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Jesien odkrywa przed nami niezliczone
bogactwo barw natury. Te malownicza
réznorodnos¢ przeniesliSmy na lamy
magazynu ,,Placu Unii”, przedstawiajgc
w aktualnym wydaniu rozmaite sposo-
by na ekologiczne podejscie do zdro-
wia, zycia i $wiata. Tym razem czytelnicy
poznaja aplikacje, dzieki ktérym mozna

by¢ bardziej eko, techniki na oszczedzanie
tak cennej w dzisiejszych czasach wody
oraz sposoby na zielona edukacje naj-
miodszych. Wraz ze spadkiem temperatury
za oknem wzmocnimy naturalnie swoja
odpornosé, przygotujemy sie do robienia
pysznych i zdrowych przetwordw, a takze
dowiemy sie, dlaczego warto przejsc na
bezmiesne formy zywienia. Nie zabraknie
tez garsci informacji o skinminimalizmie
bedacym ekologiczna przyszioscia pie-
legnacji, jsk rowniez o aromaterapii, ktdra
wplywa na nasze samopoczucie i zdrowie.
Oprécz tego odpowiemy na pytanie, jak
taczy¢ mode i ochrone $rodowiska. Wejdz
w jesien w duchu eko razem z Placem Uniil

Produkcja: Valkea Media S.A.
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i nie sfanowia oferty w rozumieniu Kodeksu cywilnego.
Ostateczna cene i oferte podaje sprzedawca.

Redakcja nie zwraca niezamdwionych materiatow,

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

i jezyku jest zabroniony bez pisemnej zgody wydawcy.



PIERWSZY

W POLSCE
ECO
: ASEKOL

lac Unii, zgodnie z globalng strategia ESG
wiaéciciela budynku — firmy Invesco Real
Estate, wprowadza nowe ustugi dla klientéw
i pracownikéw biurowych oraz realizuje
wszystkie obecne inwestycje w mysl idei zréwnowazo-
nego rozwoju. 22 wrzesnia Plac Unii stal sie pierwszym
miejscem, w ktérym zostal zainstalowany inteligentny

pojemnik do segregacji odpaddw Smart Ecobox, kidry
F na rynek wprowadza firma Asekol PL - lider zajmujacy
sie odzyskiem sprzetu elekirycznego i elekironicznego
w naszym kraju.

Smart Ecobox to pierwszy elekirooszczedny pojemnik,
kiry dzieki zintfegrowanemu czujnikowi ruchu reaguje
m.in. podswietleniem i otwarciem poszczegdlnych
komér w momencie, w kiérym chea skorzysta¢ z niego
uzytkownicy. Na dolaczonym do pojemnika ekranie
pojawiaja sie ekologiczne filmy i tresci edukacyjne.
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Smart Ecobox firmy Asekol PL to jedyne w kraju infeligentne
pojemniki stuzace do segregacji elektroodpadow. Pierwsze tego
fypu innowacyjne urzadzenie zostato zainstalowane w Placu Unii.

Smart Ecobox w Placu Unii jest zaopatrzony w komory
przeznaczone do zbidrki drobnej elekironiki,

baterii, lamp LED, a takze telefondw komérkowych

i e-papierosow, z kidrych korzysta coraz wiecej osob.
Zaleta pojemnika jest mozliwo$¢ zdalnej komunikadii

z firma Asekol PL za posrednictwemn dedykowanej
aplikacji mobilnej, kidra na biezaco przekazuje
informacje na tfemat zapelnienia poszczegdlnych
komor urzadzenia.

— Plac Unii regularnie organizuje i wspiera réznego
typu inicjatywy zwiazane z ochrona $rodowiska
naturalnego. Cieszymy sie, ze pierwszy Smart Ecobox
pojawi sie na ferenie naszego pasazu handlowego.
Jestesmy przekonani, ze nowatorskie rozwiazanis,
ktére oferuje to urzadzenie, zacheca do regularnego
korzystania z niego zardwno naszych klientow,

jok i pracownikéw biurowych — méwi Mariola

Komory w Smart Ecobox, dzieki zintegrowanym czujnikom ruchu otwierajg sig

w momencie, w kiorym cheg skorzysta¢ z niego uzytkownicy.

Podczas eventu mozna byto stworzyé swoj whasny
las w stoiku.

Wszystkie warsztaty cieszyly sie duiym zainteresowaniem
0s0b przybytych na wydarzenie.

Chmielewska, Dyrektor Placu Unii.

- Zalezalo nam, by debiut Smart Ecobox miat
miejsce na terenie stolecznego budynku, kidrego
dhugofalows strategia i dotychczasowe realizacje
wiaza sie z ochrona Srodowiska, co jednoczesnie jest
bliskie calosciowej, ekologicznej dzistalnosci firmy
Asekol PL. Od teraz wszyscy warszawiacy beda mogli
poznac znacznie lepiej nasze urzadzenie i docenic
zastosowane w nim rozwiazania. W przyszlosci

Smart Ecobox pojawi sie na terenie innych obiektdw
handlowych i biurowych na terenie naszego kraju

- dodaje Mirostaw Basciuk, Dyrektor Zarzadzajgcy,
Czlonek Zarzadu Asekol PL.

Oficjalna prezentacja Smart Ecobox Asekol odbyts sie
w dniach 22-23 wrzesnia. Uczestnicy wydarzenia mieli
szanse spotkac sie z popularnymi ekoinfluencerami,
wzia¢ udzist m.in. w warsztatach upcyklingu

koszulek z udziatem Katarzyny Wagrowskiej lub

w kosmetycznych, kidre poprowadzits propagatorka
ekolifestylu Sylwia Majcher. Z kolei wszyscy
uzytkownicy inteligentnego pojemnika mogli wygra¢
afrakeyjne nagrody. Kazdy miat tez szanse otrzymac
ziola w doniczce za pozostawione elekiroodpady.

W TRAKCIE TRWAJACEGO
DWA DNI EVENTU CZEKALY
NAWSZYSTKICH BEZPLATNE
WARSZTATY,TAKIE JAK:

* przygotowywanie zdrowego musli z dietetykiem,

* tworzenie lasow w stoiku,

* upcykling koszulek z influencerkg

Katarzyng Wagrowska,

* tworzenie kul musujgcych do kapieli z influencerkq

Sylwig Maicher.

