x PS. WYTNIJ MNIE (szczeg6ty na str. 3) f
[l ey . ISSN 2083-2087
Jak umili¢ jesienne Ekopatriotyzm Nie marnujem{/’y Kosmetyki do ‘ ‘
wieczory? jest dziS w cenie ioszczedzamy  zadan specjalnych

str. 12-13 str. 14-17 str. 32-33 str. 52 9 772083208000 >



MORE
CARE

SERUM PIELEGNUJACE
RZESY

HA DOLNA | GORNS POWIEKE
WIMSEHBnmG l'Iﬁ\_u‘I.IunlI + TOQRSICIANIG

0% PePTines xLASH SBoWTH SYSTEM I
= Mm#:ﬁ

LA

WLACZ SERUM DO RZES

DO SWOJEJ CODZIENNEJ RUTYNY PIELEGNACYJNEJ | CIESZ SIE EFEKTAMI

JUZ PO 4 TYGODNIACH STOSOWANIA.

@ ©® W @ O @

stosuj na dzien przebadane
lub na noc klinicznie
i testowane

okulistycznie

skory wrazliwej

nietestowany do stosowania
na zwierzetach na goérng
i dolng powieke

nr 11 2022

MAGAZYN KLUBU NATURA
Wydawca:

Natura sp. z 0.0., 91-341 £4dZ

ul. Pojezierska 90A

Redakcja:

91-342 £6d7, ul. Zbaszyriska 3,
magazynnatura@drogerienatura.pl
Redaktor Naczelna:

Grazyna Tomala-Tylman
Sekretarz redakgji:

Olga Rostonek

Projekt graficzny, sktad

i opieka artystyczna:

Studio projektowe PINKSHARK
Matgorzata Grula

Zdjecia:

shutterstock.com, unsplash.com,
materiaty producentow, materiaty
studia projektowego

Reklama:

Mariusz Krebs
mkrebs@drogerienatura.pl
Druk:

Quad/Graphics Europe

Sp. z 0.0, 07-200 Wyszkdw,

ul. Puttuska 120

Redakcja nie zwraca materiatéw nie-
zaméwionych i zastrzega sobie prawo
do redagowania materiatéw nadesta-

nych. Wydawca nie ponosi odpowie-

dzialnosci za tres¢ ogtoszen i reklam
oraz ma prawo odmowy publikacji
bez podania przyczyny. Wszystkie ma-
teriaty sg objete prawem autorskim,
przedruk jest zabroniony.

Nostalgia food, dieta klimatyczna,
zakupy tylko z dobrze przemyslang
listg produktéw, urban farming,

zero waste, rozwdj alternatywnych
Zrédet energii — te ekologiczne
trendy, inspirujace do przemyslanych
wyboréw konsumenckich, przybierajg
na sile nie tylko jednak za sprawa
celebrytéw i aktywistéw z Generacji
Z. Coraz czesciej za takimi

wyborami stoi ekonomia. Z badan
przeprowadzonych przez pracownie
GFK dla ING Banku Slgskiego wynika,
ze 45 procent Polakéw zamierza
kupowad mniej produktéw,

a 58 procent planuje naprawiaé
zamiast kupowac nowe sprzety.
Galopujaca inflacja nie pozostawia
nam wyboru.

Sa tego jednak pewne plusy, bo
dbanie o domowy budzet idzie

w parze z dbaniem o naszg planete.

| — paradoksalnie — trudna sytuacja
ekonomiczna jest w stanie przekonac
do ekologicznych zachowar tych,
ktérzy do tej pory nie przywigzywali
zbyt duzej wagi do idei zero

waste. Teraz po prostu z powoddéw
ekonomicznych nie bedzie sie

OD REDAKC]I

optacato marnowac jedzenia, wody

i energii elektrycznej. Kryzys moze
by¢ impulsem do kreatywnosci. Smak
wiasnorecznie robionych pierogdw,
wiasnego chleba z domowej roboty
pasta jajeczna, satatki z resztek
obiadowych, niedzielnego ciasta

ze $liwkami nie musi kojarzyé

sie wytacznie ze wspomnieniem
babcinej kuchni. To moze by¢ nasza
codziennos¢ i alternatywa na trudne
czasy. Bedzie smaczniej, zdrowiej,
oszczedniej i bardziej eko. Im mniej
wyrzucimy, tym wiecej zyskamy —
kazdy w skali mikro i wszyscy w skali

makro.

&%?rmg/w’“

nat

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

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

zero waste, dlatego
wspdlnie z Wami szukamy
pomystéw na to, jak mozna
wykorzysta¢ magazyn po
skoriczonej lekturze.
Szczegdty str. 73
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12-13 TOP10

Mamy listopad, wiec inaugurujemy sezon na jesienno-
-zimowe rozpieszczanie.. siebie. Wsréd idealnych . -I 4_1 7
sposob6w na umilanie sobie diugich wieczoréw - ] :

proponujemy pyszne napoje rozgrzewajace. Zobacz

TEMAT MIESIACA

inspiracje na caty sezon! Al . i .
X Z okazji Swieta Niepodlegtosci warto pamietaé,
g J " . ze patriotyzm nie jest jednowymiarowy.
.I 8'1 9 TRENDY : o T : Co to znaczy by¢ patriotg ekologicznym?
Zielen zamiast wszechobecnej betonozy. Polskie miasta . v : Wystarczy, ze sprawy natury i ochrony $rodowiska
rozpoczely zielong transformacje, stawiajgc na drzewa, i L 0 nie beda nam obojetne.

fot. unsplash.com/dan smedley

zréwnowazony transport, nowoczesng energetyke,
poprawe jakosSci powietrza. Efekty zaczynajg by¢
widoczne gotym okiem.

22-24 ZOOM

Podczas Halloween w samej tylko Wielkiej Brytanii
marnowanych jest ok. 8 mln dyn. Polska powoli zbliza
sie do tego niechlubnego rekordu. Zanim wyrzucimy
do kosza halloweenowy lampion z dyni, zastanéw-
my sie, w jaki sposéb mozemy to warzywo jeszcze
wykorzystac.

28-29 2Y) SWIADOMIE
Czesi maja nowy sposéb, by walczy¢ ze smogiem.
Wymyslili piwo, ktére ma oczyszczaé powietrze
z dwutlenku wegla, benzopirenu oraz drobinek kurzu.
Nosi ono nazwe PraZsky chodec, czyli praski pieszy.

32-33 ZY) SWIADOMIE

Ceny zywnosci bijg kolejne rekordy, a wraz z nimi
przybywa oséb, ktére sg zainteresowane tym, jak nie
marnowac jedzenia. Okazuje sie, ze wystarczy kilka
prostych sposob6w, by ograniczy¢ skale tego zjawiska.
Co roku kilka milionéw ton zywnosci trafia do Smieci,
gdyz Polacy nie rozumiejg oznaczen umieszczonych
na etykietach.

fot. unsplash.com/shelley pauls

36-39 OD SRODKA
Depresja to podstepna choroba, ktéra okrada nas

ze zdolnosci do przezywania szcze$cia, zabiera nam
dostep do zasobéw, ktére pozwalajg nam na spetnione
zycie - méwi Marzena Jankowska, trenerka odpornosci
psychicznej, psycholog, wyktadowca MBA.

ZDROWIE
0d 1999 roku panowie na catym $wiecie w listopadzie
F SC przytaczaja sie do akcji spotecznej Movember, zapusz-
czajac w tym miesigcu wasy i propagujac badania
profilaktyczne, ktdére pozwalajg wykry¢ nowotwory
MIESZANY gruczotu krokowego oraz raka jader.

www.fsc.org

Papier z
od powiepdzialnych ZD ROW' E
Zrédet Witaminy znajdziesz na talerzu. W okresie czestych
FSC® C084600 @nfekcji siegaj po imbir, czosnek, kiszone og()r.ki :
ikapuste, warzywa straczkowe oraz orzechy i migdaty.
Sprawdz, jak wzmocnié organizm naturalnymi
sktadnikami codziennej diety.

Magazyn ,Natura” zostat

wydrukowany na papierze, URODA
ktéry wytworzono z mate- Jak przemienié zwykla tazienke w tazienke w stylu
riatéw pochodzacych z do- zero waste? Pomoga bambusowe szczoteczki do zebdéw,
brze zarzgdzanych lasow uniwersalne kosmetyki, ktére mozna wykorzystywac
posiadajacych certyfikat na rézne sposoby i maseczki do twarzy z przejrzatych
FSC® i innych kontrolowa- OWOCOW.
nych Zrédet. Forest Ste-

wardship Council® to po- URODA
wotana w 1994 roku mie- Czego brakuje wtosom jesienig i zim3g? Co powoduje,
dzynarodowa organizacja ze wlosy sie pusza i elektryzuja, czeSciej wypadaja,
pozarzadowa promujaca a skéra glowy zaczyna sie przettuszczaé? Czy jedwab
poprawne przyrodniczo, to odpowiedni material, by ochronié gtowe przed
korzystne spotecznie chiodem?
i optacalne ekonomicznie

gospodarowanie zasoba- NATURA | DOM
mi lesnymi $wiata. FSC® Czas przygotowa¢ ogréd przed zima. W zestawie
pomaga dbac o lasy, ludzi obowigzkowym jest podlewanie, nawozenie, koszenie
oraz zwierzeta. Wiecej i okrywanie roélin.
informacji znalez¢ mozna

pod adresem www.fsc.org.
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czarny kot

17 listopada przypada w tym roku

Dzien Czarnego Kota, Swieto usta-
nowione przez Wtochdw, ktére ma
walczy¢ z przesagdami towarzysza-

cymi tym zwierzetom. Jednym z naj-

bardziej rozpoznawalnych symboli

czarnego kota w masowej popkultu-

rze jest kot na plakacie pierwszego
paryskiego kabaretu Le Chat Noir.
Lokal pod tg nazwa dziatat w Pary-
zu od 1881 roku i skupiat wczesng
boheme artystyczng miasta. Plakat
reklamujacy dziatalnos¢ kabaretu,
na ktérym widzimy czarnego kota
siedzacego na fortepianie, zapro-
jektowat francuski rysownik, malarz
i grafik Théophile Alexandre Ste-
inlen. Co go zainspirowato? Jedni
uwazajg, ze czarny, wychudzony
kot, ktérego spotkat pewnego dnia
przy wejsciu do kabaretu, inni zas,
ze inspiracja byt tytutowy czarny kot
z noweli Edgara Allana Poe.

Dwa geny odpowiadaja za prze-
twarzanie barwnikéw karoteno-

idowych w organizmach ptakéw
i nadaja czerwony kolor upierze-

nia — donosi portal Nauka w Pol-

sce. Karotenoidy znajduja sie tez
w $wiattoczutych strukturach
oczu, zatem wptywaja na spo-
sob widzenia — wynika z ustalen
miedzynarodowego zespotu
naukowcéw, w ktérym znalazta
sie Polka, dr Matgorzata Gazda,
genetyczka z Instytutu Pasteura
w Paryzu.

1 czerwone
ubarwienie pior

NA ROZGRZEWKE

Kolor upierzenia ptakéw i jego
intensywnos¢ zaleza od tego,
co jedza ptaki. Wazng role od-
grywaja karotenoidy wystepu-
jace w roslinach. Naukowcy
przyjrzeli sie réwniez barw-
nikom wystepujacym u ryb —
Danio pregowanych. Okazato
sie, ze za ich wystepowanie
odpowiadaja analogiczne geny.
W badaniu naukowcy wykorzy-
stali sze$¢ gatunkow ptakéw:
kure domowa, krasniczka dia-
mentowego, krasnogonka oliw-
kowego, papuzika czerwonoli-
cego, kardynata szkarfatnego,
Czyza czerwonego.

NATURA | listopad 2022 7
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Geneza wrézb andrzejkowych odprawianych w nocy
z 29 na 30 listopada, czyli w wigilie $wietego An- -
drzeja, patrona Szkocji, Grecji i Rosji, nie jest jed-

noznaczna. Nie do korica wiadomo, czy tradycja

wywodzi sie ze starozytnej Grecji, czy jest zwigza-

na z wierzeniami germariskimi. Najstarsza polska

wzmianka o listopadowych wrézbach pochodzi ze o

sztuki teatralnej Marcina Bielskiego ,,Komedyja Ju- .

styna i Konstancyjej” z 1557 roku. Najbardziej znang
wrézbg andrzejkows, ktéra przetrwata do naszych
czaséw, jest lanie wosku. Dawniej zamiast wosku wy-
korzystywano ciektg cyne lub otéw. Tej nocy znacze-
nie snéw miato inny wymiar, przez caty dziefi panny
wstrzymywaty sie od jedzenia i picia. Tuz przed

snem zjadaty $ledzia, by jeszcze bardziej odczuwaé
pragnienie. Dzieki tym zabiegom nocg miat im sieg
przysni¢ wybranek losu.

Juz dawno nie jest opium dla mas — telewizja zo-
stata zdetronizowana przez internet, w coraz wiek-
szym stopniu wypierajg ja wideo na zadanie i ser-
wisy streamingowe. Zanim jednak telewizja jaka
znamy odejdzie w zapomnienie, z okazji jej $wie-
ta, ktére przypada 21 listopada, siegnijmy pamie-
cig do jej poczatkéw. Pierwszy sygnat telewizyjny
zostat przestany przez Atlantyk w 1928 roku z Lon-
dynu do Nowego Jorku. W 1934 roku stacja NBC
przeprowadzita pierwsza publiczng transmisje
telewizyjng z wozu ustawionego na ulicy Nowego
Jorku. A cztery lata p6zniej piosenkarz Mieczystaw
Fogg wzigt udziat w testowej transmisji na terenie
Polski. Prawdziwg popularnos¢ telewizja uzyska-
fa po Il wojnie $wiatowej. W rekordowym 2012
roku telewizor byt w niemal 70 proc. gospodarstw
domowych w Polsce (to czas rozgrywek EURO

w Polsce i Ukrainie), od tego roku notowany jest
jednak sukcesywny spadek popularnosci telewizo-
réw. W 2020 roku telewizor byt tylko w 62,5 proc.

10 procent Polakéw miedzy
polskich doméw.

18. a 65. rokiem zycia jest we-
getarianami, a 6 procent — we-
ganami. Najwigcej wegan jest
w grupie wiekowej 25-34 lata,
najwieksza zas grupe wegeta-
rian stanowig osoby w wieku

fot. unsplash.com/dose juice
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18-24 lata — wynika z raportu
»Jak odzywiaja sie Polacy?
Kukuta Healthy Food 2021".
Ponadto w najblizszym cza-
sie az 12 proc. respondentéw
zamierza wyprébowacd diete
wegetariariska, a 7 proc. diete

Ly e —

weganska. Trend wege jest co-
raz silniejszy i wychodzi juz da-
leko poza kuchnie, w site rosng
wegariskie kosmetyki, ubrania,
buty, torby, wegariskie jest na-
wet wino, do klarowania kté-
rego nie uzywa sie produktéw

) cls
ien wegan

NA ROZGRZEWKE
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odzwierzecych, takich jak: ze-
latyna, biatko, kazeina, chityna.
Na catym swiecie w listopadzie
obchodzony jest World Vegan
Day, ktéry upamietnia powsta-
nie w 1944 roku Towarzystwa
Wegariskiego.

NATURA | listopad 2022 9
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| TY MOZESZ
POMOC BADAC
MARSA

Kazdy moze wiagczyc sie
w poszukiwanie chmur na
Marsie i przy okazji poméc

amerykanskiej agencji
kosmicznej NASA

Jak pisze portal Nauka w Polsce, Mars,
tak jak Ziemia, ma chmury zbudowane
z wody. Ale oprécz tego ma tez chmury
z dwutlenku wegla. Te drugie formuja
sig, gdy temperatura jest na tyle niska,
ze marsjariska atmosfera lokalnie zamar-
za. Jesli uda sie zrozumie¢, gdzie i jak
tworza sig chmury, bedzie mozna lepiej
poznaé strukture Srodkowej czesci at-
mosfery planety na wysokosci od 50 do
80 kilometréw. W projekcie analizowane
sa dane obejmujace 16 lat, a w pomia-
rach mozna dojrze¢ chmury w postaci
tukéw. Na platformie Zoouniverse kazdy
moze dotaczy¢ do projektu ,Cloudspot-
ting on Mars" i wskazywac te tuki, tak
aby naukowcy mogli bardziej efektyw-
nie analizowac dane, ktérych jest bardzo
duzo. Wskazywanie tukéw przez duza
grupe ludzi pomoze w wytrenowaniu
algorytméw, tak aby ich dziatanie byto
w przysztosci lepsze.

10 NATURA | listopad 2022

JASNIEJSZE DROGI SCHLODZA
MIASTA

Budowanie jasniejszych, bardziej odblaskowych
drég moze obnizy¢ temperature powietrza i zmniej-
szy¢ czestotliwos$é fal upatéw o okoto 41 proc.

Do takiego wniosku, o czym pisze
portal ekologia.pl, doszli naukowcy
z MIT, ktérzy przyjrzeli sie drogom
na wsiach i w miastach w USA.
Stwierdzili, ze materiaty odbla-
skowe na nawierzchniach moga
zapobiegad gromadzeniu sie cie-
pta i pomagaé w przeciwdziataniu
zmianom klimatu poprzez odbija-
nie promieniowania stonecznego
z powrotem do atmosfery. Ten sam
efekt dajg biate dachy. W miastach
ok. 40 procent gruntéw jest utwar-
dzonych, a nawierzchnia pochta-
nia promieniowanie stoneczne.

Ciepto zaabsorbowane w masie
nawierzchni jest stopniowo uwal-
niane i ogrzewa otaczajace $rodo-
wisko. Moze to pogorszy¢ skutki
fal upatéw. Jest to jeden z powo-
déw, dla ktérych latem miasta sg
regularnie o kilka stopni cieplej-
sze niz pobliskie obszary wiejskie
i zielone przedmiescia. Rozwigza-
nie jest proste — gdy w nawierzch-
niach zastosuje sie jasniejsze do-
datki, kruszywa, beton i powtoki
odbijajace swiatto, wéwczas wiecej
promieniowania trafi z powrotem
w kosmos.

CZY W POLSCE
ZABRAKNIE WODY?

Woda stodka to niecate 3 proc.
zasobow naszej planety. Jeszcze
mniej jest wody pitnej — tylko
0,1 proc., a powierzchnia dotknie-
ta susza rozrasta sie. Zle dzieje
sie réwniez w Polsce. Niedosta-
tek wody, jak wynika z artyku-
fu na portalu Nauka w Polsce,
dotyczy gtéwnie Afryki. W pasie
najwiekszej suszy znajduja sie:
Somalia, Etiopia, Kenia, Tanzania,
Mozambik, Malawi, Zimbabwe,
Botswana, Lesotho, RPA, Zam-
bia, Angola i Namibia. W Somalii
z powodu braku wody kwitnie
piractwo. Niektérzy mieszkancy
nielegalnie przekraczaja grani-
ce z Kenig oraz Etiopia i kradna
wode. W Polsce réwniez wyste-
puja niekorzystne zjawiska — na
jednego  mieszkarica  Europy
przypada Srednio 4560 metréw
szesciennych wody, a u nas po-
nad dwa razy mniej, podobnie jak
w... Egipcie. Pod wzgledem zaso-
béw wody stodkiej na mieszkan-
ca klasyfikujemy sie na 24 miej-
scu w Unii Europejskiej. Mamy
Srednio zasoby wody stodkiej na
poziomie 1600 metréw szescien-
nych na rok na mieszkarica. We-
dtug ONZ granica, ponizej ktdrej
kraj uznaje sie za zagrozony nie-
doborem wody, jest 1700 metréw
szesciennych na mieszkarica. Na-
lezy starac sie wiec zatrzymywac
wode i ja magazynowac.

WEGANSKIE TRAMPKI
Z GRZYBNI

Nowos¢ na rynku obuwia — Adi-
das, przy wspétpracy z firma Bolt
Threads Mylo, stworzyt wegan-
ska odmiane trampek Stan Smith.
Zostaty one wykonane z materia-
tu skéropodobnego Mylo, ktdry
powstat na bazie odnawialnej
grzybni.

Jak mozna przeczyta¢ na porta-
lu ekologia.pl, grzybnie mozna
wyhodowac w niecate dwa tygo-
dnie, takze w laboratoriach, dzie-
ki czemu zwieksza sie wydajnosc.
Materiat pod wzgledem wygladu
i dotyku jest bardzo podobny do
tradycyjnej skdry pochodzenia
zwierzecego. Oryginalne buty
Stan Smith zawieraty gtdwnie
tytanowo-biatg skére, ale wersja
wegariska ma kremowy korpus.
Zewnetrzna cholewka, trzy perfo-
rowane paski, naktadka na piete
i branding sa wykonane z Mylo,
z brazowa podeszwg z natu-
ralnego kauczuku. Amy Jones
Vaterlaus z firmy Adidas zazna-
cza, ze przedsiebiorstwo chce
wyeliminowac odpady z tworzyw
sztucznych.

— Musimy nauczy¢ sie pracowac
z naturg, a nie przeciwko niej —
podkresla przedstawicielka Adi-
dasa. Ttumaczy, ze w firmie sta-
rajg sie tez znalez¢ innowacyjne
rozwigzania, ktére sg tworzone
w sposob odpowiedzialny, a za-
soby odnawiaja sie w zréwnowa-
zonym tempie. Firma bedzie na-
dal bada¢ mozliwosci innowacji
materialnych.

NA ROZGRZEWKE

COP 27
w obronie
klimatu

Tegoroczny szczyt klimatyczny ONZ COP 27
odbedzie po raz pierwszy od szesciu lat w Afryce
i ma to szczegdlny wymiar symboliczny.

SHARM EL-SHEIKH
EGYPT2022

Kryzys klimatyczny dotknie w szczegdlnosci rejony Afryki Subsa-
haryjskiej, Ameryki tacifskiej i Azji Potudniowej, gdzie az 143 min
ludzi bedzie zmuszonych do opuszczenia swoich doméw z powodu
zmiany klimatu. Straty w krajach rozwijajacych sie sa oszacowane
na 400 miliardéw dolaréw rocznie do 2030 roku.

— Toczymy walke na $mierc i zycie o nasze wtasne bezpieczeristwo
dzisiaj i nasze przetrwanie jutro — méwit sekretarz generalny Anté-
nio Guterres, gdy w Kinszasie rozpoczeto sie spotkanie przed COP
27. — Jedna trzecia Pakistanu zostata zalana. Z nami najgoretsze
lato w Europie od 500 lat, a tu w Stanach Zjednoczonych, huragan
lan brutalnie przypomniat, ze zaden kraj i zadna gospodarka nie sg
odporne na kryzys klimatyczny.

0d 6 do 18 listopada szefowie paristw, ministrowie i negocjatorzy,
dziatacze na rzecz klimatu, spotkaja sie w Sharm el-Sheikh na naj-
wiekszym dorocznym spotkaniu poswieconym skutkom zmian kli-
matu. Sekretarz generalny uwaza, ze w obliczu narastajacego kry-
zysu energetycznego, rekordowych stezeri gazéw cieplarnianych
i nasilajgcych sie ekstremalnych zjawisk pogodowych, podczas
COP27 trzeba odnowic solidarnos¢ miedzy krajami. Konieczna jest
pilna redukcja emisji gazéw cieplarnianych, ale takze przystosowa-
nie sie do nieuniknionych skutkéw zmiany klimatu, oraz wywigzanie
sie z zobowigzan dotyczacych finansowania dziatar na rzecz klima-
tu w krajach rozwijajacych sie.
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napojow

rozgrzewajacych

Listopad to zdecydowanie
miesigc, w ktéorym powinni-
$my zainaugurowac sezon
na jesienno-zimowe
rozpieszczanie... siebie.
Wsréd idealnych sposobéw
na umilanie sobie dtugich
wieczoréw sg pyszne i cze-
sto zdrowe napoje rozgrze-
wajgce. Oto inspiracje
na caty sezon!

03 Pumpkin Spice Latte

Ten kultowy napdj, wypromowany przez ka-
wiarnie Starbucks, ma miliony fanéw na catym
Swiecie. Jednak nie trzeba ruszac sie z domu,

by cieszy¢ sie kawa z dodatkiem syropu z dyni

i aromatycznych przypraw: cynamonu, tartej gatki
muszkatotowej i imbiru. Zwieficzenie z bitej Smie-
tany sprawi, ze nawet najpaskudniejsza pogoda
za oknem wyda sie nieco bardziej do zniesienia.

01 Herbata z malinami

Klasyk i pierwsze skojarzenie z hastem ,rozgrze-
wajacy napdj”. Do herbaty mozna dodac sok,
syrop malinowy albo domowe lub rzemiesInicze
przetwory, np. maliny w cukrze. Jesli wybiera-
my produkt sklepowy, warto zwrdci¢ uwage,

by maliny miaty tzw. czysta etykiete. Maliny
zawieraja cenne witaminy i sktadniki mineralne,
maja takze dziatanie przeciwzapalne, przeciw-
nowotworowe, poprawiaja trawienie, dziatajg
przeciwcukrzycowo.

02 Grzaniec S

Grzane wino z dodatkiem korzennych przypraw o
i pomarariczy to dla wielu 0séb must have wyjaz-
déw w gory, kuligéw czy bozonarodzeniowych
jarmarkéw. Jednak zanim sezon na te atrakcje na
dobre sie rozpocznie, mozna przygotowac taki
nap6j w domu. Sa gotowe mieszanki przypraw,
mozna tez poeksperymentowac samemu — pod-
stawa jest pdtwytrawne, czerwone wino, gozdziki
i pomararicze. Oczywiscie, jak to w przypadku
napojéw z procentami, nalezy zachowac umiar.

04 Chai latte

Chai latte, zwane tez masala chai, to napdj
bardzo popularny w Indiach. Mimo stowa latte,
ktére oczywiscie oznacza mleko, ale kojarzy sie
raczej z kawa, chai latte to aromatyczny napdj
herbaciany. Do mocnej, czarnej herbaty dodaje
sie masala — klasyczna, hinduska mieszanke
przypraw, spienione mleko oraz cukier lub miéd.
Catos¢ ma niezwykle petny smak, jest sycaca

i moze wrecz zastapic positek.
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05 Goraca czekolada z chilli

Goraca czekolada idealnie wpisuje sie w ponure,
jesienne i zimowe dni. Jesli kto$ ma jednak wy-
rzuty sumienia z powodu picia tak kalorycznego
napoju na wieczdr, powinien dodac do czekolady
szczypte chilli — zawarta w niej kapsaicyna nie
tylko nadaje ostry smak, lecz takze przyspiesza
spalanie ttuszczu i wspomaga odchudzanie.
Naukowcy zbadali tez korzystny wptyw chilli na
niwelowanie bélu migrenowego — czy potrzeba
wiecej argumentdw, by siegnac po goraca czeko-
lade z nuta chilli?

06 Kakao z piankami

To propozycja zaréwno dla matych, jak i duzych.
Gorace kakao dla wielu dorostych jest syno-
nimem comfort food — stodkiego (dostownie)
wspomnienia z czaséw beztroskiego dziecifistwa.
Dzi$ amerykariska popkultura proponuje nam
dosypac na wierzch pianki — a skoro odwotuje-
my sie do USA, to powinnismy doprecyzowac

— dosypac marshmallows. Czy w Polsce, czy za
oceanem — jest to zawsze uroczy, instagramowy
napgj, ktéremu trudno sie oprzec.

07 Rumianek z cytryng i mieta

Wracamy do bardziej swojskich klimatéw. Napary
ziotowe powinnismy na state wtaczy¢ do swojego
codziennego jadtospisu. Wzmacniajg organizm,
poprawiajg kondycje skéry, wtoséw, paznokci,
dziataja uspokajajgco. Rumianek warto pic jesie-
nig, bo ma wtasciwosci przeciwzapalne, skutecz-
nie dziata tez na skurcze i zapalenie zotadka oraz
jelit. W potaczeniu z cytryng i mieta daje pyszny,
aromatyczny i wzmacniajacy zimowy napgj.

L - :

08 Zielona herbata
Z rozmarynem

Napary z zielonej herbaty na state zagoscity

w polskich domach. Wiekszos¢ z nas wie, ze

ten rodzaj herbaty parzymy w temperaturze ok.
80 stopni Celsjusza. Ale nie wszyscy wiedzg, ze
rozmaryn — roslina o intensywnym, lesnym za-
pachu, doskonale znana jako przyprawa do mies
i ryb, wspaniale komponuje sie wtasnie z lekkim
naparem klasycznej senchy. Rozmaryn dziata ko-
rzystnie na wiele uktadéw, od trawiennego, przez
oddechowy az po nerwowy, a zawarty w nim
diosmin zabezpiecza naczynia wtosowate.

NA ROZGRZEWKE

09 Ajurwedyjskie ztote mleko

Znéw przenosimy sie w nieco odleglejsze zakatki
globu — do Indii. Ztote mleko to napdj, ktéry
przygotowuje sie na bazie mleka i kurkumy —
wzmacnia odpornosc i rozgrzewa. Najwazniej-
szym sktadnikiem jest kurkuma, czyli przyprawa
znana ludzkosci od tysiecy lat. Ma wtasciwosci
przeciwzapalne, antybakteryjne, antywirusowe,
antyoksydacyjne, a nawet przeciwnowotworowe.
Jednym ze zwigzkéw zawartych w kurkumie jest
kurkumina, ktdra jest silnym antyoksydantem.
Chroni ona komorki przez stresem oksydacyjnym
i wolnymi rodnikami, a takze zapobiega groma-
dzeniu sie ttuszczu w tetnicach.

