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Czas przypigc do piersi rézowa wsta-
zeczke, jak co roku w pazdzierniku.
Ten symbol edukacji, profilaktyki,
nadziei i solidarnosci z osobami do-
tknietymi nowotworem piersi znany
jest na catym Swiecie i co roku ratuje
zycie setek tysiecy kobiet, ktére decy-
duja sie na badania profilaktyczne.

To jednak wcigz za mato, bo — jak po-
kazujg statystyki — za 8o procent przy-
padkéw zgondw z powodu raka piersi
wcigz odpowiada zbyt péZna diagno-
za. Dlatego dla wczesnego rozpozna-
nia choroby tak wazny jest wzrost
$wiadomosci na temat samokontroli

i badan profilaktycznych.

W 1998 roku, gdy na raka piersi zmar-
fa twérczyni amerykariskiego magazy-
nu ,,Self”, mato méwito sie w mediach
o tym, jakie zniwo zbiera ta choroba.
Wszyscy kojarzyli czerwone wstazecz-
ki, ktére byty symbolem solidarnosci
z nosicielami wirusa HIV. Postanowita
to wykorzystac Alexandra Penney, re-
daktor naczelna czasopisma ,,Self”,
ktéra wspélnie z firmg kosmetycz-
na Estée Lauder przygotowywata
specjalne wydanie pisma z rézowg
wstazeczka na oktadce. Akcja miata
by¢ hotdem dla zmartej mentorki,

a stafa sie poczatkiem wielkiej, mie-
dzynarodowej kampanii, w ktérg od

OD REDAKC]I

razu wlaczyta sie 6wczesna Pierwsza
Dama Stanéw Zjednoczonych Hillary
Clinton.

Dzi$ wiedza o raku piersi jest duzo
wieksza niz w latach go., a metody
leczenia dajg coraz wieksze szanse
na wyzdrowienie. Co wiecej, wedtug
statystyk sposréd wszystkich guzkéw
wykrywanych w piersi tylko okoto

10 procent okazuje sie nowotworem
ztosliwym. Niestety, mimo to zacho-
rowalnosc¢ na raka piersi w Polsce ro-
$nie, a udziat Polek w badaniach pro-
filaktycznych jest nizszy niz w innych
europejskich krajach.

Czas przypigc do piersi rézowg wsta-
zeczke i najlepiej nie zdejmowac jej
przez caty rok.

agyme gt

Kolaz, ktory jest ilustracjq oktadki magazynu
»Natura”, zostat wykonany przez Barbare
Olejarczyk, malarke, projektantke grafiki,
absolwentke todzkiej ASP.

Co miesiac Basia bedzie
tworzyta oktadkowa ilu-
stracje tak, by kazdy mégt
zebrac kolekcje pigknych
grafik. Kolaze mozna wy-
cigc i oprawi¢ w ramke.
Bliska jest nam idea

zero waste, dlatego
wspolinie z Wami szukamy
pomystéw na to, jak mozna
wykorzysta¢ magazyn po
skoriczonej lekturze.
Szczegoty str. 73
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TOP 10

Linfen to trzymilionowe miasto w Chinach, uznane
przez magazyn Times za najbardziej zanieczyszczone
miasto $wiata. Zobacz inne miejsca, ktére budza groze.

TEMAT MIESIACA

Jesli zmiany klimatu beda postepowad, to z koszami
pelnymi grzybéw z laséw bedziemy wychodzié¢ juz
W marcu.

ZOOM

Leczy, dodaje urody, pomaga nawigzywacé kontakty
z innymi ludZmi. Ma same zalety. USmiech to naturalny
lek i kosmetyk.

ZY) SWIADOMIE

Kylie Jenner, amerykanska gwiazda programéw
reality show, nalezaca do klanu Kardashianéw, zostata
okrzyknieta klimatyczna terrorystka po tym, jak
prywatnym odrzutowcem pokonata odlegtos¢ zaledwie
39 mil, czyli niecate 63 kilometry.

OD SRODKA

Do tej pory wéréd kobiet bardzo brakowato siostrzen-
stwa. Czesto spogladamy na siebie z zawiScig, nie
zyczymy sobie dobrze, nie wspieramy sie. Widze, jak
to powoli sie teraz zmienia - méwi aktorka Marta
Jarczewska, ambasadorka kampanii Dobra dla Ciebie?
Idealna dla siebie.

ZDROWIE

Na kaszel zadziata syrop z cebuli, na b6l gardta

- ptukanka z lisci szatwii. Gorgczke obnizy napar z kory
wierzby. Tej jesieni warto postawi¢ na naturalne
sposoby leczenia.

NASZ EKSPERT, WASZE PYTANIA
Czym rézni sie kredyt od pozyczki, co to jest RRSO,
jak wyliczy¢é maksymalne oprocentowanie kredytu?
- podpowiada prof. Waldemar Rogowski

URODA

Polskie firmy kosmetyczne rozwijajg sie szybciej niz
globalni gracze. Jak zauwazyt portal Wiadomo$ci
Kosmetyczne, w ciggu 7 lat firmy kosmetyczne z pol-
skim kapitatem podwoily swéj udziat w ogélnych
przychodach branzy, osiagajac 41 proc. w 2020 roku.




FSC

www.fsc.org

MIESZANY
Papier z

odpowiedzialnych
zrédet

FSC® C084600
~————

Magazyn ,Natura” zostat
wydrukowany na papierze,
ktéry wytworzono z mate-
riatéw pochodzacych z do-
brze zarzadzanych laséw
posiadajgcych certyfikat
FSC® i innych kontrolowa-
nych Zrédet. Forest Ste-
wardship Council® to po-
wotana w 1994 roku mie-
dzynarodowa organizacja
pozarzadowa promujaca
poprawne przyrodniczo,
korzystne spotecznie

i optacalne ekonomicznie
gospodarowanie zasoba-
mi lesnymi $wiata. FSC®
pomaga dbac o lasy, ludzi
oraz zwierzeta. Wiecej
informacji znalez¢ mozna
pod adresem www.fsc.org.

URODA

Z ziaren kawy produkuje sie dzi$ nie tylko wy$mienite
napoje i desery. Kawa doskonale sprawdza sie réwniez
w kosmetologii. Zawarta w nich kofeina ma szerokie
zastosowanie zaréwno w Srodkach kosmetycznych,
jak i kosmetyczno-leczniczych.

URODA

Jesienig i zimg coraz wiecej méwi sie o wigczeniu do
codziennej pielegnacji produktéw z kwasami. To wia-
$nie te pory roku sg idealne na wykonywanie takich
zabiegow.

4] {e]n).

Tegoroczna jesient maluje sie we wszystkich barwach
teczy! W propozycjach na modny, jesienny makijaz
znajdziemy sporo propozycji dla minimalistek oraz dla
0s6b, ktére z makijazem lubig zaszaleé¢ — pisze Daniel
Sobie$niewski, wizazysta drogerii Natura.

NATURALNIE W KUCHNI

Krem z dyni i batata to idealna propozycja na chtodne
wieczory. Dla smakoszy dan francuskich mamy prze-
pis na pyszng zupe cebulowa.

NATURA | DOM

Wraz z nadej$ciem jesieni mito$nicy ogrodéw chwyta-
ja za grabie i rozpoczynajg walke z opadajacymi
lisémi. Nie majg jednak $wiadomogci, ze zbieranie
lisci moze wyrzadzi¢ wiecej szkody niz pozytku, to
odbieranie schronienia zwierzetom oraz pozbawianie
roélin sktadnikéw pokarmowych.

W NUMERZE

OKO W OKO

Wierze, Ze nie jest jeszcze za pdzno na ochrone Ziemi przed
naszymi dzialaniami - méwi Roksana Ciurysek-Gedir, artystka,
finansistka, ktéra wspélnie z Singularity Group powotata do zycia
Impact Art Movement - ruch, ktérego celem jest tworzenie
zaangazowanej spotecznie sztuki.

14-19
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bie lato, czyli ztota polska jesie
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fot. unsplash.com/nathan dumlao, fot.unsplash.com/jeremy thomas

zapraszamy na kawe

Miedzynarodowy Dzieri Kawy, ktéry obcho-
dzimy w pazdzierniku, to Swigto wspélnie
ustalone przez 77 parnstw cztonkowskich Mie-
dzynarodowej Organizacji Kawy w Mediolanie

w 2014 roku. Rocznie na swiecie wypijanych
jest ponad 400 miliardéw filizanek kawy. Jedni
kawosze pija jej wigcej, inni mniej. Dlaczego?

Z badan naukowcéw Uniwersytetu w Edyn-

burgu, Burlo Garofolo Pediatric Institute

(Wtochy), Erasmus Medical Center (Holandia)
wynika, ze ludzie, u ktérych wystepuje muta-
cja genu PDSS2 pija mniej kawy niz pozostali.
Gen zmniejsza zdolnos¢ komérek do rozktadu
kofeiny, dzieki temu posiadajaca go osoba nie
musi pi¢ duzo kawy, aby poczuc jej pobudzaja-
ce dziatanie. Europejski Urzad ds. Bezpieczeni-
stwa Zywnosci (EFSA) uwaza 400 mg kofeiny
(mniej wiecej 5 filizanek kawy) za dzienna, bez-
pieczng dawke.

NA ROZGRZEWKE

NATURA | pazdziernik 2022 7



NA ROZGRZEWKE

Samoloty, t6dki, zabki, ty- Q

grysy, zurawie — z papieru
mozna wyczarowac rézne
cuda. A wszystko za sprawa
japonskiej sztuki sktadania
papieru, zwanej origami.
To tradycyjna metoda pracy
z papierem, pozwalajaca two-
rzy¢ przestrzenne figury bez
uzycia kleju i nozyczek. W Ja-
ponii origami jest obowiaz-
kowym przedmiotem w szko-
tach, Japonczycy uwazaja bo-
wiem, ze origami uaktywnia
mézg, pomagajac w nauce
matematyki oraz geometrii.
Cwiczy precyzje, sprawnosé
manualna, koncentracje oraz
wykonywanie zadan w $ci-
$le okreslonej kolejnosci.
Pierwszy podrecznik origami
przedstawiat az 49 sposobéw Q
wykonania zurawia. 24 paz-
dziernika przypada Swiatowy
Dzief Origami.

rozowy jak
pazdziernik

Pazdziernik jest miesigcem swiadomosci
raka piersi. Na catym swiecie od 1985 roku
wtasnie w tym miesiacu prowadzone s3
kampanie promujace profilaktyke — samo-
badanie piersi, badania mammograficzne,
USG piersi. Szacuje sie, ze co roku raka pier-
si rozpoznaje sie u blisko 1,7 miliona kobiet,
a ponad 500 tysiecy umiera z tego powodu.
Rak piersi jest najczesciej wystepujacym
nowotworem u kobiet na $wiecie (25 proc.)
i najczestsza przyczyna zgonu (14 proc.),

a chore na raka piersi kobiety stanowia
36 proc. kobiet zyjacych z nowotworami.
Regularne badanie pozwala wykrywac zmia-
ny nowotworowe na wczesnym etapie za-
awansowania, a w konsekwencji zastosowacé
skuteczne leczenie. Warto wiedzie¢, ze czyn-
nikiem profilaktycznym w kontekscie raka
piersi jest takze systematyczna aktywnos¢
fizyczna oraz utrzymywanie prawidtowej
masy ciata.

—
(3
Bb
L

8  NATURA | paZdziernik 2022




N
©
2
=
o]
)
=
)
<
=
©
£
=
£
S
<
<=
7]
o
=8
a
c
S
s
)
L

NA ROZGRZEWKE

bajmy
o ptaki

Liczba ptakéw zyjacych na Ziemi wynosi az 50 miliardéw
- wynika z badan naukowcéw z Uniwersytetu Nowej
Potudniowej Walii w Sydney. Cho¢ dane te robia wraze-
nie, to ekolodzy bija na alarm, bo systematycznie spada
liczebnos$¢ niektérych gatunkéw. 12 proc. zbadanych
przez australijskich naukowcéw gatunkéw wystepuje
w liczbie nieprzekraczajacej 5000 osobnikéw. Takim pta-
kiem jest chociazby rybitwa chifiska. W Europie prawdzi-
wym problemem jest malejaca populacja wrébli, ktéra
skurczyta sie o ¢wier¢ miliarda w ciagu ostatnich 4o
lat. Coraz mniej jest tez pliszki zéttej (o 97 mln), szpa-
kéw (75 min) i skowronkéw (68 min). W sumie w cig-
gu czterech dekad liczba wszystkich ptakéw legowych
zmniejszyta sie o0 600 min. Z okazji Europejskiego Dnia
Ptakow, ktére w tym roku przypada 2 pazdziernika i ma
na celu ochrone ptakéw oraz ich siedlisk, warto przypo-
mnie¢, ze ptaki pochodzg od dinozauréw, a najblizszymi
zyjacymi ich krewnymi sa krokodyle.

NATURA | paidzienik 2022 9
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CZY W XXIl WIEKU W POLSCE BEDA PLAZE?
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Prof. Jacek Piskozub z Instytutu Oceanologii PAN przestrzega przed zmianami kli-
matycznymi, ktére dotknag polskie wybrzeze. Podnoszacy sie poziom wdd sprawi,
ze w czasie sztormu wody beda przelewac sie przez nabrzeza, a to wymusi coraz
wieksze inwestycje w odnawianie plaz, betonowanie wydm czy instalacje bram na

rzekach.

— W miastach takich jak Ustka czy Kotobrzeg po-
ziom morza jest juz 0 20 cm wyzszy niz gdy budo-
wano tam nabrzeza. A w Gdarsku, ktéry stopniowo
osiada, to juz réznica 30 cm — méwi w rozmowie
z Naukg w Polsce prof. Jacek Piskozub.

Naukowiec dodaje, ze w latach 2011-2021 poziom
morza — w tym réwniez Battyku — wzrést o 4,8 cm,
podczas gdy we wczesniejszych dwéch dekadach
byto to odpowiednio 3,4 i 3,3 cm. To nie koniec.
Naukowcy prognozuja, ze w zwigzku z globalnym
ociepleniem podnoszenie sie poziomu morza be-
dzie jeszcze bardziej przyspieszato. Prof. Piskozub
ocenia, ze do korica wieku poziom wéd wzrosnie
o wigcej niz 1 metr.

Ma to duze konsekwencje dla polskich
plaz. Juz teraz czes¢ by nie istniata, gdyby
nie dosypywanie piasku. Inwestycje w ich
odnawianie bedg coraz wieksze. Trzeba tez
bedzie podwyzsza¢ wydmy i je wzmacniad
— albo jako waty, albo jako mury. Plaze nie
znikna, jesli zostang podjete takie dziata-
nia. Najbardziej zagrozone sa miejscowo-
$ci przy ujsciach rzek, np. Ustka, Kotobrzeg,
Swinoujscie, Gdarisk. Sg to nie tylko tereny
nisko potozone, ale sg tam réwniez obszer-
ne ptaskie obszary tworzone przez osady
rzeczne. Ziemia sig tam powoli zapada, je-
$li nie uzupetnia sie gleby.

Z jednego kilograma suszonej skor-
ki banana moze powsta¢ okoto 100
litréw wodoru. W ten sposéb mozna
takze wykorzysta¢ kolby kukurydzy,
ziarna kawy i tupiny orzecha koko-
sowego. To efekt prac naukowcow
Szwajcarskiego Federalnego Insty-
tutu Technologii w Lozannie, ktdrzy
znaleZli sposdb na przeksztatcenie
biomasy w wododr. Zespdt, o czym
pisze ekologia.pl, stworzyt nowa me-

10 NATURA | paidziernik 2022

tode fotopirolizy (destylacji) biomasy,
ktéra wytwarza nie tylko cenny gaz
syntezowy, ale takze biowegiel, ktéry
mozna ponownie wykorzystac, np.
w uprawach.

Naukowcy uzyli lampy ksenonowej,
ktdéra emituje jasne, biate Swiatto, ta-
kie jak kiedys w studiach fotograficz-
nych. Jeden potezny strzat z lampy
moze uruchomic konwersje biomasy
na gaz syntezowy i biowegiel w ciggu

zaledwie kilku milisekund. Ta techni-
ka obrébki zostata zastosowana na
réznych Zrédtach biomasy: skorki
banana, kolby kukurydzy, skérki po-
mararczowej, ziarna kawy oraz tupin
orzecha kokosowego. Naukowcy
z Lozanny maja nadzieje, ze ich me-
tode bedzie mozna wykorzysta¢ na
wiekszg skale i zastosowac takze do
odpaddéw przemystowych, takich jak
na przyktad opony.

WIRUSY MOGA
PRZETRWAC NA
MIKRODROBINACH

PLASTIKU W SLODKIEJ

WODZIE

Zta wiadomosc dla ludzkiego zdrowia
— naukowcy udowodnili, ze wirusy
moga przetrwac i pozosta¢ zakazne,
wigzac sie z tworzywami sztucznymi
w stodkiej wodzie. Badanie, o ktérym
pisze portal ekologia.pl, prowadza
naukowcy z Uniwersytetu w Stirling
w Szkocji. Analizujg wode pobrana
ze srodowiska naturalnego i doszli do
wniosku, ze wirusy zotadkowo-jelito-
we znajdujace sie w Sciekach moga
przedostawac sie do drég wodnych,
przyczepiajac sie do malerikich kawat-
kéw plastikowych odpadéw. Rotawi-
rus, ktéry powoduje biegunke, moze
pozostawac zakazny do trzech dni,
gdy jest zwigzany z mikroplastikiem.
— Nawet jesli oczyszczalnia robi
wszystko, co w jej mocy, aby oczysci¢
Scieki, w odprowadzanej wodzie na-
dal znajduja sie mikrodrobiny plastiku,
ktére sa nastepnie transportowane
w dot rzeki do ujscia i trafiajg na plaze
— mowi prof. Richard Quilliam, gtéwny
badacz projektu.

Badacze przetestowali zaréwno wiru-
sy z powtoka lipidowa, takie jak wirus
grypy, jak i te bez powtoki, jak wirusy
jelitowe (rotawirus i norowirus). Pod-
czas gdy wirusy z powtoka lipidowa
stracity warstwe ochronng w stodkiej
wodzie i wkrétce potem zginety, te
bez powtoki byty w stanie przezyc.
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NATURALNIE DLA CIEBIE

NATURALNE bogactwo roélinnych receptur.
NATURALNE weganskie kosmetyki.
NATURALNE dziatanie nawilzajace, kojace, przeciwzmarszczkowe.
NATURALNIE pielegnujemy, dbajac o skutecznosé, ale i tagodnosé.

NATURALNIE otulamy $wiezym, pudrowym zapachem.

VEGAN
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najbardziej

miejsc

na swiecie

Przed nami sezon grzewczy.
Juz teraz specjalisci alarmu-
ja, ze w zwigzku z podwyz-
kami cen gazu i prgdu oraz
brakiem wegla, Polacy bedg
pali¢ czym popadnie - ste-
zenie pytéw zawieszonych
bedzie jeszcze wyzsze. Za-
pewne zadne to pocieszenie,
ale sg miejsca duzo bardziej
zanieczyszczone niz zanu-
rzony w smogu Krakéw.

12 NATURA | paidziernik 2022

01 Elektrownia atomowa
w Czarnobylu, Ukraina

Cho¢ od katastrofy w Czarnobylu mineto juz po-
nad 35 lat, do dzi$ nikt nie mieszka w promieniu
30 km od elektrowni. Ziemia jest nadal skazona,
co zagraza produkcji zywnosci. Wielu ludzi

w okolicy zachorowato na biataczke. Po awarii
wydzielito sie 100 proc. gazowych produktéw
rozszczepienia, 20 proc. jodu, 13 proc. cezu oraz
od 2 do 4 proc. statych produktéw rozszczepie-
nia. Po katastrofie wyznaczono zamknieta strefe
buforowa mierzacg 2,5 tys. km? i wysiedlono

z niej wszystkich mieszkaricéw. Wytaczono

z uprawy rolnej 100 tys. ha ziemi rolnej. Skutki
katastrofy dotknety terytorium Ukrainy — skaze-
niu ulegto 9 proc. obszaru tego kraju.

02 Dzierzynsk, Rosja

Potozony na wschdd od Moskwy, w obwodzie
niznonowogrodzkim, Dzierzyrisk to dawny
osrodek produkcji broni chemicznej w Zwigzku
Radzieckim, w ktérym znajduje sie rafineria
wytwarzajgca benzyne otowiowq. W latach
1930-1998 nieodpowiednio zutylizowano okoto
300 tys. ton odpadéw chemicznych. Do wdd
gruntowych trafito okoto 190 zidentyfikowanych
substancji chemicznych. Nowojorski Instytut
Blacksmith w 2006 roku uznat miasto za drugie,
zaraz po Czarnobylu, najbardziej zanieczyszczo-
ne miejsce na Ziemi. Obecnie czynne jeszcze
fabryki zatrudniajg ponad 60 proc. mieszkan-
céw Dzierzyriska. Chemikalia, tj. cyjanowoddr,
fosgen, dioksyny, sarin czy iperyt, przekraczaja
17 min razy dopuszczalne normy. Miasto czerpie
wode pitng z zanieczyszczonych Zrédet. Smier-
telnos¢ przekracza tu 2,6 razy wspétczynnik uro-
dzen. Statystyczna kobieta zyje tam przecietnie
47 lat, a mezczyzna 42 lata.

03 Wysypisko smieci
Agbogbloshie, Ghana

Przechowywanie i obrébka elektrosmieci to jedno
z najwazniejszych wyzwan wspoétczesnego swia-
ta. Wedtug szacunkdw agendy ONZ ds. Srodowi-
ska (UNEP), rocznie na swiecie produkuije sie

50 min ton elektronicznych odpaddw, z czego
tylko 10 proc. poddawane jest recyklingowi

.Na przedmiesciach Akry znajduje sie jedno

z najwiekszych w Ghanie wysypisk ptyt gtéw-
nych, monitoréw i twardych dyskéw. Krajobraz
jest iScie apokaliptyczny — smietnisko jest
skazone otowiem, rtecig, talem, cyjanowodorem
i polichlorkiem winylu. Ztom elektroniczny staje
sie zagrozeniem dla zdrowia, zwtaszcza w czasie
palenia kabli, co utatwia dotarcie do znajdujacej
sie w srodku cennej miedzi.

04 Rzeka Citarum, Indonezja

Choc¢ pierwsze skojarzenia z Indonezja to
réznorodnosc etniczna i kulturowa, uprawy ryzu

i przypraw, a takze zapierajgce dech w piersiach
krajobrazy, to — niestety — nie brakuje ciemnych
plam na ekologicznej mapie tego kraju.

Citarum to rzeka w zachodniej czesci indonezyj-
skiej wyspy Jawa, jedna z najbardziej zanieczysz-
czonych rzek na Swiecie (1000 razy bardziej niz
zwykta woda pitna w Polsce). Niestety, Citarum
zaopatruje w wode prawie 30 min oséb, choc¢
stwierdzono w niej ogromne ilosci aluminium i ze-
laza, gdyz odprowadzane sa do niej Scieki prze-
mystowe. Mimo to wody tej rzeki nadal uzywa sie
do picia, gotowania, podlewania czy kapieli.
Wedtug Greenpeace Scieki jednego z dwéch
kanatéw wylotowych z jednej z firm, trafiajace

do rzeki Citarum, miaty odczyn silnie alkaliczny
(pH 14). Odczyn ten jest tak bardzo zracy, ze moze
spowodowac nagta Smierc organizméw wodnych
zyjacych w bezposrednim sasiedztwie obszaru
wylotowego oraz spali¢ ludzka skdre.




05 Sukinda, Indie

To miasto we wschodnich Indiach posiada okoto
98 proc. wszystkich udokumentowanych zaso-
béw chromitu w kraju, z czego okoto 97 proc.
wystepuje w Dolinie Sukinda. We wrzesniu

2007 r. Blacksmith Institute uznat Sukinde za
jedno z 10 najbardziej zanieczyszczonych miejsc
na Swiecie. Chromitu uzywa sie do produkgji
chromu — metalu przemystowego o réznorodnych
zastosowaniach. Znajduje sie tam takze jedna

z najwiekszych na sSwiecie kopalri odkrywkowych
rudy tego pierwiastka. W okolicy 70 proc. wéd
powierzchniowych i 60 proc. wody pitnej zawiera
tzw. chrom szesciowartosciowy, istotny czynnik
wywotujacy raka w dawkach podwdjnie przekra-
czajacych standardy indyjskie i miedzynarodowe.

06 Kopalnie otowiu
w Kabwe, Zambia

Na poczatku ubiegtego stulecia w Kabwe odkryto
bogate ztoza otowiu i kadmu. W btyskawicznym
tempie powstaty ogromne zaktady przetworstwa
bogatych ztdz. W rezultacie ich niszczycielskiej
dziatalnosci (produktem ubocznym eksploatacji
216z s metale ciezkie) obecnie poziom zanie-
czyszczenia powietrza w miescie czterokrotnie
przewyzsza normy. Problemy ze zdrowiem

ma okoto 250 tysiecy mieszkaficow. Skazenie
metalami ciezkimi powoduje uszkodzenia mézgu
dzieci i ptodéw. We krwi dzieci stwierdza sie
dziesieciokrotnie wyzsze stezenie otowiu niz
dopuszczalna norma.

07 Linfen, Chiny

Jest to trzymilionowe miasto w Chinach, uznane
przez magazyn Times za najbardziej zanie-
czyszczone miasto Swiata. W Linfen znajduje

sie centrum chiriskiego przemystu weglowego.

Z powodu zanieczyszczenia powietrza codziennie
duszg sie i krztusza miliony mieszkaricéw. To
wtasnie z Linfen pochodza stynne zdjecia i wideo
pokazywane w telewizji i internecie, gdy mowa

jest o chifiskim smogu utrudniajgcym widocznosé.

fot. shutterstock.com/Sk Hasan Ali

08 Garbarnie w Hazaribagh,
Bangladesz

Metki na ubraniach ,made in Bangladesh” kryja
ciemne historie, a niekiedy wrecz katastrofy
ekologiczne. W miescie Hazaribagh, w tamtej-
szych garbarniach, kazdego roku przetwarzanych
jest przeszto 14 min skér. Wiekszos¢ tych fabryk
stosuje przestarzate i nieskuteczne metody pracy.
Na kazdym etapie garbowania pracownicy maja
stycznos¢ z niebezpiecznymi, czesto rakotwdrczy-
mi, Srodkami chemicznymi. Nic wiec dziwnego,
ze 90 proc. zatrudnionych w zaktadach przewle-
kle choruje, a $Smiertelnos¢ w tym rejonie jest
300 razy wieksza niz w reszcie kraju.

09 La Oroya, Peru

W tym gdrniczym miescie znajduja sie fabryki oraz
kopalnie, w ktérych wydobywa sie otéw, miedZ

i cynk. Dwutlenek siarki na okragto przedostaje
sie tu do atmosfery. Mieszka tu okoto 35 tysiecy
0s6b i prawie wszyscy sa chorzy. Wszystkiemu
winne jest bardzo wysokie stezenie otowiu.

10 Norylsk, Rosja

Norylsk jest jednym z trzech miast na Swiecie,
znajdujacych sie w obszarze wiecznej zmarzliny.
Oznacza to nie tylko srogie mrozy, lecz takze
ciemno$¢ spowijajaca miasto przez duza czes¢
roku. Znajduje sie tam ciezki przemyst, ktéry

NA ROZGRZEWKE

spowodowat, ze jest to jedno z najbardziej
skazonych miejsc na Ziemi. W Norylsku znajduje
sie najwiekszy na swiecie zaktad wytopu metali
ciezkich, nalezacy do firmy Norilsk Nikiel. Do
atmosfery dostaje sie tam rocznie prawie 500 ton
miedzi i niklu oraz 2 min ton dwutlenku siarki.
Wydobywa sie tam takze i wytapia kobalt, platyne
oraz pallad. Zanieczyszczenie powietrza jest tak
wysokie, ze statystyczny mieszkaniec Norylska
2yje 10 lat krdcej niz pozostali mieszkaricy Rosji.
Skazenie powietrza powoduje choroby drdg od-
dechowych, gtéwnie raka ptuc. Raport organizacji
Blacksmith Institute (dziata od kilku lat w Nowym
Jorku, sprawdza stopieni zanieczyszczenia

w osrodkach przemystowych na catym swiecie,
ogtasza swoje oceny i opracowuje rekomendacje)
dotyczacy sytuacji w Norylsku zawiera deklaracje
wtadz kombinatu, w ktdrej zawarte sg postano-
wienia na rzecz poprawy sytuacji, m.in. prze-
mieszczenia zaktadéw niklowych poza miasto

i zredukowania corocznej emisji dwutlenku siarki
do poziomu 400 tysiecy ton w 2015 r.

Wedtug Blacksmith Institute powyzsza lista nie zamy-
ka miejsc najbardziej skazonych na Swiecie. Wsréd
nich wymienia sie takze:

1) Mato znane centrum przemystowe w Azerbejdza-
nie — Sumgqayit. W czasach ZSRR zaktady przemystu
chemicznego wydalaty do Srodowiska rocznie 120 tys.
ton szkodliwych odpaddéw zawierajacych rtec. Do
dzis choroby nowotworowe sa tu od 22 do 51 proc.
czestsze niz w reszcie kraju.

2) Sukinda w Indiach bije rekordy pod wzgledem
zawartosci zwigzku rakotwdrczego, szesciowarto-
$ciowego chromu, w wodzie uzywanej przez 2,6 min
mieszkaricéw dorzecza Brahmani.

3) Centrum przemystu otowianego Tianying w Chi-
nach, gdzie zawartos¢ otowiu jest od 8 do 10 razy
wieksza niz dopuszczaja normy paristwowe, a pola
uprawne wystawione sg na pyly otowiane o stezeniu
przekraczajacym 24 razy dopuszczalny poziom.

4) Vapi w indyjskim stanie Gujarat, gdzie ponad 1000
przedsiebiorstw produkuje pestycydy, petrochemika-
lia i farmaceutyki. Zanieczyszczenia w postaci btota
lokowane sg na wysypiskach odpadéw.
Przedstawione powyzej najbardziej zanieczyszczone
miejsca na $wiecie stanowig jedynie kilkanascie
Swiatowych rekordow, a sprawa dotyczy tysiecy
znanych i jeszcze wiecej nieznanych, niekontrolowa-
nych Zrédet zanieczyszczen. Problem jest tym bardziej
ztozony, ze dziatalno$¢ przemystowa i rolnicza wpro-
wadza wcigz nowe elementy do srodowiska, ktérych
oddziatywanie jest w tej chwili wielkg niewiadoma.
Aleksandra Szymariska
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ZIEMIA
jest tym.,
co mamy
wspolnego

Spotykam sie z Roksang Ciurysek-Gedir

w pieknym, starym ogrodzie w centrum Polski,

gdzie w otoczeniu kilkusetletnich drzew staneta
druga na sSwiecie rzezba z jej najnowszego
projektu Kintsugi Aurea. Seria instalacji z misja,
ktdra miata premiere podczas COP26

— Konferencji Narodow Zjednoczonych w spra-
wie zmian klimatu, w Glasgow jesienig 2021 roku.
Artystka w swoich pracach podkresla kruchosc
Swiata, inspiruje do dziatania, stosujac starozytna

japonska filozofie Kintsugi.
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»Roksana to unikalne potaczenie analitycznego umystu i kreatywnosci. Nie tylko
udato jej sie zrobi¢ imponujaca kariere w bankowosci, ale osiggneta to, stajac sie
jednoczesnie uznang artystkga”

Roksano, co Cie¢ zainspirowalo do
stworzenia projektu Kintsugi Aurea,
w ktérym wspélnie z artystka Kas
Galos tworzycie rzezby przedstawia-
jace kule ziemska?

