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Szanowni Panstwo!

To jak zyjemy, jakich doko-
nujemy wyboréw w najprost-
szych, codziennych sprawach ma
ogromny wplyw na otaczajgcy nas
$wiat. Od nas wszystkich i kazdego
z osobna zalezy, w jakiej kondycji
przyroda bedzie w przysziosci.

Segregujac odpady, przesiadajac sie z samochodu na rower
czy do autobusu, oszczedzajac wode i energie, uzywajac
produktéw ekologicznych kazdy przyczynia sie do ochrony
srodowiska. Dziafania kazdego z nas maja znaczenie, sens,
odnosza skutek. Kazdy z nas musi mie¢ tego swiadomosc,
kazda odpowiedzialna decyzja pojedynczego konsumenta
skiada sie na decyzje ogdfu spoleczenstwa, co przynosi
wymierne korzysci dla przyrody.

W tej publikacji zawarte sa porady, wyjasnienia, prak-
tyczne wskazéwki dotyczace proekologicznych postaw. Mam
nadzieje, ze ten kodeks wplynie na wprowadzanie w zycie
proekologicznych dziatai. Wiasnie nasze postepowanie,
podejscie do przyziemnych spraw dla Ziemi jest szczegélnie
istotne.

Krzysztof Kosinski
Prezydent Miasta Ciechanow

Wojewddzki Fundusz
Ochrony Srodowiska
i Gospodarki Wodnej
w Warszawie

Ciechanéw 2015







Kodeks proekologicznego
mieszkanca

Ekologia nigdy nie wychodzi z mody!

RADY NA ODPADY

— jak i dlaczego nalezy segregowac odpady? .... 6
* Zasady nowego systemu
gospodarowania odpadami
* Zasady selektywnej zbi6rki odpadéw
komunalnych w Ciechanowie

* Odpady niebezpieczne. PSZOK.
Dane teleadresowe

* Eko — dekalog Swiadomego konsumenta

EKOLOGICZNIE - EKONOMICZNIE

— oszczedzaj zasoby Srodowiska i wtasny portfel! ... 17

* Cenne ciepto

* Droga energia

* Bezcenna woda

* Zréwnowazony transport

* Czyste powietrze

ZIELONE ZNACZY ZDROWE!

— ekologicznie na co dzien ... 23

EKOdom — naturalne Srodki czystosci

EKOkosmetyki — naturalne kosmetyki

Slow Food i produkty lokalne

Eko-znaki




Y
©® RADY NA ODPADY |

—jak i dlaczego naleZy segregowac odpady?

Zmiany w systemie gospodarowania odpadami

W 2013 r. weszta w zycie nowelizacja
Ustawy o utrzymaniu czystosci porzadku
w gminach, tzw. ,ustawa $mieciowa”,
ktéra zobowiazuje gminy do odpowie-

e dzialnosci za kompleksowy odbiér i zago-
spodarowanie nieczystoéci powstatych
na jej terenie. Przede wszystkim gmina musi stworzyc
odpowiednie warunki do wykonywania prac zwiaza-
nych z utrzymanie czystosci i porzadku — czyli wytonic
firme, ktéra odbierze i zagospodaruje odpady mieszkani-
coéw. Ustawa ta narzuca takze na gminy odpowiednie
limity odzysku, ktére musza zosta¢ osiagniete w kolej-
nych latach funkcjonowania systemu. Przyktadowo,
dla papieru, metali, tworzyw sztucznych i szkta poziom
ten stanowi¢ powinien co najmniej 50% do roku 2020.
Dla poréwnania, w 2012 r. na jednego mieszkarnca Polski
przypadto 314 kg wytworzonych odpadéw, z tego: 1%
zutylizowano przez spalenie, 12% poddano komposto-
waniu, 13% poddano recyklingowi, a az 75% trafito na
sktadowiska. (Zrédto: www.administrator24.info). Wida¢
zatem, iz przed nami dtuga droga do osiagniecia zakta-
danego celu, a kluczem do sukcesu jest zaangazowanie
w selektywna zbiérke wszystkich mieszkaficow.




Zasady selektywnej zbiorki odpadow komunalnych
w Ciechanowie

Selektywna zbi6rka odpadéw prowadzona jest na
terenie Ciechanowa juz od wielu lat. Dzieki temu miesz-
karicy sa przyzwyczajeni do ekologicznego i oszczed-
nego gospodarowania odpadami. Dokumentem, ktéry
zawiera zalozenia dotyczace systemu zarzadzania odpa-
dami w gminie jest ,Regulamin utrzymania czystosci
i porzadku na terenie gminy Ciechanéw” z 2013 .
Zaréwno tres¢ regulaminu, jak i biezace informacje
dotyczace odpadéw w Ciechanowie, jak np. czestotli-
wos¢ i harmonogram odbioru, znalez¢ mozna na stronie
internetowej urzedu gminy.

Ogolne zasady segregacji

Odpady surowcowe, nalezy segregowac i umieszczac
w odpowiednio oznaczonych workach lub kontenerach.
W Ciechanowie segregacja prowadzona jest w dwéch
systemach, w zaleznosci od rodzaju zabudowy: sys-
temie u ,zrédfa”, czyli workowym oraz w systemie
,W sasiedztwie”, czyli kontenery ustawione na terenie
budownictwa wielorodzinnego.




SZKYO - worki i pojemniki koloru zielonego

Co nalezy wrzuca¢ do workéw i pojemnikow:

* butelki szklane,
* stoiki.

Czego nie nalezy wrzucac:

* szyb okiennych i samochodowych,

* szkta zbrojonego,

* |uster,

* szkta krysztatowego,

* naczyn zaroodpornych,

* zarbwek i Swietlowek,

* szklanych opakowan po srodkach farmaceutycznych
i chemicznych.

UWAGA! Nie nalezy wrzucac szkla sttuczonego
i zabrudzonego.

