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LODOWKA BEZ PRADU

Kuno to zrownowazona i przyjazna
dla srodowiska loddwka chlodzaca, ktéra
wymaga... ZERO energii elekirycznej
do utrzymania $wiezosci owocdw

i warzyw. Ten oryginalny

i bezpieczny dla Srodowiska sprzet
stworzyla para projektantéw, Kuan
Weiking i Theodore Garvindeo
Seah. Kuno wykorzystuje potaczenie
plantacjii chtodzenia wyparnego

w celu zmniejszenia spadku
temperatury i nowoczesnego podejicia
do stosowania zréwnowazonych
materiatéw. Produkt dsje ludziom
mozliwos¢ uprawy roslin, jednoczesnie
pomagajac zachowal swiezosé

i frwatos$¢ zywnosci. Jest niezwykle
prosty w obstudze, funkcjonalny,
adresowany do tych, ktorzy chea
by¢ eko, ale réwniez do tych, ktdrzy
maja niewielki lub ograniczony
dostep do elekirycznosci.

EKOPRZESYKI

Zamiast foliowego worka zapakuj swoja paczke
w bardziej przyjazna srodowisku wersje

- 100% kompostowalna torbe, kiéra, tak twierdza
producenci, jest réwnie wytrzymata co ta

z plastiku. Wykonano ja z kwasu polimlekowego
(PLA), substytutu tworzywa sztucznego, ktory jest
wytwarzany ze sfermentowanej skrobi roslinnej.
Mieszana z biodegradowalnym tworzywem
sztucznym, politereftalanem adypinianu butylenu
[PBAT), gwarantuje trwatos¢ porownywalna

z innymi torbami do przesytek. Dzieki

mozliwosci personalizacji workow i fatwego
kompostowania w domu, koncepcja Pack from
Nature zaspokaja potrzeby zarowno biznesowe,
jak i konsumenckie. Wpisuje sie w misje
przeksztalcania branzy handlu detalicznego

i mody. Wedtug firmy pelne roztozenie workdw
powinno zajac¢ okolo szes¢ miesiecy.
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POWOD
DO USMIECHU!

Mala zmiana, a jak duza wartos¢ wnosi
dla srodowiska! Plastikowe szczoteczki maja swoje
zrownowazone odpowiedniki — bambusowe
modele z biodegradowalna raczka, ktére spokojnie
mozna wrzuci¢ po zuzyciu do kompostu.

Sa $wietne, poniewaz bambus jest szybko rosnaca
rosling, ktéra fatwo sie pielegnuje i nie wymaga

do uprawy pestycyddw ani nawozow. Najwieksza
jej wada jest to, ze whosie jest zwykle wykonane

z nylonu - nalezy je usunaé przed wyrzuceniem.
Ten dodatkowy wysitek czesto zniecheca
uzytkownikéw do zmiany swoich nawykdw.
Przedstawiamy wam slternatywe dla
konwencjonalnych, zréownowazonych projektéw
szczoteczek do zebdw. Szezoteczka Clip autorstwa
Edo i Yeseula Kim zuzywa mniej materiatow

do wyprodukowanis, a tym samym mniej energii do
produkgiji. To uniwersalna baza z wymienna glowica
7 tworzyw fatwych w recyklingu.

NOWA ERA MEBLI
Z... PAPIERU!

Poznajcie Benchwall, czyli elastyczna, papierowa fawke z wysokim
oparciem, ktéra stuzy zardwno jeko akustyczna Scianka dziatowa, jak

i siedzisko. To nowoczesna koncepcjs mebli, ktdra moze rozciagac sie
w proste siedzenia z wysokim oparciem lub w mobilng, okragla

sale konferencyjna. Modulowy system z magnetycznymi panelami
koncowymi Benchwall moze by¢ uzywany z wieksza kolekcja mebili
papierowych firmy Molo. Meble z brazowego i niebieskiego papieru
sa wykonane z drewna pozyskiwanego z odpowiedzialnych zrodet

z certyfikatem FSC® i pokryte nietoksycznym srodkiem ogniochronnym.
Tkanina to wytrzymata widknina polietylenows, ktéra jest odporna

na wode i rozdarcie. Oba materiaty w 100% podlegaja recyklingowi.

NOWOCZESNA EKOAPKA
W TWOIM TELEFONIE

Steady Steps to aplikacjs mobilna, ktéra pomags
wyrobi¢ zdrowe nawyki, stopniowo zmniejszajac
negatywny wplyw ludzi na nasza planete. Wysilki
kazdej osoby, aby zy¢ zgodnie z zasadami
zrbwnowazonego rozwojuy, sktkadaja sie

na walke z problemem zmiany klimatu. , Tworzymy
Swiadomos¢ zrdwnowazonego stylu zycis

i motywujemy spotecznosci do wdrazania zdrowych
nawykow krok po kroku. Dzieki naszym ofertfom
taczymy ludz, ktorzy chea powaznie podejsc

do kwestii ekorozwoju. W ten sposdb przyczyniamy
sie do utrzymania wartosci naszej Ziemi dls
przysztych pokolen i poprawy warunkdw zycia jej
uzytkownikéw” - czytamy w opisie. Tak trzymac!
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Wedtug anallzy
przygotowanej dla ONZ

w 2021 roku elektroSmieci wygenerowaty

Ok. 57 milionow ton

odpaddw rocznie.
To tyle, ile wazytoby ponad

5300 wiez

Eiffla!

Tylko 17,4%

Ztychze elektroSmieci
poddawane
jest recyklingowi.

.......

|LICZBACH

ONZ SZACUJE, ZE NA CAEYM
SWIECIE ROKROCZNIE
GENEROWANYCH JEST

ok. 50 min ton
ZUIYTEGO SPRZETU
ELEKTRYCZNEGO
| ELEKTRONICZNEGO,
A WARTOSC SUROWCOW,
KTORE TE ODPADY ZAWIERAJA,
WYNOSI PRZESZLO

48 mld euro.

Na kazdego obywatela UE
przypada rocznie okoto

15,6 kg

elektrosmieci,
z ktorych niespetna

45%

prébuje sie recyklingowac.

Zywotnos¢
sprzetow
domowego uzytku
okresla sie czesto
na maksymalnie

3 lata.

Wwielu Srodowiskach



W CIAGU OSTATNICH
pieciu lat
LICZBA ELEKTROSMIECI
WIROSEA

0 21%.

-~

Przetworzenie jednego telefonu
komarkowego pozwala
oszczedzi¢ takg ilosc energii,
ktora sprawia, ze dziewieciowatowa
Zaréwka moze Swiecic przez

ponad 200 dni.

NA TERENIE 022
REGULARNIE, CO KWARTAL
ORGANIZOWANE SA
zbiorki
elektro-
smieci.

DO TEJ PORY
UDAKO SIE ZEBRAC
ponad
dwie tony
ELEKTROODPADOW.

L wyeksploatowanego
komputera stacjonarnego
Z monitorem mozna otrzymac nawet

1 kg miedzi
i3 kg stali.

W domach Polakow zalega blisko

2 0 min sztuk
elektrosmieci.
Najczesciej sg to nieuzywane
smartfony, czajniki
elektryczne, telewizory,
zelazka i odkurzacze.

Zuzyty sprzet elektryczny
i elektroniczny zebrany
w catej Unii Europejskiej
w 2020 roku.

52,7%

duze AGD

14,6%

urzadzenia
konsumenckie
i panele fotowoltaiczne

14,1%

sprzet IT
i telekomunikacyjny

10,1%

mate AGD

8,4%

inne

W Szwecji pona

80%

masy sprzetu elektronicznego
wprowadzanego jest zbierane
| poddawane recyklingowi lub

_ przygotowywane do ponownego uzycia.

Wysokie poziomy zbidrki notujg takze
Norwegia

75%

masy sprzetu wprowadzanego
oraz Szwajcaria

65%,

choc ich unijne przepisy nie dotycza.