Od bardzo dawna fascynowata mnie fo-
tografia i to, jak nawet pojedynczy obraz
jest w stanie zmieni¢ nasze myslenie

i perspektywe. Taka wtasnie niezwykta
site przekazu ma zdjecie Ziemi wykona-
ne w 1972 roku z kosmosu przez zatoge
uczestniczacg w misji Apollo 17. Naszg
poczatkows inspiracjg byto wtasnie zdje-
cie ,,Blue Marble”, na ktérym widzimy
Ziemie w catosci, a nie fragmentarycznie.
Jest mata, ale jest jednoscia. To zdjecie
uswiadamia nam, ze jestesmy czescig
czego$ wspaniatego, ze w rzeczywistosci
Ziemia nie ma granic, do ktérych jestesmy
przyzwyczajeni ogladajac mapy. Kintsugi
Aurea jest wtasnie tym Swiatem bez gra-
nic. Jest nasza Ziemig i dlatego jesteSmy
za nig odpowiedzialni. To réwniez atom,
a wiec ja i ty, jako jednostka i nasza indy-
widualna droga, poniewaz aby wptynaé
pozytywnie na $wiat, musimy zacza¢ od
siebie.

Jak Kintsugi Aurea moze zmienié
nasza perspektywe?

Kazda z rzezb ma inne przestanie, wszyst-
kie jednak maja zwrécié uwage na cele
zréwnowazonego rozwoju ONZ (SDGs),
poniewaz dla mnie one dobrze podsu-
mowuja wyzwania, przed ktérymi obecnie
stoimy. Pierwsza rzezba z serii Kintsugi
Aurea, ktéra zadebiutowata na konferen-
cji klimatycznej ONZ COP26 w Glasgow
w 2021 roku, wspiera trzynasty cel SDGs
zwigzany z dziataniami na rzecz tagodze-
nia zmian klimatycznych i ich skutkéw.
Rzezba w morskim kolorze stoi w Lon-
dynie nad Tamiza, w pieknym otoczeniu
Inner Temple Gardens, a w listopadzie
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prof. Nouriel Roubini

jeden z najwazniejszych ekonomistéw na Swiecie

tego roku poleci do Egiptu na tegoroczng
konferencje klimatyczng ONZ. Kod QR
umieszczony na kuli prowadzi odwiedza-
jacych do strony internetowej, na ktérej
mozna przekazac darowizne na kampanie
GoFundMe Therme One Health na rzecz
odbudowy ekosystemu i bior6znorodnosci
laséw.

Rzezba, ktéra znajduje sie w Polsce, jest
w kolorze zielonym i nawiazuje do natury.

W planach jest kolejna kula w kolorze czer-

wonym, ktéra ma zwracac uwage na pro-
blem ubdstwa na $wiecie. Pierwsza rzezba
jest wykonana ze stali nierdzewnej pocho-
dzacej z recyklingu, druga z wiékna szkla-
nego, mysle tez o rzezbie wykonanej z be-
tonu, ktérego jeden ze sktadnikéw bedzie
wytapywat dwutlenek wegla. Marze o tym,
zeby w kazdym kraju na Swiecie staneta
jedna rzezba. Zaczetam od Anglii i Polski,
poniewaz to dwa kraje, z ktérymi jestem
najbardziej zwigzana. Polska to méj kraj
ojczysty, a Anglia to miejsce, gdzie miesz-
katam przez wiekszos$¢ swojego zycia.

Ziemia na Twoich rzezbach jest
popekana, chcesz w ten sposéb
pokaza¢, jakie moga by¢ nieodwracal-
ne skutki nieodpowiedzialnej polityki
klimatycznej?

Tak, Ziemia jest peknieta, ale przestaniem
naszej sztuki jest danie nadziei na to, ze
mozna jg naprawi¢. Ma podnosié na du-
chu, ale takze mobilizowac kapitat i ludzi
do aktywnosci. Pomimo wyzwari, przed
ktérymi dzis stoimy, mocno wierze, ze nie
jest jeszcze za p6zno na dziatanie. Kint-
sugi Aurea to instalacja zbudowana na
fundamentach optymizmu, odwagi i na-
dziei. Ma pokazac takze, ze pojedynczy
cztowiek moze i powinien uczestniczy¢

w naprawianiu $wiata. Zadna jednostka
nie jest za mata, zeby poméc uratowac
planete i mie¢ wptyw na jej dalsze losy.

Oczywiscie temat zmiany klimatu i jej
skutkéw, ochrony Srodowiska mogg by¢
przyttaczajace dla cztowieka, kto§ pomysli:
co ja, jako jednostka, moge zrobic. Oka-
zuje sie, ze mozemy bardzo duzo, wazne
sg mate kroki i uswiadomienie sobie na co
dzien, jak zy¢ ekologicznie, blizej natury.
W moim domu przyroda byta bardzo waz-
na, moj tata wpajat nam te mitos¢ do na-
tury. Uczmy tego nasze dzieci, pokazujmy,
jak mozna zy¢ bardziej Swiadomie. Ziemia
jest tym, co mamy wspélnego.

Pekniecia na rzezbach pokrywaja
zlote blizny, w swoich pracach
odwolujesz sig do starozytnej japori-
skiej sztuki Kintsugi. Co Cie w niej
fascynuje?

Kilka lat temu na mojej drodze spotkatam
artystke Kas Galos. Postanowity$my po-
taczy¢ nasza energie i tak powstat projekt
Kintsugi Aurea, ktérego korzenie siegaja
waznej dla nas starozytnej japoriskiej
sztuki ztotej naprawy —taczenia szlachet-
nymi kruszcami pottuczonych ceramicz-
nych przedmiotdéw. Kiedy pierwszy raz po-
jechatam do Japonii, kraju, ktérego kultura
fascynowata mnie od zawsze, i zetknetam
sie z filozofig Kintsugi, z zaskoczeniem
odkrytam, ze jest ona mi znana, bo nie raz
widziatam potamane ceramiczne przed-
mioty potgczone ztotem. Nie wiedziatam,
ze za tym kryje sie filozofia, ktéra jest tak
bliska dzisiejszemu trendowi zero waste.
Gdy peknie nam talerz, mozemy go wy-
rzuci¢, staje sie bezuzyteczny, ale mozemy
tez sklei¢ go ztotem i okazuje sie, ze cos,
co mogto trafi¢ na Smietnik, staje sie jesz-
cze piekniejszym przedmiotem. Kintsugi
uczy nas takze celebrowania niedoskona-
tosci, akceptowania swoich wad. Te blizny
nie sg niczym ztym, nie szpecg, one sa
naszymi zyciowymi doswiadczeniami, to
jest czes¢ nas, czesto te rany pokazuja




to, kim jestesmy, jaka droge przeszlismy.

Niektérzy ludzie widza blizny i pamietajg
o tym, co byto ranigce. Dla mnie blizny sa
dowodem na to, ze istnieje uzdrowienie.

Dzieki nim stajemy sie silniejsi.

Uczysz nas innego patrzenia na
trudne doswiadczenia, dla wielu
blizna jest oznaka porazki, powodem
do komplekséw. Ty pokazujesz, ze
blizna to sita, bo swiadczy o pokona-
niu przeciwnosci losu.

Niestety, dzisiejszy swiat mediéw spo-
fecznosciowych uczy nas, ze musimy

by¢ perfekeyjni. Ale trzeba zrozumie¢, ze
perfekcja nie istnieje. Nawet dazenie do
perfekgcji nie powinno by¢ celem samym
w sobie, bo nigdy jej nie osiggniemy. Gdy
to zrozumiemy, zobaczymy inna optyke.
Blizna jest naszym doswiadczeniem, po-
razka jest lekcja, dzieki ktérej uczymy sie.
Dla mnie ogromnie inspirujace sg stowa
Rumiego, Xlll-wiecznego perskiego po-
ety, prawnika, teologa: ,,Rana to miejsce,
przez ktére wnika w ciebie Swiatto”.

Ta zgoda na porazke doprowadzita
Cie w miejsce, w ktérym teraz jestes?
Masz 20-letnie doswiadczenie w fi-
nansach korporacyjnych, zarzadzaniu
majatkiem i bankowosci inwestycyj-
nej, zajmowatas kierownicze stano-
wiska w Credit Suisse, Edmond de
Rothschild, Merrill Lynch, JPMorgan

i EBOR, bylas wiceprezeska Banku
Pekao, wspélpracowatas ze znanymi
artystami, takimi jak Terry O’Neill,
Twoja sztuka byla wystawiana na ca-
tym sSwiecie, a prace trafialy na aukcje
Sotheby’s i Philips. Jednym stowem
kobieta sukcesu...

Sukces to pojecie wzgledne i relatywne.
Od kiedy pamietam, nigdy nie rozpatrywa-
tam zadnych doswiadczen w swoim zyciu
w kategorii porazki. Dla mnie to, ze co$
sie nie udato, czegos$ nie dostatam, nie
osiggnetam celu, nigdy nie byto odbierane
jako niepowodzenie, a popychato do dal-
szych préb. Kazdy problem, ktéry pojawiat
sie na mojej drodze, byt dla mnie wyzwa-
niem, czescig lekcji, ktéra ma mnie cze-
gos nauczy¢. Czasami w naszym zyciu po-
jawiajg sie wydarzenia, kt6rych znaczenia

OKO W OKO

,»To jedna z tych osdb, o ktérych myslisz:
Wow! To ktos, kogo chce znaé”

Jared Cohen
byty doradca amerykanskiej polityk Hillary Clinton
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nie rozumiemy, czasem myslimy, ze co$
jest porazka, a dopiero z perspektywy
czasu potrafimy dostrzec w tym cel i war-
tos¢. Musimy by¢ otwarci na to, co nas
spotyka i gotowi na zmiane. Oczywiscie
nie zawsze jest to tatwe, bo sg ekstremal-
ne momenty w naszym zyciu. Ostatnio
na konferencji w Saint Tropez spotkatam
osobe na wézku inwalidzkim, ktéra jest
mdwca motywacyjnym. To jedna z najbar-
dziej pozytywnych i inspirujacych oséb,
jakie znam. To spotkanie tez byto dla
mnie wielka lekcja. Musimy zrozumie¢, ze
kazdemu z nas bedg w zyciu towarzyszy¢
wyzwania, a perfekcyjny $wiat nie istnieje.
Dlatego dla mnie jest takie wazne, zeby
rzezby Kintsugi Aurea pozwalaty nie tylko
patrzed z troska na $wiat, ale takze inspi-
rowaty do spojrzenia w siebie. To nasza
integralna droga ze $wiatem, ktérego je-
stesmy czescia.

Sztuka zawsze byla czescia Twojego
Zycia, a fotografia najwieksza pasja.
Stworzytas unikalny styl fotografii
drukowanej na szczotkowanym alumi-
nium i wysadzanej kamieniami szla-
chetnymi. Wystawiatas prace w Davos,
jestes artystka w rezydencji dla Fa-
bergé, gdzie badasz relacje pomiedzy
luksusem, sztuka wspélczesna i zréw-
nowazonym rozwojem. Czujesz, ze
Kintsugi Aurea ma jednak wieksza sile
przekazu, inny wymiar niz wczesniej-
sze prace?

Wierze, ze generalnie sztuka jest jed-

nym z najpotezniejszych medidw, jakie
mamy, pozwalajagcym podniesc swia-
domos¢ krytycznych kwestii i nape-

dzac zmiany. Sztuka moze sktaniad

do myslenia, poruszaé i mie¢ globalny
wplyw, jesli zwréci sie na nig baczniej-

szg uwage. Sztuka moze przekroczy¢
czas, kultury, a nawet jezyki. Kintsugi
Aurea jest rezultatem mojej dotychcza-
sowej artystycznej drogi, eksperymentéw

i efektem poszukiwarn nowych medidw.
Podczas Forum Ekonomicznego w Davos
pokazywatam na przyktad interaktywng
wystawe, na ktérej zdjecia na aluminium
wysadzane byty diamentami i potaczone

z technologia. Kiedy widz dotykat prace,
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diody odczytywaty bicie jego serca i dia-
menty migotaty w ten naturalny rytm. Jed-
nak czuje, Ze teraz nastapita pewna kulmi-
nacja mojej artystycznej drogi. Poczutam,
ze znalaztam medium i petnowymiarowy
przekaz, ktérym chciatabym sie podzieli¢
z ludZmi. Jako artystka mam wielka na-
dzieje, ze moje prace skfonig kogos do
chwilowego zastanowienia nad swiatem

i soba. Wystarczy, ze kto$ zatrzyma sie na
chwile i zdobedzie sig na refleksje. Spo-
tkatam dziewczyne, ktéra stata przed na-
sza rzezba w Glasgow i ptakata. Ona byta
bardzo $wiadoma filozofii Kintsugi, po-
wiedziata mi, ze zawsze bardzo jg inspiro-
wata. Kiedy zobaczyta te blizne na kuli, byt
to dla niej bardzo wzruszajgcy moment.
Zrozumiatam, ze to jest moja misja, jesli
moze nawet dotknac jedng osobe.

Laczysz praceg z pasja, zimna anality-
ke bankowa z wulkanem energii i kre-
atywnosci, jakie daje sztuka, sztuke

z nowoczesna technologia NFT, I3-
czysz ludzi, prace zawodowa z byciem
mam3a dwéch synéw i zona. Pokazu-
jesz swoim dziataniem, ze w faczeniu
jest wartos¢. To wspélny mianownik
Twoich dzialani?

Do tej pory o tym nie myslatam w ten
sposéb. Sadzitam, ze wspélnym mia-
nownikiem moich dziatan jest impact

— wptyw. Ale masz racje, to faczenie jest
szerszym spojrzeniem. To bardzo trafne.
Kiedys prowadzitam oddzielne zycie jako
artystka, jako bankier, jako producentka.
Jestem producentka najnowszego filmu
dokumentalnego Oliver Stona ,,Nucle-
ar”, ktérego premiera odbyta sie podczas
79. Festiwalu Filmowego w Wenecji. Film
pokazuje dlaczego energia nuklearna nie
powinna byc¢ kontrowersyjna i moze sta-
nowic¢ odpowiedz na kryzys klimatyczny.
Czuje, Ze teraz w pewnym sensie potaczy-
tam wszystkie moje aktywnosci oraz pasje
i w koricu prowadze jedno zycie. Kiedy
rejestrowatam swoja firme, nazwatam jg
Possible X — czyli wszystko jest mozliwe.
Kazdy ma swoja silng strone, cos wyjat-
kowego, nadrzedng filozofie, czasami
cate zycie spedzamy, zeby to zrozumied.
Ja to juz wiem, chce pokazaé ludziom, ze

wszystko jest mozliwe. Niestety, bardzo
czgsto sami sig ograniczamy, sami two-
rzymy w swoich gtowach bariery. Ludzie
bardzo czesto boja sie prébowad, boja sie
niepowodzenia. A jak sie pozbedziesz tej
bariery, to zobaczysz, ze wiele moze sie
udaé, jak nie tu, to gdzie$ indziej. Wazne
jest patrzenie na niepowodzenie jak na
wyzwanie. Fascynuje mnie to, jak sami sie
ograniczamy i jak mozemy sie tego po-
zby¢. Jak dajemy dojs¢ do gtosu naszemu
wewnetrznemu krytykowi. Nie pozwélmy
temu krytykowi nas zdominowac. Okazuje
sie, ze nawet ktos, kto nie rysuje, w pie¢
dni jest w stanie nauczy¢ sie rysowac.
Gratam na pianinie, choé nie mam stu-
chu, dosztam do ogédlnopolskiego konkur-
su pianistycznego. Siedziatam na waznych
spotkaniach biznesowych, gdzie czutam
sie nieswojo myslac, ze moze nie powin-
nam tam by¢, a potem okazywato sie,

ze wbrew moim odczuciom dodawatam
duza wartos$¢. Z czasem nauczytam sie, ze
ten tzw. Imposter syndrome (brak wiary
we wtasne mozliwosci i kompetencje) ma
praktycznie wiekszo$¢ z nas w pewnym
momencie. Oczywiscie, nie wystarczy
tylko chcie¢, musi i$¢ za tym pasja i inten-
sywna praca. Wazna jest autentycznosc

i bycie soba.

To zalozenie, ze wszystko jest mozli-
we, pozwolilo Ci zajs¢é tak daleko?
Gdy dostatam sie na staz do banku EBOIR
w Londynie, ludzie nie mogli zrozumie,
jak to sie stato, kogo tam znatam, zwtasz-
cza ze wtedy wyjazd do Londynu nie byt
taka oczywistoscig jak teraz. A ja po pro-
stu znalaztam adres do prezesa banku

i napisatam do niego. Mogtam tego nie
robié, wychodzac z zatozenia, ze na pew-
no nie otrzymam odpowiedzi. A jednak
otrzymatam i dostatam sie na staz. Prze-
pracowatam tam szes¢ lat, tam napisatam
prace magisterska, zdobywatam doswiad-
czenie w londyriskim City. Moja historia
pokazuje, ze wszystko jest na wyciggniecie
reki. Sami mozemy sobie to stworzyé. Jak
to zrobi¢? Prébowac i sie nie poddawac!
Podobnie byto, gdy studiowatam na Po-
litechnice Gdanskiej. Bytam wtedy za-
fascynowana Rzymem. Przypadkowo




znalaztam informacje o kongresie UNE-
SCO dla wyktadowcéw akademickich.
Trzeba byto napisac referat i wystac go do
organizatoréw. Naméwitam kolezanke

i napisaty$my. Okazato sie, ze zostatySmy
zakwalifikowane jako prelegentki i poje-
chaty$§my do Rzymu na miedzynarodowa
konferencje. Czym ryzykowaty$my, gdyby
odrzucili naszg prace? Czy bytoby to nasze
niepowodzenie? Nie, niczym nie ryzyko-
watysmy. Bardzo wazne jest, zeby stuchaé
swojej intuicji i by¢ gotowym, ze co$ moze
p6js$¢ inng droga niz zaktadamy. | to wcale
nie bedzie porazka. To tak samo proste,
jak prosta jest filozofia Kintsugi polegaja-
ca na taczeniu, czy mate kroki, ktére moga
poméc ochronic Ziemie.

Jaki bedzie kolejny Twéj sukces?
Kiedys chciatas wyslaé sztuke

w kosmos...

Stowo sukces zamienitabym na wyzwa-
nie. Pomyst zrodzit sig wiele lat temu, bo
od dziecifistwa fascynowat mnie kosmos

i nowe technologie. Po raz pierwszy wspo-
mniatam o tym publicznie podczas Forum
Ekonomicznego w Davos, ale wtedy bra-
kowato mi jeszcze tylko przestania i od-
powiedzi na pytanie, po co mam to robic.
Nie chciatam tego robi¢ tylko dla efektu
marketingowego, chciatam przekazad ja-
kies motto, zwréci¢ uwage na realny pro-
blem. Teraz wiem, ze czekatam az zrodzi
sie projekt Kintsugi Aurea. Jedna z rzezb
leci w kosmos w 2024 roku. Pracujemy
nad jej konceptem, poniewaz mam pewne
ograniczenia wagowo-gabarytowe. To nie
bedzie jednak podréz w jedng strone, po-
niewaz nie chce zasmiecaé kosmosu, chce
jedynie przy tej okazji zwrécié¢ uwage na
przestanie, jakie towarzyszy temu projek-
towi. A jesli chodzi o sukces, to nie uwa-
zam, ze jest nim zdobywanie kolejnych
tytutéw, piecie sie po szczeblach kariery.
Sukcesem jest udane zycie osobiste, moz-
liwos¢ pomocy innym, zycie w zgodzie

ze sobg, dla mnie to znalezienie spokoju
wewnetrznego, poczucie, ze robie rzeczy,
ktére kocham i dajg mi satysfakcje. To
taczenie, o ktérym rozmawiaty$my, takze
jest dla mnie pewnego rodzaju sukcesem.
Rozmawiata Grazyna Tomala-Tylman

OKO W OKO

ROKSANA CIURYSEK-GEDIR

Finansistka, artystka, méwczyni, producentka filmowa. Jest przewodniczaca rady doradczej
Impact One oraz Advisory Board w White Oak Global Advisors, firmy zajmujacej sie finanso-
waniem matych i $rednich przedsiebiorstw, zatozycielka Possible X, doradczynig dyrekto-
réw generalnych na catym Swiecie, goscinng wyktadowczynig na Uniwersytecie Stanford.
Ma ponad 20-letnie doswiadczenie w bankowosci, zajmowata kierownicze stanowiska
w Credit Suisse, Edmond de Rothschild, Merrill Lynch, JPMorgan i EBOR, Banku Pekao.
Wspottworzyta i kierowata Polish City Club w Londynie. Posiada tytut magistra inzyniera
w zakresie zarzadzania i ekonomii Politechniki Gdarskiej oraz prestizowy tytut Chartered
Financial Analyst. Jest réwniez cztonkiem CFA Institute oraz UK Society of Investment Pro-
fessionals. W 2008 roku zostata uhonorowana nagroda ,Newsweek” za wktad, jaki wnio-
sta w rozwdj relacji polsko-brytyjskich. Szes¢ lat pdzniej World Economic Forum w Davos
przyznato jej tytut Young Global Leader. Jest producentka filmu o roli Polakéw w bitwie
o Anglie ,,Battle for Britain” oraz najnowszego filmu dokumentalnego Olivera Stona o ener-
gii nuklearnej ,,Nuclear”. Premiera tego drugiego miata miejsce we wrzesniu tego roku na
79. Miedzynarodowym Festiwalu Filmowym w Wenecji. Prace Roksany wystawiano na au-
kcjach Sotheby’s, Phillipsa, Dreweatts & Bloomsbury. Miata wystawy w Londynie, Vanco-
uver, Azerbaijan, Monaco, Ryiadh, Cap Ferrat, Dubaju oraz Davos. W tym ostatnim w 2020
roku po raz pierwszy wtaczyta filozofie Kintsugi do swojej wystawy poswieconej zmianom
klimatu. Jednym z najbardziej znanych jej dziet sztuki jest ,Diamonds in the Sky” — interpre-
tacja najdrozszego jajka Faberge w historii, ktére ma w sobie setki etycznie pozyskiwanych
szmaragdow i diamentéw. W Davos prezentowata takze stynny portret Bridget Bardot, wy-
drukowany na metalu z osadzonymi w nim 300 diamentami. Wiosna tego roku Roksana Ciu-
rysek-Gedir i Kas Galos zaprezentowaty w Wenecji i wystawity na aukcje unikalne NFT Au-
rea for Ukraine. Aukcja odbyta sie podczas gali charytatywnej z okazji 59. Biennale D’arte.

Pomimo wyzwan, przed ktérymi dzi$ stoimy, mocno wierze, ze nie jest
jeszcze za poéZno na edukacje i dziatania ratujgce nasza planete,

a raczej ochrone naszej planety przed naszymi dziataniami.
Zachecam firmy,organizacje non-profit i artystow, aby przytaczyli sie
do mnie w tym wysitku propagowania pozytywnych zmian — apeluje
Roksana Ciurysek-Gedir, artystka, finansistka i producentka filmowa,

ktora wspdlnie z Singularity Group powotata do zycia Impact Art
Movement — ruch, ktérego celem jest tworzenie zaangazowanej
spotecznie sztuki, zmieniajgcej mentalnosé, edukujacej i propagujace;j
cele zréwnowazonego rozwoju ONZ.
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grzyby
bedziemy
zbierac
caly rok

rzybiarze z niepoko-
G jem $ledzg doniesie-

nia o rosnacych tem-
peraturach, suszy, ale takze
o opadach, ktére przewaznie
sg gwattowne i krétkotrwate.
Na forach lesni zapaleficy pod-
kreslaja, ze w ubiegtym roku
w czasie wakacji mogli sig
juz chwali¢ ré6znymi okazami,
w tym roku natomiast o tej
samej porze wychodzili z lasu
z pustymi koszami. Okazuje
sie, Ze nie s3 to tylko narzeka-
nia gromady pasjonatéw.

Upaty i susza nie tylko dokuczajg rolnikom, ale — Tegoroczny sezon iesr ,
. L. . . L. . opdzniony o miesigc, ale nie
| sprawiaja, ze grzybiarze zastanawiaja sie, czy beda oznacza to, ze jest juz stra-
T .. . ;. cony — szacuje Justyn Kofek,
mieli po co tej jesieni wybrac sie do lasu. Wyglada grzyboznawca 7 Czerichowa
na to, ze tegoroczny sezon nie jest jeszcze stracony. Egﬂiﬁi]:fi?iﬂ%;&“liﬁ
Jesli jednak zmiany klimatu beda postepowac, to i od tego, czy pojawi sig ona
. . . . we wasciwym czasie. Kazda
— zdaniem jednego z bardziej znanych grzyboznaw- grzybnia owocuje bowiem,

3 — i i 4 H czyli — méwiac wprost — rodzi
cow w Polsce — z petnymi koszami z lasow bedziemy orayy,  Okretlomym czasie »

wychodzi¢ juz w... marcu. ale tylko, jesli beda wéwczas

NATURA | paidziernik 2022 21



TEMAT MIESIACA

odpowiednie warunki, tzn.
gtéwnie wilgotnos¢. Moze sie
wiec okazad, ze deszcz w paz-
dzierniku bedzie spézniony,
gdyz dana grzybnia owocuje
np. w sierpniu.

Grzybnia ma swoje wymaga-
nia, przy czym najwazniejsza
jest wlasnie wilgotnosé. Nie
znaczy to jednak, ze dtugo-
trwate, a zwtaszcza gwattow-
ne opady sa tym, co grzybnia
lubi najbardziej. Nieformalnie
najgorszg rzecza, jaka moze
sie jej przytrafi¢, jest zalanie.
Nie mozna tez zbyt dostownie
ttumaczyc sobie popularnego
powiedzenia ,Rosnie jak grzy-
by po deszczu”. W praktyce nie
oznacza ono bowiem, ze skoro
padato w $rode, to juz w czwar-
tek mozna wybra¢ sie do lasu.
Efekt opadéw bedzie mozna
zaobserwowad mniej wiecej 10
dni pdzniej.

Grzybiarze naprawde nie majg
fatwo — nawet jesli wilgotnos¢

i warunki przyjda w samg pore,
to niekoniecznie bedzie ozna-
czato to kosze petne grzybdw.
Grzybnia potrzebuje bowiem
czasu na regeneracje. Jesli

w poprzednim roku w danym
miejscu byt wysyp, to w kolej-
nym roku na tym terenie moz-
na sie spodziewa¢ mniejsze;j
liczby grzybéw. Moze ich takze
zabrakng¢. Gdy grzybnia ,,0d-
pocznie”, czyli zregeneruje sie
i warunki bedg odpowiednie,
to za rok lub dwa lata znéw be-
dzie sie mozna cieszy¢ z wysy-
pu grzybéw. Wysypu, czyli po-
jawu, gdyz tak fachowo okresla
sie to zjawisko.

Lesny sezon od pewnego czasu
sie wydtuza. Kilka lat temu Ju-
styn Kotek, ktéry 21 grudnia wy-
brat sie na spacer do lasu w re-
jonie géry Zar, znalazt zdrowe-
go borowika szlachetnego.
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— Byto wéwczas bardzo ciepto
— wspomina grzyboznawca. —
To efekt zmian klimatu, ktére
obserwujemy od pewnego cza-
su, a te zmiany beda miaty ko-
lejne nastepstwa. Jesli klimat
bedzie sig dalej ocieplat, to

z petnymi koszami z lasu be-
dziemy wychodzi¢ juz w mar-
cu. | nie znaczy to, ze sezon
zakoriczy sie wczesniej. Istnie-
je takze mozliwos¢, ze jesli te
zmiany beda postepowaty, to
grzybiarze bedg mieli zajecie
przez caty rok.

Caty rok ma trwac sezon na
tzw. grzyby naziemne. Nie
znaczy to, ze z naszych laséw
znikng grzyby, ktére wystepuja
zima, a specjalisci znajg takie
trzy. Chodzi o grzyby, ktére
rosng na drzewach, czyli ucho
brzozowe, boczniaki oraz pto-
miennice zimowe. Wszystkie
sg jadalne i bardzo smaczne.
Na razie naturalng grzybowg
przewage nad innymi porami
roku ma przetom lata i jesieni.
Wéwczas wystepuje najwiek-
sza réznorodnosc grzybni.
Justyn Kotek ma 66 lat i od
kilkudziesieciu lat $ledzi, kiedy
pojawiajg sie w lesie borowi-
ki ceglastopore czy kozlarze
usiatkowane. Ponad 40 lat
temu zbierat je pod koniec
czerwca, kilkanascie lat temu
juz pod koniec maja, obecnie
wybiera sig po nie pod koniec
kwietnia.

Co ciekawe, w naszych lasach
coraz czesciej pojawiajg sie
grzyby z réznych zakatkéw
$wiata. Grzyby rozmnazajg sie
bowiem przez zarodniki — je-
den kilogram grzybni potrafi
»wyprodukowad” nawet 10-15
miliardéw zarodnikéw, ktére
rozsiewaja sie po catym Swie-
cie. Ze wzgledu na zmiany kli-
matu i jego ocieplenie, trafiajg

na dobre warunki takze u nas,
stad obecnos¢ wystepujacego
pierwotnie w Australii grzyba
z rodziny sromotnikowatych,
tzw. palcéw diabta, ktéry fa-
chowo jest nazywany okrat-
kiem australijskim. Od kilku
juz lat kariere w naszych la-
sach robi tzw. borowik wysmu-
kty, ktéry do Polski przywedro-
wat przez Litwe z USA. Czesé
naukowcdw zaczeta sie zasta-
nawiaé, czy nie stanowi zagro-
zenia dla rodzimych okazéw,
na razie jeszcze nie przyjgto
rozstrzygajacego stanowiska.

| chod przecietny grzybiarz nie
ma o tym wiekszego pojecia
albo nie jest tym zaintereso-
wany, to takze dla niego istot-
na jest odpowiednio prowa-
dzona gospodarka lesna. Bez
niej bowiem trudno o dobre
zbiory. Grzyby dzieli sig na:
mikoryzowe, saprofity oraz
pasozytnicze. Mikoryzowe zyja
w symbiozie z drzewami, dzie-
ki czemu otrzymujg od drzew
substancje odzywcze, w tym
weglowodany, natomiast ,,0d-
wdzieczajg sie” tym, ze drzewa
tatwiej pozyskuja wode, sole
mineralne i makroelementy.
Justyn Kotek saprofity nazy-
wa naturalnymi czyscicielami

lasu. Sg bowiem odpowiedzial-

ne m.in. za rozktadanie $ciétki
lesnej, w tym opadajacych li-
$ci, bez nich lasy bytyby petne
lisci, gatezi, szczatkdw zwie-
rzat. Te grzyby wptywaja na
utrzymanie réwnowagi w eko-
systemach, pomagaja chronic
drzewa.

