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PCC EXOL

PCC Chem News

Perta Polskiej Gospodarki!

»Dla PCC EXOL jest to duze wyrdznie-
nie, dzigki ktdremu nasza firma nalezy do
grona przedsigbiorstw, dynamicznie sig
rozwijajacych sig, inwestujacych w nowe
technologie i prowadzacych intensywnq
ekspansje na nowe rynki geograficzne.
Jako czolowy producent surfaktantéw

PCC EXOL

— a Pearl of the Polish Economy!

"This is a great distinction for PCC
EXOL, one that puts our company in the
group of dynamically developing compa-
nies that invest in new technologies and
carry oul intensive expansion into new
geographic markets. As a leading sur-
Jactants producer, the company has a lot
of competition, especially on European
markets. At PCC EXOL we never cease
looking for new opportunities to explore
the production infrastructure. Using the
knowledge and experience of our employ-
ees, we introduce new, specialised prod-
ucts as well as seek alternative applica-
tion possibilities for the already existing
ones. A "Pearls of the Polish Economy"
distinction is an award for all the hard
work done as well as for the determina-

dzialamy w warunkach silnej konkuren-
¢fi, zwlaszcza na rynkach europejskich.
W PCC EXOL wcigz szukamy nowych
mozliwosci eksplorowania infrastruktury
produkcyjnej. Wykorzystujac wiedze i do-
Swiadczenie naszych pracownikow, stale
wdrazamy nowe, specjalistyczne produkty

tion and passion reflected in the achieved
success," says President Mirostaw
Siwirski.

The position in the "Pearls of the Polish
Economy" ranking depends not only on
the size of the company measured by the
value of its revenues, but also on the ef-
ficiency and dynamics of its growth as
well as on other indicators reflecting
the company's economic situation. For
PCC EXOL, the title is an award for
its perseverance in implementing its
corporate strategy and vision. The rank-
ing is generally recognised by business,
political and scientific elites, making its
publication one of the most important
economic events of the year.

lub znajdujemy nowe zastosowania dla
tych, ktdre mamy aktualnie w ofercie.
Whyrdznienie takie jak ,Perly Polskiej
Gospodarki” to nagroda za ciezka pra-
ce, determinacje i pasje, ktora ma swdj
oddzwick w sukcesie” — powiedzial
Prezes Mirostaw Siwirski.
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Pozycja na liscie rankingowej Pe-
ret Polskiej Gospodarki zalezy nie
tylko od wielkosci firmy mierzonej
warto$cia przychodow, ale réwniez
od efektywnosci i dynamiki rozwoju

Z zycia spotek/From life of companies/Aus den Konzerngesellschaften

zacji strategii oraz wizji. Publikacja
rankingu to jedno z najwazniejszych
wydarzen gospodarczych i co roku
spotyka sie z uznaniem elit bizneso-
wych, politycznych oraz naukowych.

przedsiebiorstwa oraz innych wskaz-
nikow odzwierciedlajacych jego sytu-
acje ekonomiczna. Dla PCC EXOL
jest to uznanie za wytrwato$¢ w reali-

O Rankingu

Marta Sniezek

Specijalista ds. Marketingu i CSR

PCC EXOL

v'Ranking zostat opracowany
przez naukowcow z Zaktadu

Wspomagania i Analizy Decyzji

v Organizatorem rankingu Peret
jest anglojezyczny miesiecznik
»Polish Market”.

Instytutu Ekonometrii Szkoty Gtéwne;j
Handlowej w Warszawie.

v' Odbywa sie zgodnie z kryteriami
oraz metodologig opracowang

w oparciu o miedzynarodowe
wskazniki audytorskie.

v' Magazyn jest tworzony od
lat na bardzo wysokim poziomie
edytorskim.

PCC EXOL - eine Perle
der polnischen Wirtschaft!

Im November 2018 prasentierte die Zeitschrift ,,Polish Market* zum 17. Mal das Firmenranking
,Perlen der polnischen Wirtschaft®. Wie schon im Vorjahr fand die PCC EXOL einen Platz

‘.I'
PERLY >
PERLY FOLSKE)

CERTYFIKAT

Redakejo Magazynu Polish Marker

Analizy Decyzii

jﬂlnimiwq' 5 ‘l‘}iﬂﬂl

PCCEXOLS.A.

_ Wyrdtniona jest certyfikotem

PERLA POLSKIE] GOSPODARKI
w kategorii PERLY DUZE

in dem Ranking. Das Unternehmen erhielt den Preis in der Kategorie ,GroBe Perlen® fir die
konsequente Umsetzung der Unternehmensrichtlinien und -strategien sowie flr seine starke
FUhrungsposition unter den am schnellsten wachsenden und effizientesten Unternehmen

Polens.

»Fiir die PCC EXOL ist dies eine grofSe
Auszeichnung, die zeigt, dass unser Un-
ternehmen zur Gruppe der Unternehmen
gehart, die sich dynamisch entwickeln, in
neue Technologien investieren und inten-
siv auf neue geografische Markte expan-
dieren. Als fiihrender Hersteller von Tensi-
den stehen wir im intensiven Wettbewerb,
besonders an den europdischen Mdrkten.
Bei der PCC EXOL sind wir stindig auf
der Suche nach neuen Mdglichkeiten zur
Nutzung unserer Produktionsinfrastruk-
tur. Auf der Grundlage des Wissens und
der Erfahrung unserer Mitarbeiter fiihren
wir kontinuierlich neue Spezialprodukte
ein oder finden neue Anwendungsmog-
lichkeiten fiir Produkte, die wir bereits
im Sortiment haben. Ehrungen wie die
»Perlen der polnischen Wirtschaft* sind
eine Auszeichnung fiir fleifSige Arbeit,
Entschlossenheit und Leidenschaft, die

sich in Erfolg niederschlagen” sagte
Vorstandsvorsitzender ~ Miroslaw
Siwirski.

Die Ranking-Position unter den ,Per-
len der Polnischen Wirtschaft hingt
nicht nur von der UnternehmensgréBe
gemessen an den Umsitzen ab, sondern
auch von der Effizienz und dem Wachs-
tumstempo eines Unternehmens sowie
von weiteren Parametern, die seine
wirtschaftliche Lage beschreiben. Fiir
die PCC EXOL ist der Titel auch eine
Anerkennung fiir die Ausdauer bei der
Umsetzung ihrer Strategie und Visio-
nen. Die Veréffentlichung des Rankings
ist eines der wichtigsten wirtschaftlichen
Ereignisse und trifft alljahrlich auf gro-
Be Aufmerksamkeit bei den Eliten in
Wirtschaft, Politik und Wissenschaft.

Uber das Ranking

v' Organisator des Rankings ,Perlen
der polnischen Wirtschaft ,, ist die
englischsprachige Monatszeitschrift
4Polish Market".

v"  Die Zeitschrift zeichnet sich
seit Jahren durch ein sehr hohes
redaktionelles Niveau aus.

v Das Ranking wurde von
Wissenschaftlern des Instituts

flir Entscheidungsanalyse und
-unterstiitzung und des Instituts fdr
Okonometrie der Handelshochschule
Warschau entwickelt.

v Die Durchfiihrung erfolgt

nach Kriterien und Methoden,

die auf internationalen
Wirtschaftsprifungskriterien beruhen.



: - i w— ='W
1;- -
b * -

PCC Chem News

Produkujemy bezpieczng chemie

GMP federacyjne na Wydziale Produkcji
Etoksylatow w Brzegu Dolnym

dpowiedz jest oczywista
- odpowiednia jakos¢ to
taka, ktora w pelni za-
spokaja potrzeby klienta.
Obecnie na jej realizowa-
niu skupia sie dzialalno$¢ kazdej firmy
oferujacej produkty czy ustugi. Staje sie
ona jednym z najwazniejszych atrybu-
tow. Na jako$¢ produktu wplywa wiele
czynnikow, na przyklad uzyte surowce,
warunki prowadzenia procesu oraz dzia-
tania pracownikéw. Jak wiec firma ma
osiagna¢ wyznaczony cel, jezeli oddzia-
luje na nia tak wiele zmiennych? Jed-
nym ze sposobow podnoszenia jakosci
jest standaryzacja. Narzuca ona pewne
reguly oraz zasady dziatania w celu ula-
twienia funkcjonowania organizacji.

W niektorych sferach dziatalnosci
przedsiebiorstw to prawo okresla stan-
dardy. Czesto jednak mamy do czynie-
nia z regutami i zasadami postepowania
funkcjonujacymi w formie nieobliga-
toryjnych przewodnikéw, na przyktad

Dobrych Praktyk Produkcyjnych (ang.
Good Manufacturing Practice).

PCC EXOL jako pierwsza firma w Pol-
sce wdrozyta system Dobrych Praktyk
Produkcyjnych (GMP EFfCI) zgodnie
z wytycznymi Europejskiej Federacji
ds. Surowcow Kosmetycznych — jedno-
czesnie wchodzac do grona dostawcow
surowcow  $wiatowych  producentow
kosmetykow. W listopadzie 2018 roku
do grona certyfikowanych wydzialow
produkcyjnych Spoétki dotaczyl Wydziat
Produkeji Etoksylatow w Brzegu Dol-
nym.

Aby zrozumie¢, czym sa Dobre Praktyki
Produkcyjne oraz w jakim celu wprowa-
dzono takie wymogi, nalezy cofna¢ sie
do ich narodzin.

Historie te, niestety, zapoczatkowaly tra-
giczne wydarzenia zwiazane z przemy-
stem spozywczym i farmaceutycznym.
W 1905 roku pisarz Upton Sinclair wy-

dal ksiazke pt. Dzungla, ktoéra wstrza-
snela amerykanska opinia publiczna.
Opisywal w niej praktyki stosowane
w przemysle miesnym w Chicago, gdzie
zaré6wno uboj, jak i przetwdrstwo miesa
prowadzono w niehigienicznych warun-
kach, dopuszczajac do obrotu chore
mieso. Wtedy po raz pierwszy ustano-
wione zostaly regulacje prawne, obejmu-
jace przetworstwo migsne.

W 1941 roku doszlo do tragicznego
w skutkach skazenia leku o nazwie
Winthrop. Sa to tabletki sulfotiazolu,
ktore zostaly zanieczyszczone krzyzowo
w trakcie procesu produkcyjnego feno-
barbitalem - lekiem uspokajajacym.
W efekcie 300 osob zmarlo lub doznalo
powaznych uszkodzen ukladu nerwowe-
go na skutek niewlasciwego dzialania
specyfiku.

Z kolei w 2000 roku amerykanski kon-
cern farmaceutyczny musial wycofa¢
z rynku 59 milionéw opakowan leku

E—
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LOKALIZACJA

URZADZENIA
I SPRZET

na astme, wsrod ktoérych znajdowaly
sie pojemniki bez substancji aktywnej.
W wyniku tej niezgodnos$ci zmarlo 17
dzieci. Przyczyna byl plastikowy prze-
wod laczacy zbiornik substancji aktyw-
nej z urzadzeniem napelniajacym po-
jemniki, ktéry rozlaczal sie na skutek
wibracji podczas produkcji. Mechanicy
za kazdym razem podlaczali ponownie
przewod, nie dokumentujac tych przy-
padkow, a w laboratorium Kontroli Ja-
kosci nigdy nie wychwycono wadliwych
opakowan.

Powyzsze przyklady pokazuja nam, ze
produkty lecznicze nie sa zwyklymi wy-
robami konsumenckimi, a w wiekszosci
przypadkow nabywca nie jest w stanie
oceni¢ ich jakosci. Stosowane w celach
terapeutycznych badz zapobiegania cho-
robie, w sytuacji wystapienia odchylenia
od ustalonej jakosci moga nie spelnia¢
swojej funkcji. W konsekwencji wpltywa
to na zdrowie i zycie konsumenta. Po-
dobnie dzieje sie w przypadku wyrobow

kosmetycznych. Tutaj réowniez konsu-

Z zycia spotek/From life of companies/Aus den Konzerngesellschaften

UTRZYMANIE
RUCHU

BEZPIECZENSTWO

PROCESS OPTIMISATION
PROZESSOPTIMIERUNG

ment nie jest w stanie odrozni¢ wadliwe-
go produktu.

Dobre Praktyki Produkcyjne (GMP)
obejmuja wszystkie aspekty procesu pro-
dukcyjnego, poczawszy od wymogow
wobec obiektow: budowlanych, tech-
nicznych i technologicznych, poprzez
wymagania w stosunku do surowcow,
maszyn, procesu produkcyjnego, az do
samego magazynowania i dystrybucji
produktu. System ten mozna poréw-
na¢ do lancucha - pekniecie jednego
ogniwa powoduje przerwanie tancucha,
a w konsekwencji odchylenia jakoscio-
we. Fundamentem GMP jest zasada
majaca na celu eliminacje z procesu wy-
twarzania jakiejkolwiek przypadkowosci
i improwizacji. Istote i sens Dobrych
Praktyk Produkcyjnych latwiej zrozu-
mie¢, poréownujac je z zasadami dobrego
wychowania. Ten niepisany kodeks po-
stepowania pomaga nam zachowac sie
i dostosowa¢ do réznych sytuacji dnia
codziennego. GMP ukazuje powszechne
zasady, jednak w zaleznosci od specyfiki

przedsiebiorstwa ulegaja one modyfika-
cjom. Wdrozenie standardu nie ma na
celu projektowania nowych instalacji,
tylko organizacje otoczenia oraz pracy
w taki sposob, aby chronita ona produk-
ty przed zanieczyszczeniami oraz gwa-
rantowala ustalona jakosc.

Swiadomi pracownicy — zar6wno swo-
ich dzialan, jak i ich konsekwencji — sa
fundamentem Spotki PCC EXOL, ktory
przyczynia sie do realizacji jej celow stra-
tegicznych. Wiaczenie do zakresu certy-
fikacji Wydzialu Produkcji Etoksylatow
w Brzegu Dolnym jest nie tylko realiza-
cja tych celow, ale rowniez pierwszym
krokiem firmy do rozpoczecia pracy nad
spelnieniem rygorystycznych wymagan
branzy farmaceutycznej i rozszerzenia
portfolio produktowego.

Marzena Matkowska
Menadzer ds. Systemow Zarzgdzania
PCC EXOL
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We Produce Safe Chemicals
Federation GMP at the Ethoxylates

Division in Brzeg Dolny

he answer is obvious — appro-
priate quality is that which
fully satisfies the customer's
needs. Nowadays, all compa-
nies offering products or ser-
vices focus their operations on ensuring
it. It is becoming a crucial attribute of
any product or service. The quality of
a product depends on many factors, e.g.
raw materials used, conditions of the
process, employees' actions, etc. How
can a company achieve this goal if so
many variables affect it? One way to
improve quality is standardisation, as it
imposes certain rules and principles of

10

operation in order to facilitate the func-
tioning of the organisation.

In some spheres of business, it is the
law that sets standards. Often, however,
we deal with rules and principles of
conduct functioning as non-obligatory
guidelines, e.g. Good Manufacturing
Practice.

PCC EXOL was the first company in
Poland to implement the Good Manu-
facturing Practice system (GMP EFfCI),
in accordance with the guidelines of the
European Federation for Cosmetic Raw
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Materials — thus entering the group of
raw materials suppliers for global cos-
metics manufacturers. In November
2018, the Ethoxylate Division in Brzeg
Dolny became one of the Company’s
certified production departments.

In order to understand what Good Man-
ufacturing Practices are and what the
purpose behind such requirements is, it
is necessary to go back to the moment
they came to exist.

Their story, unfortunately, began with
tragic events related to the food and
pharmaceutical industries.

In 1905, Upton Sinclair published a nov-
el entitled "The Jungle" that shook the
American public opinion. He described
in it the practices applied in the meat in-
dustry in Chicago, where both slaughter
and meat processing were done in unhy-
gienic conditions, allowing the market-
ing of meat from ill animals. It was then
that first legal regulations of the type, in-
cluding those concerning meat process-
ing, were established.

In 1941 there was a tragic contamina-
tion of the drug called Withrop - sul-
fathiasole tablets that had been cross-
- contaminated during the production

process with phenobarbital, which is
a sedative drug. As a result, 300 people
died or suffered serious damage to the
nervous system due to the intake of the
contaminated drug.

In turn, in 2000, an American phar-
maceutical company had to withdraw
from the market 59 million packages
of an asthma drug as there were some
without the necessary active substance
among them. 17 children died as a re-
sult of this mistake, which was caused by
a disconnected — due to vibration dur-
ing production — plastic pipe connecting
the active substance reservoir and the
container filling device. Each time that
happened the mechanics reconnected
the pipe without documenting the inci-
dent. Quality Control laboratory never
noticed the defective packages manufac-
tured in the middle of the production
process.

The above examples show that medici-
nal products are not ordinary consumer
products, and in most cases the buyer is
not able to assess their quality. When the
quality of drugs taken for therapeutic or
prophylactic purposes deviates from the
established one, they may not fulfil their
purpose. As a consequence, they a

the health and life of the consumer. The
same applies to cosmetics — the con-
sumer is not able to distinguish a faulty
product from a good one.

Good Manufacturing Practices (GMP)
cover all aspects of the production pro-
cess, starting with the requirements for
facilities: construction, technical and
technological, through requirements in
relation to raw materials, machines, the
production process, to the very storage
and distribution of the product. This
system can be compared to a chain - the
breakage of one link causes breakage of
the entire chain, and consequently qual-
ity deviations. The foundation of GMP
is a principle aimed at eliminating any
randomness and improvisation from the
production process. The essence and
sense of Good Manufacturing Practices
are easier to understand when you com-
pare them to the principles of good man-
ners. This unwritten code of conduct
helps us to behave and adapt to vari-
ous everyday situations. GMP show us
common rules, however, depending on
the specificity of the company, they are
subject to modifications. The intention
behind the implementation of a stand-
ard is not to design new installations but
to organise the work environment and
the work itself in such a way that they
protect products against pollution and
guarantee the established quality.

Employees conscious of both their ac-
tions and their consequences are the
foundation of PCC EXOL, which con-
tributes to the implementation of its
rategic goals. The inclusion of the
hoxylate Division in Brzeg Dolny in
e scope of the certification is not only
action done as part of the implemen-
ion of these goals, but also the com-
ny’s first step to commencing work
meeting the rigorous requirements
of the pharmaceutical industry and ex-
panding the product portfolio.

1
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Wir produzieren sichere Chemikalien
GMP EF{CI in der Abteilung Ethoxylate

in Brzeg Dolny

ie Antwort liegt auf der

Hand: Die Qualitit ist dann

addquat, wenn sie die An-

forderungen des Kunden in

vollem Umfang erfiillt. Dies
zu erreichen, steht heute im Mittelpunkt
der Arbeit aller Unternehmen, die Pro-
dukte und Dienstleistungen anbieten,
und wird zu einem ihrer wichtigsten
Merkmale. Die Qualitit von Produkten
hingt von vielen Faktoren ab, z.B. von
den verwendeten Rohstoffen, den Pro-
zessbedingungen, den Aktivititen der
Mitarbeiter etc. Wie kann ein Unterneh-
men sein Ziel erreichen, wenn es dabei
von so vielen Variablen abhingig ist?
Eine Maoglichkeit zur Optimierung der
Qualitét ist die Standardisierung. Sie
schreibt bestimmte Regeln und Prinzi-
pien vor, die den Unternehmen die Ar-
beit erleichtern.

In einigen Bereichen der Unternehmen-
stitigkeit sind die Standards per Gesetz
geregelt. Hiufig haben wir es jedoch
mit Regeln und Prinzipien zu tun, die
in Form unverbindlicher Leitlinien vor-
liegen, zum Beispiel der ,,Guten Herstel-
lungspraxis“ (engl. Good Manufactu-
ring Practice).

PCC EXOL hat als erstes polnisches
Unternehmen gute Herstellungspraxis
nach den Richtlinien des Europiischen
Verbands fiir Kosmetische Rohstoffe
(GMP EFfCI) eingefiihrt und ist damit
in den Kreis der Rohstofflieferanten
fiir global aktive Kosmetikproduzenten
aufgenommen worden. Seit November
2018 zdhlt auch die Abteilung Ethoxyla-
te in Brzeg Dolny zu den zertifizierten
Produktionsbereichen.
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Um zu verstehen, was gute Herstellungs-
praxis ist und zu welchem Zweck die-
se Anforderungen eingefiihrt wurden,
muss man einen Blick zuriick auf ihre
Anfinge werfen.

Denn die Geschichte der Standards be-
gann leider mit tragischen Ereignissen in
der Lebensmittel- und Pharmaindustrie.

1905 verdffentlichte der Schriftsteller
Upton Sinclair sein Buch ,,Der Dschun-
gel“, das die amerikanische Offentlich-
keit erschiittern sollte. Er beschrieb dar-
in die in der Fleischindustrie in Chicago
verwendeten Methoden, wo sowohl die
Schlachtung als auch die Fleischverar-
beitung unter unhygienischen Bedin-
gungen stattfanden, wodurch verdor-
benes Fleisch in den Handel gelangte.
Damals wurden erstmals gesetzliche
Regelungen fiir die Fleischverarbeitung
eingefiihrt.

1941 kam es zu einer Verunreinigung
des Medikaments Withrop, die tragische
Folgen hatte. Diese Sulfothiazol-Tablet-
ten wurden wihrend des Produktions-
prozesses mit dem Beruhigungsmittel
Phenobarbital kreuzkontaminiert. Im
Ergebnis der falschen Wirkungsweise
des Mittels fanden 300 Menschen den
Tod oder erlitten ernsthafte Schadigun-
gen des Nervensystems.

Im Jahr 2000 wiederum musste ein
amerikanisches Pharmaunternehmen
59 Millionen Packungen eines Asth-
mamedikaments vom Markt nehmen,
in denen sich Behilter ohne Wirkstoff
befanden. An den Folgen dieser Nicht-
konformitit starben 17 Kinder. Ursache
war ein Kunststoffschlauch, der den
Wirkstofftank mit der Behilterfiillvorr-
richtung verband und sich aufgrund
von Vibrationen wihrend der Produk-
tion loste. Mechaniker schlossen den
Schlauch immer wieder wieder an, do-
kumentierten diese Vorfille aber nicht.
Im Qualititskontrolllabor fielen die im
Produktionsverlauf hergestellten fehler-
haften Verpackungen nie auf.

Die vorstehenden Beispiele machen
deutlich, dass Arzneimittel keine ge-
wohnlichen Verbraucherprodukte sind
und in den meisten Fillen der Kéaufer
nicht in der Lage ist, ihre Qualitit zu
beurteilen. Da sie zu Heil- oder prophy-
laktischen Zwecken eingesetzt werden,
konnen sie ihre Funktion nicht erfiillen,

wenn Abweichungen von den
Qualitdtsvorgaben  auftreten.
Dies hat Folgen fiir die Ge-
sundheit und das Leben
des Verbrauchers. Ahnli-
ches gilt bei Kosmetik-
produkten. Auch hier

ist der Verbraucher
nicht in der Lage, feh-
lerhafte Produkte zu
erkennen.

Gute  Herstellungs-

praxis (GMP) umfasst

alle Aspekte des Pro-
duktionsprozesses, von

den Anforderungen an
Gebiude, Technik und
Technologie iiber die An-
forderungen an Rohstoffe,
Maschinen und Produkti-
onsprozesse bis hin zur Lage-
rung und Verteilung des Produkts
selbst. Das System ist mit einer Kette
vergleichbar - bricht ein Kettenglied,
reiBt die Kette, was Qualitidtsabweichun-
gen zur Folge hat. Das Fundament von
GMP ist das Prinzip, jegliche Zufille
und Improvisationsmomente aus dem
Produktionsprozess zu eliminieren. Das
Wesen und der Sinn von Good Manu-
facturing Practice lassen sich besser ver-
stehen, wenn man sie mit den Regeln
guter Erziehung vergleicht. Dieser un-
geschriebene Verhaltenskodex hilft uns,
uns zu benehmen und uns an verschie-
dene Alltagssituationen anzupassen.
GMP gibt uns die allgemeinen Regeln
vor, die jedoch in Abhingigkeit von der
Spezifik des jeweiligen Unternehmens
modifiziert werden miissen. Die Umset-
zung des Standards zielt nicht auf die
Planung neuer Anlagen ab, sondern da-
rauf, das Umfeld und die Arbeit so zu
organisieren, dass die Produkte vor Ver-
unreinigungen geschiitzt und die vorge-
gebene Qualitit garantiert werden.

Mitarbeiter mit Sensibilitit sowohl fiir
ihr Handeln als auch fiir dessen Fol-
gen sind das Fundament, auf dessen
Basis PCC EXOL an der Umsetzung
ihrer strategischen Ziele arbeitet. Die
Aufnahme der Abteilung Ethoxylate
in Brzeg Dolny in den Zertifizierungs-
bereich ist nicht nur ein Schritt zur
Umsetzung dieser Ziele, sondern auch
der erste Schritt des Unternehmens zur
Erfiillung der strengen Anforderungen
der Pharmabranche und zur Erweite-
rung des Produktsortiments.
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Rozpoczecie
produkcji w nowym
zaktadzie DME

w Rosiji




sokiej czystosci DME
klasy aerozolowej jest
stosowany gléwnie jako
bezwonny i przyjazny
dla $rodowiska pro-
pelent w przemysle kosmetycznym, na
przyktad w produktach przeznaczonych
do stylizacji wloséw. Ponadto DME wy-
korzystuje sie réwniez do produkcji po-
liuretanowych pianek montazowych.

— Naszym celem jest wejscie na rynek
DME w Europie Wschodniej — wyja-
$nia Waldemar Preussner, jedyny
akcjonariusz i Prezes Rady Admi-
nistrujacej PCC SE. — Uruchamiajac
nowq instalacje DME, konsekwentnie
realizujemy strategic, ktora polega na wy-
korzystaniu  mozliwosci inwestycyjnych
w atrakcyjnych, ale mniej konkurencyj-
nych niszach rynkowych. Szczegdlnie
zadowolony jestem z faktu, Ze rozpoczy-
najac produkcje DME na krotko przed
Swigtami, udato nam si¢ pomysinie za-
koriczyc kolejny duzy projekt inwestycyjny
w 2018 roku.

Wezes$niej, réowniez w ubieglym roku,
PCC oddala do uzytku ultranowoczesna
i przyjazna dla srodowiska wytwornie
krzemometalu w Islandii.

Rozruch wytworni DME rozpoczat sie
na poczatku grudnia 2018 roku, niewie-
le ponad pottora roku po rozpoczeciu
budowy. Mimo panujacej w Rosji zimy,
z temperaturami siegajacymi nawet
-17°C, zespol skupiony wokot Olega Ma-
karowa, dyrektora generalnego spotki
joint venture OOO DME Aerosol, przy
wsparciu naszego eksperta Wolfganga
Liickego, bylego dyrektora techniczne-
go PCC SE, doprowadzit do sprawnego
rozruchu instalacji. Od 17 grudnia in-
stalacja pracuje stabilnie i wytwarza pro-
dukt o wymaganej wysokiej czystosci,
co pozwolito na rozpoczecie regularnej
produkgcji.

Dyrektor ds. Marketingu
i Public Relations
PCC SE
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Production start-up at new DME
plant in Russia

igh-purity ~ aerosol-grade
DME is primarily used as
an odorless and environ-
mentally acceptable propel-
lant in the cosmetics indus-
try, for example in hair-styling products.
However, DME is also used in the pro-
duction of structural polyurethane foam.
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“Our goal is to develop the market for
DME in Eastern Europe,” explains
Waldemar Preussner, sole shareholder
and Chairman of the Administrative
Board of PCC SE. “The commission-
ing of the new DME plant underscores
our strategy of pursuing investment op-
portunities in lucrative, less competitive

market niches.” And Preussner adds:
“I-am particularly pleased that, with the
start of DME production shortly before
Christmas, we were able to successfully
complete another major project invest-
ment in 2018.” Previously last year, PCC
had commissioned a state-of-the-art and
environmentally compatible production
plant for silicon metal in Iceland.

Commissioning of the DME plant
started in early December 2018, around
one and a half years after the start of
construction. Despite the cold weather
conditions in Russia, with temperatures
as low as minus 17 degrees Celsius, the
team led by Oleg Makarov, General Di-
rector of our joint venture OOO DME
Aerosol, and supported by our expert
Wolfgang Liicke, former Technical Di-
rector of PCC SE, succeeded in execut-
ing a smooth and efficient commission-
ing phase. By December 17, operations
at the plant had reached stability with
the output product already of the requi-
site high purity, enabling the go-ahead
for full-scale production to commence.
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neuen

DME-Anlage in Russland

ochreiner DME in Aerosol-
Qualitét dient tiberwiegend
als geruchloses und umwelt-
freundliches  Treibmittel
in der Kosmetikindustrie
beispielsweise in Hairstyling-Produkten.
DME wird aber auch zur Herstellung
von Polyurethan-Bauschaum verwendet.
,Unser Ziel ist, den Markt fiir DME in
Osteuropa zu erschlieBen®, erkldart Wal-
demar Preussner, Alleinaktionir und
Verwaltungsratsvorsitzender der PCC
SE. ,Mit der Inbetriebnahme der neuen
DME-Anlage unterstreichen wir unsere
Strategie, Investitionschancen in lukra-

tiven, weniger wettbewerbsintensiven
Marktnischen zu realisieren. Preussner
fiigt hinzu: ,Besonders freut mich, dass
wir mit dem Start der DME-Produktion
kurz vor Weihnachten eine weitere be-
deutende Projektinvestition 2018 erfolg-
reich abschlieBen konnten.“ Zuvor hatte
die PCC im vergangenen Jahr bereits in
Island eine hochmoderne und umwelt-
freundliche Produktionsanlage fiir Sili-
ziummetall in Betrieb genommen.

Die Inbetriebnahme der DME-Anlage
startete Anfang Dezember 2018, gut
eineinhalb Jahre nach Baubeginn. Trotz

der kalten Witterungsbedingungen in
Russland, mit Temperaturen von bis
zu minus 17 Grad Celsius, gelang dem
Team von Oleg Makarov, General Direc-
tor unseres Joint Ventures OOO DME
Aerosol, unterstiitzt durch unseren
Experten Wolfgang Liicke, ehemaliger
Technischer Direktor der PCC SE, eine
reibungslose Inbetriebnahme. Bereits
ab 17. Dezember lief die Anlage stabil
und produzierte die erforderliche hoch-
reine Qualitét, sodass der Produktions-
betrieb aufgenommen werden konnte.

17



Nowy
startup

w Grupie
PCC

Na poczatku 2018 roku
PCC SE zalozyta nowa
spotke zalezng, PCC
Specialties GmbH, ktorej
jest Pan prezesem. Czym
doktadnie zajmuje sie ta
firma?

PCC Specialties to

nowa spotka w Grupie
PCC. Zajmujemy sie
opracowaniem i sprzedaza
specjalistycznych
produktéw chemicznych
dla wybranych segmentow
rynku.
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Nasza grupa docelowa to producenci
farb i lakierow, klejow, smarow oraz fir-
my przetwarzajace systemy poliuretano—
we.

Mozna nas postrzega¢ jako uzupelnie-
nie dzialalnosci naszych spolek siostrza-
nych. Bardzo blisko wspodlpracujemy
z polskimi kolegami, miedzy innymi
z PCC Rokita i PCC EXOL, zaréwno
w obszarze badan i rozwoju, jak i na
szczeblu dzialéw biznesowych w obsza-
rze marketingu i sprzedazy.

Poza tym wspolpracujemy na calym
$wiecie z innymi spolkami z Grupy
PCC, w tym PolyU, PCC Chemax, PCC
Prodex, Distripark oraz PCC SE. Jako
startup PCC Specialties ma ewidentna
korzys¢ plynaca ze skali i réznorodno-
$ci Grupy Kapitalowej. Z kolei inne fir-
my z Grupy PCC skorzystaja z sukcesu
PCC Specialties. Razem jestesmy silni!
Model biznesowy PCC Specialties opie-
ra si¢ na opracowywaniu rozwiazan,
technologii zastosowan, jak rowniez ser-
wisu. Naszym priorytetem jest rozpozna-
nie, zrozumienie i symulacja procesow
klienta, by na tej podstawie opracowac

PCC Chem News

rozwiazania szyte na miare jego potrzeb.
W tym zakresie dzialamy catkowicie nie-
zaleznie. Opracowujemy wlasny portfel
produktéow obejmujacy nowe, innowa-
cyjne rozwiazania, a takze stawiamy na
rozwoj istniejacych produktow Grupy
PCC.

Kluczem do sukcesu w chemii specjali-
stycznej jest znajomos¢ rynku, wiedza
techniczna i sie¢ kontaktow. Nasz zespot
sklada sie z wykwalifikowanych eks-
pertow z réznych dziedzin. Wiekszo$¢
naszych pracownikéw posiada kilku-
dziesiecioletnie do§wiadczenie w swoim
specyficznym segmencie rynku. Ponadto
pozyskujemy mlodych, utalentowanych,
myslacych przedsiebiorczo pracowni-
kow, ktorzy w perspektywie moga objac¢
stanowiska kierownicze.