Wiedza



Badania naukowe dajg szanse na lepsze jutro.
Ich celem jest redukcja plastikowych odpadéw
w szybszy i bardziej naturalny sposob.




jakich barwach maluje sie przysztosé
naszej planety? Ze wzgledu
na zwiekszajaca sie liczbe odpaddw
na calym Swiecie prognozy
nie sa optymistyczne. Gléwne zagrozenie to plastik,
poniewaz to wiasnie on jest najczesciej uzywanym
tworzywem sztucznym. Miliardy fon tego materiatu
pietrza sie na wysypiskach, a zwiazana z tym skala
globalnego problemu nieustannie rosnie. Plastik
zanieczyszcza morza i oceany, degradujac $rodowisko
naturalne olbrzymiej ilosci zwierzat. Jego trwalos¢
jest takze jego wada — moze przetrwac kilkaset lat,
nie ulegajac biodegradacji. Ruchy wod
i promieniowanie stoneczne rozkladaja go tylko
na mniejsze czesci, w wyniku czego powstaje
tak zwany mikroplastik, ktéry zaczyna zalega¢
takze w organizmach ludzi. \

NAUKOWE REWOLUCJE -
Pojawia sie jednak swiatto w tunelu - sa nim r"
mozliwosci, do kidrych drzwi otwieraja |
przed nami odkrycia naukowe. Badacze

od lat usilnie probuja wynalez¢ sposoby,

——— - ‘

aby spowolni¢ procesy degradacji Ziemi przez wplywy
czlowieka. Jednym z nich jest znalezienie metody
szybszej degradacji tworzyw sztucznych. Ostatnie
wyniki badan naukowcdw z Uniwersytetu w Lipsku
dowodza, ze istnieje enzym, kidry rozklada PET

w rekordowym tempie. PHL7 odkryto na... cmentarzu
w probee pobranej ze sterty kompostu. Pozwala

on na roztozenie plastiku w zaledwie 16 godzin! Proces
przyczynia sie do wytworzenia kwasu tereftalowego

i glikolu etylenowego, z kidrych mozna ponownie
wyprodukowa¢ PET.

Przelomowego odkrycia dokonats rowniez para
nastolatkow z Polski. Wyniki ich badan pokazuja,

ze natura moze poméce nam z recyklingiem
plastikowych odpaddw. Do roztozenia foliowych
woreczkdw postuzyli sie larwami motylicy Barciska
Wiekszego, inaczej zwanej molem woskowym.
Przeprowadzone przez miodych naukowcdw testy

Q

Plastik podbit Swiat tym, ze jest tani, szybki

w produkcji, Lekki i wytrzymaty. Nikt nie przewidziat,

7e w kilkadziesiat lat od jego powstania, problem z jego
nadmiarem przewyzszy rangg sukces, jaki osiggnat.

pokazuja, ze sa one w stanie utylizowa¢ polietylen.
Larwy najskuteczniej robia to w temperaturze

24 stopni Celsjusza oraz gdy stosunek ich pozywienia,
czyli wosku pszczelego, do folii wynosi 1:1. Sposéb

ten jest o wiele bardziej humanitarny niz na przyklad
pozyskiwanie enzymu rozkladajacego plastik

7 zoladkéw krow.

INNOWACY]NE ROZWIAZANIA

Kolejnym wyzwaniem dla naukowcdw sa plastikowe
opakowania. Jak sie okazuje, mozna je zastapic

tymi wykonanymi z grzybdw. Stworzone przez polska
firme MakeGrowLab biodegradowalne alternatywy
sztucznych torebek sa wykonane z grzybka kombuchy.
Takie opakowanie mozna bez problemu
kompostowac lub... zjes¢! Ponadto, mozna je
wyhodowac przy pomocy bakterii i grzybow.

To znany od wiekéw proces fermentaci. Bariera jest,
niestety, cena. Plastik podbit $wiat miedzy innymi tym,
ze jest tani. Miejmy nadzieje, ze wraz ze wzrostem
spotecznej Swiadomosci coraz wiecej przedsiebiorstw
bedzie chciato produkowac i stosowaé materiaty
tworzone z naturalnych surowcdw, wiedy tez ich cena
bedzie bardziej atrakeyjna dla wiekszosci ludzi.

Dzieki staraniom naukowcdw istnieje szansa

na ocalenie srodowisk naturalnych i losow ludzi

oraz zwierzat. Kazde odkrycie to pierwszy krok do
wielkich zmian, ktére moga zawazy¢ na przyszlosci
Ziemi. Oprocz recyklingu plastiku rozwiazaniem jest...
po prostu rezygnacja z jego uzywania. W zasiegu reki
posiadamy ekologiczne zamienniki, z ktérych warto
korzystac, aby nie dokladac udziatu w rosnacej liczbie
odpaddw tworzyw sztucznych. To wkiad, jakim sami
kazdego dnia wspieramy ochrone Srodowiska.

Wiedza
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SWOJ
SLAD

/miane Swiata zacznijmy od siebie.
Mniejsze zanieczyszczenie powietrza
daje szanse na lepsze jutro.

lad weglowy pozostawia po sobie kazdy
z nas. To suma emisji gazdw cieplarnianych,
jakie dana osoba wytwarza bezposrednio
lub posrednio w ciagu roku. Gazy
cieplarniane powstaja w wyniku produkcji oraz
konsumpcji towardw i ustug. Niekiedy wydasje
nam sie, ze zyjemy bardzo ekologicznie,
a nieswiadomie korzystamy z tych ustug
i fowarow, kidrych produkcja zanieczyszcza
powietrze. Po co oblicza¢ $lad weglowy?
Dzieki niemu jestesmy w stanie ilosciowo
okresli¢ wplyw danej dzistalnosci, osoby
lub kraju na zmiane klimatu.
W Polsce sredni $lad weglowy
na obywatela wynosi ok. 10 ton. Osiem ton
stanowi CO,, a w sklad pozostatych
dwéch ton wehodza takie gazy jak
metan lub podtlenek azotu. Nie jest
zaskoczeniem, ze rekordzistami sa
mieszkancy najbogatszych krajow,
takich jak USA oraz Kanada.
Aby policzy¢ swdj $lad weglowy, mozna
postuzy¢ sie specjalnym kalkulatorem, kiéry
bierze pod uwage informacje dotyczace naszego
gospodarstwa domowego, transportu i stylu
zycia. Istotnym czynnikiem jest to, czy mieszkamy
w domu lub mieszkaniu, w miescie, tudziez na wsi
i jaka powierzchnie zajmuje nasze lokum. Oprocz
tego liczy sie sposdb, w jski podrozujemy i jak czesto
to robimy. Oczywiscie, na slad weglowy maja wplyw
takze wybory dotyczace diety, produktéw, kidrych
uzywamy, czestotliwosci spozywania positkéw
w resfauracjach oraz segregacji odpaddw.
Gdy bedziemy $wiadomi swojego
wkladu do globalnego ocieplenis, mamy
mozliwo$¢ zmieni¢ pewne przyzwyczajenia
i zachowania tak, aby mniej szkodzity
Srodowisku. Na szczescie, istnigje kilka
prostych sposobdw na to, by bez frudu
zmnigjszy¢ swéj $lad weglowy.



Przesigdz sie
na rower lub wybieraj
komunikacje zbiorowa.
Podrézowanie ssmochodem to gléwna przyczyna
emisji CO, przez statystycznego Polska. Odpowiada
ono za okolo jedna frzecia $ladu weglowego,

wiec ograniczenie jazdy autem ma realny wplyw

na osobisty udzist w zanieczyszczeniu powietrza
dwutlenkiem wegla. Mamy tez niezbyt dobra
wiadomos¢ dla fandw dalekich eskapad. Latanie
samolotami nie nalezy do ekologicznych form
transportu - bynajmniej. Aeroplany oprocz CO,
wytwarzaja rowniez tlenki azotu, czastki sadzy i smugi
kondensacyjne, ktére pozostawiaja w wysokich
czesciach froposfery.

Wybieraj lokalne

i sezonowe produkty.

To wiasnie transport produktéw
przewozonych z odleglych krancow $wiata
ma negatywny wplyw na globalne ocieplenie.
Zatem zamiast kupowat rzeczy wyprodukowane

np. w Chinach, szukajmy ich polskich odpowiednikéw.

Nie dos¢, ze ich jakos¢ czesto jest lepsza, to mozemy
wybrac firme, kiéra ma na wzgledzie ekologie.

To samo dotyczy zywnosci. Spozywanie sezonowych
warzyw i owocdw to lepszy wybdr,

niz kupowanie tych, ktére sa sprowadzane

np. z Ameryki Poludniowe.

Przejdz na weganizm lub przynajmniej

zacznij je$¢ mniej miesa. Rodzaj diety

nie pozostaje bez znaczenia. Najwiecej
surowcdw pochtania hodowla zwierzat
przeznaczonych na ubdj. Liczby mdwia same
za siebie. Wyprodukowanie jednego kilograma
miesa wymaga az 20 tys. litrdw wody i 12 kilograméw
zboza oraz soi, a sama hodowla wytwarza do
50% wszystkich gazow cieplarnianych na Swiecie.
Amatorzy miesnych potraw generuja najwyzszy $lad
weglowy, kidry jest ponad dwa razy wiekszy od tego
produkowanego przez wegan.

