Lato z ptakami
na zdrowie odchodzi
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Jesien nie sprzyja odchudzaniu, wrecz przeciwnie

- otuleni miekkim kocem, z goraca herbatg

w dloniach... co chwile podjadamy. Ciasteczka
domowej roboty? Prosze bardzo! Chlebek

z wisniowym dzemem? Czemu nie! Ogérek kiszony?
Stop! Akurat kiszone ogérki i kapusta raczej
sprzyjajg odchudzaniu, a nie tyciu, dlatego warto
poswieci¢ im nieco wiecej uwagi. Warzywa i owoce
kisi sie na calym Sswiecie, na Wegrzech Kkisi sie np.
arbuzy, w Maroku cytryny. Niegdy$ Stowianie kisili
przerdzne rosliny, owoce, korzenie, ziota - w sumie
ponad 300 produktéw! Fermentacja i fermentowana
zywno$¢ majg dwie wielkie zalety, jedzenie poddane
fermentacji jest pozywniejsze. Ponadto kiszonki
dostarczajg nam dobrych bakterii, ktérych
skutecznie pozbywamy sie w trakcie m.in. kuracji
antybiotykowych. Bakterie te wzmacniajg naszg
flore jelitows, a tym samym system odpornosciowy.
Zanim wiec zapadniemy w diugi zimowy sen,
zakiSmy buraki, ogérki, marchew, czosnek,
kalafior..., a wtedy z czystym sumieniem mozemy
zdrowo podjadac na tapczanie, czytajac lub
ogladajgc ulubiony serial.
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Wiedz, co jesz
Jak jes¢ naturalnie

1 zdrowo?
Przedstawiamy
praktyczne sposoby
na polgczenie
zdrowego odzywiania
z ekologicznym
podejsciem do zycia.

Kis i jedz

Kiszone ogorki,

kapusta, bigos

i nie tylko...

Czego nie wiesz
0 Kiszeniu.



Rosliny
niezbedne
w domu

Dla niektérych
sg wylgcznie ozdoba,
inni dostrzegajg, s'pij na zdrowie

w nich leczniczg moc.
Sprawdz, czego jeszcze
nie wiesz o ro§linach
doniczkowych.

Brak snu to powazne zagrozenie nie tylko dla mézgu,
ale dla calego organizmu. Warto wiedzie¢, jak radzi¢
sobie z jego niedoborem i w pore reagowac na niepoko-

jace objawy.

Cebulki kwiatd

Chcesz mie¢ pigkny
ogréd na wiosne?
Pomozemy Ci
zaplanowac jego wyglad
i podpowiemy, kiedy
zasadzi¢ cebulki
kwiatowe.

Lato z ptakami odchodzi

Jesienig nadwarcianskie Igki stanowig idealne miejsce schronienia

i wypoczynku dla migrujgcych ptakéw. Ponadto wyjatkowe krajobra-
zy i charakter tego miejsca sprawiajg, ze dolina Warty jest atrakcyj-
na nie tylko dla mitosnikéw ptakoéw, ale dla wszystkich spragnionych
ciszy i spokoju.
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W czasach masowej prod ok
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Jedzenie ma przede wszystkim sprawiac
przyjemnosé. Ciggle katowanie sie dietami,
stresowanie efektem jo-jo i wyrzuty sumienia
zwigzane z ,,nadprogramowym” positkiem,
niezgodnym z wytyczonym sobie celem,
zapewne hie kojarzg sie pozytywnie. Taki
sposOb odzywiania nie dos¢, ze bardzo meczy
psychike cztowieka, to jeszcze nie jest ko-
rzystny dla zdrowia fizycznego. W zdrowym
odzywianiu chodzi natomiast o kilka waznych
elementow.

Po pierwsze - smaczne

Skoro jedzenie ma by¢ przyjemne i budzi¢
pozytywne skojarzenia, przede wszystkim
powinno spelnia¢ swojg podstawowg, role —
by¢ smaczne. Dla kazdego ,,smaczne” moze
oznaczaé cos zupelnie innego. Dlatego warto
dostosowywac positki do wlasnych prefe-
rencji. Dzi§ mamy dostep do rozmaitych
produktéw réznych kuchni §wiata. Nikt nie
powinien mie¢ problemu ze znalezieniem

i stworzeniem swoich ulubionych dan, ktére
bedg jednoczes$nie bogate w witaminy i mi-
neraly. Po co katowa¢ sie czyms, co nam nie
smakuje, tylko dlatego, ze jest zdrowe lub
jest produktem pseudozdrowym, po ktérego
spozyciu poradniki obiecujg schudniecie?
Wybierajgc produkty, warto zastanowi¢ sie,
jak pora roku, transport czy spos6b obrébki
i pakowania mogg wplyngé na ich smak. Na
przykiad w przypadku owocow i warzyw nale-
zy bra¢ pod uwage pory roku. Sezonowe wa-
rzywa i owoce poza sezonem sg pozbawione
swojego smaku, gdyz najczesciej sg uprawia-
ne bezglebowo, w ogrzewanych szklarniach.
Te za$ zuzywajg mnostwo energii, emitujgc
przy tym duze iloSci dwutlenku wegla. Do
tego towar czesto jest transportowany przez
setki kilometréw. Kupujac takie produkty, nie
przyczyniamy sie do ochrony naszego srodo-
wiska naturalnego.

Po drugie - zdrowe

Owoce i warzywa warto kupowac na lo-
kalnym targowisku u gospodarzy, ktorzy
handlujg swoimi produktami. Jesli nie

jedzenie duzych ilosci miesa wcale nie sprzyja

jestesmy nasyceni. Pamietajmy, by nie nad-
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mamy takiej mozliwosci, w produkty te
mozna zaopatrzy¢ sie w sklepach z ekolo-
giczng zywnoscia, gdzie mozemy zakupic¢
owoce 1 warzywa uprawiane bez sztucznych
nawozow i pestycydow. Réwniez ekologiczne
mieso powinno by¢ zdrowsze niz to tradycyj-
ne. Pochodzi bowiem od zwierzat najczesciej
karmionych trawg, i ziarnem. Statystycznie
Polacy spozywajg zbyt duze ilosci miesa. Nie
chodzi o to, ze wszyscy od razu muszg, przejsc¢
na wegetarianizm, ale warto pamietac, ze

zdrowiu. Posilek roslinny, nawet na obiad,
moze by¢ réwnie wartosciowy i sycacy, jak
miesny. Dla zachowania zdrowej i szczuplej
sylwetki ogromne znaczenie ma sposob jedze-
nia. Positki nalezy spozywaé powoli (nie byle
co, byle gdzie i byle kiedy) oraz wtedy, kiedy
naprawde jesteSmy glodni, a konczy¢, kiedy

uzywac tluszczu, cukru oraz soli. Nadmierne
ich spozywanie zaburza rownowage zywienio-
W3, przez co nie potrafimy dobrze rozpoznaé
uczucia glodu i sytosci.

JAK USUNAC PESTYCYDY?

Jesli nie mamy mozliwosci wyhodowania owocéw i warzyw, ani nie mamy dostepu do
lokalnych sezonowych produktéw od sprawdzonych dostawcéw, warto wiedzieé, jak
pozby¢ sie szkodliwych dla zdrowia substancji chemicznych.

Przede wszystkim warto zaopatrzy¢ sie w szczotke do szorowania. Przyda sie do
mycia jabtek, gruszek, cytryn, pomaranczy, sprawdzi sie tez w przypadku warzyw
(cukinie, ogorki itp.). Innym sposobem jest moczenie produktu w wodzie z sola.
W jednym litrze wody nalezy rozpuscié trzy tyzki soli morskiej i moczy¢ w niej owoce
i warzywa przez 30 do 60 minut. Kolejng metodg jest czyszczenie etapowe. Najpierw
nalezy namoczy¢ produkty na 3-5 minut w wodzie o kwasnym odczynie. Uzyskamy

taka po dodaniu do jednego litra wody pét szklanki octu jabtkowego lub dwéch tyzek
kwasku cytrynowego. Nastepnie owoce i warzywa nalezy przeptukac w czystej wodzie
i wtozyé do wody o odczynie zasadowym. Taka uzyskamy, dodajac do jednego litra
wody 2 tyzki sody. | na koniec znéw nalezy wyptukaé produkty w czystej wodzie.

Warto pamietaé, ze powyzsze metody s3 sposobem usuwania pestycydéw jedynie
powierzchniowo. Do owocéw, ktére sa bardzo podatne na wchtanianie pestycydoéw,
naleza truskawki, jabtka, nektarynki, brzoskwinie, seler naciowy, winogrona, wisnie,
szpinak, pomidory, papryka, ogérki, jarmuz. Na szczescie istnieja réwniez warzywa
i owoce, ktére s3 wyjatkowo oporne na wchtanianie pestycydéw. Naleza do nich:
awokado, kukurydza, ananas, kapusta, groszek cukrowy, cebula, szparagi, mango,
kiwi, kalafior, grejpfrut, baktazan i melon.
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Po trzecie - docenione

Nie bez znaczenia jest rowniez sposob

ropejczyk wyrzuca 1/3 kupowanego pozy-
wienia! A wystarczy kupowaé mniej i robié

zakupy bardziej przemys$lane. Ewentualng
nadwyzke jedzenia mozemy zamrozic.
Przygotowujac positek, warto zadbaé

0 podanie go w ciekawy sposob. Nakry¢

do stolu, postawi¢ na nim kwiaty, zapali¢
Swiece. Danie na talerzu powinno wyglgdac
estetycznie i zachecajaco, a jego aromat
sprawié, ze bedziemy jeS¢ z ogromng,
przyjemnoscig. Delektujmy sie jedzeniem,
zamiast przetykaé je w poSpiechu, majac
glowe gdzie$s w zupelnie innym $wiecie.
Wtedy nie najemy sie, a napetnimy tylko
zolagdek pokarmem, a to ogromna réznica.
Jesli bedziemy czerpaé przyjemnosc z jedze-
nia, docenimy zaréwno zdrowe sktadniki,
jak i spos6b przygotowania, latwiej nam
bedzie prowadzi¢ zdrowy tryb zycia i nie
jes¢ byle czego.

odzywiania. Poczgwszy od wyboru skladni-
kow, skonczywszy na sposobie jedzenia. Na
poczatek warto zastanowic sie, czy podczas
robienia zakupow i wybierania produktow
pamietamy o naszym srodowisku. Czy
zabieramy ze sobg, torbe na zakupy, czy tez
korzystamy z jednorazowych siatek, ktére
sg, zab0jcze dla naszego srodowiska, bo
rozkladajg sie latami. W trosce o ekologie
warto réwniez wspiera¢ krotki tancuch
dostaw oraz sprawiedliwy handel. Lancuch
dostaw to nic innego jak droga pomiedzy
producentem a konsumentem. Im jest ona
kroétsza, tzn. mniej jest posrednikéw typu
hurtownie, dystrybutorzy, sklepy, tym le-
piej. Produkty sg Swiezsze, tansze. Jesli juz
kupujemy produkty, ktére importowane sg,
z odleglych krajoéw, np. awokado czy bana-
ny, warto wybiera¢ te, ktére majg, certyfikat
Fairtrade, czyli Sprawiedliwego Handlu.
Kolejnym wyzwaniem jest szanowanie
jedzenia. Wedlug szacunkow przecietny Eu-

Jesli juz kupujemy
produkty, ktore
Importowane sg

z odlegtych krajow, np.
awokado czy banany,
warto wybierac te,
ktore majg certyfikat
Fairtrade, czyli
Sprawiedliwego
Handlu.

Tekst: Anna Warlich

ODKODUJ SWOJ PRODUKT

Kupujac owoce i warzywa, robmy to swiadomie. Warto zwréci¢ uwage na oznaczenia
i kody, ktére méwia m.in. o tym, gdzie i w jakich warunkach je uprawiano. Mozemy
réwniez dowiedzie¢ sie, czy byty modyfikowane genetycznie.

Podstawowe dane, takie jak kraj pochodzenia produktu czy nazwa, klasa jakosci
i odmiana zgodnie z unijnymi normami powinny by¢é umieszczone w poblizu owocéw
i warzyw. Na tych produktach mozna réwniez znalezé¢ tzw. kod PLU. Niestety,
jego umieszczanie nie jest obowigzkowe. Sktada sie on z czterech lub pieciu cyfr
i informuje m.in. o tym, czy dany produkt uprawiany byt metodami konwencjonalnymi,
ekologicznie czy z wykorzystaniem GMO. Jesli pieciocyfrowy kod zaczyna sie od cyfry 9,
oznacza to, ze pochodzi z uprawy ekologicznej. Zgodnie z normami nie byt poddany
dziataniu substancji chemicznych i pestycydéw oraz substancji zwiekszajacych jego
trwatosé. Jesli zas na poczatku kodu wystepuje cyfra 8, oznacza to, Zze mamy do
czynienia z owocami lub warzywami modyfikowanymi genetycznie. Kod czterocyfrowy
oznacza konwencjonalna metode uprawy. W przypadku takiego produktu mogty byé
zatem stosowane wszelkie nawozy, pestycydy, substancje chronigce przed szkodnikami,
plesnia itd.

Zgodnie z normami owoce i warzywa GMO powinny by¢ opisane jako produkty
genetycznie modyfikowane. Taka informacja musi znalez¢ sie albo na etykiecie, albo
w przypadku sprzedazy luzem w bezposredniej bliskosci produktu, np. na poétce
sklepowej.
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Jak ukoicC podraznienia dzigset?

