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Jesien to czas przemian w naturze,

w wyniku ktérych dostrzegamy nie-
zwykle bogactwo koloréw. Podobnie
wdrazajac do swojej codziennosci
ekologiczny styl zycia, zobaczymy
niezwykle zmiany w naszym zdrowiu,
mentalnosci oraz otoczeniu.

W aktualnym wydaniu magazynu Placu Unii

poznamy blizej biotworzywa, dowiemy sie
na czym polega klimatarianizm i dlaczego
warto dba¢ w miastach o bioréznorodnosé.
Dalej przyjrzymy sie cukrowi, probujac usta-
li¢ fakty i mity na jego temat, terapii

z udziatem przyjacielskich czworonogéw

i oczyszczajacej mocy kapieli w dzwiekach.
Nie zabraknie rowniez zgtebienia idei slow
life, kidra mozemy przenies¢ do naszego
podejécia do mody, podrézowania

i designu. Sklonimy sie takze w strone con-
scious beauty, gdzie piekno rodzi sie razem
z nasza $wiadomoscia ekologiczna.

Na koniec zachecimy do jedzenia zdro-
wych kiszonek i produktéw zaliczanych do
superfood. Oto jesien w stylu Placu Uniil
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Nowa recepcja biurowca
Plac Unii zachwyca nie tylko
nowoczesnym designem,

ale przede wszystkim piekna
zielenia. Naturalne rosliny
wprowadzaja przyjazna
atmosfere zarowno w
biurowych przestrzeniach, jak
I w strefie foodcourt w pasazu
handlowym.

FUNDACJA
SZTUKI
POLSKIE] ING

W centrum nowoczesnego
holu kompleksu biurowego
Placu Unii mozemy
podziwiaé rzezbe ,Red
Giant” autorstwa Zuzy
Golinskiej z kolekgji
Fundaciji Sztuki ING, ktéra
4 aktywnie wspiera i promuje

artystow oraz artystki sztuki
wspblczesnej. lac Unii nieustannie inwestuje w nowoczesne

Obecnosé sztuki stymuluje rozwigzania, ktdre podnosza komfort uzyt-

kreatywnos¢, sprzyja
relaksowi i pozwala
odbiorcom na chwile

kownikéw i podkredlaja prestiz kompleksu.
Ostatnia nowoscia, kidra przyciaga uwage
zaréwno pracownikdw, jak i gosci biurowcs, jest nowa

g refleksji, co jest niezwykle recepcja. Wyrdznia sie ona nie tylko przestronnoscia i
g wazne w srodowisku petnym nowoczesnym designem, ale przede wszystkim obec-
= f:.odziennych.wyzwaﬁ noscia imponujacej zieleni, kidra stanowi kluczowy ele-
= I infensywnej pracy. ment aranzacji. Pelni ona funkcje poprawiajaca jakos¢
= powietrza, wplywajac pozytywnie na ssmopoczucie
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wszystkich, ktérzy korzystaja z tej przestrzeni. Okazate
rodliny przyciagaja wzrok i wprowadzaja spokdj do
codziennych, dynamicznych biurowych aktywnosci,
sprzyjajac relaksowi i koncentracii.

Roslinnos¢ w Placu Unii nie ogranicza sie jednak
wylacznie do holu biurowego. W strefie foodcourt,
Zlokalizowanej w pasazu handlowym, réwniez mozna
poczud blisko$¢ natury, co czynite przestrzen ideal-
nym miejscem na chwile wytchnienia w trakcie dnia
pracy. Rosliny ocieplaja wnetrze, tworzac harmonijng
przestrzen, w kidrej klienci moga cieszy¢ sie posikiem
W przyjaznym ofoczeniu, sprzyjajacym odpoczynkowi.
Polaczenie nowoczesnej architektury z duza iloscia
zieleni czyni Plac Unii wyjatkowym miejscem, ktére
taczy funkcjonalnosé i estetyke z natura. Dzieki takim
rozwiazaniom kompleks biurowy staje sie przestrzenia,
w ktérej codzienne obowiazki moga by¢ realizowane
w bardziej komfortowym i przyjaznym Srodowisku.
Wzbogacenie recepcjii innych czesci budynku

o elementy natury to krok w strone tworzenia prze-
strzeni, ktdra sprzyja zardwno efektywnosci, jak i
dobremu samopoczuciu jej uzytkownikow.

W STREFIE FOODCOURT
ROSLINY OCIEPLAJA
WNETRZE, TWORZAC
PRZYJEMNA
| HARMONLINA
PRZESTRZEN.
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WIEDZA

ZABAWKI
Z TRZCINY CUKROWE]J

Zostaly zaprojektowane przez duniska marke
Dantoy, ktdra jako pierwsza stworzyts i wprowadzita
na rynek zabawki z bioplastiku. Sa one wykonane

z certyfikowanej trzciny cukrowej oraz bambuss,
dzieki czemu nie szkodza Srodowisku i nie zawiersja
toksycznych substancji mogacych wywieraé
szkodliwy wptyw na dzieci, takich jak perfumy,
bisfenol czy ftalany. To idealne rozwiazanie dla
rodzicow cenigcych ekologie i dbsjacych o zdrowie
swoich pociech. Zabawki sa tatwe w czyszczeniu,
zarébwno pod biezaca wods, jek i w zmywarce.
Ponadto, surowiec z ktérego zostaly zrobione moze
miec kontakt z zywnoscia. Firma gwarantuje wysoka
trwato$é swoich produktéw - postuza dzieciom
nawet przez latal

W SRODKU KSIEZYCA

Naukowcy potwierdzili, co kryje sie we
wnetrzu naszego naturalnego satelity. Jest

to kula o gestosci podobnej do zelaza. Moze
to pomdc w rozstrzygnieciu dlugiej debaty,
czy wnetrze Ksiezyca jest w stanie plynnym czy
skupionym i zrozumieniu jego historii. Badania
zespolu dodaja kolejny punkt do listy dowoddw.
Odkryto, ze jadro Ksiezyca jest bardzo podobne do
jadra Ziemi - z zewnetrzna warstwa plynu i stalym
jadrem wewnetrznym. Wedlug ich modelu promien
jadra zewnetrznego wynosi okolo 362 km, a jadra
wewnetrznego okoto 258 km. To okolo 15 procent

CHLOD ZE SLONCA

Nawet 100% energii wykorzystywanej

do zasilenia klimatyzacji moze pochodzi¢

latem z energii sfonecznej, a to za sprawa
nowoczesnych klimatyzatorow wspdlpracujacych
z domowa instalacja fotowoltaiczna. Przykladowo
gospodarstwo domowe korzystajace

z klimatyzatora o mocy chlodzenia 3,5 kW, ktéry jest
uzywany przez cztery godziny dziennie, w okresie
trzech upalnych miesiecy zuzyje 300 kWh. Przy
zatozeniuy, ze produkejs z instalacji fotowoltaicznej
i zuzycie energii mieszcza sie w granicach 3000
kWh - chlodzenie budynku wtedy, gdy energii
stonecznej jest najwiecej, pozwoli na zwiekszenie
autokonsumpcji nawet o ok. 10 procent.

WIEDZA

catego promienia Ksiezyca. Zespdt odkryl, ze
jadro wewnetrzne ma réwniez gestos¢ okolo 7822
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DRUK 3D W KUCHNI

Pierwsze proby stosowania tej techniki
zaowocowaly cienkimi plasterkami sashimi,

a obecnie naukowcy wyprodukowali juz caly filet
z okonia morskiego stworzonego z mikroalg.
Afonso Gusmao, doktorant i badacz w Instytucie
Bioinzynierii i Nauk Biologicznych, dostosowat
komercyjna drukarke 3D do mikroplastiku;
tymczasem Diana Marques [podczas pracy
magisterskiej) opracowala biotusze zawierajace
komérki okonia morskiego, aby spetni¢ rézne
parametry, takie jak lepkos¢, temperatura
drukowania i przydatnosé do spozycia przez
ludzi.Teraz zespdt planuje przeprowadzié testy
smakowe hodowanych filetow okonia morskiego
7z Portugalskim Instytutem Morza i Atmosfery,
ktéry pordwna te profotypy z rybami hodowanymi
konwencjonalnie.

kilograméw na metr szescienny.

ZIELONY WODOR

Chiny maja produkowa¢ do 200 tysiecy ton rocznie
tego pierwiastka pozyskiwanego z odnawialnych
zrédet energii. Obecnie wytwarzaja ponad 33 min
ton wodoru kazdego roku. Niestety, az 80 % te;
produkgji pochodzi z wegla i gazu ziemnego,

a reszta to glownie pozostatosci produkgji m.in.
chloru i sody kaustycznej. Kraj, bedacy najwiekszym
emitentemn gazdw cieplarianych na $wiecie, chce
jednak rozwija¢ bardziej ekologiczna technologie.
Co wiecej, do 2050 roku Chiny planuja mie¢

ok. 50 tysiecy pojazddw napedzanych zielonym
wodorem.
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Okazuje sie, ze w nierownej walce z plastikiem

mMoga nas wesprzec... rosliny. Naturalne
alternatywy materiatow wykonanych

z tworzyw sztucznych dajg nadzieje na bardzigj

ekologiczna przysztosc.

SULPAC

lastik opanowat $wist w bardzo szybkim
tempie. Do tego stopnia, ze przemyst
spozywczy, tekstylny i opakowaniowy sa od

niego uzaleznione i poniekad zdominowane.

Bez trudu widzimy konsekwencje tego zjawiska na

co dzien. Rozne rodzaje materistow polimerowych
wchodza w sktad ubran, zabawek naszych dzieci,
sprzetéw codziennego uzytku, opakowan kosmetykow
i zywnosci. Miliony ton zalegaja na wysypiskach $mieci
i — co gorsza — w lasach, morzach i oceanach (zjawisko
Wielkiej Pacyficznej Plamy Smieci), gdzie przyczyniaja
sie do $mierci zwierzat | dewastacji catych ekosyste-
méw. Dzi$, gdy niemalze na catej planecie zmagamy
sie z kryzysem zréwnowazonego rozwoju, naukowcy
szukaja rozwiazan, dzieki kiérym zostana opracowane
naturalne zastepniki szkodzacych Srodowisku i ludzkie-
mu zdrowiu tworzyw sztucznych.

