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Z materiatéw bezpiecznych

Ekonawyk 10. Wybieram produkty w opakowaniach z tworzyw
nadajacych sie do recyklingu

Ekonawyk T1. Przed zakupami spozywczymi robie liste
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Ekonawyk 13. Czytam etykiety produktéw spozywczych, uwazam
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Ekonawyk 14. Kupujac ubrania, staram sie wybierac rzeczy

wysokiej jakosci i wykonane z naturalnych materiatéw

Ekonawyk 15. Daje niepotrzebnej odziezy drugie zycie

Ekonawyk 16. Kazdego roku biore udziat w Akcji Sprzatanie swiata - Polska

Czes¢ Il. Chronie zasoby naturalne Ziemi

Ekonawyk 17. Wybieram szybki prysznic - ograniczam dtugie kapiele
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Ekonawyk 19. Nie zasmiecam wod - nie wyrzucam smieci do rzek,
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Ekonawyk 20. Korzystam z transportu publicznego, roweru,
hulajnogi lub chodze pieszo

Ekonawyk 21. Nie przyczyniam sie do powstawania smogu
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z ktérych nie korzystam

Ekonawyk 23. Odtgczam od zrédet zasilania urzadzenia po ich natadowaniu
Ekonawyk 24. Zwracam uwage na klase energetyczng urzadzen

Czes¢ lll. Bioréznorodnoscé i cztowiek

Ekonawyk 25. Instaluje budki legowe

Ekonawyk 26. Sadze rosliny przyjazne pszczotom
Ekonawyk 27. Wspieram lokalnych pszczelarzy
Ekonawyk 28. Wybieram kuchnie roslinng

Czes¢ IV. Jestem odpowiedzialny za los Ziemi

Ekonawyk 29. Czytam ksigzki i ogladam filmy o tematyce ekologicznej
oraz $ledze lideréw opinii publicznej
Ekonawyk 30. Zyje w zgodzie z naturg, a takze daje dobry przyktad innym

Cze$¢ V. Zadania

Motywator 1- O$ czasu

Inspiracja 1- Pogromca domowych smieci

Motywator 2 - Bgdz ekoasertywny

Motywator 3 - Zostan mistrzem kierownicy... rowerowej
Inspiracja 2 - Energooszczedny detektyw

Motywator 4 - Zobacz wode!

Motywator 5 - Nie marnuj!

Inspiracja 3 - Poznawaj nowe smaki

Zadanie 1- Ukwiecaj, zazieleniaj i ratuj pszczoty!
Zadanie 2 - Ekologiczny rachunek sumienia



Drodzy Uczestnicy Akcji Sprzgtanie swiata - Polska,
Przyjaciele Naszej Ziemi,

czas pedzi nieubtaganie. Ani sie obejrzeliSmy, a od momentu, kiedy
wystartowata 1. edycja naszego misyjnego programu i podpisany
zostat Akt Zatozycielski Fundacji Nasza Ziemia, mineto 30 lat!

Az trudno uwierzyc, ze to trzy dziesieciolecia, w czasie ktorych zmie-
niata sie rzeczywistos¢ dookota nas. Wiele z osob, ktére uczestniczyty
w pierwszych edycjach Akcji jako uczniowie, dorosto i zatozyto wtasne
rodziny. Zdobywalismy wiedze, doswiadczaliSmy zycia, a Matka Ziemia
towarzyszyta temu niewzruszenie. Karmicielka, opiekunka naszego

zdrowia, ktéra kazdego dnia ofiarowuje nam swoje najpiekniejsze dary:

sSpiew ptakow, szum drzew, btekit wod czy strome sciezki gorskich
szlakow. Kiedy wiec zrobilismy podsumowanie naszej fundacyjnej
dziatalnosci, z duma moglismy przyznac, ze oto RAZEM z nami

o ten najdrozszy skarb dba naprawde liczne grono - setki, tysigce,
a nawet miliony wrazliwych na sprawy naszej planety ludzi.
JesteSmy wdzieczni za te wspolng troske.

W roku naszego jubileuszu - 30-lecia dziatalnosci - przygotowalismy
wiec prezent dla naszej Matki Ziemi. Ztézmy jej w darze nasze
dobre praktyki, lepsze zachowania, wiekszg uwaznos¢ na jej los.
Stanmy na strazy czystej planety, nie tylko sprzatajgc porzucone

W haturze smieci. Wypracujmy u siebie chociaz jeden ekologiczny
nawyk, ktory bedzie wspierat nasz dom - Ziemig, i naméwmy do
tego bliskich. Jesli kazdy z nas zrobi cos matego, RAZEM osiggniemy
WIELKIE efekty. Bo jak moéwi nasza zatozycielka i inicjatorka
Sprzatania swiata w Polsce, Mira Stanistawska-Meysztowicz: ,Ekolo-
gia to nic innego jak pokochac¢ swéj najmniejszy skrawek Ziemi tak
po prostu, na co dzien”.

Beata Butwicka
Prezeska Zarzadu
Fundacji Nasza Ziemia




Jako Przewodniczacy Rady Polskiej Izby Gospodarki Odpadami (PIGO),
bedacej od wielu lat partnerem Akcji Sprzatanie swiata w Polsce, mam
zaszczyt podzielic¢ sie z Wami kilkoma refleksjami jako ekspert i przyja-
ciel Fundacji Nasza Ziemia. Od ponad 30 lat Fundacja inspiruje i moty-
wuje Polakéw do dziatania na rzecz czystszego srodowiska. W ramach
Akcji Sprzatanie swiata w Polsce kazdego roku mobilizuje dziesigtki
tysiecy ludzi do wspolnego sprzatania naszej planety. Jednakze sprzg-
tanie to tylko jeden aspekt dziatalnosci tej organizaciji.