Oszczedzaj energie. Od czego zaczac?
Odlaczaj z pradu urzadzenis, z kidrych
nie korzystasz, np. tadowarki (bez tadowania
takze zuzywaja energie]. Wybierz dostawce pradu
korzystajacego ze zrodet odnawialnych. Pierz w niskiej
temperaturze, wymien zarowki na energooszczedne
i zastap mistrza pozerania energii, jakim jest czajnik
elekiryczny, tym klasycznym podgrzewanym
na gazie. W ten sposdb skutecznie ograniczysz emisje
CO, poprzez oszczedzanie energii we
wiasnym domu.

Wiedza
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Padamy jego ofiarg kazdego dnia, pragngc zy¢ bardzie]
ekologicznie. Atakuje nas ze sklepowych potek, reklam
i billboardow. Dowiedz sie, czym jest greenwashing,

aby uchronic sie przed jego manipulacja.

EKOKEAMSTWA ATAKUJA

Pragniemy wybiera¢ bardziej ekologiczne marki

i produkty, nierzadko sugerujac sie ich nazwami,
hastami reklamowymi oraz informacjami, ktére podaja
na swéj femeat firmy. Ten mechanizm wykorzystuja
przedsiebiorcy, aby pozowaé na tych, kidrzy troszcza
sie o Srodowisko i w zwiazku z tym zwiekszy¢ swoje
zyski. Zjawisko to nosi miano ,greenwashingu’, czyli
strategii marketingowej tworzacej mylne wrazenie,

ze dana firma i jej produkty sa ekologiczne. Tego typu
deklaracje bazuja na fatszywych lub wprowadzajacych
w blad przestankach na temat zgodnosci danej rzeczy
z zasadami ochrony $rodowiska. Niestety

to ekoklamstwo wystepuje powszechnie, nawet nie
zdajemy sobie sprawy, jak czesto jestemy na nie
narazeni. Skale prakiyk zielonego mydlenia oczu
potwierdza fakt, ze na ponad 1000 przebadanych
przez amerykanska agencje consultingowa
TerraChoice produktow deklarowanych przez
producentdw jako eko, catkowicie wolny

od greenwashingu byt tylko... jeden.

Q22
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POZNA] SZESC GRZECHOW
GREENWASHINGU
Grzech ukrytych dzialanh
Nalezy do najczestszej formy ekoklamstwa.
Dotyczy prezentowania tylko fragmentu cyklu
zycia danego produkiu - bez uwzglednienis catosci
wphwdw srodowiskowych majacych miejsce podczas
wieloefapowego procesu produkgji.
Grzech braku dowodéw
Pojawia sie w przypadku, gdy firma deklaruje
ekologiczne podejscie, ktdre jednak nie ma
potwierdzenia w dostepnych zrédlach informacii, wiec
nie mamy mozliwosci zweryfikowanis, czy jest
to prawda.
Grzech braku precyzji
W tej sytuacji komunikacjs dotyczaca produkiu
jest tak nieprecyzyjna, ze mozemy odebraé
przekaz opacznie. Tu czesto pojawigja sie okreslenia
.natural’, ,organic” lub ,bic’, kidre przyciagaja uwage
mitosnikéw ekostylu zycia.
Grzech nieistotnosci
Nawet jesli dana informacja na temat ochrony
Srodowiska jest prawdziwa, to moze by¢
po prostu nieistotna. Dzieje sie tak, gdy producent
podkresla brak jednego ze szkodliwych skladnikow,
ktory zostat wycofany z uzycia kilkadziesiat lat femu.
Grzech lgarstwa
Tu wehodzi w gre przekazywanie fatszywych
informaciji. Przykladem moze by¢
nieuzasadnione stosowanie znakow certyfikacyjnych
lub podawanie nieprawdziwych danych o zawartosci
materialow pochodzacych z recyklingu.



Grzech mniejszego zla
To podkreslanie, ze dany produkt jest
wyjatkowy pod wzgledem bycia eko
w danej kategorii, ktéra w catosci bynajmnie;]
nie ma nic wspdlnego z ochrona srodowiska.
Idealnym zobrazowaniem sa paliwa na stacjach
benzynowych z dopiskiem eko, ktdre maja wystarczaé
na wieksza liczbe kilometréw, mimo tego, ze koncerny
naftowe w ogromnym stopniu przyczyniaja sie
do zmian klimatycznych, podobnie jak sama jazda
samochodem.

Q

Majac Swiadomosc tego, jakich technik tzw. zielonego
mydlenia oczu uzywajg producenci, ktorzy cheg

sie wzbogacic, mozemy dokonywac faktycznie
ekologicznych wyboraw.

ZIELONE STRATEGIE

Greenwashing podaje sie za green marketing.

To drugie to cos, czego rzeczywiscie poszukujemy

i za co chcemy placi¢ pieniadze, gdy zalezy nam na
ekologicznym podejiciu do zycia. Green marketing
wprowadza rozwiazania sprzyjajace Srodowisku

i wykorzystuje to do autopromocji lub promowania
wiasnych produktow. Strategia green marketingu
nastawiona jest na dzistania dlugofalowe, a nie
dorazny efekt. Wymaga od firmy zmian obejmujacych
wiekszo$¢ aspektow jej dziatalnosci i w zwiazku z tym
ma duze znaczenie dla ochrony Srodowiska.

JAK ODROZNIC GREENWASHING

OD GREEN MARKETINGU?

Aby szybko zdemaskowat ekoklamstwa i nie da¢

zrobi¢ sie w (ekojbawelne, nalezy zwrédcic uwage na

kilka aspektow:

« Zbyt piekne, by byto prawdziwe. |esli cos brzmi
zbyt ambitnie |ub jest przesycone patosem, moze
nie by¢ do konca takie, na jakie wyglada.

« Zaufaj intuicji. Nie dajmy sie zwies¢ reklamom,
ktére promuja ,zdrowe” produkty, nieekologicznego
producenta.

* Przerysowane historie. Podejrzenie powinny
wzbudzac usmiechajace sie do nas zewszad
zwierzeta i urokliwe roslinki. To metoda odwracania
uwagi od jatowosci przekazu.

» Co$ wzbudza zdziwienie. Jesli zadajesz sobie
pytanie ,o co tu chodzi¢’, bo dana marka nie stynie
ze zrbwnowazonego podejicia, warto fo sprawdzi¢.

» ...i czegos nie da sig sprawdzi¢. Coz, raczej
nie warfo wierzy¢ producentom tylko na stowo.

« Zbytnia zachowawczos¢. Firmy angazujace sie
w dzistania Srodowiskowe wylacznie dla uzyskania
szybkiego zysku ida po najmniejszej linii oporu.

To rzuca sie w oczy.

» Ogodtem, nie szczegétem. Badzmy czujni
na przekazy nasycone ekologicznym pustostowiem.
Naturalny, organiczny, eko, bio, zielony, przyjazny
$rodowisku — to moga by¢ tylko niczym nie pokryte
frazesy.
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| Do te] pory wyrzucaliscie liScie i natki warzyw? To btad! @
Wiele z nich ma wtasciwosci zbawienne dla naszego organizmu.

JEDZ"
NATU RALNI
|ZDROWO

WybraliSmy te, ktore tatwo pomingc, a sg na wyciggniecie reki
—szczegolnie w sezonie letnim! Zero waste w zgodzie z naturg!

NATKA MARCHEWKI
Liscie marchwi sa nie tylko jadalne, ale majg wiele pro-
zdrowotnych whasciwosci. Ta zielenina to nie odpad,
tylko cenny skladnik wielu dan. Przyklad?
Co mozna z niej przyrzadzic?
« wySmienite pesto,
» koktajl i sok (w potaczeniu z innymi owocami

i warzywami).
Ma lekko gorzkawy smak, ale pod wplywem wysokiej
temperatury posmak staje sie mniej wyczuwalny.
Przed wykorzystaniem lisci na surowo mozesz
je na chwile wsadzi¢ do wrzatku, po czym zala¢ zimna

Q22

woda. Natka jest zrédlem witamin C oraz K, zwiazkdw
mineralnych, takich jsk wapn, potas oraz magnez.
Dostarcza do organizmu przeciwutleniacze. Uzupetnia
diete, jezeli spozywamy ja regulamie. Liscie marchwi
docenialy minione pokolenia - rolina znalazla bogate
zastosowanie w medycynie ludowej, np. jako $rodek
antyseptyczny na rany, choroby jamy ustnej i dzigsel.
Naparu z tych lisci uzywa sie rowniez, aby odswiezy¢
oddech. Ma takze dzislanie moczopedne, likwiduje
obrzeki i wspomaga proces odfruwania organizmu.
Natka marchwi poprawia odporno$é, pozytywnie
wplywa na krazenie i reguluje whasciwe cisnienie.




