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Koncepcja Slow
Life rozpoczela
proekologiczne
domino. Zaczelismy
od zdrowego
odzyvvlanla przez
zréwnowazong
mode, az po

kosmetyki blisko <" -

korespondujace
z natura.
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O idei wprowadzania
réwnowagi pomiedzy
sfera zawodowa

a prywatnq nie
Wystdrczy mowié.
Trzeba ja po prostu
weieli¢ w zycie.

PRZEPIS
NA NAGRODE

Do wygrania
atrakeyjne nagrody!

MODA ZROWNOWAZONA

Dzisiejsze wybory ksztaltuja przyszlosé naszej planety.
Swiadome 1 przyjazne srodowisku branze modowe
coraz bardziej uwrazliwiaja si¢ na dobro Ziemi.
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Plac Unn jest miejscem przyjaznym
nie tylko dla srodowiska, ale

1 pracownikow. Kwartalnik, ktory
przegladasz, powstal z mysla

o tym, by wszyscy, ktorzy
codziennie przekraczaja prog
biurowca, integrowali si¢ z mnymi,
z miejscem 1 jego historia,

a takze z samymi soba. Promujemy
w nim bardzo wazne spotecznie
wartoscl — podejmowanie dziatan
proekologicznych w domu 1 biurze,
zachowanie réwnowagi miedzy
zyciem osobistym a zawodowym,
szacunek do historii 1 dobre nawyki
zywieniowe. Zachecamy tez do
poznawania otoczenia Placu Uniu.
Mozemy tu przeciez nie tylko
pracowac, ale takze robi¢ zakupy,
spacerowac po urokliwych zielonych
zakatkach Warszawy, chodzi¢ na
sitownie, ete. Plac Unii to Twoje
codzienne centrum zycial
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Wiedza

W pracy spedzamy az 8 godzin, to spora czes¢ dnia.
Dlatego bardzo wazne jest to, gdzie pracujemy. Atmosfera
to podstawa, ale na nig maja rowniez wplyw kultura
organizacyjna, a takze aranzacja przestrzeni biurowych.

MIEJSCE PRACY

MA ZNAC

Jesli powstawaniu biurowca towarzyszyts moty-

wacja, by byt on przyjazny $rodowisku i wkompo-
nowywal sie harmonijnie w otaczajace go zabu-
dowanis, to mozna powiedzied, ze od samego
poczatku przesigkniety jest pozytywna energia.
Jesli do tego dolaczymy spora ilos¢ naturalnego
Swiata, ktore dociera do lokali biurowcs, & takze
to, ze Plac Unii byt projektowany z uwzgled-
nieniem uwarunkowan biologicznych i potrzeb
przyszlych pracownikéw, to mozemy pokusi¢ sie
o stwierdzenie, ze to wspaniata baza do tego, by

stworzy¢ w nim przyjazne miejsca pracy.

0
Definicje idealnego miejsca pracy
okresla standard Great Place to
Work®. Jesh w organizacjach
— bez wzgledu na brani(g, wielkosc,
strukture - pracownlcy ufaja tym,
dla ktorych pracuja, odczuwaja
dume, z tego co robia, 1 luba ludzi,
z. ktorymi wspoldzialaja, to takie
miejsce Mozna nazwac przyjaznym.

Plac Unii skupia wiele podmiotéw. Atmosfera pracy
jest zalezna od kierujacych nimi. Ale zarzad biurowca
robi wszystko, by pracownicy identyfikowali sie z tym
szczegdlnym dla Warszawy miejscem i integrowali ze
sobg, a takze poszerzali $wiadomos¢ dotyczaca spo-
lecznych wyzwan, np. zwiazanych z ochrona $rodo-
wiska. Wydawanie kwartalnika ,Plac Unii” jest jednym
ze sposobdw na to, by wesprzed te postawy, a takze

LOKALIZACJA PLACU UNII
zapewnia wygodne
korzystanie z komunikacji
miejskiej, tatwy dojazd

do obiektu samochodem,
a fakze rowerem.

poczucie dumy z powodu zatrudnienia w biurowcu
o szeroko pojetych wysokich standardach.
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W 2011 ROKU KOMPLEKS BIUROWO-HANDLOWY PLAC UNII
OTRZYMAL NAGRODE CEE GREEN BUILDING AWARD W KATEGO-
RII DLA OBIEKTOW NAJBARDZIE] PRZYJAZNYCH $RODOWISKU.
Byt oceniany pod katem zuzycia wody i energii, emisji CO?2 i zarzadzania
odpadami. Zostat wyrdzniony jsko jeden z trzech tego typu obiektow w Europie

Srodkowo-Wschodniej.

W 2012 ROKU OBIE CZE§C| KOMPLEKSU PLAC UNII OTRZYMALY
CERTYFIKAT EKOLOGICZNY BREEAM na poziomie bardzo dobrym,
przyznawany obiektom realizowanym zgodnie z zasadami zréwnowazonego
budownictwa.

ROZWIAZANIA PROEKOLOGICZNE ZASTOSOWANE W PLACU UNII
to m.in. energooszczedne odwietlenie, materialy izolacyjne o zmniejszonym
wplywie na Srodowisko, technologie niskoweglowe redukujace emisje CO2,

a takze czujniki przeciekéw wody.

NA POCZATKU TEGO ROKU KOMPLEKS HANDLOWO-BIUROWY
PLAC UNII OTRZYMAL CERTYFIKAT BREEAM IN-USE Z OCENA
.BARDZO DOBRA” | TYM SAMYM UTRZYMAL SIE W CZOLOWCE
NAJBARDZIEJ ZIELONYCH BUDYNKOW W POLSCE.

To potwierdzenie zastosowania w obiekcie dobrych praktyk oraz ciaglego roz-
woju jego funkcjonalnosci w zgodzie z najnowszymi technologiami.

(3

W 2019 roku nastapita wymiana
skraplaczy w urzadzemach do khmatyzacj
znajdujacych si¢ na dachu 1 mamy prawo
nadac jej kryptonim ,Helikopter w akeji”.
Tylko za jego pomoca moglismy dostarczy¢
niezbedne materialy 1 sprzety na dach.
Uftf. Bylo goraco... Ale dzieki temu
urzadzenia chlodnicze dla calego
kompleksu pozostaja sprawne!

W KOMPLEKSIE PROWADZONA JEST
SEGREGAC]JA SMIECI przy uzyciu specjalnych

pojemnikdw, zgniatarek i separatordw tuszezu.

W 2019 ROKU ZMODERNIZOWALISMY
WSZYSTKIE DRZWI WEJ$C|OWE DO OBIEKTU.
Zmienit sie sposéb ich zawieszenia oraz napedy, dzieki
czemu sa mniej awaryjne i bardziej szczelne. Zima pozwals
to zapobiec stratom ciepls, a latem zoptymalizowa¢ dzia-
lanie klimatyzacji. Drzwi glowne maja jeszcze lepszy system
identyfikacji oséb wehodzacych. Poprawils sie tez logistyka
towarow.

OD LISTOPADA 2019 ROKU MAMY NOWA FIRME
TECHNICZNA obstugujaca zardowno budynek biurowy,
jak i centrum handlowe. To Innovative Facility Manage-
ment Polska.

Wiedza






Ciekawostki

NACZYNIA
JADALNE

W zwiazku z tym, ze w krajach Unii Europejskiej do

2021 roku ma zostaé wprowadzony zakaz sprzedazy

wyrobdw jednorazowego uzytku z tworzyw sztucz-
nych, takich jak talerze, sztuéce, stomki i patyczki do
uszu, producenci szukaja alternatywnych rozwiazan.
Coraz czeéciej mozemy spotkac jesli nie jadalne
naczynia, to chociaz biodegradowalne, wykonane
z ofrebdw pszennych, pszenicy, prosa czy lisci pal-
mowych. Gdy frafia do oceanu, nie beda stanowily
zagrozenia dla ryb czy zwierzat wodnych, ale beda
mogly zostaé przez nie zjedzone! To wspaniats wia-
domos¢, bo do mérz i oceandw trafisto dotychczas
nawet do 13 min ton plastiku rocznie!
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PAKT
O MODZIE

Ekologia i ochrona srodowiska sa trendy, ale podczas szczytu
G7 okazslo sie, ze szturmem wkraczaja do $wiata mody. Swiad-
czy o tym podpisanie ,Paktu o modzie” przez 150 marek repre-
zentowanych przez 32 brandy. M.in. Gucci, Chanel, Coach,
Nike, Alexander McQueen, Prada, Hermeés, Ermenegildo Ze-
gna, Burberry, Gap, Zara, H&M, Michael Kors, Jimmy Choo
oraz Versace rozpoczynaja wspdlne starania o ograniczenie zu-
zycia jednorazowych opakowan, przywracanie naturalnych
ekosystemdw i ochrone gatunkow oraz oceandw. Cel jest
szczytny — osiagniecie do 2050 roku zerowej emisji gazdéw
cieplarnianych, aby poziom globalnego ocieplenis ponizej 1,5
stopnia Celsjusza utrzymat sie do 2100 r. Przemyst odziezo-

wy to druga po petrochemii najbardziej szkodliwa branza dla
Srodowiska (do wyprodukowania bawelny na T-shirt potrzebne
jest ok. 2700 litrdw wody). Zapowiada sie wiec, ze ekologiczne
trendy dtugo nie wyjda z mody.
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Podobno przecietny ‘\
Polak wypija rocznie

herbate z kilograma liscil ‘lv’.
Okazuje sie, ze fusy moga l»“""
stuzy¢ nie tylko do wrdze-

nia. Dust London przeksztatca

je w designerskie spodeczki

i wazony! A 7 racji tego, ze odmian
i koloréw herbaty jest sporo, nie jest
monochromatycznie. Oby w niedas-
lekiej przysztosci takich proekologicz-
nych pomystow byto wiece.

ZYWA TKANINA

Jednym z bardziej oryginalnych pomystéw na opa-
kowania alternatywne okazat sie patent Polki — Rozy
Rutkowskiej. Scoby to tkanina zrobiona z kombuchy
- grzybka herbacianego. W ziemi rozkladas sie za-
ledwie kilka dni. Ma wlasciwosci membrany. Otula
zywnosé, przedhuza jej Swiezo$¢ i petni funkcje opa-
kowania prézniowego. Kto by pomyslal, ze mozemy
nosi¢ ubrania i buty z probiotycznej tkaniny! Trzeba
tylko uwazaé, zeby ich przypadkiem nie zostawié

na ziemi, bo moze je szybko ,pochtonad”.
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Rozpocznij-
my wspolne

starania

0 ogranicze-
nie Zuzycia
jednorazo-
Wych opako-
wan, ochrone
ekosystemow

1 gatunkow.
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MINIMALISTYCZNE
KROPLE

Codzienny prysznic odéwieza i relaksuje, ale. ..
nie jest ekonomiczny. | nie chodzi jedynie

o rachunki za wode, ale o ochrone zasobdw.
W ciagu 8 minut zuzywamy pod prysznicem
ok. 90 | wody! Skrocenie czasu przebywania
pod strumieniem wody czy zmniejszenie go,

to nie jedyne sposoby na oszczedzanie.
Okazuje sie bowiem, ze przeniesienie rozwia-
zan stosowanych przy konstruowaniu silnikow
rakiet na natryski, moze ograniczy¢ zuzycie
wody o 70 proc. Dzieki Nebia SPA Shower,
rodem z USA, woda jest atomizowana na drob-
niusienkie kropelki i ze stuchawki wydobywa sie
delikatna, przyjemna mgielka. Poki co najtatwiej
Nebia SPA Shower kupi¢ w Stanach Zjedno-
czonych, ale miejmy nadzieje, ze szybko dotrze
na nasz kontynent.

