
Żubrowe rady 
nie tylko 
na odpady

Wydaje Ci się, że poprzez 
codzienne nawyki nie masz 
wpływu na dobro całej 
Ludzkości. I tu się mylisz. 
Wszyscy powodujemy 
niekorzystne zmiany  
w środowisku naturalnym. 
I wszyscy możemy im 
zapobiegać.

Chciałbyś zaoszczędzić na 
codziennych wydatkach? 
Zastosuj więc proste sposoby 
oszczędzania na co dzień. Dla 
dobra Natury, z pożytkiem dla 
własnego portfela.  
Z pożytkiem dla własnego 
portfela, dla dobra Natury. 
Tak czy inaczej – warto!

i Ty możesz zapobiegać niekorzystnym zmianom w środowisku naturalnym
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Co to są zmiany klimatu ?
Niekorzystne i spowodowane działal-
nością człowieka zmiany obserwowane 
jako wzrost średniej temperatury na 
Ziemi, powodujący topnienie lodow-
ców, podnoszenie się poziomu mórz, 
nieregularne pory roku, ekstremalne 
zjawiska pogodowe (susze, fale upałów, 
ulewy, huragany, trąby powietrzne, itd.). 

Co to jest globalne ocieplenie ?
Podwyższenie średniej temperatury 
powierzchni lądów i oceanów o około 
0,75°C obserwowane od połowy XX 
wieku. Prognozy mówią o dalszym 
wzroście średniej temperatury po-
wierzchni Ziemi o 1,1 – 6,4°C do końca 
XXI wieku. Skutkiem wzrostu tempe-
ratur jest topnienie lodowców i pod- 
niesienie poziomu mórz, co oznacza, 
że już nie długo mogą zostać zalane 
pewne rejony świata (np. Wenecja, Ma-
lediwy, delta Nilu, Bangladesz).    
  
Co to jest efekt cieplarniany ? 
Efekt cieplarniany, zwany szklarnio-
wym, to proces częściowego zatrzyma-
nia przez gazy atmosferyczne (zwane 
cieplarnianymi) promieniowania pod-
czerwonego, które ogrzewa dolną at-
mosferę i powierzchnię Ziemi. Natural-
nie występujące gazy cieplarniane: para 
wodna, dwutlenek węgla, metan i ozon 
podnoszą temperaturę Ziemi o około 
33°C, dzięki czemu jest ona zamiesz-
kana. Jednak działalność człowieka po-
woduje wytwarzanie dodatkowych ilości 
gazów cieplarnianych przyczyniających 
się do globalnego ocieplenia. Mamy tu 
na myśli CO2 , który sami wydychamy, 
ale przede wszystkim CO2 wytwarzany 
w wyniku spalania paliw kopalnych, 
takich jak węgiel, ropa naftowa czy gaz 
ziemny, aby uzyskać energię elektrycz-

ną, czy do napędzania samochodów  
i samolotów. Nadmiar CO2 jest pochła-
niany przez rośliny, które wytwarzają 
niezbędny dla nas tlen. Dlatego tak 
ważne są tereny zielone, które pełnią 
rolę filtrów pochłaniających CO2  i za-
nieczyszczenia. 
Innym niebezpiecznym gazem cie-
plarnianym jest metan, uwalniany 
między innymi na wysypiskach śmieci, 
wielkoobszarowych farmach zwierząt 
(fermentacja u przeżuwaczy, odchody 
zwierząt), na polach ryżu, w przemyśle.
Do gazów cieplarnianych zaliczamy 
również ozon, podtlenek azotu, halon, 
freony, oraz gazy przemysłowe. 

Co to jest dziura ozonowa ?
Ozon to gaz o silnym orzeźwiającym 
zapachu, tworzy trójatomowe molekuły 
tlenu O3, które występują w atmosferze 
w niewielkich ilościach. W zależności 
od szerokości geograficznej i pory roku 
tworzy w stratosferze (na wysokości od 
11 – 50 km n.p.m.) ochronną warstwę 
ozonową. Pochłania ona szkodliwe dla 
żywych organizmów ultrafioletowe pro-
mieniowanie Słońca zanim dotrze ono 
do powierzchni Ziemi.
W roku 1984 naukowcy zaobserwowali 
nad Antarktydą ogromne ubytki war-
stwy ozonowej, czyli dziurę ozonową. 
Zjawisko to obserwuje się sezonowo 
w różnych szerokościach geograficz-
nych, także nad Polską. Przedostające 
się przez dziurę ozonową promienio-
wanie może powodować groźne dla 
człowieka oparzenia, raka skóry, a także 
mutacje genetyczne. Naukowcy stwier-
dzili, że poziom ozonu nad biegunami 
w ciągu ostatnich 40 lat cyklicznie się 
obniża. Jedną z najważniejszych przy-
czyn powstawania dziury ozonowej 
są freony. Uwolnione do powietrza 
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rozkładają się w stratosferze uwalniając 
atomy chloru, które z kolei rozkładają 
ozon, same pozostając w stanie wolnym 
nawet przez 100 lat. 

Co to są freony ?
Freony to nazwa handlowa syntetycz-
nych gazów, w skład których wchodzą: 
węgiel, chlor i fluor. Były powszechnie 
stosowane, jako elementy chłodnicze  
w lodówkach, zamrażarkach, systemach 
klimatyzacyjnych, a także przy produk-
cji tworzyw piankowych oraz aerozolo-
wych środków kosmetycznych i czysz-
czących. Ze względu na wysoką szkod-
liwość dla środowiska ich stosowanie 
jest zabronione. We współczesnych 
chłodziarkach nie stosuje się freonu. 

Najwięcej szkodliwego freonu  
w starych lodówkach znajduje się  
w izolacji z pianki poliuretanowej. 
Dlatego tak ważny jest proces 
odbioru zużytych sprzętów, by 
odzyskiwanie freonów i ich unie-
szkodliwianie chemiczne odby-
wało się w wyspecjalizowanych 
zakładach. 