PAPIER | TEKTURA - worki i pojemniki koloru niebieskiego

Co nalezy wrzuca¢ do workéw i pojemnikow:
* papier,

tekture,

* gazety,

* czasopisma,

* zeszyty,

* ksigzki,

* prospekty reklamowe.




Czego nie nalezy wrzucac:

* papieru foliowego, parafinowego, powlekanego
tworzywami sztucznymi oraz guma i tekstyliami,

* kalki maszynowej,

* opakowan wielomateriatowych typu Tetra Pak
(kartony po ptynnej zywnosci, np. mleko, soki),

* tapet,

* papieréw sciernych,

* opakowan papierowych po chemikaliach,
materiafach budowlanych i paszach.

UWAGA! Makulatura nie moze by¢ mokra,
a z papierem do pojemnikow nie moga
trafiac zadne zanieczyszczenia mechaniczne,
chemiczne, czy mikrobiologiczne.

TWORZYWA SZTUCZNE - worki i pojemniki koloru zéttego

Co nalezy wrzuca¢ do workéw i pojemnikow:

* butelki plastikowe typu PET,
* puszki metalowe i aluminiowe.

Czego nie nalezy wrzucac:

* folii i toreb z tworzyw sztucznych,
* butelek po kosmetykach i srodkach
czystosci,
* zakretek plastikowych,
* opakowar i butelek po olejach i smarach,
* opakowar po srodkach chwasto- i owadobojczych,
* opakowari po medykamentach.

UWAGA! Przed wyrzuceniem butelek nalezy zdjac
nakretke i zgniec butelke.




ODPADY ZIELONE - worki i pojemniki koloru brazowego

Co nalezy wrzuca¢ do workéw i pojemnikow:
* trawe,
* chwasty,
* liscie,
* gatezie,
* nasiona,
* owoce.

Czego nie nalezy wrzucac:
* odpadéw kuchennych miesnych,
* roslin porazonych chorobami grzybiczymi,
bakteryjnymi i wirusami.

UWAGA! Jezeli istnieje taka mozliwos¢ to nalezy
kompostowac odpady we wlasnym zakresie
(np. w przydomowym ogrodku).

ODPADY ZMIESZANE

To takie odpady, ktére pozostaja po posortowaniu wszyst-
kiego, co mozna ponownie wykorzysta¢. Odpady te nalezy
wrzuca¢ do worka lub pojemnika na odpady zmieszane.
Odpady zmieszane trafiaja do sortowni odpadéw, gdzie
zostaja poddane procesowi wysegregowania z nich odpa-
dow, ktére moga zosta¢ poddane przetworzeniu. Pozostaty
balast trafia na sktadowisko odpadéw.

ODPADY NIEBEZPIECZNE:

Odpadéw niebezpiecznych nie mozna wyrzuca¢ do zwy-
ktych Smietnikéw, poniewaz stanowia duze zagrozenie
dla zdrowia i zycia ludzi i zwierzat, oraz dla srodowiska



naturalnego. Odpady te wyrdzniaja takie cechy jak: toksycz-
nos¢, zakazny charakter, radioaktywnos¢, czy tatwopalnos¢.
Wsr6d odpadéw z tej grupy wyrézniamy m.in.:

 przeterminowane leki - nalezy przekazywa¢ do
punktéw zbiérki zlokalizowanych na terenie aptek,
ktérych wykaz dostepny jest na stronie interneto-
wej urzedu;

 zuzyte baterie i matogabarytowe akumulatory
- nalezy przekazywac do punktéw zbiérki zlokali-
zowanych na terenie szkét, obiektéw uzytecznosci
publicznej, centrach handlowych, ktérych wykaz
dostepny jest na stronie internetowej urzedu. Baterie
i akumulatory mozna takze odda¢ do PSZOK-u;

* zuzyty sprzet elektryczny i elektroniczny (ZSEE) -
przy zakupie nowego sprzetu tego samego rodzaju,
stary mozna bezptatnie pozostawi¢ w sklepie,
w ktérym dokonuje sie nowego zakupu. Sprzet
mozna takze pozostawi¢ w punkcie serwisowym
pod warunkiem, ze naprawa przyjetego do punktu
serwisowego sprzetu jest niemozliwa ze wzgle-
doéw technicznych lub wtasciciel sprzetu uzna, ze
naprawa sprzetu jest dla niego nieopfacalna. ZSEE
mozna takze odda¢ do PSZOK-u.

A CO ZROBIC Z POZOSTAtYMI ODPADAMI?
Ktopotliwe odpady, kazdy
mieszkaniec Ciechanowa, moze | ;
bezptatnie odda¢ do Punktu L o 0PADOW KOMUNALNYCH =
Selektywnej Zbi6rki Odpa- o
déw Komunalnych, w skrécie:
PSZOK. Punkty Selektywnej
Zbioérki Odpadéw Komunal-
nych prowadzone s3 przez




Przedsiebiorstwo Ustug Komunalnych Sp. z 0.0. w Ciecha-
nowie i funkcjonuja w trzech miejscach:

1. Punkt Selektywnej Zbiérki Odpadéw Komunalnych
ul. Gostkowska 83, Ciechanow
czynny od poniedziatku do piatku w godz. 7:00-15:00.

W PSZOK-u mozna oddac¢:
* opakowania z tworzyw sztucznych (PET),
* papier i tekture,
* szkto opakowaniowe,
* metale,
* opakowania wielomateriatowe,
* zuzyty sprzet elektryczny i elektroniczny,
* zuzyte baterie i akumulatory,
* zuzyte opony.
2. Sktadowisko w Woli Pawtowskiej
czynne od poniedziatku do niedzieli w godz. 7:00-17:00.
Oddac¢ tu mozna:
* opakowania z tworzyw sztucznych (PET),
* papier i tekture,
* szkto opakowaniowe,
* metale,
* opakowania wielomateriatowe,
* zuzyty sprzet elektryczny i elektroniczny,
* zuzyte baterie i akumulatory,
* zuzyte opony,
* meble i inne odpady wielkogabarytowe,
* odpady budowlane i rozbiérkowe,
* odpady zielone.