Kluczowe jest bowiem uswiadamianie spoteczenstwa o konsekwen-
cjach niewtasciwego postepowania z odpadami. Porzucanie
odpadow, w tym wielu cennych surowcow, takich jak szkto (butelki)
czy tworzywa sztuczne (butelki po napojach i opakowania po jedze-
niu), to nie tylko bezrefleksyjnosc, ale wrecz marnotrawstwo zasobow.
Wspotczesne podejscie do gospodarki odpadami ewoluowato od
prostego pozbywania sie Smieci do ztozonego systemu zarzgdzania
zasobami, ktory promuje ograniczanie produkcji odpadoéw, ponowne
ich wykorzystywanie i recykling. Na przestrzeni ostatnich 30 lat zauwa-
zamy zatem ogromne zmiany w podejsciu do problemu odpadow.

Kiedy Fundacja Nasza Ziemia rozpoczynata dziatalnosc¢, swiadomosc
ekologiczna byta na znacznie nizszym poziomie niz dzis. Dzieki ciggtej
edukacji i angazowaniu spoteczenstwa organizacji udato sie wpro-
wadzi¢ do codziennego zycia zasady segregacji odpadow, recyklingu
oraz idei gospodarki obiegu zamknietego. Nasza wspolna praca przy-
nosi efekty! Z roku na rok zmniejsza sig ilos¢ odpaddw trafiajgcych

na skfadowiska, a rosnie liczba surowcow wtérnych odzyskiwanych i
ponowhnie wprowadzanych do obiegu. To dowod na to, ze nasze dzia-
tania majg sens i realny wptyw na srodowisko. Niestety mimo postepu

problem nadal wystepuje. Wcigz spotykamy sie z przypadkami wyrzu-
cania odpadow w lasach, na plazach czy w innych miejscach publicz-
nych. Kazda porzucona butelka szklana czy plastikowa to przy tym

nie tylko potencjalne zagrozenie dla fauny i flory, lecz takze stracona
szansa na odzyskanie wartosciowego surowca.

Dlatego apeluje do wszystkich: mysimy odpowiedzialnie o naszych
odpadach! Segregujmy je, dbajmy o ich wtasciwe przetwarzanie,
a przede wszystkim ograniczajmy ich produkcje. Kazdy z nas moze
wprowadzi¢ do swojego zycia proste ekonawyki, ktore w skali globalnej
mMoga przynies¢ ogromne korzysci dla naszej planety. Dziekuje Funda-
cji Nasza Ziemia za niestrudzong prace na rzecz edukacji ekologicznej
i za to, ze moge byc czescig tej niesamowitej inicjatywy. Razem moze-
My 0siggnac jeszcze wiecej i uczynic¢ nasz swiat czystszym i lepszym
miejscem do zycia.

Michat Dabrowski
Przewodniczacy Rady Polskiej 1zby Gospodarki Odpadami
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Czy sSmieci i odpady to to samo? Nie do kornica. Smieci to takie rzeczy, ktérych juz nie potrze- ’l
bujemy, z ktérymi nie da sie nic nowego zrobic; odpady zas to cenne surowce, ktére mozna /
przetworzyc¢ po ich oddaniu do recyklingu. ’

W dzisiejszych czasach wiele mowi sie o gospodarce obiegu zamknietego lub .
gospodarce cyrkularnej (ang. circular economy). To model biznesowy minimalizujgcy L
Zuzycie surowcow oraz powstawanie odpadow. Jego celem jest zmniejszenie emisji ,'
gazow cieplarnianych i poziomu wykorzystywanej energii. Idea ta tworzy zamkniete 7
petle procesow, w ktorych powstajgce odpady traktowane sg jako surowce

w kolejnych fazach produkcji. Prawidtowa segregacja odpadow powinna sie wiec
odbywac ,u zrédta”, czyli juz w naszych domach. Odpowiednio posegregowane
odpady majg bowiem szanse na recykling. Wazne jest rowniez ograniczanie
.produkcji” domowych smieci.
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Jak podaje GUS, na jednego mieszkanca naszego kraju w 2023 roku srednio
przypadato 355 kilogramoéw zebranych odpadow komunalnych. Oznacza >
to spadek o 5 kilogramoéw w poréwnaniu z rokiem poprzednim. To dobra
prognoza i dlatego tak istotne jest, aby ograniczac ilos¢ odpadow w naszym
codziennym zyciu. Mozemy to osiggnac na przyktad dzieki wprowadzeniu
do naszego zycia zasady less waste.

Na dobry poczatek naszych propozycji dla Was, na ktore sktada sie 4
30 ekologicznych nawykow, pokazujemy po kilka przyktadow P
,dobrych praktyk’, jesli chcielibyscie wprowadzi¢ w zycie
kompleksowsq idee less waste.
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REFUSE, czyli ODMAWIANIE

- nie przyjmuj przedmiotoéw jednorazowego uzytku
(na przyktad stomek, foliowych torebek),
nie pros o drukowanie potwierdzenia ptatnosci za zakupy kartg, )
nie bierz ulotek i wizytéwek - zamiast tego po prostu zréb im zdjecie. ’

REDUCE, czyli REDUKCJA !
uzywaj bidonu lub butelki wielokrotnego uzytku,
na zakupy zabieraj wtasng torbe wielokrotnego uzytku.

REUSE, czyli PONOWNIE UZYCIE \
z pudetek po butach zréb pojemniki na baterie, \
Z niepotrzebnych palet stwérz meble ogrodowe. \

RECYCLE, czyli SORTOWANIE | PRZETWARZENIE \
segreguj odpady,
zbieraj baterie i oddawaj je do odpowiednich punktow,
nie wyrzucaj elektroodpadow do zwyktych smietnikow.

R
>

ROT, czyli KOMPOSTOWANIE
zbieraj odpady roslinne ulegajgce biodegradacji, I}
stworz kompostownik. !

