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Przyszed} czas na bogactwo ekologicz-
nych inspiracji! W najbardziej zielonym
sezonie mamy duzo energii do dziala-
nia i pomystéw na dobre zmiany.

Idac za tym tropem, w aktualnym wydaniu
magazynu Q22" przedstawiamy pro-
pozycje na to, jak sprawic, by nasze zycie
bylo bardziej eko. Wykorzystamy do tego
systemy smart home, gadzety przyjazne
srodowisku oraz naturalne perfumy, ktére
nie tylko pachng, ale takze pozytywnie
wplywaja na nastrdj i zdrowie. Zabierzemy
czytelnikdw na trekking, hiking i nordic
walking, a takze poznamy ekologiczne hob-
by, ktére umila wolny czas. Dowiemy sie,
czym jest ogrod permakulturowy oraz w jaki
sposdb zastosowac ideologie zero waste

w swojej kosmetyczce. Pordwnamy glo-
balne superfoods z lokalnymi i poznamy
weganskie zamienniki miesa, dzieki ktérym
nasza zielona dieta bedzie odpowiednio
zbilansowana. Razem z ,Q22" wejdziemy
w kolejny sezon $wiezym, zdrowym

i przyjaznym naturze krokiem!
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WIEDZA

Korporacje zmieniajg
sposob dziatania
I myslenia tak, by

funkcjonowac w zgodzie
ze srodowiskiem
naturalnym. Ekologiezne
podejscie zwieksza
Zaangazowanie
pracownikow oraz
pozytywny wizerunek
firmy.

a czym polega zielona kultura korpora-
cyjna? To zbidr prakiyk wewnetrznych
firmy oraz wyznawanych przez nia
wartosci, ktére sa zbudowane na eko-
logicznych fundsmentach, takich jak poszanowanie
Srodowiska czy zrdwnowazony styl zycia, a takze na
idei dbania o dobrostan jej pracownikow i wspdlpra-
cownikéw oraz fadu organizacyjnego. Nie ogranicza
sie ona jednak do szlachetnie brzmiacych celéw na-
kreslonych w raportach rocznych. Ma za zadanie fak-
tyczna reorientacje wartosci i prakiyk zakorzenionych
w przedsiebiorstwie. U jej podstaw sa ludzie, ktérzy
odgrywaja kluczowa role w ksztattowaniu i ucielesnia-
niu zaangazowania w zrownowazony rozwoj.

Wraz z nasilajgcymi sie zmianami klimatu i wyczerpy-
waniem sie zasobdw naturalnych od firm oczekuje sie
sie ponownej oceny swoich rél i obowiazkow. Liczy
sie nie tylko to, czy funkcjonuja zgodnie z ustalonymi
przepisami, ale réwniez jej podejicie do ekologii.
Chcemy, aby organizacje takze byly odpowiedzial-
ne za $rodowisko, ograniczajac swdj $lad weglowy

i dzislajac na rzecz dobra wspdlnej planety. Przed-
siebiorstwa, kiérych podstawa jest zréwnowazony
rozwdj, wlaczaja sie we wspieranie technologicznych
innowadji, przyciagaja falenty oraz zwiekszaja swoja

odpornosé w stosunku do dynamicznie
zmieniajaceqo sie krajobrazu bizneso-
wego.

Korzysci plynace z praktykowania zielo-
nej kultury organizacyjnej sa obopdlne

i wieloaspektowe. Promowanie stylu
ugruntowanego w $wiadomej odpowie-
dzialnosci za Srodowisko jednoczesnie
przystuguie sie naturze, pracownikom
oraz samej korporacji. Dostosowujac
prakiyki biznesowe do zasad zréwnowa-
zonego rozwoju firmy przyczyniaja sie
do globalnego dobrobytu oraz wspie-
raja elastyczny i dalekowzroczny sposéb

U PODSTAW ZIELONEJ KULTURY ORGANIZACYJNEJ
SA LUDZIE, KTORZY ODGRYWAJA KLUCZOWA

ROLE W KSZTALTOWANIU | UCIELESNIANIU
ZAANGAZOWANIA W ZROWNOWAZONY ROZWOJ.
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myslenia. Co wiecej, tworza tym samym pozytywny
wizerunek w oczach inferesariuszy, klientow, inwe-
storéw czy partnerdw. Ekologiczna kultura dzisls jsko
silny wyréznik budujacy zaufanie. W dzisiejszej dobie
konsumenci o wiele bardziej wola wspdtpracowad

7 przedsiebiorstwami, kidre podzielajs ich wartosci,

a zaangazowanie w ochrone rodowiska staje sie istot-
nym czynnikiem wplywajacym na decyzje zakupowe.

W momencie gdy organizacje klada nacisk na
odpowiedzialnos¢ srodowiskows, pracownicy czesto
zaczynaja odczuwad silniejszy zwiazek z celem

firmy, co dalej prowadzi do wiekszej satysfakeji oraz
poczucia dumy z wykonywanej pracy. Ponadto, staje
sie ona wiedy atfrakcyjnym miejscem dla talentow,
przyczynigjac sie do wyzszych wskaznikow retendji
pracownikéw. Zielona kultura korporacyjna dzists jak
magnes dla najlepszych specjalistéw oraz miodych
kandydatéw na roznorodne stanowiska. Przyciaga

do pracy osoby, ktdre chca wnosi¢ znaczacy wkiad
w lepsze jutro. Kolejna jej zaleta jest to, ze sprzyjs
innowacyjnosci i kreatywnosci. Pracownicy sa bardziej
sktonni zardwno do proponowania, jak i otrzymywa-
nia zrownowazonych rozwiazan, co tworzy kulture
nieustannego doskonalenia.

ZIELONA KULTURA KORPORACYJNA DZIALA JAK
MAGNES DLA NAJLEPSZYCH SPECJALISTOW ORAZ
MLODYCH KANDYDATOW NA ROZNORODNE
STANOWISKA. PRZYCIAGA DO PRACY OSOBY, KTORE
CHCA WNOSIC ZNACZACY WKELAD W LEPSZE JUTRO.

Samo dazenie do ekologicznego rozwoju nieraz
wymaga nieszablonowego myslenis, wykraczajacego
poza biznesowe schematy, dlatego tak wazne staja

sie w tym aspekcie inicjatywy edukacyjne podno-
szace $wiadomos¢ pracownikdw. Im wieksza wiedze
beda posiada¢, tym bardziej zaangazujs sie w zielona
kulture firmy. Organizacja ma za zadanie zapewnic im
warsztaty, sesje szkoleniowe i ekologiczne kampanie,
aby efektywnie zglebic najwazniejsze zagadnienia.
Zapewnienie przestrzeni do wgladu w szerszy kontekst
Srodowiskowy oraz w konkretny wplyw ich dziatan
upowaznia pracownikow do podejmowania $wia-
domych decyzji przyczynisjacych sie do realizacji
ekologicznych celéw przedsiebiorstwa. Wdraza sie
rowniez programy partycypacyjne, w kidrych powstaja
eko-zespoly majace za zadanie wdrazania prosrodo-
wiskowych inicjatyw.
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WIEDZA

PACZKOMATEM W SWIAT

Nowa ustuga EKOzwroty umozliwia darmowe
przesylanie niepotrzebnych rzeczy poprzez
paczkomaty InPost. Program jest realizowany
razem z Fundacja Odzyskaj Srodowisko juz

od 2021 roku. Poczatkowo obejmowat jedynie
sprzet elektroniczny i elekiryczny, a pdzniej
rozszerzyl sie o kategorie odziezy, obuwia,
artykuléw dzieciecych, ksiazek i zabawek.

Od 1 stycznia biezacego roku wprowadzono nowe
przepisy, ktére wymagaja oddawania tekstyliow

do Punktéw Selektywnej Zbiérki Odpaddw
Komunalnych (PSZOK), a tych jest bardzo mato

i o nawet w duzych miastach. Zatem gdy czekaja
nas wiosenne porzadki w szafie, niechciane ubrania
mozemy zanie$¢ do pobliskiego paczkomatul

PLASTIK?
MNIAM!

Czy istnieja stworzenia,
ktorym moga smakowad
tworzywa sztuczne? Okazuje
sie, ze tak. Sg to grzyby znalezione
na hawajskiej wyspie O'ahu, ktdre
zyja w oceanach - to bardzo specyficzna

grupa i w zasadzie dobrze jeszcze niepoznana.
Znajduja sie one w piasku oraz w organizmach

tam bytujacych, takich jak wodorosty, koralowce

i gabki. Dotychczas znalismy tylko mikroby i bakterie
majace zdolnosci metabolizowania plastikowych
czasteczek. Naukowcy z University of Hawai'i

at Manoa zaczeli uczy¢ odkryte grzyby predszego
jedzenia — wyselekcjonowano te najszybciej
rosnace i rozpoczeto eksperymenty z wystawianiem
je na coraz wieksze ilosci poliuretanu. W ciagu
trzech miesiecy niektérym grzybom udato sie
zwiekszy¢ tempo zerowania nawet o 15%.