Naturalniel!

Wszelkie mikrourazy w jamie ustnej odczuwa-
my szczegolnie bolesnie. Gdyby podraznienia
tej samej wielkosci co na dzigsle pojawity sie
np. na przedramieniu, odczuwalny dyskom-
fort bytby duzo mniejszy, o ile w ogdle by wy-
stapit. Dlaczego podraznienia btony Sluzowej
W jamie ustnej sg duzo bardziej nieprzyjemne
i jak skutecznie je tagodzi¢?

Najczulszy punkt organizmu

Jama ustna to jeden z rejondw ciata o najwiekszej liczbie
zakonczen nerwowych. Dlatego natychmiast wyczuwamy
w ustach ziarenko piasku czy drobne nasionko, ktore przez
przypadek znalazto sie w jedzeniu. Nic dziwnego, ze wszel-
kie stany zapalne w jamie ustnej bardzo nam dokuczaja.
W aptekach sa juz dostepne naturalne srodki w postaci zelu
0 dziataniu miejscowym. Jednym z takich produktow jest
zel Mucosit® dent Herbapolu Poznan, eksperta w dziedzinie
fitoterapii, ktory cieszy sie zaufaniem lekarzy, farmaceutow
i pacjentow.

Sita olejkow. |

Zel z dodatkiem olejku
rumiankowego i mietowego
daje przyjemne uczucie swiezosci!

Szybka regeneracja

Mucosit® dent dzieki unikalnej kompozycji sktadnikow dziata
wielotorowo. Przede wszystkim regeneruje - zawiera kom-
pleks chtodzgco-znieczulajgcy (MDP* + Pentylene Glycol), kto-
ry po zastosowaniu bezposrednio na dzigsta przynosi ulge,
dajac przyjemne uczucie chtodzenia. Dlatego zel Mucosit®
dent stanowi doskonate uzupetnienie pielegnacji stomatolo-
gicznej. Dodatkowo zawiera on alantoine, ktéra wykazuje silne
dziafanie kojgce. Alantoina tagodzi podraznienia i mikrourazy
Sluzowki.

* Methyl Diisopropy!l Propionamide

Skfad: Aqua, Chamomilla Recutita Herba/Calendula Officinalis/Tussilago Farfara Leaf/Quercus Robur/Salvia Officinalis/Thymus Vulgaris Extract, Pentylene Glycol/Methyl Diisopropyl

Hertapot

Poznan

% MI.ICOSII:

“’f na dzigsta dent
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Znaczenie prawidtowego nawilzenia

Stany zapalne w jamie ustnej moga by¢ spowodowane wie-
loma czynnikami, takimi jak: noszenie aparatow ortodontycz-
nych, protez, ubytki prochnicze, kamien nazebny, a takze nie-
prawidfowa pielegnacja. Aby zniwelowac zmiany patologiczne
W jamie ustnej, nalezy przywrocic jej wiasciwg wilgotnosc.
Mucosit® dent nawilza i regeneruje bfone sluzowg dzieki za-
wartosci fagodzgcego ekstraktu z rumianku, podbiatu, szatwii
i tymianku, sciggajgcego ekstraktu z kory debu i ekstraktu
Z kwiatow nagietka, ktore wspomagajg proces regeneracji
skory. To szczegolnie wazne, poniewaz prawidtowo nawilzona
btona sluzowa stanowi naturalng bariere ochronng zapobiega-
jacg przenikaniu drobnoustrojow chorobotworczych.

Dziatanie potwierdzone badaniami!

Dziatanie zelu Mucosit® dent zostato skrupulatnie przeba-
dane. Zapoznaj sie z wynikami badania przeprowadzonego
pod nadzorem lekarzy stomatologow:

100%

badanych potwierdzito dobre i bardzo dobre dziatanie
kojgce i pielegnujgce.

90%
badanych potwierdzito dobre i bardzo dobre dziatanie
regenerujgce.

83%

badanych potwierdzito przyjemne odczucie swiezosci.
90%

badanych potwierdzito tagodzenie standw zwigzanych
z uszkodzeniami mechanicznymi.

Propionamide, Carbomer, Sodium Hydroxide, Sodium Benzoate, Mentha Piperita Oil, Chamomilla Recutita Oil, Allantoin.

materiat reklamowy
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W ananasie _

Nigdy nie sadzilam, Zze mozna mieé buty
z ananasa. Na dodatek wygladajace cal-
kiem normalnie i ponoé wygodne.

To niesamowite, prawda? Istniejg, ludzie,
ktorzy poswiecajg lata pracy na tworzenie
ekologicznych alternatyw dla produktow
codziennego uzytku, i tacy ludzie wymyslili
sposob, by z odpadu, jakim sg liscie anana-
sa przy uprawach owocow, stworzy¢ trwaly,
elastyczny, uniwersalny i ekologiczny
material — pinatex. Podczas procesu pozy-
skiwania wlokien z lisci (to z nich wytwa-
rza sie material) powstaje tez organiczna
biomasa, ktéra moze by¢ nastepnie uzyta
jako nawo0z, dzigki czemu odpad w catosci

zostaje zagospodarowany, powstajg nowe
miejsca pracy, a rolnicy majg dodatkowy
dochéd. Buty z pinatexu wygladajg catkiem
normalnie, sg nieprzemakalne i bardzo
wygodne — wiem z do$wiadczenia.

Na swojej stronie prezentuje pani row-
niez buty z butelek PET czy tez natural-
nego korka, ich podeszwy sa wykonane
z opon samochodowych...

To prawda. Sneakersy z wtérnie odzyska-
nych butelek PET wygladajg jak z filcu - ta
struktura pozwala im oddycha¢. Wysciotka
zrobiona jest z oddychajacej i antyalergicz-
nej mikrofibry, wiec nawet jesli ktos ma




przed tym obawy, to skéra nie ma kontaktu
z plastikiem. Buty sg bardzo wygodne i po
prostu tadne. Z kolei korek naturalny jest
bardzo wdzigcznym materiatem nie tylko
ze wzgledu na oryginalny wyglad — jest tez
calkowicie nieprzemakalny. Warto podkre-
§li¢, ze korek pobiera sie bez szkody dla
debow korkowych, ktére go produkujg,.
Wazne jest tez to, ze pozyskany korek
wykorzystuje sie w stu procentach. Nato-
miast zuzyte opony samochodowe stuzg za
podeszwe w wielu modelach klapek, ktére
mozna znalez¢ w naszej ofercie — rowniez
tych z wtérnie odzyskanych butelek PET.
Bardzo lubimy idee wykorzystywania odpa-
déw w tak uzyteczny sposob.

Z jakiego jeszcze tworzywa mozna stwo-
rzyé buty w zgodzie z ekologia?

Na przyktad z bawelny organicznej, a pode-
szwy z gumy naturalnej, jak w przypadku
trampek, sznurka z odzysku wykorzystywa-
nego do produkcji sandaléw, tkanin czy mi-
krofibry. Dzi$ technologia pozwala na wiele
i mikrofibra wykorzystywana w przemysle
obuwniczym ma parametry zblizone, a na-
wet lepsze od skory, tj. oddycha, chionie
wilgo¢ i jest trwala. Skéra wbrew potocznej
opinii nie jest materiatem ekologicznym.
Jej produkcja wigze sie ze stosowaniem
ogromnej ilo$ci chemikaliéw, ktére nastep-
nie trafiajg do $rodowiska

Jak produkeja zwyezajnych, codziennych,
masowych butéow wplywa na Srodowisko
naturalne?

Mnostwo chemikaliéw uzywanych do
obrobki skory i zanieczyszczenie zwigzane
z hodowlg zwierzat w ogromnym stopniu
przyczyniajg sie do dewastacji Srodowiska.
Bardzo czesto cierpig tez ludzie, ale nie
tylko ci produkujacy buty, ale tez mieszka-
jacy w okolicy fabryk, ktére zatruwajg ich
bezposrednie otoczenie, cho¢by pozbawia-
jac ich czystej wody i czystego powietrza.

Czym jest Fairma Ethical Design?
Alternatywag, ktora predzej czy pdzniej
musiala powsta¢. Wierze, ze Swiadomych
konsumentoéw, ktorzy poszukujg etycznych
produktéw, jest coraz wiecej. Co to wiasci-
wie znaczy ,etyczny produkt”? Wszystko,
co posiadamy w ofercie, zostalo wyprodu-
kowane z poszanowaniem praw pracow-
nikéw, zwierzat i Srodowiska. Staramy sie
klas¢ nacisk na produkcje lokalng, jednak

obecnie na rynku bardzo trudno znalez¢
buty, ktére nie dos¢, ze nie sg ze skory, to
sg, jeszcze produkowane w Polsce (cho¢
nam sie to udalo), dlatego same mySlimy
0 poszerzaniu naszego rynku.

Skad pomysl na stworzenie takiego
miejsca?

Zwyczajnie, z potrzeby osobistej. Chciatam
kupowa¢ odpowiedzialnie, a bylo to bardzo
trudne, zwlaszcza w Polsce. Wiedzialam tez,
ze nie jestem w tej potrzebie osamotniona,
bo coraz wiecej mowi sie o tym, jak nasze
wybory wplywajg na Swiat. Temat etyki

i weganizmu jest mi bardzo bliski, dlatego
rozwigzanie stalo sie dla mnie oczywiste —
trzeba stworzy¢ miejsce, gdzie bedg dostep-
ne alternatywne, ekologiczne produkty.

Jest pani weganka?

Tak. Kilkanascie lat temu zostalam wege-
tariankg, a od kilku lat jestem weganka,.
Wazny jest dla mnie los zwierzat, ktére
same nie sg w stanie walczy¢ o swoje
prawa, dlatego staram sie zy¢ ze §wiado-
moscia, ze to ja o nich decyduje, i odpowie-
dzialnie dokonywa¢ wyboréw, tak by ich
one nie dotykalty. Weganizm w naturalny
sposob rozbudza empatie, ktérg, wszyscy

w sobie mamy, co przeklada sie réwniez na
inne plaszczyzny zycia — Swiadome wybory
zaczynajg wykraczac¢ poza talerz i obejmujg
juz wlasciwie kazdg dziedzine zycia - od je-
dzenia, przez zakupy, po sposéb prowadze-
nia firmy. Nie zawsze si¢ tym zajmowalam,
ale mysSle, ze jak sie przejdzie na te drugg
strone, to juz nie ma odwrotu.

Gdzie kupuje pani produkty? Czy Fairma
Ethical Design prowadzi ré6wniez wiasna
produkcje?

Wiele produktéw mamy z Europy: Por-
tugalii, Wioch, Niemiec, ale jest tez kilka
naszych, polskich marek. W Polsce znala-
zty§my sporo dodatkéw — skarpetki, bran-
soletki z bawelny z odzysku, torby i nerki
z baneréw reklamowych, stroje do fitnessu,
jest tez kilka marek obuwniczych. Jednak
jak juz wspomnialam - ciggle nam matlo,
wiec planujemy wlasng produkcje - mamy
nadzieje, ze juz niebawem.

Jakie certyfikaty powinny posiadaé¢
etyezne produkty?

Certyfikatow jest sporo. Najbardziej rozpo-
znawalnym jest Fairtrade, ktoéry oznacza

Fairma

ethico

an

oes
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TYLKO natura

Skora wbrew potocznej
opinii nie jest materiatem
ekologicznym. Jej
produkcja wigze sie ze
stosowaniem ogromnej
ilosci chemikaliow, ktore
nastepnie trafiajg do
srodowiska.

uczciwg cene dla producenta za jego
wyroby, praktyki handlowe oparte na
zasadach przejrzystosci i wzajemnego
szacunku, sprawiedliwe place i odpowied-
nie warunki socjalne dla pracownikéw.
Kolejnym certyfikatem potwierdzajacym
uczciwe praktyki jest Fair Wear Foun-
dation. Gwarantuje on sprawiedliwe
wynagrodzenie, zakaz zatrudniania
dzieci i stosowania pracy przymusowej,
zapewnienie stabilnej pracy w oparciu

0 umowe i uregulowany czas pracy, a tak-
ze ro6wnos¢ i szacunek dla wszystkich
pracownikow.

Innymi certyfikatami zwigzanymi z etycz-
noscig produktéw sg certyfikaty swiad-
czgce o braku komponentéw pochodzenia
zwierzecego oraz o tym, ze produkt i jego
sktadniki nie byly testowane na zwie-
rzetach. Takimi certyfikatami sg Vegan
Society i PETA Approved Vegan.

Warto tez zwroéci¢ uwage, czy produkty
sg bezpieczne dla uzytkownika i powsta-
Iy w spos6b nieszkodliwy dla Srodowi-
ska. O tym §wiadczg, certyfikaty takie

jak Oeko-Tex Standard 100 i GOTS.
Produkty, ktérym przyznano pierwszy

z certyfikatow, sg wolne od substancji
szkodliwych w stezeniach majgcych nega-
tywny wplyw na zdrowie czilowieka, m.in.
pestycydoéw, chlorofenoli, formaldehydu,
barwnikoéw alergizujacych, zabronionych
barwnikéw azowych i metali ciezkich.
GOTS, czyli Global Organic Textile Stan-
dard, to certyfikat dla odziezy i tekstyliow
obejmujacy caly proces produkcyjny, od
surowca do gotowego ubrania. Okresla
kryteria ochrony srodowiska, a takze
zgodnos¢ z kryteriami spotecznymi.
Jedynie wyroby widkiennicze zawierajace
minimum 70 proc. wi6kien organicz-

nych mogg by¢ certyfikowane zgodnie
z wytycznymi GOTS. Ponadto wszystkie
Srodki chemiczne, np. barwniki, muszg
spelnia¢ Scisle kryteria Srodowiskowo-
-toksykologiczne.