Co to są kwaśne deszcze ?
Charakterystyczne dla rejonów uprze-
mysłowionych opady deszczu zawiera-
jące zanieczyszczenia z atmosfery (tlen-
ki azotu i dwutlenek siarki). Powodują 
zakwaszenie wód powierzchniowych 
i gruntowych, na skutek czego giną 
ryby i inne organizmy wodne. Mają 
negatywny wpływ na glebę i rośliny. 
Najszybciej na zakwaszenie reagują 
drzewa iglaste – tracą igły i usychają. 
Drzewa liściaste pozbywają się trucizny 
zrzucając liście. 
Kwaśne deszcze powodują korozję me-
tali oraz rozpuszczają kamienie – wa-
pienie, piaskowce – niszcząc budowle, 
rzeźby i pomniki. 

Co to są paliwa kopalne ?
Paliwa kopalne (inaczej konwencjonal-
ne) to węgiel kamienny i brunatny, ropa 
naftowa, gaz ziemny. Szacuje się, że wę-
gla kamiennego i brunatnego wystarczy 
na 150 lat, gazu ziemnego na około 50 
lat, a ropy naftowej – na 40 lat. W Pol-
sce głównym źródłem energii cieplnej  
i elektrycznej (około 70%) jest węgiel. 
W Europie Zachodniej tylko 20% ener-
gii produkowane jest z węgla. Proce-
sowi spalania węgla towarzyszy emisja 
zanieczyszczeń (dwutlenek siarki, tlenki 
węgla, pyły drobne), w tym gazów cie-
plarnianych. Od czasów rewolucji prze-
mysłowej emisja ta nieustannie rośnie 
i przyczynia się do globalnych zmian 
klimatu. Aby zredukować emisję CO2, 
należy zróżnicować paliwa i wykorzy-
stywać np. gaz ziemny, który emituje 
mniejsze ilości CO2, a przede wszyst-
kim konieczne jest większe wykorzysta-
nie odnawialnych źródeł energii.

Co to są odnawialne źródła energii ?
Energia wiatru – wiatr powstaje na 
skutek różnicy ciśnień atmosferycz-
nych. Elektrownie wiatrowe zmieniają 
energię kinetyczną wiatru w energię 
elektryczną. Turbiny wiatrowe nie 
powodują emisji do atmosfery szkodli-
wych zanieczyszczeń, jednak mają ne-
gatywne skutki: mogą stanowić barierę 
dla nietoperzy, migrujących ptaków, 
są źródłem hałasu oraz jako element 
obcy w krajobrazie kulturowym mogą 
wpływać na zmniejszenie atrakcyjności 
terenu (np. turystycznej).       

Odpowiedzi na trudne pytania
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Energia wody – to energia fal morskich 
i pływów, energia cieplna oceanów, 
energia wód płynących oraz wodnych 
zbiorników stojących. Główne znacze-
nie dla energetyki mają wody śródlą-
dowe. Wykorzystanie energii wodnej 
polega na spiętrzeniu wody, a następnie 
przetworzeniu energii spadających wód 
w energię mechaniczną lub elektryczną. 
Elektrownie wodne są czystą i bez-  
odpadową technologią wytwarzania 
energii. Sprawność wytwarzania energii 
w elektrowniach wodnych jest wysoka  
i sięga nawet 90%. Negatywne od-
działywanie elektrowni wodnej to 
ingerencja w naturalne koryto rzeki, 
zakłócenie jej przepływu. Może też 
stanowić barierę na drodze migracji 
ryb. Budowa dużych elektrowni wod-
nych typu zbiornikowego to: zalewanie 
dużych powierzchni terenu, przesiedle-
nia ludności, zatapianie ekosystemów, 
dewastacja zabytków kultury, mniejsze 
dostawy wody poniżej zapory, ryzyko 
pęknięcia zapory i zalania, itp.      
Biomasa – to organiczne surowce ener-
getyczne, takie jak: drewno, odpady 
drewna (chrust, trociny, kora), słoma, 
ziarna zbóż, brykiet drzewny, pelety, 
rośliny energetyczne, np. wierzba. 
Najstarsze źródło energii, które ulega 
biodegradacji, tj. spalanie biomasy nie 
powoduje wzrostu emisji CO2, bo taka 
sama jego ilość jest pochłaniana przez 
rośliny przy wytworzeniu biomasy w 
procesie fotosyntezy. Aby wykorzystać 
takie paliwo trzeba mieć odpowiednio 
przystosowany piec. 
Energia geotermalna – energia pocho-
dząca z gorącego wnętrza Ziemi. Ciepło 
to powstaje w wyniku zachodzących we 
wnętrzu Ziemi reakcji jądrowych i ter-
mochemicznych. Jest wykorzystywane 
przez człowieka pod postacią wydoby-

wanych na powierzchnię gorących wód 
geotermalnych, które dzięki pompom 
ciepła służą do ogrzewania lub chłodze-
nia. Jest to układ podziemnych rur wy-
pełnionych cieczą służących jako wy-
mienniki ciepła. W Islandii ogrzewa się 
w ten sposób prawie 90% budynków,  
a prawie 99% domów zaopatruje się  
w gorącą wodę termalną. W warunkach 
Polski jest to wciąż inwestycja bardzo 
kosztowna i stąd mało dostępna. Aby 
można było mówić o energii geotermal-
nej, jako źródle odnawialnym, woda po 
oddaniu ciepła powinna zostać z po-
wrotem wtłoczona do wnętrza Ziemi. 
Energia słoneczna – główne źródło 
energii na Ziemi, dzięki niej rośliny 
zielone produkują biomasę. 