Nie jest to proste zadanie, ze wzgledu na fo, ze
biotworzywa musza spekni¢ okrelone wymagania, aby
z powodzeniem zastapi¢ swoje chemiczne odpowied-
niki. Powinny one wykazywa¢ podobne wilasciwosci
uzytkowe, takie jak latwosc¢ nanoszenia nadruku,
przepuszczalno$é gazdw oraz pary wodnej i thuszczow.
Natomiast ich stosowanie ma wiele cennych zalet

- pozwalaja oszczedzaé surowce, dzieki wykorzysty-
waniu cyklicznie odnawiajacej sie biomasy. Co wiece,
ich produkcja i zastosowanie sa neutralne weglowo,
czyliich przetworstwo nie wymaga wytwarzania CO2.
Istnieja réwniez takie biotworzywa, kidre ulegaja bio-
degradadji. | cho¢ w obrébce sa bardziej wymagajace
niz fe sztuczne, to zdecydowanie warto podjac wysitki,
ktére odwrdca bieg zblizajacej sie katastrofy ekologicz-
nej.

W Finlandii, kraju ceniacym sobie zréwnowazone
technologie i dbalos¢ o przyrode, wymyslono juz kilka
rozwiazan naturalnych tworzyw, ktére z powodzeniem
mozna stosowaé w rdznych gateziach przemystu.
Firma Sulpac z Helsinek oferuje materiat wykonany
zdrewna i spoiw na bazie rodlin nadajacy sie do
tworzenia opakowan kosmetykéw, bizuterii i artykutow
spozywczych, a takze odnawialnej i catkowicie biode-
gradowalnej stomki do napojow. Kolejny nowatorski
projekt wprowadpzita marka Woodio, ktéra produkuje
w pelni wodoodpormne umywalki i wanny z kompozytu
drewna. Ma na celu zrewolucjonizowanie silnie zanie-
czyszczajacego Srodowisko przemystu ceramicznego

SULPAC

ifo w bardzo stylowym wydaniu. Co wiecej¢ Papier
zamiast plastiku proponuje firma Paptic tworzaca
odnawialny i nadajacy sie do ponownego uzycia oraz
recyklingu produkt na bazie widkna celulozowego.
Na wyréznienie zastuguje réwniez marka Woodly
wykorzystujaca celuloze drzewna oraz nowatorskie
technologie do wyrabiania przezroczystej folii, kidra

nie ma nic wspdlnego z plastkiem.

RODZAIJE
BIO-
TWORZYW

Pochodzqce
7 SUrowcow
odnawialnych,
ale nie poddajgce
sig procesowi
biodegradaji.
Np. poliamid (PA)
i politereftalan etylu
(PET).

Tworzywa ulegajgce
biodegradacji, lecz
nie pochodzgce
7 SUrowcow
odnawialnych. Naleig
do nich poliadypinian
1,4-butylenu-
cotereftalan
1,4-butylenu (PBAT)
i polikaprolakton
(PCL).

Biotworzywa
pochodzgce
7 SUroweow
odnawialnych
(polimerow
biodegradowalnych),
ulegajgce
biodegradacii. Zalicza
sig do nich poliaktyd,
czyli tworzywo na
bazie polikwasu
mlekowego (PLA),
poliglikolid na bazie
kwasu glikolowego
(PGA), jak rowniez
modyfikowana
skrobia.
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PAPTIC

Jednakze czy biodegradowalne materialy polimero-
we maja wady? Niestety nadal sa o wiele drozsze niz
tworzywa sztuczne masowo wystepujace na rynku.
Dobra wisdomos¢ jest taka, ze ich cena stale maleje.
Przewidywania wskazuja na to, ze ciagu najblizszych lat
moga one zrdéwnad sie cena z tworzywami pocho-
dzenia petrochemicznego. Kolejnym wyzwaniem jest
aspekt wytrzymalociowy - wiele biotworzyw ustepuje
plastikowi pod wzgledem wiasciwosci mechanicznych.
Sa one bardziej kruche, sztywne badz mniej podatne
na rozciaganie. Obiekdje pojawiaja sie tez w stosowa-
niu ich jako opakowan produktéw spozywczych. Jako
ze polimery biodegradowalne sa podatne na cieplo,
wilgotno$¢ i naprezenia, wymagaja wiecej dopracowa-
nia, niz fe nie poddajace sie procesowi biodegradacii.
Dlatego potrzebne sa dalsze prace badawcze majace
na celu udoskonalenie sprzyjajacych srodowisku roz-
wiazan i ograniczenie niekorzystnych cech uzytkowych
biotworzyw.

WIEDZA

I
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miany klimatyczne wywolane dzistalno-

$cia czlowieka postepuija z roku na rok.

Zgodnie z danymi przedstawianymi przez

WWEF (World Wide Fund of Nature| $rednia
temperatura Ziemi wzrosta juz o ponad 1 stopien
Celsjusza od czaséw rewolucji przemystowej. Niestety
punkt krytyczny, po przekroczeniu kidrego dojdzie
do zachwiania globalnej réwnowagi, wynosi jedyne 2
stopnie. Wizja fali upatdw i susz przeplatanych powo-
dziami i innymi ekstremalnymi zjawiskami pogodowymi
nie napawa nas optymistycznie. Wedlug ONZ zostato
nam 12 lat, aby rozwojowi tej nieciekawej sytuaci
zapobiec. Zwiekszajaca sie temperatura na $wiecie jest
w gléwnej mierze wynikiem zbyt duzej emisji gazow
cieplarnianych. W zwiazku z tym duze znaczenie ma
rowniez to, jakie produkty kupujemy w sklepach i w jaki
sposdb sie odzywismy. Popyt napedza podaz, dlstego
tak wazny jest charakter naszej codziennej diety.

W trosce o planete

I z szacunkiem do srodowiska
e — to frend, ktory lubi to, co
lokalne, Swieze i ekologiczne.
Co robic, by zy¢ w zgodzie
z klimatem? Odpowiadamy!

Dzienny
$lad weglowy:
weganina:
2,5kg CO;
wegefarianina:

3,2 kg

migsozercy:

7kg

Klimatarianizm, czyli inaczej dieta dla klimatu, jest
odpowiedzia na to, co mozemy robi¢ kazdego dnia,
aby zmniejsza¢ wytwarzany przez siebie $lad weglowy
i tym samym w jak najmniejszym stopniu szkodzi¢
Srodowisku naturalnemu. Jest o styl zywienia, ktdry
ma na celu odwrdcenie skutkdw zmian klimatycznych
poprzez wybieranie takich produkidw spozywczych,
ktérych produkgja i transport nie generuja duzych ilosci PI'OdUkTy roélinne
CO2 do atmosfery. Oprécz tego tak zwani klimataria- majg

nie” staraja sie nie marnowad jedzenia, czyli odzywiaja
2,5 raza

sie zgodnie z ideg less waste lub nawet zero waste.
Od razu przychodzi nam jednak na mysl pytanie - . .
czy warto¢ Zdecydowanie tak! Okazuje sie, ze nawet m nlejszy
slad
weglowy

proste zmiany w naszym jadlospisie moga zmniejszy¢
ilos¢ dwutlenku wegla o 1tone na osobe w skali roku.
niz te odzwierzece.

Jest to réwnowaznos¢ przejechania okoto 6000 km
samochodem lub frzech krétkich lotow samolotem
w obie strony.
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PODSTAWOWE ZASADY KLIMATARIANIZMU:

Wybieranie lokalnych produktéw, czyli
tych wystepujacych w naszym kraju lub
regionie. W fen sposéb jemy zywnos¢, kidra
nie musiata pokonac tysiecy kilometrow frans-
porfem zuzywajacym olbrzymie ilosci paliwa,
aby dotrze¢ do pobliskiego sklepu.

Ograniczenie kupowania jedzenia
naznaczonego wysokim $ladem weglo-
wym. Zalicza sie do niego mieso wolowe,
szczegdlnie to pochodzace z hodowli
przemystowych, kawe, herbate, czekolade,
ryz, sery i jgjka, gdyz podczas ich produkcji
wydziela sie do atmosfery duza ilos¢ metanu.

o
v

and Land z 2019 r. - dzienny $lad weglowy

weganina to ok 2,5 kg CO2, wegetaria-

nina — 3,2 kg, a miesozercy

nawet 7 kg. Z fego powodu

w diecie stuzacej klimatowi

zdecydowanie ogranicza

sie lo$¢ spozywanego miesa. W szczegdlnosci tego
pochodzacego od przezuwaczy, poniewaz fermenta-
cja materii organicznej w ich wnetrznodciach prowadzi
do produkeji metanu, kiéry nastepnie jest uwalniany do
atmosfery. Juz jedna krowa emituje ok. 250-300 litréw
metanu.

Napietnowane jedzenie

Jednak sa takie produkty, kidre na liscie zywieniowej
klimatarian powinny by¢ zakazane. Nalezy do nich
miedzy innymi awokado, uwielbiane przez miliony

na calym $wiecie. Owoc ten przyjat niechlubna nazwe
krwawy diament Meksyku”. Eksportowany jest stamtad
w miliardach ton, a jego uprawe w rejonie Michoacan
ocenia sie jako bardziej oplacalna niz produkcjs ma-
rihuany. Rynek awokado przynosi tak olbrzymie zyski,
ze kartele narkotykowe i lokalna mafia postanowity
przemoca opodatkowa¢ rolnikow. Gdy spotykaja sie
oni ze sprzeciwem stosuja fakie metody wymuszania
postuszenstwa jak porwania, napady czy niszczenie far-
my. Kolejna kwestia jest wylesianie terendw zielonych

i nadmierna eksploatacja wody pod uprawy. Juz ponad

Sezonowos¢, czyli spozywanie Zywnosci
naturalnie wystepujacej w danym okresie
roku. Dzieki femu zmniejsza sie koniecznosé
korzystania z chlodni do przechowywanis pro-
dukiéw, a takze transportowania ich z odleglych
miejsc na Ziemi.

Zrezygnowanie z jedzenia wysoko prze-
tworzonych dan, poniewaz do ich produkgji
potrzebna jest duza ilos¢ energii.

Zywienie w zgodzie z duchem zero waste,
czyli nie marnowanie jedzenia.

