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Plynne przeplatanie zycia osobistego 1 zawodowego tak, aby zadna ze sfer
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Work-life blending

Ageless — moda nie zna wieku

Ania Kruk - gwarancja dobrego stylu
Redrest - sztuka z materiatéw z odzysku
Domowe SPA

Jak gotowa¢ w duchu less waste?
Zaczytani

Trzymaj forme!

Wydrukowano na papierach Munken Pure 120 g/m? / Munken Pure 300 g/m>2
Papiery maja certyfikat FSC, kidry swiadczy o tym, ze celuloza pozyskiwana
do ich produkdji pochodszi z laséw zarzadzanych w sposéb zréwnowazony.
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Jesien to jedna z najbardziej
malowniczych por roku.
Podobnie do niezwykle;
roznorodnoscl otaczajacych nas
barw, w aktualnym wydaniu
magazynu ,Plac Unii” znajdziemy
przekrd) intrygujacych tematéw.
Dowiemy sie o wyjatkowych
akcjach organizowanych dla
pracownikéw biurowca, poznamy
najnowsze, ekologiczne tendencje
oraz zdobedziemy porzadng dawke
ciekawe] wiedzy. Oprécez tego
poznamy blize] marke Ama Kruk,
rewolucyjny trend w modzie oraz
sztuke tworzona z materiatow

z odzysku. Na koniec podpowiemy,
jak w domowym zaciszu spedzié
dlugie 1 chlodne wieczory, aby
byly przepetnione relaksem oraz
bloga przyjemnoscia. Wkrocz

w fascynujaca jesien razem

z ,Placem Uni” 1 odkrywaj

jej bogate oblicza.

Produkcja: Valkea Media S.A.

ul. Jerzego Ficowskiego 15, 01-747 Warszawa

Head of Content & Production: Magdalena lwanska
Redakfor prowadzaca: Natalia Frys

Dyrektor artystyczna: Kinga Niesmiatek

Opracowanie graficzne: Anits Lerke
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Podane ceny produkiow maja charakter informacyjny

i nie sfanowia oferty w rozumieniu Kodeksu cywilnego.
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Redskcja nie zwraca niezamowionych materiatdw,

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

i jezyku jest zabroniony bez pisemnej zgody wydawcy.



WODOR Z PLASTIKU

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

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

- bedzie to pierwsza taka instalacja w Polsce

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

Ciekawostki

LAPACZ WIATRU JAKO
PRZENOSNA LtADOWARKA

4 Firma KiteX stworzyla lekka i profesjonalna turbine
wiatrowa wykonana z wysokiej jakosci whokien
pochodzacych z recyklingu. Jest ona dedykowana
wczasowiczom, uzytkownikom kamperdw i oséb,
ktére chea by¢ ubezpieczone w awaryjne zasilanie
w naglych wypadkach. Inspiracja do zaprojekto-
wania turbiny byt latawiec. Zdecydowana zaleta
urzadzenis jest fakt, ze jej waga pozwala na przeno-
szenie i zmonfowanie przez jedna osobe w niecale
15 minut. Lapacz wiatru dostaniemy w dwéch
wersjach — 200 W, ktéry umozliwi korzystanie
z matej lodéwki, kilku lamp czy laptopa czy routera.
Typ o mocy 600 W zapewni moc wystarczajaca do
natadowania sprzetu elektronicznego, jak np. rower
elektryczny lub do tego by zagotowaé wode.
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TRZY MILIARDY
NOWYCH DRZEW

Unia Europejska zobowiazals sie zasadzi¢ co
najmniej trzy miliardy drzew w krajach, ktére do niej
naleza. Bedzie sie to wiazalo z zalesianiem terendw
rolnych, nieuzytkdw i powiekszaniem parkéw

w miastach. Dzieki temu zwiekszy sie pochtanianie
wytwarzanego przez przemyst i emitowanego do
atmosfery dwutlenku wegla, ktéry bezlitodnie przy-
czynia sie do zmian klimatu oraz utraty naturalnej
biordznorodnosci. Do 2035 r. Unia Europejska ma
na celu osiagniecie neutralnosci klimatycznej w
uzytkowaniu gruntéw, lesnictwie i rolnictwie. Obec-
nie w ciagu roku w UE sadzi sie ok. 300 milionow
drzew. Jednak w poréwnaniu do $wistowego wyle-
siania fe dodatkowe trzy miliardy beda odpowiadac
73 zaledwie 2% tego, co zostanie wyciete.

DREWNIANA PODLOGA
ZRODLEM ENERGII

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

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

Czy mozna wytresowac krowy tak, aby korzystaly

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

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

z ich moczu rozklada sie w glebie tworzac azotan

i podtlenek azotu. Te z nastepnie dostaja sie do
jezior, rzek i warstw wodono$nych - podziemnych
zbiornikow wodnych zawartych w skalach - i zanie-
czyszczaja wode oraz przyczynisja sie do nadmier-
nego wzrostu chwastow i glondw. Dlatego badacze
wpadli na pomyst, ze aby wyeliminowaé szkodliwe
skutki hodowania bydta, mozna zastosowaé zasady
tresury zwierzat zaczerpniete z psychologii beha-
wioralnej. | faktycznie - wiekszos¢ krow nie miata
problemdw z nauka korzystania z toalety! Jednak to
rozwiazanie potrzebuje dalszych badan, aby mogto
by¢ zastosowane w praktyce na duza skale.
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Wiedza

ST

0d 1950 roku
wyprodukowano

| 8 3 mid ton

plast|ku 101600 az

6,3 mid ton

stato sie odpadami,
a sposrdd nich

5,7 mid ton

nigdy nie zostato poddane
recyklingowi.

Kazdego roku
do morzioceandw
trafia

od 4,8 min
do 12,7 min
t

plastiku.

[najdujaca sie na Pacyfiku
Wyspa Hendersona,
potozona

5 tys. km
od ludzi, ktorg odkryto

w2015 roku,

jest catkowicie pokryta Smieciami
—w wiekszosci plastikiem.
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Lekki, tani 1 wytrzymaly,
jak wydawato si¢ na
poczatku XIX wieku,

kiedy to zostal wynaleziony,
mozna by rzec — 1dealny.
Lata masowe] produkeji
ujawnity drastyczne
konsekwencje stosowania
plastiky, a liczby mowia
same za siebie.

W LICZBACH

Potowa plastiku,

jaki kiedykolwiek
stworzono,
powstata
W Ciggu
ostatnich

15 jat.

W 2019 roku
uwybrzezy Filipin
znaleziono martwego
wieloryba,
ktory miat
w zotgdku

40 kg

plastikowych odpadadw.



Ponad 600/0

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

Wedtug szacunkow

do 2050 roku

W oceanach znajdzie sie
wiecej kilogramow
plastiku niz ryb.

Plastik odnaleziono
rowniez w uktadach pokarmowych
stworzen zyjacych na gtebokosci

11 km.

To tworzywo sztuczne
ma negatywny wptyw

naok. 700

gatunkow zwierzat.