Wielu naszych klientéw dziata na calym
$wiecie. Branza chemii specjalistycznej
ma rowniez zasieg globalny. Obecnie
PCC Specialties obstuguje klientow
w Europie Zachodniej. Natomiast nasze
zaplecze logistyczne pozwoliloby juz te-
raz na obstuge klientéw réwniez na ryn-
ku miedzynarodowym.
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Rozwazmy przyklad farb i lakierow:
podczas gdy ich rynek w Europie rosnie
nieznacznie szybciej niz produkt krajo-
wy brutto, to rynek azjatycki ro$nie az
o 7% rocznie. Chiny wytwarzaja okoto
40% s$wiatowego zapotrzebowania na
farby i lakiery. Jesli chcemy uczestniczy¢
w globalnym wzro$cie, wszystkie drogi
prowadza przez Azje — a szczegolnie

Chiny.

Opiera sie on na trzech filarach. Po
pierwsze siegamy po produkty z Grupy
PCC. Dostosowujemy je do wymagan
odpowiedniego klienta lub sprzedajemy
je klientowi wraz z doradztwem dotycza-
cym zastosowania. W tym tkwi zasadni-
cza roznica miedzy nami a dealerem lub
dystrybutorem.

Drugi filar polega na opracowaniu i wy-
twarzaniu wlasnych produktow. W tym
celu dysponujemy zespolem badawczym
z miedzynarodowym doswiadczeniem.
Pierwsze wlasne opracowania PCC
Specialties zaprezentujemy w marcu
podczas dwoch wydarzen: European
Coatings Show w Norymberdze oraz
Polyurethane Solutions Expo w Mona-
chium.

Naszym trzecim filarem sa produkty
partnerow strategicznych. Wspolpra-

cujemy z firmami partnerskimi, ktore
dysponuja wyjatkowymi technologiami.
Nasza wiedza specjalistyczna oraz zna-
jomos$¢ branzy w powiazaniu z techno-
logiami partneréw daja bardzo udane
polaczenie w naszym portfelu.
Wszystkie produkty sa badane pod ka-
tem ich przydatnosci w formulacjach
przez kompetentnych pracownikéw na-
szego laboratorium aplikacyjnego. Dzie-
ki temu mozemy pelni¢ dla klientow
funkcje partnera outsourcingowego.

Sprzedajemy je pod zarejestrowana mar-
ka TANU®. W zaleznosci od zastosowa-
nia produkty nazywaja sie TANU® coat,
TANU® lub, TANU® col albo TANU®
pure.

Nazwa TANU® pochodzi z krolestwa
zwierzat. Tanuki — zwany tez jenotem
azjatyckim — mieszka w Azji Potudniowo-
-Wschodniej i stynie z inteligencji i cie-
kawosci. W $wiatyniach Japonii od wielu
wiekow znajduja sie jego posagi, ponie-
waz czczony jest jako $wiete zwierze.
Dzi$ wizerunki tanuki mozna znalez¢é
w przeréznych formach jako talizmany
w zyciu codziennym.

Nasza siedziba znajduje sie w Kamp-
-Lintfort (Nadrenia Polnocna-Westfalia).
To miasto uniwersyteckie z doskonala
infrastruktura. Siedziba PCC Special-
ties znajduje sie w centralnym miejscu
pod wzgledem logistyki niezbednej do
realizowania wymagan klientow, w tym
obstugi serwisowej oraz krotkich termi-
néw dostaw.

Kolejna zaleta lokalizacji jest niewiel-
ka odleglo$¢ od centrali naszej Grupy
w Duisburgu. Dzieki temu mamy szyb-
ki, elastyczny i nieskomplikowany do-
step do ponad 25-letniego doswiadcze-
nia Grupy PCC oraz do réznych ustug
$wiadczonych przez spotke holdingowa.
Ponadto region Duisburg-Diisseldorf-
Kolonia cechuje sie duza ilo$cia bardzo
dobrze wykwalifikowanej kadry specja-
listycznej, co jest jednym z kluczowych
czynnikow sukcesu.

W marcu PCC Specialties po raz pierw-
szy wezmie udzial jako wystawca na
dwoch waznych miedzynarodowych im-
prezach targowych. Bedziemy mieli swo-
je stoisko zaréwno na PSE (Polyurethane

Solutions Expo), czyli miedzynarodo-
wych targach przetworstwa poliuretanu
w Monachium, jak i na ECS (European
Coatings Show) w Norymberdze — naj-
wiekszych na $wiecie targach farb i po-
wlok, gdzie zaprezentujemy swoje pro-
dukty i ushugi.

W PCC Specialties zaczelismy od zera.
Jestem bardzo wdzieczny za to, ze mie-
lismy ogromne poparcie ze strony na-
szych kolegow z Duisburga i z Polski,
bez ktorych start bylby zupelnie inny.
Zwlaszcza w pierwszym okresie po zalo-
zeniu firmy, kiedy wiele projektow jest
prowadzonych rownolegle, poczawszy
od budowy zakladu z laboratorium, re-
krutacji odpowiednich pracownikow,
budowy oferty produktowej oraz wpro-
wadzenia systemoéw i oprogramowania.
Do tego dochodzi mnéstwo wyzwan
prawnych i administracyjnych, z ktory-
mi nasz rozwijajacy sie zespol musi sie
jeszcze zmierzyc.

Rozpoczecie dziatalnosci wymaga wy-
trwalosci od wszystkich zainteresowa-
nych. W tym kontekscie bardzo doce-
niamy fakt, ze nasz wlasciciel i zarzad
spotki holdingowej zapewniaja nam
zarowno niezbedna, przestrzen na dzia-
tania, jak i aktywne wsparcie.

Oczywiscie mam nadzieje, ze szybko
osiagniemy postawione ambitne cele
i staniemy sie kompetentnym oraz sku-
tecznym partnerem dla naszych klien-
tow. W ten sposob wnieslibysmy istotny
wklad w sukces Grupy PCC.

Osobiscie jestem przekonany, ze Grupa
PCC ma doskonala pozycje, dzieki kto-
rej bedzie sie dalej skutecznie rozwija¢
i przynosi¢ zyski. Dlatego chcialbym,
zeby$my wspolnie i efektywnie wykorzy-
stali roznorodne mozliwosci, ktore ofe-
ruje PCC jako nowoczesna i skuteczna
grupa chemiczna, do stworzenia nowych
efektow synergii i przewag konkurencyj-
nych na ciekawym, przysztosciowym
rynku.
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PCC Chem News

A new startup in the PCC Group
|

At the beginning

of 2018, PCC SE set up

a new subsidiary — PCC
Specialties GmbH,

with you as its president.
What exactly does your

company do?

PCC Specialties is a new
company in the PCC
Group. We deal with the
development and sale

of specialised chemical
products for selected
market segments.

Our target group are producers of paints
and varnishes, adhesives, lubricants, as
well as companies processing polyure-
thane systems.

We can be perceived as an entity run-
ning activities that complement the
ones our sister companies run. We work
closely with our Polish colleagues, in-
cluding those from PCC Rokita and
PCC EXOL, both in the area of research
and development and at the business de-
partments level in the area of sales and
marketing.

In addition, we cooperate with other
PCC Group’s companies from all over
the world, including PolyU, PCC Che-
max, PCC Prodex, Distripark and PCC
SE. As a startup, PCC Specialties has an
obvious advantage arising from the size
and diversity of the Capital Group. Oth-
er companies from the PCC Group will,
in turn, benefit from the success of PCC
Specialties. Together we are strong!

The company’s business model is based
on developing solutions, application
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technologies and service. Our priority
is to recognise, understand and simulate
customer processes in order to develop
solutions tailored to their needs.

In this respect, we operate completely
independently. We are developing our
own product portfolio that includes new,
innovative solutions, and we focus on
the development of PCC Group’s exist-
ing products.

The key to success in specialist chem-
istry is market knowledge, technical
know-how and a network of contacts.
Our team consists of qualified experts
from various application fields. Most of
our employees have several decades of
experience in their specific market seg-
ments. In addition, we acquire young,
talented, entrepreneurialminded em-
ployees, who can take up managerial
positions in the future.

Many of our customers operate all over
the world. The specialised chemistry in-
dustry also has a global reach. Current-
ly, PCC Specialties serves customers in
Western Europe. However, our logistics

facilities already allow us to service cus-
tomers on the international market.

To give an example: paints and var-
nishes. While the European paints and
varnishes market is growing at a slight-
ly faster pace than the gross domestic
product, the Asian market is growing by
as much as 7% per year. China produc-
es about 40% of the global demand for
paints and varnishes. If we want to par-
ticipate in the global growth, all roads
lead through Asia — China, especially.

Our product portfolio is based on three
pillars. First of all, we reach for products
of the PCC Group. We adapt them to
the requirements of a given customer or
sell them to the customer together with
advice on their application. This is the
main difference between us and a dealer
or distributor.

The second pillar is developing and
manufacturing our own products. For
this purpose, we have a research team
with international experience. PCC Spe-
cialties is to present our first own studies
in March at two events: the European
Coatings Show in Nuremberg and the
Polyurethane Solutions Expo in Mu-
nich.
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Our third pillar are products of our
strategic partners. We cooperate with
partner companies that have unique
technologies at their disposal. Our spe-
cialist know-how and knowledge of the
industry combined with our partners’
technologies constitute a very successful
combination in our portfolio.

All products are tested in terms of their
suitability in formulations by competent
employees of our application laboratory.
Thanks to this, we can act as an out-
sourcing partner for the customer.

We sell them under the registered
TANU® brand. Depending on the appli-
cation, the products are called TANU®
coat, TANU® col, TANU® or TANU®
pure.

The name TANU® comes from the ani-
mal kingdom. Tanuki — also known as
the Asian raccoon - lives in Southeast
Asia and is wellknown for its intel-
ligence and curiosity. For example, in
Japanese temples there have been tanu-
ki statues for many centuries; they are
worshiped as sacred animals. Today, you
can find tanuki images in various forms
— talismans - in everyday life.

Our headquarters is located in Kamp-
Lintfort (North Rhine-Westphalia). It
is a university town with excellent in-

frastructure. The headquarters of PCC
Specialties is centrally located in terms
of logistics necessary to meet customer
requirements, including service and
short delivery times.

Another advantage of this location is
the company’s small distance from the
Group’s headquarters in Duisburg. As
a result of this, we have fast, flexible and
uncomplicated access to over 25 years
of experience of the PCC Group as well
as to various services provided by the
holding company. In addition, the Duis-
burg-Diisseldorf-Cologne region is char-
acterised by a large number of highly
qualified specialist staff, which is a key
success factor.

In March, PCC Specialties will for the
first time be present as an exhibitor at
two important international trade fairs.
We will have our stand at PSE (the Pol-
yurethane Solutions Expo) — an interna-
tional fair of polyurethane processing
in Munich, and at ECS (the European
Coatings Show) in Nuremberg — world's
largest paints and coatings trade fair,
where we will present our products and
services.

When it comes to PCC Specialties, we
started from scratch. I am very grateful
that we had effective support from our
colleagues from Duisburg and Poland,
without whom this would be a complete-
ly different start.

Especially in the initial period of the
company’s existence, when many pro-
jects are carried out in parallel, starting
from the construction of the plant with
the laboratory, through recruiting suit-
able employees and creating a product
offer, to implementing systems and soft-
ware. In addition, there are many legal
and administrative challenges that our
still developing team have to face.

Starting a business requires persever-
ance on the part of all those involved in
it. In this context, we greatly appreciate
the fact that our owner and the manage-
ment board of the holding company pro-
vide us with both the necessary space for
our operations and active support.

Of course, I hope that we will quickly
achieve the ambitious goals ahead of us
and become a competent and effective
partner for our customers, thus making
a significant contribution to the success
of the PCC Group.

Personally, I am convinced that the PCC
Group has an excellent position, thanks
to which it will continue to develop ef-
fectively and bring profits. Therefore,
I would like us to jointly and effective-
ly use the various opportunities that
PCC - a modern and effective chemical
group - offers, and to create new syner-
gy effects and competitive advantages in
an interesting, forward-looking market.




Anfang 2018 grindete

die PCC SE die PCC
Specialties GmbH als neue
Tochterfirma mit lhnen als
Geschaftsfihrer. Was genau
macht lhr Unternehmen?

Die PCC Specialties ist
ein neues Unternehmen
innerhalb der PCC-
Gruppe. Wir widmen

uns der Entwicklung

und Vermarktung von
chemischen Spezialitaten
fir ausgewahlte
Marktsegmente.
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Lin neues Startup
in der PCC-Gruppe

Unsere Zielkunden sind Hersteller
von Farben und Lacken, Klebstoffen,
Schmierstoffen sowie Verarbeiter von
Polyurethanschaumsystemen.

Verstehen Sie uns als Ergidnzung zu den
Aktivititen unserer Schwestergesell-
schaften. Wir arbeiten sehr eng mit un-
seren polnischen Kollegen wie zum Bei-
spiel der PCC Rokita und PCC EXOL
zusammen, sowohl in der Forschung
und Entwicklung als auch innerhalb der
Business Units im Marketing und Ver-
trieb.

Ebenso kooperieren wir weltweit mit an-
deren Gesellschaften der PCC-Gruppe,
beispielsweise mit der PolyU, PCC Che-
max, PCC Prodex, Distripark oder der
PCC SE. Die PCC Specialties profitiert
als Start-up gerade zu Beginn von der
GroBe und Vielfiltigkeit des Konzerns.
Im Gegenzug werden andere PCC-Ge-
sellschaften von dem Erfolg der PCC
Specialties profitieren. Gemeinsam sind
wir stark!

Im Geschiftsmodell der PCC Special-
ties stehen die Problemlésung, Anwen-
dungstechnik sowie der Service im Vor-
dergrund. Unsere Prioritét liegt darauf,
die Prozesse des Kunden zu verstehen,
nachzuvollziehen, zu simulieren und
maBgeschneiderte Problemlésungen fiir
den Kunden erarbeiten zu kénnen.
Dabei agieren wir vollig eigenstindig.
Wir entwickeln unser eigenes Produkt-
portfolio mit innovativen Neuentwick-
lungen und setzen auBerdem auf den
Ausbau existierender Produkte der
PCC-Gruppe.

Erfolgsschliissel in der Spezialititenche-
mie sind Marktkenntnisse, technisches
Verstindnis und Netzwerke. Unser
Team besteht aus qualifizierten Exper-
ten verschiedener Anwendungsfelder.
Die meisten unserer Mitarbeiter brin-

gen mehrere Jahrzehnte Erfahrung in
ihrem speziellen Marktsegment mit. Er-
ginzend hierzu ziehen wir junge Talen-
te mit unternehmerischem Engagement
hinzu, die perspektivisch Fithrungsposi-
tionen {ibernehmen kénnen.

Viele unserer Kunden sind weltweit t4-
tig. Auch das chemische Spezialitéiten-
geschift ist ein globales. Mit der PCC
Specialties beliefern wir zuniachst Kun-
den in Westeuropa. Wir sind logistisch
jedoch so aufgestellt, dass wir bereits
jetzt auch den internationalen Markt be-
dienen konnten.

Nehmen wir das Beispiel Farben und
Lacke: Wihrend der Markt fiir Farben
und Lacke in Europa knapp iiber dem
Wachstum des Bruttosozialproduktes
liegt, wichst der asiatische jihrlich bis
zu 7%. China produziert ca. 40% des
Weltbedarfs fiir Farben und Lacke.
Wenn wir am globalen Wachstum par-
tizipieren mochten, fiihrt kein Weg an
Asien — insbesondere an China — vorbei.

Unser Produktportfolio basiert auf drei
Sdulen. Zunichst greifen wir auf die
Produkte innerhalb der PCC-Gruppe
zuriick. Diese Produkte passen wir
an die jeweiligen Kundenbediirfnisse
an oder platzieren sie mit unserer an-
wendungstechnischen Beratung beim
Kunden. Dies unterscheidet uns grund-
sdtzlich von einem Héndler bzw. Distri-
butor.

Als zweite Sdule entwickeln und produ-
zieren wir eigene innovative Produkte.
Hierzu haben wir ein international sehr
erfahrenes Forschungsteam an Bord.
Die ersten PCC-Specialties-Eigenent-
wicklungen stellen wir auf der European
Coatings Show und der Polyurethane
Solutions Expo im Mirz in Niirnberg
bzw. Miinchen vor.

Unsere dritte Sdule sind Produkte aus
strategischen Kooperationen. Wir ar-
beiten mit Partnerunternehmen zusam-
men, die {iber besondere Technologien
verfiigen. Unser Fachwissen und un-
sere Branchenkenntnisse gepaart mit
deren Technologie ergeben einen er-
folgreichen Mix in unserem Portfolio.
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Sédmtliche Produkte werden von un-
seren kompetenten anwendungstech-
nischen Labormitarbeitern auf ihre
Tauglichkeit in Formulierungen ge-
priift. Unsere Kunden koénnen uns
somit als ihre verlingerte Werkbank
verstehen.

Wir vermarkten unsere Produkte un-
ter dem eingetragenen Markennamen
TANU®. Je nach Anwendung heiBlen
die Produkte TANU® coat, TANU® col,
TANU® lub oder TANU® pur.

Der Name TANU® ist dem Tierreich
entnommen. In Siidostasien lebt das
Tanuki — auch Marderhund genannt —
und ist fiir seine Intelligenz und Neu-
gierde bekannt. In Japan wird das Ta-
nuki beispielsweise seit Jahrhunderten
als Statue in Tempeln abgebildet und
verehrt. Heutzutage finden Sie Tanu-
ki-Darstellungen in den unterschied-
lichsten Ausfiihrungen als Gliicksbrin-
ger im Alltagsleben.

Unser Standort ist in Kamp-Lintfort
(Nordrhein-Westfalen). Die Hoch-
schulstadt verfiigt iiber eine hervorra-
gende Infrastruktur. Der Sitz der PCC
Specialties ist zentral und mit guten
logistischen Anbindungen gelegen,
um Kundenbediirfnisse wie Service
und kurze Lieferzeiten zu gewéhrleisten.

Ein weiterer Vorteil des Standorts ist
die unmittelbare Nihe zu unserer Kon-
zern-Holding in Duisburg. So kénnen
wir zeitnah, flexibel und unkompliziert
auf die mehr als 25-jihrige Expertise
der PCC-Gruppe und auf verschiedene
Dienstleistungen der Holding zurtick-
greifen. Zudem findet sich in der Regi-
on Duisburg-Diisseldorf-Kéln eine hohe
Dichte an sehr qualifiziertem Fachper-
sonal — einer der wichtigsten Schliissel
zum Erfolg.

Im Mirz nimmt die PCC Specialties
erstmalig als Aussteller an zwei wich-
tigen internationalen Messen teil. Wir
werden sowohl auf der PSE (Polyuretha-
ne Solutions Expo), einer internationa-
len Messe fiir Polyurethanverarbeitung
in Miinchen, als auch auf der ECS (Eu-
ropean Coatings Show) in Niirnberg,
der weltweit groBten Messe fiir Farben
und Lacke, mit einem eigenen Stand
vertreten sein und unsere Produkte und
Services vorstellen.

Bei der PCC Specialties sind wir von 0
gestartet. Ich bin sehr dankbar, dass wir
die tatkriftige Unterstiitzung von un-
seren Kollegen in Duisburg und Polen
erfahren haben, ohne die der Start so
nicht méglich gewesen wire.

Gerade beim Aufbau eines Unterneh-
mens laufen sehr viele Projekte parallel,
angefangen beim Aufbau des Standortes

mit Labor, Rekrutierung geeigneter Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter, Aufbau
des Produktportfolios bis hin zur Ein-
fithrung von Systemen und Software.
Des Weiteren kommen viele rechtliche
und administrative Herausforderungen
hinzu, die von unserem wachsenden
Team zu bewiltigen sind.

Ein Start-up erfordert von allen Betei-
ligten einen langen Atem. In diesem
Zusammenhang wissen wir es sehr zu
schitzen, dass unser Eigentiimer und
das Management der Holding den not-
wendigen Spielraum bieten und uns so
tatkraftig unterstiitzen.

Natiirlich wiinsche ich mir, dass wir die
ambitionierten Ziele, die wir uns selbst
gesteckt haben, schnell erreichen und
ein kompetenter, leistungsstarker Part-
ner fiir unsere Kunden werden. Dies
wire ein signifikanter Beitrag zum Er-
folg der PCC-Gruppe.

Ich bin persénlich davon iiberzeugt,
dass die PCC-Gruppe hervorragend
aufgestellt ist und auch zukiinftig er-
folgreich und profitabel wachsen wird.
Deshalb wiinsche ich mir, dass wir die
vielfiltigen Moglichkeiten, die die PCC
als moderner und leistungsfahiger Che-
miekonzern bietet, gemeinsam effektiv
nutzen, um neue Synergien und somit
Wettbewerbsvorteile in einem spannen-
den Zukunftsmarkt zu schaffen.
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Spotka PCC CP Kosmet dotaczyta
do chlubnego grona firm,

ktore przestrzegaja polityki
zrownowazonego wykorzystania
oleju palmowego. Firma poddata
sie audytowi certyfikujacemu
RSPO w modelu MB (mass
balance), ktéry wymusza dokladng
identyfikacje wszystkich surowcow,
w przypadku ktérych dozwolone jest
mieszanie oleju certyfikowanego

z niecertyfikowanym w ramach
prowadzonego bilansu mas.
Dzisiejsze wymagania klientow,

dla ktérych produkowane sa

wyroby private label, oraz produkcja
kosmetykéw brandowych, jak
rowniez trendy rynkowe powoduja,
ze RSPO powoli staje sie dla firm
produkcyjnych ,,must have”.

RSPO

— maty wielki krok
w strone lepszego swiata



lej palmowy, otrzymywa-

ny z nasion lub miazszu

olejowca gwinejskiego, to

najczesciej uzywany olej

roslinny $wiata. Zawiera
go okolo 50% produktow znajdujacych
sie na sklepowych potkach. Wykorzysty-
wany jest do produkcji smaréw, swiec,
kosmetykow, mydla, a takze produktow
spozywczych, na przyklad batonow. We-
dlug przewidywan do roku 2020 popyt
na olej palmowy sie podwoi, a do 2050
roku - potroi! Ze wzgledu na niski koszt
produkgji jest najczesciej uzywanym ole-
jem na $wiecie, a rosnace zapotrzebowa—
nie na ten surowiec stanowi jedno z naj-
powazniejszych zagrozen dla srodowiska
naturalnego. Pod wciaz powstajace, cze-
sto nielegalne, plantacje niszczone sa
cenne obszary przyrodnicze jak lasy
deszczowe, ktore znikaja w zastraszaja-
cym tempie.

Popularno$¢ oleju palmowego wynika
z jego podstawowej wlasciwosci. Planta-
cje oleju sa bardzo wydajne, gdyz z jed-
nej palmy pozyskuje sie az 40 kilogra-
mow oleju palmowego rocznie, za$ jeden
hektar plantacji to okolo 140 drzew.
Sprawia to, ze koszt pozyskania oleju
jest bardzo niski. W efekcie import ole-
ju palmowego z odleglej Indonezji jest
tanszy niz na przyklad olej rzepakowy
z polskiej uprawy.

Aby zasadzi¢ olejowce, nalezy komplet-
nie oczyS$ci¢ teren, co najczesciej czyni
sie poprzez podlozenie ognia. Plona nie
tylko lasy deszczowe, bedace domem
wielu zwierzat, ale takze same zwierze-
ta. Te, ktore przezyja, sa wylapywane
przez przemytnikow i sprzedawane, po-
zostale czesto traca zycie z reki wlasci-
cieli plantacji, ktorzy do nich strzelaja,
traktujac jako szkodniki. Z tego powodu
orangutany sa dzi§ gatunkiem zagrozo-
nym wyginieciem. Przeksztalcanie lasow
na plantacje palmy olejowej prowadzi
do utraty réznorodnosci biologicznej.
W bezposrednim zagrozeniu wyginie-
ciem oprdcz orangutanoéw znalazly sie
takze ston sumatrzanski, pantera mgli-
sta, tygrys sumatrzanski i ston indyjski.

W Indonezji, ktora jest jednym z naj-
wiekszych producentéw oleju palmowe-
go, w ciagu 65 lat powierzchnia laséw
spadla ze 160 milionéw hektaréw do 90
milionéw hektaréw. Cho¢ temat niekon-
trolowanej wycinki lasow tropikalnych
dotyczy przede wszystkim Indonezji
i Malezji (85% oleju palmowego stoso-
wanego na calym $wiecie), przestal by¢
juz problemem lokalnym. Celowe wypa-

lanie obszaréw lesnych na Borneo i Su-
matrze pod nowe uprawy palmy olejowej
doprowadzilo do najwiekszej jak dotad
katastrofy ekologicznej XXI wieku,
okreslanej mianem ,,zbrodni przeciwko
ludzkosci”. Naukowcy uniwersytetow
Columbia i Harvard oszacowali, ze pyly
i zanieczyszczenia spowodowane poza-
rami w Indonezji spowodowaly choroby
i $mier¢ nawet 100 tysiecy ludzi. Sate-
lity NASA rocznie wychwytuja ponad
120 tysiecy pozaréw laséw tropikalnych
w Indonezji, emitujacych do atmosfery
wiecej CO, niz cata gospodarka USA.

W 2004 roku zostala powotana wielo-
stronna inicjatywa Roundtable on
Sustainable Palm Oil (RSPO) ma-
jaca na celu ustanowienie certyfikacji
oleju palmowego, ktérego produkcja
bytaby bardziej odpowiedzialna wobec
srodowiska i ludzi. Inicjatywe poparli
najwieksi gracze, kontrolujacy okoto
40% rynku tego surowca. Obecnie orga-
nizacja skupia okolo 400 cztonkéw; sa
to zarowno producenci, jak i dostawcy
oleju palmowego, a takze jego najwieksi
kupcy: Unilever, Cadbury czy Nestlé.

Realizacja zalozen standardu RSPO
gwarantuje zrownowazony charakter
upraw i wiarygodne kryteria $rodowi-
skowe. Celem RSPO jest wymuszenie
zmiany rynkowej, aby stosowanie certy-
fikowanego oleju stalo sie norma swiato-
wa. Certyfikowany olej pochodzi z plan-
tacji, ktére nie zubozaja s$rodowiska
naturalnego, a ich funkcjonowanie nie
oddzialuje negatywnie na spoleczenstwo
i ekosystem.

Jako konsumenci réwniez mozemy
oddzialywa¢ na $wiatowe rynki. Pre-
sja konsumencka ma sens. Kazdy pod-
czas codziennych decyzji zakupowych
moze wplyna¢ na zatrzymanie wzrostu
produkcji oleju palmowego. Wybie-
rajmy produkty bez oleju palmowego,
sprawdzajmy dokladnie skiad kosme-
tykow i stodyczy. Szukajmy w sklepach
produktow z certyfikowanym olejem
palmowym lub produktéw firm stosuja-
cych certyfikacje RSPO, co spowoduje,
ze wszyscy, poczawszy od plantatorow
przez firmy produkcyjne po banki i in-
westorow, beda musieli gra¢ fair.

Marketing Manager
PCC Consumer Products Kosmet
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RSPO

— a Small Big Step
Towards a Better World

btained from the seeds or

pulp of African oil palm,

palm oil is currently the

most commonly used veg-

etable oil in the world.
It is an ingredient of about 50% of all
products on store shelves. It is used for
the production of greases, candles, cos-
metics, soaps, as well as food products,
such as chocolate bars. According to
predictions, by 2020 the demand for
palm oil will double, and by 2050 — it
will triple! Due to the low cost of produc-
tion, it is the most commonly used oil in
the world, and the growing demand for
this raw material is one of the most seri-
ous threats to the natural environment.
The constantly emerging — and often
illegal — palm oil plantations cause the
destruction of valuable natural areas,
such as rainforests, which disappear at
an alarming rate.

The popularity of palm oil stems from
its one basic property. Oil plantations
are very efficient, as one palm can give
up to 40 kg of palm oil per year, and one
plantation hectare is about 140 trees.
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This makes the cost of obtaining palm
oil very low. As a result, palm oil im-
ported from distant Indonesia is cheap-
er than, for example, rapeseed oil from
a Polish farm.

To plant oil palms, the area must be
fully cleared off, which is usually done
by setting it on fire. As a result, not only
rain forests, which are the home of many
animals, but also the animals themselves
die in fire. Those that survive are caught
by smugglers and sold, others often lose
their lives at the hands of plantation
owners, who treat them as pests and
therefore shoot at them. For this reason,
orangutans are today a species threat-
ened with extinction. Transforming of
forests into oil palm plantations leads
to a loss of biodiversity. Apart from or-
angutans, the species that face imme-
diate extinction are also the Sumatran
elephant, Clouded leopard, Sumatran
tiger and Indian elephant.

In Indonesia, which is one of the larg-
est producers of palm oil, forested area
has decreased from 160 million hectares
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to 90 million hectares in 65 years. Al-
though the issue of uncontrolled logging
of tropical forests concerns primarily In-
donesia and Malaysia (85% of palm oil
used around the world), it is no longer
a local problem. Purposeful firing of
forest areas in Borneo and Sumatra
for new plantations of oil palm has led
to the largest ecological disaster of the
21st century to date — a "crime against
humanity." University of Columbia and
Harvard scientists have estimated that
dust and pollution resulting from fires
in Indonesia have already caused illness
and death of as many as 100,000 people.
NASA's satellites capture over 120,000
tropical forest fires in Indonesia annu-
ally. These fires emit more CO, to the at-
mosphere than the entire US economy.

In 2004, the Roundtable on Sus-
tainable Palm Oil (RSPO) mul-
tilateral initiative was established to
introduce certification of palm oil, the
production of which would be more sus-
tainable to both the environment and
people. The initiative was supported by
the largest players, controlling approx.
40% of this raw material's market. Cur-
rently, the organisation counts around
400 members — producers and suppliers
of palm oil as well as its largest buyers:
Unilever, Cadbury's or Nestlé.

The implementation of the RSPO as-
sumptions ~ guarantees  sustainable
character of crops and reliable environ-
mental criteria. The goal of RSPO is to
force a market change so that the use of
certified oil becomes a global standard.
Certified oil comes from plantations
that do not impoverish the natural en-
vironment, and their functioning does
not adversely affect the society or the
ecosystem.

As consumers, we also have influence
on global markets. Consumer pressure
brings results. Through making the
right decisions, for example, when do-
ing the daily shopping, each and every
one of us can contribute to stopping
palm oil production growth. Choose
products without palm oil, check care-
fully the composition of cosmetics and
sweets. In stores, look for products con-
taining certified palm oil or products
of companies that have RSPO certifica-
tion — this will force all the parties, from
plantation owners to production compa-
nies to banks and investors, to play fair.
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RSPO

— ein kleiner, groBer Schritt
far eine bessere Welt

almol, das aus den Kernen
oder dem Fruchtfleisch der
Olpalme gewonnen wird, ist
das am weitesten verbreitete
Pflanzenol der Welt. Es ist in
rund 50 % der Produkte in unseren La-
denregalen enthalten. Es wird zur Her-
stellung von Fetten, Kerzen, Kosmetika,
Seife sowie von Lebensmitteln wie z. B.
Riegeln verwendet. Die Nachfrage nach
Palmol wird sich bis 2020 voraussicht-
lich verdoppeln und bis 2050 verdrei-
fachen! Aufgrund seiner niedrigen Pro-
duktionskosten ist es das am héufigsten
verwendete Ol der Welt, und die wach-
sende Nachfrage nach diesem Rohstoff
ist eine der groBten Gefahren fiir die
Umwelt. Fiir die Anlage — hiufig illega-
ler — neuer Plantagen werden wertvolle
Naturrdume wie Regenwilder in alar-
mierender Geschwindigkeit zerstort.

Die Beliebtheit von Palmél hat mit den
grundlegenden Eigenschaften dieses
Materials zu tun. Olplantagen sind sehr
effizient, da eine Palme bis zu 40 kg
Palmél pro Jahr produziert und ein Hek-
tar Plantage etwa 140 Biume umfasst.
Dadurch sind die Produktionskosten
fiir Palmol sehr niedrig. Im Ergebnis ist
der Import von Palmél aus dem fernen
Indonesien giinstiger als z.B. der Kauf
von Rapsol aus polnischem Anbau.
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Um Olpalmen zu pflanzen, muss das
Gelinde vollstindig gerodet werden,
was meist durch das Legen von Brin-
den geschieht. Dabei verbrennt nicht
nur der Regenwald, in dem viele Tiere
leben, sondern auch die Tiere selbst
verenden. Die tiberlebenden Tiere wer-
den von Schmugglern gefangen und
verkauft, der Rest wird hiufig durch
Plantagenbesitzer erlegt, die die Tiere
als Schidlinge betrachten. Aus diesem
Grund sind Orang-Utans heute eine
vom Aussterben bedrohte Art.

Die Umwandlung von Wildern in Ol
palmenplantagen fiihrt zu einem Ver-
lust der Artenvielfalt. Neben den Orang-
Utans sind auch der Sumatra-Elefant,
der Nebelparder, der Sumatra-Tiger
und der Indische Elefant unmittelbar
vom Aussterben bedroht.

