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WPROWADZENIE
BCTY

Szanowni Panstwo,
LLlaHOBHI naHi Ta naHoOBe,

postepujace zmiany klimatyczne powoduja koniecznos¢ zmiany naszych codziennych wyboréw
i sposobu korzystania z zasobéw, w tym z energii, czy wody. Jest to tym bardziej potrzebne
w kontekscie rosyjskiej agresji na Ukraine i wykorzystywanie przez Rosje nosnikow energii do
celéw politycznych oraz rosnacych cen energii i ogélnych kosztéw zycia. Nawet drobne zmiany
w naszym zachowaniu moga doprowadzic do realnych oszczednosci.

CTpiMKa 3MiHa KniMaTy BMMarae TakoX 3MiHM HaLUX LWOAEHHUX 3BUYOK Ta Crnocoby BUKOPUCTAHHSA
pecypciB, 30kpema Boau, Tensio Ta enektpoeHepril. Lle HabyBae ocobnuBoi akTyanbHOCTI B ymoBax
POCINCbKOro BTOPrHEHHA B YKpaiHy Ta BMKOPUCTaAHHA PoOci€elo eHeproHociiB y NOniTUYHUX Uinsax, a
TaKoX B YyMOBax NiABULLIEHHSA LiiH HA TENMo N enekTpoeHeprito Ta 3aranbHOro 3pOoCTaHHS BapTOCTi
XUTTS. HaBiTb HEBENUKI 3MiHW y HaLWi NoBeAiHLI MOXYTb JOMNOMOITU 3HA4YHO 3aoLlaanTu.

Przygotowany przez nas Ekoporadnik prezentuje dobre praktyki oraz proekologiczne nawyki
zwigzane m.in. z oszczedzaniem pradu, ciepta, zywnosci, wody czy z transportem. W materiale
znajduje sie takze stowniczek najwazniejszych pojec oraz zasady segregacji smieci.

Y onpauboBaHOMy Hamu EkofoBigHUKY npeacTaBneHi KOPUCHI NMPakTUKM Ta NPOEKOSOrivHI 3BUYKM,
NOB'si3aHi, 30KpeMa, 3 3a0LLa)KEHHSIM eNeKTPOEeHeprii, TeNna, Xxap4oBMX NPOAYKTIB Ta BOAW, @ TAKOX

3 eKOHOMHMM BUKOPUCTaHHAM TpaHcnopTy. MaTtepian TakoX MICTUTb CITOBHUK KITHOHOBUX TEPMIHIB Ta
npasua CoOpTyBaHHSA CMITTS.

Warto zaznaczy¢, ze Poradnik jest dokumentem dostepnym cyfrowo.
BapTto 3a3HauunTy, wo JoBigHWK NigrotoBneHo 3rigHo 3 HopmMaMu LMgpPoBOT AOCTYMHOCTI.

Zapraszamy Panstwa serdecznie do lektury Poradnika, a przede wszystkim do
korzystania z informacji i porad w nim zawartych w codziennym zyciu.

LLInpo 3anpoLuyemo Bac o3HanomuTtmcs 3 [10BigHMKOM Ta BUKOPUCTOBYBaTU
nopagm 3 HbOro y NOBCAKOAEHHOMY XUTTI.

Zesp6t Instytutu Polityk Publicznych

Komanga ,,[HcTuTyTY ny6nivyHoi nonitnkn”




PIENIADZE

Zmiana niektérych przyzwyczajen
domowych pozwoli zmniejszy¢ zuzycie
energii lub wody i znaczaco

zaoszczedzid.

SRODOWISKO NATURALNE
AOBKIIA

3miHa geskunx nobyToBMX 3BMYOK
A03BONNTb 3MEHLUNTU CMOXNBAHHSA

eneKTPOoeHeprii Y1 BOAM Ta CYTTEBO Ha
LbOMY 3a0LaanTU.

Odpowiednie korzystanie z zasobéw
naturalnych pozwala w wiekszym
stopniu zachowac je przysztym
pokoleniom. Przyczynia sie takze do
zmniejszania zanieczyszczen i
zwiekszania bior6znorodnosci.

PaujioHanbHe BUKOPUCTaHHSA NPUPOSHUX
pecypciB fo3Bonse 36epertu ix ans
ManByTHiX NOKOSiHb. A TaKOX crnpusie
3MeHLUEHHI0 3abpyaHEeHHs Ta
30iNbLUEHHIO Biopi3HOMaHITTS.

PALIWA KOPALNE

Ilos¢ zasob6éw pozwalajgcych na
produkcje energii (takich jak wegiel, gaz
ziemny, czy ropa naftowa) jest
ograniczona. Paliwa kopalne s3 takze
wykorzystywane w celach politycznych,
aich spalanie przyczynia sie do emisji
gazow cieplarnianych. Warto wiec
ograniczac ich zuzycie.

BUKOIMNHE NANNBO

KinbkicTb pecypcis anst BApooHMLTBa
TENno Ta enekTpoeHeprii (Takux Ak
BYTinns, npupoaHuii ras abo x HadTa) —
obmexeHa. [1o Toro > BUKOMNHE NanneBo
BUKOPUCTOBYETLCA B NONITUYHUX LiNsX,
a Moro crnantoBaHHSA CNPUYMHSE BUKNOM
napHuKoBux rasis. Came ToMy BapTo
0OMEXMTUN CNOXKMBAHHSA KOPUCHUX
KonarnuH.




SLOWNICZEK WAZNYCH POJEC

EUROPEJISKI ZIELONY tAD (European Green Deal):

strategia rozwoju na rzecz przeksztatcenia Unii Europejskiej w obszar neutralny klimatycznie
do 2050 roku.