P

EKOLOGICZNE
MIESZKANIA

W trakcie kupna nowego lokum coraz wieksze
znaczenie ma nie tylko to, jak wyglada budynek

z zewnatrz i w jaki sposéb jest wykahczany

w $rodku. Wazne staje sie réwniez, czy wykorzystuje
odnawialne zrédla energii, fotowoltaike

i pompy ciepla. Kupujacy zwracajs uwage takze

na fo, czy gospodaruje wodami opadowymi
[podlewanie trawnikéw deszczowka). Badania

rynku nieruchomosci pokazuja, ze budynki
niepodlegajace wielokryteriowej ocenie pod katem
zréwnowazonego rozwoju beda po prostu traci¢
na wartosci. Z ubieglorocznego raportu Polskiego
Stowarzyszenia Budownictwa Ekologicznego
Zréwnowazone certyfikowane budynki” wynika,

ze rozwdj certyfikacji w sektorze mieszkaniowym
wyraznie przyspiesza.
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WIECE) ZIELENI
W STOLICY FRANCJI

W marcowym referendum paryzanie

w zdecydowanej wiekszosci opowiedzieli sie

za przeksztatceniem 500 kolejnych ulic w strefy

dla pieszych i tereny zagospodarowane
ro$linnoscia. To czed¢ nowej inicjatywy

Ratusza, ktdra ma na celu ograniczenie ruchu
samochodowego oraz poprawe jskosci powietrza
w miescie. Decyzje o tym, jakie ulice zamienia

sie w zielony deptak, zostana podjete lokalnie.

W kazdej z 20 dzielnic powinno ich by¢ mnie;
wiecej 25. Wynikiem ostatniego referendum

bedzie réwniez likwidacja kolejnych 10 tys. miejsc
parkingowych (pierwszy raz zrobiono to juz w 2020
roku). Po wplywem wczesniejszych zmian, od 2002
roku ruch ssmochodowy w Paryzu zmniejszyt sie juz
prawie o polowe.

| E-UBRANIA

‘ Odziez z wbudowanymi komponentami
elektronicznymi brzmi jsk wizja z filmu science
fictionZ Otéz, brytyjska firma opracowala
materiat (SEET - Smart, Wearable and Eco-
friendly Electronic Texfiles), kiéry bedzie
zawierat np. réznego rodzaju czujniki i moze by¢
wykorzystywany do produkgeji sportowych ubrah
pomagajacych poprawi¢ wyniki lub w celach
medycznych do monitorowania parametréw
organizmu. Wynalazek sklada sie z frzech warstw:
sensorycznej, posredniczacej z czujnikami oraz
tkaniny bazowe]. Jako podstawe wykorzystano
tkanine tencel uzyskiwana z drewna i ulegsjaca
biodegradacii. Jak podkreslaja badacze,
odziez tego typu musi by¢ trwats, bezpieczna
iwygodna, ale takze przyjazna dla Srodowiska i nie
zanieczyszczajaca go po zakonczeniu uzytkowania.

WIEDZA
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domem. Drzieje sie tak, poniewaz odpowiedni regula-
tor pokojowy umozliwia utrzymanie najnizszej mozliwej
temperatury pozwalajacej na zachowanie perfekcyj-
nego komfortu termicznego mieszkancow. Natomiast
polaczenie z systemem smart home ulatwia kontrolo-
wanie ustawien i korygowanie ich na biezaco.
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WIEDZA

Kolejnym sposobem sa inteligentne gniazdks, kidre
moga wystepowac w dwoch postaciach - podtyn-
kowej, montowanej w bezpo$rednim polaczeniu

z domowa instalacja energetyczng, lub jako inteligent-
ne wiyczki, kidre sa wpinane do gniazdek, a ksztaltemn
przypominaja adaptery sieciowe. Umozliwisjs one
zdalne kontrolowanie urzadzen AGD lub oswietlenia
podhaczonego do gniazda. To dobre rozwigzanie
rowniez pod katem bezpieczenstwa, poniewaz
mozemy odlaczy¢ doplyw pradu do danego sprzetu
praktycznie z kazdego miejsca na Ziemi. Sa réwniez
aplikacje mobilne, dzieki kidrym mamy mozliwosé
moniforowania sprzetéw zuzywajacych najwiecej
energii | podejmowania w zwiazku z tym $wiadomych
decyzji dotyczacych ich uzywania. Dobrym pomystem
jest rowniez inwestycja w zrownowazone formy pro-
dukcji energii elekirycznej, takie jak na przyktad panele

jszych treAdow: | .
snego budownictwa. - . NARZEDZIAMI W INTELIGENTNYM DOMU BEDA
Dlaczego wartd zaufad inteligentnem AN & ol M.IN. STEROWNIKI OSWIETLENIA ORAZ GNIAZDKA
Badb - | ZAROWKI WI-FI, KTORE DO PRACY WYKORZYSTUJA
BEZPRZEWODOWA SIEC INTERNETOWA | SA PRZEZ

NAS ZARZADZANE ZA POMOCA SMARTFONA.

fotowoltaiczne, kidre mozna zintegrowac z systemem
smart home. Moze on wiedy zarzadza¢ produkcja

i zuzyciem pradu, co pozwoli na zwiekszenie oszczed-
nodci i poprawe efektywnosci energetycznej. Idac ta
droga, bedziemy korzystac z odnawialnych zrédet
energil, a takze zmniejsza¢ swoja zaleznos¢

od zewnetrznych dostawcdw.

e

Ponadto, na rynku energetycznym pojawily sie

&. “. i . [ : . zapowiedzi wprowadzenia taryfy energii SPOT, czyli

dynamicznej ceny kilowatogodziny. Systemy inteligent-
nego domu zyskaja wowczas jeszcze wiecej — beda ] ]
sktad systemu smart home wchodzi cen wegla oraz gazu na rynku $wiatowym, zwiekszony tyzacja oéwietlenia. Wmontowane czujniki ruchu oraz mogly tak sterowa¢ urzadzenismi AGD, ladowarka EV
szereg funkcji pozwalajacych na popyt na energie, a takze niewystarczajace magazy- harmonogram whaczania i wylaczania $wiatet pozwala czy przygotowaniem cieptej wody uzytkowej, aby pra-
poprawe komfortu uzytkowania domu nowanie pradu pochodzacego ze zrédet odnawial- skutecznie zminimalizowa¢ zuzycie energii. W po- cowaly one wtedy, gdy energia bedzie najtansza w cig-
oraz na oszczednos¢ energii. Dzista nych. W jaki sposéb mozemy zaoszczedzi¢ pieniadze mieszczeniach, w ktdrych nikt nie przebywa, jest ono gu dnia. Systemy smart home w rozsadny sposéb
on dzieki polaczeniu réznych urzadzen za pomoca z korzyscia dla Ziemi¢ gaszone, a $wiatto moze by¢ dostosowywane do na- gospodaruja energia elekiryczng, co pomaga nie
instalacji elekirycznej lub sieci bezprzewodowe. turalnego oéwietlenia. Aby jeszcze bardziej zwiekszy¢ tylko poprawi¢ stan domowego budzety, ale réwniez
W dzisiejszej dobie rosnacej $wiadomosci ekologicz- Najpopularniejszymi rozwiazanismi z dziedziny auto- oszczednosci, warto posfawic na zarowki LED. Drugim sprzyja Srodowisku naturalnemu - ogranicza emisje
nej i potrzeby obnizania rachunkéw za medis coraz matyki domowe;j s systemy pozwalajace na zdalne sposobem jest automatyczne zarzadzanie ogrze- CO2 do atmosfery, kidry jest wytwarzany w trakcie
czesciej zastanawiamy sie nad inteligentnymi rozwia- sterowanie o$wietleniem, ogrzewaniem i klimatyzacja, waniem i chtodzeniem. Zaawansowane termostaty spalania paliw kopalnianych, takich jak gaz czy wegiel.
zaniami w swoich mieszkaniach. Za zwiekszajacymi sie a fakze roletami, bramami, systemami alarmowymi oraz i systerny HVAC ucza sie naszych nawykow i dostoso- Z szerszego punkiu widzenia jest to zatem sposdb
cenami za prad sfoja miedzy innymi wysokie koszty rozmaitymi sprzetami RTV i AGD. Pierwsza i najprostsza wuja femperature do tych preferencji, czego wynikiem na mniejsze zanieczyszczenie planety i spowolnienie
zakupu uprawnien do emisji dwutlenku wegla, wzrost z funkgji inteligentnych domodw jest wiasnie automa- jest mniejsze zuzycie energii, gdy domownicy sa poza efekiu globalnego ocieplenia.

Q22 Q22



INSPIRACJE

PLOCIENNA TORBA
Swietnie sprawdzi sie podczas kazdych zakupdw.
Dzieki niej unikniemy gromadzenia plastikowych sia-
tek, ktdre zasmiecaja planete. Zsjmuje bardzo mato
miejsca, dlatego z tatwoscia schowamy ja nawet

do kieszeni. Torby wykonane z organicznych tworzyw
[bawelna, juta) sa bardzo wytrzymate, przez co z po-
wodzeniem postuza nam nawet przez lata. Nie dosé,
ze sa bardzo praktyczne, to rowniez moga stanowié
oryginaly dodatek do codziennych stylizacji.

AKCESORIA ZASILANE
ENERGIA SLONECZNA

Solarne powerbanki i tsdowarki do urzadzen to
prawdziwy symbol technologicznego postepu i troski
o $rodowisko. Wystarczy, ze wystawimy je na stonce,
by pézniej zasilic nimi sprzety elekironiczne, takie jsk
smartfony, laptopy, tablety i inne. Dzieki femu, ze sa
one mobilne, idealnie sprawdza sie podczas podré-
2y, wedréwek na fonie natury czy dnis pelnego
obowiazkéw. To takze sposéb na wykorzystywanie
odnawialnych zrédet energii do codziennych
czynnosci, takich jak ladowanie telefonu.

