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Chcesz by¢ eko, ale
nie wiesz od czego zaczg¢?
Zacznij od siebie.

Poczatki nie wymagajg ani duzej
wiedzy, ani duzych pieniedzy. Musisz
tylko by¢
swiadomy jak to zrobi¢ i czemu to
stuzy. Aby Ci to utatwié, ksigzka
zostata
podzielona na kilka rozdziatéw
majgcych zwigzek z codziennym
zyciem - rozdziat o
wodzie, pradzie, segregacji odpadow,
powietrzu. Dowiesz sie jak robi¢
codzienne zakupy oraz wadach i
zaletach materiatéow
biodegradowalnych i wielorazowych.



WOD A



Tak, woda. Ta do picia i ta, ktérg zuzywamy do
kapieli, mycia naczyn czy podlewania ro§lin. Jak
zatem by¢ eko i chroni¢ nasze Srodowisko w tej
materii?

Wskazowka 1:
zawsze zakrecaj kran - wydaje sie banalne,
ale jesli podstawimy naczynie pod ciekngcy
kran, ze zdumieniem spostrzezemy jak szybko
sie ono zapetnia. Nie zmywajmy pod
biezgcg wodg. W ten sposob chronimy
Srodowisko i jednoczesnie oszczedzamy.
Super sprawa, prawda?



Wskazowka 2:

Zmywarke czy pralke uruchamiajmy tylko
wtedy, kiedy sg zapetnione. Zamiast napetiac
catg wanne, sprobujmy wzig¢ szybki prysznic.

Umies¢my stuchawke prysznicowg
nizej, mozna wtedy stosowac nizszg
temperature wody. Zakrecajmy wode przy
myciu zebow.

Wskazowka 3:
jesli mieszkamy poza miastem, postarajmy sie
podlewac ogréod wodg ze studni lub
deszczdwkyg zebrang w beczki zamiast
korzystac z biezgcej wody.



Wskazowka 4:

Jesli chodzi o wode pitng, starajmy sie
ograniczy¢ kupowanie wody w plastikowych
butelkach. Zamiast tego, zainwestujmy
w filtry do kranu i pijmy takg wode - wcale nie
jest gorsza od butelkowanej,
lub kupujmy wode w szklanych butelkach.

Wskazowka 5:
gotujmy tyle wody ile
aktualnie potrzebujemy, gotujmy potrawy pod
przykryciem.



Na spacer lub do pracy zabieraj wlasng butelke na wode

wielorazowego uzytku. Plastikowe, ktére juz masz w domu
wrzu¢ do butelkomatéw, ktére w zamian wydadza Ci bilety
do kina lub karme dla zwierzat. Tak, to jest mozliwe!
Kawe czy herbate rowniez mozesz przygotowaé wczesniej
i przela¢ do termosu.



PRAD



Oszczedzanie na pradzie w duzym stopniu jest zwigzane z

woda. Jesli pralka ma wypelniony caly czas beben praniem
a zmywarka naczyniami, wéwczas wystarczy czesto jedno

pranie/ mycie zamiast kilku, przez co oszcz¢dzamy prad.

Wskazowka 6:

Gasmy Swiatto w pomieszczeniach, w ktorych
nie przebywamy. Maksymalnie wykorzystujmy
Swiatto dzienne. Jesli musimy korzystac ze
Swiatta sztucznego - wymienmy
tradycyjne zaréwki, Swietlowki na swietlowki
kompaktowe.



W jaki sposob te zabiegi przektadaja sie na ochrong

Srodowiska?

To proste.

Zmniejszamy w ten sposéb emisje CO2 a przy okazji
mozemy zaoszczedzic.

Wskazowka 7:
nie wigczajmy telewizora czy radia ,aby grato”,
tylko wtedy, kiedy faktycznie chcemy cos
obejrze¢/ postuchac. Wychodzgc z domu,
wytgczajmy sprzety catkowicie, nie
pozostawiajmy ich w trybie ,stand-by” - one
réwniez wtedy zuzywajg energie,
nawet do 15kW.
tadowarke od telefonu
wytgczajmy tuz po tym, kiedy bateria sie
nataduje, w przeciwnym razie nadal
pobiera energie.