Czy w Polsce duzo jest os6b wybiera-
jacych etyezng mode? Jak przedstawia
sie to na przestrzeni lat oraz w poréw-
naniu z innymi krajami?

Os6b wybierajacych etyczng mode jest
coraz wiecej. Z danych organizacji Spra-
wiedliwego Handlu wynika, ze liczba
konsumentéw deklarujgcych regularne
kupowanie produktéw ze znakiem Fair-
trade zwieksza sie w Polsce co roku. Bar-
dzo czesto spotykamy sie z entuzjastycz-
nymi uwagami, ze Swietnie, iz jest takie
miejsce jak Fairma, co bardzo nas cieszy
i dodaje energii w dalszych staraniach.

Czy duzo jest tego typu sklepéw w na-
szym kraju?

Bardzo malo. Z tego, co nam wiadomo,
Fairma byla pierwszym takim stacjonar-
nym sklepem w Polsce.

Na stronie www.fairma.pl prowadzi
pani réwniez bloga. O czym mozna na
nim przeczytaé?
Blog porusza szeroko pojety temat etycz-
nej mody — mozna tam znalez¢ informacje
o tym, czym wiasciwie jest swiadoma
moda i jaki jest jej wplyw na rzeczywi-
stos¢, jakie sg opcje i alternatywy dla
tradycyjnego obuwia - czyli materialy,
z ktérych powstajg ekologiczne buty.
Mozna tez blizej pozna¢ marki, z ktory-
mi wspoélpracujemy, tak ze jest o czym
poczytac!

Rozmawiata: Anna Warlich



Kiszone ogorki, kapusta i bigos — zwykle uwazamy je za przysmaki
typowo polskie. Jednak nie tylko my konserwujemy Zywnos¢,
poddajac ja fermentacji, czyli kiszgc. Wiele innych narodéw réwniez
docenia zalety kiszonek, ktére nie tylko sg smaczne, ale przede
wszystkim sluza naszemu zdrowiu, podnosza odpornosé¢ organizmu
i zmniejszajg ryzyko zachorowania na wiele chordb.

Jeszcze kilkadziesigt lat temu wiedza na
temat bakterii zasiedlajgcych uktad tra-
wienny i ich wptywu na ludzki organizm
nie byla zbyt duza. W zasadzie ograniczala
sie do stwierdzenia faktu, ze takie bakterie
istniejg. Dominowalo przekonanie, ze
raczej sg to szkodliwi lokatorzy jelit.

Symbioza ludzi i bakterii

Dzi$ bakterie jelitowe uznajemy za sym-
bionty, bo nie mamy watpliwosci, ze ich
wystepowanie przynosi obop6lng korzys¢.
Nie oznacza to jednak, ze naukowcy
poznali juz i dokladnie opisali procesy
majgce zwigzek z bytowaniem bakterii

w ukladzie pokarmowym, ze odkryli
wszystkie wystepujgce w zwigzku z tym
zalezno$ci. Nie znajg nawet jednoznacznej
odpowiedzi na pytanie o liczbe bakterii
zyjacych w organizmie czlowieka. Wediug
roznych zrodet jest to od tysigca do nawet
kilku tysiecy szczepoéw bakterii.

Wiemy za to z calg pewnoscia, ze flora
bakteryjna nie jest stala, niezmienna przez
cale zycie. Ksztaltujemy jg miedzy innymi
przez to, co i jak jemy. Jednym z zasadni-
czych czynnikoéw jest higiena przygoto-
wania positkéw, staranne mycie warzyw

i owocow, zwlaszcza tych podawanych
dzieciom. W tym przypadku nasze dobre
intencje obracajg, sie przeciwko nam, bo
cho¢ dzieki takiemu postepowaniu unika-
my tak zwanych chor6b brudnych rak, to
jednocze$nie zubazamy flore bakteryjna.
Lekarze nie majg watpliwosci, ze konse-
kwencjg nadmiernej higieny jest czestsze
wystepowanie choréb zapalnych jelit.

Oczywiscie niezmiernie wazne jest tez to,
co jemy. Jesli jest to zywnos¢ wysoko prze-
tworzona, z duzg zawartoscig cukru, ubo-
ga w blonnik, witaminy i mikroelementy,
nie moze dobrze nam stuzy¢. Jedzgc takie
produkty, latwo tyjemy, jednocze$nie nie
dostarczajgc organizmowi wielu waznych
sktadnikéw niezbednych do jego prawi-
dlowego funkcjonowania. Odbija sie to na
nasze]j kondycji, samopoczuciu i zdrowiu.
Nalezy wiec wzbogaci¢ sw0j jadlospis

o $wieze warzywa i owoce, jogurty, kefiry,
przede wszystkim jednak o kiszonki.

Od kapusty po sledzie

Szukajgc informacji na temat kiszonek,
dowiadujemy sie, ze niezaleznie od siebie
na pomysl takiego konserwowania zyw-
nosci wpadali mieszkancy bardzo réznych

Kiszone warzywa

sg bogatym

Zrodtem witamin,
mikroelementow

i btfonnika. Znalez¢
mozna w nich witaminy
A C E KiPPoraz

Z grupy B, a wiec miedzy
innymi przeciwutleniacze
utatwiajgce usuwanie

Z organizmu wolnych
rodnikow.
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zakgtkow swiata. Kroili, zasypywali solg

i zalewali woda, odstawiali na jakis$ czas,

a potem mogli wzbogaci¢ swojg diete
kiszonkami. OczywiScie nie mieli pojecia

o tym, ze istotg kiszenia jest proces fer-
mentacji mlekowej, podczas ktérego cukry
proste z warzyw i owocow rozkladajg sie
do kwasu mlekowego, ktory zapobiega
gniciu.

W Europie Srodkowej i Wschodniej juz

w Sredniowieczu kiszono przede wszyst-
kim kapuste. W tym samym czasie,

a moze nawet znacznie wczesniej, w od-
leglej Korei kiszono rézne miejscowe
warzywa, a od XVII-XVIII wieku takze
kapuste pekinskg z papryczks chili.

Dzis jest to narodowy przysmak Kore-
anczykow znany jako kimehi i ceniony
takze poza Koreg. Wedlug naukowcow ta
slawa jest calkowicie zastuzona — kimchi
umieszczono na liscie najzdrowszych pro-
duktéw spozywczych swiata. To zastuga
zaréwno skiadnikow, z ktoérych przyrzg-
dza sie kimchi (oprécz kapusty pekinskiej

Kiszonki sg

] produk tam./ i chili sg to biala rzepa, rzodkiew japon-
dietetycznymi, ska, cebula, czosnek, imbir, czasem takze
zalecanymi marchew, por i owoce, a nawet owoce

morza, dodatek stanowig s6l morska, sos
sojowy lub rybny), jak i samego procesu
kiszenia.

osobom walczagcym
Z hadwaga i otytoscig
oraz dbajgcym

0 zachowanie
szczuptej sylwetki.

Szwedzi wpadli na jeszcze inny pomyst —
zaczeli kisi¢ Sledzie. Kiszony $ledz nosi
nazwe surstromming. Kto go jadl, mowi,
ze bylo to ekstremalne przezycie. Odpo-
wiada za to sposob przygotowania kiszo-
nych §ledzi. Swiezo ziowione i oglowione
Sledzie moczy sie przez kilka miesiecy
w stonej wodzie, a nastepnie przekiada do
puszek, w ktérych fermentacja trwa da-
lej, w zwigzku z czym puszKi z surstrom-
ming puchng. Z tego powodu niektore
linie lotnicze zakazujg ich przewozenia,
a wspoélnoty mieszkaniowe w Szwecji —
otwierania puszek w mieszkaniach. Oso-
by, ktore mialy z kiszonym Sledziem do
Zynienia, radzg tez, by puszki otwierac
pod wodg, bo zapach jest tak okropny.
Smak jest, podobno, w poréwnaniu z nim
milym zaskoczeniem.

., Znawcy kuchni z r6znych zakatkow swiata
"depowiadaja,, ze szwedzki kiszony Sledz
wc'éﬂ,el nie jest ewenementem. W Norwegii
kisi %pstr@gi, tradycja kiszenia ryb jest
Zywa %-Ja,ponii i Chinach oraz na Islandii.
j literaturze znalez¢é mozna infor-
Jkiszone Sledzie byly tam jadane

Dzieki kiszonkom zdrowi
i szczupli

W polskiej tradycji kulinarnej kiszone
ryby to wylgcznie ciekawostka. My kisimy
przede wszystkim warzywa — giéwnie
kapuste i ogérki, ale tez buraki, cebule,
marchew, pomidory, papryke oraz grzyby,
rzadziej owoce (jablka, gruszki, sliwki).
Cenimy kwaszone produkty mleczne, na
przyklad jogurty. Dzigki kwaszeniu maki
lub ziarna uzyskujemy zakwasy, na bazie
ktoérych przygotowujemy zurki i biate
barszcze.

Spozywanie réznych kiszonych produktéw
stuzy naszemu zdrowiu. Po pierwsze dla-
tego, ze kiszone warzywa sg bogatym zroé-
diem witamin, mikroelementéw i bionnika.
Znalez¢ mozna w nich witaminy A, C, E, K
i PP oraz z grupy B, a wiec miedzy innymi
przeciwutleniacze ulatwiajgce usuwanie

z organizmu wolnych rodnikéw, ktére
inicjujg procesy nowotworowe, sprzyjajg
miazdzycy i przyspieszajg starzenie sie
organizmu. Jedzenie kiszonek zapobiega
anemii, poprawia wyglad skory, wlos6w

i paznokci, a to za sprawg witaminy C, kt6-
ra ma wielkie znaczenie dla wzmocnienia
odporno$ci organizmu, pomaga w proce-
sie przyswajania zelaza i jest niezbedna

w wytwarzaniu kolagenu, W kiszonych
produktach jest tez wiele skladnikow
mineralnych (w tym wapn, potas, magnez,
zelazo i fosfor) oraz blonnik, ktéry sprzyja
uczuciu sytosci, reguluje prace przewodu
pokarmowego oraz korzystnie wplywa na
poziom cholesterolu i glukozy we krwi.

Po drugie - proces fermentacji mlekowej,
ktéremu zawdzieczamy, ze kiszone pro-
dukty nie gnijg, ma jeszcze jedng zalete.
Poniewaz prowadzi do rozpadu cukrow
prostych, kiszone warzywa i owoce stajg,
sie mniej kaloryczne niz Swieze produkty.
Kiszonki sg wiec produktami dietetycz-
nymi, zalecanymi osobom walczgcym
z nadwagg, i otyloscig oraz dbajacym
o zachowanie szczuplej sylwetki. Ogrom-
ne znaczenie ma fakt, ze bakterie kwasu
mlekowego sprzyjajg prawidiowej pracy
ukladu trawiennego, przyspieszajg proces
trawienia, przez co wplywajg na utrzy-
manie wlasciwej masy ciala. Przywracajg,
tez prawidtowg mikroflore jelitows, co
ma znaczenie po antybiotykoterapii oraz
w kazdej innej sytuacji, gdy flora jelitowa
ulegta zubozeniu.

Autor: Matgorzata Grosman
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Stonce jest najwazniejszym zrédtem witaminy D3.
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TYLKO natura

Wiekszosé z nas wie, ze o kobiecy uklad moczowy warto — a wrecz nalezy —
szczegolnie dbac¢. Nikt nie lubi niepotrzebnego boélu, koniecznosé biegania
co chwile do toalety tez jest raczej Srednio przyjemna. Dlatego coraz
wiecej z nas profilaktycznie stosuje preparaty wspierajace prawidtowe
funkcjonowanie uktadu moczowego, np. Urosept. To znaczy, ze rosSnie tez
nasza Swiadomosé na temat wlasnego ciala - i bardzo dobrze!

Jednak z drugiej strony moéwi sie, ze ,,Polak
madry po szkodzie”. A Polka? Wiele Polek...
wrecz odwrotnie! Niby wiemy, ze istnieja,
okolicznosci sprzyjajace zakazeniu drog
moczowych, jesteSmy tego swiadome. Ale
przy tym wszystkim lubimy... przerywaé
kuracje w nieodpowiednim momencie.

Czesto wyglada to w ten sposéb: planujesz
wakacyjng podréz. W wyobrazni widzisz
juz stoneczne promienie i plaze. Wyobra-
zasz sobie siebie wskakujgcg do basenu

czy cieptego morza. Dopuszczasz do siebie
mys$l, ze bedziesz korzystac nie tylko

z publicznych kgpielisk, ale i toalet (brrr...).
I tu gdzies zapala sie czerwona lampka:
publiczne toalety to duzo zlych bakterii,
czyli podwyzszone ryzyko zachorowania na
zakazenie ukladu moczowego (ZUM) i po-
tencjalne klopoty z pecherzem, co wziete
razem 0znacza zmarnowany wymarzony
urlop, ktéry spedzisz, biegajac po oko-
licznych knajpkach, co 15 minut proszac

o mozliwo$¢ skorzystania z toalety...