7

PSZCZOLY
ROBOTNICE

Pszczotom zawdzieczamy naprawde duzo

- wszystkie owoce. Uczestnicza one w zapylaniu
ok. 75 proc. roslin na Ziemi. Niestety, rolnictwo XXI
wieku i przemyst powaznie im zagrazaja. Szacuje
sie, ze gdyby pszczoly wyginely, ludzkos¢ moglaby
przetrwac tylko 4 lata! Kazdy z nas moze cos zrobic,
by im pomoc, np. posadzi¢ rosliny miododajne

w ogrodzie, na balkonie czy tarasie. Naukowcy,

w odpowiedzi na problem wymierania pozytecz-
nych owadéw, opracowali rozwiazanie. To malutkie
drony, ktére moga zapylac¢ rosliny. Miejmy nadzieje,
ze nie beda musialy by¢ stosowane na szersza
skale. Niemniej, moga by¢ bardzo potrzebne po
katastrofach naturalnych.

Ciekawostki
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Coraz mocnie] odczuwamy
skutki zanieczyszczenia
srodowiska 1 zaczynamy
rozumiec, ze zmiany sa

konieczne. Aby mogly nastapic,

wazne jest podnoszenie
swiadomosci. Pomoga w tym

trendy eko na 2020 rok.

Jeszcze kilka lat temu do$¢ powszechne bylo trakto-
wanie proekologicznych zachowan z przymruzeniem
oka. Dzi$ juz nikogo nie dziwi noszenie whasnych siatek
na zakupy itp. W sklepach wolimy zaplacic za produkt
wiecej, jesli ma ekologiczne opakowanie. Budzimy sie
joko spoleczenstwo, budza sie réwniez rzady

i korporacje. Wdrazanie rozwiazan, ktére zatrzymaja
degradacje srodowisks, jest juz koniecznoscia w niemal
kazdej dziedzinie zycia.

Budownictwo prefabrykowane

Dominujacym trendem w architekturze w 2020 roku
bedzie - uwaga - ekologia! To nie tylko kwestia wizj,
ale takze przepisow, kidre sa zaostrzane. Energo-
oszczedno$¢ budynkédw to priorytet. Od 2021 roku
wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng
energie pierwotna EP nie bedzie mégt przekraczad

70 kWh/m? /rok. Jednym z pomystéw nato, jsk to
osiagnad, jest budownictwo prefabrykowane, szkie-
letowe i modutowe, nastawione na stosowanie zasad
budownictwa pasywnego. Budowanie z gotowych
elementow jest tansze, szybsze, dzieki niemu udaje sie
ograniczy¢ ilos¢ odpaddw budowlanych, a dzieki wen-
tylacji mechanicznej z rekuperacs, izolacji termiczne;
fundamentow, $cian, dachu, a takze eliminacji mostkdw
termicznych i odpowiedniej lokalizacji wzgledem stron
Swiata, mozna znacznie ograniczy¢ koszty ogrzewania

i zuzywa¢ mnigj niz 15 kWh/m? na rok.

EKOLOGICZNE
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Inteligentne rozwigzania

Budynkiw 2020 r. maja by¢ przystosowywane do
oszczedzania energii kompleksowo. Jednym z wioda-
cych trendéw bedzie zaprzeganie do pomocy interne-
tu. Infeligentne rozwiazania w inteligentnych domach
to nowoczesne zinfegrowane systemy, ktére mozemy
obstugiwac za pomoca aplikacji w smartfonie. Umoz-
liwisja one zdalne wylaczanie $wiatts, ogrzewania

i sprzetéw, zamykanie okien, obstuge wideodomofonu
efc. Zintegrowany bezprzewodowy system pozwala
ograniczy¢ okablowanie budynkow i ilos¢ kosztownych
wewnetrznych paneli sterowania. Dzieki inteligentnej

instalacji elekirycznej z jedna centrala integrujaca
elekiryke, klimatyzacje, system alarmowy, mozemy
decydowac o warunkach panujacych w naszym domu
i nawet symulowac obecnoéé podczas nieobecnosci.
Smarthouse to frend, kidry staje sie coraz bardzie]
dostepny finansowo.

Zielen
W 2020 rosliny sa mile widziane nie tylko na

i elekiryczne to nie wszystko...

Liczy sie nie tylko efekt koncowy, ale réw-

niez etap produkgji. Z raportu niemieckiej

agendji Berylls Strategy Advisors wynika,

ze wyprodukowanie baterii ssmochodo-

wej o masie 500 kg powoduje o 74 proc.

wieksza emisje dwutlenku wegla niz wyprodukowa-
nie catego samochodu spalinowego! Miedzy rokiem
2025 a 2029 emisja CO2 z samochodéw osobo-

¢ <

parapeTach i/Tarasach. Zieleh'koi zmyﬁy i uspokaja, wych i dostawczych musi ;ostaé‘ obni%ona o 15 proc. :’E)SI{(EE?NYIEP&RI(%?EMW PEENI E‘
ale ma stuzy¢ nie tylko cztowiekowi. W 2020 roku Od 2030 r. nowe auta maja emitowac o ok. 37,5 POJMUJE CZYNIONE PRZEZ =
beda modne parki kieszonkowe, czyli miniogrody proc. CO2 mniej niz w 2021 r. Takie sa prognozy. LUDZKOSC SPUSTOSZENIA.
zakbdane na powierchhniacAh kilkAu |gb lfilkunasfu m?2. ﬁéﬁ%ﬁv}%é}?ﬁ?ﬂﬁﬂ&m
To niskokosztowe rozwiazania, dzieki kiérym ptactwo Zero-waste lub less-waste I NADAC MU WEASCIWY KIERUNEK
i zwierzeta zyskuja schronienie, 3 ludzie miejsca od- Meaterialy z odzysku to juz nie $mieci, ale surowiec. - DLA ZDROWIA, DOSTATKU
poczynku i aktywnosci — w parkach kieszonkowych W 2020 recykling bedzie wciaz na topie. Drugie :J%EEZ;IE&IZNEJ‘KSJV“V’A NASIYCH
sa minisitownie i place zabaw. W przestrzeniach zycie ofrzymuja przedmioty codziennego uzytky, | PRZYSZEYCH POKOLEN.
miejskich w 2020 poglebi sie frend dotyczacy meble sprzed lat, kidre $wietnie sie wpisuja b oksoar
stosowania drewnianych i kamiennych nawierzchni w nowoczesne aranzacje, a takze stare budynki Porady ekspertow WHF

12 sprymych sposobéw,

i elementéw. Coraz bardziej zamykamy sie na

befon i otwieramy na nature. Moze zamiast rowno
przystrzyzonych trawnikéw w 2020 roku zobaczymy
w miescie laki¢

Kosmetyki i chemia gospodarcza

Coraz wiecej sieci wprowadza linie kosmetykdw na-
turalnych. Substancje konserwujace - szkodliwe nie
tylko dla nas, ale i srodowiska - znikaja z etykiet

i producenci to podkredlaja. Np. sie¢ Lidl wprowa-
dzila linie $rodkow czystosci bez substancii alergizu-
jacych i parabendw w opakowaniach z surowcow

z recyklingu nadajacych sie do ponownego
przetworzenia.

Motoryzacja

Od 2020 r. zacznie obowiazywal nowy, bardziej
restrykeyjny limit emisji zanieczyszczen w spalinach
wynoszacy 95 g/km. Obecnie dopuszczalnym
poziomem jest 130 g/km. To spora réznica. Jesli
auto bedzie emitowalo wiecej spalin, niz przewiduje
norma, producent poniesie oplaty specjalne propor-
cjonalne do przekroczonych wartosci. Ceny nowych
aut moga wzrosnac nawet o 20 proc.! Sytuacje
komplikuja bowiem normy dotyczace emisji dwu-
tlenku wegla. Dlatego wiodacym trendem na rynku

motoryzacyjnym bedzie poszukiwanie ekologicznych

i ekonomicznych rozwiazan. Napedy hybrydowe

fabryk czy zakladdw, ktdre architekei przeksztalcajs
w industrialne obiekty i przestronne lofty. Czekamy
na nowe rewolucyjne pomysly, np. takie jak ten

z rozpuszczalnymi, jadalnymi balonami z wods, ktdre
miaty premiere podczas maratonu. Biegacze ogra-
niczyli zuzycie plastikowych butelek o 200 tys. sztuk!
W 2020 roku na pewno bedzie na topie dawanie
drugiego zycia ubraniom, przedmiotom codzienne-
go uzytku i sprzetom, a takze naprawianie zamiast
wyrzucania oraz oddawanie tego, co niepotrzebne
tym, ktérzy potrzebuja.

jak ocali¢ nasz $wiat”.

Zanieczyszczenie Srodowiska to nie tylko wina

fabryk. W koncu wszystko powstaje z mysla o nas

- konsumentach. Od naszych decyzji zalezy
naprawde bardzo duzo. Rok 2020 moze by¢ dla nas
wyjatkowy, moze by¢ czasem zmiany nawykéw, bo:
JJestesmy pierwszym pokoleniem, ktdre w petni poj-
muje czynione przez ludzkos¢ spustoszenia. Jeste$my
tez ostatnim, kiére moze odwrdcié bieg spraw

i nada¢ mu wiasciwy kierunek - dla zdrowia, dostatku
i bezpieczenstwa naszych dzieci, wnukow

i przyszlych pokolen” [Porady ekspertéow WWF

12 sprytnych sposobodw, jak ocali¢ nasz swiat”).




Wiedza

NIE TYLKO ZAOSZCZEDZIMY
PIENIADZE, ALE TAKZE

NAWYK
OSZCZEDZANIA
W DOMU

| W PRACY

Oszczedzanie w domu jest fatwiejsze, bo rachunki
optacamy sami. W miejscu pracy moze nam towarzy-
szy¢ pewnego rodzaju beztroska, bo rachunki placi
szefostwo. Ale gdyby byly one mnigjsze, o moze
zarzad czesciej decydowalby sie na podwyzki czy
premie¢ Warto zacza¢ od oszczedzania w domu.

& Wowczas zbudzi sie w nas swiadomos¢ ekologiczna
i poczucie odpowiedzialnosci osobistej i wspdlodpo-
wiedzialnosci - za planete i... nawet za rachunki szefa.

Efekt skali
Jesli wydaje ci sie, ze oszczedzanie w domu czy
w biurze nie ma wiekszego sensu, a juz na pewno nie

NASZE CODZIENNE WYBORY pomoze Srodowiskuy, bo przeciez to fabryki szkodza
MAJA WPEYW NA SRODOWISKO.
GDY POCZUJEMY SIE ZA NIE

mu najbardziej, przypomnij sobie powiedzenie
ODPOWIEDZIALNI | ZACZNIE- — ziamko do ziarnka, zbierze sie miarka. Na $wiecie
MY 7YC BARDZIEJ SWIADOMI, 2yje okolo 7,6 miliarda ludzi. Pomysl, ze procent
z nich podejmuje taka sama decyzje, np. o odlaczaniu
POMOZEMY PLANECIE. tadowarki od zasilania, gdy telefon jest juz natadowa-

ny, albo o wymianie wszystkich zarowek w domu na
energooszczedne. Pomys, ze takie decyzje podejmu-
je 10 proc. ludnosci $wiata. Te liczby robia wrazenie. To
efekt skali. Jeste$ waznym ogniwem! Dlatego pod-
powiadamy, co mozesz zrobi¢ w domu i pracy, aby
oszczedzad naturalne zasoby planety.
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Oszczedzanie energit w poczatkowe) fazie dla wielu

ma wymiar gtownie finansowy, a korzyser dla srodowiska
to tylko skutek uboczny. Jesh jednak uswiadomimy sobue,
czym jest efekt skali, zaczynamy czué, ze nasze male
wybory maja naprawde ogromne znaczenie.

Oszczedzanie w domu

Jesli mieszkasz sam, sprawa redukeji zuzycia energii
jest prostsza. Jesli masz rodzine, powiedz je]

o tym, ze zaczynacie przygode z oszczedzaniem

i zached do tego, byscie sie wzajemnie motywowali
i pilnowali. Oto kilka sposobdw na to, jek zmniejszy¢
rachunki i poméc planecie.