Stawki za wyw6z odpadéw komunalnych

posortowanych, czesto sag mniejsze niz za wywoz
odpadéw mieszanych. Wydaje si¢ trudne?

Nie widzicie w tym sensu? Jesli posegregujemy nasze
Smieci na papier, metal, szkto, plastik, odpady
biodegradowalne zielone oraz odpady komunalne
zmieszane, chronimy Srodowisko.

Jesli to Was nie przekonuje, pomyslmy o bezdomnych
ludziach. Oni sa mistrzami segregacji, pomé6zmy im chod
tak. Mimo, ze nie jesteSmy do tego przyzwyczajeni,
warto si¢ ,,przeprogramowac” i wyrobi¢ w sobie dobre
nawyki — podobno ,,potrzeba 21 dni, aby zaadaptowac
nowy nawyk”. Zacznijmy juz dzis.

Jeden z najpowszechniejszych mitéw na temat segregacji
Smieci to przekonanie, ze posegregowane odpady trafiajg
do jednej Smieciarki, ktora wszystko miesza, wigc

nasza praca w domu idzie na marne — tymczasem to si¢
zmienito. Nowoczesne pojazdy odbierajace
posegregowane odpady majg zazwyczaj podzial na r6zne
przegrody, do ktérych trafiajg poszczeg6lne frakcje. Inne
rozwigzanie to odbieranie kazdego typu odpadéw przez
inng Smieciarke.



Wskazowka 8:
segregujemy ubranie w szafie?
Bielizna ma swoje miejsce, skarpetki lezg na
osobnej kupce niz swetry |
spodnie? Teraz przetézmy to na odpady.
Wiem, ze nie kazdy ma w domu tyle
miejsca, aby miec kilka roznych koszy. To nie
jest konieczne. Wez kilka
bawetnianych woreczkow (mozesz uszyC
samodzielnie lub skorzystac z tych, ktore
szyje np. firma El PacoEco) i powies w kuchni.
Nastepnie chcgc wyrzucic¢
Smiecie, zastandw sie, do ktérego worka

pasuja.



PAPIER
Wyrzucamy:
« katalogi, ulotki, prospekty
* opakowania z papieru, karton, tekture (takze falista)
* gazety i czasopisma

* papier szkolny i biurowy, zadrukowane kartki
* zeszyty i ksigzki
* papier pakowy
* torby i worki papierowe

Nie wyrzucamy:
* recznikéw papierowych i zuzytych chusteczek higienicznych
* papieru lakierowanego i powleczonego folig
* papieru zattuszczonego lub mocno zabrudzonego
* kartonéw po mleku i napojach
* papierowych workéw po nawozach, cemencie i innych materiatach
budowlanych
* tapet
* pieluch jednorazowych i innych materiatéw higienicznych
* zatluszczonych jednorazowych opakowari z papieru i naczyi
jednorazowych
* ubrafi



METALE I TWORZYWA SZTUCA
Wyrzucamy:

odkrecone i zgniecione plastikowe butelki po napojach
enakretki, o ile nie zbieramy ich osobno w ramach akcji dobroczynnych
eplastikowe opakowania po produktach spozywczych
eopakowania wielomateriatowe (np. kartony po mleku i sokach)
*opakowania po §rodkach czystosci (np. proszkach do prania),
kosmetykach (np. szamponach, pascie do zebow) itp.
eplastikowe torby, worki, reklaméwki, inne folie
ealuminiowe puszki po napojach i sokach
*puszki po konserwach
*foli¢ aluminiowa
*metale kolorowe
ekapsle, zakretki od stoikow