In Indonesien, das zu den groBten
Palmoélproduzenten zihlt, ist die Wald-
fliche binnen 65 Jahren von 160 Mio.
Hektar auf 90 Mio. Hektar geschrumpft.
Obwohl die unkontrollierte Rodung der
tropischen Wilder vor allem Indonesien
und Malaysia betrifft (von dort stammen
85 % des weltweit verwendeten Palméls),
ist dies lingst kein lokales Problem
mehr. Die zielgerichtete Brandrodung
von Wildern auf Borneo und Sumatra

PCC Chem News

fiir neue Olpalmenplantagen hat zur bis-
her groBten 6kologischen Katastrophe
des 21. Jahrhunderts gefiihrt, die auch
als ,Verbrechen gegen die Menschheit“
bezeichnet wird. Nach Schitzungen von
Wissenschaftlern der Universititen Co-
lumbia und Harvard haben die Stiube
und die Luftverschmutzung infolge der
Brinde in Indonesien Krankheiten und
bis zu 100.000 Todesfille verursacht.
Satelliten der NASA erfassen jihrlich
mehr als 120.000 tropische Waldbrin-
de in Indonesien, die mehr CO, in die
Atmosphire emittieren als die gesamte
US-Wirtschatft.

2004 wurde der Round Table for
Sustainable Palm Oil (RSPO) als
multilaterale Initiative mit dem Ziel ins
Leben gerufen, eine Zertifizierung von
Palmol einzufithren, das mit groBerer
Verantwortung gegeniiber Mensch und
Umwelt hergestellt wird. Die Initiative
wurde von den gréBten Akteuren unter-
stiitzt, die rund 40 % des Marktes fiir die-
sen Rohstoff kontrollieren. Derzeit hat
die Organisation etwa 400 Mitglieder,
darunter sowohl Hersteller und Hénd-
ler von Palmél als auch die wichtigsten
Abnehmer wie Unilever, Cadbury‘s und
Nestleé.

Die Umsetzung des RSPO-Standards
garantiert die Nachhaltigkeit des An-
baus und glaubwiirdige Umweltkriteri-
en. Ziel des RSPO ist es, ein Umdenken
am Markt zu erzwingen, um die Ver-
wendung von zertifiziertem Ol weltweit
zur Norm zu machen. Zertifiziertes Ol
stammt aus Plantagen, die keine Mo-
nokulturen sind und deren Betrieb sich
nicht negativ auf die Gesellschaft und
das Okosystem auswirkt.

Auch wir als Verbraucher kénnen die
globalen Mirkte beeinflussen. Druck
seitens der Verbraucher ist sinnvoll.
Jeder kann mit seinen téglichen Kauf-
entscheidungen dazu beitragen, den
Anstieg der Palmolproduktion aufzu-
halten. Greifen Sie zu Produkten ohne
Palmol und priifen Sie die Zutaten von
Kosmetika und SiiBigkeiten sorgfiltig.
Achten Sie im Geschift auf Produkte
mit zertifiziertem Palmol oder auf Pro-
dukte von RSPO-zertifizierten Unter-
nehmen. Denn dies bedeutet, dass sich
jeder— vom Plantagenbesitzer iiber die
Verarbeiter bis hin zu Banken und In-
vestoren — an faire Spielregeln halten
muss.
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Otwieramy korytarz Battyk—Adriatyk

PCC Chem News

dla przewozow intermodalnych
We are opening a Baltic—Adriatic corridor for Intermodal transport
Wir starten mit Kombiverkehren im Korridor Ostsee—Adria
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Stockholm
e Kutno (PL) Brzeg Dolny (PL)
Bydgoszcz 185 Jelenia Géra 125
Inowroctaw 135 Krotoszyn 85
Kalisz 140 Poznan 170
Koto 70 Wroctaw 60
Lodz 70 Zielona Géra 150
Torun 120
Warszawa 130 Gliwice (PL)
Bielsko-Biata 100
Poznan (PL) Czegstochowa 90
Gniezno 60 Katowice 40
Grodzisk Wielkopolski 55 Kedzierzyn-Kozle 45
| Keniskrona Leszno 90 Opole 80
Nowy Tomys$l| 70
Malmd Wrzesnia 50 Kolbuszowa (PL)
’ Stalowa Wola 55
Mielec 30
Debica 50
A_“F,& (’ Tarnob’rzeg 40
= - Rzeszéw

~
Frankfurt (Oder)

®Ee @® Warsaw

Vienna ‘

® Budapest

*bec.interm®
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Wydarzenia/Events/Ereignisse

Puchar
noworoczny
dla ratownikow

Niemalze 140 zawodnikow,
ponad 100 goli, osiem
godzin rozgrywek i wielkie
emocje.

ak w skrocie mozna opisac¢
wszystko to, co dzialo sie
podczas kolejnej juz edycji
Pilkarskiego Turnieju Nowo-
rocznego o Puchar Prezesa
PCC Rokita, ktory odbyt sie 12 stycznia
w hali Kompleksu Hotelowo-Sportowe-
go. W czasie kiedy widzowie podziwiali
wspaniala sportowa rywalizacje, dzieci
mogly uczestniczy¢ w zabawach przygo-
towanych przez animatorow.

Po rocznej przerwie puchar wrocit do
rak ratownikéw z Zakladowej
Stuzby Ratowniczej, drugie miejsce
zajeta druzyna PCC Apakor, a trzecie
- Kompleks Chloru. Juz poza po-
dium, na czwartym miejscu, uplasowa-
li sie zawodnicy reprezentujacy Grupe
Techniczna,.

Po turnieju przyznano takze nagrody
indywidualne, ktore trafily do nastepu-
jacych osob:

1. Najlepszy strzelec
— Pawel Wiodarczewski
(PCC Apakor)

. Najlepszy bramkarz
— Radostaw Staszewski
(Grupa Techniczna)

. Najlepszy zawodnik
— Lukasz Tomanik
(Zaktadowa Stuzba
Ratownicza)

Wszystkim uczestnikom oraz kibicom
serdecznie dziekujemy za wspolnie spe-
dzony czas i zapraszamy na kolejne tur-
nieje organizowane przez PCC Rokita.

Natalia Szumilas
Redakcja
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New Year
Tournament
Cup Goes

to Rescuers

Almost 140 participants,
over 100 goals, 8 hours
of competition and great
emotions.

Neujahrspokal
fOr unsere
Feuerwehr-
manner

Fast 140 Spieler, mehr als
100 Tore, 8 Stunden Spiele
und groBe Emotionen.

—
=N\,

his is how you can briefly de-

scribe everything that hap-

pened during the last edition

of the New Year Football Tour-

nament for the PCC Rokita
President’s Cup, which took place on
12th January in the sporting arena of the
Hotel and Sports Complex. While the
audience enjoyed the wonderful sports
competition, children had a chance to
take part in various games prepared by
the animators.

After a year's break the cup returned
to the hands of the Rescuers from
the Company Rescue Service, the
second place was taken by the PCC
Apakor team, and the third — by the
Chlorine Complex team. Outside

o konnte man die Ereignisse

beim diesjihrigen Neujahrs-

FuBballturnier um den Po-

kal des Vorstandsvorsitzen-

den von PCC Rokita am
12. Januar in der Halle des Hotel- und
Sportkomplexes kurz zusammenfassen.
Wihrend die Zuschauer ein spannendes
Turnier verfolgten, hatten die Kinder
viel SpaB8 bei Spielen unter der Anlei-
tung von Animateuren.

Nach einjihriger Pause ging der Po-
kal zuriick in die Hinde der Mann-
schaft der Werksfeuerwehr, der
zweite Platz ging an das Team von
PCC Apakor, der dritte Platz an den
Produktionsbereich Chlor. Ohne

the podium, the fourth place went to
competitors representing the Technical
Group.

After the tournament, individual prizes

were awarded to the following partici-

pants:

1. Best scorer — Pawel Wlodarczewski
(PCC Apakor)

2. Best goalkeeper — Radostaw Stasze-
wski (Techniczna Group)

3. Best player — Lukasz Tomanik (Com-
pany Rescue Team)

We would like to thank all the partici-
pants and their supporters for the time
spent together and invite you to the next
tournaments organised by PCC Rokita.

Medaillenplatz blieben die Spieler der
Technik-Gruppe, die den vierten Platz
belegten.

AuBlerdem erhielten folgende Spieler

nach dem Turnier Einzelauszeichnungen:

1. Bester Torschiitze: Pawel
Wrtodarczewski (PCC Apakor)

2. Bester Torhiiter: Radostaw Staszews-
ki (Technik-Gruppe)

3. Bester Feldspieler: Lukasz Tomanik
(Werksfeuerwehr)

Wir danken allen Teilnehmern und
Fans fiir das gemeinsame Erlebnis und
freuen uns schon auf die nichsten Tur-
niere bei PCC Rokita!
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siatkarski
Za nami!

Sobota, 2 marca, uptyneta nam
pod znakiem pitki siatkowej.

wyciezca  turnieju siatkarskiego

o Puchar Prezesa PCC Rokita oka-

zat sie zespot PCC Apakor, ktory

w finalowym meczu pokonatl druzy-

ne Kompleksu Chloru. Trzecie miej-
scéiprzypadto zespot CC MCAA, czwarte
= ie Controllingu.

W turnieju wzieto udziak 15 zespoléw. Serdecz-
nie gratulujemy i zapraszamy na kolejna edycje
turr;ieju siatkarskiego.

Natalia Szumilas
Redakcja

PCC Chem News
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I miejsce PCC Apakor

Volleyball Tournament
behind us!

Saturday 2nd March was a day filled with
volleyball.

e winner of the volleyball tournament for the PCC Rokita
President's Cup was the PCC Apakor team, which took
the gold medal by defeating the team of Chlorine Busi-
ness Unit the in the final. The third place went to the PCC
MCAA team, and the fourth - to the Controlling Team.

Altogether, 15 teams took part in the tournament. Congratulations
to the winners! We hope to see you at the next edition of the vol-
leyball tournament.

Ein tolles
Volleyballturnier!

Der Sonnabend, der 2. Marz, stand
fir uns ganz im Zeichen des Volleyballs.

ieger des Volleyballturniers um den Pokal des Vor-

standsvorsitzenden von PCC Rokita wurde das Team

von PCC Apakor, das sich im Finale gegen die Mann-

schaft des Produktionsbereichs Chlor durchsetzen

konnte. Der dritte Platz ging an die Mannschaft von
PCC MCAA, der vierte an das Controlling-Team.

Insgesamt nahmen 15 Mannschaften an dem Turnier teil. Herz-

lichen Gliickwunsch, und wir freuen uns schon auf das néchste
Volleyballturnier!
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DOMOWE KOSMETYKI

Olej kokosowy

w odstonie drugiej
— cenny skladnik kosmetykow

Kosmetyki naturalne

nie mogtyby istnie¢ bez olei roslinnych,
ktore sa zrédiem nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych.

Powlekaja skoére barierg hydrofobowa,
przez co chronia jg przed utrata wody.
Staje sie ona nawilzona i jedrna.

Sa tatwo przyswajalnymi przez skore
emolientami.

wiat olei roslinnych jest szalenie urozmaicony,
kazdy znajdzie w nim co$ dla siebie. Dzialaja
natluszczaja,co, nawiliajqco, regenerujaco
i zmiekczajaco. Sa bogate w skladniki aktywne,
takie jak witaminy, aminokwasy i antyoksydanty.
Sprawdzaja sie w pielegnacji kazdego rodzaju skory, nie
powodujac podraznien. Oprécz wlasciwosci odzywczych
maja zastosowanie jako srodki kojace, relaksujace, a nawet
lecznicze. Dzieki wlasciwosciom antyrodnikowym dzialaja
naprawczo i odzywczo, niwelujac oznaki starzenia sie skory.

Roznorodnos¢ ich przeznaczen jest olbrzymia. Moga by¢
stosowane do pielegnacji twarzy, ciala i wlosow. Moga by¢
uzywane bezposrednio na skore jako gotowy kosmetyk lub
jako jeden ze sktadnikow wyrobow kosmetycznych: dodatek

do maseczek, balsamoéw czy olejkéw do masazu.

Oleje roslinne pozyskuje sie z réznych czesci roslin, najczesciej
z nasion lub pulpy owocowej. Do preparatow kosmetycznych
stosuje sie przerozne zroédla olei: olej awokado, olej
arganowy, olej z czarnuszki, olej rycynowy, oliwe
z oliwek, olej jojoba czy olej kokosowy. Warto mie¢
$wiadomos¢, z jakich upraw pochodza i w jaki sposob sa
produkowane. Jesli pozyskiwane sa z upraw ekologicznych
i byly tloczone na zimno, beda bogate w wartosciowe
substancje.
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Olej kokosowy

Doceniany w Azji od tysiecy lat. Zaliczany do najbardziej
wartosciowych olei kosmetycznych na $wiecie. Ma szerokie
zastosowanie glownie dzieki doskonalym wlasciwosciom
kojacym i nawilzajacym. Po odpowiednim przetworzeniu
stanowi takze rewelacyjna baze w produkcji perfum.

Cenny do pielegnacji wloséw, szczegdlnie masek i balsamow,
gdyz posiada zdolnos¢ przenikania do todygi wlosa -
aplikowany na wlosy i skore glowy, zapobiega elektryzowaniu.

Wplywa korzystnie na skore twarzy i ust, szczegolnie polecany do
skory suchej i dojrzalej. Jest sktadnikiem maseczek, peelingéw
lub preparatéow do demakijazu. Ma dzialanie nawilzajace
i wygladzajace, a dzieki wlasciwosciom antybakteryjnym
i przeciwzapalnym stosowany jest w preparatach zwalczajacych
tradzik.

Niezastapiony w masazu ciala — czesto jest olejem bazowym
w mieszankach olejkéw do masazu.

‘Wilasciwosci:

silnie nawilzajace, nattuszczajace, antybakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwgrzybiczne.
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Zasady pracy — domowe BHP

HIGIENA

Urzadzenia i naczynia, w ktérych przygotowujemy i przechowujemy
sktadniki oraz wyroby, musza by¢ bezwzglednie czyste, odpowiednio
zdezynfekowane i wysuszone. Miejsce pracy nalezy

traktowac¢ jak laboratorium.

WODA

Moze stanowi¢ powazne zrodlo zanieczyszczen. Zawarte w wodzie
wodociagowej sole, gtéwnie wapnia i magnezu, nadaja wodzie kranowej
tak zwanej twardosci, co skutkuje wysuszeniem skory, a wlosy po myciu
traca miekko$¢ i blask. Dodatkowo nieodpowiednia jakos¢ wody utrudnia
rozpuszczenie substancji czynnych kosmetyku. Dlatego nalezy stosowac
wode demineralizowana — mozna ja kupi¢ na przyklad w aptece.

ALERGIE

Przed pierwszym zastosowaniem naszego kosmetyku warto wykonac test
skorny. Posmarowac wrazliwa czes¢ ciala, jaka jest przedramie, i odczekac
12-24 godziny, obserwujac, czy w miejscu tym nie wystapi swedzenie,
wysypka. czy rumien. Szczeg(’)lnie czesta, przyczyna alergii sa wyciagi

z zi6t czy olejki eteryczne — w przypadku tych substancji nalezy zachowa¢
szczegblna ostroznosc.

BEZ KONSERWANTOW — BRAK CHEMICZNEJ OCHRONY
PRZED MIKROORGANIZMAMI CHOROBOTWORCZYMI.
Kosmetyki naturalne nie zawieraja dodatkowych substancji
zabezpieczajacych je przed zakazeniem mikrobiologicznym, w tym
bakteriami chorobotworczymi. Oprocz zachowania sterylnosci pracy
i odpowiedniego pojemnika nalezy pamietac, ze wyroby nie powinny
by¢ dtugo przechowywane, zaleca sie jedynie okres do kilku tygodni.
Nie nalezy zostawiac¢ otwartego stoiczka, poniewaz odpornos¢ na
zanieczyszczenia zewnetrzne domowych kosmetyk(’)w, pozbawionych
konserwantow, jest duzo mniejsza.
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Kokosowy
balsam do ust

Sktadniki:

* olej kokosowy

» wazelina biata — zakupiona w aptece

* witamina E - w kapsulce

* kolorowa szminka - opcjonalny
dodatek koloryzujacy

Przechowanie: nie dluzej niz szes¢
miesiecy w chlodnym miejscu,
okolo 5°C

Przygotowanie:
Uwaga! Zanim zaczniesz, zapoznaj sie
z zasadami BHP opisanymi obok!

W goracej kapieli nalezy rozpusci¢
olej kokosowy i biala wazeline

w proporcjach 1:1 (na jedna lyzeczke
oleju kokosowego przypada jedna
lyzeczka bialej wazeliny).

Olej i wazeline nalezy jedynie stopi¢
do formy plynnej — nie wolno
doprowadzi¢ do zagotowania, gdyz
straca one swoje cenne wlasciwosci
odzywcze. Jesli zalezy nam, aby nasz
balsam byt koloryzujacy, nalezy doda¢
odrobine ulubionej pomadki.

Kiedy woski sie stopia, nalezy wyjac¢
naczynie zanurzone dotychczas

w garnku z ciepla woda. Nastepnie
calos¢ nalezy miesza¢, az masa
wystygnie, straci klarownosc i stanie
sie kleista. Kiedy temperatura osiagnie
okolo 40°C, nalezy doda¢ dwie—trzy
kropelki witaminy E.

Po dokladnym wymieszaniu balsam
nalezy przela¢ do przygotowanego
wcze$niej sterylnego pojemnika. Przed
kazdym zastosowaniem warto odstawi¢
go na 10 minut do lodéwki, aby nasz
balsam mial przyjemna w aplikacji
konsystencje.

Warto takze pamietac, aby balsamu
do ust nie nosi¢ blisko ciala

(na przyktad w kieszeniach), gdyz
temperatura okoto 37°C spowoduje,
ze przybierze on forme ciekla.

dr Alina Jakob
R&D Director
PCC EXOL
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HOME-MADE
COSMETICS

he world of vegetable oils is extremely rich, everyone

will find something for themselves there. They have

oiling, moisturising, regenerating and softening

properties, and they are rich in active ingredients,

such as vitamins, amino acids and antioxidants.
They are suitable for all skin types care, without causing any
skin irritation. In addition to nutritional properties, they are
used as soothing, relaxing and even healing agents. Thanks to
their antiradical properties, they correct and nourish the skin,
eliminating signs of skin aging.

The variety of application is enormous. They can be used for
face, body or hair care. They can be applied directly to the
skin as a ready-made cosmetic or as one of the ingredients of
a cosmetic product: in face masks, balms or massage oils.

Vegetable oils are obtained from various parts of plants, most
commonly from seeds or fruit pulp. In cosmetic preparations,
various sources of oil are used: avocado oil, argan oil,
black cumin oil, castor oil, olive oil, jojoba oil or
coconut oil. It is worth knowing what crops they come from
and how they are made. If they are harvested from organic
farming and have been cold pressed, they will be rich in
valuable substances.
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Coconut oil

— a second look
at this valuable
cosmetics ingredient

Natural cosmetics could not exist without
vegetable oils, which are the source of
unsaturated fatty acids. They coat the skin
with a hydrophobic barrier, thus protecting it
against water loss — it becomes moisturised
and firm. These emollients are easily
absorbed by the skin.

Coconut oil

Appreciated in Asia for thousands of years, coconut oil is one
of the most valuable cosmetic oils around the world. It has
a wide application, mainly due to its excellent soothing and
moisturising properties. After proper processing, it is also
a great base for perfumes.

It is of great value in hair care, especially in masks and balms,
as it has the ability to penetrate into the hair shaft; when
applied to the hair and scalp, it prevents electrification.

This oil has a positive effect on the skin of the face and lips,
and it is especially recommended for dry and mature skin.
It can be a component of face masks, body scrubs or make-
up removers. It has a moisturising and smoothing effect, and
thanks to its anti-bacterial and anti-inflammatory properties it
is also used in anti-acne preparations.

Coconut oil is irreplaceable when it comes to body massage —
it is often the base oil in various massage oil blends.

Properties:
strongly moisturising, oiling, antibacterial, antiviral
and antifungal.
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Home health and safety rules

HYGIENE

The equipment and dishes that you use to prepare and store ingredients
and the products you make must be absolutely clean; preferably, properly
disinfected and dried. The place you work in should be treated like

a laboratory.

WATER

Water can be a serious source of contamination. The salts, mainly calcium
and magnesium, in tap water make it hard, which in turn causes the skin to
dry and the hair to lose its glow and softness. In addition, inadequate water
quality makes it difficult to dissolve the active ingredients of the cosmetic.
Therefore, demineralised water should be used — it can be bought, for
example, in a pharmacy.

ALLERGIES

It is worth performing a skin test before the first application of your
cosmetic. Use the cosmetic on a small area of sensitive skin on your forearm
and wait about 12-24 hours, observe if there appears any itching, rash or
erythema. Herbal extracts and essential oils are an especially frequent cause
of allergies — special care should be taken when using these.

NO PRESERVATIVES — NO CHEMICAL PROTECTION AGAINST
PATHOGENIC MICROORGANISMS

Natural cosmetics do not contain additives that protect them against
microbial contamination, including pathogenic bacteria.

In addition to maintaining sterility while working on the product and
having a suitable container, you need to remember that the products you
make should not be stored for long periods of time, it is recommended

to use them no longer than a few weeks. Do not leave the storing container
open, as home-made cosmetics’ resistance to external contamination

is small, due to lack of preservatives.
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Coconut lip

balm

Ingredients:

* coconut oil

* white vaseline — purchased
in a pharmacy

* vitamin E - in a capsule

* colour lipstick — optional colouring
element.

Storing: no longer than 6 months
in a cool place, around 5°C.

Preparation:
Before you start, read the safety
rules!

Dissolve coconut oil, mixed with white
vaseline — proportions 1:1

(one teaspoon of oil for one teaspoon of
vaseline) — in a water bath. All you need
to do is melt the oil and vaseline into
liquid form - do not boil it or it will
lose its valuable nutritional properties.
If you want your lotion

to be of a certain colour, add some
lipstick of your choice.

When the mixture melts, take it out
from the water bath. Then, mix the
mixture until it cools down, loses
clarity and becomes sticky. When its
temperature goes down to about 40°C,
add 2-3 drops of vitamin E.

After thorough mixing, pour the balm
into a previously prepared sterile
container. Before applying the balm,
it is recommended to let it rest in

the fridge for 10 minutes to achieve

a pleasant consistency.

Please remember not to carry the balm
in tight pockets close to your body, as
temperature of about 37°C will make
the balm go liquid.
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KOSMETIKA ZUM SELBERMACHEN

Kokosol

— und sein zweites Gesicht als wertvoller
Inhaltsstoff von Kosmetika

Ohne pflanzliche Ole, die eine Quelle ungesattigter Fettsauren sind,
waren Naturkosmetika gar nicht denkbar. Sie bedecken die Haut mit einer
wasserabweisenden Barriere, die sie vor Wasserverlust schitzt, befeuchtet

und strafft. Sie sind von der Haut leicht absorbierbare Aufweichmittel.

ie Welt der Pflanzendle ist unglaublich vielfiltig,
und jeder darin etwas fiir sich finden. Sie

wirken  riickfettend,  feuchtigkeitsspendend,

regenerierend und aufweichend. Sie sind reich

an Wirkstoffen wie Vitaminen, Aminosiduren und
Antioxidantien. Sie sind fiir alle Hauttypen geeignet, da sie
die Haut nicht reizen. Neben ihren nihrenden Eigenschaften
werden sie auch als Linderungs-, Entspannungs- und
sogar als Heilmittel eingesetzt. Wegen ihrer antioxidativen
Eigenschaften haben sie eine reparierende und nihrende
Wirkung und mindern die Anzeichen von Hautalterung.

Die Vielfalt der Verwendungsmdoglichkeiten ist enorm. Sie
kénnen fiir die Gesichts-, Kérper- und Haarpflege verwendet
werden. Sie konnen direkt auf der Haut als fertige Kosmetika
oder als Inhaltsstoffe von Kosmetikprodukten verwendet
werden, beispielsweise als Zusatz fiir Kosmetikmasken,
Lotionen oder Massageolen.
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Pflanzenéle werden aus verschiedenen Pflanzenteilen
gewonnen, meist aus Samen oder Fruchtfleisch. Als Grundlage
fir Kosmetikzubereitungen werden die unterschiedlichsten
Ole verwendet: Avocadodl, Argan 6l, Schwarz-
kiimmeldl, Rizinusoél, Olivenél, Jojobadl oder
Kokosol. Man sollte dabei im Auge behalten, aus welchem
Anbau sie stammen wie sie produziert werden. Wenn sie
aus biologischem Anbau stammen und kaltgepresst sind,
enthalten sie zahlreiche wertvolle Stoffe.

Kokosol

Kokosol wird in Asien seit Jahrtausenden geschitzt. Es gehort
zu den wertvollsten Kosmetiklen der Welt. Sein breites
Anwendungsspektrum ist vor allem seinen hervorragenden
lindernden und feuchtigkeitsspendenden Eigenschaften zu
verdanken. Nach entsprechender Verarbeitung ist es auch eine
ausgezeichnete Grundlage fiir die Herstellung von Parfums.

Kokosol ist ein wertvolles Haarpflegemittel, insbesondere
fiir Masken und Lotionen, weil es die Fihigkeit besitzt, in
den Haarschaft einzudringen und auf Haar und Kopfhaut
aufgetragen die elektrostatische Aufladung verhindert.

Es hat eine wohltuende Wirkung auf Gesicht und Lippen und
ist besonders fiir trockene und reife Haut zu empfehlen. Es
ist in Masken, Peelings und Makeup-Entfernern enthalten.
Kokosol wirkt feuchtigkeitsspendend und glittend und wird
dank seiner antibakteriellen und entziindungshemmenden
Eigenschaften in Anti-Akne-Priparaten eingesetzt.

Unersetzlich ist es bei der Korpermassage — oft ist es das
Basisol in Massagedlmischungen.

Eigenschaften:
stark feuchtigkeitsspendend, riickfettend, antibakteriell,
antiviral und antifungiell.
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Regeln fiir den Arbeitsschutz zu Hause

HYGIENE

Die Gerite und Gefife, in denen Sie die Zutaten und Produkte zubereiten
und lagern, miissen absolut sauber sein, vorzugsweise ordnungsgemaf
desinfiziert und getrocknet. Behandeln Sie den Arbeitsplatz wie ein Labor.

WASSER

Wasser kann eine ernsthafte Verunreinigungsquelle sein. Die im
Leitungswasser enthaltenen Salze, vor allem Kalzium und Magnesium,
geben dem Leitungswasser seine sogenannte Hirte, die zum Austrocknen
der Haut fithrt und dafiir sorgt, dass die Haare nach dem Waschen ihre

Geschmeidigkeit und ihren Glanz verlieren. Dariiber hinaus erschwert eine

unzureichende Wasserqualitit die Loslichkeit der Kosmetik-Wirkstoffe.
Dabher sollten Sie demineralisiertes Wasser verwenden, das z. B. in der
Apotheke erhiltlich ist.

ALLERGIEN

Es empfiehlt sich, vor der ersten Anwendung unseres Kosmetik-
Priparats einen Test auf der Haut durchzufiihren. Tragen Sie es auf
einen empfindlichen Kérperteil wie den Unterarm auf und warten

Sie 12-24 Stunden ab, um zu beobachten, ob Juckreiz, Ausschlag oder
Rétung auftreten. Eine besonders haufige Ursache von Allergien sind
Kriuterextrakte oder dtherische Ole — mit diesen Substanzen sollten Sie
besonders vorsichtig umgehen.

KEINE KONSERVIERUNGSSTOFFE — KEIN CHEMISCHER SCHUTZ
GEGEN PATHOGENE MIKROORGANISMEN

Naturkosmetika enthalten keine Zusitze, die sie vor mikrobiologischen
Infektionen wie bakteriellen Krankheitserregern schiitzen. Achten Sie
neben einem sterilen Arbeitsplatz und einem geeigneten Gefa3 darauf,
die Produkte nicht zu lange zu lagern, sondern am besten nur wenige
Wochen. Lassen Sie das Gefil3 nicht offen stehen, da die Besténdigkeit
Ihrer selbstgemachten Kosmetika gegen duBere Verunreinigungen ohne
Konservierungsstoffe viel geringer ist.
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Kokos-
Lippenbalsam

Zutaten:

* Kokosél

* Weille Vaseline — in der Apotheke
erhiltlich

* Vitamin E: in Kapselform

» farbiger Lippenstift als optionaler
Farbzusatz

Lagerung: bis zu 6 Monaten an einem
kiihlen Ort, ca. 5°C.

Zubereitung:

Bevor Sie beginnen, lesen Sie
bitte die unten beschriebenen
Arbeitsschutzvorschriften!

Im heiBen Wasserbad Kokosol und
Vaseline im Verhiltnis 1:1 auflésen
und mischen (ein Teel6ffel Kokosél
pro Teeloffel weiBe Vaseline). Ol und
Vaseline nur auflosen, bis sie fliissig
sind — nicht zum Kochen bringen,

da sonst die wertvollen nihrenden
Eigenschaften verlorengehen. Wenn Sie
Threr Lotion einen Farbton verleihen
mochten, fiigen Sie der Mischung ein
wenig von Threm Lieblingslippenstift
hinzu.

Sobald die Wachse geschmolzen sind,
das bisher in einem Topf mit warmem
Wasser eingetauchte Gefdll entnehmen.
Dann das Ganze umriihren, bis die
Masse abkiihlt, ihre Klarheit verliert
und klebrig wird. Wenn die Temperatur
etwa 40°C erreicht, 2-3 Tropfen
Vitamin E hinzugeben.

Nach griindlichem Mischen den
Balsam in ein zuvor vorbereitetes
steriles GefiB fiillen. Vor Gebrauch
10 Minuten in den Kiihlschrank
stellen, damit der Balsam eine
anwendungsfreundliche Konsistenz
annimmt.

Zur Lagerung ist es ratsam, den so
hergestellten Lippenbalsam nicht in
kérpernahen Taschen zu tragen, da
er bei einer Temperatur von ca. 37°C
fliissig wird.

M
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PCC Chem News

Kilka stow o savoir-vivrze
w Ameryce Poludniowej

Czes¢ 1

Zachowanie, ktore w naszym kraju jest norma, w innym moze zosta¢ uznane

za niestosowne, hiezrozumiale, a niekiedy nawet obrazliwe. Znajac powiedzenie
»Kiedy wejdziesz miedzy wrony, musisz kraka¢ tak jak one”, warto nie popetni¢
gafy w miedzynarodowym towarzystwie. PrzenieSmy sie daleko od Europy

— za Ocean Atlantycki.
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Argentyna

Wiekszos¢ kontaktow z klientem roz-
poczniemy zapewne od wymiany kilku
wiadomosci e-mail. Wymiana nawet
dtuzszej korespondencji nie daje nam
100% pewnosci, ze pewne warunki zo-
staly jasno okreslone. Warto wykona¢
chocby krotki telefon do klienta w celu
potwierdzenia ustalen. Argentynczycy
preferuja rozmowe typu ,face to face”
i docenia nasza inicjatywe rozmowy za-
miast kilku kolejnych e-maili. Zwracaja
sie do siebie, uzywajac nazwiska. Jest to
wyraz szacunku. Zwracajmy sie wiec do
klienta, stosujac nazwisko, dopoki ten
nie zdecyduje inaczej.

Warto mie¢ na uwadze, ze struktura
firmy, ktora jest opisana na stronie in-
ternetowej, niekoniecznie odzwierciedla
aktualna strukture personalna. Osoba,
z ktdra prowadzimy rozmowy, moze nie
by¢ rzeczywiscie decyzyjna.

W trakcie spotkania powinni$my zadbac
o wyglad. Reprezentujac dobrze pro-
sperujaca, odnoszaca sukcesy i miedzy-
narodowa firme, powinnismy wygladac
profesjonalnie. Powinnismy by¢ przy-
gotowani na 30-minutowe spdznienie
klienta. Witamy sie poprzez kiwanie
glowa, i uscisk dloni. Spotkanie najpraw-
dopodobniej bedzie zaczyna¢ sie i kon-
czy¢ dos¢ rozlegla rozmowa na tematy
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niepowiazane ze spotkaniem. Wazne,
aby aktywnie uczestniczy¢ w rozmowie.
Dobrze widziane jest swobodne i gto-
$ne wyrazanie swoich opinii. W Argen-
tynie temat rozmow moze by¢ bardzo
prywatny. Unikajmy z kolei tematow
zwiazanych z sytuacja polityczna i eko-
nomiczna w krajach Ameryki Poludnio-
wej. Problematyczne moze by¢ tez poru-
szenie tematu pilki noznej. Ludzie maja
silne i osobiste opinie, a kldtnie z tym
zwiazane moga wp}yna,c' negatywnie na
powodzenie tematow biznesowych.

Brazylia

Wiekszos¢ oséb zawodowo pracujacych
w $rodowisku miedzynarodowym zna
jezyk angielski w stopniu komunikatyw-
nym. Mimo to znacznie latwiej bedzie
porozumie¢ sie w jezyku portugalskim.
Mile widziane jest przekazanie doku-
mentow, broszur, a nawet wizytowek
w jezyku portugalskim. W Brazylii
komunikacja werbalna jest bardziej
ceniona niz pisana. Kazde ustalenie
biznesowe warto potwierdzi¢ krétkim
telefonem.

