlczesne
problemy. Moda cyrkulama jest wiec alternatywa
standardowego konsumpcjonizmu i fast fashion.

ZALETY GOSPODARKI OBIEGU
ZAMKNIETEGO:
Zmniejszone zuzycie surowcdw i zasobdw.
Zredukowana ilo$¢ odpadéw.
Wieksza produktywno$¢ i oszczednosci
(wedhug organizacji Ellen MacArthur powtérne
przetwarzanie do roku 2030 moze wygenerowad
oszczednosci rzedu 600 miliardéw euro rocznie
i 1,8 biliona euro w postaci innych korzysci
ekonomicznych)! Te liczby robig wrazenie.

Polskie marki cyrkularne

Co sekunde
na wysypisko trafia
ciezarowka
wypetniona odzieza.

Q

Obecnie, wedtug organizacji Circle Economy, jedynie
niecate 10% globalnej gospodarki opiera sie na zasadach
cyrkularnych, a marnotrawionych jest az 90% odpadow!

Waste Me Not

Whisuie sig w model
mody cyrkularnej

- szyje ubrania

7 bawetny z recyklingu
przedkonsumpcyjnego

i  tzw. deadstockow,
czyli tkanin, ktdre nie
zostaty wykorzystane
przez szwalnie lub
projektantéw, a takie z
koricowek belek zalega-
jacych w magazynach.
Waste Me Not daje drugie f':\-\
iycie materiatom, kiore %
dla mledzynurodowych
koncernow sq odpadem
produkeyjnym.

WyR6B

To mata dziatalnoée
stworzona gfownie

z myslg o recyklingu,

a jej motto to Recy-
cle-Create-Wear. Kaidy
produkt marki wykonany
jest recznie z dbatoscig
o detale i w ponad 90%
z materiatow pochodzg-
cych z odzysku. Dzigki
wykorzystaniu zuzytych

Do odzysku trafia jedynie

1% zuzytej
odziezy.

Jeszcze 15 lat temu kazde
posiadane przez nas ubranie
zatozylismy

035% czesciej

niz obecnie.

Kompromis

Ubrania tej marki

sq wykonywane tylko

7 naturalnych, uzywanych
tkanin, takich jak len,
wetna czy hawetna.

W ofercie Kompromisu
znajduig sie sukienki, tor-
by i rozmaite dodatki, ale
najwiekszg popularnoécig
tieszq sie oldschoolowe

kurtki bomberki.
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zawleczek od puszek zos-
taje stworzona zupetnie
nowa jakos¢ i zmienione
pierwotne przeznaczenie
fabrykatow. Powstaty
produkt pozwala dba¢

o ekologig, o jednoczenie
tworzy unikatowy
produkt powszechnego
uiytku, nie tylko
praktyczny, ale rowniez
elegancki i cieszqcy oko.

Wiedza
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poznac Soul

Coaching®. 0 te] metodzi€
samodoskonalenia
rozmawiamy z ekspertka,

0lg Mysior.

IDEA

§

“

e
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Soul Coaching®, czyli metoda sa-
modoskonalenia, cieszy sie ostatnio
popularnoscia. Na czym on tak
wiasciwie polega?

Jak méwi Denise Linn, autorks metody,
Soul Coaching® to prosts $ciezks
serca do $wiatyni duszy znajdujacej sie
w jego glebi. Celem Soul Coachingu jest potaczenie
wewnetrznego, duchowego zycia z tym zewnetrznym.
To system, kiéry pomaga oczyscic sie mentalnie,
emocjonalnie i fizycznie, aby moc uslysze¢ przekazy
plynace z naszego wnetrza. Soul Coaching® pomaga
tez w odkryciu zyciowego celu. Soul Coaching® to
rodzaj spotkania ze soba na glebokim poziomie, gdzie
nie stycha¢ wrzeszczacego umystu i jego ocen, pod-
powiedzi sprowadzajacych na manowce, niewspiera-
jacych przekonan. Jest tylko bezkres naszego istnienia,
naszej wyobrazni, fego, w jaki sposéb czujemy Swiat.

