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Jesien odkrywa przed nami bogactwo
koloréw i fascynujgca réznorodnosé
zapadajgcej w sen natury. Te jedna

z najbardziej malowniczych por roku

w magazynie ,Plac Unii" rozpoczynamy

w duchu dbania zaréwno o Srodowisko
naturalne, jak i dobrostan czlowieka.

Na czytelnikéw czekaja ekologiczne
nowinki oraz porady, jak zmniejszy¢ zuzycie
energii elekirycznej, a takze od czego
zaczaé, aby jezdzdzi¢ zgodnie z zasadami
ecodrivingu. Przyjrzymy sie blizej mocy ziét,
zainspirujemy relaksujacymi ekopasjami

i rendem na ponadczasowa mode

w stylu vintage, ktéra niezmiennie zachwy-
ca. Zwienczeniem wciagajacej lektury beda
propozycje na wysmienite dania jedno-
garnkowe oszczedzajace czas i pieniadze
oraz wyselekcjonowany wybdr ksiazek

i filmoéw na temat ekologii, zdrowis czy
samorozwoju, kiére umila dhugie, chlodne
wieczory. Odkryj jesien petna barw

w Placu Uniil

Produkcja: Valkea Media S.A.

ul. Jerzego Ficowskiego 15, 01-747 Warszawa

Head of Content & Production: Magdalena lwanska
Redakfor prowadzacy: Rafat Kruhlik

Dyrektor artystyczna: Kinga Niesmistek

Opracowanie graficzne: Anits Lerke

Zdjecia: materiaty prasowe, Shutterstock, unsplash.com
Podane ceny produkiow maja charakter informacyjny

i nie sfanowia oferty w rozumieniu Kodeksu cywilnego.
Ostateczna cene i oferte podaje sprzedawca.

Redskcja nie zwraca niezamowionych materiatdw,

w razie publikacji zastrzega sobie prawo do ich skracania.
Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢
ogloszen 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.
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pazdziernika w Placu Unii

“ rozpoczeta sie ulubiona

przez klientdw, coroczna
akcja promocyjna pod
hastem ,,Bony za paragony"”.
Goscie pasazu handlowo-
ustugowego, ktorzy

w dniach 17-29 pazdziernika
br. zrobia zakupy na kwote
minimum 250 ztotych,
ofrzymaja w prezencie

lbon o wartosci 50 ztotych,
mozliwy do zrealizowania
zarowno w sklepach, jak

I punktach ustugowych czy
lokalach gastronomicznych.



lowne zalozenie akcji ,Bony za parago-

ny” polega na premiowaniu klientéw do-

datkowymi bonami za zakupy sprawiajac,

ze kolejna wizyta w warszawskim Placu
Unii staje sie jeszcze atrakeyjniejsza. kacznie przez dwa
tygodnie wydanych zostanie klientom ponad 1500
sztuk!

Wszyscy goscie, ktdrzy zrobia zakupy w sklepach,
restauracjach oraz punktach ustugowych w dniach
17-29 pazdziernika br. na terenie Placu Unii, otrzymaja
w nagrode bony bedace réwnowartoécia wynoszaca
az 20 procent sumy ich wezesniejszych paragondw.

Zasady akdji sa bardzo proste. Wystarczy zrobié
zakupy na gczng kwote 250 ztotych (maksy-
malnie na trzech paragonach), by otrzymaé bon
o wartosci 50 ztotych. Nastepnie nalezy udac sie

z paragonami do Punktu Obstugi Akcji na poziomie
-Ti wymienic je na bony. Potem mozna juz cieszy¢ sie
kolejnymi zakupami na koszt Placu Unii.

Najbardziej ekscytujaca zabawa czeka jednak klien-
tow, ktdrym uda sie zebraé najwiecej paragondw.
Kazda osoba biorgca udziat w akcji moze bowiem
wykorzystac w czasie jednorazowych zakupow
dowolna liczbe bonéw zebranych w czasie
wszystkich dni akgiji.

DODATKOWE KORZYSCI

DLA PRACOWNIKOW BIUROWYCH

Pracownicy biurowca moga liczy¢ na dodatkowe nagrody za zakupy!

Kazdy z Paristwa, kto wyda danego dnia 250 zt, po

okazaniu karty wejsciowej do budynku otrzyma bony o tacznej
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wartosci 70 zt.
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DOMOWY OGRODEK

Jednym ze sposobdw redukeji marnotrawstwa
jest wyhodowanie warzyw i owocdw z resztek
po jedzeniu. Nie raz wyrzucane do kosza
odpadki po ziemniskach, cebuli, czosnky,
burakach, kapuscie, salacie czy marchewce
moga by¢ $wietna baza do zasadzenia nowych
rodlin. Wystarczy, ze na balkonie badz przy
oknie ustawimy ziemie w donicach i bedziemy
odpowiednio pielegnowa¢ naszych zielonych
przyjaciol. Rowniez niektére owoce fatwo
wyhodowaé w domowym zaciszu. Naleza do
nich np. ananasy, cytryny i limonki. Uprawa
warzyw i owocow to cos, czego mozna sie
nauczy¢. Jesli sie uda, bedzie to z pewnoscia
zrédlem radosci i satysfakgji.

EKOLOGII

GRA, KTORA UCZY

EkoEksperymentarium to bezplatna

gra online dla dzieci, dzieki ktorej
poznaja one takie pojecia jak edukacja
ekologiczna, zmiany klimatyczne, less
waste, zrownowazony rozwdj czy dbanie
o planete. Gra jest podzielona na pie¢
pokoi petnych zagadek, gdzie gracze
maja za zadanie wypetni¢ specjalne
.ekomisje”. To doskonale polaczenie
zabawy i nabywania wiedzy o ekologii.
W tym roku na uczniéw bedzie

czekad niespodzianka. Na stronie
programu nauczyciele znajda specjalna
.ekomisje” do przeprowadzenia

w klasie. Ten bezptatny materiak
pozwala nauczycielowi zamienic klase
w edukacyjny pokdj zagadek, ktérego
tematami przewodnimi sa oszczedzanie
wody oraz segregacjs odpadow.
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UPRAWA

Chinscy astronauci

wyhodowali ryz w... kosmosie.

Dokonali tego na pokladzie
nowo uruchomionego
laboratorium kosmicznego
Wentian. Ryz to zboze,
ktérego roczne zbiory
wynosza kilkaset milionéw
ton. Zywi sie nim ponad
polowa $wiatowej populacji,
jednak stuzy on takze do
produkgji papieru, mat

czy szczotek. W ramach
eksperymentu zasadzono
dwa rodzaje ryzu. Pierwsza
odmiana osiagnets 30 cm
w ciagu miesiaca, a druga
zaledwie 5 cm. Okazuje sie
jednak, ze szybkos¢ wzrostu
jest taka sama jak

w przypadku rosliny
hodowanej na Ziemi.

GALAKTYCZNA

PARKI KIESZONKOWE W WARSZAWIE

W stolicy ma powstac siedem nowych parkow kieszonkowych. To
sposdb na rozwdj zieleni na obszarach zurbanizowanych. Czym

sie charakteryzuja? Moga one powstawaé w zwartej zabudowie
miejskiej, np. obok przystankéw. Mikroparki wspieraja adaptacje do
zmian klimatu, poprzez refencje wody podczas ulew oraz dawanie
przyjemnego chlodu w trakcie upatdw. Stanowia rowniez schronienie
dla dzikich zwierzat zyjacych w duzych miastach. Nowe parki pojawia
sie na Bielanach, pdinocnej i potudniowej Pradze, Ursynowie

i Mokotowie. Ich budowa ma sie zakonczy¢ jeszcze w 2022 roku.
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KIERUNEK - MNIE) CO?2

Od 7 wrzeénia br. w mapach Google mozna
wybra¢ trase, kiéra bedzie bardziej przyjazna

dla srodowiska. Najnowsza funkcja ma na celu
wyznaczenie drogi dla samochodow tak, aby
podczas jej przemierzania pojazdy zuzyly mniej
paliwa i w ten sposdb wytworzyly jak najmniej
CO2 Aplikacjs bierze pod uwage rodzaj silniks,
jaki ma auto, by jeszcze efektywniej dopasowad
proponowana trase. Z ekologicznej nawigacji
korzystaja juz Amerykanie i Kanadyjczycy. Wedhug
giganta z Doliny Krzemowej jej uruchomienie

w 40 panstwach ma zmniejszy¢ emisje okoto
miliona ton dwutlenku wegla rocznie. Mozna to
porownac do sytuacji, gdzie w ciagu roku z drég
na calym $wiecie znikneloby okoto 200 tysiecy
pojazddw z silnikami spalinowymi.

WIEDZA
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Gdyby zebrac kule objetosci
catej stodkiej wody
na Ziemi, miataby ona

5 160 km srednicy.