Brazylijczycy sa bardzo ekspresywni
i czesto wyrazaja swoje emocje, w zwiaz-
ku z czym réwniez my podczas rozmowy
z klientem powinnismy pokaza¢ wiecej
emocji niz zazwyczaj. Bedzie to dowo-
dem naszego zaangazowania. Sam pro-
ces podejmowania decyzji i dobijania
targu moze by¢ bardzo dlugi, poniewaz
dla Brazylijczykow wazne jest stworze-
nie relacji miedzy ludzmi odpowiedzial-
nymi za biznes. Relacje miedzyludzkie
sa wazniejsze niz renoma firmy. Jezeli
zostanie wypracowana relacja, to nie
powinnismy zmienia¢ skltadu naszego
zespolu podczas rozmow z klientem.
Nastawienie na stworzenie wlasciwych
wiezi niejednokrotnie powoduje, ze po-
czatki spotkan moga sie znacznie wydtu-
zy¢. Wazne, aby nie okazywac zniecier-
pliwienia i nie sugerowac, ze spotkanie
ma charakter biznesowy. Zarezerwujmy
w sowim kalendarzu sporo dodatkowe-
go czasu. Na pierwszych spotkaniach
wypada uscisna¢ dlon wszystkim uczest-
nikom spotkania.

Bardzo wazny jest wyglad. Powinnismy
by¢ ubrani elegancko i schludnie. Mez-
czyzni powinni nosi¢ ciemne garnitury.
Garnitur okresla pozycje w firmie. Dwu-
czesciowy garnitur sugeruje pelnienie
funkcji pracownika biurowego. Trzycze-
$ciowy — zajmowanie stanowiska wyko-
nawczego. Kobiety generalnie wybieraja
opcje ,,dress to impress”.
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W trakcie korespondencji e-mailowej
czy spotkan wystrzegajmy sie znaku
OK, ktory uznawany jest za bardzo ob-
razliwy.

Peru

Jak w wiekszosci panstw Ameryki Po-
tudniowej klienci cenia sobie mozli-
wos¢ zbudowania blizszej relacji. Nie
powinno nas dziwi¢, jezeli klient bar-
dziej zainteresowany jest nasza osoba
anizeli oferta. Dobra relacja moze by¢
podstawowym czynnikiem decydujacym
o wybraniu nas jako gléwnego partnera
biznesowego. Kontakt telefoniczny po-
winien by¢ wczesniej uzgodniony droga
e-mailowa,

Firmy z Peru preferuja kontakt w jezyku
hiszpanskim. Jezeli nie znamy jezyka,
to mimo wszystko mile widzianym be-
dzie uzycie chocby kilku podstawowych

ZWrotow.

W  spotkaniach bedzie uczestniczyla
duza liczba osob, jednak to najstar-
szy menedzer bedzie osoba decyzyjna.
W celu wypracowania dobrych relacji
warto wiec szczegolnie skupi¢ sie na
jego osobie.

Kiedy udamy sie z klientem na obiad,
nalezy pamieta¢, aby nieustannie trzy-
mac dlonie na widoku. Trzymanie dloni
na kolanach uwazane jest za brak do-
brego wychowania. Unika¢ nalezy tez
gestykulacji zwiazanej z przywolaniem
za pomoca jednego palca, gdyz rowniez
jest to objaw zlych manier.

Jezeli zechcemy obdarowac czyms klien-
ta, powinni$my mie¢ pewnos¢, ze liczba
przedmiotow jest parzysta. Nieparzyste
liczby w Peru uwazane sa za zwiastun
nieszczescia.

Chile

W trakcie korespondencji e-mailowej
powinniSmy upewnic sie, ze jasno spre-
cyzowali$my wszystkie warunki. Klient
z pewnoscia doceni to, ze przedstawio-
nych zostanie mu kilka opcji do wybo-
ru. Warto, aby kazde ustalenie mie¢ na
papierze.

Relacje osobiste sa bardzo cenione, po-
winni$my by¢ przygotowani na rozmo-
wy powiazane z tematami osobistymi.
Kazdy kontakt z klientem bedzie prze-
chodzil najpierw przez jego sekretarke.

Atmosfera spotkan w Chile jest duzo
bardziej formalna niz w pozostatych
krajach Ameryki Poludniowej. Punktu-

alnos¢ jest bardzo egzekwowana, jed-
nak Chilijczycy nie lubia by¢ popedzani
i poddawani presji. Dojscie do porozu-
mienia zajmuje czesto znacznie wiecej
czasu niz w panstwach europejskich czy
w Ameryce Pélnocnej. Wszelkie wtrace-
nia i przerywanie w trakcie spotkania
jest oznaka zainteresowania. Mezczyzni
powinni by¢ ubrani w typie business ca-
sual, jednak niezaleznie od tego, gdzie
sa i jak jest goraco, zawsze powinni mie¢
na sobie marynarke. Kobiety powinny
nosi¢ damskie garnitury lub sukienki.
Mezczyzni zawsze placa za posilek, na-
wet jesli to kobieta ich zaprasza. Zapta-
cenie rachunku przez kobiete podburza
autorytet mezczyzny. W trakcie wizyty
nalezy wystrzega¢ sie dwoch gestow:
przywolanie osoby palcem wskazujacym
i uderzenie prawa, piescia w stol — sa one
uwazane za wulgarne gesty.

Zadbaj o wynajecie hotelu z gornej pol-
ki. Jako partner biznesowy bedziesz
oceniany po tym, gdzie $pisz. W trakcie
luznych rozmow nie nalezy poruszac te-
matow zwiazanych z polityka i prawami
czlowieka.

Odpowiednie zachowanie i uprzejmosc,
szczegodlnie w przypadku relacji bizneso-
wych, moga zdziata¢ wiele. Koniecznos¢
znajomosci zasad savoir-vivre'u w naj-
wiekszym stopniu dotyczy osob odpo-
wiedzialnych za bezposredni kontakt
z klientem. To od nas zalezy, jak zbu-
dujemy wizerunek swoj i firmy. Pozna-
nie kultury klientow jest istotne z uwagi
na globalizacje biznesu. Nikt z nas nie
moze juz tylko ogranicza¢ sie do znajo-
mosci wlasnej kultury nie tylko z uwagi
na aspekt turystyczny, ale rowniez bizne-

sowy.

Ewa Siekierka

Menedzer ds. Relacji z Klientem
Portalu Produktowego Grupy PCC
PCC Rokita
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A Few Words About
Savoir-Vivre in South America

— Part 1.

PCC Chem News

Behaviour considered a norm in our country can be perceived unacceptable, inexplicable,
or even offensive at times in another. Bearing in mind the "when in Rome do as the Romans
do" rule, it is good to know how to behave in international company. Let us go far away

for a moment, far from Europe, across the Atlantic Ocean.

Argentina

A bigger part of customer contact will
probably start with exchanging several
e-mails. Not even exchange of longer
correspondence will give you 100% cer-
tainty that certain conditions have been
specified. It is worth making a phone
call, however short it might be, to the
customer to confirm the arrangements.
Argentineans prefer face-to-face con-
versations, and they appreciate it when
you initiate such a conversation instead
of just sending a few more emails. They
address one anther by their surname,
which is an expression of respect. There-
fore, address your customers using their
surnames, at least until they decide oth-
erwise.

It is worth bearing in mind that the cor-
porate structure presented on a compa-
ny's website does not necessarily reflect
the current company structure. The per-
son you are holding talks with may not
actually be the decision-maker.

When preparing for a meeting, you
should pay attention to the way you
look. When representing a prosper-
ous, successful international company,
you should look professional. You can
expect the customer be 30 minutes
late. When greeting someone, nod and
shake hands with them. The meeting
will most likely start and end with ex-
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tensive conversations on topics not re-
lated to the meeting. It is important to
actively participate in these conversa-
tions — and active participation means
giving your opinions freely and loudly.
Personal space practically does not exist
in Argentina. Conversation topics may
include very private matters, but try to
avoid topics related to the political and
economic situation in South Ameri-
can countries. Football can be a touchy
topic, too. People there have very strong
personal opinions, and the quarrels re-
sulting from this may adversely affect
the success of business talks.

Brazil

Most people professionally working in
an international environment speak
English at a communicative level. De-
spite that, it will make things much
easier if you can communicate in Por-
tuguese — documents, brochures and
even business cards in Portuguese are
very welcome. In Brazil, verbal commu-
nication is appreciated more than writ-
ten words. All business arrangements
should be confirmed with a short phone
call.

Brazilians are very expressive, and they
often express their emotions, which
means that you also should show more
emotion than you usually do when talk-
ing to a customer. Showing emotion will

be proof of your commitment. The very
process of making decisions and clos-
ing a deal can be extremely long, as it is
important for Brazilians to create good
relations between people responsible
for a business. Interpersonal relations
are more important than the company's
reputation. When a good relationship
is developed, it is unadvisable to make
changes in the team holding the talks.

A pro-people attitude means that the be-
ginnings of meetings can be very long. It
is important not to show impatience or
to suggest that the meeting is of a busi-
ness nature. Reserve a good amount of
extra time in your meeting calendar. At
the first meetings, shake hands with all
their participants.

Your looks are very important. You
should be dressed neatly and elegantly.
Men should wear dark suits. The suit
represents the person's position in the
company. A two-piece suit suggests
the person is an office worker. A three-
piece suit means an executive position.
Women generally choose the "dress to
impress" option. One's outfit should gen-
erally reflect their position.

When exchanging e-mails or during
meetings, avoid the OK hand sign,
which is considered to be very offensive
there.
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Peru

As in most South American countries,
customers value the possibility to build
a closer relationship. It should not come
as a surprise to you if the customer
seems more interested in you than your
offer. A good relationship can be the
primary factor in choosing us as their
main business partner. Phone conversa-
tions should be arranged in advance via
email.

Companies from Peru prefer contact
in Spanish. If you do not know the lan-
guage, it will still be appreciated if you
use a few basic phrases.

Meetings will be attended by a large
number of people, but the oldest manag-
er will be the decision-maker. It is worth
focusing particularly on that person to
develop good relations.
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When you go for dinner with the cus-
tomer, remember to always keep your
hands in view. Keeping your hands on
your lap is considered bad manners.
You should also avoid gesticulation asso-
ciated with summoning somebody with
your finger, as it is also associated with
a lack of good manners.

If you want to give the customer a pre-
sent, you should make sure that the
number of items is even. In Peru, odd
numbers are considered a harbinger of
misfortune.

Chile

When exchanging e-mails, you should
make sure to clearly specify all the con-
ditions. The customer will certainly ap-
preciate if they are given a few options
to choose from. It is advisable to have
everything you agree on on paper.

Personal relations are very much ap-
preciated — you should be prepared for
conversations related to personal topics.
All customer contact will go through the
secretary.

In Chile, the atmosphere of meetings
is much more formal than in other
countries of South America. Punctual-
ity is very much expected, even though
Chileans do not like being rushed and
put under pressure. It often takes a lot
more time to reach an agreement there
than in European countries or in North
America. All kinds of interjections and
interruptions during a meeting are
a sign of interest. Men should be wear-
ing business casual; however, regardless
of where they are and how hot it is, they
should always wear a jacket. Women
should wear trouser suits or dresses.
Men always pay for meals, even if they
are invited by a woman. Paying a bill
by a woman undermines the man's au-
thority. When talking face-to-face, you
should avoid two gestures: summoning
somebody with the index finger and hit-
ting your right fist on the table, which
are considered vulgar gestures.

Make sure to book a high-end hotel. As
a business partner, you will be judged
also by where you stay during a visit.
During casual conversations, topics
related to politics and human rights
should not be discussed.

Appropriate behaviour and courtesy can
get you a long way, especially in busi-
ness. The rules of savoir-vivre should be
known especially by those responsible
for direct contact with customers. The
corporate image depends on how we
build it. Getting to know the different
cultures of the customers is important
due to the globalisation of business. We
can no longer limit ourselves to knowing
just our own culture, and it is so not only
because of the tourism aspect, but also
because of the business one.
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In Stidamerika — Teil 1.

lEl Ein paar Worte zum Savoir-vivre

Ein Verhalten, das in unserem Land normal ist, kann in einem anderen Land als
unangemessen, unverstandlich und manchmal sogar beleidigend angesehen werden.
GemaB dem Motto ,Andere Lander, andere Sitten“ sollte man sich anpassen und versuchen,
in internationaler Gesellschaft nicht ins Fettnapfchen zu treten. Begeben wir uns auf eine
weite Reise und Uberqueren wir von Europa aus den Atlantik.

Argentinien

Die meisten Kundenkontakte diirften
mit dem Austausch einiger E-Mails be-
ginnen. Aber selbst nach einer lingeren
Korrespondenz steht noch nicht zu 100 %
fest, dass bestimmte Bedingungen als
vereinbart gelten kénnen. Hierzu sollte
man zumindest kurz mit dem Kunden
telefonieren, um das Vereinbarte zu
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bestitigen. Die Argentinier bevorzugen
das personliche Gesprich und werden
es zu schitzen wissen, wenn man hier-
zu die Initiative ergreift, statt weitere
E-Mails zu schreiben. Sie sprechen sich
mit dem Nachnamen an, was als Aus-
druck von Respekt gilt. Sprechen Sie
den Kunden also mit seinem Nachna-
men an, solange er IThnen nicht anbietet,
zum Vornamen zu wechseln.

Beachten Sie, dass die auf der Website
angegebene Struktur des Unternehmens
nicht unbedingt der aktuellen Personal-
struktur entsprechen muss. Die Person,
mit der Sie sprechen, ist vielleicht kein
echter Entscheidungstréiger.

Achten Sie bei Meetings auf Ihr AuBe-
res. Als Vertreter eines prosperierenden,
erfolgreichen multinationalen Unter-
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nehmens sollten Sie professionell geklei-
det sein. Seien Sie darauf vorbereitet,
dass sich der Kunde um 30 Minuten ver-
spitet. Begriifen Sie ihn mit einem Ni-
cken und einem Hindedruck. Das Mee-
ting wird sehr wahrscheinlich mit einem
recht ausfithrlichen Gesprich iiber
Dinge beginnen und enden, die nichts
mit dem eigentlichen Gegenstand des
Meetings zu tun haben. Es ist wichtig,
sich aktiv am Gesprich zu beteiligen.
Eine aktive Teilnahme mit freier und
gut vernehmlicher MeinungsduBerung
wird gern gesehen. Die Privatsphire
wird in Argentinien so gut wie gar nicht
respektiert. Die Gesprichsthemen kén-
nen sehr privat werden. Vermeiden Sie
Themen, die sich auf die politische und
wirtschaftliche Situation in den Lin-
dern Siidamerikas beziehen. Es kann
auch problematisch sein, das Thema
FuBball anzusprechen. Die Meinungen
hieriiber sind sehr stark und emotional,
und Streitigkeiten dariiber kénnen sich
negativ auf den Erfolg bei den geschift-
lichen Themen auswirken.

Brasilien

Die meisten Brasilianer, die beruflich
auf internationaler Ebene zu tun haben,
kénnen auf Englisch kommunizieren.
Trotzdem wird es viele Dinge einfacher
machen, wenn Sie sich auf Portugiesisch
verstindigen kénnen. Wenn Sie Doku-
mente, Broschiiren oder selbst Visiten-
karten auf Portugiesisch zur Verfiigung
stellen kénnen, ist dies gern gesehen.
In Brasilien wird der verbalen Kom-
munikation der Vorzug gegeniiber der
schriftlichen gegeben. Alle geschiftli-
chen Vereinbarungen sollten mit einem
kurzen Telefonat riickbestitigt werden.
Die Brasilianer sind sehr extrovertiert
und bringen oft ihre Gefiihle zum Aus-
druck, weshalb man im Gesprich mit
dem Kunden ebenfalls mehr Emotio-
nen zeigen sollten als gewohnlich. Emo-
tionen zu zeigen, wird als Beweis emp-
funden, dass man sich engagiert. Der
Prozess, zu Entscheidungen zu kommen
und sich handelseinig zu werden, kann
sehr langwierig sein, denn es ist wichtig
fir die Brasilianer, Beziehungen zwi-
schen den Menschen aufzubauen, die
fir das Geschift verantwortlich sind.
Die zwischenmenschlichen Beziehun-
gen sind wichtiger als das Firmenimage.
Wenn eine Beziehung aufgebaut wird,
sollte man es vermeiden, wihrend der
Verhandlungen mit dem Kunden An-
derungen am Team vorzunehmen. Die
Orientierung auf den Menschen fiihrt
dazu, dass sich die Anfinge von Gespri-
chen deutlich in die Linge ziehen kén-
nen. Es ist wichtig, sich keine Ungeduld
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anmerken zu lassen und nicht den Ein-
druck erwecken zu wollen, das Treffen
habe geschiftlichen Charakter. Merken
Sie in Threm Verhandlungskalender
eine reichliche Zeitreserve vor. Bei den
ersten Treffen empfiehlt es sich, allen
Teilnehmern die Hand zu reichen.

Das AuBere ist sehr wichtig. Man sollte
elegant und ordentlich gekleidet sein.
Herren sollten dunkle Anziige tragen.
Der Anzug bestimmt die Position im
Unternehmen. Ein zweiteiliger Anzug
legt nahe, dass man als Biiroangestellter
titig ist. Ein dreiteiliger hingegen, dass
man eine leitende Funktion bekleidet.
Die Damen wihlen in der Regel die Op-
tion ,Dress to Impress®. Die Kleidung
sollte die Position widerspiegeln.

Vermeiden Sie in der E-Mail-Korres-
pondenz oder bei Meetings das OK-Zei-
chen, das als sehr beleidigend gilt.

Peru

Wie in den meisten siidamerikanischen
Léndern schitzen die Kunden die Mog-
lichkeit, eine engere Beziehung aufzu-
bauen. Seien Sie nicht iiberrascht, wenn
der Kunde sich mehr fiir Sie interessiert
als fiir Ihr Angebot. Eine gute Bezie-
hung kann ein Schliisselfaktor sein, um
als wichtigster Geschiftspartner ausge-
wiihlt zu werden. Eine telefonische Kon-
taktaufnahme sollte zuvor per E-Mail
vereinbart werden.

Unternehmen in Peru bevorzugen die
Kommunikation in spanischer Sprache.
Wenn man kein Spanisch kann, ist es
trotzdem gern gesehen, wenn sich man
wenigstens an einigen grundlegenden
Wendungen versucht.

An den Meetings werden viele Personen
teilnehmen, die Entscheidungen wird
aber der ilteste Manager treffen. Auf
seine Person sollte man sich besonders
konzentrieren, um gute Beziehungen
aufzubauen.

Beim Geschiiftsessen mit dem Kunden
ist es wichtig, dass die Hinde immer im
Sichtfeld bleiben. Seine Hinde auf die
Knie zu legen, gilt als Mangel an guter
Erziehung. Man sollte auch vermeiden,
jemanden mit dem Zeigefinger heranzu-
winken, da dies ebenfalls als Zeichen fiir
schlechte Manieren angesehen wird.

Wenn man dem Kunden etwas schen-
ken will, sollte man darauf achten, dass
es sich um eine geradzahlige Anzahl von
Gegenstinden handelt. Ungerade Zah-
len gelten in Peru als schlechtes Omen.

Chile

Bei der Korrespondenz per E-Mail sollte
man darauf achten, alle Bedingungen
klar zu definieren. Der Kunde wird es
zu schitzen wissen, wenn ihm mehrere
Moglichkeiten zur Auswahl angeboten
werden. Es ist eine gute Idee, jede Ver-
einbarung auf Papier festzuhalten.

Personliche Beziehungen werden sehr
geschitzt, und man sollte auf Gespriche
zu personlichen Themen vorbereitet
sein. Jeder Kontakt mit dem Kunden
lduft zunichst iiber dessen Sekretérin.

Die Atmosphire von Meetings in Chile
ist deutlich formeller als in den anderen
siidamerikanischen Lindern. Man ach-
tet sehr auf Piinktlichkeit, aber die Chi-
lenen lassen sich nicht gerne zur Eile
treiben und unter Druck setzen. Eine
Einigung zu erzielen, dauert oft viel
linger als in den européischen Lindern
oder Nordamerika. Bei einem Meeting
Riickfragen zu stellen oder den Redner
zu unterbrechen, gilt als Zeichen von
Interesse. Die Herren sollten nach der
Regel ,,Business Casual® gekleidet sein,
allerdings immer ein Sakko tragen, egal
wo man sich befindet und wie heil3 es ist.
Die Damen sollten Damenanziige oder
Kleider tragen. Mahlzeiten sind immer
von den Herren zu bezahlen, auch wenn
die Einladung von einer Dame ausge-
sprochen wurde. Bezahlt eine Frau die
Rechnung, untergribt das die Autoritét
des Mannes. Vermeiden Sie wihrend
des Besuchs zwei Gesten: jemanden mit
dem Zeigefinger heranzuwinken und
mit der rechten Faust auf den Tisch zu
schlagen, denn diese Gesten gelten als
vulgér.

Achten Sie darauf, ein erstklassiges
Hotel zu buchen. Als Geschiftspartner
werden Sie danach beurteilt, wo Sie
schlafen. Bei informellen Unterhaltun-
gen sollten Sie die Themen Politik und
Menschenrechte ausklammern.

Vor allem in geschiftlichen Beziehun-
gen ldsst sich mit richtigem Verhalten
und Héflichkeit viel erreichen. Die Re-
geln des Savoir-vivre zu kennen, ist vor
allem fiir diejenigen unerldsslich, die
im direkten Kundenkontakt stehen. Es
hingt von uns ab, welchen Eindruck
wir und unser Unternehmen hinter-
lassen. Wegen der Globalisierung der
Wirtschalft ist es wichtig, die Kultur un-
serer Kunden kennenzulernen. Nicht
nur aus touristischen, sondern auch aus
geschiftlichen Griinden kann es sich
niemand von uns leisten, nur die eigene
Kultur zu kennen.
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Najwigksza radosciq zycia

sa moje dzieci i wnuk.

Moja ulubionq formq spedzania
wolnego czasu sq wycieczki

rowerowe, a moim hobby — ogrdd.
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Jestem pracownikiem w Spotce PCC Synteza

na stanowisku specjalisty ds. handlu,

na ktérym odpowiadam za odprawy celne

produktow do wysylki.

Prace w Spotce PCC Synteza zaczelam 19 lat
temu - w 2000 roku. Wybratam te firme, po-
niewaz z wyksztalcenia jestem chemikiem.
Ponadto lokalizacja zakladu znajdowala sie
blisko mojego miejsca zamieszkania. Kariere
w PCC Synteza rozpoczelam od stanowiska
specjalisty ds. zaopatrzenia, a w roku 2009
objetam posade specjalisty ds. handlu.

Najciekawszym aspektem mojego zycia zawo-
dowego jest mozliwo$¢ poznawania réznych
ludzi i staly kontakt z nimi. Praca na tym sta-
nowisku jest pelna wyzwan. Najwieksze z nich
to presja czasu, aby w ciagu dnia zdazy¢ odpra-
wi¢ wszystkie samochody, tak by kierowcy mo-
gli terminowo dostarczy¢ towar do klienta. Za
swoj zawodowy sukces uwazam umiejetnos¢ na-
uki i dostosowywanie pracy do wciaz zmienia-
jacych sie przepisow oraz nowych programow
dotyczacych branzy chemiczne;j.

Chwila, ktora najlepiej wspominam, byl mo-
ment tworzenia firmy PCC Synteza po prze-
jeciu upadajacego zakladu przez nowego wta-
Sciciela — Waldemara Preussnera, w ktorym
osobiscie bralam udzial. Miatam wowczas oka-
zje pozna¢ pana Preussnera i z nim porozma-
wiag, co szczegolnie utkwilo w mojej pamieci.
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Jestem pracownikiem w Spotce PCC Rokita na
stanowisku kierownika Dziatu Badar i Rozwoju

Kompleksu Chemii Fosforu oraz menedzerem

ds. doradztwa technicznego.

Jestem absolwentem Wydzialu Che-
micznego  Politechniki ~ Wroclawskiej.
Ukonczylem kierunek chemia i techno-
logia polimeréw. Podjecie pracy w firmie
chemicznej bylo naturalnym wyborem.
W Grupie PCC pracuje juz ponad 11 lat —
od poczatku swojej kariery jestem zwiaza-
ny z Kompleksem Chemii Fosforu. Rozpo-
czatem prace na stanowisku specjalisty ds.
rozwoju. Nastepnie objalem stanowisko
leadera Dzialu Aplikacji. Po kilku latach
awansowalem na stanowisko menedzera
ds. doradztwa technicznego. Od lutego
2018 roku pelnie rowniez funkcje mene-
dzera Dzialu R&D. Posrod wielu obowiaz-
kow do moich gtéwnych zadan naleza:

* inicjowanie, koordynacja oraz nadzor
projektow badawczo-rozwojowych;

* wdrazanie do produkcji nowych wyro-
boéw oraz modyfikacja aktualnie wytwa-
rzanych produktow;

* dzialania w kierunku wzrostu konku-
rencyjnosci oferty Kompleksu, w tym po-
prawa jakosci produktéw, doskonalenie
proceséw technologicznych, doradztwo
techniczne, liczne dziatania marketingo-
we;

* wspolpraca z jednostkami zewnetrzny-
mi: of$rodkami badawczo-rozwojowymi,
instytutami, uczelniami, osrodkami prze-
mystowymi;

* nadzor, koordynacja projektow do-
finansowanych, a takze szereg dzialan
administracyjnych, operacyjnych i syste-
mowych, niezbednych do prawidlowego

funkcjonowania Dzialu R&D oraz stale-
go rozwoju Kompleksu.

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na py-
tanie, co jest najciekawsze w mojej pracy.
Mysle, ze wiele aspektow czyni ja intere-
sujaca, a kluczowe z nich to: cele, jakie sa
przede mna stawiane, na przyklad reali-
zacja projektow strategicznych dla Kom-
pleksu i mozliwo$¢ realnego wplywu na
rozwoj organizacji; kontakt z ludzmi oraz
wspolpraca z wysoko wykwalifikowana
kadra. Praca w takim zespole to czysta
przyjemnosc¢ i mozliwo$¢ stalego rozwo-
ju. Tylko od nas zalezy, w jakim kierunku
chcemy sie rozwija¢ — Grupa PCC daje
takie mozliwosci.

Do moich osiagnie¢ zawodowych moge
zaliczy¢ na pewno liczne projekty zakon-
czone sukcesem sprzedazowym. Uwazam
jednak, ze pracujac w tak duzej organiza-
cji, trudno mowic o sukcesach jednostko-
wych. Pracujemy zespotowo, tym samym
wspolnie cieszymy sie z sukceséw. Co
wazniejsze, razem pokonujemy trudno-
$ci, uczymy sie na bledach, wyciagamy
wnioski z porazek.

Z perspektywy czasu $mialo moge po-
wiedzie¢, ze bylo wiele momentow, ktore
daty duzo satysfakcji i zadowolenia. Nale-
ze do o0s6b zdecydowanie celowych, stad
pozytywne zakonczenie powierzonych
zadan zawsze daje najwiecej satysfakcji
i radosci z wykonywanej pracy.

Osoby, ktdre mnie otaczajq

— rodzina, przyjaciele,
znajomi, wspotpracownicy
— sq dla mnie bezposredniq
inspiracjq, a takze

ogromnym wsparciem.

Inspiruja mnie ponadto wyzwania, ja-
kie przed soba stawiam, oraz idee, jakie
wyznaje. Uwazam, ze zawsze mozemy
lepiej i wiecej. Jednak najwazniejszy
w zyciu jest balans. Niech kazdy go zde-
finiuje odpowiednio dla siebie.

Moim hobby jest sport, ktory pomaga
mi sie zrelaksowa¢, wyrzuci¢ nagroma-
dzone emocje po calym dniu zawirowan.
Od zawsze jest to pitka nozna - aktual-
nie amatorska liga Spartan Cup we Wro-
clawiu. Ostatnio réwniez tenis ziemny.
Ta gra zarazil mnie moj tes¢, ktory wy-
znaje prosta zasade: sport to rywalizacja,
ale réwniez §wietna zabawa.
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There’s Chemistry Between

Jreuc J{dfz%‘o/s

I work as a Trade Specialist at PCC
Synteza, where I am responsible for
customs clearance of products for ship-
ment.

I started working at PCC Synteza 19 years ago
— in 2000. I chose this company because I am
a chemist by profession, and the location of the
plant was close to where I lived. I started my ca-
reer at PCC Synteza at the position of Procure-
ment Specialist, and in 2009 I took the position
of Trade Specialist.

The most interesting aspect of my professional
life is the opportunity to meet and interact with
different people. The position I work at offers
a great deal of challenges. The biggest of them
is the pressure of time — getting all cars to be
cleared during a working day, so that drivers
can deliver the goods to customers on time.
I consider my abilities to learn and adapt my
work to the constantly changing regulations and
new programs related to the chemical industry.

The moment I remember best is the moment
PCC Synteza was founded after a bankrupting
plant was being taken over by the new owner —
Waldemar Preussner, in which I personally took
part. I had the opportunity to meet Mr. Preuss-
ner then and talk to him, which particularly
stands out in my mind.

The source of pleasure in my life are my chil-
dren and my grandson.

My favourite way of spending free time are bicy-
cle trips, and my hobby is my garden.
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Kol Celloe

I work at PCC Rokita as the Head of
the Research and Development Depart-
ment of the Phosphorus Chemistry
Complex and Technical Advisory Man-

ager.

I am a graduate of Wroclaw University of Sci-
ence and Technology’s Faculty of Chemistry,
the field of chemistry and polymer technology.
So, taking a job in a chemical company was
a natural choice. I have been working in the
PCC Group for over 11 years — from the begin-
ning of my career I have been associated with
the Phosphorus Chemistry Complex. I started
working as a Development Specialist. Then
I took the position of Application Department
Leader. After a few years, I was promoted to the
position of Technical Service Manager. Since
February 2018, I have also acted as R&D Man-
ager.

Among many duties, my main tasks are:

* initiating, coordinating and supervising re-
search and development projects;

* implementation of new products for produc-
tion and modification of currently manufac-
tured ones;

* activities aimed at increasing the competitive-
ness of the Complex's offer, including improve-
ment of product quality and technological pro-
cesses, technical consulting, various marketing
activities;

* cooperation with external units: research and
development centres, institutes, universities, in-
dustrial centres;

* supervision and coordination of co-financed
projects, as well as a series of administrative,
operational and system activities necessary for
the proper functioning of the R&D department
and continuous development of the Complex.

There is no one clear answer to the question
what I like most about my job. I think many

PCC Chem News

Us

aspects make it interesting, and the key ones
are: the goals that are set before me, for exam-
ple, implementation of strategic projects for the
Complex, the possibility to have a real impact
on the development of the organisation; contact
with people, cooperation with highly qualified
staff. Working in such a team is pure pleasure,
one offering the possibility of constant develop-
ment. It is only up to us what direction we want
to develop, and the PCC Group gives such op-

portunities.

My professional achievements certainly include
numerous projects that were sales successes.
However, I think that when working in such
a large organisation it is difficult to talk about
an individual’s successes. We work as a team,
and so we enjoy the successes together. More
importantly, we overcome difficulties together,
learn from our mistakes, draw conclusions from
our failures.

In retrospect, I can say that there definitely were
many moments that gave a lot of fulfilment and
satisfaction. I am definitely a goal-driven per-
son, hence positive completion of entrusted
tasks always gives me a lot of satisfaction and
joy in the work I do.

The people who surround me - my family,
friends, acquaintances, colleagues — they are
a direct source of inspiration for me, as well as
great support. Also, the challenges that I set for
myself and the ideas I follow. I believe that we
can always do better, do more. However, the
most important thing in life is balance. Let eve-
ryone define it for themselves.

My hobby is sport — it helps me relax, get rid
of all the accumulated emotions after a day of
turmoil. It has always been football; currently,
an amateur SpartanCup league in Wroctaw.

Lately, also tennis. My father-in-law has infused
me with passion for this game. He follows a sim-
ple rule: sport is competition, but also great fun.
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Die Chemie hat uns zusammengebracht

Jrewo J{dfz%‘ovg

Ich bin als Handelskauffrau bei PCC
Synteza beschiftigt und dort fiir die Er-
stellung der Zolldokumente fiir die Pro-
duktauslieferung verantwortlich.

Ich bin nun schon 19 Jahre bei PCC Synteza
— seit dem Jahr 2000. Ich habe mich fiir dieses
Unternehmen entschieden, weil ich ausgebilde-
te Chemikerin bin und das Werk in der Nihe
meines Wohnortes lag. Ich begann meine Lauf-
bahn bei PCC als kaufménnische Mitarbeiterin
im Einkauf, seit 2009 bin ich als Handelskauf-
frau titig.

Der interessanteste Aspekt meines Berufsle-
bens ist die Méglichkeit, unterschiedliche Men-
schen kennenzulernen und Kontakt mit ihnen
zu haben. Mein Aufgabengebiet steckt voller
Herausforderungen. Die groBte davon ist der
Zeitdruck, alle Lkw im Laufe des Arbeitstags
piinktlich abzufertigen, damit die Fahrer die
Ware piinktlich an die Kunden liefern kénnen.
Mein personlicher beruflicher Erfolg besteht
darin, bei der Arbeit zu lernen und angesichts
der sich stidndig dndernden Vorschriften und
neuen Programme fiir die Chemiebranche auf
dem Laufenden zu bleiben.

Der Augenblick, an den ich mich am besten er-
innere und an dem ich personlich beteiligt war,
war die Griindung von PCC Synteza nach der
Ubernahme unseres vor der Insolvenz stehen-
den Betriebs durch Waldemar Preussner als
neuen Eigentiimer. Ich hatte damals die Gele-
genheit, Herrn Preussner kennenzulernen und
mit ihm zu sprechen, was ich in sehr guter Er-
innerung behalten habe.