\

Energię słoneczną można wykorzystać z po-
mocą kolektorów słonecznych do produkcji 
energii cieplnej do podgrzewania wody użyt-
kowej czy też ogrzewania domu.

Energię słoneczną można też zamienić 
z pomocą ogniw fotowoltaicznych  
w energię elektryczną służącą do oświe- 
tlania pomieszczeń, ulic, zasilania tele-
fonów alarmowych przy autostradach, 
latarni morskich, stacji meteorologicz-
nych, czy też w dobrze nam znanych 
kalkulatorach, zegarkach itd. Ogra-
niczeniem energetyki słonecznej są 
znaczne koszty inwestycyjne, dotyczy to 
zwłaszcza instalacji fotowoltaicznych.                               

Odpowiedzi na trudne pytania
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Czy zabraknie nam wody ?
Woda  pokrywa 71% powierzchni Zie-
mi, jednak jedynie 2,5% to woda słod-
ka, z czego tylko 1% – to woda zdatna 
do picia! W wielu miejscach na świecie 
woda jest jednym z najrzadszych zaso-
bów naturalnych. Szacuje się, że ponad 
miliard ludzi jest pozbawiony dostępu 
do wody pitnej. Zasoby wodne Polski 
wynoszą 1660 m3 na gospodarstwo do-
mowe rocznie. Polska, w porównaniu z 
innymi krajami europejskimi, jest kra-
jem o przeciętnych zasobach wodnych  
i o przeciętnym zużyciu wody na 
mieszkańca, podobnie jak we Francji  
i w Niemczech. 

Po co segregować odpady ?  
Każdy Polak produkuje śmieci w ilości 
około 300 kilogramów rocznie, a prob-
lem nie kończy się po wyrzuceniu do 
kubła, śmieci trafiają na składowiska. 
Każdy miał zapewne wątpliwą przy-
jemność wdychania odoru przebywając 
w pobliżu wysypiska oraz obserwować 
zniszczenia w krajobrazie. Nikt nie 
chce też być sąsiadem wysypiska, dla-
tego tak trudno jest znaleźć miejsce na 
nowe składowiska śmieci. Większość 
infrastruktury składowisk w Polsce jest 
przestarzała, co oznacza w praktyce, 
że różnego rodzaju środki chemiczne, 
trucizny, pestycydy przedostają się 
do gleby, wód podziemnych, wód po-
wierzchniowych, a w konsekwencji do 
wody pitnej, stwarzając zagrożenie dla 
zdrowia ludzi i zwierząt. 
Co trzeci śmieć w koszu to opakowanie, 
na dodatek z tworzyw sztucznych!
Odpady organiczne to 30%, makulatu-
ra – 20%,  tworzywa sztuczne – 13%,  
szkło – 12%, odpady wielkogabarytowe 
– 4%, odpady niebezpieczne – 1%, inne 
– 20%. 

Większość tego, co uważamy za odpady 
jest cennym surowcem, który nadaje 
się do ponownego użycia. W związku 
z tym, już we własnym gospodarstwie 
domowym należy poddać śmieci selek-
cji, aby łatwiej było odzyskać te, które 
nadają się do powtórnego przetworze-
nia, czyli recyklingu. 
  
Co to jest recykling ? 
Recykling – z angielskiego oznacza „za-
wracać do obiegu”, czyli jest to wyko-
rzystanie surowców wtórnych i odpa-
dów technologicznych do wytworzenia 
nowych produktów, np. wytworzenie 
szkła z odzyskanej z surowców wtór-
nych tzw. stłuczki szklanej, granulacja 
zużytych opon i tworzyw sztucznych  
i wykorzystanie granulatu jako wypeł-
niacza w materiałach budowlanych, 
produkcja papieru z makulatury lub 
wykorzystanie butelek PET do produk-
cji przędzy dywanowej czy popularnego 
polaru, itd. 

Co to jest upcycling ? 
Upcycling – to proces przekształcania 
odpadów lub zbędnych produktów do 
nowych materiałów lub produktów 
lepszej jakości lub wyższej wartości. 
Termin używany jest dla określenia 
produktów wysokiej jakości, które 
zostały stworzone z surowców niskiej 
jakości, oczywiście pochodzących z 
recyklingu. Czyli nie „wrzucenie do 
ponownego obiegu”, ale „wrzucenie do 
wyższego obiegu”. Dobrym przykładem 
jest ekskluzywna biżuteria produkowa-
na z butelek PET czy metalowych kapsli 
od puszek. 

Odpowiedzi na trudne pytania



 butelka plastikowa (tzw. 
PET) rozkłada się nawet 
1000 lat, ale nadaje się 

do recyklingu! 
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GraJ w kolory
czyli
segregacja odpadów

Aby ułatwić wtórne wykorzystanie od-
padów do dalszych procesów technolo-
gicznych wystarczy we własnym domu 
oddzielać je i wyrzucać do specjalnie 
przygotowanych pojemników, których 
zawartość następnie wyrzucamy do 
specjalnych kontenerów (na plastik, 
szkło, metale, papier). Mieszkańcy 
domów jednorodzinnych mogą też 
skorzystać ze specjalnych programów 
odbioru śmieci segregowanych z włas-
nej posesji. 

 
PET – politereftalan etylenu, służy do pro-
dukcji opakowań, zwłaszcza butelek do napoi, 
które pomimo iż nie są toksyczne stanowią 
uciążliwe odpady zaśmiecające i długo zalega-
jące w środowisku.