165 tys. ha laséw w stanie Michoacon
zostato zdewastowanych pod
monokulture awokado. Innym
produktem, kidrego w diecie
klimatarianskiej nalezy unika¢ jest
olej palmowy. Znajduje sie on
w wielu produktach wysokoprzetworzonych, ale row-
niez w kosmetykach, srodkach czystosci czy biopaliwie.
Oprocz tego, ze niekorzystnie dziala na nasze zdrowie,
to jego wytwarzanie ma tragiczne skutki dla $rodo-
wiska. Wycinanie lasow deszczowych, wzrost emisji
CO2, zwiekszenie ryzyka powodzi i susz, zskwaszanie
okolicznych zrédet wody, zmniejszanie biordznorod-

nosci, wymieranie licznych gatunkow zwierzat i roslin
to tylko jedne z wielu negatywnych konsekwencji
produkgji oleju palmowego.
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Nieustannie rosnaca liczba ludzi zasiedlajgcych zurbanizowane
obszary sprawia, ze bioréznorodnos¢ ma sie coraz gorzej.
Czy s3 sposoby, aby jej pomoc? Na szczescie tak!

M

|

L o

onad pofowa ludnosci na calym $wiecie

mieszka w miastach. Szacuje sie, ze

do 2050 roku [zgodnie z przewidywaniami

ONZ] bedzie to juz 70%, czyli okoto szesé
i p6t miliarda ludzi. W samej Polsce w aglomeracjach
zyje 25 miliondw osdb, co stanowi 60 % wszystkich
mieszkancdw. Fakt, ze lepiej czujemy sie w otoczeniu
zieleni potwierdzajs badania przeprowadzone w Danii
w 2010 roku. Naukowecy ustalili, ze Dunczycy miesz-
kajacy dalej niz jeden kilometr od terendw zielonych
charakteryzuja sie gorszym zdrowiem i wyzszym praw-
dopodobienstwem odczuwania stresu niz ci zasiedla-
jacy blizsze obszary. Bioréznorodnosc to bogactwo
i rozmaito$¢ zycia - zardwno fauny, jak i flory. | tak
na przyklad w granicach Mexico City zyje okolo 2%
wszystkich taksonomicznie sklasyfikowanych gatunkéw
$wiata. Mianowicie jest to 3000 gatunkéw roslin, 350
gatunkdw ssakdw i 300 gatunkdw ptakdw. Jednak
rekordzista w tej dziedzinie jest Kapsztad w Republice
Poludniowej Afryki. Dzieki temu, ze jest zlokalizowany
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nad brzegiem Oceanu Atlantyckiego, spotkamy tam
np. foki i wieloryby. Na terenie fego miasta zyje potowa
gatunkdw ssakdw wystepujacych w RPA. O takich licz-
bach mozemy w Polsce tylko pomarzy¢. Na pierwszym
miejscu w rankingu zieleni w catkowitej powierzchni
miasta plasuje sie Koszalin (70%), a tuz za nim Zielona
Gora (67.5%] i Kielce (66,8%). Kolejnym wskaznikiem
jest pofragmentowanie zieleni, co oznacza jak zwarta
jest zielen w miescie. Czotdwke zajmuja takie miasta jak
Cdynis, Koszalini Zielona Géra. Z perspektywy miesz-
kanca wazny jest rowniez wskaznik dostepnosci czaso-
wej do terendw zielonych. W Polsce najlepiej pod tym
katem wypada Rzeszéw, Ruda Slaska i Olsztyn. Sredni
wskaznik oséb z dostepnoscia 5-minutowa wynosi

w Polsce 50%. Nasuwa sie pytanie — co mozemy zro-
bi¢, aby poprawic bioréznorodnosé w swoim miescie

i zastopowac skutki rozwoju rolnictwa, wylesiania oraz
postepujacej urbanizacji¢ Ponizej przedstawiamy kilka
sposobdw na wprowadzenie pozytywnych zmian.
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Powiekszanie obszarow terenéw zielonych

Ta droga idzie juz wiele europejskich miast.

Doskonalym przykladem jest Wieden, w kiorym
znajdziemy okoto 1000 parkéw! Ponadto przeksztatca-
ne sa fam rowniez ulice, gdzie zamiast miejsc parkin-
gowych sadzi sie drzewa i faki kwietne. Z kolei Krakow
ostatnimi czasy stworzyt az 24 parki kieszonkowe. Nie
dos¢,
Ze ciesza oko i tworza przestrzen do wytchnienia wéréd
miejskiego zgietku, to ponadto stuza Srodowisku. Inna
metoda przywracania bioréznorodnosci jest ponowne
zdziczenie (ang. rewiliding). Stosuje sie ja juz w Dublinie
iinnych niemieckich aglomeracjach. Polega ona
na tym, ze pozostawia sie zabudowana przestrzen
sama sobie, a przyroda predko sie tam rozgosci. Dzieki
temu pojawiaja sie w niej gatunki odpowiednie dla
danego obszary, czyli takie, kidre szybko i skutecznie
sie zaadaptuja do nowych warunkdw w miejskich
ekosystemach.

4{4
\

i |

i

L

SSEES

I —

s y =

i 2 AR

Troska o drzewa

Wedhug specjalistéw z SGGW, w ciagu roku

1300 drzew ma mozliwosé oczyscic powie-
trze z 440 kg szkodliwych substancjii tym samym
wyprodukowa¢ ponad 50 ton tlenu oraz pochlonad
i zmagazynowa¢ 20 ton CO2! Mimo tak dobroczyn-
nego dzialania te rodliny nadal sa masowo wycinane.
Glownym powodem jest zagrozenie zycia i zdrowia
przez stare, rozpadajace sie konary i gatezie. Jednak
istnieje mndstwo sposobdw na zabezpieczenie takich
drzew lub nawet przesadzanie ich. Bo tylko zywe dajs
schronienie wielu organizmom, stuza ekosystemowi
i nam samym oraz po prostu ciesza oko mieszkancow.

Sadzenie lak kwietnych

Wedlug badar tak [nieJzagospodarowana

zielen moze stworzy¢ dom dla ponad 600
gatunkow zwierzat! Sama réznorodno$é rodlin — wielo-
letnich, jednorocznych i miododajnych - zaprasza gros
organizmdw do zamieszkania takich lak. Jest to réwniez
bardzo wazny zabieg ze wzgledu na odbudowywanie
populadji pszczdh, kidrych praca sprawis, ze mozemy
2y¢ na naszej planecie. Laki kwietne z latwoscia zasa-
dzimy takze w donicach balkonie!

Rzadsze koszenie trawnikow

Cho¢ wiele z nas docenia wizualny aspekt

rowno i krétko przycietej frawy, to niestety nie
ma to dobrego wplywu na Srodowisko. Tak naprawde
koszenie trawnikéw mozna by ograniczy¢ do dwdch
czy trzech w ciagu catego roku. Przy okazji bytaby
to duza oszczedno$é pieniedzy i ludzkiej pracy. Kazdy
kawalek dziko rosnacej trawy w parkach, przed blokami
czy wzdhuz ulic wraz z wysianymi na niej kwistami
to duza korzys¢ dla miejskiego ekosystemu.

Ochrona przyrody

W dzisiejszych czasach na kazdy nieuzywany

kawalek ziemi w miescie czajg sie deweloperzy
iinwestorzy, ktérzy doskonale wiedza, jak zarobi¢ na
nich olbrzymie pieniadze. Z tego powodu przyroda
jest na przegranej pozycji, jesli nie stoja za nia ludzie,
ktorym zalezy na Srodowisku naturalnym. Zmiany moga
przynies¢ ustanowienie bezwglednych zakazéw inge-
rencji w obszary cenne pod wzgledem przyrodniczym,
czyli w takie tereny jak doliny rzeczne, polacie lesne
i miejskie nieuzytki. Pocieszajaca wiadomos¢ jest taka,
ze istieje juz wiele fundadji i dzistaczy spolecznych,
ktérzy dzielnie walcza o dobro natury.
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Merdaja ogonem, szczekaja, lubig sie bawic i maja zbawienny
wptyw na nasze zdrowie psychiczne oraz samopoczucie. Psy
wspierajg cztowieka na wielu ptaszczyznach i zdecydowanie

mamy za co byc im wdzieczni.

a czym polega dogoterapia? To forma
pracy z psami terapeutycznymi pod
nadzorem wykwalifikowanego specjalisty,
majaca na celu poprawienie kondycji
psychicznej, emocjonalnej i fizycznej. Wykorzystuie sie
ja do leczenia depresji i zaburzen lekowych oraz wspo-
magania rehabilitacji ruchowej i sensorycznej. Czworo-
nogi biorace udziat w tego typu sesjach maja zdolnosé
nawiazania z pacjentem wyjatkowej wiezi, opartej na
zaufaniu i bliskosci. W rezultacie sama terapia staje sie
bardziej przyjemna i daje lepsze efekty. Nie ma tutg;
ograniczen ze wzgledu na wiek — kynoterapii moga
poddac sie dzieci, mlodziez, osoby doroste, a takze
seniorzy. Kazda sesja jest odpowiednio dostosowana
do indywidualnych potrzeb pacjents, dzieki czemu jest
jeszcze bardziej skuteczna. Poczatki kynoterapii siegaja
starozytnosci. Juz wiedy psy wykorzystywano do
wspierania ludzi na tle emocjonalnym i fizycznym. Jed-
nakze usystematyzowana terapia na dobre rozwinela

skrzydla w latach 60. XX wieku. Wtedy to amerykanski

psycholog Boris Levinson zorientowat sie, ze obecnos¢
jego psa pozytywnie wplywa na dzieci w trakcie spo-
tkan terapeutycznych. Jego badania byly poczatkiem
szerszego i doglebniejszego zainteresowania uzdra-
wigjacym potencjatem obcowania z czworonogami.
Dogoterapia z biegiem lat znalazla swoje zastosowanie
w rehabilitacji, psychoterapii i wsparciu 0séb z niepel-
nosprawnosciami. Dzi§ mozemy zetknac sie z nig na
calym $wiecie, gdzie wytresowane i lagodne pupile
pomagaja ludziom lepiej radzi¢ sobie z czesto frudna
rzeczywistoscia. Korzysci plynacych z kynoterapii jest
wiele. Przede wszystkim lagodzi ona objawy dlugo-
trwalego stresu i leku, co potwierdzsja badania nauko-
we. Juz sama obecno$¢ psa w naszym ofoczeniu moze
znaczaco zredukowad poziom kortyzolu w organizmie,
a fokze zwiekszy¢ produkdje serotoniny powodujace;
dobre samopoczucie. Sesje terapeutyczne z udziatem
psow uspokajaja, wyciszaja zabiegany umyst i skotatane
emocje, odwracaja uwage od codziennych proble-
mow i dzieki femu tatwie] mozna wejs¢ w stan relaksa-
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Praca zespolowa

Skuteczne strategie terapeutyczne sa tworzone

przez grono spedjalistow, takich jak psychologo-
wie, fizjoterapeuci i pedagodzy, aby uzyskac wielowy-
miarowy i spdjny obraz drogi do zdrowienia.