10 Mors zurawinowy

Na koniec tez napdj zapozyczony, tym razem

z kuchni skandynawskiej i rosyjskiej. Przypomina
nieco kompot z zurawin i boréwek, swietnie
wspomaga odpornosc i jest rewelacyjnym
Zrédtem witaminy C. Przygotowuije sie go ze
$wiezych zurawin, co ma tez znaczenie dla pan,
ktére czesto cierpia na zapalenie drég moczo-
wych — zwtaszcza jesieniq i zima ta przypadtosé
jest jeszcze bardziej ucigzliwa.
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Czy wiesz, ze co czwarty bocian na swiecie
jest Polakiem? To nasz ekologiczny symbol
narodowy. Kolejnym naturalnym znakiem jest
jabtko. Polska jest najwiekszym sadem Euro-
py. Co roku w naszym kraju zbiera sie okoto
3,5 min ton jabtek. Polskie sady to 30 pro-
cent wszystkich sadow europejskich. Z okazji
Swieta Niepodlegtosci warto pamietac o tych
naturalnych symbolach, nie tylko o orle z na-
szego godta. Warto tez byc¢ patriotg ekolo-
gicznym, czyli zy¢ w zgodzie z przyroda.

atriotyzm ekologicz-

ny to wspélne dbanie

o nature. Nie trzeba
by¢ wybitnym ekspertem, by
widzie¢, z jakimi problema-
mi boryka sie dzisiaj swiat.
To m.in. géry $mieci, zanie-
czyszczone powietrze i susze.
Dlatego tak wazne na co dzieri
jest sortowanie i recykling
odpaddw, walka ze smogiem
i oszczedzanie wody. Warto za-
mieni¢ samochéd na rower lub
komunikacje miejska. Kazdy
z nas moze by¢ patriota ekolo-
gicznym. Wystarczy, ze sprawy
natury nie bedg nam obojetne.
Naszym naturalnym srodo-
wiskiem nie sa przeciez tony

$mieci w oceanach, a podsta-
wowym pozywieniem nie jest
nafaszerowane antybiotykami
mieso. Nie chcemy tez oddy-
chad powietrzem zanieczysz-
czonym chemikaliami.

PATRIOTYZM EKOLOGICZNY
METODA MALYCH KROKOW
Patriotyzm ekologiczny to przy-
wiazanie do rodzimej przyrody:

naturalnych siedlisk, roslin

i zwierzat. To $wiadome Zycie
w zgodzie z naturg i piele-
gnowanie jej. Wedtug zatozeri
patriotyzmu ekologicznego,
wszelkie aktywnosci cztowie-
ka s motywowane dobrem
przyrody. Matymi kroczkami
mozemy zdziatac¢ bardzo wiele
dla przyrody. Na szczescie co-
raz wiecej z nas moze nazywac
sie patriotami ekologicznymi.

| to nie tylko od $wieta. Coraz
chetniej segregujemy $Smieci,
czytamy etykiety i wybieramy
produkty testowane w labora-
torium, a nie na zwierzetach.
Rozumiemy, Zze aby zmienic
$wiat, nalezy zaczac od siebie.
Chetnie siegamy po jedzenie
z ekologicznych upraw. Wiemy,
ze taka zywnos¢ wyjdzie nam
na zdrowie. Patriotyzm eko-
logiczny w Polsce ma swoje
naturalne symbole. To przede
wszystkim bocian i jabtko.
Trudno wyobrazi¢ sobie bez
nich nasz krajobraz. Bocian

to szczescie, zwiastuje kolej-
ne dzieci w rodzinie. Pejzaz
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polskiej wsi wtasciwie bez nie-
go nie istnieje. Jabtko to krdl
na naszych stotach. W polskich
sadach zbiera sie co roku oko-
fo 3,5 mln ton tych owocéw.

BOCIAN ZAGROZONY
Niestety, przyszto$¢ bociana

w Polsce jest zagrozona. Powo-

dem jest suburbanizacja, czyli
rozrastanie sie miast, niszcze-
nie tak i zaniechanie ich kosze-
nia. Nie pomaga réwniez coraz
bardziej rozpowszechniony
model przemystowego rol-
nictwa i chemizacja gruntéw.
Bocian moze wkrétce podzie-
li¢ losy wymartego w Polsce
dropia, krytycznie zagrozonej,
a licznej na poczatku XX wieku,
kraski oraz sokota wedrowne-
go, gtuszca, kulona i bekasika.
Dzi$ co czwarty bocian na
Swiecie jest Polakiem. Szacuje
sie, ze populacja tych ptakéw
liczy okoto 160 tysiecy osobni-
kéw. Do Polski wraca co roku
okoto 40 tysiecy. Jego przy-
bycie zwiastuje nadchodzg-

cg wiosne, a takze szczescie
domownikéw. Bocian jest ga-
tunkiem chronionym na mocy
ustawy o ochronie przyrody,
Konwencji Boriskiej, Berneri-
skiej i Ramsarskiej, a takze
wymieniany w tzw. dyrektywie
ptasiej Unii Europejskiej jako
gatunek zagrozony. Potrafi la-
ta¢ bardzo aktywnie, uderzajac
skrzydtami nawet 130 razy na
minute. Dzieki temu pokonuje
kilkukilometrowe odlegtosci,
zwtaszcza tuz nad ziemia. Na
duzych wysokosciach i dale-
kich trasach bocian wykonuje
zazwyczaj lot szybowcowy. Lata
w grupach na wysokosci okoto
1000-2500 m. Gtéwne kierun-
ki przelotéw to Kanat Sueski,
Azja Mniejsza, ciesnina Bos-
for, zachodnie krarice Afryki,
Maroko, Cie$nina Gibraltarska
i Hiszpania.
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BOCIANI KALENDARZ
Bociany zywig sie przede wszy-
stkim gryzoniami, dzdzownica-
mi, rybami, niewielkimi gadami
i duzymi owadami. taczg sie
w pary tylko na okres legowy,
maja wtedy wspdlne gniazdo.
Rodzice opiekuja sie mtodymi
do osiagniecia przez nie samo-
dzielnosci. W okresie wedré-
wek i na zimowiskach bociany
zyja oddzielnie.

Gniazda czesto maja duze
rozmiary, sg budowane przede
wszystkim z patykéw oraz
gatezi. Umieszczane sg na
dachach, stupach, w poblizu
ludzkich siedlisk. W gniezdzie
jest od 3 do 5 jaj. Mfode sg
zdolne do lotu zwykle po okoto
dwdch miesigcach od wyklucia.
Bociani kalendarz jest doktad-
nie zaplanowany. W styczniu
polskie bociany przebywaja

w Afryce. W lutym ptaki przygo-
towuja sie do powrotu. W mar-
cu przelatujg do Europy przez
Kanat Sueski. W kwietniu, juz
po powrocie, bociany napra-
wiajg gniazda legowe. W maju
wykluwajg sie piskleta — to czas
karmienia i wychowywania.

W czerwcu miode bociany doj-
rzewaja. W lipcu ptaki osiagaja
rozmiary dorostych osobnikéw
i uczg sie lataé. W sierpniu
bociany odlatujg na potudnie.
Dziennie pokonuja okoto 200
kilometréw. We wrzesniu ptaki

przekraczaja ciesning Bosfor,
odpoczywaja okoto tygodnia
w Izraelu, a pod koniec mie-
sigca docierajg do Egiptu.

W pazdzierniku cze$¢ bocia-
néw zostaje w Sudanie, Etiopii
i Ugandzie, inne lecg dalej na
potudnie. W listopadzie nie-
ktére ptaki koficza wedréwke
w Kenii, Tanzanii lub Zambii,
a reszta leci na potudnie kon-
tynentu afrykariskiego. W grud-
niu najwytrwalsze ptaki docie-
raja do RPA.

POLSKIE JABLKA DOBRE

NA WSZYSTKO

Naturalnym symbolem eko-
logicznym sg réwniez jabtka.
Wszystko dlatego, ze Polska
jest najwiekszym sadem Eu-
ropy. Liczby nie ktamia. Nasze
sady to 30 proc. wszystkich
sadéw europejskich. Do naj-
wiekszych obszaréw produkg;ji
tych owocéw w Polsce zalicza-
my: zagtebie gréjecko-wareckie
w wojewddztwie mazowieckim,
region sandomierski w wo-
jewddztwie swietokrzyskim,

okolice tacka w wojewddztwie
matopolskim oraz wojewddz-
twa lubelskie i tédzkie. Nasze
jabtka s smaczne i cenione na
catym $wiecie. Sa bardzo zdro-
we. Jest nawet powiedzenie,

ze zjedzenie jednego jabtka
dziennie bedzie trzymac nas

z daleka od lekarza. Owoc ten
zawiera m.in. btonnik, ktéry
jest odpowiedzialny za uczu-
cie sytosci i prawidtowg pra-
ce przewodu pokarmowego.
Najlepiej jes¢ jabtka ze skérka,
wtedy dostarczamy organizmo-
wi wiecej btonnika. W jabtkach
znajdziemy witaminy z grupy
B, beta-karoten, fosfor, magnez
i zelazo. Jezeli zjemy jedno
jabtko dziennie, to zaspokoimy
zapotrzebowanie na witamine
C w okoto 15 proc. Warto wie-
dzie¢, ze jabtka maja bardzo
mato kalorii. Jedna sztuka do
zaledwie okoto 70 kcal.

ORZEt Z GODtA

POD OCHRONA

Wyliczajac naturalne symbole
Polski nie mozemy zapomnie¢

o orle biatym. To ptak z pol-
skiego godta. W naszym kra-
ju zyje kilka gatunkéw orta.
Jednak najbardziej zblizony
do ptaka z godta jest bielik.
Gatunkowo nie jest on ortem,
lecz ortanem i pochodzi z ro-
dziny jastrzebiowatych, blisko
spokrewnionej z ortami. Bie-
lik jest objety w Polsce Scista
ochrong gatunkowa. W Polsce
gniazduje okoto 700 par tego
gatunku — nasz kraj jest wiec
jednym z najwazniejszych sie-
dlisk bielika. Najczesciej spo-
tka¢ go mozna na Pomorzu
Zachodnim. Bieliki najchetniej
zaktadaja gniazda na drzewach

w poblizu zbiornikéw wodnych.
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Chcac wyciac drzewa, nalezy
najpierw sprawdzié, czy zaden
z ptakéw nie zatozyt na nim
gniazda ani nie wychowuje
miedzy gateziami mtodych. To
bardzo wazne. Wycinka w lesie,
w czasie gdy bielik by¢ moze
ztozyt juz jaja, grozi porzu-
ceniem przez niego gniazda.
Powaznym zagrozeniem dla
bielikéw jest réwniez zanie-
czyszczenie srodowiska che-
micznymi srodkami ochrony
roslin, metalami ciezkimi i in-
nymi odpadami poprzemysto-
wymi. BagdZzmy wiec patriotami
ekologicznymi i dbajmy takze
o bieliki.

REKLAMA

['biotica

BIOv~AX

Yr—wA

ULTRA VIOLET FOR BLONDS

TONOWANIE KOLORU, INTENSYWNA REGENERACJA | NAWILZENIE

WEOSY BLOND | SIWE




TRENDY

T T — el ) | J

T

Zielen zamiast wszechobecnej betonozy. Taki nadrzedny cel
przyswieca modernizacji gtdwnych placow w todzi. Zresztg nie
tylko placow, bo ulic i pasazy rowniez. | nie tylko w todzi. Polskie
miasta rozpoczetly zielona transformacje, stawiajac na drzewa,
zrownowazony transport, nowoczesng energetyke, poprawe
jakosci powietrza. Efekty zaczynajg by¢ widoczne gotym okiem.

18 NATURA | listopad 2022

téwne place todzi nie

grzeszyty dotychczas

uroda, trudno bytoby
ktérykolwiek z nich nazwa¢
urokliwym. Doskonatym przy-
ktadem jest plac Wolnosci
—do niedawna gigantyczny,
betonowy o$miobok, nieska-
zony zielenig, nieprzyjazny
pieszym, niezachecajacy w zad-
nym aspekcie. Po zakoricze-
niu rewitalizacji, ktérej efekty
spodziewane sa w 2023 roku,
przestrzen ta jednak ma sie
zmienié nie do poznania: mo-
rze drzew, mata architektura,
nowe rozwigzania komunika-
cyjne. Podobny cel przy$wieca
modernizacji znajdujgcego
sie nieopodal Rynku Starego
Miasta, a takze pasazu Schil-
lera. Nastepny w kolejnosci
bedzie plac Komuny Paryskiej
oraz plac Dabrowskiego — dzis
monumentalna ilustracja tego,
czym jest betonoza, miejsce,
w ktérym monotonie trotuaru
rozbija jedynie fontanna, obra-
Zowo zwana waging.
Tego typu przyktady mozna
mnozy¢ w nieskoficzonosc,
w samej todzi i dziesigtkach
innych polskich miast. Be-
ton, do niedawna uchodzg-
cy za symbol postepu, staje
sie wyraZnie passé, czego
wyrazem jest dezaprobata,
z jakg spotkata sie wykonana
w starym stylu modernizacja
placu Wolnosci w Kutnie. Od-
dana w 2021 roku kamienna
»patelnia” w samym srodku
45-tysiecznego miasta zyskata
ogdlnopolski rozgtos i zostata
jednoznacznie skrytykowana
przez licznych komentatoréw
podkreslajacych, iz tego typu
zagospodarowanie przestrze-
ni stoi w jawnej sprzecznosci
z zasadami nowoczesnego
planowania. Bo cho¢ mé-
wienie o zielonej rewolucji

w architekturze i urbanistyce
wcigz jest w Polsce okresle-
niem na wyrost, nie da sie nie
zauwazyd, ze idzie nowe. In-
tencja przyswiecajaca kolejnym
miejskim inwestycjom jest nie
tylko chec uczynienia okreslo-
nych miejsc bardziej przyja-
znymi do zycia i atrakcyjnymi
wizualnie. To takze odpowiedz
na wyzwania zwigzane z zanie-
czyszczeniem $rodowiska oraz
postepujaca zmiang klimatu.
Odpowiadajac w duzej mie-
rze za ten stan rzeczy, miasta
moga zrobid wiele, by nieko-
rzystny trend odwrécié, a przy-
najmniej wyhamowac.

MIASTA W DOBRYM
KLIMACIE

Dlaczego zieleri w zurbanizo-
wanej przestrzeni jest tak waz-
na? Nie chodzi wytacznie o es-
tetyke. Drzewa, krzewy i duze
pofacie trawy dziatajg niczym
naturalna klimatyzacja — wy-
datnie obnizajg temperature
w swoim otoczeniu. Ograni-
czajg zatem zjawisko miejskich
wysp ciepta, bedacych efektem
oddawania energii cieplnej za-
kletej w rozgrzanych murach,
chodnikach i ulicach. Oczywi-
$cie zielen to tez oczyszczanie
powietrza i produkcja tlenu.
Do innych kluczowych dziatan
podejmowanych w miastach
nalezy promocja zréwnowa-
zonego transportu. Pod tym
pojeciem, niezwykle szero-
kim, kryje sie miedzy innymi
uprzywilejowanie transportu
publicznego kosztem indy-
widualnego. Stad zawezanie
ulic, likwidacja miejsc par-
kingowych w centrach miast,
tworzenie buspaséw. To takze
wymiana taboru komunalnego
na nowy, niezanieczyszczajacy
powietrza, a takze tworzenie
sprzyjajacych warunkéw do

uzytkowania prywatnych aut na
prad. Dobrym tego przyktadem
jest choc¢by Gdarisk, niedaw-
no uhonorowany w konkursie
Eco-Miasto za 32-procentowy
udziat pojazdéw elektrycznych
we flocie oraz najbardziej roz-
budowang siec¢ tadowania aku-
mulatoréw w Polsce.

W tym samym konkursie wy-
rézniono tez m.in. Bydgoszcz

i Aleksandréw tédzki, doce-
niajgc coraz wieksza liczbe
budynkéw publicznych zasila-
nych odnawialnymi Zrédtami
energii. Wykorzystanie paneli
stonecznych, ale tez elektrowni
wiatrowych czy wodnych, staje
sie bowiem istotnym trendem
w wielu miastach. Podobnie
jak ograniczanie emisji dwu-
tlenku wegla przy produkgji
energii cieplnej — stad tak duzy
nacisk na likwidacje piecéw
weglowych i zastepowanie ich
gazowymi tudziez przytaczanie
doméw do miejskiej sieci. Tak

dzieje sie¢ miedzy innymi w Kra-

kowie, Katowicach i todzi. Do
tego nalezy dodac¢ mniej efek-
towne, ale czesto efektywne
dziatania w dziedzinie gospo-
darki odpadami komunalnymi.

NAJBARDZIE) EKO? LUBLIN
Pozytywnym i napedzajacym
zmiany trendem jest swego
rodzaju rywalizacja, rysujaca
sie miedzy miastami, z ktérych
cze$é ma wyrazng ochote lide-
rowaé w obszarze eko. Wyniki
tego wspé6tzawodnictwa moga
niekiedy zaskakiwac, przynaj-
mniej na pierwszy rzut oka.

Z raportu przygotowanego

przez Fundacje Schumana , Eu-

ropolis — miasta na rzecz Euro-
pejskiego Zielonego tadu” wy-
nika, ze najbardziej ekologicz-
nymi miastami w Polsce sa:
Lublin, Katowice i £4dzZ. Lider
rankingu zyskat uznanie m.in.

ze wzgledu na rozwdj elektro-
mobilnosci, w tym ambitne
plany budowy stacji tadowania
oraz liczby zarejestrowanych
samochodéw elektrycznych.
Wysoko oceniono tez takie
parametry, jak jako$¢ stuzby
zdrowia oraz zaangazowanie
mieszkancéw na rzecz ochro-
ny srodowiska. Warto zwrécic
uwage na srebrnego i brazo-
wego medaliste w tym zesta-
wieniu, sg to bowiem duze
metropolie w powszechnym
odbiorze, kojarzone bardziej

z industrialnym rodowodem

i zanieczyszczeniem $rodo-
wiska niz ekologig. Katowice
zyskaty wysoka note za wydatki
na poprawe jakosci powietrza,
w tym likwidacje piecéw weglo-
wych i montaz odnawialnych
Zrédet energii. Podobnie t6dz,
wykazujgca relatywnie bardzo
duze naktady w tej materii.

W miescie tym doceniono tez
rozwinietg i aktywng sie¢ ko-
munikacji miejskiej.

Autorzy recenzowali miasta

w pieciu kategoriach, takich
jak: indywidualny transport
elektryczny, transport publicz-
ny, dziatania na rzecz jakosci
powietrza, spotecznosc lokalna
oraz zdrowie publiczne. Za
wspomniang tréjka, w pierw-
szej dziesigtce uplasowaty sie
jeszcze Siedlce, Bydgoszcz,
Rzeszéw, Warszawa, Biatystok,
Wroctaw i Poznan. Z najwiek-
szych polskich miast do czo-
t6wki nie zatapat sie Gdarisk
(12. pozycja) i Krakéw (28.
miejsce). Ranking uwzglednia-
jacy 66 miejscowosci zamykajg
Tarnobrzeg, Rybnik, Mystowice,
Ruda Slgska i najnizej ocenio-
ne Swinoujscie. W ostatniej
dziesigtce jest az 7 miast ze
Slaska, wyraznie odstaja-

cych od stolicy tego regionu,
Katowic.

TRENDY

DLA ROWERZYSTOW?
RZESZOW?

Ciekawych danych dostarcza
tez raport ,,Miasta dla rowe-
rzystéw 2022", przygotowany
przez Centrum Rowerowe.
Wynika z niego, ze polskie
aglomeracje wciaz dzielg lata
Swietlne od cho¢by Kopenhagi
(745 tysiecy rowerdw, czyli pieé
razy wiecej niz samochoddw,

a do tego 32-procentowy spa-
dek ruchu samochodowego

w ostatnim pétwieczu), ale

i tak widac wyraZzne postepy.
Ktére z miast wyrdzniajg sig

w szczegblnosci? Najwiecej
drég rowerowych znajduje sie,
jak tatwo odgadnaé, w Warsza-
wie. tacznie utworzono tam
az 708 km $ciezek. Na podium
znajdujg sie jeszcze Wroctaw
(385 km) i Poznan (340 km).
Jesli natomiast odnies¢ warto-
$ci bezwzgledne do powierzch-
ni miast, najlepiej wypadaja:
Biatystok (1,6 km/1 km2),
Warszawa (1,4), Wroctaw

i Rzeszéw (1,3) oraz Lublin
(1,2). Najgorzej zas wsréd

20 miejscowosci wygladaja

w tej materii Gliwice (0,4).

Ze wzgledu na odmienny cha-
rakter urbanizacji poszczegdl-
nych miast, stosunkowo obiek-
tywnym kryterium wydaje sie
stosunek dtugosci drég rowe-
rowych do wszystkich publicz-
nych szlakéw komunikacyjnych
znajdujacych sie w granicach
administracyjnych. W takim
ujeciu liderem okazuje sie
Rzeszéw, gdzie odsetek ten
wynosi az 47 procent. Kolejne
miejsca zajmuja: Wroctaw

(40 proc.), Poznan, Toruri

i Biatystok (36 proc.), Lublin
(35 proc.) i £6dz (30 proc.).

W tym przypadku stawke za-
mykaja Gliwice (14 proc.), Cze-
stochowa (13 proc.) i Gdynia
(zaledwie 8 proc.).
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rof. Ed Hawkins z Uni-
P wersytetu w Reading dla

klimatycznych niedowiar-
kéw przygotowat graficzng wer-
sje tego zjawiska, o czym opo-
wiada w wywiadzie z portalem
Nauka o klimacie. Chodzi o ak-
cje ShowYourStripes, w ramach
ktérej uzywane sg klimatyczne
paski, czyli wizualizacje, ktére
pokazuja, jak zmienia sie klimat.
A ten zmienia sig nieubfaganie.

CZERWIEN BIJE PO OCZACH
Paski sg w réznych kolorach

i pokazuja, jak w danym okresie
prezentowaty sie temperatury
w poréwnaniu ze $rednig z lat
1971-2000. Niebieski oznacza
temperatury ponizej $redniej,
czerwony — powyzej, biaty za$ —
zblizone do $redniej. Nietrudno
zgadnad, ze w ostatnich latach
wykres staje sig coraz bardziej
czerwony. Nasza planeta ocie-
plita sie o ponad stopiefi w po-
réwnaniu z czasem sprzed epoki
przemystowej, a ostatnie 50 lat
przynosi szybka zmiang na gor-
sze, czyli wyzsze temperatury.
Twérca akgji tak ttumaczy swoje
przestanie. — Dla mnie przekaz
jest jasny: obecne wzrosty tem-
peratury na Swiecie sg czyms
niespotykanym. W efekcie okre-
sy, ktére w przesztosci zostaty

uznane za gorace, teraz wyglada-

ja na bardzo chtodne. | tak samo
bedzie w przysztosci: dzisiejsza
temperatura, ktéra wydaje sie
bardzo wysoka, w przysztym
klimacie bedzie uznawana za
niska. Te paski sa wiec takze
ostrzezeniem dla ludzkosci
pokazujacym, co sig stanie,
jesli dalej bedziemy emitowad
gazy cieplarniane do atmosfery
i ogrzewac nasza planete.

SPALANIE PALIW

NA CENZUROWANYM
Szczegblnie niepokojace sa
prognozy na kolejne lata: paski
stajg sie coraz bardziej czerwo-
ne. Naukowiec zaznacza wprost
— jestesmy na rozdrozu i to od
naszych dziatan bedzie zalezat
kolor paskéw. Jesli do atmosfery
trafig kolejne gazy cieplarnia-
ne, to temperatury beda rosnac
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klimatyczne paski
budza groze

Dokuczliwe fale upatdw, intensywne opady, topniejgce lodowce
i walczace o przetrwanie rafy koralowe to tylko czesc skutkdw
ocieplania sie atmosfery naszej planety. Naukowcy nie maja
ztudzen — jesli nic nie zrobimy, nasza planeta przestanie byc¢
bezpiecznym miejscem do zycia. Nie wszyscy jednak podzielaja

bardzo szybko. W przeciwnym
razie, gdy zdecydujemy sie ogra-
niczy¢ emisje, mozemy liczy¢ na
stabilizowanie sie temperatury.
— Wszystko, co robimy, wiaze
sie ze spalaniem paliw kopal-
nych i prowadzi do emisji gazéw
cieplarnianych do atmosfery

— podkresla w wywiadzie prof.
Hawkins. — Jak podrézujemy,
jak wytwarzamy zywnos¢, jak
wytwarzane sg produkty, ktére
kupujemy, jak ogrzewamy nasze
domy, jak dziatajg nasze bizne-
sy... Wszystko. Zmiana tego jest
ogromnym wyzwaniem, a zna-
lezienie i wdrozenie alternatyw
wymaga czasu. Wiele paristw
zmierza juz w dobrym tempie

w kierunku energii odnawialnej,
ale wiele innych wciaz uzywa
bardzo duzo wegla do produko-
wania elektrycznosci. To musi sie
zmieni¢. Musimy tez przestac
uzywac tyle gazu, co jest o wiele
wiekszym problemem, bo gaz
ziemny jest mocno wbudowany

te przekonania.

w system ogrzewania. Potrzeba
wiec wielkich zmian.

SETKI TYSIECY ZGONOW

| MILIARDOWE KOSZTY
Konsekwencje klimatycznej bez-
troski beda dramatyczne. Specja-
lisci Komisji Europejskiej pisza
wprost: naukowcy uczestniczacy
w Miedzyrzadowym Zespole ds.
Zmian Klimatu ostrzegaja, ze
globalne ocieplenie o 1,5 stop-
nia Celsjusza wywota powazne

i wrecz nieodwracalne skutki

dla naszego srodowiska oraz
spoteczeristw. Liste nastepstw

w krajach Unii Europejskiej
otwiera 400 tys. przedwczesnych
zgondw rocznie z powodu zanie-
czyszczenh powietrza, a kolejne
miejsca zajmuje: 9o tys. zgonéw
rocznie z powodu fal upatéw

i 40 proc. mniej dostepnej wody
na potudniu Europy. To jesz-

cze nie wszystko: zestawienie
obejmuje takze 2,2 mln oséb
rocznie, ktére bedg dotkniete

zalewaniem obszaréw przy-
brzeznych oraz roczne straty
gospodarcze w wysokosci 190
mld euro.

MIESO, ROWER, SAMOLOT
Tymczasem, zdaniem prof.
Hawkinsa, mozna tego uniknaé
kosztem pewnych zmian, ale nie
az tak wielkich, jakich przecietny
Kowalski czy Svensson mogliby
sie obawiad. Przynajmniej w oce-
nie eksperta, ktéry zaznacza, ze
bedziemy musieli zmienic diete,
$rodki komunikaciji.

— Bedziemy musieli jes¢ mniej
miesa, wiecej chodzid i jezdzi¢
na rowerze, mniej lata¢ samolo-
tami — podkresla naukowiec.
Duzo wiecej do zrobienia maja
ci, ktérzy za nas odpowiadajg,
czyli rzadzacy w poszczegdlnych
krajach. Na ich liscie zobowiazan
sg m.in.: wytyczenie kierunkéw
dziatan oraz dekarbonizacja
systemoéw energetycznych. Wy-
maga to wyrzeczen, ale wigze sie

z bonusem: jesli przestaniemy
pali¢ wegiel i rope, zanieczysz-
czenie powietrza zmniejszy sie
W znaczacy sposéb. Zajecie sie
zmiana klimatu sprawitoby tez,
ze zmniejszytyby sie nieréwnosci
na $wiecie. Najpierw jednak trze-
ba wprawi¢ w ruch klimatyczna
maszyne. Zaczagé muszg rzadza-

cy, ktérzy okreslg $ciezke dziatan.

— Wyznaczenie jasnych celéw
wptynie z kolei np. na swiat
biznesu, ktéry bedzie mégt po-
dejmowac odpowiednie decyzje
i zacza¢ dostarczad produkty
stworzone w bardziej zréwno-
wazony sposéb — ttumaczy prof.
Hawkins. — Wazne decyzje lezg
tez po stronie konsumentéw. Ale
zeby méc je podjaé, potrzeba
odpowiedniej polityki czy odpo-
wiedniej infrastruktury.

BOIMY SIE ZMIAN KLIMATU
Wydaje sie, ze coraz wiecej oséb
to rozumie, o czym $wiadczg
chociazby deklaracje Unii Euro-
pejskiej, ktéra do 2030 roku chce
ograniczy¢ emisje gazéw cieplar-
nianych o co najmniej 55 proc.

— Do 2050 roku Europa chce stac
sie pierwszym neutralnym dla kli-
matu kontynentem — zaznaczaja
przedstawiciele Komisji Europej-
skiej. — Oznacza to, ze musimy
(na ile to mozliwe) maksymalnie
ograniczy¢ emisje gazéw cieplar-
nianych i zwiekszy¢ ich pochta-
nianie z atmosfery, aby osiagnad
zerowa emisjg netto.

By¢ moze bedzie to fatwiej osia-
gna¢, gdyz coraz wiecej os6b
dostrzega zmiany klimatu. Po-
kazuja to choc¢by badania State
of Science Index, o ktérych pisze
portal swiatoze.pl.

— Az 68 proc. oséb odczuwa
niepokdj o zycie swoje i swoich
bliskich zwiazany ze zmianami

klimatycznymi, a 67 proc. uwaza,
ze problem dotyka ich osobi-
Scie — wynika z badania. — Tylko
8 proc. Polakéw nie wierzy w to,
ze klimat sie zmienia.