S /;, Woda zajmuje
< 361,3 min km?
~  -powierzchni globu.

W ladoél
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|Grenland||

.IO Najwieksze zasoby wody pitnej zostatokaniliBenc
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2 Odpowiada za to Amazonka, wodys e}
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; ~~__ podzwrotnikowy. wody stodkiej
w stanie ptynnym
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12 900 km?®

wody wystepuje w atmosferze
w postaci
pary wodnej.

Codziennie
doatmosfery odparowuje

1170 km? wody.

Gdyby cata para wodna
7 atmosfery skroplitaby sie w jednym
momencie,
pokrytaby powierzchnie [gdow
3-centymetrowa
warstwa.

..» l2miliarda
ludzi
na swiecie
nie ma dostepu
do czystej wody pitnej.

i i

do 2050 roku
zapotrzebowanie na wode

wzrosnie o 550/0.

e

WODA
TO GEOWNY SKEADNIK
LUDZKIEGO CIALA - STANOWI

do 75%
jego masy.

CZLOWIEK TRACI
KAZDEGO DNIA

od 400

do 500 ml
wody

I WYDYCHANYM POWIETRZEM.

-

PRIECIETNY EUROPEJCZYK
zuzywa
CODZIENNIE SREDNIO

200 litrow
wody,

A AMERYKANIN
400 litrow.

SREDNIE ZUZYCIE
WODY W POLSCE WYNOSI

140 litrow
nha osobe.

SREDNIO

36 litréw
dziennie

ZUZYWAMY NA SPLUKIWANIE
WODY W TOALECIE.
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W Chinach znikneto

az 28 rzek.

Dlatego Chiriczycy zostali zmuszeni
do zredukowania zuzycia wody pitnej.

W Polsce zaledwie

1,8% rzek

wode klasy pierwsze;j.

Do wyprodukowania | kg papieru
potrzeba

40 litrow
wody, do 1 kg cukru

80 litrow,

a do jednego samochodu az

35 000 litréw.

\_/

2

1000 litrow

wody potrzeba na wyprodukowanie
bawetniane] koszulki,

11 000 litréw

na pare dzinsowych spodni.

WIEDZA



JAKROZ POZNAC

CER

Dzieki tym oznaczeniom
mamy pewnosc,

ze dokonujemy
wyborow przyjaznych
zdrowiu, planecie

I dobru pracownikow

zZ catego Swiata.

WIEDZA

dy chcemy prowadzi¢ bardzie]
ekologiczne zycie, jednym
z obowiazkowych elementéw
$wiadomych zakupdw jest kupowanie
ubran, ktdrych produkgjs przebiegs w zriéwnowazony
sposdb. W dobie fast fashion i przeskalowanego
konsumpcjonizmu warto zatrzymac sie na chwile,
aby wybrac te produkty, kidre gwarantuja jakosé
i bezpieczenstwo wyrobdw tekstylnych. Masowa
produkgja jest duzym obciazeniem zaréwno dla
naturalnych zasobdw planety, jak rowniez dla naszego

UNITED COLORS OF BENETTON

zdrowia. Bywa bowiem bardzo toksyczna i moze mie¢
negatywny wplyw na zdrowie. Informacje o tym,

czy dany produkt zostat stworzony zgodnie z duchem
eko, kryja w sobie konkretne certyfikaty. Czesto jednak
niewiele nam one mowia i zastanawiamy sie,

co dokladnie oznaczaja. Jakich symboli szukag,

. | abynasze zakupy byly bard2|eJ przyjazne srodowisku?

FAIRTRADE COTTON

IS BETTER COTTON
INITIATIVE

Ten certyfikat gwarantuie, ze bawetna jako
surowiec zostata wytworzona zgodnie

ze spofecznymi i ekologicznymi normanmi.

12

GLOBAL ORGANIC Mowa tu o godziwym wynagrodzeniu
TEXTILE STANDARD pracownikéw (wyptata nie jest mniejsza niz
(GOTS) minimalna cena $wiatowa), zminimalizowa-

Produkty z tym oznaczeniem zawierajg cer-
tyfikowane widkna bawetny, sq wytwarzane
w zgodzie ze $rodowiskiem naturalnym
oraz poszanowaniem pracownikow. Sg
dostepne dwie kategorie: ,Organic” i ,Made
with x% organic”. W pierwszym przypadku
produkt musi zawiera¢ przynajmniej 95%
certyfikowanych wiékien ekologicznych,

a w drugim minimalnie 70% z czego
maksymalnie 10% mogg stanowi¢ wékna
syntetyczne. Nie znajdziemy tu rowniez
materiatow stworzonych z pomocg GMO. Aby
dosta¢ certyfikat GOTS producenci sq zobow-
igzani do stosowania zamknigtego obiegu
wody i jej oczyszczania. To ekologiczne
oznaczenie mozna przyznac dzianinom,
whéknom, tkaninom i tekstyliom domowym.

nym uzyciv wody, ograniczeniu pestycydéw,
a fakze emisji toksyn przez rolnikéw.

Aby dostac fo oznaczenie, przy uprawach -
nie mogq by stosowane nasiona mody
fikowane genetycznie.

H S 149,994

BetterCotton mr
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OEKO-TEX®

CONFIDENCE IN TEXTILES

STANDARD 100 S

OEKO-TEX
STANDARD 100

To oznaczenie przyznaje Migdzynarodowe
Stowarzyszenie na Rzecz Badar i Rozwoju
Ekologii Wyrobow Widkienniczych Oeko-Tex.
Proces powstawania tkanin nie moze zo-
truwac $rodowiska, za to materiat musi by¢
catkowicie bezpieczny dla zdrowia cztowieka,
czyli pozbawiony substancji, takich jak
pestycydy, formaldehyd, chlorofenol, metale
cigikie i barwniki alergizujgce. W tym
przypadku badaniom sg poddane wszystkie
elementy odzieiy, zabawek i tekstyliow do-
mowych, w tym nici czy guziki. Jednak same
tkaniny nie muszq byé wykonane z bawetny
ekologicznej. '

FAIR WEAR
FOUNDATION

Nie jest to stricte certyfikat, lecz inicjatywa
zrzeszajgea producentow wytwarzajgcych
ubrania. Firmy posiadajgce cztonkostwo sg
zohowigzane do nieustannego poprawiania
warunkow pracy w fabrykach. Bezwzglednie
zakazana jest tam praca dzieci i przymu-
sowa oraz wszelkie formy dyskryminacji.
Pracownicy muszg by legalnie zatrudnieni,
bez zmuszania do robienia nadgodzin,

a fakze mie¢ bezpieczne warunki pracy.
FWF pomaga zatrudnionym dostawa¢
godne wynagrodzenie i jest zaangazowane
we wzmocnienie ich pozycji m.in. poprzez
mozliwoé¢ sktadania skarg.

H&M Conscious choice

WIEDZA

HaM
29,99 2t

H&M Conscious choice

UNITED
(OLORS

OF BENETTON
219,90 zt

\

\ H&M

199,99 2t
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KORZYSTAJ Z PROGRAMU
RECYKLINGU TEKSTYLIOW
W SKLEPACH H&M

W obecnych czasach w ciggu roku mniej niz 1% tekstyliow jest
poddawane recyklingowi. W zwigzku z tym tysigce fon ubrari
lgduje bezpowrotnie na wysypiskach. H&M pragnie odwraci¢
ten frend. To najwieksza taka inicjatywa na $wiecie. Co zrobi¢,
aby jo wesprzec? Wystarczy przyniesé nieuiywane ubrania

i tekstylia (niezaleinie od marki i w dowolnym stanie) do
sklepu, wreczyé je przy kasie i odebra¢ kupon do wykorzystania
przy nastepnych zakupach. Nastepnie ubrania sq sorfowane
wedtug trzech kategorii. Mogg frafic do second-handéw, zosta¢
przetworzone na inne produkty badi poddane recyklingowi

i przerobione np. na materialy izolacyjne.

i HeM
N\ 129 99 24
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NA OS:

Sprawd?, jak jednoczesnie s

zadbac o srodowisko

I zmniejszy¢ swoje rachunki
za prad. Proste sposoby

I codzienne nawyki

to klucz do sukcesu.

szczedzanie pradu staje cie coraz waz-
niejsza sprawa. Nie tylko ze wzgledu na
to, ze jest to ekologiczne. Rosnaca liczba
urzadzen elekirycznych pobierajacych
energie oraz wygdrowane ceny pradu sprawiaja,
ze kwoty na rachunkach takze ida w gére. Dlatego
rozsadne gospodarowanie energia elekiryczna
wplynie z korzycia takze dla naszego portfela. Choc¢
poczatkowo moze to przysparzaé pewnych trudnosci,
to tak naprawde kwestia wypracowania odpowiednich
nawykdw kazdego dnia. Z licznych metod oszczedza-
nia pradu wybierz dla siebie te, kidre najlatwiej bedzie
ci wprowadzi¢ do swojego zycia.
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Pamietaj o wylaczaniu swiatla.