Q22

ACHINGU

Tak, jak o ciato, nalezy
dbac tei o dusze. ;
A poszukujac metody,
ktora pozwoli na
wytchnienie od |
codziennego biegu, warto

i . |.-
|- : 4 | ‘
i ¥ L. A T
F 8 L W S :

Foto: Olga Tuz

Na tym poziomie mozna odkry¢ prawde o sobie,

o swoich marzeniach. Soul Coaching® daje narze-
dzia do przetransformowania tego, co nas blokuje,
odkorkowania sie do rzeczy, kidre czujemy, ze sa dla
nas tatwo dostepne i mozliwe, ale z jakiego$ powodu,
dorastajac, nauczylismy sie, ze jest zupelnie inaczej.
Wielu z nas zyje w przekonaniu, ze zycie jest ciezkie,
problematyczne, a Soul Coaching® faczac to, co intu-
icyjne (soul), z tym, co logiczne (coaching) przywraca
poczucie wlasnej mocy.

Jak to sie stalo, ze zajelas sie tym tematem? Pra-
cowalas przeciez w branzy mody z najwazniej-
szymi nazwiskami w Polsce, kreowalas marki...
Soul Coaching® byt dla mnie naturalng kontynuacja
Sciezki zawodowej. Jako strateg pracowatam z markami
marzen i kiedy przyszio spelnienie, nadszedt czas

pdjs¢ dalej. Z dnia na dzieh zamknetam swoja agencje



strategiczna i w wyniku poszukiwan
siebie, poniewaz wraz ze spet-
nieniem nadeszio tez wypalenie,
trafitam na Soul Coaching®. Ta
droga wydawala mi sie prosta.
Pytasz i dostajesz odpowiedz.
Zalezato mina uniezaleznieniu

sie od zewnetrznych autorytetow

i zbudowaniu wewnatrzsterowno-
§ci. Czesto pytatam znajomych,

co mam zrobi¢ ze swoim zyciem i
bylam juz tym zmeczona. Chciatam
wrdci¢ do czasdw, kiedy sama

o sobie stanowitem. Odzyskaé
wolnosé, kidra niegdys byla dls
mnie czyms naturalnym.

Czym Soul Coaching rézni sie
od wizyty u terapeuty albo
tradycyjnego coacha?

Moge powiedzie¢ na whasnym
przykladzie: terapia wystar-

czala, dopdki nie zaczelam

pyta¢ o duchowosé,

0 0§, co jest glebiej pod
analizowanymi na sesjach 5
myslami i schematami zachowan. g

Na ostatnim spotkaniu zagadatem )
moja ferapeutke o femat energii

i ona powiedzials wiedy: ,Pani

Oly, jesli chee pani rozmawiad

o energii, fo nie jesten do tego naj-

lepsza osoba”. Z kolei coaching, jskiego do-
$wiadczylam, skupiat sie na lepszym zorganizowaniu
mnie w rzeczywistosci. Soul Coaching® to Sciezka
wielowymiarowa, faczaca rézne podejicia, dajaca
polaczenie z natura - o tym jest mdj 28-dniowy pro-
gram Soul Coaching® zbudowany na energii czterech
zywioléw: wody, ognia, wiatru i ziemi. Z Soul Coachem
pogadasz zarbwno o planie i organizacji, jak i energii

i duszy, a w wyniku gtebokiej pracy odgracisz sie z nie-
stuzacych ci przekonan i zapanujesz nad ,myslenicami”
— tak nazywam ciagle analizowanie, zamartwianie sie

i zycie w gtowie, w odcieciu od serca.

Wspdlczesnie jesteSmy narazeni na skrajne emo-
cje. Mamy dookota mase bodzcéw, ktdre na nas
wplywaja. Jak sobie z nimi radzi¢?