Odsetek niedowiarkéw w Polsce
jest zblizony do proporgji klima-
tycznych sceptykéw z Frangji,
Wielkiej Brytanii, Niemiec czy Ka-
nady. A 32 proc. Polakéw dostrze-
ga ryzyko, ze w przysztosci moga
zostaé zmuszeni do zmiany miej-
sca zamieszkania ze wzgledu na
ekstremalne warunki pogodowe.
W grupie 92 proc. respondentéw,
ktérzy przyznaja, ze zmiany kli-
matu sg faktem, 67 proc. uwaza,
ze dotykajg ich osobiscie, a 25
proc., ze nie majg wptywu na

ich codzienne zycie. Liste naj-
wiekszych lekéw klimatycznych
otwierajg pogodowe ekstrema,
podwyzszona temperatura i brak
dostepu do jedzenia. Okazuje
sie tez, ze Polacy nieco inaczej
walcza ze zmianami klimatycz-
nymi niz inni Europejczycy. Nasi
rodacy wskazujg na mniejsze zu-
zycie wody, plastiku oraz zmiane
urzadzen na energooszczedne.
Ankietowani w innych krajach
skupieni sg przede wszystkim

na ograniczaniu wykorzystania
plastiku, a oszczedzanie wody
jest u nich na drugim miejscu.
Na tle Polski w energooszczedne
urzadzenia zaskakujaco mato
inwestujg mieszkaricy Wielkiej
Brytanii, Francji czy Niemiec,
cho¢ moze to wynikac z tego, ze
w tych krajach inwestycje miaty
miejsce wczesnie;j... Z danych
wynika takze, ze Polacy chetnie
korzystaja z transportu publicz-
nego, ale za to rzadziej decyduja
sie na diete weganska. Otwarte
pozostaje pytanie, na ile wpty-
nie to na zmiane koloru paskéw
w kolejnych latach...
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nie wyrzucaj dyni

po Halloween,

zrob z niej cos pysznego

Podczas Halloween w samej tylko Wielkiej Brytanii marnowa-
nych jest ok. 8 min dyn. Polska powoli zbliza sie do tego nie-
chlubnego rekordu. Zanim wyrzucimy do kosza halloweenowy
lampion z dyni, zastandwmy sie, w jaki sposéb mozemy to wa-
rzywo jeszcze wykorzystac. A pomystow jest mndstwo. Dynia
jest bardzo zdrowa, bogata w witaminy. Przyda sie w kuchni,
zadziata tez jak lekarstwo.

edtug badan w Wiel-
kiej Brytanii upra-
wianych jest 10 min

dyn. Az 95 procent z nich prze-

znaczanych jest na lampiony
halloweenowe. W taki sposéb

marnowanych jest okoto 18 tys.
ton dyni, w tym miazsz i nasio-

na. W Stanach Zjednoczonych
rocznie produkuje sie 9goo
tysiecy ton dyn. Wiekszos¢

z nich réwniez jest niszczona
podczas Halloween. W Polsce
badar w tej dziedzinie jeszcze
nie przeprowadzono. Jednak
Halloween staje sie u nas co-

raz popularniejsze i w tym cza-

sie takze w naszym kraju w za-
straszajacym tempie przybywa
dyn w Smietnikach. A przeciez

mozna bytoby z nich przygoto-

wac na przyktad pyszne jedze-
nie. Wedtug danych Gtéwnego
Urzedu Statystycznego, w Pol-
sce w 2017 1. zebrano 45 tys.
ton dyn, rok pézniej zas byto
ich niemal dwa razy wiece;j.

| te liczby wcigz rosna z roku
na rok.

WYRZUC RESZTKI

DO BIOODPADOW, BEDZIE
ZTEGO ENERGIA
Przygotowanie z dyni tylko

i wytacznie halloweenowego
lampionu, ktéry trafi potem do
kosza, to marnowanie nie tylko
zywnosci, ale takze pieniedzy.
A w dzisiejszych czasach wyso-
kiej inflacji finanse to bardzo
wazna kwestia. Koszty ponosi
réwniez srodowisko i klimat.
Na problem zwrécit uwage
Instytut Ochrony Srodowiska.
Zacheca on do przemyslanych
zakupéw oraz do maksymal-
nego wykorzystywania dyr po
Halloween.

Niestety, masa zbednych dy-
niowych dekoracji laduje na
wysypiskach $mieci, co przy-
czynia sie do emisji gazéw
cieplarnianych i zwieksza
wielko$c¢ dziury ozonowej.
Problem jest powazny. We-
dtug Departamentu Energii
Stanéw Zjednoczonych dynie,
ktére trafig na wysypisko, ule-
gaja rozktadowi i emitujg gaz

cieplarniany, jakim jest metan.
Ma on dwudziestokrotnie sil-
niejszy wptyw na efekt cieplar-
niany niz dwutlenek wegla, ale
za to doskonale nadaje sig na
biogaz. Dobrze bytoby, gdyby
dynie zamiast tworzy¢ szkodli-
we emisje, byty przeksztatcane
w energie. Zeby tak sig stato,
wyrzucane warzywa muszg tra-
fi¢ do bioodpadéw. Taki biogaz
moze zostac wykorzystany do
wytwarzania energii elektrycz-
nej, ktéra zasila domy, do na-
pedzania pojazddw, a takze do
generowania ciepta.

NA PLODNOSC | NA RAKA
PROSTATY

Marnotrawstwu dyn mozna
zapobiec juz na etapie zbioréw
i planowania zakupéw w skle-
pie. Jesli dynia jest uszkodzo-
na, nawet bardzo delikatnie,
to szybko zaczyna gni¢, warto
wiec wybierac i kupowac dynie
$wiadomie oraz wiedzieé, co
zrobic z nig pdznie;j.

Dynia to samo zdrowie,

Z0O0OM

dlatego szkoda jej do $mietni-
ka. Jej migzsz jest bogaty w wi-
taminy i sktadniki mineralne.
Bardzo zdrowe s3 tez pestki
dyni. Dostarczaja organizmowi
m.in. cynku, fosforu, manganu
i kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3. Poprawiajg poziom cu-
kru we krwi, obnizajg poziom
cholesterolu oraz wzmacniaja
odpornos¢ organizmu. Warto,
by po dynie siegaty kobiety pla-
nujace cigze. Wedtug badar,
spozycie wystepujacego w dyni
zelaza jest w stanie zwiekszy¢
ptodnosc kobiety.

Dynia jest fit. Ma mato kalorii,
a z powodu duzej zawartosci
celulozy pomaga schudnad.
Zawiera tez witamine E, Ci B2,
prowitaming A oraz magnez,
potas, séd i wapn. Dlatego jest
dobra dla serca i oczu. Dzigki
btonnikowi zapobiega rozwo-
jowi nowotworu jelita grubego.
Dynia jest bogata w beta-ka-
roten, pomaga wiec zapobiec
wystapieniu raka prostaty

u mezczyzn. Wedtug statystyk,
w krajach batkarskich, gdzie
jedzenie pestek dyni jest nawy-
kiem u mezczyzn, rak prostaty
nie wystepuje tak czesto jak
np. w Ameryce.

POMYSL, ZANIM KUPISZ
Na Halloween kupujemy naj-
czesciej dynie konsumpcyjna.
Warto jednak wybieraé dynie
pastewng lub ozdobng, ktére
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nie sg zywnoscig. W ten spo-
s6b nie przyczynimy sie do
marnotrawstwa. Mozna réw-
niez kupic dynie hodowang na
pestki, tzw. oleistg. Ma ona
mniej migzszu, wiec ewentual-
nie mniej pézniej wyrzucimy.
Jesli jednak wybierzemy dynie
konsumpcyjna pamietajmy, ze
mozemy z migzszu przygo-
towad potem pyszny positek.
Moze to by¢ zupa, placki, curry,
lody albo ciasto. Aby organizm
lepiej przyswoit zawarte w dyni
witaminy, warto podczas przy-
gotowywania positku dodac do
dyni odrobine ttuszczu.

Plan na dyniowe positki war-
to przygotowac wczesniej. To
wazne, bo migzsz nadaje sie
do spozycia tylko przez dobe.
Zacznijmy od odciecia wierz-
chotka dyni i wyciagniecia
nasion. Nie wyrzucajmy btony
przytrzymujacej nasiona, bo
przyda sig do pieczenia. Potem
duzg tyzka do lodéw skrobie-
my miazsz, az do biatawej
warstwy skéry. Natomiast jesli
wycielismy wzér w lampionie
halloweenowym, to zostawmy
niepotrzebne resztki skéry, kté-
re tez sie przydadza w kuchni.
Nie wyrzucajmy ich do kosza.

PRZEKASKI | CUKIERKI

Z PESTEK DYNI

Z pestek dyni mozna zrobic
wysokoenergetyczng i zdrowa
przekaske. Wystarczy upiec

24 NATURA

je z odrobing oleju i soli lub

z przyprawami. ldealny bedzie
cynamon, gatka muszkato-
towa, imbir i pieprz cayenne.
Z pestek dyni mozna tez zro-
bi¢ cukierki o niskim indeksie
glikemicznym. Przepis jest
bardzo prosty. taczymy trzy
tyzki miodu z dwiema tyzkami
masta i mieszamy z nasiona-
mi, az cate pokryja sie stodka
masa. Rozktadamy nasiona na
blaszce na papierze do piecze-
nia i wktadamy do piekarnika
o temperaturze 180 stopni Cel-
sjusza. Cukierki bedg gotowe
w pét godziny.

SOS Z MIAZSZU DYNI: PO
TAJSKU ALBO NA StODKO

Z miazszu dyni wyjdg nam
pyszne sosy. Najpierw pod-
smazamy posiekang cebule

z czosnkiem. Dodajemy do
tego migzsz dyni i zalewamy
bulionem. Takg baze mozemy
wykorzysta¢ na wiele sposo-
béw. Jednym z nich jest sos taj-
ski. Wystarczy, ze do bazy do-
damy zielong paste curry, mle-
ko kokosowe i swiezg kolendre.
Drugi sposéb jest na stodko.
Mozemy dusi¢ baze z dyni

na wolnym ogniu z jabtkami,

miodem, rozmarynem i ty-
miankiem. Takie danie smakuje
Swietnie z pokruszonym kozim
serem.

PLACKI DYNIOWE

Kolejng kulinarng propozycja
sg placki dyniowe. Bedziemy
na nie potrzebowac: 3/4 szklan-
ki musu dyniowego, dwie tyz-
ki jogurtu naturalnego, dwa
jajka, dwie tyzki roztopionego
oleju kokosowego, tyzke syro-
pu klonowego, szklanke maki
ryzowej, 1/3 szklanki mielonych
migdatéw oraz dwie tyzeczki
proszku do pieczenia. Miksuje-
my migzsz dyni na mus. Mie-
szamy go z jogurtem natural-
nym, jajkami oraz roztopionym
olejem kokosowym i syropem
klonowym. W drugiej misce
taczymy make ryzowa, migdaty
i proszek do pieczenia. Miesza-
my zawartos¢ obu misek. Na-
stepnie rozgrzewamy patelnie.
Smazymy na niewielkim ogniu
przez dwie minuty z kazdej
strony, az ciasto sie zarumie-
ni. Placki mozemy podawac

z dodatkiem sproszkowanego
kakao i ze skarmelizowanymi
bananami.

FRYTKI I CHRUPKI DYNIOWE
Skéra dyni nie musi trafi¢ na

$mietnik po Halloween. Nie
malujmy jej tylko toksycz-

na farba i bedziemy mogli jg
schrupad. Po Halloween nale-
zy umy¢ dynie, pokroi¢ skére

i zrobi¢ z niej frytki. Pyszne
bedg tez chrupki. Wystarczy
obra¢ dynie obieraczka do
warzyw, a nastepnie dodac do
obierek odrobine oleju z sola.
Catos¢ rozktadamy na blaszce
i pieczemy w temperaturze
200 stopni Celsjusza przez pét
godziny. Dla zaostrzenia sma-
ku mozemy posypac wszystko
ptatkami chilli i skropi¢ odrobi-
ng soku z limonki.

LODY
DYNIOWO-CZEKOLADOWE
Z migzszu dyni wyjdg nam

tez pyszne lody. Dzieci beda
zachwycone. Bedziemy potrze-
bowac: 200 g purée z miazszu
dyni, p6t fyzeczki cynamonu,
puszke stodzonego mleka
skondensowanego, 500 g stod-
kiej, schtodzonej, 36-procento-
wej $mietany oraz 50 g gorzkiej
czekolady. Purée z dyni, cyna-
mon i mleko skondensowane
miksujemy na gtadka mase.
Osobno ubijamy §mietane ma
na sztywno. Dodajemy ja do
przygotowanej masy dyniowej.
Delikatnie mieszamy. Na ko-
niec dodajemy kawatki posie-
kanej czekolady. Gotowa mase
przektadamy do formy i wsta-
wiamy do zamrazalnika na cata
noc. Smacznegol!

przyjaznia si
Z natura
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Kazdy student na Fili-
pinach musi zasadzic
przynajmniej dziesiec
drzew. Takie jest nowe
prawo. Inaczej nie
dostanie dyplomu i nie
skonczy szkoty. W Pol-
sce rozpoczat sie juz
rok akademicki. Cho-
ciaz nie mamy takiego

prawa jak na Filipinach,

to nasi studenci coraz
chetniej angazuja sie
w ekologiczne akcje.
Sadza drzewa, do ka-
wiarni chodzg z wta-
snym kubkiem, a ubra-
nia kupuja z ,,drugiej
reki”. Dbajg o nature,
bo wiedzg, ze to jest
ich przysztosc.

adzenie drzew na Filipi-
S nach to sformalizowanie

wieloletniej tradycji sa-
dzenia drzew przed ceremonig
odebrania dyplomu ukoriczenia
szkoty wyzszej. Ustawodawcy
wierzg, ze zmiany wptyng pozy-
tywnie na pogarszajgcy sig stan
klimatu. Drzewa maja ogromny

wptyw na pochtanianie dwutlenku

wegla. Nowe prawo ma sprawic,
by kolejne pokolenia byty odwaz-
niejsze we wprowadzaniu inicja-
tyw ekologicznych. Ma poméc

w zrozumieniu probleméw srodo-

wiska naturalnego. Niestety, Fili-
piny uchodzj za jeden z najbar-

dziej wylesionych krajéw $wiata.

W ostatnim czasie catkowita po-
krywa lasu zmalata tutaj o ponad
50 punktéw procentowych.
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Studenci sadzg nowe drzewa
w filipifiskich lasach, na obsza-
rach chronionych, w miejscach
po opuszczonych kopalniach

i w miastach. Wszedzie robi sie
zielono. Nie sadzg tylko jed-
nego gatunku. Rodzaj drzewa
zalezy od warunkéw panuja-
cych w konkretnym regionie.
Co roku na Filipinach wyzsze
szkoty koriczy pét miliona stu-
dentéw. Dzieki nowemu prawu
kazdego roku moze przyby¢
wiec kilka milionéw drzew.

TYSIAC DRZEW NA MINUTE
W Polsce akcje sadzenia drzew
organizuje m.in. Niezalezne
Zrzeszenie Studentéw. W jed-
nej z nich wzieto udziat 320
oséb. Zasadzono wtedy 12 tys.
drzew. W kolejnej akgji zrze-
szenie pochwalito sie innymi
statystykami. Studenci sadzili
tysigc drzew w minute. Takie

26 NATURA | listopad 2022

akcje to takze dla srodowiska
akademickiego okazja do dys-
kusji o aktualnych problemach
i wyzwaniach lesnictwa. Stu-
denci sadzg drzewa w lasach,
parkach, na skwerach, placach
w centrum miasta oraz przy
szkotach. Z kazdym rokiem do
akcji wigcza sie coraz wiecej
mtodych ludzi.

Sadzenie drzew to niejedyna
ekologiczna akcja, w ktéra an-
gazuja sie studenci. To tzw.
pokolenie Z, dla ktérego pro-
blemy srodowiska nie sg obce.
Z ostatniego raportu Uniwersy-
tetu Warszawskiego ,,Studiujac
w Swiecie niepewnego jutra:
perspektywy, sprawczos¢, wi-
zje przysztosci” wynika, ze az
86 proc. studentéw odczuwa
niepokdj w zwiazku z nie-
pewnoscig co do tego, jakim
miejscem bedzie swiat w przy-
sztosci. Nie chcg jednak czekac

fot. unsplash.com/toa heftiba

z zatozonymi rekami. W swoja
sprawczos¢ i wptyw na zmiany
na $wiecie wierzy az 56 proc.
pytanych oséb. Dlatego starajg
sie na co dzien zy¢é w zgodzie
z natura. Chetnie angazuja sie
na przyktad w tworzenie kawia-
renek naprawczych, w ktérych
mozna naprawi¢ zepsute rze-
czy. Organizuja imprezy typu
swap, podczas ktérej wymie-
niajg sg niepotrzebnymi ubra-
niami i ksigzkami. Biora udziat
w pokazach filméw dokumen-
talnych na temat zréwnowa-
zonego rozwoju. Uczestniczg
tez w Mfodziezowych Strajkach
Klimatycznych, ktére sg orga-
nizowane w réznych miastach
w kraju.

KAWA NA WYNOS

Z WEASNYM KUBKIEM
Studenci coraz chetniej za-
mieniajg dzisiaj plastikowe,

jednorazowe butelki na te wie-
lorazowego uzytku. Wiekszos¢
szkét i kampuséw uniwersy-
teckich ma poidetka z wodg,

w ktérych mozna uzupetnié
butelke z wodg w ciagu dnia.
Dla dzisiejszych studentéw nie
jest wiedza tajemna, ze kazda
plastikowa butelka potrzebuje
okoto 400 lat, aby sie roztozy¢.
Natomiast do jej wyproduko-
wania potrzeba az trzech litréw
wody. Cierpi na tym nasza
planeta. Do tego masa plasti-
kowych butelek zanieczyszcza
oceany i szkodzi florze oraz
faunie morskiej. Podobnie jest
z naczyniami jednorazowymi.
Dlatego studenci coraz cze-
$ciej chodza do kawiarni z wta-
snym kubkiem. Mogg dosta¢
wtedy takze rabat na kawe. Jed-
norazowe kubki na picie wraz
z pokrywkami zawieraja two-
rzywa sztuczne, ktére bardzo
dtugo sie rozktadaja.
Wielorazowa butelka i wtasny
kubek to takze oszczednos¢
pieniedzy. A ten aspekt jest dla
studentéw réwnie wazny. Stu-
dent oszczedza tez zamienia-
jac opakowania jednorazowe
na te wielokrotnego uzytku. Za-
miast kupowac dania na wynos
w styropianowych pudetkach,
zabiera wlasne pojemniki na
lunch. Wszystko przez to, ze
jedna porcja jedzenia to two-
rzenie niepotrzebnego plastiku
i Smieci. Poza tym styropian
nigdy sie nie roztozy. Oprécz
pojemnikéw jednorazowych,
do dari na wynos dokfadane sg
czesto tez plastikowe sztudce.
Natura tego nie lubi.

ROWER JEST FAJNY
Studenci chetnie korzysta-

ja z komunikacji publicznej.
Warto pamietad, ze legityma-
cja studencka uprawnia do
atrakcyjnych znizek. Studenci
lubig tez jezdzi¢ rowerami.

| nie muszg wcale kupowad
wiasnych. Obok uczelni bar-
dzo czesto umiejscowione sg
stacje roweréw publicznych.

Studenci wybierajg zréwnowa-
zony transport zamiast auta.
To bardziej ekologiczna opcja
niz samochéd. Zréwnowazony
transport ma mniejszy wptyw
na srodowisko. Zaliczajg sie
do niego spacery, jazda na
rowerze i transport publiczny.
Jesli juz student wybiera auto,
to najczesciej decyduje sie na
wspdlne przejazdy. Jest dzieki
temu taniej i bardziej ekolo-
gicznie niz podréz w pojedyn-
ke. Oferty wspdlnych prze-
jazdéw bez problemu mozna
znalez¢ w internecie. Korzysta-
nie ze zréwnowazonego trans-
portu zmniejsza emisjg gazéw
cieplarnianych. Ogranicza tez
zanieczyszczenie powietrza

i uzaleznienie od nieodnawial-
nych Zrédet energii.

Nie tylko zréwnowazony
transport jest wazny. Studenci

z pokolenia Z nie lubig kon-
sumpcjonizmu. Nie kupuja
niepotrzebnych ubran z siecié-
wek. Chetnie wybieraja etycz-
nie wyprodukowang bluzke

czy t-shirt. Wiedzg, ze ubrania
w sieciéwkach sg czesto syn-
tetyczne. Wydzielaja przez to,
podczas prania, a potem roz-
ktadu, szkodliwe mikroplastiki.
Dyskusyjne sg réwniez warunki
pracy, w ktérych powstaja rze-
czy dla sieciéwek. Poza tym do
wyprodukowania jednej sztuki
odziezy potrzeba 2700 litréw
wody. Natomiast etyczne ubra-
nia sg na przyktad wyproduko-
wane z recyklowanego plastiku,
dzieki temu zmniejsza sie ilos¢
odpaddw i dwutlenku wegla na
naszej planecie.

Studenci chetnie kupuja ubra-
nia z , drugiej reki” — w skle-
pach z uzywana odziezg lub

w sieci. Nie jest to dla nich za-
den powéd do wstydu.

EKO: MYCIE, NOTATKI

| JADLOSPIS

Dzisiaj studenci $wiadomie
oszczedzajg tez wode. Ale nie
dlatego, ze nie lubig sie myc.
Zamiast kapieli w wannie ce-
lowo wybieraja prysznic. Wie-
dzg, ze to wazne. Skracajgc
czas kapieli pod prysznicem
oszczedzajg wode i zmniejsza-
ja ilos¢ dwutlenku wegla uwal-
nianego do atmosfery. Zamiast
tradycyjnych notatek, robig
elektroniczne. W ten sposéb
ograniczaja liczbe odpaddw.
Pokolenie Z $wietnie odnajduje
sie w $wiecie nowoczesnych
technologii i wykorzystuje to.
Pomagajg im w tym coraz now-
sze aplikacje i programy. Wiele
ksigzek jest juz dostepnych
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w wersji elektronicznej. Poza
tym studenci chetnie wypozy-
czajg ksigzki z biblioteki za-
miast kupowac nowe. Zaglada-
ja tez do antykwariatéw.
Studenci czesto wybierajg dzis
diete weganskg albo wegeta-
riariskg. Nie chodzi tu wca-

le o mode na taki styl zycia.
Studenci $wietnie zdaja sobie
sprawe z tego, ze jedzenie
duzych porcji miesa jest nie-
zdrowe. Wedtug Organizag;ji
Narodéw Zjednoczonych ds.
Wyzywienia i Rolnictwa (FAO),
sektor hodowlany jest w czo-
téwce najwazniejszych czyn-
nikéw przyczyniajacych sie do
najpowazniejszych probleméw
$rodowiskowych. Ogranicza-
nie lub zupetne wyelimino-
wanie miesa z jadtospisu to
jeden ze sposobdw, by stac sie
ekostudentem.

REKLAMA

LOTTO SPORT

EAU DE TOILLETTE

Stynna ma?’kas-sportowa LOTTO powierzyta firmie EVAFLORPARIS
stworzenie linii perfum i kosmetykdéw pielegnacyjnych dla mezczyzn.

Wzory flakonow wéd toaletowych LOTTO podkreslaja sportowy
i nowoczesny charakter produktu.

Kazdy sportowiec znajdzie zapach, ktéry bedzie mu odpowiada¢, zgodnie
Z jego osobowoscig, stylem zycia i tym, do czego dazy.
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Czesi wiedza, jaktskutecznie %Iczyé ze smogiem.
Wymyslili piwo, ktére ma ocﬂlszczaé powietrze
z dwutlenku wegla, benzopiren!oraz drobinek kurzu.
Nosi ono nazwe Prazsky chodec, czyli praski pieszy.
Tymczasem browary w Europie bijg na alarm.

W sklepach, pubach i restauracjach niedtugo moze
zabrakngc¢ piwa. Wszystko przez problemy z dwutlenkiem
wegla. Niedawno na sklepowych pétkach brakowato
cukru, oleju i papieru toaletowego. Niedtugo moze
tak by¢ z piwem.
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iwo antysmogowe za-

proponowaty wtadze

czeskiej Pragi. Zeby
zadziatato, wystarczy wypic tyl-
ko jedng butelke. Czesi styna
z zamitowania do piwa, a ruch
samochodowy w Pradze jest
najwiekszym Zrédtem smogu.
Dlatego miasto szuka réznych
sposobdéw rozwigzania proble-
mu zanieczyszczen powietrza.
Dziatanie piwa antysmogowego
jest banalnie proste. Musimy
postepowac zgodnie z czeska
instrukcja. Najpierw nalezy
wypi¢ jedno piwo, najlepiej
z kolegami. Potem koniecznie
trzeba zrezygnowac z prowa-
dzenia samochodu i wybrac
tramwaj lub metro. Wedtug
prawa dopuszczalne stezenie
alkoholu we krwi kierowcy wy-
nosi 0,0 promila. Czesi sa pod
tym wzgledem bardzo restryk-
cyjni. Jesli grupa kolegéw pi-
woszy zarejestruje sig, to piwo
moze miec za darmo. Pfaci za
to miasto Praga. Rozwigzanie
jest oryginalne, ale przyjazne
$rodowisku.

TRZEBA USUNAC RUPIECIE
Z DROG

Dla Czechéw problemy za-
nieczyszczenia powietrza sg
niezwykle wazne. Politechni-
ka w Pradze przeprowadzita

na przyktad eksperyment na
ulicach miasta. Przy drogach
ustawiono czujniki rejestrujace
jakos¢ powietrza i nagrywajace
przejezdzajgce auta. Sam eks-
peryment trwat prawie tydzien,
ale analiza wynikéw — kilka mie-
siecy. Okazato sie, ze wystarczy
usunac z drég tylko 1 procent
samochodéw w najgorszym
stanie technicznym, by z po-
wietrza zniknety dziesiatki pro-
cent zanieczyszczen. Kolejne
whioski byty réwnie wazne.

Za potowe trucizn w powietrzu
odpowiada 5 procent aut

w kiepskiej kondycji, za 2/3 za$
— 10 procent. Wystarczy wigc
usunac z miasta najstarsze

i najgorsze samochody, aby
oddychato sie lepiej.

MOZE ZABRAKNAC PIWA
Warto brac przyktad z Pragi

i jak najczesciej zamieniad
samochéd na komunikacje
publiczna. Niestety, niedtugo
czeski pomyst z piwem moze
okazac sig nierealny do zre-
alizowania. Niewykluczone,
ze w sklepach, restauracjach

i pubach zabraknie tego ztote-
go trunku.

Przez wysokie ceny gazu
wstrzymano lub ograniczo-
no produkcje nawozéw. Ma
to ogromny wptyw na branze
piwowarska. Efektem ubocz-
nym produkcji nawozéw jest
dwutlenek wegla. Browary
potrzebujg go podczas rozle-
wu piwa. W samym procesie
warzenia dwutlenek wegla po-
chodzi z naturalnego procesu
fermentacji. Wtedy jest wytwa-
rzany przez drozdze. Jednak
dwutlenek wegla dostarczany
z zewnatrz jest potrzebny do
zapewnienia hermetyczno-
$ci naczyn piwowarskich. Nie
pozwala on na kontakt piwa

z powietrzem podczas rozlewu
trunku do puszek, butelek i be-

czek. Tlen powoduje zmiany ja-
kosciowe w piwie. Dlatego wtta-

cza sie dwutlenek wegla. Cho-
dzi o to, by piwo miato dobry

smak i jakos¢. Do pustych
puszek, butelek lub kegéw na
linii rozlewniczej wttaczany jest
dwutlenek wegla. W ten sposéb
usuwane jest z nich powietrze,
w ktérym jest tlen. Potem na-
tychmiast wlewane jest piwo,

a opakowania zamykane.

DROGI DWUTLENEK WEGLA
Jesli sytuacja z dostepnoscig
dwutlenku wegla nie zostanie
uregulowana, jego brak powaz-
nie zagrozi ciggtosci rozlewu
piwa. Problem dotyczy wszyst-
kich browaréw — zaréwno
duzych, jak i mniejszych, rze-
miesIniczych. Zmagazynowane
sg niewielkie ilosci dwutlenku
wegla. W matych browarach
zapasy wystarczajg zaledwie na
kilka tygodni. Niepokojacym
sygnatem dla branzy piwowar-
skiej staje sie takze wzrost ceny
dwutlenku wegla. Jesli jest do-
stepny, to kosztuje niemal dwa
razy tyle co wczesnie;j.
Probleméw zwiagzanych z bra-
kiem dwutlenku wegla moze
by¢ znacznie wiecej. | obejma
one nie tylko branze piwowar-
ska. Ktopoty moga miec produ-
cenci innych napojéw gazowa-
nych, miesa, produktéw mlecz-
nych, mrozonek i przetworéw

owocowo-warzywnych. Dwutle-
nek wegla ma bardzo szerokie
zastosowanie. Wykorzystywany
jest réwniez w oczyszczalniach
Sciekéw i przy uzdatnianiu
wody. Szef Polskiej Federacji
Producentéw Zywnosci zwraca

uwage na straty wynikajace z ry-

zyka zepsucia produktéw, ktére
trzeba bedzie wyrzucié. Sg one
liczone w miliardach ztotych.
Poza tym sam przestdj na li-
niach produkcyjnych to ogrom-
ne koszty. Ich ponowne uru-
chomienie wymaga czasu. Nie
dzieje sie to z dnia na dzien.

