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Podobno zycie to sztuka wyboru. Codziennie podejmujemy wiele decyzji,
ktdére, mimo ze wydajq sie mate, majq ogromny wptyw na srodowisko
naturalne. Podejmujqc je w odpowiedni sposob mozemy decydowac o tym,
w jakich warunkach klimatycznych bedziemy zyli za kilkadziesiqt lat.

W naszym mini—poradniku znajdujq sie praktyczne wskazdwki,
ktore mogq byc pomocne w dokonywaniu wyboréw korzystnych
dla srodowiska i ... Twojego portfela.

Sprawdz jak byc ekologicznym w domu i w pracy!



EabZ exo w pomu!

Smieci i odpady
Jednym z probleméw kazdego wiekszego miasta jest rosnqca géra odpadow na wysypiskach. Budowa
spalarni budzi kontrowersje, a miejsc, gdzie mozna je sktadowac nie przybywa...

Co mozemy zrobic?

@ Wybierajmy przedmioty nadajace sie do wielokrotnego uzytku lub segregacji.

@ Pamietajmy o segregacji ,,u Zrodta”, czyli w domu. PéZniej czesto bywa tak, ze rozdzielenie réznych odpaddw jest
niemozliwe. Segregujmy papier, metale, szkto i plastik. Przeznaczone sg do tego specjalne kontenery w czterech

kolorach: niebieski do papieru, zielony do szkta, czerwony do metali, zotty do plastiku.

@ Rownie skuteczna moze sie okazac segregacja odpaddw wyjatkowo niebezpiecznych dla Srodowiska, jak np.
baterie, ktére nalezy wyrzuca¢ do specjalnie przeznaczonych do tego pojemnikéw.

@ Zanim wyrzucimy kartke zapiszmy ja z dwéch stron, kupujmy papier toaletowy oraz do notatek wykonany
z makulatury, uzywajmy mniej recznikéw papierowych, zbierajmy makulature i zanosmy ja do punktu skupu.

@ Wybierajmy duze opakowania szklane, zanosmy je do skupu lub odno$my do sklepu, jesli objete sa kaucja.

@ Unikajmy jednorazowych sztuccow, kubkow, talerzykow. Wyrobéw z plastiku uzywajmy wielokrotnie, a wszelkie
,reklaméwki” i inne worki foliowe wykorzystujmy jako np. worki na $mieci.

@ Nie kupujmy pakowanej zywnosci. Siegajmy po produkty, ktérych opakowania mozemy wykorzystac.
Na zakupy zabierajmy koszyk, aby nie wracac z cata masg ,,reklaméwek”. Unikajmy jedzenia z , fast—foodow”,

ktore zapakowane jest w sterte opakowan. Wybierajmy torby papierowe zamiast foliowych.




Woda

Czy wiesz, ze...

— gdy woda bez przerwy leci z kranu podczas szczotkowania zebdw, zuzywamy jej co najmniej 9 litréw.
W ten sposéb mozna dodatkowo wyemitowac do atmosfery okofo 3 kilogramy CO, w ciqgu roku;

— na mycie si¢ i spfukiwanie toalety przypada 70% wody zuzywanej w gospodarstwie domowym.
Wiasnie tu warto szukac oszczednosci;

— kgpiel w wannie to zuzycie rzedu 150—200 litréw, podczas gdy prysznic moze byc nawet o 1/3
oszczedniejszy, bo pochtania srednio 60 litréw wody.

Co mozemy zrobic?

@ Zakrecajmy kran w tazience podczas mycia zebow i ptuczmy je przy pomocy kubka. Pozwoli to na zmniejszenie
zuzycia wody z 9 do 0,5 litral

@ Podczas mycia rak warto takze zamkna¢€ baterie — zamiast |2—18 litréw na minute zuzywanych przy takiej
czynnosci z kranu poptynie duzo mniej drogocennej wody.

@ Warto wymieni¢ baterie z osobnym kurkiem do zimnej i cieptej wody na jednouchwytowe. Ustawianie nimi
temperatury i strumienia wody trawa duzo krécej i mozna zaoszczedzi¢ przy tym do 25 % wody.

@ Starajmy sie korzystaé z prysznica, zamiast z wanny.

@ Regularnie sprawdzajmy uszczelki w ,stare]” armaturze — z nieszczelnej baterii moze w ciggu doby ,,uciec”
nawet do 90 litréw wody.

@ W toalecie stosujmy ograniczniki wyptywu wody, np. sptuczke z dwudzielnym przyciskiem 3 lub 6 litréw. W
poréwnaniu ze zwykta armaturg umozliwi to czteroosobowej rodzinie zaoszczedzenie 22 metrow szesciennych
wady rocznie. Dla wtascicieli domow ze zbiornikiem bezodptywowym, czyli szambem, oznacza to dodatkowo

mniejszy koszt wywozu Sciekow.