7 odpadami morskimi wynosi

do 695 min

o bi_orac pod uwage emisje C02

95%

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

8 Z 10 rzek

najbardziej zanieczyszczajgcych
oceany plastikiem znajduje sie w Azji.
Sq to Jangcy, Indus, Ganges,

Koszt zwigzany

od 259

euro, Rzeka Zotta, Hai He, Rzeka
gtownie w turystyce Pertowa, Amur i Mekong. Pozostate
i rybotowstwie, —Nili Niger - to rzeki Afryki.

wykty filtr z papierosa
to takze plastik,
ktory rozktada sie

od 5 do 10 Iat.

Recykling

1 minton
plastiku odpowiada
Zmniejszeniu

ol min
liczby aut na drogach

iy
oy i
il

Swiatto stoneczne, Zaawansowane
fale morskie oczyszczalnie Sciekow
i ciepto rozktadajg plastik $9 W stanie
na czastki mniejsze niz przefiltrowac ponad
0.5 mm 90%
zwane potem tych czastek,

ale proces ten nie sprawia,
7e catkowicie znikaja.

mikro- i nanoplastikiem,
ktore nadal sg niezwykle
szkodliwe dla Srodowiska.
v
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Odkryj proste techniki, dzieki
ktorym obnizysz poziom

stresu podezas wykonywania
obowiazkow 1 zwiekszysz swoje
dobre samopoczucie na co dzien.

lugotrwaly stres w pracy moze stac sie
przyczyna wielu groznych powiklan
zdrowotnych. Scisniety zokadek, spiety
kark i barki, bole plecéw czy rozkojarzenie
to objawy Swiadczace o tym, ze w ciele wydzielany
jest byt wysoki poziom kortyzolu, kidry negatywnie
wphywa na holistyczne funkcjonowanie organizmu.
Zaniedbanie tego typu sygnatéw moze doprowadzi¢
do powaznych zaburzen, takich jak np. leki, nerwica czy
depresja. Dobra wiadomosc jest taka, ze za pomoca
prostych technik mozemy pozytywnie wplywac na
jakos¢ swojej pracy oraz ssmopoczucie.

W PRACY
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Nie od dzi§ wiadomo, ze ruch to zdrowie. Podczas
aktywnosci fizycznej wydzielaja sie endorfiny
odpowiedzialne za natychmiastowa poprawe

nastroju éwiczacego. Badania dowodza, ze 8 na

10 pracownikow spedzajacych caly dzier przed
komputerem skarzy sie na béle plecow i kregostupa.
Wynika fo z zastania sie miesni oraz stawdw, do
ktérego dochodyzi, jesli przez dhuzszy czas przebywamy
w jednostajnej pozycji. W zwiazku z tym, podczas
przerw w pracy, warto wykorzystywac wolne chwile na
krotkie, proste i lekkie cwiczenis, zamiast spedzac czas
przy kolejnej kawie czy papierosie.

Cwiczenia wykonywane w przerwach w pracy fo
rozwiazanie dla oséb, kidre wiele godzin spedzaja
przy biurky, a po powrocie do domu nie maja sity
badz ochoty na trening. Aby uniknac nieprzyjemnych
konsekwencji siedzacego trybu zycia, warto co
godzine wsta¢ od komputera i wykorzysta¢ kilka
prostych technik na uaktywnienie miesni i poprawe
krazenia. Dzieki temu zminimalizujemy odczuwany bdl
czy dyskomfort, wiec zdecydowanie takze poprawimy
swoje samopoczucie i co za tym idzie — zwiekszy sie
nasza efektywnosé.
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WEJDZ PO SCHODACH

Jesli masz taka mozliwo$¢, przynajmniej raz dziennie
zrezygnuj z windy i wejdz na pietro schodami. Gdy
twoja firma znajduje sie np. na 10 pietrze, zacznij od
przejscia dwdch kondygnacji. Z czasem zwiekszaj
zakres i obserwuj dobroczynne efekty.

,/

POPRAW KRAZENIE W NOGACH

W pozycji stojacej wspingj sie na palce, wytrzymaj kilka
sekund i zejdZ na piety. Powtdrz éwiczenie przynajmniej
kilka razy. Alternatywa jest naprzemienne prostowanie
ndg w trakcie siedzenia i zataczanie stopg okregdw.

T m

ROZLUZNI) SZYJE

Wstan i zacznij zataczaé glowa kregi — od lewej do
prawej i nastepnie od prawej do lewej. Pozwoli to uwolni¢
napiecie z karku i przyniesie ulge takze ramionom.

([ Ul

)
POZWOL ODPOCZAC NADGARSTKOM
Praca przy komputerze ma intensywny wplyw
na dlonie i nadgarstki. Wstan od biurka,
wyprostuyj reke, dton skieruj wnetrzem do géry,
a druga reka zlap za palce i ciggnij delikatnie
do siebie.

Wielogodzinne siedzenie za biurkiem

jest przyczyna uporczywych dolegliwosci.
Wykorzystaj przerwy w pracy na ¢wiczenia,
ktore poprawia twoje samopoczucie.

-
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ROZCIAGNI) PLECY | KLATKE PIERSIOWA
Stan w rozkroku w odlegtosci wyciggnietych
rak od stolu albo biurka. Pochyl sie do przodu

i potéz dlonie na blacie, opuszczajac glowe

w dét (twoje ciato powinno by¢ zgiete w pasie
mniej wigcej pod kgtem prostym). Wyprostuj
plecy, $ciagnij ramiona do tytu i staraj sie
schodzi¢ klatkg piersiowg coraz nizej. Pozostah
w tej pozyciji kilkadziesiat sekund.

Inspiracje
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celu zwiekszenia przyjemnosci

z zakupdw nowych

kolekgji w salonach pasazu

handlowo-ustugowego Plac
Unii przygotowat we wrzesdniu mita atrakcje
dla klientéw - akcje pod hastem ,Bony
za paragony"”. Przez dwa tygodnie goscie
pasazu nagradzani byli bonami na kolejne
zakupy. Celem akdji bylo takze wsparcie
sprzedazy najemcdw, poniewaz bony
mozna zrealizowac zardwno w sklepach,
lokalach gastronomicznych, jsk i w punktach
ustugowych.

R,

W dniach 6-18 wrzesnia w Placu Unii trwala
akcja prosprzedazowa ,,Bony za paragony”,
dzieki ktérej klienci mieli szanse zdoby¢ bony

na kolejne zakupy. tacznie Plac Unii wydal

ich ponad 1000 sztuk! Wszyscy goscie, ktérzy
zrobili zakupy w sklepach, restauracjach oraz

w punkfach ustugowych otrzymywali

w prezencie bony bedace rownowartoscia
wynoszaca az 20 procent sumy ich
wczesniejszych paragondw.

Zasady akcji byly niezwykle proste.
Woystarczylo zrobi¢ zakupy na lgczng
kwote 250 zlotych (maksymalnie na trzech
paragonach), by otrzymaé bon o wartosci
50 zlotych. Nastepnie nalezato tylko udac¢
sie z paragonami do Punktu Obstugi Akgji

na poziomie -11wymienic je na bony. Potem
mozna juz bylo cieszy¢ sie kolejnymi zakupami
na koszt Placu Unii. Najbardziej ekscytujaca
zabawa czekala jednak klientow, kidrym udato
sie zebra¢ najwiecej paragondw. Kazda osoba
bioraca udzist w akcji mogla bowiem potaczyc
10 bondw na catkowita kwote 500 ziotych
podczas jednorazowych zakupow.