GOSPODARKA O OBIEGU ZAMKNIETYM (GOZ):

model produkcji i konsumpcji, ktéry polega na wykorzystywaniu surowcow i produktéw tak
dtugo, jak to mozliwe (poprzez dzielenie sie, pozyczanie, ponowne uzycie, naprawe
i odnawianie, recykling). Pozwala to na ograniczenie odpadéw oraz kosztéw Srodowiskowych
i spotecznych. Inaczej gospodarka cyrkularna (circular economy).

SELEKTYWNA ZBIORKA ODPADOW:

zbieranie opadéw wedtug ich rodzaju, czyli Smieci o podobnych wtasciwosciach (np. papier,
szkto, plastik, bio, zmieszane) w celu utatwienia ich dalszego przetwarzania.

RECYKLING (recycling):

ponowne przetwarzanie odpad6éw na produkty, materiaty i substancje i wykorzystywanie ich do
produkcji nowych towaréw.

ODPADY KOMUNALNE:

Smieci powstajace w gospodarstwach domowych.

PSZOK:

Punkt Selektywnego Zbierania Odpadéw Komunalnych, czyli miejsce, w ktérym mozna legalnie
pozostawi¢ ktopotliwe smieci (np. elektrosmieci, odpady wielkogabarytowe, zuzyte opony).

ZERO WASTE:

podejscie do gospodarowania odpadéw i ochrony zasobdw, a takze swiatopoglad polegajacy na
ograniczaniu, wytwarzanych przez kazdego z nas, odpaddw.

()



CJ1IOBHUK KIMTIOHOBUX TEPMIHIB

€BPOMEUCBKWUIN 3ENIEHUN KYPC (European Green Deal):

cTpareria po3BUTKY 3aansi NepeTBOPeHHA €Bponerncbkoro Cor3dy Ha KniMaTUYHO HeuTpanbHy
Teputopito Ao 2050 poky.

EKOHOMIKA SAMKHEHOI'O LUXAKITY:

MoAeNb BUPOOHMLTBA Ta CMOXMBAHHS, SKa I'PYHTYETbLCS Ha BUKOPUCTaHHI CUPOBUHM Ta NpoayKLuil
Tak AOBro, sk Lie MOXNMBO (LunsixoMm oBMiHy, NO3MYaHHS, NMOBTOPHOIO BUKOPUCTAHHS, PEMOHTY
i BigHOBMNEHHs, Nepepobku). Lle ameHLlye KinbKiCTb BiAXOAiB, @ TAKOX €KONOriYHi Ta couianbHi
BUTpaTK. IHaKLLE Kaxy4mn — LMpKynsipHa ekoHoMika (circular economy).

PO301NIbHUI 3BIP BIOXOAIB:

36ip BigxoaiB BiANOBIAHO A0 iX TUMY, TOGTO CMITTA 3i CXOXUMK BNacTUBOCTAMM (Hanpuknag, nanip,
CKIO, MNacTWK, OpraHiyHe CMITTH, 3MillaHi Biaxoau), 3 METOK MOMeriieHHs X noaanbLLoro
nepepobneHHs.

NEPEPOBJIEHHA BIAXOMIB, PECAUKIIHI (recycling):

BTOpPVHHE nepepobneHHs BigXOAiB y NPOAYKTWU, MaTepianu Ta pevoBUHU | X BUKOPUCTAHHS Ans
BMPOOHMLITBA HOBMX TOBapIB.

NOBYTOBI BIAXOOMW:

CMITTS, WO YTBOPHOETLCA B AOMaLLHiX rocrnogapcrtBax.

PSZOK:

MyHKT po3ainbHoro 36opy NobyToBuUX Biaxoais, TO6TO Micue, e MOXXHa NneranbHO 3anuLnT
npobnemHe cmiTTa (Hanpuknaz, eneKkTPoHHi BiaxXoau, BenukorabapuTHe CMIiTTS, BUKOPUCTaHI
aBTOLUUHN).

ZERO WASTE (,,Hynb Bigxopais"):

[MyHKT po3ainbHoro 36opy nobyToBux Biaxoais, TO6GTO Micue, e MOXHA fneranbHO 3anuwnT
npobnemHe cMiTTs (Hanpuknan, enekTPoHHI BiaxXoau, BenMkorabaputHe CMITTS, BUKOPUCTaHI

aBTOLLMHN).



EKO NAWYKI: ENERGIA ELEKTRYCZNA
EKO3BUYKWU: ENNEKTPOEHEPTIIA

Jak najwiecej korzystaj ze swiatta dziennego. Dobrym pomystem jest np. przeniesienie
biurka blizej okna. Mozna takze przemalowac Sciany na biato (jasne sciany, meble
i podtogi umozliwiaja lepsze odbijanie sie swiatta).

MakcrMmarbHO BUKOPUCTOBYM AeHHE CBIT0. XOPOLLUOK iAe€Et0, Hanpuknag, € nepemilleHHs
NMMCbMOBOro cTony Gnmkde 00 BikHA. Takox MoxHa nepedapbyBatu CTiHM B Ginun konip
(cBiTni cTiHK, Mebni Ta nignora Kpatle BigobvBaoTb CBITNO).

Wytaczaj Swiatto, gdy wychodzisz z pomieszczenia.

Bumukan cBiTno, Konm BUXoauLl i3 NPUMILLIEHHS.