żółte pojemniki Plastik
Wrzucamy opakowania z różnych 
tworzyw sztucznych i jeśli nie ma od-
dzielnego pojemnika, także metale. W 
pojemniku powinny się znaleźć: butelki 
PET, inne butelki plastikowe np. po pły-
nach, szamponach, kubki po jogurtach, 
kefirach, serkach, śmietanie, lodach i 
itp. Folia, torebki i inne odpady z two-
rzyw sztucznych oraz puszki metalowe, 
aluminiowe (te po napojach zgniata-
my). Nie wrzucamy: opakowań z two-
rzyw sztucznych i metalu, po olejach, 
smarach, farbach, lakierach, środkach 
owadobójczych i innych chemikaliach. 
Często są wystawione oddzielne po-
jemniki na metal. Wrzucamy do nich 
puszki metalowe i aluminiowe, puszki 
po konserwach, drobny złom, kapsle, 
nakrętki od słoików, metale kolorowe. 
Nie wrzucamy opakowań aerozolo-
wych, czyli po piankach, lakierach do 
włosów, dezodorantach, odświeżaczach 
powietrza.  

Przed wrzuceniem butelki PET do pojem-
nika zdejmujemy z niej etykietę papierową 
(foliowej nie zdejmujemy), odkręcamy korek 
oraz zgniatamy, gdyż prasy przemysłowe 
nie są w stanie zgnieść PET-ów z zakrętką!                                                                     
Zgniecione butelki to także wielka oszczęd-
ność miejsca w pojemniku!

do realizacji...

bilet autobusowy 
– 3 – 4 miesiące  

słoik szklany – 4000 lat 
(a może wcale...),

ale nadaje się do recyklingu!
skórka banana 

rozkłada się 
1 – 2 miesiące

niedopałek papie-
rosa rozkłada się 

3 – 4 miesiące,  
a z filtrem nawet 

2 lata

Jak długo
rozkładają się

śmieci?

puszka aluminiowa 
– 10 lat, ale nadaje
się do recyklingu!

Zanim wyrzucisz byle gdzie pomyśl, czy pro-
dukt nadaje się do recyklingui nie zaśmiecaj 
okolicy!



Zbierając makulaturę dostarczamy fabrykom 
surowiec na papier.  Zostanie on wyproduko-
wany:
–  bez konieczności ścinania drzew, 
–  przy użyciu mniejszej ilości wody (oszczęd-

ność 1,8 tys. litra wody na każdy kilogram 
papieru), 

–  zmniejszając zanieczyszczenie powietrza 
przez papiernie o 75%,

–  przy mniejszej ilości odpadów (średnio 
30% mniej zanieczyszczeń).

Wytwarzając 1 tonę papieru  
z makulatury zamiast ze 
świeżej masy drzewnej 
oszczędzamy 17 drzew, 26 
tys. litrów wody, 
4200 kWh energii,  
3 m3 powierzchni na 
wysypisku!
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niebieskie pojemniki Papier 
Wrzucamy czystą i suchą makulaturę, 
czyli gazety, książki, kartony, tekturę 
falistą, worki, torebki papierowe, ścinki 
drukarskie, inne papiery. Nie wrzu-
camy opakowań wielomateriałowych 
np. kartoników po sokach, mleku o 
trójwarstwowej budowie: karton, folia 
polietylenowa i aluminiowa (w papier-
niach brak technologii rozdziału tych 
warstw). 

Jedno wydanie popularnej gazety wy-
sokonakładowej pochłania 4000 drzew! 
Włókna celulozowe, z których produ-
kowany jest papier, są na tyle mocne, 
że mogą być nawet 6 razy powtórnie 
wykorzystane. Ponowne wprowadzenie 
do obiegu stosu gazet o wysokości 125 
cm, ocala 6 metrową sosnę. 

zielone pojemniki SZKŁO 
Wrzucamy butelki i słoiki szklane, nie 
musimy ich myć, zdejmować etykiet 
czy obrączek z butelek. Przed wytopem 
zostaną one doczyszczone Nie wrzuca-
my szyb okiennych i  samochodowych, 
luster, świetlówek, żarówek, duralexu. 
Uwaga! Szkło może być zbierane  
w całości do pojemnika zielonego. Jeśli mamy 
system dwupojemnikowy, do pojemnika 
białego wrzucamy szkło przeźroczyste, a do 
zielonego szkło kolorowe. Przed wrzuceniem 
nie tłuczemy opakowań!  
Na tonę szkła potrzebujemy 800 kg 
piasku, 280 kg wapnia, 230 kg sody, 
30 kg kolorantów. Pomimo iż podczas 
produkcji tony szkła, otrzymamy 10 
m3 ścieków i zużyjemy ogromne ilości 
energii, powstałe z tego surowca opako-
wania uważane są za ekologiczne. Dzie-
je się tak, ponieważ szklane naczynia, 
butelki, słoiki doskonale nadają się do 
przechowywania produktów spożyw-
czych, są nieszkodliwe i nie wchodzą 
w reakcje chemiczne z żadnymi sub-
stancjami. Szkło stanowi bardzo dobry 
surowiec wtórny. Można z niego wy-
tworzyć ten sam produkt lub użyć do 
produkcji innego. Jest to materiał, który 
może być wykorzystywany nieskończo-
ną ilość razy. 
Recykling szkła wpływa na znaczne 
obniżenie zanieczyszczenia powietrza, 
zużycia energii oraz zmniejszenie ilości 
odpadów. Ze stłuczki szklanej można 
wytwarzać butelki szklane, włókna izo-
lacyjne, gresy do tynku, dodatki do mas 
ceramicznych, watę szklaną, wypełnia-
cze do gum, farb, tworzyw biurowych  
i innych. Należy zwrócić uwagę, iż szkło 
nigdy nie ulegnie rozkładowi! Pamiętaj-
my o tym i nie wyrzucajmy szklanych 
opakowań do zwykłego kosza,  
z którego mogą trafić tylko na wysypi-
sko śmieci.