Przez ten dobry nawyk nie bedziemy

niepotrzebnie marnowa¢ energii elekiryczne.
Dobrym pomystem jest uméwienie sie z pozostatymi
domownikami, zeby wzajemnie przypominac sobie
0 gaszeniu $wiatla w pomieszczeniach, w kidrych
nie przebywamy.

Wylaczaj nieuzywany sprzet z kontaktu.

Mowa tu przede wszystkim o ladowarkach,

laptopach czy konsolach. Trzymanie urzadzen
w frybie czuwania jest kuszace, bo uruchamisja sie
one w kilka sekund, jednakze w ciagu paru godzin
spoczynku dziennie potrafia zawyzy¢ nasze rachunki
za prad.

Wymien zaréwki na energooszczedne.

Czy wiesz, ze zuzywaja one nawet do pieciu

razy mniej pradu niz te tradycyjne, dajac tyle
samo $wiatla¢ Dodatkowo kupuj przejrzyste i jasne
klosze oraz zainstaluj jedna mocniejsza zardwke
zamiast kilku slabszych majacych zazwyczaj nizsza
skutecznos¢ swietlna.



Wykorzystuj swiatto dzienne.
Biurko czy stot ustaw w domu przy
oknie, zeby jsk najdtuzej korzystac
z promieni stonecznych. Zrezygnuj z ciezkich,
ciemnych zaston i zastap je np. roletami
rzymskimi, kiére pozwalaja na ssmodzielne
regulowanie ilosci $wistla wpadajacego do
pokoju.

Uruchamiaj tylko pelna

zmywarke i pralke.

Zanim zrobisz pranie o
czy whaczysz zmywarke, calkowicie 8
je napelnij. Rzadsze uruchamianie
tych urzadzen oznacza wieksza
oszczednos$e. Jesli czeka cie zakup
AGD, dobierz jego wielkos¢
do liczebnosci domownikdw, a takze
zwro¢ uwage na etykiety energetyczne.
Im bardziej energooszczedne, tym lepiej.

Gotuj pod przykryciem.

Dotyczy to 0séb korzystajacych

z kuchni elekirycznych czy piyt
indukeyjnych. Przyrzadzanie potraw
pod przykrywka skraca czas gotowania, dzieki
czemu zuzywamy mniej pradu. W ten sposdb
masz okazje zaoszczedzi¢ nawet 30% energii
elekirycznej potrzebnej do przygotowywania
jedzenia.

Regularnie rozmrazaj lodéwke.
Gdy nasza lodowka i zamrazarka sa
oblodzone, wymagaja do schtodzenia
wiecej energii. Regularnie je rozmrazajac,
przedtuzamy réwniez ich zywotnosé
i zZapewniamy wiecej miejsca na produkty
Spozywcze.

Usuwaj kamien z urzadzen
elektrycznych.
Gruba warstwa kamienia zwieksza
zuzycie energii elekirycznej. Dotyczy
to urzadzen, takich jak czajnik, pralks,
zmywarka, ekspres do kawy czy zelazko. Sprzet
odkamienimy prostymi, domowymi sposobami
oraz specjalnymi preparatami dostepnymi ;
w drogeriach. et
UZzywaj programéow
do oszczedzania energii.
Wiekszo$¢ pralek i zmywarek jest
wyposazona w funkcje oszczedzania pradu. ] 5
Czesto odruchowo ustawiamy zawsze
ten sam program do zmywania lub pranis,
dlatego warto sprawdzi¢, czy nasze urzadzenie
ma tryb eko.

Zainwestuj w nowy sprzet.
Jesli zalezy nam na oszczednosd,
to paradoksalnie zakup nowego
sprzetu moze sie do tego przyczynic.
Urzadzenia najnowszych generacii sa z reguly
bardziej energooszczedne, niz te kupione
w ostatnich dekadach. Gdy sprzet ma juz
10 czy 15 lat, warto kupi¢ nowy, bo taka
inwestycja na pewno nam sig zwroci.
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WIEDZA

Ziemia wysyta wiele

informacji, z ktérych
mozemy odczytac, do czego
prowadzi niezrGwnowazona
gospodarka i dziatania
cztowieka. W jaki sposob

do nas przemawia?

ATU .

lodowych z ostatnich dwdéch miliondw lat. Najwiek-
szymi zrédkami emisji dwutlenku wegla sa przemyst,
transport oraz rolnictwo. Spalanie paliw kopalnianych,
produkcja cementu, masowa hodowls zwierzat oraz
wycinka laséw na calym $wiecie powodujg, ze nasza
planeta coraz gorzej radzi sobie z rownowazeniem
CO:2 w atmosferze. Klimat daje coraz wyrazniejsze
sygnaly, ze niezwykle wazne jest podejmowanie zde-
cydowanych krokédw, kidre zshamuja dalsze postepo-
wanie globalnego ocieplenia. Jakie sa dowody

na rzecz zmieniajacego sie klimatug

®

1A
YKLUM

eszcze kilkadziesiat lat temu ludzko$¢ nie

TO

zdawala sobie sprawy z tego, jakie konsekwen-
cje dla planety moga przynies¢ jej dziatania.

Znaczace zmiany wywolane przez czlowieka
zaczely postepowad wraz z rozpoczeciem okresu
przemystowego. Srednia femperatura powierzchni
Ziemi jest obecnie wyzsza 0 1,5° C, co oznaczs,

ze wykracza poza najcieplejsze czasy w cyklu epok

\

16

FALE
UPALOW

Niegdy$ nagte i intensywne wzrosty
temperatury w stabilnym klimacie
pojawialy sig $rednio raz na 740 lat.
Szacuje sie, ze przy jej wzroscie o0 2°C,
takie ekstrema bedq sie zdarza¢
w Europie Zachodniej raz na pie¢ lat
w miesigcach letnich, a w krajach
tropikalnych, w co drugim roku.

W przypadku krajéw arabskich i tych
w Afryce, w trakcie najcieplejszych
dni, temperatura ma wzrosngc z 43°C
do 46°C, co uczyni niektore rejony
niezdatnymi do zamieszkania.

TOPNIENIE
NATURALNYCH
LADOLODOW

Lgodnie z prognozami pod koniec
aktualnego stulecia lodowce
przykrywajgce wigkszosc Arktyki
pozostang wylgcznie w pasie powyzej
Grenlandii i Kanady. Tylko w ciggu
ostatniej dekady w Grenlandii miaty
miejsce trzy, ekstremalne topnienia
pokrywy lodowej. 0d lat 80. Ziemia
stracita jej ponad 2,5 mln km2.
Ten skurczony obszar pozostanie
ostatnim azylem wielu arktycznych
gatunkow fauny.
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WZROST
POZIOMU WOD
W MORZACH
| OCEANACH

Przyczyng tego zjawiska jest
zarowno wzrost objetosci wody
wraz z podnoszeniem sig $redniej
temperatury na $wiecie, jak i topnienie
lodowcdw. Nie jest to zmiana
wystepujgca rownomiernie
na catej powierzchni Ziemi. Zagroione
zalaniem sg fereny nadbrzeine
Wenecji, Londynu, Nowego Jorku
lub chociaiby gdaniskiej starowki.

ZABURZENIA
OBIEGU WODY
W PRZYRODZIE

- SUSZE | POWODZIE

Coraz wyisza temperatura powoduje
szybsze wyparowywanie wody
do atmosfery, co sprawia, 7e jej
niedohory zagroig co najmniej
8% ludzkoéci. Wysuszona gleba nie
jest w stanie przyjg¢ w krotkim czasie
duiej ilosci wody, joka spada podczas
deszczu. Problem pogtebia fakt,
ie wiele terendw jest zabetonowanych,
przez co obfite opady splywajg do
kanalizacji i sprzyjajg podtopieniom.



DEGRADACJA
RAF KORALOWYCH

Proces ten zachodzi na calym
$wiecie. 0d 1995 r. Wielka Rafa
Koralowa stracita ponad potowg
swoich mieszkaricéw. Wptywa na
to podnoszenie sig femperatury
wody morskiej oraz zakwaszanie

wod oceanicznych. Niestety catemu
ekosystemowi koralowemu grozi
obecnie wymarcie.

WYMIERANIE
GATUNKOW

Inikajgce z powierzchni Ziemi
ekosystemy to kolejny, zatrwazajgcy
skutek globalnego ocieplenia.

W $wiecie cieplejszym o 2°C
do korica stulecia moze wymrze¢
25% z 80 000 monitorowanych
gatunkow zwierzqt i roslin. Dotknie
to oczywiscie takie stworzenia
nieobjgte kontrolg.