Lebensfreude — das ist fiir mich das Gliick mei-
ner Kinder und meines Enkels.

In meiner Freizeit mache ich am liebsten Rad-
touren, und mein Hobby ist der Garten.

Kowul Cedlok

Ich bin bei PCC Rokita als Leiter der
Forschungs- und Entwicklungsabtei-
lung des Produktionsbereichs Phos-
phorchemie und Manager fiir techni-
sche Beratung beschiftigt.

Ich bin Absolvent der Chemischen Fakultét an
der Technischen Hochschule Wroctaw und habe
dort Chemie und Polymertechnologie studiert.
Die Entscheidung, in einem Chemieunterneh-
men zu arbeiten, war daher selbstverstindlich.
In der PCC-Gruppe bin ich nun schon seit
mehr als 11 Jahren tétig — und seit dem Beginn
meiner Laufbahn mit dem Produktionsbereich
Phosphorchemie verbunden. Anfangs arbeitete
ich als Spezialist im Entwicklungsbereich. An-
schlieBend wurde ich Abteilungsleiter fiir An-
wendungstechnik. Nach einigen Jahren wurde
ich zum Manager fiir technische Beratung be-
fordert. Seit Februar 2018 bin ich auBerdem
auch F+E-Manager.

Zu den wichtigsten meiner zahlreichen Aufga-
ben gehoren:

+ die Anbahnung, Koordination und Uberwa-
chung von Forschungs- und Entwicklungspro-
jekten,

* die Produktionseinfiihrung neuer Produkte
und Modifizierung der aktuell hergestellten
Produkte,

» Aktivititen zur Steigerung der Wettbewerbs-
fihigkeit des Angebots des Produktionsbe-
reichs, darunter Verbesserung der Produkt-
qualitdt, Optimierung der technologischen
Prozesse, technische Beratung und zahlreiche
Marketingaktivititen,

* die Zusammenarbeit mit externen Stellen wie
Forschungs- und Entwicklungszentren, Institu-
ten, Universitdten und Industriepartnern,

+ die Uberwachung und Koordinierung von
iiber Fordermittel finanzierten Projekten sowie
zahlreiche administrative, operative und Sys-
temaktivitéiten, die fiir die reibungslose Arbeit
der F&E-Abteilung und die kontinuierliche
Weiterentwicklung des Produktionsbereichs er-
forderlich sind.

Auf die Frage, was an meiner Arbeit am inter-
essantesten ist, gibt es keine klare Antwort. Ich
finde, dass sie durch viele Aspekte interessant
wird. Die wichtigsten davon sind die Ziele, die

mir vorgegeben werden, z.B. die Umsetzung
strategischer Projekte fiir den Produktionsbe-
reich, die Moglichkeit, realen Einfluss auf die
Entwicklung des Unternehmens zu nehmen,
der Kontakt mit Menschen und die Zusammen-
arbeit mit hochqualifizierten Mitarbeitern. In
einem solchen Team zu arbeiten, ist das reine
Vergniigen und bedeutet eine Chance zur stin-
digen Weiterentwicklung. In welche Richtung
wir uns entwickeln wollen, ist allein von uns
selbst abhingig — die PCC-Gruppe bietet alle
Maoglichkeiten dazu.

Zu meinen beruflichen Erfolgen kann ich si-
cher die vielen Projekte zihlen, die ein kom-
merzieller Erfolg geworden sind. Ich finde aber,
es ist schwierig, in einem so groSen Unterneh-
men iiber individuelle Erfolge zu sprechen. Wir
arbeiten im Team, und deshalb freuen wir uns
gemeinsam iiber unsere Erfolge. Noch wich-
tiger ist, dass wir Schwierigkeiten gemeinsam
iiberwinden, aus Fehlern lernen und aus Fehl-
schldgen Schlussfolgerungen ziehen.

Riickblickend kann ich ohne Ubertreibung sa-
gen, dass es viele Momente gab, in denen ich
Grund hatte stolz und zufrieden zu sein. Ich
gehore ganz klar zu den zielorientierten Men-
schen. Die grofte Zufriedenheit und Freude
an meiner Arbeit habe ich daher, wenn die mir
anvertrauten Aufgaben mit positivem Ergebnis
abgeschlossen werden.

Die Menschen um mich herum - meine Fami-
lie, Freunde, Bekannten und Kollegen — sind
fiir mich eine Quelle direkter Inspiration und
eine groBe Unterstiitzung. Dazu kommen die
Herausforderungen, die ich mir selbst gestellt
habe und die Ideen, die ich entwickle. Ich glau-
be, dass es immer Spielraum gibt, um mehr
und bessere Leistungen zu erbringen. Aber das
Wichtigste im Leben ist die Balance. Wo sie
liegt, soll jeder fiir sich selbst definieren.

Mein Hobby ist der Sport, der mir hilft, mich zu
entspannen und die nach einem anstrengenden
Tag angestauten Emotionen abzuschiitteln.

Ich spiele schon immer FuBball, derzeit in der
Amateurliga SpartanCup in Wroctaw.

Seit neuestem auch Tennis. Zu dieser Sport-
art bin ich durch meinen Schwiegervater ge-
kommen, dessen Devise lautet: Im Sport geht
es ums Kriftemessen, aber auch sehr viel um

den Spaf.
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Wstan z kanapy
— zacznij biegac!
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oja przygoda z bieganiem
rozpoczela sie pod koniec
sierpnia 2017 roku. Zna-
joma - dlugoletnia bie-
gaczka - zajmowala sie
w tamtym czasie organizowaniem biegu
na 15 kilometréw, ktory miat sie odby¢
w pazdzierniku. Przekonala mnie do
sprobowania swoich sil.

Bieganie szybko stalo sie moja odskocz-
niag od codziennych obowiazkow, cza-
sem tylko dla siebie, z dobra muzyka
i wlasnymi mys$lami. Bardzo czesto ta
godzina treningu to jedyny czas, kto-
ry mialam tak naprawde dla siebie. To
pozwala oczysci¢ umyst i zapomniec¢
na chwile o codziennych obowiazkach.
Szybko odkrylam kolejne zalety: przeby-
wanie na $§wiezym powietrzu, obcowanie
z natura, zaspokajanie ciekawosci (na-
wet nie wiesz, jak szybko mozna dotrze¢
w rézne miejsca, biegnac, a wychodzac
na trening, nigdy nie wiem, gdzie za-
prowadza mnie moje nogi). Oprocz na-
tury zaczelam odkrywac rowniez swoj
organizm i jego mozliwosci. Ponadto to
kolejny sposob na pokazanie moim dzie-
ciom, ze stale i w kazdym wieku powin-
ni$my wyznacza¢ sobie cele, do ktérych
dazymy, ze warto pracowa¢ nad swoim
rozwojem, odkrywa¢ nowe horyzon-
ty, podejmowac¢ wyzwania. To réwniez
sposob na wspolne podréze z rodzina
i zwiedzanie przy okazji udzialu w réz-
nych imprezach biegowych.

Po ukonczeniu lesnego biegu w paz-
dzierniku i odkryciu, ze bieganie rzeczy-
wiscie sprawia mi frajde, oraz tego, aby
motywowac sie w trakcie trudniejszego
dla poczatkujacych biegaczy sezonu zi-
mowego, przyszed} czas na wyznaczenie
kolejnych celéow: zdobycie w pierwszym
roku biegania Korony Polskich Pétma-
ratonow.

Korona Polskich Pélmaratonow to im-
preza organizowana od 2013 roku przez
Polskie Stowarzyszenie Biegow.

Zadanie polega na ukonczeniu pieciu
pétmaratonéw w ciagu roku kalendarzo-
wego:

— co najmniej jednego z czterech pétma-
ratonéw odbywajacych sie w Warsza-
wie, Poznaniu, Wroctawiu i Krakowie,

- co najmniej jednego z trzech potmara-
tonow zorganizowanych w Bialymsto-
ku, Watbrzychu i Pile,

- co najmniej jednego z trzech marato-
noéw, ktore odbeda sie w Gdyni, Sobét-
ce, Grodzisku Wielkopolskim i Gniez-
nie.

Takie warunki sprawiaja, ze zaintere-
sowani nie tylko musza przebiec piec¢
pétmaratonéw w ciagu roku; musza
réwniez sie zorganizowa¢, aby dotrzec
do poszczegdlnych miast — to spore wy-
zwanie.

Wybér zorganizowanych imprez biego-
wych jest obecnie przeogromny. Moje
typy padly na:

— Pélmaraton Slezanski w Sobétce,

- PKO Nocny Wroctaw Potmaraton,

- Toyota Pélmaraton Walbrzych,

- Bieg Lechitéow w Gnieznie,

- PZU Cracovia Polmaraton Krolewski.

Czy bylo warto? Tak! Z pewnoscia. Nikt
nigdy nie zabierze mi tych wspomnien.

Abstrahujac od moich zyciowych prze-
myslen na temat biegania, chcialabym
krok po kroku odkrywac¢ przed toba ko-
rzy$ci ptynace z regularnego truchtania.
Badania nie pozostawiaja cienia wat-
pliwosci — regularny jogging zwieksza
dlugosc¢ zycia kobiet o 5,6 roku, a u mez-
czyzn nawet do 6,2 roku. Optymalne
korzysci z punktu widzenia dlugowiecz-
nosci osiaga sie, biegajac 60-150 minut
tygodniowo w wolnym lub umiarkowa-
nym tempie.

1. Biegnij po zdrowie. Biegajac przez
caly rok na $wiezym powietrzu, oprocz
swojej kondycji wzmocnisz uklad od-
pornosciowy. Jestesmy wowczas bar-
dziej zahartowani. Biegajac, chronisz
swoj organizm nie tylko przed zwy-
ktym przeziebieniem, ale takze nie-
ktorymi rodzajami raka (rak piersi,
jelita grubego). Bieganie jest jednym
z mnajlepszych ¢wiczen aerobowych,
pomaga utrzyma¢ w dobrej kondycji
serce i pluca. Dzieki bieganiu spada
réwniez ryzyko zawatu serca.

2. Bieganie to doskonaly sposéb na zre-
dukowanie stresu. Podczas biegania
wyzwalaja sie endorfiny, ktore spra-
wiaja, ze sie relaksujemy, uspokajamy
i zapominamy o problemach. Chcesz
by¢ bardziej kreatywny(-na) i pelny(-
-na) energii? Biegaj!

3. Utrata niechcianych kilogramow to
jedna z najczestszych motywacji dla
0s6b zaczynajacych przygode z biega-
niem. Stusznie, bieganie jest niezwy-
kle skuteczne. Bez watpienia pozwala
pozegnac sie z nadprogramowymi ki-
logramami i zbudowa¢ mase mie$nio-
wa, dzieki czemu wzrasta metabolizm
spoczynkowy, a to z kolei oznacza, ze
spalasz wiecej kalorii nawet, kiedy nie
¢wiczysz. Polaczenie zdrowej diety
i regularnych biegéw spowoduje po-
prawe wygladu i samopoczucia.

4. Bieganie to wyzwanie, ktore motywu-
je i daje wiele satysfakcji, poprawia
koncentracje i efektywnie wzmacnia
poczucie wlasnej wartosci.

5. Bieganie jest jednym z najtanszych
sportow. Aby zaczaé, potrzebujesz je-
dynie wygodnych butéw przeznaczo-
nych do biegania.

6. Na bieganie nigdy nie jest za pozno.
Mozesz zaczac biegac¢ bez wzgledu na
wiek czy kondycje.

7. Biega¢ mozemy wszedzie — w lesie,
parku, dookota bloku, na biezni,
w klubie fitness. W dodatku, mozemy
biega¢ o kazdej porze — wtedy, kiedy
jest to dla nas najbardziej optymalne.

8. Bieganie jest doskonalym sposobem
na poznanie nowych osob, w szczegol-
nosci gdy jestes cztonkiem klubu Iub
uczestniczysz w imprezach biegowych.

Jesli postanowile$(tas) sprobowac — nie
poddawaj sie! Pamietaj — poczatki bywa-
ja trudne...

Gdy juz uda ci sie przebiec pierwszy
kilometr, wcale nie oznacza to, ze teraz
bedzie juz tylko lepiej. Codziennie be-
dziesz sie mierzy¢ z brzydka pogoda,
niechecia, zmeczeniem i brakiem mo-
tywacji czy czasu. Na poczatku warto
jednak zmusi¢ sie, by przynajmniej 21
razy pojs¢ pobiega¢. Badania bowiem
wykazuja, ze dana czynnos¢ staje sie
nawykiem po 2I. razie jej wykonywa-
nia! Mozna zatem mie¢ nadzieje, ze po
trzech tygodniach twoje ciato z przyjem-
noscia bedzie zmuszalo sie do wysitku,
a po kolejnym miesiacu bieganie stanie
sie twoja, pasja.

Financial & Administration
Department Manager
PCC Autochem
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Get up from the couch
— start running!

n addition to bearing the honour-

able My adventure with running

began at the end of August 2017.

A friend of mine, a long-time run-

ner, was at the time organising a 15
km run that was to take place in Octo-
ber that year. She convinced me to try
myself and participate in it.

Running quickly became my escape
from everyday duties; it was time that
was just for myself — just me, some good
music and my thoughts. When you run
you can give some thought to important
issues, plan your next steps. Very often,
an hour of training was the only time
throughout the day that was truly just
for myself. It allowed me to clear my
mind and simply forget about the daily
duties for a moment. However, I quickly
discovered its other advantages: being
in the open air, in nature, satisfying my
curiosity (you would be surprised how
fast you can get to different places when
you run, and I never know where my
legs will take me when I go for a run). In
addition to nature, I also began to learn
my body and its capabilities. Also, it is
another way to show my children that
you should set yourself goals whatever
your age is, that it is worth working on
your own development, discovering new
horizons, taking up challenges. It is also
a way to travel together with your family
— sightseeing while participating in vari-
ous running events.

After finishing my forest run in that
October and discovering that running
makes me really happy, to motivate my-
self for the more difficult — at least for
beginners — winter season, it was time to
set some goals for myself: participation
in the Korona Polskich Pélmaratonow
event.

Korona Polskich Pélmaratonéw is an
event that has been organised since 2013
by the Polish Running Association.

The task is to complete five half-mara-

thons within one calendar year.

— at least one of the four half-marathons
taking place in: Warsaw, Poznan,
Wroctaw and Krakow,

— atleast one of the three half-marathons
organised in: Bialystok, Watbrzych
and Pila,

— at least one of the three marathons
that take place in: Gdynia, Sobotka,
Grodzisk Wielkopolski and Gniezno.

These conditions mean that all those
interested must not only run in five half-
marathons in a year, but also organise
everything in a way that will enable
them to reach particular cities — it is
quite a challenge.

The selection of organised running

events is enormous. I chose:

— the Sleza Half-Marathon in Sobotka,

— the Night Half-Marathon in Wroclaw,

— the Toyota Half-Marathon in
Waltbrzych,

— the Lekhites Run in Gniezno,

— the PZU Cracovia Royal Half-Mara-
thon.

Was it worth it? Yes! No doubt about
that. These memories will stay with me
for ever.

Some do it for the results, victories or
personal bests, I was happy to have
finished the five half-marathons and
various other, shorter runs in the season
with visible progress, increasingly better
results and a smile on my face, enjoying
the support of my family. For me, beauti-
ful medals at the finish line and symbol-
ic commendations for achieving the goal
of the Korona Polskich Polmaratonow
event were the culmination of all the
hard months and made up for more
than 1200 kilometres run throughout
them as well as for all the hardship of
that time.



Everyday running gives me great satis-
faction. That is why I don’t ‘train,’ I run.
This makes sense to me, also in the spir-
itual dimension — this is what I focus on.
Continuous improvement and its results
are my reward, one I receive every day.

Apart from my opinion on running,
I would like to show you, step by step,
the benefits of regular jogging.

In short — when you run, you do your
body a huge favour, both physical and
mental.

1. Run for health. By running through-
out the year in the open air, in ad-
dition to getting in a better shape,
you strengthen the immune system.
You get tougher. Regular running
helps you protect your body not only
against the common cold, but also
some types of cancer (breast cancer,
large intestine cancer). Running is
one of the best aerobic exercises; it
helps you keep your heart and lungs
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healthy as well as reduces the risk of
a heart attack.

. Running is a great way to reduce

stress level. While you run, your body
releases endorphins, which helps you
relax, calm down and forget about
problems. Want to be more creative
and energetic? Start running!

. Losing unwanted pounds is one of

the most frequent reasons people
start their adventure with running.
Their decision is a good one as run-
ning is extremely effective at that. Un-
doubtedly, running will help you say
goodbye to those extra pounds and
build muscle mass, thanks to which
your resting metabolism will im-
prove. This, in turn, means that you
will burn more calories, even when
you’re not exercising. The combina-
tion of a healthy diet and regular jog-
ging will make you both look and feel
better.

. Running is a challenge, one that mo-

tivates and gives a lot of satisfaction;
it improves concentration and effec-
tively strengthens one’s self-esteem.

. Running is one of the cheapest sports.

All you need to get started is a pair of
comfortable running shoes.

. It is never too late to take up running.

You can start regardless of your age
or condition.

. You can run anywhere - in the forest,

a park, around the block, on a tread-

Ro _godzinach/ATre

mill, in a fitness club. In addition, you
can run at any time of the day, when-
ever it’s most convenient for you.

8. Running is a great way to meet new
people, especially if you are a mem-
ber of a club or if you participate in
running events.

If you decide to try, don’t give up! Re-
member that beginnings can be hard...

Once you manage to run the first kilo-
metre, it doesn’t mean it will only get
easier now. You will face bad weather,
laziness, tiredness, lack of motivation or
time on a daily basis. At the beginning,
however, it is worth forcing yourself
to go jogging, at least 21 times — stud-
ies show that a given activity becomes
a habit after you do it 21 times! So, you
can hope that after three weeks your
body will be happy to force itself to the
effort and after another month running
will become your passion.
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Steh auf von der Couch
— und fang mit dem Laufen an!

ch bin Ende 2017 zum Laufen ge-

kommen und es ist seitdem mein

Hobby geworden. Eine Freundin,

die seit vielen Jahren Liuferin ist,

organisierte damals einen 15-km-
Lauf, der im Oktober stattfinden sollte.
Sie tiberredete mich, es doch einmal zu
versuchen.

Das Laufen wurde schnell zu meiner
Flucht aus dem Alltag, manchmal nur
ganz allein, um gute Musik zu hoéren
und meinen Gedanken nachzuhingen.
Ich konnte dabei gut iiber wichtige
Themen nachdenken und die néchs-
ten Schritte planen. Sehr oft war diese
Stunde Training die einzige Zeit, die
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ich wirklich fiir mich allein hatte. In der
ich abschalten und die Pflichten des All-
tags fiir ein Weilchen vergessen konnte.
Schnell entdeckte ich noch weitere Vor-
teile fiir mich: an der frischen Luft zu
sein, den Wandel in der Natur zu ver-
folgen und meine Neugierde zu befrie-
digen (Sie glauben gar nicht, wie schnell
man beim Laufen an verschiedene Orte
gelangt — wenn ich zum Training auf-
breche, weil3 ich vorher nie, wohin mich
meine Beine fithren werden). Neben der
Natur fing ich auch an, meinen Kérper
und seine Moglichkeiten zu entdecken.
Und ich konnte meinen Kindern einmal
mehr zeigen, dass es sich lohnt, immer
und in jedem Alter an der eigenen Ent-

wicklung zu arbeiten, neue Horizonte
zu entdecken und Herausforderungen
anzunehmen. AuBBerdem bietet das Lau-
fen die Moglichkeit, zusammen mit der
Familie zu verreisen. Ein bisschen Sight-
seeing gehort zu den verschiedenen
Laufveranstaltungen einfach mit dazu.

Nachdem ich den Waldlauf im Oktober
geschafft und festgestellt hatte, dass mir
das Laufen wirklich SpaB8 macht, und
um ich fiir die fiir Anfinger schwieri-
gere Wintersaison zu motivieren, be-
schloss ich, mir neue Ziele zu setzen:
namlich im ersten Laufjahr die ,Krone
der polnischen Halbmarathons“ zu ge-
winnen.
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Die ,Krone der polnischen Halbmara-
thons“ wird seit 2013 vom Polnischen
Laufverband organisiert.

Dabei geht es darum, fiinf Halbmara-

thons pro Kalenderjahr zu absolvieren:

— davon mindestens einen der vier
Halbmarathons in Warschau, Poz-
nan, Wroctaw oder Krakéw,

— mindestens einen der drei Halbma-
rathons Bialystok, Waltbrzych oder
Pila und

— mindestens einen der drei Halbma-
rathons in Gdynia, Sobotka, Grod-
zisk Wielkopolski oder Gniezno.

Diese Anforderungen bedeuten, dass
die Teilnehmer nicht nur fiinf Halbma-
rathons pro Jahr absolvieren miissen,
sondern auch Einiges zu organisieren
haben, um die einzelnen Stidte zu errei-
chen — was gar nicht so leicht ist.

Es gibt heute eine unglaubliche Aus-
wahl an Laufveranstaltungen. Meine
Auswabhl fiel auf:
— den Halbmarathon am Zobten
in Sobétka,
— den Halbmarathon bei Nacht
in Wroctaw,
— den Toyota-Halbmarathon
in Walbrzych,
— den Lechitenlauf in Gniezno und
— den PZU Cracovia Konigs-Halbmara-
thon.

Ob es die Miihe wert war? Na klar! Das
sind Erinnerungen, die mir fiir immer
im Gedéichtnis bleiben werden.

Manche kdmpften um Ergebnisse, Sie-
ge oder ,persénliche Rekorde“. Mir ge-
niigte es, fiinf Halbmarathons und viele
andere kleinere Liufe in der Saison mit
deutlichen Fortschritten, immer bes-
seren Ergebnissen, einem Licheln im
Gesicht und mit einer stolzen Familie
als Fanblock absolvieren. Die schonen
Medaillen im Ziel und die symbolische
Auszeichnung, die ,Krone der polni-
schen Halbmarathons“ gewonnen zu
haben, waren fiir mich die Kronung fiir
die Miihen der letzten Monate und fiir
mehr als 1.200 Laufkilometer.

Das Laufen selbst, jeden Tag, bereitet
mir groBe Freude. Deshalb ,trainiere®
ich eigentlich nicht wirklich, sondern
laufe einfach. Es hat fiir mich einen tie-
fen Sinn, auch in spiritueller Hinsicht —

und darauf konzentriere ich mich. Mich
kontinuierlich zu verbessern und immer
bessere Ergebnisse zu erzielen, ist eine
Belohnung, die ich jeden Tag erhalte.

Von meinen Uberlegungen iiber das
Laufen und den Sinn des Lebens ein-
mal abgesehen, méchte ich Thnen gern
Schritt fiir Schritt die Vorteile des regel-
miBigen Laufens nahebringen.

Kurz gesagt: Indem Sie laufen, erweisen

Sie Threm Korper einen groen Dienst,

sowohl in physischer als auch in psychi-

scher Hinsicht.

1. Laufen Sie fiir die Gesundheit. Wenn
Sie das ganze Jahr iiber an der fri-
schen Luft laufen, stirken Sie neben
Ihrer Kondition auch das Immunsys-
tem. Laufen hirtet ab. Mit dem Lau-
fen schiitzen Sie Ihren Kérper nicht
nur vor gewdShnlichen Erkéiltungen,
sondern auch vor einigen Krebsarten
(Brustkrebs, Darmkrebs). Laufen ge-
hort zu den besten Moglichkeiten fiir
aerobes Training und hilft, Herz und
Lunge in gutem Zustand zu halten.
Das Laufen reduziert auch das In-
farktrisiko.

2. Laufen ist eine hervorragende Mog-
lichkeit, um Stress abzubauen. Beim
Laufen werden Endorphine freige-
setzt, die eine entspannende und be-
ruhigende Wirkung haben und dafiir
sorgen, dass man Probleme verges-
sen kann. Sie wollen kreativer sein
und mehr Elan haben? Laufen Sie!

3. Unerwiinschte Kilos loszuwerden ist
einer der wichtigsten Anreize, mit
dem Laufen anzufangen. Zu Recht,
denn das Laufen ist duBlerst effek-
tiv. Durch das Laufen werden Sie
iiberfliissige Pfunde los und steigern
Ihren Ruheumsatz, was wiederum
bedeutet, dass Sie mehr Kalorien ver-
brennen, auch wenn Sie nicht trainie-
ren. Kombiniert mit gesunder Ernih-

rung verbessert regelmaBiges Laufen
Ihr Aussehen und Wohlbefinden.

4. Laufen ist eine Herausforderung, die
motiviert und viel Freude bereitet,
die Konzentration verbessert und das
Selbstwertgefiihl effektiv stérkt.

5. Laufen ist eine der billigsten Sport-
arten. Um anzufangen, benétigen Sie
nur bequeme Laufschuhe.

6. Fiir das Laufen ist es nie zu spit. Sie
kénnen unabhingig von Threm Alter
und Threr Kondition mit dem Laufen
anfangen.

7. Und das iiberall — im Wald, im Park,
um den Block, auf dem Laufband, in
einem Fitnessstudio. AuBerdem ist
man nicht an eine bestimmte Uhrzeit
gebunden und kann immer laufen,
wenn es einem passt.

8. Laufen ist eine tolle Maoglichkeit,
neue Leute kennenzulernen, beson-
ders wenn man Mitglied in einem
Club ist oder an Laufveranstaltungen
teilnimmt.

Wenn Sie sich entschieden haben, es
einmal zu versuchen — geben Sie nicht
auf! Denken Sie daran, dass aller An-
fang schwer ist....

Wenn man den ersten Kilometer ge-
schafft hat, heiBlt das noch lange nicht,
dass es von nun an nur noch besser
wird. Es wird jeden Tag etwas anderes
geben, mit dem Sie zu kdmpfen haben:
schlechtes Wetter, keine Lust, Miidig-
keit, Motivations- oder Zeitmangel.
Aber am Anfang sollten Sie sich zwin-
gen, wenigstens 21 Mal laufen zu gehen.
Denn Untersuchungen zufolge tritt der
Gewohnheitseffekt ein, wenn man eine
bestimmte Aktivitdt 21 Mal ausgetibt
hat. Und so kénnen Sie darauf hoffen,
dass Thr Kérper sich nach drei Wochen
gern zur Anstrengung wird zwingen las-
sen, und einen Monat spiter wird das
Laufen Ihr Hobby sein.
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Kogo goscilismy
zimg w haszych
ogrodach?

Nasze zimy ostatnio
jakies stabe. Czekamy

na Snieg, ktory wybieli
szarg, pozna jesien,
czekamy na trzaskajacy
mroz, ktéry przyniesie
sSwiezos¢. Na Dolnym
Slasku zimy s3 coraz
krétsze, a pokrywy
Shieznej na nizu trzeba
szukac¢ ze swieczka.

Nie przeszkadza to jednak,
aby w naszych ogrodach,
na podworkach czy nawet
balkonach pojawiali sie
zimowi goscie.

Fotografie
Krzysztof Konieczny

Bogatka

Great tit

Kohimeide 4
B
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statniej zimy w dolno-

brzeskim parku, na grod-

kach dzialkowych, a takze

w nadodrzanskich tegach

krecilo sie sporo dzwon-
cow. Te pieknie ubarwione tuszczaki
gustuja w nasionach roslin oleistych, do
ktoérych przylatuja czesto stadami. Kaz-
de ziarenko obluskuja z tupiny i stad
zawdzieczaja, przynalezno$¢ do tuszcza-
kow. Czasem zdarzy sie, ze zago$ci u nas
gos¢ z dalekiej potnocy — jer. To rodzaj
zieby, ktora gniezdzi sie w tajdze i brze-
zinach pélnocy, a zime spedza w §rod-
kowej i poludniowej Europie. Te kolo-
rowe ptaki réwniez poszukaja, oleistych
pokarmoéw, ale w poszukiwaniu nasion
przegladaja takze brzozy. Zdarzy¢ sie
moze, ze na zesztorocznych bylicach po-
jawi sie stado barwnych szczyglow, ktore
z pewnoscia ucieszy kazdego mito$nika
ptakow. Kolejny tuszczak to gil. Te ptaki
gustuja w nasionach jesionow, ale gdy
robi sie zimniej, zalatuja do karmnikow.

Luszczakom towarzysza trzymajace sie
razem wroble mazurki, ktore wola ziar-
na pszenicy, ale nie pogardza tez innymi
nasionami. Te ,wesole” ptaki reaguja jak
fawica ryb - razem uciekaja, razem przy-
latuja, razem okupuja cierniste krzewy,
gdzie czuja sie bezpiecznie.

Karmnik jednak ma swoich stalych
gosci, ktérzy sa symbolem zimowych
relacji na linii ptak-czlowiek. To oczy-
wiscie sikory bogatki. Znamy je jako
milutkie, puchate ptaszki, ktore zeruja
na stoninie i stoneczniku. Maja one jed-
nak druga osobowos¢. Gdy tylko znajda
gdzies w szczelinie nietoperza, to nie
omieszkaja go wydzioba¢! Sa doskonaty-
mi drapieznikami i wynajduja wszelkie
bezkregowce w korze drzew, w $ciodlce,
ale tez w naszych budynkach gospodar-
czych. Zdarza im sie zerowa¢ nawet na
padlinie. Pluszaki o silnym charakterze!
Oprocz bogatek w karmniku pojawiaja
sie takze modraszki, czasem sikory ubo-
gie.

Takie nagromadzenie ptakow w jednym
miejscu nie zawsze jest dla nich dobre.
Latwy pokarm podawany naszymi re-
koma zacheca ptaki do przebywania
w duzych zageszczeniach. To ulatwia
zdobywanie pokarmu drapieznikom.
Najczesciej na drobne ptaki poluja kro-
gulce, ktore blyskawicznie uderzaja
w stado i zabieraja ze soba nieboraka.
Tu warto doda¢, ze ogromnym zagro-
zeniem dla ptakow sa nasze koty, ktore
regularnie poluja na odwiedzajacych
nas pierzastych gosci. Pamietajmy, ze
jesli juz dokarmiamy ptaki, to tak, aby
karmniki byly niedostepne dla kotéw.
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Warto taki karmnik czesto sprzataé,
poniewaz ptaki zarazaja sie od siebie na-
wzajem réznymi chorobami i zdarza sie,
ze w jednym ogrodzie znajdziemy kilka
martwych ptakow, na przykltad dzwon-
cow. Warto stosowa¢ karmniki rurowe,
z otworami na bokach. Nie gromadza
one odchodéw i sa najbezpieczniejsze
dla ptakow, skutecznie zapobiegajac roz-
noszeniu wirusow i bakterii.

Oprocz zwyklego dokarmiania warto
pomysle¢ podczas nadchodzacej wio-
sny o stworzeniu w naszych ogrodach,
ogrodkach dziatkowych, a nawet na tere-
nach przemystowych kacika dla ptakow.
Gdzies na skraju mozna posadzi¢ krze-
wy glogu, dzikie jablonie, dzika roze.
Owoce beda przyciagaly zima kosy,
kwiczoty czy sikory, a latem w tych krze-
wach zagniezdza sie pokrzewki i drozdy.
Pozostawianie owocow pod drzewem to
najlepsza pomoc zimujacym ptakom.
Znajda sie tu takze jajeczka, larwy owa-
dow, pajaki, ktorymi ptaki nie pogardza.
Przy okazji sikory i kowaliki wyczyszcza
nasze drzewa z nielubianych przez nas
owadow. Jesli mamy juz w swoim ogro-
dzie wieksze drzewa, dobrze powiesi¢
na nich budki legowe. Oprocz standar-
dowo wieszanych malych budek, warto
pokusic¢ sie o zawieszenie duzej dla pusz-
czykow. Obserwowanie séw w ogrodzie
z wlasnego okna bedzie najwiekszym
dla nas podziekowaniem za troske
o skrzydlatych gosci i sasiadow.

Zimowe i wiosenne ptaki ubarwia nasze
ogrody, a dzieci beda mialy doskonala
lekcje biologii przez cala zime. By¢ moze
na wiosne poprosze nas o lornetki i ru-
sza w poszukiwaniu nowych gatunkow.
Warto im w tym pomoc.

Krzysztof Konieczny
Fundacja Przyrodnicza ,pro Natura”
www.dbajobociany.pl
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Dzwoniec
European greenfinch
Griinfink

Who Visits Our Gardens in Winter?

Our winters have lately been
quite mild. We wait for the
snow to whitewash the grey,
late autumn, for the crackling
frost to bring freshness of
the air. But winters in Lower
Silesia are getting shorter,
and snow in the lower
regions is rarely to be found.
This, however, does not
prevent some winter guests
from visiting our gardens,

backyards or even balconies.
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ast winter, Brzeg Dolny’s park,

garden plots and the ripar-

ian forests on the banks of the

Oder were filled with Europe-

an greenfinches. These beauti-
fully coloured birds relish the seeds of
oilseed plants, to which they often come
in flocks. They peel off the husk of every
seed, which is why they are included in
the group of finches. From time to time,
a guest from the far north comes with
a visit — the brambling. It is a kind of
chaffinch that nests in the taiga and
birch woods in the North and spends the
winter in central and southern Europe.
These colourful birds look for oily food
as well, but they also look through birch-
es in search of their seeds. Last year's
mugworts may be visited by a herd of

colourful European goldfinches that
will surely please every bird lover’s eye.
Another type of finch is the bullfinch.
These birds like ash seeds, but when it
gets colder, they come to the feeders.