...z korzyścią dla środowiska i twojej kieszeni
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Elektrośmieci i inne
groźne odpady
czyli
śmieci specjalnej troski

Elektrośmieci to nieużywane, 
przestarzałe lub zepsute sprzęty 
elektryczne i elektroniczne, takie 
jak: pralki, lodówki, zamrażarki, 
telewizory, komputery, odkurzacze, 
świetlówki, żarówki energooszczęd-
ne, sprzęt audio, żelazka, telefony, 
wiertarki i inne. Kupując nowy 
sprzęt RTV lub AGD stary możemy 
oddać w sklepie na wymianę sztuka 
za sztukę. Sprzedawca ma obowią-
zek od nas taki sprzęt przyjąć. 
Dlaczego elektrośmieci są niebez-
pieczne? Mogą zawierać elementy, 
materiały i podzespoły z substan-
cjami niebezpiecznymi, takimi jak: 
rtęć (np. wyłączniki, podświetlacze), 
ołów (gazowe lampy wyładowcze, 
stopy lutownicze), freon (układy 
chłodzące lodówek), arsen, kadm, 
chrom, miedź, nikiel, rtęć (lampy 
kineskopowe). Należy pamiętać też 
o bateriach, które zawierają cały 
zestaw szkodliwych substancji. 

 
Jedna guzikowa bateria srebrowa może 
zanieczyścić w sposób istotny około 1m3 
gleby i około 400 litrów wody! Dlatego 
tak ważne jest, aby zużytych sprzętów 
nie wyrzucać w lesie czy do przydroż-
nych rowów, powodując zatruwanie 
środowiska, a oddawać na wymianę do 
sklepu przy zakupie nowego sprzętu lub 
w punkcie odbioru elektrośmieci. Bate-
rie zaś wrzucać do specjalnych pojem-
ników do zbiórki baterii.

Przeterminowane lub zbędne lekarstwa 
– wrzucamy do specjalnych pojemni-
ków wystawionych w aptekach i przy-
chodniach lekarskich.
Eternit – występujący na dachach 
domów i innych budynków, stanowi 
potencjalne poważne zagrożenie dla 
zdrowia ludzi przy niewłaściwym ob-
chodzeniu się z nim. Dlatego powinien 
być usuwany i utylizowany przez wy-
specjalizowane firmy.

do realizacji...

Zużyte baterie 
wyrzucamy do 
specjalnych po-
jemników
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Prace biurowe
czyli
jak roztropnie
korzystać z komputera?

Wyłącz tryb stand-by! Wiele urządzeń, 
zarówno w domu jak i w biurze, pozo-
staje na noc lub podczas przerw w ich 
użytkowaniu przełączone w stan czu-
wania (świecąca zielona bądź czerwona 
dioda). Urządzenie pobiera wówczas 
energię elektryczną! Odłączaj urządze-
nia od sieci, najpraktyczniej – za po-
mocą listew zasilających, przedłużaczy, 
rozdzielaczy i gniazdek z wyłącznikami, 
bo wówczas odłącza się równocześnie 
kilka urządzeń. 
Nowsze, szybsze procesory i zaawan-
sowana grafika zwiększają pobór mocy 
(moc procesora karty grafiki może na-
wet przekroczyć moc potrzebną do pra-
cy jednostki centralnej!). Wykorzystuj 
więc zaawansowane opcje oszczędzania 
energii, wyłączaj lub wprowadzaj w stan 
hibernacji komputer w czasie dłuższych 
przerw (włączanie i wyłączanie nie ma 
istotnego wpływu na żywotność urzą-
dzenia).
Laptop zużywa mniej energii niż kom-
puter stacjonarny. Jeżeli już nie korzy-
stasz z laptopa – wyłącz go i odłącz od 
sieci.
Podczas krótszych przerw wprowadzaj 
go w stan czuwania. Nie pozosta-
wiaj włączonego komputera na noc 
i na weekendy. Wychodząc z pracy, 
sprawdź, czy nie pozostał on włączony 
lub tylko przełączony w stan czuwania. 
Przygotuj sobie plan pracy, a dopiero 
potem włącz komputer. Kiedy wyłą-
czasz komputer, wyłącz również listwę 
zasilającą, ponieważ nawet wyłączony 
zestaw komputerowy z drukarką może 
zużywać w stanie czuwania do 40 W. 
Korzystaj z funkcji zarządzania energią 

komputera, a także aktywuj automa-
tyczne wyłączanie komputera np. po 30 
minutach i usypianie monitora po 10 
minutach. Monitory LCD są znacznie 
mniej energochłonne od monitorów 
tradycyjnych CRT. 
Nie drukuj materiałów, których na-
prawdę nie ma potrzeby drukować 
– chronisz tym samym
lasy i zmniejszasz zużycie energii. 
Drukuj dwustronnie – zużyjesz  o poło-
wę mniej papieru! 
Włączaj drukarkę tylko wtedy, kiedy 
chcesz z niej skorzystać. Wyłączaj dru-
karkę, gdy nie jest używana oraz po 
zakończeniu pracy. 
Aby zmniejszyć zużycie energii przez 
kserokopiarkę, uruchom ją dopiero po 
zgromadzeniu większej ilości materia-
łów do kopiowania. Każdorazowe uru-
chomienie kopiarki wiąże się  
z dużym zużyciem energii, gdyż musi 
się ona przed rozpoczęciem kopiowania 
nagrzać. Na noc i weekend odłączaj 
kopiarkę od zasilania, aby nie zużywała 
niepotrzebnie energii, pozostając  
w trybie czuwania.

Pstryczek-elektryczek
czyli
jak tanio oświetlić dom?

Wybierz energooszczędne  
świetlówki, zamiast zwykłych żarówek.

Należy pamiętać, że 
świetlówki zawierają 
substancje szkodliwe, np. 
rtęć, i wymagają specja-
listycznego recyklingu, 
tak jak wszystkie inne 
urządzenia elektryczne. 
Należy więc je oddawać 
do specjalnych punktów 
zbiórki elektroodpadów. 