LISCIE RZODKIEWKI

Czy wiesz, ze... nac¢ rzodkiewki ma wiecej witaminy C

niz cytryna, do tego mndstwo innych skladnikéw

antyoksydacyjnych. Usuwa z organizmu toksyny

i... jest zdrowsza niz drugi koniec peczkal Zaskoczeni?

Na Bliskim Wschodzie z listkdw wyciska sie sok, ktérym

leczy sie zoltaczke. Doskonale reguluja cidnienie krwi

i sa po prostu smaczne.

Co mozna z nich przyrzadzi¢?

« Swietnym pomystem moze by¢ pesto, czyli po-
krojone na drobno liscie rzodkiewki zblendowane
z orzechami i oliwg. Pesto $wietnie nada sie
do makaronu, ale tez jako pasta do kanapek lub
dip do nachoséw i $wiezych warzyw.

» Mozesz dodawat je do zielonych koktajli,

a fe zawsze sg doskonatym pomystem,
np. na drugie $niadanie.

» Liscie rzodkiewki sprawdza sie tez jako baza
do zupy.

Wilasciwosci lisci rzodkiewki: wzmacnisja

odpormnoé¢, pomagaja zachowad miodosc skory,

dzialaja antynowotworowo, pomagaja regulowad
ci$nienie krwi, poprawiaja przemiane materii,
wspomagaja leczenie zOfaczki i oczyszczaja orga-
nizm z toksyn.

L N
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LISCIE KALAFIORA
Sa po prostu zdrowe, dlatego nie powinnismy ich
wyrzucad, przygotowujac jego powszechnie znany
i lubiany kwiat. Zawieraja duzo blonnika, ktéry dba
o prawidtowa prace jelit i chroni przed zaparciami. Do-
starczajg réwniez cennych witamin i mikroelementéw,
m.in. witaminy z grupy B, witamine C, kwas foliowy,
zelazo, cynk, kwasy omega-3. Pomysty na ich przy-
gotowanie? Mozna je upiec i doda¢ do pasztetu wa-
rzywnego natomiast surowe beda idealne do kokiajlu
warzywno-owocowego lub soku z wyciskarki,
a takze sprawdza sie w duecie z salata.
Co mozna z nich przyrzadzi¢?
« Swietnie smakuja jako chipsy
posypane przyprawami
- wystarczy je przyprazyé
w piekarniku.
« Pokrojone sprawdza sie
W Zupie jarzynowe.
+ Dobra propozycja bedzie
ich zamarynowanie
w sosie sojowym i imbirze,
a nastepnie podawanie
z grillowanym tofu.

Inspiracje

LISCIE KALAREPY
Okazuje sie, ze najbogatsza
w skladniki odzywcze czescia
kalarepy sa liscie. To one zawieraja
duza ilos¢ zelaza, wiec powinni

e

po nie siegac osoby boryka- _ - —

jace sie z anemia. Ale nie - Al

tylko. Dodatkowa porcja 4 e
krwiotworczego pierwiastka - e
potrzebna bedzie takze = T : F ]
kobietom w ciazy q -

i po porodzie, poniewaz to one

w szczegdlnosci sa narazone

na niedobory tego skladnika.

W lisciach kalarepy znajdziemy

takze spore ilosci chlorofilu, czyli naturalnego

zwiazku o whasciwosciach antyoksydacyjnych. Spozy-

wanie tego zielonego barwnika sugeruje sie osobom

majacym problemy z watroba lub pecherzykiem
26kciowym. Zwiazek ten przyspiesza usuwanie foksyn

z organizmu. Liscie kalarepy zawierajg zdecydowanie

wiecej witaminy C w poréwnaniu do czesci okragle).

Beda wiec odpowiednie dls 0séb z nizsza odporno-

scia.

Jak jesé liscie kalarepy?

« Najlepiej na surowo — w suréwkach i satatkach.
W ten sposdb zachowamy wszystkie sktadniki
odzywcze.

« Liscie mozna takze zblanszowaé badz delikatnie
podgotowac. Nalezy przy tym jednak uwazaé,
poniewaz w procesie gofowania zniszczeniu ulega
chlorofil, przez co liscie traca cenne wlasciwosci.

O



Liczy sie metoda matych krokow,
dlatego zmiany nalezy zaczac u podstaw.
Plastikowe, jednorazowe butelki z wodg

Inspiracje
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zastap modnymi, wielokrotnego uzytku!

BUTELKI

SKLADANA
STOJO

Butelka Stojo Bottle

0 pojemnosci 590 ml
zamykana jest

na szczelng nakretke.
Stworzona z silikonu
platynowego i polipro-
pylenu urzeka designem
i praktycznoscig. Silikon

& \.-__.n.-" .

2 dodatkiem platyny jest BU WATER
jeszcze hardziej odporny Z WEGLEM
na rozcigganie, migkki

Lekka, porgczna, filtru-

i mity w dotyku. Mate-
riaty wolne sq od BPA,

fralanéw, otowiu i klejow.
Nadajq sie do recyklingu.

Wykorzystany silikon

ma wysokq odpornos¢
na zmiany temperatury,
jest bezzapachowy i nie
wptywa na smak napoju.

jaca butelka na wode

2 kranu to ekologiczna
alternatywa dla plas-
tikowych jednorazowek.
Tawiera filtr z wegla
drzewnego (bambus)
oraz szczelny korek
wykonany z naturalnego

Dzigki dobrym whasci- A— tworzywa. Oba sg
wofciom me?,chunicznym — - w 100% biodegradow-
butelka przez dtugi czas alne. Butelke wykonano
ity A
L i $rodowiska, a zamyka
ja drewniany korek.
Odporna na sttuczenia!
www.mojabutelka.pl/
e : 149,90 zt
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24 BOTTLES
#INSTATREND

Clima Bottle fo izolowana
butelka wielokrotnego
viytku ze stali nierdzew-
nej, dzigki ktérej napoje
sq zimne przez

24 godziny, a gorgce
przez 12 godzin.
Produki ma aksamitne
wykoriczenie, ktdre
zapewnia wygode

w codziennym uiytkowa-
niv. Butelka termiczna
jest ceniona za wytrzy-
matos¢, funkcjonalnose
oraz to, e $wietnie lezy
w dfoni. Gadzet doceniajg
znane influencerki.

Za co? Za odpornosé

na uszkodzenia

i wyslizgiwanie sig

7 dtoni, ale przede
wszystkim za efektowny
design! www.24bottles.
com/ok. 150 zt

W PASTELACH

Butelka z rurkg DUKA
PUFF w wersji mini

(180 ml) pozwoli

na przenoszenie cieptych
lub zimnych napojéw

z mozliwocig utrzymo-
nia temperatury ptynu
ai do szesciv godzin.
Dzigki niewielkiej wadze
butelke termiczng
mozemy nosic w rece lub i
kieszeni. Uszczelka po
zakreceniu butelki poma-
ga zachowa temperaturg
i uszezelnic naczynko.
Gorna przykrywka

jest blokowana przed
niepozgdanym otwar-
ciem. To, co wyrdznia
projekty marki to pigkna
pastelowa kolorystyka!
Duka,/49,99 zt %

LR

[—_

Czy wiesz, ze...
rozktad jednorazowej plastikowe)
butelki w morzu

trwa okoto 450 lat.

Q22

WEGANSKIE
MY VEGAN

Ta butelka Eco Bottle by
Smartshake ma same zalety.

W 98% sktada sig z hiomasy

1 trzciny cukrowej i natural-

nego korka, a jej produkcja

jest viemna pod wzgledem

eJnislii dwult)lenku wegla.