EKOLOGICZNY
BIDON

| KUBEK TERMICZNY

Sa wykonane z materiatéw, takich jak szklo, stal
nierdzewna czy nawet miedz, kidra ma wlasciwosci
przeciwzapalne, przeciwgrzybicze i przeciwbakteryjne.
To doskonate zamienniki plastikowych butelek,
ktére nie dos¢, ze w zatrwazajacym
tempie zanieczyszczaja Srodowisko,
to réwniez zatruwajg nasz organizm.
Dzigje sie tak glownie przez nieod-
powiednie przechowywanie lub
transport, podczas kidrego sa
wystawiane na $wiatto stoneczne,
co skutkuje uwalnianiem sie cza-
steczek mikro- i nano plastiku
do wody.

/

EKONOTATNIK
Wykonane z papieru z recyklingu beda wysmienitym
gadzetem dla kazdego, kto ceni zréwnowazone
rozwiazania na co dzien. W takich zeszytach mozemy
zapisywac wazne dla nas sprawy do zrealizo-
wania, mysli czy inspiracje. Zwrocmy tez
uwage, aby okladka notatnika byts
wykonana z organicznego surowca
(korek, file, tektura), ktdry nie szkodzi
Srodowisku naturalnemu. Chcemy, jak
najmniej przyczynia sie zardwno do
wycinki drzew, jak i zanieczyszczania Ziemi.

Y,

EKOLOGICZNY DLUGOPIS

Do codziennego uzytku wybierajmy te zrobio-
ne z biodegradowalnych materiatow, takich
jak drewno czy bambus. W ten sposdb zredu-
kujemy zuzycie plastiku, ktérego miliony ton
pietrza sie nie tylko na wysypiskach $mieci.

Co wiecej, na rynku dostepne sa takze
dhugopisy, kidre maja wklady z atramentem
sprzyjajacym Srodowisky, czyli niezawiersjgcym
toksycznych substancji. Pamietajmy, ze nawet
najmniejsze gesty w strone ochrony przyrody
maja duze znaczenie.

INSPIRACJE
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ieraz zastanawiamy sie, gdzie tak naprawde
trafiaja nasze $mieci i czy faktycznie sa
poddawane procesowi recyklingu.
Obawy moze wzbudzac fakt, ze
odpady ze wszystkich konteneréw wrzucane
sa do jednej smieciarki. Jednak te funkcjonuja-
ce w Warszawie sa z reguly wielokomorowe,
czyli przeznaczone wiaénie do odbioru pose-
gregowanych przez mieszkancéw odpaddw.
Cdy patrzymy na caly proces z zewnatrz,
moze by¢ to dla nas niedostrzegalne. Z kolei
jesli Smieciarka jest jednokomorowwa, operato-
rzy maja obowiazek odebra¢ $mieci oddzielnie.
Mieszanie surowcow jest najzwyczajniej nieoplacal-
ne, poniewaz moga sie one zabrudzi¢, przez co nie da
sie ich potem odzyska¢. Wazne jest, aby nie wrzucac
do pojemnika z papierem czy plastikiem thustych
opakowan, poniewaz pdzniej bedzie on fraktowany jak
odpady zmieszane. Oprdcz tego zawsze zwracajmy
uwage, zeby pakowac $mieci do workdw
we wiadciwym kolorze danej frakgji.

Nastepnym pytaniem, ktére czesto na-

suwa sie na mys|, jest: czy wszyst-

ko, co wyrzucamy do $mietnika

trafia na wysypisko? Na szczeicie nie.

Odpady kierowane sa do kilku urzadzen,

w ktérych sa czyszczone, surowce nadsjace sie do
recyklingu sa odzyskiwane, s gabaryty demontowane.
Smieci organiczne sa kompostowane, sortowane lub
rozdrabniane, s fe, kidrych nie da sie w zaden sposdb
przetworzy<, trafisja ostatecznie do spalarni lub na

W Warszawie
jest okoto

punktéw odbioru
$mieci.
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Odkrywamy prawde

na temat gospodarowania
odpadami w miescie, zegnajac
wszelkie watpliwosci!

<
q

skladowisko. Spalanie resztek odbywa sie w przezna-
czonych do tego piecach, gdzie pod wplywem bardzo
wysokiej temperatury (okoto 900 stopni Celsjusza),

w kontrolowanych warunkach powstsje energis ener-
getyczna. Tym, co pozostaje po zakonczeniu procesy,
jest zuzel, wykorzystywany pozniej do budowy drdg.
Za 1o z odpaddw zmieszanych niepodlegajacych recy-
klingowi powstaje paliwo slternatywne (RDF), kidrego
uzywaja np. cementownie. Podsumowujac,

na wysypisko trafia wylacznie frakcjs organiczns, kidra
powstata w procesie stabilizacji biclogiczne;.

Mitem jest réwniez, ze miasto zarabia pienig-
dze na $mieciach. Srodki pobrane od miesz-
kancdw za gospodarowanie odpadami
komunalnymi przeznacza sie na

pokrycie kosztéw funkcjono-

pojazdéw odbierajacych
$mieci.

Warszawiacy produkujg

ponad

odpadow komunailnych

rocznie.

Kazdego dnia
na ulice Warszawy wyjezdza okoto
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wania systemu. Zalicza sie do nich odbiér i zarzadzanie
$mieciami zgodnie z umowami, utrzymanie Punktow
Selektywnego Zbierania Odpadéw Komunalnych
[PSZOK), edukacje ekologiczna, np. skcje informacyj-
no-promocyjne, prowadzenie wyszukiwarki odpaddw
#SegregujNa5 i materialy informacyjne oraz inne kosz-
ty gospodarki odpadami. Warszawa ani zadna gmina
w Polsce nie ma prawa do rozliczania mieszkancdw
wedhug ilosci wyprodukowanych smieci, w tym nali-
czania dodatkowych oplat. Niestety, sprzedaz surow-
cow widmych nie pokrywa kosztéw funkcjonowania
systemu gospodarki odpadami w miescie. Na rynku
jest np. coraz wiecej plastiku, ktérego nikt nie kupuje za
bezcen. Dlatego miejscowosci ponosza koszty

jego przetwarzania.

Pojawiajq sie takze watpliwosci, czy segre-
gacja w ogdle jest potrzebna. Nalezycie
zebranemu papierowi, plastikowi, szkiu
i metalowi mozna nada¢ drugie zycie.
Istnieja setki mozliwosci ich recyklingu,
w wyniku ktérych powstaja zupelnie nowe
i potrzebne materialy oraz przedmioty. Kartke
papieru mozna przetworzy¢ np. na karton, a pla-
stikowa butelke na bluze polarowa, buty czy namiof.
Mistrzem recyklingu sa niewatpliwie szklane naczynia
- przerobimy je niemalze nieskonczona ilo$¢ razy.
Naszym spotecznym obowiazkiem jest przypisanie
$mieci do konkretnych kategorii i umieszczenie ich
w osobnych pojemnikach. To naprawde niewielki, lecz
wymagajacy konsekwenciji wysitek, dzieki kiéremu mo-
zemy zmniejszac swéj szkodliwy wphyw na srodowisko
naturalne. Przynajmniej tyle jestesmy winni planecie,
ktdra jako ludzkosc eksploatujemy od tysiecy lat.

\ln/ WasteTracker

—— W Q22 WAZYMY,

REJESTRUJEMY
| REDUKUJEMY ODPADY

—— W BUDYNKACH

KOMERCYJNYCH

Pomiar odpadéw, jest pierwszym
krokiem w kierunku zero waste, dlatego
dostarczamy terminal wagowy. Odpady
s3 kazdorazowo wazone i rejestrowane
przez serwis sprzatajgcy najemcy.
Wspieramy takze wiascicieli nieruchomosci
oraz najemcdw w wyznaczeniu celéw

i priorytetéw. Prowadzimy edukacje

i wspieramy w opracowaniu strategii
opartej o metodologie 3R. Dostarczamy
takze dokladne dane pomagajace
monitorowaé progres.

WIEDZA
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Zacznij dzien

W zgodzie z natura!
Oto kilka stuzacych
zdrowiu i dobremu
SaMoOpPOCzUciu

rytuatow, dzieki ktdrym zyskasz
energie do dziatania.

KROTKA MEDYTACJA

Aby wprowadzi¢ do swoich dobrych
nawykéw poranny trening uwaznosci,
warto wstawa¢ np. ok. 40 minut przed
pozostatymi domownikami. Sprawi o,
ze latwiej wygospodarujemy przestrzen
na medytacje, do kidrej potrzebna jest
cisza i skupienie. Zacznijmy od wygod-
nego siadu z wyprostowanymi plecami,
koncentrujac cala uwage na przeplywie
oddechu, np. w okolicy nozdrzy badz
brzucha. Pozwdlmy myslom przeplywad
jak chmurom na niebie, nie przywiazu-
jac sie do zadnej z nich. Juz 10 minut
uwaznosci po przebudzeniu pozwoli
nam tagodnie przej$¢ z efapu czuwania
w sfan aktywnosci, a w dluzszej perspek-
tywie czasu zredukuje stres, stany lekowe
oraz negatywne emocje.

EKONA

DZIEN

TRENING NA ROZBUDZENIE

Mniej wiecej 15-30 minut aktywnosci fizycznej o po-
ranku pozwala skutecznie rozruszaé ciato, pozyska
mndstwo energii na caly dzieh oraz szybko poprawié
samopoczucie. Dzigje sie tak dzieki wytwarzanym w or-
ganizmie endorfinom zwanym hormonami szczescia.
Wybierzmy forme éwiczen, ktéra bedzie nam sprawiata
przyjemnos¢. Moze to by¢ joga, spacer badz jazda
rowerem do pracy. Cwiczenia uprawiane na $wiezym
powietrzu beda takze $wietna okazja do obserwacii
budzacej sie do zycia natury. Tak rozpoczety dzien
sprawi, ze bedziemy mieli gotowo$¢ do stawiania czola
licznym wyzwaniom.