NIE ZOSTAWIAJ URZADZEN W TRYBIE
CZUWANIA

Zuzywaja od 0,5-35 watdw na godzine. 35 watdw
to moc wystarczajaca do o$wietlenia salonu za-
rowkami LED-owymi. Tryb czuwania jest wygodny,
bo urzadzenia sg od razu gotowe do pracy, ale czy
jest sens zostawia¢ na noc wiaczona drukarke czy
komputer¢ Taki zestaw moze zuzy¢ nawet

40 watdéw na godzine! Ulatw sobie zycie. Kup listwe
i wylaczaj sprzet na noc lub gdy juz go nie uzywasz.
Wystarczy, ze nacisniesz jeden przycisk.

DOKONUJ SWIADOMYCH ZAKUPOW
Zamiast komputera stacjonarnego kup laptop

- zuzywa okoto 4 razy mniej energii; zamiast zwy-
klej pralki, kup taka, ktéra dostosowuije czas prania
iilo$¢ wody do objetosci rzeczy.

£

Czy wiesz, ze energia, ktora zuzywaja
urzadzenia elektroniczne w trakcie trybu
czuwania, mozna zasili¢ zarowki LED
potrzebne do o$wietle-
nia calego salonu?

ZMIEN WSZYSTKIE ZAROWKI

NA ENERGOOSZCZEDNE

Reklamuj te, ktdre sie przedwezesnie przepalily,
przeanalizuj, czy nie oplaca ci sie opcja wynajmo-
wania zarowek.

ZAINWESTU)] W CZUJNIKI WYLACZAJACE
OSWIETLENIE

Gdy nikogo nie bedzie w domu, $wiatta zgasna
automatycznie. W ten sposéb bedziesz miat zawsze
pewnos¢, ze prad nie jest niepotrzebnie zuzywany.

UCHYL ROLETY W OKNACH | ZREZYGNUJ
Z ZAPALANIA LAMPKI NOCNE]J

Jesli wygladajac wieczorem przez okno, widzisz
rozéwietlone latarnie osiedlowe lub przydrozne,
wykorzystaj ich $wiatto w swoim domu.

ZAMONTU) STEROWNIK TEMPERATURY
Dzieki niemu zaprogramujesz prace grzejnikéw na
caly dzien. Takie czujniki sutomatycznie przetaczaja
sie z frybu letniego na zimowy i wykrywaja otwarte
okna.

Jesli przekonasz sie na whasnej skorze, ze dyscyplina
i edukowanie domownikow w zakresie oszczedza-
nia energii przeklada sie na zmniejszenie kosztow,
poczujesz, ze ma to sens, ze duzo zalezy od ciebie,
ze jeste$ wazny dla naszej planety. Gdy péjdziesz
do pracy, bedziesz mdgt stosowac wszystkie
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wypracowane w domu do-
bre nawyki i inspirowad
innych. Pamietsj, ze warto
unika¢ mentorskiego tonu.
Inspirowanie to nie pouczanie.
Wystarczy, Ze inni zauwaza,

ze wychodzac, zawsze gasisz
lampke biurkowa i wytaczasz
komputer. Gdy wywiaze

sie rozmowa na ten temat,
mozesz sie podzieli¢ swoimi
doswiadczeniami i opowie-
dzie¢ o tym, jak doprowadzites
do zmniejszenia rachunkéw.

Wiedza

Oszczedzanie w pracy

Kazdy dobry nawyk wypracowany w domu mozna
stosowac w pracy. Spedzamy w niej przeciez znaczna
cze$¢ dniaijest... jak drugi dom! Istnieje wiele rozwia-
zan pozwalajacych zaoszczedzi¢ energie w biurze.
Jednym z ciekawszych okazalo sie zarzadzenie pewnej
japonskiej korporacji dotyczace ubioru pracownikow
latem. Otéz osoby, ktdre nie spotykaly sie z klientami,
mialy zdejmowa¢ garsonki i marynarki. To byt strzat

w dziesiatke. Klimatyzacjs mogts by¢ ustawiona o dwa
stopnie wyzej, co spowodowalo obnizenie rachun-
kéw o kilkanascie procent! Jesli chodzi o klimatyzacje,
pamietaj o ,magicznej” granicy 24 stopni Celsjusza.
Jedli zmniejszysz temperature o stopien, koszt wzrosnie
o okolo 8 procent!

Przeszkoda w oszczedzaniu energii w biurach sa po-
zostawiajace wiele do zyczenia systemy oswietlenia,
ktére dzialaja pietrami. Gdy jeden pracownik zostaje
po godzinach, nie jest w stanie zapali¢ sobie $wiatto
tylko w swoim pokoju. Uruchamia odwietlenie catego
poziomu. Aleina fo jest rozwiazanie - zaopa-
trzenie kazdego pracowniczego biurka w od-
powiednia lampe, a fakze skorzystanie
z patentu polskiej firmy Silvair.
Polega on na zastosowaniu
sieci czujnikow, ktére komu-
nikuja sie ze soba i obliczaja,
jakie natezenie Swistls jest
potrzebne w danym miej-
scu. Podsumowujac, istnieje
wiele sposobdw na dbanie
o Ziemie i kazdy z nich ma ] 3

ogromne znaczenie.

JESLI DZIAKANIA

NA RZECZ 0SZCZEDZANIA
ENERGII ZAMIENIMY W SWOJ
DOBRY NAWYK, BEDZIEMY
INSPIRACIA DLA INNYCH LUDZI.
T0 NIC NIE KOSZTUJE,

A EFEKTY MOGA BYC
IDUMIEWAJACE.



Inspiracja

Jak wprowadzad

LM

Kazda droga zaczyna sie
od postawienia pierwszego
kroku. Fakt uswiadomienia

sobie, ze od twoich wy-
borow zalezy naprawde
bardzo duzo, ma
ogromne znaczenie
1 pomoze cl
w realizacy
ekoplanu
na zycie.

NAJWYZSZY CZAS NA
EKOLOGICZNE ROZWIAZANIA

Planeta Ziemia potrzebuje
/ nas feraz bardziej nii
s kiedykolwiek. Tylko ludzie sg

IVCIE GATUNKOW
Nie pozwélmy, by przez
nieswiadome codzienne

wyho‘ry cie:rpia{y w stanie zatrzymac zmiany,
populacie zwierzgt. ktérych sq przyczyng.
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Ekozmiany najlepiej wprowadzaé
technika matych krokow. Wiedy nowe
przekonania beda mialy szanse zakorzenic¢
sie w twojej $wiadomosci. Pamietaj o tym, by nie
wpadac ze skrajnosci w skrajnos¢ i nie wywracad
do gdry nogami swojego dotychczasowego zycia.
Zacznij od drobnych postanowien typu - ,w tym
tygodniu ograniczam zuzycie plastiku”. To sprawi,
ze zaczniesz by¢ bardziej uwazny. Dostrzezesz, jak
duzo jest go wokét ciebie. | beda ci sie pojawialy
pomysty na to, jak ograniczy¢ jego zuzycie. Takie
odkrycia bardzo ciesza!

W TROSCE 0 OCEANY
Irezygnuj m.in.
z jednorazowych
sztuécw i stomek.

W ciagu roku na calym

rozdzielanie warstw jest kosztowne. To tez biznes...
Co wiec mozesz zrobi¢2 Np. nosi¢ ze soba filizanke
do kawy. Moze zaskoczysz baristéw, ale docenia
twoj pomyst. Kubki na wynos sa whasnie plastikowo-
-papierowe. Zazwyczaj wygladaja eko, ale takie nie
sa, mimo powtoczki z szarego papieru.

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

i panstw pdjdzie tym torem. Co jeszcze mozesz
zrobi¢2 Kupuj produkty w wiekszych ilosciach. Jesli
lubisz ryz czy makaron, mozesz je naby¢ w wiek-
szym opakowaniu, np. 10 kg. W ten sposéb kupu-
jesz jedno opakowanie, a nie 10. Wybieraj do kapieli
dobrej jakosci mydta zamiast zeléw pod prysznic,
ktére maja plastikowe opakowania. | zawsze, gdy
masz wybér, siegaj po szklane pojemniki zamiast
plastikowych.

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

(0 MOZE ZMIENIC KIERUNEK

KU ZAGADZIE EKOLOGICZNEJ?
TERAZ JEST NAJLEPSZY CZAS

NA DOKONYWANIE WEASCIWYCH
WYBOROW. CO NAJLEPSZE, NIE
WYMAGAJA OD NAS ZBYT WIELE.
CHODZENIE NA ZAKUPY Z WEASNA
TORBA, NOSZENIE KUBKA NA
KAWE I BUTELKI NA WODE TO
MALE KROKI, KTORE ZNACZNIE
OGRANICZA ILOSC PLASTIKOWYCH
ODPADOW.

Inspiracja

swiecie produkuje si¢ az
300 mln ton plastiku! Ponad polowa jest wykorzystana tylko raz,
z czego 40 proc. stanowig opakowania konsumenckie. Czy wiesz,

ze zadna czasteczka plastiku nie ulegla jeszcze rozkladowr?

Produkeja plastiku rozpoczela
sie w latach 50., a czas
rozkladu tworzyw sztucznych

liczy sie w setkach lat:

Ekosubstytuty — plastik i opakowania

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

i zamienia sie w mikrokuleczki, ktére mieszaja sie

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

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

BUTELKA: REKLAMOWKA:

100-1000 LAT 400 LAT

Gospodarowanie papierem

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

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

450 LAT

PIELUCHA:

400 LAT

SEGREGACJA MA ZNACZENIE
Wyrzucaj $mieci

do odpowiednich pojemnikow.
W ten sposb dajesz im
szansg na drugie Zycie.
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O nspiracjach 1 wyzwaniach

projektu Plac Unnu
rozmawlamy
z Prof. Ewa Kurylowicz.

Kompleks Plac Unii to ogromne przedsiewziecie. Jak wygladal proces
tworzenia projektu i jakie byly Pafstwa inspiracje?

Z uwagi na bardzo znaczaca lokalizacje, weztowa dla Warszawy, zalozylismy, ze
obiekt musi mie¢ architekture ponadczasowa i zawiera¢ rozwiazania, ktdre umozli-
wia sprostanie réznym wymogom - i fym aktualnym, i tym w przysztosci. Poszuku-
jac charakteru i formy dla architektury, przyjelismy zatozenia, iz nie szukamy
atmosfery chtodnych biurowcow i bezosobowej przestrzeni centréw handlo-
wych, lecz obiektu, ktéry uds sie ,udomowic” i umiesci¢ w znanym i lubianym
typie budynkéw - wiezowcow, kierujac skojarzenia w strone niebotykow projek-
towanych w okresie miedzywojennym, w szczegdlnosci w Nowym Jorku

i Chicago. Niezaleznie od romantycznych powiazan, zwlaszcza ze stynnym
nowojorskim ,Zelazkiem’, wiezowce amerykanskie z tego okresu kojarza sie

z solidnoscia i szczegdtowo opracowanymi defalami, co jest zbiezne z priory-
tefami naszej pracowni. Duza uwage poswiecilismy studiom historii koncepci
zabudowy tego fragmentu stolicy, odnoszac sie w szczegdlnosci do koncepdji
przedwojennej prof. Bohdana Pniewskiego dls planowanego w tym miejscu
zespolu stacji radiowej i telewizyjnej z sala koncertowa i studiami nagran, z domi-
nanta 21-kondygnacyjnego wiezowca o wysokosci ok. 70 m, zamykajacego we-
duty ul. Pulawskiej. Proces tworzenia rozpoczat sie od przygotowan do konkursu.
Poza nami w rywalizacji wziely udzist renomowane pracownie warszawskie:
JEMS Architekci, ARE (Jakub Waclawek, Grzegorz Stiasny), BiM (Bulands, Mucha
architekci). Zespdt naszej pracowni pracowal przy projekcie pod kierownictwem
prof. Stefana Kurylowicza (1949-2011). Architektem prowadzacym byt Jacek
Swiderski, generalnym projektantem pracowni od 2011 do 2013 roku, gdy obiekt
otwarto, bylam ja.
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PROF. DR HAB. INZ. ARCHITEKT
EWA KURYEOWICZ

- 0D 2011 R. GENERALNY
PROJEKTANT | WICEPREZES
W AUTORSKIEJ PRACOWNI
ARCHITEKTURY KURY£OWICZ
& ASSOCIATES, A TAKZE
KIEROWNICZKA ZAKEADU
PROJEKTOWANIA | TEORII
ARCHITEKTURY NA WYDZIALE
ARCHITEKTURY POLITECHNIKI
WARSZAWSKIE).