DOMOWE PIWO
NIEZAGROZONE

Jesli zabraknie piwa na skle-
powych pétkach, rozwigza-
niem bedzie przygotowanie

go w domu. Problem braku
dwutlenku wegla nie dotyczy
bowiem oséb, ktére produkujg
ten trunek na wtasny uzytek.
Piwo domowe najczesciej fer-
mentowane jest w butelkach za
pomocg cukru, ktéry pobudza
drozdze w mtodym piwie do
ponownej pracy i wytworzenia
dwutlenku wegla. Aby przygo-
towac¢ domowe piwo, potrze-
bujemy 3,5 kg zesrutowanego
stodu, chmiel goryczkowy i aro-
matyczny oraz roztwér jodowy.
Sktadniki oraz akcesoria do
produkgcji ztotego trunku moz-
na kupic¢ w sklepie piwowar-
skim. Domowy browar musi
by¢ wyposazony w dwa fer-
mentatory: jeden z filtratorem,
a drugi z rurkg fermentacyjng

i pokrywka. Jest to specjalny
pojemnik, w ktérym napgj fer-
mentuje. Fermentator powi-
nien mie¢ szczelng przykrywke.
Potrzebujemy tez termometru.
Przyda sie balingometr, czyli
urzadzenie, ktére okresla ste-
zenie cukru w danej substancji.
Musimy kupi¢ butelki, kapsle,
wezyk do przelewania oraz
kapslownice.

ZROB TO SAM
Najpierw do duzego garnka
wlewamy okoto 15 litréw wody
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i podgrzewamy ja do tempe-
ratury 65 stopni Celsjusza.
Dodajemy wysrutowany stéd

i doktadnie mieszamy. Zacier
zostawiamy na p6t godziny.
Nastepnie wykonujemy prébe
jodowa, aby dowiedziec sie, czy
w roztworze jest skrobia. Jed-
na tyzke zacieru przektadamy
na talerz i skrapiamy jodowym
roztworem. Jezeli zacier nie za-
barwi sie, to proces zacierania
sie skoniczyt, jesli zas stanie sie
fioletowy, to znak, ze w sub-
stancji znajduje sie jeszcze
skrobia.

Kolejnym krokiem jest podgrza-
nie mieszanki do temperatury
okoto 8o stopni Celsjusza i po-
zostawienie jej w tej temperatu-
rze przez 10 minut. Potem wle-
wamy zacier do fermentatora.
Tak rozpoczynamy proces filtra-
cji. Pierwsze dwa litry brzeczki
przefiltrowanej, czyli pétpro-
duktu, jaki wytwarza sie w pro-
cesie produkcji piwa, moga by¢
metne. Dlatego jezeli z filtra-
tora zacznie sptywac bardziej
klarowny ptyn, przefiltrowang
dotychczas brzeczke nalezy po-
nownie umiesci¢ w fermentato-
rze. Jesli pojawi sie miéto, czyli
osad ze stodu, to do naczynia
dolewamy wody.

Nastepnie zaczynamy witasci-
wa filtracje. Brzeczke wlewamy
do garnka, doprowadzamy do
wrzenia i dodajemy chmiel. Po
45 minutach ponownie prze-
prowadzamy filtracje. Do wy-
studzonej brzeczki dodajemy
drozdze. Zamkniety fermenta-
tor pozostawiamy na tydzien

w temperaturze pokojowej. Za
pomocg weza przelewamy bro-
war do drugiego fermentatora

i odstawiamy na tydzieri. Doda-
jemy glukoze, ktéra spowodu-
je, ze piwo bedzie gazowane.
Rozlewamy piwo do butelek,
tak by zostato miejsce na gaz,

i szczelnie je zamykamy. Piwo
zostawiamy na miesigc w ciem-
nym pomieszczeniu, w tempe-
raturze 15-20 stopni Celsjusza.
Po tym czasie jest gotowe do
picia.
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Black Friday to wyprzedaze, obnizki cen, okazje, promocje. Ale tez
tony bezuzytecznych opakowan, zbedne ubrania, niepotrzebne
elektrosmieci. Wedtug statystyk ponad 80 proc. rzeczy kupionych
w czasie Black Friday bardzo szybko, nawet po jednorazowym uzyciu,
trafia na smietnik. A gdyby tak Black Friday zamieni¢

Black Friday najlepiej

zapomnijmy o kiep-

skiej jakosci zabaw-
kach, ktére szybko sie popsuja
i trafig do kosza. Do tego cze-
sto sa wykonane z toksyczne-
go plastiku. Nie najlepszym
wyborem sa ubrania, ktére po
kilku praniach nadajg sie jedy-
nie na szmate do sprzatania.
A najgorsze sg nieprzemyslane
zakupy elektroniczne. Zanim
wybierzemy sie do sklepu, po-
mys$lmy o naturze.

NA WYSYPISKACH
KROLUJA SMARTFONY,
SMARTWATCHE

| SLUCHAWKI

Black Friday narodzit sie w Sta-
nach Zjednoczonych i bar-
dzo szybko stat sie Swietem
wyprzedazy. Z roku na rok
przycigga coraz wiecej kon-
sumentdw na catym swiecie.
Kupujemy wtedy i wydajemy
pieniadze bez zastanowienia.
Statystyki rosna. Wedtug da-
nych amerykarskiej organi-
zacji reprezentujacej handel
detaliczny, klienci w 2019 roku
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na Green Friday?

$rednio wydawali podczas li-
stopadowych promocji prawie
362 dolary. Rok wczesniej byto
to prawie o 50 dolaréw mnie;j.
Z polskich badar wynika, ze

z Black Friday korzysta 87 proc.

ankietowanych.

Najwieksza popularnoscia pod-

czas listopadowej wyprzedazy
cieszy sie elektronika. Chetnie
kupujemy nowe smartfony,
smartwatche, stuchawki, ta-
blety i laptopy. Tylko na Alle-
gro w Czarny Piatek jednego
roku sprzedato sie ponad trzy
miliony produktéw z dziatu
elektroniki. Niestety, takie
sprzety bardzo szybko ladujg
na wysypiskach. Wedtug sta-
tystyk telefony wymieniamy
$rednio co drugi rok, a laptopy
co 5 lat. To zdecydowanie za
czesto. Gadzety elektroniczne

to wspétczesnie najszybciej ro-

snacy sektor odpaddéw. Pamie-
tajmy, ze do wyprodukowania
jednego smartfona potrzebne
sg takie surowce, jak lit, tantal
i kobalt oraz 13 ton wody.

Jesli jednak zdecydujemy sie
na nowy sprzet, to pamigtajmy

0 wyrzuceniu starego we wia-
Sciwy sposéb. Elektrosmieci
nie mogg trafi¢ na przyktad

do pojemnikéw na odpady
zmieszane. Kupujac nowy
sprzet, stary mozna zostawic
w sklepie. Czesto jednak elek-
tro$mieci trafiajg na nielegalne
wysypiska w lasach. Wedtug
danych Gtéwnego Urzedu Sta-

tystycznego w 2019 roku zlikwi-

dowano w naszym kraju ponad
11 tysiecy takich miejsc. Duza
czes$¢ elektronicznych $Smieci
jest nielegalnie wywozona za
wschodnig granice. Tylko nie-
ktére surowce sg odzyskiwane,
niestety czasami w niehumani-

tarnych warunkach, tworzac za-

grozenie dla zdrowia i natury.

ELEKTROSMIECI ZAKRYLYBY
MANHATTAN

Wedtug UN Environment,

co roku produkujemy okoto

5o milionéw ton elektro$mieci.
UtoZzone obok siebie mogtyby
zakry¢ caty Manhattan. Zale-
dwie 20 proc. z nich poddaje
sie recyklingowi. Przewiduje
sie, ze w 2050 roku liczba

fot. unsplash.com/janko ferlic

elektrosmieci moze wzrosngc
do az 120 milionéw ton. Cze-
sto nie mamy jednak wyboru.
Z badan przeprowadzonych
w 2014 roku wynika, ze az

77 proc. mieszkaricéw Unii
Europejskiej wolataby odda¢
sprzet do naprawy niz kupié
nowy. Nie zawsze jest to jed-

nak mozliwe. Zdarza sie, ze ku-

pienie nowego przedmiotu to
jedyne wyjscie, bo wiekszosci
sprzetéw elektronicznych nie

da sie naprawié. Kolejnym waz-

nym powodem do zakupdw sa
kwestie ekologii. Warto rozwa-
zy¢ zakup na przyktad nowego
telewizora, jesli kolejny bedzie
zuzywat mniej energii, czyli
przyniesie wymierne korzysci
nam i naturze.

ZAPAKOWANE, PRZYWIE-
ZIONE, ZANIECZYSZCZONE
Black Friday to géry niepo-
trzebnych opakowar, ktére

potem trafiajg na $mietnik.
Wsréd nich jest na przyktad
styropian, ktéry moze roz-
ktada¢ sie nawet do miliona
lat. Niestety, zakupy wcigz sa
pakowane w torby foliowe.
Najgorsze sg opakowania,
ktérych potem nie mozna do
niczego wykorzystaé, na przy-
ktad plastikowe wyttoczki do
myszek komputerowych albo
stuchawek. Foliéwki zagrazaja
potem m.in. zwierzetom, ktére

albo sie w nie zaplatuja, albo je
zjadaja.

Black Friday znaczaco wptywa
réwniez na zanieczyszczenie
powietrza. Na wyprzedaze

do sklepéw jedziemy najcze-
$ciej samochodem. Niestety,
$rednia wieku aut w Polsce to
ponad 10 lat. W Black Friday
wyrusza wiecej samochodéw
niz zwykle. Podczas dojazdu
na zakupy i stania w korkach
wyleci wiec z rur wydechowych
masa szkodliwych spalin.
Wyliczono, ze zakupy stacjo-
narne w Black Friday sg 50 razy
bardziej niekorzystne dla $ro-
dowiska pod wzgledem sladu
weglowego niz zakupy online.
Ma to zwigzek ze zwiekszo-
nym przewozem produktéw

z magazynéw do sklepdw,
dojazdami ludzi oraz energig
elektryczng potrzebna m.in. do
oswietlenia sklepéw czynnych
dtuzej niz normalnie. Wedtug
danych Enviromental Science
& Technology zakupy zrobione
online, ale odebrane w sklepie,
generujg mniejszy koszt dla
$rodowiska niz normalna sta-
cjonarna wizyta.

Wedtug brytyjskich statystyk,
dostawy produktéw kupionych
podczas Black Friday wigzg sie
z emisja 429 tysigcy ton gazéw
cieplarnianych. To tyle, ile 435
lotéw z Londynu do Nowego
Jorku. W 2017 roku w Black
Friday co 93 sekundy centrum
logistyczne Amazon opuszcza-
ta petna ciezaréwka z silnikami
Diesla.

ZIELONE ALTERNATYWY

Na szczescie powstaje coraz
wiecej ,zamiennikéw” Black
Friday. Greenpeace wymyslit,
aby zamiast wyprzedazy stwo-

rzy¢ w tym czasie ruch spotecz-

ny. Ludzie w prawie 40 krajach
z catego $wiata spotykajg sie
po to, zeby razem tworzy¢

ZY] SWIADOMIE

i naprawiac, a nie kupowac.

W Polsce dzieje sie to na przy-
ktad we Wroctawiu i Warszawie.
Alternatywg dla Black Friday
jest wspotdzielenie oraz idea
zero waste. W miastach na ca-
tym Swiecie coraz czesciej spo-
tkamy szafy, pudetka i lod6éwki,
w ktérych ludzie zostawiaja
niepotrzebne rzeczy. Za darmo
mozemy wzigc to, co nam jest
potrzebne. Warto wtedy réw-
niez przynies¢ rzeczy, ktérych
juz nie potrzebujemy. We Fran-
cji ponad kilkaset marek zjed-
noczyto sie przeciwko Black
Friday. Nie zachecaja klientéw
do tafiszych zakupdw w ten
dzien, a nawet wrecz przeciw-
nie. Czes¢ sprzedawcédw za-
mkneta w Black Friday sklepy.
Zréwnowazong alternatywa
Czarnego Pigtku jest Green
Friday. Wybieraja go osoby,
ktére chcg powstrzymac sie od
konsumpcjonizmu oraz firmy,
ktére troszczg sie o Srodowi-
sko. Na przyktad jedna z ame-
rykanskich marek odziezowych
w 2016 roku zysk ze sprzedazy
w czasie Black Friday przeka-
zata organizacji zajmujace;j

sie ochrong powietrza i gleby.
Udato sie wtedy zebra¢ 10 min
dolaréw. Inna amerykariska
sie¢ sklepéw na Black Friday
zamyka wszystkie punkty
sprzedazy, a pracownikéw wy-
syta na jednodniowy, ptatny
urlop. Marka zacheca do zrezy-
gnowania z zakup6w i spedze-
nia czasu na swiezym powie-
trzu, razem z najblizszymi.

W Polsce Czarny Pigtek za-
mienita na zielony m.in. IKEA.
Sklep w ten dzien odkupywat
ostatnio uzywane meble. Nie
byt potrzebny paragon. Meble
mozna byto odsprzedaé bez-
posrednio w sklepie nawet za
50 proc. pierwotnej wartosci.
Potem sklep sprzedawat je po-
nownie innym osobom.

NATURA | listopad 2022 31



ZY| SWIADOMIE

32 NATURA | listopad 2022
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Ceny zywnosci bija kolejne rekordy, a wraz z nimi

worcy aplikacji Too
Good To Go, ktéra taczy
klientéw z miejscami,

w ktérych zostato nadwyzkowe
jedzenie, zachecaja do doktad-
nego czytania informacji na
etykietach. Jak wyliczyli przed-
stawiciele Komisji Europejskiej,
przez btedng interpretacje
oznaczeh na opakowaniach

przybywa osdb, ktdre sg zainteresowane tym, jak
nie marnowac jedzenia. Okazuje sie, ze wystarczy
kilka prostych sposobdéw, by ograniczy¢ skale tego
zjawiska. A zaczg¢ mozna np. od informacji
na etykietach. Okazuje sie, ze kilka milionéw ton
Zywnosci rocznie w naszym kraju trafia do smieci,
gdyz Polacy nie rozumieja oznaczen widniejacych

na etykietach.

w krajach Unii Europejskiej
rocznie marnuje sie blisko
88 min ton zywnosci. Na Pol-
ske przypada z tego 4,8 min
ton. Z raportu Banku Zywnosci
wynika, ze az 64 proc. doro-
stych Polakéw nie wie, co tak
naprawde oznaczaja etykiety
umieszczone na produktach
spozywczych.

Tymczasem najwazniejsze jest
rozréznienie dwéch sformuto-
wan: ,najlepiej spozy¢ przed”
oraz ,nalezy spozy¢ do”.

— Etykieta instruuje — jesli ter-
min ,najlepiej spozy¢ przed”
minat, zamiast wyrzucac po-
patrz, powachaj, posmakuj

— zacheca Anna Kurnatowska,
country manager Too Good

To Go w Polsce. — To jedyny

i skuteczny sposéb, aby ocali¢
przeterminowane jedzenie.
Dzi$ w dobrym tonie jest po-
dawac jedzenie uratowane
przed zmarnowaniem. Kiedys
konsumpcja produktéw po
terminie budzita szereg wat-
pliwosci i kojarzyta sie z pro-
blemami zotadkowymi, teraz
zaczynamy dostrzegad, ze
jedzenie jest ,,Czesto Dobre
Dtuzej”.

Duze litery nie sg uzyte przy-
padkowo, na ponad 140 pro-
duktach zostaty bowiem
umieszczone specjalne pikto-
gramy , Czesto Dobre Dtuzej:
Popatrz, Powachaj, Posma-
kuj”. Ich cel jest jeden — za-
checié do oceny (przy uzyciu
zmystéw), czy produkt dalej
nadaje sie do spozycia.
Osoby, ktére stworzyty Too
Good To Go i partnerzy chca
uswiadomi¢ konsumentom,
ze jest wiele sposobéw na to,
by ograniczy¢é marnowanie
Zywnosci.

— Juz samo uzywanie produk-
téw mrozonych pozwala na
wykorzystanie w codziennym
zyciu tylko takiej ilosci jedze-
nia, jakiej potrzebujesz, bez
zostawiania resztek — méwi
Aleksandra Wysocka, dyrektor
dziatu marketingu firmy Fro-
sta. — W ramach akcji chcemy

edukowac naszych konsumen-

téw, ze kolejnym sposobem
na zmniejszenie marnowania
jedzenia jest Swiadome, ela-
styczne podejscie do termi-

néw przydatnosci do spozycia.

Akurat w kwestii marnowania
jedzenia i negatywnych na-

stepstw, jakie sa z tym zwigza-

ne, najwiecej do powiedzenia
maja nie wtasciciele global-

nych korporacji czy wielcy pro-

ducenci zywnosci, ale zwykli
konsumenci. Az 60 proc.

z 4,8 mln ton wyrzucanego

w Polsce jedzenia pochodzi
z naszych doméw. Przewaz-
nie s to takie produkty, jak

pieczywo, ktére wyrzuca nie-
mal 63 proc. Polakéw, swieze
owoce — marnuje je 57,4 proc.
Polakéw, warzywa — 56,5 proc.
wskazar, a takze wedliny — 51
proc. i napoje mleczne — 47,3
proc. Okazuje sie wiec, ze
zmieniajgc codzienne nawyki,
mozemy ograniczyc te ilos¢

o blisko 3 miliony ton.

— Warto stosowac zasade 4P,
czyli planuj, przetwarzaj, prze-
chowuj, podziel sie — wymie-
nia Katarzyna Wozniak z Too
Good To Go. — Przed wyjsciem
na zakupy warto sprawdzié, co
jest w lodéwce i w szafkach,

a nastepnie zrobi¢ liste za-
kupdéw. Nie nalezy wahad sie
przed robieniem nowych dan
z wczorajszego obiadu — kre-
atywne przetwarzanie nadaje
nowy smak znanym potra-
wom. Odpowiednie przecho-
wywanie jedzenia zapewni mu
dtuzszg Swiezos¢, a gdy nadal
w lodéwce jest go zbyt duzo
mozna sprawdzi¢, czy w okoli-
cy nie dziata jadtodzielnia i za-
nies¢ tam swoje nadwyzki.
Katarzyna Wozniak podkresla,
ze zanim wyrzuci sie jedzenie,
nalezy sie upewnié, czy na
pewno nie da sie tego produk-

tu zjes¢é. Termin ,,najlepiej spo-

zy¢ przed” oznacza bowiem
date gwarantowanej idealnosci
produktu pod wzgledem sma-
kowym i estetycznym. Po tym
terminie produkt moze ciagle
nadawac sie do zjedzenia.

To jeszcze nie koniec rad, kté-
re pomoga walczy¢ z marno-
waniem jedzenia.

— Mozna uzywac aplikacji do
ratowania jedzenia, np. Too
Good To Go, ktéra pozwala
ocali¢ przed zmarnowaniem
jedzenie z takich miejsc, jak
piekarnie, restauracje, cukier-
nie, sklepy, warzywniaki, sieci
handlowe czy kawiarnie — do-
daje Katarzyna Wozniak. — Wy-
starczy zarezerwowac paczke-
-niespodzianke za jedng trze-
cig regularnej ceny i odebraé

o podanej godzinie. Dzieki tej
aplikacji w niewiele ponad rok
w Polsce znalazto odbiorcéw
nieco ponad 957 tys. positkéw.
Planeta zyskata w ten sposéb
2393 tony dwutlenku wegla
niezmarnowanych emisji, co
odpowiada rocznej emisji
przez 307 mieszkanicéw Polski.
Pomocnych aplikacji jest
zreszta wiecej. Ekspertki z fun-
dacji Kupuj Odpowiedzialnie
stworzyty aplikacje Dobre Za-
kupy, ktéra obejmuje swoim
zasiegiem nie tylko artykuty
spozywcze, ale takze ubrania,
kosmetyki, meble. Jak podkre-
$la portal Green News, ma to
by¢ pomoc dla swiadomych
konsumentéw, zawiera bo-
wiem ranking marek, ktére sa
przyjazne $rodowisku i odpo-
wiedzialne spotecznie.

— Aplikacja Dobre Zakupy
powstata jako odpowiedzZ na
dylematy, ktére spotykajg nas
na co dzieri w sklepie — méwi
Maria Huma, prezeska fun-
dacji. — Wiele osé6b nadal za-
daje nam pytania, gdzie robi¢
zakupy i jakie marki wybrac.
Postanowilismy utatwic¢ im po-
dejmowanie decyzji i przeswie-
tlilismy marki sami. Sprawdzi-
lismy je pod katem ekologii

i wptywu na spoteczeristwo.
Kategoria ekologia dotyczy
wptywu na srodowisko, ktéry
jest weryfikowany przy pomo-
cy zastosowanych surowcéw,
technik produkcji, zarzadza-
nia $rodowiskiem, wybranego
opakowania oraz wielkosci
$ladu weglowego. Katego-

ria spoteczeristwo obejmuje
natomiast: standardy pracy

w catym taricuchu dostaw,
ekonomie spoteczng oraz
przejrzystosc.

Twércy aplikacji w kazdej kate-
gorii przyznali okreslong liczbe
punktéw, a nastepnie je zsu-
mowali. Maksymalnie moz-
na byto uzyskac 7 punktéw.
Osoby zwiagzane z fundacja
wykorzystali dane dostepne
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publicznie: strony interneto-
we, raporty publikowane przez
firmy, raporty zwigzane ze
spoteczng odpowiedzialnoscia
biznesu, a takze raporty nieza-
leznych organizacji pozarzado-
wych i certyfikaty.

Jesli aplikacje nie pomoga, to
do wyrzucania jedzenia konsu-
mentéw moga zniechecic wy-
sokie ceny zywnosci. Z bada-
nia przeprowadzonego przez
Quiality Watch dla Rejestru
Dtuznikéw BIG InfoMonitor
wynika, Ze juz 60 proc. z nas
kupuje ja w sposéb przemy-
$lany. Spadt réwniez odsetek
os6b, ktére wraz ze zmar-
nowanym jedzeniem traca
pienigdze. Do racjonalnego
podejscia do zapaséw zmusza
sytuacja finansowa — w niemal
wszystkich gospodarstwach
domowych, w ktérych pienie-
dzy nie starcza nawet na pod-
stawowe potrzeby, nie traci sie
na wyrzuconych produktach
spozywczych nawet ztotéwki.
Jedna trzecia Polakéw nadal
traci pienigdze z powodu
marnotrawienia zywnosci, jed-
nak z roku na rok sg to coraz
mniejsze kwoty.

Badanie pokazato, ze osoby
uwazajace sig za zamozne

i mogace pozwoli¢ sobie na
wszystkie wydatki w mniej-
szym stopniu odczuwajg dro-
Zyzne i czesciej wyrzucaja zyw-
nos¢. Inaczej jest w domach,
w ktérych pieniedzy brakuje
nawet na podstawowe potrze-
by. Az 9o proc. respondentéw
znajdujacych sie w takiej sytu-
acji, w lipcu tego roku zade-
klarowato, ze w ogdle nie mar-
nuje produktéw spozywczych.
To samo dotyczy senioréw, bo
w grupie wiekowej 65+ takiej
odpowiedzi udzielito ponad
80 proc. oséb. Co wiecej, 70
proc. zapytanych emerytéw
robi zakupy spozywcze wytacz-
nie w sposéb przemyslany. Zy-
skuje na tym zaréwno planeta,
jak i nasze portfele.
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ekologiczny

d

iezaleznie od moty-
N wacji, centra staja sig

bardziej przyjazne
srodowisku. W pazdzierniku
w t6dzkiej Manufakturze rozpo-
czat sie montaz paneli stonecz-
nych. Na dachu galerii handlo-
wej znajdzie sie ich 1219. Ma to
kosztowaé 3 min zt i przynies¢
oszczednosci.
— Pracujaca farma bedzie w sta-
nie pokry¢ do 45 proc. zapotrze-
bowania na energie elektryczng
czesci wspdlnych budynku ga-
lerii handlowej — méwi Dariusz
Janczyk, dyrektor techniczny
Manufaktury. — Pozyskana w ten
sposéb energia elektryczna be-
dzie uzywana m.in. do zasilania
systemu klimatyzacji i wentyla-
cji, produkcji wody lodowej do
klimatyzacji czy zasilania scho-
déw, wind i ruchomych chod-
nikéw. Dodatkowo z instalacji
fotowoltaicznej beda zasilane
stacje tadowania samochodéw
elektrycznych. To na pewno
bedzie miato pozytywny wptyw
nie tylko na obnizenie energo-
chfonnosci obiektu i kosztéw
ponoszonych na zakup energii
elektrycznej, ale takze bedzie to
nasz wktad w ochrone srodo-
wiska naturalnego i obnizenie
konsumpgji energii elektrycznej
produkowanej z paliw kopal-
nych. Roczne oszczednosci
majg wynies¢ ok. pét miliona
ztotych. Inwestycja byta pla-
nowana od kilku lat. Stawomir
Murawski, dyrektor Manufak-
tury zaznacza, ze zarzadzanie
tak duzym obiektem to proces,
w ktérym trzeba skupié sie na
dtugofalowych dziataniach.
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handlowy

gigan

Centra handlowe staja sie coraz bardziej eko.

Z jednej strony to odpowiedz na obecne trendy,

z drugiej twardy rachunek ekonomiczny.

A jeszcze z innej obawa o to, ze to handlowi
giganci jako pierwsi mogq miec¢ okresowo
wylaczany prad i w ten sposéb zosta¢ zmuszeni
do czasowego zamkniecia, co wynika z przepisow
dotyczacych ograniczen w dostepie do energii

elektrycznej.

— Zawsze musimy starac sie by¢
o jeden krok do przodu, majac
na uwadze bezpieczeristwo

i komfort pracy naszych na-
jemcéw — podkresla Murawski.
— Pomyst inwestycji w fotowolta-
ike zrodzit sie juz piec lat temu.
Rynek energetyczny zmienia

sie bardzo dynamicznie i to na
naszg niekorzy$é, musimy wiec
by¢ jak najlepiej przygotowani
na trudne czasy.

Okazuje sie, ze do takich inwe-
stycji wiascicieli i zarzadcéw
centréw handlowych sktaniajg
tez... klienci. Z badania , Centra
handlowe ponownie w centrum
uwagi klienta?”, ktére zostato
przeprowadzone na zlecenie
Manufaktury wynika, ze prawie
20 proc. Polakéw uznaje ekolo-
giczne rozwiazania za czynnik
decydujacy o ich wyborze cen-
trum handlowego, natomiast
57 proc. respondentéw dekla-
ruje, ze ekorozwiazania zache-
caja ich do odwiedzin w danym
centrum.

—Te wyniki moze nie s jeszcze
imponujace, ale obserwujemy,

ze $wiadomos¢ ekologiczna
klientéw dynamicznie rosnie.

Z pewnosciag w kolejnych latach
dziatania proekologiczne sta-
ng sie koniecznoscig, takze ze
wzgledu na presjeg spoteczng —
ttumaczy Stawomir Murawski.
Podobne wnioski ptyng z badan

firmy GfK dla Polskiej Rady Cen-

tréw Handlowych. Aspekt eko-
logiczny wazny jest dzis juz dla
40 proc. kupujacych. Co wiecej,
jak wynika z badan przygotowa-
nych przez PwC, takze dla Rady,
56 proc. klientéw sktonnych by-
toby zmieni¢ odwiedzane przez
siebie centrum na takie, ktére
dba o $rodowisko.

— Polacy chcg robi¢ zakupy

w miejscach, ktére sg swiado-
me tego, jaki wptyw wywieraja
na srodowisko, a dzieki temu
doktadaja wszelkich staran, aby
go zminimalizowac — méwi
Marta Drzewiecka, przedstawi-
cielka firmy Newbridge, kt6ra
zarzgdza centrami handlo-
wymi. — Ceni sie dzi$ obiekty
ekoswiadome i ekoodpowie-
dzialne, ktére dziataja w sposéb

fot. shutterstock.com/Oleksandr Berezko

zréwnowazony oraz uczg klienta
takich postaw przez popularyza-
cje np. zasad recyklingu.

Na ekologiczne rozwigzania
uwage zwracajg wiec nie tylko
wihasciciele i zarzadcy najwiek-
szych centréw handlowych.
Bardziej eko stajg sie m.in.

centra handlowe: Newbridge,
czyli Nowe Czyzyny w Krakowie,
Nowe Bielawy w Toruniu oraz
Nowa Gérna w todzi. W za-
korficzonej wtasnie certyfikacji
BREEAM-In-Use kazde z nich
uzyskato wynik ,excellent”, czyli
»doskonaty”. Bardzo wysokie

noty obiekty otrzymaty m.in. za
energooszczednosé, minimali-
zacje zuzycia wody czy dziatania
majace na celu ograniczenie
zanieczyszczen i wptywu na $ro-
dowisko naturalne. Oceniajacy
zwrdcili uwage takze na to, jak
centra oddziatujg na wellbeing

i zdrowie, a takze, w jaki spo-
séb gospodarujg i zarzadzaja
na co dzieri swoimi terenami
zielonymi. Na ocenie zawazyty
takze podejmowane dziatania
proekologiczne i to zaréw-

no w obszarze edukacji, jak

i w inwestycyjnym.

— Coraz wyzsze oceny, jakie
nasze obiekty uzyskuja w kolej-
nych certyfikacjach BREEAM-
-In-Use, to dowdd na to, ze
centra ewoluujg we wiasciwym
kierunku, majac na uwadze

nie tylko swéj wtasny rozwdj

na rynku, ale takze wptyw, jaki
dzieki tym zmianom wywieraja
na swoje otoczenie, sSrodowisko
naturalne i cztowieka — méwi
Marta Drzewiecka.— Ostatnie
lata pod tym wzgledem byty
dla nas niezwykle intensywne.
W parze z zakrojonymi na sze-
roka skale modernizacjami szty
bowiem inwestycje majace na
celu dostosowanie obiektéw do
proekologicznych, swiatowych
standardéw w takich obszarach,
jak chociazby: gospodarowa-
nie energig elektryczna i woda,
zarzadzanie odpadami oraz
recykling.