Nie wyrzucamy:
*butelek i pojemnikéw z zawartoscia
eplastikowych zabawek
eopakowar po lekach i zuzytych artykutéw medycznych
eopakowan po olejach silnikowych
eczesci samochodowych
ezuzytych baterii i akumulatoréw
*puszek i pojemnikéw po farbach i lakierach
ezuzytego sprzetu elektronicznego i AGD



SZKLO
Wyrzucamy:
ebutelki i stoiki po napojach i zywnosci (w tym butelki po napojach
alkoholowych i olejach ro§linnych)
szklane opakowania po kosmetykach (jezeli nie sa wykonane z trwale
potaczonych kilku surowcéw)

Nie wyrzucamy:
eceramiki, doniczek, porcelany, fajansu, krysztaléw
eszkla okularowego
eszkta zaroodpornego
*Zniczy z zawarto$ciag wosku
ezaréwek i Swietlowek
ereflektorow
*opakowan po lekach, rozpuszczalnikach, olejach silnikowych
eluster
*szyb okiennych i zbrojonych
emonitoréw i lamp telewizyjnych
stermometréw i strzykawek



ODPADY BIODEGRADOWALN
Wyrzucamy:

eodpadki warzywne i owocowe (w tym obierki itp.)

egalezie drzew i krzewow
*skoszong trawe, liScie, kwiaty
etrociny i kore drzew
eniezaimpregnowane drewno
eresztki jedzenia

Nie wyrzucamy:

*kosci zwierzat

eoleju jadalnego

*odchodéw zwierzat
epopiotu z wegla kamiennego
elekow
edrewna impregnowanego
*plyt wiérowych i pilSniowych MDF
eziemi i kamieni
sinnych odpadéw komunalnych (w tym niebezpiecznych)



Segregujac odpady, zwracajmy uwage na szczegoty.
Od 1 kwietnia 2019 jest konieczno$¢ oddzielania od
odpadéw zmieszanych resztek biodegradowalnych.

Chodzi o obierki z owocow i warzyw, ogryzki, skorupki z
jajek czy fusy z kawy i herbaty (zakaz wrzucania kosci i
miesa!). Dotad wszystkie te Smieci ladowaty razem w
miejskiej Ekospalarni, ktéra wytwarza z nich energi¢
elektryczng i cieplng. Po zmianach bioodpady beda
odbierane osobno i przewozone do specjalnych instalacji —
biogazowni.

Wskazowka 9:

Jesli masz watpliwosci, czy prawidtowo
segregujesz, udaj sie do Urzedu Gminy lub
poszukaj stosownych szkoler w tym
temacie.



Niezwykle istotne jest, aby nie zaSmieca¢ trawnikow,

laséw, naszego otoczenia. Jesli zauwazymy gdzieS jakie$
Smiecie, zabierzmy je. Ostatnio powstalo wiele akcji
majacych na celu pomoc w sprzataniu. Promuje si¢ rézne
wyzwania — np. zbierz kilka Smieci dziennie itp.

Dobrych nawykéw powinniSmy si¢ uczy¢ od matego —
jakie to proste wrzuci¢ kartonik po soczku do torby czy do
kosza a nie na ulice, czy leSng Sciezke.

W niektérych krajach jak np. w Korei Poludniowej, nie
zauwazysz brudu dookota siebie, odpadkéw na

ulicach. Pomyslicie — brawo. Naleza im si¢ wielkie
gratulacje, tym bardziej, ze na ulicach z powodu zagrozen
podiozenia bomby, nie ma koszy na Smiecie. Kazdy

nosi ze sobg torbe i tam chowa Smieci. Nawet.. jesli kto$
inny przez przypadek coS$ upusci.