Zaangazowane uczestnictwo

W wyniku inferakgji z psem, na ktére skladaja sie

wspdlne zabawy, karmienie i gtaskanie stymu-
lowany jest prawidlowy rozwdj fizyczny i psychiczny
pacjenta.

Bezpieczenstwo i zdrowie psa

W zadnym wypadku terapia nie moze obciaza¢

zwierzecia ani wywolywac u niego silnego stresu.
Czworonogi s3 regularnie monitorowane i profesjo-
nalnie szkolone, aby zapewni¢ im maksymalny komfort
pracy z czlowiekiem.

Edukacja i rozwdj umiejetnosci

Poprzez prace z psem uczestnicy terapii maja

okazje nauczy¢ sie nowych zdolnosci, jak np.
komunikacjs, cierpliwos$¢, empatia czy koncentracjs.

gji. Tym, co rézni te forme terapii od innych
metod poprawy dobrostanu psychicznego, jest
czynnik bezposredniej interakgj, kidrej brakuje
np. w arteterapii czy medytacjach. W jed-
nym z badan stwierdzono, ze studenci,

ktérzy spedzali czas z psami w trakcie

sesji dogoterapii odczuwali mniejszy stres

w poréwnaniu do grupy, kfdra uczestni-

czyla w praktyce medytacyjnej. Whioseke
Czworonogi dzialaja na nas pozytywnie!

Kontakt z psem terapeutycznym oddzis-
luje na czlowieka na wielu plaszczyznach.
Bliskos¢ i cieplo zwierzecia wycisza uklad
nerwowy, co prowadzi do osiagniecia
spokoju i co za tym idzie - zredukowania
poziomu leku i stresu. Czworonogi mimowolnie
wywoluja usmiech na twarzy i rados¢, co pomags
w walce z apatia i stanami depresyjnymi. Odpowiada
Moze to by¢ poprawa umiejetnosci psychospotecz- za to wydzielanie endorfin i oksytocyny w organizmie,
nych, zdolnosci motorycznych, jak réwniez redukcje ktére maja dobroczynny wplyw na nasze samopoczu-
leku i napiecia. cie. Waznym aspektem dogoterapii jest rowniez to,
ze wphywa na wzrost poczucia whasnej wartosci | pew-
nosci siebie, kidra w codziennym zyciu ulatwia osia-
ganie celéw i dazenie do bycia spetnionym czlowie-
kiem. Swietnie sprawdyzi sie fakze w pracy z osobami
zmagajacymi sie z traumami, fagodzac objawy PTSD
i innymi zaburzeniami powstalymi po skrajnie ciezkich
doswiadczeniach.

ZASADY | CELE DOGOTERAPII
Indywidualne podejscie do pacjenta
Na poczatku sesji terapeuci zawsze ustalaja do-
pasowane do danej osoby cele terapeutyczne.

Tworzenie relacji

To kluczowy aspekt procesu uzdrawiania. Nawia-

zywanie i rozwijanie wiezi buduje zaufanie oraz
uczy akceptacji i otwartosci, dzieki ktérym terapia ma
szanse postepowac.
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Z jednej strony " y

go uwielbiamy,
a z drugiej

wystrzegamy sie Sl

na kazdym kroku.
Duzo styszy sie
na jego temat

| W ggszczu tych
informacji tatwo

mozna sie pogubic.

Jak bardzo nam

szkodzi? A moze A Y,

jednak nie jest

az tak ztowieszczy?
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ukier to produkt niezwykle
rozpowszechniony w naszym ofoczeniu.
W zaleznosci od dziedziny, jaka
wybierzemy, tak inna definicjs bedzie
dla niego wlasciwa. Cukier w kuchni to przypraws,
w technologii zywnosci jest on naturalng substancja
konserwujaca produkty spozywcze. Jeszcze szerszy
zasieg cukier ma w przyrodzie. Pod ta nazwa kryja

sie rozne zwiazki, takie jak glukozs, laktoza i fruktoza.

Wszystkie one, pod zbiorcza nazwa cukrow
prostych, wystepuja powszechnie i naturalnie

W spozywanej przez nas zywnosci. Natomiast czym
bedzie cukier w kontekscie zywienia czlowieka? Jest

to przede wszystkim zrédlo fatwo dostepnej energii,

wykorzystywanej do pracy calego organizmu.

SYNTETYCZNE
ZAMIENNIKI CUKRU
SA ZDROWSZE

Sztuczne substytuty cukry, takie jak aspartam
czy sacharyna moga negatywnie wphywad

na nasz organizm. Gdy chcemy uzyskac stodki
smak, siegajmy po naturalne alternatywy, do
ktérych nalezy midd lub syrop klonowy.

CUKIER POWODUJE
PROCHNICE

Okazuje sie, ze nawet predyspozycje genetyczne maja
w tej kwestii znaczenie. Wsrdd czynnikéw nasilsjacych
to schorzenie jest niskie pH w jamie ustnej. Stodycze
jak najbardziej je obnizajs, ale nie tylko one. Inne
produkty szkodzace szkliwu to chipsy, chrupki
kukurydziane, suszone owoce czy cytryny.

CUKIER
UZALEZNIA

Uzaleznienie od tej stodkiej substancji jest
pordéwnywalne z sita glodu kokainowego.
Wraz ze zwiekszaniem dawki cukru rosnie réwniez
nasza folerancjs, wiec z latwoscia i nieswiadomie jemy
go coraz wiece).

CUKIER
DODAJE ENERGII

Choé tuz po jego spozyciu przez chwile

nasza energia rosnie, to rdwnie szybko spada. Dlstego
nie jest to dobry sposdb na pobudzenie sie, poniewaz
osiagniemy skutek odwrotny.

MIOD
TO GLOWNIE
CUKIER

Mimo tego, ze ma duzo wiecej korzystnych
dla zdrowia skladnikéw odzywczych niz cukier,
to pod wzgledem chemicznym jest wciaz
glukoza i fruktoza. Cechuje sie rowniez nieco
nizszym indeksem glikemicznym,

ale w podobny sposdb wplywa na poziom
glukozy we krwi.

GLOWNIE CUKIER
WYWOLUJE NADWAGE
| OTYLOSC

Ta stodka substancja sama w sobie nie jest
winowajca zbednych kilograméw.
Przyrost tkanki thuszczowej to

wynik nadwyzki kalorycznej, kiéra
osiagnac mozemy spozywajac fakze

inne weglowodany

czy tluszcze.

4

Jeden gram
ttuszczu ma

9 kcal,

a cukru

4 kcal

- tyle samo co
1 gram biatka.

L -

Lazwycza
znajdujemy go
jednak w produktach
hogatych w thuszcze,
(0 poteguje
ich potencjat
energetyczny.
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| CUKIER

WYWOLUJE )
HIPERAKTYWNOSC

Kazdy kto ma mate dzieci, badz ma okazje spedzac

z nimi duzo czasu wie, jak duze dawki cukru wplywaja
na zachowanie milusinskich. Po jego spozyciu
pociechy dosfaja ,kopa’, ale potem negatywnie
odbija sie to na ich samopoczuciu. Sa rozkojarzone,
niespokojne i bardziej chwiejne emocjonalnie.

CUKIER PROWADZI
DO CUKRZYCY

Badania naukowe nie potwierdzily zwiazku

miedzy jedzeniem slodyczy i rozwojem choroby.
Cukrzyca typu | ma podloze genetyczne i jest
wywolywana roznymi czynnikemi z ofoczenia. Za o jej
drugi rodzaj pojawia sie u 0sdb z nadwaga i ofyloscia,
ktore maja w zwyczaju przejadanie sie w ogdle.

CUKIER JEST
BARDZO KALORYCZNY

Nie jest bardziej niz thuszcze czy bistka.

Wrecz przeciwnie! Ma od nich nawet mniej kalorii.
Jeden gram tluszczu ma 9 keal, a cukru 4 keal - tyle
samo co 1 gram bialka. Zazwyczaj znsjdujemy go
jednak w produktach bogatych w tluszcze, co
poteguije ich potencjst energetyczny.

POWINNISMY
CALKOWICIE
WYELIMINOWAC
CUKIER Z NASZE) DIETY

Glukoza jest potrzebna czlowiekowi do zycia. Jesli
dziennie jemy lyzeczke badz dwie cukry, ryzyko, ze
nam zaszkodzi jest znikome.

WIEDZA
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Uspokaja, koi zmysty, oczyszcza

— relaks w towarzystwie mis

I gongow tybetanskich pozwala
0siagnac gtebokie odprezenie.
Jedyne co musimy zrobi¢, to poddac
sie pozytywnym wilbracjom.

KAPIEL,

psychike i emocje. Masaz muzyka wytwarzany jest
przez instrumenty idiofoniczne i serofoniczne, zwane

erapia muzyka znana jest nie od dzis. Juz
w czasach starozytnej Grecji uzywano
dzwiekéw do leczenia insomnii, niestraw-
noci czy zaburzeh psychicznych. Ludzie sci
wierzyli wiedy, ze odgtos harfy i fletu ,oczyszcza od infradzwiekéw po ultradzwieki, kidre subtelnie,
dusze” Metode te przebadali naukowcy i stwierdzili, cho¢ znaczaco wplywaja na nasza kondycje psychi-
ze wibracje wytwarzane przez instrumenty muzyczne czno-emocjonalna.
obnizaja cisnienie krwi, zmniejszaja napiecie miesniowe
i wspomagaja procesy frawienne. Wszystko to dzieki
temu, ze poprzez drganie w tkankach i komérkach na-
szego ciala oddziatuja na uklad nerwowy. Prawdziwosé
tej teorii potwierdza rowniez fakt, ze gdy mamy gorszy
nastrdj czesto puszczamy sobie ulubiona piosenke,
ktéra w trybie natychmiastowym wywoluje umiech
na naszej twarzy. Jak wyglada sesja z udzistem mis
i gongdw tybetanskich¢ Coraz czesciej spotykamy sie
z nia w szkolach jogi czy gabinetach masazu. Uczest-
nicy klada sie wygodnie na matach na podlodze i ich
zadaniem jest rozluzni¢ cisto, 8 umystem by tu i teraz.
Koncentracjs skupia sie na glebokim i spokojnym od-
dechu oraz na wrazeniach z cista. | cho¢, gdy patrzymy
z zewnatrz, to niewiele sie dzieje podczas takiego
koncertu, w rzeczywistosci intensywnos$¢ interakgji
dzwiekdw z naszym cistem jest olbrzymia i bogata
w dobroczynne skutki dla zdrowia i umystu. Wibracje
oddzisluja nie tylko na narzady stuchu, lecz takze na

tez archaicznymi. Maja one szeroki zskres czestotliwo-

JAKICH WRAZEN }
MOZEMY SPODZIEWAC
SIE W TRAKCIE
KONCERTU?