...z korzyścią dla środowiska i twojej kieszeni
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Nie ma powodu, by świetlówka kom-
paktowa pozostawała włączona na dłu-
żej niż zwykła żarówka, ponieważ wcale 
nie zużywa więcej energii podczas 
uruchomienia i działa bardzo wydaj-
nie już po pierwszych 2 – 3 sekundach 
od włączenia! Włączanie i wyłączanie 
świetlówki kompaktowej nie wpływa na 
jej trwałość. 
Malowanie ścian i sufitów na jasne 
kolory sprawia, że odbijana jest więk-
sza ilość światła, a wówczas w danym 
pomieszczeniu potrzebna jest mniejsza 
liczba źródeł światła.
Do oświetlenia dekoracyjnego stosuj 
diody LED, które są wydajnym źródłem 
światła.

nie truj siebie i innych
czyli
nie spalaj odpadów! 

Charakterystyczny ciemny dym z ko-
mina domu jednorodzinnego o draż-
niącym zapachu może świadczyć, że  
w piecu są spalane: plastik, folie, gumy, 
stare meble z lakierem, klejem, farbą, 
zużyte obuwie czy odzież. Temperatura 
osiągana w piecu wynosi do 500°C  
i powoduje przedostawanie się do at-
mosfery substancji takich, jak: pyły, 
tlenek węgla, tlenki azotu, dwutlenek 
siarki, chlorowodór, cyjanowodór, 
dioksyny, furany, metale ciężkie, wielo-
pierścieniowe węglowodory aromatycz-
ne. Wszystkie te substancje są bardzo 

szkodliwe dla zdrowia ludzi. Dioksyny 
to jedne z najbardziej toksycznych 
substancji na świecie (uszkadzają DNA 
i płód, obniżają zdolności immunolo-
giczne organizmu, uczulają), a stężenie 
dioksyn i furanów w wydobywającym 
się z domowych kominów dymie prze-
kracza 1000-krotnie dopuszczalną nor-
mę dla spalarni śmieci. 

Żyzna ziemia
czyli
kompostuj odpady organiczne!

Osoby, które mają taką możliwość po-
winny kompostować odpady organicz-
ne, które powstają w każdym gospo-
darstwie domowym, takie jak: obierki 
z warzyw i owoców, ogryzki, skorupki 
jajek, fusy z kawy i herbaty, odpady ku-
chenne, popiół drzewny, liście i skoszo-
na trawa, chwasty z ogrodu, fragmenty 
uschniętych roślin doniczkowych, nie-
zadrukowany papier, itp.

przechowywanie żywności
czyli
jak oszczędnie korzystać 
z lodówki?

Ustaw lodówkę jak najdalej 
piekarników, kaloryferów.
Ustaw ją tak, aby nie była narażona 
na bezpośrednie promieniowanie 
słoneczne.
Regularnie ją odmrażaj; gruba 
warstwa lodu jest dodatkową izolacją, 
a urządzenie by utrzymać wymaganą 
temperaturę będzie zużywać więcej 
energii.
Zetrzyj kurz ze spiral z tyłu lodówki. 
Zakurzone spirale mogą marnować aż 
30% prądu! 
Zalecana temperatura dla lodówki 

do realizacji...

Proceder
spalania odpadów
jest zakazany
i karany
grzywną 
pieniężną. 
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to 1 – 4°C. Każdy stopień poniżej 
tych temperatur nie wpływa na 
przechowywanie żywności, ale 
zwiększa zużycie energii  
o około 5%. 
Pomyśl po co masz sięgnąć do lodówki 
zanim ją otworzysz.
Produkty z zamrażarki rozmrażaj  
w lodówce, ponieważ pochłaniają one 
ciepło jej wnętrza i w efekcie lodówka 
zużyje mniej energii. 
Żywność, która ma być z powrotem 
umieszczona w lodówce (np. po 
odkrojeniu potrzebnej części), powinna 
jak najszybciej do niej wrócić, zanim się 
ogrzeje.
Dbaj o czystość uszczelki na drzwiach. 
Jej szczelność można sprawdzić 
przy pomocy kartki papieru – łatwo 
przesuwająca się kartka pomiędzy 
drzwiami a lodówką sygnalizuje 
konieczność wymiany uszczelki.
Nie wkładaj ciepłych czy gorących 
produktów do lodówki, ponieważ 
ciepło zawarte w produktach musi 
zostać wydalone przez urządzenie na 
zewnątrz, co prowadzi do nadmiernego 
zużycia energii. 
Wypełnij lodówkę. Schłodzenie pełnej 
lodówki wymaga mniej energii niż 
schłodzenie pustej. Jeśli jej nie zapełnisz 
żywnością, włóż klika plastikowych 
butelek z wodą lub nawet stare gazety 
– dopóki nie będziesz potrzebować 
miejsca.

tanie gotowanie
czyli
jak oszczędnie szykować 
jedzenie?

Aby oszczędzać energię podczas 
gotowania, pokrój warzywa na małe 
kawałki. Skróci to czas gotowania. 