\4

PLAC UNII

PLAC UNII



E PROJEKCJA




e WIEDzA

SKORA Z ANANASA

Pifatex® to ekologiczna alternatywa dla tradycyjnej
skéry wykonana z whékien z lisci ananasa, PLA

i zywicy. To nietypowe rozwiazanie zaskoczyto
producentow galanterii. Pifiatex® nie bez powodu
nazywany jest skéra z ananasa. Z wygladu
przypomina skore zwierzecs, dlatego zazwyczaj
jest uzywana do produkgji galanterii, w tym torebek
i paskow. Zaczynaja powstawad réwniez buty

oraz inne elementy odziezy z tego materiatu. Co
wiecej, skéra z ananasa moze byc wykorzystywana
do tworzenia tapicerki ssmochodowe] i meblowej
oraz elementéw wykonczeniowych mebli. Pifiatex®
jest wyjatkowo trwaly, a jego cena jest bardzo
atrakeyjna. Niestety, cechuje sie nizsza odpornoscia
na cieplo, potrafi wyschna¢ i w niewielkim stopniu
przepuszcza powietrze.
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ZIELONY WODOR

To ekologiczne rozwigzanie dla lepszej przysztosci.
Pozwala na przechowywanie zasobdw energii
tworzonej ze zrédet odnawialnych. Moze by¢ on
uzyty przede wszystkim jako ekologiczne paliwo dla
samochoddw, statkdw i samolotéw. Na razie jednak
nie stworzono w pelni efektywnej metody jego
pozyskiwania, przez co jego uzycie jest znikome.

LEGO

W ramach akgji ,Plants

from Plants” firma

wypuscita na rynek klocki

z trzciny cukrowej, ktdre

przedstawialy rosliny. Trzcina

cukrowa uzyta do produkgji

plastiku jest pozyskiwana

w sposob zréwnowazony,

zgodnie z wytycznymi

World Wildlife Fund.

Ma rowniez certyfikat

Bonsucro Chain of

Custody Standard dla trzciny

cukrowej pozyskiwanej w sposdb
odpowiedzialny. Klocki z tego

materialu nie sa w pelni ekologiczne,

poniewaz nie sa biodegradowalne.

Mimo to sa bardziej przyjazne dla

srodowiska niz plastikowe zabawki. LEGO
zapowiedziato, ze bedzie stopniowo zwiekszad
ich produkgje i poszerza¢ dostepny asortyment.
W miedzyczasie firma realizuje inne ekologiczne
dziatania, miedzy innymi akcje ,RePlay”, ktdrej celem
jest przekazywanie nieuzywanych klockéw innym
uzytkownikom.
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SOS DLA PLANETY:
CO Z TYM KLIMATEM?

To krotkie filmy edukacyjne Fundacji Digital
University, w ktorych miodzi reporterzy - Zosis,
Michat i Szymon - pytaja ekspertéw i ekspertki

o kwestie dotyczace klimatu, globalnego
ocieplenia i zanieczyszczenia Srodowiska. Mlodzi
sonduja opinie rowiesnikow, weryfikuja fakty

i obalaja mity na temat zmian klimatu. Poruszaja
istotne dla swojego pokolenia zagadnienia, takie
jak psychologiczne i spoteczne skutki zmian
klimatu, stabilnos¢ zasobow wodnych i stan
gleby. Wszystko po to, aby zacheci¢ réwiesnikow
do proekologicznych postaw oraz sktywizmu.
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OTO KILKA SPOSOBOW,
JAK MOZEMY OSZCZEDZAC
WODE W CODZIENNYM ZYCIU:

Wybierz prysznic
zamiast wanny
Prysznic zuzywa zazwyczgj
znacznie mniej wody niz kapiel
w wannie. Skré¢ czas spedzany
pod prysznicem, a takze
zainstalyj suchawke o niskim

przeplywie wody.

Stosuj techniki oszczedzania
wody w ogrodzie
Podlewaj rosliny rano
lub wieczorem, aby unikna¢
parowania wody w ciagu dnia.
Wybiersj te odporne na susze.

Wylacz kran podczas mycia
zebéwirgk
Zakrec kran podczas mycia
i uruchom go tylko wtedy, gdy
jest to konieczne.

Myj samochéd efektywnie
Najlepiej za pomoca wiadra
i gabki. Mozesz takze korzystal
z myjni samochodowych,
kidre wykorzystuja obieg
zamkniety wody.

Napraw ciekngce krany
Nawet niewielkie przecieki
moga prowadzi¢ do straty
duzejilosci tego cennego
surowca. Regulamnie
sprawdzaj i naprawiaj wszelkie
nieszczelnosci w kranach

iinnych urzadzeniach
wodociagowych.

Wybieraj pralki i zmywarki
o niskim zuzyciu wody
Nowoczesne pralki
i zmywarki sa teraz dostepne
w wersjach, ktére zuzywaja
znacznie mniej wody niz
starsze modele. Ponadto,
pralki energooszczedne
moga rowniez pomaoc

w oszczedzaniu energi.

Przemysl swoje nawyki
Zywieniowe
Produkty spozywcze,
szczegdlnie te pochodzenia
zZwierzecego, wymagaja
ogromnej ilosci wody
w procesie produkgji. Prébuj
ograniczac spozycie miesa
i nabiatu, kire maja znaczacy
wphlyw na jej zuzycie.
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Zainstaluj oszczedne
baterie i toalety
Rozwaz zamontowanie baterii

i toalet o niskim zuzyciu wody.
Nowoczesne urzadzenis
hydrauliczne sa znacznie

bardziej efektywne i zuzywaja

jej mniej niz starsze modele.
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Zbieraj deszczéwke
Instalacja systemu do zbierania
deszczéwki moze pomoc przy
podlewaniu ogrodu lub myciu
samochodu, bez koniecznosci

korzystania z wody z sieci
wodociagowe;.

Edukuj siebie i innych
Edukacja jest kluczem
do zmiany nawykdw.

Dziel sie informacjsmi na

temat oszczedzania wody

z rodzing, przyjacidmi
i wsplpracownikami,

aby zwiekszy¢ swiadomosé
na ten temat.

WIEDZA
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EKOLOGICZNE

APLI

Poznaj aplikacje o tematyce
ekologicznej, ktére moga pomaoc Ci
w dbaniu o srodowisko i prowadzeniu
bardziej zrGwnowazonego stylu zycia.

KA _JE
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TOO GOOD
TO GO

Dzieki tej aplikacji ratujesz
jedzenie ze swoich ulubionych
lokali, ktére nadaje sie do
spozycia, robigc tym samym
dobry uczynek dis planety.
Jednoczesnie walczysz

z marnowaniem zywnosci i placisz
zania tylko 1/3 pierwotnej ceny.
Korzystajac z Too Good To Go
dodatkowo masz mozliwosé
zbierania po okazyjnych cenach
paczki-niespodzianki z pobliskich
lokalii sklepow.

PLAC UNII

PLANTSWAPP

Chcesz podzieli¢ sie
swoimi rodlinami lub
adoptowad nowych,
zielonych przyjaciél
To aplikacja jest

whasnie dla Ciebie!

W Plantswapp dodsjemy
ogtoszenia dotyczace
roslin, ktérym chcemy
znalez¢é nowy dom

— mozna podarowac
je za darmo, wymieni¢
na inne lub sprzedac fe,

ktére mamy w nadmiarze.