—W gospodarce lesnej naj-
wazniejsze jest zachowanie
réwnowagi — zaznacza Justyn
Kotek. — Jesli nie prowadzi sie
wycinki drzew, to Scidtka staje
sie sucha, a to rodzi niebez-
pieczeristwo pozaréw, jakie

mozna byto w tym roku zaob-
serwowac np. w Czechach i we
Francji. Bardzo trudno sie je
gasi, gdyz ogien dociera do
samego spodu. Nalezy, oczy-
wiscie, wycinac chore drzewa,
ale nie mozna wycinaé wszyst-
kiego. Z lasem jest jak z faficu-
chem, jesli zabraknie jednego
waznego ogniwa, to sig nie
zHaczy.

Na grzybiarzy z czasem czeka
jeszcze jedna niespodzianka —
zmiana nazw ulubionych grzy-
béw. Powstata bowiem Komi-
sja ds. Polskiego Nazewnictwa
Grzybéw, a osoby, ktére w niej
zasiadajg, majg jedno zada-
nie: uporzgdkowanie polskich
nazw grzyb6éw. Komisje powo-
tato Polskie Towarzystwo My-
kologiczne, a jednym z argu-
mentéw byto to, ze w réznych
zrédtach wystepujg inne nazwy
tych samych grzybéw, ktére na
dodatek nie majg nic wspél-
nego z obowiazujaca nazwa
tacifiskg. Gdy prace komisji
sie zakoricza i zostang wydane
rekomendacje, zamiast pod-
grzybkéw brunatnych bedzie-
my zbiera¢ podgrzyby brunat-
ne, a zamiast borowikéw ce-
glastoporych — krasnoborowiki
ceglastopore. Zmienig sie tak-
ze nazwy koZlarzy i maslakéw:
kozlarze stang sie koZlarkami,
a maslak szary bedzie nazywa-
ny maslakiem lepkim.

Trudno powiedzied, kiedy
nowe nazwy zostang oficjalnie
ogtoszone, skoro od dwdch lat
trwa spér o to, czy prawidtowa
nazwa dla nauki o grzybach

to mykologia czy mikologia.
Otwarte pozostaje pytanie,
czy grzybiarze w ogéle zwré-
€3 uwage na nowa nazwe
borowika czy maslaka, czy

po prostu skupig sie na ich
poszukiwaniach...
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Leczy, dodaje urody, pomaga nawigzywac
kontakty z innymi ludZzmi. Ma same zalety.
UsSmiech to naturalny lek i kosmetyk. Dziata
profilaktycznie, wzmacnia system odporno-
sciowy, ttumi bdl, pobudza wydolnosc¢ uktadu
krwionosnego oraz korzystnie wptywa na
system nerwowy. Dotlenia mdzg. Wptywa

na wytwarzanie endorfin, czyli hormondw
szczescia, i naturalnych substancji przeciwza-
palnych. Sprawia, ze nasza twarz staje sie
przyjemniejsza, wygladamy na zdrowszych,
tadniejszych i szczesliwszych. Usmiech anga-
zuje od 5 do 53 miesni twarzy. Skora staje
sie przez to bardziej elastyczna i jedrna.

$miech ma swoje Swie-
U to w pazdzierniku.

W tym roku jest to
7 pazdziernika. Pomystodawca
tego dnia byt Harvey Ball. To
autor znanego na catym S$wie-
cie symbolu zéttej, usmiech-
nietej buzi, tzw. smiley face.
Swiatowy Dzie Usmiechu ob-
chodzony jest w kazdy pierw-
szy piatek pazdziernika od
1999 roku.

DOROSLY SMIEJE SIE

12 RAZY DZIENNIE,
DZIECKO — 400

Niestety, z badar wynika, ze
dorosli zbyt rzadko sie usmie-
chaja. Robimy to $rednio

12 razy dziennie. Pora na zmia-
ny. Dzieci Smieja sig nawet
400 razy dziennie i warto bra¢
z nich przyktad. Wedtug nie-
mieckich naukowcéw ludzie
smutni sg postrzegani jako
starsi niz ludzie usmiech-
nieci. Zadowolone twarze
wygladaja atrakcyjniej. Poza
tym zmarszczki mimiczne,
ktére tworza sie podczas in-
tensywnego usmiechu, sg od-
bierane przez innych bardzo
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pozytywnie. Tak dziata nasza
pods$wiadomos¢. Zmarszczki
mimiczne powstaja w wyniku
intensywnej pracy miesni twa-
rzy. Podczas usmiechu skéra
kurczy sig i rozkurcza. Przez to
stopniowo, pod katem prostym
do linii naprezenia miesnia,
tworzy sie zmarszczka. To,

ile zmarszczek mimicznych
mamy, zalezy od naszych ge-
néw oraz wieku. Z czasem ské-
ra traci zdolno$¢ odbudowy,
wigzania wody i utrzymywania
jej w naskérku. Gubi réwniez
wazne skfadniki, jak kolagen,
elastyne i zwigzki wspomagaja-
ce nawilzenie, jak kwas hialuro-
nowy i NMF (naturalny czynnik
nawilzajacy). Skéra staje sie
wysuszona, mniej elastyczna,
naskérek jest cieriszy. Dlatego
powstaja zmarszczki. Jedni
maja ich wiecej, inni mnie;j.

BEZ SKALPELA

Za powstawanie zmarszczek
mimicznych odpowiadajg
réwniez czynniki, na ktére
mozemy mie¢ wptyw. Chodzi
tu o nasz styl zycia, czyli od-
zywianie, opalanie sig, palenie

drow

Smiej siena z

) 4
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papieroséw i naduzywanie al-
koholu. Nie bez znaczenia jest
codzienna pielegnacja twarzy.

| wcale nie potrzebujemy ope-
racji plastycznych, by zniwelo-
wac oraz opéznic pojawianie
sie zmarszczek. Jest na to
nawet kilka domowych spo-
sobéw. Pierwszy krok to wyci-
szenie i relaks. Potrzebny jest
odpowiednio dtugi i spokojny
sen, aktywnos¢ fizyczna i do-
tlenianie organizmu. Wazne,
by co najmniej dwa razy dzien-
nie wykonywa¢ masaz twarzy.
To rozluzni miesnie, poprawi
mikrokrazenie, zdolno$¢ rege-
neracji i transport potrzebnych
skérze sktadnikéw i wody.
Kazdego dnia powinnismy
chronié twarz przed promie-
niowaniem ultrafioletowym.
Po nadmiernym opalaniu
skéra staje sie sucha, mniej
elastyczna. Pojawiajg sie wtedy
zmarszczki, plamy, przebar-
wienia i zaskdrniki. Dlatego ko-
smetyki, ktére stosujemy na co
dzieri, powinny zawierad filtry
UV, najlepiej mineralne. Trzeba
je naktadac nie tylko latem, ale
o kazdej porze roku.

Pierwsze zmarszczki mimicz-
ne powstaja miedzy 20. a 30.
rokiem zycia w okolicy oczu.
Nazywane sa kurzymi fapkami.
Potem pojawiajg si¢ zmarszcz-
ki na czole, miedzy brwiami
oraz w okolicach ust.

LEK NA BOL | DEPRESJE
Wedtug naukowcéw istnieje
duza réznica miedzy usmie-
chem a $miechem. Herbert
Spencer widziat jg w sile pobu-
dzenia. W przypadku stabego
bodZca, na przyktad srednio
zabawnego dowcipu, dochodzi
tylko do niewielkich zmian za-
uwazalnych w mimice. Dopiero
w miare wzrostu pobudzenia
zmiany obejmujg kolejne mie-
$nie twarzy.
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Smiech to zdrowie. Przekonuja
o tym takze lekarze. Wedtug
badan, stres oraz zte emocje
obnizajg odpornosé. Usmiech
natomiast poprawia samopo-
czucie. Jane Plant, doradca na-
ukowy rzadu Wielkiej Brytanii,
zalecat Brytyjczykom, ktérzy
cierpig na depresje i stany le-
kowe, usmiechanie sie. Wedtug
niego jest to najlepszy sposéb
na oszukanie mézgu, zeby my-
$lat, ze wszystko jest w porzad-
ku. Naukowcy z University of
Kansas udowodnili natomiast,
ze usmiech moze ograniczy¢
szkodliwy wptyw stresu na
serce cztowieka. To wazne dla
zdrowia. Wedtug nich kazdy
usmiech, nawet wymuszony,
pozytywnie wptywa na orga-
nizm i zmniejsza czestotliwos¢
uderzen serca podczas stresu-
jacych sytuacji.

10 MINUT SMIECHU JAK
LEK PRZECIWBOLOWY

W medycynie od dawna stosu-
je sie terapie Smiechem. Poma-
ga ona m.in. w pokonywaniu
bélu. Ale nie tylko. Smiech
tagodzi béle zebdw, stany za-
palne gardta i krtani, zaburze-
nia menstruacyjne i problemy
z bezsennoscia. Skraca czas
powrotu do zdrowia w reha-
bilitacji i rekonwalescencji.
Terapia $Smiechem to gelotera-
pia (od greckiego stowa gelos
— $miech). To darmowy i pro-
sty w stosowaniu $rodek tera-
peutyczny. Przywraca przede
wszystkim nadzieje na powr6t
do zdrowia. Pionierem terapii
$miechem byt profesor Nor-
man Cousins. Prowadzit on ba-
dania nad biochemig ludzkich
emocji. Uwazat je za podstawe
w walce z chorobami. Kiedy za-
chorowat na zapalenie stawdw,
zaczat na sobie stosowac tera-
pie Smiechem. Uwazat, ze 10
minut $miechu dziennie dziata
jak lek przeciwbélowy. Nie mi-
nat sie wcale z prawda. Terapia
$miechem stymuluje organizm
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do wydzielania endorfin, ktére
dziataja whasnie przeciwbdlowo
i rozluZniajaco.

Wazng role w rozwoju gelote-
rapii odegrat Hunter ,,Patch”
Adams. Powotany przez nie-
go ,wesoty szpital” w Arling-
ton zmienit relacje pacjenta

z lekarzem. Prowokowanie

do $miechu i przebieranie sie
za klaunéw miaty dziatad jak
lekarstwo. Dzi$ w szpitalach
dzieciecych czesto wykorzystu-
je sie te sposoby. Chorych od-
wiedzajg klauny robigce sztucz-
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ki i zarty. Pozytywna dawka
energii pozwala dzieciom na
chwile zapomniec o chorobie
i cierpieniu.

JAK DZIALA TERAPIA
SMIECHEM?
Salwa $miechu pobudza

prace kilkunastu miesni twa-
rzy i ponad stu miesni catego
ciata. Dodatkowa ilo$¢ tlenu

w ptucach powoduje szybszy
przeptyw krwi. Rozszerza-

ja sie naczynia krwionosne.
Usprawnia sig wymiana gazéw
oddechowych. Zwieksza sie
ukrwienie mézgu, a spowalnia
sie ukrwienie §ledziony. Popra-
wia sie dzieki temu przemiana
materii, funkcjonowanie wa-
troby i nerek. Szybciej opréz-
nia sie pecherzyk zétciowy,
fatwiej regeneruja sie komérki.

Roztadowaniu ulega napiecie
miesni zotadka i zmniejsza
sie wydzielanie sokéw zotad-
kowych. Dlatego rzadziej po-
jawia sie bdl zotadka, ryzyko
standéw zapalnych i wrzodéw.
Dodatkowa ilo$¢ tlenu w ptu-
cach zwieksza ich pojemnos¢,

a zmniejsza mozliwos¢ wysta-
pienia zapalenia ptuc i infekcji
oraz stanéw zapalnych sta-
wow, Sciegien i kregéw.
Geloterapia moze by¢ stoso-
wana uzupetniajaco w lecze-
niu chirurgicznym i farma-
kologicznym. Jest pomocna

w leczeniu depresji. Pomaga
chorym na nowotwory, cukrzy-
ce i AIDS. Smiech zmniejsza
ryzyko odrzucenia przeszcze-
pionego organu po transplan-
tacjach. Poprawia tez koncen-
tracje, pamiec i uwage. Uta-
twia pordd.

SMIECH JAK MASAZ

1 JOGGING

Terapie Smiechem mozna
przeprowadza¢ w domu. Na-
lezy zaczg¢ od najprostszych
¢wiczen oddechowych. Waz-
ny jest ruch narzadéw we-
wnetrznych, wprowadzanie

i wypompowywanie powietrza
z ptuc, zwiekszenie ilosci tlenu
w obiegu krwi. Kontrolowane
oddychanie skutecznie redu-
kuje stres, ostabia psychoso-
matyczne podtoze choréb,
ogranicza bél, sprzyja relak-
sacji. Mozemy takze przepro-
wadzi¢ proste ¢wiczenie po-
budzania $miechu. Dziatamy
w parach. Stajemy naprzeciw
siebie, z wyrazem lekkiego
u$miechu obserwujemy ciato

i twarz drugiej osoby. Wy-
powiadamy ,ha”, ale dzwiek
wydobywamy z przepony. Po-
wtarzamy. Narastajacy dzwiek
»ha" buduje dialog uczestni-
kéw ¢wiczenia i zbliza poprzez
usmiech.

Smiech dziata na nasze narza-
dy wewnetrzne jak masaz albo
jogging. Smiejac sie oddycha-
my trzy razy gtebiej niz zwykle.
Dotleniamy sie i wydychamy
cafe zalegajace w ptucach po-
wietrze. To wspomaga oczysz-
czanie organizmu. Minuta
$miechu jest réwnowazna

z 45 minutami relaksu. Smiej-
my sie wiec na zdrowie!
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Intensywna odzywka — 20X mocniejsze wlosy!*

Odporne na zniszczenia, wygtadzone i dogtebnie
nawilzone wtosy w kilka sekund?
Skoncentrowana formuta gwarantuje ekspresowe
dziatanie. Odzywka, ktéra mozesz sptukac

zaraz po natozeniu!

Wyprobuj wariant
W I Za Z . do wloséw do wloséw do wloséw
suchych lamliwych farbowanych

i zniszczonych

*Testy przeprowadzone w serwisie wizaz.pl na grupie 93 kobiet w okresie marzec-kwiecieri 2022 r. **W poréwnaniu do wloséw nie poddanych pielegnacji.




39 mil w powietrzu,
__czyli jak Kylie Jenner
ostala klimatyczna

terrorystka

.{: i - ..r::'l"!".‘I
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fot. shutterstock.com/Tinseltown

ecimy moim czy twoim?

— napisata Kylie Jenner

na Instagramie, kierujac
te stowa do swojego partnera,
znanego rapera Travisa Scotta.
To, ze obydwoje posiadajg pry-
watne odrzutowce, nikogo nie
zaskakuje. Fanéw zaszokowato
jednak co innego — catkowity
brak autorefleksji. Jenner za-
miescita post zaledwie kilka
dni po tym, jak na instagramo-
wym profilu Celebrity Jets, kt6-
rego tworcy analizujg prywatne
loty celebrytéw, pojawita sie
trasa jej 39-milowego lotu od-
rzutowcem. Pierwotnie szaco-
wano, ze podréz bedzie trwac
3 minuty, ale celebrytka spedzi-
ta w powietrzu 17 minut. Kylie
leciata tego dnia z Travisem
z Camarillo do Van Nuys — oba
miasta znajdujg sie w obrebie
stanu Kalifornia. Podréz samo-
chodem zajetaby okoto 45 mi-
nut. Jeszcze tego samego dnia
Jenner poleciata z Van Nuys do
Palm Springs. Czas lotu to 29
minut.
By¢ moze post Celebrity Jets
umknatby uwadze wielbicieli
ylie Jenner, ale pojawienie sig
po kilku dniach stynnego juz
wpisu sugerujgcego, ze para
czesto korzysta ze swoich od-
rzutowcéw, wywotato istng bu-
rze w sieci. Uwielbiana przez
fanéw Jenner prawdopodobnie
nie spodziewata sie, ze jej post
szybko obréci sie przeciwko
niej.
»Nie moge sie doczekad, zeby
zobaczy, jak Kylie Jenner za-
mieszcza na swoich stories
zdjecia dotyczace swiadomosci
ekologicznej, jakby nie byta
pojedynczg osobg, wyrzadza-
jaca wiecej szkdéd Srodowisku
swoimi 3-minutowymi lotami
niz wiekszos$¢ z nas”. ,,Za kaz-
dym razem, gdy papierowa
stomka zaczyna rozpuszczac
sie w moim napoju mysle
o tym, jak Kylie Jenner uzywa




Kylie Jenner, amerykanska gwiazda programow reality show,
nalezgca do klanu Kardashiandéw, zostata okrzyknieta klimatyczna
terrorystka po tym, jak prywatnym odrzutowcem pokonata
odlegtosc zaledwie 39 mil, czyli niecate 63 kilometry. Okazuje sie,
ze Jenner nie jest wyjatkiem. Wsrdd celebrytow nie brakuje osodb,
ktdre pozornie troszczg sie o planete, a jednak nie majg oporéow
przed naduzywaniem podniebnych srodkéw transportu.

prywatnego odrzutowca do
3-minutowych lotéw i dostaje
szatu”. ,Z czyjego prywatnego
samolotu powinnismy dzi$
skorzystac, zeby jeszcze bar-
dziej zatruc¢ planete”. ,Dlacze-
g0 musze ograniczac spozycie
miesa i uzywac papierowych
stomek, podczas gdy 1 proc.
dostaje mozliwos¢ pompowa-
nia ton wegla do atmosfery

na jednodniowa wycieczke do
Palm Springs?” — komentowali
fani.

W btyskawicznym tempie Jen-
ner zostata okrzyknieta klima-
tyczng terrorystka.

DLUZE), ALE CZESTO

Do grona klimatycznych zama-
chowcéw w ostatnim czasie
dofaczyta takze Taylor Swift.
Celebrytka nie zastyneta krét-
kimi dystansami jak poprzed-
niczka, ale liczbg lotéw (cho¢
krétkie tez sie jej zdarzaty).
Piosenkarka w okresie od
stycznia do lipca podrézowata
swoim prywatnym odrzutow-
cem 170 razy, co przetozyto sie
na emisje do atmosfery 8293
ton dwutlenku wegla (tysiac
razy wigcej niz emituje prze-
cietny cztowiek w ciggu catego
roku). Co ciekawe, do sprawy
odniést sie rzecznik Taylor
Swift przekonujac, ze jego mo-

codawczyni czesto pozycza od-

rzutowiec innym osobom.

Na profilu Celebrity Jets nie-
mal kazdego dnia publikowane
s3 nowe posty odnosnie do
lotéw prywatnymi odrzutow-
cami. Wsréd najczesciej poja-
wiajgcych sie nazwisk mozna

odnalez¢ Kim Kardashian, Har-

risona Forda, Blake’a Shelto-
na, Stevena Spielberga, Toma
Cruise’a, Marka Wahlberga,
Tigera Woodsa, Jaya Z, Floyda
Mayweathera, Drake’a, a tak-
Ze wspomnianego wczesniej
Travisa Scotta. Loty zazwyczaj
trwaja 1,5-2 godziny, ale zda-
rzaja sie wyjatki. Na uwage za-
stuguja: 12-minutowy lot Toma
Cruise’a, 8-minutowy Harriso-
na Forda czy 11-minutowy Bla-
ke'a Sheltona.

LUKSUS | HIPOKRYZJA
Przyktadéw nie brakuje takze
w Polsce. Ostatnio byto gto-
$no o locie bytego prezydenta
Lecha Watesy. Wprost ze szpi-
talnego tézka prezydent udat
sie prywatnym odrzutowcem
na Nordycki Festiwal Demo-
kracji 2022, czym pochwalit sig

w mediach spotecznosciowych.

»Prosto ze szpitala na spotka-
nie w Norwegii, podstawionym
samolotem” — mozna byto
przeczytaé na Facebooku. Lot
trwat godzineg i 10 minut. Pre-
zydentowi dostato sie jednak
nie za ekologie, lecz ptawienie
sie w luksusie.

O brak poszanowania dla
planety zostata natomiast po-
sgdzona postanka Agnieszka
Pomaska, ktéra znana jest

z proekologicznych inicjatyw.
Pomaska jest przewodniczaca
zespotu parlamentarnego ,,Ze-
rwij z plastikiem”. Wielokrotnie
namawiata Polakéw, aby nie
uzywali plastikowych sztuccéw,
stomek, butelek oraz zrezy-
gnowali z torebek foliowych.

Powodem, dla ktérego postan-
ka znalazta sie na swieczniku,
byto 190 lotéw w czasie jednej
kadencji. Nalezy jednak za-
znaczyd, ze nie byt to rekord.
Rekordzistg zostat bowiem
poset Koalicji Obywatelskiej
Grzegorz Napieralski, ktéry

w czasie kadenciji leciat 273
razy (Srednio co 3,5 doby).

CELEBRYTA KONTRA
ZWYKLY ZJADACZ
CHLEBA

Z czego wynika oburzenie lota-
mi znanych oséb? Teoretycznie
transport lotniczy odpowiada
tylko za 2-5 proc. Swiatowej
emisji dwutlenku wegla do at-
mosfery, jednakze az potowe
dwutlenku wegla powstajacego
przy spalaniu paliwa w czasie
lotu emitujg prywatne odrzu-
towce. Oznacza to, ze najbo-
gatsi obywatele globu odpo-
wiadajg za 50 proc. globalnej

emisji dwutlenku wegla spowo-

dowanej podrézami lotniczy-
mi. Co wiecej, nie tylko dwu-
tlenek wegla przyczynia sie do
niszczenia planety. W trakcie
podniebnych wojazy emitowa-
ne sg takze tlenki azotu i siarki,
sadza oraz para wodna, ktére
przyczyniaja sie do globalnego
ocieplenia.

W ostatnim czasie niemiecki
ZEIT informowat, ze kazdego
roku z powodu emisji dwutlen-
ku wegla spowodowane;j ru-
chem lotniczym topi sig

6 tysiecy kilometréw kwadra-
towych lodu w Arktyce. Opty-
mizmem nie napawa réwniez
fakt, ze coraz wiecej oséb

ZY| SWIADOMIE

decyduje sie za zakup prywat-
nego odrzutowca. Holenderski
dziennik ,, Het Parool” niedaw-
no informowat, ze w samej Eu-
ropie korzystanie z prywatnych
odrzutowcéw wzrosto o okoto
30 proc. w poréwnaniu z cza-
sami sprzed pandemii CO-
VID-19. Przyczyng mody na ko-
rzystanie z prywatnych statkéw
powietrznych maja by¢ obo-
strzenia zwigzane z koronawi-
rusem, ktére utrudniaty prze-
mieszczanie sie po Swiecie.

W przeliczeniu na jednego
pasazera prywatny statek po-
wietrzny zanieczyszcza sro-
dowisko 8 razy bardziej niz
maszyna nalezaca do linii lot-
niczych. Ciekawe zestawienie
zaprezentowata amerykarska
Agencja Informacji Energetycz-
nej. Wynika z niego, ze galon
spalonego paliwa lotniczego
wytwarza 9,57 kilograma dwu-
tlenku wegla. Samolot typu
Boeing 737 spala srednio 750
galondw paliwa na godzine.
Oznacza to, ze podczas trzy-
godzinnego lotu do atmosfery
uwalniajg sie 21 533 kg dwu-
tlenku wegla. Zaktadajac, ze
samolot moze pomiescic¢ 200
pasazerdw, daje to 108 kg dwu-
tlenku wegla na osobe. Nato-
miast prywatny odrzutowiec,
na przyktad Cessna Citation
XLS, spala 210 galonéw paliwa
w czasie jednej godziny. Trzy-
godzinny lot emituje zatem
6030 kg dwutlenku wegla. Za-
ktadajac, ze na poktad wsiada
przecietnie 7 oséb, srednia
ilos¢ dwutlenku wegla na pasa-
zera wyniesie 860 kg.

Dla poréwnania, przecietny
zjadacz chleba, ktéry nawet nie
marzy o posiadaniu wtasne-
go odrzutowca, emituje g ton
dwutlenku wegla przez caty
rok. To dane dla Polski. Nato-
miast w Kostaryce ilos¢ emi-
towanego dwutlenku wegla na
mieszkarica wynosi 2-3 tony.
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zy mamy sie martwic?

ZY) SWIADOMIE
C Specjalisci z WWF Pol-
ska przekonuja, ze tak.

»Ludzkos¢ wykorzystata wia-
$nie wszystkie zasoby natural-
ne Ziemi, ktére moga odnowic
sie w ciggu roku. Od teraz
kazde nasze zakupy, podréze,
wyswietlanie filmu czy nawet
czytanie ksigzki przy $wietle
elektrycznym to dziatania, za
ktére zaptacg przyszte poko-
lenia. A cze$ciowo my sami,
w niedalekiej przysztosci”.

Ten dtug nie pojawit sie z dnia
na dzien. Po raz pierwszy za-
ciagneliSmy go w 1970 roku

— wtedy $wiatowa konsumpcja
przekroczyta zasoby naturalne
planety. Jak zauwazajg specja-
lisci, od tego czasu dtug przy-
spieszyt, a niechlubne $wieto
obchodzimy coraz wczesniej.
Jeszcze w potowie lat 8o. ubie-
gtego wieku przypadato ono
na listopad, dekade p6znie;j
na pazdziernik, a obecnie na
koniec lipca. Jesli nic sie nie
zmieni, to niebawem bedzie to
pierwsza potowa roku.

Sa zreszta kraje, ktére roczne
zasoby zuzywajg juz wiosna,

a nawet zima. Najgorzej pod
tym wzgledem wypadajg Katar
i Luksemburg. W Katarze
roczne zasoby naturalne sg
pochtfaniane do 10 lutego,

aw Luksemburgu dzieje sie
to zaledwie 4 dni péznie;j.

13 marca niechlubne s$wieto
jest obchodzone w Kanadzie,
Zjednoczonych Emiratach
Arabskich i USA, a 10 dni
p6zniej w Australii.

—Ten ,,ekologiczny kredyt” naj-
szybciej zaciagaja najbardziej
rozwiniete kraje, nawet jesli
kojarzymy je z redukcja emisji
— zauwaza Kacper Scistowski
z portalu green-news.pl. — Im
zamozniejsze panstwo, tym
bardziej eksploatuje Ziemie.
Dzieri Dtugu Ekologicznego
wypadt w pierwszym kwartale
2022 roku m.in. w Kanadzie,
USA czy Belgii i — co ciekawe
—w krajach uznawanych za naj-
bardziej ,zielone” w Europie,
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nasz diug

Znow sie
powiekszyl

Niewiele ponad cztery miesigce zajeto Polakom zuzycie
wszystkich zasobow naturalnych przewidzianych na caty
rok. 2 maja bowiem obchodzilismy w Polsce Dzien Dtugu
Ekologicznego. Na swiecie niechlubne swieto przypadto
w tym roku na 28 lipca, a jeszcze w potowie lat 80.
ubiegtego wieku dzien ten przypadat w listopadzie.

czyli w Danii i Finlandii. W Da-
nii ten dzieri przypadt w tym
roku na 28 marca, a w Finlan-
dii na 31 marca. Niewiele lepiej
w tym zestawieniu wypadaja:
Szwecja, ktéra naturalne za-
soby na ten rok zuzyta juz

3 kwietnia, oraz Norwegia,
ktéra ,,uporata si¢” z tym do
12 kwietnia. Tylko trzem pan-
stwom naturalnych zasobéw
starcza do grudnia, ale nie do
samego korca roku. W Indo-
nezji Dziefi Dtugu Ekologicz-
nego przypada na 3 grudnia,
w Ekwadorze na 6 grudnia,
natomiast najlepiej pod tym
wzgledem radzi sobie Jamajka.

Tam zasobdw naturalnych star-

cza bowiem do 20 grudnia.
Skad to wiadomo? Jak ttuma-
czy WWF Polska, przy szaco-
waniu bierze sie pod uwage
zuzycie paliw kopalnych, czyli
gazu, ropy, wegla, wody, gleby,
emisje dwutlenku wegla czy

liczbe ztowionych ryb. Na tej
podstawie ustala sie Dzieri
Dtugu Ekologicznego, dzielac
ogét zasobéw naturalnych Zie-
mi przez $lad ekologiczny, czyli
wskaznik szacujacy zuzycie za-
sobéw naturalnych w stosunku
do mozliwosci ich odtworzenia
przez Ziemie. Wynik mnozy
sie nastepnie przez liczbe dni
w roku.

— Na podstawie tych danych
naukowcy ocenili, ze przez
ostatnie 49 lat ludzkos¢ zyta
obcigzona kredytem przez po-
nad 4,5 tys. dni. To w sumie az
12 lat — podkresla WWF.

Nie znaczy to, ze ta sytuacja
musi trwaé. Dtug ekologiczny
mozna bowiem zmniejszy¢
m.in. przez zalesianie, zary-
bianie, recykling, ale tez wpro-
wadzajac w zycie strategie
ochrony ekosysteméw i klima-
tu. Zwraca na to uwage portal
publicystyka.ngo.pl. Jedno

wobec Ziemi

z zadan to redukcja o poto-

we globalnych emisji gazéw
cieplarnianych do roku 2030

i osiggniecie neutralnosci kli-
matycznej do 2050 roku.

— Nie mniej istotng $ciezka
jest zmiana w naszym nasta-
wieniu do $rodowiska, zmiana
$wiatopogladowa polegajaca
na przyjeciu postawy troski —
przekonuja twércy portalu. —
Jezeli zmienimy nasz stosunek
do mozliwosci regeneracyjnych
Ziemi, zharmonizujemy nasze
potrzeby z mozliwosciami,
jakie oferuje nam planeta, mo-
zemy zatrzymac spirale ekolo-
gicznego zadtuzenia.

Korzysci, na co zwraca uwa-
ge Joanna Spiller z portalu
teraz-srodowisko.pl, beda
wymierne.

— Redukcja emisji dwutlenku
wegla o pofowe sprawitaby, ze
zamiast blisko dwéch planet
potrzebowaliby$smy jej niewiele
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ponad jedna, przesuwajac tym
samym wejscie w okres dtugu
ekologicznego o 93 dni, czyli
ponad 3 miesigce — podkresla.
— Redukcja $ladu srodowisko-
wego zwigzanego z sektorem
transportu o 50 procent, przy
zatozeniu, ze 1/3 dystansu
zastapitby transport publicz-
ny, a reszte mikromobilnos¢,
pozwolitoby opéznic wejscie
w ten okres o kolejne 13 dni.
Natomiast ponowne zalesienie
350 min hektaréw lasu przesu-
netoby te date o kolejne 8 dni.
Jezeli natomiast nic sie nie
zmieni, to do 2050 roku ludz-
kos¢ bedzie potrzebowata
trzech planet do zaspokoje-
nia konsumpcji. Tak wyliczyli
eksperci portalu swiatoze.pl.

L

Dzieje sie tak, gdyz obecnie

w ciagu roku jako ludzkos¢
zuzywamy 170 proc. odnawial-
nych zasobéw Ziemi. Wedtug
danych Global Footprint Ne-
twork, ponad 3 mld oséb zyje
w krajach, ktére produkuja
mniej zywnosci w ciagu roku
niz konsumuija, a ta liczba cig-
gle rosnie.