To na nas dziata! Kiedy mys$lisz o czyms,

co mozesz straci¢, kiedy ma to dla cie-

bie wymierng wartos$¢ (wyjazd przeciez
kosztuje, a dodatkowo to prawdopodobnie
twoja jedyna szansa na odpoczynek i nie
chcesz, by ci przepadla), naprawde zaczy-
nasz sie przejmowac¢ problemem, a przynaj-
mniej masz go na uwadze. Wiec pedzisz do
apteki, by zabezpieczy¢ sie np. Uroseptem.
Kupujesz kilka opakowan na zapas, bo

a nuz sie cos zdarzy... Wyjezdzasz wiec na
zastuzony odpoczynek, majgc poczucie, ze
jesli przytrafig sie jakie$ klopoty z peche-
rzem, szybko im zaradzisz. I, co najlepsze,
nie chorujesz! Twoj uktad moczowy odplaca
ci za dbalo$¢ o niego, funkcjonujgc tak, jak
powinien.

Wracasz z wakacji. Powr6t do codziennych
obowigzkow i zderzenie z rzeczywistosScia,
sprawiajg, ze zapominasz o priorytetach
sprzed wyjazdu - o profilaktyce. Jako$

wszystko sie rozmywa. Dbanie o uklad
moczowy hie ma juz takiego znaczenia,
bo przeciez skoro nic sie nie stalo podczas
wyjazdu w tropiki czy pod namiot, to tym
bardziej jeste$ bezpieczna w domowych
warunkach, prawda?

Jesli cierpiatas juz kiedys na
zapalenie uktadu moczowe-

go, wiesz pewnie, ze pewnych
substancji z pecherza trzeba sie
wtedy jak najszybciej pozbyc.

No... wiaénie nie do konca. Wiele z nas,
wcezesniej dzialajge profilaktycznie, teraz
lekkg rekg odstawia stosowane srodki. I nie
chodzi tylko o leki i wspomniany juz wcze-
$niej Urosept, ale o caly styl funkcjonowa-
nia. Pijemy mniej wody (bo po co, skoro juz
nie jest tak gorgco...), prowadzimy siedzgcy
tryb zycia, pracujgc po osiem godzin dzien-
nie w biurze...

Bo cho¢ to prawda, ze najbardziej zagro-
zone jesteSmy w okresie letnim, paradok-
salnie wtedy lubimy o siebie dba¢. A gdy
nadchodzg zwykte dni, rezygnujac z do-
tychczasowych zdrowych zachowan, same
narazamy sie na obnizenie odpornosci or-
NR35) 15



Niby wiemy, ze istniejg
okolicznosci sprzyjajace
zakazeniu drog
moczowych, jestesmy
tego swiadome. Ale przy
tym wszystkim lubimy...
przerywac kuracje

w hieodpowiednim
momencie.
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ganizmu i ukladu moczowego. A to wiasnie
jest gtéwng przyczyng zakazen i innych
chorob. Bo przeciez paleczki okreznicy
(Escherichia coli), ktére powodujg wigk-
szo$¢ schorzen pecherza, zawsze sg gdzies
w naszym ciele. Ale nawet jesli dostajg sie
w miejsca ,hiepowolane” (wedrujg od odby-
tu do cewki moczowej), nie zawsze muszg
wywola¢ stan zapalny. Nie kazda z nas od
razu wyziebi sobie pecherz, siadajgc na zim-
nym czy nie wycierajac sie dokladnie - to
wszystko zalezy od odpornosci organizmu.

Ale nie tylko odpornos¢ jest wazna. Mowi
sie tyle o siadaniu na betonie i tym podob-
nych przyczynach ZUM, jednak - i z tego
wcigz zbyt malo z nas zdaje sobie sprawe

- najwazniejsza i kluczowa w zakazeniu
uktadu moczowego nie jest temperatura,
ale nasza dbalo$¢ o odpowiedni poziom
przeplywu moczu. To po to wypijanie hek-
tolitréw wody. Utarlo sie, ze nalezy wypijac¢
2 litry dziennie. Nie! 2 litry to absolutne
minimum! I wlaénie dlatego warto za kaz-
dym razem kuracje wspomagaé sprawdzo-
nymi §rodkami moczopednymi — warto je
tez stosowaé zapobiegawczo. Polecane sg te
zawierajgce wyciagi z naowocni fasoli oraz
lisci brzozy i boréwki brusznicy.

Po co to wszystko? Jesli cierpialas$ juz kie-
dys$ na zapalenie uktadu moczowego (a sza-
cuje sie, ze dotyka to co drugg, z nas), wiesz

pewnie, ze pewnych substancji z pecherza
trzeba sie wtedy jak najszybciej pozby¢.
Jesli w takich sytuacjach leczysz sie np.
doraznymi lekami bez recepty (pamietaj,

ze takie §rodki mozna stosowaé zazwyczaj
maksymalnie do 8 dnil!), to pewnie wiesz, ze
zabijajg one zle bakterie w twoim ukladzie
moczowym. Ale czy chcesz, zeby te zle,
martwe bakterie zalegaly dalej w twoim pe-
cherzu? No nie chcesz, bo to naraza cie na
powrét zakazenia! Dlatego wlasnie trzeba
sie ich pozby¢! I tu wracamy do przepiuki-
wania pecherza i stosowania odpowiednich
$rodkéw moczopednych (ze jeszcze raz
przypomnimy o Urosepcie). Mozesz sobie
wyobrazié, ze to troche jak z kamicg nerko-
wg, Nikt nie chce mie¢ kamieni, ale gdy juz
sie pojawig, jest jeszcze szansa, by sie ich
pozbyé¢, reagujac we wlasciwym czasie.

Wiec reaguj. Pamietaj o swoim pecherzu

zwlaszcza wtedy, gdy on ci o sobie nie
przypomina.

Red.




Urosept’

o Klopoty z pecherzem?

e Stosujesz dorazne leki? ]
e Wzmocnij kuracje Uroseptem ‘

Zabezpiecz sie

przed nawracajacym zakazeniem
uktadu moczowego

60
tabletek

UROSEPT® | tabletka drazowana, produkt ztozony

Wskazania do stosowania: Urosept jest lekiem o tagodnym dziataniu moczopednym. Stosowany jest pomocniczo w zakazeniach uktadu moczowego i w kamicy drég
moczowych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej Compositae) lub na ktdrgkolwiek substancje pomocniczg. Podmiot
odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu. Dostepne opakowania: 30 tabletek, 60 tabletek

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




Lubimy by¢ bardzo zajeci i zabiegani, bo to
dowodzi, jak sadzimy, naszej wysokiej pozyciji
zawodowej i spotecznej. A ze ludzie zajeci nie
majq czasu ha gtupoty, w tym na zajmowanie
sie kwiatami, usychaja nam nawet kaktusy, nie

Zapach geranium
skutecznie
odstrasza owady
i insekty.
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mowiac juz o bardziej wymagajacych roslinach.
Usuwamy je wiec ze swych doméw, ewentualnie

To powazny blad, bo rosliny nie tylko
upigkszajg wnetrza. Ziola na przykiad

sg doskonalymi dodatkami do potraw,

a ponadto majg wlasciwosci lecznicze. Inne
rosliny oczyszczajg powietrze mieszkan,
usuwajgc dym papierosowy oraz lotne
zwigzki chemiczne. Sg tez rosliny owado-
zerne, ktoére pomogg nam sie rozprawic

z nieproszonymi skrzydlatymi go$émi...

Produkuja tlen

O tym, ze rosliny majg zielone liscie, decy-
duje chlorofil. Ten zielony barwnik odgry-
wa zasadniczg role w procesie fotosyntezy,
ktora pozwala roslinom wytwarza¢ zwigzki
organiczne niezbedne do rozwoju. Proces
ten przebiega przy udziale promieniowania
stonecznego; roslina pobiera z atmosfery
dwutlenek wegla i wydala tlen, wplywa-
jac w ten sposob na jakos¢ powietrza we
wnetrzu. Oczywiscie, gdy kupujemy kwiaty
do mieszkania, zwykle nie myslimy o tym
waznym aspekcie. Chodzi nam raczej

o podkreslenie charakteru wnetrza.

zastepujemy sztucznymi.

Leczqa i poprawiajg smak

Na jakie rosliny warto postawi¢? Na pewno
na ziola. Swieza mieta, melisa, bazylia

czy oregano sg nie do przecenienia. Ziota
tworzg na kuchennym parapecie mini-
ogrodek. Cieszy on nie tylko oczy, ale tez
pozwala korzystac ze Swiezych zi6l na wiele
sposobow. Z jednej strony bowiem rosliny
te sg doskonalymi przyprawami, z drugiej
majg wlasciwosci lecznicze. Na przykiad
wspomniana juz melisa wykorzystywana
jest w celach leczniczych, jednak dzieki cy-
trynowemu, orzezwiajacemu smakowi moze
by¢ tez dodatkiem do réznych potraw, od
stodkich po pikantne. Na drugim biegunie
mamy bazylie, ktorg wiekszos¢ z nas zna
Jjedynie jako przyprawe, a ktéra z powodze-
niem niweluje dolegliwosci gastryczne oraz
dziala wspomagajaco w zwalczaniu infekcji.

Poprawiajq stan skory
Pod wzgledem mozliwych leczniczych za-

stosowan wyrodzniajg sie geranium i aloes.
Geranium nie bez powodu nazywane jest



tez anginkg - medycyna ludowa przypisuje
mu miedzy innymi wlasciwosci antybak-
teryjne. Po liscie geranium siggamy wiec,
gdy mamy katar lub gdy bolg nas uszy;
roztarcie liScia pod nosem przynosi ulge

w katarze, wlozenie do ucha - zmniejsza
jego bol. Wiasciwosci te geranium zawdzie-
cza olejkowi geraniowemu, ktoéry jednocze-
$nie odpowiada za wyjatkowy aromat tej
rosliny. Dowiedziono naukowo, ze olejek

7 geranium ma wiasciwosci: przeciw-
boélowe, uspokajajace, wykrztusne, prze-
ciwzapalne, przeciwgrzybicze, z6lciopedne,
moczopedne, stymulujace uklad immuno-
logiczny i endokrynologiczny, normalizu-
jace cisnienie krwi, lagodzace zaburzenia
zwigzane z cukrzycg i menopauzg. Ponadto
geranium jest pomocne w leczeniu réznych
problemoéw skérnych; stosuje sie je w le-
czeniu oparzen, owrzodzen, w egzemach,
tragdziku, przy cellulicie oraz lupiezu, znaj-
duje tez zastosowanie w terapii zakazen
blony $luzowej, w tym zwigzanych z uzyt-
kowaniem protez zebowych.

Przy okazji nalezy wspomnie¢, ze zapach
geranium skutecznie odstrasza owady

i insekty.

Krzysztof Kolumb powiedzial o aloesie,

ze to lekarz w doniczce. Rosline te mial
zawsze przy sobie podczas morskich
wypraw. Nie bez powodu. Dzi$§ wiemy, ze
migzsz aloesu zawiera ponad 200 sktadni-
kéw o duzej aktywnosci biologicznej. Sg to
pierwiastki (miedz, magnez, mangan, séd,
potas, chrom, wap1, fosfor, cynk i zelazo),
witaminy (w tym C, beta-karoten, kwas
foliowy i witaminy z grupy B), aminokwa-
Sy, enzymy, saponiny, nienasycone kwasy
tluszczowe, zwigzki dzialajgce przeciwbolo-
wo, przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie,
lignina, pochodne antrachinonowe. Z uwa-
gi na bogactwo skladnikéw aloes wplywa
miedzy innymi na prawidlowe dzialanie
ukladu pokarmowego (przeczyszczajaco).
Dowiedziono tez, ze w polgczeniu z pro-
biotykami moze wplywac na obnizenie
poziomu zlego cholesterolu. Wediug indyj-
skich naukowc6éw moze mie¢ wlasciwosci
przeciwdrgawkowe.

Preparaty aloesowe dostepne w aptekach

i sklepach zielarskich zalecane sg na
wzmocnienie, ale tez i przy problemach
gastrycznych (w tym w stanach zapalnych
oraz chorobie wrzodowej). Wyciagi z aloesu
stanowig réwniez skladnik preparatéw sto-
sowanych na zle gojace sie rany, oparzenia,

odlezyny, w tuszczycy i przy innych zmia-
nach skérnych, takze w przypadku chorob
przyzebia i Sluzé6wki jamy ustnej. Po aloes
siegajg tez producenci kosmetykéw. Majac
go w domu, mozemy czes¢ gotowych pro-
duktow kosmetycznych zastgpi¢ Swiezym
migzszem aloesu.

Oczyszczajq powietrze

Co warto podkresli¢, aloesowi przypisuje
sie tez pozytywne oddziatywanie na stan
powietrza w pomieszczeniach, w ktérych
ro$nie. M6éwi sie o nim, ze dziala jak filtr
powietrza, pochtaniajgc zwigzki chemiczne
uwalniajgce sie z mebli, podlog czy farb.
Jak donosilo kilka miesiecy temu Radio
Krakéw, w laboratoriach NASA przebadano
pod tym katem wiele roslin. Okazalo sie,
ze ze szkodliwych substancji chemicznych
(dwutlenku wegla, formaldehydu, ksylenu,
toluenu, benzenu, amoniaku i wielopier-
$cieniowych weglowodoréw aromatycz-
nych) doskonale oczyszczajg powietrze
zielistki, sansewierie, skrzydiokwiaty,
palmy areki, filodendrony, nefrolepisy,
draceny, bluszcze, hoje, trzykrotki, gerbe-
ry, chryzantemy oraz asparagusy. Rosliny
doniczkowe pozwalajg tez neutralizowaé
dym papierosowy.