KOMPLEKS BIUROWO-HANDLOWY

mcionome (o) | Nie szukalismy atmosfery
NAGRODE CEE GREEN BUILDING

mmwersorios | chlodnych biuroweow
OBIEKTOW NAJBARDZIE)

reuncistooows. | hezosobowe) przestrzeni
centrow handlowych,
Pojekt konkursowypo | lecz obiektu, ktory uda sie
uzupelnieniach s

,udomowidé’.

o szczegdlowe wy-
tyczne zamawiajacego
przeszed! przez wszystkie fazy — koncepcji, projektu
budowlanego i wykonawczego. Opracowaniom
dokumentacyjnym towarzyszyla niezliczons ilos¢
wizualizacji, makiet, modeli. Konkurs w 2007 byt kon-
kursem zamknietym, inwestorskim, za zaproszeniami.
Nie byt to pierwszy konkurs dotyczacy tego rejonu
miasta. W 1982 roku SARP zorganizowat konkurs
studialny na sasiadujacy z Placem Unii plac Pulawski,
ktorego celem byto uporzadkowanie przestrzenne
miejsca, w ktorym byt stynny Supersam.

Wielu ludziom, wspominajacym go, {za sie
w oku kreci...

Pawilon ten byt obiektem o pieknej i charakterys-
tycznej architekturze, urbanistycznie jednak nie
czynit wiele dla przestrzeni, nie porzadkowat jej
ani nie scalal. Dwie zwycieskie prace z konkur-
su dokladaly okreslone zabiegi kompozycyjne

i przestrzenne, by stan ten poprawi¢. Konkurs

przez nas wygrany rozgrywat sie w juz pustej ?g{?%up(?\l()}fmt
przestrzeni, rok po wyburzeniu Supersamu, ktéry BREEAM | UZYSKAK
stal w tym miejscu 44 lata i nie przetrwat technicz- OCENE BARDZO DOBRA.
\(4
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nie tej proby czasu. Sp. prof. Kazimierz Szulborski,
autor ekspertyzy technicznej obiektu, méwit mi,

ze kable sprezajace efektowna tarczownice ulegly
zupetnej degradacji. Spoteczny zal spowodowany
utrata architektonicznej ikony zwrécit sie w pewnym
momencie przeciwko nam, cho¢ nie mielismy ze
zniknieciem Supersamu nic wspdlnego.

90-metrowa wieza, szklany dach o powierzch-
ni ponad 2000 m?2 to architektoniczne wyzwa-
nia. Jakie punkty projektu byly najtrudniejsze
do zaprojektowania i realizacji?

Wyzwaniem byt znajdujacy sie pod budynkiem
5-kondygnacyjny garaz podziemny. Ambitne sa
przekrycia holi galerii handlowych z azurowa,
transparentna stalowo-szklana struktura dachéw.
Zalezato nam, by utrzymac jednosé pomiedzy
elegancka architektura elewacji i wnetrzami holow
wejsciowych do poszczegdlnych czesci obiektu,
ktérych artykulacja wynikata z decyzji podziatu
kwartatu na trzy budynki i wyznaczenia wewnetrz-
nych ulic. Centralnie umieszczona wieza

i pasaze w formie litery ,Y" uproscilismy w znak
graficzny, ktéry przeksztalcit sie w charaktery-
styczne logo budynku stanowiace jednoczesnie
ornamentyke $cian holi. Czarno-biala kolorystyka
elewacji zostata utrzymana we wnetrzach, aby
mozna bylo wyeksponowad wystawy sklepowe.

Jakie rozwigzania ekologiczne zostaly zastoso-
wane w Placu Unii2

Obiekt podlegat certyfikacji BREEAM i uzyskat
ocene bardzo dobra. Budynek cechuje wysoka
wydajnos¢ energetyczna, dzieki m.in. zwarte;

bryle o dobrym stosunku powierzchni przegréd
zewnetrznych do powierzchni uzytkowej, a takze
dzieki oknom optymalizowanym pod katem natu-
ralnego doswietlenia miejsc pracy, ktére kontroluja
nastonecznienie. Ich parametry sa zalezne od
ekspozycji stonecznej. Na elewacji zastosowa-

no frwate i latwe w konserwacji materialy, ktore
podlegaja recyklingowi. Ponadto lokalizacjs
budynku oraz rozwiazania komunikacyjne sprzyjsja
redukcji emisji dwutlenku wegla. Udato sie réwniez

ograniczy<¢ emisje hatasu z urzadzen do poziomu
ponizej 35 dB.

Jak ocenia Pani Prof. wspélczesng Warszawe
pod katem powstawania zabudowar przy-
jaznych srodowisku? Czy to silny trend czy
zwyciezajg najtansze rozwigzania?

Nowo powstajace biurowce czynia z bycia eko
atut. To nie tylko sprzyjs wynajmowaniu, ale reduk-
cji kosztéw eksploatacji. Konkursy organizowane
corocznie przez firmy, takie jak PLGBC, $wiadcza
o tym, ze rosnie ilos¢ certyfikowanych obiektdw

i ze podstawy do certyfikacji leza nie tylko w kate-
goriach technologicznych i eksploatacyjnych, ale
i spotecznych. W konkursie firmy EUROBUILD
kryterium efektywnosci energetycznej budynkow
nagradzanych w roznych kategoriach funkcjonuje
juz od kilku lat. Nie mam jednak danych, w jaki
sposob to jest w tej chwili szczegdlowo realizo-
wane i w jakich obszarach przez sektor publiczny
i prywatny — o to juz frzeba pyta¢ specjalistow.

Rozmowa
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Wysoki poziom smogu
to juz nasza codziennosc,
na co skora reaguje
negatywnie — jest szara,
zmeczona, szybciej sie
starzeje 1 tatwo ulega
stanom zapalnym.

Zycie w miescie zdecydowanie nie sprzyja zdrowiu
i urodzie. Pospiech, zta diets, no i smog, z ktérym
walka trwa, jednak nadal nie ma satysfakcjonujs-
cych efektéw. A my cierpimy - drapie nas w gardle,
ciezko sie oddycha, spada nasza odpornosé.
Wychodzac z domu, coraz czesciej decydujemy sie
wiec na zatozenie maski antysmogowej. Co jednak
ze skors, ktdra rowniez jest narazona na szkodliwy
wplyw chemicznych zanieczyszczen utrzymujacych
sie w powietrzu¢ Najgrozniejsze dla niej sa pyly PM
2,5 - tak male, ze z latwoscia wnikaja poprzez pory
skéry w jej glab, siejac tam spustoszenia: wywo-
luja podraznienia, zapalenia czy niedotlenienie
komérek, a w koncu ostabienie i starzenie sie skory.
Skutki tego widzimy dos¢ szybko - cera zaczyna
by¢ pozbawiona blasku i jedrnosci, jest poszarzala,
pojawiaja sie zmarszczki. Co gorsza, pod wply-
wem dzialania smogu moga wystapic tez réznego
rodzaju wysypki, przebarwienia, moze tez pojawic
sie tradzik.

Zabezpiecz sig!

Nie ma na co czekac - trzeba stana¢ do walki z py-
lami i zabezpiecza¢ skore przed wyjsciem z domu.
Kolejne zagraniczne, jak i polskie marki zaczynaja
dostrzega¢ zmienisjace sie potrzeby osdb zyjacych
w miastach i opracowuja dedykowane im produk-
ty. Anti-pollution to dzi$ coraz bardziej chodliwa
kategoria kosmetyczna, niestety. Ale dobrze, ze
jest. Mozemy wiec poszukiwa¢ produktow, ktére
na etykietkach zapewniajs, ze zabezpiecza przed

Jak chronie
skore

OILAGE

oy et

¢ s | Cashmere

Fenti-polhdion piolad
£

BATA
vt |
I'.' - '
quﬁnilm -
i 230 mi/ 1 oz

ol ERMED
OILAGE
—— = —-'J

Stan do walki z pylami

1 zabezpiecz skore

przed wyjsciem

z domu — siegnij po
kosmetyki anti-pollution,
zwalczajace wolne

rodniki!

1. Dermedic/Hebe 34,99 zt
2. Cashmere/Hebe 39,99 zt
3. Dr Irena Eris/Douglas 134,
4. Dermedic/Hebe 52,99 zt
5. Inglot 95 zt

\/4

PLAC UNII
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whnikaniem szkodliwych substancji w glab naskérka.
Taka role moga odegra¢ tez kosmetyki do makija-
2y, zwlaszcza oparte na skladnikach mineralnych
pomoga zabezpieczy¢ sie przed wnikaniem szko-
dliwych substancji. Poza tym wybierajmy preparaty,
ktore zawieraja antyoksydanty — substancje walcza
z wolnymi rodnikami, czyli substancjami uszkadza-
jacymi nasze komérki. Do ich pogromcéw naleza:
stynny juz koenzym QI0, witaminy A, E i C czy
wyciag z zielonej herbaty.

Zmy¢ szaros¢ dnia

Punktem w codziennej pielegnacii, ktérego
absolutnie nie mozna pominaé, jest demakijaz,

czyli dokladne oczyszczenie skéry i to najlepiej jak
najszybciej sie da po powrocie do domu. Zmy-
wanie makijazu, ale i wszelkich zanieczyszczen,
ktore w ciagu dnia osiadaja na naszej skorze, jest
szalenie wazne. Warto wzia¢ przyklad z Azjstek i ich
kilkustopniowego demakijazu, ktéry robia na bazie
olejkéw i zeli, przy uzyciu specjalnych Sciereczek az

OCZYSICZACZE g
POWIETRZA .

Jest to zdecydowanie dobra inwestycja. Zalezy nam na tym,
aby urzdzenie byto dobrej jukosci oraz wydajne. Oferta
rynkowa jest roznorodna, dlatego z fatwoscig wybierzemy
te najbardziej dopasowane do naszych indywidualnych
potrzeb. Podczas zakupu zwroémy uwage, czy oczyszczacz
jest wyposazony zarwno w filtr HEPA, jak i filtr weglowy.

MASECZKI
ANTYSMOGOWE My

W Japonii jest to codziennos¢, zas w Polsce stajq sig one

do pozytywnego testu bistego recznika, czyli kiedy
nie ma na nim ani $ladu. Oczywiscie tu mozemy
liczy¢ na pomoc marek kosmetycznych i siegna¢ po
preparaty np. z weglem czy glinka, ktére $wietnie
oczyszczaja i sa przeznaczone dla 0sdb narazonych
na dziatanie smogu. Podstawa jest jednak skrupu-
latnos¢ i oczyszczanie na bazie kilku preparatéw. Po
takim rytuale warto siegna¢ po gleboko odzywia-
jace i nawilzajace kosmetyki, Swietnie sprawdza

sie tu tez wszelkie maseczki oczyszczajace, jak i te
w plachcie o whasciwosciach kojacych.