— Fakt, ze od lat 70. zaciggamy
coraz wiekszy kredyt u Ziemi
doprowadzit do spadku bio-
réznorodnosci, nadmiernych
emisji gazéw cieplarnianych,
a takze kryzyséw zywnoscio-

wych i energetycznych — zazna-

cza Gabriela Adamczyk z tego
portalu. — To z kolei skutkuje
ekstremalnymi zjawiskami
pogodowymi, jak fale upatéw,

pozary, susze i powodzie.
Walke o 13 dni odroczenia dtu-
gu kazdy z nas moze stoczy¢
we wiasnym domu. Wystarczy
ograniczy¢ skale marnowania
zywnosci. Karolina Wozniak,
autorka bloga, ktéry jest po-
$wiecony temu zagadnieniu,
podkresla, ze ok. 1/3 wyprodu-
kowanej na $wiecie zywnosci,
czyli 1,3 miliarda ton, zamiast
trafia¢ na nasze stoty, laduje
na wysypisku. Problem ten
dotyczy réwniez Polski, gdzie
rocznie na osobe przypadaja
153 kg marnowanego jedzenia,
z czego az 60 proc. marnuje-
my w naszych domach. Mozna
temu zapobiec w czterech pro-
stych krokach, zaczynajac od
planowania zakupéw, a takze

ZY) SWIADOMIE

positkéw i wielkosci porgji.
Warto tez dzieli¢ sie jedze-
niem, jesli mamy go za duzo,
i przekazywac je np. do spo-
tecznych lodéwek. Krok trzeci
to przechowywanie — wiele po-
traw mozna zamrozié.

— Zamrozony mielony potrafi
uratowad niejedng niehandlo-
wa niedziele — przekonuje Ka-
rolina Wozniak.

Kolejny sposéb to przetwarza-
nie jedzenia: z ugotowanych
ziemniakéw mozna zrobic ko-
pytka, a z resztek produktéw
tworzy¢ nowe dania. Kazdy
moze zresztg znalez¢ kolejne
sposoby. W koricu alterna-
tywg jest dalsze zadtuzanie
sie, a dtugi w koricu trzeba
sptacad...
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Bylo pod wiatr,
bedzie z wiatrem?

Farmy wiatrowe sg uwazane za przysztosc
energetyki. Ekologiczne, niezuzywajace zadnych

paliw, stanowig doskonata alternatywe dla
elektrowni zasilanych weglem i emitujgcych tony
dwutlenku wegla do atmosfery. W Polsce, po
kilku latach zastoju powodowanego niezyciowy-
mi przepisami, najblizsza dekada ma obfitowac

W nowe inwestycje.

otezne wiatraki wzbu-

dzaja kontrowersje ze

wzgledu na generowany
hatas i znaczace pietno, kt6-
re odciskajg na krajobrazie.
Mimo to uchodzg za jedno
z najdoskonalszych Zrédet
energii elektrycznej. Dlatego sa
stawiane na ogromng skale na
catym swiecie, od USA po Chi-
ny. Wszystko wskazuje na to,
ze takze i w Polsce bedzie ich
Znaczaco wiecej.
W potowie 2022 roku rzad
przyjat projekt tzw. ustawy od-
legtosciowej, na mocy ktérej
mozliwosci budowy wiatrakéw
zostana sprzegniete z miej-
scowymi planami zagospoda-
rowania i uniezaleznione od
wysokosci urzadzer. Nowe
prawo ma by¢ proste i oczywi-
ste — elektrownia wiatrowa be-
dzie mogta stanaé w odlegtosci
500 metréw od najblizszych
zabudowan. Stare przepisy,

uchwalone w 2016 roku i nazy-
wane ,zasadg 10 h” stanowig,
iz minimalny dystans dzielacy
turbine od budynkéw musi
wynosic 10-krotnosc jej wyso-
kosci. Zwazywszy, ze wiekszos¢
tego typu urzadzen mierzy
ponad 8o metréw, a czesto
Znacznie powyzej 100, hie-
zbedna jest separacja rzedu
nawet przeszto jednego kilo-
metra. W praktyce rozwigzanie
to niemal zablokowato mozli-
wos$¢ budowy farm wiatrowych
na ladzie (poza nielicznymi
wyjatkami). Jak podkreslaja
eksperci, trudno jest bowiem
znalez¢ miejsce tak bardzo
oddalone od jakichkolwiek
siedzib ludzkich, a jednocze-
$nie znajdujace sie na otwartej
przestrzeni. Dlatego zwolen-
nicy energii wiatrowej z utesk-
nieniem wyczekuja liberalizacji
prawa. Wedle rzadowych
zeh ma ona umozliwi
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wiatrakéw, ktdre tacznie bedg
dysponowac mocg 6-10 giga-
watéw (do 2033 r.). Zaktada
sie, ze pierwszy wydatny skok
mogtby by¢ widoczny w 2024
roku, a najwieksza dynamika
jest przewidywana koto 2030
roku. Inwestycje te bedg miec
ogromny wptyw na rozwdj no-
woczesnej energetyki w Polsce,
istotnie zmieniajac uktad sit
w branzy.

FARMY WIATROWE NA TLE
ELEKTROWNI ZASILANYCH
WEGLEM

Obecnie wszystkie polskie elek-

trownie dysponuja mocg blisko
58 GW. Z tego wiekszos¢ wcigz
stanowig zaktady konwencjo-
nalne, napedzane weglem, acz-
kolwiek ten stan rzeczy zmie-
nia sie. taczna moc odnawial-
nych Zrédet energii wynosi juz
18,7 GW (stan na marzec 2022
r., dane: rynekelektryczny.pl).

Z tego 7,2 GW (38 procent)
przypada na elektrownie wia-
trowe, mimo zastoju zano-
towanego w ostatnich latach
pozostajgce jednym z kluczo-
wych, niekonwencjonalnych
Zrédet energii w kraju. Najwigk-
szy udziat w tym sektorze ma
fotowoltaika, wykorzystujaca
promienie stoneczne (9,4 GW
— 50 proc.). Znacznie mniej-
sze znaczenie majg natomiast
elektrownie dziatajgce na wode
(1 GW = 5,2 proc.), biomase
(0,9 GW — 4,9 proc.) oraz bio-
gaz (0,26 GW —1,4 proc.).
Najwieksza farma wiatrowa

w Polsce jest dzi$§ FW Pote-
gowo, potozna na granicy
wojewddztw pomorskiego

i zachodniopomorskiego. W jej
sktad wchodzi ponad 8o tur-
bin o tacznej mocy okoto 220
megawatdéw (0,22 GW). Ich
wybudowanie pochtoneto 1,25
miliarda ztotych. Inwestycje
zrealizowano w 2020 roku.

Do tego czasu najwieksza

elektrownig zasilang przez
wiatr byta farma we wsi Margo-
nin w Wielkopolsce, sktadajaca
sie z 60 wiatrakéw o mocy

120 MW.

NAJWIEKSZE FARMY
WIATROWE NA SWIECIE
Farmy wiatrowe sg rozwigza-
niem, ktére z powodzeniem
sprawdza sie w wielu krajach.
tacznie sg one w stanie produ-
kowac okoto 8oo GW energii
dziennie. Liderami w tej dzie-
dzinie sg Stany Zjednoczone,
Chiny oraz Indie. Najwieksza
instalacja tego typu znajduje
sie w Chinach, a konkretnie —
na bezkresnych réwninach pu-
styni Gobi. Elektrownia Gansu
docelowo ma wytwarzac

20 GW energii — to jedna
trzecia catej produkgji sektora
energetycznego w Polsce i trzy-
krotno$¢ mocy wszystkich wia-
trakéw stojacych dzis na tere-
nie naszego kraju. Oznacza to,
Ze po osiagnieciu zaktadanej
wydajnosci elektrownia ta be-
dzie nie tylko najwieksza farmga
wiatrowa, ale tez drugim na
Swiecie ze wszystkich zaktadéw
produkujacych prad, ustepu-
jac pola jedynie Tamie Trzech
Przetoméw, takze wybudowa-
nej w Chinach, na rzece Jangcy
(22,5 GW).

Gansu nie pracuje jeszcze

z petng moca, ale i tak znacz-
nie przewyzsza kolejne w tym
zestawieniu farmy Alta Wind
Energy Centre w Stanach Zjed-
noczonych (Kalifornia) oraz
Muppandal w Indiach, majace
wydajnosc rzedu 1,5 GW.

W Europie najwieksza elek-
trownia wiatrowa znajduje sie
w norweskim regionie Tronde-
lag (277 turbin o mocy ponad

1 GW). Przed ukoriczeniem in-
westycji palma pierwszeristwa
nalezata do rumuriskiej farmy
Fantanele-Cogealac, zapewnia-
jacej moc 0,6 GW dziennie.

TRENDY

OD CZYSTE)] ENERGII

NIE MA JUZ ODWROTU
Budowa farm wiatrowych wpi-
suje sie w preferowany w duzej
czesci $wiata model trans-
formacji energetyki, ktérego
istotg jest odejscie od trady-
cyjnych elektrowni zasilanych
weglem, dalece niepozadanych
ze wzgledu na emisje gazéw
przyczyniajacych sie do zanie-
czyszczenia srodowiska oraz
globalnego ocieplenia klima-
tu. Dodatkowym hamulcem
dla zaktadéw energetycznych
starego typu sa kurczace sie
zasoby wegla. Tymczasem
energia wiatrowa jest czysta,

a jej zrédto jest niewyczerpane.
Gtéwna wadg pozostaje w tym
przypadku ograniczona liczba
terenéw, w szczegdlnosci na
kontynencie europejskim, kté-
ry jest gesto i rbwnomiernie
zaludniony. Farmy, choé nie
zanieczyszczaja powietrza, ge-
neruja znaczny hatas, istotnie
obnizajgcy jakos¢ zycia w naj-
blizszym sgsiedztwie. Stad wy-
mogi dotyczace odlegtosci od
najblizszych zabudowan. Co
wazne, wiatrakdw nie stawia
sie tez w obszarach cennych
przyrodniczo ze wzgledu na
znajdujaca tam roslinnos¢ oraz
bytujaca zwierzyne. Oczywista
wadg tego typu rozwigzan jest
takze niestabilnos¢ warunkéw
pogodowych. Cho¢ elektrownie
stajg na otwartych, wietrznych
polach, ich wydajnos¢ rzadko
osigga maksimum — czesto
pracuja one wykorzystujac
zaledwie niewielki odsetek
swoich potencjalnych mocy.
Niemniej i tak uwazane sg za
przysztosc energetyki. Tym
bardziej, ze mozna je budowaé
takze w morzach i jeziorach, co
wydatnie zwieksza mozliwosci
inwestycji.

Piotr Brzézka
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Najwiekszy problem ze stresem polega na tym, ze nasz
organizm go nie rozpoznaje. Poniewaz wiekszosc¢ czasu
spedzamy ,w swojej gtowie”, nie rozpoznajemy zmian

w ciele. Moment braku koncentracji tu i teraz powoduje,
Ze nie wiemy, co nasze ciato probuje nam powiedziec¢ —
mowi Ela Pekalska, doktor nauk z Uniwersytetu w Delft,
ktora pracuje z ciatem, emocjami i umystem. Laczy spoj-
rzenie medycyny chinskiej z zachodnia. Oferuje zaréwno
akupunkture, ziotolecznictwo, terapie manualng i wisce-

ralng, jak i masaz dzwiekiem.

Elu, czy zainteresowanie dotykiem

i Twoje poglebianie wiedzy w tym
kierunku jest zwiazane z Twoja
osobista historia?

Moja szczegblng ,relacje” z dotykiem
zaczetam stopniowo odkrywac w pézniej-
szym wieku, choé mysle, ze szczegélne
predyspozycje wtasnie do tego miatam
juz od dziecka. Jako mata dziewczynka
»leczyfam” dotykiem swoje lalki i misie.
Taka magiczna terapia odbywata sie wtedy
w mojej wyobrazni, niemniej juz wtedy
tamten dotyk odegrat wazna role. Moja
mama tez duzo mnie przytulata i pamiec
o tym dotyku pozostata we mnie.

Potem, gdy mijaty lata, podobnie jak
wiekszos¢ dojrzewajacych, mtodych ludzi
odesztam od ciata, nastawiajgc sie przede
wszystkim na umyst, rozwéj, Sciezke ka-
riery. Wtedy ten dotyk gdzies sie zagubit
az do pewnego momentu, gdy poczutam
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powotanie. Pojawito sie ono wraz z bliz-
niaczg cigzg moich dzieci, ktéra byta bar-
dzo zagrozona. Catg cigze drzatam o to,
by dotrwac do szczesliwego porodu, cho¢
do samego korica nie byto wiadomo, czy
dzieciom uda sie przezyé. Poréd musiat
by¢ wywotany w 26. tygodniu. Przed po-
rodem duzo komunikowatam sie z ma-
lefistwami, dotykajac je przez brzuch. Po
porodzie okazato sie, ze dzieci miaty od
poczatku trudny start. Z wielu powodéw
nie rosty i nie rozwijaty sie. To byt wtasnie
moment, w ktérym postanowitam na
powaznie wréci¢ do dotyku. Nauczytam
sie wtedy wielu profesjonalnych technik

i w ten sposéb udato mi sie wyprowadzié
te dzieci do tego stopnia, ze dzis ich roz-
wdj jako nastolatkdw jest juz spektakular-
ny. A trudnosci byty duze i dotyczyty nie
tylko umystu, ale tez ciata, sprawnosci
fizycznej.

wez stres
W Swoje rece

A w jaki sposéb udato Ci sie
wykorzystaé moc dotyku dla dobra
swoich dzieci?

Codziennie, przez 5, 6 lat, masowatam je.
Przyznam, ze nie od poczatku byto ideal-
nie, metoda préb i btedéw dochodzitam
do technik, ktére przynosity oczekiwa-
ne rezultaty. Dodam tez, ze w zwigzku

z przedwczesnym porodem moje dzieci
miaty bardzo duzy niedostuch, co wy-
magato pé6zniej kilku operacji i wptyneto
tez na uposledzenie mowy. Zatem jesli
ktérakolwiek z Czytelniczek jest mama

i dostrzega, ze z jej dzieckiem jest co$
»hie tak”, gorgco zachecam do tego, by
jak najwiecej dotykata swoje dziecko, gta-
skata je, przytulata z intencja, by stato sie
ono w petni zdrowe i sprawne. Intencja
potaczona z dziataniem ma wielkg moc
sprawczg.

A z czego, z punktu widzenia

nauki, wynika wazna i sprawcza moc
dotyku?

Pole elektromagnetyczne naszego serca

i mézgu wchodzi w interferencje z po-
lem drugiej osoby i to jest bardzo moc-
ny wptyw swiadomosci, ktéra ksztattuje
druga swiadomos¢. Jezeli mamy osobe,

z kt6ra jestesmy blisko: meza, zone, part-
nera czy nawet zwierzaka, to w kazdej

z relacji oddziatujemy na siebie. Jezeli
jestesmy z kims blisko, jestesmy part-
nerami, to silnie oddziatujemy jedno na
drugie. W przypadku dziecka to ono jest
bardziej biorca. Dotyk matki to cos, co na-
daje kierunek. Struktury wewnatrz nasze-
go organizmu, takie jak kolagen, elastyna
w skérze czy tez czesé wdkien, z ktérych




sg zbudowane komérki naszych miesni,
maja wlasciwosci piezoelektryczne. Piezo-
elektrycznos¢ oznacza pewng wtasciwos¢
materii organicznej lub nieorganicznej,

w ktérej przez mechaniczna stymulacje
(dotyk/ucisk) jest generowany potencjat
elektryczny. W momencie ucisku, nacisku,
dotyku nastepuje zamiana energii mecha-
nicznej w elektryczna. W zwiazku z tym
nacisk powoduje, ze my wymuszamy

w wiekszej perspektywie stworzenie pola

elektrycznego, ktére generuje lekki prze-
ptyw pradu przez nasze struktury.

To oznacza, ze kazdy rodzic czy opiekun
ma w sobie moc, by wprowadzi¢ pozytyw-
ne zmiany w ciele i umysle dziecka. Gdy
przytulamy nasze dziecko i dotykamy jego

gtowy, nadajemy kierunek pewnej zmianie.

Obecnie nie dysponujemy jeszcze wystar-
czajacy liczbg badar na temat dotyku, co
sprawia, ze nie ma jednoznacznej, jasnej
teorii na temat masazu i w ogéle dotyku.

OD SRODKA

Natomiast od lat 70. ubiegtego wieku jest
sporo artykutéw, ktére méwig juz o tej
piezoelektrycznosci. Juz wtedy zaréwno
na ludziach, jak i na zwierzetach badano,
w jaki sposéb dziata kompresja (czyli na-
cisk i utrzymanie tego naciskuy).

Dzieci, ktére nie rozwijaja sie tak, jak po-
winny, przy zastosowaniu terapii dotyko-
wej korzystajg na dwa sposoby. Z jednej
strony przez dotyk wzmacniamy ich sfere
psychiczna. Pod wptywem dotyku dziecko
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odczuwa komfort, uspokaja sie, a z dru-
giej strony mozemy dziata¢ w sposéb
bardzo ukierunkowany. Jesli zauwazamy,
Ze nogi sie nie rozwijaja albo sg krzywe,
dotykajmy je w takim kierunku, w ktérym
powinna nastepowac korekta.

Rzeczywiscie czesto jest tak, ze dziecko
we wczesnym etapie zycia moze dawad
sie rodzicom naprawde mocno we znaki.
Jest pewne narzedzie zwigzane z doty-
kiem, ktére mozna wykorzystaé choéby
do usypiania malca. Tym narzedziem jest
masaz wykonany palcami. Zaczynamy go
od delikatnego masowania twarzy dziec-
ka, od nasady nosa przez srodek czota, az
dojdziemy do miejsca, gdzie sie zaczynaja
whosy. | te czynnos¢ powtarzamy wielo-
krotnie przez okoto 5 minut. Z jednej stro-
ny na dzieci dziata powtarzalnosc (relak-
sujg sie, bo spodziewajg sie tego samego,
nie ma elementu zaskoczenia), a dodat-
kowo pojawia sie tez element chifiskiego
masazu, w ktérym oddziatujemy na nerw
tréjdzielny i nerw twarzowy, znajdujace sie
na czole i za uszami. Nerw btedny, o kté-
rym wspomniatam, zawiaduje naszym
przejsciem pomiedzy stresem a relaksacja
i to wtasnie masazem pobudzamy go do
relaksacji. Warto pamietaé, ze w przypad-
ku masazu u dzieci wazny jest powta-
rzalny bodziec. Na twarzy znajduje sie
mndstwo punktéw akupresurowych, ktére

mozemy lekko stymulowac, co stuzy uspo-

kojeniu i wyciszeniu dziecka.

Dotyk jest informacja zwrotng z pola na-
szej wlasnej sSwiadomosci dla nas samych.
Dla mnie uktad nerwowy to jeden z pod-
stawowych elementéw w ciele, przez ktéry
przeptywa informacja. Tg informacja jest
chtéd, dotyk, zimno, gtéd, czyli catoscio-
we odbieranie rzeczywistosci. W momen-
cie stresu w pewnych czesciach uktadu
nerwowego kumuluje sie zbyt duzo infor-
macji. To z kolei prowadzi do powstania
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w ciele napiecia zwigzanego z tym, ze
musimy natychmiast cos zrobié, ze mamy
duzo réznych zadan albo ze czegos sie
boimy. Jest to nadmiar informacji, kt6re sg
czesto zwigzane z jakimis uczuciami. Aby
wyjs¢ z tego stanu budzacego niepokdj,
nalezy usprawnic przeptyw. Gdy czujemy
takie napiecie, mozemy potozy¢ reke tam,
gdzie jest serce i w tym momencie naci-
skajac mozemy swiadomie, robigc wdech
i wydech, powiedzie¢: ,rozluznij sie”.
Najwiekszy problem ze stresem polega

na tym, ze nasz organizm go nie rozpo-
znaje. Poniewaz wiekszos¢ czasu spedza-
my ,W swojej gtowie”, nie rozpoznajemy
zmian w ciele. Moment braku koncentra-
cji tu i teraz powoduje, ze nie wiemy, co
nasze ciato prébuje nam powiedziec.

Jedng z lepszych rzeczy, ktérg mozna

w prosty spos6b wykonaé samemu, jest
rodzaj ,wymuszonego samouscisku”
chusta. Potrzebna do tego jest bardzo
dtuga chusta, ktérg kobiety czesto maja
w domu. Zwigzujemy nig barki, ramiona,
az do poziomu plecéw i przepony, robimy
mocny supet z przodu, tak jakby$my sie
zwigzali kokonem.

Zwigzanie musi by¢ na tyle mocne, by
poczuc napiecie i nacisk na nasze cia-
to. W takim ,uscisku” trzeba posiedzie¢
kilka, kilkanascie minut, by poczué moc-
niejszy efekt niz gdy sie obejmujemy.

To, co wtedy sie dzieje, to pod$wiadome
uczucie, ze ktos nas przytula. Dodatkowo
uwalniaja sie w nas hormony zwigzane

z poczuciem bezpieczeristwa. A przeciez
w Zyciu brakuje nam tego bezpieczen-
stwa, a stres bierze sie czesto ze strachu.
Metode z chustg czesto zalecatam oso-
bom, ktére doswiadczaty silnych atakéw
paniki i naprawde ta jedna prosta rzecz
przynosita Swietne rezultaty. Jak juz jeste-
$my w tym uscisku bedac w chuscie, to
bierzemy wdechy i wydechy, z podniesie-
niem ramion. Podniesienie ramion jest
kluczowe, poniewaz tutaj na ramionach
z tytu koriczy sie nerw przeponowy, ktéry
zawiaduje przepong, a najczesciej w stre-
sie przestajemy oddychaé, wstrzymuje-
my oddech. Wymuszone przez wydech

oddychanie ze wzruszeniem ramion (na-
wet takim przesadnym, jakby$my chcieli
histerycznie poptakac) powoduje, ze poru-
szamy nerwem przeponowym i znowu da-
jemy bodziec do relaksacji przepony. Tym
samym dajemy znac ciatu, ze jesteSmy

w stanie zrobi¢ co$ z tym, co nas $cisnefo.
Czyli z jednej strony ten ucisk dziata uspo-
kajajgco, a pézniej widzimy, ze mozemy
naszym oddechem poluzowac ten uscisk;
powoduje to, ze czujemy, ze wraca nam
moc sprawcza do opanowania sytuacji,

w ktérej jestesmy. Swiadomy dotyk, tak
samo jak oddech, jest szansg na powrét
do ciata, zakorzenienie nas w ciele i — co
najwazniejsze — odpuszczenie wewnetrz-
nego kontrolera oraz krytyka. Dotyk siebie
W momencie stresu to wspaniaty sposéb
na samoregulacje.
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Dziewczyny,

poprawiajmy
sobie nawzajem
korony!

Do tej pory wsrod kobiet bardzo brakowato siostrzeristwa. Czesto spogladamy na siebie
z zawiscig, nie zyczymy sobie dobrze, nie wspieramy sie. Widze, jak to powoli sie teraz
zmienia. Jednak ta zmiana nastapi tylko wtedy, gdy same wezmiemy sie za siebie. Kazda
z nas jest unikatowa, jedyna, mozemy z tego czerpac niesamowite korzysci — méwi Marta
Jarczewska, aktorka teatralna, flmowa i serialowa, w rozmowie z Martg Banaszek, projek-
tantka mody, ktora wymyslita kampanie spoteczng ,,Dobra dla Ciebie? Idealna dla siebie”.

Idea kampanii zrodzita sie w przy-
mierzalni w moim studiu mody

w Warszawie, gdzie cz¢sto w dyskret-
nych warunkach kobiety, moje cudow-
ne klientki, ,,obnazaja” swoje troski
zycia. Czy w swojej pracy doswiad-
czasz podobnych sytuac;ji?

Na planie trudniej o dyskrecje i poufne
rozmowy, czesto sg to szybkie, przelotne
spotkania. Jednak, gdy pracuje sie przy
jakiejs produkcji dtuzej, tworzy sie ro-

dzaj pieknej, planowej rodziny. W Teatrze
Powszechnym w todzi, gdzie pracuje,
mamy wspaniaty zespét, czesto wspdlnie
spedzamy czas poza praca, wspieramy
sie, jezdzimy razem na wakacje. Niesamo-
wicie to doceniam. Tu jest tatwiej o ama-
torska grupe wsparcia. Rozmowy w gar-
derobach, na prébach. To sg wspaniali
ludzie i wiem, ze mam ogromne szczescie
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pracowac z taka teatralng rodzing. Mamy
do siebie ogrom zaufania, pomagamy so-
bie. Czesto tez praca nad rolg moze by¢
pewng forma autoterapii. Na pewno jest
bardzo rozwijajgca. Szczegdlnie, gdy mu-
simy zagrac co$ zupetnie wbrew sobie. To
w zasadzie ciggta podréz, gdzie mijamy
kolejne stacje nieznanych miejsc.

Masz role, ktéra byta dla Ciebie
najwazniejsza?

Kazda rola jest dla mnie najwazniejsza.
Szczegélnie w momencie jej tworzenia.
Nigdy nie sugeruje sie jej wielkoscia,

a tym, co jest do zagrania. Staram sie
cieszy¢ z kazdego, nawet najmniejszego
zadania na scenie. Wiem, ze dzieki temu
moge sie rozwija¢. Uwielbiam komedie.
Kiedys, tuz po szkole, panicznie sie jej
batam, miatam wrazenie, ze nie podotam,

Ze nie wiem, jak to grac, ze sie nie na-
daje. Miatam szczescie trafi¢ w teatrze

na swietnych ludzi: rezyseréw, kolegéw
aktoréw, ktérzy pokazali mi ten swiat. Ko-
media jest trudng sztuka. Trzeba jg grac
uczciwie i na sto procent. Kazdy problem,
wpadka, gra sfowna czy gag, ktéry dla wi-
dza ma by¢ $mieszny, musi by¢ zagrany
na powaznie. Tylko wtedy to dziata. Cze-
sto komedia jest partyturg muzyczna, li-
czy sig tempo, rytm, ogromna sprawnos¢
aktoréw. W naszym teatrze bardzo zalezy
nam na wysokiej jakosci komedii, pracu-
jemy nad tym, by przez $miech sktonic
do refleksji, zwréci¢ uwage na problemy
wspbtczesnego $wiata, na nasze przywa-
ry... Uwielbiam role kostiumowe. To takie
troche spetnianie dzieciecych marzen,
przenoszenie sie w inny Swiat. Teraz mam
szczescie grad w serialu ,,Korona kréléw.




Jagiellonowie” postac Barbary Cylejskiej,
krélowej Wegier i Czech. To wspaniata
przygoda i kolejne marzenie, ktére uwa-
zam za spetnione.

A rola w sztuce ,,Maria” inspirowanej
zyciem Marii Kwasniewskiej, meda-
listki olimpijskiej, bohaterki wojennej
(stynne jest jej zdjecie z Hitlerem, na
ktérym jako jedyna nie unosita reki
w nazistowskim pozdrowieniu)? Wy-
konatas tam niezwykle poruszajaca
interpretacje utworu

»Ta ostatnia niedziela”. Czy to pocza-
tek czego$ nowego?

»Maria” jest w moim odczuciu bardzo
waznym spektaklem, niezwykle aktual-
nym i trudnym. Gram tam jedng z Marii
— Marie Brzemienng oraz w scenie czasu

wojennego $piewam ,Ostatnig niedziele”.

Po premierze powiedziatam kompozyto-
rowi, Marcinowi Nenko, ze jeszcze rok
wczesniej nie zaspiewatabym tego tak,
jak teraz. Dzieki ré6znym projektom, ktére
tworzyliSmy ze znajomymi w trakcie pan-
demii, Spiewam odwazniej. Mam wiecej
sity i radosci eksperymentowania. Bardzo
jestem wdzieczna rezyserowi Adamowi
Orzechowskiemu, ze postawit mnie przed
takim zadaniem. To byto troche takie
sprawdzenie siebie, jak sie rozwinetam. Ta
podréz przez zycie Marii Kwasniewskiej
pozostawita we mnie refleksje o mnie
samej — czy ja miatabym tyle odwagi, czy
okazatabym tyle serca. W trakcie préb do
tego spektaklu wybuchta wojna w Ukra-
inie. Nagle temat wydat nam sie okrut-
nie aktualny. To sg trudne przemyslenia,
szczere spojrzenie na siebie, samoocena
naszych dziatari. Dobro jest piekne. Nie
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jest teraz modne, nie zawsze potrafimy
sie na nie zdoby¢, bo wymaga wysitku, ale
jest najwieksza wartoscia, jaka mamy.

Co wedlug Ciebie jest w zyciu
najwazniejsze?

Ludzie. Relacje. Tolerancja. Spokdj. Znaj-
dowanie szczescia w drobnych, codzien-
nych szczegétach. Dla kazdego to jest cos
innego. To, co dla mnie jest wazne, dla
kogos moze by¢ nieistotne. Musimy sie
na to otworzy¢, akceptowac. Mysle, ze naj-
wazniejsze jest znalezienie tego, co nam
daje szczescie, jakie sg nasze marzenia,
czego tak naprawde chcemy. Stuchanie
intuicji. Nie jest to fatwe w ciggtym pedzie
zycia. Kiedy odkryjemy, co dla nas jest
prawdziwg obfitoscia, zyje sie piekniej,

w zgodzie z samym sobg. Wtedy mozemy
by¢ bardziej dla innych, dzieli¢ sie z nimi.
Mysle, Ze to jest w Zyciu bardzo wazne.

Czy nasz wiek ma znaczenie w rozwo-
ju osobistym? Co mozemy powiedzieé
25-letniej kobiecie i tej 50+?

Wiek nie ma znaczenia, jezeli chcemy sig
rozwijaé. Ma znaczenie w kontekscie na-
szych doswiadczen, a co za tym idzie oce-
ny $wiata. Inaczej myslatam jako dziecko,
nastolatka i teraz, jako trzydziestoletnia
kobieta. Inne rzeczy byty i sg dla mnie
wazne wtedy i dzis. Wydaje mi sig, ze
uczymy sieg przez cate zycie. Oczywiscie,
jezeli jesteSmy na to otwarci, ciekawi $wia-
ta, glodni poznawania. To, co powiedzia-
tabym kazdej kobiecie, to zeby caty czas
sie rozwijata i stuchata siebie, bo intuicja
ma ogromna moc. Powiedziatabym jej, ze
zawsze jest dobry czas, zeby zaczac sie
uczy¢, oswajac sie samej ze sobg, zaczaé
sie akceptowad, odkrywad zupetnie nowe
rzeczy. Zawsze jest dobry czas, zeby dbac
o siebie.

Wzietas udzial w mojej kampanii:
»,Dobra dla Ciebie? Idealna dla
siebie”. Co w Twojej ocenie kryje sig
pod tym hastem?

Dla mnie oznacza to dbanie o siebie.
Zauwazanie siebie. Odkrywanie swoich
potrzeb. Nie méwieg tu tylko o wizycie

u kosmetyczki czy treningu, bo czesto
tylko w takim zakresie pojmujemy ogédlne
,dbanie o siebie”. Chodzi o zmierzenie
sie z naszymi prawdziwymi potrzebami,
o stuchanie swojego ciata, asertywnosci,
kiedy co$ nam nie stuzy. Akceptacji tego,
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jakie jestesmy, z naszymi wadami i zaleta-
mi. Nie chodzi teraz o to, zeby nad sobg
nie pracowad, ale bez akceptacji nic nie
zmienimy. ,Dobra dla Ciebie? Idealna dla
siebie” — to czas pokochania siebie. Nie
wobec innych ludzi i ich oczekiwan. Wo-
bec siebie. Odkrycie swojej wewnetrznej
»mocy”. Bardzo Ci dziekuje za zaprosze-
nie do tej wspaniatej inicjatywy. To dla
mnie ogromne wyréznienie.

lle czasu zajeto Ci bycie ,,dobra dla
kogos”, nim zaczetas zwracaé uwage
na siebie? Co takiego sprawilo, ze
dostrzeglas samj siebie?