Trzeb ograniczac ich wplyw, regularnie zatrzymywad
sie i oczyszczad. W 28-dniowym programie mamy
¢wiczenie ,Energia w gore, energia w dot, w kidrym
przygladamy sie naszej codziennosci i patrzymy, co
nas $ciaga w dot, a co energetycznie podnosi. Mozna
odkry¢ dla siebie wiele ciekawych rzeczy. Moje klientki
po programach wytaczaly sie na miesiace z Insts-
grama, ograniczaly swoj kontakt ze smartfonem do
minimum, ale tez wychodzity z natogu ciagtego bycia
emocjonalnie dostepnym, na posterunku. Cala moja
filozofia zycia i pracy — Zatrzymaj sie - jest o tym, by re-
gularnie zatrzymywac sie, odpuszczad, pozwalac sobie
by¢, tak po prostu, bez telewizora grajacego w tle, na
tonie natury, robiac rzeczy, ktdre z perspektywy kultury
funkcjonowania na petnych obrotach wydaja sie nie-
produkiywne. Skrajne emocje czesto fundujemy sobie
sami, przyzwyczajeni do bycia przestymulowanym, one

CERTYFIKOWANY SOUL COACH,
STRATEZKA, PRZEDSIEBI-
ORCZYNI Z T0-LETNIM DOSWI-
ADCZENIEM W BUDOWANIU
MAREK | KOMUNIKACII

W BRANZY MODY. ZALOZYCIEL:
KA DWOCH FIRM - AKADEMII
BIZNESU MODY FASHION PR
TALKS | KOLEKTYWU STRATE-
GICZNEGO POP UP GRUPA.

7 WYKSZTALCENIA PR-OWIEC

I KRYTYK LITERACKI.
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sa jak narkotyk. W programach i na indywidualnych
sesjach moje klientki wychodza z tego, odzyskuja
dla siebie swoje zycie, zaczynaja w nim by¢ obecne
i Swiadome.

Za tworczynie Soul Coachingu uwaza sie ame-
rykanskg terapeutke, Denise Linn. Czy metoda,
ktéra praktykuje, jest bliska temu, czym ty sie
zajmujesz?

Denise Linn jest autorka metody Soul Coaching®, a ja
jestern soul coachem certyfikowanym przez Soul Co-
aching® International Institute. Mozna wiec okredli¢ ja
meryforycznym i opiekuniczym duchem fego, co robie.
Kazdy soul coach oczywiscie wnosi co$ swojego, kaz-
dy z nas ma inna historie i zaplecze zawodowe. U mnie
Soul Coaching® laczy sie z 10-lefnim doswiadczeniem
w budowaniu marek i komunikacji w branzy mody.
Jestem stratezka i przedsiebiorczynia, zstozycielka
dwich firm, a z wyksztalcenia PR-owcem i krytykiem
literackim. Z jednej strony jest system stworzony przez
Denise Linn, a z drugiej wszystko to, co od siebie przy-
nosi do stotu soul coach.

Foto: Kasia Bielska

PrzejdZmy do sedna. Jak poro-
zumied sie samemu ze sobga?
Jak mimo natloku zaje¢ mysleé
przede wszystkim o swoich po-
trzebach?
Najpierw trzeba sie zatrzymac. Tak
po prostu przystopowaé, wzia¢ gle-
boki oddech i poczu¢ siebie. Kazdy
inaczej porozumiewa sie ze sobg, ale
kiedy juz zacznie, nie ma znaczenia
to, co mowia inni. Mozna cale zycie
przezyé w odcieciu od siebie, ale gdy
czlowiek stanie, dostrzeze i uhonoruje
siebie, to zaczyna sie zupelnie nowy
rozdzial, przychodzi pojednanie.
Czasami powrdt do siebie jest jak po-
wrét z dhugiej wojny, czlowiek wraca
poobijany, zniechecony, nie widzi sensu zycia. Tak sie
od siebie oddalil, ze nie poznaje siebie w lustrze. Ale to,
co chee zy¢ i co sprawia, ze ja jestem soba, a Ty jestes
soba, tam jest i czeka. Wystarczy, ze sie zatrzymasz,
odpuscisz i pozwolisz sobie byc.