Zostan mitosnikiem flory
i dawaj drugie zycie
kwiatom.

SMOG
POLSKA

W prosty sposdb
obserwuj jakos¢
powietrza z aplikacja
Smog Polska. Wygodny
widzet i automatyczne
powiadomienia pokazuja
nam na ekranie telefonu
aktualne informacje
pozyskiwane ze stacji
rozmieszczonych na
terenie catego kraju.
Dzieki temu wiemy, kiedy
warto zosta¢ w domu,

a w jakiej porze wyjs¢

z domu na dhuzszy
spacer.

\4

LIMIT WASTE

To aplikacja dla

ludzi prowadzacych
ekologiczny styl

zycia, ktorym bliska

jest idea zero waste.
Dzieki niej znajdziesz

w poblizu miejsca
zamieszkania lokale
ustugowe dzislajace
zgodnie z ideologia

jak ngjmniejszego
marnowania. Znajdziemy
tutaj restauracje, cukiernie
i kawiarnie, a takze sklepy
Z Zywnoscig na wage,
second handy oraz
punkty adopdji roslin.

KLIMA

Podejmij natychmiastowe
dzistania na rzecz
klimatu! Z aplikacja

Klima obliczysz swdj

$lad weglowy, dowiesz
sie, jak go zmniejszy¢,

a takze zneutralizujesz
100% emisji CO2
zaledwie w trzy minuty.

W jaki sposébe Poprzez
finansowanie opartych

na badaniach naukowych
projektow Klimatycznych,
ktére wychwytuja fe same
emisje lub zapobiegaja
im w innych miejscach.

PLAC UNII
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PODROZE
1 W STYLU EKO

W dzisiejszych czasach, gdy klimat coraz bardziej sie zmienia,
a zattoczone ulice | koszty utrzymania samochodu stale rosng,
carpooling staje sie atrakcyjng opcja dla wielu ludzi. To rozwiazanie,
ktore nie tylko pomaga zmniejszy< emisje gazow cieplarnianych,
ale takze pozwala zaoszczedzi¢ pienigdze, taczac podrozujacych
w jednym samochodzie.
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arpooling, czyli system wspdlnych prze-

jazdow, polega na tym, ze dwie lub wiecej

oséb decyduie sie na podréz jednym sa-

mochodem, aby razem dojechac do pracy,
szkoly lub innych miejsc docelowych. To moze byc
czasowa lub stale umows, a cala idea sprowadza sie
do tego, zeby zmniejszy¢ liczbe pojazdéw na drodze
i emisje spalin.

ZALETY CARPOOLINGU

Oszczednos¢ pieniedzy

Jednym z najwazniejszych argumentow

za carpoolingiem sa oszczednosci finansowe.
Podrézowanie jednym ssmochodem zamiast wieloma
oznacza mniejsze koszty paliwa, oplat za autostrady

i parkowanie.

Redukcja emisji gazéw cieplarnianych
Carpooling to zréwnowazona alternatywa dla jazdy
samochodem, poniewaz ogranicza emisje dwutlenku
wegla i innych szkodliwych substancji. Poprawia
joko$¢ powietrza i pomaga w walce ze zmianami
klimatycznymi.

Mniej korkow i stresu na drodze

Mniej samochodéw na drodze oznacza rowniez mnie;]
korkéw i spowolnienia ruchu. To moze przekladac sie
na krotszy czas podrozy.

JAK ROZPOCZAC
CARPOOLING?

Znajdz partnerdw:

Skontakiuj sie z kolegami z pracy, przyjacidimi

lub sasiadami, ktérzy podrdzuja w podobne miejsce.
Mozesz takze skorzystac z aplikacjii platform online
dedykowanych carpoolingowi.

Ustal harmonogram:

Wspdlnie zastandwcie sie, kiedy i jak czesto
chcielibyscie podrézowac razem. To wazne, aby
wszyscy uczestnicy byli zgodni co do plandw.

Okresl zasady i koszty:

Omodwecie, jak beda podzielone koszty, na przyklad
paliwa i ewentualnych oplat parkingowych.
Zdefiniujcie réwniez zasady dotyczace punktualnosci
i ewentualnych zmian w harmonogramie.
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Wprowadzajac do zycia najmtodszych ekologiczne
nawyki i przekazujac im wiedze na temat ochrony
srodowiska, mozemy pomaoc stworzyc pokolenie,
ktére bedzie sie o nie troszczy<. Warto wiec zaczac
od prostych ekonawykow, ktdre nasze pociechy
MOoOga zaczac stosowac na co dzien.

EDUKACJA O SRODOWISKU

Pierwszym krokiem jest zrozumienie znaczenia ochrony
$rodowiska. Dzieci mozna uczy¢, dlaczego dbanie

0 nasza planete jest wazne i jakie zagrozenia niosa

ze soba zmiany klimatyczne, zanieczyszczenie i utrata
rdznorodnosc biologicznej. Mozna to robi¢ przez
ogladanie dokumentalnych filméw przyrodniczych,
czytanie ksiazek o ekologii i odwiedzanie muzedw
przyrodniczych i parkdw.

RECYKLING

To prosty i efektywny sposdb na zmniejszenie ilosci
odpaddw i ochrone zasobdw naturalnych. Warto, zeby
dzieci wiedzialy, jsk segregowac odpady i dlaczego
jest to wazne. Dla najmiodszych mozna stworzy¢
zabawki z materialow do recyklingu, co pokaze im,

ze odpady mozna wykorzysta¢é ponownie.

OSZCZEDZANIE
ENERGII | WODY

Jak oszczedzac energie i wode w domug Na przyklad
poprzez wylaczanie $wiatel, gdy opuszczamy
pomieszczenie, czy nie zostawianie kranu otwartego
podczas mycia zebdw. To proste nawyki, kidre
pozwalaja zmniejszy¢ zuzycie tych zasobow.
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NAUKA
PRZEZ ZABAWE

Dobrym sposobem
na wprowadzanie ekonawykw
u dzieci sq roznego rodzaju
gry i zabawy o tematyce
rozwijajgcej proekologiczne
podejscie do Zycia.

Gra edukacyjna
EMPIK 19,99 zt

Ksigzka EMPIK 14,49 zt
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ZROWNOWAZONA DIETA

Diete oparta na produktach pochodzenia rodlinnego
mozna wprowadza¢ dzieciom od najmiodszych

lat. Pokazujac im, ze pyszne i zdrowe positki mozna
przygotowat z warzyw, owocdw, zbdz i roslin
straczkowych, rozwijamy w nich $wiadomos¢, ze to
takze dobre dla planety, poniewaz produkcjs miesa
generuje duzo emisji gazdw cieplarmianych.