Caty czas sie tego ucze. Nie byto jakiegos
przefomowego momentu. To byta seria
spotkar z cudownymi ludZmi, ktérzy po-
kazali mi r6zne narzedzia, powoli otwiera-
li oczy. To mozolna i powolna praca. Drob-
ne decyzje, przemyslenia, lektury. Mam
wrazenie, Ze jak wejdzie sie na Sciezke
odkrywania, to nagle widzi sig szerzej.
Zauwaza sie ludzi, ktérzy pracujg nad tym
samym, dzielg sie swoja energig, pokazujg
rézne rozwigzania. Caty czas, krok po kro-
ku, dostrzegam samg siebie.

Czy inna kobieta moze by¢ zrédiem
inspiracji dla Ciebie? Kto z Twojego
najblizszego otoczenia mial wpltyw na
rozwdj Twojej kobiecosci, czy sama
moze odnalaztas siebie?

Wiele kobiet, ktére spotykam, jest dla
mnie inspiracjg. Nie mam jednego auto-
rytetu. Na pewno ogromny wptyw maja
na mnie moja mama i babcia. To silne,
wspaniate kobiety. Inspiracja to dla mnie
ogromna przestrze. Zaréwno w pracy
nad rolg, jak w zyciu prywatnym. To moze
by¢ obraz, film, spacer po tace, rozmowa
z przypadkowo spotkang osoba, spektakl,
obserwacja w kawiarni. U mnie to wszyst-
ko jest potaczone. Nie lubie takiego rady-
kalizmu podazania jedng $ciezka, stucha-
nia jednej osoby. Kazdy z nas ma prawo
do pomyiki. Wole droge, ktérg moge sama
sprawdzi¢. Ufam tylko tym nauczycielom,
ktérzy przyznaja, ze nie sg nieomylni i za-
checaja do sprawdzania, do watpienia.
Mysle, ze — niestety — wsréd kobiet bar-
dzo brakowato do tej pory siostrzenstwa.
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Czesto spogladamy na siebie z zawiscig,
nie zyczymy sobie dobrze, nie wspieramy

sie. Widze, jak to powoli sie teraz zmienia.

Jednak ta zmiana nastapi tylko wtedy, gdy
same wezmiemy sie za siebie. Wspaniata
jest wymiana doswiadczer i wzajemne in-
spiracje. Kazda z nas jest unikatowa, jedy-
na, mozemy z tego czerpac niesamowite
korzysci. Uczy¢ sie od siebie, pokazywad
Swiat, zwracac uwage na rézne rzeczy.
Kazde spotkanie, nawet miniecie sie na
ulicy, moze by¢ inspirujace. Chocby styl,
sposéb poruszania sie, fryzura, rozmowa,
zainteresowania. Zauwazytam, jak rzad-
ko sie nawzajem komplementujemy i jak
bardzo nie potrafimy przyja¢ tych kom-
plementéw. Kiedy$ nie miatam odwagi,
ale teraz, gdy widze na ulicy czy w sklepie
kobiete, ktéra ma niesamowity usmiech,
piekng sukienke, zawsze jej to méwie.
Widad, ze zawsze sg zaskoczone, ale po-
tem pojawia sie usmiech. Méwmy sobie
takie rzeczy! Usmiechajmy sie do siebie.
To drobiazgi, a zmieniaja dziefi na lepszy.
Dziewczyny — poprawiajmy sobie nawza-
jem korony!

Jakimi wartosciami — w Twojej oce-
nie — nalezy kierowa¢ sie w zyciu, by
byé szczesliwa i méc tym szczesciem
dzieli¢ sig z innymi kobietami?

Tak jak juz wspomniatam wczes$niej, ak-
ceptacja i pokochanie siebie, to po pierw-
sze. Dzieki temu mozemy sie otworzy¢ na
innych i by¢ dla nich wsparciem, inspira-
cja, ale tez dzieli¢ z nimi troski i radosci.
Dla mnie duzym motorem napedowym

jest cieszenie sie z kazdego drobiazgu, za-

uwazanie momentdw, zycie tu i teraz. Sta-
ram sie nie rozpamietywac tego, co byto

i nie wychodzi¢ za bardzo naprzéd. Waz-
ne jest, to co tu i teraz. Taka uwaznosc

to, moim zdaniem, sktadowa szczescia.
Jezeli caty czas wybiegamy naprzéd albo
tylko myslimy o tym, co byto, nie mamy
szansy cieszyc sie tym, co jest. Mysle, ze
to tez wigze sie z praktyka wdziecznosci.
Brzmi to gérnolotnie, ale takie codzienne
dziekowanie za wszystko co mamy, co nas
spotkato, jacy ludzie nas otaczaja, pozwa-
la nam dostrzec piekno zycia. Pozwala
zatrzymad sie na moment i dostrzec, ze

jesteSmy wystarczajgce. Taka praktyka po-
mogta mi bardzo w lockdownie w trakcie
pandemii. Polecam jg szczerze kazdemu.

Jakie wspélne wartosci facza kobiety
naszej kampanii?

Sita, piekno, madros¢, odwaga, dystans
do siebie i mnéstwo poczucia humoru.

W mojej kampanii swego rodzaju
manifest zaprezentowaty dotychczas
kobiety, uwazam jednak, ze czesto
wspierajaca rola mezczyzn jest pomi-
jana. Z tego powodu planuje rozsze-
rzy¢ kampanie zapraszajac do uczest-
nictwa réwniez Panéw. Czy myslisz,
ze to dobry krok?

Mysle, ze to wspaniaty pomyst. Mezczyzni
we wspétczesnym swiecie tez mierzg sie
z wieloma stereotypami, kategoryzacjg

i problemami. Szukajg miejsca i roli dla
siebie. Ich wsparcie jest ogromnie wazne.
Powinnismy sie wspiera¢ wszyscy nawza-

jem, bez generalizowania, bez kategoryzo-

wania. Dbac o lepszy, piekniejszy i dobry
Swiat ramie w ramie.

e

MARTA BANASZEK
Projektantka mody, autorka kampanii
spotecznej ,,Dobra dla Ciebie? Idealna

dla siebie”.

fot. materiaty prasowe
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ZDROWIE

odpornos¢

z pol1lasow

Walczysz z katarem i chorymi zatokami? Pomoze Ci ,,gatganek
Aliny”. To naturalne, czosnkowe zawinigtko. Mozesz powiesic je
na noc nad tézkiem. Na kaszel zadziata syrop z cebuli, na bdl
gardta — ptukanka z lisci szatwii. Gorgczke obnizy napar z kory
wierzby. Tej jesieni warto postawic¢ na naturalne sposoby leczenia.

rzepis na ,gatganek Ali-
P ny” jest dziecinnie pro-

sty. Potrzebujemy piec¢
doktadnie zmiazdzonych lub
posiekanych zgbkéw czosnku.
Mozemy tez dodaé pokrojona
w plastry cebule. Zawijamy
wszystko w dwa gaziki z apte-
ki. Wazne jest, by czosnek byt
odpowiednio posiekany. Dzieki
temu zabiegowi uwalniamy
jego wtasciwosci. Substancje
zawarte w olejku czosnkowym
wydostajg sie na zewnatrz. Naj-
lepiej uzy¢ dzianinowej gazy.
Jest przewiewna i Swietnie
zabezpiecza zawiniatko przed
rozsypaniem. Potrzebny be-
dzie sznurek, nitka lub gumka
recepturka do zwigzania cato-
$ci. ,Gatganek Aliny” mozna
skropic olejkiem eterycznym,
na przyktad eukaliptusowym.
To wzmocni jego dziatanie
inhalujace.

DLACZEGO ,,GALGANEK”
NAZYWA SIE ,GALGAN-
KIEM ALINY”

Nazwa ,gatganka” nie ma
zwigzku z zadna Aling.

W czosnku i cebuli pod na-
zwg allina ukrywa sie zwiagzek
chemiczny, czyli sulfotlenek
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S-alkilocysteiny. On wiasnie,
podczas miazdzenia lub kro-
jenia warzyw, przeksztatca sie
w allicyne. Jest ona bardzo
wazna. Allicyna odpowiada za
charakterystyczny zapach czo-
snku i dziata jak naturalny an-
tybiotyk. Radzi sobie z drobno-
ustrojami. W czosnku znajduja
sie tez inne zwigzki, takie jak
garlicyna, tioglikozydy, skordy-
niny A i B, olejek i siarczki.
»Gatganek Aliny” mozna stoso-
wac przy przeziebieniu zaréw-
no u dorostych, jak i u dzieci.
Przeciwwskazaniem sg stany
przebiegajace z nadreaktyw-
noscig oskrzeli, dusznosciami
oraz astmg. Trzeba réwniez
pamietad, ze , gatganek Aliny”
moze uczulié, szczegélnie
wrazliwszego malucha. Nale-
zy wiec by¢ czujnym podczas
pierwszego zastosowania.
»Gatganek” dziata wtedy, gdy
pachnie. Zwykle trzeba przygo-
towywad nowe zawinigtko co
24 godziny.

SYROP Z CEBULI WEDLUG
PRZEPISOW BABC

Oprécz ,gatganka Aliny”, natu-
ralnym sposobem na przezie-
bienie jest syrop z cebuli. Znaty

g0 juz nasze mamy oraz bab-
cie. | z powodzeniem uzywaty.
Cebula zawiera fitoncydy, kté-
re dziatajg przeciwbakteryjnie
i hamujg rozwdj bakterii oraz
innych mikroorganizméw. Jest
Zrédtem naturalnych przeciw-
utleniaczy — karotenoidéw

i witaminy C, a takze witamin
z grupy B, ktére reguluja pro-
cesy metaboliczne i wspieraja
dziatanie uktadu odpornoscio-
wego. Cebula zawiera réwniez
mikro- i makroelementy, jak na
przyktad fosfor, wapn, potas,
magnez, séd, cynk, zelazo,
fluor, miedz, mangan i selen.
Dlatego dziata antyseptycznie,
dezynfekujaco, przeciwzapal-
nie i wykrztusnie. Wzmacnia
tez organizm.

Cebula pomaga w leczeniu
infekcji drég oddechowych.
Zawarte w niej substancje lot-
ne pobudzajg btone sluzowa
do zwiekszonej pracy, a takze
przywracaja prawidtowe ruchy

nabtonka i dziataja bakteriobd;-

czo. Aby przygotowac syrop,
cebule trzeba najpierw obrac
i pokroi¢ w plastry. Potem
wktadamy wszystko do sto-
ika, przesypujemy cukrem lub
polewamy miodem. Mozemy

dodad $wiezo siekany czosnek.
Stoik zakrecamy i odstawiamy
na kilka godzin, zeby cebula
puscita sok. Taki syrop nale-
zy przechowywac w lodéwce
nie wiecej niz 14 dni. Syrop

z cebuli mozemy stosowac

w stanach przeziebienia i gry-
py. Zadziata przy uporczywym
kaszlu, w zapaleniu oskrzeli

i anginie. Najlepiej pi¢ go trzy
razy dziennie, dorosli po jed-
nej tyzce stotowej, a dzieci po
jednej matej tyzeczce. Warto
pamietaé o wykrztusnym dzia-
faniu syropu z cebuli i nie pic¢




go bezposrednio przed zasnie-

ciem. Najlepiej odstawi¢ go
juz trzy godziny przed snem.
Dzieki temu noc przebiegnie

spokojniej. Syrop z cebuli przy-

da sie tez na uciazliwy katar.
Trzeba nasaczy¢ nim gaze lub
wacik, a potem nasmarowac
nozdrza i potozy¢ przy dziur-

kach od nosa. Udrozni to i zde-

zynfekuje drogi oddechowe.

ROSLINY DZIALAJA CUDA
W leczeniu przezigbienia po-

moze nam tez wiele roslin. Na-

lezy do nich m.in. prawoslaz

fot. unsplash.com/elena leya

lekarski. Uzy¢ mozna jego
wysuszonych i pocietych lisci
lub korzeni. Prawoslaz ma wia-
$ciwosci hamujace stan zapal-
ny. Ogranicza odruch kaszlu.
Dwa gramy suszonych lisci lub
rozdrobnionych korzeni prawo-
$lazu zalewamy 150 ml zimne;j
wody. Taki ptyn podgrzewamy
tuz przed podaniem i pijemy
trzy razy dziennie. Substancje
zawarte w prawoslazie tagodzg
podraznione gardto i krtar.
Dziatajg ostaniajgco. Utatwiaja
tez odkrztuszanie zalegajacej
wydzieliny.

Naturalnym lekarstwem jest
babka lancetowata. Ekstrakty

z niej dziataja przeciwzapalnie.
Natomiast liscie szatwii lekar-
skiej maja whasciwosci przeciw-
bakteryjne i przeciwgrzybicze.
Pomogg przy bélu gardta. Na-
par przygotowujemy z trzech
gramoéw lisci szatwii i 150 ml
wody. Taka ptukanka ukoi cho-
re gardto.

Przy przeziebieniu pomo-

ze lipa. Jej kwiatostany sa
$rodkiem napotnym. Napary

z kwiatéw lipy mozna stosowac
przy goraczce, katarze i w sta-
nach niezytowych gérnych
drég oddechowych. Podobnie
zadziata czarny bez. W jego
kwiatach i owocach wyste-
puja glikozydy flawonoidowe

i kwasy fenolowe, ktére takze
majg dziatanie napotne i prze-
ciwbdlowe. Obnizajg goraczke.
Z suszonych kwiatéw czarne-
go bzu mozna przygotowaé
herbate. Natomiast z owocéw
wyjdzie nam zdrowy i naturalny
sok. Gotujemy je krétko w wo-
dzie, wyciskamy i dodajemy
miéd. Taka miksture mozemy
pi¢ po jednej tyzce podczas
przeziebienia.

Skuteczny przy objawach grypy
jest imbir. Mozna go doda¢ do
herbaty, naparéw z lipy, cieptej
wody z cytryng albo wycisngé
sok z korzenia i pi¢ niewielkie
jego ilosci.

NATURALNA ASPIRYNA
Naturalng aspiryng jest kora
wierzby. Zawiera ona zwiazki
fenolowe, przede wszystkim
salicyne. Dlatego dziata podob-
nie jak aspiryna. Kora wierzby
ma wiasciwosci przeciwbdlo-
we, przeciwzapalne i obniza
goraczke. Jednak, tak samo jak
w przypadku aspiryny, nalezy
zachowad ostroznosé w jej
stosowaniu. Kory wierzby po-
winny unikaé osoby wrazliwe
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na salicylany i niesteroidowe
leki przeciwzapalne. Nie jest
zalecana w astmie, w chorobie
wrzodowej, u kobiet w cigzy

i karmiacych oraz u dzieci po-
nizej 12 roku zycia.
Wrtasciwosci przeciwwirusowe
maja maliny. Swieze owoce

lub sok przyczyniaja sie do wy-
dzielania potu. To uruchamia
fizjologiczny mechanizm ter-
moregulacji ciata i dzieki temu
maleje goraczka. Dziatanie
przeciwwirusowe majg zaréw-
no owoce malin, jak i liscie.
Jest to wiec samo zdrowie. Jed-
nak na liscie whasnie powinny
uwazad, tak jak w przypadku
kory wierzby, kobiety w cigzy.
Substancje w nich zawarte
maja bowiem dodatkowo dzia-
tanie silnie rozkurczowe. Moga
pobudzac prace miesni macicy,
a w efekcie prowadzi¢ do po-
ronienia lub przedwczesnego
porodu.

GLOWA POD RECZNIK
Oprécz naturalnych mikstur,
podczas przeziebienia warto
zastosowac domowe inhalacje.
Przy katarze i kaszlu pomoga
mieszanki ziét. Trzeba zapa-
rzy¢ ok. 50 graméw suszu,

np. tymianku, w litrze wrzacej
wody. Studzimy roztwér do
temperatury, ktéra nie popa-
rzy twarzy. Przykrywamy gtowe
recznikiem, pochylamy sie nad
parujaca wodg i oddychamy
wytworzong para. Inhalacja
nawilzy i rozgrzeje uktad od-
dechowy, rozrzedzi i usunie
zalegajacg wydzieline. Paruja-
cy napar wdycha sie nosem,

a wypuszcza ustami. Zabieg
nie powinien trwac dtuzej niz
15 minut. Mozna powtarza¢ go
przez tydzien. Inhalacje sg tez
pomocne w zapaleniu zatok.
W takim wypadku warto uzy¢
kilku tyzek soli kuchennej za-
miast zi6t.
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~Pamietaj, przeciez teraz mozesz jesc za dwoje” — ktdra ciezarna choc raz tego nie
ustyszata? Jednak szybko okazuje sie, ze przez dziewiec miesiecy przyszte mamy,
pochtoniete przygotowaniami do przyjecia nowego cztonka rodziny, jedyne co robig
za dwoje... to sie stresujg. Nowa rzeczywistosc, kompletowanie wyprawki — to wszystko
pochtania czas i energie, a mamy zapominajg, by o siebie zadbad. Jak mozna utatwic
sobie okres cigzy? Co mozna zrobic, by czas oczekiwania byt jeszcze bardziej
przyjemny?

rzyszte mamy maja

tendencje do dziatania

w trybie zadaniowym.
Na poczatku cigzy lista szybko
pietrzy sie: regularne badania
i wizyty u lekarza, suplementa-
cja, wybranie wézka, przygoto-
wanie pokoju, skompletowanie
wyprawki, spakowanie torby
do szpitala — to tylko kilka
z wybranych pozycji, a w tym
wszystkim brak miejsca na...
odpoczynek. Tymczasem jest
on bardzo wazny, bo pomaga
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przygotowac ciato i umyst na
intensywny czas, gdy maluszek
pojawi sig juz na Swiecie.

ZADBA) O SIEBIE

OD SRODKA

Dobrze zbilansowana dieta
w czasie cigzy jest podstawa
dobrego samopoczucia, ale

takze dobrostanu dziecka. Wie-

le witamin i sktadnikéw mine-
ralnych mozna dostarczy¢ or-
ganizmowi wtasnie z pozywie-
niem. Komponujac codzienne

menu, warto pamietac o swie-
zych warzywach i owocach, ale
takze o produktach zbozowych
i dobrej jakosci ttuszczach.
Kobiety w cigzy powinny zwrd-
ci¢ uwage na dostarczenie
organizmowi witamin A, Ki E.
Pomocne moze by¢ réwniez
przygotowywanie positkéw na
kilka dni tak, zeby nie spedzac
duzo czasu w kuchni. Zaczyna
sie wtasnie sezon na dynie,
warzywa korzeniowe i zdrowe,
jesienne owoce — warto raz na

kilka dni wybraé sie na pobli-
skie targowisko i zaopatrzy¢
sie w porcje sezonowych, lokal-
nych warzyw i owocéw.

ZADBA) O SWOJE
EMOCJE...

Coraz czesciej styszymy po-
jecie wellbeing, a w czasie
cigzy powinnismy sie nad nim
szczegblnie pochyli¢. Naj-
prosciej méwiac to poczucie
dobrostanu, na ktére wpty-
wa piec elementéw: emocje,




zaangazowanie, relacje, poczu-
cie sensu i docenienia. Zmiana
stylu zycia i wizja nadchodza-
cych rewolucji moga sprawic,
ze ciezarnym trudno zachowac
poczucie stabilnosci, dlatego
kluczowe jest, by do swojego
organizmu oraz odczuwanych
potrzeb podej$é w sposéb
holistyczny. W tym szczegdl-
nym okresie warto zwracaé
uwage na sygnaty ptynace

z ciata, gdyz méwia one wiele
o kondycji catego organizmu.
Przede wszystkim wazne jest,
by dawac sobie przestrzen na
odczuwanie réznych emocji
bez kategoryzowania ich na
,dobre” i ,zte”. Istotna w okre-
sie cigzy jest réwniez kwestia
relacji — to idealny moment na
pogtebienie wiezi z partnerem
czy ods$wiezenie kontaktéw

z bliskimi znajomymi. Praca

Z emocjami powinna réwniez
bazowac na wdziecznosci i do-

cenieniu ciata, w ktérym zacho-

dzg teraz wielkie zmiany.

...1 CIALO

A skoro juz o ciele mowa — cia-
za to tez idealny moment na
przyjemne, domowe rytuaty.

Z pomoca przyjdzie nowosc

z drogerii Natura — linia ko-
smetykéw NATURAL HOME

SPA. To marka naturalnych
kosmetykéw stworzona z my-
$lg o celebrowaniu momen-
téw i drobnych przyjemnosci,
dzieki kojacej sile rytuatéw.
Zaawansowane i starannie
opracowane formuty NATURAL
HOME SPA czerpig z wiedzy,
madrosci i doswiadczenia na-
szych przodkéw, dlatego od-
wotuja sie do tradycyjnych za-
biegdw, sktadnikéw i rytuatéw
pielegnacyjnych znanych od
pokolen. Kosmetyki podzielone
sg na trzy linie: Rytuat Ham-
mam, Rytuat Ajurweda oraz Ry-
tuat Mineraty Morskie. W sktad
kazdej z nich wchodza: mydto
w ptynie, zel pod prysznic,
peeling cukrowy i balsam do
ciata. Domowe spa daje odpre-
zenie i ukojenie, jednak warto
pamietad, by — wybierajac wan-
ne — nie przedtuzac nadmier-
nie kapieli oraz zrezygnowac

z bardzo goracej wody.
Korzystaj z urzadzen, ktére po-
magaja sie o siebie troszczyc
Jedyne, co warto robic za dwo-
je..., to odpoczywad, dlatego
pomocne moga sie okazac nie-
ktére urzadzenia utatwiajace
cigzarnym zycie.

Dobrym rozwiazaniem bedzie
wyciskarka wolnoobrotowa,
dzieki ktérej przygotowanie
petnego witamin koktajlu zaj-
mie tylko chwile. Taki sprzet
pozwoli pozyskac¢ dobrej

jakosci sok z owocéw lub
warzyw przy jednoczesnym
zachowaniu najwyzszej daw-

ki witamin. Réwnie dobrze
sprawdzi sie blender, ktérym
mozemy przygotowywac zdro-
we, mleczne shake’i.

TeleKTG Pregnabit Pro — dla
kazdej mamy wiedza, ze z jej
dzieckiem jest wszystko w po-
rzadku, jest najwazniejsza, dla-
tego w koficédwce cigzy warto
rozwazy¢ skorzystanie z urzg-
dzenia Pregnabit Pro, dzieki
ktéremu badanie KTG mozna
przeprowadzi¢ w dowolnym
miejscu i czasie w warun-

kach domowych. Zapewnia to
standard stacjonarnej wizyty,
poniewaz sprzet posiada od-
powiednig platforme medycz-
na, ktéra jest wspierana przez
zesp6t wykwalifikowanych po-
toznych. W razie jakichkolwiek
nieprawidtowosci wskaza one
kolejne kroki. Urzadzenie moz-
na wypozyczy¢ od lekarza gine-
kologa, ktéry korzysta z syste-
mu telemedycznego Pregnabit
badz ze strony pregnabit.com.
Dyfuzor zapachowy — aroma-
terapia to naturalna metoda
terapii z zastosowaniem olej-
kéw eterycznych, wprowadza-
nych do organizmu przez drogi
oddechowe. Olejki dodawane
do dyfuzoréw pozyskuje sie

z roslin aromatycznych, dlate-
go jest to rozwigzanie w petni
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bezpieczne. Wykorzystanie od-
powiednich zapachéw korzyst-
nie wptynie na samopoczucie

i pomoze sie odprezyc. Pole-
cane zapachy to lawendowy,
ktéry przyniesie ukojenie oraz
rézany — odpowiedni dla oséb
zmagajacych sie z bezsen-
noscia. Wazne, zeby zwrécic
uwage na naturalne pochodze-
nie olejkéw, gdyz tylko wtedy
mamy pewnos¢, ze bedg one
bezpieczne dla ciezarne;.

PRZYBLIZ SIE DO NATURY
W czasie cigzy niezwykle
wazny jest spokdj wewnetrz-
ny, a czas spedzony na fonie
natury pomaga go osiagnac.
Kontakt z przyroda pozwala sie
wyciszy¢ i zmniejsza poziom
stresu. To wszystko za sprawa
odciecia sie od bodzcéw oraz
zgietku miasta. Pobyt w lesie
to takze doskonata okazja do
¢wiczenia uwaznosci i skupie-
nia sie na ,tu i teraz”. Jesien

w ostatnich latach byta faska-
wa i naprawde ,ztota, polska”,
wiec moze to plan na kolejny
weekend?

Aleksanda Szymariska
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NASZ EKSPERT, WASZE PYTANIA

WALDEMAR ROGOWSKI

dr hab. nauk ekonomicznych w dyscypli-
nie finanse, profesor SGH. Wicedyrektor
Instytutu Finanséw Korporacji i Inwestycji.
Wieloletni praktyk gospodarczy — dyrektor
departamentéw ryzyka i klientéw korpo-
racyjnych wiodacych instytucji finanso-
wych, obecnie gtéwny analityk w biurze
kredytowym.

Komentator gospodarczy m.in. w Radiu
Zet, Radiu RMF FM, Radiu TOK FM,
Radiu ESKA, Radiu 357, Radiu Nowy Swiat,
w Polsacie, Polsat News, TVN, TVN24, TV
Biznes 24 oraz w prasie fachowej, m.in.
w Rzeczpospolitej, Gazecie Inwestoréw
Parkiet, Gazecie Prawnej, Pulsie Biznesu
i tygodnikach: Polityka oraz Newsweek.
Przez wiele lat ekspert ONZ i konsultant
Banku Swiatowego. Autor lub wspétautor
ponad 130 publikacji z dziedziny finanséw
przedsiebiorstwa.

Chcesz zadac pytanie naszemu ekspertowi?
Napisz do nas na adres:
magazynnatura@drogerienatura.pl
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FINANSE NA CO DZIEN

Wydarzenia z ostatnich lat: pandemia COVID-19, wojna w Ukrainie,
wysoka inflacja bardzo odbity sie na portfelach Polakéw. Dlatego
jeszcze bardziej rosnie rola i znaczenie zarzadzania finansami osobi-
stymi. Niestety, z wiedza Polakdéw z zakresu finanséw nie jest najle-
piej. Dlatego zaczynamy cykl, w ktérym ekspert ekonomii, prof. SGH
Waldemar Rogowski odpowiada na pytania naszych Czytelniczek.

Kredyt i pozyczka sa dtugiem, ktory trze-

ba sptaci¢. Sg zobowigzaniami dtuznika
wobec wierzyciela, czyli pozyczajgcego mu
srodki na sfinansowanie okreslonego celu
w przypadku kredytu i wydatku bez okresle-
nia jego celu, gdy chodzi o pozyczke. Kredytu
moze udzieli¢ jedynie instytucja finansowa
posiadajaca licencje bankowa, czyli bank. Kre-
dyt udzielany jest na czas okreslony w umowie
kredytowej sporzadzanej zawsze w formie
pisemnej. Pozyczki moze udzielic takze osoba
fizyczna, moze to byc np. pozyczka w rodzinie,
pozyczka od pracodawcy itd. W Polsce profe-
sjonalnie pozyczek pozabankowych udzielajg
wyspecjalizowane firmy pozyczkowe. Jesli po-
zyczana kwota nie przekracza 1000 zt, umowa
moze by¢ zawarta tylko ustnie w ramach tzw.
umowy dzentelmeriskiej, zgodnie z kodeksem
cywilnym. Zawsze jednak warto sporzadzi¢
umowe pisemna dla ewentualnych potrzeb do-
wodowych. Umowa pozyczki moze byc¢ zawar-
ta nie tylko w celu przekazania sumy pieniedzy,
ale réwniez rzeczy oznaczonych co do rodzaju.
W przypadku pozyczki rzeczy pozyczajacy musi
zwrdci¢ pozyczajacemu ustalong rzecz po-
dobnej jakosci. Aby uzyskac kredyt bankowy,
trzeba miec zdolnos¢ kredytowa, w przypadku
pozyczki takiego wymogu nie ma. Kredyt jest
oprocentowany i bank wymaga jego zabezpie-
czenia w postaci rzeczowej, np. hipoteki, lub
osobistej, np. poreczenia. W umowie kredytu
i pozyczki musza znaleZ¢ sie informacje okre-
slone w ustawie o kredycie konsumenckim.
Nalezg do nich m.in.: kwota, warunki i termin
sptaty, wysokos¢ oprocentowania i warunki
jego ewentualnej zmiany, wysokos¢ prowizji.

1 Czym rozni sie kredyt od pozyczki?

Tak, kupujac cos$ na raty w sklepie,

2 Czy zakupy na raty sa tez kredytem?
np. sprzet RTV czy AGD, tak naprawde

zaciggamy kredyt ratalny, ktérego udziela nam
bank, a nie sprzedawca.

oprocentowanie kredytu?

Prawo okresla maksymalne oprocento-
wanie kredytu, ktére wylicza sie wedtug naste-
pujacej formuty: 2 x (stopa referencyjna NBP
+ 3,5 punktu procentowego). Aby obliczy¢
gérny limit oprocentowania kredytu, nalezy
znac aktualng wysokosc stopy referencyjnej
NBP. Jest ona okreslana przez Rade Polityki
Pienieznej dziatajaca przy Narodowym Banku
Polskim. Na koniec wrzesnia 2022 r. wynosita
ona 6,75%. Oznacza to, ze maksymalne opro-
centowanie kredytu wynosi: 2 x (6,75% + 3,5%)
=2x10,25% = 20,5%.

Oprocentowanie moze by¢ state (nie zmienia
sie przez caty okres kredytowania) lub zmienne
(moze ulec zmianie w trakcie sptacania kre-
dytu, co oznacza, ze w zaleznosci od zmiany
stopy referencyjnej, a co za tym idzie — warto-
Sci WIBOR, rata naszego zobowigzania moze
zmalec lub wzrosngd).

3 Jak wyliczy¢ maksymalne

Co to jest RRS0O?