3. Punkt Selektywnej Zbiorki Odpadéw Komunalnych
ul. Nadrzeczna 17, Ciechanow
czynny od poniedziatku do piatku w godz. 8:00-16:30.

W punkcie zbierane sa meble i inne odpady
wielkogabarytowe.




Zero waste, czyli zycie bez Smieci

Jedna z najbardziej aktualnych koncepcji dotyczacych zréw-
nowazonego gospodarowania odpadami jest ,Zero waste”,
czyli ,Zero odpadéw”. Dla jednych moze stanowi¢ ideali-
styczna wizje dalekiej przysztosci, a dla drugich wyzwanie
do podjecia od dzis. Na czym polega? ,Zero odpadéw”
to podejscie polegajace tym, ze wszystkie odpady moga
by¢ ponownie wykorzystane. System ten sprawia, ze mini-
malna ilos¢ odpadéw trafia na sktadowiska lub do spalarni.
(Zrodto: Zeszyty Politechniki Poznariskiej, 2013 r.). Czy to
jest mozliwe? Wszystko wskazuje na to, ze tak. Na swiecie
pojawia sie coraz wiecej doniesierr na temat ludzi, ktérzy
do minimum ograniczyli wytwarzanie odpadéw. Przyktadem
moze by¢ pewna czteroosobowa rodzina z Californii, ktéra
swoje Smieci z catego roku moze zmiesci¢ w stoiku. Oczy-
wiscie nie kazdy z nas jest w stanie tak diametralnie zmienic
swoje zycie, ale warto wdrozy¢ kilka podstawowych zasad
i zmodyfikowac nawyki, aby zacza¢ postepowac w sposéb
bardziej przyjazny srodowisku.

Oto kilka prostych trikéw na ograniczanie wytwarzanych
odpadow:

- zamien jednorazowe torebki foliowe na wielo-
razowe torby bawetniane lub drelichowe, albo
kosz wiklinowy;

- kupujac warzywa i owoce zapakuj je we wiasne
wielorazowe plecione siatki materiatowe,
zamiast jednorazowych folidwek;

- staraj sie unika¢ kupowania produktéw w opa-
kowaniach plastikowych; lepsze dla srodowiska
sa szklane, szczeg6lnie zwrotne;

-




- zwracaj uwage na opakowania zbiorcze, wiek-
sze, dzieki temu wytworzysz mniej odpadéw niz
z kilku takich samych mniejszych produktéw;

- sprébuj naprawic¢ zepsuta rzecz, zanim ja
WYrzucisz;

- oddaj niepotrzebne ubrania i przedmioty
osobom potrzebujacym, zamiast je wyrzucac.

Segregacja odpadow w domu

Podstawa sukcesu procesu przetwarzania odpadéw jest segre-
gowania u zrodta, czyli w naszych domach. Jesli niestarannie
posegregujemy surowce i np. papier ulegnie zattuszczeniu,
to recykling zebranej makulatury nie bedzie mozliwy. Nadal
jednak wiekszo$¢ z nas nie sortuje odpaddw, lub robi to
pobieznie, niweczac tym samym prace innych oséb zaan-
gazowanych w ten proces. Czesta wymowka dla niesegrego-
wania odpadoéw jest pozorna trudno$¢ w aranzagji systemu
segregacji odpadéw w domu czy mieszkaniu. Nic jednak
bardziej mylnego. Nawet w najmniejszym mieszkaniu, kazdy
powinien bez trudu wygospodarowac przestrzen, ktéra
pozwoli na tatwe i nieuciazliwe separowanie odpaddéw.

Po pierwsze, coraz wiecej firm oferuje w swoim asortymencie
systemy do odpowiedniego sortowania odpadéw. Takie kosze
moga mie¢ postac kilkudzielnego pojemnika, z ktérych kazdy
posiada osobna raczke i umozliwia pojedyncze opréznianie.
Jesli przeszkode w zakupie tego typu rozwiazan stanowia
wysokie koszty, wéwczas mozna samodzielnie skompletowac
odpowiednia ilos¢ koszy potrzebnej wielkosci i wykorzysta¢
zwykte pojemniki na $mieci.



Zdarza sig, iz utrudnieniem w aranzacji domowej segrega-
cji jest brak miejsca w kuchni. Wéwczas mozna pomysle¢
o wyprowadzeniu z niej kosza do innego pomieszczenia.
Najtatwiej jest przenies¢ kosz na papier i tekture. Przy
solidnej segregaciji takie odpady nie wydzielaja zapachéw
i nie powinny w zaden sposéb zaki6cac¢ zycia domownikow.
Makulature mozna gromadzi¢ w zwyktym kartonie, ktéry
ozdobiony moze stac sie czescia wyposazenia pomieszczenia,
lub sktadowa¢ w pustej szafce lub szufladzie.

W domu nie powinno takze zabrakna¢ specjalnego miej-
sca lub pojemnika na odpady niebezpieczne, takie jak
Swietlowki, baterie, ZSEE czy przeterminowane lekarstwa.
Nalezy pamieta¢, aby najmfodsi domownicy nie mieli do
niego dostepu, i przy najblizszej okazji wynies¢ zebrane
odpady do specjalnych punktéw zbiérki.

Czy wiesz, ze:

= energia zaoszczedzona z recyklingu jednej szklanej
butelki pozwala zasili¢:

* komputer przez 25 minut,
* telewizor przez 20 minut,
* zmywarke do naczyn przez 10 minut;

= z 450 plastikowych pudetek do proszku po prania
mozna wyprodukowac trzyosobowa tawke parkowa;

= z 35 butelek PET mozna wyprodukowac jedna bluze
z polaru;

= dziennie kazdy mieszkaniec Polski wytwarza
1 foliéwke, co oznacza iz kazdego dnia wyrzucamy
ok. 38 milionéw plastikowych toreb.




