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Co to jest ekologia

W telewizji, internecie lub w radiu coraz wiecej mowi sie

o ekologicznym zyciu. Ekologia to nauka.

Ekologia ttumaczy i uczy jak dbac o nasze srodowisko.

Czyli o powietrze, wode, rosliny, zwierzeta i ludzi.

Jesli zaniedbamy srodowisko, rosliny i zwierzeta moga nie przezyc.
Na swiecie zabraknie wody i jedzenia.

Dlatego obowigzkiem ludzi jest dbac wspolnie o Srodowisko.

W tej broszurze przeczytasz jak mozesz dbac o srodowisko
w swoim codziennym zyciu.
Dowiesz sie:

e jakie jedzenie jest ekologiczne

e co zrobic zeby zyc¢ ekologicznie

e jak zrobic¢ ekologiczne srodki czystosci

e jak oszczedzac energie.




Biblioteka self-adwokata

Na swiecie jest coraz wigcej problemdw zwigzanych ze srodowiskiem.
W wielu krajach ludzie nie dbaja o swoje Srodowisko.

Wyrzucajg bardzo duzo smieci. Na przyktad plastikowych butelek.
Smieci dostaja sie do mérz i oceandw. Zatruwaja je.

Niektdre duze fabryki wylewaja Scieki do rzek.

Scieki to trujace ptynne odpady.

Na ulicach jest coraz wiecej samochodow ktére produkujg spaliny.
Spaliny zatruwajg powietrze. Ludzie oddychajg zanieczyszonym
powietrzem i choruja. Na przyktad na choroby ptuc lub serca.

Na Swiecie jest coraz cieplej. Zmienia sie pogoda.

Przez to moga pojawiac sie powodzie, wichury lub susze.

W wielu migjscach na swiecie ludzie nie majg wody.

Musza iS¢ wiele kilometrow zeby dojs¢ do studni z woda.




W miastach jest coraz mniej parkow.

Ludzie wycinajg drzewa, niszczg lasy.

Przez to zwierzeta nie maja gdzie zy¢ i umieraja.
To tylko niektore problemy srodowiska.
Pamietaj! Wazne jest zebysmy wszyscy
razem dbali o srodowisko.

Musimy szanowac nasza planete Ziemie.

Ekologiczne wybory w codziennej diecie

Czy wiesz ze to co jesz wptywa na Twoje srodowisko?

Wielu rolnikow uzywa pestycydow do uprawy warzyw i owocow.
Rolnicy opryskuja nimi pola lub sady.

Pestycydy maja chroni¢ owoce i warzywa przed chorobami.
Dzieki nim warzywa i owoce wygladaja tadnie.

Niestety pestycydy sg niezdrowe dla cztowieka.
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Dlatego warzywa i owoce lepigj kupi¢ na bazarku.

Na pewno beda lepsze niz te z supermarketu.

Warto kupowac owoce i warzywa ktore rosng w Polsce.

Dobrze jest kupowac owoce i warzywa sezonowe.

To znaczy takie ktdére dojrzewajq w okreslonym czasie.

Na przyktad najlepsze truskawki mozesz kupi¢ w maju i czerwcu.

Owoce egzotyczne przyjezdzajg do Polski z bardzo daleka.

Na przyktad banany ptyna statkami z Ameryki Potudniowe;.

Zeby nie zepsuty sie w drodze pryska sie je srodkami chemicznymi.
Te Srodki sg niezdrowe dla cztowieka.

W drodze do Polski statki zuzywajg duzo paliwa.

Spaliny z paliwa zanieczyszczaja powietrze.



Zmiany w Twojej diecie mogg dobrze wptywac

na Twoje zdrowie i srodowisko.

Warto jes¢ wiecej warzyw i owocow.

Produkcja owocow i warzyw jest lepsza dla srodowiska.
Do produkgji miesa zuzywa sie wiecej wody.

Oszczedzaj tez wode podczas gotowania i mycia naczyn.