To roczna rzeczywista stopa oprocento-

wania, czyli miara catkowitego kosztu
kredytu w stosunku rocznym. Umozliwia po-
réwnanie réznych ofert kredytow i pozyczek
dostepnych na rynku finansowym. Wymusza
réwniez na kredytodawcach i pozyczkodaw-
cach obowigzek podawania wszystkich kosz-
téw zwigzanych z kredytem i pozyczka juz
na etapie ich promoc;ji i reklamy. Co wiecej,
podane informacje musza by¢ jednoznaczne,
zrozumiate i widoczne. RRSO na poziomie
21% oznacza, ze faczny koszt kredytu czy
pozyczki uwzgledniajgcy zaréwno oprocento-
wanie, prowizje, jak i optaty w ujeciu rocznym
wynosi 21%.
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URODA

Polscy producenci kosmetykdw majg powody do zadowole-
nia — rodzime produkty sg cenione nie tylko w kraju, ale takze
na catym swiecie. Kremy, ptyny micelarne, rézne serum made
in Poland trafiajg do ponad 130 krajow. Polskie firmy kosme-
tyczne rozwijaja sie szybciej niz globalni gracze. Jak zauwazyt
portal Wiadomosci Kosmetyczne, w ciggu 7 lat firmy kosme-
tyczne z polskim kapitatem podwoity swoj udziat w ogdlnych
przychodach branzy, osiggajac 41 proc. w 2020 roku, podczas
gdy w tym samym okresie miedzynarodowe przedsiebiorstwa

skurczyty sie o 5 proc.

erca klientéw na catym swiecie

podbijajg duzi i dziatajacy wiele lat

producenci kosmetykdw, jak cho-
ciazby Dr Irena Eris z markg Lirene, Dax
Cosmetics z markami Perfecta i Yoskine
czy Oceanic (marki AA oraz Longgla-
shes) i Ava Laboratorium Kosmetyczne
z wyrobami o tej samej nazwie, a takze
nieco mtodsze przedsiebiorstwa dbajace
o urode, jak np. firma i zarazem marka
Uzdrovisco. W gronie marek od lat cie-
szacych sie zaufaniem klientéw w réz-
nych zakatkach globu sa: firma i marka
Ziaja, przedsiebiorstwo Torf Corporation,
producent kosmetykéw marki Totpa oraz
firma i marka Sylveco. Nie mozna tez za-
pominac o kultowych polskich markach:
Wars oraz Pani Walewska, ktére produkuje
firma Miraculum. Popularnosc¢ zyskuja
tez kosmetyki dotepne wytgcznie w dro-
geriach Natura: Kobo Professional, Seyo,
Botanic Skinfood. Kobo Professional to
marka, ktéra powstata z pasji do makija-
Zu. Jej twércy dziatali w mys$l idei, aby pro-
fesjonalny kosmetyk byt dostepny dla kaz-
dej kobiety. Na jakosc tej marki wptywaja
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zaréwno doskonate kompozycje sktadni-
kéw, jak i bardzo duzy wybér pigmentéw
oraz wysokie walory aplikacyjne. Dba o to
wizazysta Daniel Sobiesniewski. Nato-
miast Seyo to marka kosmetykéw do ciata,
a Botanic Skinfood to naturalne kosmetyki
bogate w odzywcze sktadniki superfood,
ktére sg Zrédtem zdrowia i botanicznym
pokarmem dla skéry. Technolodzy tej
marki wstuchuja sie w nature, w sktadzie
nie znajdziemy sztucznych wypetniaczy

i barwnikéw. Produkty tej marki petne

sg za to sktadnikéw aktywnych: witamin,
sktadnikéw mineralnych i antyoksydantdw.
Dodatkowym atutem sg biodegradowalne
opakowania.

Linia znana jest szczegdlnie osobom,
ktére maja skére wrazliwg i sktonng do
alergii — w koficu nazwa AA to skrét od
»antyalergiczny”. Alergicy mieli napraw-
de wiele czasu, by sie przekonac do tych
kreméw, gdyz pierwsze produkty pojawity
sie na rynku juz w 1982 roku. Przedstawi-
ciele firmy z duma podkreslajg, ze skoro

w tamtym czasie alergie nie byty jeszcze
tak powszechne, to stworzyli krem, kt6-
ry wyprzedzit swoja epoke. Taki byt krem
w pomaranczowym stoiczku, ktéry w 1990
roku okazat sie strzatem w dziesigtke

i sprzedat sie w setkach tysiecy sztuk.

Od tego czasu firma sie nie zatrzymuje,

a specjalnie dobrane produkty zyskuja
kolejne grupy klientéw. Tak byto chocby

z linig kosmetykéw AA Therapy dla Diabe-
tykéw. To na pewno nie wszystko, rocznie
laboratorium firmy tworzy ok. 200 no-
wych formulacji. Ambasadorka marki AA
zostata niedawno Ewa Wachowicz, Miss
Polonia 1992, ktéra przekonuje Polki, ze
uptywajacy czas jest ich sitg i namawia do
rozwijania pasji, a takze doceniania sma-
ku zycia w kazdej postaci.

To jedna z najstarszych polskich prywat-
nych firm kosmetycznych, ktéra od 1961
roku dziata w mysl hasta ,\W zgodzie z na-
turg”. Tak wynika z DNA firmy, ktéra na
ekologiczne rozwigzania stawiata zanim
staty sie gtéwnym trendem w kosmetolo-
gii. Jako pierwsza polska marka uzyskata
certyfikat Ecocert, co oznacza, ze spetnia
wymagania stawiane produktom ekolo-
gicznym. W wyrobach Laboratorium Ko-
smetycznego AVA znalezé mozna m.in.
kosmetyki oparte na kwasie bursztyno-
wym, ktéry jest pozyskiwany z bakterii
spod szwajcarskiego lodowca. Nazwa fir-
my jest nawigzaniem do Warszawy, gdzie
powstata firma, a jedng z pierwszych
siedzib byta wynajeta suterena na Saskiej
Kepie. Mauritius, Zjednoczone Emiraty
Arabskie czy Oman to tylko jedne z wielu
krajéw, do ktérych sg eksportowane pro-
dukty tej firmy. Uzywajg ich takze kobiety
i mezczyzni w Japonii, Macao, Wietnamie
i wielu krajach Europy. Firma przystapita
do organizacji Global Compact, ktéra jest
inicjatywa na rzecz odpowiedzialnosci
korporacyjnej i zréwnowazonego rozwoju.




‘ocena kobiet po 3 tygodniach stosowania przeciwzmarszczkowego kremu regenerujgcego 60+

- Lirene

DERMOPROGRAM

EFEKTY STOSOWANIA
UDOWODNIONE BADANIAMI*:

® 100% Moja skora jest bardziej elastyczna
® O5% Moja skora jest zregenerowana

Bizuteria dla Twojej skéry

Wygtadzanie, regeneracja, odbudowa
- zdecyduj, czego potrzebuje Twoja skoéra
i olSniewaj kazdego dnial!

Diamentowy Lifting 3D wykorzystuje odmiadzajgcg moc diamentu,
24-karatowego ziota i peptydéw miedzi. Potgczone w jednej
formule, sktadniki aktywne docieraja do gtebokich warstw skory
i stymulujg procesy odnowy. Skéra staje sie bardziej jedrna
i napieta, a zmarszczki widocznie sptycone.



URODA

Marka zostata stworzona przez zesp6t
ekspertéw, a w zasadzie ekspertek, ktére
taczy pasja do odkrywania, prowadzenia
zaawansowanych badan naukowych oraz
tworzenia innowacyjnych formut kosmety-
kéw. Panie pracujg na specjalnie przysto-
sowanych komérkach skéry, ktére reaguja
na poszczegdlne sktadniki kosmetykéw.
Doktadnie tak dzieje sie tez z cerg pdz-
niejszych klientek. Jest to jedna z niewielu
firm kosmetycznych, ktéra testuje gotowe
preparaty na modelach tkanek. Firma jest
doceniana za to, ze rozumie potrzeby
wsp6tczesnych Polek. Oferta marki Lirene
jest na tyle bogata, ze mozna dobrac der-
moprogram odpowiedni do wieku i typu
cery. Za pomoca kosmetykéw tej marki
mozna stworzy¢ szybki, naturalny maki-
jaz, btyskawicznie ujedrnic skére ciata,

a takze ,,opali¢ nogi” w kilka minut czy wy-

gtadzi¢ zmarszczki kremem liftingujacym.
Twérey marki lubig tez dzieli¢ sie z klient-
kami swoja wiedzg, m.in. za posrednic-
twem bloga. Mozna tu znalez¢ porady
kosmetyczne dostosowane m.in. do pory
roku czy konkretnych potrzeb.

To marka, ktéra jest znana klientkom
dbajacym szczegdlnie o brwi i rzesy,

a takze poszukujacym szampondw i se-
rum wzmacniajacych wtosy. W ofercie sg
réwniez produkty do makijazu. Wszystko
jednak zaczeto sie od serum do rzes, kté-
re przyspiesza ich wzrost. Sekretem tego
produktu jest sktadnik Bimatoporost, czyli

$rodek obnizajacy ci$nienie Srédgatkowe

i okotogatkowe oka, a przy okazji stoso-
wany w kosmetyce jako substancja przy-
spieszajaca porost rzes. Serum do rzes
osiggneto sukces, zostato uhonorowane
miedzy innymi tytutem Kosmetyk Wszech
Czaséw przez portal Wizaz.pl oraz na-
grodg Kosmetycznej Rewolucji 18-lecia.
To zachecito twércéw do dalszej pracy

i tak powstaty kolejne linie: Lift4Skin, czyli
produkty do pielegnacji skéry twarzy, Lon-
g4Nails do paznokci oraz Long4Hair do
wloséw. Kosmetyki tej marki przechodza
szczegétowe testy pod okiem zaréwno
dermatologdw, jak i okulistéw. Dla coraz
wiekszej grupy klientek kolejng zaletg
marki jest to, ze receptury sa oparte na
formutach wegariskich.

Nie bytoby tej marki, gdyby nie Maria Wa-
lewska, polska arystokratka, w ktérej za-
kochat sie Napoleon Bonaparte. Perfumy
pojawity sie na rynku w 1971 roku, uwage
przyciagat charakterystyczny flakon, ktéry
ksztattem nawigzuje do kapelusza Napo-
leona. Produkty reklamowano nastepuja-
cym hastem: , Kosmetyki tej luksusowej
serii to orez dany do dyspozycji kazdej
kobiety, ktéra poprzez umiejetne podkre-
$lanie uroku osobistego pragnie zawtad-
na¢ uczuciami Napoleona swojego zycia”.
W czasach PRL-u Pani Walewska byfa sy-

nonimem luksusu. Swiadczyly o tym cho¢-

by ambasadorki marki: Beata Tyszkiewicz
oraz Hanka Ordondwna. | choc dzieje

ZMARL PROF. JACEK ARCT, NESTOR POLSKIE] KOSMETOLOGII
Polska branza kosmetyczna stracita jedna z wazniejszych osdb, ktére przyczynity sie do jej rozwoju. Prof. Jacek Arct byt wieloletnim wykta-
dowca chemii kosmetycznej na Wydziale Chemicznym Politechniki Warszawskiej, konsultantem naukowym. Byt réwniez prezesem Polskie-
go Towarzystwa Kosmetologéw, twdrca i wieloletnim rektorem Wyzszej Szkoty Zawodowej Kosmetyki i Pielegnacji Zdrowia. W latach 80.
ubiegtego wieku przebywat na stypendiach naukowych w Oslo i Bochum, zajmowat sie rowniez doradztwem technicznym w firmach polo-
nijnych. W pracy naukowej specjalizowat sie w zagadnieniach z zakresu technologii organicznej. Od 1976 roku wspdtpracowat z Komitetem
Obrony Robotnikdw, w stanie wojennym zaangazowat sie w dziatalnos¢ podziemna. W 1992 roku podjat prace jako konsultant naukowy
koncernu Henkel Polska. Wspéttworzyt i kierowat Polskim Towarzystwem Kosmetologéw. Nalezat do organizatorow Wyzszej Szkoty Zawo-

firmy Miraculum byty burzliwe, czes¢
udziatéw przejat rzad ZSRR, to kosmetyki
tej marki produkowano az do 2009 roku.
Nie byto to jednak ostateczne pozegnanie
—dwa lata péZniej marke reaktywowano,
ale dla nieco innych klientek. Na rynku
pojawity sie produkty Pani Walewska Chic
oraz Gold, ktére byty adresowane do
mtodszej grupy klientek. Do dzi$ kosme-
tyki marki Pani Walewska ciesza sie duza
popularnoscia.

Tokio, Warszawa i Nowy Jork to miasta
wpisane w logo Perfecty, najwiekszej mar-
ki polskiej firmy Dax Cosmetics, ktéra jest
czescig japoriskiej grupy Rohto Pharma-
ceuticals. Twércy marki zaznaczaja, ze trzy
stolice reprezentujgce trzy kontynenty od-
zwierciedlajg charakter Perfecty. Sktadajg
sie na niego Swiatowe trendy i technologie
dopasowane do potrzeb kazdej kobiety.
To z kolei wynika z wartosci, jakimi kieruje
sie producent, a sa to: rzetelnos¢, inno-
wacyjnos¢, profesjonalizm, pasja i pigkno.
Wszystko wedtug hasta: , Perfecta. Piekno
jest decyzja”, ktére oznacza, ze kazda ko-
bieta moze wygladac lepiej i zy¢ piekniej,
jesli tylko tego zechce i wezmie swoje
sprawy w swoje rece. Marka powstata

w 2004 roku. Jej twércy podkreslaja, ze
zostata stworzona po to, by kazda kobieta
mogta odnalez¢ kosmetyki dostosowa-

ne do potrzeb swojej skéry, niezaleznie
od wieku i zasobnosci portfela. Linig
tworza popularne kosmetyki do twarzy
oraz do ciata, oparte na nowoczesnych

dowej Kosmetyki i Pielegnacji Zdrowia. Powotywany byt w sktad rad programowych réznych czasopism, w tym ,Dermatologii Estetycznej”,
»Ars Medica Aesthetica”, ,,Cosmetology Today”, byt takze autorem patentdw i publikacji naukowych z zakresu chemii kosmetycznej. W 2011
roku zostat odznaczony Krzyzem Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski za wybitne zastugi w dziatalnosci na rzecz przemian demokratycz-
nych w Polsce, a w 2021 roku prof. Jacek Arct stanat na czele Polskiego Towarzystwa Chemikéw Kosmetologdw, bedacego kontynuatorem
Polskiego Towarzystwa Kosmetologow.
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sktadnikach aktywnych, zgodnych z tren-
dami w Swiatowe]j kosmetologii.

Ta marka kosmetykéw naturalnych suk-
ces zawdziecza zastosowaniu m.in. kory
brzozy i innych surowcéw roslinnych

o wiasciwosciach pielegnacyjnych. Nie ma
w nich syntetycznych dodatkdw, silikonéw,
draznigcych konserwantdéw, a na dodatek
nie sg testowane na zwierzetach. Jedyny-
mi sktadnikami pochodzenia zwierzecego,
uzywanymi do produkgcji kosmetykéw, sa:
lanolina, wosk pszczeli oraz miéd. Przed-
stawiciele marki podkreslajg, ze sg to
sktadniki pozyskane od zwierzat w czasie
ich zycia, bez wyrzadzania im krzywdy.
Wizytéwkg i marki, i firmy jest zawartos¢
naturalnych, nieprzetworzonych chemicz-
nie surowcéw roslinnych oraz ekstraktéw
z zi6t typowych dla Polski. Firma posta-
wita na kore brzozy, gdyz zawiera ona be-
tuline i kwas betulinowy, czyli substancje
aktywne o wysokiej skutecznosci dziatania
i jednoczesnie catkowicie bezpieczne. Ko-
smetyki tej marki tworzy zespét mtodych
ludzi, ktéry wystepuje réwniez w innej roli
— krélikéw doswiadczalnych; kosmetyki sa
najpierw testowane na ich producentach.

Torf jest od dawna uzywany w kosmetolo-
gii, ale firma Torf Corporation podkresla,
ze w kosmetykach marki Totpa stosowany
jest unikalny ekstrakt z torfu, ktéry zostat
opatentowany. Produkty wyrdzniaja sie
potfaczeniem skutecznosci, naturalnosci

i bezpieczenstwa. Producent doskonali re-
ceptury, aby kosmetyki dawaty jeszcze lep-
sze efekty, a skutecznos¢ kosmetykdw jest
potwierdzana w badaniach aparaturowych
i aplikacyjnych. Torf Corporation duzg
wage przywiazuje takze do troski o srodo-
wisko naturalne i dba o to, aby opakowa-
nia nie tylko na dtugo zabezpieczaty ko-
smetyk, ale tez byty przyjazne naturze. Do
przechowywania wigkszosci produktéw
zostaty wybrane aluminiowe tuby, dzieki
czemu kosmetyki maja dtuzsze dziatanie,
natomiast tuby mozna poddawac recy-
klingowi w nieskoriczonos¢. Waga przy-
wigzywana jest réwniez do badan aler-
gologicznych, a kazdy z zastosowanych
sktadnikéw petni okreslong funkcje. Firma
deklaruje, ze nie zalezy jej na wydtuza-

niu opisu na odwrocie opakowania, zeby

wygladato lepiej, gdyz to skéra powinna
wygladac lepiej.

Marke stworzyty kobiety, ktére przez lata
zajmowalty sie rozwojem i strategia marke-
tingowa znanych polskich firm kosmetycz-
nych. Nazwa i marki, i firmy oddaje zara-
zem ich filozofie, w uzdrawianiu nie cho-
dzi bowiem o leczenie — zmienianie, ale
o przywracanie tego, co zostato utracone.
Jak podkreslaja, marka taczy wiec kosme-
tyki dobre z natury z dobrem, ktére ptynie
z twérczego rozwoju. Kobiety, ktére stwo-
rzyty Uzdrovisco zapewniaja, ze te ko-
smetyki to uczciwa, roslinna, biologicznie
aktywna, naturalna pielegnacja oparta na
selektywnych, starannie dobranych esen-
cjach roslinnych. Sa to sktadniki wyizo-
lowane, naturalne, certyfikowane, czesto
przygotowane podobnie jak do lekéw
ziotowych. Twérczynie marki zapewniajg,
ze maja ogromny szacunek do zielarskie-
go dorobku i wiedzy, ktéra rozwijana byta
przez tysigce lat. Stosuja sie do tego, ale
takze do postepu nauki, ktéra — jak twier-
dza — pozwala patrze¢ gtebiej w rosliny

i wybieraé z nich to, co naprawde dziafa,
a eliminowac to, co moze szkodzié.

Od 1972 roku mezczyzni mogli uzywaé
kosmetykéw Wars, co sprawia, ze jest to
najstarsza polska marka kosmetykéw dla
panéw. W tym roku obchodzi 5o-lecie.

W jej sktad wchodzity: mydto w kostce
oraz produkty do golenia i po goleniu:
ptyny oraz woda koloriska. Chodzito

o produkty dla pewnych siebie mezczyzn,
ktérzy chca o siebie zadbad i wyréznic sie
sposréd innych. Zaletg byty niewysokie
ceny produktdw, co sprawiato, ze mégt
sobie na nie pozwoli¢ niemal kazdy. Mar-
ka wyrézniata sie takze opakowaniami

— papier, w ktéry zawijano kosmetyki, byt
sprowadzany z Niemiec. Firma zatrudnita
tez Karola Sliwke, popularnego grafika,
kt6ry stworzyt m.in. znak graficzny PKO.
Kosmetyki sg ciagle obecne na rynku, na-
tomiast w 2013 roku firma zdecydowata
sie na rebranding Warsa — zmienito sie
logo, a takze ksztatt opakowania. Pozostat
natomiast ksztatt butelki i korka, ktére sg
charakterystyczne. Firma ciagle inwestuje
w rozwdj marki, proponowane sg nowe
produkty i linie kosmetyczne.

URODA

Yoskine to linia luksusowych kosmetykéw,
ktére zostaty stworzone we wspétpracy

z japoriskimi laboratoriami w Kioto. In-
spirujac sie filozofig Yin-Yang, naukowcy
Yoskine we wspétpracy z laboratoriami
Rohto opracowali specjalng technolo-

gie In-Yo (to po japorisku Yin i Yang),
ktéra wyrdznia sie podwdjna moca od-
mtadzania skéry. Kolejna zastosowana
technologia, czyli In'detox & Yo'Active, to
natomiast potaczenie detoksykacji komér-
kowej i zaawansowanej pielegnacji odmta-
dzajacej. Producenci deklaruja, ze kazdy
kosmetyk Yoskine naturalnie oczyszcza
komérki z toksyn, przez co sktadniki
aktywne dostarczane skérze sa lepiej
wchtaniane i dziatajg nawet dwa razy sku-
teczniej, zapewniajac odnowe struktur
skéry i intensywny efekt odmtadzajacy.
Kosmetyki s3 odpowiedzig na filozofie
marki, zgodnie z ktérg dzisiejszy styl zycia
powoduje, ze na nasz organizm dziata
wiele czynnikéw, ktére maja niekorzystny
wplyw na naszg skére i jej przyspieszone
starzenie. Wyroby marki maja ten proces
spowolni¢ i niwelowac niekorzystne dzia-
fanie tych czynnikéw.

Marka jest dzietem matzeristwa farmaceu-
téw — Aleksandry i Zenona — ktérzy firmie
uzyczyli swojego nazwiska. Przedsiebior-
stwo od 1989 roku zajmuje sie produk-
cja farmaceutykéw oraz wysokiej jakosci
kosmetykéw do pielegnacji twarzy, ciata

i wloséw. Wszystko zaczeto sie od kremu
oliwkowego, ktéry jest sprzedawany z po-
wodzeniem do dzi$. Niewiele brakowato,
by ten produkt nie pojawit sie na rynku,
powstat bowiem w starej maszynie do
robienia loddéw, ktérg Zenon Ziaja przy-
stosowat do produkcji kosmetykéw. Na
dodatek na kupno maszyny matzeristwo
musiato pozyczy¢ pienigdze. Nie jest tez
pewne, czy firma w ogéle by powstata,
gdyby pan Zenon spetnit swoje marzenie
i zostat lekarzem. Tak sie jednak nie sta-
to, na egzaminach zabrakto mu jednego
punktu, by dostac sie na ten kierunek

i w zwigzku z tym wybrat farmacje. Ziaja
to okoto 1200 preparatéw przyjaznych dla
skéry i sSrodowiska, w tym wegarnskich,
oraz z wysoka zawartoscig sktadnikéw po-
chodzenia naturalnego, nietestowanych
na zwierzetach.
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waza sig, ze ojczyzng
l ' kawy jest Etiopia. To

tam juz w | tysiacleciu
p.n.e. zbierano owoce dziko
rosnacych kawowcédw, a ponie-
waz metode wypalania ziaren
opracowano dopiero w XIV
wieku w Jemenie, owoce zwane
wisniami spozywano gotowa-
ne. Wedtug ludowych prze-
kazdw, zyjacy w IX wieku n.e.
Kalim, pilnujacy kéz pasterz
zauwazyt, ze zwierzeta, nad
ktérymi czuwat, po spozyciu
czerwonych owocéw kawow-
céw stawaty sie pierzchliwe
i rozemocjonowane. Czy byt
to poczatek odkrycia pobu-
dzajacych wlasciwosci kawy?

N
— trudno dzi$ orzec. Jak jednak

\i mawiaja Wiosi, ,,nawet jezeli
\

to nieprawda, to i tak dobrze
powiedziana”. Prawdg jest na-
;;? tomiast, ze to wlasnie z Etiopii
pochodzg kawowce i do dzi$
wystepuja tam jako dzikie

L

krzewy, chociaz przewazajaca
cze$¢ upraw pochodzi z plan-
tacji. W Etiopii réwniez odkryto
pierwsze botaniczne $lady ka-
wowych kierzy.

-~ I KAWA ROSNIE
. o NIETYLKO W ETIOPII
(: _i_" =S Do uprawy krzewéw konieczne

s3: wysoka temperatura, od-
powiednia wysokos¢, a takze
mate wahania opadéw. Takie
warunki spetniajg kraje lezgce
pomiedzy zwrotnikami Raka
' J i Koziorozca (tak zwany pas ka-
wowy): Brazylia, Peru, Meksyk,
Kolumbia, Uganda, Etiopia,
Gwatemala, Jamajka, Kostary-
ka, Rwanda, Kenia, Tanzania,

co kryje kawa

Z ziaren kawy produkuje sie dzis nie tylko wysmienite Wybrzeze Kosci Stoniowej, In-
s . , . I die, Boliwia, Nikaragua, Salwa-
napoje i desery. Kawa doskonale sprawdza sig rowniez dor, Laos, Burundi, Wietnam,

w kosmetologii. Zawarta w nich kofeina ma szerokie Indonezja, Papua Nowa Gwi-
zastosowanie zaréwno w srodkach kosmetycznych, jak nea — staj sie wiec one giow-

i . nymi producentami kawy.
I kosmetyczno-leczniczych. W Europie pierwszy krzew ka-

wowy wyhodowat w XVIII wieku
w Gdansku przybyty z Krélewca
prawnik, historyk i matematyk,
a z zamitowania takze botanik

fot. unsplash.com/zoe
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— Jacob Theodor Klein. | cho-
ciaz nie wiadomo dzi$ doktada-
nie, czy Klein wyhodowat krzew
z ziarna, czy tez sadzonke ro-
$liny otrzymat podczas jedne;j
ze swoich podrézy, wiadomo
ze ziarna i owoce wyhodowane
na krzewie rozsytat pézniej po
cafej Europie, rozstawiajac tym
samym stworzony przez siebie
ogréd botaniczny.

DOBROCZYNNE
WLASCIWOSCI ZIAREN

Z ziaren kawy produkuje sie
dzi$ nie tylko wySmienite na-
poje i desery. Kawa doskonale
sprawdza sie réwniez w ko-
smetologii. Zawarta w nich
kofeina ma szerokie zastoso-
wanie zaréwno w srodkach
kosmetycznych, jak i kosme-
tyczno-leczniczych, takich

jak: szampony, kremy, mydta,
peelingi, balsamy, maseczki,

a takze leki przeciwbdlowe
(chod to juz inny segment).
Wykorzystanie kofeiny jako
podstawowej substancji czyn-
nej kosmetykéw ma swoje
Zrédto w jej walorach antyok-
sydacyjnych (antyoksydacja to
proces opdZniania utleniania,
czyli redukcji substancji two-
rzacych naturalng ochrone
komérek skéry), neutralizuja-
cych szkodliwy wptyw promie-
niowania ultrafioletowego czy
zwalczania wolnych rodnikéw
(wolne rodniki sg to czasteczki
o niesparowanych elektronach,
ktére w procesie powrotu do
réwnowagi wiaza sig z innymi
strukturami uszkadzajac ich
mDNA) przyspieszajacych pro-
cesy starzenia sie skory.

Dzieki swoim wtasciwosciom
lipolitycznym, kofeina obniza
poziom gromadzacej sig w |i-
pocytach tkanki ttuszczowej.
Pobudza ich aktywnos$c¢ me-
taboliczng, zwieksza diureze
(przyczyniajac sie do odwod-
nienia komérek), usuwa toksy-
ny, przyspiesza odptyw limfy,

a takze poprawia przeptyw krwi

przez naczynia wiosowate,
przeciwdziatajac tym samym
powstawaniu opuchlizny. Bal-
samy, kremy i zele z dodatkiem
kofeiny od$wiezajg wyglad
skéry, napinaja ja, w efekcie
czego sylwetka zostaje wymo-
delowana, a skéra ujedrniona.
Wygtadzajg drobne zmarszcz-
ki. Tworzg powtoke ochronna,
zmniejszajac ryzyko pojawienia
sie — pod wptywem promie-
niowania ultrafioletowego —
zmian skérnych. W salonach
kosmetycznych ekstrakty z ko-
feiny sa najczesciej stosowane
w trakcie zabiegéw mezoterapii
zaréwno igtowej (substan-

cja czynna aplikowana jest

w skérze za pomocg igiet), jak
i bezigtowej (witaminy, kwasy,
aminokwasy, krzemionka, sole
mineralne i inne sg wprowa-
dzane w gtab skéry z wykorzy-
staniem oddziatujacego na nig
pola elektrycznego o wysokim
napieciu). W trakcie badan la-
boratoryjnych potwierdzono,
ze termogeniczne wlasciwosci
kawy, ze wzgledu na wystepo-
wanie w niej zwigzku chloro-
genowego, odpowiadajacego
za aktywizacje proceséw lipozy
(spalania zmagazynowanej
tkanki ttuszczowej), przyczynia-
ja sie do wzmocnienia wydatku
energetycznego i zmniejszenia
przyrostu masy ciata. Syste-
matyczne aplikowanie kosme-
tykéw opartych na ekstraktach
wydobytych z ziaren kawy za-
pobiega odktadaniu sie tkanki
ttuszczowej, pociagajac za
sobg pojawianie sie tak bardzo
nielubianej przez panie tzw.
skérki pomarariczowej. Termo-
geniczne wtasciwosci ekstraktu
kawy przyczyniaja sie réwniez
do zwiekszenia przeptywu
krwi przez naczynia wtosowate,
dzieki czemu skéra staje sie le-
piej dotleniona, a jej koloryt wy-
réwnuje sie. Zmniejszeniu ule-
gaja takze cienie wokét oczu,

a w niektérych przypadkach
znikaja catkowicie. Zawartosé

polifenoli spowalnia proces
rozpadu witaminy C w skérze,
uniemozliwiajac pojawianie sie
drobnych zmarszczek, a tak-
ze wygtadzajac juz powstate.
Wtasciwosci przeciwzapalne

i przeciwbakteryjne ekstraktu
kawy dobroczynnie wptywaja
takze na cere ze sktonnosciami
do niedoskonatosci — zmniej-
szaja stan zapalny zmian juz
powstatych (sebum i martwe
komérki zatykajac pory skéry
powoduja powstanie stanu za-
palnego i wypryskéw). Peeling
kawowy pozwala na dogtebne
oczyszczenie cery. Tak samo
$wietnie sprawi sie przy piele-
gnacji owtosionej skéry gtowy,
aktywizujac cebulki wtosowe
przez pobudzenie mikrokra-
zenia skéry gtowy, dajac tym
samym impuls do wzrostu
wioséw, wzmacniajac je réw-
noczesnie, dodajac im blasku,
a takze ocieplajac ich barwe.
Zdolnosci te zostaty potwier-
dzone w trakcie badari in vitro
przeprowadzonych przez dr.
Lindera z Uniwersytetu w Je-
nie (Niemcy). Blondynki nie
powinny jednak wykonywac
zabieg6w na witosy, wykorzy-
stujac do tego ziarna kawy, po-
niewaz moze ona zabarwic ich
jasne wiosy. Ekstrakt kawy nie
jest zalecany — ze wzgledu na
swojg intensywnos$¢ — osobom
majacym skére naczyniowg ze
sktonnoscig do wystepowania
mikrowylewdw. Ciezarne kobie-
ty takze powinny zrezygnowa¢
z uzytkowania kosmetykéw
opartych na ekstraktach kawo-
wych. Aromat kawy odnalez¢
mozemy réwniez w zapachach
drogeryjnych wonnosci, miedzy
innymi w: DKNY Be Delicio-
us Men Donna Karan, Black
Opium Yves Saint Laurent,
Espresso Demeter Fragrance,
Rebelle Rihanna. Mitosnicy
kawy moga wiec na rézne spo-
soby delektowac sie wtasciwo-
$ciami cennych ziaren.
Matgorzata Krdlikowska
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ZROB TO SAM

Wykonanie kosmetykéw
kawowych nie jest trudne

i wiekszos¢ z nas z tym sobie
poradzi. A oto przepisy.

1. PEELING DO TWARZY.
Potrzebujemy: fusy kawowe, cukier bra-
zowy, oliwe z oliwek. Wykonanie: fusy
kawowe odsgczamy taczac je doktadnie
z pozostatymi sktadnikami. Powstaty

w ten sposdb peeling naktadamy

na skére twarzy okragtymi ruchami.
Pluczemy woda.

2. PEELING DO SKORY GLOWY.
Potrzebujemy: 1/3 filizanki mielonej
kawy (1 filizanka to 225 ml), dowolnej
ulubionej odzywki do wtoséw. Wykona-
nie: kawe i odzywke taczymy ze soba
az otrzymamy jednolita mase. Powstata
mieszanine naktadamy na skére gtowy
okreznymi ruchami, zwilzajgc uprzednio
wiosy. Czynnos$¢ wykonujemy przez
5-10 minut. Na koniec peeling sptukuje-
my wodg, wiosy zas myjemy ulubionym
szamponem do wiosow.