Idealna w biurze, na spacery =SS
[ub sitownie. = -
www.myprotein.pl/89 zt

LEKUE
W DRODZE
Wykonana jest z wysokiej
ko stali nierdzewnej,
2 izolacjg termiczng

w postaci podwojnych
scianek, dzieki czemu
utrzymuje zimng temper-
ature napoi przez

24 godziny, o gorgeg
przez 8 godzin. W 100%
szczelna. Bez obaw
mozna jg wrzucic do tore-
bki lub torby sportowej.
Nakretka ma wyjmowany
filtr/sitko do zaparzania,
ktory pozwala tworzy¢
smakowe napoje poprzez
dodanie ulubionych
owocdw, $wiezych ziét,

a takie zaparzaé
herbate. Nakretka jest
przymocowana do
silikonowej obudowy,
dzigki czemu nigdy sig
nie zquhi. Dno pokryte
jest antyposlizgowym
tworzywem TPR, kidre
amortyzuje butelke.
www.zanshin.pl/89 zt

]
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W codziennym biegu trudno
wygospodarowac czas
naczytanie, dlatego tak

duzg popularnoscig ciesza
sie podcasty. To alternatywa
klasycznego radia, tutaj

sami decydujemy, czego
chcemy stuchac. Wybralismy
najciekawsze o tematyce eko!

o 3,1‘
"™ ;" |

JULIA WIZOWSKA

COWTYM KOSZ(YK)U

Co sie dzieje z elekiroodpadami, gdy juz umiescimy je
w przeznaczonym dla zuzytego sprzetu miejscu?

Czy rosliny hodowane w mieszkaniach sa eko? Czy
to mozliwe, zeby w domowych warunkach stworzy¢
kompostownike Nad tymi i dziesiatkami innych
temnatéw w swoim podcascie zastanawia sie Julia
Wizowska. Do swoich audycji czesto zaprasza gosci
specjalnych, z kiérymi porusza zagadnienia z zakresu
stylu zycia przyjaznego Srodowisku. Autorka strony
www.nanowosmieci.pl zwraca takze uwage na madre
wybory konsumenckie i doradzs, co w tytulowym ko-
szyku powinno sie znalez¢. Ma duza wiedze na temat
ro$lin, naturalnych terapii, zero waste i odpaddw. Julia
w bardzo przystepny sposéb porusza czesto nielatwe
tematy, a z jej freSci mozna wynies¢ wiele ciekawych
informadji.

COTO JEST
PODCAST?

Podcasty to audycje, ktorych
mozemy stucha¢, kiedy

i gdzie chcemy. Idealne

w trakcie spacerow, hiegania,
jazdy samochodem albo
wykonywania domowych
obowigzkow. Sq irodtem
wiedzy, ale i rozrywki.

Ulubionych podcastow
mozesz stucha¢ przy pomocy
aplikacji, na przyktad:

Spotify,

Apple Podcasts,
Google Podcasts,
Soundcloud,
Spreaker,
YouTube,
Podcast Addict.

Aplikacje dajg mozliwos¢
zapisania audycji i odstuchi-
wania ich pozniej offline.
Niektére podcasty moina
pobra¢ takie ze strony

w formie pliku MP3.

Q22
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KRZYSIEK RZYMAN
ZIELONY PODCAST

Chociaz na co dzien okredla sie ,zielonym przedsie-
biorca”, bo prowadzi kawiamie less waste | promuje
ekorozwiazania wérdd innych businessmandw,

to szerszej publicznoici jest znany jako autor audydji
JZielony podcast”. A doswiadczenie w rozmowach

z ciekawymi go$émi ma duze, bo przez ponad osiem
lat pracowat w Programie 1 Polskiego Radia. W swoim
autorskim programie zastanawia sie, czy faktycznie gro-
zi nam katastrofa klimatyczna i przyglada sie uwaznie,
co dokladnie dzieje sie z nasza planeta. Jak mozemy
zaradzi¢ Srodowiskowej degradaciji¢ Czy i jak moga
nam pomac nowe technologie? Tego wszystkiego
dowiemy sie z cotygodniowych, ciekawych rozmow.




Idjecia: zrodto Instagram

ANNA PIETA
MUDA TALKS

Podcast o zrdwnowazeniu we wszystkich aspektach
naszego zycia. O tym, ze inne podejicie do natural-
nych zasobow, miasta, architektury, sposobu pracy,
edukacji, ubran i polityki jest mozliwe.. Nasz swiat
powstaje na nowo, a my redefiniujemy wartosci, wiec

dotychczasowe odpowiedzi przestaly by¢ adekwatne.

Zatem, co i jak chcemy zachowat, a co musi by¢
nowe?" - tak najpopularniejszy ekopodcast opisuje
Spotify. Audycje Anny Piety to wciagajace rozmowy

z ekspertami i specjalistami, ktdre wnosza ciekawe
watki do debaty klimatycznej. W jej studiu pojawili

sie miedzy innymi Joanna Baranowska, Dobrostawa
Gogloza, Ela Madej czy Zosia Zochniak. Jesli szukacie
interesujacych rozméw, sklaniajacych do refleksjj,

to podcast Piety bedzie ogromna kopalnia wiedzy
orelacjach ludzi z... planeta.

AGNIESZKA ZDUNEK
JEST ZIELONO

Zaczelam zy¢é na zielono, sama o tym nie wiedzac.
Nie jestem ekologiczna, jestem Zielona, bo bycie Zie-
lona oznacza znacznie wiecej niz bycie ekologiczna.
Ajednoczesnie pozostatam ,normalna”. Nie nakazuje,
nie zakazuje - swoja postawa i czasami dobra rada)
edukuje na zielono - pisze o sobie Agnieszks, autorka
podcastu Jest Zielono. Jest edukatorem ekologicznym,
dzialaczka spoteczna i zalozycielka dwdch ogrodéw
spolecznych. Prowadzi liczne warsztaty, m.in. reko-

dzielnicze i ekokosmetyczne. Nauczymy sie u nigj,
jok zrobi¢ $wiece albo mydlo! W audycjach porusza
temnaty bliskie Srodowisku oraz samorozwoju.

MARCIN TISCHNER
PRZYSZLOSC. ZYWNOSC. PLANETA

Marcin Tischner rozmawia... o jedzeniu i o tym, jak
bedzie ono wygladato w przysztosci. W swoich odcin-
kach przyglada sie blizej wplywowi sektora zywnoscio-
wego na srodowisko, ludzi i zwierzeta oraz wyzwaniom
zwiazanym ze zmianami klimatu. Porusza tematy glodu
i niedozywienia, a takze marnowania i nadkonsumpcii
zywnosci. Rozmawia o zero waste, nadmiarze plasti-
kowych opskowan oraz o bardziej roslinnych dietach.
Przybliza tez rozwiazania technologiczne, ktére moga
nam pomaoc naprawic system zywnosciowy, takie

jok np. alternatywne zrodta biatka, czyli m.in. roslinne
zamienniki produkiow odzwierzecych i mieso hodo-
wane komorkowo. A wszystkie te informacje ubiera

w przystepna i bardzo ciekawa forme.

Inspiracje
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EKOLOGICZNE

K

Spraw, aby twoj shopping byt
nie tylko przyjemnym
popotudniem z kolezankami
—pamietaj, ze wybierajac

ekomateriaty, zakupami wspierasz
ochrone Srodowiska naturalnego.

oraz czesciej mowi sie o tym,
ze branza tekstylno-odziezowa jest
jednym z gléwnych winowajcéw
zanieczyszczenia Srodowiska.
Do produkgji ubran zuzywane sa ogromne ilosci
waody, ktérej brakuje dwém miliardom ludzi
na calym Swiecie. Ponadto, przemyst ten
produkuje kilkadziesiat miliondw ton odpaddw
ladujacych na wysypiskach $mieci, ktorych
nie mozna poddac¢ recyklingowi. Dlatego tak
wazne jest, czy robimy zakupy odpowiedzialnie
i wybieramy ubrania z ekologicznych tkanin.
Naturalne materialy, z jakich mozemy wybierac,
to bawelna organiczna, tencel, jedwab, len
i widkna konopii siewnej.

N
Y

5: é% 3 Be i i

MARC JACOBS/
CHIARA
1190 zt

. ANIA KRUK
N

-
)
HeM
79,9 2
fi | ||
|
! UNITED COLORS
- OF BENETTON
N 539,90 24
31
UNITED COLORS OF BENETTON - L ASSIMO DUTI
279,90 2 ‘@ o L g 49
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MASSIMO DUTTI



BAWELNA ORGANICZNA

Tym, co odrdznia ja od tej nieorganicznej, jest fakt,

ze pochodzi z upraw ekologicznych, na kiérych

nie stosuje sie toksycznych srodkéw ochrony roslin

i nawozow sztucznych. Zamiast nich uzywa sie do
tego biodegradowalnych substangj, takich jak kwasek
cytrynowy, czosnek lub papryczki chili.