PORANNY PRYSZNIC

Przed rozpoczeciem dnia pelnego obowiazkow
zdecydowanie korzystniejszym od kapieli w wannie
bedzie krétki prysznic. Goraca woda dzista rozluznisjs-
coirelaksujaco, dlatego korzystajmy z niej wieczorem.
Rankiem obmyjmy sie letnia woda lub zshartujmy

na zmiane zimna i bardzo ciepla. Ta metoda skutecznie
nas rozbudzi i dodatkowo ujedmi nasza skore. Co wie-
cej, w trakcie prysznica wymasujmy cale cisto szczotks,
zaczynajac od stép, a konczac na skorze glowy.

W ten sposdb intensywniej pobudzimy krazenie.

| al

NATURALNA PIELEGNACJA

Szukajac kosmetykdw do twarzy i ciala, postawmy

na ekologiczne marki, kidre tworza preparaty na bazie
organicznych skladnikow. Sprawdzajmy réwniez,

czy majg odpowiednie certyfikaty. Nie chcemy,

aby w sktadzie mialy parabeny, silikony i inne chemicz-
ne dodatki, poniewaz wszystko, co nakladamy na skore,
wchiania sie do naszego organizmu. Poranna rutyne
pielegnacyjna zacznijmy od oczyszczenia twarzy,
natozenia serum i kremu nawilzajacego z filirem

SPF. W ten sposéb zapewnimy sobie $wiezy

i promienny wyglad.

POZYWNE SNIADANIE

To zdecydowanie najwazniejszy positek w cia-
gu catego dnia. Dlaczego? Organizm
PO nocnej regeneracji jest oczyszczony i gotowy
do przyjecia duzej dawki witsmin oraz makro-
elementow. Jedzenie, jakie spozyjemy rano, bedzie

_ dawalo nam site przez dhugie godziny. Z tego powodu

zadbajmy o to, aby bylo pelnowartoéciowe i zbilan-
sowane, czyli zawiersto odpowiednia iloé¢ bistka, zdro-
wych tluszczdw oraz weglowodandw. Ponadto, niech
bedzie takze smaczne - to zapewni nam jeszcze lepszy
humor! Dobra propozycja na $niadanie bedzie

np. satatka z lososiem, petnoziamista kanapka z twaroz-
kiem wiosennym badz owsianka z jogurtem i owocami.

INSPIRACJE
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hcac prowadzi¢ bardziej zréwnowazony
i Swiadomy styl zycia, coraz czesciej zwra-
camy uwage na sklad uzywanych przez
nas kosmetykéw. To ssmo dotyczy perfum,
ktore z reguly sa syntetyczne, czyli wytworzone
z substancji chemicznych. | cho¢ ich zapach moze
nam sie spodobad, to dzistanie pozostawia wiele
do zyczenia. Wiedzac, ze okolo 60% nalozonego
na ciato preparatu wchiania sie do organizmu,
zaczynamy sie zastanawiad, jak wiele toksyn przyjmu-
jemy przez skére. Gdy pragniemy pieknie pachnie¢
i jednoczesnie froszczymy sie o swoje zdrowie,
zdecydowanie lepszym rozwigzaniem sa naturalne
perfumy, czyli tworzone na bazie skladnikéw pocho-
dzenis roslinnego.

Jakie sa ich plusy2 Przede wszystkim to, ze sa one
bezpieczne dla skory. Nie zawieraja parabendw,
ftalanow czy petrochemikalidéw, ktére moga wywo-
lywac podraznienia, reakcje alergiczne lub powaz-
niejsze problemy zdrowotne. Nie szkodza réwniez
srodowisku ze wzgledu na to, ze ich produkcja nie
wymaga stosowania toksycznych substancji oraz
duzego zuzycia energii elekirycznej. Ponadto, olejki
eteryczne, ktére sa podstawa naturalnych perfum,
mozna pozyskiwac z ekologicznych zrodel, takich jak
np. uprawy rodlin zwiekszajacych bioréznorodnosé.

Oczarowuja ciato i zmysty.
Maja realny wptyw na
samopoczucie i zdrowie.
Lecza i obtednie pachna.
Oto moc zapachow
W zgodzie z natura!

- \

Kolejnym atutem sa ich terapeutyczne wiasciwosci.
Wspomniane wyzej aromatyczne esencje silnie od-
dzistuja na nasz nastrdj, stan emocjonalny, a takze
cate funkcjonowanie organizmu.

Przy wyborze naturalnych perfum, ktérych won
jest o wiele bardziej zlozona, oryginalna i glebsza,
zawsze zwracajmy uwage na ich sklad. Powinny sie
w nich znalez¢ wylacznie olejki eteryczne, tinktury
i absoluty pochodzace od roslin. Oprocz tego

Q22

.

DZIALANIE OLEJKOW
ETERYCZNYCH:

DRZEWO HERBACIANE: antybakteryjne,
antyseptyczne, przeciwgrzybicze,
immunostymulujgce, antywirusowe,
przeciwzapalne, obkurczajgee naczynia
krwionoéne.

LAWENDA SZEROKOLISTNA: antytoksy-
czne, antyseptyczne, immunostymulujgce,
przeciwhdlowe, wykrztuéne, relaksacyjne,
odstraszajgce owady.

NEROLI: cytofilaktyczne (regenerujgce
komérki), poprawiajgce krgienie, przeciw-
depresyjne, przeciwzakazne, hipotensyjne
(obnizajgce ciénienie krwi).

ROZA DAMASCENSKA: wspomagaigce
krgienie, przeciwnowotworowe, emme-
nagogiczne (wywotujgce menstruacjg),
uspokajajace, przeciwdepresyjne, przeciw-
bdlowe, stymulujgee libido.

SOSNA: antybakteryjne, likwidujgce
zatory, moczopedne, napotne, fonizujgce,
przeciwcukrzycowe, stymulujgce limfe,
utatwigjgce oddychanie.

WANILIA: hamujgce apetyt, przywracajgce
réwnowage, cytofilaktyczne, antywirusowe,
przeciwzapalne, antybakteryjne.

BERGAMOTKA: przywracajgce
homeostaze organizmu, regulujgce prace
uktadu nerwowego, wzmacniajgce uktad
Sercowo-naczyniowy, wspomagajqce prace
iotgdka.

GERANIUM: leczgce rany, poprawiajgce
krgienie, stymulujgce prace wgtroby

i trzustki, antyoksydacyjne, $ciggajgce,

| oczyszczajgce Hustg skore.

KADZIDEOWIEC CARTERII: relaksujqce
migsnie, rozkurczajgce, nasenne, przeciw-
nowotworowe, wzmacniajgce ukfad ner-
wowy, zablizniajgce.
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zawieraja tez z reguly alkohol, ktéry jest nodnikiem -':.‘I;{*:JT‘!
zapachu. Najlepiej by byt on czystosci wynoszacej Kadzidlowie
powyzej 99,5%. Trwatos¢ naturalnych perfum moze ORGANICZNE PERFUMY DZIAtAJA I%:E_::IE;
sie rézni¢, dlatego jesli zalezy nam na przediuzonym TERAPEUTYCZNIE DZIEKI e
dzistaniu, uzyjmy preparatow z wiekszym steze- ZAWARTOSCI NATURALNYCH . ,,“‘I’"*:::u. .

niem olejkow eterycznych. Oczywiscie, niezwykle
waznym kryterium przy doborze zapachu sa nasze
osobiste preferencje. Tu mozemy postuchad swojej
intuicji i emocji, jakie wzbudza w nas dana won.

Im bardziej przypadnie nam do gustu, tym lepiej!

Q22

OLEJKOW ETERYCZNYCH.
JEDNOCZESNIE POPRAWIAJA
HUMOR | ZDROWIE! B
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HIKING

Wiosna to wy$mienity czas na diugie spacery

na Swiezym powietrzu. Warto ja dobrze wykorzystaé
i zaplanowa¢ wyjazd na tono natury, podczas kto-
rego przemierzymy kilometry w ofoczeniu budzacej
sie do zycia fauny i flory. Sa trzy formy wedréwek,
ktére mozemy dostosowac do swoich mozliwosci

WIEDZA

i celéw. Pierwsza z nich jest hiking, ktéry oznacza
calodniowa, piesza wycieczke w okolicach gér,
jezior i lasow. Trasa w tym przypadku nie jest bardzo
wymagajaca — zazwyczaj stanowi petle, gdzie na
koniec dnia wracamy do punktu, z ktérego wyruszy-
lismy. Moze to by¢ na przyklad schronisko gorskie,
w ktérym $pimy i spozywamy ciepte positki. Upra-
wiajac te forme aktywnosci, spacerowicze trzymaja
sie szlakdéw, aby z fatwoscia do niego wrdcié. Klimat
w miejscu hikingu powinien by¢ tagodny i sprzyja-
jacy. To spacer po niezbyt oddalonych okolicach,
odbywany dla czystej przyjemnosci. W ekwipunku
turysty dobrze, by znalazlo sie to, co niezbedne
podczas kilkugodzinnej lub calodniowej podré-

2y. Z cala pewnoscia bedzie to bidon z wods,
kilka przekasek oraz wygodne obuwie
chroniace przed kontuzjami i ofarciami.

Charakter hikingu jest rekreacyjny,
dlatego moze z niego skorzystaé
niemalze kazdy.

/najdz czas na spacery

w tfowarzystwie malowniczej
przyrody. Wybierz forme
aktywnosci idealng dla siebie
I czerp radosc z pieszych
wedrowek!