» zapadniecia w sen, badz zawieszenia
miedzy nim a stanem czuwania

» uczucia spokoju lub rozdraznienia
» wrazenia braku ciala, dysocjacji

» uderzenia goraca i zimna

» mrowienia i dretwienia koniczyn

« delikatnych bdléw glowy badz lekkosci
odczuwanej w tej czesci ciata
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O kilku rzeczach warto pamietac przed rozpoczeciem
sesji masazu dzwiekami. Po pierwsze nie przejadaj-
my sie tuz przed, aby nie wpas¢ od razu w ospatosc.
Przyjdzmy tez okolo 10 minut wezesniej, dzieki czemu
powoli wyciszymy sie przygotowujac do glebokiego
odprezenia. Kolejny krok to wyciszenie telefonu, bo
osfatnia rzecza jska chcielibysmy uslysze¢ w trakcie
koncertu o sygnat dzwonka. Obok przygotujmy
sobie koc do przykrycia, ktéry moze by¢ przydatny

w momencie, gdy nasze cialo wejdzie w stan relak-
sacji. Dobrze jest réwniez pomysle¢ o infencii z jaka
rozpoczniemy i zakonczymy sesje. Moze to by¢
afirmacja dotyczaca zdrowia, szczescia czy spetnienia
zawodowego.

W relaksacji z odglosami instrumentéw nie chodzi

o sam dzwiek, ale o to, jak oddziatuje on na komérki
naszego ciala. Jest on w gruncie rzeczy fals, a organizm
czlowieka Zlozony jest w gléwnej mierze z wody. Dls-
tego wibracje wywieraja bezposredni wplyw na tkanki.
Terapeutyczne misy maja certyfikowane czestotliwosci.
Jest tez odpowiednia odleglosé tondw, tak zeby miaty
jak najbardziej uzdrawisjace dzistenie. Ponadio pod-
czas masazu wibracjami mdzg zostaje wprowadzony
wfale alfs, w ktérych obie pétkule synchronizuja sie. Te
czestotliwosci powoduja harmonie poglebisjaca nasza
samoséwiadomosc i wzmacniajaca koncentracje.

Uzdrawisjacych wiadciwosci terapii dzwiekiem jest

wiele. Przede wszystkim jest to skuteczna metoda na
wprowadzenie sie w stan glebokiej relaksacji i rozluz-
nienia napie¢ miesniowych. W ten sposdb uwalniamy
cialo z nagromadzonego stresu oraz lekéw i co za

tym idzie - pozbywamy sie czesto doskwierajacych
nam przypadiosci, takich jak béle glowy, chroniczne
zmeczenie czy nadcisnienie. W ich miejscu pojawia sie
uczucie spokoju, witalnosci, wyciszenia i dobry nastrdj.
Co wiecej, w trakcie sesji z udziatern mis i gongdw
tybetanskich rozpuszczaja sie blokady emocjonalne.
Normalnym zjawiskiem jest, ze po jej zakonczeniu
mozemy odczuwad radosc i lekkosc badz niepowstrzy-
mana che¢ placzu. Wszystkim tym uczuciom nalezy
sie poddac, nie walczy¢ z nimi, ani nie tlumié, aby nasz
uklad nerwowy zintegrowat cale doswiadczenie.

MASAZ DZWIEKIEM
UMOZLIWIA:

« pozbycie sie napigé migsniowych

« usuniecie blokad energetycznych

« szybkie osiggniecie stanu wyciszenia
i gtebokiego odprezenia

» wspomaganie proceséw
samouzdrawiania

 Zmniejszenie stresu

» wzmochnienie intuicji i kreatywnosci
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SLOW FASHION
Za tym pojeciem kryje sie idea zero
waste, minimalizm zakupowy i zasada
recyklingu odpaddw. Wszystko po to, by zmniejszaé
katastrofalny w skutkach konsumpcjonizm, kidry jest
napedzany przez wielkie koncerny, majace na celu jak
najwieksze i najszybsze bogacenie sie. Nasza planeta
nie moze by¢ diuzej eksploatowana w tempie, kidre
narzucita jej fast fashion. Jak zatem zacza¢ praktykowac
.powolna mode"? Przede wszystkim robiac przemysla-
ne zakupy odziezowe. Czyli takie, kidre nie podlegaja
chwilowym trendom, krzykliwym banerom wyprzedas-
zowym i reklamom znanych influenceréw. Ubierajac
sie w duchu slow fashion stawiamy na mniejsza ilos¢
ubran, ale o zdecydowanie lepszej jakosci. Nawet,

gdy ich cena jest wyzsza, stanowi to dobra inwestycje
- czasami nawet na lata. Dlaczego jest to tak wazne?
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Dbanie o ekologig,
szanowanie natury i froska
O wtasne zdrowie - zyjac
wolniej jestesmy bardziej
uwazni i swiadomi

w dokonywaniu codziennych
wyborow. To wtasnie

one Wptywaja na nasza
rzeczywistosc, ktorg warto
malowac w zielonych
barwach.

kosztem szybko sie niszczy

du wydzielane sa do $rodowiska
gu szukajmy ponadczasowych modeli
szafe kapsutowa w wyrafinowanym stylu. Kolejnym
aspektem $wiadomej mody jest dawanie drugiego
zycia odziezy, ktdra juz nam nie stuzy. Mozliwosci jest
wiele — dedykowane recyklingowi ubran aplikacje,

wanych rzeczy, kontenery z kiérych trafig one do po-

z niej nowe modele. Warto réwniez poznad zasady

ich trwalos¢ i estetyczny wyglad.

Odziez wykonana najtafiszym

i zalega potem na wysypiskach
$mieci, gdzie podczas jej rozkla-

liczne chemikalia. Podczas shoppin-

i fasondw, z kidrymi bez problemu stworzymy

pozwalajace zarobi¢ pare zlotych na sprzedazy nieuzy-
trzebujacych czy sklepy przyjmujace odziez i tworzace

dbania o produkty tekstylne, dzieki czemu przedhuzymy

SLOW TRAVEL

W dzisiejszej dobie pedzacego za pieniedzmi

i osiagnieciami $wista zaczelismy wypoczywad

réwnie szybko, co pracowad. Siedzenie nad basenem
w hotelu o kolosalnych rozmiarach z drinkiem w reku
coraz mniej nas satysfakcjonuje i zamiast podrozowad
do masowo odwiedzanych kurortéw, pragniemy
odpoczynku blizej natury i lokalnej kultury. Wiasnie

w tym kierunku prowadzi nas idea slow travel. Do
zatrzymania sie, obserwacji otaczajacego nas $wiata,
do$wiadczanis tu i teraz - niezaleznie od fego gdzie
udamy sie na urlop i jak dlugo on bedzie trwat. Moga
to by¢ dwa tygodnie lub trzy dni, ale najwazniejsza
jest jakos¢ wypoczynku. Ma on nam przynies¢ jak
najwiecej satysfakgji, ciekawych wspomnien, blogiego
relaksu i niezapomnianych wrazen. Zgodnie ze
$wiadomym podrézowaniem nie ma potrzeby latania
samolotemn na drugi koniec $wiata, cho¢ oczywiscie
mozemy rowniez tam skierowad swoja wakacyjna
destynacje. Jednak rownie wartosciowa moze okazal
sie wycieczka na polskie Mazury czy Bieszczady,
gdzie jest jeszcze mndstwo magicznych miejsc
czekajacych na odkrycie. Slow travel zacheca do
zaglebienia sie w zwyczaje ludzi zasiedlajacych dane
miejsce, zasmakowania w lokalnej kuchni, zapusz-
czenia sie w niszowe uliczki i dzika glusze przyrody.
Taka przygode zapamietamy z pewnoscia do konca
zycia, a kilkanascie zabytkow odhaczonych w ciagu
dwudniowej wycieczki objazdowej niekoniecznie. Po-
wolne podrézowanie to tez takie, podczas kidrego sie
nie stresujemy i mamy okazje efektywniej wypoczac.
Pojawia sie tu przestrzen na nicnierobienie
i delektowanie sie wolnym czasem. Jedno-
czednie jest to takze sposdb na wydanie
mniejszej ilosci pieniedzy.

Bo slow fravel to miedzy innymi spanie w kamperze,
pod namiotem czy w goscinie uroczego domku
posrdd zjawiskowej natury.