~--—_———
>

Opracowanie: ekolandia.edu na podstawie 7
https://stat.gov.pl/download/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualnosci/5484/1/24/1/ !
ochrona_srodowiska_2023.pdf oraz https://www.teraz-srodowisko.pl/aktualnosci/odpa- !
dy-komunalne-dane-gus-za-2022-r-13622.html.
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Czy wiesz, ze segregacja domowych smieci jest w Polsce obowigzkowa? ,'
Od 1 lipca 2017 roku wdrazany jest Jednolity System Segregacji I’

Odpadow (ISSO) dziatajgcy na terenie catego kraju. Od tego momentu 7
odpady komunalne sg zbierane z podziatem na cztery gtowne frakcje /
oraz odpady zmieszane: '

l
]
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PAPIER METALE SZKtLO \
(kolor niebieski) | ;WORZYWA (kolor zielony®)  (kolor bra]zowy) e
ZTUCZNE * Jezeli frakcje te \
(kolor zotty) zbiera sie w podziale na \
szkto bezbarwne i koloro- \
we, stosuje sie inne ozna- \
czenia: szkto bezbarwne \
- kolor biaty, szkto kolorowe 1
- kolor zielony. :
I
Z danych GUS wynika, ze w 2022 roku sposrod zebranych odpadow 1
. . I
komunalnych 5,361 tysigca ton stanowity odpady odebrane lub zebrane 1
W sposob selektywny, a 8059,3 tysigca ton odpady zmieszane. Pamie- I’
tajcie jednak, ze zbieranie osobno papieru, szkta, tworzyw sztucznych !
. . . . . /
wraz z metalem, a takze oddzielanie odpadow biodegradowalnych y;
pozwala uzyskac najbardziej petnowartosciowe surowce do ponowne- ,'
go przetworzenia. I’
\ ’
’
Opracowanie: ekolandia.edu na podstawie V4

\
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1 https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/pl/ 4
I defaultaktualnosci/5484/1/23/1/ochrona_srodowiska_ 2022 pdf.
1
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Wyrzucanie niebezpiecznych odpaddéw wraz z resztg Smieci moze
prowadzi¢ do skazenia gleby, wod gruntowych oraz powietrza. Niektore I’
substancje zawarte w elektrycznych czy elektronicznych urzgdzaniach II
moga sie w dodatku rozktadac przez wiele lat, zanieczyszczajac ’
srodowisko naturalne oraz szkodzac faunie, florze i cztowiekowi. ,'
Wedtug Globalnego Monitoringu E-Odpadéw ONZ rocznie

na swiecie tego typu odpaddow generowane jest okoto

50 milionéw ton. Az jedna trzecia to mate elektroodpady,

na przyktad telefony komorkowe. Dzisiaj juz chyba nikt (a jesli nie,
to na pewno nieliczni) nie wyobraza sobie codziennego zycia bez
komorek czy smartfondéw. | chociaz na pierwszy rzut oka telefon \
komorkowy to tylko obudowa z wyswietlaczem i panelem dotykowym,
to gdy popatrzymy gtebiej, znajdziemy serce urzgdzenia - ptyte gtéw-
ng, wymienialng lub zintegrowang baterie oraz aparaty fotograficzne

i gtosniki. Typowy telefon jest wiec wykonany w wiekszosci z tworzywa
sztucznego, szkta lub aluminium oraz takich metali jak miedz, cyna,
tantal, srebro i ztoto, wchodzgcych w sktad baterii, ekranu czy innych
elementéw. Zanim zdecydujemy sie na zakup nowszego urzgdzenia,
wezmy zatem pod uwage, ze to stare nie tylko moze dostac ,drugie
zycie’, ale i postuzyc jako zrédto cennych materiatéw do produkcji
nowych telefonéw i innych sprzetéw.

I/

Opracowanie: ekolandia.edu na podstawie / B
https://naszaziemia.pl/2023/03/08/wiedza-to-potegi-klucz, https://naszaziemia.pl/2023/01/1/nowo- / r
roczne-postanowienia, https://naszaziemia.pl/2022/11/26/w-trosce-o-planete-czyli-co-wiedziec-powin- y;

nismy-o-telefonach, https:;//ewastemonitor.info/wp content/uploads/2020/11/GEM_2020_def julyl_low.  ,

pdf#:~text=URL%3A%20 oraz https.//naszesmieci.mos.gov.pl/ciekawostki. Vs
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Kazdego roku zuzywamy okoto 4 bilionéw plastikowych toreb, ale tez
kazdego dnia na catym swiecie wyrzucane jest az 100 milionéw plasti-
kowych butelek. Ustawione obok siebie mogtyby zajg¢ potowe drogi
od Ziemi do Stonca. Na domiar ztego pozostawiona w lesie
plastikowa butelka moze sie rozktada¢ do 1000 lat. Niestety plastik ,'
jest wszechobecny i uzywany w rozmaitych dziedzinach naszego !
zycia. Wykorzystujemy go zarowno do ratowania zycia, na przyktad
w medycynie (strzykawki, wenflony), jak i do przechowywania

zywnosci lub produkcji rzeczy codziennego uzytku. Nalezy przy tym ‘\
uwzglednic fakt, ze jednym z powazniejszych zagrozen jest mikropla- ‘\
stik, ktory chociaz niewidoczny gotym okiem, jest szkodliwy nie tylko \
dla ludzi, ale tez fauny. Migruje on przyktadowo z plastikowych butelek \
do wody, ktorg pijemy.

I
I
1
\

Szacuje sie, ze kazdego roku do oceandw trafia od 4,8 do 12,7 miliona \I
ton plastiku. To tak, jakby co minute opréznia¢ do oceanu zawartosc :
jednej smieciarki. Wedtug ekspertow blisko 80% wszystkich plastiko- I
wych odpaddw zanieczyszczajgcych oceany to Smieci, ktore zostaty ,'
wyrzucone na ladzie! Wedtug Fundacji Ellen MacArthur, jesli tempo ,’
produkcji wcigz bedzie rosto, w 2050 roku w oceanach moze byc¢
wiecej plastiku niz ryb! Najlepiej wiec postepowaé madrze, Swiadomie
i odpowiedzialnie, na przyktad stopniowo ograniczajgc ilos¢ plastiku
W haszym zyciu i, co najwazniejsze, nie wyrzucajgc hiczego wykonane-
go z tworzyw sztucznych w naturze! Nigdy i pod zadnym pozorem!