HIK=

T EKK

NORDICWALK

NIEZBEDNY EKWIPUNEK

Wyprawy trekkingowe
dla poczgtkujocych
czy profesjonalistow wigiq sig
z wyborem odpowiedniej odziezy
i praktycznych akcesoriow.
Skompletuj swoj ekwipunek
i bezpiecznie wyrusz w droge!

W POLSCE PIESZE WYCIECZKI
POPULARNE SA ZWLASZCZA

- W GORACH. JEDNAK MOGA ONE

/¥ ODBYWAC SJE ROWNIE DOBRZE

" NAAFRYKANSKIEJ PUSTYNI
CZY WAMAZONSKICH LASACH.
TROPIKALNYCH.

DOSKONALYM
POMYSLEM
NAWYPRAWE
TREKKINGOWA
W POLSCE JEST
PRZEJSCIE GEOWNEGO
SZLAKU BESKIDZKIEGO,
CO OZNACZA OK. POL
TYSIACA KILOMETROW
WEDROWKI.

NORDICWALKING

Zalet tej aktywnosci jest naprawde wiele.

To $wietny sposdb na zrzucenie zbednych kilogra-
mow i przyspieszenie metabolizmu. Jest bardzo ko-
rzystna zarowno dla dorostych, jsk i starszych ludzi,
a takze tych z nadwaga, poniewaz odciaza stawy
stop, kolan oraz bioder. Ze wzgledu na dodatkowe
punkty podparcia pomaga utrzymac rownowage

i ogranicza do minimum ryzyko pojawienia sie
kontuzji. Nordic walking zaleca sie rowniez osobom
z cukrzyca, pamietajac o zachowaniu odpowied-
niego fetna. Mozna powiedziec, ze jest to forma
hikingu, ale ze wsparciem, jakim sa dedykowane te;
aktywnosci kijki. W trakcie kazdego kroku luzujemy
ich chwyt, na co pozwalaja przymocowane do nich
rekawiczki. Sposrod ofert dostepnych na rynku
mozemy wybiera¢ miedzy kijkami wykonanymi

z wiokna szklanego, ktére nie odksztalcaja sie i sa
bardzo lekkie, a takze tymi zrobionymi z aluminium
lub wkokna weglowego. Co wazne, musza by¢ one
dostosowane do wzrostu i budowy ciata space-
rowicza. Zmierzymy to, frzymajac je w dioniach

i ustawiajac sie z wyprostowanymi plecami. Poza-
dana wysokosc¢ jest wiedy, gdy kat miedzy naszym
ramieniem a przedramieniem bedzie wynosit ok.
90 stopni, podobnie jsk kat miedzy przedramieniem
a trzymanym w reku kijkiem.

TREKKING

To najbardziej wymagajaca forma pieszych we-
dréwek wsréd przyrody. Cats podréz powinna byé
skrupulatnie zorganizowans, poniewaz z zatozenia
trwa przynajmniej kilka dni lub nawet kilka tygodni.
Potrzebny jest tu odpowiedni ekwipunek, w ktore-
go sktad wehodzi miedzy innymi namiot, $piwér,
mata do spanis, sprzet potrzebny do przyrzadzenia
pozywienia, wielofunkcyjny scyzoryk, kompas,
mapa i apteczka, poniewaz trekkerzy kazdego
wieczora rozbijaja ssmodzielnie biwak, by spedzi¢
nocleg pod golym niebem w otoczeniu dzikiej
natury. Ponadto, w wyposazeniu powinnny znalez¢
sie profesjonalne akcesoria trekkingowe, takie jsk
buty dostosowane do tej sktywnosci i odziez chro-
niaca przed silnymi wiatrami, opadami deszczu,

a takze zmianami temperatury. Zaawansowani

wedrowcy nie zawsze tez podazaja znanymi
szlskami - czesto zbaczaja z nich, pragnac
odkry¢ nowe miejsca i by¢ blizej dziewiczej
przyrody. Dlatego musza by¢ przygotowa-
ni zaréwno psychicznie, jak i fizycznie do
wedrowania w frudnych warunkach tere-
nowych oraz klimatycznych. Regularne
treningi dobrze jest zaczac juz kilka
miesiecy przed planowana podréza.
Gdy chcemy odby¢ swoj pierwszy

w zyciu trekking, najbezpieczniej-
szym rozwigzaniem jest wybranie

sie w piesza eskapade z doswiad-
czonym przewodnikiem.

WIEDZA
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Oryginalne zajecia 1
sprzyjajace naturze

| zdrowiu, ktore
pozwalajg na

relaks i rozwijanie :
kreatywnosci — znajdz
swojg ekologiczna
pasje juz dzis!

OGRODNICTWO

Uprawa roslin to jedna z pasji, kidra moze
postuzy¢ nie tylko naszemu zdrowiu, sle takze
Srodowisku naturalnemu. Nie ma znaczenia, czy
posiadamy dom z duzym terenem do zagospo-
darowania, czy mieszkamy w bloku z balkonem

- w obu przypadkach mamy wielkie pole do po-
pisul Tworzac swoja zielona przestrzen, zadbajmy
o to, by byta utrzymana w duchu eko. Nie stosuj-
my chemicznych $rodkéw ochrony roslin i dzislsj-
my zgodnie z poszanowaniem cykli naturalnie
wystepujacych w naturze. SWieTnym pomystemn
jest zalozenie kompostu, dzieki kiéremu zarazem
ograniczymy ilos¢ odpaddw organicznych, jak

i wzbogacimy glebe ekologicznym nawozem.
Oproécz tego mozemy zbudowac takze wlasne
skrzynie na warzywa lub ogrédki wertykalne, ktére
pozwalaja zaoszczedzi¢ miejsce i maksymalnie
wykorzystuja cenne zasoby wodne.

SZYCIE

Fast fashion odpowiada za okolo 10% globalnej emisji
gazdw cieplarianych i az 20% zuzycia wody. Dlstego
whasnoreczne przerabianie ubran, kidre nie s juz

w frendzie, ma ogromne znaczenie dla dobra planety.
Zagwarantuje nam rowniez unikatowe stylizacje, kid-
rych nie skomponujemy na zskupach w siecidwce.

Do prostych przerdbek wystarczy czasem igla i nitka,
ale jesli marza nam sie bardziej wymagajace przemis-
ny, nabycie starej maszyny do szycia jest jak najbardzie]
wskazane! Gdy jeste$my juz zaawansowani w umiejet-
nosciach krawieckich, mozemy tez szy¢ swoje ubrania
od a do z. W tym przypadku wybierajmy tkaniny orga-
niczne, takie jak bawelna lub len. Sa one produkowane
w sposob przyjazny dla Srodowiska i w swoim skladzie
nie maja foksycznych substancj.

RENOWACJA MEBLI
To $wietny sposdb na zmniejszenie gabarytowych
odpaddw na wysypiskach $mieci i stworzene w swoim
wnetrzu niepowtarzalnego klimatu. Niechcisne meble
co chwila pojawiaja sie niemal pod kazdym domem,

a z pewnoscia predzej czy pdzniej takze i w naszym
mieszkaniu. Zamiast je wyrzucad, spisujac tym samym
na straty, w prosty sposéb mozemy zamienic je w wy-
jatkowe elementy designu. Szczegdlnie wdzieczne

do renowacdji sa meble drewniane, ale te wykonane
zinnych tworzyw réwnie dobrze poddaja sie proceso-
wi odnawiania. Zaopatrzmy sie w klej, farby i odpo-
wiednie narzedzia do dzialania oraz... nieco czasu

na zabawe! Transformacjs starych szafek, foteli
oraz stolikdw da nam przestrzen na relaks w iscie

kreatywnym wydaniu.

TWORZENIE KOSMETYKOW

Wszyscy mitosnicy naturalnej pielegnacji pokochaja
wiasnorecznie wykonane kremy, peelingi i mydla.
Uzyjmy do tego organicznych olejkdw eferycznych

i ekologicznych surowcdw, aby mie¢ catkowita
pewnos¢, ze pozytywnie wplyniemy zardwno na swoj
wyglad i zdrowie — wszystko, co nakladamy na skére,
wchlania sie w duzym stopniu do wnetrza cials

— jak i na Srodowisko, ktérego nie skazimy chemiczny-
mi substancjami. Aby wprawi¢ sie w sztuce tworzenia
wiasnych kosmetykéw, mozemy wzia udzist w coraz
bardziej popularnych warsztatach i kursach, podczas
ktorych poznamy tajniki wlasciwego komponowania
preparatéw. Jednak niektére z nich, jak np. scrub

do ciala, bez problemu zrobimy na podstawie
prostych przepiséw i skladnikow dostepnych

w sklepie spozywczym!

GOTOWANIE

Wykorzystajmy swéj wolny czas na

przygotowywanie zdrowych positkdw

z ekologicznych produktéw lub tego,

co zostato nam w lodéwee. W ten spo-

s6b polaczymy przyjemne z pozytecz-
nym - skorzysta na tym nasz organizm,
stan portfela i sSrodowisko. W trakcie
zakupdw zywnosciowych zwrdémy uwage
na fo, czy dane produkty maja certyfikaty eko oraz
czy nie musialy przeby¢ setek lub tysiecy kilometréw,
aby dotrze¢ na pdiki pobliskiego sklepu. Przyrzadzajmy
positki tak, by starczaly nam przynajmniej na jutrzejszy
lunch. Dzieki femu nie frzeba codzienne poswiecac
duzejilosci czasu na gotowanie. Ciekawym rozwiaza-
niem jest tworzenie dan z tego, co akurat znajduje sie
w naszej kuchni. Owocem kulinarnej spontanicznosci
moga stac sie zupelnie nowe, zaskakujace smaki, kiory-
mi zainspirujemy innych!