OGROD | UPRAWA ROSLIN

Uprawa whasnych rodlin w ogrodzie lub doniczkach

to doskonaly sposdb, aby nauczy¢ swoje pociechy jsk
troszczy¢ sie o przyrode. Moga to by¢ kwiaty, warzywa
lub ziols. Praca w ogrodzie uczy odpowiedzialnosci,
cierpliwosci i szacunku dla natury. To takze $wietna
zabawal

ZROWNOWAZONY
TRANSPORT

Nakreslajac dzieciom, ze mozna korzystac z bardzie]
ekologicznych srodkédw transportu, takich jak rower lub
piesza wedrowka, uswiadamismy im, ze mozna unikac
nadmiernego uzytkowania samochodu i emisji CO2.

ZACHECANIE DO DZIALAN
SPOLECZNYCH

Zajecia spoteczne, np. sprzatanie plazy czy lasu,
moga by¢ $wietnym sposobem na zaangazowanie
najmiodszych w ochrone srodowiska i edukowanie
ich, ze kazdy moze mie¢ wklad w czystos¢

i piekno naszej planety.

INSPIRACJE
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dzisiejszym $wiecie, w ktérym jeste-

$my narazeni na rozne zagrozenia,

ktdre moga nadszarpnac nasze zdro-

wie, naturalne sposoby na wzmoc-
nienie odpornosci staja sie coraz bardziej cenione.
Przyjrzyjmy sie zatemn roznym skutecznym metodom,
ktére pomoga Ci w jej budowaniu w sposéb naturalny
i zrbwnowazony.

ZBILANSOWANA DIETA
JAKO FUNDAMENT

Twoja dieta odgrywa kluczowa role w budowaniu
odpornosci. Wybierajac odpowiednie produkty
spozywcze, dostarczasz organizmowi skladniki
odzywcze niezbedne do prawidlowego
funkcjonowania ukladu odpornosciowego. Oto
niektére z najwazniejszych skladowych diety, ktére
pomagaja Cie wzmocnic:

Odpornosc to klucz do zachowania zdrowia

I dobrej kondycji przez caty rok. Uktad
odpornosciowy jest naszym najwazniejszym
sojusznikiem w walce z infekcjami i chorobami,
dlatego warto o niego dbac.

SPOSOBY
WZMACNIANIA
ODPORNOSCI

Witamina C

Znana jest ze swoich wlasciwosci

przeciwutlenisjacych i zdolnosci do wspierania
ukladu odpornosciowego. Wystepuje w owocach
cytrusowych, jagodach, kiwi, brokutach i papryce.

Witamina D
Odgrywa kluczowa role w regulacji uktadu
odpornosciowego. Mozesz uzyskal ja z ryb,
jajek, mleka wzbogaconego w witamine D
lub poprzez ekspozycje na storice.

Cynk
Jest niezbedny dla prawidlowego
funkcjonowania ukladu odpornosciowego.
Znajdziesz go w migsie, orzechach, nasionach
i petnoziarnistych produktach zbozowych.

Probiotyki

Zdrowa flora jelitowa odgrywa kluczowa role

w odpornosci. Produkty fermentowane, takie
jak jogurt naturalny, kefir i kiszone ogérki, zawierajg
korzystne bakterie.
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RUCH | AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Regularna aktywnos¢ fizyczna korzystnie wplywa
na uklad odpornosciowy. Cwiczenia stymuluja
krazenie krwi, pomagajs w usuwaniu toksyn

i wzmacnisja odpornos¢. Nawet krétki codzienny
trening moze przynie$¢ korzysci.

SEN 1 ODPOCZYNEK

Organizm najlepiej regeneruje sie i wzmacnia
odpormnos¢ w czasie snu. Jego niedostateczna ilosé
lub staba jskos¢ sprawis, ze czujemy sie zmeczen,
a nasza codzienna wydajnos¢ znacznie spada.

REDUKCJA STRESU

Stres moze negatywnie wphywac na uklad
odpornosciowy. Techniki relaksacyjne, takie jak
medytacja, joga i glebokie oddychanie, moga

pomoc w radzeniu sobie z rozladowywaniem napiec.

Z|OLA | SUPLEMENTY

Niektore zioka i suplementy moga wzmocnic nasza
odpormnos¢. Swietnie poradza sobie z tym np.
echinaces, zen-szen i astragalus.

ZADBAJ O SIEBIE!

Dbanie o siehie to inwestycja w zdrowie i dobre samopoczu-
cie. Whgezajgc te naturalne metody do swojego codziennego
iycia, mozesz cieszy¢ sie lepszg odpornoécig oraz ochrong
przed infekcjomi przez caty rok.

\4
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®

JAKZAPACHY
MOGA WPLYNAC
NA NASZE
SAMOPOCZUCIE
| ZDROWIE

\4
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1. Swieca D'ALCHEMY/DOUGLAS 169 zt

2. Swieca do masazu SWEDE/HEBE 85,99 zt
3. Dyfuzor zapachowy Duka 79,99 zt

4. Swieca BOTANICA/ROSSMANN 29,99 zt

To praktyka wykorzystujaca naturalne

olejki eteryczne do poprawy fizycznego

I psychicznego samopoczucia. Ta metoda
leczenia jest uzywana od tysiecy lat i cieszy sie
coraz wiekszym zainteresowaniem ze wzgledu

na jej zbawienny wptyw na nasze ciato i umyst.

romaterapia opiera sie na zalozeniu,

ze pozyskiwane z roslin olejki, takie jak

lawends, eukaliptus, réza i wiele innych,

zawieraja substancje chemiczne, kiére
moga wplywa¢ na nasze zmysly i zdrowie. Mozna je
stosowac na rézne sposoby, np. przez wdychanie,
masaz, kapiele i kompresy.

KORZYSCI AROMATERAPII:

Redukgja stresu i lepsze samopoczucie

Wiele olejkéw eterycznych, takich jak lawends, réza

i bergamotka, jest znanych ze swojego dzistania
relaksujacego. Ich zapachy moga pomdc w obnizeniu
poziomu stresu, redukcji napiecia | poprawieniu
nastroju. To moze by¢ szczegdlnie korzystne

w dzisiejszym pelnym wyzwan $wiecie. o

Poprawa jakosci snu

Niektére olejki eteryczne, takie jsk lawends, szatwia
muszkatolowa oraz drzewo cedrowe, moga pomdc
w poprawie jakosci snu. Moga mie¢ tez wplyw na fo,
ze bedzie on glebszy i spokojniejszy, co ma istotne
znaczenie dla ogdlnego zdrowia.

Leczenie fizycznych dolegliwoici @

Aromaterapia moze réwniez poméc w lagodzeniu
roznych fizycznych dolegliwosci. Na przyklad,
olejek eukaliptusowy utatwi oddychanie i zmniejszy
objawy przeziebienia, a ten z miety pieprzowej warto
zastosowac w leczeniu bolow glowy i migren.