Wsparcie wewnetrzne

W walce ze smogiem organizmowi, a co za tym
idzie takze skérze, pomoze odpowiednia dieta, ktd-
ra wzmocni odporno$¢ i wesprze usuwanie toksyn.
Zndw warto postawic¢ na antyoksydanty

- doskonale sprawdza sie owoce aronii,

jagody, maliny czy jezyny. Oczyszczajaco

podziala picie kawy i zielonej herbaty.
Swietne sa oczywiscie wszelkie warzyws,
zwlaszcza zielone, owocowo-warzywne
koktajle stanowiace witaminowe bom-
by. Warto tez pamieta¢ o produk-

tach bogatych w blonnik i kwasy
omega-3.

coraz hardziej popularne - i stusznie. Maski antysmogowe
réiniq sig migdzy sobg filtrami, trwatoscig, rozmiarem

i przeznaczeniem. Znajdziemy wersjg dla ludzi uprawiajg-
cych sport na powietrzu, jak na przyktad jazda rowerem lub
bieganie, a fakze takie, kidre sq w ciekawym designie.

WIECEJ ROSLIN

Korzystajmy z fenomenalnych darow natury. Kwiaty

i drzewa sq mistrzami w pochtanianiu dwutlenku wegla

oraz produkeji zbawiennego tlenu. Otaczajgce nas rosliny

dziatajg jok naturalne filtry - dezaktywujg mnéstwo niewi-

dzialnych golym okiem toksyn i zanieczyszezen. Palmy —
i paprocie warto postawic obok siebie w domu czy w pracy.
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Uroda




Moda

IARA

EKO
JEST IN!

Dzisiejsze wybory
ksztaltuja przyszlos¢ naszej
planety. Przyszedt czas na
transformacje, dzieki ktorym
powstrzymanmy zmiany
klimatu. Swiadome ;
i przyjazne srodowisku
branze modowe coraz
bardzie] uwrazhwiaja sie
na dobro Ziemu.

1. Serum John Masters Organic/
Douglas 195 zt, 2. Puder Nude by
Nature/Douglas 139 z¢
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Moda zrownowazona

Proekologiczny styl zycia to kierunek wybierany
przez coraz wieksza liczbe ludzi na $wiecie. Przed
kryzysem klimatycznym ochroni¢ nas moga jedynie
odpowiedzialne i $wiadome wybory, kiérych doko-
nujemy kazdego dnia.

Aby zmieni¢ Swiat, zacznij od siebie

W trosce o nasza planete rezygnujemy z pewnych
zachowan - podrézujemy do pracy rowerem
zamiast samochodem, ograniczamy ilo$¢ spozywa-
nego miesa, wybieramy produkty z dopiskiem ,eko”.
Podobnie zaczynaja postepowal wielkie koncerny,
ktorych metamorfoza na rzecz Ziemi ma daleko-
siezne skutki. Przemyst odziezowy, jako nalezacy
do jednej z branz najbardziej zanieczyszczajacych
srodowisko naturalne, takze przedsiebierze ekolo-
giczne wyzwania. Aby im sprosta¢, musi dokonac
szeregu zmian. Rocznie produkuje sie az sto mi-
liardow sztuk odziezy - liczba ta jest zatrwazajaca.
Co gorsza, wytwarzanie ubran wykorzystuje zasoby
planety w sposdb ekscesywny, czyli nieproporcjo-
nalnie duzy w stosunku do ich ilosci. Na przyktad,
do stworzenia jednego T-shirtu potrzebne jest ok.
2700 litréw wody!

Istota zréwnowazonego podejscia

Oprocz ograniczenia ilosci wody uzywanej do
wytwarzania odziezy, do proekologicznych rozwia-
zan w koncernach zwiazanych z moda zalicza sie
rowniez wyeliminowanie materiatéw

IARA

pochodzacych od zwierzat, takich jak skéra i futro,
a takze stosowanie tkanin typu bawelna organiczns,
ktorej uprawy nie uzywaja pestycyddw, nawozdw

i GMO. Z pewnoscia do tej grupy dziatan na-

lezy takze wykorzystywanie przy produkeji ubran
surowcdw odnawialnych - energii pozyskiwanej ze
stonca, wody i powietrza.

Transformacja w modzie

Ekologiczne zmiany w filozofii luksusowych marek,
to juz obecnie wrecz spoteczny obowiazek. Sa
obserwowane przez miliony ludzi na catym $wiecie
- z tego wzgledu dajg mocny przyktad i inspiru-

ja do kolejnych rewolucji w trosce o nasz klimat.
Ostatnimi czasy do diugiej listy reformatorow
dolaczyla choéby jedna z modowych ikon, czyli
kultows Prada. Jednak szczegdlnas presja wywierana
jest na markach wiaczajacych sie w sklad grupy
zwanej ,fast fashion” - uznawanej za powodujaca
najwieksze szkody dla srodowiska. Krytyka ta jest
dos¢ mocno uzasadniona z powodu destrukeyjnych
praktyk, jakie sa przez nie stosowane. W odpowie-
dzi koncerny te takze postanawiaja zmienic¢ swoja

polityke.

Zara zmienia sig na lepsze

Proekologiczne plany powzieli przedstawiciele Indi-
texu - fo whasciciele miedzy innymi marek takich jak
Zara i Massimo Dutti. Do 2025 roku zobowiazuja

T = na samej odziezy proces zmian na

»Przed kry-
zysem kli-
matycznym
ochroni¢
nas moga
jedynie od-
powiedzial-
ne 1 swiado-
me wybory,
ktorych do-
konujemy

kazdego
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sie do tego, ze kolekcje tej pierwszej
beda na 100 proc. przyjazne srodo-
wisku. W jaki sposéb maja zamiar to
uczynice Po pierwsze ubrania maja
by¢ wytwarzane z bawelny i Inu
organicznego. Po drugie, wiskoza
do 2023 roku ma pochodzic ze
zréwnowazonych zrodel. Jednakze

rzecz planety sie nie kofczy. Beda

one dotyczy¢ réwniez sposobu jej

wytwarzania. Az 80 proc. energii

wykorzystywanej w siedzibach,

zakladach produkgji i sklepach ma
pochodzi¢ z surowcdw odnawialnych. Co wiece,
Inditex zapowiedziat ograniczenie do zera ilosci
odpaddw wyrzucanych na wysypiska $mieci oraz
wyeliminowanie uzywania chemikaliow na kazdym
etapie produkgji. Dziatania fe sa czescia dlugofalo-
wych zmian, ktére Zara weiela w zycie juz od 2015
roku. W tym czasie w jej salonach pojawito sie az
800 pojemnikdw na odziez uzywana, dzieki ktdrym
udato sie zebraé ponad 34 tys. ton materiatéw! Jak
najbardziej popieramy takie inicjatywy i frzymamy
kciuki za ich rzetelna realizacje.

Moda

H&M dba o Srodowisko

Kolejnym olbrzymim koncernem, kiéry przedsie-
bierze dzialania ekologiczne, jest znany na catym
$wiecie H&M. Ich kwintesencja jest idea ,conscio-
us”. Na czym polega? To moda przyjazna zardwno
naszemu portfelowi, jak i klimatowi Ziemi. Szukajmy
ubran z zielona zawieszka — oznacza ona, ze zostaly
w przynajmniej potowie wyprodukowane z mate-
ristéw przyjaznych srodowisku, takich jsk bawelna
organiczna czy poliester pozyskiwany z recyklingu.
W przypadku wielu z nich zawarto$¢ ta jest zdecy-
dowanie wieksza niz polowa. Wybierajac produkty
z dopiskiem ,conscious’, pomagasz branzy modo-
wej zmieniac sie na lepsze.

Oddaj - wypozycz!

Na koniec nalezy wspomnie o inicjatywie dawania
drugiego zycia swoim ubraniom. Oprécz znanych
od lat second hand'éw, coraz bardziej popularne
staja sie wypozyczalnie ubran. W ten sposéb moze-
my nabywa¢ nowe ubrania z korzyscia dla naszych
kont bankowych i - co najwazniejsze - planety.

23

1. Sukienka Zara 99,90 zt, 2. Kolczyki H&M 129,99 1, 3. Sweter H&M 99,99 2,
4. Poszewka H&M 19,99 2, 5. Maseczka H&M 39,90 24, 6. Buty Zara 299 zt,
7. Torba Zara 139 2t



[dea Slow Life rozpoczeta
proekologiczne domino.
Zaczehsmy od zdrowego
odzywiania, przez
zrownowazong mode,

az po kosmetytki blisko
korespondujgce z natura.

Czy wiesz, ze nasza skéra wehtania az 60 proc.
sktadnikow, ktdre dostarczamy jej w kosmetykache
Oznacza to, ze nie tylko jestedmy tym, co jemy, ale
takze tym, co nakladamy na wiasne ciato. Zgodnie

z wynikami badan absorbuje ono dziennie 75 mg
szkodliwych zwiazkdw chemicznych, z czego 25 mg
pochodzi z zywnosci, a 50 mg z kosmetykéw! Jesli
wiec chcesz zadbat o swoje zdrowie, oprécz diety
zmien takze $rodki do pielegnacji. To jeden z wielu
powoddw, aby podczas zakupdw w drogeriach
wybiera¢ produkty ekologiczne. Co kryje sie za tym
magicznym dopiskieme Przyjrzyjmy sie blizej koncepcji

Slow Beauty.

Naturalny sktad

Niech nie zmyli nas przedrostek ,bio” czesto
stosowany na opakowaniach, w celu przyciagniecia
uwagi potencjalnych klientéw. Aby kosmetyk mozna
byto zaklasyfikowa¢ do grupy bedacych w zgodzie
ze Srodowiskiem, powinien posiada¢ odpowiednie
certyfikaty. Najwazniejsze organizacje certyfikujace
produkty organiczne to:

« ECOCERT - francuska organizacja kontroli

i akredytacji produktéw organicznych i ekolo-

gicznych, uznawana w ponad 80 krajach na catym
Swiecie, jest w tej chwili najpopularniejsza orga-
nizacja certyfikujaca kosmetyki,

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

» SOIL ASSOCIATION - angielska organizacja
certyfikujaca ekologiczna zywno$é, rolnictwo
i kosmetyki,

« AIAB (Associazione Italiana per I’Agricoltura
Biologica) - Wloskie Stowarzyszenie Rolnictwa
Ekologicznego,

« AllergyCertified - miedzynarodowa organizacja
certyfikujaca produkty hipoalergiczne bez jskichkol-
wiek szkodliwych substancji.

Widzac takie oznaczenie, masz pewnos¢, ze sklad
jest catkowicie naturalny.
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TRZY RAZY NA TAK!

Wypatrujmy na etykietach
powyiszych ikon. Dwie pierwsze
oznaczajg, e podczas tworzenia
kosmetyku nie uiyto synte-
tycznych aromatow i alkoholu,
kidre czgsto sq przyczyng po-
draznien i uczulen. Trzecia ikona
informuie nas o nietestowaniu
produkiv na zwierzgtach, co

w UE jest od kilku lat obowigzu-
jacg normg.

PRZEPISY NA MASECZKI
Nawilzajg, regenerujq i oczyszczajg. Dzigki nim
skora wyglgda promiennie, zdrowo i mfodo.
Maseczki warto stosowac mniej wigcej raz na
tydzien, aby utrzymat efekt ich dobroczynnego
dziatania. Mamy takie dobrg wiadomos¢ - ich
samodzielne przygotowanie jest szybkie i tanie.
Zatem warto poéwigci¢ w domu kilka minut na
stworzenie organicznych kosmetykow, co wiecej,
moze fo by¢ $wietna zabawa. Przez swoj naturalny
sktad majg zdecydowang przewage nad tymi, kidre
kupujemy juz gotowe. Z jakich produktéw mozemy
przygotowac znakomite maseczki? Oto kilka
domowych sposobow:

* 1/4 kostki éwiezych drozdzy i fyika cieptego
mleka. Sktadniki wymieszaj i natéz grubg warstwe
na twarz. To $wietna propozycja dla cery sktonnej
do wypryskow. tagodzi zaczerwienienia i niweluje
hlizny. Maseczka lekko osusza zmiany, oczyszcza

7 zanieczyszezen, zmigkcza | wygtadza skére.