Opracowanie: ekolandia.edu na podstawie V4
https://ekologiczni.com.pl/plastik-statystyki-prawdziwy-problem/
oraz materiatéw edukacyjnych
Fundacji Nasza Ziemia. o e e -
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W badaniach przeprowadzonych w 2023 roku przez Banki Zywnosci ,'
56% Polakow przyznato sie do marnowania zywnosci w swoich I’
domach. W naszym kraju kazdego roku marnuje sie 4,8 miliona ton ll
zywhnosci, a wtasnie konsumenci odpowiadajg za 60% catosci ’
utylizowanego jedzenia. Najczesciej wyrzucane sa: ,'

529%

wedliny

38% \
owoce .

50%

529%

e

Il
Bezpieczenstwo zywnosci zalezy w duzej mierze od tego, czy odpo- II
wiednio przetrzymujemy produkty i czy mamy witasciwg temperatu- ,'
re w chtodziarce, ale wazne sg tez terminy przydatnosci do spozycia l’
oraz kupowanie ,z gtowq”, czyli zakup tylko tego, czego w danej chwili ’

potrzebujemy. Dobrg radg jest rowniez niekupowanie zywnosci, kiedy /I
jestesmy gtodni.



- ,Nalezy spozyc do” oznacza date waznosci, czyli graniczng date, /
po ktorej uptywie zjedzenie produktu moze spowodowac grozne ll
konsekwencje dla zdrowia. Najczesciej dotyczy ona produktow ’
swiezych, takich jak mieso, ryby, soki i niepasteryzowane produkty ,'
mleczne. Taka zywno$¢é ma krotkg waznosé ze wzgledu na brak !
lub nieznaczng ilos¢ substancji konserwujgcych i tej daty nalezy
bezwzglednie przestrzegac. Jej zamieszczenie sygnalizuje,
ze produkt powinien zostac spozyty najpozniej w dniu uptywu ‘\
terminu waznosci. \

I
]
1
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- ,Najlepiej spozyc przed” oznacza date minimalnej trwatosci i sto- \
suje sie jg w odniesieniu do produktow trwatych mikrobiologicznie.
Adnotacja ,Najlepiej spozyc¢ przed” okresla tak zwang date trwatosci \‘
minimalnej, ale nie ostatecznej i stosowana jest do produktow, ktore \
po pewnym czasie nie ulegajg zepsuciu, lecz mogg zmienic¢ kon- :
systencje, kolor, smak albo zapach. Moze sie tak dzia¢ w wypadku I
produktow zbozowych, kawy, herbaty, niektorych stodyczy czy przy- ,'
praw. Te produkty nie tracg swoich wartosci przez rok od zalecanego ,’
terminu do spozycia, a wielu specjalistow uwaza, iz sg one dobre U
nawet przez kilka dodatkowych lat. 7

Opracowanie: ekolandia.edu na podstawie
https://bankizywnosci.pl/swiatowy-dzien-zywnosci-2023/.



Butow, torebek, szalikdw, okularéow stonecznych i innych elementéw !
naszej codziennej garderoby kupujemy ponad miare. Wiele z tych ll
modowych produktéw zostato wykonane ze sztucznych materiatow ¢
z wykorzystaniem zasobow naturalnych Ziemi i jej surowcow, wtym
wody. Dla przyktadu do wyprodukowania jednego T-shirtu potrzeba !
okoto 2500 litrow wody. Jesli wiec popatrzymy na zawartos¢ naszej
szafy, szybko uswiadomimy sobie, ze méwimy o setkach tysiecy
litrow wody zamknietych w jednej garderobie. 3
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Produkcja tekstyliow odpowiada rowniez za okoto 20% globalnego \
zanieczyszczenia czystej wody spowodowanego farbowaniem i pro- \
cesem wykanczania odziezy. A jesli do tego dodamy, ze sg tacy, ktorzy
niepotrzebne juz ubrania wyrzucajg w naturze, to gotym okiem widac, \
ze to, co nosimy, stwarza spory problem naszej planecie. Polecamy
Wam wiec rozsgdne obchodzenie sie z moda!

Opracowanie: ekolandia.edu na podstawie
https;/Avww.europarl.europa.eu/topics/pl/article/20201208STO93327 /wplyw-produkcji-tekstyliow-i-od-
padow-tekstylnych-na-srodowisko-infografiki.



Fundacja Nasza Ziemia jest jedng z najstarszych ekologicznych organizacji
pozarzgdowych w Polsce. Od 30 lat dziata na rzecz rozwigzania problemu
Smiecenia w naturze. W zorganizowanych przez Fundacje 30 edycjach

jej flagowej inicjatywy, czyli Akcji Sprzatanie swiata - Polska, do tej pory
udziat wziety ponad 23 miliony Polek i Polakdw, ktorzy wspdlnie
sprzatneli z otaczajgcej ich przestrzeni 45 milionow kilogramoéw smieci!

,Jak wynika z raportéw uczestnikow, zdecydowana wigkszosc

znajdowanych w naturze odpadow to cenne surowce wtorne, takie jak

butelki plastikowe i szklane, puszki po napojach czy opakowania

Z tworzyw sztucznych. Biorgc udziat we wrzesniowym finale Akcji Sprzagtanie
Swiata - Polska, pomagasz nam gtosi¢ manifest nieSmiecenia w naturze

i uczestniczysz w praktycznej lekcji poszanowania srodowiska. Wierzymy
bowiem, ze kto raz z nami posprzatat, ten nigdy nie bedzie Smiecit”

- mowi Grzegorz Mikosza, Gtowny Koordynator Akcji Sprzatanie swiata w Polsce
Fundacji Nasza Ziemia.

Sprzgtanie

Swiata







Czy wyobrazacie sobie zycie na Ziemi bez wody? Raczej nie.