Co charakterystyczne — wiele z tych

roslin przez lata bylo bardzo popularnych
w naszych domach; poznikaly z nich, gdy
pojawily sie w kwiaciarniach bardziej
egzotyczne, a w kazdym razie mniej znane
woweczas rosliny doniczkowe. Sztandaro-
wymi przyktadami sg zielistki i sansewierie
(nazywane tez wezownicami lub... jezy-
kami tesciowej). Z jednej strony zdobig,

z drugiej sg malo wymagajgce — dobrze
ZN0Szg przesuszenie i nie potrzebujg wiele
Swiatla.

Wytapuja kurz

Fachowcy podkreslajg, ze posiadanie roslin
w domach ma i te zalete, ze stosunkowo
latwo osiada na nich kurz, podobnie jak na
wszelkich urzgdzeniach elektronicznych.
Moze i nie wyglada to estetycznie, ale sluzy
osobom uczulonym na roztocza kurzu, bo
kurz nie unosi sie w powietrzu - trzeba
tylko, tak jak przeciera sie z kurzu ekrany
komputerow czy telewizoréw, systematycz-
nie usuwaé go réwniez z roslin (przeciera-
jac liscie lub myjac je pod prysznicem).

Autor: Matgorzata Grosman
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przez miesigc.

Laura Dekker, nastoletnia zeglarka, zadziwita kilka lat temu
Swiat, oplywajac samotnie kule ziemskg. Nim wyplynela, jej
sprawa stanela na wokandzie, poniewaz zgody na taki rejs

nie chcieli wydac¢ pracownicy socjalni, sprawujacy nad Laurg
opieke w zwigzku z jej weczesniejszymi zeglarskimi przygodami,
ktérych stopien trudnosci wydawal sie za duzy w stosunku do
umiejetnosci i mozliwosci trzynasto-, czternastolatki. Gdy sgd
w koncu pozwolil na spelnienie marzenia Laury, postawil kilka
warunkow — miala wyplyngé dopiero po ukonczeniu

15 lat, majgc za sobg kurs udzielania pierwszej pomocy

i trening radzenia sobie z niedoborem snu.

Sadowy warunek dotyczacy przejscia tre-
ningu radzenia sobie z niedoborem snu nie
wzigl sie znikgd — potrzeba snu jest jedng,

z najbardziej podstawowych, jesli nie naj-
bardziej podstawows potrzebg, fizjologiczng
czlowieka.

Rekord niespania - 11 dni

Wediug medialnych doniesien najdtuzszy
udokumentowany brak snu u czlowieka
wyniost 264 godziny, czyli dokladnie

11 dni i nie doprowadzil do zadnych
negatywnych konsekwencji zdrowotnych
u nastolatka, ktoéry poddal sie temu testo-
wi. Nie oznacza to jednak, ze jest to norma
- inaczej kazdy z nas mogiby bezkarnie
nie spa¢ tak diugo, jak tylko by chcial. Bez
wzgledu na liczbe nieprzespanych godzin
byliby$my sprawni i skoncentrowani,

z powodu niewyspania nie mielibySmy
klopotéw z naukg i zapamietywaniem, nie
zasypialibySmy za kierownicg, nie pogar-
szalby sie nasz nastréj, nie bolalaby gtowa.

Niedospani, bo zajeci

A takie wilasnie - czesto nawet powazniej-
sze - konsekwencje ma niedosypianie.
Whplywa na cale nasze zycie. Utrudnia
nauke i prace, bo niewyspani i zmeczeni
gorzej przyswajamy wiedze, jesteSmy mniej
produktywni, mamy problemy z koncentra-
cjg. Niedospanie ostabia tez ukiad odpor-
nosciowy, a w dtuzszej perspektywie moze
by¢ przyczyng depresji, otylosci, cukrzycy,
a nawet choréb nowotworowych. Badania
dowiodly, ze béle wiencowe dwukrotnie
czesciej wystepujg u oséb, ktére od lat
majg klopoty ze snem. Bardzo krotki sen,
ponizej 4 godzin na dobe, sprzyja tez nad-
ci$nieniu, moze rozregulowa¢ przemiane
materii, obnizy¢ poziom dobrego choleste-
rolu we krwi.

Dzieje sie tak, bo gdy $pimy, nasz organizm
regeneruje sig, usuwa zbedne produkty
przemiany materii, w tym toksyny. Teore-
tycznie wiedza ta nie jest nam obca, wiemy
przeciez, ze sen to zdrowie, w praktyce jed-
nak wielu z nas pozwala sobie na niedosy-



pianie, bo mamy zbyt wiele obowigzkéw lub
zal nam czasu na spanie, skoro wokét dzie-
je sie tyle waznych i ciekawych rzeczy. Dla-
tego w por6éwnaniu z naszymi pradziadami,
ktérzy spali 10, a nawet 11 godzin na dobe,
znaczgco skrociliSmy czas przeznaczony na
sen — przecietny Polak §pi dzi§ nieco ponad
7 godzin. Nie byloby w tym niczego zlego,
gdyby kazdemu z nas tyle snu wystarczato,
jednak tak nie jest. Wedlug lekarzy jest to
kwestia bardzo indywidualna, kto ile snu
potrzebuje — niektérym wystarcza 5 go-
dzin, inni potrzebujg 8, a nawet 9 godzin.
Problemem jest wiec przede wszystkim to,
ze $pimy mniej, niz rzeczywiscie potrzebu-
jemy. Co wiecej, nie dosypiamy najczesciej
w dni robocze, a braki staramy sie nadrobi¢
w weekendy. W efekcie cierpimy na week-
endowe migreny, bo nadmiar snu bywa

przyczyng bolu glowy.

Chca spad, ale nie moga

Z badan wynika, ze co drugi Polak przez co
najmniej kilka dni w roku na problemy ze
snem, a co trzeci boryka si¢ z nimi mini-
mum przez miesigc. Taki stan okreslany
jest bezsennoscig przewlekls,.

Jako podstawowe przyczyny zlego snu

1 bezsenno$ci wymienia sie stres cywiliza-
cyjny i tryb zycia. W szczegoélnie trudnych
i stresujacych okresach zycia, gdy mamy
kiopoty rodzinne, zdrowotne lub zawo-
dowe, gdy zyjemy w nadmiernym pospie-
chu i pod ogromng, presjg czasu, moga,

sie pojawi¢ problemy ze snem, trudnosci

z zasypianiem. Do bezsennosci przyczyniaé
sie moze takze konieczno§¢ utrzymywania
maksymalnej koncentracji przez wiele go-
dzin w ciggu dnia, praca do p6éznych godzin
wieczornych, przemeczenie, brak codzien-
nego, cho¢by krotkiego relaksu i odpreze-
nia przed snem, halas, diugie przebywanie
w sztucznym Swietle, zwlaszcza gdy jest to
wylgcznie zimne, niebieskie §wiatio ekra-
néw telewizoréw czy komputeréw. Takie
$wiatlo nas rozbudza, bo identyfikujemy je
ze Swiatlem poranka.

Utracony rytm

Osobnym problemem jest zaburzenie rytmu
snu. Noworodki §pig okolo 16 godzin na
dobe, przy czym nie jest to sen podzielony
na dlugi sen nocny i zdecydowanie kréotszy
dzienny. Zmienia sie to z czasem. Dwuna-
stomiesieczne niemowle przesypia zwykle
9-12 godzin w nocy i 2-4 w ciggu dnia,
szesciolatek 10-11 godzin nocg, bez potrze-
by drzemki w ciggu dnia. Doroslej osobie
wystarcza najczesciej 7-8 godzin snu,

cho¢ - jak juz wspomniano - czasem bywa
to jedynie 5, a czasem az 9 godzin. Osoba
w podeszlym wieku zwykle sypia krocej,

wybudzajac sie w nocy nawet kilkukrotnie,
powraca tez potrzeba dziennych drzemek.
Wazna jest jednak nie tylko liczba przespa-
nych godzin, ale tez moment, w ktérym
kladziemy sie do 16zka i z niego wstajemy.
Szczegolne znaczenie ma godzina pobudki,
najlepiej byloby zawsze wstawac o tej samej
porze, bez wzgledu na to, o ktorej zasneli-
$my. Z drugiej strony, odwlekanie momen-
tu zasniecia, gdy odczuwamy potrzebe snu,
bo pracujemy lub chcemy oglada¢ film,
rowniez jest powaznym bledem. W praktyce
jednak czesto tak postepujemy. Zaburza to
nasz naturalny rytm snu i czuwania, utrud-

niajgc efektywny wypoczynek.

Btedne koto bezsennosci

Konsekwencjg zaburzonego snu i krétko-
trwalej bezsennos$ci moze by¢ bezsennosc
przewlekia. Gdy duzo myslimy o nieprze-
spanych nocach, jesteSmy zdenerwowani

i rozbici, staramy sie dluzej leze¢ w 16zku,
liczac na to, ze sen jednak wkroétce nadej-
dzie. Jesli nie nadchodzi, nasze rozczarowa-
nie i stres rosng, kwestia braku snu staje
sie kluczowa. Nasze samopoczucie dodat-
kowo sie pogarsza, wpadamy w bledne kolo
- nie $§pimy, wigc jesteSmy sfrustrowani,

a frustracja i towarzyszace jej inne nega-
tywne emocje utrudniajg zasniecie. W kon-
cu rezygnujemy z normalnej aktywnosci
zyciowej — nie tylko z uprawiania sportow
czy ze spacerow, ale takze z kontaktow ze
znajomymi czy rodzing oraz opuszczamy
sie w pracy. Jednak im bardziej rezygnuje-
my z normalnej aktywnosci, tym bardziej
ryzykujemy, ze bezsenno$¢ sig utrwali.
Wiasciwe rozwigzanie jest wiec zupelnie
inne - trzeba sie zwrocié o fachows, pomoc
do lekarza. Oceni on stan naszego zdrowia,
zaréwno fizyczny, jak i psychiczny, spraw-
dzi, czy bezsennos¢ moze mie¢ zwigzek

z zazywanymi lekami nasennymi. Jest to
wazne, bo takie leki regularnie przyjmowa-
ne pogarszajg jako$¢ snu. Podobne dziala-
nie ma alkohol, kawa i papierosy - palacze
nie dos¢, ze gorzej zasypiajg, to dodatkowo
jeszcze czesto budzg sie¢ w nocy, bo orga-
nizm domaga sie nikotyny. Na jako§¢ snu
oddzialywa¢ mogg, tez pierwotne zaburze-
nia snu, takie jak bezdech senny czy zespot
niespokojnych nog.

Rytm, odprezenie,
potrzeba shu

Jak wiec zapewni¢ sobie dobry sen, jak

w razie przejsciowych problemoéw z zasypia-
niem lub krétkotrwalej bezsennosci uchro-
ni¢ sie przed bezsennoscig, przewlekis?
Przede wszystkim zadbag trzeba o prawi-
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Niedospanie wptywa
na cate nasze zycie.
Utrudnia nauke

i prace, bo niewyspani
I zmeczeni gorzej
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wiedze, jestesmy
mniej produktywni,
mamy problemy
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Skutki niedospania
i bezsennosei:

gorsza pamiec i koncentracja,

dtuzszy czas reakcji,
zaburzenia mowy i wzroku,

w tym halucynacje i omamy,
drazliwos¢, roztargnienie, ote-

pienie,

wieksza sktonnos¢ do ryzykow-

nych zachowan,

trudnosci w odczytywaniu emo-

cji innych ludzi,

obnizony prég odczuwania bolu,

bodle gtowy,
przyrost masy ciata,

obnizona odpornosc skutkujaca

infekcjami,
choroby serca,
obnizony poped seksualny,

cukrzyca,

nowotwory.
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diowy rytm snu, nauczy¢ sie¢ odprezac oraz
wlasciwie reagowaé na pojawiajacy, sie
potrzebe snu.

Silny rytm snu oznacza regularne wy-
dzielanie hormon6éw majgcych pozytywny
wplyw na zasypianie i sen; nalezy do nich
melatonina. Uszanowanie pojawiajgcej sie
potrzeby snu oznacza natomiast, ze dwie
lub trzy wieczorne godziny (minimum
jedng) przeznaczamy na relaks i wypoczy-
nek. Jest to wazne dlatego, ze problemy

z zas$nieciem czesto pojawiajg sie, gdy od-
czuwamy silne emocje lub jesteSmy bardzo
zmeczeni — ktadac sig do 16zka w takim
stanie, automatycznie zmniejszamy wiec
swoje szanse na szybkie zasniecie i gleboki,
regenerujacy sen. Tuz przed snem nie jest
tez wskazana duza aktywnos¢ fizyczna (na
przykiad wizyta na sitowni), ciezki positek
czy bardzo goraca kapiel, ktore raczej roz-
budzajg niz relaksujg.

Ogromne znaczenie, jesli nie najwigksze,
ma Swiatlo. By latwiej zasnaé, powinnismy
wieczorem unika¢ nadmiaru sztucznego
oSwietlenia, a zimne, jasne §wiatto zastgpic¢
przyémionym, cieptym, z6ltym lub czer-
wonym. Doskonalym rozwigzaniem jest
tez kojace i kojarzone z relaksem $wiatto
Swiec. Monitory ekranéw i telewizory po-
winny natomiast zosta¢ wylgczone. Utatwia
to odprezenie, oderwanie mysli od spraw
emocjonujgcych i trudnych.