Co wiecej, Korea jest wzorem do nasladowania rowniez

jesli chodzi o ograniczenie marnowania Zywnosci.
Wprowadzono tam zasade¢ — placisz za tyle, ile Smieci
wyprodukujesz. Rzad oferuje dobra edukacje
ekologiczng i na temat systemu sortowania odpadéw.
Wszystkie odpady pakowane sa w biodegradowalne
torby, ktére nie kosztuja miesi¢cznie wigcej niz 6
dolar6w. W budynkach pojawity si¢ kosze na Smiecie z
wbudowanymi wagami, ktére obliczajg ile musisz
zaptaci¢ w zalezno$ci od wagi wyrzuconych odpaddow.
Korea Potudniowa przetwarza obecnie 95%
zmarnowanej Zywnosci.



POWIEJRZE



Przede wszystkim zatruwamy powietrze btednie

dobranym materialem do palenia. Nie dos¢, ze
wdychamy toksyny, to jeszcze kleby czarnego dymu
trafiajg do atmosfery. Czy naprawde musimy spalaé
wszystko co akurat znajdzie si¢ pod reka?

Kazdy material ma swoje miejsce i moze by¢
zutylizowany w konkretny sposéb. Pami¢tajmy, ze piece
nie sa uniwersalne — kazdy przeznaczony jest na inny
rodzaj opatu i nie przestrzegajac tego, mozemy taki piec
popsué. Wegiel jest szczeg6lnie niebezpieczny z uwagi
na duzg ilo$¢ siarki.



Wskazdwka 10:
kupujac nowy piec, starajmy sie wybrac takie,
ktory bedzie jak najbardziej ekologiczny
a jednoczesnie dobrany do naszych potrzeb.

Wskazdwka 11:
Zamiast samochodu, wezmy rower.
A jesli nie mamy
mozliwosci wyjechac na zakupy czy do pracy
rowerem, sprobujmy zebrac kilka osob
jadgcych w tym samym kierunku -
ograniczymy w ten sposob emisje spalin.



ZANKUPY
(ODZIENNE



Pamigtacie film “Nie lubi¢ poniedziatku™, gdzie

codziennie rano pod drzwi doméw bylo roznoszone
Swieze mleko w szklanych butelkach? Czy wiecie, ze
aby uchroni¢ naszg planet¢ przed zagtada, powinniSmy
wroci¢ do tamtych czaséw?

Nie dostownie, bo miejmy nadziej¢, ze nie bedzie juz
jedzenia na kartki, ale mleko w szkle i migso zawijane
w papier byto bardziej ekologiczne niz mleko w
tetrapaku czy mi¢so w folii. Taki powrd6t do przesztosci
jak na razie pojawit si¢ w Londynie. Tam na dobre
powrdcili mleczarze. W pierwszym kwartale tego roku
2,5 tysigca 0s6b zamowilo ustuge dostarczenia

mleka w szklanej butelce do domu. Swiat si¢ zmienia.
San Francisco bylo pierwszym miastem, gdzie
zakazano sprzedazy wody w plastikowych butelkach na
rzecz butelek szklanych.



Postep techniczny sprowadzit nas na manowce, zZyjemy

otoczeni plastikiem, co wywotuje powazne
konsekwencje dla Srodowiska.

Plastik jest zly, poniewaz bardzo diugo si¢ rozktada,
zajmuje mu to prawie 400 lat. Najwiecej plastikowych
odpadéw trafia do mérz i oceanéw. Dotart juz nawet
na Arktyke. Pomiedzy Kalifornia, Hawajami i dalej
Japonig dryfuje Wielka Pacyficzna Plama Smieci. W
99% zbudowana jest z plastiku i wazy okoto 3,5
miliona ton, czyli tyle ile 87 500 zatadowanych tir6w!
Plastik potrafi roztozy¢ si¢ do mniejszych czesci, ktore
przenikaja glebiej i stanowia pokarm dla matych
organizmoéw zyjacych w wodzie. Wigksze czesci
stanowig pokarm dla ptakéw, duzych ryb i zwierzat
morskich, ktore mySlac, ze zjadaja pelnowartoSciowy
pokarm, ostatecznie ging. Prawda, ze straszne? Niestety
prawdziwe. Najgorzej jest w krajach, gdzie jest bardzo
stabo rozwini¢ta gospodarka odpadami.