Finches are accompanied by house and
Eurasian tree sparrows, which prefer
grains of wheat but do not say no to oth-
er seeds either. These "joyful" birds re-
act like a school of fish — they run away
together, arrive together, occupy thorny
bushes (where they feel safe) together.

The feeder, however, has its regular
guest who is the symbol of the win-
ter bird-human relationship. That is,
of course, the great tit. We know it as
a cute, fluffy bird that feeds on fatback
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and sunflower. However, it has a second
personality — as soon as it finds a bat
hidden somewhere tight, the bird will
peck it! It is an excellent predator able
to find all kinds of invertebrates in the
bark of trees, in plant litter, or even in
farm buildings. It even feeds on car-
rion. A cutie with a strong personality!
In addition to the great tit, the feeder is
also visited by the Eurasian blue tit and
sometimes — the marsh tit.

Such accumulation of birds in one place
is not always good for them. Easy food
served to them by us encourages birds
to stay in bird-filled areas. This makes
it easier for predators to get food. Small
birds are usually preyed on by Eurasian
sparrowhawks, which act fast, taking
away their prey. It is worth mentioning
here what a great threat to birds our cats
are, as they regularly hunt for our feath-

ered guests. Remember then that, if you
want to feed birds, you need to place
the feeders somewhere inaccessible to
cats. It is also worth often cleaning the
feeders as birds catch different diseases
from one another - it may happen that
you find a few dead birds in the garden
at once, for example, European green-
finches. It is worth using tubular feeders
with openings on the sides. They do not
accumulate droppings and are the saf-
est for birds, effectively preventing the
spread of viruses and bacteria. In addi-
tion to the usual feeding, with the up-
coming spring in mind, it is worth creat-
ing a bird corner in your garden, garden
plot, or even in some industrial area —
plant hawthorn bushes, wild apple trees,
wild roses somewhere on the edge. The
fruits will attract blackbirds, fieldfare
and tits in the winter, and in the sum-
mer, Sylviid warblers and thrushes will

nest in these bushes. Leaving fruit un-
der a tree is the best way you can help
wintering birds. There will also be eggs,
insect larvae and spiders that the birds
will like, too. Looking for food, the tits
and nuthatches will clean the trees off
unwanted insects. If you have larger
trees in your garden, it is worth fixing
nesting boxes on them. In addition to
the standard small boxes, it is worth
hanging a large one for tawny owls. Ob-
serving owls in your garden, from your
own window, will be the biggest reward
for you for caring for our winged guests
and neighbours.

Winter and spring birds will colour our
gardens, giving children an excellent
biology lesson throughout the winter.
Perhaps in the spring they will ask you
for binoculars and start looking for new
species. It is worth helping them do that.

Eurasia
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n Wer War In letzter Zeit haben unsere Winter irgendwie geschwéchelt.
Man wartet auf den Schnee, der mit seinem Weil3 den grauen
. . Spatherbst vertreibt, und auf den knackigen Frost mit seiner
|m Wl nter Frische. Doch in Niederschlesien werden die Winter immer
. kirzer, und eine Schneedecke im Tiefland hat schon fast
IN ynseren Seltenheitswert. Das hindert unsere Wintergéste jedoch nicht

daran, in unseren Garten, Héfen und sogar auf den Balkons

Garten Einzug zu halten.
zu Gast?

m letzten Winter waren im Park von

Brzeg Dolny, in den Gartenkoloni- Krogulec

en, aber auch auf den Auenwiesen Eurasian sparrowhawk

an der Oder viele Griinfinken an- Sperber

zutreffen. Diese farbenprichtigen
Vogel lassen sich olhaltige Sdmereien
schmecken, iiber die sie oft in ganzen
Schwirmen herfallen. Sie pellen jedes
Korn einzeln aus der Schale — daran er-
innert der polnische Name der Finken,
der in wortlicher Ubersetzung ,,Schiler”
bedeutet. Manchmal kénnen wir einen
Gast aus dem Hohen Norden bei uns
begriiBen: den Bergfink. Das ist eine
Buchfinkenart, die in der Taiga und in
den Birkenwildern des Nordens nistet
und den Winter in Mittel- und Siideu-
ropa verbringt. Auch diese bunten V6-
gel sind auf der Suche nach &lhaltigem
Futter, sie durchsuchen aber auch die
Birken nach Samen. Es kann passieren,
dass sich auf dem Beiful vom letzten
Jahr ein Schwarm farbenfroher Stieglit-
ze niederldsst — ein Anblick, der sicher
jeden Vogelfreund erfreut. Ein weiterer
Vertreter der Finkenfamilie ist der Dom-
pfaff. Diese Vogel mégen Eschensamen,
aber wenn es kilter wird, kommen sie
gern zu den Futterhduschen.

Die Finken werden von den im Schwarm
auftretenden Feldsperlingen begleitet,
denen Weizenkérner am besten schme-
cken, die aber auch andere Simereien
nicht verschmihen. Diese ,lustigen®
Vogel reagieren wie ein Fischschwarm:
Sie fliechen gemeinsam, sie landen ge-
meinsam und besetzen gemeinsam Dor-
nenstriucher, in denen sie sich sicher

fithlen.

Es gibt jedoch auch einen Stammgast
am Vogelhduschen, der geradezu ein
Symbol fiir die winterliche Mensch-Vo-
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gel-Beziehung ist: die Kohlmeisen natiir-
lich. Wie kennen sie als niedliche, flau-
schige Viogelchen, die sich von Schmalz
und Sonnenblumenkernen ernihren.
Sie haben aber noch ein zweites Ge-
sicht: Wenn sie in irgendeiner Ritze eine
Fledermaus finden, werden sie nicht zo-
gern, sie dort herauszupicken! Sie sind
hervorragende Jéger und machen in der
Baumrinde, in der Waldstreu, aber auch
in Wirtschaftsgebduden Wirbellose al-
ler Art ausfindig. Manchmal erndhren
sie sich sogar von Aas — Pliischtiere mit
starken Nerven also! Neben der Kohl-
meise kommen auch Blaumeisen und
mitunter auch Sumpfmeisen an die Vo-
gelhéuschen.

Eine solche Ansammlung von Vigeln
an einem Ort ist nicht immer gut fiir
sie. Das leicht zu habende, von unseren
Hinden servierte Futter verleitet die
Vogel dazu, in hohen Bestandszahlen
bei uns zu bleiben. Das erleichtert den
Raubtieren die Jagd. Meist sind es Sper-
ber, die auf Kleinvigel Jagd machen
und blitzschnell in einen Schwarm sto-
Ben, um sich einen Ungliicklichen zu
schnappen. Eine groBe Gefahr fiir die
Vogel sind dariiber hinaus auch Katzen,
die regelmiBig Jagd auf unsere gefie-
derten Giiste machen. Denken Sie also
daran: Wenn Sie Végel fiittern, dann so,
dass das Vogelhduschen fiir Katzen un-
zugdnglich ist. Es empfiehlt sich auBer-
dem, das Vogelhduschen hiufig zu rei-
nigen, da sich die Viogel gegenseitig mit
verschiedenen Krankheiten anstecken
und es vorkommt, dass man im Garten
mehrere tote Vogel auffindet, beispiels-
weise Griinfinken. Giinstig sind réhren-
férmige Vogelhduschen mit C)ffnungen
an beiden Seiten. Darin sammelt sich
kein Kot, und sie sind fiir die Végel am
sichersten, da sie die Ausbreitung von
Viren und Bakterien wirksam verhin-
dern.

Uber die einfache Fiitterung hinaus
wire es auch gut, im kommenden Friih-
ling im Vorgarten, im Schrebergarten
oder sogar in Gewerbegebieten eine
Ecke fiir die Vogel zu schaffen. Irgend-
wo am Rand kénnen Sie Weiidorn-
strducher, Holzapfelbsume und Wild-
rosen anpflanzen. Die Friichte werden
im Winter Amseln, Wacholderdrosseln
und Meisen anziehen, und im Sommer
werden Grasmiicken und Singdrosseln
in den Biischen nisten. Am besten hilft
man den tiberwinternden Végeln, wenn
man Fallobst unter den Bdumen liegen

lasst. Dort finden sich auch Eier, Insek-
tenlarven und Spinnen an, die die Végel
nicht verschmihen. Und bei der Gele-
genheit befreien die Meisen und Klei-
ber unsere Biume von unerwiinschten
Insekten. Wer in seinem Garten schon
groBere Baume hat, sollte Nistkisten an
ihnen anbringen. Neben den hiufig an-
zutreffenden kleinen Nistkiisten kénnen
Sie auch einmal ausprobieren, einen
groBen Nistkasten fiir Waldkiduze an-
zubringen. Die Eulenvigel im eigenen
Garten und vom eigenen Fenster aus

Jer
Brambling
Bergfink

Sikora uboga
Marsh tit
Sumpfmeise

zu beobachten, wird Thre grofte Beloh-
nung fiir die Betreuung Ihrer gefliigel-
ten Giste und Nachbarn sein.

Die Winter- und Friihlingsvogel verlei-
hen unseren Girten einen Farbtupfer,
und die Kinder haben durch sie den
ganzen Winter tiber einen sehr anschau-
lichen Biologieunterricht. Und vielleicht
werden sie uns ja im Frithjahr um ein
Fernglas bitten und auf die Suche nach
neuen Arten gehen. Es lohnt sich, ihnen
dabei zu helfen!

63



Po godzinach/After work/Nach Feierabend

Magia glebi

na zdjeciu

64

tym wydaniu biulety-
nu porozmawiamy na
temat glebi ostrosci, bo
to ona najczesciej odpo-
wiada za to, by zdjecie
byto klimatyczne, oryginalne i wyjat-
kowe. Glebia ostrosci, odpowiednio za-
stosowana, sprawia, ze to, co widzimy
na naszym zdjeciu, nie zawsze bedzie
w pelni odzwierciedlalo rzeczywisto$c,
co dodatkowo dodaje ,,magicznej” mocy
naszemu zdjeciu.

Czym wiec jest owa glebia ostrosci?
Mozna powiedzie¢, ze jest to strefa za-

kresu odleglosci od aparatu, w ktorej
znajdujace sie obiekty beda ostre. Im
wiekszy jest zakres odlegtosci, tym wiek-
sza jest glebia ostro$ci — i na odwrot.

Zapewne kazdy z czytelnikow jest w sta-
nie wskazac zdjecie, ktore w catosci byto
ostre — od pierwszego planu az po pla-
ny dalekie. Kazdy z czytelnikow jest tez
w stanie na pewno przypomniec sobie
zdjecie, na ktérym tylko jeden element
byt ostry. Dlaczego tak sie stalo?

Wspomniana juz glebia ostrosci zalezy
od trzech czynnikoéw: ogniskowej obiek-




omawiany czynnik wplywajacy na

e ostrosci to odleglosc od fotografo-
go obiektu i tu zaleznosc¢ przebiega

: ]<|1 sposob, ze im mniejsza jest ta od-
fos¢, tym mniejszy jest zakres ostro-
1'1a zdjeciu. Najlepiej to zobrazowac
przyklad makrofotografii — prze-
iecie dostownie o kilka milimetrow
ego aparatu wzgledem fotografowa-
o przedmiotu decyduje o tym, czy
grafowany przedmiot bedzie ostry
e i jaka bedzie glebia ostrosci na

n zdjeciu. Mozna sie tez postuzy¢

n rzykladem Czasem moze by¢
Hno zrobi¢ zdjecie portretowe
gledu na to, ze tlo jest zbyt

v zwiazku z tym portret wydaje

:{do tej osoby i sprobo-

2 bl;ska tto powinno

: yC' a fotografowana

an’].lgta}me tyl-

Po godzinach

Gdy mamy juz $wiadon
nia trzech czynnikéw wy
glebie ostrosci, powstaje py
to wszystko? :

Na poczatku napisalem, ze
$ci, odpowiednio wykorzyst
nam dodac ,,magii” na zdje

je artyzmu. Jeden ostry obi :
ciu powoduje, Ze skupiamy na
ge. Jako przyktad poda¢ mozna
0sob, zdjecia obraczek sl b
podobne Efekt ten Swiet i
sie przy zdjeciach rodzm ny

w naszym domowym og
tografowaniu roslin czy

tam dzieci. Zabawy z
naprawde bardzo fa]

z€ r_gkokih i P

glebia ostrosci. Kilka
, na ktérych czlonko-
wie naszej rodziny beda ,ostrzy”, a tto
bedme rozmazane, na Pewno sprawi, ze

zje
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PCC Chem News

The Magic of Depth in a Photo

In the previous issue of PCC
Chem News | presented the
basics of photography — the
exposure triangle. | do hope
you managed to find some
time to go out and take some
interesting photos, and that
the exposure triangle helped
you to understand the basics
of photography.

n this issue of the newsletter we will

devote some attention to depth of

field, for it is the feature that is most

often responsible for making your

photo romantic, original, unique.
Properly used depth of field makes what
we see in a photo a bit different than
what we see with our eyes, makes the
photo reflect reality in a way that adds
‘magic’ to it.

What is depth of field? It can be said that
this is range of the distance from the
camera in which objects located there
will be sharp. The greater the range
of the distance, the larger the depth of
field, and vice versa.

There is probably no reader that does
not remember a photo with sharp fore-
ground and blurred background. Or
a photo with only one sharp-focus object
in it. How did that happen?

The above-mentioned depth of field de-
pends on three factors: the focal length
of the lens, the size of the aperture
(I wrote about it in the previous issue
of PCC Chem News) and the distance
from the object being photographed.

The longer the focal length is, the
smaller the depth of field you get in
the photo. For example, with a 20 mm
lens and f/4 aperture you will obtain
a greater depth of field (the background
behind the photographed object will be
less blurred) than with a 100 mm lens
with the same aperture (the background
behind the photographed object will be
more blurred).
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The parameter of the aperture size has
already been described in the previ-
ous issue of our newsletter, but let me
remind you that in addition to adjust-
ing the light that gets into our camera,
the aperture is also responsible for the
depth of field (the smaller the "f" param-
eter, the smaller the depth of field).

The third factor that has influence on
the depth of field is the camera’s dis-
tance from the object that is being pho-
tographed - the relation is as follows in
this case: the smaller the distance, the
smaller the focus range in the photo.
This is best illustrated by the example
of macro photography — moving our
camera by literally millimetres closer
to or away from the photographed ob-
ject determines whether that object will
be sharp or not and what the depth of
field in our photo will be. To give an-
other example, sometimes it can be
difficult for you to take a picture of
a person, due to the fact that the back-
ground is too sharp and therefore the
portrait seems boring (especially when
the background is not that interesting).
All you need to do is get a bit closer
to that person and take the photo —
the background should be much more
blurred and the photographed person
will stand out against it (but remember
that the use of a wide-angle lens for
portraits can cause face distortions in
photos when it is taken at a too little
distance — you can get very interesting
results, so it is worth experimenting).

Being now aware of the three factors
that have impact on the depth of field,
you might wonder what all this is actu-
ally for.

At the beginning I wrote that properly
used depth of field can add an element
of ‘magic’ in your photos, some artistry.
One sharp-focus object in a photo draws
our attention. You can find it useful when
taking, for instance, photos of people or
wedding rings, etc. But it will also work
great in family photos, photos of plants
around your house or children running
in the garden. Depth of field is a really
fun aspect of photography, and when
properly used — it is certain to give your
photo that ‘something.’

After a cold winter, spring is soon to
knock on our door. It is worth grabbing
a camera, going for a walk with your fam-
ily and taking some photos - to not only
practise the use of the exposure triangle
described in the winter issue, but also,
having now increased your knowledge, to
experiment with different depth of field
settings. A few photos with ‘sharp’ family
members and blurred background will
definitely make you a very good photog-
rapher in the eyes of your family.

Spring is also a great time to photograph
still life, landscapes and everything else
that surrounds us. I strongly encourage
you to do it. Myself, I am really looking
forward to it! Show off your work by send-
ing us your photos at biuletyn@pcc.eu
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Der Zauber
der Tiefe
auf dem Foto

assen Sie uns in dieser Ausga-

be unseres Magazins iiber die

Schirfentiefe sprechen, denn

sie ist es, die am héiufigsten

dafiir sorgt, ein Foto stim-
mungsvoll, originell und einzigartig zu
machen. Wenn man die Schirfentiefe
richtig einsetzt, kann man erreichen,
dass das Abbild der Wirklichkeit auf
dem Foto nicht unbedingt dem ent-
spricht, was unsere Augen sehen, was
einem Foto eine zusétzliche ,magische®
Kraft verleiht.

Was ist eigentlich Schirfentiefe? Man
kann sie definieren als einen bestimm-
ten Entfernungsbereich vom Fotoapar-
rat, innerhalb dessen die abgebildeten
Objekte scharf erscheinen. Je groBSer
dieser Entfernungsbereich, desto gréBer
die Schirfentiefe und umgekehrt.

Wahrscheinlich wire jeder Leser in
der Lage, ein Bild herauszusuchen, das
vom Vordergrund bis zum entferntes-
ten Hintergrund scharf war. Auerdem
kann sich sicher auch jeder Leser an ein
Bild erinnern, auf dem nur ein Element
scharf war. Warum war das auf diesen
Fotos der Fall?

Die bereits erwdhnte Schirfentiefe
hingt von drei Faktoren ab: Brennwei-
te des Objektivs, Blendenoffnung (iiber
die ich in der letzten Ausgabe der PCC
Chem News geschrieben habe) und Ent-
fernung vom fotografierten Objekt.

Je linger die Brennweite, desto gerin-
ger ist die Schirfentiefe. So erreicht
beispielsweise ein Objektiv mit einer
Brennweite von 20 mm und einer Blen-
de von f/4 eine groBere Schirfentiefe
(das heift, der Hintergrund hinter dem
Motiv ist weniger unscharf) als ein 100
mm-Objektiv mit demselben Blenden-
wert (der Hintergrund hinter dem Mo-
tiv ist unscharf).

Der Parameter Blendensffnung war
Thema in der letzten Ausgabe unseres
Magazins, ich mochte daher hier nur
daran erinnern, dass neben der Regulie-
rung des Lichteinfalls in die Kamera die
Blende auch fiir die Schirfentiefe ver-
antwortlich ist (je kleiner der Parameter
"f", desto geringer die Schirfentiefe).

Der dritte Faktor, der die Schirfen-
tiefe beeinflusst, ist die Entfernung
vom fotografierten Objekt. Hier lautet
die Abhingigkeitsbeziehung, dass die
Schirfentiefe mit sinkendem Abstand
ebenfalls sinkt. Am besten lidsst sich
das anhand der Makrofotografie ver-
anschaulichen: eine Verschiebung der
Kamera gegeniiber dem fotografierten
Gegenstand auch nur um wenige Milli-
meter entscheidet dariiber, ob das Mo-
tiv scharf sein wird oder nicht, und wie
groB} die Schirfentiefe auf dem Foto ist.
Und noch ein Beispiel: Manchmal kann
es schwierig sein, ein Portritfoto von
einer Person zu machen, da der Hin-
tergrund zu scharf ist und das Portrét
daher uninteressant erscheint (beson-
ders wenn der Hintergrund nicht sehr
interessant ist). In diesem Fall geniigt es,
zum Fotografieren niher an die Person
heranzugehen — der Hintergrund sollte
dann deutlich unschirfer sein und die
fotografierte Person vom Hintergrund
»abgeschnitten® wirken (denken Sie
aber daran, dass es bei Verwendung ei-
nes Weitwinkelobjektivs zur Aufnahme
von Portréts zu Verzerrungen des Ge-
sichts kommen kann, wenn das Portrit
aus zu geringer Entfernung aufgenom-
men wird - experimentieren Sie ruhig
ein bisschen, denn so lassen sich interes-
sante Effekte erzielen).

Da wir jetzt schon wissen, welche drei
Faktoren Einfluss auf die Schirfentiefe
haben, bleibt noch die Frage: Wozu das
Ganze?

Eingangs habe ich geschrieben, dass die
Schirfentiefe bei richtiger Verwendung
unseren Fotos einen ,,Zauber“ und eine
kiinstlerische Note verleihen kann. Ist
nur ein scharfes Objekt auf dem Foto,
zieht es die gesamte Aufmerksamkeit
auf sich. Beispiele sind Portrits von Per-
sonen, Fotos von Trauringen etc. Die-
se Technik ist ideal fiir Familienfotos,
Aufnahmen von Pflanzen im eigenen
Garten oder von im Garten spielenden
Kindern. Experimente mit der Schir-
fentiefe sind ein echt spannendes The-
ma in der Fotografie und kénnen bei
richtiger Verwendung Fotos mit sehr
viel Charakter hervorbringen.

Nach einem kalten Winter wird bald
der Friihling an unsere Fenster klopfen.
Nehmen Sie Thre Kamera, gehen Sie mit
Ihrer Familie spazieren und machen Sie
ein paar Fotos! Sie kénnen dabei nicht
nur das in der Winterausgabe beschrie-
bene Belichtungsdreieck iiben, sondern
Ihre Fahigkeiten nun schon etwas er-
weitern und anfangen, Bilder mit un-
terschiedlicher Schirfentiefe aufzuneh-
men. Wenn IThnen ein paar Familienfotos
gelingen, auf denen die Familienmitglie-
der ,scharf sind, der Hintergrund aber
unscharf, wird Thre Familie mit Sicher-
heit der Meinung sein, dass Sie ein sehr
guter Fotograf sind.

Der Friihling ist auch eine Zeit, in der
man Stillleben, Landschaften und alles,
was uns umgibt, fotografieren kann. Le-
gen Sie los, denn ich kann IThre Bilder
kaum erwarten! Wir freuen uns iiber
Ihre Einsendungen an biuletyn@pcc.eu.
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13 pazdziernika 2018 roku ,,biegowe wariaty” z PCC ULTRA RUNNERS postanowity
wystartowaé w biegu dookota Kotliny Jeleniogérskiej. Historia biegu siega 2004
roku, kiedy to ratownik Mateusz, siedzac przed dyzurkg GOPR na Kopie i obserwujac
rozlegta panorame obejmujaca Jelenia Goére, Kaczawy, Rudawy i lzery, rzucit:
~Ciekawe, ile by zajelo obejscie tego wszystkiego”. W pazdzierniku owego roku
razem z dwoma kolegami postanowit sprawdzic. Nie udato im sie dojs¢ do konca,
ale za rok mieli sprébowaé ponownie. Niestety w lutym 2005 roku, Mateusz i Daniel
zagineli pod lawing w Kotle Matego Stawu. Ale jego pomysl przetrwal ta;ptego
roku na trase wyruszyly cztery osoby, po ponad 40 godzmach : ‘_,oszly do
mety Szesc lat temu z przej$cia wyodrebnit sie bieg,.a od trzech ' (
odbywajq an w mnych termlnach
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pazdziernika
2018 roku cale
PCC ULTRA
RUNNERS sta-
wilo sie w Ja-

kuszycach, aby na drugi dzien podja¢
wyzwanie. Trasa biegu wiedzie przez
cztery pasma gorskie: Karkonosze, Ru-
dawy Janowickie, Gory Kaczawskie oraz
Izerskie. Do wyboru trzy dystanse: 50,
80 i 137 kilometréow. Kazdy na wyma-
gajacej trasie o znacznych przewyzsze-
niach, ale w limitach czasowych pozwa-
lajacych na cieszenie sie pokonywanym
dystansem. Kamil wystartowal na trasie
50 kilometrow, Marcin — 80 kilometrow,
a ja, bukasz, Rafal i Irek - 137 kilome-
trow, gdzie trasa prowadzilta miedzy in-
nymi przez szczyt Sniezki. Niestety nie
wszystkim udalo sie dotrze¢ do celu.
Marcin pechowo na 18. kilometrze skre-
cit staw skokowy i skonczyl udzial na 21.

kilometrze. Irek przebiegl najbardziej
widowiskowa cze$¢ trasy, czyli okoto 40
kilometrow grania Karkonoszy, i udat
sie na wesele (gdzie na pewno nie od-
poczywal i bawil sie do bialego rana).
Rafat z powodu wyziebienia organizmu
i przeziebienia musiat zej$¢ z trasy na 91.
kilometrze (to jest wlasnie magia Ultra,
mozemy by¢ przygotowani i co$ nie za-
gra, nie pojdzie po naszej mysl).

Dla mnie ten bieg byl ogromna lekcja
pokory, najbardziej szwankowala glowa,
ktora od samego poczatku podpowiada-
ta, abym nie startowal, a na trasie szepta-
ta, bym sie poddal, chociaz nogi normal-
nie pracowaly. A po biegu pierwszy raz
nie myslalem co dalej, jakie wyzwanie,
gdzie startowaé. Fizycznie czulem sie
dobrze, ale przez jakie$ cztery nastepne
dni nie moglem patrze¢ na rzeczy do
biegania i knu¢ kolejnych planéw. Ten

bieg to byla jedna wielka walka z glowa
i proba pokonania swoich stabosci. Wia-
domo, ze wiele z tych kryzyséw pomo-
gly zwalczy¢ przepiekne widoki, takie
jak wschod stonca na grani Karkonoszy,
widziany z gor Kaczawskich i oczywiscie
zdobycie krolowej Karkonoszy, ktora
na swej glowie nosi korone ze spodkow,
czyli Sniezki. Cale szczescie sa juz pla-
ny na kolejny sezon, przeprosilem sie
z bieganiem i czas wroci¢ do treningow.
A UltraKotlina wraz z jej kazdym kilo-
metrem nauczyla mnie jednego — nigdy
sie nie poddawac i pamieta¢ stowa Pla-
tona: ,Najwazniejszym i najwiek-
szym triumfem czlowieka jest
zwyciestwo nad samym soba”.

Elelektromonter
PCC Rokita

}yakiiv_metm’w

 LUKASZ RAKOWSKI

czas/time/Zeit: 24 h 17 min 2 s

PAWELLIS
- czas/time/Zeit: 24 h 40 min 27 s

ﬂasa/Distahke/Distanz:.' :
90 kilometrow

- KAMIL ZARZYCKI ace 3
_ czas/time/Zeit: 7 h 57 min 23 s40 min 27 s
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Run through four mountain ranges

and move another boundary

On 13th October 2018 running freaks from PCC ULTRA RUNNERS decided to participate
in the run around the Jeleniogérska Valley. The race dates back to 2004, when Mateusz
— a rescue service member — sitting in front of the dispatch office of the Mountain
Volunteer Rescue Service on Kopa and looking at the great landscape of Jelenia Gora
and Kaczawskie, Rudawy and lzera Mountains, started wondering. out loud *how much
time it would take.to walk through it all.” - - : 2 :

n October of that year, together with

two friends, he decided to check ex-

actly that. They didn’t manage to

cover the entire distance, but they

did try again next year. Unfortu-
nately, in February 2005, Mateusz and
Daniel disappeared under an avalanche
in the Maly Staw Basin. But the idea sur-
vived — that year four people set out on
that route, and after more than 40 hours
two of them reached the finish line. Six
years ago, the walk gave rise to the race,
and for three years now both events have
been taking place, though on different
days.

On 12th October 2018, the entire PCC
ULTRA RUNNERS team came to
Jakuszyce to take up the challenge on the
next day. The route runs through four
mountain ranges: Karkonosze, Rudawy
Janowickie, Kaczawskie Mountains and
Izera Mountains. There are three dis-
tances to choose from: 50, 80 and 137
km. Each of them on a demanding route
with steep elevations, but also with time
limits that allow participants to actually
enjoy them. And so, Kamil chose the 50
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km route, Marcin the 80 km one, and
me, Lukasz, Rafal and Irek - the 137 km
route that meant, among others, going
to the top of Sniezka Mountain. Unfor-
tunately, not everyone managed to reach
the finish line. Marcin, who was in the
80 km run, was unlucky enough to twist
an ankle at the 18th kilometre and was
therefore forced to finish the race at the
21st km. Irek ran the most spectacular
part of all the routes — about 40 km of
the Karkonosze Ridge, after which he
went to a wedding reception (where his
wife probably didn’t let him rest and
where he partied till early morning
hours). Due to a cold, Rafat had to fin-
ish the run at the 91st km (this is the na-
ture of an ultra-race, you can be as pre-
pared as possible, but if even one little
problem arises, something goes wrong
and...). For me, this race was a huge les-
son in humility. The biggest problem
was my mind, which tried to convince
me not to participate in this race from
the very beginning, and on the route
kept repeating that I should simply give
up, even though my legs were working
just fine. And after the race, for the

first time ever, I didn’t think about the
next event, the next challenge, the next
race. Physically, I felt fine, but for the
next four days I couldn’t even look at
my running gear, not to mention make
plans for future events. This race was
a huge battle against my own mind, an
attempt to overcome my own weakness-
es. I know that many of my crises along
the way were overcome thanks to the
beautiful views, such as the sunrise over
the Karkonosze Ridge, or the sunset
above it, observed from the Kaczawskie
Mountains, but of course, reaching the
top of the most important mountain of
the Karkonosze range, the ‘queen’ with
a crown of saucers — the one and only
— Sniezka, helped, too. Fortunately, I've
already made plans for the next season.
I said hello to my running gear again,
it’s time to get back to training. Every
kilometre of this ultra-race, though,
taught me one thing — never give up, just
remember Plato's words: “The first
and greatest victory is to conquer
yourself.”
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Ein Lauf Uber vier Gebirgszlge:
Die Grenzen sind neu abgesteckt

m Oktober desselben Jahres be-
schloss er, das zusammen mit
zwei Kumpels auszuprobieren. Sie
schafften es nicht ganz, beschlossen
aber, es ein Jahr spiter noch einmal
zu versuchen. Tragischerweise kamen
Mateusz und Daniel im Februar 2005
im Riesengebirge unter einer Lawine
im Talkessel am Kleinen Teich (Maly
Staw) ums Leben. Aber seine Idee iiber-
lebte, und in jenem Jahr machten sich
vier Leute auf den Weg, von denen zwei
nach 40 Stunden ins Ziel kamen. Vor
sechs Jahren wurde aus der Wanderung
ein Lauf ausgegliedert, und seit drei
Jahren finden beide Veranstaltungen zu
unterschiedlichen Terminen statt.

Am 12.10.2018 kam die gesamte Mann-
schaft der PCC ULTRA RUNNERS
nach Jakuszyce, um sich am nichsten
Tag der Herausforderung zu stellen.
Die Strecke fiihrt iiber vier Gebirgszii-
ge: Riesengebirge, Landeshuter Kamm,
Bober-Katzbach- und Isergebirge. Zur
Auswahl stehen drei Distanzen: 50, 80
und 137 km. Alle auf einer anspruchs-
vollen Route mit erheblichen Héhen-
unterschieden, aber mit Zeitlimits, bei
denen man die Strecke noch geniefen
kann. Und so startete Kamil auf der
50 km langen Strecke, Marcin iiber 80
km und Fkukasz, Rafal, Irek und ich
iiber die volle Distanz von 137 km, die
unter anderem iiber den Gipfel der
Schneekoppe fiihrte. Leider kamen
nicht alle ins Ziel. Marcin, der fiir die
80-km-Distanz gestartet war, verstauchte
sich an km 18 ungliicklich das Sprung-
gelenk und schied bei km 21 aus. Irek
lief den spektakulirsten Teil der Route,
das heiBit die ca. 40 km auf dem Rie-
sengebirgskamm, und ging dann zu ei-
ner Hochzeit (wo dann sicherlich seine

Frau beim Tanz bis zum Morgengrauen
dafiir sorgte, dass er sich nicht zu sehr
ausruhte). Rafal musste wegen Unter-
kiihlung und einer Erkiltung bei km 91
aufgeben (das ist halt der Zauber von
Ultraldufen: Man kann super vorberei-
tet sein, aber dann lduft etwas nicht so,
wie man es sich vorgestellt hat, und...).
Fir mich war dieser Lauf eine groBe
Lektion in Demut. Das Schlimmste an
diesem Lauf war der Kopf, der mir von
Anfang an sagte, ich solle gar nicht erst
antreten, und mir auf der Strecke zufliis-
terte, ich solle doch aufgeben, obwohl
die Beine ganz normal ihre Arbeit ta-
ten. Und nach dem Rennen dachte ich
zum ersten Mal nicht sofort: Wohin als
Néchstes, was soll ich mir vornehmen,
bei welchem Lauf antreten? Kérperlich
ging es mir gut, aber die nichsten vier
Tage konnte ich keine Laufsachen sehen
oder neue Pline schmieden. Dieser Lauf
war ein einziger Kampf mit der Moral,
um die eigene Schwiche niederzukamp-
fen. Klar haben die schénen Aussichten
dazu beigetragen, viele dieser Krisen zu
besiegen, wie z. B. der Sonnenaufgang
auf Riesengebirgskamm, der Blick vom
Bober-Katzbach-Gebirge auf die hinter
dem Riesengebirgskamm versinkende
Sonne, und natiirlich der Aufstieg auf
die Schneekoppe, die Konigin des Rie-
sengebirges mit ihrer Krone aus Unter-
tassen. Mittlerweile gibt es zum Gliick
wieder Pline fiir die ndchste Saison, ich
habe mich mit dem Laufen ausgesochnt,
und es ist Zeit, wieder ans Training zu
gehen. Aber der ,Ultra Kotlina“ hat
mich bei jedem Kilometer eines gelehrt:
Gib niemals auf und denke Platons
Worte: Der wichtigste und grofBite
Triumph des Menschen ist der
Sieg tiber sich selbst.
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tamtych latach We-

nezuela byla jednym

z tych krajow Ameryki

Lacinskiej, ktére naj-

szerzej otworzyly swoje

drzwi dla imigrantéw, przyjmujac tysia-

ce ludzi z catego $wiata, bez wzgledu na

ich rase, wyznanie, poglady czy prefe-

rencje polityczne. Czyni to dzi§ Wenezu-

ele krajem o zréznicowanym narodzie,
mieszanka kultur i zwyczajow.