Eko — dekalog Swiadomego konsumenta:

1. Pamietaj, aby na zakupy bra¢ wtasna torbe z materiatu
lub koszyk.

2. Kupujac warzywa i owoce zapakuj je we wiasne wielo-
razowe plecione siatki materialowe, zamiast jednora-
zowych foliowek.

3. Zwracaj uwage na opakowania produktéw — staraj sie
unika¢ towaréw wielokrotnie opakowanych i tworzyw
sztucznych, lepsze dla srodowiska sa szklane, szczegol-
nie zwrotne.

4. Ogranicz kupowanie produktéw jednorazowych.

5. Zwracaj uwage na opakowania zbiorcze, wieksze,
dzieki temu wytworzysz mniej odpadéw niz z kilku
takich samych mniejszych produktéw.

6. Sprawdzaj pochodzenie produktu — staraj sie kupowac
produkty lokalne.

7. Kupuj produkty sezonowe — $wieze owoce i warzywa
wytworzone w regionie sa smaczne i zdrowe.

8. Zwracaj uwage na eko znaki — sprébuj kupowac pro-
dukty wytworzone z surowcéw wtérnych i takie, ktore
zostana poddane recyklingowi.

9. Segreguj odpady — tylko odpady wyrzucone do
odpowiedniego kosza maja szanse zosta¢ poddane
recyklingowi.

10. Ogranicz konsumpcje — kupuj towary niezbedne,
staraj sie nie ulega¢ reklamom produktéw, ktére nie sa
Ci potrzebne.

11. Oddaj niepotrzebne ubrania i przedmioty osobom
potrzebujacym, zamiast je wyrzucac.




© EKOLOGICZNIE - EKONOMICZNIE

— oszczedzaj zasoby Srodowiska i wltasny portfel!

Ekologicznie - ekonomicznie

O nasze Srodowisko nalezy dba¢, o tym wie
kazdy. Eko - nawyki pozwalaja nie tylko na
racjonalne gospodarowanie i oszczedzanie |
zasobow, to réwniez korzys¢ dla naszego
portfela, ktéra mozemy realnie odczu¢ sto-
sujac ponizsze wskazéwki!

Cenne cieplo

Czy wiesz, ze az 40% energii produkowanej w Europie kon-
sumuja domy! Wtasciwa termoizolacja naszych mieszkar
sprawi, ze beda one cieplejsze, a co za tym idzie, tarisze
w ogrzewaniu i bardziej komfortowe dla mieszkaficow.
Obnizenie temperatury juz o 1°C uzyskane poprzez wiasciwg
izolacje Scian, dachu i podfogi to obnizenie kosztow ogrze-
wania o okoto 5%. Poprawiajac parametry cieplne budynku
redukujemy réwniez problem, jakim jest niska emisja, czyli
nadmiar uwalnianych do atmosfery zanieczyszczen tj. dwu-
tlenek wegla, dwutlenki siarki, azotu, tlenek wegla, sadzy
i rakotworczych weglowodorow.

Nalezy pamieta¢, ze organizm cztowieka funkcjonuje lepiej
W nizszej temperaturze, a przy tym wolniej sie starzeje.
Optymalna temperatura w pomieszczeniach to 21 — 22°C.
Obnizajmy temperature w pomieszczeniach na noc oraz
w czasie, kiedy nikogo nie ma w domu o kilka stopni. Kiedy
elektrycznej. Dodatkowo pamietaj, zeby podczas wietrzenia
pomieszczen zamkna¢ doptyw ciepfa. Zastanianie grzejnikow
zastong badz meblami to utrata do 40% energii.




Droga energia

Czy potrafimy wyobrazi¢ sobie nasz dzien bez uzycia energji
elektrycznej? Raczej nie. W domu lub pracy mamy wiele
urzadzen zasilanych energig elektryczna. Jedne z nich pra-
cuja bez przerwy, 24 godziny na dobe, inne sa wiaczane
kilka razy dziennie badZ okazjonalnie, co jakis czas. Nalezy
pamietaé, ze wszystko co podtaczamy do pradu pobiera
energie elektryczna wiec praca kazdego z tych urzadzen
kosztuje.

Inwestycja w sprzet AGD i RTV z energo-
\ oszczednym symbolem A+ +, zwrdci sie
A Y juz po roku w rachunkach za prad. Np.
‘ energooszczedna lodéwka zuzywa mniej
energii niz standardowa, a wyposazona
w systemy automatycznego usuwania
szronu i wilgotnosci, pozwala oszczedzi¢ dodatkowo do
20% energii elektrycznej. Sprawnos¢ dziatania popra-
wia réwniez umiejscowienie jej w pewnej odlegtosci od
kuchenki czy piekarnika, miejscu nie nastonecznionym.

Uruchamianie takich urzadzen jak pralka czy zmywarka
tylko przy petnym zatadunku to oszczednos¢ energii elek-
trycznej i wody. Pamietaj, ze podczas prania nie trzeba
stosowac najwyzszej temperatury czy ilosci obrotéw bebna,
aby pranie byto czyste.

Podgrzewanie positkéw w mikrofali jest zdecydowanie
szybsze, ale na pewno nieekonomiczne, marnujemy w ten
sposob duzo energii. Ptyta indukcyjna sprawnie wyko-
rzystuje az 90% energii, w przypadku, gdy elektryczna
lub zeliwna jedynie 55%. Dopasowanie wielkosci garn-
kéw do wielkosci ptyty grzewczej ma réwniez znaczenie
przy zuzyciu energii. Zaktada sie, ze garnek powinien
by¢ o 2 cm mniejszy niz Srednica powierzchni grzejacej



na kuchence. Warto pamieta¢ o gotowaniu przy uzyciu
pokrywek, pozwoli to na szybsze zagotowanie potrawy,
a co za tym idzie mniejsze zuzycie energii.