(S EneiH =
MATTERS

EKSTREMALNE
ZJAWISKA
POGODOWE

Przesuwanie sie stref klimatycznych
tworzy zagrozenia, takie jak pozary,
huragany (rekordowa liczba
w 2020 roku) oraz powodzie. Zwigkszy
sig rowniez czestos¢ wystepowania
chordb tropikalnych, poniewai wirusy
i bakterie szyhciej i tatwiej rozchodzg
sie w gorgeym Swiecie.
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SPADEK
PRODUKCJI
ZYWNOSCI

Wazrost temperatury wptywa
negatywnie na Swiatowg uprawe
roslin - globalne ocieplenie
redukuje plony pszenicy, ryiv, soi
i kukurydzy. Przy podwyiszeniu jej
0 2°C spadek plondw samej pszenicy
moze wynies¢ az 42%. Cierpi na fym
tei rybotowstwo, na ktére oprocz
temperatury wplywa zalomywanie
ekosystemow morskich, zakwaszanie
oceandw i przetowienia ryb.

WIEDZA

I/






LIFESTYLE




WIEDZA

osliny towarzysza cztowiekowi od zarania

dziejéw, a niektdre z nich maja niezwykle

wiasciwosci. Czesto nie zdsjemy sobie spra-

wy z mocy, jaka maja. To przede wszystkim
naturalne lekarstwa bez skutkdw ubocznych. Oprocz
tego wysmienicie smakuja, pieknie pachna, dodaja
energii lub uspokajaja, dziatsja regenerujaco i kojaco
na skére oraz pozwalaja sie zrelsksowac. Tak wyjatko-
we w dzialaniu ziola paradoksalnie mijamy codzien-
nie, nie korzystajac z ich zbawiennego wplywu na
ludzki organizm. Najwyzszy czas przyjrzec sie naszym
zielonym sprzymierzencom i zaprosic ich do
codziennego zycia.

KASZTANOWIEC
ZWYCZAJNY

Prawie kazda jego cze$¢ jest wykorzystywana

w lecznictwie i kosmetologii. Kasztanowiec zwyczajny
zawiera substancje dzislajace przeciwzapalnie, prze-
ciwbakteryjnie i ciagsjaco oraz usprawniajaco o
przephyw krwi. Z jego pomoca zapobiegnie-  ##
my powstawaniu zylakdw, ztagodzimy zaburze-

nia trawienne ... zwalczymy cellulit. Swoje lecznicze
dzistanie zawdziecza gtéwnie escynie uszczelnisjacej
naczynia wlosowate i eskulinie przeciwdzistaja-

cej krzepnieciu krwi. Pijac nalewke z kasztanowca
zwyczajnego, zadbamy o zoladek, przelyk i watrobe,

a stosujac go zewnetrznie w formie masci, zapobie-
gniemy tworzeniu sie skorki pomaranczowe.

ROBIAC
NALEWKE
Z KASZTANOWCA
ZWYCZAJNEGO ZADBAMY
O ZOLADEK, A STOSUJAC
GO W FORMIE MASCI,
ZAPOBIEGNIEMY
TWORZENIU SIE
CELLULITU.
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Naturalne lekarstwa bez skutkdw
ubocznych. Jakg moc w sobie kryja?

SZAEWIE LEKARSKA
MOZEMY PIC W POSTACI
NAPAROW | DODAWAC
DO DAN - PODSMAZONA
NA MASLE UWALNIA
WYKWINTNY AROMAT
| DODAJE POTRAWOM
SMAKU.

SZAEWIA LEKARSKA

Jak sama nazwa wskazuje, to ziolo wesprze w walce
z cholesterolem i wzmocni pamiec. Z jego prozdro-
wotnego dziatania skorzystaja takze kobiety w trakcie
menopauzy, poniewaz niweluje ono uderzenia
goraca. Szalwia wykazuje dzistanie bakteriobdjcze,
przeciwgrzybicze i antyzapalne. Dzieki bogatemu
skladowi witamin i makroelementéw reguluje procesy
hormonalne oraz ogranicza przekrwienie blon §lu-
zowych i skéry. Roslina zawiera zwiazki bioaktywne,
alkaloidy, kwasy tuszczowe, polifenole i terpenoidy.
Mozemy pic ja w postaci napardw, lagodzac tym
samym niestrawnosci, jak rowniez dodawa¢ do dan
- podsmazona na masle uwalnia wykwintny aromat
i dodaje potrawom smaku.




NA BAZIE ZIOL

Ich zaleta jest o, ze sa naturalne, zdrowe dla skéry

| KOSMETYKI

e

NAPAR . . . . ) )
2 POKRZYWY i skUTeczne w /d;lalanlg. Kgsme‘rqu zawdmeczajéce
ZWYCZAJINEJ NADA swoja moc ro$linom pieknie pachna, nie uczulajs

CERZE BLASK. MOZEMY i nie wywieraja szkodliwego wplywu na Srodowisko. <

DODAC JA ROWNIEZ DO Codzienna pielegnacja z ich udzistem przyniesie N

SALATEK LUB ZROBIC Z NIEJ oléniewajace efekly o

SMAKOWITE | BARDZO . E
_ ZDROWE PESTO DO ' |
¥ MAKARONU. |

Hagi/Hebe
54,99 # Lioja

10,80 2t

J——y

hagi

HATURALNY DLEJER DO ik
Herkal Sanse - Ziskowa m

Mokosh/Hebe
39,99 2t

nourishing
odiywezy

9

9 oil - vitamin A - patchosi

B =\
POKRZYWA ZWYCZAJNA . A
Uwazana powszechnie za pospolity chwast w zioto- = o
lecznictwie odgrywa jedna z gléwnych rél. Pokrzywa e
zwyczajna zawiera witaminy A, B, C oraz K, a takze -
mndstwo makro- i mikroelementdw, takich jak ma- M I TA Y
gnez, fosfor, wapn, potas, zelazo, jod, séd i krzem. Nie H E B A 10,01 2t
brak jej flawonoidow, fitosteroli, histaminy i serotoniny.
Pomoze w odchudzaniy, ztlagodzi problemy skérme, C IA N‘A

a dzieki wlasciwosciom moczopednym oczyszcza
nerki, moczowody i pecherz. Napar z pokrzywy
sprawi, ze cera odzyska swdj blask, a wlosy stana sie Onlybio,/Rossmann
mocniejsze. Jest ponadto wysmienitym dodatkiem do % 53,99 2t

satatek — wystarczy sparzy¢ ja wezesniej wrzatkiem.

MNISZEK LEKARSKI

Niewiele oséb wie, ze rodlina potocznie nazywana
mleczem czy dmuchawcem stanowi remedium na

wiele dolegliwosci. Robi sie z niej wino, soki, syropy 2]

>

Z MNISZKA
LEKARSKIEGO
ROBIMY WINO, SOKI

i krople, ktére znsjduja zastosowanie w me-
dycynie. Zawiera flawonoidy, fenolokwasy
i karotenoidy, a takze sole mineralne,
witamine C i witaminy z grupy B. Dzia-

| SYROPY. JEGO LISCIE la przeciwcukrzycowo i pobudzajaco
DORZUCONE DO SALATY na wydzielanie soku zoladkowego.
| CIEKAWIE UROZMAICA Wplywa tez regenerujaco na skore,

JEJ SMAK | WZMOCNIA

NASZA ODPORNOSC. przyspieszajac gojenie sie ran. Ostat-

nie badania wskazuja na jej dzistanie
antyrakowe - picie naparu zmniejszato
ilos¢ komérek nowotworowych. Co wiece),
zucie $wiezych todyg moze rozpusci¢ kamienie
5 z6lciowe. Dorzucone razem z lis¢mi do salaty cieka-
wie urozmaica jej smak i wzmocnia odpornosé.
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SPRAWIAJA RADOSC

Odkryj kreatywne zajecia, ktore mozesz
wykonywac w domu w zgodzie

z ekologia. To potaczenie przyjemnego
Z pozytecznym ... cieszacym oko.

CERAMICZNE
. POJEMNIKI BEDA
. SWIETNA ALTERNATYWA
DLA TYCH PLASTIKOWYCH,
DLATEGO PRZYPADNA
‘DO GUSTU MILOSNIKOWI
EKOLOGICZNEGO sm.u
ZYCIA.