Rozmowa
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Nasze marki
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iosna pastele zdecydowanie
odgrywaja gléwna role. W tym roku
stawiamy na delikatne i pudrowe od-
cienie, jednak nie zabraknie odrobiny

szaleAstwal

Trendy 2022. Krélujg pastele

Delikatny réz, baby blue oraz 2Ok to motywy prze-
wodnie fego sezonu. Pastelowe odcienie wygladaja
niezwykle dziewczeco i estetycznie. Co wiecej, pre-
zentuja sie oblednie zaréwno na dhugich, jak i krotkich
paznokciach. Taki manicure bedzie idealnie wspdigrat
z miejskimi stylizacjami. Paznokcie mozna malowac

w jednym kolorze lub postawi¢ na ponadczasowy
french, babyboomer czy ombre.

IDEALNY

AL. JANA PAWEA 1122
I PIETRO
EYEBAR.PL
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Promienie storica za oknem
coraz bardziej wskazuja
nato, ze wiosna jest tuz
zarogiem. Tooznacza, ze
najwyzsza pora, by poznac
najnowsze trendy beauty.
Sprawdzmy, jaki manicure
bedzie krolowat w tym
sezonie!

Trendy 2022. Kolekcja OPI x Xbox

Naprzeciw najgoretszym trendom wyszla marka OP|,
ktéra stworzyla kolekcje OPI x Xbox. To 12 zupeknie
nowych, zywych, odcieni, kidre przenosza stylizacje
paznokci na wyzszy poziom. Cieliste, stonowane barwy
w polaczeniu ze zwariowanymi, futurystycznymi kolo-
rami, zachwycaja! Sprawiaja, ze kazda kobieta znajdzie
co$ dla siebie, chociaz ostrzegamy - ciezko wybraé
ten jedyny kolor. W kolekgji sa m.in. mieszanki rozy,
koralowca oraz hipnotyzujaca szatwia. Nie zabraklo
szalonych rozwiazan, takich jsk I$niaca, karmazynowa
czerwien czy cyfrowa lawenda. Inspiracjs Xboxem jest
nieprzypadkowa. Mozesz miesza¢ i dopasowywad
kolory zupeknie tak samo jak w wirtualnym $wiecie gier!
Kolekcja OPI x Xbox jest juz dostepna we wszystkich
salonach Eyebar. Nie mozemy doczekac sie, az wpad-
niesz i przetestujesz ten niesamowity efeki!
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I PY Wraz z nastaniem wiosny
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potrzebujemy zmiany. Gdy
zdejmujemy czapki z gtowy,
nie ma nic lepszego niz
odSwiezenie naszej fryzury,

Salon fryzjerski D&M STAWSCY e takie koloru wtosow.

ZASTANAWIASZ
SIE NAD ZMIANA
NA SWOJEJ
GLOWIE?

Tapraszamy do naszego
salonu na hezptatng
konsultacje, podczas ktdrej
nasz Stylista przeprowadzi
analize kolorystyczng oraz
doradzi idealny kolor, fryzure
oraz pielggnacje Twoich
whoséw.

NASZ SALON MIESCI SIE NA
1. PIETRZE WIEZOWCA Q22.
JESTESMY OTWARCI
0D PONIEDZIAKU
DO PIATKU, W GODZINACH:
8:00-20:00
ORAZ W SOBOTY
0D 10:00 DO 18:00.

o zimie wiele barw wydaje nam
sie smutnych. Chetniej siegamy
w naszej garderobie po kolory
nasycone, cieplejsze oraz paste-
lowe.
Trendy na wiosne dla blondynek to przede
wszystkim porzucenie popielatych, mocno
chtodnych odcieni na rzecz $wietlistych oraz
stonecznych reflekséw, kidre pieknie rozja-
$nia cere. Rowniez kolory miodowe, cieple
beze oraz pertowe pieknie beda kompono-
waly sie ze stoncem i nasza cera. Jesli kio$
lubi pastelowe odcienie na blondach - tutaj
przede wszystkim sprawdzi sie poswiata
rozu, brzoskwini lub polaczenie tych dwaoch
odcieni, kidre da efekt delikatnie fososiowy. Pastelowy
16z na blondach kréluje juz kilka sezondw i dalej nie
wyszedt z mody, co oznacza, ze ewidentnie jest fo
kolor, w ktérym wiekszos¢ kobiet wyglada i czuje sie
bardzo dobrze.
Koloryzacje ,sombre" dalej sa niekwestionowanym
trendem, natomiast wracaja takze réwne, jednolite ko-
loryzacje , w kidrych kluczowym elementem jest polysk
wiosa. Dla brunetek $wietnym przelamaniem formy
sa panele w bardziej odwaznym odcieniu - rudym,
fioletowym lub wisniowym, a takze fuksji.