Korzystajac z piekarnika, warto wytaczy¢ go na kilka minut
przed uptywem czasu przygotowania potrawy, temperatura
w nim i tak utrzyma sie na odpowiednim poziomie przez
pewien czas.

Coraz czesciej w naszych kuchniach goszcza czajniki elek-
tryczne, warto pamietac aby gotowa¢ w nim tylko tyle wody
ile w danym momencie potrzebujemy.

Najwiekszym ,zfodziejem” energii elek-
trycznej sa urzadzenia z wigczona funkcja
stand-by, czyli czuwania. Czy wiesz, ze
moc sprzetu w czasie czuwania waha sie
od 0,5W do 35W? zrezygnowanie z tej
funkgcji nie kosztuje nas wiele wysitku,
a w skali roku to duza oszczednos¢ dla budzetu domowego.
Dobrym rozwigzaniem tej sytuacji jest korzystanie z listw
zasilajacych do ktérych mozemy podtaczy¢ urzadzenia
i kiedy z nich nie korzystamy, po prostu wytaczmy wszyst-
kie odbiorniki energii elektrycznej jednym przyciskiem
na listwie zasilajacej. Niektére urzadzenia sa wyposazone
w dodatkowa funkcje oszczedzania energii jaka jest auto-
matyczne wytaczenie sprzetu po okre$lonym czasie, warto
z niej korzystac.

Czy wiesz, ze cena pradu rézni sie w ciagu dnia? Warto
podtaczac urzadzenie przez wytaczniki czasowe i ustawiac
ich czas pracy w godzinach, kiedy prad jest tariszy. Ma to
zastosowanie nie tylko do pomp czy grzatek, ale warto
wtedy réwniez tadowa¢ komoérki, laptopy. Pamietaj jednak
o wyciagnieciu fadowarki z gniazdka elektrycznego po
natadowaniu urzadzenia. Nawet po natadowaniu sprzetu,




czesto pobiera on jeszcze prad w niewielkiej ilosci, ale
zawsze generuje to to pewne koszty.

Czy wiesz, ze nawet podczas prasowania mozesz oszcze-
dzi¢ prad? Wystarczy prasowac wiecej rzeczy za jednym
razem, poniewaz kiedy zelazko sie rozgrzeje, na podtrzy-
manie temperatury zuzyje o wiele mniej energii niz na
wielokrotne rozgrzewanie i wychfadzanie.

Najwiecej energii elektrycznej zuzywamy jednak do oswie-
tlenia pomieszczen. Warto zrezygnowac z o$wietlenia roz-
proszonego, gdyz pozwala ono wykorzysta¢ jednie potowe
emitowanego Swiatfa. Uzywaj oswietlenia punktowego!
W ciagu dnia jak najwiecej korzystaj ze Swiatfa natural-
nego, jest to nie tylko oszczedne, ale przede wszystkim
zdrowe dla twojego organizmu! Nie mozna zapomniec
o zastosowaniu zaréwek energooszczednych. Czesto cena
ich zakupu jest drozsza od tradycyjnych, ale warto jednak
w nie zainwestowac, poniewaz zaréwki energooszczedne
maja znacznie dtuzsza zywotnos¢ i zuzywaja znacznie mniej
energii od swoich tradycyjnych poprzedniczek.

Bezcenna woda

Ekologia zaczyna sie od mycia zebéw
i rak! Mycie rak w misce lub umywalce
z korkiem, a nie pod biezaca woda, kt6ra
ptynie i ptynie zwfaszcza w czasie namy-
dlania to bardzo duza oszczedno$¢ wodly.
Do tego woda do mycia zebéw w kubku
i dzieki temu mozemy zaoszczedzi¢ do
10 litréw dziennie!

Aby codziennie oszczedza¢ wode, warto poczyni¢ inwe-
stycje w sprzet np. baterie badz prysznic z wmontowa-
nym peralatorem, czy reduktorem przeptywu. Dobrym



rozwiazaniem jest rowniez blokada prysznica przy okreslo-
nej temperaturze, co pozwala zmniejszy¢ zuzycie goracej
wody.

Zainstalowanie sptuczki z ograniczeniem zuzycia wody
badz funkcja stop, dzieki ktérej w dowolnym momencie
zatrzymac sptukiwanie to znaczaca oszczednos¢ zuzycia
wody.

Warto pomyslec¢ o wykorzystaniu wody deszczowej np. do
podlewania roslin badz sprzatania, pozwoli to zmniejszy¢
zuzycie wody nawet o 20%.

Zrownowazony transport
Czy zastanawiafes sie kiedys,

jak twoje codziennie prze-
mieszczanie sie z domu do L —

pracy lub szkoty wptywa na _‘}A

jakos¢ powietrza i twojego o o
portfela? Wiekszos¢ podrézy

odbywamy za pomoca samo-

chodu generujac spaliny, tracac czas i pieniadze stojac
w korkach. Rozwigzaniem dla tej sytuacji moze by¢ zréw-
nowazony transport!

Komunikacja miejska, czyli autobusy i tramwaje, zazwyczaj
nie stoja w korkach, maja wyznaczone pasy ruchu drogo-
wego. Bilet miesieczny jest czesto zdecydowanie tanszy niz
koszt paliwa. Dodatkowo decydujac sie na jazde komuni-
kacja miejska przyczyniasz sie do ograniczenia emisji spalin
do atmosfery! Z tej perspektywy najbardziej pozadanym
Srodkiem transportu zaréwno dla nas jak i dla srodowiska
jest rower. Dzieki niemu zadbamy nie tylko o srodowisko,
ale réwniez o nasza kondycje. Warto pielegnowac w sobie
nawyk chodzenia pieszo jezeli mamy do przebycia krétki




dystans. Przy naszym coraz bardziej siedzacym trybie zycia
to znakomity sposéb na cieszenie sie diuzej sprawnoscia
fizyczna i zachowaniem odpowiedniej kondycji!