W centrach Newbridge zostat
wdrozony autorski i wielowy-
miarowy program edukacji pro-
ekologicznej eco smart. Objat
zasiegiem klientéw, najemcéw
i partneréw. Zdaniem Marty
Drzewieckiej, w tym obszarze
w ostatnich 10 latach zaszty
ogromne zmiany. Ekologia
przestata by¢ tylko dodatkiem
do dziatalnosci centrum han-
dlowego czy jego aktywnosci
marketingowej, stata sie za to
fundamentem rozwoju i realiza-
cji kolejnych inwestycji. Wzrosto
przy tym takze znaczenie takich
certyfikatéw, jak BREEAM-In-
-Use, ktére w sposéb niezalez-
ny potwierdzaja, ze centrum
handlowe zmienia sie z mysla
o $rodowisku.

Nie tylko infrastruktura cen-
tréw staje sie bardziej eko, ale
znajduje sie w nich tez miejsce
dla ekologicznych najemcéw.
W Porcie t6dz we wrzesniu
otwarty zostat Butik Cyrkularny

ZY) SWIADOMIE

marki Ubrania Do Oddania,
czyli sklep z uzywang odzie-

23. Punkty pod tym szyldem
dziatajg juz w Warszawie, Po-
znaniu, Wroctawiu, Katowicach
i Bydgoszczy. Wnetrze sklepu
wyposazone jest w wiekszosci
w meble i dekoracje przetwo-
rzone metoda recyklingu lub
upcyclingu.

— Polek i Polakéw nie trzeba
przekonywaé do second han-
déw, bo korzysta z nich juz
ponad 10 mln oséb w naszym
kraju — méwi Zosia Zochniak,
pomystodawczyni i wspétzato-
zycielka UbraniaDoOddania.

pl oraz Butikéw Cyrkularnych. —
Problem lezy gdzie indziej. Nasz
rynek second hand w wiekszosci
bazuje na towarze z ,,zachodu”,
w wyniku czego Polska stata sie
niejako tekstylnym smietnikiem
Europy. Dlatego jako Ubrania
Do Oddania chcemy przekonac
konsumentéw do korzystania

z tych second handéw, ktére
dziataja w modelu cyrkularnym,
czyli takim, ktéry oferuje ubra-
nia kupione na terenie Polski,
tutaj zebrane jako odziez uzy-
wana, a nastgpnie posortowane
i wprowadzone ponownie do
obiegu.

W tédzkim Butiku Cyrkularnym
mozna zostawi¢ niepotrzebne
juz ubrania, obuwie i akcesoria.
Dzieki takiemu rozwigzaniu
mozna nie tylko kupi¢ wyse-
lekcjonowang i odswiezong
odziez, ale takze nada¢ ubra-
niom drugie zycie. Dodatkowo
kazdy kilogram zebranej odzie-
Zy to ztotéwka realnej pomocy
dla podopiecznych organizacji
pozarzgdowych.

Z analizy firmy Global Data

dla Thredup wynika, ze zainte-
resowanie zakupami odziezy

z drugiej reki rosnie w tempie
jedenascie razy szybszym niz
tradycyjny handel. Twércy rapor-
tu przewiduja, ze w 2030 roku
rynek ten bedzie wart okoto

84 miliardy dolaréw, czyli dwa
razy wigcej niz prognozowane
notowania systemu fast fashion.
A wszystko w imig zyskéw

i ekologii.
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o chorobie
grzecznych
dziewczynek

Depresja to podstepna choroba, ktdra nas okrada

ze zdolnosci do przezywania szczescia — zabiera nam dostep
do zyciodajnych zasobodw, ktdére pozwalajg nam na spetnione
zycie — mowi Marzena Jankowska, trenerka odpornosci
psychicznej, psycholog, wyktadowca MBA.

Skad pojawito si¢ Twoje zaintereso-
wanie tematem depresji? Czy sama jej
doswiadczytas?

Jestem osobg, ktéra zawodowo zajmuje

sie pomaganiem innym. Podobnie jak wie-

le kobiet w naszym kraju, mam rys pozy-
tywistycznej sitaczki. Rys pozytywistyczny
u kobiet wynika z tego, ze mamy ogromna
wiare w Swiat i chcemy, by byto dobrze,
sprawiedliwie, zeby$my dodatkowo czuty
sie dobrze. Sitaczka natomiast pojawia
sie w nas, gdy mamy ciagtg tendencje do
brania odpowiedzialnosci. Jest to czesto
zwigzane z ogromna praca, réwniez emo-
cjonalna, dlatego ze wiele i wielu z nas to
istoty wrazliwe. W konsekwencji dbamy

o to, zeby wszystkim naokoto byto dobrze,
ale zapominamy o nas samych.

Moge powiedziec o sobie, ze na pewno
bytam sitaczka przez co najmniej 15 lat.
Przez caty ten okres bratam na siebie
bardzo duzo, pracowatam ponad swoje
sity, stawiatam sobie nierealistyczne cele.
Dodatkowo miatam tez tendencje do per-
fekcjonizmu, samokrytyki, doswiadczania
poczucia winy. Wydawato mi sie wtedy, ze

bede potrafita sprosta wszystkiemu, ale
byto to powierzchowne. Jeden z psycholo-
goéw, ktérego bardzo cenie, Pawet Fortuna,
powiedziat kiedy$ w jednym ze swoich wy-
ktadéw, ze gdy w zyciu zaczynasz funkcjo-
nowac od ulgi do ulgi zamiast od radosci
do radosci, to jest to pierwszy niepokojacy
sygnat. Gdy ustyszatam to zdanie, to byt
to jeden z momentéw uswiadamiajacych
mi moja depresje. Patrzac z perspekty-

wy moge $miato powiedzie¢, ze bytam

po prostu wytrenowana w niestuchaniu
sygnatéw swojego ciata. Za tym zacho-
waniem kryt sie tez lek przed byciem dla
siebie dobrg, zyczliwa, przed stuchaniem
siebie. Stat za tym strach przed spadkiem
efektywnosci.

Z czego wynika taka destrukcyjna dla

nas postawa?

Od dzieciristwa jestesmy programowa-

ni stowami dorostych. Przesigkamy tym,

co do nas méwig i zaczynamy mocno

wierzy¢ w ich trudne do spetnienia ocze-
kiwanie. A jest nim to, zeby by¢ dobrym >>
cztowiekiem, grzecznym, postusznym, by
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sie dostosowywac i nie myslec za bardzo
o swoich potrzebach. Wtasnie dorosli,
czesto bardzo krytyczni, w okresie dzie-
cinstwa ksztattujg w nas podstawowe
przekonania dotyczace siebie i $wiata.
W dorostym zyciu wpojone nam przez
lata schematy sg widoczne. Ja zauwazam
je podczas pracy z klientami w Srednim
wieku. W pracy terapeutycznej wracamy
do przesztosci po to, zeby przyjrze¢ sie
z bliska tym schematom, by poznacich
pochodzenie i zrozumieé, w jaki sposéb
powoduja one wpadanie w rézne btedne
kota.

W ktérym momencie zorientowa-

fas sie, ze zachorowatlas na depre-

sje i nalezy te sprawe potraktowacé
powaznie?

Miatam taki moment tuz przed pandemia,
kiedy z grupg moich przyjaciét odbytam
rejs na Wyspy Kanaryjskie. W tym malow-
niczym miejscu spedzilismy fantastyczne
dwa tygodnie. Byto po prostu bajkowo,
wrecz nierealistycznie. Gdy wrécitam do
domu i poczutam kontrast miedzy tymi
dwoma tygodniami a moim codziennym
zyciem, pomyslatam sobie: ,Ja to chyba
ide na terapig”. | posztam, chociaz powin-
nam byfa zrobi¢ to zdecydowanie wcze-
$niej; jako specjalista zdrowia psychiczne-
go tez powinnam by¢ w terapii. Wybuch
pandemii spowodowat przerwanie moich
spotkar z terapeuta. Pewnego grudniowe-
go dnia, gdy przyjechali cztonkowie mojej
rodziny, zadzwonitam do psychiatry. Zro-
bitam to, poniewaz bardzo cieszytam sie
z ich przyjazdu, a jednoczes$nie miatam
ogromne poczucie winy, ze nie potrafig
zaangazowac sie w to ich bycie. Byt to

tez moment, w ktérym poczutam, ze juz
nie mam sit by¢ w tej relacji. Co cieka-

we — nie wiem, ile byto wida¢ z zewnatrz,
natomiast wydaje mi sie, ze niewiele, co
w psychiatrii jest tez objawem depresji
maskowanej. Gdy w trakcie tego rodzinne-
go zjazdu pojechatam po butki do sklepu,
bardzo Zle sie juz wtedy czujac — okazato
sie, ze nie jestem w stanie prowadzi¢ sa-
mochodu i wréci¢ do domu. Wtedy juz
jechatam ,,na rezerwie”. Swiadczyto o tym
to, ze mdj system ,,zawiesit sie” — nie po-
trafitam potgczy¢ wszystkich mikroczyn-
nosci w jedng catos¢. Depresja ma to do
siebie, ze obnaza to wszystko, co do tej
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pory nie funkcjonowato, gdy jechalismy na
tym autopilocie. Siedzagc w samochodzie
powiedziatem sobie, ze jestem w stanie
jeszcze w tym momencie siegnac po tele-
fon i zrobitam to natychmiast. Podobnie
jak inne osoby z tym samym problemem
odwlekatam mojg decyzje, natomiast nie
miatam wtedy juz cienia watpliwosci, ze
potrzebuje skontaktowac sie nie tylko

z psychologiem, ale tez z psychiatra.

Czyli z pojawieniem si¢ depresji zwia-
zane sa tez inne, fizyczne objawy?
Tak, zdecydowanie. Pracujgc z klientkami
widze, jak czesto depresji wspdttowarzy-
szg schorzenia tarczycy, choroby autoim-
munologiczne, hormonalne i inne stricte
kobiece choroby. To juz moga by¢ bardzo
wyrazne sygnaty, ktére moga pojawic sie
w depresji maskowanej. Ten typ depresji
objawia sie gtéwnie przez ciato.

Jesli méwimy o objawach, symptomach
depresji, to méwimy o pieciu podstawo-
wych poziomach. Pierwszy poziom jest
zwigzany z przekonaniami, czyli tym, co
jest w $wiecie naszego umystu. | tam po-
jawiaja sie tego typu przekonania, ze ja
musze dad rade, ze nie wolno mi obcigzad
innych. Za tym oczywiscie idg emocje,
tam jest bardzo duzo wstydu i poczucia
winy, obwiniania sie o to, ze znéw nie
spetniam oczekiwar swoich i innych.
Mamy okreslone zadania, ktére musimy
wykona¢ jako matki, partnerki. Dla osoby
chorej na depresje te oczekiwania zaczy-
najg urastac do rozmiaréw wyprawy na
kilka o$miotysiecznikéw. U mnie doktad-
nie tak to wygladato. Odczuwatam stan
pograzania si¢ w ciemnej mazi mnéstwa
oczekiwarn niemozliwych w ogéle do spet-
nienia. Nie sposéb méwic o koriczeniu na
czas projektu czy o macierzynistwie, kie-
dy cztowiek naprawde ma problem, zeby
wstad z t6zka, umy¢ sie, umy¢ zeby czy
prowadzi¢ samochdéd.

Co moze zrobi¢ nasze najblizsze oto-
czenie, gdy zauwazy u domownika,
przyjaciela czy znajomego objawy
depres;ji?

U oséb chorujacych na depresje powin-
nismy zwréci¢ uwage na swiat przeko-
nan, ktérych nie widzimy. Te przekonania
mozemy rozpoznaé po tym, jak osoba
formutuje mysli, na przyktad: ,Nie dam

rady” albo wprost przeciwnie: ,Musze dac
rade”. Stowo musze jest tutaj dosy¢ istot-
ne. Musze zrobi¢ to czy tamto. Nie, ze
chce czy chciatabym, ale musze. Czasem
jest tak, ze osoba, ktéra zapadta na depre-
sje, jest juz skrajnie wyczerpana i szuka
pomocy. Moze by¢ tez tak, ze nie zdaje
sobie zupetnie sprawy z tego, ze choruje

i jeszcze ostatkiem sit prébuje ,,ciagnac
swéj wézek”. Natomiast to sa niepokojace
zdania pokazujgce wewnetrzne cisnienie
albo wrecz wewnetrzne cierpienie tego
cztowieka. Za tymi przekonaniami ida
emocje. To moze by¢ wrecz poczucie le-
targu, apatii, beznadziejnosci, wstyd i po-
czucie winy. Dodatkowo pojawia sie tu tez
czesto bezradnosé. Z jednej strony ja sie
obcigzam tymi oczekiwaniami, a z drugiej
strony juz widze, Ze nie daje rady, nie po-
trafie tym oczekiwaniom sprostaé. U mez-
czyzn dodatkowo pojawiaja sie przekona-
nia, ze przeciez nie bede obcigzat mojej
partnerki, musze by¢ mezczyzng, musze
zachowad twarz przed rodzing. Bo stabos¢
jest niemeska. W kontekscie Dnia Zapo-
biegania Samobéjstwom, ktéry miat miej-
sce we wrze$niu, warto sobie u§wiadomi¢,
ze w Polsce codziennie 15 os6b odbiera
sobie zycie, z czego 12 0séb to mezczyzni,
trzy to kobiety, w tym jedno dziecko. Oka-
zuje sieg, ze kobieta jednak zdecydowanie
czesciej i szybciej siegnie po pomoc niz
mezczyzna, ktéry ma zakodowane, ze nie
wolno mu by¢ stabym i ze chtopcy nie
ptacza.

Jak najszybciej rozpoznaé depresje

w kontekscie biologicznym?

Warto zwrécic¢ uwage na problemy ze
snem. Zaburzony cykl dobowy powoduje
wiele kolejnych probleméw — bo jak nie
dosypiamy, to wiadomo, ze zdrowemu
cztowiekowi jest trudniej, a co dopiero ta-
kiemu, ktéry jest w depresji. Poranki staja
sie trudne, znacznie trudniejsze od strony
emocjonalnej i napedowej. Pojawienie sie
depresji fatwo tez zaobserwowac po utra-
cie masy ciata albo po nabraniu kilogra-
méw. To moga byc tez wszelkiego rodzaju
béle, ktérych mozemy w ogéle nie taczyc
z naszym zyciem psychicznym, na przy-
ktad béle gtowy, napieciowe béle glowy. To
moga by¢ — zwtaszcza w depresji masko-
wanej — béle nerwéw obwodowych, ner-
woéw twarzowych. Te zamrozone emocje

powoduja spiecia w naszym ciele. | oczywiscie zmecze-
nie, przerazajace zmeczenie. To byto chyba dla mnie naj-
trudniejsze, ze robie wszystko jak nalezy, a to moje ciato
nadal nie odpowiada.

A co zmienilo si¢ w Twoim zyciu, odkad musiatas
zmierzyé€ sie z depresja?

Dzis$ po tym, jak musiatam pochyli¢ sie nad swoja choro-
ba zauwazam to, co dobrego wydarzyto sie w jej wyniku.
Depresja jest czesto odpowiedzig na to, ze nie zyjemy
wedle swoich wartosci, tylko wedle tego, co przejelismy

z otoczenia. Pojawia sie, gdy przezywamy zycie nie swo-
je, tylko jakies wyimaginowane Zycie osoby z telewiz;ji
albo z mediéw spotecznosciowych. Depresja to wotanie
o droge do wewnatrz w swiecie, w ktérym mocno zyjemy
dla $wiata zewnetrznego, materialnego. Tyle méwi sie,
ze trzeba dawac z siebie wszystko, by¢ kochanym i zdy-
scyplinowanym, ze trzeba by¢ najlepszg wersjg siebie.

A gdzie jest ta podréz do wnetrza? Nie ma jej, w Swiecie
»ZWyciezcdw” nie ma zatrzymywania sie, nie ma zadawa-
nia sobie pytania kim jestem, czego tak naprawde pragne
dla siebie. | w to miejsce ,,pustki duchowej” depresja
wkrada sie niepostrzezenie, nieprzypadkowo przez wie-
le 0s6b zajmujacych sie tym tematem bywa nazywana
chorobg duszy. Moja choroba pokazata mi, ze musze sie
zatrzymad. A to z kolei przyniosto tez refleksje, ze moge
funkcjonowac lepiej, moge by¢ zdrowsza niz kiedys, tylko
musze madrzej dysponowac energig, ktéra jest bardzo
waznym zasobem. Wazne bysmy pamietali, ze depresja
to podstepna choroba, ktéra nas okrada ze zdolnosci do
przezywania szczescia — zabiera nam dostep do zyciodaj-
nych zasobdw, ktére pozwalajg nam na spetnione zycie.
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The Look Of The Year to naj-
starszy i najbardziej presti-
zowy konkurs modelingowy
na swiecie. W tym roku gala
finalowa odbyta sie w tédz-
kim Monopolis. Dlaczego
wiasnie tu?

Jest to wynik wyjatkowej wspét-
pracy z Monopolis i prezesem
Krzysztofem Witkowskim, kté-
ry zaprosit nas w tym roku do
tego wyjatkowego miejsca, ide-
alnie wpasowujacego sie w kli-
mat wielkich pokazéw mody,

a The Look Of The Year to
najwieksza tego typu impreza
w Polsce. Nie tylko finat kon-
kursu odbyt sie w Monopolis,
ale takze casting pétfinatowy

i sesja zdjeciowa finalistéw.

Konkurs The Look Of The
Year byt poczatkiem wiel-
kich karier ikon mody, ta-
kich jak: Cindy Crawford,
Gisele Bundchen czy Kasia
Smutniak. Czy taka kariera
jest pisana takze tegorocz-
nym finalistom?

To czas pokaze, czy laureatom
tegorocznej edycji uda sie od-
nies¢ spektakularny sukces

w modelingu. Dzieki wygrane;j
w konkursie majg szanse na
udziat w miedzynarodowym

O polskiej edycji prestizowego konkursu
The Look Of The Year, jedynego takiego
konkursu modelingowego w Polsce,
ktorego zwyciezcami zostali w tym roku
Katarzyna Trela i Fabian Kosinski, opowiada
Igor Wiodarczyk, producent i organizator

z ramienia IGO-ART.

finale The Look Of The Year.
Wygrana w polskiej edycji juz
umozliwita im podpisanie kon-
traktu z agencja modelingowa
MORE z Warszawy, ktéra od
kilkunastu lat jest na rynku

i w profesjonalny sposéb dba
o kariery modelek i modeli.
Jednoczes$nie wezma tez udziat
w sesjach zdjeciowych, poka-
zach oraz kampaniach znanych
projektantéw i marek — to bar-
dzo dobry start na poczatku
drogi w $wiecie mody.

Kto w tym roku zasia-

dat w jury polskiej edycji
konkursu?

Jak co roku, w jury The Look
Of The Year zasiadajg projek-
tanci i specjalisci Swiata mody,
doswiadczone osoby, ktére
wiedzg kogo poszukuje Swiat
modelingu i kto ma szanse na

jak np. Miss Polonia. Model-
ki i modele majag okazje do
sprawdzenia sie nie tylko na
wybiegu, ale réwniez przed
obiektywem aparatu, pracujac
z profesjonalistami: projek-
tantami, fotografami, stylista-
mi. Wybdr na pewno nie jest
prosty, gdyz prezentujg rézne
typy urody, ale takze i osobo-

dzie i to przystowiowe ,,cos”,
co wyréznia na wybiegu, sa
niezbedne.

Jakie cechy s3a niezbedne
w modelingu? Na ile po-
trzebny jest wrodzony ta-
lent, a na ile za sukces od-
powiada wytezona praca?
Zazwyczaj sktada sie na niego
wiele czynnikéw, m.in. deter-
minacja — bo czesto mozna
ustyszec krytyczny komentarz
czy opinig, a mimo wszystko
trzeba is¢ dalej; wytrwatos¢ —

ba poczekaé na angaz i udziat
w wielkiej kampanii czy presti-

zowym pokazie projektanta; na

pewno tez cierpliwos¢ — bo za-

wéd modelki i modela to wielo-

godzinne castingi, przymiarki,
w jury gosciliémy m.in. Viole przygotowania fryzur i makija-
Piekut, Lidie Kalite i Mariusza zy, catodzienne sesje zdjgcio-
Przybylskiego, ktérzy zaprezen-  We; N0 i na pewno potrzeba
towali réwniez swoje premiero- €2 troche szczescia, kidre

we kolekcje na wybiegu. Byt tez

z nami ekspert od wizerunku HEEY  nohorous - ances
i fryzur, znany stylista z pro-
gramu Ostre Cigcie — Tomasz
Schmidt.

zrobienie kariery. W tej edycji

Jak podkreslali cztonkowie
jury, wybér nie byl latwy,

a typy zmienialy sig wraz

z pojawianiem sie modelek
i modeli w kolejnych poka-
zach. Czy ten konkurs byt
inny niz pozostate pod tym
wzgledem?

Konkurs jest jedynym tego
typu wydarzeniem organizo-
wanym w Polsce. Na pewno
rézni sie od tradycyjnych wybo-
réw w konkursach pieknosci,

zdjecia: Agencja AKPA

wosci, a charyzma w tym zawo-

bo w tym Swiecie czasami trze-
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TRENDY

W Zyciu zawsze sie przydaje.
Oczywiscie talent i obiektywne
predyspozycje do wykonywania
zawodu takze.

Na wybiegu modelom

i modelkom towarzyszyly
dzieci z Rodzinnych Do-
méw Dziecka prowadzo-
nych przez t6dzka Fundacje
Happy Kids. Ten wystep
mial wymiar symbolicz-

ny, promujacy rodziciel-
stwo zastepcze. Od dawna
agencja Igo-Art wspiera te
inicjatywe?

Nasza agencja od zawsze an-
gazuje sie w wiele akgji spo-
tecznych i charytatywnych.
Wspétprace z Fundacja Happy
Kids rozpoczeli$my na poczat-
ku 2022 roku. Udziat i promo-
cja tej inicjatywy w ramach The
Look Of The Year to kolejny
etap naszych wspélnych dzia-
fan. Na pewno to nie ostatni
taki projekt, poniewaz bardzo
cenimy sobie te strone naszej
dziatalnosci i organizowanych
przez nas wydarzen, czy to The
Look Of The Year, czy konkursu
Miss Polonia. Na wybiegu pod-
opieczni Fundacji Happy Kids
pojawili sie w trakcie pokazu
najnowszej kolekcji Top Secret,
marki, ktéra jest aktywna i od-
powiedzialna spofecznie.

MATERIAL PROMOCYJINY
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Co w dzisiejszym Swiecie oznacza by¢
kobieta naukowczynia? Jak postrzegane
s3 kobiety w srodowisku naukowym, ta-
twiej im rozwija¢ si¢ naukowo czy trud-
niej niz mezczyznom?

W nauce panuje pewien trend. O ile na kie-
runkach biologiczno-chemicznych studiuje
sporo kobiet, o tyle na poziomie doktoratu

i wyzej jest ich coraz mniej. Istnieje swe-

go rodzaju szklany sufit, ktéry zatrzymuje
kobiety przed osiaganiem najwyzszych
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Zycie na
wilasnych
zasadach
— to jest

uczelnianych stanowisk. Moim zdaniem
nie jest jednak tak, ze to sami mezczyzni
przez lata utkali ten sufit, poniewaz czynni-
kéw jest wiele. Po pierwsze kobiety w nauce
dziatajg znacznie krécej niz mezczyzni. Bal
Dopiero niewiele ponad sto lat temu uzy-
skatysmy prawa wyborcze w Polsce. Kiedy
my cieszytySmy sie z mozliwosci glosowania
w wyborach, meskie srodowisko naukowe
juz od dwéch dekad przyznawato Nagrode
Nobla. Patrzac na role kobiet w nauce z tej
perspektywy, mamy do nadrobienia ogrom

wazne

Niewazne jest to, ile dyplomdw powiesisz na
scianie lub ile zer masz na koncie, albo jak duzo
jezykow znasz. Wazne jest, zeby robic to dla
siebie — mowi Ewelina Kaminska, genetyczka,
ktora ukonczyta studia na Uniwersytecie

w Nottingham na kierunku genetyka ludzka.
Doktoryzuje sie w dziedzinie epigenetyki

na Uniwersytecie Ludwiga-Maximiliana w Mo-
nachium. Ewelina jest jedng z ambasadorek
kampanii spotecznej ,,Dobra dla Ciebie? Idealna
dla siebie”, ktdrg wymyslita projektantka mody
Marta Banaszek.

zalegtosci, a zmiany spofeczne na ogromng
skale nigdy nie zachodzg z dnia na dzien.

| te zmiany dzieja sie réwniez na naszych
oczach. Kobiety statystycznie sg lepiej wy-
ksztatcone od mezczyzn, potrafig poradzic¢
sobie w sytuacjach kryzysowych, a zarzadza-
jac zasobami ludzkimi kierujg sie empatia.
Teraz potrzebujemy w naszym kraju jak naj-
wiecej kobiet-idolek, ktére bedziemy mogty
podziwia¢ i nasladowac wtasnie w $wiecie
naukowym.

Dlaczego ciagle jest ich za mato?
Schody zaczynajg sie, gdy kobieta chce zato-
zy¢ rodzine. Nie ma realnych systemowych
rozwiazan, utatwiajacych kobietom powrét
do pracy, nawet na czes$¢ etatu, z malusz-
kiem przed trzecim rokiem zycia. Praca

w nauce jest pod tym wzgledem do$¢ taska-
wa, poniewaz czesto mozna jg wykonywac
w elastycznych godzinach, ale mtode mamy
bez wsparcia rodziny mimo wszystko nie
moga sie wyrwacé z domu nawet na kilka
godzin. To jest problemem w wielu krajach,
nie tylko w Polsce. Na szcze$cie coraz wiecej
mezczyzn korzysta z urlopu rodzicielskiego,
sg réwniez bardziej Swiadomi swojej roli

w wychowywaniu dzieci. Panowie przestajg
»pomagaé w domu”, a staja sie partnerami
sprawiedliwie dzielacymi obowigzki domo-
we. O ile na poziomie rodziny dochodzi juz
do spotecznego przetomu w mysleniu o ka-
rierze matki pracujacej, o tyle rozwigzania
systemowe zostaty daleko w tyle za naszymi
potrzebami.

Co konkretnie przeszkadza kobietom
rozwijac skrzydta?

Ostatnimi klockami budujacymi wspo-
mniany szklany sufit s przeswiadczenia

i oczekiwania spoteczne. Jesli naukowczyni
lub profesora (celowo uzywam tutaj formy
»profesora” zamiast ,profesorka”) wyjezdza
na kilkudniowa konferencje, to czesto jest
pytana ,a co zrobitas z dzie¢mi?”, nigdy jed-
nak w takich sytuacjach nie zadaje sie tego
pytania mtodym ojcom-naukowcom. Kom-
plikacje zwigzane z powrotem do pracy po
porodzie powoduja, ze wiele kobiet decydu-
jac sie na zatozenie rodziny ucieka ze swiata
akademickiego i podejmuje stabilna, lepiej
ptatna prace w przemysle lub petni mnie;j
istotne i mniej odpowiedzialne funkcje na
uczelni. | to jest ten kawatek szklanego sufi-
tu, ktéry same sobie doktadamy, zamykajac
drzwi do wielkich karier. Znam mamy tréjki
dzieci, ktére twierdza, ze praca naukowa jest
bardzo elastyczna i wrecz idealna dla mto-
dych mam. Jestem pewna, Ze nie brakuje

OD SRODKA

nam kompetencji, a jedynie odwagi, by
udzwignac obie role — matki i naukowczyni
—w jednym.

Kobieta w nauce... kojarzy sie¢ nam ra-
czej z pania w laboratorium, w otocze-
niu ksiazek, skupiona tylko na swojej
pracy. Tak kreowane byly kobiety w na-
uce, tymczasem Maria Sklodowska-Cu-
rie byla swietna ptywaczka, przemierza-
ta Paryz na rowerze, jako jedna z pierw-
szych kobiet uzyskata prawo jazdy. To
oblicze kobiecosci zostalo jakby zatarte
— czy tez masz takie spostrzezenia? Czy
dzis ten swiat wyglada inaczej?

Obraz naukowca jako chcacego zawtadnaé
$wiatem mezczyzny-samotnika, spedzaja-
cego cate dnie w laboratorium, ubranego
we flanelowa koszule lub biaty fartuch, byt
intensywnie kreowany przez popkulture.
Gdy poprosimy dzieci o narysowanie na-
ukowca, to wiekszos¢ z nich whasnie tak

nas przedstawi. Dopiero bedac na studiach

D
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genetycznych zdatam sobie sprawe, ze moi
profesorowie to niezwykle ciekawe oso-
by, ktére poza zamitowaniem do swoich
przedmiotéw grajg w zespotach rockowych,

podrézuja kamperami, uprawiajg sporty eks-

tremalne, s po prostu ciekawymi osobami
bez wzgledu na wiek czy pte¢. Generalnie

w Wielkiej Brytanii, gdzie studiowatam, pteé
miata we wszystkim znikome znaczenie.
Maria Sktodowska-Curie byta cztowiekiem
renesansu. To ciekawa $wiata matka, zona,
kobieta poswiecona nauce, ktéra jednak nie
zapominata o aktywnosci fizycznej i o przy-
jaciotach. Mysle, ze ped naszych czaséw
znacznie skrécit nam dobe, dlatego trudniej
nam jest zajmowac sig czyms innym poza
praca. Kiedys$ czesciej mozna byto spotkac
lekarzy piszacych wiersze, filozoféw znaja-
cych matematyke czy historykéw zakocha-
nych w fizyce. Obecny system edukacji wy-
maga od nas specjalizacji na bardzo wcze-
snym etapie zycia. Oczekuje sie, ze w wieku
23 lat, zanim jeszcze dojrzeje nasza kora
przedczotowa, bedziemy juz po doktoracie,

z doswiadczeniem zawodowym i sukcesami.