W Indonezji jest stynna rzeka nazwana rzeka Smierci —

jest to najbrudniejsza rzeka na Swiecie.

Wszystko przez przemyst zlokalizowany w jej
dorzeczach. Przyktad idzie z géry — gospodarka musi
sprzyja¢ naszym dzialaniom w celu ograniczenia
zanieczyszczenf.

Na co dzien robiac zakupy w marketach, nawet si¢ nie
zastanawiamy, ile szkodliwych chemikaliow przenika
swobodnie z plastiku do na przyktad zafoliowanych
ogorkéw. Nawet gdy sami siggamy po owoce czy
warzywa ze straganu, najczesciej nie pytamy, z czego
zrobiona jest torebka, do ktérej wktadamy jedzenie.



Szacuje sie, ze Polak, mimo wprowadzenia odptatnosci za

torby foliowe, rocznie zuzywa ich nadal od 250 do 300
rocznie. Srednia europejska to 200 reklaméwek foliowych
na osobeg, jednak statystyczny Niemiec zuzywa ich okoto
60, a Duniczyk — 4. Wybierajac si¢ na zakupy, pami¢tajmy
o tym, Ze jedna torebka foliowa powstaje w kilka sekund,
a rozktada si¢ setki lat. W procesie jej produkcji zuzywa si¢
mnodstwo ropy i emituje trujace tlenki wegla. Brzmi
strasznie, a jesli dotozymy do tego fakt,

ze kazdego roku okoto miliona zwierzat morskich ginie z
powodu zjedzenia takiej torebki — zastanéwmy sie, czy na
pewno jest nam ona niezbedna?



Wskazdwka 12:

Swietnym zastepca dla toreb foliowych moze
by¢ bawetniany, Iniany lub zrobiony z firanki
woreczek. Woreczki bawetniane z reguty sg

catkowicie biodegradowalne, tatwo sie
piorg i sg estetyczne. Co wiecej, Swietnie
sprawdzajgc sie w roli opakowania na
OWOCe, warzywa, pieczywo.

Wskazdwka 13:
ograniczmy zuzycie plastiku. Na zakupy
zabierajmy kartony, koszyki wiklinowe lub
torby bawetniane.



Wskazowka 14:
poszukajmy sklepéw, gdzie kasza, makaron,
groch, sprzedawane sg na wage a nie w
opakowaniach plastikowych.

Kupujmy pomidory, jabtka luzem- nie
korzystajmy z ,jednorazowek” — one w niczym
nie pomagajg, owoce i warzywa i tak trzeba
pozniej umyc a jesli utozymy te produkty na
taSmie w markecie obok siebie to kasjerowi
czy kasjerce nie bedzie robito roznicy czy
zwazy je w torebce, czy bez.



Czy nie widzisz absurdu w pietruszce lub koperku

zawinigetym w foli¢? Jablka ,,bio” na styropianowej tacce
(plastik!) owinietej folig? One w podrézy zza

granicy, przestajg by¢ bio. O ile smaczniejsze jest polskie
jabtko z sadu.

Jesli boisz si¢ oprysku, znajdZ mniejsze gospodarstwo,
gdzie kupisz jabtka niczym nie pryskane. To czesto
ekogospodarstwa Staraj si¢ nie zamawia¢ jedzenia na
wynos. Zrob domowe zapasy produktow suchych i
zamrozonych sos6w, aby unikac¢ jedzenia w
styropianowych czy plastikowych pudetkach.



BIODEGRADOWAL NY
VS wik) ORAZOWY



,,EK0” nie zawsze musi oznaczaé czegos
biodegradowalnego. Wystarczy, ze produkt bedzie spetniat
role wielorazowego lub zostanie przetworzony z
dostepnych materiatow.