Czy styszeliscie o carpoolingu? To nic innego jak grupowe
dojazdy do pracy lub szkoty jednym samochodem. Jest to
niezwykle ekologiczny sposéb przemieszczania sie, nie
generujemy tylu spalin, ile wéwczas, gdyby kazdy z pasa-
zeréw jechat indywidulanie. Ponadto koszt takiej podrézy
jest znacznie mniejszy, bo rozkfada sie na wieksza ilos¢
pasazeréw. O ile luzniej bytoby na drogach gdyby kazdy
kierowca wiézt ze soba pasazeréw!

Czyste powietrze

Bez czystego powietrza nie mozna zy¢ zdrowo. Niestety
coraz czesciej oddychamy powietrzem zanieczyszczonym
gazami i pytami, ktére powoduja liczne choroby np. astme,
alergie, choroby ukfadu krwionosnego, nowotwory. Naj-
powazniejszymi zagrozeniami dla powietrza w duzych
aglomeracjach miejskich sa: przemyst, transport samo-
chodowy oraz palenie $mieci w domach jednorodzinnych
i kamienicach.

Warto uzmystowic sobie, ze kazdy z nas ma wptyw na jakos¢
powietrza, ktérym oddycha, poprzez zmniejszenie emisji
szkodliwych zanieczyszczer oraz podejmujac dziatanie
zwiekszajace powierzchnie terenéw zielonych wokét nas.
Sadzenie drzew, tworzenie skweréw, ogrodéw spotecz-
nych i terendéw zielonych pomaga zwiekszy¢ ilos¢ tlenu
i zmniejszy¢ obecnos¢ dwutlenku wegla. Jedno drzewo
rosnace w miescie przetwarza 28 kg pytéow, a w czasie
letnich upatéw daje cieri i chtéd, zatrzymuje wilgo¢.



© ZIELONE ZNACZY ZDROWE!

- ekologicznie na co dzien

EKOdom

Pasty, ptyny, proszki, odswiezacze, wybiela-
cze, nabtyszczacze..., lista r6znych rodza-
jow srodkéw czystosci moze przyprawic
o zawr6t glowy. Ich sktad chemiczny
doprowadza natomiast do ruiny nasze
Srodowisko. Detergenty zawarte w che-
micznych Srodkach czystosci truja nie tylko
Srodowisko, ale i nas samych. Czy istnieje
zatem metoda na czysty dom bez uzycia
super-hiper-bang-bang pogromcéw brudu?
Owszem: proste, tanie i bezpieczne Srodki pochodzace
z natury, z powodzeniem stosowane przez nasze babcie.

Dlaczego nie lubimy detergentow?

Najbardziej szkodliwym skfadnikiem detergentéw sa fosfo-
rany, ktére w przyrodzie powoduja zakwity wod i zmniejsze-
nie ilosci tlenu w wodzie. Nadmiar fosforanéw ma réwniez
negatywny wptyw na zdrowie ludzi i zwierzat, powodujac
niewydolnos¢ nerek, nowotwory i alergie.

Naturalne Srodki czyszczace

.=, Zanim ciocia z Ameryki przystata ,wybielacz
nad wybielacze”, nasze babcie uzywaty ekolo-
gicznych, tanich i bardzo skutecznych Srodkéw
czyszczacych, tj. soda, ocet i cytryna. Przy tym
nalezy nadmieni¢, ze Srodki te sa catkowicie bez-
pieczne dla nas, naszych dzieci i sSrodowiska.




Soda oczyszczona - czysci i usuwa zapachy, zmiekcza wode,
jest doskonatym srodkiem do szorowania. Do kupienia
w kazdym sklepie spozywczym, aptece i Internecie (Soda

1kg-5zh.

Ocet - doskonale usuwa ttuszcz i kamieri. Dostepny w kazdym
sklepie spozywczym (Ocet 0,5 | - 3 z1).

Kwasek cytrynowy - usuwa tfuszcz i kamieri, od$wieza.
Dostepny w kazdym sklepie spozywczym (Kwasek cytry-
nowy 20 g - 1 z).

Mydto roslinne - doskonale czysci i zmiekcza, catkowicie
biodegradowalne. Dostepne w drogeriach, aptece i Inter-
necie w formie ptynnej, ptatkéw i kostek. Polecamy szcze-
golnie te bez dodatkowych barwnikéw i zapachéw (Mydto
ro$linne kostka - 4 zt).

Boraks - czysci, dezynfekuje, zmiekcza i usuwa zapachy.
Dostepny w sklepach i drogeriach na pétkach ze Srodkami
pioracymi, w aptece i Internecie (Boraks 1 kg - 8 zt).

Naturalne olejki eteryczne - posiadaja wtasciwosci anty-
bakteryjne i antywirusowe. Dodatkowo od$wiezaja i nadaja
przyjemny zapach. Polecamy jako dodatek do naturalnego
srodka czyszczacego np. sody oczyszczonej. Rozcieficzone
w wodzie z soda Swietnie sprawdzaja sie jako ptyn do ptu-
kania tkanin. Do kupienia w kazdej aptece i drogerii (Olejki
eteryczne 12 ml - 6 zi).

Receptury na domowe Srodki czystosci

A wiec do dzieta! Za dostownie pare ztotych mozna skom-
ponowac wiasny ptyn do zmywania podtég w ulubionym
aromacie (dolewajac na okoto 1 litr wody 10 kropli ulubio-
nego naturalnego olejku eterycznego - wzmocni nie tylko
walory zapachowe ale i oczyszczajace).