Jesli chodzi o potrzebe snu, to najwazniej-
sze jest to, by klasc¢ sie do 16zka w mo-
mencie, gdy jg odczuwamy. Jesli polozymy
sie wezesniej, liczac na to, Ze sen jednak
przyjdzie, to bedziemy diugo czekaé na
zasniecie i nasza frustracja jedynie sie po-
glebi. Specjalisci radzg, by ogranicza¢ czas
spedzany w 16zku. Niech 16zko stuzy nam
jedynie do spania. Poza sypialnig czytajmy,
ogladajmy filmy, przegladajmy stuzbows,
korespondencje w komputerze.

Pomaga nie tylko wysitek
i wietrzenie

W przypadku os6b, ktére majg przejSciowy
problem z zasypianiem lub snem, wciele-
nie w zycie takich rad moze zdziala¢ cuda.
Jesli problem jest powazniejszy, konieczna
moze okazaé sie wspomniana wczesniej wi-
zyta u lekarza i analiza stanu zdrowia. Nie
dziwmy sie, gdy lekarza zainteresuje nasza
aktywnos¢ fizyczna — niska aktywnosé
fizyczna, podobnie jak stres, zaliczana jest
do podstawowych przyczyn problemow ze
snem. Sport pozytywnie wplywa nie tylko
na nasze mieénie (w tym serce) i wszystkie
uklady ciala, ale tez przyczynia sie do wy-
tworzenia w organizmie substancji, ktére
przynoszg odprezenie, a nawet dajg poczu-
cie radosci - sg to miedzy innymi endorfi-
ny, zwane hormonami szczescia. Co wigcej,
wysilek przyczynia sie tez do wzmozonej
produkcji innych substancji, w tym greliny,
ktéra powoduje, ze $pimy glebiej i dluze;j.
PowinniSmy tez ustali¢, ktére nasze na-
wyKki i wykonywane wieczorem czynnosci
sprzyjajg zasypianiu. Wszystkim pomoze
wywietrzenie sypialni i obnizenie tempera-
tury na noc do 17-20 stopni Celsjusza, ale
kazdy z nas ma tez swoje zwyczaje pozytyw-
nie wplywajace na zasypianie i sen. Jednej
0sobie pomoze wieczorne przygotowanie
ubran na nastepny dzien, komus innemu
zmycie wszystkich naczyn i posprzatanie
kuchni, by rano nie trzeba bylo patrze¢ na
sterte brudnych kubkoéw i talerzy. Pomocna
bywa szklanka cieplego mleka, lektura,
stuchanie ulubionej muzyki, jaki§ drobny
zabieg pielegnacyjny na cialo lub twarz, na
przyklad nalozenie maseczki.

Psycholog, jesli zwrécimy sie do niego po
pomoc, zaproponowaé moze takze korzy-
stanie z technik relaksacyjnych. Jedng

z nich jest trening relaksacyjny Jacobsona,
u ktérego podstaw lezy przekonanie, ze
niemozliwe jest odprezenie emocjonal-

ne, jesli spiete jest nasze cialo. Edmund
Jacobson opracowal t¢ metode relaksacji
w latach trzydziestych ubiegiego wieku.
Trening polega na nauce naprzemiennego
napinania i rozluzniania mie$ni w potgcze-
niu z kontrolowaniem oddechu.
Wprowadzenie lekéw nasennych jest osta-
tecznym krokiem w walce z bezsennoscig,
Powinno by¢ skonsultowane z lekarzem lub
farmaceuts, nawet jesli stosujemy wylgcz-
nie leki ziotowe dostepne bez recepty.

Autor: Matgorzata Januchowska
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TYLKO natura

Lawki pelne
energii

PODCZAS POBYTU W ZIELONEJ

GORZE MOZEMY ODPOCZAC NA
SPRYTNEJ LAWCE. SPRYTNEJ, BO NA-
EADOWANEJ ENERGIA SLONECZNA,.
EAWKA ZAPEWNIA DARMOWE tACZE
WI-FI ORAZ UMOZLIWIA NALADOWA-
NIE TELEFONU | KOMPUTERA.

Te zasilane ekologiczng energig tawki
powstaty w ramach realizacji zadan

z budzetu obywatelskiego z 2016 r. Cat-
kowity koszt inwestycji zwigzanej z po-
stawieniem sprytnych tawek w Zielonej
Gorze wyniost 65 tys. zt. Jak zapewniaja
producenci, tawki wykonane s3 z solid-
nych materiatéw, a ryzyko ich zniszcze-
nia jest bardzo niewielkie. Energia do
ich zasilania pochodzi z wbudowanych
w siedziska paneli solarnych. Podczas
stonecznego dnia tawki gromadza
energie, ktora jest nastepnie przetwa-
rzana na prad. Dzieki temu mozemy
zasili¢ roztadowany sprzet i nawet na
spacerze mie¢ kontakt ze swiatem. Moze
niektdrych takie rozwigzanie przekona
do pracy z komputerem na tonie natury
zamiast w domu?
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Posciel z kawy?

POSCIEL, DO KTOREJ WYTWORZENIA
WYKORZYSTYWANE BEDA WYLACZ-
NIE ZUZYTE ZIARNA KAWY (Z RE-
CYKLINGU), MOZE JUZ NIEDLUGO
ZAGOSCIC W NASZYCH DOMACH.

TO INNOWACYJINY POMYSt AUSTRA-
LIJSKIEJ FIRMY ETTITUDE, KTORA
ODNIOSEA SUKCES, WYPUSZCZAJAC
NA RYNEK POSCIEL Z WtOKIEN BAM-
BUSOWYCH.

Mito jest zaczaé dzien od filizanki
ulubionej kawy. Mato kto jednak wie, ze
aromatyczny napdj, ktory rano dziata
pobudzajaco, w nocy moze popra-

wi¢ jakos$¢ naszego snu. A wszystko
dzieki poscieli z widkien wytwarzanych
z ziaren kawy. Zdaniem producentéw
lepiej absorbuje ona wilgo¢ i eliminu-
je z otoczenia nieprzyjemne zapachy
duzo skuteczniej niz tradycyjna posciel
bawetniana. Kawowa posciel, ktéra ma
pojawic sie takze na rynku europejskim,
bedzie dostepna w kolorach... kawy.

a

kociekawostki

Zielone
przystanki

kontra smog

KOLEJNY POMYSt. REALIZOWANY

ZE SRODKOW BUDZETU OBYWATEL-
SKIEGO TO ZIELONE PRZYSTANKI WE
WROCEAWIU. ICH ZADANIEM BEDZIE
WALKA ZE SMOGIEM, SZCZEGOLNIE
W CENTRUM MIASTA.

Oczekiwanie na komunikacje miejska
we Wroctawiu stanie sie niedtugo
znacznie przyjemniejsze. A to za sprawg
przystankow, ktoére zostang obsadzo-
ne roslinnoscia. Do nasadzen wybrane
zostang gtéwnie gatunki pnace, szybko
rosnace, odporne na spaliny czy niskie
temperatury. Rosliny umieszczone

beda w specjalnie zaprojektowanych
skrzyniach, ktdre zostang zamontowa-
ne wzdtuz scian wiat przystankowych.
Takich przystankéw w pierwszym etapie
projektu ma powstac 11. Usytuowa-

ne beda gtéwnie w centrum miasta,
gdzie problem smogu jest najbardziej
dotkliwy. Inwestycja ta ma przyblizy¢
Wroctaw do zdobycia zaszczytnego
tytutu Zielonej Stolicy Europy. Podobne
realizacje sprawdzity sie w innych euro-
pejskich miastach, takich jak Londyn czy
Eindhoven.




Pranie bez pradu

JAK SKROCIC CZAS PRANIA Z KILKU GODZIN DO
KILKUNASTU MINUT ORAZ ZAOSZCZEDZIC DWIE
TRZECIE WODY W POROWNANIU Z PRANIEM
RECZNYM, A JEDNOCZESNIE ZADBAC O SWOJA
KONDYCJE FIZYCZNA? NA NIETUZINKOWY PO-
MYSt WPADLI KILKA LAT TEMU DWAJ WYNALAZ-
CY, KTORZY WYMYSLILI PRALKE NAPEDZANA
SILA LUDZKICH MIESNIL.

Podczas pobytu w Peru Alex Cabunoc i Jin In You
zauwazyli, ze pranie reczne zajmuje tamtejszym
kobietom mndéstwo czasu i jest niezwykle wyczerpu-
jace. Takie rozwigzanie byto jednak wcigz bardziej
optacalne i tatwiej dostepne niz prad. Wtedy
wymyslili pralke wyposazong w pedat i nazwali jg
GiraDora. Mechanizm pralki jest bardzo zblizony do
naszej starej, dobrej Frani. Nowoscig natomiast jest
to, ze pralka doskonale obywa sie bez pradu: beben
obraca sie w wyniku naciskania na pedat. Zdjecia tej
praktycznej i ekologicznej pralki mozna zobaczy¢
na Facebooku: GiraDora https://www.facebook.
com/GiraDora/. Na YouTubie mozna z kolei obejrzeé¢
filmik o GiraDorze: https://www.youtube.com/wat-
ch?time_continue=38&v=UMyhPOaeVLw.

Akademik
z recyklingu

NOWOCZESNY KOMPLEKS MIESZKAN STU-
DENCKICH W JOHANNESBURGU POWSTAL...
NA STARYCH ELEWATORACH ZBOZOWYCH.
MA ZUZYWAC NAWET O 50 PROC. MNIEJ
ENERGII NIZ WYKONANE Z TRADYCYJNYCH
MATERIALOW AKADEMIKI O ZBLIZONYCH
GABARYTACH.

W akademiku ma juz wkrétce zamieszkac 400
studentow. Wiekszos$é uzytych przy jego budo-
wie materiatéw powstata z recyklingu. Budynek
jest w petni funkcjonalny. Znajdujg sie w nim
mieszkania dla studentéw, stotéwki i sitownie.
Do tego jest bardzo wydajny - swiattem zarza-
dza w nim system fotokomodrek. Niskie koszty
powstania i utrzymania kompleksu przetoza sie
na tani wynajem. Oby inne miasta podchwyci-
ty pomyst z Johannesburga i daty studentom
dobry przyktad zycia w zgodzie z ekologia.
Kompleks Mill Junction w Johannesburgu
zostat zaprojektowany przez Citig Property
Developers.
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Jesli chcemy, by ogrdd cieszyt nas
wiosng, musimy juz teraz zaplano-
wac jego wydlad. Jesien to najlepszy
moment, by powsadzaé do ziemi
cebulki i bulwy wiosennych kwiatow:
przebisniegow, krokusow, hiacyntéw,

narcyzow i tulipanéw.

Cebulki kwiatowe
W jesiennym ogrodzie

O przebisniegach

warto pamietac jesienia,
gdy nadchodzi pora
sadzenia cebulek
wiosennych kwiatow.

Usuwanie przekwitlych kwiatéw, grabienie
lisci, likwidowanie warzywnych grza-
dek... Jesien to ten czas w zyciu ogrodu,
ktéry kojarzy sie gléwnie z zamykaniem
pewnego rozdzialu. W praktyce skojarze-
nie to jest dalekie od rzeczywistosci, bo
cho¢ faktycznie jesienig zamykamy jedng,
ogrodowg, ksiege, jednoczesnie zaglgdamy
juz do drugiej. Wyobrazamy sobie i planu-
jemy, jak nasz ogréd bedzie wygladal za
kilka miesiecy, nastepnej wiosny. Czasem
my$limy o postawieniu nowej altanki

lub o wyremontowaniu tarasu, czesciej
koncentrujemy sie na tym, jakie kolejne
rosliny posadzi¢. A to zwraca naszg uwage
na wiosenne kwiaty, ktore ozdobig ogréd
w lutym, marcu, kwietniu i maju przyszte-
go roku pod warunkiem, ze jeszcze jesienig
wsadzimy ich cebulki do ziemi.

Przebisniegi

Corocznie ich widok stanowi wielkie wyda-
rzenie, jednoczes$nie jest bowiem zapo-
wiedzig nadchodzgcej wiosny i pierwszym
wspanialym jej akcentem. Cho¢ pewnie na
przelomie lutego i marca, gdy przebi$niegi
zakwitajg, cieszylibySmy sie kazdym ogro-
dowym kwiatem, przebi$niegi ujmujg nas
nie tylko tym, ze sg, ale przede wszystkim
swym pieknym wygladem oraz zapachem.
Dlatego warto o nich pamieta¢ jesienig,
gdy nadchodzi pora sadzenia cebulek wio-
sennych kwiatéw. Wystarczy we wrzesniu
cebulki przebiSniegéw wsadzi¢ w odste-
pie kilku centymetréw w odpowiednim
miejscu — zyznym, wilgotnym, pélcienistym
i chtodnym - by jeszcze zimg odwdzigczyly
sie pieknymi kwiatami.



Krokusy
Krokusy, podobnie jak przebi$niegi, wspa-
niale wygladajg w duzej grupie - warto

o tym pamietac¢, wsadzajgc ich bulwy do
ziemi; w fachowych poradnikach jest mowa
o grupowaniu nawet kilkudziesieciu cebu-
lek krokuséw w jednym miejscu.