INSPIRACJE
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Nasladuje naturalny rytm
I cykl zycia przyrody,

w ktorym wszystkie organizmy
zyja w harmonii. To przysztosc¢
zrownowazonego rolnictwa

I nie tylko.

spotczesne rolnictwo bazuje na
mechanizadji, stosowaniu silnych
nawozow i chemicznych $rodkéw
ochrony roslin. Jego celem jest uzy-
skanie mozliwie jak najbardziej obfitych plondw, nawet
gdy dzieje sie to kosztem bezlitosnej degradadji srodo-
wiska naturalnego oraz obnizenia wartosci odzywczej
produkiow. Wszystko to odbija sie na zdrowiu i jskosci
zycia calych populacji zwierzat oraz ludzi. Odpowie-
dzia na te forme upraw jest projektowanie srodowiska
i calych systemow, takich jak gospodarstwa rolne
czy ogrody, w ktérych wszystkie procesy przebiegaja
zgodnie z prawami natury. Caly ekosystem - rosliny,
zwierzeta, bakterie i czbowiek maja tu wspdldziatac
w korzystny dla siebie sposéb, tworzac harmonijna
spofecznosé biologiczna.

Ogrody permakulturowe bazuja na rozmaitych
dzialaniach stuzacych przyrodzie. Bardzo istotna jest
tu uwazna obserwacjs i poszanowanie naturalnych
cykli, a takze uwzglednianie dynamiki srodowiska.
Ogrodnik ma za zadanie wspierac rdznorodnosé
biclogiczna, czyli tworzy¢ takie warunki, aby wszystkie
organizmy mogly w niej swobodnie funkcjonowac.
Dzieki temu caly ekosystem jest bardziej odporny na
szkodniki, choroby i zmiany pogody. W Srodowisku

ELEMENTY OGRODU PERMAKULTUROWEGO

Kawatek lasu: przeznaczmy
fragment dziatki, aby posadzic na
nim drzewa bgdz nie wycinajmy ich,
gdy juz na nim rosng. Mogg sie tutaj
znalei¢ zaréwno drzewa lisciaste,
jak i iglaste. Oprdcz tego rowniez
krzewy, ktore kiedy$ stworzg warstwe
podszytu, i byliny oraz grzybnia
grzybow lesnych.

$ciotke.

Kompostownik: to obowigzkowy
element, dzieki kioremu bedziemy
z powodzeniem utylizowac organiczne
odpadki i stworzymy naturalng

toka kwietna: skutecznie
odwzorowuie $rodowisko
nienaznaczone dziatalnoscig
cztowieka. Stanowi prawdziwy raj

3 permakulturowym mozna stosowac wytacznie

L naturalne zasoby - wode deszczowa do podlewania
] ro$lin lub organiczny kompost do ich nawozenia.
1 W celu ochrony gleby mozna postuzy¢ sie

Scidtkowaniem, czyli przykryciem ziemi warstwa suchej
trawy, stomy, lisci, kory drzew, kompostu lub frocin.
Pomaga fo zatrzymadé wilgoé w podiozu, utrudnia
rozrost chwastow oraz zabezpiecza przed erozjs
wywolana opadami deszczu i silnym wistrem.

/godnie z idea ingerencja czlowieka ma by tu jsk
najmniejsza, co oznacza réwniez, ze w tego fypu
uprawach nie przekopuije sie i nie ora ziemi, poniewaz
mogloby to zakldci¢ wazne, naturalne procesy
zachodzace w ekosystemie. Zrownowazony sposdb
upraw to fakze infeligentne i przemyslane metody
sadzenia roslin. Na przyklad na jednej grzadce
) umieszcza sie gatunki o podobnych wymaganiach
)I? dotyczacych gleby, nawodnienia i nastonecznienia

) albo takie, kidre przyciagaja pozyteczne owady lub
ptaki do walki ze szkodnikami. Aby jeszcze bardziej
zacheci¢ zwierzeta do osiedlania sie w ogrodzie,
buduje sie dla nich domki i budki legowe. Jesli ma sie
wobec nich inne zamiary, wystarczy posadzi¢ ziols
odstraszajace - w fen sposdb dzista czosnek i mieta.
Cléwny cel to wzsjemne wzmacnianie sie roslin, by
zyly w symbiozie. Czesto taka forma ogrodu sa uprawy
wertykalne.

WYBIERZ GATUNKI, KTORE SIE UZUPELNIAJA,
WSPIERAJAWZAJEMNY WZROST | PELNIA
ROZNORAKIE FUNKCJE, NP. PRZYCIAGAJA
OWADY ZAPYLAJACE LUB WYTWARZAJA AZOT.

EKOLOGICZNA
TRANSFORMACJA

Kazdy ogrdd da sig zmieni¢
w permakulturowy, wymaga to jednak nieco
cierpliwosci i czasu. Stopniowo zacznijmy
wprowadza¢ kompostowanie odpadéw
i resziek organicznych, zhierajmy wode
3 deszczowg, zasadimy rosliny odporne
_ na lokalne warunki atmosferyczne, a takie
korzystajmy z nieinwazyjnych sposohow
na odstraszanie szkodnikow.

Rabaty: komponujmy razem
rosliny, ktdre pozytywnie na siebie
oddziatujg i wymagajg podobnej
pielegnacji.

dla owadéw, posrad kidrych znajdujg
sig pszczoty, czyli jedne z tych
najbardziej pozytecznych.

Warzywniak i zielnik: przeznaczmy
w swoim ogrodzie réwniez obszar na
uprawg zdrowych warzyw i ziét, ktére
w cieptych sezonach przyrzgdzimy
ze smakiem na roine sposoby.

Domki i budki legowe:
zamieszkajg w nich ptaki, owady, jeze
lub nawet nietoperze. My zapewnimy
im schronienie, a one réwnowage
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Précieux

Argan
Huile pure

ARGAM BOLOGIGUE

Pure Argan Ol

dy pragniemy zy¢ zgodnie z ideologia
rozsadku i umiaru w eksploatowaniu
zasobdw naturalnych planety oraz
ograniczania generowanych $mieci do
minimum, mozemy ja réwniez zastosowa¢ w dziedzinie
pielegnadji. Po pierwsze, zmniejszmy ilos¢ kupowanych
kosmetykéw. To podstawowa zasads swiadomego
i zrébwnowazonego podejicia. Z reguly polki w tazien-
kach az uginaja sie od rozmaitych kremow, zeli czy
tonikéw, wiec starajmy sie najpierw zuzy¢ je wszystkie,

PHL
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Codzienna rutyna
pielegnacyjna takze moze
by bardziej przyjazna
srodowisku. To kolejny

. krok w strone ekologicznej
Przysztosci.

|
1_ I

a dopiero potem wybierzmy sie do sklepu po nastep-
ne. Kazdy z nich ma okreslona date przydatnosci, dla-
tego unikajmy sytuacji, ze przez nadmiar preparatow
nie zdazymy ich wykorzysta¢ w odpowiednim czasie.
Z drugiej strony, co za duzo, to niezdrowo — skéra

nie lubi by¢ bombardowana wieloma substancjsmi.
Redukujac ilos¢ kosmetykow, przystuzymy sie takze
jej kondydji i swojemu zdrowiu, bo wszystko co na nia
nakladamy, wchlania sie do organizmu.

Po drugie, kiedy juz decydujemy sie na zakup nowego
preparatu do pielegnacji, wybierajmy wylacznie ko-
smetyki o naturalnych skladach, bogate w substancje
pochodzenia roslinnego i najlepiej z upraw ekolo-
gicznych. Zawsze zwracajmy uwage na opskowanie

- znajdziemy na nim wszystkie potrzebne informacje
o tym, co zawiera oraz certyfikaty poswiadczajace to,
czy produkt jest przyjazny srodowisku. Jesli to mozliwe,
stawigjmy na fe w szklanych, papierowych lub mefa-
lowych opakowaniach badz wykonane z materialow

z recyklingu. Za takim wyborem stoi szereg korzysci
plynacych dla Ziemi - mniejsze zuzycie energii,

wody oraz ograniczenie emisji gazdw cieplarnianych.
Gdy jednak mamy juz kosmetyki w tworzywach PET,
ciekawym rozwiazaniem jest danie im drugiego zycis,
np. pusta butelke mozemy wykorzystat ponownie jako
organizer na przybory biurowe.