* Srodek do czyszczenia plytek ceramicznych i podiog
1/4 szklanki octu
3,5 | cieptej wody
10 kropel ulubionego naturalnego olejku eterycznego

+ Srodek do czyszczenia fazienek (umywalki, fugi, wanny)
1/2 szkl. sody oczyszczonej
2-3 tyzki mydta w ptynie

« Srodek do mycia szyb
2 tyzeczki octu
1 litr cieptej wody lub 2 tyzeczki boraksu
3 szkl. wody

* Plyn do prania
1/3 szkl. sody
1,5 szkl. mydta w ptynie

Domowe Srodki czystosci mozna sporzadzi¢ w wiekszych
ilosciach zachowujac odpowiednie proporcje. Polecamy
przechowywac je w szklanych pojemnikach, ktére nie
beda reagowaty z zawartoscia. Ta praktyka ma dodatkowy
plus: ograniczamy wytwarzanie odpadéw i wykorzystujemy
powtérnie puste pojemniki.

PRAKTYCZNE RADY:
* Naczynia po rybie umyj zimna woda z mydtem
rodlinnym.

¢ Naczynia ze stali nierdzewnej czy$¢ sokiem z cytryny.

* Osad z kawy i herbaty z kubkéw usuniesz pasta
z sody (soda oczyszczona rozpuszczona w kilku
kroplach wody).

* Kamier w czajniku zniknie po ugotowaniu w nim
wody z octem.




EKOkosmetyki

Kazdego dnia uzywamy r6znego rodzaju preparatéw kosme-
tycznych, nie zastanawiajac sie nawet z czego sg one zro-
bione. Tymczasem wiele substancji uzywanych do produkgji
kosmetykow dziata niekorzystnie na skére, jak réwniez na
caly organizm. Syntetyczne przeciwutleniacze, substancje
zapachowe, barwniki, parabeny, konserwanty i silikony
powodujg alergie, egzemy a nawet nowotwory. Jesli nawet
nie wywotaja choroby w krétkim czasie, substancje te uwraz-
liwiaja skére i powoduja jej szybsze starzenie. Dlatego warto
stworzy¢ wtasne kosmetyki w mysl ekozasady: nie smaruj
ciafa niczym, czego by sie nie dato zjes¢.

Ponizej proponujemy klika doskonatych receptur:

* Peeling cukrowy/solny do ciata
0,5 szkl. cukru trzcinowego lub soli morskiej
5 tyzek oleju kokosowego

* Peeling owsiany do twarzy
3 tyzki ptatkéw owsianych
1 tyzeczka miodu
sok z potéwki cytryny

* Nawilzajaca maseczka do twarzy
1 banan
1 awokado
2 tyzki jogurtu naturalnego

Olejek do demakijazu
5 tyzek oleju z awokado
3 tyzki oleju ze stodkich migdatow

* Maseczka do wlosow
3 tyzki oleju kokosowego
1 tyzka oleju z rézy



Slow Food i produkty lokalne

Rosnaca swiadomos¢ konsumentéw wprowadzita mode na
Slow Food oraz poszukiwanie produktéw dobrej jakosci. To
bardzo pozytywny trend, bowiem nic nie smakuje tak dobrze
i nic tak nie stuzy naszemu zdrowiu, jak produkty lokalne
i ekologiczne. Warto przyswoi¢ zasady Slow Food!

Slow Food - to ogélnoswiatowy ruch promujacy tradycyjna,
regionalna i zdrowa kuchnie. Slow Food to réwniez sposéb,
w jaki patrzymy na jedzenie: produkty dobrej jakosci, pro-
dukty regionalne, lokalne i sezonowe, tradycyjne metody
produkgji.

Najwyzszy czas by przyswoi¢ sobie
zasady Slow Food. Wszyscy wiemy, ze
spozywane w pospiechu, wysokoprze-
tworzone potrawy nie stuza naszemu
zdrowiu, a jest wrecz odwrotnie.
Jedzenie ma przeciez dostarcza¢ nam
wszystkich niezbednych sktadnikéw
mineralnych i witamin. Nie zabijajmy sie
powoli zywnoscia, ktéra jest naszpikowana chemia. Korzy-
stajmy z bogactw wielu potraw. Positki maja by¢ spozywane
powoli, bysmy mogli delektowac¢ sie kazdym kesem, co
takze jest wazne dla naszego zdrowia. Celebrujmy positki
w rodzinnym gronie, jest to bardzo wazne dla naszej rodziny.
Zwolnijmy tempo naszego zycia, a zobaczymy korzysci na
wielu pfaszczyznach.

Ponizej kilka slowfoodowych przepiséw popularnych potraw
kojarzonych z przetworzonym jedzeniem.

* Jarmuzowe chipsy
kilka duzych lisci jarmuzu,
oliwa
przyprawy: curry, czosnek, papryka, kminek, sol.




Jarmuz nalezy porwac na mniejsze kawatki i powycinac grub-
sze todyzki. Liscie wymieszac z oliwg i ulubionymi przypra-
wami. Upiec w piekarniku w temp 140 C przez ok.10 minut.
Mozna tez zrobic sos na bazie nerkowcdw (zmiksowac orzechy
z curry i mlekiem ryzowym) do maczania listkéw.

* Frytki

2 duze bataty,

oliwa,

tymianek, sol,

kaszka kukurydziana,

mielone orzechy laskowe.
Bataty obieramy i kroimy w paseczki. Kaszke kukurydziang
oraz orzechy mieszamy i dodajemy do oliwy. Ziemniaki obta-
czamy w przygotowanej mieszance i wykfadamy na papier
do pieczenia. Pieczemy w temp. 180 C do zarumienienia.

* Wrap

papier ryzowy,

kapusta czerwona (poszatkowana),

ogorek,

todyga selera naciowego,

V2 papryki,

szczypior,

marchewka,

kostka tofu,

awokado, czosnek, sok z cytryny,

sol, pieprz,

sezam (czarny),

kietki.
Warzywa pokroic w stupki. Rozgniesc z awokado i wymieszac
z sokiem z cytryny i czosnkiem. Namoczy¢ papier ryzowy
i rozsmarowac na nim awokado. Ulozy¢ stupki warzyw,
posypac przyprawami i czarnym sezamem, dofozy¢ kietki
I zawijac.