Kiedy mamy w takim razie odkrywac swiat,
nawigzywac relacje, uczyc sie na btedach,
odpoczywac i dojrzewaé do skomplikowa-
nych, naukowych koncepgiji, ktérych nie
mozna przeciez pojac prébujac je zakué,
zdac i zapomnie¢ tuz po egzaminie? Nie
rozwijamy nowych pasji, bo zmeczeni spe-
dzamy cate wieczory na Netflixie. Méwimy
o depresji, wypaleniu zawodowym, szkla-
nych sufitach i wcigz zapominamy, ze sami
czesto stajemy sie wkasnym ograniczeniem.

Co wedlug Ciebie jest w zyciu wazne?
To, czego dopiero sie ucze, to zycie w zgo-
dzie ze swoimi wartosciami. Wyznaczanie
tych wartosci, poznawanie ich, podejmo-
wanie wiasnych decyzji bez wzgledu na
oczekiwania otoczenia. Zycie na whasnych
zasadach. To jest wazne. Niewazne jest to,
ile dyploméw powiesisz na $cianie lub ile
zer masz na koncie, albo jak duzo jezykéw
znasz. Wazne jest, zeby robic to dla siebie.

Wzigtas udziat w mojej kampanii
»,Dobra dla Ciebie? Idealna dla siebie”.
Co w Twojej ocenie kryje sie pod tym
hastem?

Hasto tej kampanii od razu do mnie prze-
moéwito. Wiekszos¢ swojego zycia spedzi-
tam starajac sie by¢ idealna dla wszystkich
wokét, ale niekoniecznie dla siebie. Sama
nie wiedziatam, czego mam od siebie ocze-
kiwaé. Decyzje podejmowatam bezwiednie
zastanawiajac sie, co powiedziataby moja
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mama albo cata rodzina. Batam sie podej-
mowac ryzyko, bo co ludzie powiedza, jesli
mi sie nie uda? Batam sie nawet rezygnowac
z projektéw, bo ktos$ sie na mnie obrazi za
brak zaangazowania. Jako doktorantka zy-
tam pod dyktando oczekiwari Srodowiska.
Ciagle walczytam, zeby by¢ wystarczajaco
dobra. W pewnym momencie zobowigzari
byto tak wiele, ze przestatam o sobie mysle¢,
zapomniatam kim jestem, co lubig, jak chce
wygladaé. To pociagneto za sobg konse-
kwencje, miedzy innymi zdrowotne. Wtedy
nastapit przetom. Podjetam wéwczas trudng
decyzje — postanowitam pytac siebie, co jest
dla mnie wazne. Wciaz sie tego ucze. Jesli
chce zbawiaé $wiat, to musze zaczaé od sie-
bie i swojego wiasnego ogrédka.

Czy inne kobiety s3 dla Ciebie Zrédiem
inspiracji? Kto z Twojego najblizszego
otoczenia miat wptyw na rozwéj Twojej
kobiecosci, czy sama odnalazlas siebie?
Wspomniana Maria Sktodowska-Curie — Po-
Ika, patriotka, naukowczyni, laureatka dwéch
Nagréd Nobla. To po niej na drugie imig
mam Maria i od kiedy pamietam jest moja
idolka. Dzieki niej i swojej mamie, ktéra do
dzis jest moja najlepszg przyjaciétka, odna-
laztam sie w $wiecie nauki. Uwielbiam tez
studiowac biografie wielkich kobiet, kt6re

w historii s bolesnie pomijane. Co cieka-
we, to jednak mezczyZni zawsze byli moimi
mentorami.

Jakie wspélne wartosci facza kobiety

tej kampanii?

Przed pierwszym spotkaniem ambasadorek
kampanii, jako naukowczyni i outsiderka ba-
fam sie, Zze bede t3 jedng dziewczyna, ktéra
nikogo nie zna i podpiera $ciane. Okazato
sie, Ze moje obawy byty zupetnie bezpod-
stawne, bo wszystkie od pierwszej chwili
czuty$my, jakbysmy sie znaty od lat! Wystar-
czyt jeden usmiech, aby zaczaé rozmowe. Ta
otwartos¢ to stowo klucz. Kobiety, ktére sg
idealne dla siebie tryskaja pozytywna energia
i s3 wsparciem dla innych.

W mojej kampanii swego rodzaju mani-
fest prezentowaly dotychczas kobiety,
uwazam jednak, ze czesto wspierajaca
rola mezczyzn jest pomijana. Z tego
powodu planuje rozszerzyé kampanieg
zapraszajac do uczestnictwa réwniez
Panéw — czy myslisz, ze to dobry krok?
Oczywiscie! Feminizm Zle sie kojarzy, po-
niewaz zdarza sie, Ze mezczyzn uwaza sie
za wrogdw kobiet. Méwmy o réwnych pra-
wach, réwnych ptacach, réwnych szansach

majac przed soba przedstawicieli obu pfci.
Prawdziwa dyskusja zaczyna sie wtedy, gdy
kobiety przestaja poklepywac sie po plecach,
a zaczynaja dyskutowac z mezczyznami.
Wspierajmy sie wzajemnie. Presja wywierana
na mezczyzn w tych czasach jest zabédjcza

i to dostownie, poniewaz co minute na $wie-
cie jeden mezczyzna odbiera sobie zycie.
Kampania spoteczna zrzeszajaca kobiety

i mezczyzn to bytoby naprawde cudowne
przedsiewziecie!

Na koniec prosze, jesli mozesz zdradz,
nad czym teraz pracujesz?

Obecnie jestem zaangazowana w niezwykty
projekt edukacyjny — startup How2 edu. To
jedyna aplikacja dla dzieci w Polsce i praw-
dopodobnie jedyna na swiecie, ktéra zawiera
elementy podstawy programowej, techniki
skutecznej nauki oraz well-beingu. Dzie-

ki niej dzieci uzupetniajg szkolng wiedze

o kompetencje XXI wieku, ktérych bardzo
brakuje na rynku pracy. Rodzice i nauczyciele
maja za to dostep do szeregu poradnikéw
napisanych przez specjalistéw. Wtasnie
finalizujemy prace nad tym, aby aplikacja
mogta by¢ pobierana na telefony uzytkow-
nikéw. W miedzyczasie popularyzuje nauke,
edukuje pacjentéw i czekam na obrone dok-
toratu, co pozwoli mi kontynuowac kariere
naukowa.

Rozmawiata Marta Banaszek

MARTA BANASZEK

Projektantka mody, autorka kampanii
spotecznej ,,Dobra dla Ciebie? Idealna
dla siebie”.

fot. materiaty prasowe

INGRII

Cc O S M E T I

(©) ingrid.cosmetics

moisturizing
and smoothing

A mowia, ze nie da sie¢
zrobicC pierwszego wrazel
po raz drugi...

W Ingrid wierzymy w to, ze jedyna gwarancja rozwoju
jest state dazenie do perfekeji. JesteSmy wiec gotowi na
zmiany wszystkiego poza jakoscig naszych produktow;
nowe skladniki aktywne w udoskonalonych formulach
wymagaja godnej oprawy, totez z duma przedstawiamy
nowe opakowania naszych kosmetykow.

Pogon za doskonatoscia — to po prostu nasz styl.

poprzedni design
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rak prostaty

- fakty i mity

Listopad to miesigc solidarnosci z pacjentami zmagajgcymi sie
z nowotworami gruczotu krokowego oraz rakiem jader.

Od 1999 roku panowie na catym sSwiecie przytaczaja sie

do akcji spotecznej Movember, zapuszczajgc w tym miesigcu
wasy i propagujac badania profilaktyczne.

15 wrzesnia obchodzony jest
Europejski Dzier Prostaty. Pro-
stata jest jednym z najczesciej
atakowanych przez nowotwédr
narzadéw u mezczyzn. Wedtug
Krajowego Rejestru Nowotwo-
réw, rak gruczotu krokowego
jest drugim co do czestosci
wystepowania nowotworem
ztosliwym u mezczyzn (pierw-
sze miejsce zajmuje rak ptuca).
Wokét tego tematu narosto
wiele mitéw, ktére rozwiewa dr
Stefan W. Czarniecki, ordynator
oddziatu urologii HIFU CLINIC
w Szpitalu $w. Elzbiety w War-
szawie (Grupa LUX MED).

Przerost prostaty oznacza
nowotwér - MIT

Prostata, zwana takze gruczo-
tem krokowym lub sterczem, to
meski narzad, przez ktéry prze-
biega cewka moczowa. Jego za-
daniem jest produkcja $luzu —
gtéwnego sktadnika meskiego
nasienia, w ktérym zawieszone
sg plemniki. U wielu mezczyzn
po 30. roku Zycia ten gruczot
zaczyna sie powoli rozrastac,
chod proces ten przebiega
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przez dtugi czas niezauwazal-
nie. Z biegiem lat postepujace
powiekszenie objetosci gru-
czotu moze doprowadzié do
ucisniecia przebiegajacej przez
jego srodek cewki moczowe;j,

a w efekcie m.in. do ostabienia
strumienia moczu, wydtuzone-
go czasu oddawania moczu,
przerywanego strumienia mo-
czu, uczucia zalegania moczu

w pecherzu i nykturii, czyli noc-

nego oddawania moczu.
tagodny rozrost gruczotu kro-
kowego, czegsto potocznie na-
zywany powiekszong prostata,
jest sam w sobie poczgtkowo
niegrozny, cho¢ prowadzi pro-
gresywnie do uszkodzenia pe-
cherza, a dtugotrwale nieleczo-
ny w zaawansowanym stadium
moze nawet doprowadzi¢ do
groznego zablokowania odpty-
wu moczu z uktadu moczowe-
go. To natomiast moze spo-
wodowac ostre zatrzymania

moczu, ostrg niewydolnos¢ ne-

rek, a nawet $miertelnie groz-
na sepse. Choé w znakomitej
wiekszosci przypadkéw rak
prostaty nie daje zadnych obja-
wow, jest kilka wyjatkowo nie-
pokojacych symptoméw, ktére

wymagaja pilnej diagnostyki
réznicowej, np. pojawienie sig
krwi w moczu lub w nasieniu.
W przypadku wystapienia ta-
kich objawéw nalezy koniecz-
nie umowic sie na wizyte do
urologa, ktéry zdiagnozuje, czy
przyczyna jest fagodna, czy ko-
nieczna bedzie dalsza diagno-
styka w kierunku nowotworu.

Rak prostaty = wyrok
—FAKT I MIT

W Polsce na nowotwor prostaty
choruje co roku ponad 16 tys.
mezczyzn, z czego ok. 5 tys.
nie udaje sie pomdc, gtéwnie

z powodu zbyt péZnego wy-
krycia zmian nowotworowych.
Tymczasem diagnostyka i me-
tody leczenia tego nowotworu
sg bardzo nowoczesne oraz —
zastosowane w odpowiednim
czasie — dajg szanse na szybkie
wykrycie zagrozenia i catkowite
wyleczenie nawet w 9o proc.
przypadkéw. Dlatego tak waz-
na jest profilaktyka, a w razie
wystapienia jakichkolwiek wat-
pliwosci — szybka i precyzyjna
diagnostyka. W przypadku raka

prostaty mozna skorzystac
m.in. z ptynnej biopsji z moczu
SelectMDx oraz nowoczesnej
przezkroczowej biopsji fuzyj-
nej. Ptynna biopsja z moczu
SelectMDx pozwala na wy-
kluczenie istotnego klinicznie
nowotworu z prawdopodobieri-
stwem 95-99 proc. w sposéb
catkowicie nieinwazyjny, na
podstawie zwyktej prébki mo-
czu. Przezkroczowa biopsja
fuzyjna prostaty pozwala trafi¢
nawet w 3-4-milimetrowe zmia-
ny w gruczole, z redukcjg ryzy-
ka powiktan septycznych nawet
099,99 proc.

Chodzenie do lekarza jest
niemeskie — MIT

Dla wielu panéw rozmowy

o prostacie to wcigz temat
tabu, a mezczyZni, nawet ob-
serwujac u siebie niepokojace
objawy, nie zgtaszajg sie do
specjalisty po pomoc. Jednym
z powoddw jest strach lub
wstyd przed intymnym bada-
niem, w tym przez odbyt, ktéry
niejednokrotnie jest podstawo-
wym argumentem przeciwko
wizycie u urologa. Niestusznie!
Warto pamietac, ze choc rola
tego badania w ramach oceny
urologicznej jest istotna, to
wraz z pojawieniem sig no-
woczesniejszych metod oceny
gruczotu jego wartos¢ stale
maleje. Wspétczesnie wcale
nie jest az tak nieodtagcznym
elementem opieki urologicz-
nej, jakby sie wydawato.
Mozna wrecz powiedzie¢, ze
profilaktyka raka prostaty jest
oznaka meskosci, gdyz zdrowy,
dbajacy o siebie mezczyzna
okazuje troske o swoja rodzine
i najblizszych.

Osoby obcigzone genetycz-
nie powinny badac sie cze-
$ciej — FAKT

Jesli w rodzinie wystepowaty
dwa (lub wiecej) przypadki
nowotworu prostaty po stro-
nie jednego z rodzicéw, ryzyko
zachorowania znaczaco wzra-
sta. Prawdziwie dziedziczne
przypadki raka prostaty roz-
poznawane sg w obcigzonych
rodzinach o 6-7 lat wczesniej
niz u ogdlnej populacji. Warto
zatem zwrdcic uwage takze
na wiek, w ktérym wystapito
to rozpoznanie u cztonkéw
rodziny. Genetyczne czynniki
niestety takze wptywaja na ry-
zyko agresywnego przebiegu
choroby. Podstawg profilak-
tycznych badarn populacyjnych
jest badanie stezenia biatka
PSA we krwi. Jesli stezenie

PSA przekracza 1 ng/ml (w 4o.

roku zycia) lub 2 ng/ml (w 60.
roku zycia), nalezy wynik ten

omoéwic z urologiem. Warto za-

znaczy¢, ze powyzsze wartosci
zaczerpniete z aktualnych wy-

tycznych EAU (European Asso-

ciation of Urology Guidelines
2022) sg catkowicie inne niz
normy referencyjne podawane
przez laboratoria, ktérymi nie
nalezy sie sugerowac.

Operacja jest inwazyjna

i niebezpieczna dla oséb
schorowanych - MIT
Obecnie metody walki z no-
wotworem prostaty sg bar-
dzo nowoczesne. Mato kto
nie styszat jeszcze o robo-
cie da Vinci, ktéry w rekach
sprawnego urologa pozwala

na niespotykana dotychczas
precyzje i bezpieczefistwo za-
biegu prostatektomii. Dzigki
obrazowi 3D oraz 10-krothemu
powiekszeniu wizyjnemu, po-
zwala na oszczedzenie krytycz-
nych tkanek podczas zabiegu.
Warto wspomniec takze o Ro-
botic HIFU, czyli niszczeniu
komérek nowotworowych za
pomoca wysokoskoncentrowa-
nej fali ultradZwiekowej (high
intensity focused ultrasound).
Ta metoda pozwala na leczenie
doktadnie tej czesci prostaty,
ktéra jest zajeta nowotworem,
reszte pozostawiajgc catkowi-
cie nienaruszona, znaczaco

redukujac ryzyko okotozabiego-

we. Wsréd jej zalet jest bardzo
niska inwazyjnos¢, krétka ho-
spitalizacja (24 godziny) oraz
mozliwos¢ przeprowadzenia
tego zabiegu nawet u pacjen-
téw obcigzonych innymi, po-
waznymi schorzeniami, ktére
wykluczaja np. przeprowadze-
nie zabiegéw pod narkoza.

W przypadku terapii metoda
HIFU stosowane jest mato ob-
cigzajace znieczulenie doledz-
wiowe. Nowoczesna chirurgia
z wykorzystaniem narzedzi
robotycznych daje nizsze niz
dotychczas ryzyko powiktan,
krétszy i bardziej przewidy-
walny oraz przyjazny okres
rekonwalescencji.

Samemu nie moge zrobié
nic, by nie zachorowac
-MIT

Aby zmniejszy¢ ryzyko zbyt
p6znego wykrycia choroby
nowotworowej w obrebie
gruczotu krokowego, nalezy
przede wszystkim obserwo-
wac swéj organizm pod katem

ZDROWIE

Termin Movember to potaczenie stéw: mo-
ustache — wasy oraz November - listopad.
Kampania zapoczatkowana w Australii
w 1999 roku w luzny sposéb zwraca uwa-
ge na wazny meski problem. Przez caly li-
stopad znani mezczyzni zapuszczajg wasy
i propaguja badania profilaktyczne w kie-
runku nowotworow gruczotu krokowego
oraz raka jader.

jakichkolwiek objawéw. War-
to zapisac sie na konsultacje
urologiczng po 40. roku zycia.
Podczas niej urolog bedzie

w stanie ustali¢, jaki program
zindywidualizowanej profilak-
tyki bedzie odpowiedni (cze-
sto profilaktyczne oznaczenia
stezenia PSA mozna odtozy¢
do s50. roku zycia, zaleznie od
obcigzenia rodzinnego). Zgota
inaczej beda traktowani mez-
czyzni, u ktérych w rodzinie
wystepuje rak piersi z dzie-
dziczna mutacjg BRCA2.

W przypadku tego akurat
nowotworu nie ma obecnie
dowoddw na znaczacy wptyw

jakichkolwiek czynnikéw die-
tetycznych czy tez aktywnosci
fizycznej na ryzyko rozwoju tej
choroby. Gtéwnymi czynnikami
ryzyka sg wiek oraz obcigze-
nie dziedziczne, ktére nie sg
modyfikowalne.

Z perspektywy ogdlnozdro-
wotnej oczywiscie jednak nie
bez znaczenia jest zdrowy tryb
zycia: réznorodna dieta i dba-
nie o odpowiednia mase ciata,
regularnie uprawiany sport
(pomoze nawet ten o niskiej
intensywnosci, jak np. nordic
walking), umiarkowane spo-
zycie alkoholu oraz catkowita
rezygnacja z tytoniu.
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ZDROWIE

Odpornosc jest stanem niewrazliwosci na czynniki
chorobotwodrcze. Czesciowo zalezy od gendw, w wiekszej
mierze jednak od nas samych. Z pomoca zidt, witamin,
sktadnikow mineralnych i odpowiednich nawykow mozemy jag
znacznie wzmocnicé. A wiec do dzieta!

stnieje wiele zi6t o dzia-

taniu immunostymuluja-

cym, czyli pobudzajacych
odpornos¢ organizmu. Wsréd
roslin, o ktérych nie mozna

zapomnie¢ podczas sezonu in-

fekcyjnego, sa: aronia, cebula,
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czosnek, imbir, jezéwka, czar-
ny bez, acerola, owoce jezyny,
lipa, malina, mniszek lekarski,
nagietek, korzen zen-szenia

i r6za. Mozna z nich przyrza-
dzac napary, odwary, syropy
lub dodawac je do potraw

i napojow. Warto je stosowac
zaréwno profilaktycznie, jak

i w trakcie choroby, np. prze-
ziebienia. Aby kuracje odniosty
skutek, rosliny lecznicze stosu-

je sie przez 4 do 6 tygodni. Kie-

dy wprowadzamy je podczas

choroby nalezy pamietad, aby
kuracje zaczad jak najwcze-
$niej, juz po pierwszych obja-
wach. Odpornos¢ znakomicie
wspomagajg algi morskie,

a zwlaszcza wodorosty, takie
jak krasnorosty, brunatnice

i zielenice oraz sinice (spiruli-
na) — wszystkie one wykazuja
wtasciwosci prozdrowotne.

WITAMINY NA TALERZU
Sktadniki mineralne i witaminy
sg niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu.
Na wzmocnienie odpornosci
warto siegnac po cynk i wita-
mine D. O ile cynk mozemy
dostarczy¢ organizmowi w po-
staci diety, o tyle witamine D
przyjmujmy jako suplement
(zwtaszcza w okresie od wrze-
$nia do kwietnia). Witamina D
dba o stan uktadu kostnego,
jej niedobér ostabia limfocyty
T - jedne z najwazniejszych

komérek uktadu immunolo-
gicznego. Gdy doprowadzimy
do utraty cynku, komérki, ktére
kontrolujg zapalenia, wydaja
sie dziatac inaczej, co sprawia,
ze rozwija sie zapalenie. Cynk
znajdziemy w produktach bo-
gatych w biatko (mieso, skoru-
piaki), w kaszy gryczanej, pest-
kach dyni, migdatach, fasoli,
ciemnym pieczywie. Niedobory
innych sktadnikéw mineral-
nych, takich jak: selen, kwas fo-
liowy, zelazo, miedzZ i witamina

A, Bs, Ci E, réwniez zmniejsza-

ja nasza odpornos¢ immuno-
logiczng. Pamietaj — jedz takze
duzo kiszonek, gdyz maja

w sobie bogactwo sktadnikéw,
przede wszystkim witaminy

C, A, K. Zawierajg takze kwas
mlekowy i duza ilo$¢ probio-
tykéw. Przyprawa, ktérej warto
uzywac w sezonie jesienno-zi-
mowym, jest kurkuma — jest
silnym przeciwutleniaczem.

HERBATY ROZGRZEWAJACE
Zamiast kawy i zwyktej herbaty
warto postawi¢ na owocowe

i ziotowe zamienniki. Herbata
z dzikiej rézy, malin, aronii,
czarnego bzu, kopru wloskie-
go, lipy czy czarnej porzeczki

nie tylko regeneruje, ale dostar-

czy witamin. Polecamy dodaé
do napoju imbir, miéd, cytryne,
cynamon — co kto lubi. Moc
drzemiaca w zerwanych rosli-
nach jest nie do przecenienia.
Rozgrzewajace herbatki uprzy-
jemnig takze zimowe i jesienne
wieczory, zrelaksuja nas.

OLEJKI ETERYCZNE
Najciekawszym przyktadem
aromaterapii jest z pewnoscia
olejek pomarariczowy. Wedtug
badar zwieksza aktywnos¢
komérek odpowiadajacych

za ochrone organizmu przed
wirusami, tzw. natural killers.
Natomiast masaz tym olejkiem
spowoduje zwiekszenie liczby
limfocytéw we krwi — odpo-
wiedzialnych za rozpoznawa-
nie grozacych nam wiruséw

i bakterii.

MY] RECE

Czeste mycie rak sprzyja pro-
filaktyce zdrowotnej. Na dto-
niach nosimy nie tylko brud,
ale takze bakterie, wirusy

i grzyby. Nastepnie nimi pocie-
ramy usta czy nos lub oczy...

i choroba gwarantowana. Cze-
sto wiec korzystajmy z wody,
chusteczek nawilzajacych i pty-
néw higienicznych.

SP1) NA ZDROWIE

Zrezygnuj z palenia papiero-
séw, ogranicz spozycie alkoho-
lu, wyspij sie przynajmnie;j

8 godzin na dobe, przeciw-
dziataj nadmiernemu, dtugo-
trwatemu stresowi, schudnij
—w przypadku nadwagi i oty-
tosci, przeciwdziataj alergii, re-
gularnie ¢éwicz, jedz duzo owo-
cdw i warzyw, zaszczep sie.
Nie zapomnij takze o hartowa-
niu organizmu. Powinnismy
takze dbad o jakos¢ powietrza
czesto wietrzac pomieszczenia
i przebywajac na dworze. Nie
zapominajmy o sporcie oraz
¢wiczeniach relaksacyjnych,

a takze medytacji.

DZIEN Z USMIECHEM,
SZCZYPTA MItOSCI

| FUTRZAKI W DOMU
Smiech wptywa bardzo po-
zytywnie na nasze zdrowie,
dodaje energii, dotlenia mézg
i ciato, wyzwala pozytywne
emocje wptywajac pozytywnie
na rozwéj komérek odporno-
$ciowych. Smiech to samo
zdrowie. Podobnie jak mitos¢!
Czy wiecie, ze ludzie, ktérzy
trzymajg w domu futrzaki, sg
zdrowsi i pogodniejsi? W kon-
takcie ze zwierzaczkiem mamy
do czynienia z bezwarunkowa,
wolng od krytycyzmu mitoscia.
Uktad immunologiczny to tar-
cza organizmu. Jego gtéwnym
zadaniem jest uniemozliwie-
nie wnikania drobnoustrojéw

i walka z nimi, jesli sie nam to
przydarzy. Wspierajmy go wiec
z catych sit, a z pewnoscig nam
sie to optaci.

Marzena Czerwiriska-Murgan
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NASZ EKSPERT, WASZE PYTANIA

FINANSE NA CO DZIEN

Co to jest zdolnos¢ kredytowa i od czego
ona zalezy?

Zdolnos¢ kredytowa to zdolnos¢ do termi-
nowej sptaty zaciggnietych zobowiazari.

Jej posiadanie jest warunkiem uzyskania
kredytu bankowego. Jej badanie jest ele-
mentem procesu kredytowego. Zalezy od
uzyskiwanych dochodéw netto, kosztéw
utrzymania, kwot do spfaty juz zaciggnie-
tych zobowiazari o charakterze kredytowym
(kredytéw, w tym ratalnych, limitéw w kar-
tach i w rachunku kredytowym) i kwot do
sptaty wynikajgcych z zaciagniecia nowego
zobowigzania. Pozytywnie wptywa na nig
wysokos¢ dochodéw, a negatywnie — pono-

szone koszty. Zdolnos¢ kredytowa informu-

je wiec o mozliwosci sptaty zaciggnietych
zobowigzari finansowych.

Co to jest wiarygodnos¢ kredytowa?
Wiarygodnos¢ kredytowa okresla wiarygod-
nos¢ klientéw w zakresie sptaty zobowia-
zan finansowych. Okresla wiec che¢ sptaty
zobowigzania kredytowego. W procesie
oceny wiarygodnosci kredytowej brana jest
pod uwage m.in. terminowos¢ regulowa-
nia wczesniejszych zobowigzan, czyli tzw.
historia kredytowa. Historia kredytowa

to wszystkie dane zgromadzone w BIK

na temat zobowiazar kredytowych danej
osoby — tych, ktdre sg aktualnie sptacane

i tych juz sptaconych. Kluczowg informacja
jest to, czy sptaty sa (lub byty) regulowane
w terminie. Gdy byty sptacane w terminie,
to tworza pozytywng historie kredytows.

W przypadku gdy pojawiaty sie opdznienia,
mamy do czynienia z historig negatywna.
Wiekszos¢ kredytobiorcéw ma jednak po-
zytywng historie kredytowa.

Coto jest BIK?

Biuro Informacji Kredytowej jest dla in-
stytucji finansowych (bankéw, SKOK-6w,
firm pozyczkowych) gtéwnym Zrédtem
wiedzy i informacji o historii kredytowej
kredytobiorcéw. BIK gromadzi i udostepnia
historie kredytowa kredytobiorcéw zaciaga-
jacych kredyty w bankach i Spétdzielczych
Kasach Oszczednosciowo-Kredytowych
oraz pozyczkobiorcéw korzystajacych

z pozyczek pozabankowych w firmach
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pozyczkowych. Zadaniem BIK nie jest opi-
niowanie czy przekazywanie rekomendacji
co do udzielenia lub nieudzielenia kredytu
czy pozyczki. BIK przekazuje jedynie infor-
macje dotyczgce kredytobiorcy czy pozycz-
kobiorcy, jakie wczesniej zostaty przekaza-
ne na ich temat przez instytucje kredytowa
czy pozyczkowa. BIK petni wiec funkcje
notariusza danych kredytowych. Nalezy
pamietad, ze kazda instytucja udzielajaca
kredytéw czy pozyczek ma wtasng pro-
cedure kredytows, szczegétowe sposoby
liczenia zdolnosci kredytowej czy ustalania
warunkéw udzielenia kredytu i to do niej
ostatecznie nalezy decyzja o udzieleniu lub
odmowie udzielenia kredytu czy pozyczki.

Co to jest scoring?

Ocena punktowa (ang. score) — dlatego
tez czesto uzywamy terminu scoring — to
liczba punktéw uzyskanych przez klienta
w wyniku zastosowania metody punktowej
oceny ryzyka kredytowego. Ocena stuzy
okresleniu wiarygodnosci kredytowej i jest
wyznaczana na podstawie danych o za-
chowaniach kredytowych klienta, m.in.
jego aktywnosci kredytowej, terminowosci
sptat. W przypadku scoringu oferowanego
przez biura kredytowe, dane te pochodza
ze zbioréw przekazywanych przez banki.
Do wyliczenia ocen punktowych stosowana
jest formuta matematyczna, ktéra szacuje
ryzyko tego, ze klient przestanie sptacac
kredyt lub bedzie miat znaczne opéznie-
nia. Okreslenie wiarygodnosci kredytowej
klienta polega na poréwnaniu jego profilu
z profilem klientéw, ktérzy juz otrzymali
kredyty. Im bardziej profil danego klienta
jest podobny do profilu klientéw termino-
wo sptacajacych zobowigzania w przeszto-
$ci, tym wyZzsza ocene punktowa otrzyma.
Wyzsza ocena oznacza wieksze prawdopo-
dobieristwo, ze dana osoba bedzie termi-
nowo sptacata kredyt. Scoring aplikacyjny
oparty jest na danych zbieranych przez
bank we wniosku (aplikacji) kredytowej,
stad nazwa aplikacyjny. Na podstawie tych
danych (m.in. wiek, pte¢, zawdd, miejsce
zamieszkania) budowany jest model ma-
tematyczny, ktérego celem jest okreslenie
poziomu prawdopodobieristwa terminowej
sptaty kredytu.