Jest przeciez niezbedna do zycia roslin, zwierzat i ludzi. Woda jest
rowniez surowcem, ktérego w wielu dziedzinach zycia nie da sie ’
zastgpic inng substancja. Bez nigj nie jest tez w stanie poradzic¢ sobie ,'
zadna gospodarka na swiecie. Nalezy wiec zadac sobie pytanie: !
ile ogdlnie jest wody i czy cztowiek nie zuzywa jej zbyt wiele?
Czy jg szanuje? Czy wie, gdzie jest ona ukryta w naszych
konsumenckich wyborach? Jednym stowem: czy na co dzien
dostrzega wode i docenia jej znaczenie?

I
]
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Jak mowi ekspert Fundacji Nasza Ziemia, dr Sylwester Krasnicki,
nasza hydrosfera, czyli ogot wod na Ziemi, ma objetosc 1,46 miliarda
kilometrow szesciennych. Gdyby oddzieli¢ jg od naszej planety,
utworzytaby kule o srednicy 1407 kilometréw. Jednak 96,5% to wody
MOorz i oceandw, a kolejny 1% to solanki. Wody stodkie, czyli te zdatne
do picia, to zatem jedynie 2,5% hydrosfery. Czyz wiec madre gospo-
darowanie wodg na co dzien, ale tez dbanie o to, aby jej nie zanie-
czyszczac, nie powinno by¢ naszym priorytetem?

Przeczytaj wiecej na
https://naszaziemia.pl/2021/03/22/zobacz-wode-artykul.




Ochrona powietrza jest kluczowa dla zdrowia ludzi i Srodowiska. !
Zanieczyszczenia powietrza mogg przy tym pochodzi¢ z rozmaitych ll
zrodet, takich jak przemyst, transport czy rolnictwo. Rowniez nasze ’
codzienne zachowania i wybory moga sie przyczynia¢ do poprawy ,'
lub pogorszenia stanu powietrza, ktorym oddychamy. !

Zanieczyszczenia tworzgce smog majg wiele zrodet, jednak
wiekszos¢ z nich powstaje w réznego rodzaju procesach spalania.
Sg one czescig tak zwanej niskiej emisji, czyli emisji zanieczyszczen A
na wysokosci do 40 metrow. Wedtug ekspertow najwiekszy problem \
stwarzajg niskiej jakosci instalacje grzewcze ocieplajgce domy jednoro- \
dzinne i wielorodzinne kamienice, a takze korzystanie z kiepskiej jako-

sci paliwa czy spalanie odpaddéw komunalnych w prywatnych piecach. \‘
Na jakosc¢ powietrza wptyw ma takze korzystanie z ekologicznych oraz \
publicznych srodkow transportu. Samochdéd osobowy jest bowiem :
w stanie zabra¢ maksymalnie 5 osob, autobus nawet 50, a pocigg I
az 200 pasazerow! Wtasnie dlatego warto podrézowac komunikacijg ,'
zbiorowa. ,'

Opracowanie: ekolandia.edu na podstawie 7
https;/Aww.gov.plweb/gios/ocena-jakosci-powietrza-za-rok-2023-raporty-wojewodzkie.
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Czy mozecie sobie wyobrazi¢ wspodtczesne gospodarstwo
domowe, w ktérym nie zuzywa sie energii? Postep
cywilizacyjny wprowadzit do naszych domow wiele
udogodnien utatwiajgcych nam codzienne funkcjonowanie
i poprawiajgcych komfort naszego zycia, ale jednoczesnie
zuzywajgcych ogromne ilosci energii. Jej rowniez potrzebuje
kazda nowoczesna gospodarka. Rozwoj gospodarczy

i technologiczny powoduje wcigz rosngce zapotrzebowanie
na energie, dlatego stale musimy myslec o jej nowych
zrodtach. W interesie wtasnym i planety trzeba takze
zastanowic sie nad tym, jak racjonalniej gospodarowac
energig. Wystarczy drobna zmiana nawykow i refleksja

nad codziennymi czynnosciami, by zmniejszy¢ zuzycie
energii.

Opracowanie na podstawie materiatéw edukacyjnych Fundacji Nasza Ziemia.
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Wedtug Miedzynarodowej Unii Ochrony Przyrody (IUCN) ponad 41 tysiecy
zwierzat na catym swiecie jest zagrozone wyginieciem, w tym: 41% wszyst- !
kich ptazéw, prawie 33% koralowcow tworzgcych rafy, 27% ssakéw lgdo- U
wych i ponad jedna trzecia ssakow morskich oraz 13% sposrod wszystkich
znanych nam gatunkow ptakéw. Kiedy wiec uswiadomimy sobie, ze nasze ,'
codzienne decyzje maijg realny wptyw na to, czy zniknie kolejny gatunek ,’
zwierzat lub roslin, czy bedziemy oddychac czystym powietrzem, czy 1
bedziemy mieli pod dostatkiem czystej wody, to decyzja, by zy¢ bardziej l\
odpowiedzialnie, cieszac sie jednoczesnie rozwojem gospodarczym,
z myslg o przysztosci pokolen, ktére bedg zy¢ na Ziemi po nas, bedzie \
tatwa do podjecia, a jej zatozenia proste do wdrozenia. \

eko
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Czy wiesz, ze w ciggu ostatnich 50 lat w samej Europie straciliSmy \
okoto 550 milionow ptakow? A przeciez ptaki rozsiewajg wiele \‘
gatunkoéw krzewow i drzew, pozbywajg sie szkodnikow i owadow,
ktore moga wyrzadzac szkody, ale tez cieszg nas swojg obecnoscia.
Bo czy wyobrazasz sobie swiat bez spiewu ptakow?

Okoto 78% wystepujgcych na Ziemi gatunkow roslin jest owadopylna.