SLOW DESIGN

To madry sposdb projektowanis, kiéry bierze pod
rozwage ekologie i ma na wzgledzie poszanowanie
$rodowiska naturalnego. Coraz czesciej jestesmy zain-
teresowani aranzacjs wnetrz przyjazna naturze, dopa-
sowana zaréwno do naszych indywidualnych potrzeb,
jok i warunkow ofoczenia. W slow design wykorzystu-
jemy biodegradowalne materialy i wspieramy matych,
lokalnych przedsiebiorcow zamiast gigantéw, kidrym
daleko do zréwnowazonego podejscia. Doceniane
jest tu rekodzielo wymagajace czasu, pracy i talentu -
sztuka i artyzm, kidre wprowadzajs do mieszkania wy-
jatkowy klimat. Recznie robione poszewki na poduszki,
dywany, obrazy, naczynia, lampy, zabawki dla dzieci
imeble, czesto niepowtarzalne, bo stworzone przez
czlowieka, a nie wielkie maszyny produkeyjne. Tanie
akcesoria i dekoracje wykonywane w milionach sztuk
traca zainteresowanie na rzecz tych drozszych, o wyz-
szej jakosci. Co wiecej, zgodnie z idea $wiadomego
wystroju wnetrz, tak naprawde nie musimy kupowac
nowych rzeczy. Wystarczy, ze w wolne popoludnie

ZAMIAST PODROZOWAC DO MASOWO

ODWIEDZANYCH KURORTOW, PRAGNIEMY
ODPOCZYNKU BLIZEJ NATURY | LOKALNEJ KULTURY.
WEASNIE W TYM KIERUNKU PROWADZI NAS IDEA

SLOW TRAVEL
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zakasamy rekawy i wezmiemy sprawy w swoje rece.
Starg komode mozemy odmalowaé, wymieni¢ gatki
i w ten sposdb uzyskal piekny i oryginalny mebel.
Podobnie jest z ze zniszczonymi zabawkami dla malu-
chéw. Odrobina wyobrazni, porad w internecie oraz
igly, nitki i kleju potrafia czyni¢ cudal Zatozenia slow
designu bez problemu wprowadzimy do naszego
codziennego zycia - recznie wykonane dekoracje,
samodzielnie odrestaurowane meble lub
- ozdobny decoupage zagwaran-
tuja nem zjawiskowa aure pa-
: nujaca w domu, pozwola
oszczedzi¢ pieniadze
. izapewnia duza sa-
.s., tysfakcje z uzyska-
L nego efektu.
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aby zapobiec kurczeniu sie tkaniny. Welna w gruncie
rzeczy rzadko wymaga standardowego czyszczenis,
ktére fatwo uszkadza widkna - czesto wystarczy ja
przewietrzy¢ lub po prostu od$wiezy¢ para. Zato len
jest odporny na przetarcia czy rozciaganie, ale tatwo
sie gniecie - dlatego nalezy go prasowat, kiedcy jest
delikatnie wilgotny. Drugi krok to zaznajomienie sie

z zasadami wiasciwego prania i prasowania. Ubra-
nia zawsze sortujemy zgodnie z kolorem i rodzajem

INSPIRACJE

tkaniny, przez co unikniemy farbowania i uszkodzen
materiatu. Traktujemy je dedykowanymi srodkami
pioracymi, aby nie zmienity swojego wygladu. Jest
jedna zlota regula - im nizsza tfemperatura wody, tym

Czy ubrania faktycznie musimy

wymienia¢ co sezon? Bynajmniej!

Dzieki technikom odpowiednigj

p|e|$g naCji 7 pOWOd zeniem iliony ton tekstylidw pietrza sie nieublaga-

) . o nie na wysypiskach $mieci - dlaczego tak
przedtuzymy ich trwatosc i piekny jest? Fast fashion, do kidrej zdazylismy juz

mniej inwazyjny proces prania. Czyszczac odziez w 30
stopniach nie musimy sie martwi¢, ze zmieni ona swoja
barwe czy strukture. Dodatkowym trikiem jest pranie
kolorowych rzeczy przedtem wywréconych na lewa
przywyknaé, nauczyts nas, ze ubrania wy- strone, co zapobiegnie ich blaknieciu. Suszenie ich

mienia sie co dwa lub trzy miesiace i kupuje nastepne. na storcu jest zakazane. Za to na przeznaczonej do

- 2_ | faktycznie, ze wzgledu na ich niska cene i jakos¢ po tego suszarce szczegdlna uwage zwrd¢my na ubrania
g S E tak krétkim czasie nie nadaja sie juz do uzytku. Z tego jedwabne i welniane — nalezy je utozy¢ na plasko na

! . '1','1 2= powodu inwestycja w drozsza, sle bardziej wytrzymata reczniku

v | =4 i ekologiczna odziez to jedna z podstaw w bardziej lub specjalnej siatce (w zadnym wypadku na wiesza-

zréwnowazonym podejsciu do mody. Kolejnym
efapem jest jej wlasciwe pranie, prasowanie, suszenie

. h . aby zochowat e perekeyi Plaszcz

i przechowywanie, aby zachowat jej perfekeyjny wy- . UNITED COLORS
glad na dhugie lata z korzyscia dla portfela i Srodowiska. d . OF BENETTON
Istnieje kilka zasad, kidrych stosowanie zapewni nam E A 1060,25 zt

osiagniecie pielegnacyjnego sukcesu.

Sweter
H&M 87,99
]

: {"[ ~  Buy
il H&M 279,99

Kapelusz
TOUS
299 zt

T-shirt
WOLCZANKA kul), zeby ich ciezar nie doprowadzit do pojawienia
s 99,991t sie nieestetycznych odksztatcen materiatu. Trzeci krok
. to ostrozno$¢ w podczas prasowania. Zawsze lepiej
zaczal od nizszej temperatury zelazka, kidra mozemy
i : Spodnie stopniowo zwiekszac, bo gdy bedzie ona za wysoks
i ‘ k™ VISTULA 249,99 zt — jeden niewtasciwy ruch i po naszym ulubionym ubra-
l ! - / niu. Ostatni etap pielegnacji odziezy to jej przemyslane
#

przechowywanie. | tu okazuje sie, ze wieszak wieszako-

~—? wi nieréwny, poniewaz powinien on by¢ dostosowany
Kolczyki do kroju danego ubrania i jego materiatu. Szeroki
ANIA KRUK i wykonany z drewna sprawdzi sie do garniturdw,
209 2t R a miekki i satynowy np. do jedwabnych bluzek. Innego
Bransoletka wieszaka mozemy uzy¢ réwniez do przechowywania

Spédnica - Tous 1390 i

HaM 79,99 2t

samych spodni. Z kolei bardzo delikatne tkaniny nalezy
sktada i trzymac na plasko na pdtkach, dzieki czemu

Od czego trzeba zaczac? Pierwszy krok to czytanie
skladu produktu i oznaczen producenta na metce.
To wiasnie tam kryje sie klucz do odpowiedniego
traktowania danej rzeczy, dzieki kibremu bedziemy Torebka *
mieli pewnos¢, jsk postepowac, aby nie skurczyla MARCJACOBS/ £
sie ona w praniu i podczas suszenia, nie wyblakls, CHIARA 1980 2t

26

nie beda one ulegac deformacii. Istotna kwestia jest
takze ochrona przed domowymi szkodnikami, takimi
jak mole lubujace sie w welnie i bawelnie. Pomoga
nam w tym woreczki wypelnione lawenda lub cedrem,

INSPIRACJE
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nie zmechacita sie czy bezpowrotnie stracits swoja
strukture. Naturalne tkaniny sa bardziej podatne na
wplywy temperatury i detergentéw, wiec tym bardzie;]
wazne jest przestrzeganie zalecen ukrytych po drugiej
stronie materiatu. Tu warto wiedzied, jakiego traktowa-
nia wymaga dany materiat. | tak, jedwab nalezy pra¢
recznie lub w pralce w trybie przeznaczonym dla ubran
delikatnych z dodatkiem specjslnego $rodka czyszcza-
cego. Bawelne najlepiej pra¢ w niskich temperaturach,

Buty
VISTULA 349,99

W
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za ktérymi te owady zdecydowanie nie przepadaja.
Na koniec pamietajmy o regularmej wentylacji swojej
szafy. Pozwoli nam to unikna¢ pojawienia sie plesni

i wilgoci. Plastikowe pokrowce réwniez nie sa w niej
mile widziane. Zatrzymujac w sobie obieg powietrza
moga spowodowac widoczne uszkodzenia ubran.
Pielegnujac ubrania zgodnie z zaleceniami na metce,
zyskamy baze garderoby, kidra postuzy nam przez lata.
Jest to ekologiczne rozwiazanie, dzieki kibremu zardw-
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CONSCIOUS

Dbanie o piekno moze wspotgrac z troska o nature

I wiasne zdrowie. Gdy podchodzimy do pielegnacji

ciata i makijazu w sposob swiadomy, mamy pewnosc, ze
dokonujemy najlepszych - bo ekologicznych — wyborow.

=

LApB

HEW EK
CEME

ESENCIA TOMIZUIACA
NAWILTAJACT -KEDUACA

FoOEMLLA
HY DR COMPORT

WIPOALERGICINA

esteSmy coraz bardziej $wisdomi problemaow

zwiazanych z zanieczyszczeniem Srodowi-

ska i kierujac sie dobrem planety wybieramy

kosmetyki produkowane zgodnie z filozofia zero
waste. Oczekujemy, ze beda one bezpieczne oraz
pozyskiwane w sposdb etyczny i zidwnowazony, z po-
szanowaniem zasobdw naturalnych Ziemi. Zwracamy
uwage na to, czy firmy kosmetyczne stosuja zasady
upcyklingu, czytamy sklady i wybieramy przyjazne
dla érodowiska opakowania. Swiadome zachowania
konsumenckie jeszcze bardziej motywuja koncerny
do wdrazania proekologicznych rozwiazan podczas
tworzenia produkiéw, kidre nabywamy w drogeriach.

f:iﬁhw! ®
dope”
P e

ZROWNOWAZONY ROZWO)

Czytanie etykiet powoli wechodzi nam w nawyk i coraz
czedciej zwracamy uwage na receptury. Na opa-
kowaniach szukamy zwrotdw takich, jak: ,Na bazie
sktadnikow naturalnych’, ,.Zawiera wylacznie skiadniki
organiczne’, ,Produkt bezzapachowy”, ,Przebadany
dermatologicznie’, czy ,Bio” itp. Szukamy takze pro-
centowego udziatu substancji organicznych wzgledem
tych nie pochodzacych z natury - tu zadowalaja nas
procenty od 90 wzwyz. Coraz wiecej marek unika
stosowania mikroplastiku i wykorzystuje pozostato-

Sci pochodzace z recyklingu lub korzysta z wysoce
odnawialnych zasobéw. Duze znaczenie ma réwniez
biodegradowalnos¢ uzytych w skladzie komponentéw.
Chcemy mie¢ pewnosc, ze uzyte w produkgji surowce
wrdcg do natury bez szkody dla Srodowiska i ze nasze

ciata nie pochtona litréw chemikaliéw w trakcie poran-

nej i wieczormnej pielegnacii ciata.