WALDEMAR ROGOWSKI

dr hab. nauk ekonomicznych w dyscypli-
nie finanse, profesor SGH. Wicedyrektor
Instytutu Finanséw Korporacji i Inwesty-
cji. Wieloletni praktyk gospodarczy — dy-
rektor departamentdw ryzyka i klientéw
korporacyjnych wiodacych instytucji
finansowych, obecnie gtéwny analityk
w biurze kredytowym. Komentator go-
spodarczy 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 Rzecz-
pospolite], Gazecie Inwestorow Parkiet,
Gazecie Prawnej, Pulsie Biznesu i tygo-
dnikach: Polityka oraz Newsweek. Przez
wiele lat ekspert ONZ i konsultant Banku
Swiatowego. Autor lub wspétautor po-
nad 130 publikacji z dziedziny finansow
przedsiebiorstwa.

Wydarzenia z ostatnich lat: pande-
mia COVID-19, wojna w Ukrainie,
wysoka inflacja bardzo odbity sie na
portfelach Polakdw. Dlatego jeszcze
bardziej rosnie rola i znaczenie
zarzadzania finansami osobistymi.
Niestety, z wiedzg Polakdw z zakresu
finanséw nie jest najlepiej. Dlatego
zaczynamy cykl, w ktérym ekspert
ekonomii, prof. SGH Waldemar
Rogowski odpowiada na pytania
naszych Czytelniczek.

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

kiedy poroéd
zaczyna sie za wczesnie

Jakie czynniki moga przyczynic sie do wczesniactwa
i jak wyglada postepowanie w przypadku kobiet zagrozonych
porodem przedwczesnym — wyjasnia Elzbieta Jochman,

potozna w szpitalu w Brzezinach.

Jaki termin porodu uznaje
si¢ za przedwczesny?

Poréd przedwczesny to zakori-
czenie cigzy pomiedzy 22. a 36.
tygodniem cigzy. Jest to zabu-
rzenie linii: ciezarna, dziecko

a srodowisko zewnetrzne.
Czestosc wystepowania takich
porodéw w Polsce to okoto

7 procent.

Co objawy porodu
przedwczesnego oznaczaja
dla ciata mamy?

Najbardziej powszechne obja-
wy, ktére moga na to zjawisko
wskazywad, to: skurcze przy-
pominajace miesigczkowe,
ucisk czy b6l w miednicy lub
w kroczu, tepy bél w okolicy
ledzwiowej plecéw, skurcze
jelit lub biegunka, krwawienie
albo zwiekszona wydzielina

z drég narzadéw rodnych

i przedwczesne odejscie wéd
ptodowych.

Czy jest si¢ czym niepokoié?
Tak. Jesli mama doswiadcza
takich objawdw ze strony
organizmu, to powinna jak
najszybciej skonsultowac to

z lekarzem.

Jakie sa zagrozenia
wczesnego porodu?
Nastgpstwem tego typu po-
rodu bedzie przedwczesnie
urodzone dziecko i jego stan
zdrowia. Bardzo wazne jest,
w jakim wieku cigzowym

noworodek przyszedt na $wiat.
Z klinicznego punktu widzenia
najwieksze obawy budzi poréd
przed 32. tygodniem trwania

cigzy.

Jakie czynniki

zwigkszaja ryzyko porodu
przedwczesnego?

Jest to z pewnoscig cigza mno-
ga, przedwczesne pekniecie
pecherza ptodowego, nadci-
$nienie w cigzy, niewydolnos¢
szyjkowo-ciesniowa, ale tez
wady macicy, zahamowanie
wewngtrzmacicznego wzrasta-
nia ptodu, krwawienia i krwoto-
ki poporodowe.

Czy mozna temu zaradzié

i jak?

Czesto mozna, gdyz postepo-
wanie w przypadku chociazby
zagrazajacego porodu przed-
wczesnego obejmuje wczesna
identyfikacje czynnikéw ryzyka
i postepowanie zgodnie z zale-
ceniami lekarza prowadzacego.
Kobieta ma wtedy mniejszy
zakres swobody, objeta jest ho-
spitalizacja, musi spedzac czas
w pozycji lezacej z oceng stanu
ptodu i przyjmowac odpowied-
nie leki, zgodnie z zalecenia-
mi lekarza. Wtedy jest duza
szansa ha to, ze czas porodu
przedtuzymy do bezpiecznych
tygodni ciazy.

Rozmawiata Marzena
Czerwitiska-Murgan
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Jesienny sezon jest idealnym czasem na rewizje
naszej rutyny pielegnacyjnej. Gorace lato, z ktérego
mogliSmy korzysta¢ w tym roku, z pewnoscia
pozostawito na naszej skorze slady w postaci
odwodnionej i podraznionej skoéry lub przebarwien.

tagodniejszym nastonecz-

nieniem bedzie idealna do
tego, by wzbogacic codzienng pie-
legnacje o produkty zawierajace
silniejsze sktadniki aktywne, kté-
re pomogg odbudowacd skére po
tegorocznych wakacjach. Wazne
jest, by pamietac o tym, ze zmiany
w pielegnacji powinnismy wpro-
wadzac stopniowo. Pomoze nam
to w ewentualnym zlokalizowa-
niu produktu lub sktadnika, ktéry
wptynat na skére dobrze lub Zle.
Gdy wprowadzimy trzy nowe ko-
smetyki na raz i zobaczymy wysyp
niedoskonato$ci na skérze, trudno
bedzie nam ustali¢, ktéry produkt
zawinit.

J esien charakteryzujaca sie

ODBUDOWA BARIERY
HYDROLIPIDOWE])

Cho¢ na naturalny, promienny wy-
glad skéry sktada sie wiele czynni-
kéw zewnetrznych i wewnetrznych,
mozemy poméc skérze odzyskad
promiennosc¢ dzieki odbudowie jej
ptaszcza hydrolipidowego, ktéry
odpowiada za utrzymanie odpo-
wiedniego poziomu jej nawilzenia.
Sktadniki wspomagajace jego re-
generacje znajduja sie w emulsji
do mycia twarzy, ktéra zawiera
skwalan — olejowg substancje ak-
tywna wykazujacg dziatanie anty-
oksydacyjne i nawilzajgce, a takze
kwas hialuronowy, sktadowa NMF
— naturalnego czynnika nawilzaja-
cego. NMF to mieszanina zwigz-
kéw nawilzajgcych warstwe rogowa
naskérka, czyli wtasnie ptaszcza
hydrolipidowego skory.
Wsparciem w odbudowie warstwy
hydrolipidowej naskérka bedzie in-

tensywnie nawilzajacy krem z wcze-

$niej wspomnianym kwasem

hialuronowym, a takze moczni-
kiem i aminokwasami. Mocznik
stanowi naturalny sktadnik naskér-
ka, jest elementem NMF i ma zna-
czacy wptyw na stopief nawilzenia
skéry. Wykazuje silne dziatanie
higroskopijne, aktywnie ztuszcza

i regeneruje naskérek. Aminokwa-
sy natomiast chronig skére przed
szkodliwym dziataniem czynnikéw
zewnetrznych, wspomagaja akty-
wacje kolagenu oraz przyspieszaja
regeneracje.

PRZEBARWIENIA SKORNE
Temat przebarwien jest bardzo
obszerny, gdyz istnieje wiele ich
rodzajéw. Przy intensywnych prze-

barwieniach postonecznych lub po-

tradzikowych rekomenduje wizyte
u specjalisty. Pomoze on dobrac
odpowiednie leczenie i zabiegi.
Jesli naszej skérze brakuje blasku
i wystepuja na niej drobne prze-
barwienia, mozemy rozpoczac
stosowanie skoncentrowanego
serum rozjasniajacego z witaming
C. Witamina ta pobudza synteze
kolagenu i elastyny, dzieki temu

skinimal

poprawia owal twarzy. Dziata anty-
oksydacyjnie, nadaje skérze mto-
dziericzy blask, rozjasnia i rozswie-
tla skére. Serum zawiera réwniez
niacynamid, ktéry dziata tagodzaco
i antyoksydacyjnie. Pobudza syn-
teze kolagenu w skérze, rozjasnia
przebarwienia i reguluje wytwarza-
nie sebum.

Witamina C nie nalezy do typo-
wych filtréw przeciwstonecznych,
ale stosowana w potgczeniu z kre-
mem z fotoprotekcja przyczynia
sie do zwiekszenia jego dziatania
ochronnego. Dlatego jezeli chcemy
wprowadzi¢ serum z witaming C,
najlepiej stosowac go rano i nie za-
pominac o natozeniu kremu z SPF.
Zawarty w kremie SPF skwalan

i witamina E poprawiajg réwnowa-
ge hydrolipidowa, uelastyczniaja
skére oraz petnig funkcje nosnika
substancji aktywnych zawartych

w kremie. Pamietajmy o tym, ze
kremy z fotoprotekcjg powinnismy
stosowad codziennie przez caty
rok, niezaleznie od pogody. Jest to
niezmiernie wazne, zwtaszcza przy
stosowaniu silnych sktadnikéw ak-
tywnych w codziennej pielegnacji.
Marta Trojnar

SKINIMAL

Skoncentrowane serum rozjasniajace
Intensywny krem rozjasniajacy
Nawilzajacy krem z fotoprotekcja
SUN CAT

Dostepne w drogeriach Natura
i na www.drogerienatura.pl
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W czasach, gdy oby-
watele wielu europej-
skich krajow kojarze-
ni byli z perukami,
zabotami, ponczo-
chami i ogolonym na
gtadko licem, polskim
synonimem prawdzi-
wego mezczyzny byt
was. Kultury wasow
nie skruszyty ani
zabory, ani przemia-
ny ustrojowe, ani
nawet zmiany kultu-
rowe. | choc dzisiej-
sza moda na bujne
brody wyparta trend
na was, nie podlega
jednak watpliwosci,
Zze wraca on do task.

ajestatycznym zaro-

stem nad gérng war-

g3 szczycito sie wie-
lu polskich kréléw: Bolestaw
Chrobry, Wtadystaw Jagietto,
Wtadystaw tokietek (taka
przynajmniej imaginacja
uwieczniona zostata na obra-
zach Jana Matejki) czy Jan IlI
Sobieski; bohater narodowy
Kazimierz Putaski — czotowa
postac walk o wolno$¢ Pol-
ski i Stanéw Zjednoczonych
Ameryki Pétnocnej; wybitne
postacie okresu miedzywoj-
nia: Ignacy Paderewski, J6zef
Pitsudski, a takze zastuzeni
wasacze okresu powojennego

WYP

b L

BUJ NOWOSCI

LOTERIA

KTO KIBICUIJE,
TEN WYGRYWA

KUP DOWOLNY PRODUKT NIVEA MEN | WEZ UDZIAE W LOTERII!
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z Lechem Watesg na czele.
Stawny was nosity takze oso-
by niezwiazane z polityka:
Zbigniew Boniek, Adam Ma-
tysz oraz Dawid Podsiadto.
Chociaz wasy kojarzone sg
takze z osobami o negatyw-
nym odbiorze historycznym,
jak Hitler, Stalin czy Saddam
Husajn, pozytywnych amba-
sadoréw zarostu pod nosem

byto i jest jednak zdecydowa-

nie wiecej. Wynika to z faktu,
ze wasy nigdy nie stanowity
cechy charakterystycznej dla
wtadcéw i politykdw, ale pet-
nity réwniez wazka funkcje
w kulturze i zwyczajach réz-

norodnych grup spotecznych.

Leon Zutawski, pochodzacy
z Limanowej pisarz i lekarz,
w opublikowanej przez sie-
bie w 1895 roku i dedykowa-
nej ,,czcigodnym wasaczom

catego $wiata” broszurze pod
tytutem ,Wasy pod wzgledem
przyrodzonym, ekonomicz-
nym, estetycznym, politycz-
nym i fizjologiczno-lekar-
skim” przekonywat, iz

»(---) was na gérnej potozony
wardze miedzy ustami i no-
sem, utrzymujac tegosc i ela-
stycznos¢ twarzy, i tworzac
jakoby ganek dla zabezpie-
czenia wchodu do domu od
wiatréw i zamieci, jest ochro-
ng dla oddechu. Was zatem
jest jako baszta fortecy ptuc,
chronigca oddech od cho-
réb (...)". Dzi$ juz wiemy, ze
zarost na twarzy, spomiedzy
innych cech ludzkiego ciata,
jest jedynie atrybutem ozdob-
nym i nie petni zadnych fizjo-
logicznych funkdji.

Styl, dtugosc i gestosc waséw
zmieniata sie wraz z biegiem

REKLAMA

czasu, fantazji noszacego,

a takze mody. Z tego tez
powodu mozemy wymienic
kilka najbardziej charaktery-
stycznych form zarostu me-
skiej twarzy:

Wasy typu Zorro — zaczynajg
sie tuz przy nosie, s bardzo
cienkie i siegaja kacikéw ust.
Wasy typu Watson — bujne,
wygiete charakterystycznie do
gory tuz przy kacikach ust.
Wasy typu Zappa — geste,
rozciggajace sig prosto mig-
dzy nosem a ustami, zaokra-
glone i opadajace w dét przy
kacikach ust.

Wasy typu Asterix — geste, za-
chodzace na usta, opadajace
w dét w okolicy kacikéw ust.
Wasy typu Dali — waskie i dtu-
gie, od kacikéw ust podkreca-
ne do gory.

Wasy typu Einstein — geste,

zachodzace na wargi (zasta-
niajace gérng warge); ciagna
sie wzdtuz catych ust i sg $ci-
nane ,na prosto”.

Wasy typu pencil — cienkie,
proste wasy, czesto przedzie-
lone pod nosem na dwie cze-
$ci. Popularne wsréd aktoréw
wystepujacych w latach 20.

i 30. XX wieku.

Wasy typu lampshade — ge-
ste, zaczynajgce sig tuz przy
nosie, a nastepnie schodzace
w ksztatcie tréjkata w kierun-
ku ust.

Wasy typu english mustache
—w wygladzie podobne do
waséw a la Dali z tg réznica,
iz ich dtugie korice nie sg wy-
wijane w gére, a sztorcowo
wyprostowane w boki.

Zwykty ten was nasz powsze-
dni, a jednak jaki rézny.
Matgorzata Krélikowska

NATURA | listopad 2022 55



URODA

iej

vilep

smieci, Z

bez

2Y}

56 NATURA | listopad 2022

Idea zero/less waste to w ostatnich latach bardzo wyrazny,
promowany, ale i potrzebny nurt. Reduce, reuse oraz recycle - to jej
gtowne hasta. Innymi stowy: redukuj — odnosi sie do zmniejszenia
ilosci produkowanych smieci, reuse — to ponowne wykorzystywanie,
a recycle — to przetwarzanie ich na nowo.

rzemiana zwyktej tazienki
P w fazienke w stylu zero

waste nastepuje zazwyczaj
poprzez zaprzestanie kupowania
mydta w ptynie na rzecz mydta
w kostce, porzucenia wielora-
zowych szczoteczek do zebéw
i maszynek do golenia dla bam-
busowych szczoteczek do zebéw
(ktére mozna kompostowad)
i staroswieckiej, stalowej maszyn-
ki z wymiennymi ostrzami. Re-
zygnuje sie takze z plastikowych
patyczkéw higienicznych oraz jed-
norazowych wacikéw na rzecz pa-
pierowych lub bambusowych pa-
tyczkéw i wielorazowych wacikéw,
ktére mozna praé w pralce. Lista
produktéw do zmiany jest diuga,
ale stuchajac gtosu rozsadku i nie
kupujac kompulsywnie wbrew
pozorom mozna oszczedzié duzo
pieniedzy i Smiecil

OD CZEGO ZACZAC
ZMIANY?

Ogranicz zawartos$¢ swojej ko-
smetyczki i skup sie na produk-
tach, ktérych naprawde potrze-
bujesz. Wybieraj wielozadaniowe
wyroby, ktére mozesz wykorzystac
na wiele réznych sposobéw i za-
stosowad na wiele partii ciata.
Zwracaj uwage na uniwersalnosc
danego wyrobu.

W pierwszej kolejnosci polecamy
oleje i olejki eteryczne, hydrola-
ty, mydta, szampony i balsamy

w kostce, kostki do demakija-

zu i perfumy w kremie. Olejéw
mozna uzywac do wloséw, ciata,
demakijazu, jako dodatku do od-
zywek i masek do wtoséw, ktére

niekoniecznie sie sprawdzaja
solo, oraz do twarzy. Jednym

z ulubiencéw jest olej kokosowy,
ktérego — poza wymienionymi
zastosowaniami — mozna uzy¢
do zrobienia pasty do zebdw lub
antyperspirantu (np. z dodatkiem
sody oczyszczonej, olejku mieto-
wego i erytrytolu). W codziennej
pielegnacji pomocne sg hydrolaty,
takie jak woda rézana, lawendo-
wa czy rozmarynowa, ktére stuza
jako podktad przed olejowaniem
wtoséw czy twarzy lub jako tonik
nawilzajacy, czy tez do odswieza-
nia podczas upalnego dnia. Po-
lecamy domowej roboty peelingi,
do ktérych jako bazy mozna uzyé
soli, cukru lub fuséw kawy, a jako
dodatkéw — olejéw, olejkéw, nie-
wykorzystanych zeli pod prysznic
czy glinki. Olej arganowy mozna
zastosowad samodzielnie, apli-
kujac go bezposrednio na skore
twarzy lub ciata albo potaczyc

z olejem z alg laminaria i olejkiem
cyprysowym oraz wykonac anty-
cellulitowa oliwke do ciata. Olej
arganowy warto stosowac réw-
niez do pielegnacji suchych i tam-
liwych paznokci.

Z pétproduktéw mozna stwo-
rzy¢ wlasne, petnowartosciowe
kosmetyki, wystarczy pobudzié
swoja kreatywnosé. Dzieki samo-
dzielnemu tworzeniu kosmetykéw
doktadnie wiesz, jaki sktad ma
Twéj kosmetyk oraz mozesz go
spersonalizowad — dostosowac
do swoich konkretnych potrzeb.
Najwazniejsze, aby stosowacd te
zasade sukcesywnie, budujac od-
powiednie nawyki i zmiane toku

myslenia, a nie wyrzucac od razu
wszystko, co zte — czyli w praktyce
produkty jednorazowe, pakowane
w plastik, chemie i silne detergen-
ty — na $mietnik. Wtedy powoli,
ale w odpowiedzialny sposéb,
dbajac o siebie i swoich bliskich,
staniemy sie przyjaznymi dla
planety.

MASECZKI Z PRZEJRZALYCH
owoCcow

Wykorzystajmy w petni sezon
letni obfitujgcy w pachngce mali-
ny, jedrne brzoskwinie i soczyste
jabtka. Nadaja sie one nie tylko
do deseréw i przetworéw. Tym
razem zrébmy z nich... naturalne
kosmetyki. To dobrodziejstwo dla
skéry i ciata. Domowe maseczki
na twarz to prawdziwa bomba
witaminowa dla skéry. Nawilzaja,
matuja, wzmacniajg naczynka

i poprawiaja koloryt cery. Sg nie
mniej skuteczne niz gotowe, po-
zbawione chemicznych dodatkdw,
do tego tanie! Sprawdz przepisy
na domowe maseczki na twarz

z letnich owocéw. Oto kilka pro-
stych i niezawodnych przepiséw:

1. Maseczka na twarz z malin
Duza zawarto$¢ witaminy C

w tych owocach doda zmeczone;j
cerze blasku, przyspieszy gojenie
sie stanéw zapalnych, ograniczy
nadmierng produkcje sebum. Od-
Swiezy, zmiekczy, wygtadzi skére.
Przepis: gars¢ $wiezych, umytych
malin rozgnie¢ widelcem na pap-
ke. Dodaj tyzke oliwy z oliwek.

W celu zageszczenia mozesz do-
da¢ maki ziemniaczanej. Natéz

URODA

maseczke na oczyszczong twarz,
zmyj po 15 minutach.

2. Maseczka na twarz z truskawek

Truskawki sg Zrédtem wielu antyok-
sydantéw (witamina A, Ci E), ktére
zwalczaja wolne rodniki przyspiesza-

jace starzenie. Witamina C uczestn
czy w procesie syntezy kolagenu, bi

at-

ka odpowiadajacego za elastycznos¢
i jedrnosc skéry. Poza tym truskawki

sg bogate w wapn, ktéry zapobiega
wiotczeniu skéry oraz w magnez,
chroniacy jg przed uszkodzeniami

zewnetrznymi (stymuluje regeneracje
i naprawe komérek). Zawarty w tych

pysznych owocach enzym — bro-
melina — usuwa martwy naskérek,

rozjasnia przebarwienia, wspomaga

ukrwienie skéry, pozostawia ja gtad
ka, Swiezg i promienna.

Jak zrobi¢? Rozgniec kilka truskawek,
dodaj kilka kropli soku z cytryny i ty-
zeczke miodu. Papke mozesz zage-

$ci¢ mlekiem w proszku. Wszystko
wymieszaj, natéz na twarz na 15-20
minut.

3. Maseczka na twarz z porzeczek
Orzezwiajgce porzeczki sg bogate
w witaminy C, PP i B, dzieki czemu
poprawiajg ukrwienie i zapobiegaja

pekaniu naczynek. Wygtadzajg drob-

ne zmarszczki. Delikatnie ztuszczaj
naskérek i rozjasniaja przebarwieni

q
a.

Porzeczkowe maseczki polubi takze
cera ttusta, mieszana i trgdzikowa —

owoce te reguluja prace gruczotéw
tojowych. Dziatajg bakteriobdjczo,
sciagaja rozszerzone pory.
Przygotowanie: pét szklanki porze-
czek rozgnieé widelcem i dodaj do
nich make ziemniaczana w takiej
proporcji, by uzyskac gestg papke.

Nanies domowg maseczke na twarz,

zmyj po 20 minutach.

W podobny sposéb do domowych

maseczek mozemy wykorzystaé inne

owoce, takie jak: gruszki, jabtka,

brzoskwinie, wisnie, winogrona, awo-
kado, czeresnie, cytryne, melona, ar-
buza, banany czy skérke pomaranczy.

Stowem... lato trwaj wiecznie!
Marzena Czerwiviska-Murgan
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Jesli nalezysz do osdb, ktore lubig makijaz,

ale nie zawsze udaje Ci sie znalez¢ dtuzszg chwile

na jego wykonanie, siegnij po innowacyjne

i wielofunkcyjne kosmetyki do makijazu, dzieki ktérym
mozesz podkresli¢ oczy, usta czy policzki szybko

i z tatwoscig, a co wazniejsze zawsze z fantastycznym
efektem - radzi wizazysta drogerii Natura.

mak

fot. unsplash.com/michael dam

58 NATURA | listopad 2022

OZ W KREMIE to ko-

smetyk, ktéry ma sze-

rokie zastosowanie!
Doskonale podkresla kosci
policzkowe oraz nadaje cerze
$wiezy i promienny wyglad.
Ultralekka formuta pieknie
podkresla i odmtadza rysy twa-
rzy, ale tez idealnie sprawdza
sie jako lekka pomadka do ust.
Gdy zastosujesz r6z na usta,
rumieniec i kolor ust beda w tej
samej tonacji, dzieki temu ma-
kijaz bedzie wygladat na spdjny
i przemyslany. W ten sposéb
unikniesz tez ewentualnych
btedéw przy doborze odpo-
wiedniego r6zu do pomadki.
| to jeszcze nie koniec — réz
idealnie sprawdzi sie jako ciert
do powiek, zaréwno ten w kre-
mie czy w ptynie, jak i prasowa-
ny. Tego typu produkty umozli-
wiajg budowanie intensywnosci
koloru — od lekkiej chmurki po
mocny kolor.
MO] TRIK — Twéj podktad jest
za 26ity? Dodaj do niego krople
rézu w ptynie! Podktad zmieni
odcief na bezowy.

BRONZER to kolejny kosme-
tyk, ktérym mozesz wykonac
wiele czynnosci w swoim ma-
kijazu. Sprawdzi sig do lekkie-
go opalania twarzy i ciata, do
konturowania owalu, dekoltu
czy nawet do wysmuklenia syl-
wetki. Od wielu lat tego typu
produktéw uzywam do kontu-
rowania nosa czy modelowania
powiek. Te ciemniejsze odcie-
nie czesto zastepuja mi brazo-
we cienie do powiek.

MO] TRIK — jesli masz mato
miejsca w kosmetyczce, za-
miast palety cieni wybierz
bronzer, ktérym mozesz po-
malowa¢ powieki i wykonac

w ten sposéb modny nude
look. Ptynnym lub kremowym
bronzerem mozesz przyciem-
ni¢ swéj ulubiony podktad, gdy
Twoja skéra lekko sie opali.

MATOWA, ZASTYGAJACA
POMADKA — tu mozliwosci
jest co niemiara. Taka pomad-
ka, z racji swoich wiasciwosci,
bedzie idealnym rozwigzaniem,
gdy potrzebujesz trwatego
makijazu ust na wiele godzin,
ale bedzie tez alternatywg dla
kremowego rézu. Wystarczy
nanie$¢ dwie niewielkie kropki
na szczyty kosci policzkowych
i szybko rozetrze¢ palcami lub
gabeczka do makijazu.

MO] TRIK — jesli marzysz

o bardzo trwatym i mocnym
makijazu oka, zastosuj mato-
wa, zastygajaca pomadke jako
ptynna baze kolorystyczna,
ktéra pomoze Ci podbic inten-
sywnos¢ prasowanych cieni do
powiek. Pomadka taka idealnie
sprawdzi sie jako kolorowy
»eyeliner” do malowania kre-
sek na powiece lub artystycz-
nych makijazy graficznych.

SYPKI PODKtAD MINERAL-
NY to Swietny kosmetyk dla
oséb o cerze wrazliwej ze
sktonnoscig do niedoskona-
tosci, ktére cenig prosty sktad
i nie majg zbyt wiele czasu na
makijaz. Dodatkowo tego typu
produktu mozesz uzywac do

KOBO PROFESSIONAL

Kredka do brwi 302

Bronzer odciefi 311 Nubian Desert
Sypki podktad mineralny o2
Pomadka w ptynie Matte Tint 703
Paleta roz§wietlaczy Time to shine
SENSIQE SENSITIVE SKIN

R6z w kremie odciei CORAL

Dostepne w drogeriach Natura
i na www.drogerienatura.pl

twarzy w ciggu dnia do po-
prawek — wtedy, gdy klasyczny
ptynny podktad sie zetrze lub
zwarzy pod wptywem klima-
tyzacji czy upatu. Czesto uzy-
wam takiego podktadu jako be-
zowego cienia do wyréwnania
kolorytu powieki lub ,,czyszcze-
nia” okolicy cieniowania oka
albo konturu ust czy brwi.

MO] TRIK — po natozeniu ptyn-
nego podktadu przeswituja
przebarwienia lub zaczerwie-
nienia na policzkach? Wklep

w te miejsca sypki podktad
mineralny — perfekcyjnie po-
kryje przebijajace niedoskona-
tosci i przy okazji optycznie je
wygtadzi.

ROZSWIETLACZ to méj ulu-
biony kosmetyk. Dodaje twarzy
blasku i promiennego wygla-
du. Akcentuje kosci policzko-
we i elementy twarzy, ktére
chcemy wysunad na pierwszy
plan. Inne zastosowanie tego
kosmetyku to makijaz oczu —
moze petni¢ funkcje rozéwie-
tlajacego cienia do powiek lub
$wietlistej woalki do dekoltu

i ciata. Jesli chcesz optycz-

nie powiekszy¢ usta, wklep
niewielkg ilos¢ rozswietlacza

w srodkowg czes¢, a nastepnie
natéz btyszczyk. Efekt wow!
MO] TRIK — dodaj odrobi-

ne rozéwietlacza do swojego
ulubionego balsamu do ciata.
Uzyskasz w ten sposéb piekny
efekt glow. Idealnie sprawdzi
sie na ramionach i nogach.

KREDKA DO BRWI — kiedys
uzywano jej tylko do podkresle-
nia brwi, a dzi§ mozna ja wyko-
rzystaé na wiele sposobéw, np.
do malowania modnych teraz
sztucznych piegéw lub jako
konturéwki do ust.

MO] TRIK — jesli kredka do
brwi jest miekka, sprawdzi sie
do namalowania dyskretnej
kreski taupe wzdtuz linii rzes.
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DANIEL SOBIESNIEWSKI

Dyplomowany mistrz w zawodzie wi-
zazysta-stylista. Uhonorowany tytutem
ARTYSTA ROKU 2014 przez magazyn
Make Up Trendy. Oficjalny makijazy-
sta marki KOBO Professional. Wizaz to
jego praca, powotanie i zyciowa pasja.
Twarz traktuje jak malarskie ptétno,
a kosmetyki jak palete barw — to po-
zwala mu tworzy¢ osobiste, subtelne
i kobiece makijaze. Daniel od wielu lat
maluje osoby publiczne, uczestniczy
w licznych sesjach zdjeciowych, poka-
zach mody oraz programach TV.
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Jesien i zima to trudny czas dla naszych wtoséw

i skory gtowy. Ich podstawowym wrogiem jest nie tylko

niska temperatura, ale takze bardzo suche powietrze.