Sprzatanie

W kazdym domu znajduje sie od kilku do kilkunastu preparatédw chemicznych, ktére majq za zadanie
utatwic sprzqtanie, mycie czy odswiezac powietrze. Wydaje nam sie, ze jesli sprzqtamy czesto i
usuwamy wszelkie bakterie, to jesteSmy w stanie uniknqc¢ alergii i Zyjemy zdrowo.

Tymczasem wszystkie Srodki chemiczne, ktérych uzywamy, zawierajq szkodliwe dla zdrowia substancje i

same w sobie mogq powodowac alergie. Poza tym, srodki te, sptywajq Sciekami do naszych rzek i jezior,
zanieczyszczajq Srodowisko i zaburzajq réwnowage ekologiczng.

Co mozemy zrobi¢?

@ Zastosujmy czyszczenie urzadzeniami na pare pod ci$nieniem zamiast szorowac dywany czy obicia sof i foteli

Srodkami chemicznymi. Efekt bedzie znacznie lepszy, a bez uzycia chemikaliow.

@ Wiekszos¢ zaciekdw i zabrudzen, np. osady po kawie czy herbacie, wspaniale usuwa sie sola gruboziarnista.

Czyszczenie kubkéw po herbacie solg, jest nie tylko ekologiczne, ale i wyjatkowo skuteczne.

@ Stosujmy ocet zamiast uzywac zracych Srodkéw do czyszczenia armatury, ktore uszkadzaja powierzchnie baterii.

Ocet usunie zabrudzenia a przy okazji nabtyszczy powierzchnie.
@ Uzywajmy naturalnych kwiatow czy skérek po owocach cytrusowych do od$wiezenia powietrza.

@ Do prania zamiast kosztownych srodkéw chemicznych, stosujmy piorace orzechy dostepne w sklepach
ekologicznych. Orzechy zawieraja saponing i stanowig doskonaty Srodek pioracy.

@ Wymienmy stara pralke na nowa. Nowoczesna pralka pobiera wode bardzo ekonomicznie, dobierajac jej ilos¢
do ciezaru pranych ubran, a dodatkowo czesto wyposazona jest takze w tzw. funkgje ,,pét wsadu'.

@ Uzywajmy zmywarki do naczyn. Pobiera ona znacznie mniej wody niz my sami zuzywamy, zmywajac naczynia
recznie w zlewie. Podczas zmywania pod biezaca woda marnotrawimy co najmniej 50 litréw wody, natomiast

niektore zmywarki zuzywaja ponizej |5 litrébw wody na umycie petnego wsadu.

@ Dzieki zmywarce mniej kosztuje rowniez podgrzanie wody do zmywania — w ciagu roku mozna zaoszczedzi¢ nawet

20 tysiecy litréw wody i 319 kWh energii.



Oswietlenie

Tradycyjne zardwki przetwarzajq na sSwiatto jedynie 5 % pobieranej energii. Cata reszta to ciepto,
ktérego nie wykorzystujemy.

Co mozemy zrobic?

@ Wymienmy tradycyjne zaréwki na $wietlowki kompaktowe. Sa one, co prawda, sporo drozsze od zwyktych
zarowek, ale warto skalkulowac koszty i zyski w dtuzszej perspektywie — zarowke 60 W zastepuje Swietléwka

I W. Swietléwki sa tez trwalsze (jedna przezyje kilka, a nawet kilkanascie zaréwek).

Stare sprzety AGD-RTV

Wymieniajqc stare sprzety AGD — RTV na nowe, ekologiczne, ekonomiczne, piekne i wygodne nalezy
pamietac, ze tymi starymi urzqdzeniami nie wolno zasmiecac srodowiska. Ustawa o zuzytym sprzecie
elektrycznym i elektronicznym zabrania tego pod karq grzywny i nakazuje oddac zuzyty sprzet w
przeznaczone do tego miejsce.

Co mozemy zrobic?

@ Gdy kupujemy nowy sprzet, sklep jest zobowiazany przyja¢ stary na zasadzie wymiany — lodéwka na lodowke,
telewizon na telewizor, itd. Sprzedawca nie musi zapewnic ich transportu, ale jesli zamoéwimy dostawe do domu,
to warto negocjowac, aby ten sam samochdd zabrat zuzyte urzadzenie.

@Jeéli nie kupujemy nowego sprzetu, lecz tylko pozbywamy sie starego, trzeba zadzwoni¢ do Urzedu Gminy.

Ma ona obowiazek poinformowania, gdzie jest najblizszy punkt odbioru zuzytego sprzetu AGD — RTV.




Co jeszcze mozemy zrobi¢ w domu?

@ Wytaczmy standby we wszystkich urzadzeniach w domu. Gdyby tylko potowa urzadzen elektronicznych byta
w Polsce wyfaczana ze stanu czuwania, rocznie emitowano by o | milion ton CO2 mnie;.