Dziatalnosc¢ tego typu zapylaczy jest w zwigzku z tym podstawg zabez- Il
pieczenia mozliwosci wyzywienia ludzi na Ziemi. Pszczoty sg najwazniej- 7
szymi zapylaczami w wielu ekosystemach, pomagajg w utrzymaniu ,'
réoznorodnosci roslin i wspierajg ekosystemy lgdowe. Zapylajg ,’

az 300 tysiecy gatunkow roslin, a co za tym idzie 80% roslin 4

uprawnych zalezy od ich pracy. Chronmy wiec i wspierajmy
pszczoty, bo sg niezwykle istotne
dla naszego ekosystemu.

———————
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Uprawa roslin w domu lub ogrodzie to satysfakcjonujgce hobby, !
ktore przynosi liczne korzysci zarowno Wam, jak i Srodowisku. ll
Rosliny oprécz wytwarzania niezbednego do zycia tlenu ’

i pochtaniania CO, w aglomeracjach miejskich pozwalajg P
zmniejszy¢ poziom temperatury. W okresie letnim temperatura !
asfaltu w cieniu zapewnianym przez rosliny moze by¢ nawet

0 20°C nizsza niz w wypadku ich braku. Dodatkowo liscie drzew
sprawiajg, ze powietrze wokot nich jest chtodniejsze o 3-5°C.
Oprocz tego rosliny dajg schronienie i sg zrodtem pozywienia \
dla wielu gatunkéw owadow. \

I
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Przejscie na kuchnie roslinng i wsparcie lokalnych producentéw
zywnosci to doskonate sposoby na poprawe wtasnego zdrowia, \‘
ale tez ochrone srodowiska. Wybor diety roslinnej przynosi mnéstwo \
korzysci zdrowotnych, ekologicznych, etycznych i ekonomicznych. :
Jednoczesnie taka dieta wspiera bardziej zrownowazone praktyki I
zywnosciowe. Kazdy krok w kierunku zwiekszenia udziatu roslin ,'
W haszej diecie bedzie miat zatem pozytywny wptyw na nasze zycie ,’
i planete. U

Opracowanie: ekolandia.edu na podstawie
https.//kwietna.org oraz https://pl.green-ecolog.com https://opoka.org.pl.
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,Jestes czescig tancucha zycia i kiedy bedziesz niszczy¢ inne formy zycia,

to zniszczysz i siebie. Troszcz sie o sSrodowisko naturalne kazdego dnia,

bo przeciez planeta Ziemia jest rowniez Twoim domem” - tymi stowami moi
rodzice uczyli mnie mitosci do Matki Ziemi. To te i wiele podobnych madrosci
uczynity ze mnie dorostg kobiete wrazliwegg na nature i cztowieka oraz spra-
wity, ze wiele lat pozniej zatozytam Fundacje Nasza Ziemia i zaszczepitam na
grunt polski Akcje Sprzatanie swiata.

Nie wszyscy musimy byc jednak liderami wielkich zmian, by troszczyc sie

o srodowisko, w ktorym zyjemy. Wystarczg checi do zdobywania wiedzy

i motywacja do dziatania. Zmiana nawykow na te lepsze dla Matki Ziemi

to proces, ktory potrzebuje czasu i wsparcia osob myslgcych podobnie jak my.
Przeciez jako mieszkancy Ziemi wszyscy mamy obowigzek dbac o nasza
planete, nasz jedyny dom. Odpowiedzialnos¢ za losy Ziemi to zatem
swiadomosc¢ naszych dziatan i ich wptywu na srodowisko, a takze
podejmowanie takich decyzji, ktéore mu nie szkodzg na co dzien.

A moze masz pomyst na wiasne dobre praktyki ekologiczne?

Mira Stanistawska-Meysztowicz
Przewodniczgca Rady Fundacji Nasza Ziemia
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Narzedziownik, czyli jak prosto i skutecznie zmienic¢

dla Matki Ziemi nasze zachowania na lepsze

Kochani Mistrzowie Zmian,

jesli czytacie ten fragment naszego jubileuszowego e-booka

z ekonawykami, to znaczy, ze juz zrobiliscie pierwszy krok na
drodze do zmian. Szukacie bowiem prostych wskazowek, jak

do Waszego zycia wprowadzi¢ nawyk, ktory wybraliscie z naszej
listy, lub chcecie zrealizowac pomyst na wtasng dobrg praktyke
pod znakiem ,eko”. To wspaniata wiadomosc i wtasciwe miejsce!
Przygotowalismy dla Was kilka instrumentow i zadan, dzieki
ktorym wdrozenie nowego zachowania, lepszego dla naszej
planety, bedzie prostsze i efektywniejsze. Na poczatek kilka
wskazowek natury ogolne;.

1. Rozwijanie nowych nawykéw to proces, ktory wymaga czasu,
konsekwencji i odpowiedniego podejscia.

2. Zacznij od matych krokéw. Najlepiej wybrac jeden nawyk
do zmiany na raz, by nastepnie stopniowo wprowadzac go
do swojego zycia. Ltatwiej utrzymasz nawyk, gdy stanie sie on
czescig Twojego statego planu dnia.

3. Sledz swoje postepy, korzystajgc z notatnikéw, dziennikéw
lub tabel do monitorowania osiggniec.

4. Nagradzaj sie za osiggniecie matych celow. To moze byc cos

symbolicznego, jak obejrzenie ulubionego filmu lub rozgrywka

w Twojg ulubiong gre.
5. Ucz sie cierpliwosci! Musisz stale miec¢ na uwadze, ze zmiana

przyzwyczajen jest czasochtonna. Badania pokazuja,

ze utrwalenie nowego nawyku moze zajgc od 18 do 254 dni.

. Badz wyrozumiaty dla siebie, wszak btedy i potkniecia sg

naturalne. Wazne, aby sie nie zniechecac.

. Szukaj wsparcia wsrod bliskich. Powiedz rodzinie

i przyjaciotom o swoich celach. Ich wsparcie moze by¢ bardzo
pomocne, a moze nawet znajdziesz grupe lub spotecznosc
online o podobnych celach.