Daje sie ono we znaki zarowno na swiezym powietrzu,
jak i w domach czy biurach. W takich warunkach wtosy
szybko sie przesuszajg, a to prowadzi do ich ostabienia,
tamliwosci i wypadania. O pielegnacji wtosow i o tym,

jak je odpowiednio przygotowac do sezonu zimowego

mowi stylista David Bernat.

Wtosy oraz skéra gtowy po
lecie sg suche i uwrazliwione.
W sezonie jesiennym skéra
gtowy prébuje sie zregenero-
waé, odbudowac swoje rezerwy
w barierze hydrolipidowej, a co
za tym idzie — nierzadko sie
przettuszcza. W organizmie
kobiety zachodza réwniez
zmiany hormonalne — spada
poziom estrogenu, a pod-
nosi sie poziom testostero-
nu, co powoduje wzmozone
wypadanie wloséw. W zimie
natomiast wtosy sg narazone
na radykalne zmiany tempe-
ratury i nie majg nawet chwili
odpoczynku. Wchodzenie

z mrozu do pomieszczen cie-
ptych i suchych wywotuje szok
termiczny. Wskutek niego na-
czynia krwiono$ne obkurczaja
sie, a mieszki wlosowe tracg
swojg witalno$¢. Dodatkowo
noszenie czapki, cho¢ obo-
wigzkowe w zimie, odbija sie
na strukturze witoséw, puszac
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je i wylamujac ich tuski, a nie-
odpowiednie odzienie glowy
moze réwniez zaburzyé prace
gruczotéw tojowych i wywotad
nadprodukcje sebum.

Warunki pogodowe w sezo-
nach cieptych zmuszajg nas do
intensywnego dbania o wtosy
— przede wszystkim uzywamy
kosmetykéw termoochronnych
z filtrami UVA i UVB oraz ole-
jow nattuszczajacych, by ston-
ce nie degradowato struktury
wiosa. W sezonach zimnych
pamietajmy przede wszystkim
o dobrej suplementacji orga-
nizmu od wewnatrz. Jedzenie
odpowiedniej ilosci warzyw

i owocéw, przyjmowanie wita-
min oraz nienasyconych kwa-
séw ttuszczowych jest kluczem
do wzmocnienia wtosa i jego
cebulki przed zima. Zapew-
niajmy sobie réwniez duzg
ilos¢ biatka w diecie, gdyz jest

ono gtéwnym sktadnikiem bu-
dulca wtosa. Pamietajmy o pi-
ciu wody, bo zapobiega ona
utracie wilgoci i nawilzy wtosy
od wewnatrz. W codziennej
pielegnacji nie zapominajmy
réwniez o lekkich odzywkach
do wtoséw i skéry gtowy, aby
nawilza¢, ale nie obcigzac ich
struktury. Jesli nasila sie to-
jotok, siegajmy po produkty

ziotowe na bazie pokrzywy. Za-
wiera ona bogaty zestaw sktad-

nikéw mineralnych i witamin
oraz reguluje prace gruczotéw
tojowych. Jesli problem nadal

!
|

sie nasila, mozemy siegna¢ po
olejki zawierajgce skwalan, kté-
ry jest sktadnikiem ludzkiego
sebum. Wmasowany w skére
gtowy, dodatkowo normali-
zuje wydzielanie sebum oraz
wzmacnia ochronng powtoke
hydrolipidowa.

Gdy temperatura spada, sie-
gamy po czapke. Upewnijmy
sie, ze odzienie glowy jest

z materiatu przewiewnego, np.
z bawetny lub z wetny, co za-
pewni gtowie cyrkulacje powie-
trza. Syntetyczne czapki moga
spowodowac potliwosé skéry
gtowy i nasilenie tojotoku oraz
przysporzy¢ nam probleméw
z elektryzowaniem sig wioséw.
Uzywanie duzej ilosci produk-
téw stylizacyjnych na wiosy
pod czapke réwniez nie sprzyja
wlosom, a przede wszystkim
skérze gtowy. Gruczoty fojowe
na skérze gtowy zapychaja sie
i zaczynaja nadprodukcje se-
bum. Moja rada — mniej zna-
czy wiecej. Ograniczmy sie do

uzywania tylko niezbednych ko-

smetykéw do stylizacji, takich
jak naturalne, delikatne odzyw-
ki w sprayu i lotiony stylizujace
wiosy.

W sezonach zimnych siggamy
po czapki, szale, swetry, ktére
czesto wykonane sg z niena-
turalnych tkanin. Dodajmy do
tego suche powietrze i voilal
Doswiadczamy nieprzyjemne-
go zjawiska zwanego elektrycz-
noscig statyczng — wlosy stajg
nam deba! Jednak jestesmy

w stanie zwalczy¢ elektryzo-
wanie sie wtosa. Powinnismy
starannie sprawdzad, z jakich
materiatéw sg wykonane na-
sze ubrania. Bawetna, wetna

i jedwab sg idealne na zime.
Nie zaktadajcie ubrar z nylonu
lub poliestru, gdyz wéwczas
bedziecie ciggle walczyty z na-
elektryzowanymi kosmykami.

DAVID BERNAT

David Bernat prowadzi wtasng firme
David Bernat Hair Design, ktérej sa-
lon miesci sie w todzi. Stylizuje wto-
sy w Polsce i za granica. Jest trzecim
pokoleniem fryzjerdw w swej rodzinie.
Kunszt fryzjerski szlifowat uczac sie
od najznamienitszych fryzjeréw w Eu-
ropie i Ameryce. Do dzi$ jest zwigzany
z marka RR Line jako jej czotowy sty-
lista, stworzyt tacznie 25 kolekcji tren-
dow fryzjerskich w Polsce i za grani-
ca. Jako jeden z 15 stylistéw z catego
Swiata reprezentowat polskich fryzje-
réw na Miss Universe 2013 w Moskwie.
W 2015 roku powtdrzyt swéj sukces
pracujac przy wyborach Miss Universe
2014 w Miami (gala finatowa odbyta sie
w styczniu 2015 r.). W 2015 roku zdobyt
réwniez $wiatowe wyrdznienie ,Sty-
lista roku 2015 Farouk Systems CHI”
przyznane na scenie w Cancun. Zwia-
zany z marka Miss Polonia, stylizowat
dziewczyny do sesji oraz finatow kon-
kursu. Obecnie zajmuje sie rozwojem
wtasnej akademii fryzjerskiej David
Bernat Hair Academy, szkolac fryzje-
réw w Polsce i za granica.

Stosujcie szampony zwalcza-
jace fadunek elektryczny oraz
lekkie odzywki bez sptukiwa-
nia. Do rozczesywania wtoséw
uzywajcie drewnianych lub me-
talowych szczotek z wlosiem
dzika, a do suszenia wloséw —
suszarek z jonizatorami, ktére
domkng tuske wtosa oraz za-
pobiegng jego elektryzowaniu.

Marzena Czerwiriska-Murgan
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Nie odktadaj
zakupu prezentow
na ostatnig chwile.

Mozesz zaoszczedzic
czas i pienigdze.

Weganskl rytual S
nawiltajacy

PAN GOLIBRODA
Zestaw prezentowy dla brodacza
2 w1 Serum do brody i waséw
3w 1 Zel do brody wloséw ciata
2 w 1 Balsam do brody i waséw
Szczotka do pielegnacji waséw i brody

BOTANIC SKINFOOD
Wegariski rytuat odmtadzajacy
Wegariski rytuat nawilzajacy
Wegariski rytuat pielegnujacy do rak
NATURAL HOME SPA
Regenerujaca sél do kapieli
Odzywczo-rozéwietlajaca sél do kapieli
Ujedrniajacy peeling cukrowy do ciata
Regenerujacy balsam do ciata
Rozs$wietlajacy balsam do ciata
Nawilzajace mydto w ptynie
Odprezajacy zel pod prysznic
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Otul sie zimowym zapachem
seril limitowane;

Dostepne wytacznie w drogeriach MATUIA i na www.drogerienatura.pl

Oczy sa zwierciadtem duszy, to w nich widac
rados¢, smutek i catg palete innych uczud. To
oczy i ich oprawa przykuwajg uwage. Niestety,
to takze bardzo delikatny obszar, ktory zdradza
nasza kondycje i wiek. Skdra pod oczami jest
ciefisza i delikatniejsza od tej, ktérg mamy

na policzkach, brodzie i czole. Przez to, ze
znajduje sie tam znacznie mniej gruczotéw
tojowych, jest bardziej podatna na przesusze-
nie. | w zwigzku z tym starzeje sie szybciej.
Powstawania pierwszych zmarszczek nie moz-
na unikna¢, ale mozna je opdznic. Pierwsza

i podstawowa zasada — lepiej zapobiegac niz
leczy¢.

Doktadny, lecz delikatny demakijaz — zawsze
Wydawac by sie mogto, ze dwudziestolatce
nie zaszkodzi, jak po imprezie raz czy dwa
zasnie w petnym makijazu. Niestety, juz po
kilku latach skdra bedzie wygladac po prostu
gorzej. To samo dotyczy stosowania kremu
przeciwstonecznego przez caty rok. Tu akurat
miodsze dziewczyny mogq dawac przyktad
swoim mamom, bo Swiadome korzystanie z do-
brodziejstwa kremdow z wysokim SPF swieci
triumfy w mediach spotecznosciowych.
Nawilzenie i sktadniki aktywne

Czesto pojawia sie pytanie — krem czy serum?
Kazdy z nich ma inne zadanie. Krem przede
wszystkim nawilza, natomiast serum cechuje
wyzsze stezenie sktadnikdw aktywnych, przez
co gtebiej penetruje skdre. Szukajac serum
pod oczy sprawdzamy, jakie sktadniki aktywne
sie w nim znajduja i na tej podstawie dobiera-
my produkt odpowiedni dla naszej skory. Jesli
problemem sg cienie i obrzeki — pomocne
beda kosmetyki z arnika, kasztanowcem,
rumiankiem, kofeina, hesperydyna czy siar-
czanem dekstranu. Przy bardzo suchej skdrze
pod oczami doskonale sprawdzg sie preparaty
z dodatkiem kwasu hialuronowego (Uwaga!
Moze powodowac podraznienia, warto zrobic
prébe uczuleniowa). Jesli problemem jest utra-

NASZA EKSPERTKA, WASZE PYTANIA

ta jedrnosci i elastycznosci, dobrze zadziata
witamina C, glutation, stopniowo mozna tez
wprowadzac produkty z retinoidami w najniz-
szych stezeniach.

Wraz z wiekiem i utrata kolagenu okolica oka
zmienia sie. Powieki gérne opadaja, przez co
oczy sprawiajg wrazenie mniejszych. Pogtebia-
ja sie i utrwalajg tzw. kurze tapki. A zanikanie
tkanki podskdrnej i Scieficzenie skdry pod
oczami powoduje powstawanie cieni. Same
kosmetyki moga nie wystarczyc.

Kurze tapki to zmarszczki, ktére tworza sie od
Smiechu i mruzenia oczu. Poczatkowe, niezbyt
gtebokie zmarszczki wygtadza sie po podaniu
toksyny botulinowej (botoksu), na gtebsze
skuteczne beda zabiegi regenerujace wyko-
nane laserem frakcyjnym lub radiofrekwencja
mikroigtowa. Opadajace powieki gérne mozna
delikatnie unies¢ przy uzyciu toksyny botuli-
nowej. Dzieki niewielkiemu i bezbolesnemu
zabiegowi uzyskuje sie efekt ,otwartego

oka”. Najbardziej spektakularne i dtugotrwate
efekty przynosi zabieg blefaroplastyki (plastyki
powiek). Jest to krétki zabieg chirurgiczny wy-
konywany w znieczuleniu miejscowym. Po krét-
kim okresie rekonwalescencji mozna osiggnac
spektakularne efekty ,otwarcia oka”.

Cienie pod oczami staja sie widoczne, gdy
wraz z wiekiem w dolnej powiece dochodzi do
zaniku podskornej tkanki ttuszczowej. Okolica
pod oczami zapada sie tworzac tzw. doline
tez. Skdra staje sie cierisza, wiec naczynka
krwionosne przeswituja przez nig, co daje si-
nawy kolor. Dlatego konieczne jest zadziatanie
dwutorowe. Najpierw pogrubienie i odzywienie
skory — tu niezastapione sg zabiegi z uzyciem
komplekséw aminokwasowych czy polipepty-
dowych. Doskonate efekty daje takze radiofre-
kwencja mikroigtowa oraz laser frakcyjny. Tak
przygotowana skdére mozna unies¢ przy uzyciu
wypetniaczy na bazie kwasu hialuronowego.

DR KATARZYNA
PLUZANSKA-
-SREBRZYNSKA

Specjalista dermatologii
i wenerologii. Mieszka

i pracuje w todzi, jest wspét-
twoérca SILVER CLINIC.
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NATURALNIE W KUCHNI
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CIASTO: 600 g

obranych ziemniakéw ¢ maka
ziemniaczana

DO PODANIA: 8o g boczku wedzonego o tyzka
masta klarowanego (opcjonalnie)

Ziemniaki ugotowac (najlepiej na parze), przetrze¢ przez pra-
ske, uklepaé w misce i ostudzi¢. Podzieli¢ ziemniaki na 4 czesci
i jedna z nich wyjac z miski. W to miejsce wsypaé make ziem-
niaczang, az doktadnie wypetni luke (ok. 120 g). Dodac pozostate
ziemniaki i zagniesc ciasto.

Odrywacé po kawatku i formowac kulki o Srednicy 3-4 cm, delikatnie
sptaszczyd i zrobic palcem dziurke. Kluski odktadaé na $ciereczke lub
deske posypang maka ziemniaczana.

Kluski wrzuci¢ do mocno osolonej, gotujacej sie wody. Po wypty-
nieciu gotowac 3 minuty, po czym wyjac z garnka tyzka cedza-
kowa. Ponownie doprowadzi¢ wode do wrzenia i gotowac
partiami pozostate kluski.

Boczek pokroi¢ w drobna kostke i powoli smazyé na
suchej patelni, az wytopi sie ttuszcz i powstang
skwarki. Jesli boczek jest chudy, mozna
dodac tyzke masta klarowanego.

4-5 porcji (ok. 50 sztuk)

CIASTO: 500 g maki + do pod- Q(.

sypania o 7 tyzek oleju « 250 ml goracej

(ale nie wrzacej) wody o
FARSZ: 500 g gotowanego migsa, np. z rosotu « 2 tyz- @ @
ki oliwy do smazenia « srednia cebula ¢ 4-5 tyzek bulionu '

o fyzeczka slodkiej papryki o tyzeczka soli o pét tyzeczki Swiezo
zmielonego pieprzu

DO PODANIA: 2 tyzki masta klarowanego « mata cebula a

Na stolni€y usypac kopezyk z maki i zrobi¢ w nim wgtebienie. Powoli wlewac¢ olej, ener-

gicznie mieszajac powstata mase widelcem. Nadal mieszaé, dodajac matymi porcjami @

wode i gdy cata sie wchionie, zagnies¢ ciasto. Owinac folia spozywcza i odstawi¢ na 20-30 m
minut.
Migso zemle¢ w maszynce lub rozdrobni¢ w malakserze. Dwie tyzki oliwy podgrza¢ na duzej m
patelni. Cebule posiekaé na drobna kostke i smazy¢ na srednim ogniu do zeszklenia. Dodaé
mieso, bulion i przyprawy, doktadnie wymiesza¢. Farsz powinien sig klei¢ — w razie potrzeby E
dodaé wiecej bulionu. Przetozy¢ do miski.

Ciasto podzieli¢ na pét. Jedng cze$¢ zostawi¢ w folii, druga cienko rozwatkowaé, w razie
potrzeby podsypujac maka. Za pomoca wykrawacza o srednicy 7-8 cm wycia¢ kétka z cia-
sta. Na $rodek kazdego kétka natozyc tyzke farszu (ok. 15 g), ztozy¢ ciasto na pét i zle-
pi¢ doktadnie brzegi. Gotowe pierogi utozy¢ na czystej Sciereczce posypanej maka.

W duzym garnku zagotowa¢ wode z sola. Gdy mocno sie zagotuje, wlozy¢ pierw-
sza partie pierogéw. Po wyptynieciu gotowac 4-5 minut (w zaleznosci od gru-
bosci ciasta), po czym wyjac z garnka tyzka cedzakowa. Ponownie mocno
zagotowac wode i partiami gotowa¢ pozostate pierogi.
Na patelni rozgrza¢ dwie tyzki masta klarowanego. Cebule po-
kroi¢ w cienkie piérka, wrzuci¢ na patelnie i smazyc¢ na
$rednim ogniu do zrumienienia.

4-5 porcji (ok. 50 sztuk)
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skinimal

ZGODNIE Z PRAWEM

Mniej
rdglelerAY,

fedifol
paptydy

skinimal skinimal

peptydowy krem
liftingujgcy 50 ml

intensywne serum
przeciwstarzeniowe
30 ml

DOSTEPNE TYLKO W DROGERIACH

www.drogerienatura.pl

tgcz swoje
ulubione
produkty

korygujqcy krem
pod oczy 15 ml
aktywne serum

intensywny krem
rozjasniajgcy 50 ml

skoncentrowane serum
rozjasniajgce 30 ml
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Zamierzam kupié uzywane auto

od osoby fizycznej. Ustyszatam, ze
wszystkie kupowane przez nas przed-
mioty mogq byé objete wadq prawnq.
Co oznacza ten termin?

Zgodnie z przepisami Kodeksu cywilne-
g0 sprzedawca ponosi odpowiedzialnosc
wobec kupujacego, jesli towar obcigzony
jest wada fizyczng lub prawna. O ile po-
jecie wady fizycznej przedmiotu jest do$¢
oczywiste, a wykrycie i stwierdzenie takiej
wady jest w miare proste, o tyle wykry-

cie wady prawnej moze stwarzac pewne
trudnosci. Czym jest wada prawna? Wada
prawna dotyczy stanu prawnego przed-
miotu i pojawia sig w Scisle okreslonych
sytuacjach. Z tego typu wada mamy do
czynienia, gdy przedmiot sprzedazy sta-
nowi wtasnos¢ osoby trzeciej, jest obcia-
zony prawem osoby trzeciej lub okreslone
dokumenty stwarzaja dla sprzedajacego
ograniczenia w korzystaniu lub rozporza-
dzaniu rzeczga. Przyktadem popularnej
wady prawnej przy sprzedazy samocho-
déw jest sprzedaz samochodu kradzione-
go. W tym przypadku sprzedawca nie ma
prawa do takiego auta, poniewaz jest ono
wlasnoscig osoby trzeciej, a zatem nie
ma prawa do rozporzadzania taka rzecza.
Sytuacja ta dotyczy takze sprzedazy samo-
chodu, ktéry jest objety wspétwtasnoscia,
czyli nalezy do kilku oséb. W tych przy-
padkach wszyscy wspétwiasciciele musza
wyrazi¢ zgode na zbycie auta. Warto takze
upewnic sig, czy samochdd jest obcig-
zony prawem osoby trzeciej. Przyktadem
moze byc zastaw, czyli pozyczka lub kre-
dyt wiasciciela pod zastaw swojego auta.
Czesto samochody sa wspétwlasnoscia
matzonkdw, a nabyte przez jednego z nich
w trakcie trwania matzerfistwa wchodzg do
majatku wspdlnego. | tutaj takze zalecam
ostroznos¢ przy podpisywaniu umowy
sprzedazy. Brak zgody jednego z nich na
zbycie samochodu bedzie podstawg do
stwierdzenia wady prawnej, czyli niesku-
tecznego nabycia. Warto zatem zabezpie-
czyd sie podpisami obojga matzonkéw na
umowie. Stwierdzenie wady prawnej rodzi
odpowiedzialno$¢ sprzedawcy wzgledem

kupujacego i nabywca moze skorzystaé
z instytucji rekojmi za wady prawne zaku-
pionej rzeczy.

Czy stwierdzenie wady prawnej zaku-
pionego samochodu daje mi mozli-
wos¢ odstqpienia od umowy? Uslysza-
tam, zetaka wada musi byé ,istotna”.
Co to'oznacza?

StWierdzenie, iz wada prawna musi by¢
istotna nie jest do korca prawdziwe i nie
ma odzwierciedlenia w przepisach prawa.
W przypadku wady prawnej kazda jest ze
swej natury wadg istotng, gdyz uniemoz-
liwia kupujacemu prawidtowe korzystanie
z takiej rzeczy. Aby unikna¢ wady prawne;j,
nalezy bardzo doktadnie przeanalizowac
wszystkie dokumenty, ktére potwierdzaja
prawo sprzedawcy do przedmiotu i daja
mozliwos¢ petnego korzystania z nowo
nabytej rzeczy. Warto zatem sprawdzic,
czy auto nie pochodzi z kradziezy lub czy
ma wymagane badania techniczne, ktére
pozwalajg na jego bezpieczne uzytkowa-
nie. Takie informacje mozna zweryfikowaé
na stronach rzadowych (na przyktad hi-
storia pojazdu.gov.pl). Bieg terminu do
skorzystania z rekojmi w przypadku wady
prawnej pojazdu rozpoczyna sie z chwi-
la, kiedy kupujacy dowiedziat sie o wa-
dzie prawnej. W niektérych przypadkach
w chwili zakupu samochodu nie mamy
takiej wiedzy. Po czasie dowiadujemy sie,
ze samochéd pochodzi z kradziezy i to
wiasnie ten moment rozpoczyna bieg ter-
minu. Kazdy kupujacy w takim przypadku
ma rok na odstgpienie od umowy. Jednak
musimy pamietad, iz przepisy prawa chro-
nig tylko te osoby, ktére dziataty w dobrej
wierze, czyli miaty przekonanie, iz dziataty
prawidtowo lub byty przeswiadczone o ist-
nieniu okreslonego prawa. Kodeks cywilny
w art. 7 zaklada domniemanie istnienia
dobrej wiary. Jesli dziatamy w ztej wierze,
wiedzac na przyktad, ze samochdéd nie ma
aktualnego przegladu technicznego, nie
mamy mozliwosci skorzystania z rekojmi

i domagania sie uniewaznienia umowy.

[ i

JOLANTA WOZNIAK

Ukoriczyta studia na Wydziale
Prawa Uniwersytetu tédzkiego.
Od lat zwigzana jest z tematyka
spoétdzielczoséci mieszkaniowej
i spraw z zakresu procedury cy-
wilnej. Regularnie wspétpracuje

z kancelariami notarialnymi.
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Czas na
jesienne
= porzadki

NATURA EKO DOM

Wegafriski ptyn do mycia kuchni
Wegafiski ptyn do mycia szyb i luster
Wegafriski ptyn do mycia naczynh
Wegafiski ptyn do mycia podtég
Weganiska pasta czyszczaca

Dostepne w drogeriach Natura
i na www.drogerienatura.pl
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o1 Podlewanie
Dostarczenie wody roslinom to
absolutna konieczno$¢, zwtasz-

cza jesli jesienna aura skapi opa-

déw. Regularnego podlewania
wymagaja Swieze nasadzenia,
ale takze rosliny zimozielone,
ktére nie zapadajg w zimowy
en.

02 Nawozenie

W zaleznosci od gatunkéw
roslin, jakie mamy w naszych
ogrédkach, stosujmy nawozy
organiczne (np. obornik, kom-
post) badz tez mineralne bogate
w potas i fosfor. Trawe wzmoc-
nig specjalnie dobrane jesien-
ne mieszanki, ktére dostarczg
glebie odpowiednich sktadni-
kéw odzywczych, wydtuzg czas
wegetacji oraz pomogg zwal-
czac szkodniki i drobnoustroje.
Jesienig nie uzywamy nawozéw
z azotem, bowiem pobudzajg
one rosliny do wzrostu.

o3 Koszenie

Ostatnie koszenie trawy przed
zima najlepiej wykonac okoto
potowy pazdziernika. Trawnik
najlepiej przycigé na 4-5 cm. To
optymalna wysokos¢, ktéra po-
zwoli ochroni¢ korzenie przed
przemarznieciem, a takze zapo-
biegnie gniciu ZdZbet w przypad-
ku obfitych opadéw $niegu. Pa-
mietajmy tylko, aby po koszeniu
zgrabic wszelkie pozostatosci.
Pozwoli to unikna¢ tzw. plesni
$niegowej w przypadku zalega-
nia na trawie duzej warstwy bia-
tego puchu.

04 Okrywanie

Wielu roslinom, ktére wiosng

i latem zdobity nasze ogrédki,
trzeba poméc przetrwad zime,
odpowiednio je zabezpieczajac
przed mrozem i wiatrem. Do-
tyczy to m.in. hortensji, réza-
necznikéw, zywotnikéw, réz czy
magnolii. Takze kwiaty uprawia-
ne w donicach wymagajg prze-
niesienia ich pod dach lub — jesli
nie mamy takiej mozliwosci

— umieszczenia w gruncie w za-
cisznym miejscu. Z okryciem
roslin zaczekajmy do wystapie-
nia regularnych przymrozkéw.

w
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Najwyzszy czas przygotowac nasze przydomowe ogrodki
na zime. Nie czekajmy, az spadnie pierwszy snieg albo ztapig srogie
mrozy. Aby cieszy¢ sie na wiosne pieknym widokiem za oknem,
juz dzis zapewnijmy roslinom odpowiednie warunki do odpoczynku
i regenerac;ji.

Robigc to zbyt wczesnie ryzy-
kujemy, ze rosliny nie zapadng
w stan wegetacji. Narazamy

je réwniez na rozwdj choréb.
Czym okrywac? Przede wszyst-
kim przepuszczalnymi materia-
tami. Dobrym rozwigzaniem jest
agrowtdknina, ktéra owijamy
rosliny lub z ktérej formujemy
charakterystyczne kapturki. Do
usypania ochronnych kopczykéw
wokét kwiatéw z powodzeniem
mozemy wykorzystaé kompost,
igliwie, kore, suche liscie, stome
lub trociny. Nie stosujmy do
tego celu torfu, bowiem zatrzy-
muje on wode na powierzchni

gleby.

Szczegélnej troski przed zima
wymagaja takze oczka wodne.

W tych o gtebokosci powyzej jed-
nego metra mozemy pozostawic¢
ryby i rosliny wodne pod warun-
kiem jednak, ze zapewnimy im
odpowiednig ilos¢ tlenu (np.
wykuwajac przerebel, uzywajac
specjalnych tabletek badz tez in-
stalujac urzadzenia napowietrza-
jace). Niezaleznie od wielkosci
zbiornika z powierzchni nalezy
usunac zalegajace liscie, a brzegi
oczysci¢ z obumartych czesci
roslin. Plytsze oczka moga za-
marzac az do dna, dlatego przed
zimg nalezy wypompowac z nich
wode, a ryby i rosliny przenies¢

do akwarium lub innego po-
jemnika, zapewniajac im Zrédfo
tlenu.

Robigc jesienne porzadki w na-
szych ogrédkach zadbajmy réw-
niez o wlasciwe oczyszczenie

i konserwacje (m.in. naoliwienie)
sprzetu oraz narzedzi. Nie zapo-
minajmy réwniez o zamknieciu
doptywu wody do ogrodowych
instalacji, a takze osuszeniu ry-
nien oraz pojemnikéw na desz-
czéwke. Pozostawienie w nich
wody na zime, przy solidnych
mrozach, moze bowiem skut-
kowac ich popekaniem, a nawet
rozsadzeniem od $rodka.

Olga Rostonek
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RECYKLING ‘

To jeszcze
nie koniec!

Jesli jestes juz po lekturze wszystkich artykutdw w gazecie, mozesz
przekazac ja dalej lub wykorzysta¢ ponownie, tworzgc kolaze, pakunki albo

elementy upominkdw. Zbliza sie okres obdarowywania bliskich wyjatkowymi
prezentami. Podpowiadamy, jak by¢ bardziej eko na zakupach!

KUPUJ LOKALNIE

Zamiast w globalnej siecidwce, kup prezent
w matym, lokalnym sklepie, ktérego asor-
tyment pochodzi z Polski. Polskie marki juz
coraz czesciej maja sklepy online, wiec nie
musisz ograniczac sie do swojej okolicy.

POJDZ NA TARGI REKODZIELA

Sprawdz w swojej okolicy najblizsze kier-
masze, na przetomie listopada i grudnia jest
ich najwiecej. To rowniez swietna okazja do
spotkania z bliskimi. Wiele targow odbywa
sie rowniez online!

WESPRZYJ LOKALNEGO TWORCE
Znasz osobiscie artyste lub rzemiesinika?
Wesprzyj jego twdrczos¢ zamawiajgc
specjalny prezent!

KUP SWIECZKE

Swieczki od lokalnych twércow s nieco
drozsze, ale wspierajg rodzime rekodzieto
i s pakowane z najwiekszg starannoscia,
wiele polskich marek swiecowych ma

w ofertach paczki prezentowe.

Krzyzéwka

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

b.olejarczyk@krzyzowka.studio
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Prosimy o nadsyfanie rozwiazan krzyzéwki wraz z pomystem na artykut o tematyce ekologicznej do magazynu , Natura”. Autoréw
najciekawszych propozycji nagrodzimy swiatecznymi zestawami kosmetykéw. Termin nadsytania rozwiazan to 30.11.2022 r.
Regulamin dostepny jest na stronie www.klubnatura.pl. Rozwigzania prosimy przysyta¢ za posrednictwem formularza na stronie
www.klubnatura.pl/krzyzowka lub listownie na adres redakgji: ul. Zbaszyniska 3, 91-342 £6dz.
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