Zy¢ ekologicznie to nie marnowaé jedzenia.

Planuj positki i korzystaj z resztek produktow.

Jesli zostanie Ci wiecej jedzenia oddaj je osobom biednym
lub bezdomnym.

W niektorych miastach sa specjalne miejsca, do ktdérych
mozesz przyniesc jedzenie. Nazywaja sie jadtodzielnie.
W ten sposdb pomozesz innym ludziom.

Przewodnik po ekologicznym zyciu

Jadtodzielnia
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Uprawiaj rosliny w mieszkaniu lub w domu

W swoim mieszkaniu lub w domu mozesz stworzy¢ wiasny
ekologiczny ogrddek.

Posadz w doniczce ziota takie jak bazylia czy mieta.
Mozesz potem dodawac je do potraw i napojow.

Pamietaj! Rosliny w doniczce nie tylko ozdabiaja mieszkanie.
Pomagaja oczyscic powietrze.

W mieszkaniu na parapecie lub na balkonie mozesz posadzic:
e safate
e pomidory
e marchewki
e lub rzodkiewki.
Wyhodowane warzywa bedg zdrowsze niz te ze sklepu.
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Bezpieczne i ekologiczne srodki czystosci

Dbasz o srodowisko kiedy wybierasz ekologiczne srodki czystosci.

Na przyktad ptyn do mycia naczyn lub proszek do prania.

Te srodki czystosci sa wyprodukowane z naturalnych sktadnikow.

Z octu, soku z cytryny i wody. Nie szkodzg ludziom ani przyrodzie.
Dzieki nim sprzatanie staje sie bezpieczne i przyjazne dla srodowiska.

Wiele srodkéw czystosci mozesz zrobi¢ samodzielnie.

Na przyktad ptyn do mycia szyb. Zmieszaj pot szklanki octu,

5 tyzek soku z cytryny, pot szklanki przegotowanej wody

I 10 kropli olejku zapachowego.

Do mycia tazienki i kuchni mozesz uzywac sody oczyszczone;.
Soda oczyszczona to biaty proszek, ktory usuwa osad z kamienia.

Pamietaj! Nie uzywaj sody razem z octem. Ocet




Worki na smieci

Ekologiczne zycie to tez wybor rzeczy codziennych.
Na przyktad zamiast plastikowej szczoteczki do zebow mozesz
wybra¢ bambusowa.

Bambus to roslina z drewnianymi todygami.
Z bambusa robi sie tez deski do krojenia, miski i podktadki pod talerze.

Mozesz tez wybierac produkty zrobione z materiatéw
biodegradowalnych.

Materiaty biodegradowalne szybko rozktadajg sie w sSrodowisku.

Na przyktad w ziemi. Nie tworzg odpadow.

Na przyktad papierowe kubki, podpaski higieniczne lub worki na Smieci.
Kiedy uzywasz produktow biodegradowalnych, chronisz srodowisko.
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Jak robi¢ zakupy odziezowe

Duze firmy odziezowe produkuja na catym swiecie bardzo duzo ubran.
Marnuja wtedy ogromne ilosci wody. Czasami do pracy zatrudniaja
mate dzieci.

Klienci sklepdw kupuja coraz wiecej nowych ubran i wyrzucajg stare.
Tylko dlatego ze ubrania im sie znudzity lub sg juz niemodne.

Przed wyjsciem na zakupy zastanow sie czy naprawde potrzebujesz
nowych ubran.

Wykorzystuj ubrania ktére juz masz!

Oddaj osobom biednym lub bezdomnym ubrania ktorych nie nosisz.
W czasie zakupow sprawdzaj z jakich materiatéw uszyte sg ubrania. e )
Wybieraj naturalne materiaty. Na przyktad bawetne lub len.

Kupuj ubrania z lepszej jakosci materiatow.

Bedziesz chodzit w nich dtuzej. Zaoszczedzisz dzieki temu pienigdze.
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Jak oszczedzac energie

Dbasz o srodowisko kiedy oszczedzasz energie w swoim domu,
w placdéwce lub w miejscu pracy.