Kiedy gotujesz warzywa tradycyjnie 
bądź na parze, zagotuj najpierw wodę 
w czajniku zamiast na kuchence i użyj 
tylko tyle wody, ile potrzeba. 
Wyłączaj kuchenkę lub piekarnik na 
kilka minut, zanim posiłek będzie 
gotowy i wykorzystuj ciepło resztkowe, 
aby dokończyć gotowanie.
Stosujmy odpowiednio dopasowane 
pokrywki do patelni i garnków.
Pamiętajmy, by podczas gotowania 
na gazie płomienie z palnika nie 
wychodziły poza obrys garnka czy 
patelni.
Garnki, patelnie powinny mieć dno 
gładkie i dobrze przewodzące ciepło.
Wielkość garnka winna być 
dopasowana do wielkości płyty grzejnej 
(średnica garnka powinna być o 2 cm 
większa od średnicy płyty grzejnej)
Do potraw o długim czasie gotowania 
warto wykorzystywać szybkowar 
(zaoszczędzamy w ten sposób 70% 
czasu i około 40% energii).
Posiłki gotuj w małej ilości wody.
Otwieraj drzwiczki piekarnika jak 
najrzadziej, aby uniknąć znaczących 
strat ciepła.
Wcześniejsze nagrzanie piekarnika nie 
zawsze jest niezbędne.
Piekarnik z termoobiegiem nagrzewa 
się natychmiast po włączeniu, co daje 
oszczędność energii i czasu.
Oszczędzisz prąd wykorzystując 
energię cieplną już zgromadzoną 
wskutek nagrzewania. 
Używaj przykrywek do garnków. 
Gotując z otwartymi naczyniami tracisz 
znaczące ilości energii. Gotowanie w 
zamkniętych naczyniach pozwoli Ci 
zmniejszyć zużycie energii o 20 – 30%.
Używaj naczyń kuchennych (garnków) 
o gładkim, dobrze przewodzącym dnie. 
Brud na dnie garnka zwiększa nawet 

...z korzyścią dla środowiska i twojej kieszeni
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o 50% zużycie energii potrzebnej do 
podgrzania potraw.
Zadbaj o szczelność drzwiczek 
piekarnika. Szczelne drzwiczki 
piekarnika mogą zmniejszyć zużycie 
energii o 5 – 7%.
Staraj się, by domownicy zjadali gorący 
posiłek razem, bezpośrednio po jego 
przyrządzeniu. Pozwoli to unikać 
podgrzewania jedzenia, a przy pięciu 
osobach zaoszczędzić nawet do 20% 
energii.

domowa krzątanina
czyli
tanie pranie, zmywanie, 
odkurzanie i prasowanie

Jeżeli to możliwe, uruchamiaj pralkę 
tylko wtedy, kiedy jest zgromadzony 
pełny ładunek prania. Dwa prania  
z niepełnym ładunkiem, to większe  
o 35% zużycie energii elektrycznej.
W wielu przypadkach pranie wstępne 
nie jest konieczne, podobnie jak 
pranie w najwyższej temperaturze. 
Jeśli zrezygnujesz z nich, cykl prania 
przebiegnie szybciej i zużycie energii 
elektrycznej będzie mniejsze. Zatem 
korzystaj z funkcji prania wstępnego 
tylko w przypadku rzeczy mocno 
zabrudzonych.
Korzystaj z programów ekonomicznych 
pralki.
Nie zapominaj o funkcji 1/2 wody przy 
małym praniu.

Zmieniaj regularnie worki  
w odkurzaczu i wymieniaj uszkodzone, 
nieszczelne elementy rurki ssącej 
– może to zmniejszyć zużycie energii 
nawet o 20%.
Niektóre zanieczyszczenia, jak np.

mąka czy kakao, szczelnie zatykają pory 
filtrów odkurzacza. Wówczas należy 
wymienić worek, mimo że jest  
w nim jeszcze sporo wolnej przestrzeni. 
W trakcie odkurzania nie należy się 
spieszyć. Wolniejsze przemieszczanie 
końcówki dyszy ssącej po dywanie 
zwiększa efektywność zbierania brudu.

Wykorzystuj pojemność zmywarki  
w 100%.
„Krótki program” pozwala na 
ograniczenie czasu zmywania  
i zmniejszenie poboru energii.
Program z ekspresowym zmywaniem 
oszczędza nie tylko wodę, ale i energię 
elektryczną. Możesz go stosować do 
niewielkiej ilości naczyń bezpośrednio 
po posiłku.
Jeśli masz w domu możliwość 
korzystania z tańszej, nocnej taryfy 
cen za prąd, to opcja opóźnionego 
startu zmywarki pozwoli Ci na znaczne 
oszczędności.
Zmywarka z zapisem na etykiecie 
„ekologiczna” EKO (BIO) ma system, 
który pozwala zaoszczędzić 
30% energii elektrycznej poprzez 
skrócenie cyklu suszenia.

Używaj żelazka z termostatem – może 
to zmniejszyć zużycie energii o 5%. 
Używaj żelazka z nawilżaczem 
parowym – powoduje to oszczędność 
10% energii.
Prasuj wszystkie ubrania na raz, za 

do realizacji...
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jednym włączeniem żelazka –  zamiast 
pojedynczo. Oszczędzisz energię 
potrzebną do rozgrzania żelazka za 
każdym razem, kiedy chcesz je użyć. 

codzienna toaleta
czyli
jak oszczędzać dbając  
o higienę osobistą

Zakręć kran podczas mycia zębów. Jeśli 
myjesz zęby przez trzy minuty dwa 
razy dziennie przy odkręconym kurku, 
zużyjesz dziewięć litrów wody. To  
o osiem litrów więcej, niż gdybyś 
zakręcił kran. 
Zamiast kąpieli w wannie weź prysznic. 
W ten sposób zużyjesz nawet do 4 razy 
mniej wody. 
A jeśli kapiel w wannie, to: napełniaj 
wannę w 1/3, a przedtem zatkaj 
odpływ korkiem – początkowy 
napływ zimnej wody może być 
ogrzany przez dodatnie później 
gorącej.
Zainstaluj drobnostrumieniową 
słuchawkę prysznicową (perlator, 
eko-przycisk). Dzięki temu podczas 
prysznica zużyjesz mniej wody.
Za każdym razem sprawdzaj, czy 
dobrze dokręciłeś kurek.
Napraw kapiące krany wymieniając 
uszczelki. Jeżeli kran kapie  
z częstotliwością 1 kropli na sekundę 
można oczekiwać utraty 11935 litrów 
wody rocznie. Zostanie to dodane do 
kosztów Twoich rachunków za wodę 
i ścieki.