* Jedno z6ttko jaja kurzego i tyle! Rozmieszaj je,

a nastepnie rozprowadz po skorze twarzy. Maseczka

znakomicie sprawdzi sie w przypadku cery prze-
suszonej i sktonnej do podrainieri. Znajdujgce sig
w i6ttku witaminy A, E, D oraz witaminy z grupy B,
a takie fosfor i potas infensywnie odzywiajg skore.
* Tuiyte fusy kawy kofeinowej. Genialny pomyst
na wykorzystanie codziennych odpadéw. Dodajemy
do nich odrobing mleka lub brgzowy cukier (wtedy
zadziata take jok peeling). Taka maseczka usuwa
cienie pod oczami, oznaki zmeczenia, a takie
napina skore.

Etyczny obowigzek
Kolejny niezwykle wazny aspekt ekologii w dziedzinie
pielegnacji dotyczy praw zwierzat. W Unii Europej-
skiej zakaz obrotu kosmetykami testowanymi
na zwierzetach obowiazuje od 2013 roku.
Koncerny nie kwestionuja tego prawa - to, co
kiedys bylo wylacznie marzeniem aktywistow
$rodowiskowych, dzis na szczescie jest oczy-
wistoscia. Ponadto, nieustannie podej-
mowane sa dzialania, majace na celu
wprowadzenie tej normy na calym
Swiecie. Z innej strony, coraz czesciej
obserwuije sie trend produkowania linii
weganskich - czyli niezawierajacych
skladnikéw pochodzenia zwierzecego
— takich jak, elastyna, kreatyna, kolagen, $luz
ze Slimaka czy wosk pszczeli.

W trosce o Ziemie
Kosmetyki ekologiczne to takze takie, kidre sa przy-
jazne naturalnemu $rodowisku. Dotyczy to zardwno
procesu ich tworzenia (firmy pracujace zgodnie z idea
zrébwnowazonego rozwoju), skkadnikow [np. brak
zawartosci oleju palmowego lub mikrogranulek
- plastiku), jak i opakowan. Ostatni element to fen,
L) 7 ktérym bezposrednio spotyka sie konsument.
Wybierajac szklane, papierowe lub zwrotne
opakowania, redukujemy poziom zanieczysz-
czenia planety.

Nie
powoduja
podraznien,
alergii,

nie
zatykaja
POTOW.
Dzieki

nim
naskorek
zachowuje
natural-

na bariere
lipidowa,
utrzymujac
optymalne
nawilzenie.

Wybieraj swiadomie i korzystaj!
Zwieksza sie liczba marek oferujacych

Uroda

Captello?0 |
Ampoule
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kosmetyki naturalne. W drogeriach Do-
uglas sa to m.in. John Masters Organic,
Resibo, Kiehl's, Mokosh, Mario Badescu,
Naturativ czy Clochee. Z kolei ekologi-
czni mito$nicy hand made moga z -
twoscia zrobi¢ samodzielnie np. peeling
do cista. Wystarczy zblendowane kiwi,
cukier, odrobina startej skorki cytryny

i gotowe. Dzistanie ekologicznych pro-
duktéw do pielegnadiji jest dla organi-
zmu wrecz zbawienne. Skladniki roslinne
dostarczaja ogromna ilo$¢ antyoksydan-
téw i witamin, ktére zatrzymuja procesy
starzenia sie. Skéra jest zatem odzywio-
na, wyglada promiennie i mtodo. Céz
wiecej potrzeba?

1. Tusz do rzgs Physicians Formula/Hebe 44,99 zt
2. Zel pod prysznic Bodymania/Hebe 34,99 zt

3. Krem do rgk Grown Alchemist/Douglas 125 zt
4. Serum do twarzy PureHeals/Hebe 89,99 zt

5. Cien do powiek Dr. Hauschka/Douglas 135 zt



Styl zycia

26

TO PROSTSZE NIZ MYSLISZ
Poswiec wigcej czasu na prze-
bywanie z bliskimi, zroh liste

priorytetéw, jedz zdrowiej

i wiecej sie ruszaj

- w ten sposéb szybko po-

prawisz swoje sumopoczucie.

Work-life balance to od jakiegos czasu
bardzo modne hasto. O 1de1 wprowadzania
rownowagl pomiedzy sfera zawodowa

a prywatna nie wystarczy mowic. Trzeba
ja po prostu weieli¢ w zycie. By mogto to
nastapi¢, czasem trzeba zmieni¢ siebie

1 odrzuci¢ stare, zte nawyku.

DBAJ 0 SIEBIE

W pracy potrafimy
funkcjonowac na najwyzszych
obrotach. Pamietajmy jednak,
ie to na nas spoczywa
obowigzek zatroszczenia sig

o siehie.

Bez pracy nie ma kotaczy, zadna praca nie hanbi

- z pewnoscia nieraz to shyszelicie. Szacunek do
pracy jest w nas mocno zakorzeniony. Jestesmy

w stanie wykrzesac z siebie mndstwo energii, by sta-
nac na wysokosci zadanis, by utrzymad swoj status
spofeczny i cieszy¢ sie dobra opinia. To wszystko
jest oczywicie godne pochwaly, pod warunkiem,
ze nie odbywa sie kosztem nas samych i naszych
bliskich. Jednak czasami zdarzs sie, ze przegapiamy
moment, w ktorym dochodzi do zskldcenia row-
nowagi, 8 gdy zaczynamy ponosic tfego konse-
kwencje, chodza nam po glowie radykalne rozwia-
zania. Wyobrazamy sobie na przyklad, ze porzuce-
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WORK-LIFE

nie pracy, przeprowadzka na Mazury i oddanie sie
pasjom bedzie antidotum. Niestety to nie zawsze
dziata. Tak naprawde pracy weale nie trzeba rzucaé,
ale zmieni¢ do niej podejscie.

Czym jest WLB

Koncepcja work-life balance (WLB) narodzila sie
w Wielkiej Brytanii na przetomie lat 70.180. XX
wieku. Byt to czas preznego rozwoju korporacji.
Brytyjczycy dostrzegli, ze stabilnos¢ finansowa ma
swoja cene - nadgodziny, pracoholizm, pogorsze-
nie efektywnosci i stopniowy zanik radosci zycia.
Zaréwno pracownicy, jak i pracodawcy zrozumieli,
ze potrzebne jest rozgraniczenie pomiedzy sfera
osobista a zawodowa, bo jesli ktéras z nich jest
zaniedbywana, automatycznie odbijs sie na drugiej.
Tylko szczesliwy czlowiek moze by¢ zadowolonym
i efektywnym pracownikiem.

Jak to zrobié?

Przede wszystkim pozbad?z sie mitow. Osiagniecie
réwnowagi w pracy i zyciu nie jest tematem zare-
zerwowanym dla konkretnego zawodu. Wazne jest
to, jak spedzisz czas po pracy. Jedli tak jak wiekszos¢
twoich znajomych pojdziesz np. na sitownie, a nie
lubisz tej aktywnosci, to tez kiepskie rozwiazanie.
Kluczem do WLB jest robienie w wolnym czasie
tego, co naprawde sprawia ci przyjemnos$¢. Chodzi
o podniesienie poziomu zyciowe] satysfakgji.

ZREZYGNUJ Z PERFEKCJONIZMU

Wszystko mozna zrobi¢ lepiej, niz jest zrobione.

Z pewnoscia nieraz spotkates kogos, kto cito udo-
wodnit, komentujac dzielo, z ktérego bytes dumny.
Nie musisz dazy¢ do form idealnych w zwiazku ze

sprawami, kiére po prostu domagaja sie zamknie-

cia. Lepiej zaczyna¢ zadania i je kofnczy¢ niz pozo-
stawiac je ze statusem: niedokonczone, czekajace

na kropke nad .i", bo grozi ci o, ze bedziesz myslat
o nich po pracy.

ODPOCZNIJ OD SMARTFONA

Media spofecznosciowe wdziersja sie nie tylko do
twojego czasu prywatnego, ale réwniez zaburzaja
prace. Jedli ciagle zerkasz na smartfona, w godzi-
nach pracy ,niechcacy” dowiadujesz sie, jak twoi
przyjaciele bawia sie w Japonii, a podczas obiadu
odbierasz stuzbowy telefon od przedstawiciela
handlowego. To wbrew regutom WLB. Zacznij od
wyciszania telefonu. Pézniej przejdz do kolejnego
etapu — chowania go w torebce lub szufladzie.
Ustal sobie godziny sprawdzania wiadomosci.

ZADBAJ O KONDYCJE

Ruch, zwlaszcza na $wiezym powietrzu, bardzo ko-
rzystnie wptywa nie tylko na cisto, ale réwniez stan
ducha. Wystarczy, ze poswiecisz 40 minut dziennie
na spacery, bieganie czy ¢wiczenia. Juz po kilku
dniach poczujesz roznice - bedziesz miat wiecej
energii i z pewnoscia na twojej twarzy czesciej
bedzie sie pojawiat usmiech.

PIELEGNUJ RELACJE

Jeslitylko niektore weekendy przeznaczasz na
spotkania z przyjacidimi, to stanowczo za rzadko.
Sprébuj sie umawia¢ z bliskimi w kazda $rode choé-
by na krétki spacer czy szybka kawe. To wystarczy,
by przelamac rutyne dnis codziennego, odetchnaé
i przyczyni¢ sie do tego, by bliska ci osoba tez
zadbals o swéj work-life balance.

ROZWIJAJ SIK

Jesdli zaniedbywate$ dotad swoje pasje, zapisz sie na
jakis kurs. To sprawi ci duzo przyjemnosci. Baw sie
jak dziecko. Pielegnuj swoje zainteresowania. Masz
prawo do samoreslizacji i sprawdzania, co moze ci
przynie$¢ prawdziwa frajde!
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OKRESL PRIORYTETY

Realizuj w pierwszej kolejnosci najtrudniejsze
zadania i te, ktore sa najpilniejsze. Badz skupiony
na celu i srodkach, dzieki ktérym mozesz go osia-
gna¢. Wszystko, co rozprasza, odrzué, przetédz. To
ulatwi ci bycie w pracy efektywnym i sprawi, ze nie
bedziesz musiat zabiera¢ jej do domu i martwic sie
tym, czy zdazysz.

OTWORZ SIE NA ZMIANY

Mamy sklonnos¢ do wpadania w rutyne i trudno
nas wybi¢ ze schematéw. Czasami powtarzamy
je bezrefleksyjnie i trudno nam sobie wyobrazié,
ze mozna cos robi¢ inaczej. Szukaj rozwiazan,
ktére ulatwia ci zycie. Jesli tracisz mndstwo czasu
w korkach, skorzystaj z komunikacji miejskiej,

jesli mecza cie zakupy i stanie w kolejkach, kupyj
przez internet. Jesli w pracy biegasz ze spotkania
na spotkanie, zorganizuj sobie czas tak, zeby cho-
ciaz jeden dzien w tygodniu nie ruszac sie z biura.
Wystarczy odrobina checi i asertywnosci.

SZANUJ SWOJE PRAWO
DO ODPOCZYNKU

Jesli nie szanujesz siebie i swoich praw, nikt ich
zapewne nie uszanuje. Jesli masz dzied wolny, jesli
jeste$ na urlopie, a wciaz przegladasz stuzbowa
poczte i odbierasz telefony, wysylasz sygnal, ze

nie zalezy ci na odpoczynku. | oczywiscie w takich
okolicznos$ciach trudno ci bedzie sie zrelaksowac.
Czasem zdarzaja sie sytuacje kryzysowe i faktycznie
brak reakcji z twojej strony moglby powaznie utrud-
ni¢ sprawy biznesowe. Uprzed? szefa i zespd, ze
bedziesz miat ograniczony kontakt z firma. Wtedy
uszanuja twdj czas i beda sie kontaktowali tylko

w sprawach naprawde pilnych.