Wytacz komputer lub tablet kiedy z niego nie korzystasz.
Wazne! Zawsze wylaczaj swiatto i urzadzenia elektryczne
gdy ich nie uzywasz.

Bedziesz tez ptaci¢ mnigjsze rachunki za prad.

Otworz okna gdy na dworze jest ciepto.

Nie uzywaj klimatyzacji jesli nie musisz.
Zamiast wtgczac swiatto, staraj sie korzystac
z naturalnego Swiatta dziennego.
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Zeby oszczedzaé energie uzywaj energooszczednych urzadzen.
Na przyktad energooszczedne zaréwki zuzywaja duzo mniej
energii niz zarowki tradycyjne. Kosztuja wiecej ale uzywasz je
bardzo dtugo. Na przyktad zarowki LED dziatajg przez 10 lat.
Mozesz kupic tez gniazdka do pradu ktore mozna wytaczyc.
Wystarczy nacisna¢ guzik kiedy nie korzystasz z tego gniazdka.

Na urzadzeniach elektrycznych mozesz zobaczy¢ naklejki

z kolorowymi paskami i literkami A, B, C, D, E, F, G.

Litery oznaczajq ile energii w ciagu roku zuzywaja rézne urzadzenia.
Litera A oznacza ze urzadzenie zuzywa mato energii.

Litera G oznacza ze urzadzenie zuzywa najwiecej energii. | e E

Energooszczedne sg na przyktad pralki, lodowki czy telewizory. l
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W swoim domu mozesz tez skorzystac z energii odnawialnej.

Do produkgji takiej energii mozesz wykorzystac stonce, wiatr lub wode.
Na przyktad dzieki panelom stonecznym na dachu wyprodukujesz
tani prad. Bedziesz mdgt go uzy¢ do podgrzania wody.

Jak zmniejszy¢ ilos¢ Smieci w domu

Zeby zmniejszy¢ ilo$¢ $mieci w swoim domu zastosuj proste wskazdwki:

o Korzystaj z rzeczy wielokrotnego uzytku. S3 to rzeczy ktore
mozesz uzy¢ wiecej niz raz. Na przyktad szklanki, butelki ze szkta,
torby z materiatu.

¢ Nie kupuj rzeczy w jednorazowych opakowaniach.

Tworza duzo Smieci.
e Na zakupy zabieraj wlasna torbe.
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¢ Segreguj Smieci.
Segregacja Smieci oznacza ze wyrzucasz rézne Smieci
do odpowiednich pojemnikow.
Dzieki segregowaniu smieci, mozna je przerobi¢ i znowu wykorzystac.
Na przyktad plastikowe butelki, szkto lub papier. To jest recykling.

-
Jak sprawnie segregowac i przetwarzac Smieci
Ustaw w kuchni 4 pojemniki na: n
e plastik
e papier
e szkto
¢ odpady zmieszane.
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Resztki jedzenia i rosliny mozesz wyrzucac do kompostownika.
Kompostownik to specjalne migjsce, gdzie wrzucone resztki
naturalnie rozktadaja sie i tworzg nawdz dla roslin.
Sa to na przyktad:

e obierki z warzyw i owocow

e skorupki jajek

o fusy z kawy

o zwiedte kwiaty.

Urzadzenia elektroniczne i stare meble oddaj do spegjalnych
punktow zbiorki. Takie miejsca nazywaja sie PSZOK.

To skrot od nazwy Punkt Selektywnego Zbierania Odpadow
Komunalnych. W kazdej gminie sg wyznaczone takie punkty.
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Plastik i metal
Do zo6ttego pojemnika na plastik wrzucaj;
e plastikowe opakowania
e plastikowe butelki
o reklamowki
e plastikowe pojemniki
e aluminiowe puszki po napojach lub konserwach
e kartony po mleku i sokach.