Poprawa koncentracji

Niektore olejki, takie jak rozmaryn czy cyprys,

maja wlasciwosci pobudzajace i moga poprawic
koncentracje oraz zdolno$¢ do uczenia sie. Stosowanie
ich w pomieszczeniach podczas nauki lub pracy moze
pomoc w zwiekszeniu produktywnoscl. ®

Wspomaganie uktadu immunologicznego
Niektore olejki, takie jsk olejek z drzewa herbacianego
czy oregano, maja wlasciwosci antybakteryjne

i antywirusowe. Mozna je stosowac w celu
wzmocnienia ukladu odpornosciowego i ochrony
przed infekcjami.

Leczenie skéry

Aromaterapia moze réwniez poméc w pielegnaci
skory. Na przyktad, olejek lawendowy jest czesto
stosowany w celu lagodzenia podraznien skory,

a olejek z drzewa herbacianego moze poméc w walce
z tradzikiem.

Redukcja bélu i napigcia miesniowego

Masaze z uzyciem olejkow, takich jsk np. lawendowy
lub rozmarynowy, moga poméc w zmniejszeniu bolu
i napiecia miesni. To sprawia, ze aromaterapia jest
popularnym elementem terapii relaksacyjnych.

1. Patyczki zapachowe AROMA HOME & DOROTA/
ROSSMANN 35,99 zt

2. Zestaw zapachowy PEPCO 25 zt

3. Mgietka zapachowa ZIAJA 8,89 zt

SPOSOBY STOSOWANIA AROMATERAPII

DYFUZOR MASAZ KAPIELE KOMPRESY
Urzqdzenie, ktore rozprzestrze- Olejki moina stosowac podczas Dodanie kilku kropel olejku Olejki eteryczne moina dodac-
nia zapachy olejkow etery- masazu, co pomaga w ro- do kgpieli stworzy odpreiajgcy do cieptej wody, nasgezy¢ tym
cznych w powietrzu. zluznieniv migéni i poprawia rytuat przed snem. kompres, a nastepnie przyfoiyc
To popularny sposéb na aroma- ogdlng kondycje ciata. w miejsce, ktore boli.

terapie w domu lub w biurze.

\4
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W swiecie mody

I urody zmiany frendow
przychodza i odchodzg,
a nowe podejscia do

pielegnacji skory stale
zyskuja na popularnosci.
Jednym z najciekawszych

| obiecujacych tendendji
ostatnich lat jest
skinminimalizm, ktory
ktadzie nacisk na
prostote, naturalnosc

I zdrowy wyglad skory.

kinminimalizm to filozofia pielegnacji skory,
ktéra polega na ograniczeniu liczby kosmety-
kow i skiadnikéw uzywanych na co
dzien, przy jednoczesnym dbaniu
o jej zdrowy wyglad. W przeciwienstwie do
innych trenddw, ktére promuja skompli-
kowane rutyny pielegnacyjne i produkty o
bogatym skladzie, tendencjs ta stawia na
minimalistyczne podejécie.
Skinminimalisci wierza, ze skéra ma
naturalna zdolno$¢ do regeneracii
i samouzdrawiania, 3 nadmierne obciazenie
jej produktami chemicznymi moze
zaklocic te rownowage. Dlatego ograniczaja swoje
pielegnacyjne rytualy do absolutnych podstaw, takich

jak oczyszczanie, nawilzanie i ochrona przed stoncem.

Istnieje kilka kluczowych czynnikéw, kidre przyczynity
sie do wzrostu popularmosci tego beauty trendu:

PODEJSCIE
PROZDROWOTNE

Coraz wiecej ludzi zwraca uwage na skladniki
uzywane w produktach do pielegnacji skéry i jest
bardziej swiadomych wplywu chemii na zdrowie.
Skinminimalizm promuje naturalne, prostsze formuly,
ktre sa przyjazne dla skéry.

ZROWNOWAZONY
ROZWO)

Zwolennicy tego trendu wybieraja produkty

o minimalnej ilosci opakowan, w dodatku zwracaja
uwage, by byly przyjazne dlis Srodowiska. Dzieki temu
przyczynigja sie do zrownowazonego rozwoju

i redukgji odpadow.

SKIN

- MA
LIZM.:

PRZYSZLOSC PIEKNA
W PROSTOCIE

\4
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ODPORNOSC
NA PRZESYCONE RYNKI

W dzisiejszym $wiecie, w kiérym rynek urodowy

jest przepetniony produkfami obiecujacymi cuda,
skinminimalizm stanowi oddech Swiezego powietrza.
Ograniczajac liczbe stosowanych kosmetykdw,
klienci unikaja przesycenia i skupiaja sie na tych
prostych, ale i skutecznych.

NATURALNY WYGLAD

Trend ten promuje naturalnosé i zdrowy wyglad
skory. Coraz wiecej osob stara sie unikac ciezkiego
makijazu i skomplikowanych rutyn pielegnacyjnych
na rzecz naturalnej urody.

@
1. Blyszczyk do ust WINGS/ROSSMANN 42,99 2, 2. Tonik ZIAJA 12,24 4, ®
3. Krem do twarzy GOLDEN RAYS/HEBE 36,99 z, 4. Baza do podkiadu
BIELENDA/ROSSMANN 29,99 zt, 5. Cieri do powiek MORPHE/DOUGLAS 85 z,
6. Tusz do rzes DR IRENA ERIS/DOUGLAS 129 zt, 7. Esencjo odmtadzajgca )
RESIBO/DOUGLAS 119 z, 8. Zel pod prysznic ZIAJA 11,82 4, 9. Olejek

MANUFAKTURA PIEKNA/ROSSMANN 32,99 zt, 10. Zel pod prysznic ZIAJA 9,78 t,
11. Olejek NACOMI/HEBE 13,99 zt

JAK PRAKTYKOWAC SKINMINIMALIZM?

Kilka zasad, ktére warto wzig¢ pod uwage:

OCZYSZCZANIE NAWILZANIE OCHRONA UNIKAJ SKROC
Wybieraj delikatne Wybieraj lekkie, PRZED StONCEM NADMIERNEGO RUTYNE
srodki myjgce, kidre nawilzajgce kremy, Stosuj krem z filtrem MAKLJAZU Skoncentruj sie

nie naruszajg bariery ktore dostarczq skorze przeciwstonecznym, Stawiaj na naturalnos na kilku podstawowych

ochronnej skéry.

odpowiedniej ilosci
wilgodi.

aby chronic skore
przed szkodliwymi
promieniami UV.