WOLCZANKA

TENCEL

Znany réwniez pod nazwa lyocell. Ten materiat
pozyskiwany jest z celulozy drzewnej i w niespetna
100% moze by¢ wykorzystany ponownie. Jego
kolejna zaleta jest biodegradowalnos¢, bo ulega
rozkladowi w ciagu szesciu tygodni. Oprocz tego
tencel zbudowany jest z nanowtdkien skutecznie
pochianiajacych wilgoé. W sam raz na upalne dni.

JEDWAB

To material, kidry od wiekdw utozsamiany jest

z luksusem. Uwielbiamy go za jego delikatnosé,
zwiewnosc i szlachetny wyglad. Jesli pragniemy
dokonywac jsk najbardziej ekologicznych wybordw,
postawmy na ,peace silk” lub ,vegetarian silk’, czyli
jedwab wytwarzany przez larwy ptasznika, kidre

nie ucierpia w trakcie jego produkgii.

WOLCZANKA
299,99 zt

WOLCZANKA

MARK JACOBS/ ' 299,99 2t

CHIARA

MASSIMO DUTTT
249 7

Ha
99,99 2t

MASSIMO

MASSIMO DUTTI
649 zt

H&M

N
LEN

Nalezy do najstarszych widkien znanych czlowiekowi
- uprawiany jest juz od czaséw neolitul Wyrdznia sie
takze najwieksza trwaloscia, bo jego widkna sa nawet
trzy razy bardziej wytrzymate od bawelny. Latemn
cenimy go za przewiewno$¢ i lekkosé. Co wiece,

ma on dzialanie antyalergiczne i antybakteryjne.
Proces uprawy Inu pochfania mniej wody

niz produkcja bawelny organicznej.

WEOKNA KONOPII SIEWNE)

Uprawa tej rosliny nie wymaga stosowania
pestycydow i nie potrzebuje duzej ilosci wody.
Widkna konopii sa niezwykle wytrzymale, a ich
produkcja korzystnie wplywa na zyzno$¢ gleby. Mozna
powiedzied, ze to prawdziwy przyjaciel Srodowiska
stosowany w przemysle.

Wiedza
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POMYSLY AT RAK

WIZERUNEK

CYJ
eyeba

Poznaj kilka krokow, aby
uatrakcyjnic swoj look.

Piekne, zadbane brwi i rzesy to
must have, do tego nie mozna
zapomniec o paznokciach.
Wybierz najlepsza opcje dla
siebie, dostepng w salonie Eyebar.

POSTAW NA BRWI

W tym sezonie kréluja bushy brows czyli brwi mocno
postawione do gory. Aby uzyskac taki efekt, wystarczy
wystylizowa¢ brwi na mydetko lub poddaé je laminacji
brwi. Ten zabieg spowoduje, ze przez 6 tygodni Twoje
brwi beda blyszczace, pogrubione i podatne na
modelowanie. Przy takich brwiach, wystarczy natozy¢
na skore filtr SPF 50 oraz blyszczyk na usta.

POSTAW
NA NATURALNE
| ODZYWIONE RZESY

SALON EYEBAR
Jesli zalezy Ci na efekcie wydhuzenia,

AL. JANA PAWEA 11 22
z calego serca rekomendujemy | PIETRO
zabieg laminacji rzes. Laminacja o EYEBAR.PL

Swietna alternatywa dla sztucznych
rzes, kidra podkreca i wydtuza
wioski. A efekt utrzymuje sie nawet
péhtora miesiacal Do zabiegu mozna
dotaczy¢ koloryzacje, kiéra zapewni
naturalne i piekne spojrzenie.

Q22



POSTAW NA ODZYWIENIE
BRWI | RZES

Podstawa blyszczacych brwi i rzes jest ich odzywienie
73 pomoca botoksu. Jest to prawdziwa bomba
witaminowa skladajaca sie wylacznie z naturalnych
sktadnikéw. Zawiera m.in. oleje z jojoba i czarnuszki
oraz jedwab, kidre wspaniale odbudowuja strukture
whosa. Zabieg polecany jest przy koloryzadji rzes,
poniewaz przedhuza trwalos¢ koloru.

MANICURE BUILD ME

Paznokcie musza by¢ zadbane, teraz stawiamy na
efekt 3D czyli manicure BUILD ME. Paznokcie sa
nadbudowane i wzmocnione, dzieki zastosowaniu
specjalnej bazy, kidra chroni, przywraca ksztatt oraz
utwardza zniszczona plytke paznokcia. Efekt tego ma-
nicure jest bardzo trwaly, utrzymuje sie do 3 tygodni.
Pamietaj, latem naturalnos¢ zawsze sie obroni!
Jesli chcesz w subtelny sposéb zadbac o brwi, rzesy

i paznokcie, zapraszamy do salondw Eyebar, gdzie
nasze stylistki pomoga w doborze odpowiedniego
zabiegu.

Nasze marki
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Ostatnie lata przyniosty
rewolucje w branzy
beauty. Sktadniki -
chemiczne zostaty l&r
zastapione naturalnymi )
2 myslg o planecie |

| naszym zdrowiu.
Nowa pielegnacja
to rytuaty w zgodzie
Z natura.

O |

(Weld Ferni

L7

Cremn do twarTy REda T jagedy
Fae toeam Mese & blutterry

new zealand -

bee venom

Muoisturiser

>

aturalny sklad, dbalos¢ o ekologie
oraz skuteczno$¢ - filozofia clean beauty
sprzyja srodowisku i naszej urodzie.
Obecnie stanowi najwazniejszy frend
w branzy kosmetycznej i nic w tym dziwnego.
Zwracamy uwage nie tylko na zawarto$¢ produktu,
ktéry ma by¢ jsk najbardziej bio, lecz takze na
opakowanie, najlepiej pochodzace z materiatow
z recyklingu. Co go wyréznia? Przede wszystkim
zréwnowazony rozwdj marki, przejrzysty sklad
produktu, proekologiczna etyks, odstepstwo od
szkodliwych dla srodowiska opakowan i ostatnie, lecz
nie najmniej wazne — skutecznos¢ kosmetyku.
Wazne, by nie byly takze testowane na zwierzetach!
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Dlaczego warto stawia¢ na kosmetyki utrzymane

w duchu clean beauty? Ich gléwna zaleta jest

to, ze nie obciazaja skory, nie zatykajs pordw i daja
ol$niewajace efekty. Znaczaco poprawiaja kondycje
cery, zmniejszaja widocznos¢ zmarszezek i nadmiar
wydzielanego przez nia sebum oraz moga poméc
rowniez w walce z fradzikiem. Czesto jest tez tak,

ze dopiero naturalny kosmetyk jest w stanie poradzi¢
sobie z problemami skérnymi, kidrych nie mogh
zwalczy¢ ten o dlugim skladzie, pelnym sztucznych
skladnikéw. Kompleksows, skuteczna i zdrows
pielegnacja twarzy, ciala oraz whosdw ekologicznymi
produktami to czysta przyjemnosé, tym bardziej ze
jednoczesnie troszczymy sie o srodowisko.

Q22

1. Krem do twarzy WILD FERNS/
ORGANIC MARKET 189,90 z
2. Krem do twarzy MOKOSH/HEBE 44,99 zt
3. Szampon ZIAJA 10,38
4. Balsam do ciata DERMA/
ORGANIC MARKET 38,89 zt
5. Maska do whosow SATTVA/HEBE 12,99 zt
6. Krem do rgk SO BIO/
ORGANIC MARKET 19,49 zt
7. Balsam do ciata ZIAJA 12,77 #t

SKEADNIKI, KTORE
MOGA SIE ZNALEZ¢
W KOSMETYKACH
NATURALNYCH

Hydrolaty

Oleje roslinne
Masta roslinne
Ekstrakty roélinne
Oleki eteryczne

JAKICH SKEADNIKOW
NIE ZNAJDZIESZ

W KOSMETYKACH
NATURALNYCH

Pochodne ropy naftowej,
np. parafina, wazelina
(Paraffinum liquidum,
Petrolatum)

Silikony, np.
(yclopentasiloxane,
Dimethicone

PEG-i

Syntetyczne barwniki
Parabeny, np. Butylparaben
lub Phenoxyethanol
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[adbaj o to, by w stoneczne dni twoja
skora byta odpowiednio chroniona przed
nadmiernym dziataniem promieni UV.
Dzieki temu bedzie wygladata Swiezo,

mtodo i promiennie.

zy warto uzywac kremow z filtrem
przeciwstonecznym?é Odpowiedz brzmi:
zdecydowanie tak! To niezbedny element
kosmetyczki zaréwno, gdy wybieramy sie na
urlop, jak i gdy spedzamy wakacje w miescie. Wplywa
na to kilka powoddw. Po pierwsze, chronia nasza skére
przed oparzeniami stonecznymi, o ktdre nie frudno
w frakcie letnich miesiecy. Po drugie, kremy z filtrem
SPF sprawiaja, ze promieniowanie nie uszkadza
widkien kolagenowych, co bezposrednio przyczynia
sie do przyspieszenia starzenia sie skory. Dzieki
nim uchronimy sie rdwniez przed nieestetycznymi
przebarwieniami oraz alergiami bedacymi efektem
nadmiernego wystawiania sie na stonce. Do wyboru
mamy kremy z filtrami mineralnymi lub chemicznymi.
Do twarzy najlepiej sprawdza sie te najsilniejsze
o mocy 50.