Sklepy ogrodnicze oferujg dziesiatki
roznych odmian krokusow, jednak w prak-
tyce najczesciej siegamy po kilka pod-
stawowych — po krokusy jednokolorowe
badz dwubarwne, paskowane. Ich cebulki
sadzimy pod krzakami, ktére w momencie
kwitnienia krokuséw beds, jeszcze pozba-
wione lisci, miedzy iglakami lub ro$linami
zimozielonymi, by po przekwitnieciu nad-
miernie nie szpecily rabaty ich usychajace
liscie. Krokusy doskonale prezentujg, sie tez
na trawniku; by nie zaburzy¢ ich procesu
wzrostu, trawnik bedzie trzeba jedynie nie-
co pézniej skosi¢ po raz pierwszy wiosng.
Samo sadzenie krokus6éw jest natomiast
dziecinnie proste. Wystarczy bulwy usado-
wi¢ 6-8 cm pod powierzchnig, w odleglo$ci
8 cm jedna od drugiej, bo bedg dzigki temu
mialy miejsce takze wowczas, gdy w ko-
lejnych latach pojawig sie cebulki przyby-
szowe, ktére rowniez zakwitng. W zasadzie
jedynym warunkiem jest wiec stoneczne
stanowisko i préchnicza, przepuszczalna
gleba.

Sniezniki

Bardzo wczes$nie kwitngce i niezwykle

ze w zasadzie mozna je wsadzi¢ do zie-

mi i o nich zapomnie¢, bo i tak po roku,
dwoch, pieciu latach nadal bedg zachwycaé
pieknymi kwiatami. Niebiesko-biatymi,

o gwiazdzistym ksztalcie, rosngcymi na
koncu cienkich todyzek wyrastajacych

z cebulek (z kazdej cebulki wyrasta kilka
lodyzek, a tym samym i kwiatow).
Sniezniki sadzimy we wrzesniu, niekoniecz-
nie duzg grupg (bo szybko sie rozrosng,),
cebulki umieszczamy w ziemi na giebokosci
7 cm, w rozstawie 2,5-5 cm.

Szafirki

Szafirki sg z jednej strony podobne do
krokusOw i §nieznikéw, z drugiej — zupel-
nie rézne. Réznice dotyczg oczywiscie ich
wygladu. Szafirki jak szafiry, od ktérych
ich nazwa pochodzi, majg zwykle inten-
sywnie niebieski kolor (sg jednak rowniez
szafirki biale, rézowe i jasnobiekitne), do
tego budowa tych kwiatéw jest zupeinie
rozna. Poza tym podobienstwo jest jednak
wielkie — szafirki sg niewysokie i doskona-
le wygladajg w wiekszej grupie. Trzeba je
wsadza¢ do gruntu od polowy wrzesnia do
potowy pazdziernika, na glebokos¢ 6-8 cm
i w rozstawie 7-8 cm. Pozostawienie roslin
w tym samym miejscu przez kilka lat powo-
duje, ze doskonale si¢ rozrastajg, tworzac
ladne kepy.

Hiacynty

Nalezg do najtrudniejszych do wyhodowa-
nia w ogrodzie ros§lin cebulowych. Przede
wszystkim bardziej niz inne cebule warto je
zaprawi¢ przed wsadzeniem do ziemi srod-
kiem grzybobdjczym i umiesci¢ w plastiko-
wym koszyku, by ochroni¢ przed kretami
lub nornicami. Ziemie, do ktdrej bedziemy
takie koszyczki wsadza¢ (na giebokosé
8-10 cm, w odleglosci co 15 cm), musimy
najpierw dokladnie odchwasci¢ i przeko-
paé, a po wlozeniu cebulek dobrze zakry¢
igliwiem, lis¢émi lub trocinami, bo hiacynty,
cho¢ teoretycznie majg dobrg mrozoodpor-
nos¢, to jednak bywajg na mroéz czule. Gru-
ba, warstwe §ciotki warto znad hiacyntéw
$ciggnaé¢ dopiero w marcu lub kwietniu.

Tulipany

Roéwniez cebule tulipanéw po krotkiej,
letniej przerwie powinny jesienig, trafi¢ do
ziemi. Wsadza¢ je nalezy w okresie od po-
lowy wrzesnia do konca pazdziernika. Jesli
zrobimy to pézniej, cebulki mogg nie zdg-
zy¢ sie dostatecznie ukorzenié, a to odbije
sie na kwitnieniu - moze by¢ ono spéznio-
ne, w najgorszym przypadku kwiaty mogg
sie w ogdle nie pojawic.

Bardzo wczesnie
kwitngce i niezwykle
ozdobne sniezniki
maja jeszcze te zalete,
Ze w zasadzie mozna
Jje wsadzic¢ do ziemi

i 0 nich zapomniec, bo
i tak po roku, dwoch,
pieciu latach nadal beda
zachwycac pieknymi
kwiatami.
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Do sadzenia dobrze
przygotowac nalezy
glebe - mozna zasilic
Jja odpowiednim,
wolno dziatajgcym
nawozem; przede
wszystkim jednak
stanowisko musi

byc¢ stoneczne,

Z ziemiq zyzna,
wilgotng, niezbyt
zwiezty, z domieszka
kompostu.
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Do sadzenia dobrze przygotowac nalezy
glebe — mozna zasili¢ jg odpowiednim,
wolno dziatajagcym nawozem; przede
wszystkim jednak stanowisko musi by¢
stoneczne, z ziemig, zyzng, wilgotng,
niezbyt zwiezlg, z domieszkg kompostu.
Przygotowaé tez warto specjalne plasti-
kowe koszyczki, w ktérych umiescimy
cebulki przed wiozeniem do ziemi. Takie
koszyczki oslonig cebulki przed mogacymi
mie¢ na nie apetyt gryzoniami, utatwig tez
usuniecie cebulek z ziemi wezesnym latem,
po przekwitnieciu.

ek

OczywiScie nasz krotki przeglad nie obej-
muje wszystkich roslin cebulowych, ktére
mozna wsadza¢ do ziemi jesienig. W skle-
pach ogrodniczych, w marketach oraz

w sklepach internetowych znajdziemy tak-
ze mnoéstwo innych bulw i cebul ciekawych
kwiatéw, ktére mogg nas zachwycié.
Kupujac je, nalezy dobrze sie im przyjrzec.
I wybiera¢ tylko te duze, zdrowe, jedrne,
bez pekniec¢, plamek czy uszkodzen; odrzu-
cac nalezy w zwigzku z tym cebulki miek-
kie, przebarwione, zwiedle czy uschniete,
uszkodzone przez szkodniki lub nadple-
$niale, pozbawione lusek okrywajacych
czy tez takie, z ktorych juz wyrastajg liScie
badz korzenie. Identyczna selekcja powin-
na dotyczy¢ cebulek juz wczesniej przez
nas posiadanych, wyjetych po przekwitnie-
ciu kwiatéw z ziemi; zwlaszcza jesli nasze
umiejetnosci bgdz mozliwosci wiasciwego

przechowywania takich cebulek sg nikle,
nalezy im sie przed ponownym wsadzeniem
do ziemi wnikliwie przyjrzec.

Cebule najlepiej wsadza¢ do ziemi zaraz
po zakupie. Pozwala to unikngé ewentu-
alnych przykrych niespodzianek, a wiec
wiedniecia czy psucia sie cebul. Jesli
jednak z jakiego$§ powodu kupiliSmy cebule
z wyprzedzeniem, do momentu wsadzenia
przechowujmy je wlasciwie — zanieSmy do
piwnicy, przesypmy piaskiem, trocinami
lub suchym torfem.

Pomimo bogactwa sklepowej i interne-
towej oferty w polskich ogrodach wcigz
malo jest jednak cebulkowych kwiatow.
Jedng z przyczyn takiego stanu rzeczy jest
pewnie niewiara w to, ze dzieki cebulkom
i bulwom uda nam sie osiggnaé wyjatko-
wy, wspanialy efekt. Osobom, ktére tak
uwazajg, polecamy wiosng wybraé sie na
wycieczke do ogrodu, w ktérym krolujg,
ro$liny cebulowe. Ogréd ten miesci sie

w Holandii w miejscowoSci Lisse, nazywa,
sie Keukenhof. Otwiera swoje podwoje
tylko wiosng, przez kilka zaledwie tygodni
od konica marca do konca maja. Na 28 hek-
tarach ro$nie w nim ponad 6 min cebulo-
wych roslin, ktére tworzg, wspaniale, nijak
niedajace sig opisa¢ wzory. Na szczescie
wiele zdje¢ z tego miejsca obejrze¢ mozna
w interenecie.

Tekst: Matgorzata Grosman
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CUKIER
W NORMIE

Viorwa

NATURALNE WSPARCIE
DLA DIABETYKOW
| OSOB Z NADWAGA

SUPLEMENT DIETY

reguluje poziom cukru we krwi
optymalizuje wchtanianie glukozy
stabilizuje dziatanie enzymoéw
trawigcych weglowodany

BIALA HERBAPOLU POZNAN?

m az 60 kapsutek
(wystarczy na

opakowanie zawiera to produkt wysokiej jakosci
w atrakcyjnej cenie dla
pacjenta (koszt kuracji jest
nizszy niz w przypadku
preparatow konkurencji)

=

1 miesigc kuracji)

jakosc¢ gwarantuje
marka Herbapol
Poznan

ma postac tatwych -
do potkniecia Hertapot
kapsutek ©

CO WYROZNIA
NASZE PRODUKTY?

IFS - International

1S0 9001

. i Jo A ‘. Food Standard - gwarantuje
wysoka jakos¢ gwarantowana przez Herbapol Poznan, : |F5 P owanie i
producenta znanych i cenionych produktéw ziotowych: lekéw, ?:fnﬁﬂm&yu(:@ fakfaj‘vjyvg’y”r‘ﬂ'e
suplementc’)w i kosmetykc')w wyrobow spozywczych poziomie

» najwyzsze standardy procesu produkcji oraz kontroli
jakosci surowca i produktu gotowego

- . e . HACCP GMP
+ doswiadczenie i tradyqa /\y:,-—-. - w obszarze produkgji - Dobre Praktyki
. P . “,&G" spozywczej zapewnienie Wytwarzania zapewniajg
» nagrody i wyrdznienia norm stanowi certyfikat powtarzalno$¢ procesu

zaufanie, ktérym darzg nas farmaceuci i pacjenci od 145 lat

@

HACCP Analiza Zagrozen
i Krytyczne Punkty Kontroli

igwarantujg najwyzszg
jako$¢ produktu



Lato z ptakami
odchodzi
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Jesienig nadwarcianskie 1gki stanowig idealne miejsce schronienia

1 wypoczynku dla migrujacych ptakéw. Ponadto wyjatkowe krajobrazy

i charakter tego miejsca sprawiajg, ze dolina Warty jest atrakcyjna nie tylko
dla milosnikéw ptakow, ale dla wszystkich spragnionych ciszy i spokoju.

Na poczatku XX/
wieku, na przeszto
osmiu tysigcach
hektarow doliny
utworzono Park
Narodowy ,,Ujscie
Warty.”

»~<Pomimo ze w kalendarzu jest jeszcze
lato, w przyrodzie czué juz powiew jesie-
ni. Geste mgtly unoszace si¢ nad ranem
utrudniajg obserwacje w terenie. Rano
mozna uslysze¢ dono$ny klangor zurawi,
ktoére zlatujg do parku na noclegowi-
sko. Ostatnio naliczono ich prawie pie¢
tysiecy. Nocujg tu rowniez stada gesi,
poki co jeszcze samych gegaw. Procz
tego zaczyna sie przelot kaczek, ptakow
szponiastych i sokotéw. Na skoszonych
Iakach obserwuje sie polujgce myszolowy,
kanie, pustutki. Widziano takze kobczy-
ka, rzadkiego sokola gniazdujgcego na
poludnie i wschod od Polski. Niedtugo
jesienny przelot rozpocznie sie na do-
bre, oczekujemy w najblizszych dniach
pierwszych jesienno-zimowych gosci

z poéinocy i wschodu - gesi zbozowych

i bialoczelnych, myszolowoéw wiochatych
i blotniakéw zbozowych” — ta pochodzaca
sprzed roku informacja, umieszczona

na stronie internetowej Parku Narodo-
wego ,,Ujécie Warty”, obrazowo opisuje
zmiany zachodzgce we wrzeSniu w dolinie
Warty. W miejscu wyjatkowym, bedgcym
prawdziwym kroélestwem ptakéw. Warto
tu zajrze¢ wlasnie teraz, pod koniec lata

i wezesng, jesienig, gdy trwa doroczna
migracja ptakow.

Mokradta, taki, pastwiska

W swym dolnym biegu, u ujscia do Odry,
Warta miata naturalnie charakter rzeki
warkoczowej. Ptyneta kilkoma 1gczacymi
i rozdzielajgcymi sie korytami, miedzy
ktérymi rozciggaly sie regularnie zalewa-
ne mokradla. Z tego powodu dolina dtugo
pozostawala niemal niezamieszkana.
Zmienilo sie to dopiero w II potowie XVIII
wieku, gdy panujgcy wowczas na tych
ziemiach Fryderyk Wielki rozpoczat ich
melioracje. W efekcie mokradia przemie-
niono w 1gki i pastwiska. Rozpoczeto tez
akcje osadniczg. Przybysze, nazywani
Olendrami, za utrzymywanie i naprawe
urzgdzen hydrologicznych dostawali
drewno na domy, byli zwolnieni z podat-
kéw i stuzby wojskowej. Pomimo przy-
wilejow zycie w tym miejscu bylo bardzo
trudne, osadnicy chcieli wiec wyemigro-
wa¢ do Ameryki. Nazwy ich osad - Nowy
Jork, Pensylwania, Sumatra, Jamajka -
ucielesnialy marzenia o lepszym zyciu. Po
1945 roku nazwy te zmieniono, na przy-
klad dawne Hampshire zostalo Budzi-



gniewem, Jamajka — Jamnem. Nie zmienil
sie natomiast charakter tego miejsca.
T.gki i pastwiska nie zostaly zamienione
ani w pola uprawne, ani w tereny przemy-
stowe. Ptaki wcigz mialy sie tu doskonale.
Na poczatku XXI wieku, na przeszio oSmiu
tysigcach hektaréw doliny utworzono Park
Narodowy , Ujscie Warty”. Srodkiem tego
terenu ptynie Warta, oddzielajgc obszar
zalewowy (na poludniu) od Polderu P61-
nocnego. Na obszarze zalewowym roczne
wahania poziomu wody siegajg nawet czte-
rech metréw, przy czym najwyzszy poziom
wody jest w marcu i kwietniu.