Coraz czesciej w drogeriach dostepna jest opcja refil,
czyli mozliwos¢ ponownego uzupelnienia poprzednie-
go produktu, zamiast kupowania nowego. Dotyczy to
zeli do mycia cisla, perfum czy kreméw. To rozwiazanis
wpisuje sie rowniez w idee gospodarki cyrkularne;

i pozwala ograniczy¢ ilos¢ plastikowych odpadow.
Ponadto, sprawdzmy, czy kosmetyk, ktéry planujemy
kupi¢, jest dostepny tylko w postaci plynu, czy moze

1. Olejek arganowy SO’ BIO/ORGANIC MARKET, 52,99 zt
2. Balsam do ciata URTEKRAM/ORGANIC MARKET, 48,99 zt
3. Mydfo w kostce DR. BRONNER'S/

ORGANIC MARKET, 27,99 zt

4. Zel pod prysznic WELEDA/ORGANIC MARKET, 39,90 z4
5. Ggbka do twarzy THE KOREAN KONJAC/

ORGANIC MARKET, 51,99

6. Krem BB SO’ BIO/ORGANIC MARKET, 69,99 zt

7. Krem do twarzy WELEDA/ORGANIC MARKET, 67,90 zt
8. Mydto w ptynie DR.BRONNER'S/

ORGANIC MARKET, 119,99 zt
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LEA MATLIRE

FACIAL SPONGE

E SENSITIVE ONE

PODSTAWOWE
ZASADY
ZERO WASTE,
INACZEJ

REFUSE
odmawiaj

REDUCE
ograniczaj
REUSE
wykorzystuj ponownie
RECYCLE
odzyskuj

ROT
kompostuj

4

-

PRODUKTY
DO DIY:

- olej jojoba,
- masto kawowe,
- hydrolaty,

- olej arganowy,

: - olejki eteryczne,
- cukier,

- s6l.
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takze w formie kostek zawinietych w papier. Oprécz
mydet w tym wydaniu znajdziemy tez szampony, kidre
cechuja sie niezwykla wydajnoscia oraz mniejszym
Sladem weglowym — wiecej brytek zmiesci sie w cieza-
rowce niz butelek, wéwezas ich transport w mniejszym
stopniu zanieczyszcza Srodowisko. Co wiecej, jest to
oszczednos¢ dla domowego budzetu, poniewaz gdy
kupujemy dany produkt w plastikowej butelce, placimy
rowniez za opakowanie.

Dobra wisdomosc¢ jest taka, ze w gruncie rzeczy nie
musimy kupowac wszystkich potrzebnych nam kosme-
tykow. Poswie¢my chwile na zrobienie ich samo-
dzielnie w domu! Na bazie organicznych skladnikow
stworzymy unikatowe, naturalne i dobrane do osobi-
stych potrzeb preparaty do pielegnacji catego ciala.
Zaopatrzmy sie w uniwersalne produkty, do kiérych
naleza np. olej arganowy. Zastosowany samodzielnie
postuzy jako odzywcze serum do twarzy, paznokci

i wlosow. W polaczeniu z olejem z alg laminaria

i olejkiem cyprysowym bedzie znakomitym Srodkiem
antycellulitowym. Po wieksza ilos¢ skladnikéw udajmy
sie do swojgj... kuchni. Miéd, gruboziarnista sél lub
cukier w polaczeniu z oliwa to juz doskonaly peeling
do cials, kiorym bedziemy sie rozkoszowaé w trakcie
wieczornej kapiel. s
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Menu urozmaicone
superfoods sprawi, ze
positki beda smacznigjsze,
a kondycja naszego
zdrowia silna. Poznaj
niezwykta zywnosc z kraj

| ze Swiata!

oda na superfoods trwa juz od kilku

lat. Poczatkowo oscylowata glow-

nie wokét egzotycznych produkiéw,

ktérych whasciwosciami zachwycali sie
dietetycy i mito$nicy zdrowego jedzenia. Do grupy
promowanej zywnosci nalezaly nasions, algi i owoce
dostepne w najbardziej odleglych zakatkach Swiata.
Szybko okazalo sie jednak, ze pokarm wyréznisjacy
sie szczegdlnie wysoka zawartoscia cennych witamin
i mineraléw mamy w zasiegu reki, a przynajmniej

w naszym kraju. Wezesniej nie doceniano wartosci
niektorych produkidw, kidrych od wiekdw uzywano na
polskich stolach. Niezaprzeczalnie zaréwno globalnie

pozyskiwane superfoods, jak i fe rosnace niekiedy na
pobliskich drzewach sa bardzo wartosciowe dla nasze-
go zdrowia, ale jest jeszcze kilka aspektdw, ktdre warto
wzia¢ pod uwage podczas uzupelniania zapasdw
domowej kuchni. Pamietajmy o $ladzie weglowym, jaki
pozostawiaja po sobie produkty z innych kontynentow
oraz wezmy pod uwage, ze z czasem kazda zywno$¢
powoli fraci swoje wartosci odzywcze - im dhuzej lezy
w opakowaniu, tym gorzej.

N

SUPERFOODS
ZE SWIATA:

NASIONA CHIA

Pochodzq z Gwatemali i Meksyku. Ich historia siega czasow
starozytnych cywilizacji Ameryki Srodkowej. Aztecy uwaiali
ie za Zrodto sity i wytrzymatosci podczas dtugich marszow.
Lawierajq duzo btonnika i thuszczow omega-3, dzieki ktdrym
czujemy sytosc. Swietnie nadajg sie jako dodatek do joguriow,
satatek, puddingéw czy owsianek.

SPIRULINA

To algi naturalnie wystepujoce w wodach tropikalnych
i podzwrotnikowych. Znajdziemy w nich duzo biatka, witaminy
A, B12, C, Ei K. Majq dziatanie detoksykujgce, wzmacniajgce
odpornos¢ i regulujgce cisnienie krwi.

JAGODY ACAI

Sq zbierane w amazoriskich lasach deszczowych. 0d wiekow
sq cenione przez wzglod na wysokg zawartos¢ polifenoli
neutralizujgcych wolne rodniki, utatwiajgcych przeptyw krwi
i wspomagajgcych trawienie. Z powodzeniem urozmaicg
kazdg granole czy smoothies.

MACA PERUWIANSKA

To sproszkowany korzeri z zachodnich wybrzezy Ameryki
Potudniowej. Maca jest petna zdrowych thuszczéw, fitosteroli,
witaminy B, miedzi i zelaza. Zwigksza wytrzymatosé i wydol-

nos¢, reguluje poziom glukozy we krwi oraz wspiera uktad
kostny. Przyrzqdzimy z nig odiywcze koktajle oraz owsianki.

MIOD MANUKA

Jest pozyskiwany z terenéw Nowej Zelandii. Krzewy tej rosliny
kwitng tylko przez cztery tygodnie w roku, a sam przysmak
zawiera takg ilos¢ methylglyoxalu (MGO), jakg znajdziemy

w 50 tyzeczkach tradycyjnego miodu. Ta magiczna substancja

ma wiasciwosci antybakteryjne, przeciwutleniajgce
i antyseptyczne.
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SUPERFOODS

— PRODUKTY WYROZNIAJACE
SIE WYJATKOWO BOGATA
ZAWARTOSCIA SKEADNIKOW
ODZYWCZYCH, TAKICH

JAK WITAMINY, MINERALY,
ANTYOKSYDANTY | BLONNIK.
TO ZYWNOSC, KTORA
POZYTYWNIE WPLYWA

NA FUNKCJONOWANIE
ORGANIZMU | DODATKOWO
POPRAWIA NASZE
SAMOPOCZUCIE.

SUPERFOODS
Z POLSKI:

ORZECHY WLOSKIE

Sq dostepne przez caty rok, jednak termin ich
zhioru przypada na przetom wrzeénia i paidzierni-
ka. Dzigki zawartosci kwasu fenolowego
i elagowego dziatajg przeciwnowotworowo oraz
maig silne whasciwosci antyoksydacyjne. Ponadto,
wspomagajg uktad nerwowy i obnizajg poziom
cholesterolu LDL. Sprawdzq sig jako dodatek
do wypiekéw, deseréw i porannego muesli.

ARONIA

Traktowana jest jako naturalne lekarstwo
na nadcisnienie. Ma duze stezenie polifenoli,
witamin C, E, K, A i B oraz mineratow, takich
jak zelazo, wapii, miedz, bor, jod czy mangan.
To prawdziwa bomba odiywcza dla organizmu.
Lapohiega powstawaniu wrzodow zotgdka,
ochrania przed wirusami i bakteriami.Znajdziemy
ig pod postacig sokow, syropéw, suszonych owocow
lub nalewek.

CZARNA PORZECZKA

To jedno z najbogatszych, naturalnych Zrodet
witaminy C. Duza zawartos¢ anfocyjan dziata
w niej antyoksydacyjnie. Siggajmy po nig nie tylko
w postaci przetwordw - $wieie owoce dodawajmy
do owsianek, deseréw i koktaili. Sg bardzo zdrowe
dla uktadu krwionoénego, poniewaz obnizajg
cisnienie krwi i majg whasciwosci
przeciwzakrzepowe.

KISZONA KAPUSTA

0d wiekow gosci na polskich stotach. Cenimy jg nie
tylko za wyjgtkowy smak, ale réwniei za liczne
korzysci prozdrowotne. Zawiera spore ilosci bfon-
nika wspomagajacego perystaltyke jelit, bakterie
kwasu mlekowego wzmacniajgce flore jelitowg,
a takie witaminy z grupy B i K oraz potas, wapi
i magnez. Mozemy jg dusic lub jeé¢ na surowo.

KASZA JAGLANA

Jest lekkostrawna, bezglutenowa i petna witamin
z grupy B oraz mineratow, takich jok zelazo, mag-
nez, cynk, miedz i krzemionka, ktdra wspomaga
kondycje skory i paznokei. Dzigki niej wesprzemy
mineralizacje kosci i utrzymamy réwnowage
kwasowo-zasadowq w organizmie. Z jej udziatem
stworzymy pyszne jaglanki bedgce $wietng
propozycjg na $niadanie oraz dania gtowne
z warzywnymi gulaszami.
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S3 petne smaku
| wartosci odzywczych
— weganskie
zamienniki miesa
to dobry wybor
zarowno dla nas,
jak i planety!

czasach rosnacej Swiadomosci
ekologiczneji zdrowotnej coraz
czesciej ograniczamy spozycie miesa
lub catkowicie rezygnujemy z niego
w swojej codziennej diecie. Korzysci plynacych z tych
decyzji jest wiele. Hodowla zwierzat na masowa skale
przyczynia sie do produkgji ok. 15% wszystkich gazdw
cieplarnianych na $wiecie i co za tym idzie - pogte-
biania sie zmian klimatu. Wymaga réwniez zuzywania
zasobow naturalnych, takich jsk woda i ziemia, w duzo
wiekszym zakresie niz uprawa roélin. W gospodar-
stwach, gdzie znajduja sie setki sztuk bydla czy tysiace
pfactwa zdecydowanie latwiej rozwijaja sie nowe pato-
geny, kidre zagrazaja zdrowiu ludzi. Nieraz juz w historii
kraju czy Swiata zetknelismy sie z groznymi wirusami
odzwierzecymi, np. ptasia czy $winska grypa.