1. Krem przeciwstoneczny
FLUFF/ROSSMANN 45,99 zt
2. Olejek arganowy SO BIO/ wrpremcsen |
ORGANIC MARKET 44,99 zt \
3. Olejek do w/loséw *

KERASTASE/HEBE 148,70 z 7 |
4. Samoopalacz DERMA/ S"F ‘5[""/
ORGANIC MARKET 42,99 zt i

5. Podktad do twarzy
CLARINS/DOUGLAS 168,99 zt

6. Emulsja przeciwstoneczna e i
LIRENE/ROSSMANN 44,99 zt

7. Krem przeciwstoneczny DERMA/ :
ORGANIC MARKET 31,19 Zk ORR" ol /o

Pricieux

Argan
=
Hulle pure

M-‘J‘Dﬂﬂﬂf

]
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Poznaj kilka prostych rad, jak

zadbac o wtosy nie tylko latem.

Warto pamietac, ze kontakt

z promieniowaniem UV mamy
przez caty rok. Postaw na
odpowiednig pielegnacje

| ciesz sie z zadbanych wiosow.

Salon fryzjerski

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

Q22

D&M STAWSCY

tym sezonie zalecamy stosowanie
produktéw do wiosdw
zawierajacych filiry UV, kidre
zabezpieczajg whosy przed
szkodliwym promieniowaniem stonecznym oraz
zniszczeniem sztucznych pigmentéw zawartych we
wiosach w przypadku wiosow koloryzowanych. Przy
stylizacji whoséw wybierajmy produkty, ktdrymi ich
dodatkowo nie przesuszymy, réwniez posiadajace
filiry UV oraz nie zawierajace duzej ilosci alkoholu.
Szampony przeznaczone do whosdw farbowanych
powinny posiada¢ fagodne $rodki powierzchniowo-
czynne, aby nie wyplukiwaly one sztucznych
barwnikow zawartych we wiosie koloryzowanym,
dodatkowo chroniac kolor wlosow przed

wyblaknieciem.



Podczas kapieli stonecznej warto pamietaé o nakryciu
glowy, aby unikna¢ podraznien i przesuszenia

skéry. W tym sezonie zdecydowanie kréluja chusty,
gumki, opaski oraz kapelusze, dzieki kidrym nie tylko
bedziemy stylowo wygladaé, ale takze ochronimy
nasza skére i stonce przed promieniowaniem.
Wychodzac ze stonej lub chlorowanej wody nalezy
doktadnie wyplukac whosy ( albo po prostu ich nie
moczy¢). Warto mie¢ ze soba butelke wody, aby nie
tylko dba¢ o nawodnienie organizmuy, ale réwniez by
dobrze wypluka¢ wlosy po kapieli.

Idealnymi produktami na wakacje bedzie seria
Farmagan Bioactive Sun . Produkty te procz filtrdw
UV zawieraja rowniez pantenol znany z whasciwosci
nawilzajaco-regenerujacych oraz wyciag z siemienia
Inianego, ktdry posiada wysoka zwartos¢ tuszezy
Omega-3, witamin i soli mineralnych. Dzieki niemu
wlosy i skora staja sie jedwabiscie gladkie, a przede
wszystkim zabezpieczone.

Po stonecznych wypoczynku zalecamy przyjs¢ do
salonu na regeneracje wlosow keratyna kaszmirows,
ktéra odbuduje wihos, zregeneruje, a takze przywréci
nawilzenie.

MARIUSZ
STAWSKI,
SALON
FRYZJERSKI

S DRM STAWSCY

YM::':""“ -

solon fryr|asil

Zastanawiasz sie
nad zmiang na swojej
gtowie?
Lapraszamy do naszego salonu na
bezptatng konsultacje, podczas
ktorej nasz Stylista przeprowadzi
analize kolorystyczng oraz
doradzi idealny kolor, fryzure oraz
pielegnacje Twoich wtosow.

Nasze marki
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Wykorzystaj wolny weekend
na relaks, rozwoj i poprawe
swojego dobrostanu... Aktywny
czas w otoczeniu natury, dobre]
muzyki i ciekawych osobowosci

napetni cie energig do dziatania. GOO D VI B ES

& WIBRACJE
Festial

WIBRACJE FESTIWAL

Gize kolo Olecka

Festiwal Wibracje wpisat sie juz na dobre w $wiado-
mos¢ tych, kidrzy dbaja o swéj dobrostan psycho-
fizyczny. To najwiekszy w Polsce festiwal dotyczacy
holistycznego, naturalnego dbania o siebie, zréwno-
wazonego rozwojy, ekologii, zycia w harmonii i zdro-
wiu ze soba i ofaczajacym Swistem. To pieciodniowe
wydarzenie o otwartej formule, ktdra taczy kilka ob-
szarow. Zaplanowane sa wyklady prowadzone przez
specjalistow, warsztaty, Swiadoma praca z ciatem:
medytacje, joga, masaze, terapia tancem i ruchem,
Movement Medicine, 5Rytméw, koncerty i muzyks
relaksacyjna (misy tybetanskie, kamertony). W strefie
targowej beda dostepne ustugi i fowary nawiazujace
do zdrowego trybu zycis, zero waste, ekomody,

a takze wegetarianskie jedzenie. W tym roku pojawia
sie nowosci: strefa zidl, strefa konopii i strefa malucha.

DATA: 20-24 lipca

KOLONIE
DLA DOROSLYCH

Polewicz, stanica ZHP

Podczas czterech dni trwania kolonii, w kidrych biora
udziat tylko doroste osoby i ich zwierzets, kréluje mini-
malizm i prostota. Mozna tu nocowad niczym

w harcerskim obozie — w drewnianych domkach

lub pod namiotem. Do przystowiowego gara zostana
wrzucone tylko rodliny. Prawdziwe bogactwo zawiera
sie w relacjach z innymi, wspdlnocie samotnosci oraz
w programie zlozonym z atrakcji, warsztatow, spotkan,
i koncertéw. Bedzie poczta kolonijna, apel na pocza-
tek i weiaganie flagi na maszt. Ale w przeciwienstwie
do znanych z dziecifstwa obozdw, nie ma przymusu.
Kazdy uczestniczy po swojemu, a jesli nie ma ochoty
na interakcje z innymi, po prostu moczy stopy w rzece.

DATA: 12-15 sierpnia
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WABI SABI

ADN Centrum Konferencyjne, Warszawa

To festiwal przeznaczony dls plci pieknej. Podczas nie-
go w trakcie warsztatdw i inspirujacych rozméw kazda
uczestniczka bedzie mogta rozpieszczac cisto i umyst,
celebrowac kobieco$¢, rozpoznawaé swoje potrzeby,
nauczyc sie siebie na nowo, a takze odpoczad

i nabrac sit w siostrzanym gronie petnym mitosci

i akceptacii. Wabi Sabi tworzy kilkadziesiat prelegen-
tow i prelegentek, oferuje ogromny wybdr warsztatéw
i wykladow, ktére w tym roku podzielono na trzy
czesci: bodyflow, mindflow oraz heartflow. Festiwal
jest otwarty dla kazdej kobiety. Tu nie ma znaczenia, ile
masz lat, jaki masz status zwiazku, ile wazysz, ile masz
tatuazy czy jakiego wyznania jestes. Przyjdz, przezyc
przygode i poczut sie nieperfekeyjnie perfekeyjna!