Wytacz wszystkie urzadzenia, jesli ich nie uzywasz. Unikaj pozostawiania sprzetu w trybie
czuwania (stand-by). Swiecgca dioda oznacza, ze nadal zuzywa on energie. Dobrym
rozwigzaniem moze by¢ listwa zasilajgca, ktéra umozliwi sprawne wytaczenia kilku
urzadzen naraz.

BuMKHM BCi NpUCTpOI, SKi T HE BUKOPUCTOBYELL. He 3anuwan TexHiky B CNNs4YoMy pexumi
(stand-by). Akwo cBiTnoAioA CBITUTLCS, TO BiH BCE LLiE CNOXWUBAE eNeKTpoeHeprito. Baanum
pilLEHHAM MOXe OyTM noJoBXyBay, SKWA [A03BONMUTb BUMKHYTUM Kiflbka MPUCTPOIB
0fHO4YacHO.

Zamien tradycyjne zaréwki na energooszczedne. S3 drozsze, ale maja dtuzszy okres
przydatnosci i zuzywajg znacznie mniej energii, zatem ich koszt zwréci sie (Srednio po 3,5
miesigcach).

3amiHn TpaguuivHi Namnoykn Ha eHeprosbepiratodi. BoHn gopoxdi, ane matTb 4OBLUMK

TEPMIiH Cry>X6u Ta CNOXMBaKOTb 3HAYHO MEHLLIE ENEKTPOEHEPTiT, TOMY iX BapTiCTb OKYNUTbLCS
(B cepeaHboMy Yepes 3,5 micsaui).
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Uzywaj swiatta punktowego zamiast og6lnego.

BukopmncToBy® TOYKOBI CBITUSTbHUKM 3aMiCTb 3arasfibHOro OCBITIIEHHSA.

Stosuj czasowe wytaczniki urzadzen. Witacz funkcje automatycznego wytaczenia
telewizora lub laptopa, np. po godzinie od jego nieuzywania.

BukopuctoByin Tanmep AONA BUMMUKaAHHS MPUCTPOIB. YBIMKHM (OYHKLUiIO aBTOMAaTUYHOrO
BMMKHEHHS Tenesisdopa abo HoyTOyka, Hanpuknag, Yyepes roanHy 6e3aisinbHOCTI.

Kiedy urzadzenie jest juz w petni natadowane, odtacz je od gniazdka.

Konn npucTpin NOBHICTIO 3apaauTbCA, BIKITHOYM MO0 3 PO3ETKM.

Gotuj w czajniku tylko tyle wody, ile potrzebujesz.

Kun’'atn B YanHuky nuwe HeobxigHy Tobi KinbKiCTb BOAMW.

Podczas gotowania potraw przykrywaj garnki pokrywka. Przyspieszy to proces gotowania
i zmniejszy zuzycie energii nawet o 30%. Jednoczesnie dobieraj wielkos¢ garnka do
wielkosci palnika. Mniejszy garnek na wiekszym palniku zuzyje niepotrzebnga energie.

HakpuBan kacTpyni KpyLKamMu nig Yac npurotyBaHHs Xi. Lle npuckopuTb npouec roryBaHHA
Ta 3MeHWWUTb eHeprocnoxmBaHHsa 00 30%. [Mpu uboMy po3Mmip KacTpymni MNOBUHEH
BignoBigaTn po3mMipy KOHopkn. MeHwa kacTpynst Ha OinbLin KOHopLi cnoxmBaTume
3aKBYy eneKkTpoeHeprito.

Przygotowujac potrawy w piekarniku, nie otwieraj go zbyt czesto. Urzadzenie bedzie
musiato nagrzac sie ponownie, zuzywaja przy tym sporo pradu.

[oTyoumn B AyXOBLi, HE BigkpuBan it HaQTo YacTo. MNMpucTpin Byae NOBTOPHO poairpiBatmcs,
BMKOPUCTOBYIOYM NpU LibOMY Barato enekTpoeHeprii.

)
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Wytacz piekarnik nieco wczesniej, zwtaszcza w przypadku jedzenia, ktére jest juz ,,prawie
gotowe”. Piekarnik jest nagrzany, dlatego jego wczesniejsze wytaczenie pozwoli na
zaoszczedzenie pradu, a jedzenie dopiecze sie bez dodatkowej energii.

BumMunkanm oyxoBKy TPOXm paHiwle, ocobnmBo sIKLWO CTpaBa Bxe ,Mamxke rotosa”. [lyxoBka
BXe po3irpiTa, TOMy BMMKHYBLUWM |i paHille, MOXHa 3aollaguTn eneKkTpoeHeprio, a ixa
poneyeTbcs 6e3 3anBMX eHeproBuTpar.

Nie wktadaj cieptego jedzenia do lodéwki czy zamrazarki oraz pilnuj, aby drzwi do nich
byty zamkniete. Ponowne ochtodzenie ich wnetrza pochtania sporo energii.

He knagwm Tenny XXy B XonoannbHNK abo Mopo3urbHy Kamepy Ta chigkyn, wob asepusaTa go
HUX 6ynn 3a4YMHeHMMW. |X NOBTOPHE OXONMOMKEHHs noTpebye BEnuKOl KiNbKOCTI
ereKkTpoeHepril.

Jezeli to mozliwe, zmienh temperature w lodéwce na wyzsza. Regularnie rozmrazaj
lodéwke (jezeli nie jest to urzadzenie bezszronowe czy z funkcja no frost). Juz 5 mm lodu
moze zwiekszy¢ zuzycie energii 0 20%.