Wskazowka 15:
czy wiesz, ze plastikowe butelki po napojach
mogg byc przetworzone na kurtke narciarskg
czy bluze z polaru?



Wskazowka 16:

kazda tona uzyskanej makulatury pozwaoli
zaoszczedzi¢ 1200 litrow wody w drukarni.
Jedna tona papieru to Srednio 17 drzew. W

Brazylii i Kolumbii stosowane sg masowe

wycinki. Unikajmy papierowych
opakowan. Nie wycinajmy drzew — przeciwnie,
sadzmy ich jak najwiecej. Pomagaja

w gospodarce tlenowej, wchtaniajg toksyny.

Wskazowka 17:
jesli mamy mate dziecko, spréobujmy kupowac
pieluszki bambusowe, ktére sg
biodegradowalne
lub zaopatrzmy sie w pieluszki wielorazowe z
wymiennym wktadem.



Wskazowka 18:
na rynku pojawia sie
coraz wiecej ekologicznych kosmetykow -
poczynajgc od szamponow, czy zeli pod
prysznic niemal w 100% stworzonych z
naturalnych sktadnikow, poprzez bambusowe,
biodegradowalne szczoteczki do mycia zebdw
czy wielorazowe ptatki kosmetyczne.
Coraz czesciej mozna
sie tez spotkac z naturalnymi detergentami
czy srodkami czystosci.



Wskazowka 19:
robigc spotkanie czy organizujgc grilla, nie
kupujmy plastikowych sztu¢cow czy
talerzy. Z powodzeniem mogg je zastgpic te
zrobione np. z otrgb pszennych.
Mozemy je na koniec zje$¢ ©
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Czy pamietacie jak
zyty nasze babcie i dziadkowie? Czy wiesz, ze
zyli oni duzo bardziej Swiadomie
ekologicznie niz my?

Wskazowka 20:
dawniej mleko byto sprzedawane w
szklanych butelkach, mozna byto tez
napetniac swoje pojemniki mlekiem. Moze
warto powrdcic do szklanych butelek, tak jak
sie to stosuje przy butelkowaniu
wody mineralnej i zaproponowac szklane
opakowania na mleko? Niektore znane
markety juz to stosujg. Moze wkrotce mleko
znow bedzie rozwozone pod drzwi jak
za czasOw naszych dziadkow?



Dawniej nie byto toreb plastikowych jednorazowych. Na
zakupy nasze babcie zabieraty kosze wiklinowe.
Czy zwrdciliScie uwage, ze ta moda powraca?

W sklepach znanych marek coraz cze¢Sciej mozna si¢
spotkac z torebkami z wikliny lub koszami. To
jest zaréwno bardzo trendy, jak i w zgodzie z naturg.

Dawniej migso, warzywa, zawijane byty w papier. Teraz z
wygody pakowane sg w jednorazéwki. Na rynku
dostepnych jest wiele innych zastgpczych form pakowania.
Moze zaopatrzy¢ sie w tzw. Woskowijke, bawelniany
kawatek materialu wielokrotnego uzytku czy ceratke.

WymySlmy sami swéj wlasny sposéb opakowania, ktéry
mozemy uzy¢ wiele razy.



Mam nadzieje, ze ta

ksigzka Was zainspiruje, pomoze stac si¢ bardziej
Swiadomym czlowiekiem, dbajacym o swoje otoczenie.

Moze pomoze ona rozwinag¢ Wam wasze wlasne pomysty
na nowe opakowania, moze zmieni Wasze zycie.
Gleboko wierze, ze bycie eko to nie tylko moda, ktdra teraz
panuje, ale rowniez che¢ zadbania o naszg planete.

Badzcie dzielni, walczcie i cieszcie si¢ nowymi
rozwigzaniami.
Z pozdrowieniami,
Karolina Nozewska

Jesli cheecie
podzieli¢ si¢ ze mng swoimi przemySleniami,
spostrzezeniami, piszcie: karolina.nozewska@ gmail.com
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