DATA: 23-25 wrze$nia

JOGA NA WYSPACH JOGA NA WYSPACH

asthwal Jogi & Mindfdiness
Wyspowa Dolina”, Stréza P gl 5
Wyaobraz sobie $rodek lats, pachnaca kwistami
lake, wokét roztacza sie wspanialy, zapierajacy dech
w piersiach widok na géry, stonce ogrzewa twoja
twarz, subtelny wiatr smaga skére, stychaé radosny
Spiew ptakdw, a niebieskie, bezchmurne niebo wrecz
oszatamia. .. ity posrodku tego obrazka z poczuciem
wolnosci, blogoscii szczescia. Pieknie, prawda?
Nierealne? Jak najbardziej mozliwe! | to juz niebawem!
Udsj sie do $wiata, gdzie poza pieknem przyrody, po-
czuciem nieskrepowanej wolnosci i radosci, zanurzysz
sie w cudownym $wiecie jogi, ajurwedy, mindfulness,
tanca, muzyki i masazu. To idealne miejsce dla doro-
stych, mlodziezy oraz rodzin z dzie¢m.

DATA: 12-15 sierpnia

Inspiracje
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- ZINNYMI. ZAPRASZAMY!

022 POSIADA WEASNY
book-
crossingowy
regat,
DZIEKI KTOREMU KAZDY

MOZE
podzielié sie
SWOIMI ULUBIONYMI
ksigzkami

. BStvel

PRIYSIEOSCE

IXORTATA sl

ARETA SZPURA .
«INSTRUKCJA OBSLUGI PRZYSZLOSCI"

Jaka przyszto$¢ nas czeka? Scenariusze pisane
przez naukowcow i ekspertéw nie sa optymistycz-
ne. Mamy do wyboru: sta¢ bezczynnie lub dzislac.
Tylko jake Areta Szpurs, znana i lubiana aktywistks,
w swojej ksiazce odpowiada na pytanie, co moze-
my zrobi¢, aby realnie wplynac na przyszlos¢ naszej
planety i sta¢ sie prawdziwym bohaterem... Pomaga
jej w tym o$mioro ekspertow. Ksiazka to podrecznik
i jednoczesnie zbiér rozmdw przeprowadzonych

z gronem wybitnych ekspertow na temat przyszto-
$ci naszej planety. Czy jeste$my w stanie osiagnac
neutralnos¢ klimatyczna? Jakie mamy alternatywy
dla kapitalizmu, ktéry bezsprzecznie wplywa

na kondycje Ziemi¢ Jak bedzie wygladato rolnictwo
przysztosci¢ Na te i inne palace pytania Areta Szpu-
ra odpowiada wraz ze specjalistami.

PROPAGATORKA STYLU ZYCIA
PRZYJAZNEGO SRODOWISKU,
AKTYWISTKA, EDUKATORKA,
WSPOLZALOZYCIELKA MODO-
WEJ MARKI LOCAL HEROES.
KOBIETA ROKU MIESIECZNIKA
,GLAMOUR". W 2019 ROKU
INALAZEA SIE NA PRESTI-
Z0WEJ LISCIE MAGAZYNU
,FORBES” - ,30 PRZED 30"
WTYM SAMYM ROKU UKAZAEA
SIE JEJ BESTSELLEROWA
KSIAZKA , JAK URATOWAC
SWIAT?".

Q22

ARETASZPURA
+JAK URATOWAC SWIAT?"

To poradnik i zhiér fascynujgcych wywiadow w jednym. Ksigika petna
pasii i merytoryki, napisana w sposéb, kidry jest w stanie przyswoi¢
sobie absolutnie kazdy, kto chee dotgczy¢ do druzyny Arety i ratowac
7 nig naszq niesamowitg planete! Tej ksigzki nie musisz czytac

od pierwszej do ostatniej strony. To wiedza, kiéra dziota na zasadzie
polecanej przez Arete metody #babysteps - mozesz otworzy¢ ksigike
w dowolnym miejscu, poswigcic na nig pig¢ minut dziennie i krok

po kroku wprowadza¢ do swojego Zycia dobre nawyki.



MONIKA

GAJEWSKA- OKONEK
»DZIKA KUCHNIA
ZtAKILASOW"

(zy wiesz, ie kiedy$ do pieczenia chlebow i plac-
kéw wykorzystywano make z Zotedzi, orzeszkow
bukowych, a nawet patki wodnej? Z mfodych
ziof, takich jak pokrzywa, podagrycznik, blusz-
czyk kurdybanek, lebioda czy mniszek lekarski
gotowano zupy, ktdre nie tylko zaspokajaty gtéd,
ale takze zapewniaty niezbedne do prawidtowe-
go funkcjonowania organizmu witaminy. Obecnie
wiele z tych przepiséw odeszfo w zapomnienie,

a fa ksigzka przywraca je na nowo do zycia.

L.M. BOOK
«MOTIVIT. PIGULKI
MOTYWACYJNE. SERIA 1"

To idealna propozycja, gdy potrzebu-
jesz zwiekszonej motywacji, inspiracji
lub zachety. E-book zawiera

az 80 pigutek motywacyjnych

z wyjatkowymi myslami i sentencjami.
Ich autorami sa wybitni ludzie réznych
epok: wynalazcy, filozofowie, przed-
siebiorcy, duchowi przywddcy oraz
politycy, ktérzy wywarli trwaly wplyw

na innych, a nawet zmienili losy $wiata.

Dzieki niemu spojrzysz w inny sposéb
na zycie i codzienne wyzwania.
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DOMINIK SPENST
+MOC SZESCIU MINUT.
CODZIENNIK
MOTYWACYJNY"

Wyniki badan przekonuja, ze 92% ludzi
nigdy nie osiaga zamierzonych celéw.
Jesli pragniesz je urzeczywistnié, wystar-
czy, ze poznasz sposob, ktdry ciw tym
pomoze. Do tego wniosku doszedt autor
podczas rekonwalescencji po powaznym
wypadku motocyklowym. Odkry4,

ze wystarczy sze$¢ minut dziennie, aby
wprowadzi¢ do swojego zycia nawyki
niezbedne do osiagniecia szczescia.
Moze to droga ku lepszemu zyciu?

NAPOLEON HILL
+DROGA DO OSOBISTEJ
POTEGI"

W 1908 roku pewien mtody cztowiek zrobit
wywiad z miliarderem i przemystowcem Andrew
Carnegie’em. Carnegie, kiéry poprosit wowczas
dziennikarza o przeprowadzenie rozmow

7 ponad 500 osobami sukcesu. Napoleon Hill,

bo o nim mowa, wykonat zadanie, co zajeto mu
2 gorg 20 lat. W ten sposob powstat pierwszy ob-
szerny traktat naukowy poswigcony zagadnieniu
sukcesu osobistego. Niniejsza ksigika skfada sig
z wybranych z niego lekcji. Tresci w nich zawarte
okaiq sig przydatne kaidemu, kio pragnie
wykorzystywac swoj osobisty potencjat.

Q22

MUZYKA

V.
RAJENDRA TEREDESAI
«PEACE & RELAXATION"

Album jest wynikiem spotkania przedstawicieli
dwdch odmiennych tradycji muzycznych

- indyjskiej i europejskiej. Ptyta spojnie

tgczy wrailiwosé i dowiadczenie dojrzatych
muzykow. Stuchajgcemu pozwala doswindczyé
spokoju i relaksu, a niekiedy takie odrobiny
zadumy i nostalgii. Ostatecznie pozostawia

w stuchaczu pogode ducha i przyjemne
rozluinienie.

STREFA RELAKSACYJNEJ
MUZYKI

+«MUZYKA RELAKSACYJ-
NA.JOGA | DOBRY SEN"

0dkryj dzwigki natury, muzyke zen

do snu, medytacji, jogi, relaksu i odprezenia.
Dzieki niej skutecznie rozluznisz swoje ciato
i umyst. Duchowe prakiyki zintensyfikowane
odpowiednimi melodiami stang sie jeszcze
bardziej gtebokie.
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VARIOUS ARTISTS
«PURE... CHILLOUT"

Ten album to kwintesencja zagranicznego
chilloutu. Na czterech plytach znajdziesz
wiele oryginalnych utwordw, kidre pomogg
ci osiggngc spokojny nastrdj i pogode ducha.
Delikatny, muzyczny koktajl tworzy plejada
wysSmienitych gwiazd. Relaks zapewnig ci
m.in. Groove Armada, Coldcut, Faithless,
Kosheen, Des'ree, Deep Dish, Chris Boti,
Primal Scream oraz zespét Smoke City.
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