Mo MOXNMBOCTI 3MiHW TemrnepaTypy B XOJIOAMIBbHUKY Ha BULLY. PerynapHo po3MopoXywn

xonoaunnbHuK (Tinbkn skwo ue He Low frost abo No frost npucTpiit). Bcboro 5 mm nboay
MOXYTb 36iNbLUNTK CNOXNBAHHS enekTpoeHeprii Ha 20%.

Do rozmrazania zywnosci nie korzystaj z mikrofali. Zréb to wieczorem, zostawiajac
jedzenie na nastepny dzien poza lodéwka lub w niej.

He BMKOpPUCTOBYIM MIKPOXBUMNBOBY Mid A4S PO3MOPOXKYBaHHS NpoaykTiB. 3pobu ue 3sevopa,
3anuLLMBLLN XY Ha HACTYMNHUIN OeHb B XONOANUNBHUKY, ab0 XK No3a HUM.

Uruchamiaj pralke i zmywarke tylko z petnym wktadem. Dzieki temu mozesz je rzadziej
wtaczac.

3anyckaun npasbHy Ta NoCYyAOMUIMHY MaLLMHW TifTbKW TOAi, KON BOHW 3aBaHTaXEeHi MOBHICTIHO.
Lle no3sonnTb BMUKATK X pigLue.
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Pierz w nizszej temperaturze (natomiast 90 stopni zarezerwuj wytacznie na rzeczy
wymagajace wiekszej sterylnosci, np. posciel). Im wyzsza temperatura, tym wieksze
zuzycie pradu. Uzywaj takze skréconych programéw do oczyszczania mniej zabrudzonych
ubran.

Mepu npy HWXKYMX TeMmnepaTypax (HaTomicTb 90 rpagyciB BUKOPUCTOBYI NULLIE ANS peyen,
AKi noTpebytoTb OinblIOi CTEepUnbHOCTI, Hanpuknag, nocTinbHOI 6inu3HM). Yum Buwa
Temnepartypa, TUM BinbLue CNoXMBaHHSA enekTpoeHepril. BUKOPUCTOBYN TakOX CKOPOYEHI
nporpamu 4ns NnpaHHsa MeHLWw 3abpyaHeHOoro oasry.

Jezeli masz taka mozliwo$¢, uzywaj trybu ,eko” lub ,oszczedzanie energii” przy
korzystaniu z urzadzen elektrycznych.

AKWOo € Taka MOXNUBICTb, BUKOPUCTOBYW pexuMm ,eko” abo ,eHepro3bepexeHHs"” npu
KOPUCTYBaHHI enekTponpunagamu.



ﬁKO NAWYKI: ENERGIA CIEPLNA
EKO3BUYKW: TEINJIOBA EHEPIIA

Obniz temperature w domu lub mieszkaniu, gdy wychodzisz na dtuzej. Zaprogramuj
termostat, aby utrzymywac odpowiednig temperature w pomieszczeniach.

3HXKyN TemnepaTypy B OyOMHKY 4M KBapTWUpi, KONU BUXO4MLW 3 OOMY Ha TpuBanum 4ac.
3anporpamyn TepmMocTar Ang nigTpuMkn HeobxigHOT TemnepaTtypu y KiMHaTax.

EN TN NN

Nie przegrzewaj pomieszczen. Obnizenie temperatury w pomieszczeniu o 1 °C pozwala
oszczedzi¢ nawet 5-8% energii. Optymalna temperatura w pokoju to 20 °C, w sypialni 18
°C, a w tazience 24 °C.
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< He neperpiBan npumilieHHs. 3HWKEHHA Temnepatypu B KiMHaTi Ha 1 °C possonsie
3aowaanTun 6nmsbko 5-8% tenna. OnTumansHa Temneparypa B kimHaTi — 20 °C, y cnanbHi —
18 °C, a y BaHHiv KimHaTi — 24 °C.

AT, I AN .

20. Odston grzejnik w sezonie grzewczym.

20. lNig yac onantoBanbHOro CE30HY He 3akpuBan pagiatop.

NV A R O A WSS Y A/

Zakrecaj grzejniki, gdy wietrzysz pomieszczenia. Wietrz intensywnie i maksymalnie
krotko. Dzieki temu zadbasz o zdrowie, ale nie wyziebisz catkowicie mieszkania.

Bumukan papgiatopyn nig 4ac npoBiTpOBaHHA MNpuMilleHb. [poBIiTptOM IHTEHCMBHO Ta
HepnoBro. Tak Tv nogbaew Npo CBOE 300POB'S, ane He OXONOAMLL KBApTMPY NOBHICTHO.

Uszczelnij okna i drzwi.

YWinbHW BikHa Ta ABepi.
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Zamontuj ekrany zagrzejnikowe. S3 to maty redukujace straty ciepta, ktére odbijaja @
energie emitowang przez grzejnik w taki sposéb, aby ogrzewa¢ pomieszczenie, a nie
sciane. Ekran odbija do 90% ciepta generowanego przez tylng czes¢ grzejnika, co pozwala (3

oszczedzi¢ ok. 5% energii. Rozwaz zakup, szczegblnie jezeli masz zeliwne grzejniki %

starego typu.