Akcja spotkala si¢

z duzym entuzjazmem
zarowno wsrod klientow,
jak 1 najemcow pasazu.
Inicjatywa byla promowana
takze poprzez specjalny
newsletter przygotowany
z mysla o pracownikach
biurowych, ktorzy
dowiedzieh sie o niej

w pierwszej kolejnosci.

-

_—— -..-r' Lot
e R
- PLAC UNH -

i S —— e E e

& - -

PR



DLACZEGO ,
WARTO SEGREGOWAC

lekiro$mieci to sprzet i jego pozostatosci,
ktérych juz nie potrzebujemy. Sa okreslane

mianem ZSEE (Zuzyty Sprzet Elekiryczny

i Elektroniczny). W zwiazku ze wzrostem
sprzedazy fego typu artykutdw, rosnie takze ilosé
wytwarzanych elekiroodpadéw. To np. pralki,
odkurzacze, komputery, chlodziarki, telefony, kamery,
kuchenkiitp.

JAKIE SA SKUTKI BRAKU SEGREGAC]I
ELEKTROODPADOW?

Przede wszystkim warto wiedzie¢, ze sprzet
elektroniczny zawiera niezwykle szkodliwe i wysoko
toksyczne substancje, ktdre gdy dostana sie do
Srodowiska, powoduja w nim powazne zniszczenis,

a w kontakcie ze zwierzetami czy ludzmi sa przyczyna
licznych, powaznych chordb.

Zaniedbanie kwesti

segregowallla SUBSTANCJA | SKUTKIUBOCZNE WYSTEPOWANIE
s e
elektro$émieci niesie ) ' S
Rtec « uszkodzenie nerek Swietlowki
za soba negatywne « uszkodzenie waroku, shuchy
. » zaburzenia koordynacji
kOHsekwenCJ e dla - deformadjs kosci
. . . . . k TW ’ ’ 7
] 4 srodowiska 1 zyjacych oo
W Him Organizméw Chrom - zaburzenie ukladu krazenia na powierzchni
. . - alergie np. lamp
ZHaJ acC Skutkl « zaburzenia uktadu oddechowego
N /
HleprzemySlaHYCh Oléw » uszkodzenia szpiku stopy
- niszczenie narzaddw lutownicze

dziatan, mozemy
. , Lo
}lnlkf.lacc Ska/ZeI.]la natu/ry Kadm - niszczenie nerek baterie
17 VVIQI(SZS‘t SWladomOSCIBC « niszczenie drog rodnych
/ ’ « deformacje kosci
dba¢ zarowno o planete,
jak 1 zdrowne,

« rakotwoérczoéé

Freon * niszczenie warstwy 0zonowe; lodéwki
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ZBIORKA ELEKTROODPADOW

Praca. 4

W PLACUUNII @ 7 _ SR

=

Szanowni Panstwo,

Serdecznie zapraszamy do wziecia udziatu w akcji zbierania elektiroodpadow,
ktéra odbedzie sie w dniach 18-22 pazdziernika w godzinach 10:00-13:00
na poziomie -2, przy wjezdzie do SuperSamu.

Osoby, ktére w tych dniach zostawia elektrosmieci w pojemniku na stoisku,
w prezencie ofrzymaja zielong niespodzianke — skrzydfokwiat.

Oprocz waloréw estetycznych,
skrzydickwiat, poprzez swoje
wlasciwosci, pozytywnie wplywa
na ofoczenie, w ktérym sie
znajduje. Roslina nie tylko
oczyszcza powietrze z substanci
toksycznych, ale réwniez
pochlania zarodniki plesni

i szkodliwe promieniowanie.

CZYM SA ELEKTROSMIECI o

Elekiroodpady sa to zuzyte, zepsute, wybrakowane, niesprawne, zniszczone,
wyeksploatowane lub po proslu niepotrzebne urzadzenia, kidrych dziatanie
jest uzaleinione od doplywu pradu lub pél elektromagnetycznych:

* Sprzet RTV . . ; =3
» Sprzet AGD

*Sprzet T '. £ : - '
= Ladowarki r : L : .13 TN
* Zardwki -/ o "

* Baterie

Pamigtajmy, ze elekiroodpady fto niebezpieczne zwigzki takie jak rteé, oféw itd.
Ktére negatywnie wplywaja na srodowisko zanieczyszczajac glebe, wode i powietrze
oraz moga prowadzi¢ do licznych dolegliwoéci zdrowotnych. Dlatego tak waina jest
poprawna ich utylizacja. Dbajmy razem o zdrowie i srodowisko! .
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WORK-LIFE

Pltynne przeplatanie zycia osobistego
1 zawodowego tak, aby zadna ze sfer
nie byla zaniedbana to nowa 1dea,

ktora przemawia do generacj Y 1 Z.

odejscie, zgodnie z kidrym nalezy

wygospodarowaé oddzielny czas na prace

i zycie osobiste traci na popularmoddi,

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

PRACA | ZYCIE OSOBISTE

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

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

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

.
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Wielozadaniowosc,
tworezosé 1 elastyeznosé to
charakterystyka mlodszych
pokolen. Dzi¢ki temu
laczeme zycia zawodowego

z osobistym staje sie naturalne.
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efektywne wykonywanie zadan), wiele firm
zaczelo stawiac na elastyczne formy
zatrudnienia, do ktérych nalezy tryb home
office bedacy obecnie codziennoscia
wielu z nas. Pozadanym przez pracownikow
rozwiazaniem s3 takze elastyczne godziny
pracy, dzieki czemu moga oni samodzielnie
organizowal czas na wykonywanie
obowiazkdw z obu sfer zycia. | to wiaénie tutgj

Inspiracje

kryje sie pewien haczyk. Przez mozliwos¢ pracy zdalnej
i wieksza swobode w planowaniu dnia granice miedzy
praca a czasem wolnym sie zacieraja.

DZISIEJSZA RZECZYWISTOSC

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

z przedszkola lub szkoly. Obie te sfery przeplataja

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

BEZ GRANIC

Mtode generacje sq tego doskonatym przyktadem.
Pokolenia Y i Z zupetnie nieswiadomie zdetronizowaly
work-life balance na korzy$¢ work-life blending. Stato sig
tak, gdyz whasciwie nie pamigtajg one czasow bez nowo-
czesnych fechnologii. Cechuje je wielozadaniowoss,
tworczos, elastycznosé i bezkompromisowos¢. Modzi
pracownicy w do$¢ naturalny sposob zatracili granice
miedzy $wiatem realnym a wirtualnym, dlatego mogg
pracowac dostownie wszedzie i zawsze lub po prostu

korzysta¢ z zycia z pracg w tle bez negatywnych konsek- ] 9

wengji psychicznych, fizycznych czy emocjonalnych.

UTRZYMANE W HARMONII

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

W zaleznosci od potrzeb wykonujemy stuzbowe badz
osobiste obowiazki. Wazne aby zrozumie¢, ze w tym
zjawisku nie ma nic negatywnego. Najlepiej, gdy sfera
zawodowa i prywatna ze soba wspolgraja, wiedy
unikamy zbednej frustracji i czujemy satysfakcje, ze
wszystko jest pod nalezyta kontrola.