Przygladales sie czasem ludziom w $rodkach komu-
nikacji miejskiej Na wiekszosci twarzy maluje sie
smutek. Rano wygladaja na chcacych pospaé nieco
dhuzej, a pdznym popotudniem na zmeczonych

i myslacych tylko o kolacji i potozeniu sie do tdzka.
Jesli postawisz sobie za cel wprowadzenie harmonii
miedzy zyciem zawodowym a osobistym, z pewno-
$cia nie wpadniesz w taki stan, a jesli w nim tkwisz,
szybko uda ci sie z niego wyrwaé. Work-life balance
to sposdb na podniesienie zyciowej satysfakgjil
Wystarczy chcie¢ i dziatac!




JEDNO POLE, WIELE ATRAKCJI!

Zielone zakatki Warszawy to miejsca,
w ktorych mozemy zwolni¢ tempo

1 oddac sie chwili relaksu. Wsrod
bupnej roslinnoser 1 kojacego spiewu
ptakow oczyszezamy umyst

1 regenerujemy sily,

Pole Mokotowskie to popularny park potozony na terenie trzech dzielnic: Mokotowa, Ochoty
i Srédmiescis, kiory stynie z festynéw i piknikéw. Warto po nim spacerowa¢, bo czesto mozna
natknac sie na grupy éwiczace joge, tai-chi czy tance. Mozna sie poprzygladac lub przyts-
czy¢! Na terenie parku od wiosny do jesieni niemal w kazdy weekend odbywaja sie koncerty,
a w kwietniu Dzien Ziemi. W 2004 r. odstonieto w nim Pomnik Szczesliwego Psal Oczy-
wiscie po parku moga biega¢ nie tylko pieski. Od grudnis 2018 Pole Mokotowskie stato
sie lokalizacja parkrun - w kazda sobote o godzinie 9.00 odbywa sie bieg na dystansie
5 kilometréw z pomiarem czasu. Udzial w nim jest bezplatny! Pole Mokotowskie ma dhuga
historie... W XIX wieku byt na nim poligon wojskowy, ktéry zajmowat az 300 ha, péznie;
lotnisko wojskowe, nastepnie cywilne. Na terenie odbywaly sie wyscigi konne, wystawy
zwierzat gospodarskich i pokazy lotnicze, a w 1935 1. uroczystosci pogrzebowe Marszatka
Jozefa Pilsudskiego. Z kolei podczas Il wojny $wiatowej rosty na nim warzywa.
Park w obecnym ksztalcie zostat zaprojektowany przez Stanistawa Bolka i urza-
K- dzony w latach 70. 1 80. ubieglego stulecia. Ma 86 ha. Zostal podzielony na
e é\ = M7 e - . e dwie czesci: srodmiejska i ochocka, potaczone kladka nad Al. Niepodlegtosci.
SPACERUJACE PAWIE N A \ T s e, Jesli chodzi o wspdlczesne realia, park stwarza niektorym jedynie problemy jezy-
rze&b;‘?v;f:;i;th ‘INZPY\I!:’ "{!E / ; Mo > kowe - spaceruja oni po Polach Mokotowskich zamiast Polu Mokotowskim. Pole
' Mokotowskie to forma prawidlowa. Zapamietajcie - jedno pole, a tyle atrakgjl

Styl zycia

na samopoczucie.

ZDROFIT W CH PLAC UNII

O tym, ze warto by¢ w dobrej formie i mie¢ odskocznie od zycia zawodowego i nawet rodzinnego,
nie frzeba nikogo przekonywad. Bycie fit wciaz jest trendy! Tylko jak to osiagnaé? Zdaj sie na profesjo-
nalistéw Zdrofit. Dobiora dla ciebie odpowiedni trening, uwzglednisjac wiek i poziom zaawansowania.
Pbzna godzina nie moze by¢é wymdwka, bo Zdrofit jest otwarty dlugo. Dzieci tez, bo mozna je zostawié
w specjalnie zaaranzowanym kaciku dla najmiodszych. Zsawansowany wiek rowniez, bo Zdrofit ma

w ofercie zajecia dedykowane grupie seniordw. Fitness i sitownia stoja przed toba otworem. A jesli

juz zlapates bakcyla, mozesz podnosi¢ swoj poziom, az trafisz na szkolenia Zdrofit dla
zaawansowanej kadry. Warto zy¢ ZDRO! Warto by¢ FIT!

I'I'llll

RELAKS W KROLEWSKIM STYLU

kazienki Krélewskie sa nazywane ,najszczesliwszym
miejscem w Warszawie”. To nie tylko idealny do spacerdw

kompleks zieleni, ale takze moc atrakeji z historia

w tle. Letnia rezydencja kréla Stanistawa Augusta

i jej otoczenie zapieraja dech w piersiach. Potega drzew,

klasycystyczne zabytki, piekne aleje i... wiewidrki oraz
28 pawie w historycznych ogrodach. Wybranie Lazienek

na miejsce do przechadzek, to wspaniaty pomyst na

work-life balance. Zwlaszcza ze sporo tam atrakgji

- koncerty, przedstawienia, wystawy, a latem recitale

pod pomnikiem Chopina. | oczywiscie perelki

architektury do podziwiania i zwiedzania o kazdej

NATURA
NA RATUNEK

porze roku, np. Patac na Wyspie z Krélewska Galeria
Obrazédw, Stara Oranzeria z kopiami najstynniejszych
rzezb starozytnego $wiata i Galeria Rzezby Polskiej

z pracami wiekszosci najwybitniejszych polskich
artystéw od poczatku XIX w. do potowy XX

w. Poza tym Teatr Krélewski, Amfiteatr, Palac \
Mysliwiecki oraz Muzeum Lazienki Krolewskie

z Oddzislem Muzeum towiectwa i Jezdziectwa.

W ciagu dnia petnego obowiazkéw médzg nieustannie pracuje na najwyz-

szych obrotach. Przebodzcowanie objawia sie zmeczeniem, bdlem
gtowy lub gorszym samopoczuciem. Dlatego tak wazne jest, aby

kazda wolna chwile spedzac na Swiezym powietrzy,

w otoczeniu roslinnosci i z dala od zgietku wielkiego miasta.

AMFITEATR

Usytuowany nad brzegiem Stawu
Potudniowego fgczy w swej
architekiurze motyw antycznych
ruin z funkejg teatru w otwarte]
przestrzeni.
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Ekosmaki
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RUSTYKALNA TARTA

Kruchy spod w tej tarcie jest zupelnie inny - bez
masta, ale z oliwa. Dzicki niej jest lzejszy. Galette
mozesz wypelni¢ dowolnymi warzywami, zapiekac
z jajkiem 1 serem. Ja serwuje c1 wersje klasyczna.

AT T ; zdrowiej, nie szkodzié planecie 1 jej pomagac.
SKEADNIKI

kruche ciasto: S ey .
17 (150 g szklanki maki orkiszowej petnoziamiste; ’
% (40 g) szklanki oliwy z oliwek

Y (60 g) szklanki lodowatej wody

1(6 g)tyzeczka soli
wypelnienie:

2 (160 g) pietruszki

1(45 g) marchewks

1(105 g) burak

1(500 g} fenkut (koper whoski
1(105 g) czerwona cebuls
T
T

——

(230 g) z6Ha papryka
(128 g) gruszka
1(8 g) gatazka rozmarynu

| 3

Kultura

Dobra lektura to taka, ktora pozostawia slad... Ponizsze pozycje
to doskonaty sposob na oderwanie sie od rutyny dnia codziennego
1 work-life balance. I najwazniejsze - inspiracja do tego, by zy¢ lepiey,

FLEXITARIANIZM

To ksiazka idealna dla tych, ktérzy chea zmieni¢ cos
w swojej diecie i zyciu, ale chea uniknad radykal-
nych krokéw. Flexitarianizm to elastyczne podejscie
do zywienia, ktére nie wyklucza spozywania miesa,
ale mocno je ogranicza. Na pierwszym miejscu
stawia bowiem owoce i warzywa oraz produkty wy-
sokiej jakosci. W ksiazce znajdziemy diete na 21 dni,
ciekawe przepisy i porady zywieniowe. Flexitarianin
to swiadomy konsument, ktéry w lagodny sposéb
wypracowuje zdrowe nawyki. Nie grozi mu raczej
fanatyzm, gdyz dieta pozwala na réznorodnosé
Zywieniowa i staje sie po prostu stylem zycia, a nie

2 (4 g) gatazki tymianku

¥ (40 g szklanki oliwy z oliwek
3(30 g lyzeczki musztardy Dijon
2 (20 g} lyzki syropu klonowego
2 (10 g) zabki czosnku

s6l, pieprz

PRZYGOTOWANIE
W duzej misce polaczy¢ na jednolite i gladkie ciasto:
make, oliwe, séli % szklanki wody. (Doda¢ 2 lyzki wody,
jesli ciasto jest zbyt suche]. Ciasto uformowaé w kulke,
zawina¢ w folie spozywcza i wstawi¢ do lodowki na

30 minut. Piekarnik nagrza¢ do 220°C. Naczynie zaro-
odporne wysmarowac tuszczem. Blache do pieczenia
wylozy¢ papierem do pieczenia. W malej miseczce
wymieszac oliwe, musztarde, syrop klonowy, wycisniety
przez praske czosnek, listki tymianku. Warzywa i gruszke
pokroi¢ w talarki réwnej wielkosci i wymiesza¢ z powsta-
lym dressingiem. Oprészy¢ sola i pieprzem. Przetozyé
do naczynia zeroodpormego i piec przez 40-45 minut.
Wyjac z piekarnika i zmniejszy¢ temperature do 200°C.
Kiedy warzywa sie pieka, przygotowat ciasto. Wyjaé

z lodowki i rozwatkowac na posypanej maka stolnicy na
koto o $rednicy ok. 33 cm. Przenies¢ je na blache wylo-
zona papierem. Na ciasto wylozy¢ pieczone warzyws,
pozostawiajac dookola 5 cm brzegu. Dokladnie zawinac
pusty brzeg ciasta do $rodka, na warzywa. Wio-
7y¢ do piekarnika i piec okolo 35-45 minut do
momentu, w kiérym nabierze zlotego
koloru. Przed pokrojeniem lekko
wystudzi¢.

PRZEPIS NA NAGRODE!

Jesli masz sprawdzony przepis na wegetariariskg tarte, przyslij go do nas
w KREATYWNEJ odstonie na adres pukonkurs@valkea.com w terminie do
31 marca 2020 r.
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ZWIERZETA -
To pozycja zaréwno dla dorostych, i ==
jak i niedorostych czytelnikow. 4 .
Dzicki ksigice , Ratujmy zwierze-
ta” mozemy sig przenies¢ w rozne
zakgtki $wiata i poznac ich
problemy skutkujgce zmniejsza-

jacg sie liczebnoscig zagrozonych R AT U m
gatunkow. To pieknie ilustrowana Zw I E R T A
opowies¢ o nadziei, dzigki ktdrej

mozemy uwierzy¢ w site jednostki

i fo, 7e nasze drobne gesty majg | I . H
wielkie znaczenie. 4 :

LY
viky
4
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lista tego, co dozwolone, co zakazane.

NATURALNIE

W KUCHNI
Agnieszka Cegielska - propa-

gatorka zdrowego stylu zycia

i odiywiania oraz konsultantka
medycyny ajurwedyjskiej

- w swojej najnowszej ksigice
podaje przepisy na 60 potraw
wspierajgcych zdrowie. W obliczu
zanieczyszezenia $rodowiska
wigkszajgeego podatnoéé na cho-
roby cywilizacyjne, powinniémy
zrobi¢ wszystko, co w naszej mocy,
ieby obroni¢ sig przed wptywem
tych czynnikéw. Jest na to sposob
- sigganie po naturalne sktadniki
i komponowanie z nich zdrowych
positkéw. W kuchni powinno by¢
naturalnie.