W rezultacie charakteryzuja nas nasza
ciepla natura i bliskos¢, bez zadnych ,,fil-
trow”. Jestesmy zatem narodem o wyso-
kim poczuciu goscinno$ci i niezwykle
duzej zdolnosci do nawiazywania no-
wych znajomosci, nawet z kims$, kogo
dopiero poznalismy.

Dzieki swojemu polozeniu kraj jest bar-
dzo zroznicowany pod wzgledem bio-
logicznym i zajmuje sibdme miejsce na
$wiatowej liscie panstw o najwiekszej
liczbie gatunkow. Jednocze$nie dys-
ponujemy wystarczajacymi zasobami
naturalnymi, takimi jak: zloto, boksyt,
zelazo, wegiel, perty czy zasoby hydro-
elektryczne, oraz najwiekszymi rezerwa-
mi ropy i gazu na $wiecie.

Wielkie postacie historii Ameryki Lacin-
skiej urodzily sie wlasnie w Wenezueli,
wsrod nich osoba, o ktorej absolutnie
musze wspomnie¢ — Simén Bolivar.
Przez wiele lat Wenezuela, podobnie jak
wiele innych krajow Ameryki Lacinskiej,
byla hiszpanska kolonia zdominowana
przez interesy krolestwa hiszpanskiego.
Jednak Bolivar - swoja wizja i swoim
przywodztwem — wyznaczyl nowy bieg
historii, majac na celu osiagniecie nie-
zaleznosci kolonii od hiszpanskiej czesci
Ameryki.

Znany jest jako wyzwoliciel Amery-
ki, dzieki bowiem swojej determinacji
i odwadze doprowadzit do absolutnego

wydalenia oddzialéw armii Ferdynanda
VII z Ameryki Poludniowej, osiagajac
definitywna niezaleznos¢ Wenezueli,
Panamy, Kolumbii, Ekwadoru, Peru
i Boliwii. Ciekawostka jest to, ze byl pre-
zydentem pieciu z szesciu tych krajow!
Obecnie, na cze$¢ naszego bohatera
narodowego, walute Wenezueli stanowi
wlasnie boliwar.

Wenezuela znana jest takze jako kraj
najpiekniejszych kobiet na $wiecie. Po-
twierdzone to zostalo przez najwieksza
wyspecjalizowana spotecznos¢ w swiecie
miedzynarodowych konkurséw piekno-
$ci (Global Beauties), ktora umiescita
nasz kraj na szczycie listy ze wzgledu na
najwieksza liczbe tytuléw uzyskanych
w miedzynarodowych konkursach.

Ponadto mamy najlepsza pogode na
$wiecie — tropikalny klimat, w zasadzie
cieply, ze stabilna temperatura i obfi-
tymi opadami przez caly rok. Dlatego
tez sa u nas tylko dwie pory roku: zima,
czyli pora deszczowa (od maja do listo-
pada), i lato — pora sucha (od grudnia
do kwietnia), z minimalna r6znica tem-
peratur miedzy nimi i $rednia roczna
temperatura na poziomie 26°C. Ozna-
cza to, ze dzieki wspanialemu klimatowi
mozesz odwiedza¢ nasz kraj o kazdej
porze roku.

Polozenie Wenezueli nad Morzem Kara-
ibskim pozwala nam cieszy¢ sie cieplymi
plazami, krystalicznie czystymi wodami
i obfita roslinnoscia, gléwnie palm ko-
kosowych, ale nie tylko. Wszystko to
czyni nasz kraj wrecz rajem na ziemi,
idealnym do kapieli, nurkowania czy
uprawiania sportéow wodnych, takich jak
windsurfing czy kitesurfing.

Jednym z najciekawszych regionéw jest
niewatpliwie ten na poludniu kraju,
gdzie znajduje sie rzeka Orinoko. To jed-
na z najwazniejszych rzek Ameryki Potu-

dniowej, znana jako trzecia co do wielko-
$ci rzeka na $wiecie, zaraz po Amazonce
i Kongo. Inne ciekawe miejsce to La
Gran Sabana - region splaszczonych gor
(zwanych Tepuyes), z ktérego zobaczy¢
mozna spektakularne wodospady, takie
jak Santo Angel — najwiekszy naturalny
wodospad na $wiecie, o wysokosci blisko
1000 metréow. Kolejna ciekawostka jest
to, ze ten imponujacy cud natury byt in-
spiracja dla tworcow filmu UP.

To magiczne polaczenie wspaniatych
ludzi oraz pieknych i réznorodnych tere-
noéw czyni Wenezuele wyjatkowym miej-
scem, ktore po prostu musisz odwiedzi¢
pewnego dnia.

Jednak mimo ze urodzitem sie i miesz-
katem w jednym =z najpiekniejszych
krajow $wiata, postanowilem wzia¢
moja rodzine w podréz poza moj kraj
w poszukiwaniu mozliwosci spetnienia
osobistych, zawodowych i naukowych
marzen. Zaprowadzilo nas to do Polski,
do Wroclawia — niesamowitego miasta
o szczegélnym uroku, niezwykle mie-
dzynarodowego miejsca, pelnego przy-
jaznych ludzi, gdzie otrzymali$my wspa-
niala mozliwo$¢ interakcji z roznymi
kulturami, co pozwolilo nam ogromnie
sie rozwinag.

Po 10 miesiacach pracy w PCC Rokita
musze powiedzie¢, ze to wielki zaszczyt
by¢ pierwszym Wenezuelczykiem pra-
cujacym dla firmy z grupy PCC. Czuje
ogromna rado$¢ z pracy w tak profesjo-
nalnym towarzystwie, z ludzmi, ktorzy
daza do zbudowania silnej pozycji PCC
na rynku miedzynarodowym, podkresla-
jac jednoczesnie polski talent i pomysto-
wosc.

Sales Specialist
PCC Rokita
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My beautiful country —
Venezuela —is a lovely
nation located in the north
of South America, with

a privileged and unique
location in front of the
Caribbean Sea. It shares
borders with Colombia,
Guyana and Brazil, and

it is known as one of the
most urbanised countries
in Latin America thanks to
the economic development

experienced during the 60s.
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n those years, we were one of the
countries in Latin America that
most opened its doors to receive
thousands of migrants from all
over the world, without distinction
of race, creed, religion or political ten-
dencies. Which today makes its people a
very varied mix of cultures and customs.

As a result of this, our idiosyncrasy is
characterised by being very warm and
close without filters, with a high sense of
hospitality and an ultra-powerful ability
to make friends even with someone we
have just met.

Thanks to its location, the country has a
very high biodiversity and ranks 7th in

the world list of nations with the highest
number of species. Simultaneously, we
have enough natural resources, such as
gold, bauxite, iron, coal, pearls, hydro-
electric resources and the largest oil and
gas reserves in the world.

Great figures of Latin American history
were born in Venezuela, among them
a person I absolutely must mention —
Simén Bolivar; since for many years,
as many other Latin American coun-
tries, Venezuela was a Spanish colony
dominated by the interests of the Span-
ish kingdom. But this man marked the
course of history with his vision and
leadership, to achieve the independence
of the colonies of Spanish America.




He is known as the liberator of America,
thanks to his determination and courage
because he promoted, fought and led ef-
forts to achieve the absolute expulsion of
the troops of Fernando VII's army from
South America, achieving the definitive
independence of Venezuela, Panama,
Colombia, Ecuador, Peru and Bolivia. A
curious fact is that he was the president
of 5 of these 6 countries! Nowadays, our
currency is the Bolivar in honour of our
national hero.

Another curious fact is that we are
known as the country of the most beau-
tiful women in the world. This is ratified
by the largest specialised community
in the field of international beauty con-

tests (Global Beauties), where we appear
at the top of the list, due to the greater
number of titles obtained in internation-
al competitions.

Also, we have the best weather in the
world - a tropical climate, basically,
with warm, stable temperatures and
abundant rainfall throughout the year.
Therefore, there are only two seasons:
winter which is the rainy season (from
May to November) and summer - or
dry — season (from December to April),
with the minimal thermal differences
between these, placing the average an-
nual temperature at 26°C. That is why,
thanks to its magnificent climate, you
can visit the country at any time of the
year.

Its location in front of the Caribbean
Sea allows us to enjoy warm beaches,
crystal clear waters and abundant veg-
etation, mostly surrounded by coconut
trees and palm trees that make us feel
like in an earthly paradise, perfect for
bathing, diving, or in some cases prac-
ticing water sports like windsurfing or
kitesurfing.

Another of the most interesting regions
is undoubtedly the one in the south of
the country, where the Orinoco River
can be found. It is one of the most im-
portant rivers in South America, known
as the third largest river in the world, af-
ter the Amazon and the Congo. In addi-
tion, there is also La Gran Sabana, a re-
gion of flattened top mountains (called
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Tepuyes) from which you can see spec-
tacular waterfalls, such as the Santo An-
gel, which is the largest natural waterfall
in the world, with a height close to 1000
meters. Another curious fact is that this
impressive wonder of nature, was the in-
spiration for the creators of the film UP.

This magical combination of wonder-
ful people, accompanied by its variety
of beautiful places, makes Venezuela a
unique place in the world, one you must
visit someday.

However, despite having been born and
having lived in one of the most beauti-
ful countries in the world, I decided to
take a new journey with my family to a
place outside of my country, looking for-
ward to fulfilling personal, professional
and academic dreams; that is why we
came to Wroclaw, Poland, an amazing
city with a particular charm, extremely
international and full of friendly peo-
ple, where we have had the wonderful
opportunity to interact with different
cultures, which has allowed us to grow
enormously.

Finally, after 10 months of working for
PCC Rokita, I must say that I am ex-
tremely honoured to be the first Ven-
ezuelan working for one of the group's
companies. I feel immensely happy to
work with such professional people, that
strive to build a strong position of PCC
in the international market, highlighting
Polish talent and inventiveness.



Mein Platz
auf der Erde

enezuela gehorte in jenen

Jahren zu den Lindern La-

teinamerikas, die ihre Tiiren

am meisten fiir Einwande-

rer Offneten und tausende
Menschen aus der ganzen Welt ohne
Ansehen von Rasse, Glauben, Weltan-
schauung oder politische Uberzeugung
aufnahmen. Das hat Venezuela zu einer
der Nation der Vielfalt gemacht, einer
Mischung von Kulturen und Briauchen.
Charakteristisch fiir uns sind unser
warmherziges Naturell und unsere un-
gefilterte Offenheit. Wir sind daher eine
sehr gastfreundliche Nation und kniip-
fen sehr leicht neue Kontakte, auch mit
jemandem, den wir gerade erst kennen-
gelernt haben.

Dank seiner Lage ist zeichnet sich un-
ser Land durch eine sehr groBe biologi-
sche Vielfalt aus und rangiert weltweit
auf Rang 7 der Linder mit der gréBten
Artenvielfalt. Gleichzeitig verfiigen wir
iiber ausreichend Naturressourcen wie
Gold, Bauxit, Eisen, Kohle, Perlen und
Wasserkraft sowie iiber die gréBten Ol-
und Gasreserven der Welt.

Aus Venezuela stammen groBe Person-
lichkeiten der Geschichte Lateinameri-
kas, darunter eine Person, die ich un-
bedingt erwihnen muss: Simo6n Bolivar.
Wie viele andere Linder Siidamerikas
war Venezuela lange Zeit spanische
Kolonie und wurde als solche von den
Interessen des Konigreichs Spanien do-
miniert. Bolivar war es, der mit seiner
Vision und seiner Fiihrungsstirke Ge-
schichte schrieb und das Ziel verfolgte,
die Unabhingigkeit der Kolonie vom
spanischen Teil Amerikas zu erkdmp-
fen.
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Man nennt ihn auch den Befreier Ame-
rikas, weil er mit Entschlossenheit und
Mut die Bemiithungen und den Kampf
um die vollstindige Vertreibung der
Truppen Ferdinands VII aus Siidame-
rika vorantrieb und die endgiiltige
Unabhingigkeit Venezuelas, Panamas,
Kolumbiens, Ecuadors, Perus und Bo-
liviens erreichte. Interessant ist auch,
dass er Prisident von 5 dieser 6 Linder
war! Heute heifit zu Ehren unseres Nati-
onalhelden die Landeswihrung Venezu-
elas ,Bolivar®.

Nicht unerwihnt soll auch bleiben,
dass Venezuela als das Land mit den
schénsten Frauen der Welt bekannt ist:
Immerhin erkannte die Fachgemeinde
unserem Land in internationalen Schon-
heitsbewerben wie den Global Beauties
Awards die groBte Anzahl an Titeln zu.
AuBlerdem haben wir das beste Wetter
der Welt — tropisches Klima, eigentlich
immer warm mit stabilem Klima und
reichlich Niederschlag das ganze Jahr
hindurch. Deshalb haben wir auch nur
zwei Jahreszeiten: den Winter, das heifit
die Regenzeit (von Mai bis November)
und den Sommer, also die Trockenzeit
(von Dezember bis April) mit minima-
len Temperaturunterschieden und ei-
ner Jahresdurchschnittstemperatur von
26°C. Dank unseres herrlichen Klimas
kann man unser Land zu jeder Jahres-
zeit besuchen.

Dank die Lage an der Karibikkiiste
kann man die warmen Strinde, kristall-
klares Wasser und {ippige Vegetation
mit vielen Kokospalmen und anderen
Gewichsen genieBen. All das macht
unser Land zu einer Art Paradies auf
Erden - ideal zum Baden und Tauchen

PCC Chem News
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oder fiir Wassersportarten wie Windsur-
fen oder Kitesurfen.

Zu den interessantesten Regionen zihlt
zweifellos der Siiden des Landes mit
dem Fluss Orinoco. Er gehért zu den
groBten Fliissen Siidamerikas und gilt
als drittgroBter Strom der Welt gleich
nach dem Amazonas und dem Kongo.
Ein weiterer interessanter Ort ist La
Gran Sabana — eine Landschaft von Ta-
felbergen (den sogenannten Tepuyes),
die spektakulire Wasserfille zu bieten
hat, zum Beispiel den Santo Angel als
den groBten natiirlichen Wasserfall der
Welt mit einer Hohe von fast 1.000 Me-
tern. Wussten Sie, dass sich die Macher
des Films UP von diesem beeindrucken-
den Naturwunder inspirieren lieBen?

Diese magische Verbindung aus groB-
artigen Menschen und schéner, vielfél-
tiger Natur macht Venezuela zu einem
einzigartigen Ort, den Sie einfach unbe-
dingt einmal besuchen miissen.

Und doch - obwohl ich in einem der
schonsten Linder der Welt geboren
wurde und dort gelebt habe, beschloss
ich, auf der Suche nach der Erfiillung
meiner personlichen, beruflichen und
wissenschaftlichen Triume mit meiner
Familie in die weite Welt zu ziehen. Es
verschlug uns nach Polen, nach Wroctaw
— eine tolle Stadt mit einem besonderen
Charme und einen sehr internationalen
Ort voller freundlicher Menschen, wo
wir die groBartige Gelegenheit erhiel-
ten, mit unterschiedlichen Kulturen in
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Kontakt zu treten, was fiir uns einen
enormen Gewinn bedeutet.

Nach 10 Monaten bei PCC Rokita muss
ich sagen, dass es fiir mich eine groBe
Ehre ist, der erste Venezolaner zu sein,
der fiir ein Unternehmen der PCC-
Gruppe arbeitet. Ich bin sehr gliicklich,
in einem so professionellen Umfeld ar-
beiten zu diirfen, mit Menschen, die
sich fiir eine starke Position der PCC
auf dem internationalen Markt einset-
zen und gleichzeitig typisch polnisches
Talent und Einfallsreichtum unter Be-
weis stellen.




Lubisz robic zdjecia?
Masz dusze artysty?

Jesli tak, ten konkurs
jest skierowany f
wtasnie do Ciebie! 4

Biuro Ochrony Srodowiska
zaprasza wszystkich pracownikéw
Grupy PCC do udziatu w konkursie
fotograficznym. Uchwy¢ piekno polskie;
fauny i flory i zostan wspottwéreq
firmowego kalendarzal!

Wiecej

\\ szczegolow
juz wkrétce

na plakatach

i Portalu.
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i wielka rad

na mecie!

Zimowe roztrenowanie,
czyli niebieganie przez
prawie caty grudzien,
spowodowato u mnie
lekkie rozleniwienie.
Swieta, sylwester

I brak diety dodatkowo
potegowaty niechec¢

do zawigzania butéw

| biegania. Ale gdy
przyszedt 12 stycznia, nie
mialem wyjscia — za kilka
godzin miat sie rozpocza¢
Gorski Zimowy Maraton
Slezanski.

leza jest moja ulubiona
gora. Czasami jezdzimy
z chlopakami tam potreno-
wa¢ — mozna zrobi¢ na niej
mocniejszy trening ze stro-
mymi zbiegami po ostrych i §liskich ka-
mieniach, jak i potrenowa¢ zbieg i pod-
bieg na mniej ekstremalnej, bardziej
szutrowej trasie.

Trasa gorskiego maratonu liczyla 43
kilometry i dwie petle po masywie gory
Slezy, z czego pierwsza jest dtuzsza, cia-
gnaca sie powoli, stopniowo pod gore,
zeby przy drugiej petli na krotszym, za
to bardziej pionowym profilu do kon-
ca wyczerpa¢ ostatnie zapasy energii
w mieé$niach u biegaczy. Z ta trasa przy-
szto sie zmierzy¢ Rafalowi Wozniakowi,
Pawtowi Lisowi i mnie z PCC ULTRA
RUNNERS.

Po wyzej wymienionym roztrenowaniu
nie za bardzo mialem checi startowania
w zawodach. Pojechalem od niechcenia,
bo juz bylem zapisany, optacilem start.
Ale Sleza to moja gora! Kiedy ja zoba-
czylem, od razu poczutem adrenaline
i wiedzialem, ze nie bede zalowal. At-
mosfera startu, przebywanie wsrod bie-
gowej braci robi swoje, a czlowiek czuje
sie jak w domu i zapomina, Ze jeszcze
nie tak dawno chadzal w kapciach w cie-
plym domu.

Wybita godzina 9.00. Przyszedt czas star-
tu. Blisko 400 oséb, spory scisk na po-
czatku trasy stanowiacym 10 kilometréw
pod gore. Bloto po kostki polaczone ze
s$niegiem daje nam mocno w kos¢,tydki
az ,plona”, a w glowie oczywiscie mysl:
»,Po co mi to — moglem jeszcze spac¢
w domu”. Po tym lekkie wyplaszczenia,
gdzie blotnista trasa zaczyna powoli
zmieniac sie w $niezna, — im wyzej, tym
piekniej i dobiegamy na szczyt. Nastep-
nie zaczeliSmy diugo oczekiwany zbieg
w kierunku przeleczy Tapadta do pod-
noéza Sleiy, zeby znowu pobiec chwile
pod gore w strone Wiezierzycy, aby
tam z kolei zacza¢ druga, krotsza petle
prowadzaca zottym szlakiem obok wie-
zy widokowej az na szczyt. Stad znowu
trzeba bylo zbiec az do mety, gdzie przy
$wietnej atmosferze mozna skosztowac
grzanego wina z miejscowej winnicy - to
zdecydowanie najprzyjemniejszy mo-
ment biegu.

Po 43 kilometrach poczulem, ze zyje,
niczego nie zalowalem, bytem w odpo-
wiednim miejscu. Gdybym podjat de-
cyzje, ze jednak zostaje w domu, bo jest
zimno, nie chce mi sie i tym podobne,
wiem, ze zalowalbym tego, a tak, mimo
ze bylem caly obolaly, zmarzniety i nogi
miatem jak kotki, zegnatem sie ze Sleza
jako zwyciezca — do zobaczenia za rok,
moja goro!
tukasz Rakowski
Aparatowy
PCC EXOL
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Winter Cool-Down and Great
Joy at the Finish Line!

leza is my favourite moun-

tain, and it is located near

our town. Sometimes me and

the boys go there to train

- you can have a tougher
training there, given its steep slopes and
sharp and slippery stones, or train run-
ning up- and downhill on a less extreme,
more gravel route.

The route of the Mountain Marathon
goes for 43 kilometres, two loops around
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Gorski

Wﬁ‘ﬂlon Slezanishi

the Sleza Mountain, the first one stretch-
ing slowly, gradually uphill to the sec-
ond, shorter — but more vertical and
exhausting — one, draining all the rem-
nants of energy left in runners’ muscles.
It was me, Rafal WozZniak and Pawel Lis
from PCC ULTRA RUNNERS who
faced this route.

After the above-mentioned cool-down,
I didn’t really feel like competing. I went
there without much expectation, and

just because I had already confirmed
my participation and paid for it. But
Sleza is my mountain! When I saw it,
I immediately felt adrenaline level ris-
ing and I knew that I wouldn’t regret it.
The atmosphere of the competition and
being with one’s running buddies make
you feel at home, make you forget that
it wasn’t that long ago when you were
walking around your warm house in
slippers.

It’s 9 o’clock - time to stand at the start
line. Nearly 400 people at the line, quite
a crowd at the beginning of a race with
10 km uphill. Ankle-deep mud mixed
with snow is giving us a hard time, and
I can really feel my calves burn, and that
thought in my head, of course: “why
am I doing this, if I could be at home
in my bed?” After that, some flatter ter-
rain, where the muddy route was gradu-
ally more and more snow-covered — the
higher we got, the more beautiful it was,
and finally, we reached the top. Then,
we started a long-awaited downhill run
towards the Tapadla Pass, to the foot of
Sleza, to then go uphill again in the di-
rection of Wiezyca and start the second,
shorter loop going from Wiezyca along
the yellow trail, by the observation tow-
er, to the top. Finally, downhill again to
the finish line, where — in great company
— we could have some mulled wine from
a local vineyard — this was undoubtedly
the most pleasant moment of the race.

After 43 kilometres I felt really “alive.”
I didn’t regret anything — I was in the
right place. If I’'d made the decision to
stay at home, whether “because it was
cold” or “I didn’t feel like going” or
whatever other reason, I know I would
have regretted it. Even though I was very
sore and cold, and my legs were really
stiff, I said goodbye to Sleza as a winner
— see you
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Winterliche

Trainingspause und grof3e
Freude am Ziel!

ie Sleza (dt. Zobten)

ist mein Lieblingsberg.

Manchmal fahre ich mit

den Jungs zum Trainieren

dorthin: man kann dort
recht intensiv trainieren, mit steilen Ab-
stiegen tiber spitze und rutschige Steine
und dem Anstieg auf einem weniger ex-
tremen Schotterweg.

Die Bergmarathon-Strecke war 43 Ki-
lometer lang, zwei Runden durch das
Zobten-Massiv. Die erste war ldnger und
schraubte sich ganz allméhlich nach
oben, wihrend die zweite kiirzer war,
aber dafiir deutlich steiler, um auch die
letzten Energiereserven aus den Mus-
keln der Lidufer herauszuholen. Von
den PCC ULTRA Runners waren Rafat
Wozniak, Pawetl Lis und ich angetreten,
um diese Strecke zu meistern.

Nach der oben erwidhnten Trainings-
pause war ich nicht allzu erpicht auf
den Lauf. Ich fuhr lustlos hin, weil ich
bereits eingeschrieben war und meinen
Startplatz bezahlt hatte. Aber schlieB-
lich ist die Sleza mein Berg! Und als
ich sie dann sah, fiihlte ich sofort das
Adrenalin und wusste, dass ich es nicht
bereuen wiirde. Die Atmosphdre am
Start und die Anwesenheit der Lauf-
kumpels tun das Ihrige — sogleich fiihlt
man sich wie Hause und vergisst, dass
man vor nicht allzu langer Zeit noch in
Pantoffeln durch die warme Wohnung
geschlurft ist.

Es schlug 9:00 Uhr. Wir starteten. Fast
400 Leute, es ist recht eng am Anfang
der Strecke, einem 10 km langen An-
stieg. Schlamm und Schneematsch bis
zu den Knoécheln machen uns schwer
zu schaffen, meine Waden brennen wie
Feuer, und im Kopf dreht sich natiirlich
der Gedanke: ,Warum tue ich mir das
an — ich kénnte noch schon im Bett lie-
gen und schlafen! Dann endlich geht
es weniger steil voran, und aus dem
Schlamm unter den Fiien wird Schnee.
Je hoher wir kommen, desto schoner
wird es, dann ist der Gipfel erreicht. Von
hier begannen wir den lange erwarteten
Abstieg Richtung Tapadtfa-Sattel zum
FuB der Sleza, um dann wieder bergauf
Richtung Wiezierzyca zu laufen, wo die
zweite, kiirzere Runde beginnt. Sie fiithrt
von der Wiezierzyca iiber den gelb mar-
kierten Weg beim Aussichtsturm bis auf
den Gipfel und von dort wieder bergab
bis zum Ziel, wo es bei toller Atmosphi-
re Glithwein vom lokalen Weingut zu
verkosten gab — das war definitiv der
schénste Moment des Laufes.

Nach 43 Kilometern ,spiirte ich, dass
ich lebe“ — ich bereute nichts und war
am richtigen Ort. Wenn ich beschlos-
sen hitte, zu Hause zu bleiben, ,,weil es
kalt ist, weil ich keine Lust habe“ und
was weil} ich noch - ich hiitte es bereut.
Auch wenn mir alles weh tat, ich fror
und sich meine Beine wie Holzpfihle
anfiihlten, verabschiedete ich mich von
der Sleza als Sieger — auf Wiedersehen
im nichsten Jahr, mein Berg!
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a poczatku dziejow klaszto-
ru zamieszkiwal tam zakon
benedyktynow, ktory wy-
budowal kosciél sw. Jaku-
ba. Zakon opuscil jednak
Lubiaz i 16 sierpnia 1163 roku ksiaze
Bolestaw I Wysoki sprowadzil do klasz-
toru z Pforty nad Saala w Turyngii cy-
sterséw, zwanych bialymi mnichami.
Zakon w swojej historii wydat okoto
850 blogostawionych i $wietych, a miej-
scowosci, w ktorych zakladal opactwa,
wiele zyskiwaly dzieki rozwijanym przez
zakonnikow rolnictwie, rzemiosle czy
medycynie. Klasztor w Lubiazu stano-
wit w wiekach $rednich wazny osrodek
naukowy i pi$mienniczy, w ktérym po-
wstaly miedzy innymi ,Kronika ksiazat
polskich”, ,Katalog biskupow wroctaw-
skich” czy ,Roczniki lubiaskie”. W 1175
roku, z uwagi na liczne nadania prywat-
ne oraz ksiazece, lubiascy cystersi stali
sie jednymi z najwiekszych posiadaczy
ziemskich na calym Slasku.

Lubiaski klasztor oprocz tego, iz nosi
zaszczytny tytul najwiekszego opactwa
cystersow, to rownoczesnie zajmuje dru-
gie miejsce wérod najwiekszych obiek-
tow sakralnych na $wiecie. Wielkos¢
klasztoru z pewnoscia przelozyla sie na
ogrom pracy i pieniedzy, ktére wrecz
nieprzerwanie musza, byc’ inwestowane
w obiekt. Wszak opactwo liczy ponad
600 okien (niewatpliwie jest wiec co
my¢), 2,5 hektara powierzchni dachowej
oraz posiada najdhuzsza fasade baroko-
wa na $wiecie o dlugosci okolo 223 me-
trow. Oprocz samego klasztoru w sklad
opactwa wliczamy:

* bazylike Wniebowziecia NMP (1307-
1340), ktora zostala wybudowana na
fragmentach kosciola Wniebowziecia
z XII wieku. Bazylika to nieczynna
juz $wiatynia, ktora petnita réwniez
funkcje mauzoleum Piastow Slaskich
(spoczywa w jej kryptach miedzy inny-
mi Bolestaw Wysoki). W podziemiach
zachowalo sie takze okolo 100 dobrze
zachowanych mumii opatow i zakon-
nikow;

* palac opatow (XVII/XVIII wiek);

Po godzinach/After work/Nach Feierabend

Zlokalizowana w wojewodztwie dolnoslaskim, u stop
jednej z najstarszych przepraw rzecznych przez Odre,

w odlegtosci okoto 20 kilometréw od siedziby PCC Rokita,
lezy malownicza wies Lubigz. Zdecydowanie nie jest to
miejsce, wobec ktérego mozna przejs¢ obojetnie,

a to za sprawg prawdziwej perly slaskiego baroku

— najwigkszego opactwa cystersdw na Swiecie.

¢ kosciot sw. Jakuba;

* zabudowania gospodarcze (miedzy
innymi browar, ktory byt prowadzony
przez zakonnikow).

W XV wieku, w okresie wojen husyc-
kich, dla lubiaskich zakonnikow nastaty
ciezkie czasy. Koscioly i klasztor spalo-
no, a po jego odbudowie doszlo do po-
waznego konfliktu wewnetrznego wsrod
mnichow. Z tego powodu w 1492 roku
zakonnicy zostali wygnani z klasztoru,
a jego zabudowania zostaly przejete
przez wladze $wieckie. Zakon powrocit
jednak do Lubiaza w 1498 roku i az do
1510 prowadzono zaawansowane pra-
ce budowlane majace na celu naprawe
zniszczen, ktore powstaly na skutek
wczesniej wspomnianej wojny oraz poz-
niejszych zaniedban. W czasie remontu,
dzieki ufortyfikowaniu, klasztor zyskal
funkcje obronne. Ponowne odrodzenie
zakonu nie trwalo jednak dlugo. Re-
formacja przyczynila sie do kolejnego
upadku znaczenia zakonu i pogorszenia
sytuacji finansowej. Negatywne konse-
kwencje przyniosta takze wojna trzy-
dziestoletnia, w czasie ktorej okradziono
archiwa oraz biblioteczne zbiory.

Koniec wojny przyniost ze soba kolejna
probe odnowienia klasztoru. Od 1649
roku rozpoczeto gruntowna przebudo-
we kompleksu na styl barokowy. W tym
celu w roku 1660 6wczesny opat Arnold
Freiberg sprowadzit do Lubiaza stawne-
go $laskiego malarza barokowego — Mi-
chata Willmanna. Willmann mieszkal
i tworzyt w Lubiazu az do $mierci. Jego
dzielo Apoteoza Bohatera Cnot uswiet-
nito sklepienie letniego refektarza. Dzie-
ki zapewnieniu stabilnosci finansowej
przez Freiberga kolejni panujacy w zako-
nie opaci mogli w dalszym ciagu skupiac
siec na odbudowie i upiekszaniu swojej
siedziby. Najwieksza inwestycja tamtych
czasow byt ogromny patac opacki, ktory
zostal wybudowany w latach 1681-1699.
Liczyt on az 300 sal odznaczajacych sie
bogatym wystrojem. Wielkim przedsie-
wzieciem byla réwniez barokizacja ko-
$ciola Wniebowziecia NMP.

Okres zlotej ery lubiaskiego klasztoru
skonczyl sie w pierwszej potowie XVIII
wieku wraz z przejeciem wladzy na zie-
miach $laskich przez Prusy. W 1810 roku
zakon zostal usuniety z Lubiaza, a cy-
sterski majatek przejeto. Niestety w tam-
tym czasie sporo zabytkow zniszczono,
ponownie ograbiono biblioteke, a w mu-
rach klasztoru zaczat dziata¢ szpital.

II wojna $wiatowa takze odbila swoje
smutne pietno na dziejach klasztorne-
go kompleksu. Oprécz zniszczen samej
zabudowy dokonano dewastacji nawet
w podziemiach klasztoru. Spladrowa-
no tam trumny Piastow Slaskich, ktore
prawdopodobnie zawieraly cenne insy-
gnia wladzy krolewskiej.

Od 1989 roku trwaja nieustanne pra-
ce nad odrestaurowaniem kompleksu.
Klasztorne mury sg otwarte dla zwiedza-
jacych. Na terenie klasztoru organizowa-
ne sa rowniez cykliczne imprezy, takie
jak Slot art festival czy koncerty w ra-
mach Miedzynarodowego Festiwalu Wra-
tislavia Cantans. Wsrod mieszkancow
okolicznych miejscowosci duza popular-
noscia, cieszy sie takze urzadzana pod
koniec sierpnia inscenizacja historyczna
pod nazwa, ,,Oblezenie Klasztoru”.

Zachecam do odwiedzenia klasztoru
wiosna i latem, kiedy promienie stonca
wpadaja przez szyby wprost na posadzke
w przepieknej Sali Ksiazecej i, odbijajac
sie od niej, tancza delikatnie na zdobio-
nych $cianach. Przyroda wokot budzi sie
do zycia, a w cieniu klasztornych muréw
mozna bez trudu znalez¢ wytchnienie
od upalu i zamysli¢ sie nad historia tego
wspanialego miejsca.