Inspiracje

Billboardy 1 oktadki magazynow
petne wylgcznie nastoletnich
modelek to juz przesztosc.

Nastapity czasy, w ktorych mody

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

nie pyta sie o wiek.

IEKU

ajnowszy frend Ageless wypiera

odwieczna tendencje do pokazywania

w reklamach ubrar i dodatkow

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

roku zycia.

POCZATKI REWOLUCJI

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

w 2015 r. gwiazda ksmpanii marki
uczynits 80-letnia wéwczas
powiesciopisarke, eseistke
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MODA
NIE ZNA

SEYNNA NA SWIECIE IKONA MODY - IRIS APFEL. JEJ ZNAKIEM
ROZPOZNAWCZYM SA DUZE OKULARY W GRUBYCH OPRAWKACH.

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

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

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

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



MIESZKAJACA W WIELKIE) BRYTANII RENI JAZ
NA ZDJECIACH DLA MARKI SOLAR WALCZY
I DYSKRYMINACJA ZE WZGLEDU NA WIEK.

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

JOAN DIDION
- AMERYKANSKA
DZIENNIKARKA

| POWIESCIOPISARKA
W KAMPANII

MARKI CELINE.

\4

PLAC UNII

75-letnia aktorka Charlotte Rampling
ijej wspdlpraca z Givenchy czy
77-letnia Lauren Hutton jako gwiazda
kampanii bielizny Calvina Kleina.

POLSKI AGELESS

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

w rdznym wieku, muin. stylistka
Agnieszka Scibior, wokalistka Urszula
Dudziak oraz fotografka Lidia Popiel.
Ostatnia z nich byts takze modelka
plus age kampanii Tatuum. Kolejna
rodzima marka - Patrizia Aryton

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

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

LATAW GORE, KLASAW GORE

Czasy, w ktérych ,nie wypada” zalozy¢ danej czesci
garderoby ze wzgledu na wiek, takze przechodza do
lamusa. Projektanci i ikony stylu przekonujg, aby nie
rezygnowa( z ulubionej odziezy czy dodatkow tylko
dlatego, ze w metryce lata ida w gore. Stwierdzenie
Ljestemn na to za stara” usuwamy ze swojego stownika
i ze swoboda cieszymy sie atrakcyjnoscia w nowym

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

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

wStwierdzenie »jestem na to za starac
usuwamy ze swojego stownika 1 ze swoboda
cieszymy sie¢ atrakeyjnoscia w nowym

— starszym wydamu”.

Inspiracje
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Rozmowa
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Innowacyjna,
odpowiadajaca
na potrzeby
wspolezesnych
kobiet 1 wpisujaca
sie w aktualne
trendy — odkryj
unikatowsg
bizuterie 1dealng
do noszenia

na co dzien.

Skad wziat sie pomyst stworzenia marki ANIA
KRUK?

Tradycja jubilerska jest obecna w rodzinie od prawie
200 lat i pieciu pokolen. W XIX wieku w Poznaniu
istniat maly warsztat zloticzy z naszym nazwiskiem na
szyldzie. Pradziadek Wiadystaw wykonywat srebrne
sztuéce i broszki dla arystokracji, a prababcis Helena
prowadzita rachunki. Nasze nazwisko stalo sie znane
w catej Polsce dzieki mojemu tacie, Wojciechowi Kru-
kowi, kiory maly sklep rozwinat do sieci kilkudziesieciu
salonéw w calej Polsce. Po pdzniejszych perturba-
cjach, dzieki temu, ze cenit fradycje oraz posiadat
ogromna determinacje, poprosit mnie i mojego brata

Wojtka 0 pomoc w zbudowaniu kolejnej firmy od zera,

stworzeniu nowej marki bizuterii, ktéra dalej bedzie
firmowana naszym nazwiskiem, ale bedzie zupeknie
nowym otwarciem na rynku. Wojtek i ja mieszkalismy
wiedy za granicg, ale oboje czulismy, ze musimy
wrdcic. Zostalismy wychowani w oparciu o tradycje

i rodzinne wartosci, fo byt moment, kiedy po prostu
stalo sie jasne, ze “rodzice nas potrzebuja” Tak wiasnie
w 2012 roku powstala marka Ania Kruk.

PROJEKTANTKA BIZUTERII
| WEASCICIELKA MARKI ANIA KRUK

|

@% DOBREGO Z

SALON ANIA KRUK
JEST ZLOKALIZOWANY
W PLACU UNII
NA POZIOMIE 0.

\4

PLAC UNII

Co wyrdznia marke ANIA KRUK?

Segment bizuterii, kidra bardzo mocno sie rozwijs

- delikatne, casualowe dodatki do noszenia na co
dzien, bizuteria jako uzupelnienie codziennego looku,
ktéra, co wazne, kobieta sama sobie kupuije, bo chee
sobie sprawi¢ przyjemnos¢ czy uczcié wazny moment:
awans w pracy, nowy efap lub po prostu: bo lubi.

To odréznia nas od klasycznego jubilera, ktdry skupia
sie gléwnie na obraczkach i pierscionkach zareczy-
nowych. Znakiem rozpoznawczym naszej marki sa
trendy i bardzo mocny fokus na spdjna, dopracowana
estetyke. Ania Kruk to gwarancjs dobrego stylu. Jeste-
$my tez najbardziej innowacyjna, otwarta na Nowosci

i eksperymenty marka na rynku. Mamy najwiekszy
wybdr nausznic w Polsce, inspirujemy sie moda uliczna
i stylem $wiatowych It Girls.



Do ktérej kolekcji masz najwigkszy sentyment?
Do kolekgji ,Amulety”. Bizuteria ma dla mnie dwie
funkcje - z jednej strony to taki patent na ,bycie cool”
Prosta stylizacja i kolory - ktére uzupelniasz odpowied-
nia bizuteria i nagle nie jest juz ,zwykle” tylko whasnie
wyjatkowo, modowo. Z drugiej strony, to whasnie taki
amulet. Noszony blisko serca przypomina o tym, co

w zyciu wazne, dodaje sit, motywuje do dzistania i po-
maga zmienia¢ zycie na lepsze. Kolekcja ,Amulety”
powstata w bardzo waznym momencie mojego zycia,
kiedy rodzita sie moja druga coreczks, firma rosts

- czulam, ze tego wszystkiego wokot mnie jest za duzo
i potrzebuje kompasu, kiéry pomoze nie zgubic z pola
widzenia tego, co najwazniejsze. Nasze medaliony
nawiazuja do whasnie takich kluczowych momentéw
w zyciu, do trudnych decyzji, zmian, chwil slabosci

i zwatpienia. Z tylu maja napisy: ,Nowy poczatek’,
JJestem obok’, ,Liczy sie kazdy moment’, ,Ochronie
cie’, .Znajdz rownowage”.