Papier
Do niebieskiego pojemnika wrzucaj:
e gazety, ksigzki
e torby i worki papierowe
e opakowania z kartonu
e rolki po papierze toaletowym i recznikach
o zeszyty bez metalowych zszywek lub spinaczy.
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Szkto
Do zielonego pojemnika wyrzucaj:
e butelki i stoiki szklane bez nakretek
e szklane opakowania po kosmetykach
e pottuczone szkto. Na przyktad pottuczone lustro, szyby z okien
lub szkfa okularow.

e szklanki, kieliszki i znicze. W tym tez szklanki ze szkta Duralex
lub Arcoroc (czytaj arkorok). Szklanki z tego szktfa trudno sttuc.

Do czarnego pojemnika wrzucaj odpady zmieszane.
Odpady zmieszane to odpady komunalne
czyli Smieci ktorych nie da sie posegregowac.
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Do czarnego pojemnika mozesz wrzuci¢ na przyktad:
e resztki miesa, kosci i osci
o foremki i folie po pieczeniu mies, ciast
e aluminiowe tacki po grillu
e zabrudzone i ttuste reczniki papierowe lub papier
e paragony
e zdjecia, tapety i okleiny

e btyszczacy papier Swiateczny i prezentowy
e olgj jadalny. Pamietaj, nie wylewaj oleju do zlewu lub toalety!

e odchody zwierzat | zabrudzone nimi materiaty.
Na przyktad zwirek dla kotow.

e gumy do zucia
e szczoteczki do zebdw, maszynki do golenia
e mate plastikowe | metalowe zabawki.
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Ekologiczny transport

Zeby dbac¢ o $rodowisko, wybieraj ekologiczne pojazdy.
Ekologiczne pojazdy nie produkuja spalin. Nie szkodzg srodowisku.
Takim pojazdem jest rower. Pomaga dbac o srodowisko.

Dzieki jezdzie na rowerze uprawiasz sport i jestes aktywny.

Kiedy nie musisz jechac daleko, najlepiej idz pieszo.

Mozesz tez wybrac pojazdy komunikacji publiczne;.

Na przyktad autobusy czy pociagi.

W kazdym autobusie i pociggu jedzie wiele oséb.

Dzieki temu jest mniej samochodow na drogach.

Kiedy jedziesz samochodem mozesz zabrac ze sobg inne osoby.
Podrdz z innymi to fajny sposdb zeby produkowac mniej spalin.
Pasazerowie moga tez dotozyc sie do kosztow paliwa.
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MISJA PSONI jest:

O dbanie o godnos¢ i szczescie osdb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, ich rownoprawne miejsce w rodzinie
i w spoteczenstwie,

O wspieranie rodzin osob z niepetnosprawnoscia
intelektualng we wszystkich obszarach zycia i sytuacjach,
a zwifaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania
szans 0sOb z niepetnosprawnoscia intelektualng, tworzenia
warunkdw przestrzegania wobec nich praw cztowieka,
prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu
spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia

oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
QO 117 Kot terenowych,

O ponad 10 tysiecy cztonkéw
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
przyjaciele),

O ponad 400 placdéwek i statych form wsparcia dla ponad
33 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

Q

(M

(M

placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji,
w tym ustawicznej, aktywizacji zawodowe;j i asystencji,

wspieranie ruchu self-adwokatow, rzecznikdéw wiasnych spraw,
chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty
artystyczne, sportowe, turystyczne),

indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,
wspieranie i pomoc rodzinom,

dziatalno$¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik
.Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspotpracuje z instytucjami i organizacjami:

Q
Q

Q

w tworzeniu nowego prawa,

w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualna i postaw spotecznych,

w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajacych umacnianie
sie spoteczenstwa dla wszystkich, czyli wtaczanie osob
z niepetnosprawnoscia intelektualng,

w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych
i doswiadczen innych krajéw,

w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

W umachianiu organizacji pozarzadowych.



http://www.psoni.org.pl
http://www.psoni.org.pl