\4
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makijoiv.

produktach i nie

przyttaczaj skéry

nadmierng liczhg
kosmetykow.
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/blizajacy sie sezon to doskonaty czas na wprowadzenie
bardziej zrownowazonych, ekologicznych praktyk do
naszego stylu zycia. Jesienna moda w duchu ekologii
nie jest dzis juz tylko frendem - to takie podejscie do
te] branzy, w ktore jest tez wpisana dbatos¢ o nasza
planete. Jak zatem podazac za aktualnymi trendami,

a rownoczesnie podejmowac zrownowazone wybory?

EK

JAK LACZYC

M

| OCHRONE

HaM

Bransoletka

w I ANIA KRUK 499 zt

D

SRODOWISKA

Wybieraj etyczne marki
Zacznijmy od samego poczatku: zakupow.
Wybieraj marki, ktére angazuja sie w produkcje

ubran w sposdb przyjazny dla Srodowiska i sprawiedli-

wy wobec pracownikéw.

Dhugi czas, wielokrotne uzycie

Jesienne ubrania moga by¢ inwestycja, jesli wy-

bierzesz te o dobrej jskosci. Stawiaj na klasyke,
ktéra nie wyjdzie z mody i no$ fe same ubrania przez

kilka sezondw. Ograniczenie ilosci zakupdw i optymal-

ne wykorzystywanie posiadanych ubran to kluczowe
elementy ekostylu.

Ekologiczne tkaniny
Wybierajac ubrania na jesien, zwracaj uwage
na tkaniny. Te ekologiczne, takie jsk organiczna

PEPCO 30 zt

Torebka
BENETTON
369,90 zt
Buty
H&M 169,99 zt
\V4
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WOLCZANKA

Kardigan
Wélczanka
249,99 71

Torba
MARC JACOBS/
CHIARA 1980 zt
Bluza
PEPCO 35 zt

bawelns, len, konopie czy tencel,

sa bardziej przyjazne dls $rodowisks,

poniewaz ich produkcjs wymaga

mniej pestycydow i wody. Ponadto, sa one przyjazne
dla skéry i wygodne w noszeniu.

Vintage i odzyskiwanie

Rynek vintage i odzyskiwania ubran jest do-

skonalym miejscem na znalezienie unikalnych
jesiennych elementéw garderoby. Kupowanie odziezy
vintage to nie tylko ekologiczne, ale takze oryginalne

But
podejscie do mody. Przy odzyskiwaniu ubraf oznacza BENYE]TON
naprawianie, przerabianie lub modernizowanie tych 399,90 zt

starych, zamiast pozbywania sie ich.

Zero waste i minimalizm
Ruch zero waste zacheca do minimalizacji
ilosci odpaddw w naszym zyciu, w tym takze

\4
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w modzie. Kupowanie ubran prostych w designie,
ktdre sa tatwe do wykorzystania w wielu stylizacjach,
moze pomdc w zmniejszeniu liczby ubran w szafie,
a takze w ograniczeniu zgubnego wplywu tej branzy
na $rodowisko.

Recykling i wtorna uzywalnosé

Jesli jednak zdecydujesz sie pozby¢ niepo-

trzebnej odziezy, przekaz ja do organizacii
charytatywnych lub skorzystaj z ustug skupu ubran,
aby zapewnic¢ im drugie zycie. Recykling i ponowne
wykorzystanie rzeczy to wazne aspekty ekologicznego
podejicia do mody.

Skérzane i futerkowe alternatywy
Jesienia czesto siega sie po skorzane lub futrza-
ne dodatki, sle istnieja ekologiczne alternatywy.
Wybierajac produkty z materiatow syntetycznych
lub ekologicznych, takich jak skéra roslinna czy futrs
z recyklingu, mozesz cieszy¢ sie modnymi dodatkami,
przy produkgji ktérych nie skrzywdzono zwierzat ani
nie zdegradowano $rodowiska.

Beret
BENETTON
99,90 zt

Sukienka
H&M 147,99 zt

BENETTON

INSPIRACJE

2]



INSPIRACJE

28

Jesienig mozemy cieszyc sie cata paleta
kolorow natury. To rowniez doskonaty
moment, zeby zaopatrzyC sie w bardzig]
ekologiczng i zrownowazong garderobe.
Je] podstawa powinny byc¢ naturalne
materiaty, ktore doskonale nadaja sie

na chtodnigjsze dni i pozwalajg nam

H&M

cieszycC sie moda w przyjazny dla

srodowiska sposob.

KASZMIR:

To luksusowy i niezwykle miekki
material, ktdry jest idealny na
chlodniejsze dni. Jednak jego
produkcja jest wymagajaca i czesto
wiaze sie z nadmiernym wypasem
kdz, co moze prowadzi¢ do
degradadji gleby. Warto wybiera¢
ten od producentéw, kidrzy
przestrzegaja zrbwnowazonych

Golf
BENETTON
299,90 2
NATURALNIE!
VISTULA
1299,99 ®
BAWELNA:
To klasyk, kiéry jest odpowiedni na kazdy sezon, w tym
na jesien. Naturalna bawelna jest miekka, oddychajaca
i komfortowa. Warto zainwestowac w ubrania
Spodnie wykonane z tej organicznej, co oznaczs, ze nie
VISTULA 299,99 z4 uzywa sie przy ich produkgji pestycyddw ani srodkdw
chemicznych, co korzystnie wplywa na srodowisko,
a takze na nasze zdrowie.
NATURALNE MATERIALY WELNA:
TO INWESTYCJA NA LATA

Wybieraj wysokiej jakosci whoskie wetny lub
kaszmir. Te luksusowe tkaniny sg niezwykle

ciepte i trwate. Dzianiny z domieszkg kaszmi-

ru lub wetny sq migkkie w dotyku i dostepne
w roznorodnych stylach, od swetréw po
kardigany.
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VISTULA

To Swietny wybdr na jesien, poniewaz doskonale
izoluje od zimna i wilgoci. Jednak wazne jest,
aby wybierac ubrania z welny pochodzacej od
producentéw, kidrzy dbaja o dobrostan zwierzat
i przestrzegaja standarddw etycznych.

praktyk.

WEENA
Z MERYNOSA:

Pochodzaca od owiec merynoséw jest jednym
z najmiekszych rodzajow welny. Lekka, ciepla
i doskonale nadaje sie na jesien. W sklepach coraz

czedciej mozna znalez¢ ubrania wykonane z merino,

warto sie w nie zaopatrzy¢ w tym sezonie.

H&aM

Plaszcz
VISTULA
1499 99 74

VISTULA

PONADCZASOWA
ELEGANCJAW CENIE

Tym, ktdrzy cenig prostote
i klasyke, jesienna moda
oferuje ptaszcze i marynarki
o minimalistycznych krojach.
Gtadkie powierzchnie, brak
ozdobnikaw i proste linie
to podstawa, ale najwainiejsze,
ieby byly wykonane z wetny
z recyklingu. To idealne ro-
zwigzanie dla tych, kidrzy cenig
sobie ponadczasowg elegance
i majg na wzgledzie dobro
naszej planety.