Bizuteria bez ktérej nie ruszam sie z domu to...
Kazda pracujaca mama powie, ze najwygodniejsze sa
kolczyki (Smiech). Ale na powaznie, nosze sporo bizute-
rii, bo - tak jak méwilam — w codziennym zabieganiu,
to m&j patent na to, zeby ,jakos” wygladac [smiech).
Bardzo lubie mocna stylizacje ucha, mam kilka dziurek
- fo tez trend, kiry jest coraz bardziej widoczny w Pol-
sce. Nosze duzo kolczykédw i nausznic na raz. Do fego
zawsze jaki$ naszyjnik lub dwa — noszone warstwowo.

| piercionki, ale takie bardziej wyraziste - sygnety

w stylu vinfage lub obraczki na kciuku. Mniej typowa
bizuterie nosze na nadgarstku — bardzo lubie casualo-
we sznurki z kamieniami naturalnymi i sztywne bran-
soletki. To m&j styl. Ale kazdy z nasza bizuteria buduje
swoj, zupelnie inny.

Rozmowa

To bizuteria, ktora kobiety kupuja, aby

uczei¢ wazny moment w zyciu lub po pro-
stu sprawi¢ sobie wyjatkowa przyjemnosé.

W PROJEKTACH ANI KRUK

WIDZIMY INSPIRACJE
CZERPANE ZAROWNO

1 MODY ULICZNEJ, JAK I STYLU
SWIATOWYCH IT GIRLS.
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Wyroslas z tradyciji bizuteryjnej, ale w tym roku
w waszej ofercie pojawily sie dodatki — okulary
przeciwstoneczne i apaszki. Skad pomyst na takie
produkty?

Nas nie da sie tak fatwo zaszufladkowad! Interesuje
mnie projektowanie odpowiedzi na potrzeby moich
klientek. Kobieta przychodzi do Ani Kruk, bo chee
sprawic sobie przyjemnos¢ i kupi¢ cos tadnego dls
siebie lub kolezanki. Dlaczego nie moga to by¢ tez
okulary przeciwstoneczne lub apaszki¢ Wierze w site
drobiazgdw, kidre poprawisja humor i dodaja pewno-
Sci siebie. Tym tropem idziemy, wiec na pewno jeszcze
nie raz zaskoczymy nieoczywista kolekcja.

Co cig inspiruje?

Nie umiem wymienic jednej rzeczy — raczej jest to caly
Swiat wokot mnie. Obserwuije ludzi, to jak sie ubiersja

i zachowuja. Czytam raporty o trendach spotecznych

i przektadam je na potrzeby, jakie zaistnieja wirdd
naszych klientek. Czytam duzo ksiazek biznesowych,

z nich czerpie pomysly na kolejne ulepszenia w firmie.
Kocham podrézowaé, dlatego bardzo inspirujaco

i kojaco dziala na mnie natura - daje mi czas na re-
fleksje. Studiowalam wzormictwo przemystowe na ASP
i dalej ciagnie mnie do sztuk wizualnych, filméw, grafiki.
Wszystko moze inspirowa¢ — nawet codzienna droga
do pracy, trzeba tylko miec szeroko otwarte oczy.

23

Jakie jest twoje najwieksze marzenie?

Zamiast stowa ,marzenie” lubie stowo ,plan” A mdj
plan dla Ani Kruk to niekoniecznie stworzy¢ biznesowe
imperium, podbijajace zagraniczne rynkii liczace 1000
pracownikéw. Chee, zeby byla jak najlepsza i podej-
mowala dziatania, ktdre buduja kawatek lepszego
Swiata, gdzie ludzie wzajemnie sie szanuja, kazdy ma
przestrzen, zeby by¢ soba. Chce, zeby nasza firma mis-
la wplyw na zycie kobiet, chocby w drobiazgach. Krok
po kroczku bedziemy ten plan realizowac.



Inspiracje
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Zie $mieci tworzg niezwykle arcydzieta.
Artystki Karina Krolak oraz Patka Smirnow
odezarowuja postrzeganie odpadow

1nspiruja do ekologicznego stylu bycia.

SZTUKAS

Z MATERIALOW = - A
Z ODZYSKU

Re

Jaka idea stoi za Redrest?

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

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

Jak powstal pomys} tworzenia sztuki z materia- 1. NASZYINIK FLOE, PATKA SMIRNOW
téw z odzysku? 2. NASZYINIK Z PRZETOPIONYCH ODPADOW KAUCZUKOWYCH
Od 20 lat pracujemy jako projektantki. Karina Krolak
tworzy bizuterie. W swoich projektach bardzo czesto
uzywa surowcodw widrych, pracuje nad defalem,

uzyskujac zachwycajacy efekt. Czesto patrzac na prace mystow, kidre pojawiaja sie w trakcie rozmdw i analiz.
Kariny, ciezko odgadnac, z jakiego surowca naszyjnik Kazdy dzien to proces, a jeden projekt rozpoczyna ko-
czy broszka zostaly wykonane. Ja, Patka Smirnow, lejny. Czasami nasze drogi na moment sie rozchodza,
jestemn projektantka ubran, dodatkdw i bizuterii, od lat a za chwile znowu sie spotykamy, aby przetwarzad,
zajmuje sie przetwarzaniem surowcow, przeistaczatam przerabiac i realizowac kolejne instalacje. Nasza sztuka
torebki foliowe (tzw. jednorazowki) w torby i kosze oraz opowiadamy historie, chcemy, aby widz sie w niej za-
puffy. Z gum i kleju tworzytam przestrzenna bizuterie, nurzat. Pomyst tworzenia sztuki z materialéw z odzysku
a z resztek tkanin szylam plaszcze oraz kurtki. Jak czesto nie zrodzit sie nagle, to dlugotrwaly proces, bardzo
powtarzamy, polaczyla nas pasja. Dobrze sie nam naturalny i wynikajacy z nas ssmych oraz naszych
razem pracuje. Jestesmy cierpliwe, mamy duzo po- wezesniejszych projektdw.
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‘ .PAJAKI LUDOWE” - DZIEXO

STWORZONE W DUCHU
| ZERO WASTE | ARTYSTKA
KARINA KROLAK.

NASZYINIK
IAPROJEKTOWANY
PRZEZ KARINE KROLAK.

PAJAKI LUDOWE"

- UNIKATOWA INSTALACIA

IE SLOMEK WRAZ

L ARTYSTKA PATKA SMIRNOW.

Skad pozyskujg Panie materialy?
Jak wspomniaty$my wezesnie,

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

i pozyskujemy materiaty. Odbieramy
odpady z drukarni, od producentéw,
a takze ze szwalni. Takie dzialanie daje
nam ogromne mozliwosci realizacji
roznorodnych projektéw. Czasami
pomyst pojawia sie zanim zobaczymy
odpady, niekiedy jest odwrotnie

— chcemy zrealizowac jakas prace,
wiec szukamy odpowiednich
SUrOWCOW.

Z ktérych dziel sg Panie najbardziej dumne

i dlaczego?

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

Nie chodzimy na skroty. Szukamy idealnych rozwiazan.
Jestesmy tez dumne z naszej pracowni, kidra sama

w sobie jest dziefem. Miejscem, czasem, przestrzenia

i ludzmi. To tez jest dzielo ostatnich lat naszej pracy.
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Stworzylymy miejsce, w kidrym zawsze chciatysmy

by¢ jsko artystki.

Gdzie mozna podziwiaé autorskie instalacje?
Nasze prace sa pokazywane w czasie wysfaw

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

Inspiracje

Na czym polegajg prowadzone przez Panie
warsztaty?