Idealne dla ptakow

Uksztaltowanie tego terenu, a takze fakt,
ze obok 1gk i pastwisk sg tu turzycowiska,
trzcinowiska, zaros§la wierzbowe oraz oka-
zale wierzby i wigzy sprawiajg, ze dolina
Warty jest idealnym miejscem dla ptakéw.
Na obszarze Parku Narodowego ,,Ujscie
Warty” zaobserwowano ponad dwiescie
osiemdziesigt gatunkéw ptakow, z ktérych
przeszio sto siedemdziesigt odbywa tu
legi. Kilkanascie z nich figuruje w ,,Pol-
skiej czerwonej ksiedze zwierzat”, sg to
miedzy innymi baczek, ohar, cyraneczka,
mewa mala i kulik wielki. Wiele gatunkow
bytujacych tu ptakéw znano za ,gatunki
specjalnej troski” zgodnie z tzw. dyrek-
tywa ptasig — zaobserwowano ich tu az
siedemdziesigt osiem (ze stu dziewiecdzie-
sieciu). Niektore z tych gatunkéw wybraly
doline Warty na miejsce legowe, jak bak,
$lepowron, derkacz, kropiatka, rybitwa
czarna, rybitwa bialoczelna i wodniczka.
Inne na teren parku ,,Ujscie Warty” przy-
bywajg, w okresie migracji. Sg to na przy-
kiad siewka zlota czy blotniak zbozowy.
Jeszcze inne gatunki obserwowane sg tu
gléwnie w okresie zimowania. Nalezg do
nich labedzie krzykliwy, niemy i czarno-
dzioby oraz bielik.

Schronienie i wypoczynek

Jesienig nadwarcianskie 1gki stanowig,
idealne miejsce schronienia i wypoczynku
dla migrujacych ptakéw. Najliczniejsze sg
wowczas gesi. Jednoczesnie nocuje ich na
terenie parku od dwudziestu do piec¢dzie-
sieciu tysiecy, rekord wyniost dwiescie
tysiecy gesi. Sg to przede wszystkim gesi
zbozowe, bialoczelne i gegawy, a takze
gesi krotkodziobe, mate oraz bernikle
bialolice, obrozne, rdzawoszyje i kana-
dyjskie. Dominacja gesi zbozowej w tym
okresie jest jednak wyrazna, dlatego
znalazla sie ona w logo parku.

Jesienig do parku zlatujg takze rézne
gatunki kaczek, tyski i labedzie... Jest

ich Igcznie okolo éwier¢ miliona. Za nimi
ciggny bieliki. Latwo je zaobserwowag, bo
jesienig i zimg przebywa ich tu nawet do
sze§ctdziesieciu osobnikow.

Kolejne ptaki pojawiajg, sie z poczgtkiem
zimy. Z dalekiej péinocy przylatujg tabe-
dzie krzykliwe (okolo trzech tysiecy, co
czyni nadwarcianskie Igki jednym z naj-
wiekszych zimowych ich skupisk w Euro-
pie). Zimujg tu tez myszolowy wiochate,
blotniaki zbozowe i drzemliki.

Nie tylko jesienia

Do parku warto tez zawita¢ wiosng z uwa-
gi na te gatunki ptakow, ktére wybraly
jego obszar na miejsce legu. Przewazajg
woweczas ptaki siewkowe: czajka, krwawo-
dzibb, kszyk, rycyk, kulik wielki, siewecz-
ka rzeczna, mewy i rybitwy. Jest wéréd
nich takze ostrygojad, szalenie rzadko
odbywajacy legi w Polsce — jesli gniazduje
u nas, to gléwnie na wybrzezu, w gle-

bi 1gdu spotyka sie go bardzo rzadko,
tymczasem tutaj systematycznie gniazda
zaktada do pieciu par. Jeszcze rzadszy jest
dubelt, nie ma nawet pewnosci, czy rze-
czywiscie odbywa tu legi, zaobserwowano
jednak tokowiska tych ptakow.

Obok ptakéw siewkowych gniazdujg tu
tez blaszkodziobe, w tym do pét tysig-

ca z trzech tysiecy par gegaw zyjgcych

w naszym kraju. Sg tu tez labedz niemy,
kaczka krzyzowka, krakwa, plaskonos,
cyranka, czernica, glowienka, gagol oraz
- rzadziej - cyraneczka, rozeniec, §wi-
stun, ohar, nuroges. ,,UjScie Warty” jest
tez ostojg perkozéw, kormoranéw, czapli
siwych, biatych i Slepowron6éw oraz
bociana czarnego. Na legi zlatujg tu tez
chrusciele, ptaki szponiaste, krukowate
i wréblowe, w tym wodniczka, zagrozona
wyginieciem w skali globalne;j.

Ptasim szlakiem

Po parku porusza¢ sie mozna po udostep-
nionych drogach. Na niektérych z nich
dopuszczana jest nawet jazda samocho-
dem. Najlepiej jednak skorzysta¢ z wyzna-
czonych $ciezek przyrodniczych: ,Ptasim
szlakiem”, ,Mokradia”, ,Na dwoch koi-
kach przez Polder Péinocny” i ,Olszynki”.
Osobom, ktére péznym latem i jesienig
chcg podpatrze¢ migrujace ptaki, poleca-
na jest Sciezka ,Ptasim szlakiem”, udo-
stepniona dla ruchu pieszego i rowero-
wego rowerowego (dla zmotoryzowanych
jest parking na poczgtku trasy). Trasa
liczy okolo dwéch kilometréw.

Autor: Matgorzata Januchowska

TYLKO natura
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Na obszarze Parku
Narodowego
,Ujscie Warty”
zaobserwowano
ponad dwiescie
osiemdziesigt
gatunkow ptakdw,
zZ ktorych przeszto
sto siedemdziesigt
odbywa tu legi.
Kilkanascie z nich
figuruje w ,,Polskiej
czerwonej ksiedze
zwierzat”,
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» korzystnie wplywa na gorne drogi oddechowe
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Praepisy

Zupa rybna
z kapusta
kiszong
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Wykonanie:

Cebule obrac i posiekac. Papryki przekroi¢, usunaé gniazda
nasienne, umy¢ i pokroi¢ w paski. Ziemniaki obrac i pokroi¢
w kostke. Cebule oraz papryke podsmazy¢ w garnku na
rozgrzanym oleju. Nastepnie dodaé ziemniaki, pokrojona,
odcisnietg kapuste, kminek, sol oraz pieprz w ziarnach.
WiIac bulion, zagotowac i gotowaé pod przykryciem na
wolnym ogniu przez 20-25 minut. Filety rybne umy¢,
osuszy¢ i pokroi¢ na kawatki wielkosci kesa. Doprawic sola
oraz pieprzem i wtozy¢ do gotujacej sie zupy. Gotowac
kolejne 10 minut. Rozla¢ do miseczek i podawac z kleksem
$mietany oraz koprem

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Kiszong kapuste trawimy lepiej niz stodks. Bakterie
mlekowe, ktére pojawiajg sie w niej wraz z procesem
fermentowania, przyspieszajg perystaltyke

jelit, wspomagajg réwniez organizm w walce

z drozdzakami odpowiedzialnymi za zakazenia
grzybicze. Kapusta ze wzgledu na duzg zawartosé
blonnika szybko daje uczucie sytosci, a 100 g ma
tylko ok. 15 keal.

TYLKO natura

To, co bedzie ci potrzebne:

1 cebula, 2 czerwone papryki,
400 g ziemniakoéw, 3 tyzki oliwy,
400 g kiszonej kapusty, sol, pieprz
(w ziarnach i mielony), ¥ tyzeczki kminku,
11 bulionu warzywnego, 400 g filetdw z dorsza,
kilka gatazek swiezego koperku,
150 g kwasnej smietany 18%




Rosyjska 5 )
Salatka To, co bedzie ci potrzebne:

. 200 g pieczarek,
L k o & 4-5 ogérkéw kiszonych,
z pleczar aml 1 wedzony filet z dorsza, sok z cytryny,
oliwa z oliwek, sél morska,
k pieprz kolorowy
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Wykonanie:

Swieze, jedrne, biate pieczarki obra¢ i schtodzi¢
przez kilka minut w zamrazarce. Nastepnie pokroi¢

w cienkie plasterki i utozy¢ na talerzu. Ogérki kiszone
pokroi¢ w kostke i odsaczy¢ na sicie. Migso z wedzo-
nego dorsza rozdrobni¢. Ogérki potaczy¢ z dorszem
i utozy¢ na pieczarkach. Skropic oliwg i sokiem z cy-
tryny. Oprészy¢ solg oraz pieprzem i podawad.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Hodowle pieczarek zaktadane byly we Francji
juz w XVI w. Pierwsze pieczarki uchodzily za
rarytas i byly bardzo drogie, cenione na réwni
z truflami. Podawano je z takimi specjalami
jak raki, kapary czy najlepsze gatunki wina

i koniaku. Z Francji pieczarki trafily na

stoly w innych krajach europejskich. Dzi$§
najwiekszymi producentami pieczarek sg
Holendrzy i Polacy.
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Mucosit

Om ®
kojacy zel na dzigsta dent Q

Regeneruje, koi podraznienia w jamie ustnej

kagodzi mikrourazy i podraznienia sluzoéwki spowodowane
noszeniem protez zebowych i aparatow ortodontycznych

chrani | pletegnure

l 5 g hl}ﬂd-" mlkrt‘di’l!?' '

Sktad: Aqua, Chamomilla Recutita Herba/Calendula Officinalis/Tussilago Farfara Leaf/Quercus Robur/Salvia Officinalis/Thymus Vulgaris Extract, Pentylene
Glycol/Methy! Diisopropy! Propionamide, Carbomer, Sodium Hydroxide, Sodium Benzoate, Mentha Piperita Oil. Chamomilla Recutita Oil, Allantoin.

Dlaczego warto stosowac¢ Mucosit® dent?
Zapoznaj sie z wynikami badania przeprowadzonego pod nadzorem lekarzy stomatologéw:

100% BADANYCH POTWIERDZIEO DOBRE | BARDZO DOBRE DZIAEANIE KOJACE | PIELEGNUJACE

90% BADANYCH POTWIERDZIEO DOBRE | BARDZO DOBRE DZIAEANIE REGENERUJACE
83% BADANYCH POTWIERDZI£O PRZYJEMNE ODCZUCIE SWIEZOSCI
90% BADANYCH POTWIERDZ IO £ AGODZENIE STANOW ZWIAZANYCH Z USZKODZENIAMI MECHANICZNYMI

Hertapot

Rozwigzania stworzone przez nature! Poznan




syﬁmarol* 70mg
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Zwalcza uczucie D =
ciezkosci... z lekkoscia!

Jak dziata Sylimarol®?

Poprawia trawienie: Wspiera watrobe:

* Wspiera prace watroby w zwalczaniu ¢ Pobudza regeneracje komérek watroby
dolegliwosci wynikajacych np. ze spozycia poprzez uszczelnianie i stabilizacje btony.

ciezkostrawnych positkéw i alkoholu. BIIat s hite ¢ biatka | wplywa

e Dziata korzystnie przy zaburzeniach na wytwarzanie nowych hepatocytéw.
trawienia i pracy watroby wywotanych

zazywaniemilaRe ¢ Pomaga uszkodzonym komérkom watroby

odzyska¢ petna sprawnosé.

U= ¢ Ochrania komérki watroby przed wnikaniem

* Podnosi tolerancje uktadu pokarmowego substancji toksycznych.

na potraivy Hstell Sdeies ¢ Odtruwa z substancji toksycznych (alkohol, leki)

¢ Pobudza wydzielanie zéfci. ze wzgledu na zawartos¢ antyoksydantow.

Sylimarol® 70 mg tabletka drazowana Substancja czynna: 100 mg wyciagu suchego z tuski ostropestu plamistego (Silybi mariani fructus extractum siccum,
20-34:1). Wskazania do stosowania: Wspomagajaco w stanach rekonwalescencji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby spowodowanych
m.in. czynnikami toksycznymi (np. alkohol, srodki ochrony roslin) oraz w niestrawnosci (wzdecia, odbijania) po spozyciu cigzkostrawnych pokarméw.
Wspomagajaco w dolegliwosciach po przebyciu ostrych i przewlektych choréb watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos$é na ktérykolwiek ze sktadnikéw
lub na rosliny z rodziny Compositae/Asteraceae. Nie przeprowadzono badan odnosnie stosowania sylimaryny u dzieci, dlatego nie zaleca sie stosowania leku
u dzieci ponizej 12. roku zycia. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu

*4 112 656 - liczba sprzedanych opakowarn SYLIMAROL wg IMS Quintiles za YEAR 2016

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi
wskazaniami wynikajgcymi wytgcznie
z dtugotrwatego stosowania.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,

dane dotyczgce dziatan niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace

stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