WIOSENNA LEKKOSC

Strzyzenie w nadchodzacym sezonie powinno cecho-
wac sie lekkoscia. Objetos¢ budowana strzyzeniem,
ale takze duza lekkosdé w koncach, co daje nam takze
duze pole do popisu podczas ich stylizacji. Majac
bardzo cienkie wiosy, mozna postawi¢ na fryzure

Q22

o jak najprostszej formie, dzieki czemu wios wyglada
zdrowiej , a strzyzenie w prostej linii optycznie zwieksza
ilo$¢ naszych wiosdw. Hitem tej wiosny bedzie réwniez
grzywka, tzw. kurtyna, uniwersalna do ukladania syme-
trycznie na boki, asymetrycznie na bok, jak i na prosto.
Grzywka ta jest bardzo uniwersalna, a dzieki niej fryzjer
jest w stanie nas odmiodzi¢, dodac objetosci fryzurze
lub zatuszowa¢ niedoskonatosci na czole, a przede
wszystkim stworzy¢ bardziej owalny ksztalt twarzy.

W strzyzeniu meskim stawiamy na fryzure klasyczna,
elegancka, ponadczasowa. Coraz wiecej mezczyzn
decyduje sie na polirwala koloryzacje, kidra nie wy-
glada sztucznie, jedynie delikatnie maskuje siwe wiosy.
Rowniez koloryzacja brody staje sie popularma w sa-
lonach fryzjerskich. Produkty dedykowane do meskiej
koloryzacii sa zdecydowanie mniej napigmentowane,
dzieki czemu efekt nie jest sztuczny, a jedynie dodaje

eleganciji.

Nasze marki

]
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WEEKEND
odpoczac? Coraz czesciej zamiast city breakow ZA M I ASTE M

Jak spedzic wiosenne, wolne dni i realnie

w europejskich, gtosnych miastach, stawiamy
na weekendy w rytmie natury. WybraliSmy
najciekawsze propozycje gospodarstw
agroturystycznych i ekosiedlisk w Polsce!

A

KWASNE JABLKO

Wiodowo, Swiatki

W pieknym, ceglanym budynku w starej zsbudowie
siedliskowej na granicy Warmii i Mazur znajduje sie
bardzo kameralna agroturystyka. Kwasne Jabtko to
rodzinna, certyfikowana ekologicznie farms,
w ktérej znajduja sie sady, uprawiane sa wa-
rzywa, siane jest zboze i znajduja sie zagrody
wolnowybiegowe dla kur. Sercem calego
siedliska jest jednak manufaktura wytwarzaja-
ca wytrawny cydr naturalny - stad tez nazwa
gospodarstwa ,Kwasne Jabtko”. Znajdujace sie
.na kofcu $wiatd’”, jak Smieja sie wlasciciele,

z dala od drég, otoczone sadami, uprawa-

mi, takami oraz lasem urzeka naturalnoscia.

W okolicy siedliska jest kilka atrakeyjnych fras
rowerowych, biegowych i widokowych. Jesli
nie przeraza was fakt, ze nie zawsze mozna
zlapad tu pelen zasieq i brak w pokojach tele-
wizordw, to miejsce spetni wasze oczekiwania.
Dodatkowo, biblioteka i filmoteka obfituja

w wiele ciekawych pozycjl

BOOKWORM CABIN

ADELIN, 50 km od Warszawy

Amoze... chatka do czytaniaz O tym miejscu bylo
gtosno za sprawa designerskiej bryly i nowoczesnego
konceptu, ktdry sprzyjs wyciszeniu i... nadrobieniu
zaleglosci w lekturach odkladanych na pézniej. Nie-
wielka chatka wyposazona w imponujaca biblioteczke
znajduje sie w podwarszawskim Adelinie posrodku