Staramy sie w frakcie warsztatow pokazal, ze material
7 odzysku, tzw. ,smiec” to ekskluzywny materist do pra-
cy. Tak, nie boimy sie tego stowa. Cieniutki i elegancki
plastik butelek w duzej gamie kolorystycznej jest nie-
zwykle inspirujacy. W trakcie warsztatow rozmawiamy
7z osobami, ktére z nami pracuja - nie tylko o sztuce
czy pracy recznej, ale fez o ofaczajacym nas $wiecie.
Wierzymy gleboko, ze dobra sztuka to nie tylko sztuka
piekna, ale fakze ta, kidra nie oszukuje, opowiada

o problemach otaczajacych nas tu i teraz, nie jest
oderwana od kontekstu. Dlatego warsztaty sa takim
czasem, gdzie wszystkie te elementy sie przenikajs, my
staramy sie inspirowa¢ uczestnikdw, a oni obdarzaja
nas tym samym. Warsztaty fo wymiana energii i mysli.

| czas na stworzenie pieknych dziel.

Jakie majg Panie najwigksze marzenie zwigzane
z tworzong sztukg?

Nasze marzenis to nieustanny rozwdj. Nie chcemy,
aby watek sie przerwal. Szukamy, nie zatrzymujemy
sie. Uwaznie obserwujemy. Waznym elementem jest
L.cerowanie” dziur w zerwanej brutalnie historii sztuki
polskiej. Tak pojawit sie pomyst na , Pajaki miejskie”,
ktére czesciowo bedac odzwierciedleniem potrzeby
porzadkowania $wiata z odpaddw, sa rdwnoczesnie
dalszym ciagiem historii ludowych 0zddb tworzonych
przez dziesieciolecia w polskich domach. Ten watek
urwat sie w czasie wojen i okresu komunizmu. Mamy
nadzieje, ze nadamy tej jakze pieknej fradycji nowo-
czesnych, wspdlczesnych cech i przez to w nowej
formule zawita pod nasze strzechy.

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

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

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

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

o tym kolorem, forma, praca rak i detalem.
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Coraz krotsze

1 chtodniejsze dni
sprawlaja, ze dopada

cie jesienna chandra?

Gdy dochodzi do tego
przemeczenie, idealnym
remedium na obnizony
nastroj jest zorganizowanie

domowego SPA.

DOMOWE

Jesli twoja fazienka nie prezentuje

sie podobnie do wnetrz z katalogu,
wykorzystaj moc detali, ktére wpro-
wadz3 do niej nastrojowy klimat.
Oczywiscie, bez $wiec i olejkdw eterycz-
nych sie nie obejdzie. Oprécz tego war-
to zastosowa¢ aromatyczne kadzidelks,
wnoszace do pomieszczenia intrygujaca
won. W zaleznosci od pozadanego
efektu zastosuj odmienne zapachy,

np. lawenda ukoi skolatane nerwy, drzewo
sandalowe przeniesie cie w wyobrazni do egzotycz-
nych krain, a bergamotka pozwoli na pelniejszy relsks.
Zadbaj tez o odpowiednia oprawe muzyczna. Dobrym
pomystemn sa odgtosy natury lub alternatywnie utwory
7 kategorii chillout, smooth jazz czy po prostu twojs
ulubiona muzyka.

dy slyszymy o weekendzie
w SPA, oprocz luksusowej
przestrzenii profesjonalnych .
zabiegdw, przed oczami L
pojawia sie nam takze spora suma pieniedzy,
jaka musielibysmy wydac, aby sprawic
sobie te bloga przyjemnosé. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze wyjatkowy nastrdj
i kompleksowa pielegnacje calego ciats
mozna wykona¢ w domowym zaciszu za
pomoca kilku prostych krokéw. Dlatego, jesli
zorganizowanie spontanicznego wyjazdu

¥
na caly weekend jest dla ciebie niemalym {
wyzwaniem, badz nie chcesz znaczaco A

uszczupla¢ oszczednosci, sprawdz, jak
oddac¢ sie chwili glebokiego relaksu
bez wychodzenia z domu.

Swieca

Jo Malone
London/
Douglas 329 zt

Tokoss M mo kD 5 n

Swieca Mokosh/Douglas 81,49 zt
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Serum do twarzy
Resibo/Hebe
129,99 2t

Kompleksowa pielegnacja zawsze powinna
zaczyd sie od porzgdnego oczyszczenia skory.
Zanim rozpoczniemy odprezajaca kapiel, pamietajmy
o dokladnym zmyciu twarzy [niezaleznie od tego, czy
byt na niej makijaz). Najlepiej sprawdza sie tutaj zele

i mleczka oczyszczajace, a takze plyny micelame.
Nastepnie mozemy przejs¢ do przygotowywania
wanny i delektowania sie zabiegami. Do wody, oprécz
phynu do kapieli, mozemy dodaé réwniez olejki
eferyczne. Wazne, aby nie byls ona zbyt goraca.

Dzieki temu cisnienie zbytnio sie nie obnizy i unikniemy
sytuadji, w kidrej zamiast relaksu, najzwyczajniej
usniemy w wannie. W czasie kapieli warto nalozy¢

na wlosy regenerujaca maseczke i zabezpieczyc je
recznikiem, poniewaz ciepto wspomaga wchianianie
dobroczynnych skladnikow. W ten sposéb upieczemy
dwie pieczenie na jednym ogniu.

Eliksir do ciata
Mokosh/

Peeling do ciata
Ziojo 18,45 #t

Z1a|a

wellness

zel pod pryszmic

5% .| &

e

Zel pod prysznic Ziaja
12,29 74
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Douglas 69 2t

Po kilkunastu minutach rozkoszowania sie
lezeniem w cieplej wodzie przechodzimy

do obowigzkowego punktu pielegnacji,

czyli peelingu.

Najlepiej wybierac te naturalne - solne, kawowe

lub z dodatkiem owocowych ekstrakiow. Ztuszczaja
one stary naskorek, rozjasniaja skére i sprawiajg, ze staje
sie miekka i przyjemna w dotyku. Ten zabieg doskonale
przygotowuje ciato do zaabsorbowania substancji
odzywczych zawartych w kremach i olejkach.

Po wyjéciu z kapieli zastosujmy réwniez maske na
twarz. Cera pod wplywem temperatury i wilgotnosci
ma rozszerzone pory, co sprzyja wehlonieciu witamin

i mineralow zawartych w maseczce. Wybierz te
odpowiednia dla siebie, kidra spetni potrzeby twojej
skory - nawilzajaca, odzywcza lub liffingujaca.

Maska do twarzy
Nacomi/
A Hebe 39,99 zt

Sal do kgpieli
Totpa/Douglas
799

Puder do kapieli Stara Mydlarnia/Hebe
2299 2t

Ostatnim etapem jest pielegnacja st6p i dtoni.
Aby profesjonalnie o nie zadba¢, dobrze jest

uzy¢ dedykowanych tym czesciom cisls kremdw

i maseczek. Zastosowanie specjalnych skarpetek

i rekawiczek, sprawi, ze kosmetyki zostana na swoim
miejscu i prawidlowo sie wehtona. W domowe SPA
warto zaangazowac swojego partnera i poprosic

o masaz — poprawi to krazenie, dodatkowo odprezy
cate cislo i bedzie idealnym zwienczeniem relaksu
w dhugi, jesienny wieczér. Jesli ta opcjs nie wehodzi
w gre, odprezajaca alternatywa bedzie ciekawa lektura
i kubek ulubionego naparu.