BctaHoBM 3a pagiatopn TennoBigbuBHi ekpaHu. Lle yTtennoBad AOnNA  3MEHLUEHHS
TennoBTpaT, AKkui BigbvBae Tenno Big pagiatopa TakMM 4YMHOM, WOOG obirpiBaTu
y npuMilLeHHs, a He cTiHy. EkpaH BigbuBae go 90% Ttenna, sike BUAINSETHCA 3a4HBLOIO
YaCTUHOK pajiaTopa, 3aollaKyoumn 3aranom 6nmnsbko 5% TennoBoi eHeprii. Po3rnsHb
MOXINUBICTb MOro NpnadaHHs, 0cobnMBo SKLWO Y Tebe YaByHHI pagiaTopu cTaporo 3paska. ﬁ
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Jak najwiecej korzystaj ze swiatta dziennego. Dobrym pomystem jest np. przeniesienie
biurka blizej okna. Mozna takze przemalowa¢ Sciany na biato (jasne $ciany, meble

i podtogi umozliwiaja lepsze odbijanie sie sSwiatta). (3
> MakcumaribHO BUKOPUCTOBYW eHHEe CBIT0. XOPOLLOK iAe€eto, Hanpuknag, € nepemilleHHs
2 NMCLMOBOrO CTony Bnvxye Ao BikHa. TakoxX MOxHa nepedapbysaTtu CTiHW B Ginuin Konip

(ciTni cTiHM, Mebni Ta nignora kpaule BigOMBaloTb CBITNO).
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EKO NAWYKI: WODA
EKO3BUYKU: BOOA

Nie kupuj butelkowanej wody - pij wode z kranu (ponadto, ze w Polsce ona jest wysokiej
jakosci)! Zainwestuj w butelke lub czajnik z filtrem.

He kynyin 6yTunboBaHy Bogy — nuid Body 3-nig KpaHa (mo Toro x B MNonblyi BOHa BUCOKOI
sikocTi)! HatomicTb npuabai nnswky abo YaHuk 3 pinstpom.
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Wez prysznic zamiast kapieli w wannie. Jedna osoba moze oszczedzi¢ w ten sposob nawet
1500 litréw wody miesiecznie.

Mpunman gyw 3amictb BaHHWM. OgHa noguHa TakmMm YMHOM MoXe 3aowiagutyv go 1500
niTpiB BOAWN Ha MicsLUb.

4
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Jezeli mozesz, korzystaj ze zmywarki zamiast recznego zmywania naczyn. Dzieki temu
mozna oszczedzi¢ nawet kilkadziesiat litrow wody na jedno mycie.

3amicTb MUTTS nocyay BpYYHY, BUKOPUCTOBYW NOCYAOMUMHY MalUMHY, SIKWO Maew Taky
MOXNKMBICTb. Lle go3Bonse 3aowwagmTi Ao KiflbKOX AeCATKIB NiTpiB BOAM 3@ O4HE MUTTS.

Uruchamiaj pralke i zmywarke tylko z petnym wktadem. Dzieki temu oszczedzasz wode.

3anyckaun npanbHy Ta NOCYAOMUIHY MaLLUMHW TifTbKW TOAi, KON BOHW 3aBaHTaXEHi MOBHICTIHO.
TakMMm YMHOM TU 3a0LaxKyeLl Boay.

[
!

Kos trawnik tylko wtedy, kiedy jest to konieczne. Wyzsza trawa dtuzej utrzymuje
wilgotnosc¢ gleby.

Kocu rasoH nuwe y pasi notpedun. Buwa Tpasa gosLue 36epirae BonoricTb y rpyHTi.
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Uzywaj perlatora na kranie i reduktora prysznicowego. S3 to naktadki na kor’ncéwkq kranu
lub gtowicy prysznicowej, ktére za pomoca drobnej siatki zmniejszaja intensywnosé
strumienia wody. Dzieki temu z kranu wyptywa mniej wody, a r6znica jest niewidoczna dla
oczu i nieodczuwalna dla rak. Pozwala to zmniejszy¢ zuzycie wody nawet o 50-80%.

BukopucToByi aepatop Ang amillyBada Ta perynatop BUTpaTu sBoau anga gyuwy. Lle Hacagku
Ha KpaH abo OyLIOBY rofloBKy, AKi 3HUXKYKOTb iIHTEHCUMBHICTb CTPYMEHS BOAM 3a LONOMOIOH0
ApiGHOI CciTkn. B pesynbrarTi 3 KpaHa Tede MeHLUE BoAW, a pidHMUS € 30BCiM HenomiTHa. Lle
[03BONSAE 3MEHLUUTU CnoXuBaHHA Boan Ha 50-80%.

“;@cci@
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Nie zostawiaj niepotrzebnie odkreconego kranu, np. podczas mycia zebdw, golenia sie czy
mycia rak. Réwniez podczas mycia naczyn woda nie powinna ciggle sptywac do odptywu.
Réwniez napraw lub wymien cieknacy kran.

He 3anuwan kpaH BigkpuTum 6e3 HeobXiaHOCTI, Hanpuknag, nig Yac YmweHHs 3y6iB, roniHHA
abo MuTTA pyk. Takox Npu MUTTI NOCYAYy BoAa He NOBMHHA MOCTINHO CTiKaTW B KaHanisauito.
Takox BiApeMOHTYI abo 3aMiHW KpaH, LLIO NpoTiKae.
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Jezeli mozesz, gromadZ deszczéwke - podlejesz nig rosliny. Nie przesadzaj z
podlewaniem trawnika, wystarczy zrobi¢ to raz na kilka dni, a jesli pada deszcz raz na dwa
tygodnie. Rosliny podlewaj wczesnym rankiem. Zuzyjesz mniej wody, poniewaz w
nizszych temperaturach woda tak szybko nie wyparuje.

Akwio € MmoxnmBicTb, 36upan OOLOBY BOAY — HE Miginnew pocnuHn. He nonvean rasoH
HagMipHO, 4OCTaTHLO POOUTM Lie pa3 Ha Kinbka AHiB, a AKLO hae ooL, TO pa3 Ha ABa TUXHI.
MonuBan pocnuHM paHO BpaHui. Tak T BUTPATULL MEHLIEe BOAM, OCKIfIbKM 3a HMKYMX
TemnepaTyp BoAa He BUNapOBYyBaTUMETLCS 3aHAATO LWBUAKO.