zaro$nietej dziatki z widokiem na malownicze pola.
Na 25 metrach kwadratowych rozmieszczono prze-
stronny salon z kominkiem, dwuosobowa sypialnie,
niewielka kuchnie i przytulng lazienke. Jest tez taras

i pieciometrowe okno zajmujace cala fasade. i
Obok kultowego juz Bookworm Cabin wyrést drug;,
podobny domek - Artbook Cabin.



ARTYSTYKA

Bystrzyca Klodzka

Tworcze zycie blisko naturye To znajdziecie w Ar-
tystyce, czyli wyjatkowym miejscu w otoczeniu lak

i lasdw, na stonecznym plaskowyzu Gér Bystrzyckich,
na ziemi klodzkiej. Cisza i otwarta przestrzen sprzy-
jaja odzyskiwaniu energii i doswiadczaniu kontaktu

z natura. Rozgwiezdzone niebo i kojaca ciemnosé
nocy zachwycaja swa prostota i dostepnoscia. Ale

w tym miejscu nie ma mowy o nudzie. W ekoturystyce
organizowane sa roznorodne warsztaty. Przyklade
Wiejskie spa, czyli zajecia, na kidrych zglebimy temat
naturalnych kosmetykéw, skorzystamy z olchowej sau-
ny lub masazu twarzy, by calkowicie sie zregenerowad
i wrocié do domu wypoczetym. Ekoturystyka szanuje
Srodowisko naturalne i dziedzictwo kulturowe oraz
przynosi korzysci lokalnej spolecznoscil

PASIECZNIKI MALE 8

Podlasie, Puszcza Bialowieska

Tam, gdzie konczy sie las, zaczynaja sie Pasieczniki.

| to wlaénie tam znajduje sie ciekawy koncept zain-
spirowany idea podpatrzong przez whascicieli miejsca
na Islandii. Sumarhis to pracownicze domki letnisko-
we, za ktdre wynagjmujacy sa wspdtodpowiedzialni.
Opuszczajac je nalezy doprowadzi¢ pomieszczenia
do stanu, w jskim sie je zastato. Islandzka filozofia
domdw na wylacznosé tak bardzo przypadia im do
gustu, ze postanowili przeniesc ja na rodzimy grunt.
Jest tu wszystko, czego brakuje w miejskim zyciu - bli-
sko$¢ lasu, dzikose, przyjazni sasiedzi, spokdj. Mozna
podjada¢ tam pomidory z ogrodu, zamdwic u sasiadki
pierogi, pdjs¢ na grzyby. Pobyt w chacie pozwals
poczué wyjatkowy klimat Podlasia.

Inspiracje

GDZIE ZNALEZC
SUPERMIEJSCA:

Slowhop.com

Planujesz krétki wyjozd
w klimatyczne miejsce?
Chwilowe oderwanie sig
od rzeczywistosci, znalez-
ienie i realizowanie pasii
zagwarantuje i Slowhop,
czyli internetowa platfor-
ma rezerwacyjna. Strona
pomaga dotrze¢ do gosp-
odarzy klimatycznych
noclegéw i organizatordw
kameralnych wypraw

i przygod, dopytaé

o szczegdly i zarezer-
wowac miejsce.

To tutaj znajdziemy
adresy, ktére spefniajg
najwyzsze kryteria, takie
jak: piekne wnetrza,
lokalne jedzenie oraz
pasia gospodarzy...

e
INTO THE LAS
Biebrzanski Park Narodowy
Gléwna idea tego miejsca? Take Your Time, czyli nie
spiesz sie. Jak podkreslaja twércy domkéw, zalezato
im, by haslo ,nicnierobienie” byto wartoscia ssma
w sobie. To przestrzen, w kidrej mozna sie zatrzymad,
nabrac dystansu od codziennego pedu, nauczyc sie

stodkiego lenistwa. To azyl w pelni wystarczalny do
zycia i wstuchania sie w samego siebie i ofaczajaca