Inspiracje
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JAK GOTOWAC
W DUCHU

ST

Jesl nalezysz do osob,
ktore pragng zy¢ bardzie;
ekologicznie na wszystkich
plaszczyznach, zmiana
sposobu 1 podejscia do
przyrzadzania positkow
to etap, ktory nie moze
cie omingc.

CZYM ROZNI SIE LESS WASTE
OD ZERO WASTE?

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

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

ess waste od kuchni skupia sie

przede wszystkim wokét gotowania

i przechowywania zywnosdl. Istnieja

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

i nabial. Jedzenie tych produktéw 2-3 razy

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

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

Wykorzystuj resztki jedzenia. Zdziwisz sie,

jak przy odrobinie wyobrazni z fatwoscia mozna

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

Przyrzgdzaj przetwory. To doskonaly

sposdb na zdrowe jedzenie przez caly rok.

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

Gotuj spontanicznie! Zamiast trzymac sie

przepisdw kulinarmych, zaufaj swojej wyobrazni,

patrzac na to, co masz juz w szatkach
kuchennych i lodéwce. Eksperymentuj, a gotowe
przepisy trakiuj gléwnie jako inspiracje.

Stodkosci i stone przekaski zréb

samodzielnie. Kupowane w sklepach

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

Pamigtaj o przykrywce do gotowania. Ten

prosty zabieg pozwala skroci¢ czas gotowania

potraw, czyli energie do tego zuzywana, a co
za tym idzie - takze zmniejszy¢ wysoko$¢ rachunkdw.

Zrezygnuj z przezroczystej folii

spozywczej. Jest nieekologiczna i nie nadaje

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

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

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

i — co wiecej - na stan twojego portfels. Woda

z octem i olejkiem eferycznym z powodzeniem zastapi

chemiczne odtluszczacze.
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Pomagaja chroni¢ zdrowie 1 co za tym 1dzie  miesskenia Readko kiedy mamy gwisdomost
ze np. niekiére detergenty, kosmetyki, meble czy

e - , . .
— ZyClE. ROSth, ktore OCZySZCZajq pOWletrze, nawet urzadzenia elekironiczne moga emitowac
. . . . . . k d|~ dl d . k .
to cisi, naturalni 1 niezwykle estetyczni acie o clowia loryny unosiecesie

JQCYM NAs eterze.
: , : ,
sprzymierzency ludzkich domow.

Na szczescie z pomoca przychodza nam rosliny,
ktére nie tylko pieknie sie prezentuja i sa ciekawym
elementem wystroju wnetrz, lecz ponadto majg moc
oczyszczania powietrza z toksycznych substancii
ycie w miescie niesie za soba rézne w postaci gazowej. Moze sie okazad, ze jedne z nich
konsekwencje. Jedna z nich jest gorsza posiadamy juz w swoich domach, nie do konca
jako$¢ powietrza spowodowana wszelkimi wiedzac, jaka niewidzialng, choé bardzo pozyteczna
zanieczyszczeniami, kidre powstaja prace wykonuja. Jesli jednak mieszkasz w miescie,
w wiekszych aglomeracjach. Spaliny, CO2 wytwarzane aw twoim mieszkaniu nie ma jednej z nich,
przez zaklady przemystowe i dym z kominkéw tworza wtedy ponoszac niewielki
wszechobecnie znany smog. Ten wdziera sie przez koszt, warto naby¢ zielonego g
okna do domédw i zatruwa dobrotliwy dla zycia tlen. przyjaciela, kiory pozytywnie o ",";-"'- %
Jednak gorsza jako$¢ powietrza nie jest powodowana wplynie na twoje zdrowie i nada %“k‘ P
\4 -
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wylacznie przez to, co dzieje sie na zewnatrz wnetrzu przyjemny klimat.
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AREKA

(Chrysalidocarpus lutescens)
Ta pochodzaca z Madagaskaru roélina wyeliminuje
7 powietrza toksyczne substandje, takie jak ksyleny,
kiére znajdziemy w materiatach drukarskich, dymie
tytoniowym i spalinach, a takze formaldehyd i toluen
stosowany do produkgji lakieréw do wiosdw, farb
koloryzujacych i lakieréw do paznokei.

ALOES

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

FIKUS BENJAMINA
(Ficus benjamina)
Roslina wyrdznia sie zdolnoscia oczyszczania
powietrza z catej gamy toksycznych substancji
— ksylendw, formaldehydu, benzenu, amoniaku
i oktanu uwalnianego przez opary benzyny.
W przypadku fikusa trzeba jednak pamietad, ze nie lubi
zmiany miejsca, czy nawet strony ustawienia do $wiatla
- moze whedy straci¢ nagle wszystkie liscie.

BLUSZCZ POSPOLITY

(Hedera helix)
Mimo ze nazwa ma pewna konotacje negatywna,
a sama roslina jest frujaca, to cenimy ja z3 jej
umiejetno$¢ pochtaniania formaldehydu. Ta substancjs
jest uznawana za najbardziej rozpowszechnionego
zatruwacza powietrza. Opary formaldehydu sa
emitowane m.in. w spalinach ssmochodowych.

SKRZYDLOKWIAT

(Spathiphyllum)
Nazwa pochodzi od jego kwiatow przypominajacych
anielskie skrzydla. Oprocz tego, ze ta dorodnas
roslina wyglada bardzo estetycznie, to potrafi
jeszcze oczyszczaé powietrze z lotnych zwiazkdw
organicznych, takich jak benzen czy acefon. Benzen
moga zawiera¢ woski do drewna, lakiery i farby, za to
aceton znajdziemy w rozmaitych $rodkach czystosci,
czy np. zmywaczach do paznokel.

SANSEWIERIA

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

Wiedza



Doskonaty przepis

na spedzenie dlugiego,
jesiennego wieczoru?

Dobra ksigzka, kubek
ulublonego, goracego

napoju 1 miekki kocyk.
Wykorzysta] nowa pore roku
na blogi relaks w domu.

PTAKI W POLSCE.
SPOTKANIA Z PRZYRODA

Jedli zaliczasz sig do oséh, ktére lubig ptaki, cheg je pozno-
wac, aby wiedzie¢ o nich wigcej, lub takich, ktére marzq,
by zobaczy¢ i rozpoznac rzadki okaz, ta ksigika jest
whasnie dla ciebie. Znajdziesz tu opisy ptakow legowych
zaréwno przylatujgeych do Polski podezas wedrowek, jok

i zimujgcych w naszej strefie klimatycznej. Ksigzka zawiera
ponad 300 zdjg¢, 260 opisow gatunkow ptakéw, 30 wai-
nych ostoi, a takze porady, juk dokumentowa¢ obserwacie
piakéw - za pomocg zbierania fotografii, sporzgdzania
notatek, kolekcjonowania piér czy nagrywania $piewu.

DLA MILOSNIKOW ZWIERZAT

32 KOT. PORADNIK OPIEKUNA

Jak zrozumiec kota i zaskarbi¢ sobie serce najlep-
szego przyjaciela? Dzieki wszechstronnemu po-
radnikowi spojrzysz na to niezwykle zwierze oczami
eksperta i atwiej zrozumiesz jego Swiat.

W ksiazce znajdziesz podstawowe informacje

o zywieniu kots, praktyczne porady oparte na
badaniach naukowych dotyczace trudnych kocich
zachowan, wskazowki pozwalajace rozpoznaé kocie
choroby i te dotyczace ich leczenia oraz prze-
glad rozmaitych ras. Oprécz tego dowiesz sie, jak
pielegnowad kota oraz jsk spedzac z nim czas, aby
wspdlne chwile nalezaly do najbardziej udanych.
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NIEPRZYZWOICIE ZDROWE SLODKOSCI

Zdrowy styl zycia nie musi oznacza rezygnacji z deseréw
- bynajmniej! Zamiast kupowa¢ gotowe stodkosci

- ktére nie dos¢, ze zawierajg duze ilosci cukry, to po-
nadto czesto sa nafaszerowane chemicznymi dodatkami
- mozemy samodzielnie przyrzadzi¢ pyszne desery peine
odzywczych wartosci. Ksiazka zawiera 100 przepisow

z podana kalorycznoscia i rozpisanymi makrosktadnikami.
Wiele z tych propozycji z powodzeniem bedzie stanowic¢

PRZEPISY NA ZDROWIE

samodzielne positki w zbilansowanej diecie.

NAJSKUTECZNIEJSZE RECEPTURY
Z ZIOLOWEJ APTEKI

W ksigice opisane zostaly srodki i terapie stosowane
do leczenia w medycynie naturalnej, ludowej oraz fradycyjnej
medycynie chiriskiej. Dzigki nim czytelnik ma mozliwos¢ pozna-
nia najskuteczniejszych receptur na herbaty ziotowe, oktady,
oleje, kapsutki, nalewki czy maéci stworzone przez certyfiko-
wang lekarke medycyny alternatywnej. Pomogg one pozbyé sig
przeziehienia i grypy, bezsennosci, problemaw trawiennych,
dyskomfortu ze strony migéni i wielu innych. Whyez ziota
do diety i sumodzielnie zadbaj o zdrowie swoje i najblizszych.

r

ROZWOJ OSOBISTY

PODPIS
W KOMORCE

Wedtug autora ksigiki dotychczasowe
proby wyjasnienia fenomenu DNA sg
niewystarczajgce. Jedynym znanym
irédtem pochodzenia informacji jest
umyst, stad teoria, Ze powstanie
genotypu nie mogto by¢ efektem
dziatania przypadku czy zwyczajnej
koniecznoéci. Uczony stawia hipoteze
projekiu - argumentuje, Ze nalezy
przyjo¢ moiliwos, iz informacja

o

NOWOSCI KSIAZKOWE

DO NABYCIA W EMPIKU,
SALON ZLOKALIZOWANY genetyczna zostata zaprojektowana
W PLACU UNII przez inteligencig, poniewa jest to
! obecnie najlepsze wyjaénienie tego
POZIOM -1 tajemniczego fenomenu.

SZTUKA
ODPOCZYNKU

(o sprawia, ze ciato ofrzymuje nowg
energie do dziatania? Jakie techniki
uspokajajg nasz umyst? Dzigki czemu
sig relaksujemy? Odpowiedzi na
pytania zostaty oparte na najwigkszej
do tej pory ogdlno$wiatowej ankiecie
na temat odpoczynku, w kiérej udziat
wzigto 18 tys. oséb ze 130 krajow.
Autorka wyjaénia, dlaczego relaks
jest taki wazny oraz przytacza wyniki
badar naukowych, aby ustali¢, ktére
metody sg skuteczne. Na koricu ksigz-
ki znajdziemy mape prowadzqcg do
bardziej zrownowazonego Zycia.
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Ksigzka autora licznych poradnikéw
wspomagajqcych rozwdj osobisty. Po-
wszechne w dzisiejszej rzeczywistoéci
odczuwanie leku, niepokoju, strachu
czy nieustanne zamariwianie sig uro-
sty do rozmiaru globalnej epidemii.
Bycie pod wptywem permanentnego
siresu sprawia, ze ludzie czeéciej
siegajg po $rodki uspokajajoce,
antydepresanty czy narkotyki. Dzigki
lekturze tego poradnika nauczysz
sie, jak rozpoznawac przyczyny nie-
pokoju, ustalaé priorytety i bardziej
cieszyc sig Zyciem.

Kultura



Inspiracje

Koniec lata nie musi
oznacza¢ konca treningow.
/i pomoca nowoczesnych
technologn zadbasz o swojg
sylwetke na najwyzszym
poziomie przez caly e
rok. Zainstaluj aplikacje
dedykowane ¢wiczeniom!

HIKE+ RUN CLUB

Post Run

Barcelana, Spain

KILOMETERS

R WORE 75 »

YOGA FOR
BEGINNERS

BY UKOIC NERWY

Idealnym sposobem na rozluznienie spietych miesni H 1
i osiagniecie petnego relaksu po calym dniu spedzo-
nym w pracy jest joga. Aplikacja przeznaczona dla
0s6b rozpoczynsjacych przygode z joga - Yoga for
Beginners - zostals opracowana przez specjalistow
dla optymalnego wdrozenia uzytkownika w specyficz-

oo . . . . . . TMAKATTSELED [ ]
ny charakter éwiczen. Program ma intuicyjny inferfejs,
a podczas sesji odtwarza odpowiedni podklad mu-
zyczny pozwalajacy na wejscie we wiasciwy rytm. |
\4

PLAC UNII

NIKE RUN

CLUB
- JOGGING
LUB SPACER

-
NRC

Aplikacja dedykowana biegaczom i osobom
checacym kontrolowa¢ swoje codzienne
spacery. Dla optymalnego treningu Nike Run
Club prowadzi statystyki oraz pozwala na
¢wiczenia przy uzyciu komfortowych instrukgji
gtosowych i atrakeyjnej wizualizacji trasy na
mapie. Dodatkowo za pomoca specjalnych
sensorow Nike+ w butach mozliwe jest mo-
nitorowanie przebytego dystansu, a zebrane
dane mozna zsynchronizowa¢ ze smartwa-

chem Android Wear OS.

7-MINUTOWE
CWICZENIA

SPORTOWY WYCISK
W KROTKIM CZASIE

W sytuacji, gdy potrzebny jest trening efek-
tywny, lecz mozliwie jak najkrotszy, najlepie;
zainstalowac aplikacje 7-minutowe éwiczenis,
dzieki ktdrej — zgodnie z nazwa - mozna zna-
lez¢ przygotowane serie 12 treningdw do wy-
konania jedynie w 7 minut. Dla petnej wygody
podczas wysitku fizycznego i poprawnego
realizowania polecen dostepne sa instrukcje
gtosowe oraz wizualne. To idealna propozycja
dla tych z napietym planem dnia.



LDROFIT

WIECEJ NIZ FITNESS

Zapraszamy ha ¢wiczenia
do Klubu Zdrofit.

b - BOYA -ZELENSKIEGO WYJAZD

PLAC UNII, ul. PULAWSKA 2, 02-566 WARSZAWA