3. ANTYCELLULITOWY PEELING

DO CIALA.

Potrzebujemy: %4 szklanki zmielonej
kawy (1 szklanka to 250 ml), % szklanki
cukru, 2-3 tyzki oliwy z oliwek. Wyko-
nanie: wszystkie sktadniki tgczymy ze
sobg do otrzymania konsystencji gestej
pasty. Mieszanke naktadamy na skére
ciata masujac ja okreznymi ruchami
przez kilka minut.

4. SRODEK NA OPUCHNIETE POWIEKI
| PODKRAZONE OCZY.

Potrzebujemy: pét tyzeczki odsaczo-
nych i wystudzonych fuséw, kilka kropli
oliwy z oliwek oraz wody. Wykonanie:
fusy mieszamy z oliwg z oliwek i woda
tak, by uzyskac konsystencje pasty.
Przestudzong mieszanke naktadamy na
powieki, a takze pod oczy. Pozosta-
wiamy na 5-10 minut. Zmywamy zimng
woda.

5. MASKA UJEDRNIAJACA.
Potrzebujemy: 1/3 szklanki zaparzonych
fuséw, kawe, gesta Smietanke, kakao.
Wykonanie: sktadniki mieszamy ze soba
az otrzymamy jednolita mase. Naktada-
my na skore twarzy, szyi i dekoltu. Po
kilku minutach zmywamy woda.
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czas na kwasy!
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Jesieniag i zima coraz wiecej mowi sie

o0 wtagczeniu do codziennej pielegnacji
produktéw z kwasami. To wtasnie te
pory roku sg idealne na wykonywanie
takich zabiegoéw. Dzis przyblizymy Wam
podstawowe zasady stosowania kwasdéw
w warunkach domowych oraz polecimy,
jakie kosmetyki najlepiej wybierac.

eelingi chemiczne,

potocznie nazywane

kwasami, to zwigzki
chemiczne o kwasnym charak-
terze, ktérych zastosowanie
stymuluje regeneracje skéry,
odnawia naskérek, ztuszcza
oraz przebudowuje skére wia-
$ciwa. Kosmetyki z kwasami
tak naprawde sg dla kazdego.
Wszystko zalezy jednak od
rodzaju kwasu, pH i stezenia.
Kwasy dzielimy na:
AHA - alfahydroksykwasy, na-
zywane kwasami owocowymi.
Nalezg do nich m.in.: kwas
glikolowy, mlekowy, migdatowy,
cytrynowy. Przeznaczone s3
do kazdego typu cery. W zalez-
nosci od pH i stezenia kwasu
mozemy osiggnac rézne efekty,
takie jak: wyréwnanie kolorytu,
wygtadzenie struktury skéry,
zwiekszenie jedrnosci i ela-
stycznosci, sptycenie drobnych
zmarszczek. Wsréd nich na
szczegblng uwage zastuguje:

skinimal

LI

kwas winowy — naturalnie
wystepuje w owocach (m.in.

w winogronach). Ma dziatanie
przeciwzapalne, rozjasniajace,
ale tez antybakteryjne. Jest jed-
nym z delikatniejszych kwaséw,
dlatego poleca sie go osobom
z cerg wrazliwg;

kwas cytrynowy — znajduje

sie gtéwnie w cytrynach, ma
dziatanie rozjasniajgce. W ni-
skim stezeniu reguluje tez pH
kosmetyku;

kwas jabtkowy — bardzo deli-
katny kwas owocowy, wspoma-
ga dziatanie przeciwutleniaczy,
pomocny przy rozjasnianiu
przebarwien.

BHA - betahydroksykwasy.
Zaliczamy do nich kwas sa-
licylowy. Swietnie sprawdzi

sie przy skérze ttustej, zanie-
czyszczonej. Ogranicza wy-
dzielanie sebum, zmniejsza
widocznos¢ poréw, dziata
oczyszczajaco, antybakteryjnie,
przeciwzapalnie.

PHA - polihydroksykwasy.
Gtéwnymi przedstawicielami
PHA s3a glukonolakton i kwas
laktobionowy. Sa najdelikatniej-
sze z wymienionych, nie po-
drazniajg skéry, dlatego spraw-
dzg sie w przypadku cery wraz-
liwej i naczynkowej. Polecane
sg réwniez osobom z przebar-
wieniami, poniewaz blokuja
tyrozynaze — enzym odpowia-
dajgcy za ich powstawanie.
Poprawiajg nawilzanie skéry,
zmniejszajg zaczerwienienia,
wzmacniajg naczynia krwiono-
$ne, wyréwnuja koloryt.
Ciekawym sktadnikiem jest tez
kwas kojowy, ktéry powstaje
jako produkt uboczny w proce-
sie fermentacji ryzu. Ceni sie
go przede wszystkim za dzia-
fanie rozjasniajgce — jest sze-
roko stosowany w preparatach
redukujacych przebarwienia.
Zalicza sie go do tak zwanych

BOTANIC SKINFOOD
Rozjasniajacy tonik kwasowy
SKINIMAL

Skoncentrowany krem
seboregulujacy

Aktywny peeling kwasowy
Nawilzajacy krem z fotoprotekcja
Intensywny peeling kwasowy

Dostepne w drogeriach Natura
i na www.drogerienatura.pl




inhibitoréw tyrozynazy, ktére
hamujg wydzielanie melaniny
(barwnika w skérze).

Kwas azelainowy wykazuje
dziatanie rozjasniajace i prze-
ciwzapalne. Jest stosowany
przy kuracjach pomagajacych
w redukgji przebarwien, szcze-
gélnie potradzikowych, ma
zdolnos¢ do niwelowania ru-
mienia i stanéw zapalnych. Nie
uwrazliwia skéry na dziatanie
promieni UV.

Czesto decydujac sie na ko-
smetyki z kwasami obawiamy
sie nadmiernego ztuszcza-

nia naskérka. Nic bardziej
mylnego! Nie kazdy kwas
ztuszcza. Przyktadowo kwas
mlekowy uzyty w kosmetykach
W nizszym stezeniu zadzia-

ta nawilzajaco, zmiekczajaco

i rozjasniajaco. Kwas ferulowy
dziata antyoksydacyjnie, roz-
Swietlajaco, wyréwnuje koloryt
skéry. Kwas migdatowy uzyty
w nizszych stezeniach zadziata
nawilzajgco, wyréwna koloryt.
Co wiecej, produkty z kwasami
do domowego uzytku swietnie
sprawdzajg sie w celu podtrzy-
mania efektéw zabiegéw gabi-
netowych, podczas ktérych ko-
smetolog uzywa mocniejszych
peelingédw chemicznych o wyz-
szych stezeniach i nizszym pH.
Jesli zdecydujemy sie stosowad
kwasy w domowej pielegnacji,
pamietajmy o kilku waznych
zasadach: o ochronie przed
storicem (nalezy uzywad filtréw
z wysokim SPF5o+ i nie mozna
sie opalad), o regeneracji i na-
wilzaniu skéry (na noc warto
natozy¢ krem odbudowujacy),
o tym, by nigdy nie uzywac¢ kil-
ku kosmetykéw z kwasami jed-
noczesnie, da¢ czas na zadzia-
fanie (cykl odnowy naskérka
trwa do okoto 28 dni). Kosme-
tyki z kwasami nalezy dobierad
do potrzeb swojej skéry.

Dla skéry tradzikowej

URODA

polecamy kwasy AHA, kwas
salicylowy, pirogronowy, cy-
trynowy, dla mieszanej badz
ttustej — kwas migdatowy, mle-
kowy czy salicylowy. Na prze-
barwienia najlepiej zadziataja:
kwas azelainowy, askorbinowy,
glikolowy czy ferulowy. Przy
cerze naczynkowej lub wrazli-
wej warto postawic na polihy-
droksykwasy: kwas laktobio-
nowy i glukonolakton. A skéra
z oznakami starzenia polubi
kwas glikolowy.

CO WARTO WIEDZIEC PRZED
ROZPOCZECIEM PRZYGODY
Z KWASAMI?

Aby kwas dziatat, wymaga
odpowiedniego pH produktu
—im nizsze, tym kosmetyk be-
dzie bardziej ztuszczajacy, na-
tomiast im wyzsze, tym dziata-
nie jest stabsze i delikatniejsze.
Efekt koricowy na pewno be-
dzie zalezat od rodzaju kosme-
tyku, jaki wybierzemy, stezenia
i rodzaju kwasu oraz czestotli-
wosci stosowania. Zazwyczaj
w produktach niesptukiwanych
stezenia sg nizsze z uwagi na
to, ze kwas ma dtuzej kontakt
ze skéra. Z kolei wyzsze ste-
zenia znajdziemy chociazby

w peelingach chemicznych, bo
ich czas dziatania jest znacznie
krétszy, ale zdecydowanie bar-
dziej intensywny. Odradzamy
tez stosowanie kwaséw w wy-
sokich stezeniach na wtasng
reke (peelingach chemicz-
nych), stosowanych w gabine-
tach kosmetycznych. Skére na-
lezy odpowiednio przygotowad
do takiego zabiegu, a nastep-
nie kwas nalezy zneutralizo-
wac, aby zahamowac jego dzia-
tanie — brak tego etapu sprawi,
ze kwas wcigz bedzie dziatat.
Kwasy naprawde moga przy-
nies¢ wiele korzysci, ale trzeba
ich uzywaé madrze.

Marzena Czerwiviska-Murgan
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Dtonie sg nieustannie narazone na dziatanie czynnikodw,

ktore majg niekorzystny wptyw na ich kondycje. Niskie
temperatury, suche powietrze czy kontakt z silnymi detergentami
do sprzatania powoduja, ze skora staje sie przesuszona

i podrazniona. Warto wiec zadbac o ich wtasciwa pielegnacje,

a najprostszym sposobem jest stosowanie kremu do rak.

rzesuszone dtonie to
P powszechny problem,

ktéry dotyczy zaréwno
kobiet, jak i mezczyzn. Pope-
kana, szorstka i spierzchnieta
skéra wymaga intensywne;j
pielegnacji, o ktérej warto pa-
mietad przez caty rok. Sezon
jesienno-zimowy jest szcze-
gélnie trudny dla dfoni, gdyz
mréz, wiatr i ogrzewanie nieko-
rzystnie wptywaja na ich stan.
Woéwczas nalezy stosowac ko-
smetyki pielegnacyjne o silniej-
szym dziataniu, ktére dostar-
czg skérze skoncentrowanej
dawki sktadnikéw odzywczych.
Kremy do rak sa ogélnodo-
stepne i mozna je kupic nie
tylko w drogeriach i aptekach,
ale takze w kioskach, sklepach
spozywczych czy na stacjach
benzynowych. Nie wszystkie
jednak sg skuteczne i zapewnig
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dfoniom odpowiednia piele-
gnacje, dlatego warto wiedzie¢,
czym sie kierowac przy ich
wyborze.

Dobry krem do rak do taki, kté-
ry: szybko sie wchtania, ma lek-
ka konsystencje i nie pozosta-
wia na dtoniach ttustego filmu,
ma w swoim sktadzie emolien-
ty, ktére zapobiegaja utracie
nawilzenia, pozostawia na
skérze warstwe ochronng, ma
skoncentrowang dawke aktyw-
nych sktadnikéw odzywczych

i witamin, dziata regenerujgco
na podrazniong skore, inten-
sywnie nawilza, ma znikoma
ilos¢ konserwantéw, parabe-
néw i dodatkéw chemicznych,
charakteryzuje sie dtugotrwa-
tym dziataniem.

Podczas zakupu kremu do

rak warto zwracac uwage, aby
byt dostosowany do potrzeb

Twojej skory. Na rynku znajduja
sie kosmetyki o wtasciwosciach
regeneracyjnych, intensywnie
odzywiajacych, wyréwnujacych
koloryt czy zapobiegajacych
oznakom starzenia. Kazdy
krem do rak powinien jednak
zapewnia¢ maksymalne na-
wilzenie i chronic skére przed
przesuszeniem.
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CZYM SA NATURALNE
KREMY DO RAK?

Naturalne kremy do rak,

w przeciwienstwie do ich
konwencjonalnych odpo-
wiednikéw, sg produkowane

z wykorzystaniem substan-

cji organicznych. Nie maja

w swoim sktadzie chemicznych
dodatkéw lub wystepuja one

w $ladowych ilosciach, dlatego
nie s praktycznie odczuwalne.
Formuty takich kosmetykdéw
opierajg sie na ekstraktach ro-
$linnych, olejkach eterycznych
oraz witaminach pochodzenia
naturalnego. Nie zawierajg
natomiast detergentdéw, synte-
tycznych barwnikéw, substancji
zapachowych oraz konserwan-
téw, sa wiec bezpieczne dla
skéry. Nie umniejsza to jed-
nak ich skuteczno$ci, a nawet
wspomaga efekty pielegnacji,
gdyz sktadniki naturalne sg
lepiej przyswajalne. Brak do-
datkéw chemicznych przektada
sie réwniez na to, ze kosmetyki
takie majg fagodne dziatanie,
nie powodujg podrazniefi i sg
hipoalergiczne.

| BOTANIC
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REGENERUJAC
KREM DO RAK

CO POWINIEN ZAWIERAC
NATURALNY KREM DO
RAK?

Dobrej jakosci produkt do pie-
legnacji musi mie¢ w swoim
sktadzie substancje, ktére majg
dobroczynny wptyw na skére.
Naturalny krem do rak powi-
nien mie¢ wtasciwosci nawil-
zajace, odzywiajgce i ochron-
ne, aby kompleksowo zadbaé
o kondycje dfoni. O skutecz-
nosci kosmetyku decyduje za-
wartos¢ substancji aktywnych,
takich jak:

Oleje i masta roslinne — tworzg
na skérze powtoke lipidows,
ktéra stanowi bariere ochronng
przed czynnikami zewnetrzny-
mi. Dodatkowo zapobiegajg
utracie wody, intensywnie na-
wilzaja oraz regenerujg znisz-
czone dfonie. Do tej grupy
sktadnikéw zaliczajg sie m.in.
olej kokosowy i arganowy,

a takze masto shea.

Aloes — ma dziatanie tagodza-
ce, przeciwzapalne i przy$pie-
szajace gojenie ran. Stanowi
wiec podstawowy dodatek

do kreméw o whasciwosciach
regeneracyjnych, przeznaczo-
nych do bardzo zniszczonej

i podraznionej skéry.
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(REM DO RAK
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Witaminy — dobry krem do rak
powinien mie¢ w sktadzie kom-
pleks witamin, wsréd ktérych
nie moze zabraknac witamin
A, E oraz pantenolu, czyli pro-
witaminy Bs. Hamuja rozwdj
wolnych rodnikéw, dogtebnie
odzywiaja oraz odbudowujg
zniszczony naskérek.

Roslinna gliceryna — odpo-
wiada za prawidtowy poziom
nawilzenia, zapobiega prze-
suszeniu oraz wygtadza. Po-
nadto pozostawia na dtoniach
ochronny film oraz sprawia, ze
skéra jest gtadka i elastyczna.
W zaleznosci od wtasciwosci
kremu, w sktadzie moga sie
znalez¢ takze inne substancje.
Formuta moze wiec by¢ wzbo-
gacona o kwas hialuronowy,
ktéry dziata przeciwstarzenio-
wo, ekstrakt z rumianku, ktéry
rozjasnia przebarwienia czy
mocznik o silnym dziataniu na-
wilzajacym. Najwazniejsze jest
to, aby kosmetyk nie zawierat
sztucznych konserwantéw, pa-
rabenéw oraz syntetycznych
dodatkéw.

Marzena Czerwiriska-Murgan
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Lekki krem do rak

Otulajacy krem do rak
Bogaty krem do rak
NATURA EKO

Regenerujacy krem do rak
Nawilzajacy krem-maska

do rak

S.0.S. ochronny krem do rak

Dostepne w drogeriach Natura
i na www.drogerienatura.pl
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Za oknami zaczyna sie robic szaro, buro i ponuro,

a do tego coraz chtodniej. Niestety, taka aura wcale nie
sprzyja naszej cerze. Warto zatem poswiecic jej wiecej
uwagi i wiaczy¢ do pielegnacji maseczki w saszetkach,
ktore sa wygodne w uzyciu, nie zajmuja zbyt duzo miejsca
i kosztujg niewiele. Gtéwnga ich zaletg jest okluzyjnos¢

— powlekaja Scisle naskdrek i nie pozwalaja sktadnikom

w hich zawartym zbyt szybko wyparowa¢. Stwarzaja
doskonate warunki do wchtoniecia sie dobroczynnych
substancji, dzieki czemu intensywnie regeneruja

i poprawiaja wyglad cery.

MASECZKI OCZYSZCZAJACE
Maseczki oczyszczajace majg
lekka konsystencje, co czyni je
idealnym produktem dla oséb
o cerze ttustej lub mieszane;.
W sktadzie masek oczyszcza-
jacych najczesciej znajduje sie:
mut z morza, kaolin, bentonit,
zwiazki siarki, wyciagi zioto-
we oraz tlenek cynku i tytanu.
Dzieki tym sktadnikom usu-
waja one zrogowaciate partie
naskdrka oraz nadmiar sebum,
wykazujg dziatanie aseptyczne
i zwezajg pory.

Doskonale dziata takze aktyw-
ny wegiel kosmetyczny, glinka,
diament, cynk, kwas azelaino-
wy oraz allantoiny. Sktadniki

te oczyszczajg skére, odbloko-
wuja pory, redukujg zaskérniki
oraz niedoskonato$ci, detok-
sykuja, odswiezaja oraz zwe-
zaja pory. Uczynig cere gtadka,
Swieza, petng blasku, promien-
na, o jednolitym, matowym
kolorycie.

Postaw takze na troche egzo-
tykil Maseczka, ktéra zawie-

ra skate wulkaniczna, kwasy

owocowe AHA i mineralizuja- INFINITY CLAY MASK

ca wode termalng delikatnie Detoksykujaca maseczka z czarng glinka
z+uszczy martwy nas kérek Oczyszczajaca maseczka z zielong glinka
i rozjasni cere, pomoze pozby¢ Regenerujaca maseczka z r6zowa glinka

Odzywcza maseczka z biatg glinka
Wygtadzajaca maseczka z fioletowa

glinka

sie z powierzchni skéry nagro-
madzonych martwych komérek
naskérka w wyniku proceséw

fizycznego i chemicznego Dostepne w drogeriach Natura
A ez, i na www.drogerienatura.pl




Po solidnym oczyszczeniu warto
siegna¢ po maseczki nawilzajgce
Algi wywieraja dobroczynny
wptyw na skdre twarzy. Wykazujg
dziatanie nawilzajace, fagodzace,
$ciggajace oraz napinajg sko-

re. Maseczki z alg (alginaty) sg
doskonate dla kazdego rodzaju
skéry. Do alginatéw stosuje sie

sproszkowane algi, ktére po zmie-

szaniu z wodg tworzg zel. Czesto
sg one wzbogacane dodatkowymi
sktadnikami, jak na przyktad kwas
hialuronowy, wzmacniajacy nawil-
zajace dziatanie alginatu.
Proponujemy wykorzystywac tak-
ze maseczki powstate na bazie
owocdw. Jedng z nich moze by¢
taka, ktéra zawiera ekstrakt z gra-
natu. Owoc granatu to ostatnie
odkrycie na rynku kosmetycznym.
Nie do$¢, ze ma bardzo silne wAa-
$ciwosci antyoksydacyjne, to jesz-
cze potrafi w skuteczny sposéb
regenerowac zniszczone komérki
skéry. Jej efektem bedzie dogteb-
nie nawilzona, odzywiona, gtadka,

miekka, petna blasku i zdrowo wy-

gladajaca skéra.

MASECZKI LIFTINGOWE
Warto przyjrzeé sie réwniez do-
stepnym w drogeriach masecz-
kom przeciwzmarszczkowym.
Maseczki liftingowe najczesciej
przybierajg forme alginatéw, kre-
mow oraz papek. Ich dziatanie
polega na stopniowym naciaga-
niu skéry twarzy, postepujacym
w miare zasychania produktu.
Maski liftingowe napinaja ské-
re twarzy, dzieki czemu sptycajg
zmarszczki. Dodatkowo popra-
wiajg owal twarzy, likwiduja ozna-
ki zmeczenia, a skéra staje sie
zarézowiona i Swieza.

MASKI MODELUJACE
(MINIWET)
Najczesciej sa produkowane

na bazie zef-szenia lub aloesu,
w postaci zelu. Po zaschnieciu
tworza na skérze twarzy elastycz-
ng powtoke. Wykazuja silne dzia-
fanie $ciagajace, a dodatkowo, po
natozeniu, odczuwalne jest uczu-
cie nawilzenia.

Maseczki miekkie — ich szerokie
spektrum dziatania jest doskona-
tym sposobem na niwelowanie
$ladéw po zabiegach kosmetycz-
nych: zaczerwienienia, obrzekdw,
rozszerzonych poréw i naczyn
krwionosnych. Dodatkowo tago-
dza podraznienia oraz poprawiajg
ogdlny wyglad skéry. Po natozeniu
nie zasychaja oraz nie twardnie-
ja, przepuszczajg réwniez wode

i ciepto.

Maseczki pudrowe s3 szczegdl-
nie polecane dla cery ttustej. Po
uprzednim rozrobieniu proszku
z wodga nabierajg konsystencji
btota lub papki. Do tego typu
masek zalicza sie: maski z ziemi
leczniczej, itu morskiego, glinki
kaolinowej i inne. Moga zawierac
sktadniki petniace funkcje m.in.
przeciwzapalne, poprawiajace
ukrwienie, tagodzace, Sciagajace,
zatrzymujace wilgoé. Wykazu-

ja dziatanie adsorpcyjne, czyli
pochtaniaja nadmiar sebum ze
skory.

MASECZKI ROZGRZEWA)ACE
Do tego typu maseczek zaliczamy
zwykle maseczki ziotowe oraz pa-
rafinowe. Wywotuja one przejscio-
we znaczne przekrwienie skory.
Wysoka temperatura, pojawiajaca
sie w wyniku uniemozliwienia od-
parowywania wody, ma dziatanie
Sciggajace.

Kazda kobieta zastuguje na chwile
relaksu. Wiele z nas wybierze od-
poczynek w formie dbania o swo-
ja urode i zabiegi kosmetyczne.
Maseczki to nasze domowe spal
Marzena Czerwiriska-Murgan

URODA

rozgrzej sie

chai teg 4

SEYO VANILLA PUMPKIN LATTE
Pielegnujacy zel pod prysznic 500 ml
SEYO VANILLA PUMPKIN LATTE
Pielegnujace mydto w ptynie 500 ml
SEYO CRANBERRY CHAITEA
Pielegnujacy zel pod prysznic 500 ml
SEYO CRANBERRY CHAITEA
Pielegnujace mydto w ptynie 500 ml

Dostepne w drogeriach Natura
i na www.drogerienatura.pl
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Tegoroczna jesien maluje sie

we wszystkich barwach teczy!

W propozycjach na modny,
jesienny makijaz znajdziemy
sporo propozycji dla minimalistek
oraz dla osdb, ktére z makijazem
lubig zaszale¢ — pisze Daniel
Sobiesniewski, wizazysta drogerii

Natura.

wszystk

kolory jesieni

W KOLORZE NIEBA

Cho¢ w modnym makijazu
2022 na jesien to niemate za-
skoczenie, trudno odmaéwié
mu uroku: jasnoniebieski,
kremowy cier w kolorze nieba
bedzie pieknie grat z kazda to-
nacjg skéry, pozwala subtelnie
rozs$wietli¢ spojrzenie nieza-
leznie od odcienia teczéwki

i zgrabnie dopetni look obojet-
nie czy komponujac garderobe
siegniemy po co$ z modnych
pasteli, czy zdecydujemy sie
na niesmiertelng czern. Jesz-
cze nigdy niebieski odciefi na
powiece nie byt tak stylowy

i romantyczny!

METALICZNE SZAROSCI
Modny makijaz jesief 2022
przewiduje powrét metalicz-
nych odcieni w szerokiej pa-
lecie. Szarosci — popielate,
wpadajace w granat, grafit to
bedzie na topie! Metaliczny
cieri mozesz potozy¢ na ca-
fej powiece lub jako akcent

60 NATURA | paidziernik 2022

w makijazu oka. Matowa
szaroscig mozna przydymic
zewnetrzny kacik lub dolng
powieke. Na pokazach mody
wygladato to obtednie.

PRZYDYMIONE

SMOKY EYE

Cho¢ to klasyk, w tym sezonie
najlepiej sprébowac go z no-
woczesnym akcentem w po-
staci kontrastowego koloru

w wewnetrznym kaciku oka,
np. stonecznej zétci lub wspo-
mnianego wyzej pastelowego
niebieskiego. Mocne oko dzieki
temu zabiegowi bedzie odrobi-
ne lzejsze i nabierze lekkosci.

KRESKA NA OKU

Taka propozycja zachwyci
wszystkie wielbicielki klasyki.
Na pokazach mody widoczny
byt trend — precyzyjnie nary-
sowana kreska, zalotnie wywi-
nieta ku gérze, w towarzystwie
roz$wietlonej skéry z widocz-
nym rumiericem i subtelnie

podkreslonych kolorem ust.
Cato$¢, chod bardzo lekka,
jest jednoczesnie wyrazista
i mocna.

CZERWONE USTA

Ten trend powraca co roku
moze dlatego, ze jest ponad-
czasowy i nigdy nie wychodzi

z mody. Tego trendu na jesien-

no-zimowych wybiegach nie
mogto zabrakna¢ z jednego
prostego powodu — nie wymy-

$lono zadnego innego modne-

go makijazu ust, ktéry réwnie

wdziecznie taczytby przeciwno-

$ci: odwage z klasyka i zacho-
wawczos¢ ze sktonnoscig do
eksperymentéw. Czerwien na
ustach pasuje kazdej kobiecie,
obroni sie w kazdym wydaniu
i w kazdym sezonie niezmien-
nie zastuguje na miano krélo-
wej trendéw.

NAKLEJANE BLYSKOTKI

Dzetami, cyrkoniami czy krysz-

tatkami dawniej ozdabiano

ubrania ewentualnie paznok-
cie. Jednak obecnie stosuje

sie je — zamiast brokatu — do
wykonania makijazu. Do tego
typu makijazu jest potrzebny
klej. Idealnie sprawdzi sie ten
do rzes. Oprécz tego krysztatki
majg rézne ksztatty, wiec warto
wzigc to pod uwage podczas
aplikacji. Wszelkie krysztatki
czy cyrkonie gtéwnie sg apliko-
wane albo w okolicach oczu,
albo na powiekach. Dzieki
temu twarz zyskuje blask i do-
datkowe piekno. Jednak nie
polecamy naktadania dzetéw
na gérnej powiece. Nie dos¢,
ze nie bedzie ich za bardzo
widac, to ,,dzieki” zatamaniu
powieki mozesz mie¢ problem
z otwieraniem i zamykaniem
oczu. W zamian postaw na naj-
mniejsze krysztatki i przyklej je
przy wewnetrznym kaciku oka,
wzdtuz linii cieni oraz tuz nad
brwig.

ROZ 1)Uz

W tym sezonie powracamy

do mocniej zaakcentowanych
policzkéw. Najmodniejszy od-
cieri to baby pink, intensywnie
nanoszony na szczyt kosci po-
liczkowych musnietych takze
stonecznym rozs$wietlaczem.
Dzieki temu réz bedzie pieknie
odbijat $wiatto i doda jeszcze
wiecej Swiezosci.




SENSIQUE KO B O mysecret

SENSITIVE SKIN PROFESSIONAL

Odkryj nasze propozycje palet cieni, ktore idealnie sprawdzq sie przy jesiennej aurze.
Zakochaj sie w jesiennych brazach, czerwieniach i zieleniach
— i eksperymentuj z makijazem!

.'r'w.l.l.'riﬂ! M r]ll.'l

DODATKOWO UZYJ KOLOROWEGD
EYELINERA NA LINI' WODNE,
ABY PODBIC KOLORY CIENI
|PODKRESLIC
GLEBIE SPOJRZENIA!

r AN W

CEEF DWVE SEASHELL CREAM P AN

L N Dostepne tylko w drogeriach
, W i na www.drogerienatura.pl

4 , WS



STYLIZACJA Z PRODUKTAMI
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Jesien to okres przejsciowy, kiedy
zmienia sie pogoda, otoczenie i rdwniez
nasza skéra. Zwiekszona utrata wtoséw
obserwowana podczas zmian pdr roku
(zwtaszcza wiosna i jesienig) zwigzana
jest z zaktéceniem faz cyklu zycia wtosa
i ma charakter telogenowy. Zdrowe
wtosy rosng w sposdb cykliczny — kazdy
wios przechodzi swéj wiasny cykl zycia,
ktdry sktada sie z trzech faz:

Anagen (faza wzrostu) — na zdrowej
skorze gtowy ok. 80-85 procent wtoséw
znajduje sie w tej fazie. Trwa od 3 do

6 lat.

Katagen (faza przejsciowa/inwolucyjna)
— trwa ok. 1-2 tygodnie. W tym czasie
opuszka wtosa zmniejsza sie, a wtos
przestaje rosnac i przygotowuje sie do
wypadniecia — koniec wtosa odrywa sie
od brodawki znajdujacej sie w mieszku
wiosowym i przesuwa blizej powierzchni
skdry. W tej fazie znajduje sie mniej niz

1 proc. wioséw.

Telogen (faza spoczynku) — trwa od 2 do
4 miesiecy. Zrogowaciaty ,,stary” wtos
tkwi w gérnym odcinku mieszka wtoso-
wego, po czym zostaje wypchniety przez
nowy wtos anagenowy (ktdry zaczat
dopiero rosngc). W tej fazie znajduje sie
ok. 15 proc. wtoséw.

Mechanizm tysienia telogenowego
polega na skrdceniu fazy wzrostu wtosa
— powstaje wéwczas wiecej wtosow
telogenowych, a wiec tych, ktére wypa-
dajg w naturalnym cyklu zycia wtoséw.
W momencie zaburzenia cyklu wzrostu
wtosa, w fazie telogenu moze sie znajdo-
wac nawet 60-80 procent wtoséw, co
jest widoczne jako wyrazne przerzedze-
nie wioséw.

Jak zawsze podstawag odpowiedniego
leczenia jest postawienie prawidtowej
diagnozy. Dermatolog podczas badania
wykonuje tzw. test pociggania oraz

NASZA EKSPERTKA, WASZE PYTANIA

zbiera od pacjenta doktadny wywiad
lekarski. Wazne sa choroby wspotist-
niejace, przyjmowane leki i suplementy,
a takze dieta, czynniki stresowe. Bardzo
pomocne jest badanie trichoskopowe,
dzieki ktéremu czesto udaje sie uniknac
biopsji. Trichoskopie mozna przeprowa-
dzi¢ przy uzyciu recznego dermatoskopu
(czyli urzadzenia do badania znamion).
Oceniamy wéwczas nie tylko wtosy, ale
takze skére gtowy. Nierzadko wypadanie
wtosow jest spowodowane tojotokowym
zapaleniem skéry gtowy. Przylegajgca do
skory gruba tuska jest przyczyna utraty
wtoséw.