Naodludziu.pl
Wybieraj wsrod
ciekawych miejscowek

i odpoczywaj... na odlud-
ziu. Na stronie mozemy
znale nietuzinkowe
lokalizacje, ktore zach-
wycajq najbardziej wy-
magajgcych podréinikéw
i w kiorych czas zwalnia
swoj bieg. A wszystko

przyrode. Dodatkowo, wizje zatozycieli wzmacniaja
kontenery morskie, ktérym nadali drugie zycie - pelnia
one role calorocznych domdw mieszkalnych. Idea

w duchu zero waste! Info the las znajduje sie w Soj-
czynku, matej wsi ofulonej Biebrzanskim Parkiem
Narodowym. To tutaj urzekaja rozlewiska Biebrzy,
sasiedztwo losi, zurawie koncerty, przepiekne mgly

\I:/‘]y;z;:?;’élzunp;ﬁxgiﬂ oraz charakterystyczny dla tych rejondw mikroklimat.
2 dala od zgietku, To one daja gwarancje odpoczynku! Przy domkach,

na wsi, nad jeziorem... pod golym niebiem, znajduje sie duza, 8-osobowa

balia finska z hydromasazem.

Q22
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Uczyn swoje zycie lepszym!
[ pewnoscig utatwig to
ciekawe, petne waznych
informacii ksigzki

0 zdrowiu, Samorozwoju,
nauce i naturze. Dzieki
tym pozycjom zdobedziesz
nowe umiejetnosci

ZDROWIE

| wiedze proydatng 8

W Zyciu
codziennym!

EVELYN TRIBOLE
+JEDZENIE
INTUICYJNE"

A gdyby tak przesta¢ by¢ na wiecznej
diecie i zaczg¢ cieszy¢ sig jedzeniem?
Evelyn Tribole i wspotautorka
poradnika, Elyse Resch, dowodzq, ze
wystarczy w miejsce ztych nawykéw
wyksztatci¢ whasny model zdrowego,
zgodnego z pofrzebami organizmu
odzywiania. Nie chodzi o fo, by by¢
niewolnikiem wyrzeczen, a wstuchi-
wac sig w organizm i monitorowac
jego reakeje! Ta ciekawa pozycja

po prostu pomaga znalez¢ swoj rytm
iywieniowy - bez zakazéw!

\
\
N\

N\

ANy

DOLACZ DO WSPOLNEJ AKCJI
Q221 ZACZYTANI.ORG

W ramach Akgji, w Q22 pojawit sig wyjgtkowy regat, dzigki
ktdremu wszyscy wielbiciele literatury mogg podzielié

sie z innymi pracownikami swoimi ulubionymi pozycjami
wydawniczymi, jednoczesnie robigc to w szczytnym celu.
Celem akeji zorganizowanej wspdlnie z Fundacjg Zaczytani.
org jest nie tylko promocja czytelnictwa. Do koca majg,
pracownicy biurowca mogg wymieniac sig miedzy sohg
ksigzkami.

Wszystkie pozostawione ksiazki

na regale zostang wraz z nim przekazane
do Specjalistycznego Osrodka

Wsparcia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
przy ul. Wilczej 6 w Warszawie.

Tam kazda ksigzka zyska drugie zycie.

LOxi

KoM
Z
e | PO KEFIR
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LOKKI p—
~KOMBUCZA, KEFIR | SPOLKA"

Fermentowane napoje o lekko kwasnym smaku
to naturalna droga do wzmocnienia odpornosci
organizmu. Kefir, kombucza, amazake, cydr, lassi
i rejuvelac, czyli probiotyczne mikstury, wplywaja
korzystnie na mikrobiote jelitowa, odzywisjac

ja. Nina i Sebastian, autorzy ksiazki ,Kombuczs,
kefir i spotka’, sa whascicielami browaru Lokki.
Produkuja w nim napoje fermentowane, a w po-
radniku dziela sie przepisami i doswiadczeniem.
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ROZWOJ OSOBISTY