12 SPRYTNYCH
SPOSOBOW 3]
JAK OCALIC
NASZ SWIAT

Kazdy z nas moie przyczynic sig
do uratowania planety, bedgc
tym, kim jest. Czasem wystarczy
tylko sie o czyms dowiedziec, by
zmiana nawykow na proekologicz-
ne byta spontaniczna. Eksperci
WWF podpowiadajg, co moie
zrobic kaidy z nas, by efekt
skali doprowadzit do uratowania
zagroionej planety. Ksigike
opatrzyt zabawnymi rysunkami
Andrzej Rysuje. To dodatkowy
argument za tym, by siggna¢ po
te pozyce.



Czy wiesz, ze...
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KAMIENICA ADAMA BROMKE
Inajdujgea sig przy ulicy
Bagatela 14 zostata wzniesio-
na w stylu wezesnego mod-
ernizmu. Po wojnie miescit
sig w niej jeden z pierwszych
Miedzynarodowych Klubéw
Prasy i Ksigiki.

KAMIENICA JANA £ASKIEGO
Tostata wybudowana w 1906
roku wedtug projektu Hen-
ryka Stifelmana i Stanistawa
Weissa. Na jej fosadzie
znajduig sie plaskorzezhy

z wyobrazeniem rogéw obfi-
tosci oraz stylizowane wazy.

Plac Unn Lubelskiej zawdzigcza swoy
niepowtarzalny klimat unikatowe;
architekturze, ktére) poczatki siegaja
drugiej dekady XIX wieku.

Rogatki miejskie zostaly zaprojektowane
przez Jakuba Kubickiego - jednego

z najstynniejszych architektéw doby
klasycyzmu. Byt uczniem m.in.

Dominika Merliniego. W latach
1816-1823 powstato w Warszawie

18 pawilondw w stylu klasycystycznym.
Do dzi$ przetrwaly rogatki grochowskie

i mokotowskie. Na placu Unii Lubelskiej
zostaly rozmieszczone symetrycznie

na planie lekko wygietego prostokata

z dwukolumnowymi doryckimi wgtebnymi
portykami. W ich sklad wchodzi dziewiecio-
kondygnacyjna kamienica Kasperskich budowana
na tréjkatnej dziakce, dwie identyczne kamienice
- Adama Bromke i Jana Laskiego, budynek strazy
ogniowej, a takze budynek zaprojektowany spe-
cjalnie dla Polskiego Radia przez Bohdana Pniew-
skiego.

WYSOKOSCIOWCE CHICAGO
| NOWEGO JORKU

To one byly inspiracjg dla
budowli znajdujgcych sig na
placu Unii Lubelskiej.
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DZIEJE*-

Wieczor spedzony w towarzystwie” wyjatkowe] muzyki
1 sztuki z pewnoscia bedzie nalezatl do udanych.
Odkryj kulturalng przyjemnosé w niebanalnym stylu.

KLUB
KOMEDIOWY

Tania rewia pt. ,Przelew wyjdzie w pigtek”
to dwutygodnik sceniczny podejmujacy
temat biatych klamstw i wiazaniu konca

z koAcem. Co czeka na widzéw w pro-
gramie? Rebusy dla prekariuszy, piosenki
lifestyle'owe oraz wstrzasajace dramaty
egzystencjalne czaséw jakze wyczerpuja-
cego kapitalizmu. Z kolei ,Testament Mi-
lenialsa” to skecz show, gdzie absurdalny
humor spotyka sie z nieszablonowym
podejsciem do spraw. Tutaj dowiesz sie,
co to znaczy by¢ Milenialsem XXI wieku,
a nie jest to proste wyzwanie!

Tania rewia pt. ,Przelew wyjdzie
w piatek’, 28.03, godz. 21.30,
Jestament Milenialsa”, 25.03,
godz. 21.30

KLUB
STODOLA

Fandw ,Lady Punk” nie moze ominaé

cykl koncertow zatututowany ,O dwoch
takich co ukradli ksiezyc”. W trakcie usly-
szymy piosenki, ktére powstaty do filmu
rysunkowego o tym samym tytule, do
ktérego Jan Borysewicz i spotka stworzyli
muzyke ponad 33 lata temu. Koncerty
polaczone beda z projekcja kultowej bajki
Kornela Makuszynskiego. Alternatywa
jest wyjatkowy koncert Natalii Przybysz.
Odbedzie sie on w ramach trasy ,Jak
malowac ogien 2, promujacej najnowszy,
piaty autorski album artystki.

O dwoch takich co ukradli ksiezyc”,
3.04, godz. 20.00,

.Jak malowac¢ ogien 2%, 26.04,
godz. 20.00
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TEATR
SYRENA

Zawrotne tempo akcji, brawurowe wyscig,

blyskotliwe riposty, Sledztwo w sprawie
miedzynarodowej afery i... porzadna
dawka humoru! To wszystko znajdziecie
w musicalu ,Kapitan Zbik i z&Hy saturator”.
Zainspirowany zostat postaciami komiksu
Wiadystawa Krupki. Znakomitym pomy-
stem na wolny wieczor jest takze spektakl
.Rodzina Addamsow”, ktdrego premiera
miata miejsce na Broadway'u w 2010
roku. Na scenie ogladamy niecodzienne
perypetie upiornej familii mieszakjacej na
bagnach w starym zamku.

Kapitan Zbik i 26ty saturator’, premiera
27.02, godz. 17.00, “Rodzina Addamséw’,
02.04, godz. 19.00

Po godzinach

33



OFERTY PROMOCYJNE TYLKO DLA PRACOWNIKOW BIUROWCA PLAC UNII PO OKAZANIU IDENTYFIKATORA

Odkry)

PELNA

SEODKO ZDROWO

W tym wyjotkowym miejscu
zasmakujesz w zdrowych,
naturalnych autorskich deserach
vege, bez cukru, bez glutenu

i fit. Piecze nad naszq specjalng
ofertq sprawuje dietetyk i mistrz
polski w kulturystyce - Sebastian
Kuliriski. Zapraszamy nie tylko
w porze lunchu, ale takie na mate
co nieco na dobry poczgtek dnia.
Sprobuj stodyczy, ktore moina
jes¢ bez konsekwenj!

J

Oferty

) = Y,

10%

znizki na caly asortyment
w Slodko Zdrowo!

Oferta obowiazuje: 15.03-15.04.2020 r.

WIKING

Nasza oferta to kwintesencja dobrego smaku, zhilansowanego odiywiania
i naturalnego hogactwa sktadnikéw zawartych w jedzeniu.

Pokaz nam swéj identyfikator i uzyskaj

20%

znizki na nasze menu

[z wylaczeniem zestawdw, napojéw i alkoholu)
Oferta obowigzuje: 16.03-31.03.2020 r.

PLA

Ww10Sne

OKAZJI

SUSHI STUDIO

ZAPRASZAMY NA LUNCH - SUSHI & KUCHNIA
GORACA - CODZIENNIE W NOWEJ ODSEONIE.
Pobierz bezptatnie aplikacjg Sushi Studio z App Store
i Google Play. Zamawiaj z wyprzedzeniem zestawy
na wynos, bgdz na biezqco z wszystkimi promocja-
mi, zbieraj punkty i wymieniaj na darmowe rolls!
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Nasza APP — Twoje korzysci!
Pobierz bezplatnie aplikacje Sushi Studio
z App Store i Google Play.
Zamawiaj z wyprzedzeniem zestawy na wynos,
zbieraj punkty i wymieniaj na darmowe zestawy!

SUPERSAM

16.03-28.03.2020 .

Soki Dawtony 330 ml z burakéw z jablkiem,
pomidorowy, wielowarzywny ar

30% faniej

23.03-5.04.2020 . |

DayUp 100-120 g caly asortyment:
musy owocowe z jogurtem i ziarnami zb6z, desery
na bazie $mietanki kokosowej, muséw owocowych
oraz perel tapioki, serek twarogowy z owocami
i siemieniem Inianym bez dodatku cukru

30% taniej

30.03-15.04.2020 .
Lavazza Qualita Oro - kawa mielona w puszce 250 g

40% taniej

16.03-15.04.2020 r.
w kazdg $rode przy zakupie produktéw marki Lindt

praliny Lindt 75 g gratis

Oferta obowigzuje
za okazaniem karty wejsciowej do biurowca
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WIZERUNKOWNIA
ANNA CICHOSZ & FRIENDS

To koncept tgczqcy kilka wyselekcjonowanych polskich marek kreujgcych
unikatowe designerskie ubrania, akcesoria i obuwie.

Tutaj kaidy znajdzie cos dla siebie. Odkryj swdj niepowtarzalny styl

w salonie Wizerunkownia Anna Cichosz & Friends.

Na haslo ,ANA MARZEC 20" oferujemy
pracownikom biurowca

20%

znizki na szycie miarowe oraz na nieprzecenione
projekty ,, ANA".

10%

znizki dla pracownikdw biurowca na caly
asortyment

Oferta obowigzuje: 15.03-15.04.2020 .

POTIS & VERSO

To oferta dla wymagajacych kobiet,
ktore chcg wyglodaé modnie nie tylko
w pracy, ale takze po godzinach. tgczy
w sobie elegancje, najwyiszy komfort
i trendy na $wiatowym poziomie.

20%

na calg kolekcje
w salonie
Plac Unii City
Shopping

Oferta obowiazuje
do 31.05.2020 .

EYEB

Kaida kobieta chce miec pigkne paznokcie. Aby mie¢
pewnost efektu ich stylizacji, najlepiej odda¢ swoje dto-
nie i stopy w rece profesjonalnej kosmetyczki. Nail Bar
Eye Boutique to nowo ofwarty salon paznokei w CH Plac
Unii. Gabinet zatrudnia specjalistki z duzym doéwiadcze-
niem. Pracujemy wytgeznie na najlepszych lakierach OPI,
Vinylux i Indigo. Przestrzegamy najwyzszych standardow
higieny i bezpieczeristwa. Stosujemy jednorazowe pilniki,
a wszystkie narzedzia sq sterylizowane na miejscu. Dla
wygody naszych klientek pracujgcych w firmach na tere-
nie Centrum, wprowadzilismy dwa nowe zbiegi - Express
Manicure i Express Pedicure. Oprocz tego oferujemy
znizki dla pracownikéw biurowcow.

SATINE BIELIZNA

Nasza misja to zagwarantowanie mozliwie
najwigkszego standardu ustug brafitterskich
dla najbardziej wymagajgcych klientek.

W ofercie salonu znajdziesz staniki w kazdym
rozmiarze, takze sportowe i do karmienia. Jui
od marca bedg dostepne kostiumy kpielowe
marki Freya. Zapraszamy do salonu Satine!

- 20%

znizki dla pracownikéw
biurowca Plac Unii
City Shopping,
ktorzy podadza hasto
+ZMIERZ SIE
Z BRAFITTERKA!"”

Oferta obowigzuje do 15.04.2020 r.

ZDROFIT

Zdrofit Plac Unii startuje z promocja
dla pracownikéw CH Plac Unii,

w ramach ktérej kazdy nowy cztonek klubu otrzyma

10%

rabatu na pierwszy karnet

L= Zosady:

e promocja dotyczy
wylgcznie klubu Zdrofit
Plac Unii,

* do uzyskania rabatu
wymagane jest okazanie
na recepcji karty dostepu
potwierdzajgcej zatrud-
nienie w budynku.

Regulamin promocji

dostepny jest na recepciji

w klubie.

Oferta obowigzuje: 09.03-17.04.2020 .

OUTIQUE

Pokaz nam swéj identyfikator, by uzyskaé

10 zt

znizki na dowolny Manicure

20 zt

znizki na dowolny Pedicure

/

Oferta jest wazna do korica marca
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