. Usun pokusy ze swojego otoczenia. Jesli chcesz przestac jesc

niezdrowe przekaski, po prostu nie trzymaj ich w domu.

. Dostosuj swoje otoczenie, aby wspierato Twoje nowe

ekonawyki (na przyktad umiesc¢ zdrowe przekaski

w widocznym miejscu albo rozmies¢ w domu naklejki
przypominajgce o wytgczaniu zbednych urzadzen czy
oszczedzaniu wody).

10. | pamigtaj: robisz to nie tylko dla siebie, ale réwniez

dla przysztych pokolen!

Powodzenia!

dr Lena Tkaczyk

Gtéwna Koordynatorka
Projektow Edukacyjnych
Fundacji Nasza Ziemia




Os czasu
Przygotowalismy dla Ciebie uniwersalng os czasu, ktéra bedzie Ci towa- w krétszym czasie, na przyktad 18 dni. Jesli tak, wybierz dla siebie
rzyszy¢ w drodze do zmiany Twoich nawykow. Pamigtasz, ze potrzebu- nagrode. Jesli wymaga to wiecej czasu, nie przejmuj sie -
jesz czasu? Popatrz, czy udato Ci si¢ wprowadzi¢ wybrany ekonawyk systematyczno$é i cierpliwoéé beda Twoimi sprzymierzeficami.
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Inspiracja 1

Pogromca domowych $mieci

Badz ekoasertywny

Przygotuj 5 pojemnikéw i oznacz je zgodnie z obowigzujgcymi
zasadami segregacji odpadow. Przydadzg Ci sie do tego papierowe
torby i kartony, w ktorych bedziesz sktadowac: baterie, papier,
opakowania szklane oraz odpady z tworzyw sztucznych. Po uptywie
tygodnia sprawdz, ktory z pojemnikéw zostat najszylbciej napetniony.
Przyjrzyj sie tym odpadom i zastanow, czy na przyktad wszystkie
opakowania, ktére wyrzucasz, sg niezbedne dla danego produktu.
Spraw, aby ,zwycieski pojemnik” napetniat sie w kazdym kolejnym
tygodniu coraz wolniej - tym sposobem zapanujesz nad iloscig Smieci
powstajgcych w Twoim domu.

Przygotuj kalendarz, w ktorym bedziesz gromadzit punkty za ekolo-
giczna asertywnosc. Zapros kogos do tego zadania, tak abyscie mogli
sie wzajemnie motywowac. Za kazdym razem, kiedy zrezygnujesz
podczas zakupow z jednorazowego woreczka foliowego lub odmowisz
sprzedawecy jego przyjecia, przyznaj sobie punkty. Na przyktad 1 punkt
za rezygnacje z torby foliowej, a 3 punkty za odmowe zapakowania
przez sprzedawce warzyw czy owocow w foliowke. Po kazdym
tygodniu zsumuj punkty i porownaj ze swojg para. Postaraj sie, aby
liczba punktow z kazdym tygodniem byta wieksza. Po pewnym czasie
przekonasz sie, ze folidwki nie sg Ci juz potrzebne.

Punkty za odmowe

Punkty za rezygnacje zapakowania przez
Dzien z jednorazowego woreczka sprzedawce produktu Suma
tygodnia (po 1 punkcie za kazdy w foliéwke (po 3 punkty punktéw
przypadek w ciggu dnia) za kazdy przypadek
PAPIER METALE SZKtLO w ciaggu dnia)
I TWORZYWA
SZTUCZNE

Podsumowanie punktéw za caty tydzien

BIO ZMIESZANE




Zostan mistrzem kierownicy... rowerowej

Przynajmniej raz w tygodniu wsigdz na rower i przejedz kilka kilome-
trow. Jesli mozesz, wybierz pokonanie drogi do pracy lub szkoty
rowerem. Sprawdz, dokad prowadzg sciezki rowerowe w Twojej miej-
scowosci. Kazdg wycieczke opisz w dzienniku, zwracajgc uwage ha
dystans, czas i swoje odczucia. Z czasem przekonasz sie, ze jazda rowe-
rem to niezta zabawa i zrodto ogromnej satysfakcji, a takze odkryjesz
siebie i swojg miejscowos¢ ha howo.

Mozesz tez rywalizowac z samym sobg, starajgc sie pokonywac
wybrang trase w coraz krotszym czasie, lub wchodzi¢ w podobne
szranki z rowiesnikami. Pamietaj przy tym o przestrzeganiu przepisow
ruchu drogowego i podstawowych zasadach bezpieczenstwa (kask na
gtowie, sprawny technicznie rower).

Jak sig czuje?

Dzien Dystans Czas
Co ciekawego lub nowego zobaczytem?

R ‘ tygodnia (W km)) (w min)

Inspiracja 2

Energooszczedny detektyw

Zabaw sie w domowego detektywa i sprawdzaj codziennie, czy
wszystkie urzgdzenia w Twoim domu pozostawione w trybie czuwania
sg odtgczone. O wynikach swojego sledztwa powiadom domownikow
i wspolnie zastanowcie sie had sposobami wdrazania zasad
energooszczednosci.




Zobacz wode!

Przygotuj pojemniki roznej wielkosci: hajwiekszy przeznacz na
zbieranie deszczowki - przyda sie do podlewania hodowanych

roslin — a najmniejszy ustaw w widocznym miejscu w tazience i uzywaj
go do nabierania wody potrzebnej do mycia zebow. Nie potrzebujesz
jej weale tak duzo, aby umyc¢ zeby, a juz na pewno nie ma potrzeby, aby
kran byt caty czas odkrecony podczas tej czynnosci. Zastanow sie wraz
z domownikami, jakie jeszcze przeznaczenie mogg miec pojemniki

na wode w Twoim domu. Mozesz tez uzy¢ naklejek przypominajgcych
o zakrecaniu wody podczas mycia zebow lub naczyn. Staraj sie brac
krotsze prysznice - warto w tym celu ustawic timer, aby sie pilnowac.