@ Wymieniajac telewizor na nowy, wybierzmy ten z europejskim znakiem ,,eco-label’
— ograniczymy emisje CO, o 30 kilograméw rocznie.

@ Wiaczajmy pralke tylko wtedy, gdy jest catkowicie wypetniona, a zmniejszymy emisje CO,
o 45 kilogramow rocznie. Mozemy tez kupi¢ pralke z funkcja ,,pot wsadu™ i, krétki program’

— stuza one do prania matej ilosci lub lekko zabrudzonych ubran.
@ Kupujmy najoszczedniejsze zmywarki z funkcja ,,aqua sensor” oraz wymiennikami ciepfa.
@ Zaoszczedzimy sporo pradu z lodéwka posiadajaca zdolnos¢ samoodszraniania.
@ Wybierzmy piekarnik z termoobiegiem, gdyz nagrzewa sie szybko i rbwnomiernie,
oszczedzajac tym samym energie.
@ Unikajmy ptyt zeliwnych i elektrycznych ptyt grzewczych, ktére pobierajg duzo energii
— najbardziej efektywne sa ceramiczne i indukcyjne.
@ Wytaczajmy oswietlenie w pokojach, w ktérych nikt nie przebywa.
@ Zwracajmy uwage, aby podczas gotowania ptomien gazu nie wychodzit poza garnek.

@ Nie wtaczajmy wentylacji mechanicznej bez potrzeby.




Eabz €xo w BrurzE!

Papier

Czy wiesz, ze...
Jedynie 20% pracownikéw biurowych wie, jak zmniejszyc zuzycie papieru.

Co mozemy zrobic?

@ Uzywajmy drukarek, ktére maja opcje dwustronnego drukowania.

@ Zanim wydrukujemy e=maila, zastandwmy sie czy jest to naprawde konieczne.

@ Nie marnujmy i nie drukujmy materiatéw, ktére sa zbedne.

@ Nie kupujmy notatnikéw. Do notatek warto wykorzysta¢ druga strone zadrukowanej kartki.
@ Kupujac papier i koperty do biura, warto wybierad te, ktére wykonane sa z makulatury.
@ Dla celéow korespondencji wewnetrznej korzystajmy z kopert wielokrotnego uzytku.

@ Oddajmy zuzyty papier na makulature.

Swiatto

Czy wiesz, ze...
Prawidtowe oswietlenie to jeden z gtéwnych czynnikéw poprawiajqcych koncentracje i samopoczucie osoby
pracujqcej za biurkiem. Jest to szczegdlnie wazne, gdy wiele godzin dziennie spedzamy przy komputerze.

Co mozemy zrobic?

@ VW maksymalnym stopniu wykorzystujmy $wiatto dzienne.

@ Stosujmy w pracy dobry domowy nawyk gaszenia $wiatta.

@ Pamietajmy o gaszeniu Swiatta opuszczajac budynek po zakorczonym dniu pracy.

@ Uzywajmy bezposredniego oswietlenia — nie oswietlajmy catego biura, podczas gdy pracujemy
jedynie przy wtasnym biurku.

@ Po natadowaniu telefonu komérkowego, odfaczajmy tadowarke od sieci.



Klimatyzacja i ogrzewanie

Czy wiesz, ze...
Wielkim pozeraczem prqdu jest klimatyzacja. Dziata ona optymalnie, gdy drzwi i okna sq zamkniete.
Nigdy jednak nie powinna pracowac na najwyzszych obrotach.

Co mozemy zrobic?

@Jeéli wiaczamy klimatyzacje, zamknijmy okna i drzwi.

@ Pamietajmy, by klimatyzacja pracowata na podobnym poziomie wydajnosci temperatury i nawiewu.
@ Przed otwarciem okien, zakre¢my termostaty przy kaloryferach.

@ Sprawdzmy, czy kaloryfery nie sa ostoniete meblami lub innymi przedmiotami.

@ Wietrzmy pomieszczenia krétko i efektywnie, a nastepnie zamknijmy okna.

Co jeszcze mozemy zrobi¢ w biurze?

@ Uzywajmy wiasnego kubka ceramicznego. Nie wykorzystujmy tych jednorazowych umieszczonych
przy pojemnikach z woda mineralng. Wigkszos$¢ automatéw do kawy umozliwia podstawienie wiasnego

kubka pod dozownik.
@ Nie korzystajmy z jednorazowych sztuécow.
@ Racjonalnie korzystajmy z papierowych recznikéw — nie zuzywajmy ich w nadmiarze — jeden czy dwa
wystarcza do osuszenia rak.
@ Upewnijmy sie, ze zuzyte cartridge od drukarek i kopiarek sa zbierane i utylizowane w odpowiedni sposéb.
@ Wykorzystajmy system video konferencji zamiast podrézowania w celach stuzbowych.

@ Zachecajmy wspotpracownikow do korzystania z transportu publicznego zamiast z samochoddw.