Natalia Szumilas
Redakcja

Zrodta:
www.lubiaz.pl/lubiaz/historia

www.fundacjalubiaz.org.pl
www.wikipedia.org
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Within
Monastic
Walls
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t the beginning, the mon-

astery belonged to a Ben-

edictine Order that built the

church of St. James. How-

ever, they left it and on 16th
August 1163, Duke Bolestaw I the Tall
brought to Lubiaz Cistercians called
white monks from Pforta on Saale River
in Thuringia. Throughout its history
the Order has had about 850 blessed
and saints, and the towns they estab-
lished their abbeys in grew thanks to
agriculture, crafts and medicine being
developed by the monks. In the Middle
Ages, the monastery in Lubiaz was an
important scientific and writing centre
in which, among others, The Chronicle
of Polish Dukes, The Catalogue of Bish-
ops of Wroctaw and Annals of Lubiaz
were created. In 1175, due to numerous
private and princely assignments, the
Cistercians from Lubiaz became one of
the largest landowners in Silesia.

In addition to bearing the honourable
title of the largest Cistercian abbey, the
Lubiaz monastery also ranks second
among the world’s largest sacred build-
ings. The size of the monastery certainly
translates into huge amounts of work
and money that already have been and
still have to be invested in the building.
After all, the abbey has more than 600
windows (there is always something
to be cleaned) and 2.5 hectares of roof
surface; it also has the longest Baroque
facade in the world — 223 metres. Apart
from the monastery itself, the abbey in-
cludes:

* Basilica of the Assumption of the
Blessed Virgin Mary (1307-1340),
which was built on fragments of the
Church of the Assumption from the
12th century. The basilica is a now
closed church that used to serve also
as a mausoleum of the Silesian Pi-
asts (in its crypts rest, among others,
Bolestaw the Tall and about 100 well-
preserved mummies of abbots and
monks).

* Abbots' Palace (17/18th century)

* Church of Saint James

e farm buildings (including a brewery
once ran by the monks).

In the fifteenth century, the times were
hard for the monks of Lubiaz, as dur-
ing the Hussite wars the churches and
the monastery were burned, and after
their reconstruction there was a serious
internal conflict among the monks. For
this reason, in 1492, the monks were
expelled from the monastery, and its
buildings were taken over by the secular
authorities for a short time. The Order,
however, returned to Lubiaz in 1498,
and until 1510 advanced construction
works were carried out to repair the
damage caused by the aforementioned
war and subsequent neglect. During the
renovation, thanks to fortifications, the
monastery gained defensive functions.
However, this rebirth of the Order did
not last long - the Reformation contrib-
uted to another decline of its meaning
and deterioration of its financial situ-
ation. The Thirty Years' War also had
some negative consequences, as during
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that war archives and library collections
were stolen.

The end of the war brought with it an-
other attempt to renew the monastery.
In 1649, a thorough reconstruction of
the complex in a Baroque style began.
For this purpose, in 1660 Abbot Arnold
Freiberg brought a famous Silesian ba-
roque painter to Lubiaz — Michat Will-
mann. Willmann lived and worked in
Lubiaz until his death. His work enti-
tled Apoteoza Bohatera Cnét [Apothe-
osis of the Hero of Virtues| graces the
vault of the summer refectory. Thanks
to financial stability provided by the
aforementioned Freiberg, subsequent
abbots could continue to focus on the
reconstruction and beautification of
their complex. The biggest investment
of those times was the huge Abbots’
Palace, built in 1681-1699. It counted as
many as 300 rooms, all with rich décor.
Another great undertaking was turning
the Church of the Assumption of the
Blessed Virgin Mary into a baroque-
style building.

The golden era of the monastery in
Lubiaz ended in the first half of the 18th
century with the takeover of power in
Silesia by Prussia. In 1810, the Order
was removed from Lubiaz by the Prus-
sian king, and the Cistercian estate was
taken over. Unfortunately, at that time,
many of its monuments were destroyed,
the library was plundered again, and
a hospital was opened within the mon-
astery walls.

Po}g i'nacthﬂer work/Nach Felerabend
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World War II also took its toll on the
monastery complex. In addition to the
destruction of the buildings, the base-
ment of the monastery was devastated
— the coffins of the Silesian Piasts, which
probably contained valuable insignia of
royal power, were plundered.

Since 1989, continuous work to restore
the complex has been done. The monas-
tic doors are now open to visitors. Also,
regular events, such as Slot art festival
or concerts as part of the International
Wratislavia Cantans Festival, are held in
the complex. Inhabitants of surround-
ing villages show a lot of interest in a his-
torical staging under the title The Siege
of the Monastery held there every year
at the end of August.

I recommend visiting the monastery in
spring or summer, when the sun shines
through the windows directly onto the
floor of the beautiful Duke's Room and,
bouncing off it, dances gently on the
decorated walls. The surrounding na-
ture comes to life, and cool monastery
rooms offer you respite from the heat
and a chance to reflect on the history of
this wonderful place.
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Umgeben

von Klostermauern

u Beginn der Geschichte des

Klosters waren dort Mon-

che des Benediktinerordens

ansissig, die die St.-Jakobs-

Kirche errichteten. Sie gaben
das Kloster jedoch auf, sodass Fiirst
Bolestaw I Wysoki (dt. Boleslaus der
Lange) am 16. August 1163 die auch als
yweille Monche® bezeichneten Zisterzi-
enser aus Pforta an der Saale hier ansie-
delte. Im Laufe seiner Geschichte hat
der Orden etwa 850 Selige und Heilige
hervorgebracht, und die Orte, an denen
er seine Abteien griindete, profitierten
vom Koénnen der Ménche in Landwirt-
schaft, Handwerk und Medizin. Im
Mittelalter war das Kloster Leubus ein
wichtiges wissenschaftliches und litera-
risches Zentrum, in dem die ,,Chronik
der polnischen Fiirsten“, der ,Katalog
der Bischofe von Breslau“ oder auch
die ,,Chroniken der Abte von Leubus“
entstanden. Im Jahre 1175 wurden die
Zisterzienser von Leubus durch zahlrei-
che private und fiirstliche Schenkungen
zu einem der groften Grundbesitzer in
ganz Schlesien.

Das Kloster Leubus trigt nicht nur den
ehrenvollen Titel der gréoBten Zisterzi-
enser-Abtei, sondern ist zugleich auch
das zweitgrofte Sakralgebdude der
Welt. Wer die GréBe des Klosters sieht,
versteht sofort, dass in diese Anlage sehr
viel Geld und Arbeit investiert werden
mussten — und nach wie vor miissen.
SchlieBlich verfiigt die Abtei iiber als
600 Fenster (da gibt es Einiges zu put-
zen ), 2,5 Hektar Dachfliche und die
lingste Barockfassade der Welt mit ei-
ner Linge von rund 223 Metern. Neben
dem Kloster selbst gehéren zur Abtei:
e die Marid-Himmelfahrts-Basilika
(1307-1340), die auf Teilen einer Him-
melfahrts-Kirche aus dem 12. Jahr-
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hundert errichtet wurde. Die Basili-
ka, die nicht mehr als Kirche genutzt
wird, diente auch als Mausoleum der
schlesischen Piasten (In ihren Kryp-
ten ruht unter anderem Boleslaus der
Lange, die unterirdischen Gewdélbe
beherbergen aber auch rund 100 gut
erhaltene Mumien von Abten und
Ménchen).

* der Abtspalast (17./18. Jahrhundert),

* die St.-Jakobs-Kirche,

* Wirtschaftsgebdude (z.B. die von den
Monchen gefiihrte Brauerei).

Im 15. Jahrhundert brachen fiir die
Moénche von Leubus schwierige Zeiten
an, denn wihrend der Hussitenkriege
wurden die Kirchen und das Kloster
niedergebrannt, und nach dem Wieder-
aufbau kam es zu einem schweren in-
neren Konflikt zwischen den Monchen.
Aus diesem Grund wurden die Mon-
che 1492 aus dem Kloster vertrieben
und seine Geb#dude wenig spiter von
der weltlichen Obrigkeit iibernommen.
Schon 1498 kehrte der Orden jedoch
nach Leubus zuriick und fiihrte bis 1510
umfangreiche Bauarbeiten durch, um
die Folgen der Zerstérung durch den
besagten Krieg und des spiteren Ver-
falls zu beseitigen. Im Zuge der Repa-
raturarbeiten erhielt das Kloster durch
Befestigungsanlagen auch eine Vertei-
digungsfunktion. Diese Wiedergeburt
des Ordens dauerte jedoch nicht lange,
denn die Reformation fithrte dazu, dass
der Orden erneut an Bedeutung verlor
und sich seine finanzielle Situation ver-
schlechterte. Negative Folgen hatte auch
der DreiBigjdhrige Krieg, in dessen Ver-
lauf die Archive und Bibliotheksbestéin-
de gepliindert wurden.

Das Ende des Krieges brachte einen
weiteren Versuch mit sich, das Kloster
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wiederzubeleben. Ab 1649 begann der
grundlegende Umbau des Komplexes
im Stil des Barock. Zu diesem Zweck
brachte der damalige Abt Arnold Frei-
berg im Jahr 1660 den berithmten schle-
sischen Barockmaler Michael Willmann
nach Leubus. Willmann lebte in Leubus
und arbeitete dort bis zu seinem Tode.
Sein Werk Apotheose des Tugendhel-
den schmiickt das Gewdlbe des Som-
merrefektoriums. Die folgenden Abte
an der Spitze des Ordens konnten sich
dank der Stabilisierung der Finanzlage
durch Abt Freiberg weiterhin dem Wie-
deraufbau und der Verschénerung ihres
Sitzes widmen. Die groBte Investition je-
ner Zeit war der riesige Abtspalast, der
1681-1699 erbaut wurde. Er zihlte sage
und schreibe 300 Riaume, die sich durch
ihre reiche Ausstattung auszeichneten.
Ein umfangreiches Unterfangen war
auch der barocke Umbau der Marii-
Himmelfahrts-Kirche.

Das goldene Zeitalter des Klosters
Leubus ging zu Ende, als in der ersten
Hilfte des 18. Jahrhunderts PreuBen die
Macht in Schlesien tibernahm. 1810 ver-
trieb der preuBische Kénig den Orden
aus Leubus und iibernahm das Eigen-
tum der Zisterzienser. Leider wurden zu
dieser Zeit viele Baudenkmiler zerstort,
die Bibliothek wurde erneut gepliindert,
und in den Klostermauern wurde ein
Lazarett eingerichtet.

Auch der Zweite Weltkrieg wurde zu ei-
nem traurigen Kapitel in der Geschichte
des Klosterkomplexes. Nicht nur die Ge-
biude wurden zerstért, sondern selbst
die Kellergewolbe verwiistet. Die Sar-
kophage der schlesischen Piasten, die
wahrscheinlich wertvolle Insignien der
koniglichen Macht enthielten, wurden
gepliindert.



Seit 1989 wird ununterbrochen an der
Restaurierung des Komplexes gearbei-
tet. Das Klostergeldnde ist fiir Besucher
zugénglich. AuBerdem finden dort re-
gelmiBig Veranstaltungen wie das Slot
Art Festival sowie Konzerte im Rahmen
des Internationalen Festivals Wratisla-
via Cantans statt. Bei den Bewohnern
der umliegenden Orte ist auch die his-
torische Inszenierung ,,Belagerung des
Klosters“ sehr beliebt, die immer Ende
August stattfindet.

Ich empfehle Ihnen, das Kloster im
Frithjahr und Sommer zu besuchen,
wenn die Sonnenstrahlen durch die
Fenster direkt auf den Boden des prich-
tigen Fiirstensaals fallen und, von ihm
reflektiert, sanft auf den verzierten
Winden tanzen. Die Natur rund um
das Kloster erwacht zum Leben, und im
Schatten der Klostermauern kann man
leicht ein kiihles Plidtzchen finden, um
in Gedanken in die Geschichte dieses
wunderbaren Ortes einzutauchen.

Po godzinach/After work/Nach Feierabend
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zapobiegac
zakwaszeniu
organizmu

Zeby cieszyé sie
zdrowiem, musimy
pamietac o prawidtowej
przemianie materii.
Warunkiem koniecznym
jest przede wszystkim
zwrécenie uwagi

na to, co jemy

i co pijemy.

PGC|Chem News
| /AP
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owinni$my unika¢ produk-
tow  kwasotworczych
(zostaly juz wczesniej omo-
wione), do ktérych naleza:

» weglowodany: cukier, produkty z bia-
lej, mocno oczyszczonej maki, bialy
ryz i wszelkie stodycze;

¢ bialko zwierzece: mieso i nabial;

* rafinowane ttuszcze nasycone konser-
wantami;

* kawa, czarna herbata, stodzone napo-
je gazowane, gazowana woda mine-
ralna, alkohol;

* syntetyczne srodki dodawane do zyw-
nosci (konserwanty, spulchniacze, po-
lepszacze smaku i zapachu).

Przede wszystkim produkty swieze, nie-
przetworzone, ze stosunkowo krétkim
terminem przydatnosci. Nalezy starac¢
sie przygotowywac positki we wlasnym
zakresie z dobrej jakosci produktow.
Jezeli juz jesteémy zmuszeni do naby-
wania gotowych dan, to kupujmy je ze
sprawdzonych Zrédet. Starajmy sie uroz-
maica¢ nasze positki, dodawac ziola,
przyprawy i kolorowe warzywa. I przede
wszystkim ograniczmy ilos¢ spozywane-
go miesa. Kanapki z wedlina na $niada-
nie, kotlet na obiad i paréwki na kolacje
przez siedem dni w tygodniu na pewno
nie dadza nam odpornosci i wytrzyma-
tosci, natomiast z pewnoscia zakwasza
organizm i spowolnia przemiane mate-
rii.

Bardzo dobry wplyw na przemiane ma-
terii maja przede wszystkim positki za-
wierajace duza ilo$¢ warzyw, kasz oraz
naturalne suplementy zawierajace blon-
nik, enzymy trawienne oraz antyoksy-

danty.

Nasz organizm doskonale alkalizuja,
czyli odkwaszaja, surowe warzywa
i owoce, $wieze soki (w przeciwienstwie
do tych z kartonow i butelek), kietki
zboz (w przeciwienstwie do samych
zboz), migdaly, algi, tofu, kasza grycza-
na i jaglana.

Dodatkowo unikajmy zywnosci hiper-
marketowej, przetwarzanej przemysto-
wo, czyli gotowych dan z duza iloscia
chemicznych dodatkéw, thuszczow trans
i wzmacniaczy smaku. Dania typu fast
food, pizza i makarony w thustych so-
sach mocno obciazaja nasze organizmy,
zamiast je odzywiac. Takie produkty nie
daja nam energii, poniewaz zawieraja,
w swoim skladzie gléwnie cukry, ktore

maja, przeciez charakter kwasotworczy,
a ich nadmiar jest magazynowany w or-
ganizmie w postaci tkanki thuszczowej.

Wrtasciwa dieta dajaca zdrowie i dobre
samopoczucie to 20% produktow
kwasotwérczych i 80% zasado-
twérczych.

Istotna role odgrywa réwniez picie
wody - czystej, niskozminerali-
zowanej, a takze specjalnych miesza-
nek ziotowych. Woda jest niezbedna do
oczyszczenia komorek i tkanek orga-
nizmu. Zapobiega tez krystalizowaniu
sie kwasu moczowego. Zeby wlasciwie
funkcjonowac, w zaleznosci od masy cia-
ta, potrzebujemy miedzy 2,5 a 3,5 litra
czystej wody dziennie.

Ponadto pamietajmy, zeby jes¢ powoli
i dokladnie przezuwac kazdy kes, a co
najwazniejsze — unikajmy spozywania
positkow, a zwlaszcza owocow, po godzi-
nie 18.00. Wieczorem organizm wydzie-
la hormony odpowiedzialne za spalanie
ttuszczu. Gdy spozywamy wieczorne
posilki, po prostu tyjemy, poniewaz or-
ganizm uruchamia insuline, ktéra jest
hormonem tuczenia. Istotna role od-
grywa tu tez watroba, ktora powinna sie
regenerowac i odpoczywac. Jedzac wie-
czorem, zmuszamy ja, do przetwarzania
i neutralizowania produktéw przemiany
materii, co w rezultacie powoduje, ze bu-
dzimy si¢ zmeczeni i niewyspani.

Niestety samo zdrowe odzywanie nie
wystarczy, zeby poradzi¢ sobie z wie-
loletnimi zaniedbaniami. Skutecznego
odkwaszania organizmu i zaopatrzenia
go w skladniki odzywcze nie przeprowa-
dzimy, stosujac na przykltad wylacznie
sode oczyszczona. Dlaczego? Poniewaz
nie chodzi tu o zwykla neutralizacje
kwaséw w prostej reakcji chemicznej,
tylko o dostarczenie organizmowi wie-
lu niezbednych, zbilansowanych i kom-
pleksowo dziatajacych substancji mine-
ralnych — zawierajacych miedzy innymi
cytryniany. Substancje te, niezbedne do
prawidlowego funkcjonowania komo-
rek, odkwaszaja organizm wlasnie na
poziomie komoérkowym, eliminujac z or-
ganizmu grozne kwasy, przy niezmien-
nym pH jelit. Preparaty takie powinny
zawiera¢ naturalne kompleksy zwiaz-
kow: wapnia, magnezu, sodu, potasu,
cynku, zelaza, molibdenu, chromu, se-
lenu, a takze inne skladniki, takie jak:
jod, witamina C i witaminy z grupy B.
Wszystkie witaminy powinny by¢ natu-
ralne, a nie syntetyczne.

Musimy réwniez pamieta¢, ze jedna
z gléwnych przyczyn zakwaszenia jest
przewlekly stres. Starajmy sie zatem jak
najczesciej roztadowywa¢ go w pozy-
tywny sposob. Swietnym sposobem na
rozladowanie stresu jest umiarkowana
aktywno$¢ fizyczna. Plywanie, jogging,
jazda na rowerze lub szybki spacer — juz
40 minut wystarczy, aby sie zrelaksowac
i dodatkowo wzmocni¢ organizm. Waz-
ne jednak, aby byla to w miare regularna
aktywnos¢, przynajmniej trzy razy w ty-
godniu.

Aby zmniejszy¢ zakwaszanie organi-
zmu, poprawi¢ odporno$¢ i odmlodzi¢
organizm, powinni$my jak najczesciej
bra¢ chtodny prysznic. Okazuje sie, ze
chlodne, a nawet zimne kapiele dziata-
ja na organizm zasadotwodrczo. Zimne
kapiele zwiekszaja przeplyw i objetosc¢
tlenu w organizmie, co powoduje przy-
$pieszenie metabolizmu i odmlodzenie
tkanek.

Zakwaszenie organizmu to bezposredni
skutek naszego wspolczesnego sposobu
odzywiania sie, przewleklego stresu i in-
nych szkodliwych czynnikéw. Organizm
nie jest w stanie zneutralizowa¢ i usunaé¢
nadmiaru kwasnych produktow. Nasze
narzady staja sie zbyt obciazone, a przez
to jestesmy coraz bardziej podatni na
choroby.

Potrzebujemy wiec odpowiedniej profi-
laktyki. Pamietajmy jednak, ze najwie-
cej dla naszego zdrowia mozemy zrobic¢
sami. Codziennymi wyborami i decyzja-
mi wplywamy na jako$¢ swojego zycia
teraz i w przyszlosci. Zatrzymajmy sie
zatem na chwile i pomyslmy, w jaki spo-
séb mozemy zadba¢ o siebie, aby diugo
cieszy¢ sie zdrowym zyciem. Pomys$lmy
o tym jak o inwestycji, bo inwestycja
w swoje zdrowie to inwestycja,
ktora splaca sie sama.

Drogi czytelniku! Mam nadzieje, ze
zainteresowal cie cykl artykulow o za-
kwaszaniu organizmu. Zostal on przygo-
towany na podstawie wlasnych do$wiad-
czen oraz ksiazki J. Dabrowskiego Czego
mogles jeszcze nie wiedziec o zakwaszeniu
organizmu i skutecznym odchudzaniu. Jezeli
jednak chciatby$ poglebi¢ wiedze na te-
mat zakwaszenia organizmu, zapraszam
do kontaktu.

Kontroler
PCC Therm
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How to prevent
acidification of the body?

bove all, you should avoid
acid-forming products
(discussed earlier):

* Carbohydrates:  sugar, products
made of white, purified flour, white
rice and all kinds of sweets
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Animal protein: meat and dairy prod-
ucts

Refined fats saturated with preserva-
tives

Coffee, black tea, fizzy drinks, car-
bonated mineral water, alcohol
Synthetic food additives (preserva-
tives, leavening agents, taste and fla-
vour enhancers).

PCC Chem News

First of all, eat fresh, unprocessed prod-
ucts with a relatively short expiry date.
Try to prepare meals on your own, us-
ing good quality products. When forced
to buy ready-made dishes, you should
buy them from reliable sources. Try to
diversify your meals, add herbs, spices
and colourful vegetables. And above all,
limit the amount of meat you consume.
Sandwiches with cold meats for break-
fast, a steak for dinner and sausages for
supper seven days a week will certainly
weaken your immunity and strength,
acidify your body and slow down the
metabolism.

The meals that have a very positive im-
pact on metabolism are ones including
a lot of vegetables, groats and natural
supplements containing fibre, digestive
enzymes and antioxidants.

The products that perfectly alkalise or
deacidify our bodies are raw fruits and
vegetables, fresh juices (unlike those in
cartons or bottles), cereal sprouts (un-
like cereals themselves), almonds, tofu,
buckwheat and millet.

Also, avoid industrially processed, hy-
permarket food, that is: ready-made
meals with huge amounts of chemical
additives, trans fats and flavour enhanc-
ers. Fast foods, pizza and pasta in fatty
sauces, instead of nourishing our bod-
ies, weigh heavily on them. Such prod-
ucts don’t energise the body as they con-
tain mainly sugars, which after all are
acid-forming, and their excess is stored
in the body in the form of adipose tissue.

A proper diet that helps maintain good
health and well-being is: 20% of acid-
forming and 80% of base-forming
products.

Drinking pure, mineralised wa-
ter as well as special herbal mixtures
also plays an important role. Water is
necessary to purify the cells and tissues
of the body, and it prevents the crystalli-
sation of uric acid. In order for the body
to function properly, you need between
2.5 and 3.5 litres of clean water a day,
depending on body weight.
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Moreover, remember to eat slowly and
chew each bite of food thoroughly, but
most importantly, avoid eating meals,
especially fruit, after 6 pm. In the even-
ing, the body releases the hormones re-
sponsible for burning fat. When you eat
in the evening, you gain weight simply
because the body releases insulin, which
is a fattening hormone.

The role of the liver is of great impor-
tance here as well, so it should have time
to rest and regenerate. By eating even-
ing meals you force it to process and
neutralise the products of metabolism,
which in turn makes you wake up tired
and underslept.

Unfortunately, healthy eating alone is
just not enough to compensate years of
neglect. Effective deacidification and
providing the body with nutrients can-
not be done by, for example, using bak-
ing soda. Why? Because it is more than
just neutralisation of acids in a simple
chemical reaction - it is about provid-
ing the body with many necessary, bal-
anced and comprehensively acting min-
erals containing, among others, citrates.
These substances are necessary for
maintaining proper functioning of cells
as they deacidify the body at the cellular
level, eliminating dangerous acids from
the organism while not affecting pH of
the intestines. Such preparations should
contain natural complexes of such
compounds as: calcium, magnesium,
sodium, potassium, zinc, iron, molyb-
denum, chromium, selenium, and other
components such as iodine, vitamin C,
B vitamins. All vitamins should be natu-
ral, not synthetic.

You should also remember that chronic
stress is one of the main causes of acidi-
fication. So, try to relieve it in a positive
way as often as possible. A good way
to relieve stress is moderate physical
activity. Swimming, jogging, cycling
or a quick walk — mere 40 minutes is
enough to make you more relaxed and
helps you strengthen the body. It is im-
portant, however, that the activity be
fairly regular, at least three times a week.

To reduce the acidification of the body,
improve immunity and rejuvenate the
body, you should take a cool shower - as
often as possible. It turns out that cool,
or even cold baths have base-forming ef-
fect on the body. Cold baths increase the
flow and volume of oxygen in the body,
which results in faster metabolism and
rejuvenation of tissues.

Acidification of the body is a direct re-
sult of our modern way of eating and
chronic stress, but also other harmful
factors. The body is unable to neutral-
ise and remove excess acidic products.
Our organs become overloaded, which
makes us more and more susceptible to
diseases.

Therefore, appropriate prophylactic
measures should be taken. Remember,
however, that the person that can do
the most for your body is yourself. Your

everyday choices and decisions have in-
fluence on the quality of your life, both
present and future. So, just stop for a mo-
ment to think about how you can take
care of yourself to enjoy a healthy life for
a long time. Consider it an investment —
an investment in your health, one
that will give you a great return.

Dear reader! I hope you found the series
about acidification of the body interest-
ing. It was written on the basis of my own
experience and a book by J. Dabrowski:
“Czego mogles jeszcze nie wiedziec 0 zakwasze-
niu organizmu i skutecznym® [What you
might not know about acidification of the body
and effective weight loss]. However, if you
would like to deepen your knowledge
regarding this topic, don’t hesitate to
contact me.
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Wie kann man eine
Ubersauerung
des Korpers verhindern?

92

unichst einmal sollte man
sdurebildende Lebens-
mittel meiden (wie bereits
in der letzten Ausgabe ange-
sprochen):

Kohlenhydrate: Zucker, Lebensmit-
tel aus weifem, stark gereinigtem
Mehl, weiBlen Reis und alle SiiBigkei-
ten,

tierisches Eiwei}: Fleisch und Milch-
produkte

raffinierte, mit Konservierungsmit-
teln gesittigte Fette,

Kaffee, schwarzen Tee, Cola-Getrin-

ke, kohlensiurehaltiges Mineralwas-
ser, Alkohol,

* synthetische Lebensmittelzusatzstof-
fe (Konservierungsmittel, Konditio-
nierer, Geschmacks- und Geruchs-
verstérker).

Vor allem, frische, unverarbeitete Le-
bensmittel mit relativ kurzer Haltbar-
keitsdauer. Bemiihen Sie sich, die Mahl-
zeiten mit hochwertigen Lebensmitteln
selbst zuzubereiten. Wenn Sie doch ein-

mal gezwungen sind Fertiggerichte zu
kaufen, dann greifen Sie zu Produkten
aus vertrauenswiirdiger Quelle. Ver-
suchen Sie, Thre Kost zu variieren und
Kriuter, Gewiirze und buntes Gemiise
hinzuzufiigen, vor allem aber die Men-
ge des Fleischverbrauchs zu reduzieren.
Belegte Brote mit Aufschnitt zum Friih-
stiick, Schnitzel zum Mittagessen und
Wiirstchen zum Abendessen an sieben
Tagen pro Woche werden Threm Kérper
sicherlich keine Widerstandsfihigkeit
und Ausdauer geben, sondern ihn mit
Sicherheit tibersiuern und den Stoff-
wechsel bremsen.



Sehr positiven Einfluss auf den Stoff-
wechsel haben vor allem Mahlzeiten mit
einem hohen Anteil an Gemiise, Grief3
und natiirlichen Nahrungserginzungs-
mitteln, die Ballaststoffe, Verdauungs-
enzyme und Antioxidantien enthalten.

Eine hervorragende alkalisierende
oder entsduernde Wirkung auf den
Korper haben frisches Obst und Gemii-
se, frische Sifte (nicht aus Kartons oder
Flaschen), Getreidesprossen (nicht das
Getreide selbst), Mandeln, Algen, Tofu,
Buchweizen- und Hirsegriitze.

Verzichten Sie auBBerdem auf industriell
verarbeitete Lebensmittel aus dem Hy-
permarkt, d.h. Fertiggerichte mit vielen
chemischen Zusatzstoffen, Transfetten
und Geschmacksverstirkern. Fast Food,
Pizza und Pasta in fetten Soen belasten
den Korper stark, statt ihn zu ernidhren.
Derartige Produkte geben dem Korper
keine Energie, da sie hauptsichlich Zu-
cker enthalten, die sdurebildend wirken
und bei Uberschiissen in Form von Fett-
gewebe im Korper gespeichert werden.

Die richtige Kost fiir Gesundheit und
Wohlbefinden besteht aus: 20 % sdure-

bildenden und 80 % basenbilden-
den Lebensmitteln.

Wichtig ist auch, pures, leicht minerali-
siertes Wasser und spezielle Kriutermi-
schungen zu trinken. Wasser ist notwen-
dig, um die Zellen und das Gewebe des
Korpers zu reinigen, und verhindert die
Kristallisation von Harnsdure. Damit
unser Korper einwandfrei funktioniert,
benétigen wir je nach Kérpergewicht
zwischen 2,5 und 3,5 Liter pures Wasser
pro Tag.

Denken Sie aulerdem daran, jeden Bis-
sen langsam und griindlich zu kauen,
und vermeiden Sie Mahlzeiten nach 18
Uhr, vor allem wenn sie Obst enthalten.
Am Abend setzt der Kérper Hormone
frei, die fiir die Fettverbrennung verant-
wortlich sind. Wenn an abends isst, setzt
man einfach Fett an, weil der Kérper das
Dickmacher-Hormon Insulin aktiviert.

Eine wichtige Rolle spielt hier auBer-
dem die Leber, die sich regenerieren
und erholen sollte. Durch abendliche
Mabhlzeiten ist sie gezwungen, die Stoff-
wechselprodukte zu verarbeiten und zu
neutralisieren, was dazu fiihrt, dass man
sich morgens erschopft und unausge-
schlafen fiihlt.

Leider reicht eine gesunde Ernihrung
allein nicht aus, um viele Jahre der
Nachlissigkeit auszugleichen. Eine ef-
fektive Entsduerung und Versorgung
des Korpers mit Nihrstoffen erreicht
man nicht, indem man beispielsweise
nur noch Natron zu sich nimmt. Warum
das? Weil es hier nicht nur darum geht,
Sduren in einer einfachen chemischen
Reaktion zu neutralisieren, sondern
auch darum, den Kérper mit vielen es-
sentiellen, ausgewogenen und komplex
wirkenden Mineralstoffen zu versorgen,
die unter anderem Citrate enthalten.
Diese Stoffe, fiir eine einwandfreie Zell-
funktion notwendig sind, entsiduern den
Korper auf Zellebene und eliminieren
gefihrliche Sduren aus dem Korper,
wihrend der pH-Wert des Darms kons-
tant bleibt. Solche Priparate sollten na-
tiirliche Komplexverbindungen mit Kal-
zium, Magnesium, Natrium, Kalium,
Zink, Eisen, Molybdin, Chrom, Selen
sowie andere Bestandteile wie Jod, Vit-
amin C und B-Vitamine enthalten. Alle
Vitamine sollten natiirlich und nicht
synthetisch sein.

Vergessen Sie auBerdem nicht, dass eine
der Hauptursachen fiir die Ubersédue-
rung chronischer Stress ist. Versuchen

Sie daher, Stress so oft wie méglich po-
sitiv abzubauen. Eine hervorragende
Moglichkeit zum Stressabbau ist mode-
rate korperliche Aktivitit. Schwimmen,
Joggen, Radfahren oder schnelles Ge-
hen — schon 40 Minuten geniigen, um
sich zu entspannen und aulerdem den
Korper zu stirken. Es ist jedoch wichtig,
diese Aktivitdt einigermalBen regelmé-
Big zu betreiben, mindestens dreimal
pro Woche.

Um die Ubersiuerung des Kérpers zu
reduzieren, die Abwehrkrifte zu ver-
bessern und Ihrem Kérper Jugendlich-
keit zu verleihen, sollten Sie so oft wie
moglich kiihl duschen. Es ist erwiesen,
dass kiihle oder gar kalte Bdder eine
alkalisierende Wirkung auf den Kor-
per haben. Kalte Béder erhéhen den
Durchfluss und das Volumen von Sau-
erstoff im Kérper, was den Stoffwechsel
beschleunigt und eine Verjiingung des
Gewebes bewirkt.

Die Ubersduerung ist eine direkte Folge
unserer modernen Erndhrungsweise,
von chronischem Stress und anderen
schidlichen Faktoren. Der Korper ist
nicht in der Lage, Uberschiisse séurebil-
dender Lebensmittel zu neutralisieren
und zu entfernen. Dies iiberlastet die
Organe und fiihrt zu einer erhghten An-
filligkeit fiir Krankheiten.

Was gebraucht wird, ist daher eine ange-
messene Privention. Denken Sie jedoch
daran, dass man selbst am meisten fiir
seine eigene Gesundheit tun kann. Mit
Ihren téglichen Entscheidungen beein-
flussen Sie Thre Lebensqualitit — jetzt
und fiir die Zukunft. Halten Sie also
einen Moment inne und denken darii-
ber nach, wie Sie sich etwas Gutes tun
kénnen, um fiir lange Zeit ein gesundes
Leben genieBen zu kénnen. Betrachten
Sie dies als eine Investition, denn eine
Investition in die eigene Gesund-
heit ist eine Investition, die sich
von selbst auszahlt.

Liebe Leserinnen und Leser! Ich hof-
fe, die Artikelreihe iiber die Uber-
sduerung des Korpers war fir Sie
interessant. Grundlage waren meine ei-
genen Erfahrungen sowie das Buch von
J. Dabrowski: Was Sie vielleicht noch nicht
iiber Ubersiuerung und effektives Abnehmen
wussten. Wenn Sie noch mehr zum The-
ma Ubersiuerung des Korpers wissen
mochten, sprechen Sie mich gern an.
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