1. Esencja do twarzy
AA/ROSSMANN 24,99 zt

2. Krem do twarzy
ZIAJA 10,65 2t

3. Balsam do demakijazu
FLUFF/ROSSMANN 24,99 zt

4. Serum nawilzajgce
ANUA/DOUGLAS 136,99 zt

5. Krem BB

CHANTEOLSTEL B

o

A S Torivd Wiy
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—
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ETYKA

Liczy sie nie tylko to, zeby skkadniki byly naturalne,
ale przywiazujemy takze coraz wieksza wage do ich
pochodzenia. Wiele marek do produkgji kosmety-
kow wykorzystuje komponenty z innych krajéw, przy
wykorzystaniu rodzimych plantacji i zbioréw przez
lokalnych pracownikéw. Przykladem jest olej palmo-
wy, pozyskiwany z nasion w sposéb zréwnowazony,
przy zachowaniu ochrony laséw deszczowych przed
wylesianiem. Podobnie rzecz wyglada z ekstraktami
z owocdw uzywanych do tworzenia rozmaitych pre-
paratow. Informacje o tym, czy dana marka prowadzi
swoja polityke w sposdb ekologiczny, znajdziemy na
stronach www. Jeli tak jest, z pewnoscia opisuja one
swoje dzistania w internecie, gdzie w tatwy sposdb
dotrzemy do szukanych przez nas informadj.

EVELINE

COEMETIEN

WONDER
MATCH

LUumli

6. Baza pod makijai
LOVELY/ROSSMANN
1799 24

7. Tonik do twarzy
IIAJA 9,53 2t

8. Podktad mineralny
AA/HEBE 20,99

9. Podkfad rozswietlajgcy
EVELINE/HEBE 55,99 zt

10. Baza pod makijaz

PAESE/HEBE 63,99 zt

\4

PLAC UNII

REPY RERLITE

WEGAN FRIDNDLT
ECOND el EFTHCT

P -

tanik da tWarey l

E izl migty, grandid ¢
iczarne) porsecthi |
 Sryumaa p-c.',-mmiu'lﬂ"l'l
Chystek | kanaka japo s !
Pl maturabos sl

TP bl koo 1
- _)g[

| i!

N PULSE ]
RECYCLING

Ochrona $rodowiska naturalnego planety lezy nam na
sercu. Dlatego zwracamy uwage, nie tylko na ssm pro-
dukt, ale takze na jego opakowanie. Chetniej wybie-
ramy marki, ktére ograniczaja zuzycie plastiku, stosuja
opakowania z recyclingu i zwiekszaja wykorzystanie
energii odnawialnej, tym samym wspierajac srodowi-
sko. Szukamy kreméw czy balsamow, kidre zawiersja
duzo naturalnych skladnikéw, maja ekoprojektowane
opakowania, a ich producenci prowadza racjonalna
gospodarke odpadami. Tego rodzaju kosmetyki daja
nam poczucie, ze jesli firma dba o Srodowisko natu-
ralne, to fak ssmo odpowiedzialnie bedzie fraktowac
nasza skére. Zebysmy mieli pewnos¢ co do praktyk
stosowanych przez firmy kosmetyczne, niektére marki
zaczely udostepnia¢ odpowiedzi na tego typu pytania
na swoich stronach infernetowych, aby zacheci¢ nas
do swobodnej komunikagji.
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dobroczynny wptyw na zdrowie. Dzieki nim caty ;
organizm funkcjonuje sprawnigj, podobnie jak % _, TS

3 ’ Vi ' NN
wzrasta nasze dobre samopoczucie. '

ermentacjs nalezy do najstarszych metod
konserwowania zywnosci - juz przed nasza
erg ludzie wianie w ten sposdb przedhuzali
trwato$¢ jedzenia. Obecnie temu procesowi
poddaje sie rozmaite warzywa - ogorki, kapuste
czy kalafiora, ale takze owoce (np. arbuzal). Oprocz
tego kisi sie takze fasole, soje czy ryby, bez kidrych nie
byloby pasty miso, sosu sojowego i sosu rybnego. Wy-
nika z tego, ze w kuchniach na calym Swiecie kiszenie
jest znane, lubiane i wykorzystywane w przygotowy-
waniu wielu pysznych i zdrowych daf. Najzdrowsze
kiszonki to te zrobione przy uzyciu solanki i substancii
naturalnie wystepujacych w pozywieniu - drozdzy,
plesni lub pateczek kwasu mlekowego. Powodow
do jedzenia ukiszonej zywnosci jest wiele. Jest ona
zrédlem probiotykéw i prebiotykéw, czyli dobrych bak-
terii wspomagajacych nasz uklad trawienny. Niszcza
przy tym komérki chorobowe i zwiekszaja wehtania-
nie witamin oraz mineratow. Wedlug Brytyjskiego
Stowarzyszenia Dietetycznego okoto 80% komédrek
odpormnosciowych znajduje sie w jelitach. Probiotyki

wspieraja proces leczenia zapalenia jelita grubego,

choroby Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejacego za-
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palenia okreznicy. Udowodniono takze, ze codzienne
spozywanie warzyw kiszonych w occie natychmiasto-
wo i dlugotrwale zmniejszato poziom glukozy
na czczo u 0sdb z cukrzyca typu |l Kiszonki maja
dzialanie przeciwnowotworowe. Dzieje sie tak dzieki
zawartym w nich izotiocyjanianom powstajacym pod-
czas procesu fermentacji kwasu mlekowego.
Zmniejszaja ryzyko pojawienia sie raka, szczegdlnie
w obszarze ukladu pokarmowego. Ich efektywnosé
jest jeszcze silniejsza dzieki zawartosci przeciwutlenia-
czy, ktérych w produktach kiszonych zdecydowanie
nie brakuje. Znajdziemy w nich tez mndstwo zba-
wiennych dla organizmu witamin i mineratow, takich
jak witaminy z grupy B oraz E, K, C i prowitaminy A.
Srodowisko kwasowe i poddanie procesowi fermen-
tacji sprawia, ze nawet najbardziej wrazliwe witaminy
(np. C) nie ulegaja rozpadowi. Ponadto kwasne warunki
wzmacniaja przyswajalnos¢ skladnikdw odzywezych.
Bogactwo przeciwutleniaczy zawartych w ukiszonym
jedzeniu spowalnia procesy starzenia sie poprzez
zwalczanie wolnych rodnikéw. Chroni nas to przed po-
garszajacym sie wzrokiem, stanami zapalnymi stawdw,
uszkodzeniem komadrek nerwowych mézgu,
czy podwyzszonym ryzykiem chordéb naczy-
niowo-krazeniowych. Spozywanie sfermen-
towanych produktéw z udzistem kwasdw
mlekowych obniza takze poziom zlego
cholesterolu. Korzysci w spozywaniu kiszo-
nek znajda réwniez osoby pragnace zrzuci¢
zbedne kilogramy. Maja bardzo mato kalorii
i zawieraja duzo blonniks, kidry pomags
oczyszczat jelita ze zZlogdw pokarmowych
i jednoczesnie zapewnia uczucie sytosci.
Czy jest zatem co$, na co powinnismy
uwazac przy jedzeniu kiszoneke Nalezy pa-
miefac, ze zawieraja duzo soli — jeden duzy
stoik ukiszonych warzyw ma w sobie
2/3 dziennego zapotrzebowania na sdd.
Zbyt duza ilosé tego makroelementu moze
wyptukiwac wapn z kosci i podwyzszad
cisnienie krwi, co w dalszych skutkach
prowadzi do zwiekszonego ryzyka
zawalu, udaru czy choroby nerek.
Jesli przejadly nam sie kiszone
ogdrkii kapusts, zacznijmy ekspe-
rymenfowa¢ z nowymi smakami
- kiszonej marchewki, cebuli,
rzodkiewki, fasolki szparagowe;
czy papryki. Jesien to wrecz idealny
czas na stworzenie wlasnych prze-
twordw, ktdre zima dodadza nam
wiecej odpornoscil Z kolei dzieci
przyzwyczajone do picia zakwa-
séw od najmiodszych lat, chetniej
siegaja po fermentowane produkty
takze w dorostym zyciu. Milusinscy,
ktdrzy lubia zskwasy
o iNNe naturalne kiszonki sa bardziej
| dwazni w odkrywaniu

Oinnych nieoczywistych
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bilansowana dieta bogata w wartosci odzyw-
cze to - obok aktywnosci fizycznej i regene-
rujgcego wypoczynku — jeden z kluczowych
elementdw zapewnisjacych nam zdrowie.
W dzisiejszych czasach wiele chordb cywilizacyjnych
ma swoje zrédlo w spozywanym przez nas jedzeniu.
Jest to na przyklad cukrzyca typu I, otytosé, nadci-
Snienie, prochnica, schorzenia serca oraz nowotwory.
Oprécez tego, 1o, jak sie odzywiamy, bezposrednio
wplywa na poziom odpornosci, sprawnosci umystowe,
a takze samopoczucia. Co zatem zrobi¢, aby wykorzy-
sta¢ moc jedzenia - nie dla whasnej szkody, lecz wrecz
przeciwnie - dla swojego dobra? Z pomoca przycho-
dza superfoody, czyli produkty bogate w dobroczynne
skiadniki, zawierajace mndstwo witamin, mineratdw,
antyoksydantow i wiele wiecej.
Dlaczego warto urozmaici¢ swoja codzienna diete
0 superzywno$e Sa to produkty pochodzenia glownie
roslinnego (ziots, owoce i warzywa), a wiec o niskiej
lub nawet zerowej kalorycznosci, czesto zawiersjace
blonnik. Nie jest to réwniez jedzenie przetworzone,
z dodatkami konserwantéw i polepszaczy smaku
- do wydluzenia terminu ich spozycia uzyto natu-
ralnych procesow, takich jak suszenie, liofilizacjs czy
mrozenie. Co wiecej, na listach superfoodéw znajdzie-
my mndstwo réznorodnych produkidw,
ktére doskonale pasuja zaréwno do dan wytrawnych,
jakitych przyrzadzanych na stodko, kiére znakomicie
wzbogacaja smak wielu rozmaitych potraw. Dlatego
niezaleznie od naszych kulinarmych preferencji z pew-
noscia kazdy znajdzie po$rod nich produkty idealne
dla siebie.

Z dlugiej listy superzywnosci kilka z nich zastugu-
je na wyréznienie ze wzgledu na bogactwo zba-
wiennych dla organizmu wartosci odzywczych.