5




EKO NAWYKI: ZYWNOSC
EKO3BUYKU: DKA

Ogranicz lub catkowicie zrezygnuj z jedzenia miesa oraz produktéw odzwierzecych.

O6mexx abo NOBHICTIO BiAMOBCS Bif, BXXMBaHHS M'sica Ta NPOAYKTIB TBAPMHHOIO MOXOAPKEHHS.

Porzadkuj lodéwke i zapasy zywnosci. Sprawdzaj daty przydatnosci produktow. Planuj
positki na kilka dni. Odpowiednio przechowuj zywnos¢. Ustaw wtasciwa temperature
w loddwce i korzystaj z zamrazalnika.

HaBogb nopsigok y xonogunbHUKY Ta 3anacax. [lepeBipan TepMiHM NpuaaTtHOCTI Ha
npoayktax. lNnaHyn cBOe xapdyBaHHS Ha Kinibka gHiB. [paBunbHO 36epiran ixy. BctaHoBM
BiANOBIAHY TeMNepaTypy B XONOAUMNbHUKY Ta KOPUCTYNCHA MOPO3UNbHOK KaMepoto.

Tworz liste zakupdw, by kupowac to, co niezbedne. Ogranicz kupowanie na zapas, chyba
Ze s3 to produkty o dtugiej trwatosci (np. produkty suche, mrozonki). Kupuj tylko tyle
jedzenia, ile potrzebujesz. Szacuje sie, ze okoto 1/3 wyprodukowanej zywnosci marnuje
sie. Jest to wazne, poniewaz do jej produkcji zuzywa sie wiele innych zasobdéw, w tym
wody i energii.

Cknagan cnvcok NpoaykTis, Wwo6 KynyBaTH Tinbku HeobxigHe. MeHLwe Kynyn npo 3anac, xiba
O Le NpoayKkTu TpmBanoro 36epiraHHs (Hanpuknag, cyxi ToBapu, 3aMOPOXKEHiI NPoaYKTH).
Kynyn nuwe cTinbku 1Xi, ckinbkn Tob6i NoTpibHO. 3a ouiHkamu, 6nmsbko 1/3 BMpobneHux
Xap4yoBKMX NPOAYKTIB BUKMAAETLCS. Lle BapTo Bpatu 4O yBaru, OCKinbku Ans iX BUpobHMUTBa
BMKOPUCTOBYETbCS HBaraTo iHLWMX pecypciB, y TOMY YACIi BOAWN Ta ENEKTPOEHepril.

Kupuj lokalne produkty oraz sezonowe owoce i warzywa.

Kynyi micueBi npoayKTu Ta CE30HHI (PPYKTM 1 OBOM.
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Jezeli mozesz, kompostuj resztki organiczne, np. obierki po warzywach. Uzyskanym
kompostem mozesz nawozi€ rosliny.

KomMmnocTyn opraHivHi Bigxoaw, Hanpuknag, NywrnuHHA OBOMIB, SIKLO € Taka MOXIMBICTb.
OTpnmMaHMM KOMNOCTOM MOXHa yao0bptoBaTh POCINHM.
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BadZ kreatywny/a w kuchni. Korzystaj z przepiséw kuchni zero waste (gotowanie
z resztek).

Byob kpeatuBHUM/-010 Ha KyxHi. BukopuctoByii 6e3BiaxoaHi peuenTu (NMpUrotTyBaHHs ixi i3
3anuLLKiB).
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Nadmiar kupionych owocéw i warzyw przerdb na przetwory.

Haanuwkn npuabaHmnx pykTiB Ta OBOYIB Nepepobun Ha KOHCEPBW.
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Dziel sie jedzeniem, ktérego nie dasz rady zjesc.

Moainncsa hketo, siky He MOXeLw 3'ICTw. ﬂ

T —— T~ T —— AN



ﬁKON YKI: TRANSPORT
EKO3BUYKWN: TPAHCIOPT

W miare mozliwosci jedz na rowerze lub poruszaj sie po miescie pieszo.

AKWO € MOXNMBICTb, NepecyBancya MiCTOM Ha Benocuneai abo nilku.

T W BT I B Wil

Jezeli mozesz, korzystaj z transportu publicznego zamiast samochodu.

AKuo moxell, To KOpI/ICTyIZCFI rpoMagCbKMM TPpaHCNOPTOM 3amicTb aBTOMObINS.
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Jezeli podrozujesz samochodem, korzystaj z carpoolingu, czyli zabieraj ze soba sgsiada
czy kolezanke w podréz do pracy, czy na uczelnie (carpooling, to kojarzenie ze soba ludzi
jadacych na podobnej trasie, aby przejazd zrealizowac jednym autem osobowym).

3anpocu i3 cobow cyciga abo nogpyry, wob pasom noixatu Ha pobOTy YM HaBYaHHSA
(paiawepuHr abo X kapnyniHr — ue NoeAHaHHs Mk coboto nogen, siki NoAoPOXYHTb
CXOXWUM MapLUPYTOM, o6 3AiNCHUTI NOi3aKy oAHMM aBToOMOGinem).