VOLKER BUSCH
«WOLNA GLOWA"

Wiosenne porzadki mozemy zrobi¢
takze w... glowie! Profesor Volker
Busch, neurobiolog i ceniony le-
karz, radzi, jsk posprzataé w glowie,
zeby byto w niej miejsce tylko na
wazne rzeczy i by miec przestrzen
na myslenie. Przedstawia spraw-
dzone sposoby na to, jak poprawi¢
uwazno$é i koncentracje oraz

daje wskazdwki, jak zredukowaé
stres w Swiecie przetadowanym
zbednymi informacjami. Dzieki nim
zrealizujesz marzenia i bedziesz
kreatywny jak nigdy dotad!

JOANNA KOZEOWSKA
s,

AT mag,

Poradnik dla tveh

s Rl

MURRAY DU PLESSIS
«WSPOLCZESNE
MEDYTACJE"

.Naucz sie czerpa¢ spokdj i radosé
ze swojego zycia, zrozum swoj
umyst i ciato i pozostawaj w zgo-
dzie z natura i ofaczajacym cie
Swiatem!” — zacheca wydawca
ksiazki. Wspdtczesne medytacje”
to bowiem kompendium wiedzy
o ponad stu metodach medytacji
i technikach pracy z energia, ktdre
umozliwiaja dotarcie do porozu-
mienia z samym soba. Odkryj
swoje wewnetrzne szczescie!

y
wolna

glowa

jak zadbaé o swajg
koncentracje

@ i kreatywnogé

volker busch

JOANNA KOZLOWSKA
~WYSOKA WRAZLIWOSC"

Wysoka wrazliwo$¢ nie jest wada!

To kolejna juz pozycja na polskim
rynku, ktéra przyglada sie blizej emo-
cjonalnosci. Jedli Swietnie odczytujesz
nastroje innych ludzi, zwracasz uwage
na szczegdly, ktdrych nie widaé na
pierwszy rzut oka, jeste$ mistrzem
analizy i szybko meczy cie nadmiar
bodzcéw, to ksiazka dla Ciebie! Na
jej stronach dowiesz sie, co zrobi¢, by
z tych cech uczyni¢ swoja najsilniejsza
strone, a takze jsk budowaé zdrowe

i bezpieczne relacje z innymi ludzmi.
To po prostu poradnik dla tych, ktorzy
czuja za duzo!

MURRAY DU PLESSIS

wSPOLCZESNE
MEDYTACJE

Q22
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DANIEL KAHNEMAN
«PULAPKI MYSLENIA"

Kahneman, laureat Nagrody Nobla

w dziedzinie ekonomii, na tamach ksigzki
,Putapki myélenia” objoénia dziatanie
umysthu i opisuje, jak o naszym myéleniu
wspdlnie decydujg dwa systemy: System
pierwszy - szybki, intuicyjny i emocjo-
nalny oraz System drugi - wolniejszy,
dziatajocy w sposob przemyélany

i bardziej logiczny. Kahneman odkrywa
niezwykfe mozliwosci - ale tez bledy

i usterki - szybkiego myslenia, wskazujgc
wszechogarniajgcy wplyw intuicyjnych
wrazen na nasze mysli i zachowania.

PIETOUDOLF
.TWORZE OGROD
NATURALNY"

Ksigika ,Tworze ogréd naturalny” jest
przeznaczona dla profesjonalistéw i dla ogrod-
nikéw amatoréw, hobbystéw - dla kazdego,
kio cheiatby w przestrzeni, kidrg dysponuje
- na balkonie, w przydomowym ogrédku,
na dziatce - stworzy¢ swoj naturalny ogréd.
Zawiera opis ponad 180 bylin i traw, a takze
informacie, kiedy je sadzi¢, jok uprawiaé

i z jakimi roslinami fgczy¢ na rabatach. To
bardzo przydatny podrgcznik, ktéry pomoze
stworzy¢ wielkie ogrody i nieduze rabaty.
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RECYCLE

Wspodlnie dbajmy
o Nasze biuro

11
g GO GREEN

= Ekologiczne Biuro