Korzysci plynace z przejscis na diete weganska badz
ograniczenia spozywanego miesa obejmuja row-
niez kwestie zdrowotne. W ten sposob zmniej-
szamy ryzyko zapadniecia na choroby serco-
wo-naczyniowe, cukrzyce typu Il czy niektdre
rodzaje nowotwordw. Obnizamy takze poziom
thuszczéw nasyconych i zlego cholesterolu w or-
ganizmie. Nasz uklad pokarmowy zaczyna sprawnie;
pracowal, poniewaz dieta bogata w blonnik zawarty

w warzywach, owocach i produktach petnoziamistych
poprawia perystaltyke jelit, dzieki czemu nie cierpimy
na zatwardzenia i zaparcia. Unikamy tez spozywa-

nia wszystkich szkodliwych substancji dodawanych
do miess, takich jak antybiotyki, hormony wzrostu

i konserwanty. Jednak, aby weganskie odzywianie nie
pozostawilo negatywnego $ladu na kondycji naszego
organizmu, musimy zadba¢ o odpowiednio zbilanso-
wana diete, w kidrej znajda sie roslinne zrddks biatka.
Na rynku znajduije sie wiele alternatyw dla produktéw
miesnych, wiec bez watpienia mamy,

w czym wybierac.

Soja - tofu, tempeh, edamame

To jeden z najbardziej popularych zamienni-

kéw miesa. Tofu samo w sobie nie ma praktycz-
nie smaku, dlatego jest sprzedawane w wedzonej badz
marynowanej postaci. Swoja struktura przypomina ser,
wiec stanowi doskonala alternatywe dla nabistu.
Co wiecej, jest bogate w biatko i wapn. Zrobimy
z niego nawet tofucznice, ktéra do zhudzenia moze
nasladowac klasyczne $niadanie przygotowane z jajek.
Kolejnym pokarmem jest tempeh, czyli wytwarzany
z nasion soi tradycyjny, fermentowany, indonezyjski
produkt spozywczy. Ma miesista i widknista strukture,
przez co do zludzenia moze przypominac mieso,

Orzechy, pestki, nasiona

Urozmaicajmy nimi swoja diete zawsze, kiedy

to mozliwe. Ze wzgledu na wysoka zawar-
to$¢ dobrych tuszczdw, mineratdw i bistka zdrowo
uzupelnia bezmiesny positek. Na przyktad migdaly
wspomagaja wzrok i wyglad skéry oraz przyspieszaja
przemiane materii. Orzechy whoskie sa bogate w cynk,
wapn i magnez, a laskowe korzystnie wplywaja na
uklad sercowo-naczyniowy. Pestki stonecznika maja
dzialanie przeciwzapalne i wzmacniajace odpornosc.
Z kolei nasiona chia cechuja sie wiasciwosciami anty-
nowotworowymi i antyoksydacyjnymi - zrobimy z nimi
przepyszne kokigjle, satatki i owsianki.

Zboza - platki owsiane, quinoa, ryz, kasze

Po odpowiednim przygotowaniu mozemy wy-

korzystywac je jako baze w rodlinnych zamien-
nikach miesa. Sa rowniez bardzo zdrowe, ale zawieraja
wiecej weglowodandw niz biatka. Z tego powodu
najkorzystniej jest taczy¢ je z warzywami straczkowym,
aby ofrzyma¢ komplet aminokwasow w pozywieniu.

Grzyby

Sa smaczne, aromatyczne i maja mato kalorii.

Komponujac swéj wege positek, wzbogacajmy
go o pieczarki, borowiki i boczniaki, poniewaz maja
bardzo duzo blonnika i soli mineralnych. Pamietajmy
jednak, ze grzyby nie zawieraja zbyt duzo biatks, kidre
musimy uzupeniac, rezygnujac z miesa.

oraz dziala jsk naturalny probiotyk wzmacnis-
jacy flore jelitowa. Za to mlode straki fasoli
edamame s3 pelne bialka, kwasow
omega-3, a takze niezbednych witamin i mi-

nie moze ich zabrakna¢ w naszym menu!

Rosliny straczkowe

- ciecierzyca, soczewica,

fasola, groch
Zawieraja duzo bistka i dobrze
imituja feksture miesa mielonego.
Z powodzeniem zastapia kotlety
do burgerdw, farsze do tortilli
czy klasyczne pasztety. Mozna
dodawac je do zup, satatek iwe-
getarianskich gulaszdw lub robi¢
z nich pozywne pasty z dodatkiem
rdznorodnych przypraw i warzyw.
Straczki sa bogate w antyoksydanty,
wiele mineratéw i zapewniaja dhugie
uczucie sytosci, dlatego mozemy jesc je bez #
ograniczen. Lista pomystow na dania przygotowane
zich udzistem wydaje sie nie mie¢ koncal Dziekiich
wszechstronnemu zastosowaniu w kuchni, zadowolimy
nimi nawet najbardziej wymagajace podniebienia.

Warzywa biatkowe — brokuly, szpinak,
jarmuz
W4rdd nich znajdziemy takze buraki, ziemniaki,
brukselke czy kukurydze. Gdy przechodzimy na diete
uboga w mieso, jak najczesciej siegajmy po warzywa
bogate w proteiny. Podczas przyrzadzania dan wezmy
pod uwage, ze obrébka termiczna (gotowanie, sma-
zenie) znacznie obniza zdrowotne wartosci warzyw,
dlatego przygotowujmy je raczej na parze
lub w piekarniku.
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narodéw zamieszkujgcych obecne

tereny Irlandii i Wielkiej Brytanii. Diwigki
plyngce z instrumentéw tego gatunku

od zawsze zagrzewaly do boju. Utwory
zawarte na plycie fo petne mocy i energii
wykonania trzech polskich zespotéw
specjalizujocych sig w muzyce folk.

VK ;
N @

sposéb poprowadzi cie przez zawitosci
zdrowia psychicznego - niezaleznie

od tego, czy jeste$ nowicjuszem w $wie-
cie samorozwoju, Czy masz juz za soba
sesje terapeutyczne.

kurczake O nie! Ta ksiazka udowodni,
ze smaczna kuchnia wegetarianska
moze bazowa¢ na zdrowych skladni-
kach, ktére nie prébuja udawaé cze-
gos, czym nie sa. To 100 przepiséw,
ktore zapraszaja w kulinarna podroz
przez rézne techniki przygotowywania
dan: od $wiezych salatek i zup, przez
zapiekanki, smazone przysmaki, az po
stodkie desery i przepisy zero waste. ],

o
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tylko wyczerpuje twoje

i tak juz ograniczone zasoby,
a nieprzepracowane emocje
wkrétee daja o sobie znaé ze

zdwojona sita. Rozwiazaniem jest

regulacja emocjonalna.

sztuki. Urodzona w 1907 roku

w Coyoacén Frida Kahlo, naznaczona
choroba i wypadkiem, ktéry na zawsze
zmienit jej zycie, stworzyla wiasny,
niepowtarzalny jezyk wizualny. Jej
autoportety do dzi§ pasjonuja.

Poczuj dzikos¢, ktdrej nic nie poskromi!
Jedli nurtuje cie mysl, jok wygloda Zycie
wierzgt zamieszkujgcych fono natury

- od wilka przez dzika ai po mrowke,
ten film zabierze cig w niezwyklq podréz,
kiora odkryie ich sekrety.

Film przeniesie nas w miejsca, jakich
nigdy dotqd nie odwiedzalismy, w wiat
widokdw i dZwigkow, jakich prawdopodob-
nie nigdy nie mielibysmy okazji zobaczy¢
ani ustyszeé. A to wszystko w fowarzysiwie
kultowego badacza przyrody!
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5 Doswiadczona psychoterapeutka g Historyczka sztuki, autorka licznych THINKING MUSIC WORLD

2= | odslania fajniki zdrowego publikacji prezentujacych malarstwo

a i konstruktywnego zarzadzania polskie i $wiatowe przedstawia intymna BOZENA | JAN WALENCIK DAVID ATTENBOROUGH nMUZYKA D? JOGI
emocjami. Kiedy masz naprawde opowies¢ o bélu, mitosci, tozsamosci IMEDYTACJI
zly dzien lub przezywasz kryzys, i sile kobiecosci, ktéra przekracza gra- nSAGA PRASTAREJ ..PLA’NETA ZIEMIA. L niq twdj relaks bedzie jeszcze bardzie]
robienie dobrej miny do zlej gry nice konwencjonalnego postrzegania PUSzZCzY" CZESC1" odprezaiacy i wyjatkowy. Na plycie znaj-

dziemy utwory skomponowane tak,

by wspomagaty odpoczynek i sen. Spraw-
dzq sie jako podktad do praktyki asan,
zen czy treningéw uwaznosci. To muzyka
wzbogacona $piewem ptakow, dzwiekami
ztona natury, kojgcym, biatym szumem
i spokojnym brzmieniem New Age.



-=P CALM

AND

RECYCLE

Wspolnie dbajmy
o Nasze biuro