KORZEN ASHWAGANDHY

Inaczej nazywany jest zen-szeniem indyjskim lub
witania ospata. Jego dzialanie wspiera uklad nerwowy
— chroni komérki nerwowe i glejowe w mézgu przed
procesem starzenia. Oprocz tego wykazuje pozytywny
wphw na funkcje poznawcze, takie jak zapamietywanie
i koncentracjs. Dobroczynnych wiasciwosci ashwagan-
dhy jest o wiele wiecej. Wspomaga ona prace miesni,
zmniejsza uczucie zmeczenia oraz reguluje gospodar-
ke cukrowa. Dzieje sie tak za sprawa zawartych w niej
alkaloidéw, witanoliddw czy saponiny. Korzen ten
zaliczany jest do grupy adaptogendw, czyli substandii
wspierajacych adaptacje organizmu do zmieniajacych
sie warunkow zewnetrznych, takich jsk dlugotrwaly
stres i zmeczenie.

Natura ma dla nas wiele
dobrego. Wystarczy, ze do

codziennych positkbw dodamy

wyjatkowe produkty, bedace
zrodtem zdrowia i witalnosci.

CZARNUSZKA

To nie tylko ziarna o wyrazistym smaku i zapachu doda-
wane do pieczywa.. Ma ona silne dzistanie wspoma-
gajace uklad odpornosciowy. Dobrze jest spozywad

ja w trakcie infekdji, poniewaz zwalcza niepozadane
bakterie oraz grzyby w naszym organizmie. Ponadto
zawiera witamine A, E, F, biotyne oraz witaminy z grupy
B, a takze zwiazki mineralne - selen, cynk, potas,
zelazo i s6d. Czarnuszka obniza poziom cholesteroly,
cukru i cisnienie krwi oraz chroni watrobe, nerki i uklad
trawienny. Co wiecej, ma dzistanie lagodzace objawy
alergii i astmy. To réwniez doskonaly dodatek do sata-
tek czy hummusow.
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SIEMIE LNIANE
Dostarcza do organizmu niezwykle cenne, roslinne
kwasy thuszczowe, a takze blonnik i biatka o korzystnym
zestawie aminokwasdw. Regularne spozywanie tych
Ziaren poprawia odporno$é, dzistanie metabolizmu

i ukladu frawiennego oraz zmniejsza poziom zlego
cholesterolu. Siemie Inisne mozna spozywaé w postaci
napeczniatych nasion Inu lub w postaci zmielone;.

Nie bez powodu produkt ten klasyfikowany jest jako
superfood, czyli nieprzetworzona zywno$é pocho-
dzenia naturalnego. Nasiona Inu maja bogaty skkad
odzywezy, kidry uwzglednia kwasy tuszczowe omegs
3, witaminy z grupy B, witamine C, E, wapn, magnez,
miedz, fosfor, cynk i mangan.

CHLORELLA

To alga bedaca wartosciowym zrodkem bistka roslinne-
go. Chlorella zawiera wiele witamin, foliandw i sktad-
nikéw mineralnych. Potwierdzono takze, iz zmniejsza
ryzyko anemii, pomaga w obnizeniu cisnienia krwi,
opdznia procesy starzenia oraz eliminuje wolne rodniki.
Ajak skorzystad z calej te] gamy korzysci¢ Sproszko-
wana chlorelle mozesz doda¢ do deserdw, kokiajli

i wypiekow, a takze sosow czy zup.

MORWA BIAEA

Biatka, lipidy (w tym: nienasycone kwasy tuszczowel,
mikro- i makroelementy, flawonoidy, alksloidy

— wymienienie w jednym zdaniu wszystkich substancji
wystepujacych licznie w réznych czesciach morwy
bialej jest zadaniem nietatwym. Moze wiec prosciej
bedzie wspomniec o korzysciach, jakie moze przyniesé
jej spozywanie: profilaktyka cukrzycy, otylosci i nadci-
Snienia tetniczego, dzialanie przeciwbakteryjne, prze-
ciwgrzybicze i przeciwwirusowe, a takze zmniejszenie
ryzyka zachorowania na chorobe Alzheimera.
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CZYTASZ,
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NOWOSCI KSIAZKOWE
SA DO NABYCIA
W EMPIKU. SALON JEST
ILOKALIZOWANY
W PLACU UNII,
NA POZIOMIE -1.

Wraz

Z rozpoczeciem
jesieni otwieramy
sezon na
spedzanie coraz
chtodnigjszych
Wieczorow

W towarzystwie
ciekawej lektury,
dobrego filmu

I kojacej zmysty
muzyki. Koniecznie
z kubkiem
goracego naparu!

¢
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ROZWOJ OSOBISTY
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Jak rozumiet 1o co crujest
tad sig psoba, kbdra cheest DyC
i stad

[T

|

MUSIC

JESUS MATOS LARRINAGA
~KURS EMOCJI"

Kurs emocji opowiada o tym, czym s3

i skad sie biora emocje, co wywolujs

i gdzie moga nas zaprowadzi¢. Jak requ-
lowac swoje wewnetrzne ,ja" przezywajac
zatobe lub niepewnos¢ w spotkaniu

z nieznajomych albo proszac przetozo-
nego o urlop w pracy? Poprzez przyklady
i proste ¢wiczenia odkryjesz, jak nie ba¢
sie tego, co czujesz i zaczat zy¢ tak, jak
tego chcesz. Dzieki tej ksiazce nauczysz
sie rozpoznawac i akceptowad swoje
emocje, zarzadza¢ nimi w sytuacjach co-
dziennych i kryzysowych, panowa¢ nad
lekiem, gniewem czy smutkiem.
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ROBYN MOREND

POWROT
DO KORZENI

ROBYN MORENO
+POWROT DO KORZENI"

To ksiazks, ktéra pokazuje osobista
transformacje z pomoca madrosci
przodkin. Autorka zyla pelnia zycia

- tak mogto sie wydawac osobom
postronnym. Jednak w glebi przecho-
dzita zalamanie. Byla pracujaca mama
dwoch corek, kobieta w srednim wieku,
ktéra zmagala sie z bolesnym dramatem
rodzinnym. Aby ocali¢ swoja dusze,
zdrowie psychiczne i rodzine, Robyn wy-
ruszyta w dwustu szesé¢dziesieciu dniowa
duchowa podréz oparta na tradycjach
Aztekéw i Majow, studivjac medycyne
swoich meksykanskich babé.

”,

POWIESC

ADRIANA KOWALCZYK

NIESPODZIEWANA
MItOS¢"

Eliana Bartoli postanawia uciec

1 Florydy i zamieszka¢ u swojej
kuzynki. Kobieta nie potrafi poradzi¢
sobie ze stalkerem i uznaje, ie wyjazd
7 rodzinnego miasta fo jedyne wyjscie.
Kuzynka oferuje Elianie pomoc

i zofatwia jej posade u cztonkéw
rodziny swojego meia jako opiekunka
nastolatki. Kobieta nie ma pojecia,

1e w fen sposéb trafi do posiadtosci
braci Russo, w ktdrej po akceptacji
warunkéw umowy zatrudnienia,
bedzie musiata zamieszkac.

Nie wie tez, e przyjdzie jej opiekowa¢
sig siostrg mezczyzny, z ktorym potg-
czyta jg wezesniej pewna sprzeczka

i zasiane zostato ziarno nienawisci.

POWIESC

MUZYKA

DO MEDYTACIT

Kojgce Dawigki Natury,
Pilates | Toga

THINKING MUSIC WORLD

«MUZYKA

DO MEDYTACJI"

JERZY STUHR
«Z BIEGIEM DNI"

To ostatni monolog Jerzego Stuhra powsta-
by w 2023 roku- pozegnanie ze scena

i Swiatem. Zapis wielkiej sktorskiej pasji,
tworczej ciekawosci oraz nieztlomnego
zmagania z choroba i stebosciami. To tez
ostatnia teatralna lekcja profesora Jerze-

go Stuhra - notatki o pracy rezyserskie;

nad spektaklem ,Geniusz” wedhug sztuki
Tadeusza Stobodzianka i nad zagrana w nim
jego ostatnia rola — Konstantego Stanistaw-
skiego, mistrza teatru. Schodzac ze sceny
zycia, aktor - jsk wykreowany przez niego
Filip Mosz w ,Amatorze” - skierowal kame-
re na siebie, by stworzy¢ szczery, pozegnal-
ny autoportret.

Mugyka
Re {ﬂkﬁq:gﬂa

KOJACE MELODIE

«MUZYKA

RELAKSACYJNA"
Na tej plycie postuchamy przyjemnych

Szukasz utwordw stworzonych do prakyki
jogi, pilatesu i gtehokiego relaksu? Ten
album zawiera wyciszajgce zmysty
diwieki natury, dzieki ktérym poczujemy
wewnetrzng harmonie.

diwigkow natury - $piewu ptakéw

i szumu fal, ktére doskonale nadadzg sig
do medytacji, relaksu czy masaiu. Kojgce
brzmienia New Age doskonale zredukujg
stres i napiecie.
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VARIOUS DIRECTORS
+CUDANATURY"

Nastrojowy film ilustrowany relaksujocg
muzykq (Michael Hofmann de Boer)
ukazuje najpiekniejsze krajobrazy $wiata.
Jego autorzy wybrali 25 miejsc na Ziemi,
by mogly cieszy¢ i wzruszac szerokie
rzesze mito$nikéw pigkna. Wsrdd nich
znajdziemy Nowg Zelandig, Wielkg Rafe
Kolarowg, Bryce Canyon, Kapadocjg, Bora
Bora, afrykaniskg sawanne, géry Wirunga,
Monument Valley, wodospad Igacu czy
Kanadg Arktyczng.
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JAN | BOZENA WALENCIK

TETNO PIERWOTNEJ
PUSZCZY"

W srodku starego kontynentu na wschod-
nich rubieach Polski i zachodnich kresach
Biatorusi bije tetno pierwotnej puszczy.
Wsrdd rozbuchanej, mrocznej zieleni te
same mateczniki przemierzajg weigz jej
imperatorzy - ubry. Jedyna pozostatos¢
pierwotnych laséw, ktdre niegdys gesto
pokrywaty europejskie niziny - Rezerwat
Biosfery, obszar Natura 2000 i Dziedzic-
two Ludzkosci - Puszcza Biatowieska.
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