Wyznacz date startu swojego wodnego projektu i od tego momentu
regularnie monitoruj zuzycie wody, sprawdzajgc miesieczne rachunki

za wode. Zobaczysz - to dziata.

Powodzenia!

Nie marnuj!

Jesli Twoje zakupy okazaty sie za duze wzgledem Twoich potrzeb,

a termin przydatnosci do spozycia zakupionych produktow niestety
minat, to nie ma rady - musisz je wyrzuci¢. Moze to byc jednak dosko-
nata lekcja na przysztosc! Skorzystaj z naszej tabeli i zapisz, co to byt
za produkt, obok wpisz jego wartosc i podlicz, ile pieniedzy ,wyrzuci-
tes” do kosza. Gwarantujemy, ze nastepnym razem bedziesz uwazniej-
szy podczas zakupow.

Co to za produkt? + data

zakupu/data przydatnosci do
spozycia

Wartosé (ile kosztowat produkt)

Kwota sumaryczna:




Inspiracja 3

Poznawaj nowe smaki

Doskonatym pomystem, ktory pozwala zauwazy¢ kuchnig roslinng i jej
znaczenie dla zdrowszej planety oraz Twojego lepszego samopoczucia,
jest zastepowanie niezdrowych przekgsek tymi zdrowszymi. Za kaz-
dym razem, gdy masz ochote na schrupanie czegos, probuj nowych
smakow. Kazdego dnia postaraj sie posmakowac chociaz jednego pro-
duktu z listy, a juz po tygodniu Twoj jadtospis stanie sie bardziej uroz-
maicony w pokarmy pochodzenia roslinnego. Sprawdz, jak smakuja:

warzywne chipsy: z jarmuzu (pieczone liscie
jarmuzu z odrobing oliwy i soli), batatow (pieczone
plasterki batatow z przyprawami), z marchewki
i buraka (cienkie plasterki marchewki i buraka
pieczone w piekarniku);

zdrowe kanapki: z awokado (petnoziarnisty chleb
posmarowany pastg z awokado z dodatkiem
pomidora i szpinaku), z humusem i warzywami
(chleb petnoziarnisty z humusem, ogorkiem,
papryka i kietkami);

Swieze owoce i warzywa: owoce sezonowe (jabtka,
gruszki, winogrona, truskawki, jagody, maliny,
porzeczki), warzywa pokrojone w stupki (marchewki,
seler naciowy, papryka, ogorki - cudownie smakujg
z dodatkiem humusu lub dipu jogurtowego);

orzechy i nasiona: migdaty, orzechy wtoskie,
nerkowce (wybieraj naturalne, niesolone orzechy),
nasiona stonecznika, dyni (mozna jesc je samodzielnie
lub dodac do jogurtu czy satatek);

jogurty i desery na bazie jogurtu: jogurt naturalny
z owocami (jogurt grecki z dodatkiem swiezych owo-
cow i odrobing miodu), deser chia (pudding z nasion
chia na mleku roslinnym, z dodatkiem owocow);

zdrowe stodkosci: kulki energetyczne (kulki z daktyli,
orzechow, widrkow kokosowych i kakao), pieczone
owoce (jabtka lub gruszki pieczone z cynamonem);

napoje: koktajle owocowe i warzywne, na przyktad
Z bananem, szpinakiem, awokado i mlekiem
roslinnym, woda z dodatkiem swiezych owocow,

miety i cytryny.
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otoczeniu! Skorzystaj z zasobow Internetu, aby dowiedziec sieg, jak \ ’ 4 !

wygladajg miododajne gatunki dostarczajgce pysznego nektaru
owadom zapylajgcym, takie jak: lawenda, szatwia, koniczyna,
nagietek, jezowka, wrzos, lipa, akacja, gtdg czy roze. Rozpoznaj je
W swoim otoczeniu.

Jesli masz takg mozliwos¢, posadz rowniez w ogrodzie lub na balkonie
te rosliny z listy, ktorych brakuje w Twojej okolicy. Pamietaj tez o ich
podlewaniu i wtasciwej pielegnaciji! Bierzesz w koncu odpowiedzial-
nosc¢ za to, co posadzites! Zobaczysz, jak pracowite pszczoty
i inni zapylacze bedg z radosnym bzyczeniem wykonywac swojg
prace na rzecz naszej planety i nas wszystkich.

W
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Akt zobowigzania

wobec Matki Ziemi
Ekologiczny rachunek sumienia

Jesli chcesz zmienic swoje zachowania na te lepsze dla Matki Ziemi,
zacznij od dnia, w ktorym zastanowisz sie nad pieknem natury.

Nad bogactwem daréw, jakie daje nam ta planeta kazdego dnia.
Pomysl, czy lubisz wypoczywac w pieknych okolicznosciach przyrody...
Czy lubisz ptywac w niebieskich wodach jezior, rzek i morz?

Czy przepetnia Cie radosc, kiedy wedrujesz gorskim szlakiem,
zachwycajac sie czystym powietrzem? Czy WChodzaC Na rOZgrzany .
piasek nadmorskiej plazy i patrzgc na horyzont, gdzie niebo styka sie

z bezkresem morskiej wody, odczuwasz wdziecznosc¢? Chciatbys, aby

ten cudowny swiat nigdy nie zagingt? To czas na postanowienial!

To bedzie naprawde proste. Wez czystg kartke i przygotuj takie oto . )
zobowigzanie. Z listy, ktérg przygotowatem/am,
najtatwiej bedzie mi pracowac nad:

aby chronic¢ naszg planete, ktéra dla nas, ludzi, jest jedynym
domem, musze zmieni¢ w moim zyciu:

| dziataj!

Powies zobowigzanie w widocznym miejscu. Uda Ci sie! Przeciez nie
lubimy tamac danego sobie stowa, prawda?

Moje postanowienie osobiscie podpisuje
i zobowigzuje sie go przestrzegac!
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Zarzad Fundacji Nasza Ziemia:
ul. Zurawia 6/12, 00-503 Warszawa
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