EKO-znaki

Znaki ekologiczne to symbole, ktérych umieszcza-
nie na opakowaniu ma na celu poinformowanie
klienta o tym, ze jest to produkt przyjazny dla sro-
dowiska i dla niego samego. Ponizej prezentujemy
te, ktére najczesciej mozemy spotkac na opakowa-
niach. Warto je znac i Swiadomie kupowac.

Znak Swiatowej Organizacji Sprawiedliwego
Handlu

Znak Swiatowej Organizacji Sprawiedliwego Handlu
— zrzeszenia organizacji Sprawiedliwego Handlu, repre-
zentujacych zaréwno producentéw z krajéw rozwijaja-
cych sie, jak i dystrybutoréw, organizacji promocyjnych
i producentéw gotowych produktéw z krajéw wysokoro-
zwinietych, ktdre sq w 100% poswiecone idei Fair Trade
i przyjely Karte Zasad Sprawiedliwego Handlu.

Znak ekologiczny

Oficjalny znak ekologiczny w Polsce dla produktéw prze-
mysfowych polskich i zagranicznych, ktére nie powoduja
negatywnych skutkéw dla Srodowiska naturalnego oraz
spetniaja szereg kryteriow odnoszacych sie do ochrony
zdrowia, Srodowiska oraz ekonomicznego wykorzystania
zasobow.

EKOLAND

To znak ekologiczny nadawany produktom spozyw-
czym i oznacza, ze produkcja odbywala sie w sposéb
przyjazny dla srodowiska, bez uzycia nawozéw mine-
ralnych, z zachowaniem naturalnego obiegu substancji
w przyrodzie.

Rolnictwo ekologiczne

Gwarantuje, ze produkt spefnia wymogi oficjalnego
nadzoru, pochodzi bezposrednio od producenta lub
zostat przygotowany w zamknietym opakowaniu oraz
zapewnia, ze przynajmniej 95% skfadnikéw produktu
zostalo wyprodukowane metodami ekologicznymi.

A

ekoland®
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NENERGY STAR

Zielony punkt

To informacja, ze producent wnidést wkiad finansowy
w budowe i funkcjonowanie systemu recyklingu i odzy-
sku odpadéw polskiej organizacji Rekopol Organizacja
Odzysku S.A.

Fairtrade

Miedzynarodowy znak FAIRTRADE przyznawany jest
przez organizacje zrzeszone w Fairtrade Labeling Orga-
nizations International FLO. Umieszczany jest na towa-
rach importowanych takich jak: banany, kakao, kawa,
midd, przyprawy, ryz. Celem znakowania jest troska
m.in. o pracownikéw z krajéw ubogich i standardy
ekologiczne.

Recykling

Opakowanie nadaje sie do recyklingu.

Nie testowano na zwierzetach

Produkt nie testowany na zwierzetach. Umieszczanie
tego oznaczenia na opakowaniach nie jest poprzedzone
weryfikacjg badz certyfikacja.

Ecocert

Certyfikat dla kosmetykéw przyznawany przez nieza-
lezng organizacje z Francji. Nakfada surowe standardy
takie jak: zakaz stosowania skladnikéw CMO, zakaz
testowania koricowego produktu na zwierzetach, zakaz
stosowania syntetycznych substancji zapachowych
i barwigcych, zakaz stosowania sztucznych tluszczy,
olejow, silikondw, parafiny i innych substancji uzyski-
wanych przy destylacji ropy naftowej.

Energy Star

Energy Star otrzymuja produkty takie jak: RTV, AGD,
sprzet biurowy, ogrodniczy, urzadzenia klimatyzacyjne,
wyrézniajace sie energooszczednoscia.



Zielone Ptuca Polski

Znak ten nadawany jest przedsiebiorstwom oraz insty-
tucjom prowadzacym dziatalno$¢ na obszarze ,Zielo-
nych Pluc Polski” zgodnie z zasadami zréwnowazonego
rozwoju.

Rolnictwo ekologiczne

Cwarantuje, ze produkt spefnia wymogi oficjalnego nad-
zoru w zakresie przepiséw dotyczacych rolnictwa eko-
logicznego, pochodzi bezposrednio od producenta lub
jest sprzedawany w zamknietym opakowaniu. W przy-
padku produktéw wieloskladnikowych przynajmniej
95% skladnikéw produktu zostalo wyprodukowane
metodami ekologicznymi.

FSC

FSC oznacza zgodnos¢ z zasadami zréwnowazonego
lesnictwa: FSC ,Czyste” (FSC Pure) — 100% surowca
certyfikowanego; FSC ,Mieszane” (FSC Mixed Sources) —
min. 70% surowca certyfikowanego; FSC ,z Recyklingu”
(FSC Recycled) — min. 85% surowca z recyklingu. Dotyczy
drewna i papieru, a wiec takze opakowari, dlatego nie
odnosi sie do ich zawartosci.

Rainforest Alliance

Odnosi sie do zgodnosci z zasadami zréwnowazonego
rozwoju: w przypadku drewna i papieru zasady analo-
giczne jak dla FSC, w przypadku produktéw spozywczych
(takich jak np. kawa, herbata, banany) co najmniej 50%
partii towaru pochodzi z certyfikowanych upraw.

MSC

Certyfikat przyznawany przez inicjatywe wielostronng
Marine Stewardship Council. Moga otrzymac go pro-
dukty, ktére spefniajg zasady zréwnowazonego ryboféw-
stwa, a wiec przyjaznego ekosystemom i bezpiecznego
dla populacji zwierzat. Ryby musza by¢ polawiane tak,
aby nie zagrazalo to ich populacji, ani tez populacji
zadnego innego gatunku.
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