Przez cieknący kran 
może w ciągu miesiąca 
zmarnować się tyle wody, 
ile wystarczyłoby do 
napełnienia całej wanny.

Uszczelnij spłuczki w toaletach oraz 
nieszczelne baterie przy umywalkach, 
zlewozmywakach i wannach.  
W zależności od stopnia nieszczelno-
ści ze spłuczki może wyciekać dzien-
nie nawet 50 i więcej litrów wody,  
a z nieszczelnego kranu nawet 30. Za-
łóżmy, że w mieszkaniu jest nieszczel-
na spłuczka i jeden nieszczelny kran. 
Mamy stratę 80 litrów dziennie  
i prawie 30 m3 rocznie.
 

czas relaksu
czyli
herbata przed telewizorem

Gotuj tylko tyle wody, ile potrzebujesz 
do przyrządzenia napoju. Nie nalewaj 
całego czajnika, by zagotować „na zaś”. 
Gdyby wszyscy Europejczycy gotowali 
tyle wody, ile potrzebują, czyli 
średnio o 1 litr wody dziennie mniej, 
zaoszczędzona energia mogłaby zasilić 
jedną trzecią oświetlenia ulicznego  
w Europie.
Kupując czajnik elektryczny warto 
wybrać model z płytką grzewczą,  
a nie z grzałką spiralną. Pozwoli to 
na gotowanie mniejszych ilości wody 
(np. dla jednej osoby). W przypadku 
czajników z grzałką spiralną powinna 
być ona w całości zakryta wodą, co 
w praktyce oznacza konieczność 
gotowania minimum 0,5 l wody 
każdorazowo.

...z korzyścią dla środowiska i twojej kieszeni
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W mieście dystans 3 kilometrów poko-
nuje się szybciej piechotą niż samocho-
dem...

Poruszanie się rowerem to wygodny, 
ekonomiczny i zdrowy sposób 
jazdy bez emisji CO2. Często na 
niewielkich odległościach rowerem 
możemy dojechać szybciej do celu 
niż samochodem, który tkwi w 
korkach ulicznych. Jeden samochód 
w ciągu godziny zamienia w spaliny 
tlen potrzebny do oddychania w tym 
samym czasie 800 osobom! 

kupuj z głową
czyli
jak Rozsądnie robić zakupy?

Przed wyjściem na zakupy zrób listę, 
nie zapomnisz co Ci jest potrzebne  
i unikniesz zakupu zbędnych rzeczy. 
Bierz udział w kiermaszach wymiany 
zabawek, książek, odzieży, mebli.
Podaruj ubrania, których już nie nosisz 
organizacjom charytatywnym – na 
pewno znajdą dla nich nowych właści-
cieli.
Kupuj tylko to, co jest Ci naprawdę 
potrzebne – rzeczy trwałe, wysokiej 
jakości, które będą Ci długo służyć.
Kupuj tylko tyle jedzenia, ile naprawdę 
potrzebujesz. Możesz w ten sposób 

Dobierz odbiornik TV do swoich 
potrzeb i weź pod uwagę wielkość 
pomieszczenia, w którym będziesz 
oglądać telewizję. Pamiętaj, że większy 
telewizor zużywa więcej energii. 
Przy zakupie urządzenia zwróć uwagę 
na pobór mocy w trybie stand-by. 
Zapoznaj się z najnowszymi technolo-
giami dostępnymi na rynku. Pamiętaj, 
że najmniej energii zużywają telewizory 
LCD i te z technologią LED, a najwięcej 
– plazmowe!
Najlepiej odłączaj telewizor z sieci za-
wsze, gdy nie jest używany. \

ale jazda!
czyli
sposoby na oszczędne 
podróżowanie

„Eko-jazda” samochodem to oszczęd-
ność nawet 25% paliwa, a zasady są 
proste: 
–  sprawdzaj systematycznie poziom 

oleju w silniku i ciśnienie w opo-
nach; 

–  usuń zbędne przedmioty 
z bagażnika, tylnych siedzeń (im 
cięższy samochód, tym większe ob-
ciążenie dla silnika i zużycie paliwa); 

–  zamknij okna, zwłaszcza przy dużych 
prędkościach; 

–  zdejmij pusty bagażnik z dachu sa-
mochodu; 

–  wyłącz silnik, jeśli zatrzymujesz się 
na dłużej niż 1 minutę;

–  używaj klimatyzacji tylko wtedy, gdy 
jest naprawdę potrzebna;

–  prowadź pojazd z rozsądną prędkoś-
cią, płynnie, bez gwałtownego przy-
spieszania i hamownia (silnik wtedy 
pochłania najwięcej paliwa i emituje 
najwięcej CO2). 

do realizacji...



NIE!

TAK!

TAK!

TAK!
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zmniejszyć ilość odpadków i zapobiec 
dodatkowej emisji dwutlenku węgla.
Wybieraj produkty bez opakowania 
lub opakowane jak najmniej. Dzięki 
temu ograniczysz ilość emisji gazów 
cieplarnianych, które powstają podczas 
produkcji, dystrybucji i utylizacji tych 
opakowań.
Wybieraj lokalne sklepy i produkty, to 
oszczędność paliwa i wspieranie włas-
nego regionu. 
Weź na zakupy torbę wielokrotnego 
użytku.

 

Jednorazówki, w które po kilka razy 
dziennie pakujesz swoje zakupy 
przy kasie nie znikną 
w procesie rozkładu za Twojego ży-
cia – średni czas rozkładu foliowych 
woreczków wynosi
100 – 120 lat, mogą przetrwać 
w środowisku nawet 1000 lat...

NIE! 
dla 
jednorazówek

...z korzyścią dla środowiska i twojej kieszeni



i Ty możesz zapobiegać niekorzystnym zmianom w środowisku naturalnym
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