Jesli wykluczone zostana przyczyny
niedoborowe (badania krwi — zelazo

i wskaznik jego magazynéw w orga-
nizmie — ferrytyna) czy hormonalne,
mozemy siegngc po doustne suplementy
wspomagajgce wzrost wtoséw. Tu wybér
jest ogromny i nietatwy. Warto wybierac
preparaty z apteki, a nie zelki z internetu
czy supermarketu. Skfad — najlepiej
ztozony, bo sama biotyna moze nie
wystarczy¢ (a przyjmowana w nadmiarze
wptywa chociazby na tarczyce). Jesli
mamy mozliwos¢, warto skonsultowac
sie z lekarzem takze w kontekscie inter-
akcji z przyjmowanymi na state lekami.
Nierzadko dajemy sie nabra¢ na bardzo
drogie suplementy o nieprzebadanym
sktadzie. Przyktadowo — jedna z moich
pacjentek wydata u trychologa kilka-

set ztotych na ferrytyne w tabletkach.
Ferrytyna jest czescia uktadu biatek,
odpowiedzialnych za magazynowanie
zelaza w organizmie. Aby podnies¢ jej
poziom, suplementujemy po prostu
zelazo, za ktére w aptece zaptacimy
kilkanascie ztotych.

Po wyborze preparatu pozostaje juz tylko
regularnie go przyjmowac. | tu kolejny
haczyk — leczenie musi trwa¢ minimum

3 miesigce i po takim czasie zazwyczaj
oceniamy jego efekty. Jest to bezposred-
nio zwigzane z dtugoscia cyklu wiosowe-
go. Wspomagajaco stosujemy miejscowe
wecierki, np. z amineksilem (hamuje

Y

DR KATARZYNA
PLUZANSKA-SREBRZYNSKA

Specjalista dermatologii i wenerologii.
Mieszka i pracuje w todzi, jest
wspéttwdreg SILVER CLINIC.

Masz pytania do dr Katarzyny Ptuzaniskiej-
-Srebrzynskiej? Napisz do nas na adres
magazynnatura@drogerienatura.pl

wypadanie wtoséw) lub minoksidilem

(tu trzeba pamietac o przejsciowej
utracie wtoséw). Najsilniejsze miejscowo
dziatanie wykazujg preparaty podawane
podskérnie w formie mezoterapii igtowej
(czyli zastrzykdéw). Przy telogenowej utra-
cie wtosow najlepsze efekty obserwu-
jemy po podaniu gotowych mieszanek
peptydowych oraz uzyskiwanej z krwi
pacjenta fibrynie bogatoptytkowe;.
Zazwyczaj wykonuje sie 3-4 zabiegi,

a efekty utrzymuja sie wiele miesiecy.
Leczenie choréb wtoséw wymaga
przede wszystkim czasu i systema-
tycznosci. Czasami efekty widoczne s
dopiero po kilku miesigcach. Dlatego
dobrze jest zapisywac sobie, co i jak dtu-
go stosujemy. Cierpliwos¢ w tej kwestii
bardzo sie opfaca.
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SKLADNIKI: 5 tyzek oliwy do
smazenia o 1,5 kg dyni pizmowej
lub hokkaido e 1 batat (ok. 300 g)
1 cebula ¢ 4 zabki czosnku e pé6t
tyzeczki soli morskiej o po pét
tyzeczki cynamonu i gatki musz-
katofowej ¢ 4 gozdziki  szczypta
chili i $wiezo zmielony czarny
pieprz o 1 litr dobrej jakosci bu-
lionu ¢ 120 ml $mietanki 30%
o 2 tyzki miodu

DO PODANIA: 3 tyzki pokruszo-
nej fety o pestki dyni
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Piekarnik rozgrzac¢ do temp. 200
stopni Celsjusza. Blache wytozy¢
papierem do pieczenia i lekko
skropic 1yzka oliwy. Dynie umy¢,
batata obraé. Pokroi¢ na grube
(3-4 cm) plastry utozy¢ na blasze
do pieczenia. Skropi¢ drugg fyz-
ka oliwy i wbi¢ gozdziki. Piec ok.
40 minut lub duzej, az miazsz
bedzie tatwo przebi¢ sie widel-
cem. Odtozy¢ do przestudzenia.
Cebule i czosnek drobno po-
sieka¢. Pozostate 3 tyzki oliwy

podgrzaé na S$rednim ogniu
w garnku z grubym dnem. Doda¢
cebule, czosnek i sél. Wymieszaé
delikatnie i powoli smazyé, az
cebula stanie sie pétprzezroczy-
sta, ok. 8-10 minut. W tym cza-
sie obra¢ dynie ze skéry i grubo
przesieka¢ razem z batatem.
Dodaé warzywa do cebuli razem
z cynamonem, gatka muszka-
totowg i pieprzem. Wla¢ bulion
i zagotowaé, po czym zmniej-
szy¢ ogien i gotowac na wolnym

€ z ognia i pozostawic
iego ostygniecia. Zblen-
dowac za pomoca malaksera lub
recznego blendera, dodajac pod
koniec miéd i $mietanke. Rozla¢
do misek, po czym udekorowad
pokruszong feta, pestkami dyni
i szczyptg stodkiej papryki.




i jesieni

smak

SKLADNIKI: 2 tyzki masta o fy;

oleju « 700 g cebuli « duzy zabek

czosnku e tyzeczka cukru ¢ 120 ml
biatego wytrawnego wina e 2
maki e 1,5 litra dobrej jakosci bulio

nu « kilka gatazek tymianku o $wie- -

zo zmielony czarny pieprz o s6l

DO PODANIA: 3 kromki bagie-
tki e 100 g sera Gruyere lub emmen-
talera

Masto i olej podgrzaé w garnku
z grubym dnem. Cebule pokroic
w cienkie pidrka, czosnek posie-
ka¢. Wrzuci¢ do garnka razem
z cukrem i szczypta soli, po czym
delikatnie wymieszaé. Dusi¢ na
wolnym ogniu, z uchylona pokryw-
ka, mieszajac od czasu do czasu,
az cebula sie skarmelizuje (ok. 40
minut).

Zwiekszy¢ ogien, dodaé¢ wino
i miesza¢ przez kilka minut, do-

zmni

pod prz
Doprawic
Rozgrzac piekarn
Kromki bagietki
kostke i zrumienié
telni. Zupe rozla¢ do zaroodpo
nych miseczek. Posypac grzankami
i startym serem, po czym zapiekad
przez 2-3 minuty.

1h 40 minut | 4 porcje
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Czas na wino

Pazdziernik to czas na wino. To pora dojrzewania winogron, sliwek,
jabtek i gruszek. Pazdziernik jest miesigcem winobrania. Domowe
wino zrobimy bez problemu z owocoéw z wtasnego ogrodu. Moga to
by¢ winogrona, ale swietnie nadaja sie rowniez inne jesienne owoce.
Domowe przetwory sg zdrowe. W fermentowanych winach z jabtek
czy gruszek zachowanych jest wiele dobroczynnych dla organizmu
sktadnikow. W sklepach natomiast warto szukac win biodynamicz-
nych, ekologicznych i naturalnych.

ino pobudza prace
W trzustki, nadnerczy

i tarczycy. Wptywa
na lepsza przemiane biatek, cu-
kréw i ttuszczéw. Systematycz-
ne picie kieliszka wina dziennie
zmniejsza ryzyko powstawania
kamieni nerkowych. Wino dzia-
fa antyseptycznie i bakterio-
béjczo. Badania pokazaty, ze
W 75-procentowym spirytusie
bakterie tyfusu ging po 30 mi-
nutach, a w stabym winie juz
po 15 minutach. Wino dobrze
dziata na serce, zmniejsza ry-
zyko wystapienia zawatu i uda-
ru mézgu. Znajdziemy w nim
przeciwutleniacze, ktére ob-
nizajg poziom ztego choleste-
rolu. Zawarty w winie alkohol
rozszerza naczynia krwiono-
$ne i zwigksza przeptyw krwi.
Naukowcy z holenderskiego
uniwersytetu Wageningen za-
uwazyli, Ze osoby pijace wino
2yja $rednio 5 lat dtuzej niz
abstynenci. Oczywiscie trzeba
pamietad, ze przekroczenie
dziennej dawki skraca zycie.
Wybierajac wino w sklepie war-
to zwrécié uwage, w jaki spo-
s6b zostato wytworzone i czy
przy uprawie uzywano na przy-
ktad sztucznych nawozéw. Jesli
chcemy zy¢ w zgodzie z natu-
ra, przygladajmy sie uwaznie
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etykietom na butelkach. Na
pétkach sklepowych znajdzie-
my wina ekologiczne, biodyna-
miczne lub naturalne.

WINO BIODYNAMICZNE
Produkcja wina biodynamicz-
nego dazy do réwnowagi
miedzy ziemig, powietrzem,
cieptem i wodg. Chodzi tu za-
réwno o skale mikro, czyli win-
nice, jak i makro, czyli planete.
Wino to jest wytwarzane zgod-
nie ze standardami i kalenda-
rzem upraw biodynamicznych.
Wszystkie prace w winnicy sg
prowadzone w zgodzie z ryt-
mem natury: codziennym,
ksigzycowym — comiesiecznym
i stonecznym — corocznym. Sa-

dzenie, przycinanie i zbiory od-

bywaja sie wedtug kalendarza
opartego na fazach Ksiezyca,
Storica i planet.

WINO EKOLOGICZNE
Wina ekologiczne wytwarza
sie bez uzycia sztucznych na-
wozéw, pestycyddéw i herbicy-
déw. Przy uprawie dopuszcza
sie uzycie sacharozy, Zelatyny,
drozdzy, kleju rybiego i biatka
jaj. Takie wina zawierajg tez
siarczyny, poniewaz jest to
naturalny produkt uboczny fer-
mentacji alkoholowej. Winnice

ekologiczne charakteryzujg sie
bioréznorodnoscia. Pomie-
dzy winoroslami rosng ziota

i kwiaty, a w glebie zyja owady
i insekty. Winnica jest samo-
wystarczalna, odporna na cho-
roby i dziata jak zbalansowany
ekosystem.

WINO NATURALNE
Zasadg produkgji win natu-
ralnych jest jak najmniejsza
ingerencja w proces wytwa-
rzania napoju. Nie stosuje sig
dodatkéw chemicznych oraz
ogranicza do minimum dzia-
fania cztowieka. Do produkgji
win naturalnych czesto uzywa

sie dzikich drozdzy, czyli wyste-

pujacych na skérce winogron.

W ten sposéb wspiera sie pro-
ces spontanicznej fermentagji.
Zdarza sie, ze wina naturalne

nie sg filtrowane i dlatego nie

sg klarowne.

DOMOWE WINO

Z WINOGRON

Wino bez problemu przygo-
tujemy w domu. Do produkgji
potrzebny bedzie gasior, rurka
fermentacyjna, korek oraz pla-

stikowy wezyk z metalowa kon-

céwka do zlewania trunku.
Najpopularniejszym domo-
wym winem jest to zrobione

z winogron. Winoros| mozna
uprawia¢ w kazdym ogrodzie.
Do produkcji domowego wina
nadaja sie wszystkie odmiany
owocu. Smak wyregulujemy
za pomocg cukru i kwasku
cytrynowego. Winogrona na
wino zbiera sie, gdy s3 juz

w petni dojrzate. Jesli ze zbio-
rem poczekamy do pierwszych
przymrozkdw, to owoce beda
zawieraty wiecej cukru.

Do przygotowania wina z wino-
gron potrzebujemy: 10 kilogra-
moéw owocdw, 4 litry wody

i 2 kilogramy cukru. Winogron
nie ptuczemy. Majg one na so-
bie nalot, ktéry pomaga w fer-
mentacji, wiec nie musimy do-
dawacd drozdzy.

Najpierw miazdzymy owoce.
Wazne, by ich nie miksowad.
Najlepiej miazdzyé za pomo-
cg ttuczka do ziemniakéw lub
specjalnej prasy do wina. Na-
stepnie dolewamy wode i czes$¢
cukru. Gasior zamykamy kor-
kiem z rurka fermentacyjna

i zostawiamy na kilka dni. Po
tym czasie dodajemy kolejna
czes¢ cukru. Wino powinno
fermentowad w pomieszczeniu
o temperaturze 22-25 stopni
Celsjusza. Wtedy proces prze-
biega najefektywniej. Po kilku
tygodniach wino mozna zle-
wac. Jest gotowe w momencie,
gdy przestaje pracowad, czyli
buzowac.

WINO ZE SLIWEK

Przed mrozng zimg przyda
nam sie w spizarni wino sliw-
kowe. Ma wtasciwosci rozgrze-
wajgce. Poprawia tez trawienie
i apetyt. Do przygotowania
wina sliwkowego potrzebu-
jemy: 8 kg owocdw, 4,5 litra
wody, 3 kg cukru, drozdze win-
ne, pozywke dla drozdzy oraz
5 g kwasku cytrynowego.
Sliwki pozbawiamy pestek,
miazdzymy i sparzamy wrzaca
wodg. Po schtodzeniu zalewa-
my drozdzami i odstawiamy




na dwa dni. Po tym czasie wy-
gniatamy i przecedzamy sok.
Gotujemy wode z cukrem i stu-
dzimy ja. Do gasiora wlewamy
sok, wode z cukrem, kwasek
cytrynowy, pozywke i odstawia-
my do fermentacji.

Wino ze $liwek Swietnie nadaje
sie na deser. Mozna je poda-
wac z mato stodkimi ciastkami
lub drozdzéwkami.

WINO Z JABLEK

Jesienig warto przygotowad
wino z jabtek. W tych owo-
cach znajdziemy poprawiajaca
wzrok witamine A oraz witami-
ne K, ktéra polepsza krzepli-
wos¢ krwi. Dzieki zawartosci
potasu jabtka poprawiaja prace
serca i pomagaja regulowad
wahania ci$nienia krwi.

Na wino wybierzmy dojrzate,
kwaskowate owoce. Nie moga
by¢ robaczywe. Sprawdza sie
antondwki i szare renety. Po-
trzebujemy ich 3 kilogramy.
Dodatek rodzynek sprawi, ze
smak wina z jabtek bedzie po-
dobny do smaku biatych mu-
skatéw. Potrzebujemy 2 litry
wody zrédlanej, kilogram cu-
kru, 5 dag rodzynek i pozywke
dla drozdzy. Niezbedna tez jest
matka drozdzowa.

Jabtka myjemy. Wyciskamy

z nich sok w sokowniku lub
sokowiréwce. Wlewamy go

do butli, dodajemy rodzynki

i matke drozdzowg. Mieszamy
cukier z przegotowang wodg

i studzimy. Dodajemy do resz-
ty ptynu. Zatykamy butle wata
owinieta w gaze lub korkiem

z rurkg fermentacyjna. Po
dwéch miesigcach przelewamy
wino do czystych butelek i od-
stawiamy w ciemne miejsce

na kolejny miesiac.

WINO Z GRUSZEK

Jesien to tez czas gruszek.
Pobudzaja przemiane materii
i wspomagaja prace mézgu.
Dlatego przyda nam sie wino

z tych owocéw. Aby je przygo-
towad, potrzebujemy: 7 dojrza-

tych i stodkich gruszek oraz
2 twarde i zielone, 20 dag
rodzynek suttariskich, 4 litry
wody Zzrédlanej, 1,5 kg cukru,
skérke i sok z 2 cytryn, sok
gruszkowy, drozdze winne,
pozywke dla drozdzy i matke
drozdzowa. Gruszki myjemy,
usuwamy ogonki oraz gniaz-
da nasienne. Kroimy w kost-
ke. Siekamy rodzynki i skérke
cytrynowa. Wszystko wrzu-
camy do garnka, zalewamy

wrzatkiem i gotlijemy przez kil-
ka minut na matym ogniu. Stu-
dzimy, przykrywamy pokryw-
ka i odstawiamy na trzy dni

w ciepte miejsce. Codziennie
mieszamy. Potem przelewamy
ptyn przez gaze aptekarska

i mieszamy z sokiem z cytry-
ny. Gotujemy wode z potowg
cukru i dodajemy do reszty
ptynu. Wszystko przelewamy
do gasiorka. Dodajemy matke
drozdzowg i zamykamy kor-
kiem z rurkg fermentacyjna. Do
zakoriczenia fermentacji gasior
musi sta¢ w cieptym miejscu.

WINO Z JARZEBINY

Jesienig nie wolno zapominac
-

o jarzebinie. Wino z jej owo-
céw to naturalna ochrona dla

organizmu. Zawarte w jarzebi-
nie karotenoidy sg naturalnymi
przeciwutleniaczami. Chronia
ciato przed wolnymi rodni-
kami oraz majg wtasciwosci
przeciwnowotworowe.

Do przygotowania jarzebino-
wego wina potrzebujemy:

3 kilogramy owocéw, 4 kilogra-
my cukru, 8 litréw wody, 25 g
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kwasku cytrynowego, drozdze
winiarskie i pozywke dla droz-
dzy. Jarzebine najpierw trzeba
wiozy¢ na tydzier do zamrazar-
ki. Po tym czasie rozmrazamy
ja i zalewamy wrzaca woda.
Mieszamy i wlewamy do
gasiora. W pozostatej ilosci
wody rozpuszczamy cukier,

nastepnie gotujdmy, studzimy
i rébwniez wlewamdo gasiora.
Rozpuszczamy kwasek cytry:,
nowy w pét szklanki przego-
towanej wody. Dolewanty do
gasiora. Na koniec dodajemy
drozdze oraz pozywke i poze:
stawiamy do sfermentowania!
Wyklarowane wino zlewamy do
butelek.

fot. unsplash.com/max tutak

NATURA | paidziernik 2022 67



NATURA | DOM

-
%
=
T

=
]

K]
=

Qo
S

<
£
S
<

<=
7]

o)
o
@
c
E
k<]

£

68 NATURA | paidziernik 2022




Wraz z nadejsciem jesieni mitosnicy ogrodow chwytajg za
grabie i rozpoczynajg walke z opadajgcymi lisS¢mi. Kwestie
estetyczne biorg goére nad ekologicznymi. Tymczasem grabienie
lisci jest rwnoznaczne z odbieraniem schronienia zwierzetom
oraz pozbawianiem roslin sktadnikéw pokarmowych.

azdziernik to czas

narodowego grabie-

nia lisci. W miastach,
miasteczkach i na wsiach Po-
lacy chwytaja za grabie, zeby
pozby¢ sie wszystkiego, co
spadto z drzew. Powodem
przedzimowych porzadkéw
jest przede wszystkim troska
o pielegnowany przez cate lato
trawnik. Z lektury poradnikéw
ogrodniczych wynika, ze liscie
zalegajace na trawniku przy-
czyniajg sie do jego odbarwie-
nia, a nawet do zniszczenia
darni. Podnoszone sg tez kwe-
stie bezpieczeristwa. Gnijace
na Sciezkach liscie mogg sta-
nowi¢ zagrozenie, poniewaz
tatwo sie na nich poslizgnac.
Jednakze, wraz ze wzrostem
$wiadomosci ekologicznej, za-
uwazalna jest pewna zmiana.

Do opinii publicznej coraz cze-

Sciej przedostaja sie postulaty
ekologéw moéwigce o tym, ze
liscie sg Zrédtem sktadnikéw
pokarmowych dla roslin, a tak-
ze stanowig schronienie dla
zwierzat.

POZYWKA DLA ROSLIN
W naturze nic sig nie dzieje

bez przyczyny. Opadte liscie
odgrywajg bardzo wazng role
w catym ekosystemie. Wraz

z niewielkimi gatagzkami, owo-
cami, nasionami, a takze od-
chodami zwierzat tworzg $ciét-
ke, ktéra jest idealnym srodo-
wiskiem do zycia dla owadéw,
dzdzownic, $limakéw oraz
wielu innych organizméw gle-
bowych. Sciétka stanowi pozy-
wienie nie tylko dla wymienio-
nych organizméw. W trakcie jej
rozktadu do gleby przedostaje
sie préchnica, ktéra jest sktad-
nikiem pokarmowym roslin.
Rozktadajace sie liscie chronia
takze korzenie przed mrozem,
a do tego zapobiegajg parowa-
niu wody z gleby. Nalezy takze
doda¢, ze organizmy glebowe
zywigce sie $ciétkg stanowig
pozywienie dla innych zwierzat,
miedzy innymi dla ptakéw.

ESTETYKA A EKOLOGIA

Jak zatem pogodzi¢ kwestie es-
tetyczne z ekologia? Wystarczy
ograniczy¢ grabienie do traw-
nikéw oraz szlakéw komunika-
cyjnych, natomiast pozostawic
liscie pod drzewami, krzewami
i na rabatach. Zamiast wrzucaé

zagrabione liscie do workéw na
odpady lub pali¢, warto wyko-
rzystac je na kompost. Mozna
ich takze uzy¢ do ochrony ro-
$lin przed mrozem. Jedynym
wyjatkiem sg liscie kasztanow-
cdw, ktére bezwzglednie wyma-
gaja grabienia, poniewaz roz-
wijaja sie w nich szkodniki.
Wiele miast decyduje sie na
pozostawienie lisci w miej-
scach zacienionych i pozbawio-
nych traw. Przyktadem $wieci
Berlin, gdzie liscie pod drzewa-
mi i krzewami pozostajg nie-
tkniete. W $lad za stolica Nie-
miec podazaja takze polskie
miasta, m.in. Wroctaw, Biaty-
stok, Kielce czy Rzeszéw.

SCHRONIENIE DLA JEZY
Pozostawienie lisci w ogrodzie
ma takze zbawienny wptyw

na jeze. Zwierzeta przed zimg
tuptaja w poszukiwaniu stoséw
lisci, w kt6rych bedg mogty
przetrwac zime. W czasie hi-
bernacji zwijaja sie w ktebek

i nie reaguja na zadne bodzce.
Temperatura ich ciat obniza sie
do 5 stopni Celsjusza, a serce
zwalnia z 200 do 5 uderzeri na
minute. Jeze, ktére przed zimg
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nie zgromadzity odpowiednie-
go zapasu ttuszczu, mogg sie
obudzié¢ w styczniu lub w lutym
i rozpaczliwie poszukiwad je-
dzenia. Pozostawione bez po-
mocy nie przezyja.

W pomoc jezom angazuje sig
coraz wigcej miast, organizu-
jac dla nich specjalne strefy do
zimowania. Z takiej inicjatywy
zastynat miedzy innymi Lublin.
Tamtejszy uniwersytet przyrod-
niczy promowat akcje ,,Ocal
jeze — zostaw liscie”. Do akgji
wiaczyt sie takze Szczecin wy-
znaczajac miejsca, w ktérych
liscie w ogéle nie beda gra-
bione oraz takie, gdzie grabi
sie tylko w ciagach pieszych.
Pryzmy z lisci dla jezy tworza
takze mniejsze miejscowosci.
Specjalne strefy wyznaczono
na przyktad w parku w Porebie.
Wtodarze miasta apelujg takze
do mieszkaricéw, aby nie gra-
bili lisci, zeby zwiekszy¢ jezom
szanse na przetrwanie zimy.
Warto pamietad, ze jeze sg
objete ochrong. Przetrzymy-
wanie ich bez uzasadnienia
jest zabronione. Uzasadnione
natomiast, a zarazem wskaza-
ne, jest ratowanie tych matych
ssakéw w okresie zimowym,
lecz wiosng nalezy je wypuscic
do naturalnego Srodowiska.
Znalezionego zimga jeza najle-
piej przekazac¢ do specjalnego
osrodka rehabilitacji.
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NASZA EKSPERTKA, WASZE PYTANIA

Masz pytania
Z zakresu prawa
konsumenckiego,
cywilnego, chcesz
wiedziecC co kryje sie
za roznego rodzaju
certyfikatami
i normami?
Na Twoje pytania
czeka nasza
ekspertka.

JOLANTA WOZNIAK

Ukoriczyta studia na Wydziale Prawa
Uniwersytetu £édzkiego. Od lat zwigzana
jest z tematyka spétdzielczosci miesz-
kaniowej i spraw z zakresu procedury
cywilnej. Regularnie wspétpracuje
z kancelariami notarialnymi.
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Korzystatam z ustug kosme-
tyczki i nie jestem zadowolona
z efektu zabiegu oczyszczania
twarzy. Dodatkowo pojawita sie
u mnie reakcja uczuleniowa. Czy moge
nie zapfacié za takq ustuge?
Zanim odpowiem na zadane pytanie, mu-
sze wyjasnic jedna podstawowa kwestie
— kazde zgtoszenie sie do kosmetyczki
i poddanie konkretnemu zabiegowi jest
jednoznaczne z zawarciem umowy, ustnej
lub dorozumianej, na wykonanie indywi-
dualnej ustugi. Umowy nie zawsze musza
miec forme pisemng, a w tym przypadku
L~umowienie sie” na okreslony zabieg jest
umowa ustna na wykonanie okreslonej
czynnosci. To przyktad umowy o dzieto,

regulowanej przez przepisy Kodeksu cywil-

nego, ktérej najwazniejszym elementem

jest uzyskany efekt. W przypadku ustug ko-

smetycznych klientka informuje o rodzaju
oczekiwanego zabiegu i jego pozadanych
efektach, kosmetyczka informuje o moz-
liwosciach wykonania tego konkretnego
zabiegu i swoich spostrzezeniach, a tak-
ze o ewentualnych skutkach ubocznych.
Poddanie sie zabiegowi jest jednoznaczne
z realizacjg takiej umowy. Ustuga wyko-
nana w sposéb wadliwy podlega takiemu
samemu procesowi reklamacji, jak w przy-
padku zakupu towaru. Do odpowiedzial-
nosci stosuje sie odpowiednio przepisy

o rekojmi.

Wadliwe wykonanie zabiegu kosmetycz-
nego moze by¢ podstawa zwrotu gotéwki,
wymaganej za wykonany zabieg lub jej
czesci badz zaptaty odszkodowania za
powazniejsze skutki wadliwej ustugi (na
przyktad wspomniana reakcja uczulenio-
wa). Mozemy tez domagac sie usuniecia
wady. Doradzam, w przypadku braku po-
rozumienia z kosmetyczka, ztozenie re-
klamacji w formie pisemnej z potwierdze-
niem jej ztozenia, aby ufatwic sobie ewen-
tualng droge sagdowa. Kosmetyczka ma

14 dni na odpowiedzZ na nasza reklamacje.
Za kazda wykonang ustuge musimy zapta-

ci¢, nawet w przypadku niezadowolenia

z jej efekt6w. | ten obowiazek nie podlega
zadnym odstepstwom. Kodeks cywilny
wyraznie wskazuje, iz nie mozna uchylac
sie od obowigzku uiszczenia zapfaty, jesli
ustuga zostata wykonana. Reklamacja to
kolejny etap.

Zapisatam si¢ do salonu fry-
zjerskiego na obciecie i farbo-
wanie wioséw. Fryzjerka bez
konsultacji ze mnq zrobita jesz-
cze kilka jasnych pasemek, ktérych nie
planowatam. Czy mam prawo odmé-
wi¢ dodatkowej zapflaty?
Wykonanie dodatkowych prac ,fryzjer-
skich” bez naszej zgody nie moze by¢
podstawg podwyzszenia wynagrodzenia
za taka ustuge. Warto zatem szczegétowo
okreslac rodzaj ustugi, doktadnie przed-
stawic nasze oczekiwania i upewni¢ sie co
do ceny okreslonej w cenniku konkretnego
zaktadu fryzjerskiego. Taka szczegétowa
rozmowa przed zabiegiem pozwala unik-
nac niedomdwien i niepotrzebnych nie-
jasnosci, a takze z pewnoscia zapobiega
nerwom i stresowi po niepozadanym za-
biegu fryzjerskim. Jesli nie chciatySmy pa-
semek na swiezo ufarbowanych wtosach,
to nie musimy za nie dodatkowo ptacic.
Jednoczesnie mozemy domagac sie po-
prawienia efektu wykonanej ustugi.
Nalezy jednak zawsze pamieta¢, iz wada,
ktéra podlega reklamacji musi mieé
charakter wady istotnej. Co to oznacza
w praktyce? Taka wada musi znaczgco
odbiegac od ustaleri przed rozpoczeciem
ustugi. Nie mozna zatem méwic o wy-
stapieniu istotnej wady, gdy fryzjer obciat
nam wlosy o 2,5 cm, a umawiali$my sie
na 3 cm. Tak naprawde nikt nie korzysta
przeciez z linijki w trakcie wykonywania ta-
kiej ustugi. Zrobienie jednak kilku jasnych
pasemek na ufarbowanych wtosach to juz
z pewnoscig wada istotna, ktéra znaczaco
odbiega od ustalen z klientkg. W omawia-
nym przypadku mozemy takze domagaé
sie obnizenia wynagrodzenia lub zado$¢-
uczynienia, jesli nowe pasemka zniszczyty
lub wysuszyty nasze wtosy.
Wszelkie kwestie reklamacji wadliwie
wykonanych ustug kosmetycznych i fry-
zjerskich reguluja przepisy Kodeksu cy-
wilnego. W przypadku probleméw mozna
zawsze zwrdcic sie do Rzecznika Praw
Konsumentdw, czyli instytucji, ktéra funk-
cjonuje w wiekszosci miast, chronigc inte-
resy konsumentéw réznych branz. Rzecz-
nicy udzielajg porad w zakresie spraw
konsumenckich, takze z zakresu wadliwie
wykonanych ustug kosmetycznych czy
fryzjerskich.
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To jeszcze
nie koniec!

Jesli jestes juz po lekturze wszystkich artykutéw w gazecie,
mozesz przekazac jg dalej lub wykorzysta¢ ponownie! Nasza
Czytelniczka podpowiada, w jaki sposéb mozna to zrobic:

Chodze do szkoty artystycznej, wiec dosc czesto uzywam papieru.

Szukam roznych rozwigzan, aby oszczedzac kartki. Jednym z najciekaw-
szych pomystow, na jaki wpadfam, byfo uzywanie magazynu ,,Natura”
jako szkicownika. Papier, z jakiego wykonany jest magazyn, swietnie
nadaje sie do rysowania otowkiem czy dfugopisem. Ponadto na stronach
widniejg ciekawe ilustracje i zdjecia, ktore pobudzajg mojg kreatywnosc.
Uwazam, ze wykorzystanie magazynu jako szkicownika, pomaga mi

w ,rozrysowywaniu sie” i jest to przyjemna forma cwiczenia plastycznego.
Najwazniejsze jednak, ze tym sposobem nie musze uzywac nowych
kartek i mam nowy, ciekawy szkicownik.

B. podpowiada:

Strony gazet sprawdzq sie jako szkicownik nie tylko dla uczniow i studentow
szkot artystycznych, ale rowniez dla dzieci, ktore uwielbiajg rysowac po
zdjeciach! Przygotuj mazaki i daj maluchowi kartki z gazety, to swietny
trening na kreatywnosc!

Krzyzéwka

Krzyzéwka + Barbara Olejarczyk
www.krzyzowka.studio
www.instagram.com/krzyzowka.studio

b.olejarczyk@krzyzowka.studio
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Prosimy o nadsytanie rozwiazah krzyzéwki wraz z pomystem na artykut o tematyce ekologicznej do magazynu ,Natura”. Autoréw
najciekawszych propozycji nagrodzimy torbami marki Wittchen. Termin nadsytania rozwiazar to 31.10.2022 r. Regulamin dostepny jest
na stronie www.klubnatura.pl. Rozwiazania prosimy przysyta¢ na adres: www.klubnatura.pl/krzyzowka.
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