Torba
CHIARA
1390 zt
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RECYKLING JEST
NATOPIE

H&M prowadzi program zbiérki
tekstyliow, gdzie uiywane
ubrania i tekstylia mozemy

zostawi¢ w specjalnych
pojemnikach przy stanowiskach
kasowych, za co dostaniemy
kupon rabatowy na
kolejne zakupy.

(zapka
WOLCZANKA
129,99 2t

Sweter
H&M 259,99 zt

Diinsy
BENETTON
329,90 zt

Szalik
WOLCZANKA
249,99 74

INSPIRACJE
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WEGETARIANIZM

NIZ

KORZYSCI DLA
ZDROWIA | PLANETY

Wegetarianizm i weganizm to znacznie wiecej niz dieta
— to styl zycia, ktory przynosi benefity nie tylko nam, ale
takze srodowisku naturalnemu. Te filozofie zywieniowe
podkreslaja znaczenie troski o zdrowie, etyke i ekologie.
Bez watpienia warto rozwazyc alternatywy roslinne

| zaczac eksperymentowac w kuchni, aby odkry¢ nowe
smaki.

PLUSY WEGETARIANIZMU
| WEGANIZMU:

Zdrowie: Diefs rodlinna moze przynosi¢ korzysci
zdrowotne, takie jak obnizenie ryzyka choréb

serca, cukrzycy typu 2 i nowotwordw. Te style
zywieniowe sa bogate w blonnik, witsminy, mineraty

i przeciwutleniacze, co przyczynia sie takze do kontroli
masy ciala oraz ogdlnego zdrowia.

Etyka: Wegetarianizm i weganizm to wyrazna
deklaracjs troski o prawa zwierzat. Wybierajac ten styl
2zycia, ograniczamy, a nawet eliminujemy cierpienie

tych hodowlanych i popieramy bardziej etyczne
podejscie do wytwarzania zywnosci.

Ochrona $rodowiska: Produkcjs miesa jest
obciazajaca dla srodowiska, wymaga duzych ilosci
wody, gruntéw i energii. Dieta roslinna pomags
zmniejszy¢ emisje gazow cieplamianych i oszczedzad
zasoby naturalne.
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Ograniczenie wylesiania: Wielkie obszary lasow
sa wycinane, aby zrobi¢ miejsce na hodowle
zwierzat i uprawy paszy. Wegetarianizm i weganizm
przyczyniaja sie do zmniejszania tej destrukcii
Srodowiska.

Redukgja zanieczyszczenia wéd: Hodowla zwierzat
jest czesto zwiazana z zanieczyszczaniem wdd,
zwhaszcza poprzez odpady i nawozy.

\4
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ZDROWA ALTERNATYWA
DLA MIESA

Pamietaj, ze rézne zamienniki miesa moga mie¢
odmienne wartosci odzywcze, dlstego wazne jest
dbanie o ziéwnowazona diete, kidra zapewni Ci
wszystkie niezbedne skladniki. Warto konsultowac
sie z lekarzem lub dietetykiem, aby ustalic, jakie opcje
sa najlepsze dla Twoich indywidualnych potrzeb

Zzywieniowych.

Mieso: Na rynku sa dostepne coraz lepsze produkty
imitujace smak i teksture miesa. Tofu, fempeh,

seifan i produkty oparte na roslinach, takie jak
burgery roslinne, kietbaski i nuggetsy, sa smacznymi
alternatywami.

Nabiak: Mleko roslinne, takie jak sojowe, migdatowe,
kokosowe czy owsiane, stanowia $wietny zamiennik
dla mleka krowiego. Warto réwniez sprébowad
weganskich serdw.

Warzywa strgczkowe: Soczewics, ciecierzyca, fasola
i groch sa doskonalymi zrédlami bistka roslinnego

i stanowia podstawe wielu wegetarianskich oraz
weganskich potraw.

Orzechy, nasiona: Oraz masta bazujace na nich
(np. z orzechdw ziemnych) to znakomite zrédla
zdrowych thuszczdw, biatka i innych skladnikow
odzywcezych.

Jadlospis bogaty w warzywa i owoce: Bogats diefs
w te komponenty dostarcza duzo witamin, mineratow
i blonnika, co jest bardzo korzystne dla zdrowia.

Kreatywnos¢ w kuchni: Przyjrzenie sie potrawom
roznych kultur moze pomde w odkryciu smacznych
przepisdw, ktdre nie zawieraja miesa ani produktow
pochodzenia zwierzecego.

WIEDZA
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Jesien to idealny moment na przygotowanie wtasnych przetworow,
ktore pozwolg zachowad smaki sezonu przez caty rok. Dzieki nim
unikniemy takze sztucznych konserwantow i nadmiaru plastikowych
opakowan. To ekologiczny i zdrowy sposob na korzystanie

z dobrodziejstw te] pory roku. Moze byc rowniez wspaniata

okazja do spedzenia czasu z rodzing

| przyjaciotmi, a efekty tego wysitku

beda smakowac jeszcze lepiegj

w okresie zimowym.

MARYNOWANE WARZYWA

Jesienia mozna JAK TO ZROBIC:
znalez¢ rdznorodne * Pokrdj warzywa na odpowiednie
warzywa, ktére kawatki.

doskonale nadaja

sie do marynowania.

Przygotuj stoiki

z kiszonek, ogérkow,
papryki oraz
marchewki.

* Przygotuj zalewe z octu, soli, cukru
i przypraw, takich jak czosnek,
ziele angielskie czy liécie laurowe.

* Umieé¢ warzywa i zalewg
w stoikach.

* Zakreé stoiki i pozostaw je
w chtodnym, ciemnym miejscu
przez kilka tygodni.
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PUREE Z DYNI:

Dynia fo jesienna JAK TO ZROBIC:

klasyka, idealna do * Obierz i pokrdj dynie na kawatki.

przygotowania purée. « Upiecz kawatki dyni w piekarniku
ui stang sie miekkie.

« Rozgnie je na purée i dodaj
odrobing masta, cukru, cynamonu
i gatki muszkatotowej do smaku.

* Gotowe purée moze hy¢ uzywane
jako sktadnik ciast, zup i innych
potraw.

SUSZONE OWOCE:

Suszenie owocdw to doskonaly sposdb na
zachowanie ich smaku i aromatu na dhuzej. Wybierz
swoje ulubione, takie jak jablka, gruszki czy $liwki

i przygotyj je do suszenia. Mozesz uzy¢ specjsinej
suszarki do owocdw lub piekarnika.
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DZEMY | KONFITURY

Jesienne owoce,
takie jak jabtka,
gruszki, $liwki, nadaja
sie doskonale do
przygotowania
dzemdw i konfitur.