Akwo nogopoxyew aBTomobinem, TO BMKOPUCTOBYW panfwepuHr abo X KapnyniHr Ta §
>
S
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Jedz ekologicznie (eco-driving). Poruszaj sie sprawnym samochodem, sprawdzaj ci$nienie
w oponach, pozbadZ sie zbednego balastu (np. niepotrzebne rzeczy
w bagazniku czy elementy dachowe takie jak stojaki rowerowe, czy bagaznik dachowy).

I3aom ekonoriuHo (eco-driving). Kepyit cripaBHM aBToMOGineM, nepesipail TUCK y LUMHAX,
no3byabcs 3anBoro 6anacty (Hanpuknag, HenoTpiGHUX peyent y 6arakHUKY Yv enemeHTIB Ha
Aaxy, Takux sik BeNocuUneaHi KpinneHHs Ym 6arakHukm).
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ﬁOZOS ALE EKO NAWYKI
IHLI EKO3BUYKHU

44, Nie kupuj niepotrzebnych rzeczy (np. ubrania, sprzet elektroniczny), a jezeli planujesz
zakup, rozwaz zakup z drugiej reki (second hand). Pamietaj, ze nadmierna konsumpcja
napedza nadmierng produkcje.

44, He kynyn HenoTpibHi pedi (Hanpuknag, oasr, TexHiKy), a SKWO MnaHyew MOKYymKY,
ﬁ PO3rfsiHb MOXNMBICTb KyniBni BXuBaHux pedvent (second hand). Mam’'atan, wo HagmipHe |
CMOXMBAHHS cnpusie HaagMipHOMY BUPOBHULITBY. @
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Kupuj uzywane produkty oraz sprzedawaj lub oddawaj rzeczy, ktérych nie potrzebujesz. §

Naprawiaj, nie wyrzucaj. Jezeli to mozliwe, nadawaj produktom druga mtodosc.

Kynyi BxuBaHi ToBapu Ta npogaBain abo Bigaasaw peui, siki To6i He NoTpiGHi. MopemMoHTyH,
a He BuKngan. No MOXXNMBOCTI Nogapyn pevyam gpyry MOSo4iCTb.
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Korzystaj z przedmiotéw wielokrotnego uzytku, np. nos wtasna torbe na zakupy, zamawiaj

kawe do wtasnego kubka. |
Z> y KopucTyiica npeametrammn 6aratopasoBoro BUKOPUCTaHHS, Hanpuknag, Hocu BnacHy CyMKy ¢
ANSA NOKYNOK, 3aMOBSAN KaBy Y BNACHY YaLlKy. -

Kupuj lokalnie i korzystaj z ustug lokalnych rzemieslnikéw.

Kynyi micuesi ToBapu Ta KOPUCTYNUCA NOCyramn MiCLIEBUX PEMICHUKIB.
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g , Oszczedzaj papier, np. drukujac dwustronnie. Zrezygnuj takze z koloru.

3aowamkymn nanip, Hanpuknag, apyKkyt4dn 3 ABOX CTOPiH. TakoX BiAMOBCS Bif, KONbOPOBOro
APYKY.
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Racjonalnie podchodz do zakupéw odziezy i obuwia (slow fashion).

me@@k@

PauioHanbHo niaxoab Ao npuabanHs ogsary Ta B3yTTs (slow fashion).

? ~ o

Korzystaj ze sklepow zero waste, w ktorych kupisz zdrowa zywnos¢, naturalne kosmetyki @

g é czy Srodki czystosci, bez zbednych opakowan.

Kynyi y zero waste marasvHax, B SlKMX 3Hangell 340pOBY Xy, HaTyparbHi KOCMETUKY YK

N
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ZASADY SEGREGACJI SMIECI
NMPABUJIA COPTYBAHHA CMITTA

Wtasciwa segregacja odpaddéw stanowi wazny element recyklingu, a takze wpisuje sie w budowe
gospodarki o obiegu zamknietym. Efektywna segregacja odpad6éw to m.in.:

ograniczenie ilosci odpadow, ktére trafiaja na wysypiska Smieci i zwiekszenie poziomu
recyklingu;

zmniejszenie zuzycia surowcow naturalnych oraz oszczednos¢ zasobéw takich jak woda czy
energia;

mniejsza liczba wycinanych drzew;
mniejsze zanieczyszczenie powietrza i wéd gruntowych;

poprawa warunkéw do zycia dla ludzi, zwierzat i roslin.

[MpaBunbHe COPTYBaHHA CMITTA € BaXXMMBUM €MNeMEHTOM PeCaWKIliHry Ta CrpuUsie BrpOBamXEHHIO
€KOHOMIKMN 3aMKHYTOro uukny. EpekTmBHe copTyBaHHS BigxoaiB Lie 30kpema:

3MEHLUEHHS KiNbKOCTI BiaxoAdiB, sIKi NOTPanNsATb HA CMITTE3BaANMLA, Ta MiABULLEHHSA PiBHS
BTOPUHHOT NepepobKu;

3MEHLLEHHS CNOXMBaHHA NPUPOAHUX PEeCypCiB Ta €KOHOMIS Takux pecypciB, Sk Boda Ta
ereKTpoeHepris;

MeHLLUa KinbKicTb BUpYy6aHux aepes;
MeHLUe 3abpyaHeHHs MoBITPS Ta NiA3eMHUX BOA,;

NONIMWeHHS YMOB XUTTS JIlo4en, TBAPWUH | POCIIUH.