PRODUKCJA
CERAMIKI

Lepienie w glinie nalezy do czynnosci
odprezajacych i rozkadowujacych napiecie
w ciele. Aby zaczat przygode z tworzeniem
ceramiki, warto zapisal sie na warsztaty. Poznamy tam
podstawy rekodzielnictwa, w kidre wpleciemy wizje
zaczerpniete ze swojej wyobrazni. Dowiemy sie, jakich
narzedzi i materialow uzywaé, nauczymy sie technik
obrébki gliny i skorzystamy z wyposazenia pracowni,
jakim jest kolo garncarskie, piec, formy, szkliwa i wiele
innych. Gdy przejdziemy szkolenie, ceramike mozemy
tworzy¢ w domowym zaciszu. Zaopatrujac sie w far-
tuch, plétno, miske, folie spozywceza i walek, zdzislamy
naprawde wiele. Istnieje mndstwo miejsc, gdzie wypala
sie wiasne wyroby z gliny, wiec brak pieca z temperatura
okoto 1000°C nie stanowi przeszkody. Réwniez cena
nie jest problemem - koszt pierwszego wypatu zaczyna
sie od mniej wiecej 10 zt za kilogram. Whasnorecznie
zrobiona zastawa czy domowe dekoracje beda cieszy¢
oko domownikéw i zaintryguja gosci. Tworzac naczynia
i ozdoby, dajemy takze wyraz swojej kreatywnosci i spe-
dzamy przyjemnie czas - z przyjaciétmi lub solo.

\4

PLAC UNII



TWORZENIE
WEASNYCH

SWIEC TO WYSMIENITY

SPOSOB NA RELAKS,
JAK | ZABAWE Z DZIECMI.
WEASNORECZNIE

WYKONANE DZIELO BEDZIE
TEZ DOBRYM POMYSLEM
NA PREZENT.

SUSZENIE KWIATOW

Zywot $wiezo Scietych kwiatow jest krétki. Jednakze
nie musimy od razu spisywac ich na straty. Mozemy
je ususzy¢ i wykorzystaé na wiele rdznych sposobdw.
Jednym z nich jest stworzenie w domu pieknych de-
koraciji. Suszone kwiaty mozna umiesci¢ w ramce jeko
alternatywe dla plakatdéw czy obrazdw albo stworzy-
my z nich bukiety, ktére ozdobia sypialnie, salon lub
lazienke. Dzieki réznorodnosci roslin mamy mozli-
wosé odpowiedniego dopasowania, aby wspdtgraly
z wnetrzem. Suszone kwiaty z powodzeniem mozemy
wykorzysta¢ do produkeji mydet lub do kapieli w po-
staci platkdw. Warto dodac je tez do wlasnorecznie
robionych, aromatycznych $wiec, dzieki ktérym bedzie
mozna spedzi¢ w romantyczny wieczdr w blogiej
atmosferze. Kwiaty zebrane w frakcie spaceru czy
wspdlnych wakacji mozemy zasuszy¢ i wlozy¢ do
medalionu lub wiopi¢ w szkietko bizuterii. Bedzie to
wiedy magiczna pamiatka mito spedzonego czasu.

e

JAK suszY¢
KWIATY? ZNANA
I LUBIANA TECHNIKA JEST
WLOZENIE ICH MIEDZY STRONICE
ZESZYTU. SUSZENIE TECHNIKA
TROJWYMIAROWA MOZNA
ZROBIC NA KILKA SPOSOBOW.
NAJPROSTSZA, A CZASEM
WPROST PRZYPADKOWA,

& . TO POZOSTAWIENIE KWIATOW *
N W WAZONIE. f B et e
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TWORZENIE
SWIEC SOJOWYCH

To zajecie, ktdre moze wydawac sie skomplikowane,
lecz nic bardziej mylnego. Zrobienie wiasnej swiecy
sojowej zajmuje zaledwie kilkanascie minut, a przy tym
przysparza mnostwo frajdy. Dlaczego zaliczamy je do
ekologicznej formy relaksu? Zwykle Swiece, kidre ku-
pujemy w sklepach zawierajg parafine produkowana

z ropy naffowe. | cho¢ wygladaja i pachna fadnie, to
niestety ich produkgja nie stuzy Srodowisku. Dodat-
kowo ostatnie badania wskazuja, ze palenie parafiny
w niewentylowanych pomieszczeniach moze byc
niebiezpieczne dla zdrowia, ze wzgledu na wydzie-
lanie w trakcie spalania szkodliwych substancii, takich
jak benzol czy toluen. Zatem czego potrzebujemy do
stworzenia wiasnej, ekologicznej i pieknie pachna-

cej $wiecy? Przede wszystkim wosk sojowy, knoty,
szklane naczynia [np. stoiki) i naturalne olejki eteryczne.
Jesienia sprawdza sie zapachy wanilii i cynamony,

a takze rozmatte nuty kwistowe. Oczywiscie aromaty
cytrusdw nie sa zakazane - te z pewnoscia dodadza
ci energii i wigoru. W przypadku knotéw do $wiecy
mamy do wyboru te drewniane i bawelniane. Pierwsze
z nich sa nieco drozsze, ale nie przesuwaja sie pod-
czas wlewania wosku.

T e
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Rodzicielska odpowiedzialnosé

Edukacjs ekologiczna to wazny element wychowania
matego czlowieka. Dzieki niej dziecko wyrabia w sobie
wrazliwo$¢ i uczy sie odpowiedzialnosci spotecznej,

a takze moze zrozumied, jak ztozony jest $wiat.
Maluchowi ze $wiadomoscia ekologiczna tatwiej
bedzie prowadzi¢ zréwnowazone zycie w dorostosdi,
ktére znaczaco podniesie jego dobrostan. Dbajac

o ten aspekt wychowania, dokladamy réwniez cegietke

WIEDZA

do lepszego $wiata nastepnych pokolen, bo to wianie
one beda budowaly przyszle losy planety. Bycie eko
to nie tylko moda, to styl zycia, kidrego mozemy

uczy¢ swoje pociechy od najmiodszych lat. I w tym
przypadku jest to kwestia wypracowania pozytywnych
nawykdw, na weielenie kidrych sa przyjazne

dzieciom sposoby.

Bycie eko to nie tylko chwilowy trend.
Uczac dzieci ekologii, pracujemy dla
dobra Ziemi i przysztych pokolen.

WYCHC
ANIE

DUCHU

Q22



Warto$ciowy czas z naturg

Uczenie dziecka zycia w duchu eko warto zacza¢
od kontaktu z natura. Przebywanie w $rodowisku
naturalnym oswaja najmiodszych z przyroda,
dlatego tak wazne jest, aby spedzat z nimi czas

w lasach, parkach, jezdzi¢ na wycieczki rowerowe
czy organizowal biwaki. W ten sposdb rozbudzamy
w nich ciekawos$¢ $wiata, che¢ poznawania fauny

i flory czy odkrywania praw natury. Ta wiez sprawi, ze

w przyszlosci chetniej beda troszczy¢ sie o Srodowisko.

Rodzinne eskapady za miasto sg rdwniez dobra okazja
do zaobserwowania szkodliwej dzistalnosci czlowieks,
co stanowi $wietna okazje do rozmdw z dzieckiem

o tym, dlaczego dane zachowanie jest niewtasciwe.

Nauka poprzez modelowanie

Jedna z najskuteczniejszych form nauczania jest
dawanie przykladu swoim dzieciom. Maluchy

to wybitni obserwatorzy i jak gabka chtona postawy
rodzicow. Gdy sami prowadzimy ekologiczny

styl zycia, np. segregujemy $mieci, zdrowo sie
odzywiamy i chodzimy na zakupy z whasna torbg,
nasze pofomstwo bedzie chcisto nas nasladowac.
Dla dzieci jestesmy zywym przyktadem tego, jak
nalezy postepowacd, wiec pamietajmy o byciu
konsekwentnym w ekologicznym podejsciu kazdego
dnia, poniewaz wypatrza one wszelka niespdjnosé
w naszej mowie i zachowaniu, co moze utrudniad
budowanie trwatych ekonawykdw.

Ekozabawy to jest to!
Co dzieciaki lubia najbardzieje Oczywiscie gry

i zabawy. Jako $wiadomi rodzice mozemy wykorzystac
ten fakt, aby przemyci¢ w nich ekowartosci.
Najczesciej popelniany przez rodzicdw blad to taki,
gdy z ekologicznych zachowan robia

wylacznie uciazliwy obowiazek.

Tego typu podejscie szybko
zniecheci dziecko do
dbania o srodowisko,
poniewaz bedzie mu

sie kojarzyto wytacznie z czyms$ nudnym i przykrym.
Zatem, laczmy nauke z dobra zabawa! Zamienmy
zwykle segregowanie $mieci w gre polegajaca na
dopasowaniu odpaddéw do danego pojemnika.
Rozbudzmy kreatywnos¢ milusinskich, proszac, aby
wymyslity jak najwiecej zastosowan pustych pudelek
kartonowych. Zaprosmy dzieci tez do wspdlnego
uprawiania roslin, ktére nauczy je szacunku do natury
i pozwoli zrozumiec jej potrzeby.

WIEDZA

POSTAWY | NAWYKI RODZICOW MAJA DUZE ZNACZENIE.
NA ICH PODSTAWIE DZIECI ZBUDUJA WZORCE, KTORE
BEDA POWIELAC W DOROSLYM ZYCIU.

Rozmowa czyni cuda
Dzieci uwielbisjs zadawac miliony pytan. Nie gasmy
ich wrodzonej ciekawosci, odpowiadasjac na nie krétko
i lakonicznie. Zainteresowanie pociech to idealny
moment na rozmowe, podczas kidrej maja okazje
dowiedziet sie wiele o ekologii. Opréez tego sami
stargjmy sie inicjiowal poruszanie waznych tfematéw,

dzielac sie z dzie¢mi ciekawymi informacjami

- te zapadna w ich pamie¢ zdecydowanie na

dluzej. Przytaczajmy réwniez realne przyktady, kidre
w bezposredni sposdb odnosza sie do rzeczywistosci.
Warto pamietac o pozytywnym charakterze
opowiesci. Straszenie dziecka czy wywotywanie w nim
niepokoju nie jest dobrym pomystem, bo moze tylko
niepotrzebnie je stresowal. Niezaleznie od tego,
gdzie sie znajdujemy, rozmawiajmy o ekologicznym
podejiciu, podkreslajac to, jak przyjemnie i o wiele
szczedliwie] zyje sie, dbajac o nature i siebie samego.
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Uwielbiamy szykowne nawigzania do
przesztosci. Ubrania i dodatki retro nadaja
wygladowi odrobine ekstrawagancji.
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Oldschool jest w trendzie

Styl vintage wyrdznia ponadczasowos i wysmakowany

charakfer ubran. Look z jego udzistermn skomponujemy,
zardbwno wiaczajac do stylizacji elementy garderoby
znalezione w szafie u babci, jak i te upolowane
podczas shoppingu. Jedli nie jestesmy w posiadaniu
gustownej odziezy z poprzednich dekad (dodajmy,

7e zachowanej w dobrym stanie), rownie dobrze
mozemy naby¢ fe stworzona w duchu refro lub udac
sie do second-handu, ktdrego popularnosé rosnie

w site. Bliskie ci sa eleganckie lata 20., romantyczne
lata 60., 8 moze hippisowskie lata 70.¢ Niezaleznie
od tego, z ktdrego okresu bedziesz czerpad inspiracje,
wplatajac w przemyslany sposdb akecenty do
codziennego outfitu, wywrzesz zjgwiskowe wrazenie.

Jak stworzy¢ modna stylizacje w duchu vintage?
Oczywiscie nie chodzi o fo, aby calkowicie
odwzorowa¢ ubidr z minionych lat. Sek w tym,

aby polaczy¢ elementy garderoby w stylu retro

z moda wspdtczesna. Niektére klasyki juz od dawna nie
schodza z listy trenddw i nic nie wskazuje na o,

by nastapity zmiany. Chodzi mianowicie o oversizeowe
marynarki, dzinsy i koszule o prostym kroju czy
szmizjerki, kiére beda stanowi¢ modna i jednoczesnie
uniwersalna baze niemal kazdego looku. Wazna role
odgrywaja takze dodatki wygladajace jakby
przybyly do nas wehikutem czasu. Okulary
z przeskalowanymi oprawkami, kopertowki
na fancuszkach, mokasyny lub oldschoolowy
zegarek wniosa do wizerunku szczypte
nonszalangji.

Second-handy kopalnia inspiracji

Coraz wiecej ludzi decyduie sie na zakupy
odziezy z drugiego obiegu. Rozwdj sklepdw
internetowych z uzywanymi ubraniami
sprawil, ze chetniej nabywamy produkty

z drugiej reki. Niejednokrotnie mamy
okazje znalez¢ w nich rzeczy, kidre byly
noszone raz badz nawet maja jeszcze metki.
Czesto markowsa, utrzymana w $wietnym
sfanie i - co jest bardzo istotne - kilka lub
kilkanascie razy tansza niz w oryginalnym
sklepie odziez jest na wyciagniecie reki. To
wiasnie tam mozemy trafi¢ na unikatowe
perelki bedace ozdoba codziennych kreacji.
Zakupy w second-handach to rowniez
wybér ekologiczny. Dajac drugie zycie
ubraniom, przyczyniamy sie do mniejszej
degradacji srodowiska naturalnego,
poniewaz przemyst odziezowy jest drugim
co do wielkosci na $wiecie, jesli chodzi

o produkgje zanieczyszczen - plasuje sie tuz
po naffowym.

UNITED COLORS OF BENETTON
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Sposrod nowosci kosmetycznych

wybralismy te, ktére beda zbawienne
dla naszej skory, oraz te, dzieki ktorym
wyczarujemy piekny, jesienny makijaz!

NASI NAJEMCY
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Cupet ol
Najmodniejszy jesienny make-up to ten bazujacy - . —
na cieplych odcieniach bezu i brazu oraz 1 o clald —
z polyskujacymi drobinkami ztota. Dzieki nowosciom sleeping overnight {EYS
kosmetycznym dostepnym w Galerii Kazimierz ‘ i - !\ E\| :S
wyczarujemy efektowny, cho¢ subtelny makijaz PRODUKTY S waTIoN cB
podkredlajacy atuty urody. Nowoczesny make-up SA DO NABYCIA
no make-up wyrownuije koloryt skory, stawia na W DROGERIACH
naturalnosc, ale jest takze doskonala baza pod jeden | SALONACH JL ik I;!;El;;/zf OSSHANN
akcent - wyraznie zaznaczone usta [np. czerwona KOSMETYCZNYCH
szminka) lub mocno wytuszowane oko. W PLACU UNII
Propozycja pieknie dopelni Pl ELEGNACJA
jesienne stylizacje. ey Jesien sprzyja domowemu SPA! To dobry pomyst
na przyjemny wieczor tylko dla siebie. Warto
UiUSS wa “r© “8E 3 wyprobowaé kosmetyczne nowosci do codziennej
| pielegnacji, kiérych bogata oferte znajdziemy
O WINGS ' KYLIE COSMETICS/ | w sklepach Galerii Kazimierz. Hitern s naturalne olejki,
o _ DOUGLAS np. ze stodkich migdatdw, kidre dzieki duzej zawartosci
THE PRECISION . STAR SECRETS 74,99 # L AR e
0B 1 witaminy E maja dzialanie gleboko nawilzajace. Warto
tez przetestowac enzymatyczne sera dajace efekt
AA WINGS/ gtadkiej i petnej naturalnego blasku skéry. Kosmetyki
ROSSMANN poteguja dzistanie nawilzajace kwasdéw omega-3, -6
38,99 i -9 oraz witaminy E.
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WIEDZA

W dobie rosnagcych ce
I niepewne| gospodarki

warto zapoznac sie z zasadami
ekonomicznej jazdy, dzieki ktorej
mozemy w bardzie] sSwiadomy
Sposob poruszac sie samochodem
PO miescie | oszczedzac
na wydatkach.

Plynnos¢ jazdy i obroty
Ecodriving opiera sie przede wszystkim na plynnym
i bezpiecznym prowadzeniu pojazdu. Staramy sie

unika¢ gwaltownego ruszania i hamowanis — faka
jazda powoduje najwieksze spalanie paliwa i generuje
ryzyko kolizji z innymi uzytkownikami drég. Ponadto,
w ten sposdb bardziej zuzywamy klocki hamulcowe

i opony, przyspieszajac tym samym termin ich
wymiany na nowe. Oprécz tego warto utrzymywad
bezpieczna odleglos¢ od innych pojazddw, aby
zachowac w miare stala predkos¢. Pomoze nam w tym
obserwowanie tego, co dzieje sie kilka samochoddw
przed nami. Kolejna kwestia jest utrzymywanie
obrotéw we wlasciwym zakresie, czyli takim, w kiérym
zuzywanie paliwa jest optymalne. Wielu kierowcdw
zastanawia sie, kiedy zmienia¢ bieg na wyzszy, a to

\4
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CZYM JEST
ECODRIVING?

Ekonomiczna jazda ssmochodem
to sposdb na zmniejszenie wydatkdw
na paliwo, zredukowanie eksploataci
pojazdu oraz ograniczenie emisji CO,

do atmosfery. Zwiazana jest z nia
takze postawa prowadzacego

wspdtuzytkownikéw drég.

zalezy od rodzaju paliwa. Zdecydowana wiekszos¢
sity napedowej w obecnie stosowanych silnikach jest
dostepna do dyspozycii kierujacego juz ponizej 2000
obrotéw. W przypadku silnikéw benzynowych pulap
jest nieco wyzszy i wynosi okoto 2500.

Stan techniczny pojazdu

Kluczowym elementem ecodrivingu jest takze dbanie
0 swéj pojazd. Oznacza to uzywanie wiasciwego
oleju, jego regularna wymiane, utrzymywanie

silnika w czystosci poprzez stosowanie paliwa
rekomendowanego przez producents auta, a takze
wymiane filtrow powietrza. Istnieja skuteczne

i przetestowane dodatki do paliwa, kidre czyszcza
uklad paliwowy, a zwlaszcza jego najbardziej

auto oraz szacunku dla ——



WIEDZA

newralgiczny element, jakim sa wiryskiwacze do
paliwa. Zabrudzone potrafia zwiekszy¢ spalanie

az 0 20%! Wazne jest tez kontrolowanie cisnienia

w oponach raz na dwa lub trzy miesiace ze wzgledu
na fo, ze zanizone pogarsza bezpieczenstwo,
wydhuzajac droge hamowania | zmniejszajac
przyczepnosc oraz zwiekszajac zuzycie paliwa

0 4%, a samych opon 0 30%.

Dobre planowanie i GPS

Ekonomiczna jazda to ta zaplanowana. Gdy robimy
to z wyprzedzeniem, unikniemy zakorkowanych drég
czy tych, kidre s remontowane. Zaprzyjaznienie sie

z nawigadja to réwniez dobry pomyst. GPS pomoze
znalez¢ sprytne skréty i objazdy, dzieki ktérym nie
utkniemy w trakcie jazdy. Pozwala réwniez w duzym
stopniu unikna¢ szybkiego zmeczenia kierowcy. Jesli
czeka nas dalsza trasa, pamietajmy, aby przy duzych
predkosciach (wiekszych niz 60 km/h) zamykac
szyby. Aerodynamike pojazdu zmniejszaja takze
wszystkie elementy zaklécajace jego oryginalny
ksztatt. Ponadto, zwréémy uwage na to, w jaki sposdb
korzystamy z klimatyzacji czy ogrzewania. Uzywanie
ich wybiérezo zredukuje obciazenie silnika. Rzadsze
korzystanie z chtodzenia pozwala na zaoszczedzenie
10-15% paliwa. Later wybierajmy zacienione miejsca
do parkowania, a zima nie rozgrzewajmy pojazdu
przed ruszeniem w droge, gdyz dzisiejsze samochody
najzwyczajniej juz fego nie potrzebuja.

Z korzyscig dla planety

Ekologiczna jazde warto wprowadzi¢ do swojego
zycia nie tylko ze wzgledu na oszczednosc dla portfela.
Dzieki niej dbamy o bezpieczenstwo na drodze i stan
Srodowiska naturalnego, dlatego jest o styl jazdy,

jaki powinnismy przyjaé, jesli nie wyobrazamy sobie
podrézowania do pracy rowerem badz komunikacja
miejska. Mniejsze spalanie paliwa oznacza
zredukowanie wydzielania dwutlenku wegla
do powietrza, a kazda emisjs CO?
ma w dzisiejszych czasach duze
znaczenie.

ECODRIVING POZWALA NIE TYLKO NA PRZEJECHANIE
WIEKSZEJ LICZBY KILOMETROW NA TYM SAMYM BAKU
PALIWA. DZIEKI NIEMU PRZEDLUZAMY ZYCIE AUTA

| PLANETY, JEZDZAC PO PROSTU BEZPIECZNIEJ.
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W JEDNYM

Poznaj przepisy na dania
jednogarnkowe, dzieki ktérym
Zaoszczedzisz czas i pienigdze,
a obiad zjesz ze smakiem.

. M A‘_"i:" ()N -

| SUSZONYMI POMID
SKEADNIKI:
ie raz brakuje nam czasu na - makaron z pszenicy durum
ugotowanie obiadu, wiec jemy, co - ok. 400 graméw)
sie nawinie pod reke i niekoniecznie - 2 mate cukinie (ok. 500 graméw)
jest to zdrowy czy pelnowartoéciowy « 4 zabki czosnku
positek. Czesto w takiej sytuacji wybieramy opcje - Tlyzka oleju z czarnuszki
zamdwienia jedzenia na wynos, co tylko zwieksza + 1 szklanka $mietanki (30% lub 36%)
codzienne wydatki. Jednak istnieje sprytny sposéb + 12 sztuk suszonych pomidoréw
na zaoszczedzenie czasu i pieniedzy w kuchni - przecier pomidorowy (1 tyzeczka)
— chodzi o dania, ktdre ugotujemy w jednym - 56|, zioks
garnku. Oprécz prostego przygotowania ich zaleta - $wiezo zmielony pieprz
jest wysmienity smak. Ponadto, gdy przyrzadzimy + woda (ok. 500 ml)
je na bazie ekologicznych i naturalnych produkiow, « parmezan
bedzie to positek wzmacniajacy odpornosc.
\/4
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PRZYGOTOWANIE:

1. Pokrdj w kostke cukinie, a takie suszone pomidory.
Igbki czosnku moiesz przetrzec przez praske
lub rownie pokroi¢ w drobne falarki.

2. Cukinie, suszone pomidory oraz zqbki czosnku wrzué
do garnka (lub gtebokiej patelni) i podsmaz na oleju,
aby wydoby¢ smak warzyw.

3. Dodaj makaron, zalej wodg i gotuj pod przykryciem
ok. 8-10 minut. Co jakis czas mieszaj zawartoé
garnka.

4. Pod koniec gotowania dodaj przecier pomidorowy
(opcjonalnie), stodkq $mietanke, sdl i pieprz. Wszystko
dokfadnie wymieszaj i wyktadaj na talerz.

5. Danie mozesz posypac ulubionymi ziotami
lub odrohing $wieio startego parmezanu.



ZIELONE RISOTTO

SKEADNIKI:

« ryz arborio (300 g}
- 1 cebula

« kostka bulionowa
- zielony groszek
(1/2 szklanki)

« brokut (1/2 sztuki)
* Szparagi

(1/2 peczka)

- masto (1/3 kostki)
- parmezan (80 g}
o

<

L3

PRZYGOTOWANIE:

1. W szerokim rondlu podsmaz
posiekang cebulg. Po chwili dodaj
ry. Catoéc smai, az wszystko sig
lekko zeszkli.

2. Wlej tyle wody, aby zakryta ryz.
Dodaj kostke bulionowg i gotuj,
mieszajgc od czasu do czasu, ai
ryz wehtonie plyn. Ewentualnie
ponownie wlej odrobing wody.

3. Catos¢ gotuj okoto 18 minut.

4. W tym czasie brokuta podziel
na mniejsze rézyczki, a szparagi
pokrdj w plastry.

5. Pod koniec gotowania dodaj masto,
parmezan i wszystkie warzywa.
Gotuj jeszcze okoto 3 minuty. Poda-
waj od razu po przyrzqdzeniv.

SKEADNIKI:

» kasza peczak
200g|

« orzeszki ziemne
niesolone (50g)

« natka pietruszki

« pomidory pelatti

- oliwa

» marchewka

« korzen pietruszki

- kawalek selera

- cebuls

« czosnek

« Czarny pieprz

- groszek (200g)

- parmezan

» masto

P T S e

INSPIRACJE

KASZOTTO Z WARZYWAMI

PRZYGOTOWANIE:

1. Marchew, selera, cebule i korzen
pietruszki pokrdj w matg kostke.

2. Warzywa ugotuj w matej iloéci
wody, tylko do pokrycia.

3. W tym czasie posiekaj natke
pietruszki.

4. Dodaj kasze, groszek, orzechy,
pomidory i masto.

5. Wszystko razem gotuj pod przykry-
ciem okoto 20 minut.

6. Gdy kasza zmigknie, dodaj par-
mezan i natke pietruszki (w razie
potrzeby dolej trochg wody).
Kaszotto powinno mie¢ kremowg
konsystencje.

CHILI CON CARNE
Z KURCZAKIEM

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» piers z kurczaka
(3004)

- przyprawy:
oregano, bazylis,
czerwona papryka
stodka i ostra

- czerwona fasola
z puszki (120 g]

« kukurydza z puszki
100 ¢

- pomidory (200 g}

- 1 cebula

« 3lyzki oleju

+1/3 mozzarelli

1. Cebule pokréj w kostke i zeszklij
na patelni.

2. Migso pokrdj w paseczki i dodaj
do cebuli. Smai wszystko,
ui bedzie lekko rumiane.

3. Fasole oraz kukurydzg odcedz
i przeptucz wodg. Pomidory
posiekaj i wraz z sokiem oraz
warzywami dodaj do migsa i wsyp
przyprawy.

4. Wszystko razem gotuj do wrzenia
10 minut. Danie bedzie jeszcze
lepiej smakowac, jesli przed poda-
niem posypiesz je startym serem
mozzarello.
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RO

SERWIS
ROWY

EZPLATNY

W PLACU UNII

dniach 19-20 wrzesnia w Placu
Unii kolejny raz odbyt sie bezplatny
serwis rowerowy, z ktérego mogli
skorzysta¢ pracownicy biurowca.
Na poziomie -3 przy szatni rowerowej zorganizowano
profesjonalne stanowisko, gdzie na miejscu
pracownicy mogli zadba¢ o swoje jednoslady
przed rozpoczynajacym sie sezonem rowerowym.
W sklad ustug, z kiérych mogli skorzysta¢ cyklisci,
wchodzila m.in. regulacja hamulcéw przednich
i tylnych oraz przerzutek przednich i tylnych, a takze
cisnienia w oponach. Z darmowego serwisu w ciagu
dwoch dni skorzystato blisko 100 pracownikow
Placu Unii.

\4
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NOWOCZESNE
ROZWIAZANIA PLACU UNII

Budynek Placu Unii jest przyjazny rowerzystom.
W specjalnej szatni kazdy pracownik moze
zostawié swéj ekwipunek.
Stojaki na rowery sg znakomitym udogodnieniem,
dzieki ktéremu nie trzeba obawial sie
o bezpieczenstwo jednosladu.
Zadbano réwniez o pracownikéw jezdzacych na
coraz popularniejszych elekirycznych hulajnogach
- nowoczesne stacje do ladowania sprzetéw
zasilanych pradem zapewnig pelne baterie.
Pozostaje nam tylko wsias¢ na rower lub jego
alternatywe i cieszy¢ sie wolnoscia oraz cala gama
pozytywnych konsekwencii.
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. ‘ CuriernIA Sowa
WA

CUKIERNIA SOWA

W tym migjscu kazdy mitosnik stodkich rozkoszy zostanie
usatysfakcjonowany. W Cukierni Sowa znajdziemy rozplywajace sie
w ustach ciasta i wy$mienite desery. Oprécz tego zasmakujemy

w rozgrzewajacych napojach, kidre idealnie wpisuja sie w aure
jesiennych dni. Z kolei recznie robione praliny i trufle w drewnianych
skrzynkach to doskonaly pomyst na stodki prezent dla bliskiej osoby.

Kultowe sandwiche w rozmaitych odstonach zadowola fandw sycacych
i pozywnych dan. Zawsze $wieze produkty i sprawdzone receptury

to tutaj podstawa. W ofercie restauracji Subway znajdziemy takze
smakowite wrapy i chrupiace ziemniaczki, ktére zaspokoja wiekszy gléd.
Na deser sprawdza sie stodkie ciasteczka z kawatkami czekolady, ktére
zwiencza dhugi dzien pefen obowiazkow.

O

Do

FO DWPLACU UNII

SALAD STORY

Odkryj jesienne wydanie menu w Salad Story. Gléwna role gra w nim
pyszna i bardzo zdrowa dynia. Zjemy ja w postaci aksamitnej zupy krem,
w misce pelnej miesa i warzyw z dodatkiem curry, smakowitych wrapéw,
ktére bez problemu wezmiesz w droge, lub sataty bogatej w skiadniki
odzywcze. Dania z dodatkiem dyniw Salad Story to $wietna propozycjs
na szybki, zdrowy i pozywny lunch.

CITRUS
IMMUNITY

PUMPKIN =
SEITAN WRAP o

THAI WOK

Skosztuj wybornych, azjatyckich smakéw w Thai Wok. Oryginalna zupa
pho zabierze cie oczami wyobrazni do malowniczej Tajlandii, co zamieni
twéj lunch w kulinarna przygode. Jest ona dostepna w trzech wariantach
— 7 krewetkami, kurczakiem i wolowina. Swieze warzywa i rozgrzewajacy
bulion sprawia, ze nabierzesz energii do dzistanis w nawet najbardzie]
pochmurny dzien.
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R NATALIA
Diugie jesienne ; METRAK-RUDA
wieczory stwarzaja T WARZYWAZJEDZ
idealne warunki 2  MIESOZOSTAW
. L Niejedzenie migsa staje sie coraz bar-
d OC th | | WYTC h nienia dziej popularne, a liczha wegetarian
. roénie. Rezygnujemy z jego udziatu
W Towa rzySTW e w jadtospisie z troski o dobro zwie-
. . rzqt, $rodowiska i whasnego zdrowia.
d O b reJ kS 19z ki | u b Ale czy tak byto zawsze? Jakie
. . pobudki kierowaty pierwszymi oso-
POruszajacego filmu. bami wykluczajgeymi z diety migso?
. | czy wiadomo, kto byt prekursorem
KU be k u | u b 10N eg @) wegetarianizmu? Autorka przybliza
L czytelnikom historig kuchni roélinnej,
Nna pa rd i cle p+y kOC E tﬂkie iej pierwszoplanowych
ohaterow.

ZWiencza przyjemnosc
w domowym
Zaciszu.
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NOWOSCI KSIAZKOWE
DO NABYCIA W EMPIKU,
SALON ZLOKALIZOWANY

W PLACU UNII,
POZIOM -1

\V

EWA SYPNIK-POGORZELSKA,
MAGDALENA JARZYNKA-JENDRZEJEWSKA

LUNCHBOX. ZDROWE | SMACZNE
POSILKI DO PRACY

Ksiazka pomoze wszystkim tym, ktorzy maja
trudnos¢ w wypracowaniu dobrych nawykéw
w przygotowywaniu lunchow do pracy. Autorki
ucza, jsk wybra¢ odpowiednie pudetko luncho-
we, zaplanowa¢ zakupy i tygodniowe menu,

a takze dziela sie pomystami na proste w przy-
rzadzeniu, pozywne i smaczne danis bedace

zrédlem dobrego samopoczucis i koncentracji.
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ROZWOJ OSOBISTY

HANNAH JANE
PARKINSON

DROBNE
PRZYJEMNOSCI

To zbiér krétkich, blyskotli-
wych tekstéw ekspertki

od smakowania zycia.

Sa niczym lekcje, jak czer-
pac rados¢ z malych, naj-
zwyklejszych rzeczy, kiére
wypetniaja nasza codzien-
no$¢. Kubek herbaty, swieza
posciel, zapach upieczone-
go ciasta, usmiech prze-
chodnia na ulicy czy spacer
z dzie¢mi po pracy - dzieki
lekturze uswiadomisz sobie
magie drobnych rzeczy.

g
'NErRA GLOVER TAWWAR

Dbatos¢

0 KOMUNIKOWANIU

SWOICH POTRZEB

STAWIANIU GRANIC
WOLNOSC! BYCIA SOBA

OLGA DALIGA

JAK ROZUMIEC,
NAZYWAC
| REGULOWAC
SWOJE EMOCJE

Jesli pragniesz zrozumied,
jak rozpoznawac swoje
odczucia, poznad sposoby
radzenia sobie z trudnymi
emocjami i dowiedzie¢ sie,
jak je zdrowo wyrazac,

ta ksiazka jest whasnie

dla ciebie. Czytelnicy znajda
w niej mnéstwo praktycznych
¢wiczen pozwalajacych na
zapoznanie sie z materialem
na bazie doswiadczenia.
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To lektura poruszajaca wazne
tematy dla kobiet, ktére biora
zbyt wiele na swoje barki. Matki,
przyjaciokki, zony i pracowniczki
czesto przyplacaja mnogosé
obowiazkdéw uczuciem wypa-
lenia, zniechecenia, meczaca
gonitwa mysli, zestresowaniem,
brakiem czasu dla siebie i wresz-
cie poczuciem przyttoczenia
przez zycie. Autorka dzieli sie
sposobami na $miate wyrazanie
potrzeb, wyznaczanie granic,
wprowadzanie zmian w relacjach
bez poczucia winy i czute zadba-
nie o siebie.
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ZWIERZETA
Z KAMERAMI

W tej serii BBC ujrzymy nature
pokazang z nieznanej dotqd per-
spektywy. Najnowsza technologia
pozwoli wkroczy¢ widzom do
$wiata, ktory do tej pory byt niedo-
stepny dla ludzkiego oka. Dzigki
niej moina $ledzi¢ wydarzenia dnia
codziennego jednych z najbardzie
infrygujacych zwierzgt na naszej
planecie. Ich tajemnice zostaly od-
kryte, a my mamy okazje poszerzy¢
swojg wiedzg na ich temat.
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Tycie to najwspanialsza podréz,
jaka tgczy nas ze wszystkimi
istotami na Ziemi. David Atten-
borough - cztowiek legenda
filmow przyrodniczych zabiera
widzow we weiggajocg narracje
przedstawiajgeq najciekawsze
opowiesci o Zyciu zwierzqt

1 catego $wiata. Od narodzin ai
po wydanie na $wiat potomstwa.
Ta niezwykta seria pokazuie zo-
chowania zwierzgt sfilmowane
po raz pierwszy w historii.
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BLEKITNA
PLANETA

To pierwszy tak wszechstronny
cykl obrazujgcy historig
naturalng oceandw. Pokrywajg
one dwie trzecie Ziemi,

a mimo fo pozostajg w duzej
mierze niezhadane. Serial
pozbawia je nieco tajemniczosdi,
odstaniajgc najglebiej skrywa-
ne, przerazajgce i jednoczesnie
najwspanialsze sekrety biekitnej
planety. Pigkno podwodnego
$wiata zapiera dech w piersiach
i ukazuje nieznane stworzenia.
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