KOMPOTY:

To doskonaly sposéb
na zachowanie
smaku owocdw

na zime. Przygotyj
kompoty z réznych
owocdw, takich jak
jablka, gruszki, sliwki,
truskawki i borowki.

JAK TO ZROBIC:

* Umies¢ owoce (obrane i pokrojone)
w garnku.

* Doduj froche cukru i sok z cytryny
do smaku.

* Gotuj na niskim ogniu, mieszajgc
od czasu do czasu, oz owoce
zmigkng i masa zgestnieje.

* Przeto: gorgcy diem do
wyparzonych stoikéw i zakrec je.

* Odwrécic stoiki do gory dnem
przynajmniej na 5 minut, aby sig
zawekowaly.

JAK TO ZROBIC:

* Pokrdj wigksze owoce na kawatki
i umiesé je w garnku.

* Dodaj cukier i wodg w proporcji do
smaku i ilosci owocow.

* Gotuj na wolnym ogniu przez kilka
minut, a owoce stang sie migkkie.

* Przelej gorgcy kompot do
wyparzonych stoikow i zakrec je.

© Odwrécié stoiki do gory dnem
przynajmniej na 5 minut, aby sie
zawekowaty.

INSPIRACJE
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NOWOSCI KSIAZKOWE
S DO NABYCIA
W EMPIKU. SALON JEST
TLOKALIZOWANY
W PLACU UNII
NA POZIOMIE -1.

Poznaj najciekawsze
propozycje ksigzkowe
I muzyczne na jesien,
ktore koresponduja

z wartosciami
ekologicznymi,
promujac
zrbwnowazony
rozwaoj, i inspiruja
nas do bardzigj

odpowiedzialnych
dziatan i wyborow.

KUCHNIA

L P

MICHAL KORKOSZ
NOWE ROZKOSZNE

Nowa ksiazka jednej z najbardziej popu-
larnych i lubianych postaci polskiej sceny
kulinarnej. Michat Korkosz, lepiej znany
jako Rozkoszny, autor bloga rozkoszny.pl,
powraca z nowa porcja ekscytujacych
przepisow. Tym razem pokazuje, jak
wyglada jego wspdlczesne, polskie
gotowanie. Z jednej strony mamy wiec
uwspdlczesnione wersje klasykow, jak
pierogi z pieczonym selerem i wedzonym
twarogiem, z drugiej za$ propozycje sa
hotdem dla smakéw i skladnikow, ktore
pojawily sie w Polsce stosunkowo niedaw-
no, wraz z globalizacja i masowa migracja.
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W ksiazce znalazly sie przepisy m.in. na
kopytka ze szpinakiem w umamicznym
sosie na bazie grzybow, miso i sosu so-
jowego, doprawione makowym furikake,
pampuchy - buteczki gotowane na parze,
ktére Rozkoszny nadziewa smazonymi
boczniskami i bobem, a nastepnie polewa
sosem na bazie bliskowschodniej tahini,
mioda kapuste z glazura z harissy, podana
na kwasnej $mietanie z kurkumowa oliwa

i koprem. To gotowanie odzwierciedlajace
ducha naszych czaséw. Jest Izej, zdrowiej

i szybciej, a przy tym z pelnia polskiego
smaku rozumianego na nowo - globalnie.
Tak ekscytujacego, ze nie mozna

mu sie oprzec.

ROZWOJ OSOBISTY

DR ASIA PODGORSKA
TAK DZIALA MOZG

Trudno odnalez¢ twor bardziej ztozony od
ludzkiego mdzgu. Nastroje, pragnienia,
emocje, $wiadomos$¢, zdolnosci intelektual-
ne - za to wszystko odpowiads wiasnie on

i jego okreslone struktury. To, co oddziatuje
na nasz moézg, z czym codziennie sie on styka,

ksztattuje to, jacy jestesmy. To od nas, od tego,

czym - dostownie i w przenosni - karmimy
go codziennie, w ogromnej mierze zalezy to,
jak funkcjonuje. Dr Asia Podgérska przybliza
czytelnikowi zaleznos¢ miedzy stylem zycia
a kondycja komérek nerwowych. Jesli chcesz
poznac blizej swoj mozg, zrozumied, jak
neurony komunikuja sie ze soba, czym jest

neuroplastycznos¢ i skad bierze sie serotoning,

ta ksiazka jest wiasnie dls Ciebie!

VARIOUS ARTISTS
FENG SHUI

AUDIOBOOK

Diwigki muzyki relaksacyjnej z elemen-
tami feng shui przywrocg harmonie

7 otaczajgcym Srodowiskiem. Zycie w row-
nowadze wywiera wptyw na zdrowie,
wigzki, kariere a nawet bogaciwo!

MAX LUGAVERE

JEDZ JAK GENIUSZ

,Jedz jok geniusz. BgdZ modry,
szezgéliwy i bardziej wydajny” to
obszerny przewodnik, peten wiedzy

na temat mézqu i jego funkcjonowania.
Lugavere opisat zwigzek miedzy naszy-
mi wyborami zywieniowymi i stylem
iycia a dziataniem mozgu. Ujawnit,

w juki sposéb jedzenie bezposrednio
wptywa na naszg zdolnos¢ konceniracj,
uczenia sie, zapamigtywania, tworzenia,
analizowania nowych pomystéw i utrzy-
mywania dobrego nastroju.

LUCYAN
MEDITATION

Muzyka jest najlepszym sposobem na

osiggnigcie spokoju ducha. Utwory umiesz-

czone na plycie fo mieszanka muzyki
indyjskiej z zachodnig.
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DAVID ATTENBOROUGH
NAJPIEKNIEJSZE

ZJAWISKA PRZYRODY

Serial przyrodniczy przygotowany przez
Dziat Historii Naturalnej BBC zabiera
widzow w niezwyktg podroz szlakiem,
jakim co roku porusza sig Storice - od
rownika przez potkule pétnocng i znéw ku
potudniu. Przewodnikiem w fej wedréwee
jest David Attenborough, ktory barwnie

i ciekawie komentuje naturalny rytm
iycia wyznaczony przez Stofice, Ksigiyc
oraz zmieniajgce sie na $wiecie pory roku.

BROWNLOW MARK
BLEKITNA PLANETA 2

Wraz z kolejnym pokoleniem i rozwojem
technologii BBC powraca do podwodnego
$wiata w drugiej odstonie swojej sztando-
rowej produkeji. Niki nigdy wezeéniej nie
zrealizowat tak zapierajgcych dech w pier-
siach podwodnych zdje¢. Oto inspirujgea
podroz po najwigkszej, a jednoczesnie
najmniej znanej krainie naszej planety

- tajemniczym Swiecie morz i oceanow.
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