Odpady komunalne s3 zbieranie w ramach MobyToBi Biaxoan 36upatoTbCsl 3anexHO Big X

kilku frakcji odpadoéw: rpynu:
@ papier @ nanip
metale i tworzywa sztuczne MeTar Ta nnacTtuk
szkto CKI10
@ odpady biodegradowalne (bio) @ opraHiyHi Bigxoau
@ odpady zmieszane @ wmiwani Bigxoamn



PAPIER: NMANIP:

Q papier biurowy

Q zeszyty i ksigzki

Q opakowania z papieru i kartonu
Q torby papierowe

Q ulotki, katalogi

Q odicHun nanip

Q 3owunTn Ta KHUMN

Q nanepoBa Ta KapTOHHA ynakoBka
Q naneposi naketu

Q dnaepw, katanoru

SZKtO: CKNo:

Q szklane butelki po napojach Q ckngHi NNSAWwkKM 3-nig HanoiB
Q szklane opakowania po kosmetykach Q cknsaHa Tapa Big KOCMETUKU
Q stoiki Q 6aHkm

BIO: CKIo:

Q odpadki warzywne i owocowe

(w tym obierki)
Q resztki jedzenia (bez miesa i kosci)
Q fusy po kawie i herbacie

Q oBouesi Ta (ppyKTOBI Bioxoan
(3okpema Lwukipku)

Q sanuwku ixi (okpim M'sica Ta KiCTOK)

Q kaBoBa Ta vaiiHa ryua

ODPADY ZMIESZANE: 3MILLAHI BIAXOAOM:

Q zuzyte reczniki i papierowe chusteczki Q BuKOpuCTaHi Naneposi pyLIHWKN Ta
Q zattuszczony papier CepBETKM
Q papier lakierowany i powleczony folig Q xupHun nanip
Q artykuty higieniczne Q nakoBaHwii Ta NniBkOBUIA Manip
Q lustra Q 3acobu ririeHu
Q mieso, kosci, osci Q psepkana
Q wm'aco, kicTku, 30kpema pubHi




Niektére z odpaddw s3 problematyczne ze wzgledu na ich wielkos¢ lub specyfike.
Dlatego poszczegbélne gminy wspieraja mieszkancéw i mieszkanek w zakresie ich
odbioru.

Heski Bigxogn € npobnemMHMMKn Yepes cBin po3mip abo crneundiky. Came ToOMy OKpemi
MYHiUMNaniTeTn gonomMaratoTb MeLKaHUAM iX 30mpatu.

W Krakowie odbiér odpadéw wielkogabarytowych jest podany w harmonogramie
dostepnym na stronie www.mpo.krakow.pl/harmonogramy

Y KpakoBi BUBI3 BenukorabapuTHUX BigXoAiB 34iINCHIOETLCA 3a rpadikomM, AOCTYNHUM Ha
canti www.mpo.krakow.pl/harmonogramy

Zgtoszenia odbioru nalezy kierowac drogg elektroniczng na adres: uslugi@mpo.krakow.pl
lub telefonicznie pod numerem: 12 646 23 28,12 646 23 93,12 646 23 95

3asBM Ha BMBE3EHHA Crig HaacunatM  eNeKTPOHHOK  MOWTOK  Ha  agpecy
uslugi@mpo.krakow.pl, abo 3a Homepamun TenedoHy: 12 646 23 28, 12 646 23 93,
12 646 23 95

Odbiér elektroodpadow jest prowadzony bezposrednio od mieszkarncow w dogodnym dla
nich terminie. Ustuge mozna zaméwi¢ pod numerem telefonu: 801 084 084.
Ustuga jest bezptatna.

MpunmaHHs enexkTpoBIaxXoaiB 34iNCHIETLCA 6e3anocepenHbO Bi MELLKAHLIB Yy 3pyYHUI ONs
HMX Yac. 3amMOBUTM TMOCAYry MOXHa 3a Homepom TenedgoHy 801 084 084.
Mocnyra € 6e3nnartHoto.



ODPADY NIEBEZPIECZNE:

Odpady takie jak ptyty CD, drobna elektronika, baterie, zaréwki mozna wrzuci¢ do
Krakowskich Eko-Pudetek. Zuzyte igty, czy przeterminowane lekarstwa mozna oddac do
specjalistycznego pojazdu MPO, ktéry bedzie stat przy Krakowskim Eko-Pudetku. Terminy
odbioru s3 podane w harmonogramie dostepnym na stronie:
www.mpo.krakow.pl/ekopudelko

Taki Bigxoamn, ik KOMNaKT-aAnCKN, ApibHa TexHika, 6aTapenky, NTaMmnodkm MOXHa BUKMaaTn y
.KpakiBCcbki eKoKoHTenHepun". BukopucTaHi ronkm abo npocTpoyeHi Nikn MoXHa 3gaTtu go
cneuianizoBaHoro TpaHcrnopTHoro 3acoby MPO (,Micbke ouncHe nignpuemcTBo”), skuii
crosaTume 6ins,KpakiBCbKoro ekokoHTenHepa". TepMiHM BUBE3EHHS 3a3HadeHi y rpacdiky,

AOCTYMHOMY Ha CauTi:
HEBES3IEYHI BIOXOA4Mu:

www.mpo.krakow.pl/ekopudelko

TEKSTYLIA:

Odbi6r tekstyliow jest prowadzony bezposrednio od mieszkancéw w dogodnym dla nich
terminie. Ustuge mozna zaméwi¢ pod numerem telefonu: 801 084 084. Ustuga jest
bezptatna.

Mpunom TEKCTUMO 3AINCHIOETLCA Be3nocepeaHbO Bi4 MELLKaHUIB Yy 3pYYHUA AN HUX 4Yac.
3amMoBUTK Nocnyry MoXkHa 3a Homepom TenedgoHy 801 084 084. [Nocnyra € 6e3nnaTHoto.

TEKCTUINb:






