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Redakcja zastrzega sobie prawo do dokonywania skrétow
i zmian. Redakcja nie zwraca tekstéw niezaméwionych i
nie ponosi odpowiedzialnosci za tre$é zamieszcezonych re-
klam i artykuléw sponsorowanych.
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Miejsca dystrybucji w Polsce

Miejsca publiczne na Slasku Cieszyriskim: biblioteki,
urzedy gmin, biura informacji turystycznej, domy kultury,
szkoty i uczelnie wyzsze, kawiarnie, przychodnie, salony
kosmetyczne i fryzjerskie — pelna informacja o miejscach
dystrybucji podawana jest na portalu internetowym cie-
szynskienaobcasach.pl oraz na biezaco w naszych me-
diach spotecznosciowych.

Wydawecg tego porad-
nika ekologicznego jest
Stowarzyszenie Klub
Kobiet Kreatywnych
z siedzibg w Cieszynie, ktére tworzy i wydaje od
2016 roku bezptatne publikacje pod wspélnym
tytulem CIESZYNSKIE NA OBCASACH.
Ta publikacja chcemy pokazaé jak my kobiety
Ziemi Cieszyniskiej myslimy o zdrowym $rodo-
wisku i jak dbamy o otaczajacy nas swiat. Pi-
szemy o inspirujacych sprawach prokobiecych,
podajemy informacje mogace zmienié¢ na lepsze
nasza codziennosé. Te ,cieszynska” czesé eko-
logicznego vademecum, ktéra oddajemy w Wa-
sze rece, stworzyly czlonkinie naszego Stowa-
rzyszenia KKK. Stowarzyszenie Klub Kobiet
Kreatywnych zaprasza do wspélnego dziatania
wszystkie te osoby, ktére cheg dzielié sie swoja
wiedzg i zostawiaé w ten sposéb $lad kobiecej
aktywnoseci, i obywatelskiej troski. Na wszyst-
kie pytania odpowiada w imieniu redakeji
Roma Rojowska, redaktorka naczelna portalu
cieszynskienaobcasach.pl i publikacji wydawa-
nych przez Stowarzyszenie KKK.
Zapraszamy do tworzenia publikacji na na-
szym portalu www.cieszynskienaobcasach.pl

Kongres Polskich Kobiet w Austrii.
Sfinansowane ze $rodkow UE.

EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.

Publikacja bezptatna wydana w ramach projektu ,Jak ko-
biety ratuja planete. Wspotpraca organizacji kobiecych
z Polski i Austrii wobec wyzwan klimatyczno-energetycz-
nych”, realizowanego w partnerstwie ze Stowarzyszeniem

Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady i opi-
nie Unii Europejskiej lub Europejskiej Agenciji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
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Drogie
Czytelniczki
1 Szanowni
Czytelnicy,

do Waszych rak trafia niecodzienne va-
demecum ekologiczne, bo napisane w po-
towie przez polskie Stowarzyszenie Klub
Kobiet Kreatywnych, a w drugiej potowie
przez Stowarzyszenie Kongres Polskich
Kobiet w Austrii.

Ta odwrdcona konstrukeja publikacji ma
umozliwié lepsze poznanie dziatalnosci obu
kobiecych organizacji pozarzgdowych, za-
angazowanych w przeciwdziatanie wspot-
czesnym zagrozeniom klimatyczno-ener-
getycznym. Tematy artykuléw stanowig
odzwierciedlenie naszych wielomiesigcz-
nych rozméw online oraz dwustronnych
spotkan w Polsce i Austrii.

Intencja autorek artykutéw, napisanych
w ramach wolontariatu, jest wzmocnienie
obywatelskiej troski i pobudzenie zainte-
resowania lokalng i ponadlokalna polityka
energetyczna i klimatyczng. Pragniemy, by
to vademecum utatwito odpowiedZ na pyta-
nie, jak nalezy zyé, by w gospodarstwach
domowych konsumowaé mniej energii, nie
marnowac zywnosci, ograniczaé spozywa-
nie miesa i konsumpeje przemystows.

Wierzymy, ze kobiety dzieki zwyczajo-
wemu dysponowaniu budzetem domowym
rodziny, stang sie uwaznymi odbiorczynia-
mi energii, dostrzega korzysci ptynace z
proekologicznych zachowan, a w rezultacie
— w dobie zwiekszonego poziomu inflacji —
beda mogty docenié¢ wielko$é oszezednosei.

Zycze Wam przyjemnosci i osobistego
pozytku z lektury.

Redaktorka naczelna

Spis tresci
3

Zdaniem Naczelnej

4-7

KKK w Wiedniu, czyli nasza edukacyjna
przygoda — Roma Rojowska

8-9

Mikro znaezy wiele — Lucja Brzezycka
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Renata Owczarzy
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Joanna Czerkowska
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Matgorzata Wactawik-Syrokosz
16-17

Cena komfortu, ezyli nasze rachunki za
prad — Roma Rojowska
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Minimalizm. Jak odciazyé swoje zycie

i przyezynié sie do ochrony Srodowiska —
Monika Rojowska
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Powstrzymaé modowe szalenstwo —
Renata Owczarzy
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Ekologia cyfrowa. Ile dwutlenku wegla
generuje jeden e-mail — Roma Rojowska
24-26

Czy bycie prosumentky ,,zielonej energii”
sie optaca — Renata Owczarzy
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Ekologiczna kuchnia — Anna Langner
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Bozena Kowalska
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Zyczliwe dzielnice Cieszyna.

Czas na Bobrek — Anna Sowiiska
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KKK w Wiedniu

czyli nasza edukacyjna przygoda

Czy edukacja dorostych moze byé przygoda? Tak, edukacja dorostych moze

by¢ fascynujgcym doswiadczeniem, kidére pozwala na zdobywanie nowych

umiejetnosci, pogtebianie wiedzy i odkrywanie nowych pasji. My, cztonkinie

Stowarzyszenia Klub Kobiet Kreatywnych, jesteémy tego przyktadem. Nasza kolejna
przygoda rozpoczeta sie od podrdzy do Austrii.

Roma Rojowska

ealizowany przez nas projekt ,Jak

kobiety ratuja $wiat. Wspélpraca
organizacji kobiecych z Polski i Austrii
wobec wyzwaii klimatyezno-energetycz-
nyeh”, ktéry jest dofinansowany z progra-
mu Erasmus, dostarczyt nam niezwykle
cennych wrazen i do§wiadczenl wspétpracy
partnerskiej. Z pobytu w Wiedniu wrdcity-
$my podekscytowane i petne energii dzieki
bezposrednim kontaktom z kolezankami,
ktére swoje zycie i dziatalno$é spoteczng
zwigzaly z Austrig. Wyjechalty$Smy dumne
7z uczestnictwa w bogatym programie spo-
tkan i wktadu naszych partnerek w jego
organizacje. Ponizej dzielimy sie osobisty-
mi opiniami i wrazeniami naszych czton-
kin z pobytu w Wiedniu w dniach 23-26
marca 2023 r.

Opowiesé pierwsza o konferenciji kobiet
»ldziemy po swoje” w Patacu Epstein
przynaleznym do Parlamentu Austrii

Malgorzata Wactawik-
Syrokosz — Partnerki
¢ Wiednia zaprosity
nas na 20rganizowany
preez  siebie  konferen-
cje yldziemy po swo-
je’, ktora odbyta sie w pieknym Palacu
Epstein, a otwierat ja panel ,Jak kobiety
ratujq planete. Dziatania kobiet na rzecz
poprawy  Swiadomosci  ekologicznej”.
Panelistkami  byty: patronka konferen-
¢ji © postanka Parlamentu Austriackiego
2 Partii Zielonych w Austrii — Pani Ewa
Ernst-Dziedzic oraz prezeski naszych

Cztonkinie Stowarzyszenia Klub Kobiet Kreatywnych i Stowarzyszenia Kongres Polskich Kobiet
w Austrii w odrestaurowanym wiederiskim budynku parlamentu
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partnerskich stowarzyszenn — Krystyna
Ostrega i Roma Rojowska. Panel umoz-
liwit  zaprezentowanie zaloZen naszeqo
wspolnego projektu — ,Jak kobiety ratujq
planete”, jego celow i sposobdw realizacyi
na poziomie gospodarstw domowych, lo-
kalnych spotecznosci czy kierunkow wyly-
czonych na poziomie rzgdowym.

Anna  Langner -
Na konferencje , Idziemy
po swoje” ztosyty sie
trey panele: ,Jak ko-
biety ratujq planete”,
,O0blicza emigracyi’,
yldziemy, gdzie cheemy”. Towarzyszqca
m wymiana pogladow, poruszanie zagad-
nien tak nam bliskich, kobieca perspekty-
wa odbioru Swiata, byla konlynwowana
na naszych co wieczornych spotkaniach
2 cztonkiniami partnerskiej organizacyi.
Niespodzianka byto zaproszenie wuczest-
niczek konferencji po jej zakoviczeniu do
zwiedzenia Parlamentu Austrii.

Opowies$é druga o tym, czym zachwycita
nas dzielnica przysztosci Seestadt-Aspern

Matgorzata  Waclawik-Syrokosz -
Waznym dla mnie doswiadczeniem bylo
poznanie nowoczesnel dzielnicy miasta
Seestadt Aspern, w ktdrej mieszka obecnie
10 000 0s6b, a w 2028 roku bedzie ich jus
30 000 plus 20 000 dojezdzajacych do no-
wych miejsc pracy.

Bozena Kowalska -

Niesamowite wragenie

zrobito ma mnie nowo-

czesne miasto przyszto-

sei Seestadt-Aspern,

troche jak z science fic-
tion © szereg rozwigzan, takich jak zbior-
nike wody pod kazdym zielonym skwerem,
elektryczne rowery dla mieszkaricow, ta-
twy dostep do komunikacji publicznej,
parki dla psdw, ogrddki spoteczme dla
mieszkarncow.

Anna Langner - Seestadt-Aspern to
prayjazne rodzinom osiedle ,przysztosci”,
2 atrakcyinag kosztowo mozliwosciq poz-
niejszego wykupu mieszkati na dogodnych
warunkach. To inna koncepcja — dzielni-
ca nie jako sypialnia dla aglomeracyi, ale
inteligentne osiedle Fkrotkich odleglosci,
z yzielona” komunikacjq.

Monika Rojowska -
Eko-dzielnica Seestadt-
Aspern  wydaje  sie
wspaniatym, prezemy-
Slanym @ zréownowaio-
nym  ekologicznie roz-
wigzaniem — wedtug mnie brakuje w niej
ludzkiej ,duszy”, klimatu i atmosfery.
Fakt wybudowania miasta od poczqtku
do kovica na pustej przestrzent daje efekt
gotowea, kldry nie jest w stanie zaadop-

towac miekkich potrzeb ludzi — wiezi
spotecznych.
Renata Owezarzy -
Dzielnica Seestadt-

Aspern podobata mi sie
2 wielu powoddw, bo ma
jezioro na terenie mia-
sta oraz duio réinych
terendw rekreacyjnych; panuje tam cisza
i brak jest ruchu samochodowego; na te-
renach zielonych instalowane sq zadaszo-
ne miejsca do odpoczynku, ktore chroniq
przed deszczem, sniegiem, storicem i upa-
lem; miejsca na woézki i rowery znajdu-
ja sie ma poziomie parteru budynkow
maeszkalnych; wdrozono spoteczny projekt
»Niania”, czyli sqsiedzka awaryjna pomoc
w opiece nad dziecmi; ogrodki; na osiedlu
istniejq liczne bawialnie i pralnie.

Lucja Brzezycka -
Zostatysmy oprowadzo-
ne przez przewodniczke
po  rozlegtym  lerenie
nowoczesnego Seestadt-
Aspern, ale nie jest to
moje miejsce do gycia. O ile w czesciach
historycznych Wiednia brak zieleni moze »
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by¢ wuzasadniony, to wrazenie kamien-
nej pustyni w nowoczesnej dzielnicy jest,
seczerze mowiqce, preeraiajace.

Opowieéé trzecia o Mistplatz Rinter
- miejscu odbioru segregowanych
odpadéw i $mieci

Bozena Kowalska — Moje zaskoczenie?
W przedsiebiorstwie odbioru i segregacyi
odpadow komunalnych panowat idealny
porzqdek. Segregacja odpaddiw odbywa sie
wy kategorii — sq tu punkty odbioru pro-
duktow nadajgcych sig do ponownego usy-
cia, punkt rzeczy zagubionych, moiliwosé
oddania Smieci zmieszanych poza zapla-
nowany limit oraz za dodatkowa oplaty.

Anna Langner — Wizyla w Wiedniu, cho-
ciag nie moja pierwsza, bylta wyjgtkowa
ze wzgledu na zakres i zatoZenie kobiecej
perspektywy na obecnie istniejgcy kryzys
klimatyczno-energetyceny. Dezieki temu
mogtam skonfrontowac dziatalnosc cie-
seynskiego PSZOK (Punktu Selelktywnes
Zbidrki Odpaddw Komunalnych) z majacq
ten sam profil nowoczesng wiedenskq sor-
towniq odpadow.

Malgorzata Waclawik-Syrokosz — W ra-
mach realizacji naszego projeklu mia-
tysmy mosdliwosé zapoznania sie z go-
spodarkq odpadami komunalnymi w tak
ogrommnej aglomeracji miejskiej, jakq jest
Wiederi, zamieszkiwang przez 2 min lu-
dzi. Zobaczylysmy dwie 2 czterech spalar-
nt odpadow zmieszanych, jakie funkcjonu-
ja na terenie Wiednia.

Zachwycita mnie idea Tandler Box —
kontenerow na rzeczy uiywane, ale nada-
jace sig jeszcze do uiythu. Wiedeniczycy
oddajq tam sprzety AGD, sportowe, za-
bawki, ksiaéki, odziez i in. Zespot ludzi
przeglada je, naprawia (dajgc nawet rocz-
ng gwarancje). Rezeczy zyskuja drugie 2y-
cie, sq wyceniane 1 wystawiane na sprze-
daz w sklepie 48er-Tandler. Dochdd ze
sprzedazy przekazywany jest na cele
charytatywne.

Opowieéé pigta o zachwycie spalarniqg
$mieci Spittelau

Anna Langner — Trzeciego dnia poby-
tu w Wiedniu pojechatysmy metrem do
stynnej ekologiczmej spalarni smieci
i elektrowni Spittelau, kidra jest bez-
emisyjna, a jednoczesnie produkuje
energie dla ponad 50 tys. gospodarstw
domowych i jest przyktadem potgczenia
nowoczesnej technologii, architektury,
ekologii @ sztulki (2 barwnymi elemen-
tami elewacji zaprojektowanej przez
F. Hundertwassera,).

Opowiesé czwarta o bezproblemowym
i zielonym transporcie publicznym

Bozena Kowalska - Zachwycil mnie
transport publiczny, Fktory jest bardzo
rozbudowany i funkcjonuje tak sprawnie,
Ze korzystanie z prywatnego samochodu
jest zbyteczne. Dodatkowym atutem sq bi-
lety na wszystkie srodki transportu tram-
waj, autobus, metro. Dla Wiednia ozna-
cza to mniejsey ruch samochoddw i mniej
spalin.

Monika Rojowska — Duzym ulatwieniem
sa zintegrowane bilety na komunika-
cje miejskq, kiorych nie trzeba kasowac
ani pilnowacé — w Wiedniu w ogdle nie
ma kasownikow ani bramek do metra!
Ciekawostka — symbol zielonej i czerwonej
postaci na sygnalizacji swietlnej na przej-
Seiu dla pieszych zastqpiony jest dwoma
sylwetkami: sq to dwie kobiety, dwdch
mesczyzn lub para kobiety © mesczyzny, co
ukazuje stosunek miasta do réznorodnych
form relacji miedzy ludzma.

Opowiesé ostatnia o osobistych pozytkach
spotkania projektowego w Wiedniu

Anna Langner - Jestem czltonkinig
Stowarzyszenia KKK m.in. dlatego, Ze do-
strzegam potrzebe rozwijania swoich umie-
Jetnosci miekkich — pewnosci siebie i prze-
konania o swoich kompetencjach. Mam
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potrzebe obserwacyi, powiekszania wiedzy
1 doswiadczen, aby tworzyc inicjatywy
oddolne, sqsiedzkie, w mojej gminie, a po-
przez stowarsyszenie wplywac na prace
samorzqdu. To poczucie sprawczosci daje
me uczestnictwo w projektach Erasmus 4,
a wartosc realizowanego obecnie projekiu
czuje szczegolnie mocno.

Lucja Brzezycka — Wiedeni wspélezesny
to tatwosc poruszania sie w duiym mie-
Scie, szereg praklycznych udogodnien, na-
wet dla tych, ktorym orientacja w terenie
sprawia ktopot. To tez uprzejmosc przy-
padkowo spotykanych ludzi, w tym bardzo
wielu Polakow. Bardzo ciekawe sq wiedei-
skie rozwigzania w gromadzeniu, seqgrega-
¢ji @ utylizacyi odpadow. Wizyta w sortow-
ni Smieci w 48. dzielnicy byla inspirujgca,
a kolorowy swiat Hundertwassera w tym
obszarze  tematyczmym  jest  mitym
zaskoczeniem.

Renata Owezarzy —Dzieki naszemu pro-
jektowi mogtam zobaczyc miasto z per-
spektywy, jakiej nie ma preecigtny turysta.
Co mi sie w Wiedniu podobato? — wsparcie
ze strony rzqdu dla mieszkaricow @ przed-
stebiorcow; powszechna znajomosc jezy-
ka angielskiego; dgzenie do zmniejszenia
ilosei odpadow przypadajgcych na jedne-
go mieszkarica np. poprzez brak jednora-
zowych toreb, zwrotne butelki, usywanie
wiasnych opakowan na positki na wynos;
100 % spalania odpadow nienadajacych
sie do recyklingu, w efekcie brak wysypisk
Smieci; Wieden stosuje optaty za odbiera-
nie odpadow ponad ustalone ilosci, ogra-
niczajgce w ten sposdb produkcie domowych
smieci.

Halina Czaderna -
Zwrocitam wwage na te
rozwigzania, ktore utat-
wiajq poruszanie sie 0So-
bom starszym. Zauwwa-
gytam, Ze Wieden jest
peten tawek i miejse piknikowyeh, ktore za-
pewniajg miejsce do odpoczynku i spotkai.

Na skrzyzowaniach drdg dziatajg sygna-
lizacje Swietlne o wydtuzonym czasie
przejscia, aby dac seniorom wiecej czasu
na przejsciu. Osoby starsze mogq skorzystac
2 bezplatnej jazdy autobusami i tramwaja-
mi w godzinach szczytu.

Roma Rojowska -
Dziekuje w  imieniu
Stowarzyszenia KKK
nassym  projektowym
partnerkom z Wiednia
z2a moéliwosé poznania

miasta 1 jego ekologicznego oblicza.
Wieden  jest kobietq! — bo stawia
na grownowaiony rozwdj i dostrzega miej-
sce @ potrzeby kobiet, promuje recykling,
oszczednosc energit i redukcje emisji ga-
zow cieplarnianych. Dzieki tym dziata-
niom miasto od wielu lat osiqga wysokq
jakosé Zycia i stuszmie jest wyrdiniane
za swojg dbatosc o srodowisko. n

Poszerzona elektroniczna wersja artykutu
https://cieszynskienaobcasach.pl/kkk-w-wied-
niu-czyli-nasza-edukacyjna-przygoda/

Roma Rojowska - prezeska Stowarzyszenia
Klub Kobiet Kreatywnych, eko feministka, wiel-
bicielka porzadkéw i minimalizmu, walczaca
7 pokusg shoppingu, entuzjastka miasta.
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Mikro znaczy wiele

Wykorzystanie lokalnego potencjatu dia odnawiania zagrozonych gatunkow, takich

jak swierk istebnianski i populacja gtuszca moze decydowaé o ich przetrwaniu.

Niezmiernie istotny jest rdbwnoczesnie element edukacyjny, popularyzujgcy idee

ochrony przyrody i wspomagajgcy starania na rzecz powstrzymania zmian
klimatycznych.

tucja Brzezycka

Na szczescie coraz rzadziej podwaza-
na jest konieczno$é wdrozenia szcze-
gélnych dziataii dla ochrony s$rodowiska
naturalnego, samoistnie sie odradzajace-
go, w ktéry wpisana jest przeciez nasza
ludzka historia, a ktéry cztowiek zmienia
i niszczy.

Whrew pozorom nie jestesmy bezradni:
nasze wlasne zachowania i wybory podej-
mowane na podstawie aktualnej wiedzy sg
ta baza podstawowa, ta przystowiowa kro-
pla, ktéra drazy skate.

Bank genéw swierka istebnianskiego

Historia powstania placéwki zajmujacej sie
ochrong najlepszego genotypu $wierka, ja-
kim jest $wierk istebnianski jest paradok-
salnie zwigzana z wezesniejszg degradacja
laséw porastajacych Beskidy. Miata ona
miejsce ok. 150 lat wstecz, kiedy to wraz
z rozwojem przemystu hutniczego i weglo-
wego pojawil sie ogromny popyt na suro-
wiec drzewny. Tereny te, znajdujace sie

w rekach Habsburgéw, zalesione zostaly
wtedy szybko rosngca odmiang $wierka.
Powstat las monokulturowy, nieodporny
na atak szkodnikéw (kornik drukarz, cztero-
oczek Swierklaniec) i nieprzystosowany do
tutejszych warunkéw srodowiskowych.

W latach 70. XX wieku na lasy beskidz-
kie spadty kwasne deszcze (jako skutek
emisyjny gazéw przemystowych), ktore
sprzyjaty rozwojowi grzybéw z rodziny
opieniek, atakujacych korzenie $wierkow.
W efekcie rozpoczal sie proces umierania
laséw beskidzkich — ogromne potaci boréw
sg stale wycinane, bo jest to jedyny sposéb
powstrzymania rozprzestrzeniajacej sie
choroby. Aby chronié genetyczne wartosci
swierkowych lasow, w 1994 roku powota-
no Bank Genéw Swierka (Karpacki Bank
Genéw Swierka) z udzialem Akademii
Rolniczej z Krakowa. Swierk Istebniariski
to szczegdlnie cenny gatunek endemiczny:
dorasta do wysokosci 50-60 m, jest odpor-
ny na choroby, wytrzymaty mechanicznie,
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szybko rosnie, ma wysmukty prosty pien.
Jest cennym surowcem nie tylko budow-
lanym, meblarskim i pa-
pierniczym, ale i lutniczym.
Podobno z niego powstawaty
kadtuby niezatapialnych todzi
podwodnych IIT Rzeszy.

Lasy Beskidu odnawiane
sg tym wilagnie gatunkiem,
jego przedstawicieli mozna
podziwiaé w okolicach muzeum, dzialaja-
cego tu od 2001 roku. Niewielkie Muzeum
Swierka Istebnianskiego dostarcza infor-
macji o dziataniach instytucji: mozna tu
przesledzié proces pozyskiwania i przecho-
wywania nasion (w temperaturze — 20°C
przez kilkadziesigt lat!) Nasiona pozyski-
wane sg zimg przez profesjonalnych szysz-
karzy. Obecnie zgromadzono juz odpowied-
ni ich zapas, poniewaz nie kazdego roku
nasion jest odpowiednio duzo, a groma-
dzone sg tylko te najwyzszej jakosci.
Niestety, placowka nie dziata w dni
wolne, a wiec wtedy, kiedy turysci
ruszaja w gory, co bardzo ogranicza
rozpowszechnianie sie tak ciekawych
i istotnych informacji. Muzeum znaj-
duje sie w Jaworzynce, na terenie
szkotki lesnej Wyrch Czadeczka.

Gluszec - zagrozony gatunek

Praktycznie juz ich nie byto — do zy-

cia potrzebujg duzych potaci le$nych,
niedostepnych cztowiekowi. To bar-

dzo piekne ptaki, wyjatkowo ptochli-

we, ghuche na niebezpieczenstwo sa
tylko w koricowej fazie tokowania — stad
ich nazwa. Polowano na nie wytgcznie dla
pieknych piéropuszy utworzonych z rozpo-
startych ogonéw, bo ich mieso nie nadaje sie
do jedzenia, ging wiec tylko po to, aby staé
sie czyim§ trofeum. Od 1995 roku znajdu-
ja sie pod $cista ochrona. Zagrozeniem dla
nich jest wyrab lasow, a takze niepokoje-
nie przez ludzi oraz drapiezniki, zwlaszcza
lisy. W Polsce pozostato 500-700 osob-
nikéw, to bardzo mato. W latach 1999-
2002 na terenie Beskidu Slaskiego odno-
towano obecno$é tylko 10 ptakéw! Do ich

wyginiecia w beskidzkich lasach przyczy-
nity sie tez niewatpliwie mysliwskie pasje
— podezas jednego z polowan
zona arcyksiecia Fryderyka
Habsburga Izabela ustrzelita
az 30 gtuszecow!
Na rzecz odnowienia po-
pulacji Gtuszea przy Muzeum
Swierka rozpoczeto ich ho-
dowle, stwarzajac im warun-
ki jak najbardziej zblizone do naturalnych.
Piskleta calty czas przebywaja z matka, do
czasu, kiedy mozna je powoli przygoto-
wywaé do samodzielnego zycia. Od 2002
roku na wolno$é wypuszezono 550 przed-
stawicieli tego gatunku. Jest to tzw. wo-
lierowa hodowla Gluszeéw, ktére mozna
dyskretnie podgladaé¢ przez lustra wenec-
kie. W 2015 roku na terenie Nadle$nictwa
Wista utworzono dwie strefy ich ochrony
— ostoje rozrodu i przebywania gluszca.

Malenikie muzeum, nieduza zagroda ho-
dowlana — w skali globalnej to mikrodzia-
tanie, ale jakze wazne. Wielkie zmiany wy-
rastaja z takich niewielkich mikoinicjatyw,
mozna zmieniaé¢ $wiat ratujac jedno drze-
wo, mozna ograniczyé¢ sie do dziatan we
wtasnym mikrozakresie, ale skuteczniejsze
jest dziatanie wspdélne i wspieranie inicja-
tyw takich, jak wyzej opisane. n

tucja Brzezycka - konserwatorka zabytkow,
eko feministka, cztonkini Stowarzyszenia Kiub

Kobiet Kreatywnych, pasjonatka podrozy ma-
tychi duzych.
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Nasze . kosztowne”
lokalne smieci

Najlepszym sposobem na uswiadomienie sobie, jak bardzo zasmiecamy nasze

srodowisko, powinna by¢ wizyta kazdej i kazdego z nas w - najblizszym wtasnego

miejsca zamieszkania - zaktadzie gospodarki odpadami, punkcie selektywnej
zbiérki odpaddéw komunalnych (PSZOK), na sktadowisku $mieci czy w spalarni.

Renata Owczarzy

ztonkinie Stowarzyszenia Klub Kobiet

Kreatywnych miaty sposobno$é zwie-
dzié¢ znajdujacy sie niedaleko Cieszyna
Zaktad  Gospodarki Odpadami S.A.
w Bielsku-Biatej (ZGO). Jest obecnie jed-
nym z najnowoczesniejszych obiektéw do
mechaniczno-biologicznego przetwarzania
odpadow w Polsce. Poznanie pracy zaktadu
poczawszy od sortowni, wzdtuz linii tech-
nologicznych, sit, automatycznych sepa-
ratoréw roznych materiatéw, az do maga-
zynu sprasowanych surowcéw wtérnych,
a na koncu sktadowisko, ktére pare lat
temu znajdowalo sie gteboko w dole i ktére
teraz wyrasta ponad poziom — byta to naj-
lepsza pogladowo lekcja ekologii w naszym
zyciu. Teraz juz naocznie przekonaty$my
sie, w jaki sposéb sami przyczyniamy sie
do statego wzrostu ilosci odpaddéw.

Od wysypiska do nowoczesnego zaktadu
utylizacji odpadéw

Spotka ZGO w dzielnicy Lipnik dziata
na terenie bytego kamieniotomu od 2000 r.
Smieci byty do niego zwozone i deponowa-
ne od lat 60. XX wieku. Dzieki funduszom
UE w latach 2008-2012 powstatl zaktad
kompleksowego zagospodarowywania od-
padéw na miare europejskich standardéw.
ZGO musiato zajaé sie rekultywacja odzie-
dziczonego wysypiska i jednoczesnie utwo-
rzyé nowy sektor sktadowiska — w zgo-
dzie z ekologia. W sktad zaktadu weszta
instalacja sortowania odpadéw o mocy

przerobowej 70 tys.t/rok, kompostownia
na poziomie 28 tys. t/rok oraz kolejne skta-
dowisko o pojemnosci 614 tys. m? (tu sa
deponowane odpady poprocesowe, niena-
dajace sie odzysku — ok. 30% wszystkich
smieci). W 2012 r. nowy zaktad otworzyl
swoje bramy dla $mieci, ktére wytwarzajg
mieszkaricy z Bielska-Biatej i okolicznych
gmin.

$mieci zrédiem wielu surowcéw

Odpady na teren ZGO zwozone sa nowo-
czesnymi $mieciarkami z podzielonymi ko-
morami, ktére umozliwiajg jednoczesny od-
biér selektywnie zebranych $mieci. Dzieki
zastosowaniu nowych technologii w zakta-
dzie odzyskuje sie wiele materiatow tj. pa-
pier, karton, folie, PET z podziatem na ko-
lory, opakowania wielomateriatowe typu
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Czlonkinie KKK przy magazynie surowcdw wtdrnych w ZGO

w Bielsku-Bialej

Tetra Pack, zelazo, aluminium, tworzywa
sztuezne takie jak PP, PE, PS, HDPE, ist-
nieje tez osobna linia do sortowania szkta
— to kolejny, cenny, odzyskany surowiec.
W ZGO w kompostowni jest tworzo-
ny nawoz naturalny z odpadéw bio i zielo-
nych. Dodatkowo frakcja 0-80 z procesu
sortowania zmieszanych odpadéw komu-
nalnych, po przejsciu przez kabine wstep-
nej segregaci, zgodnie z przepisami prawa
musi zostaé ustabilizowana biologicznie. Do
kompostowni trafiajg wszystkie zebrane od-
pady bio pomimo faktu, ze znajduja sie tam
odpadki nie zawsze pozadane (np. kosci)
— bielska kompostownia radzi sobie z tym
problemem doskonale. Kompost, ktéry po-
wstaje z odpadéw zielonych — KompoBiBi
cieszy si¢ duzym wzieciem wsrdod bielsz-
czan, widaé, ze moce przerobowe nie nada-
zaja za popytem. Niestety zapach unoszacy
sie z kompostowni jest przykry i uciazliwy
dla okolicznych mieszkaricéw. Nie dziwi nas
to, bo same odczuty$Smy go zaraz po przy-
jezdzie na teren ZGO. Zwiedzajac niedawno
wiedeniskg sortownie i spalarnie, byly$my
wrecz zdziwione minimalnie wyczuwalng
przykra wonig. Mam nadzieje, Ze ten pro-
blem wkrotce zostanie usuniety przez ZGO.

Spalarnia $mieci jak gorqgcy kartofel

Stale rosnaca ilo$é odpadéw na lipnickim
sktadowisku, byta przyczynkiem do rozpo-
czecia w 2020 r. staran radnych i zarzgdu

miasta Bielsko-Biata, o wybu-
dowanie zaktadu termicznego
przetwarzania odpadéw. Wedlug
7ZGO0 i Ratusza inwestycja miata
byé uzupetnieniem catego proce-
su utylizacji $mieci nienadajacych
do dalszej przerdbki nie tylko dla
miasta, ale catej beskidzkiej aglo-
meracji; spalarnia miata nie tylko
zmniejszy¢ ,$mieciowy problem”,
ale by¢ réwniez zZrédltem dodat-
kowej energii. Sprawa wywotata
wiele dyskusji pomiedzy zwo-
lennikami i przeciwnikami, obie
strony przedstawiaty opinie eks-
perckie ,za” i ,przeciw”. Dtugo
trwaty konsultacje spoteczne, ktére zosta-
ty zakoniczone 16 kwietnia 2023 r. poprzez
referendum m.in. w sprawie budowy spa-
larni. W jego wyniku wiekszo$é glosuja-
cych mieszkaneéw (57%) opowiedziata sie
przeciw tej inwestycji. Pomimo tego, ze nie
byto wymaganej 30% frekwencji (28,4%),
Prezydent Miasta postanowil uszanowad
wole mieszkancow i odstapil od planéw
budowy spalarni. Tym samym dyskusja
zostata zamknieta, ale problem ,,co dalej ze
$mieciami” — jest nadal otwarty.

Recykling w zgodzie z unijnymi wymogami
7 ostatniej ,Analizy systemu gospodaro-
wania odpadami na terenie miasta Bielsko-
Biata w 2022 r.” wynika, ze — poziom
recyklingu wyniést 30%. Zgodnie z unij-
nymi wymaganiami, kraje czlonkowskie
w 2025 r. musza osiggnaé 55% recyklin-
gu odpadéw komunalnych — niesprostanie
tym wymaganiom bedzie grozito karami.
Mozemy sobie zadaé pytanie, czy Bielsko-
Biala posiadajgca taki nowoczesny zaktad,
jest w stanie do tego czasu zwiekszyé o po-
towe poziom recyklingu? A co bedzie z mia-
stami i gminami, ktére o zautomatyzowa-
nej sortowni moga tylko pomarzyé? Czy to
sie uda, wiele zalezy od nas samych. n

Renata Owczarzy - mgr inZ. inzynierii Srodo-
wiska, cztonkini Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych, zwolenniczka ekologii w kazdej
(ziedzinie zycia.
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Na ratunek przed smieciarka

Dzieki popularnym na Facebook’'u grupom pod wspding nazwq ,Uwaga, $mieciarka

jedzie” tysigce przedmiotéw dostaje nowe zycie i dzieki temu nie zasmiecajqg ziemi.

Ta ogdlnokrajowa inicjatywa bardzo dobrze przyjeta sie na Slgsku Cieszyrskim,

gdzie codziennie zamiast wyrzucaé niepotrzebne przedmioty, ludzie zamieszczajg
ich zdjecia na ,Smieciarce” i oddajg w dobre rece.

Joanna Czerkowska

OPIS GRUPY,

REGULAMIN

10GEOSZENIA ADMINA

acebook.com/Uagasmieia

szystko zaczeto sie w 2013 roku.
Pewnego dnia  warszawianka
Dominika Szacitto zauwazyta stare, ni-
komu juz niepotrzebne meble, ktére miaty
wyruszy¢ w ostatnig droge na $mieciarce.
Okazalo sie, ze znajda sie chetni, by przy-
garnaé te ,Smieci”. Ba, sami maja cos$ do
oddania. Powstala wiec pierwsza strona
na Facebook’u pod nazwsg ,Uwaga, $mie-
ciarka jedzie”. Ewoluowata potem w grupe
warszawska, gdzie kazdy mégt wrzucié
wlasny post. Obecnie istnieja w Polsce 272
grupy przypisane do poszcezegolnych miast.
Lacznie to ok. 800 tysiecy grupowiczéw
i 179 administratoréw-wolontariuszy.

~Smieciarka” trafia do Cieszyna

Byt rok 2019. Zaskakujace dla mnie byto,
ze znajomi z Krakowa nieustannie chwalili
sie zdobyczami ze $mietnikéw wypatrzo-
nymi na krakowskiej smieciarkowej gru-
pie. Kiedy zgtebitam temat, stwierdzitam,
ze idea grupy jest genialna! Napisalam
wiec do Dominiki Szacitto, ktéra natych-
miast mnie zwerbowata. W ten sposéb
powstata na Facebook’u popularna gru-
pa ,Uwaga, $Smieciarka jedzie — Cieszyn”
(ponad 6,6 tys. cztonkéw), ktérej jestem
administratorkg. Taka sama jest m.in.
w Ustroniu (2,5 tys. cztonkéw), Bielsku-
Biatej i Jastrzebiu-Zdroju.

Jak dziata grupa

Osoby, ktére zostawity pod $mietnikiem
swoje przedmioty oraz przechodnie publi-
kuja na grupie zdjecia Smietnikéw wraz
z ich adresami. W okresie poprzedzajacym
przejazd Smieciarki sa to zdjecia tzw. wysta-
wek. Na grupe wrzucane sg nie tylko zdjecia
skarbéw odnalezionych na strychach i piw-
nicach, ale i rzeczy nowe — ksiazki, meble,
sprzet AGD, ubrania, ozdoby — wszystko, co
u innych odnajdzie swéj nowy dom.

Z Facebook’owej grupy do Fundaciji

Pod przewodnictwem Dominiki Szacitto
7 koricem 2022 roku powstala Fundacja
,2Uwaga, $mieciarka jedzie”, ktéra orga-
nizacyjne wspiera¢ bedzie system zarzg-
dzania rzeczami niechcianymi w Polsce tj.
zadba o narzedzia online i offline do odda-
wania rzeczy, bedzie edukowaé, wptywaé
na regulacje prawne. Cos, co byto zwykta
grupa na Facebook’u, moze mieé teraz re-
alny wptyw na srodowisko. "

Szacuje sie, ze dzieki grupom ,Uwaga, $mieciarka jedzie”
w 2021 roku uratowano przed utylizacja ok. 35 000 ton
przedmiotéw. Rosnie Swiadomos¢, ludzie czujg sie od-
powiedzialni za swoje $mieci, edukuja sie i wspieraja. Bo
to nie tylko gratka dla kolekcjonerdw, ale i rzeczywista
pomoc dla 0sab, ktdre nie chca, albo nie mogg wydawac
kolejnych pieniedzy na kolejne nowe przedmioty.

www.facebook.com/groups/
UwagaSmieciarkaJedzieCieszyn J/

Joanna Czerkowska - cieszynianka, czionkini
Fundacji MamGrono, administratorka gru-
py na Facebook'u ,Uwaga, Smieciarka jedzie
- Cieszyn”.
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Smieci - alternatywne
zrodio energii

Smieci to problem wspdtczesnego $wiata. Najwiecej $mieci produkujg kraje

o najwyzszym rozwoju gospodarczym. Niestety ich utylizacja nie idzie w parze z wysokim

poziomem odpowiedzialnosci za srodowisko, za naszq planete. Recyklingowi poddaje

sie zaledwie 20% odpaddw. Zgodnie z unijng dyrektywag poziom recyklingu odpaddw
komunalnych do 2025 r. powinien by¢ na poziomie 55%.

Matgorzata Wactawik-Syrokosz

gromna ilo$é niesegregowanych $mieci

komunalnych stwarza problem z ich za-
gospodarowaniem. Niestety $mieci zmiesza-
ne stanowig 40% produkowanych odpadéw.
Kazda mieszkanka i mieszkaniec Cieszyna
wytwarza Srednio 540 kg Smieci na rok,
znaeznie powyzej Sredniej krajowej, kto-
ra wynosi 368 kg na osobe. Z zebranych
w Cieszynie w 2021 roku 15 679 ton $mieci,
niesegregowane stanowity 6 368 ton.
Nielegalne wysypiska $§mieci zagrozeniem
dla ludzi i natury
W 2021 roku w naszym kraju funkejo-
nowato tacznie 12 778 nielegalnych wy-
sypisk. Zlikwidowanych zostato ponad

10 000 z nich. Ich powierzchnia przekra-
czata 200 ha, czyli ok. 300 boisk do pitki
nozne;j.

Dzikie wysypiska Smieci sg zagrozeniem
dla ludzi i zwierzat. Odpady moga powodo-
waé skazenie gleby i wody, mogg byé sie-
dliskiem bakterii chorobotwdrezych i grzy-
béw. Stanowig idealne warunki dla rozwoju
much, komaréw i szczuréw. W elektro-
odpadach znajduja sie grozne pierwiastki
chemiczne, takie jak kadm, rteé¢ czy otéw.
Zagrozeniem dla przyrody sa takze dzikie
sktadowiska odpadéw. Zwierzeta traktuja
Smieci jako pozywienie, szczegdlnie nie-
bezpieczne sg dla nich kawatki plastikowej p

Nie ocalimy wszystkiego, co bysmy pragneli. Ale uratujemy o wiele
wiece], nig mogtoby ocalec, gdybysmy w ogdle nie podjeli naszych staran
Sir Peter Scoft
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folii, ktéra powoduje zaburzenia przewodu
pokarmowego koriczace sie nawet $§miercia.
Kto jest winny? To brak odpowiedzialnosci
wielu z nas!

Pozary na wysypiskach
Kika lat temu ptoneto rocznie ok. 100
sktadowisk $mieci i nielegalnych wysy-
pisk. Gdy pala sie opony, plastiki czy ta-
picerowane meble, do atmosfery uwalniajg
sie ogromnie niebezpieczne dla zdrowia
zwigzki chemiczne.

Spalanie $mieci w piecach ,kopciu-
chach” to dokladnie taki sam pozar, ktéry
jest prawnie zabroniony.

Termiczne przeksztatcanie

odpadéw w Polsce

Energie wytworzona w procesie spalania
odpadéw wykorzystuje sie do produkeji
ciepta i energii elektrycznej, zastepujac
energie produkowang ze spalania wegla
i innych paliw. Odpady sa rodzajem paliwa
alternatywnego. W 2020 r. funkcjonowato
w Polsce 8 zaktadéw prowadzacych ter-
miczne przeksztalcanie odpadéw komu-
nalnych — w Biatymstoku, Bydgoszczy,
Koninie, Krakowie, Poznaniu, Rzeszowie,
Szczecinie i Warszawie. Spalarnie te prze-
ksztatcity tacznie 1 069 000 ton odpaddéw

komunalnych, w tym komunalnych zmiesza-
nych 65,1%. Najwiecej, bo az 224 100 ton
odpadéw, spalita instalacja w Krakowie.
Z miliona ton spalonych odpadéw otrzyma-
no 303 000 ton zuzlu i popiotéw oraz 5 528
720 GJ energii.

Spalarnie istniejgce i planowane

Do 2025 r. na terenie GZM (Gérnoslasko-
Zaglebiowskiej Metropolii) powstanie
kilka matych instalacji spalania odpaddéw.
Wielkosé jednej instalacji to okoto 25-60
tys. ton odpadéw rocznie. Elektrownia
w Zabrzu, jako jedyna, spala odpady RDF
(Refuse Derived Fuel), czyli paliwo alter-
natywne. Wykorzystuje sie materiaty o du-
zej wartosci opatowej (okoto 18 MJ/kg),
ktore uzyskuje sie z odpadéw. Odbiorcami
takiego paliwa sg réwniez cementownie.
Zakaz jest sktadowanie odpadéw o kalo-
ryczno$ei przekraczajacej 6 MJ/kg suchej
masy, stad zainteresowanie, by co$ z wyso-
kokaloryeznymi smieciami zrobié.

Wptyw sposobu postepowania

z odpadami komunalnymi na srodowisko
Smieci niesegregowane moga trafié
na sktadowiska albo zostaé poddane ter-
micznemu przetwarzaniu, czyli spale-
niu — istnieja zwolennicy i przeciwnicy

Statystyka za 2021 rok

Z danych GUS za 2021 rok wynika, Ze w Polsce zebrano 13,5 min ton

odpadow komunalnych, z czego 60% przeznaczono do odzysku tj. 27%

do recyklingu, 20% do przeksztatcenia termicznego 2 odzyskiem ener-

git, 13% do kompostowania lub fermentacji. Niestety odpady zmieszane,

ktore stanowity 40% ogotu smieci, trafity na 265 czynnych sktadowistk,
zagmujgcych tgeeng powierzchnie 1 667 ha.
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obydwu tych metod. Sktadowiska moga
powodowad zanieczyszczenie gleby
i wody. Uwalnia sie z nich metan — silny
gaz cieplarniany przyczyniajacy sie do po-
wstawania zmian klimatycznych. Metan
powstaje w zwigzku z obecnoscig na skta-
dowiskach mikroorganizméw rozwijaja-
cych sie na odpadach biodegradowalnych,
takich jak zywnosé czy papier. Wysypiska
zajmujg ogromne powierzchnie. Zdarzajg
sie pozary, a te w szczegdlny sposéb za-
grazajg Srodowisku.

Spalarnie nie sg idealnym rozwigza-
niem, ale na obecng chwile chyba najlep-
szym. Niechciane $mieci staja sie Zrédiem
energii elektrycznej i cieplnej dla okolicz-
nych odbiorcéw. Normy dla spalin ze spa-
lania $mieci sg zaostrzone w stosunku do
tradycyjnych spalarni wegla. Spalanie od-
bywa sie w temp. 1000°C. Spaliny zawie-
raja wiele toksycznych substancji, ale sa
z nich profesjonalnie oczyszczane.

Zuzel po oddzieleniu metali Zelaznych
oraz niezelaznych i po ok. trzymiesiecz-
nym okresie stabilizacji wykorzystywany
jest np. do utwardzania terenu, ciggéw ko-
munikaeyjnych, wypelniania wyrobisk ko-
palnianych. Niestety przy nieodpowiednim
sktadowaniu moze byé przyczyna zatruwa-
nia gleby i wody.

Nowoczesne spalarnie odpadéw be-
dace pod zarzadem spétek komunalnych
i pod spoteczng kontrola, mogg by¢ anti-
dotum na zwiekszajace sie ilosci $mieci
na wysypiskach.

lle produktéw powstaje ze spalenia
jednego m*odpadéw o masie 250 kg

W wyniku spalenia pozostaja zuzle i popio-
ty. Stanowia one 30% poczatkowej masy

odpadéw. Zuzle i popioty wymagaja skta-
dowania i zagospodarowania. W wyniku
oczyszczania spalin pozostaje 10 kg pro-
duktéw statych (4 dm?). W spalinach, kt6-
re dostaja sie do atmosfery, jest para wodna
i CO,. Wiemy, ze CO, jako gaz cieplarniany
powoduje zmiany klimatyczne, ale powsta-
je réwniez ze spalania wszystkich innych
paliw kopalnych. Prowadzone sg projekty
badawcze, ktérych celem jest wykorzy-
stanie CO, w przemysle. Réwnoczesnie
otrzymuje sie 0,4 MWh energii elektrycz-
nej oraz ok. 6,6 GJ energii cieplnej. Dzigki
zawartosci frakeji biologicznej w odpa-
dach, zgodnie z rozporzadzeniem Ministra
Srodowiska 42 % pozyskanej energii
traktowane jest jako pozyskane z OZE
(Odnawialne Zrédla Energii).

Trzy magiczne stowa: redukuj, uzywaj
ponownie, przetwarzaj

Kazdy z nas powinien dziata¢ na rzecz
redukeji ilo$ci odpadéw i dbaé o Sro-
dowisko naturalne. Jak to zrobié?
Ograniczmy konsumpcje. Oddawajmy
rzeczy do ponownego wykorzystania.
Naprawiajmy zepsute sprzety, zamiast
wyrzucaé i kupowaé nowe. Segregujmy
nasze domowe odpady. Produkujmy
wlasny kompost z odpadéw roslinnych.
Starajmy sie edukowaé wzajemnie w ro-
dzinie, wérdéd sasiadéw, znajomych.
Za zasmiecanie powinny byé stosowane
wysokie kary zaréwno dla producentéw,
jak i konsumentow. n

Malgorzata Wactawik-Syrokosz - maor inz.
chemii, wiceprezes zarzadu Stowarzyszenia
Klub Kobiet Kreatywnych.
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Cena komfortu,
czyli nasze rachunki za prad

W przecietnym gospodarstwie domowym uzywamy energii elekirycznej do takich

urzgdzen jak lodéwka, telewizor, ptyta elekiryczna/indukcyjna, pralka czy czajnik.

Sprawdzmy, ile ,pozerajq” prgdu i czy mozna go zaoszczedzi¢. Wyliczamy, jaok ptacié
mniej za rachunki i jak dzieki temu uratowaé swiat.

Roma Rojowska

ickszo$¢é energii elektrycznej jest wy-
twarzana przez spalanie paliw ko-
palnych, co generuje ogromne ilosci gazow
cieplarnianych. Oszczedzajac prad w domu,
zmniejszamy zuzycie energii elektrycznej
i tym samym wptywamy na redukeje emisji
gazéw cieplarnianych zwiazanych z jej pro-
dukeja i ochronimy Srodowisko naturalne.
Ponadto, oszczedzanie
pradu w domu to kon-
kretna korzys$é ekono-
miezna, co wyliczamy
ponizej.

lle kosztuje praca
sprzetéw domowych
Warto samodzielnie ob-
liczyé, co zuzywa naj-
wiecej energii w domu,
poniewaz pozwoli to
na zidentyfikowanie zré-
det nadmiernego zuzycia
energii, oszczedzanie
na rachunkach, a co wazne — zmniejszenie
emisji gazéw cieplarnianych.

Do obliczenia, ile energii zuzywaja po-
szczegolne sprzety domowe, potrzebne
beda nastepujace dane:

e jak dtugo pracuja poszczegélne urzg-

dzenia i w jakich godzinach

e jaka jest moe sprzetu podana w watach

(W) — znajdziemy ja na tabliczkach zna-
mionowych urzadzen lub w instrukeji.

Ratowanie swiata zaczyna sie
od matych, ale Swiadomych
dziatan kazdego z nas.

Aby wykorzystaé powyzsze dane,
nalezy pomnozyé moc wybranego urzg-
dzenia i czas jego pracy. Wynik dzielimy
przez tysiac i w ten sposdéb uzyskuje-
my warto$é w kWh. Nastepnie mnozy-
my te warto$é przez cene jednej kWh,
podana na naszej fakturze za energie
elektryczna.

Gwarancja ceny prqdu
w 2023 roku

Przez caty 2023 rok
Rzadowa Tarcza
Solidarnosciowa gwa-
rantuje  statag  cene
energii  elektrycznej.
Wsparcie Tarczy po-
lega na zamrozeniu
rachunkéw za energie
elektryczng na pozio-
mie z roku 2022 dla

okreslonych  limitéw
zuzycia:
e do 2000 kWh dla gospodarstw

domowych
* do 2600 kWh dla oséb z niepetno-
sprawnosciami i ich rodzin
¢ do 3000 kWh dla rodzin wielodziet-
nych (z Karta Duzej Rodziny) i go-
spodarstw rolnych.
Wysoko$é optat za rachunki bedzie zale-
zeé od dostawcy pradu oraz wybranej przez
nas grupy taryfowe;:
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e w taryfie G11 cena brutto za jedng
kWh jest stata przez cata dobe

e wtaryfie G12 prad w dni powszednie
w ciggu dnia ma stalg cene, a w nocy
w godzinach 22:00-6:00 i przez dwie
godziny w ciggu dnia 13:00-15:00
jest tariszy

e w taryfie G12w prad w dni po-
wszednie w ciggu dnia ma stalg
cene, a w nocy (i w godzinach 13:00-
15:00) oraz dodatkowo przez caly
weekend jest tanszy.

Co ,pozera” najwiecej prgdu
W przykladowym gospodarstwie domo-
wym roczny koszt eksploatacji domowych
urzadzen elektrycznych bedzie sie wahaé
w zalezno$ci od ceny za prad w wybrane;j
grupie taryfowej oraz od czasu eksploatacji
i jakosci sprzetu AGD. Szacunkowe zuzycie
energii przedstawiac sie moze nastepujgco:
e plyta indukeyjna/elektryezna (przy
eksploatacji 0,5 h dziennie na dwdéch
polach) zuzywajaca 800 kWh, koszt
roczny ok. 408 zi
e piekarnik o mocy 2000 W (eksplo-
atowany 0,45 h dziennie w tempe-
raturze 200 st. C) zuzywajacy 500
kWh, koszt roczny ok. 255 zt
¢ lodéwko-zamrazarka klasy A4+
(wlaezona catorocznie) zuzywajaca
przecietnie od 250 do 400 kWh i wie-
cej, koszt roczny dla 250 kWh 128 zt
o czajnik elektryezny (uzycie kilka
razy dziennie) zuzywajacy 240 kWh,
koszt roczny 122 zt
e zmywarka klasy  energetycznej
A4+ (jeden cykl codziennie) zuzy-
wa od 200 do 300 kWh, koszt roczny
dla 250 kWh 128 zi
¢ komputer stacjonarny o mocy 90
W (8 h pracy dziennie) zuzywajacy
260 kWh, koszt roczny 133 zt
e odkurzaez o moey 1500 W (2 h pra-
cy na tydzierl) zuzywajacy 160 kWh,
koszt roczny 82 zt
e laptop o mocy 48 W (8 h pracy dzien-
nie) zuzywajacy 150 kWh, koszt
roczny 77 zt

e pralka klasy A+ (wtaczana b razy
na tydzien) zuzywajgca 150 kWh,
koszt roczny 77 zt

e telewizor 40 cali moc 70 W (5 h pracy
dziennie) zuzywajacy 128 kWh, koszt
roczny 65 z1 (wigkszy telewizor zuzyje
tyle pradu co komputer stacjonarny)

* mikrofaléwka 800 W (wlaczana raz
dziennie) — 51 kWh, koszt roczny 26 zt

* ladowanie telefonu (godzina dzien-
nie) zuzywajac 2,5 kWh, koszt rocz-
ny 1,27 zt.

Jesli weZzmiemy pod uwage eksploatacje
powyzszych urzadzen, szacunkowe zuzy-
cie energii w 2023 roku w przecietnym
gospodarstwie domowym moze wyniesé
w sumie ok. 3 000 kWh. Przekroczenie
limitu skutkuje znacznie wyzszg ceng do
zaptaty, ktérg rzad okreslit w wysokosci
nie przekraczajacej 693 zt/MWh.

Rzadowa Tarcza zaktada, ze jezeli mie-
dzy 1 pazdziernika 2022 r. a 31 grudnia
2023 r. zmniejszymy swoje zuzycie pradu
o co najmniej 10% w poréwnaniu z okre-
sem 1 pazdziernika 2021 — 31 grudnia
2022, to w 2024 r. sprzedawca pradu za-
oferuje nam upust w wysokos$ei 10 proec.
kosztow energii elektryeznej z okresu
pazdziernik 2022 — grudzieri 2023.

Do kalkulacji zuzycia pradu nalezatoby
wliczyé koszty innych domowych urza-
dzen elektryeznyeh, na ktore sktadaja sie:

* oSwietlenie — gdrne, boczne, lampki
biurkowe/stotowe

* higiena —lokéwka, golarka, szczotecz-
ka elektryczna, zelazko, parownica

e kuchnia — gofrownica, toster, mikser,
frytkownica, ekspres do kawy

e inne — konsole do gier, radio, maszyna
do szycia, wiertarka elektryczna itd.

Wydaje sie, ze poddanie analizie na-
szych codziennych przyzwyeczajen da odpo-
wied7, czy i w jaki sposéb mozemy oszcze-
dzaé energie, tym bardziej, ze nie znamy
jej ceny w 2024 roku. n

Roma Rojowska - prezeska Stowarzyszenia
Klub Kobiet Kreatywnych, eko feministka, wiel-

bicielka porzadkow i minimalizmu, walczgca
7 pokusg shoppingu, entuzjastka miasta.
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Minimalizm
Jak odciazy¢ swoje zycie i przyczynic sie
do ochrony srodowiska

Czy zdarza Ci sie czué, ze Twoje zycie jest zbyt skomplikowane i przetadowane? Czy
zastanawiasz sie, jak przyczynic sie do ochrony srodowiska i jednoczesnie zmniejszyé
ilo§¢ posiadanych rzeczy? Minimalizm to styl zycia, ktéry polega na dgzeniu do
prostoty i Swiadomym ograniczaniu sie, ale zachowujgc przy tym satysfakcjonujaca

Redukcja zuzycia zasobéw

W szerokim ujeciu idea minimalizmu spro-
wadza sie¢ do stopniowego pozbywania sie
nadmiaru i zbednych rzeczy. Kiedy kupujemy

mniej, to produkuje-
my mniej — co ozna-
cza, ze generujemy
mniej Smieci i zuzy-
wamy mniej ener-
gii potrzebnej do ich
produkeji. To z kolei

przyczynia sie do zmniejszenia naszego nisz-
czacego wptywu na srodowisko naturalne.

Minimalizm w najtatwiejszym
my zaczaé od uporzadkowania
przestrzeni wokét siebie. Oto
kilka prostych wskazowek:

* rozejrzyj sie po swojej
przestrzeni. Uporzadkowanie
swojego zycia moze byé trud-
nym zadaniem, ale warto
zaczaé od porzadkéw tych
wszystkich drobiazgéw, kté-
re sg wokét.

* wybierz i pozbadZ sie
tych przedmiotéow, ktére Cie
nie inspiruja lub nie sa Ci
potrzebne — sprzedaj, od-
daj, przekaz do reeyklingu
lub wyrzué. Sprawdz, gdzie
w Twoim mie$cie mozna
oddaé rzeczy, ktére nie sg

jakos¢ zycia.

Monika Rojowska

poddawane segregacji tj. zepsute telefony,

Minimalizm nie polega

na posiadaniu mniej rzeczy,
ale na tym, aby miec mniej rzeczy,
ktore nie sq dla nas wazne

Francine Jay

ujeciu moze-

sprzet AGD,
na to osobny dzien i skup sie tylko na tym
zadaniu — aby pozby¢ sie rzeczy.

ptyty CD, baterie. Poswieé

* zorganizuj rze-
czy wedtug kategorii
np. odziez, akeceso-
ria, ksigzki, sprzety
elektroniczne, doku-
menty itp. Pamietaj,
ze porzadek wokol

Ciebie ma wplyw na Twoje samopoczu-
cie i efektywnosé. Jesli cheesz utrzymaé
porzadek w swoim zyciu, musisz by¢é kon-

sekwentna w swoich dziata-
niach. Codziennie podejmuj
wiec mate kroki. Napisanie
listy rzeczy do zrobienia moze
ci w tym pomde. Dzieki temu
utrzymasz porzadek zaréwno
w Twoim umysle, jak i wokét
siebie, co da Ci poezucie kon-
troli nad swoimi wyborami
i decyzjami.

Swiadomosé konsumencka

Zwiekszona $wiadomosé kon-
sumencka moze poméc w uni-
kaniu produktéw, ktére gene-
ruja nadmierng ilo$é odpaddw,
takich jak jednorazowe opako-
wania czy plastikowe produkty,
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a tym samym sktonié nas do szukania alter-
natywnych rozwiazan. Najpopularniejsze
i juz bardzo powszechne to uzywanie toreb
i opakowan wielokrotnego uzytku lub pro-
duktéw, ktore mogg byé tatwo poddane re-
cyklingowi, noszenie wody we wtasnych,
szklanych butelkach lub czestsze korzystanie
z komunikacji publicznej czy wspéldzielenie
samochodu np. w drodze do pracy.

Upeyeling to réwniez $wietny spo-
s6b na wykorzystanie starych przedmio-
tow i przeksztatcenie ich w co$ nowego
i uzytecznego. Wymaga pomystowosci
i jest postrzegany jako skuteczny sposéb
na zmniejszenie ilosci odpadéw i ochrone
srodowiska naturalnego. Upcykling stat
sie trendy w ostatnich latach, gléwnie
za sprawg rzemieslnikéw i rekodzielni-
czych twérecéw projektujacych unikatowe
meble, ubrania czy bizuterie z przedmio-
téw, ktérym nadaja nowe zycie.

Jednym ze sposobéw zwiekszenia $wia-
domosci konsumenckiej jest ograniczenie
podatno$ei na reklamy w social mediach
i telewizji, co pozwala lepiej zrozumied,
co jest naprawde wazne w naszym zyciu
i unikngé spotecznej presji kupowania.
Pomaga to przy codziennych zakupach,
umozliwiajac wybér produktéw na podsta-
wie wiedzy o potrzebie analizy sktadnikéw,

metodach produkeji, warunkach pracy
i kosztéw produkeyjnych. Daje nam to
mozliwo$¢é wyboru i unikania produktow,
ktére maja negatywny wptyw na $rodo-
wisko naturalne, ludzi lub zwierzeta. To
z kolei przyczynia si¢ do wzrostu popytu
na ekologiczne produkty i wptywa na to,
jakie produkty sa dostepne na rynku.

Energia na minimum

Minimalizacja urzadzenn elektrycznych
i elektronicznych oznacza mniejsze zuzycie
energii, a co za tym idzie, nizsze rachunki
za energie elektryczng. Innym sposobem
na oszczedzanie energii jest minimalizacja
oSwietlenia, klimatyzacji i ogrzewania
oraz ograniczenia zuzycia wody.

Korzysé z minimalizmu w gospodar-
stwie domowym jest natychmiastowa,
bo przynosi oszezednosei finansowe.
Wazna jest jednak satysfakcja, ze samo-
ograniczanie sie poprzez zmniejszenie
zuzycia energii i wody przyczynia sie do
ochrony naszej planety i w obecnej sytu-
acji kryzysu energetyczno-klimatycznego
stanowi wyraz obywatelskiej troski. n

Monika Rojowska - cztonkini Stowarzyszenia
Klub Kobiet Kreatywnych, kreatywna eko edu-
katorka nauczania poczatkowego, social media
ninja, uzalezniona od dobrego karate.
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Powstrzymac
modowe szalenstwo

Second handy, vintage, upcykling, moda cyrkularna - to coraz czesciej stosowane

stowa w odniesieniu do obrotu uzywanymi rzeczami. Nastaty czasy, w kiérych

noszenie odziezy z drugiego obiegu nie jest ujmaq, tylko Swiadectwem dgzenia
do zrbwnowazonego rozwoju naszej planety.

Renata Owczarzy

Juz od lat sklepy z uzywa-

strefa odwiedzang tylko
przez osoby niezamozne,
choé weiaz niska cena jest najwazniejszym
motorem zakupéw w tych placéwkach.
Réwnie waznym kryterium, ktére przy-
cigga tam klientéw, jest jakosé i trwatosé
tamtejszych produktéw. Sklepy vintage
staly sie Zrédtem ciuchowych peretek dla
sporej grupy koneserek czy blogerek mody.
W ostatnim czasie osoby, ktérym lezy
na sercu ochrona srodowiska, réwniez do-
taczyty do klienteli, wykorzystujacej drugi
obieg ubran, butéw, torebek itd.

Ciuchowy zawrét gtowy,

czyli jak to sie zaczeto

Pierwsze sklepy, raczej garaze, gdzie
sprzedawano uzywang odziez na wage, po-
jawity sie w Huropie Zachodniej w latach
60. ubiegtego wieku. Byta to

oferta skierowana gtéwnie do

0s6b ubogich. W Polsce w cza-

sach PRL uzywana odziez
(pochodzaca gléwnie z zagra-

nicznych paczek) mozna byto

kupi¢ w komisach lub na tar-

gowiskach. Rozkwit krajowe;j

branzy nastgpit w latach 90.

Obecnie polski rynek uzywa-

nej odziezy jest wart 8 mld

zt, co stanowi ok. 12 pro-

cent sprzedazy wszystkich

Przysztosciq mody
ng odzieza przestaty byé jest cyrkulacja. Musi byc.
Stella McCartney

ubran. Wedlug danych
GUS z 2022 r. 10 mln
Polakéw korzysta z ofer-
ty ciucholandéw, ktérych
w Polsce byto ok. 30 tys.. Jednak liczba
tych placéwek kurezy sie na korzys$é han-
dlu w sieci. Znaczne przyrosty liczby klien-
teli odnotowuja takie platformy zakupowe,
jak Vinted, OLX, Facebook Market czy
Allegro lokalnie.

Moda na bakier z ekologiq
Corocznie trafia do Polski 200 — 300 tys.
ton uzywanej odziezy, gtéwnie z Wielkiej
Brytanii, Holandii, Niemiec. W impor-
towanych kontenerach tylko czes$é ubran
nadaje sie do ponownego uzytku w formie
kreacji. Niestety sporo z nich jest przera-
biane na przemystowe czy$ciwo, reszta lg-
duje na wysypiskach lub w spalarniach (wg
Global Fashion Agenda az 73% Swiatowej
odziezy trafia na wysypi-
ska $mieci).
Problem  dostrzegta
Unia Europejska, wyda-
jac dyrektywe, nakazuja-
cg od 2025 r. selektywna
zbiérke tekstyliow w ra-
mach odpadéw komunal-
nych, ktéra nalezy poddaé
naprawie, odsprzedazy
czy w koricowym etapie
— utylizacji.

Przemyst  odziezowy
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nalezy do jednych
z najwiekszych tru-
cicieli Srodowiska;

wg szacunkéw ONZ
odpowiada za 10%
globalnej emisji dwu-
tlenku  wegla oraz
za  20%  produkeji
tworzyw  sztucznych.
Przewazajaca dzig
tzw. szybka moda wy-
razajaca sie w schema-
cie ,pobierz-wyprodu-
kuj-wyrzué”, prowadzi
do nadprodukeji i nad-
konsumpcji, a w rezul-
tacie do zwiekszonego
zuzycia nieodnawial-
nych surowcéw natu-
ralnych i zasmiecania
planety.

Ciuchy w obiegu zamknietym
Moda cyrkularna w przeciwienstwie do
linearnego nurtu ,zatéz i wyrzué” zakta-
da krazenie i wzajemny
wplyw zachowan, ta-
kich jak: projektowanie,
produkowanie, uzytko-
wanie, przerabianie i re-
eykling odziezy. Celem
jest uzywanie ubran tak
dtugo, jak to mozliwe.
W obiegu zamknietym juz na etapie projek-
towania zaktada si¢ mozliwo$é ponownego
wykorzystanie raz uzytych materiatow.
Ciekawg dziatalno$é wykonuje startup
Ubrania do Oddania, ktéry od 2018 roku
jest liderem cyrkularnego rynku odziezy
uzywanej w Polsce. Firma posiada wtasng
sortownie w modelu Clear Sorting, ktéra
polega na pozyskiwaniu wysokiej jakosci
tekstyliow, co usprawnia proces ich sor-
towania, umozliwiajac np. wyodrebnienie
konkretnych kategorii odziezy, réwniez
w podziale na marki. To z kolei podno-
si jako$é ubran, ktére trafiaja do second
handéw, powodujac, ze ponad 95% odzie-
zy pozyskanej od uzytkownikéw Ubrania

Popularne platformy
do handlu uzywanq odziezq:
www.olx.pl
www.vinted.pl
www.facebook.com/marketplace/
www.allegrolokalnie.pl
www.ubraniadooddania.pl

do Oddania, dostaje drugie
zycie, bez jakiegokolwiek
przetworzenia. To jedno
z kilku rozwiazan spoétki
New Solutions Group, kté-
rej misja jest zrewolucjo-
nizowanie rynku odziezy
uzywanej.

Uzywana odziez wraca
do swoich salonéw
Pojawita sie grupa konsu-
mentéw, ktéra deklaruje
cheé zakupu ubran z dru-
giego obiegu, ale nie w lum-
peksach, a swoich ulubio-
nych sklepach. Checieliby
tam zobaczyé oferte uzy-
wanych ubran obok nowej
kolekeji. Ten nowy nurt do-
strzegly sieciowki i marki
odziezowe oferujac swoje uzywane towary.
Na taki krok zdecydowaty sie Balenciaga,
Sandro, Face, Gucci, Levis, Zara, H&M
czy polski Mandel. Ustuga nazywa sie
»Pre-owned”, dzieki
niej towary dostaja dru-
gie zycie i trafiaja do
klienteli wiernej danej
marce.

Od wielu lat uzupet-
niam swoja garderobe
w second handach. Swoja
odziez, ktérej juz nie nosze, przekazuje tym,
ktérzy z pewnoscia jeszeze z niej skorzysta-
ja. Wiele organizacji (np. PCK, Eco Textil,
New Solution Group) prowadzacych zbiérki
odziezy, przekazuje zyski na cele charyta-
tywne. Dlatego kazdy moze pomde, oddajac
to, co i tak zalega mu w szafie.

Przedtuzajmy zycie naszym ciuchom,
zgodnie z hastem znanej projektantki Stelli
MacCartney: ,Przyszitoscia mody jest cyr-
kulacja. Musi by¢”. W przeciwnym razie
utoniemy w odziezowych odpadach. n

Renata Owczarzy - cztonkini Stowarzyszenia
Klub Kobiet Kreatywnych, interesuije sie ekolo-
0ig, moda, blogerka na FB Stylowa Polka 50+.
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Ekologia cyfrowa

Ile dwutlenku wegla generuje jeden e-mail

Ludzie przyczyniajg sie do degradacji planety poprzez nadmierng dziatalnosé

cyfrowq, takq jak robienie tysiecy zdjeé, przechowywanie ich w chmurze, wysytanie

niepotrzebnych wiadomosci tekstowych i gtosowych przez rézne komunikatory oraz

spedzanie czasu na publikowaniu i przeglgdaniu mediéw spotecznosciowych.
O ratunek walczy ekologia cyfrowa.

Roma Rojowska

Czy przed rokiem ktokolwiek z nas za-
stanawiat sie, ile dwutlenku wegla ge-
nerujemy podczas korzystania z Internetu?
Nie, o tym méwi sie dopiero teraz. Kazdy
wystany e-mail, kazdy film, ktéry ogladamy
na Netflixie, kazdy teledysk na YouTube,
kazde zdjecie na Instagramie i kazda two-
rzona przez nas strona internetowa pozo-
stawiaja niewidzialny §lad weglowy. Do
zasilania naszych urzadzen elektrycznych
takich jak komputery, smartfony czy ro-
utery, potrzebna jest elektrycznosé, ktéra
zasila centra danych najezesciej wykorzy-
stujac energie z elektrowni weglowych,
jednymi z najtaniszych zrédet. Jednakze,
z powodu ich negatywnego wptywu na sro-
dowisko naturalne i zdrowie ludzi, ro$nie
swiadomosé ekologiczna. Wielu dostaw-
cow ustug internetowych oraz wiascicieli
centréw danych przekonuje sie do korzy-
stania z bardziej zréwnowazonych Zrédet
energii, takich jak elektrownie wiatrowe,
stoneczne lub geotermalne.

Czym jest ekologia cyfrowa

Cyfrowa ekologia to gataZ ekologii, ktéra
promuje zielone praktyki w walce z cyfro-
wym zanieczyszezeniem, ktére odnosi sie
do emisji dwutlenku wegla. Slad weglowy
Internetu, elektroniki i urzadzen peryfe-
ryjnych odpowiada za okoto 3,7% globalnej
emisji gazéw cieplarnianych. To tyle samo,
ile dwutlenku wegla emituje cata branza

lotnicza, a liczba ta stale rosnie. Niestety,
definicja zanieczyszczenia cyfrowego nie
jest precyzyjnie zdefiniowana, bo powinna
ona objaé jeszcze emisje z produkeji urzg-
dzeni elektronicznych i wiele innych.

Jak bardzo aktywno$é cyfrowa
zanieczyszcza srodowisko

Jeden wystany e-mail generuje 4 gramy
dwutlenku wegla, tyle ile produkeja to-
rebki foliowej. W 2023 roku kazdego dnia
na catym swiecie bedzie wysytanych po-
nad 347 miliardéw e-maili. Pewne bada-
nie wykazato, ze wydtuzenie zycia jednego
komputera z 4. do 6. lat zmniejszytoby emi-
sje dwutlenku wegla o 190 kg. Obliczono,
ze stuchanie muzyki na YouTube bez oglg-
dania wideo zmniejsza emisje o 5%. Te
5% to 11 mln ton emisji dwutlenku wegla
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Jesli prowadzisz swojg strone inter-
netowq, mozesz doktadnie obliczy¢
ile Sladu weglowego generuje jed-
no wejscie na Twojg witryne www.
websitecarbon.com

Niestety wynik naszej strony cie-
szynskienaobcasach.pl jest nego-
tywny - emitujemy tyle dwutlenku
wegla ile jedno drzewo pochtania
w ciggu roku lub inaczej 40 kWh
energii elekirycznej, ktéra wystarcza
by przejechac¢ 60 kn samochodem
elektrycznym.

Mozna tez sprawdzi¢ czy Twoja

strona internetowa jest hostowana w
zielony sposdb (serwer jest ekologicz-
ny i korzysta z odnawialnych zrédet
energii) www.thegreenwebfounda-
tion.org Ta strona testujgca jest przy-
ktadem kierunku dziatania Internetu
wolnego od paliw kopalnych do
2030r.
Wynik zielonego testu internetowe-
go naszej strony www.klubkobietkre-
atywnych.pl - jest pozytywny, jeste-
$my hostowane na zielono!

rocznie. Udostepnienie jednego tweeta
kosztuje 0,2 g CO,,.

Kazdego dnia na $wiecie uruchamianych
jest 250 000 nowych stron internetowych.
Przecietna witryna majaca 10 000 odston
miesiecznie generuje 1,8 g wegla na jed-
no wys$wietlenie — rocznie wytwarza wiec
taeznie 216 kg CO,. Slad weglowy stron
internetowych mozna zmniejszyé poprzez
zmiang w kodzie minimalizujacym roz-
miar réznych komponentéw. Jesli na przy-
ktad zmienimy format czcionki z TOFF
na WOFF, zaoszczedzimy do 75% miejsca.
Czcionka wyglada dokladnie tak samo dla
uzytkownikéw koncowych, ale minimali-
zZuje miejsce zajmowanego przez poszcze-
gblne czesci serwisu, strony internetowe
moga tadowacé sie szybeiej, co przyczynia
sie do zmniejszenia zuzycia energii i wy-
dtuzenia zywotnosci baterii w urzadzeniach
mobilnych.

Na szczescie coraz wiecej osob i firm
stara sie ograniczaé sw6j wptyw na srodo-
wisko. Microsoft i Fortum ogtosity plany

wykorzystania ciepta odpadowego z centréw
danych do ogrzewania doméw i firm. Google
zdecydowato, ze do 2030 roku bedzie catko-
wicie wolne od emisji dwutlenku wegla.

Do 2025 roku przemyst komunikacyjny
bedzie zuzywaé 20% $wiatowej energii
elekirycznej

Internet zuzywa duzo energii elektrycznej
okoto 2,6% catkowitej produkeji na $wiecie
— rocznie okoto 1 000 TWh. To dwa razy
wiecej niz w Wielkiej Brytanii i Polsce
tacznie! Wedtug danych opublikowanych
przez Agencje Miedzynarodowej Energii
(IEA) za rok 2020, zuzycie energii elek-
trycznej w Wielkiej Brytanii wyniosto oko-
to 316 TWh, a w Polsce okoto 170 TWh.

Wedtug  szacunkéw  opublikowanych
w2019 rokuprzeznaukoweéwz Uniwersytetu
w Surrey w Wielkiej Brytanii, przecietne
zdjecie wykonane smartfonem generuje
emisje CO, wynoszacg okolo 7 graméw. Ta
liczba moze sie rézni¢ w zaleznosei od modelu
i typu smartfona oraz od sposobu przechowy-
wania i udostepniania zdjec.

Wrystanie jednego maila réwniez generu-
je emisje dwutlenku wegla (CO,) zalezng od
wielkosci wiadomosci, sposobu jej przesyta-
nia (np. poprzez serwer pocztowy lub apli-
kacje), a takze 7rddlo energii elektrycznej
wykorzystywanej do zasilania komputera
i serweréw. Wedtug Carbon Trust — orga-
nizacji zajmujacej sie redukeja emisji gazow
cieplarnianych — wyslanie jednego e-maila
o rozmiarze 1 MB generuje ok. 0,3-4 g
CO,. Uwaza si¢, ze przecigtny pracownik
biurowy wysyla i odbiera okoto 121 e-ma-
ili dziennie w branzach takich jak sprzedaz,
marketing czy obstuga klienta, co w przy-
padku 250. dniowego roku pracy daje okoto
30 250 e-maili rocznie. Pocieszajgce jest to,
ze liczba wysylanych maili maleje na rzecz
innych form komunikacji, takich jak wiado-
mosci tekstowe, komunikatory czy platfor-
my do zarzgdzania projektami. n

Roma Rojowska - prezeska Stowarzyszenia
Klub Kobiet Kreatywnych, eko feministka, wiel-

bicielka porzadkow i minimalizmu, walczgca
7 pokusg shoppingu, entuzjastka miasta.
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Czy bycie prosumentka
+Zlelonej energil” sie oplaca

Na dachu naszego' jednorodzinnego domu w powiecie cieszyriskim w 2019 r.

zostata zabudowana instalacja fotowoltaiczna jako jedna z pierwszych w okolicy.

Stato sie to w czasie, gdy nie byto jeszcze ani trendu w tym zakresie, ani programu
,M&j Prgd”, a ceny energii wg rzgdzgcych nie miaty wzrastaé.

Renata Owczarzy

Z perspektywy czasu widze, ze zostanie
prosumentami tzn. jednoczes$nie produ-
centami i konsumentami ,zielonej energii”,
byto decyzja stuszng i oplacalng. Od tego
czasu wiele sie zmienito, ,boom” na foto-
woltaike trwa, a my po trzech latach moze-
my zrobié¢ mate podsumowanie.

Co to wiasciwie jest ta fotowoltaika
Instalacja fotowoltaiczna to zespét urzg-
dzen, ktére pozyskuja energie elektryczng
z promieni stonecznych. Istotnymi elemen-
tami sg panele fotowoltaiczne, w ktérych
ogniwa maja za zadanie
zamienié energie stoneczna
w elektryczng.

W wyniku tego procesu
powstaje prad staty, ktory
trafia do inwertera solarnego (falownika),
tam zostanie przeksztatlcony w prad zmien-
ny, niezbedny do zasilania wszystkich

Przynajmmniej storice
jest zawsze za darmo

urzadzen elektrycznych w naszym domu
oraz do wspdélpracy z siecia energetyczna.
Calosé uzupetniaja akcesoria, konstrukeja
mocujgca i przewody.

Zalozenia wstepne i rzeczywiste efekty
pracy naszej mikroinstalacji

Pierwszym etapem przy budowie ,stonecz-
nej elektrowni” byto wyliczenie rocznego
zapotrzebowania na energiec w naszym
jednorodzinnym domu. Na podstawie za-
piséw z sezonu 2017/2018 okazato sie,
ze na oswietlenie, zasilanie sprzetu AGD,

pomp, ogrzanie  wody,
czesciowe dogrzewanie
domu itd. zuzywali$my

$rednio ok. 4,6 MWh/rok
(zuzycie pradu i gazu).
Mikroinstalacja zostata wykonana docelo-
wo z 26. paneli o mocey 8,45 kWp. Nadmiar
wyprodukowanej energii planowalismy

Instalacja fotowoltaiczna na naszym dachu pracuje juz od 2019 roku, fot. Renata Owczarzy
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zuzyé na dogrzewanie domu.Po pelnych
trzech latach pracy (2020-2022 r.) okaza-
to sie, ze instalacja wyprodukowata ener-
gie o wielkosci §rednio ok. 8,5 MWh/rok.

Odnawialne Zrédta Energii (OZE)
zaskakujg decydentéw

Polacy nalezg do bardzo przedsiebiorczych
ludzi. Dali temu wyraz w ciagu ostatnich
kilku lat w zakresie ilosci wykonanych
mikroinstalacji dla potrzeb wtasnych do-
mostw, jak réwniez budujac farmy foto-
woltaiczne. Wg portalu rynekelektryczny.
pl i wysokienapiecie.pl na koniec grudnia
2022 r. moc zainstalowanej fotowoltaiki
w Polsce przekroczyta 12 GW, w tym mi-
kroinstalacje prosumenckie pv mialy moc
8,77 GW, a ich liczba wyniosta prawie
1,2 mln sztuk. O tym, Ze jest to znaczacy
udziat w ogélnym bilansie energetycznym,
swiadeza dane: w grudniu 2022 r. udziat
OZE w calej krajowej mocy energetycznej
(konwencjonalnej i odnawialnej) wynidst
38% (w tym ok. 54% stanowit udziat sa-
mej fotowoltaiki).

Ostateczny bilans
naszej mikroinstalacji
w ciagu 3 lat pracy:

* moc zainstalowanych paneli
(26 szt) - 8,45 kWp

e catkowity koszt instalacji — 26 tys. zt

e koszt po odliczeniach (dofacja,
zwrot z PIT, robocizna wiasna) -
17,35 tys. zt

e od pazdziernika 2019 r. do wrze-
$nia 2022 r. wyprodukowata
energie o wielkosci 25,7 MWh

e zuzylismy 17.8 MWh (w tym 4 MWh
bezposredni odbidr)

e obnizenie catkowitego zuzycia
energii (fgcznie z ogrzewaniem)
0 43%.

Zysk dla srodowiska:

Nasza 3 letnia produkcja energii

ze stonca wyniosta 25,7 MWh

i 0szczedzita 20 800 kg
emisji CO, (wg Krajowego

Osrodka Bilansowania

i Zarzgdzania Emisjami Sredni
wskaznik emisji wynosi

812 kg CO,/MWh).

w kWh). Nowi uzytkownicy sa jednak roz-
liczani systemem net-billingu, czyli na za-
sadzie kupna i sprzedazy energii po okreslo-
nej gietdowo cenie rynkowej. Pienigdze ze
sprzedazy nadwyzek energii gromadzone
sg na koncie prosumenta przez 12 miesiecy.
To, czego nie zuzyjemy na optaty za ener-

Zestawienie mocy produkcyjnej elektrowni fotowolta-
icznych w Polsce oraz ilosci mikroinstalacji powstatych
w latach 2015-2022 wykonane przez wysokienapiecie.pl

gie pobrang, mozemy odebraé, ale tylko do
20% wartosci nadprodukeji. Nadwyzke za-
ktad przejmuje za darmo. Cena sprzedazy

Zmiany w rozliczeniu prosumentéw

Pierwszego kwietnia 2022 r., zgodnie
z Ustawg o Odnawialnych Zrédlach Energii
(OZE), nastgpita zmiana m.in. w kwestii
rozliczeni prosumentéw. Instalacje zamon-
towane i zgloszone do zaktadu energe-
tycznego do 31.03.2022 r. pozostaja przez
kolejne 15 lat (od daty zgloszenia) na sta-
rych zasadach upustowych rozliczen prosu-
menckich (net-metering, bilans rozliczany

nadwyzki energii ustalana jest raz w mie-
sigeu i obowigzuje w miesigcu nastepnym,
jej wartosé jest publikowana na stronie
PSE (Polskie Sieci Elektroenergetyczne)
pod nazwg parametru RCEm.

Problemy z sieciq energetycznqg

Wedlug ustawodawey zmiany w rozlicze-
niu musiaty nastapié miedzy innymi z po-
wodu koniecznosei:
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+ ograniczenia nadprodukeji instalacji
fotowoltaicznych i obcigzenia sieci
elektroenergetyczne;j,

+ dopasowania mocy instalacji do po-
trzeb kazdego budynku,

» dostosowania zasad do prawa UE.

Ten pierwszy powéd odezuwamy na wla-
snej skorze po tym, jak wokét nas powsta-
to kilkanascie nowych mikroinstalacji.
W dniach o duzym nastonecznieniu nasz
falownik po osiggnieciu napiecia 252 V
przerywa prace — istniejaca sieé energe-
tyczna nie jest w stanie przestaé takiego
nadmiaru produkeji energii elektryczne;.

Fachowey zapewniaja, ze oplacalnosé
fotowoltaiki wg nowych zasad nie spadnie
pod warunkiem, ze wykorzystamy jak naj-
wiecej wyprodukowanej energii na wta-
sne potrzeby. Analiza trzyletniej pracy
naszej instalacji wykazuje, ze przy zuzy-
ciu 17,8 MWh, tylko 4 MWh tj. 22,56%
udato sie odebrac bezposrednio z produk-
c¢ji. Pilnujemy z mezem, by wtaczac ener-
gochtonne urzadzenia domowe np. pralke,
piekarnik, gdy nasza ,dachowa elektrow-
nia” pracuje peing parg. Mimo to nie uda-
je sie nam wykorzystaé wyprodukowanej
energii w tym samym czasie, w ktérym
pracuje cate nasze domowe AGD.

Tego sie nie spodziewalismy

Decydujac sie w 2019 r. na =zabudo-
we mikroinstalacji na potrzeby nasze-
go domu, nie przypuszezaliSmy, jakie
efekty w zakresie oszczednosci energii
osiggniemy. Niezwykle pozytywne za-
skoczenie nastgpito po poréwnaniu catko-
witego zapotrzebowania na energie w se-
zonie 2017/2018 z sezonem 2021/2022

(tacznie z ogrzewaniem). Zima w obydwu
okresach byla poréwnywalna (tagodna),
pierwsze zuzycie energii wyniosto ok. 34,2
MWh, natomiast w drugim zapotrzebowa-
nie spadto do poziomu 19,5 MWh!

Osiggniecie takiego wyniku byto poprze-
dzone réznymi inwestycjami, ktére byty
roztozone w czasie jak np. uszczelnienie
okien (2000 r.), ocieplenie domu (2012 r.),
czy ocieplenie stropéw piwnicy (2022 r.).
Niektore przedsiewziecia pierwotnie mia-
ty zupetnie inne przeznaczenie. Tak byto
np. z zaluzjami zewnetrznymi, ktére mia-
ty chronié nasza prywatnosé i przed nad-
miernym nastonecznieniem, a okazaly sie
rowniez doskonata barierg przed ucieczka
ciepta w zimie. Klimatyzacja miata za za-
danie poprawié komfort w czasie upatow,
a w rezultacie przejeta w wiekszosei funk-
cje ogrzewania domu, jako rodzaj pompy
ciepta — oszczednie i efektywnie.

Dodatkowo sytuacja energetyczna, kté-
ra powstata w 2022 r. w Polsce, spowo-
dowata, ze wprowadziliémy kolejne ener-
gooszczednosei np. obnizenia temperatury
w domu o 1° C tj. do poziomu 20° C (w sy-
pialni do 18° C), czy tez zupelne wylacze-
nie czesci domu z ogrzewania.

W sumie te wszystkie nasze dzialania
przetozyly sie na znacznie nizsze rachun-
ki za media (za prad tylko optaty state).
Istotne dla nas jest réwniez osiagniecie
efektu ekologicznego poprzez redukcje
0 20,8 t emisji CO, do atmosfery. "

! Dom wybudowalismy z mezem w 1987 r.
Konsultacji do artykutu udzielit méj maz mgr inz.
elektryk Zbigniew Oweczarzy
Renata Owczarzy - mgr inZ. inzynierii Srodo-
wiska, czhonkini Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych, zwolenniczka ekologii w kazdej
dziedzinie zycia.
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Ekologiczna kuchnia

O koniecznosci oszczednego, chronigcego zasoby naszej planety stylu zycia jestesmy

przekonani chyba wszyscy. Nasza domowa kuchnia to miejsce, gdzie generowaé

mozemy duze oszczednosci. Dobrymi praktykami nie tylko zmienimy wtasne
przyzwyczajenia, ale i wychowamy swiadome ekologicznie kolejne pokolenie.

Anna Langner

Nasza planeta si¢ zmienia! I cho¢ jedna
osoba swiata nie zmieni, to matymi
krokami razem mozemy zrobi¢ rewolucje.
Przygotujmy sie, zeby prowadzié¢ kuchnie
zréwnowazong — oszezednie sporzadzaj-
my positki, minimalizujmy odpady i ogra-
niczajmy zuzycie energii i wody.

Jak zarzgdzaé zasobami zywno$ciowymi

i mediami w dobie kryzysu ekologiczno-

energetycznego

Oto kilka praktycznych wskazowek, ktére

pozwolg obnizy¢ koszty energii:

» gotujmy potrawy pod przykryciem (z wyj.
warzyw kapustnych i zielonych) — szybciej
osiagniemy wtasciwa temperature, a to
pozwala o 15% zmniejszy¢ zuzycie energii

* dostosujmy wielko$é garnka do ilosci
porcji

* warzywa gotujmy w matej ilosci wody
(z wyj. warzyw kapustnych,
strgczkowych i zielonych),

a wode wykorzystajmy jako
sktadnik wywaréw do zup

* wode nalezy solié po zago-

towaniu — wieksze steze-
nie podwyzsza temperature
wrzenia

* uzywajac piekarnika elektrycz-
nego, korzystajmy z tzw. ciepta
resztkowego czyli temperatury
wygenerowanej podczas ak-
tywnego uzytkowania, co po-
zwala na wylgczenie urzgdze-
nia 10 minut przed czasem

sporzadzajmy potrawy w wiekszej ilo-
sci, a nadplanowe porcje zamrazajmy
lub pasteryzujmy — oszczedzimy ener-
gie i czas

rébmy przetwory z warzyw, owocow,
produktéw miesnych oraz wtasne wypie-
ki — sg zdrowsze, taiisze i smaczniejsze
ograniczajmy czas pracy lodéwki przy
jej otwartych drzwiach, a produkty
umieszezajmy we wlasciwy sposdéb,
by zapewnié cyrkulacje schiodzonego
powietrza

gotujac wode w czajniku, wlewajmy jej
tyle, ile rzeczywiscie potrzebujemy
wybierajmy sprzety kuchenne ener-
gooszezedne, bo najwiecej pradu zu-
zywaja: ptyta indukeyjna, piekarnik
i czajnik

ograniczmy stosowanie detergentéw —
soda i ocet sg tak samo skuteczne. >

Zrownowaiony rozwdj czyli taki, ktory zaspokaja polrzeby

* piekarniki parowe skracaja obecne, nie zagrazajgc mozliwosciom zaspokojenia potrzeb

czas pieczenia o 20%

preysztych pokolen
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Zasoby stodkiej wody na Ziemi wciqz sie

kurczq

Juz w 2035 roku wieksza czes$é populacji

ludno$ci moze mieé problem z dostepem do

wody zdatnej do uzycia — w gospodarce
komunalnej, przemysle i rolnictwie. Woda
jest kluezowym warunkiem rozwoju czto-
wieka, jednak tylko 0,5% jej globalnych za-
sobéw nadaje si¢ do uzytku. Oszczedzajac
wode, przejawiamy troske o zasoby naszej
planety i jej ekosystem, o nastepne poko-
lenia i nas samych. Wprowadzajac proste
nawyki, zmniejszymy zuzycie wody, a wiec

i nasze rachunki. W gospodarstwach do-

mowych najwiecej wody zuzywamy w to-

alecie i tazience. W kuchni — do obrébki
wstepnej surowcdéw, gotowania, zmywania

i czynnosci porzadkowych.

Ponizsze zestawienie obrazuje, kiedy
tracimy najwiecej wody w kuchni (wyli-
czenia podane sg dla czteroosobowej ro-
dziny) i w jaki sposéb mozemy generowaé
oszezednosei:

* reczne mycie naczyn zuzywa 90-150 1
wody, zmywarka 8-12 1 w cyklu ,eko”.
Mycie naczyn pod biezacg woda to mini-
mum 8 I/min. przeptywajacej wody, dlate-
go podczas recznego mycia naczyn warto
wstawié¢ do komory zlewu miske i my¢é
z niewielkim dodatkiem ptynu biodegrado-
walnego, sptukaé pod niewielkim strumie-
niem, a wode wykorzystaé¢ w ogrodzie lub
na balkonie. Miska z woda pozwala na na-
moczenie naczyn, dzieki czemu szybko usu-
wamy trudne zanieczyszezenia.

» wode po sptukiwaniu naczyn i po myciu
warzyw i owoc6w mozna wykorzystaé
do podlewania roslin.

¢ niesprawny kran to wyciek nawet 15 1
wody na dobe.

+ perlator zaoszczedzi 5-6 | wody/min, stan-
dardowa bateria przepuszcza 13 1/min.

* bateria termostatyczna z ograniczni-
kiem i reduktor ci$nienia pozwalajg
zaoszezedzié nawet 25% zuzycia wody;
baterie bezdotykowe sprawdza sie, gdy
w rodzinie sa mate dzieci.

+ woda kranowa jest zdrowa i bezpieczna,
wiec mozna ja pi¢ bez gotowania.

Woda jest kluczowym warunkiem rozwoju
cztowieka, jednak tylko 0,5% jej globalnych
zasobow nadaje sie do usytku, a te kurczq sie
dramatycenie — alarmujq eksperce.

Dobra praktyka kulinarna

Marnowanie zywno$ci jest zmora rozwi-
nietych krajéw, tymezasem czesto z braku
swiadomosci niepotrzebnie wyrzucamy
wartos$ciowe produkty. Bardzo duzo jedze-
nia wyrzuca sie w stotéwkach szkolnych
i przedszkolnych — to powazny problem
do rozwigzania! Rozmawiajmy o niemar-
nowaniu zywnosci z dzieémi, dajmy im
mozliwo$é otrzymywania w stotdwkach
mniejszych poreji i udania sie po ewentu-
alng ,doktadke”.

Koniecznie planujmy jadtospisy domowe
oraz zakupy — w ten sposéb zracjonalizuje-
my nasze wydatki na zywnosé.

Przekazmy innym jedzenie, ktérego nie
skonsumowalismy. Wyrzucanie jedzenia
po weekendzie i $wietach, a takze zywno$é
wyrzucana przez sklepy i restauracje jest
problemem globalnym w spoteczeristwach
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rozwinietych. Niemarnowanie zasobéw

lezy u podstawy ruchu tzw. freeganizmu.

Freeganie chetnie przygarniajg to, co inni

wyrzucaja.

Jadlodzielnie i lodowki komunalne,
w ktorych mozna zostawi¢ wartosciowe
jedzenie, wpisujg sie w idee foodsharing’u
— ruchu propagujacego dzielenie sie zyw-
noscig. W Cieszynie udostepnione sg spo-
teczne lodéwki na ul. Sejmowej 7 oraz przy
Placu Wolnosei 3.

Przyklady dobrej praktyki kulinarnej,
czyli less-waste w kuchni:

* jarzyny z wywaru — jako sktadnik zup,
satatki majonezowej lub dodatek spulch-
niajacy do farszéw i pasztetéw, czynnik
zageszezajacy w zupach i sosach

+ okrawki miesne, mieso z wywaru — far-
sze do pierogéw, krokietéw, pasztetu,
do satatek, potraw miesnych, mielonych
(kotleciki, zrazy, pulpety) lub zapiekanek

* wyluzowane kosci, takze z pieczeni —
przeznaczmy do wywaréw

 listki rzodkiewki, kalarepy, kalafiora
i brokutéw — sg jadalne i $wietnie kom-
ponuja sie w satatkach

+ obrane skérki i gniazda nasienne z do-
brze umytych jabtek czy gruszek — wy-
korzystajmy do ugotowania kompotu

+ skorki ze starannie umytych pomaran-
ezy (mozna zastosowaé kapiel w roz-
tworze sody, a nastepnie w roztworze
kwasku cytrynowego) — przeznaczmy
na aromatyczng skoérke kandyzowang,
doskonatg do sernika i szarlotki

* potrawy jednogarnkowe, zapiekanki,
wielosktadnikowe satatki i inne potra-
wy tzw. resztkowe (moze nie zastuguja
na tg nazwe, gdyz sg bardzo atrakcyjne
i smaczne) — umozliwiaja madre zago-
spodarowanie pozostawionych, niewiel-
kich ilo$ci produktow

* pieczywo czerstwe — przeznaczmy
na butke tarta i grzanki, ale nigdy nie
dopuszezajmy do pojawienia sie ple$ni —
takie trzeba koniecznie wyrzucié.
Powyzsze przyklady mozna posze-

rzyé o ekologiczne wykorzystanie nie-

ktérych odpadéw w kuchni, zanim trafig

Globalnie marnuje sie ok. 30%
catej, wyprodukowanej zywno-
§ci - w rolnictwie, przetwdrstwie,
fransporcie, handlu i w gospodar-
stwach domowych.

W Polsce ok. 60% marnowane;j

zywnosci pochodzi z naszych do-
mow - fo ok. 5 min fon jedzenia
rocznie! Przecietna czteroosobo-
wa rodzina wyrzuca do $mietnika
produkty warte ponad 2 500 zt
rocznie.

do pojemnikéw na bioodpady — np. fusy
z kawy, po dodaniu oliwy i cynamonu — jako
Swietny peeling do ciata, wode z namoczo-
nymi skérkami z bananéw do uzyzniania
ziemi kwiatowej (podobnie tez dzialaja
fusy z kawy i herbaty czarnej), a skorupki
z orzech6w i jaj sa cenne w ogrodzie.

Filary filozofii zero-waste:

» Ograniezaj — nie kupuj na zapas, chyba
ze 89 to produkty trwate np. konserwy,
makarony, kasze itp.

* Odmawiaj — powiedz ,nie” dla plastiku,
wybierajac opakowania szklane i papier.

+ Uzyj ponownie — w miare mozliwosci
wykorzystaj np. opakowania szklane
po zZywnosci.

* Oddaj do recyklingu - koniecznie
segreguj odpady, bo sg one cennym
surowcem.

» Kompostuj — resztki organiczne, roslin-
ne wrzucaj do pojemnika na bioodpady
lub do wtasnego kompostownika. n

Ekologia to styl zyecia.
Trzeba ja poznaé, polubié¢
i wprowadzié do codziennej
praktyki!
Anna Langner - propagatorka Swiadomych wy-
borow zywieniowych, wieloletnia nauczycielka

zywienia cztowieka, cztonkini Stowarzyszenia
Klub Kobiet Kreatywnych.
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EKko pielegnacja twarzy

Dla mito$nikéw ekologii nawet najmniejsze dziatania majg znaczenie, aby dbaé
o Srodowisko naturalne. Dlatego mozliwosé dbatosci o siebie w sposéb naturalny,
prostymi domowym sposobami zyskuje coraz wiecej zwolenniczek i zwolennikdw.

Bozena Kowalska

Przede wszystkim ztuszczanie
Wazng czynno$ciag w drodze do utrzyma-
nia naszej skéry w dobrej kondycji jest
ztuszezanie naskérka. Naturalny pro-
ces trwa przecietnie 28 dni. Jednakze ze
wzgledu na pogarszajacy sie stan srodowi-
ska naturalnego nasza skora narazona jest
na negatywne czynniki zewnetrzne, dlate-
go musimy wspomagac ten proces poprzez
regularne zabiegi ztuszcezajace. Pozwoli to
na usuniecie zanieczyszczen, dotlenienie
i wyréwnanie kolorytu skéry.

Jest wiele sposobéw, aby pozbyé sie
martwego naskérka. Stuza do tego peelingi

mechaniczne, enzymatyczne, chemiczne,
oczyszczanie mechanicznymi szczoteczka-
mi czy mikrodermabrazja. W domowym
zaciszu mozemy réowniez wykonacé tagodne
peelingi do skéry twarzy i ciata z uzyciem
sktadnikéw, ktére mamy w kuchni, bez che-
mii i ulepszaczy. Zanim natozymy peeling
na twarz, uzyjmy do jej oczyszczenia zelu
lub toniku. Nastepnie natozyé peeling i ma-
sowaé (1-2 minut) okreznymi ruchami, omi-
jajac okolice oczu i ust, zmyé ciepta woda.
Czestotliwosé wykonywania peelingu
zalezy od rodzaju skéry. Przecietnie wy-
konujemy jeden raz w tygodniu przy cerze

Peeling z brgzowym cukrem
do twarzy i ust
Sktadniki:

- 2 tyzeczki cukru brgzowego

- 5 tyzeczek oliwy z oliwek
Przygotowanie: Wymiesza¢, od
razu natozy¢ (cukier sie rozpuszcza)
i masowac. Zmy¢ letnig woda.

Peeling do twarzy z ptatkéw

owsianych
ma charakter nawilzajgcy, rozjasniajgey
cere (Usuwa przebarwienia) i odzywiajgcy.

Sktadniki:

- 3 tyzki zmielonych

ptatkdw owsianych
- 1 tyzka miodu
- Ciepta woda
- 1 tyzeczka soku z cytryny
Przygotowanie: Ptatki  owsiane
zala¢ ciepta wodg, zostawi¢ na 10
minut, dodac¢ pozostate sktadniki.
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Odmtadzajgca maseczka
bananowa:
- 1 dojrzaty banan
- 1 tyzeczka jogurtu naturalnego
- 1 tyzeczka $wiezego soku
Z pomaranczy

Rozgnie$¢, wymieszac, natozy<
na 15 minut. Zmy<¢ letnig woda.

normalnej, dwa razy w tygodniu przy cerze
ttustej i raz na miesigc przy cerze wrazliwe;j.
Przeciwskazaniami do zabiegu sg wszelkie
podraznienia skory czy opalenizna.

Uzupetnieniem pielegnacji twarzy jest
zadbanie o usta, brwi i rzesy. Na ustach wy-
konujemy peeling (przepis nr 1) lub wykonu-
jemy masaz szczoteczkg do zebdw, a nastep-
nie naktadamy warstwe miodu, wazeliny lub
masei z witaming A. Brwi i rzesy mozemy
wzmocnié¢ oliwg z oliwek, olejkiem rycyno-
wym lub wazeling. Preparaty naktadamy
raz dziennie szczoteczkg do rzes. Przy stoso-
waniu oliwy lub olejku rycynowego na rzesy
robimy tygodniowsa przerwe, podeczas ktérej
przeczesujemy codziennie rzesy szczoteczka
zanurzona w naparze z przestudzonej zielo-
nej herbaty.

Przeciwdziatanie zmarszczkom
Zmarszezki to naturalny proces uptywu
czasu. Stopniowo skéra traci swoja ela-
stycznosé i odpowiedni poziom nawilzenia.
Mozemy ten proces spowolnié. Na szcze-
gbélna uwage zastuguje zielona herba-
ta, ktéra zaréwno w postaci napoju, jaki
i sktadnika kosmetykow, ma wtasciwosci
przeciwdzialajace degradacji wiékien ko-
lagenowych. Potwierdzone wtasciwosci
zwiekszajace poziom kolagenu ma aloes,
niezaleznie czy w formie zelu, czy w formie
suplementu. Prosta maseczke odmtadzaja-
ca mozna zrobié¢ z banana, zawiera cenne
kwasy ttuszezowe i witaminy.

Wystarczy rozgnieé jeden dojrzaty banan
za pomocg widelca, natozyé na twarz, szyje
i dekolt, zostawié na 15 minut, po uptywie
tego czasu zmy¢é letnia wodg Powyzsza ma-
seczke mozemy wzbogacié miodem (1 tyzka),

skdra bedzie nawilzona i promienna. Jezeli
jeszeze dodasz sok z cytryny (1 tyzeczka),
uzyskasz rozjasniajaca maseczke.

Zamiast kremu oleje

Zapobiegaé zmarszezkom mozemy réwniez
z pomoca naturalnych olejéw. Oleje roslin-
ne chronig naszg skére przed utratg wilgoci
i szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi.

Szczegdlnie polecane sg oleje:

+ Arganowy - zwieksza elastycznosé
skéry,

» Oliwa z oliwek — dziata przeciwutle-
niajaco, przeciwzapalnie, wspomaga
regeneracje skory,

+ Kokosowy i olej z awokado — wspie-
raja produkeje kolagenu.

Oleje mozemy delikatnie wmasowaé, co
poprawi mikrokrazenie i stymulacje produk-
cji kolagenu i elastyny. Dodatkowo utatwimy
whnikniecie cennych sktadnikéw oleju do gteb-
szych warstw naskérka. Podezas masowania
uwazajmy, aby nadmiernie nie naciggaé ské-
ry. Oleje wykorzystamy réwniez do demaki-
jazu twarzy, pielegnacji dtoni i paznokei.

Pielegnacja skéry naturalnymi produk-
tami nie jest skomplikowana, produkty sa
proste i tatwo dostepne, Wymagaja jedy-
nie odrobiny czasu. Pamietajmy, ze osoby
z problemami skérnymi winny zasiegnaé
pomocy kosmetologa lub dermatologa.
I nie zapominajmy, ze nie ma prawidtowej
pielegnacji bez zachowania zasad zdrowe-
go zywienia i aktywnosci fizycznej. n

Bozena Kowalska - wiaScicielka  salonu
kosmetycznego Noni Instytut Urody”, zawodowo

szefowa ksiggowosci, mitosniczka zwierzat i natury,
cztonkini Stowarzyszenia Klub Kobiet Kreatywnych.
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Zyczliwe dzielnice Cieszyna.
Czas na Bobrek

Niepozorne, troche oddalone od centrum, jednoczesnie najbardziej zielone

i spokojne osiedle w Cieszynie. O urokliwie krétkiej nazwie po dawnej wsi -

Bobrek. Cze$¢ mieszkajgcych tu oséb zachwala panujgcq tu cisze, zielen i bliskosé

strumyka. Inne - odczuwajg brak infrastruktury umozliwiajgcej zycie spoteczne

i niewystarczajgcg komunikacje miejskqg, tgczgcq osiedle z resztg miasta. Pytanie -

jak mozna poprawié funkcjonowanie drugiego, nie tracqc pierwszego i jak uczynié
dla nich miasto zyczliwym.

Anna Sowinska

Troche historii

W latach 80. planowano zbudowaé tutaj
dwa duze osiedla mieszkaniowe z petng in-
frastruktura o$wiatows, kulturalna, han-
dlowo-ustugows, sportowg i spoteczng.
Zatozono tez powstanie wezta drogowego
o nazwie ,Bobrek”. Cze$é blokéw miata
by¢ zamieszkana przez gérnikéw z pobli-
skiej kopalni w Kaczycach. Plany zapowia-
daty rozmach. Jednak zmiany ustrojowe
oraz gospodarcze w Polsce na przetomie
lat 80. i 90., upadek niektérych z okolicz-
nych przemystéw oraz zamkniecie kopalni,
doprowadzity do zatrzymania inwestycji.
Wybudowano cze$é planowanych blokéw
bez zapewnienia towarzyszacej infrastruk-
tury — miejsce zostato osiedlem sypialnig.
Zamieszkujgcy tu ludzie stali sie w peini
zalezni od infrastruktury miasta, zmuszeni

zatatwiaé swoje zyciowe sprawy, jezdzac
lub chodzgc poza swoje osiedle, pokonujac
tranzytowg ulice Stawowg. Ta ulica o cha-
rakterze przemystowo-handlowym jest dla
mieszkajacych tu oséb niejaka bariera dla
integracji z reszta Cieszyna.

Pozostatosci po planowanej wielkiej
budowie mozna znalezé do dzi§ — hydran-
ty w lesie, stare przesta wiaduktu, $lady
po wyznaczonych drogach. Na przestrzeni
lat temat niedoboréw infrastrukturalnych
Bobrka byt poruszany wiele razy, ale bez
zadnych rezultatow. I przez caly ten czas
mieszkanki i mieszkaricy radzili sobie
i nadal musza sobie radzié¢ samodzielnie.
Cisza, duza ilo$¢ zieleni, blisko$é strumy-
ka, ktéry jest gratkg dla dzieci, stanowi
pewna rekompensate. Jednak rozrastaja-
cy sie obszar zabudowy, zaréwno doméw

Fot. Rafat Soliniski
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jednorodzinnych oraz inwestycji dewelo-
perskich na terenie dawnej wsi Bobrek,
oznacza potrzebe zmian i dziatania na rzecz
lepszego funkejonowania obszaru osiedla.

Projekt Human Cities

Kilka lat temu osiedlem zainteresowal sie
Zamek Cieszyn, samorzgdowa instytu-
cja kultury prowadzona wspdlnie przez
Miasto Cieszyn i Wojewddztwo Slqskie.
Zamek Cieszyn jest jednym z partne-
ré6w w unijnym projekcie Human Cities
(Ludzkie Miasta). Jego obecna edycja
nosi nazwe SMOTIES — Creative works in
small and remote places (prace kreatyw-
ne w matych i odlegtych miejscach). Jest
to projekt urbanistyczno-spoteczny, ktéry
ma na celu polepszenie funkcjonowania
wybranych miejsc poprzez dziatania kre-
atywne i projektowanie partycypacyjne.
Wielko$é i oddalenie moga byé rozumiane
przenosnie, w wymiarze demograficznym
czy infrastrukturalnym.

W projekcie Human Cities, oprécz
Zamku Cieszyn, bierze udzial dziewie-
ciu innych partneréw z panstw, takich
jak Witochy, Austria, Francja, Islandia,

Grecja, Estonia, Stowenia, Portugalia
i Wielka Brytania. Wsréd instytucji
partnerskich  prowadzgcych  dziatania

Fot. Rafat Soliriski

w wybranych przez siebie miejscach, sg
uniwersytety, szkoty wyzsze, instytuty
urbanistyczne, stowarzyszenia projektan-
tow oraz organizacje pozarzadowe. Catosé
koordynuje Politechnika w Mediolanie.

Zamek Cieszyn wybral wiasnie Bobrek
jako miejsce swojej aktywnosci projekto-
wej. Tu warto dla Scistosci wspomniedé,
7e nazwa Bobrek odnosi sie nie tylko do
osiedli. Jest to bowiem dosé duzy obszar
obejmujacy ulice Stawowa, osiedle dom-
kéw jednorodzinnych, ogrédki dziatkowe,
nowe zabudowania deweloperskie oraz
czesé blizej sréodmiescia, gdzie znajduje
sie Uniwersytet Slgski. Prace projekto-
we skupione sa jednak wokét dwéch osie-
dli — Bobrek Wschdd i Bobrek Zachdd.
Projekt jest realizowany od jesieni 2020
do jesieni 2024 roku. W tym czasie ze-
spot Zamku, na podstawie wypracowa-
nej wspélnie, jednakowej dla wszystkich
partneréow metodologii, bada potrzeby
mieszkanek i mieszkancéw oraz poten-
cjal miejsca. W ramach programu orga-
nizowane byty juz spacery historyczne
i przyrodnicze. Przeprowadzono wywia-
dy, kwerende historyczna, spotkania in-
tegracyjne dla mieszkancow i warsztaty
kreatywne badajace wyzwania i mozliwe
rozwigzania.
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Lista potrzeb
W wyniku przeprowadzonych wywiadéw
i spotkan rozpoznano potrzebe wybudowa-
nia mostka nad strumykiem Sarkandrowiec
oraz $ciezki taczacej Bobrek Wschdd
i Zachoéd. Byloby to wtasciwie sformalizo-
wanie i stworzenie infrastruktury dla pie-
szego traktu komunikacyjnego, ktéry od lat
istnieje w postaci wydeptanej $ciezki i du-
zych kamykéw na dnie Sarkandrowea, ktére
umozliwiaja jego przekroczenie sucha noga.
Kolejna, bardzo pozgdang kwestig jest
zapewnienie infrastruktury sportowej
i rekreacyjnej na osiedlu Bobrek Zachdd.
Obecne boisko do pitki noznej nie spet-
nia juz swojej funkeji, ale jego teren jest
idealny pod katem zagospodarowania
rekreacyjnego.

Potrzebujemy dobrze zaprojek-
tfowanych przestrzeni, aby zycie
sqsiedzkie i rytm miejskiego zy-
cia byty dla nas Zrodtem rado-
Sci i korzysci, a nie utrapieniem.
Takiej przestrzeni, ktora pozwala
nam pogoQzi¢ pozornie sprzecz-
ne potrzeby: potrzebe bliskosci
i kontaktu z innymi oraz z potrze-
be samotnosci — Dawid Sim

Mostek potaczytby osiedla, poszerzytby
sie wachlarz oferowanej infrastruktury,
utatwiona bytaby fizyezna komunikacja
obu czesci Bobrka, a takze integracja ich
mieszkancow. Z kolei zagospodarowanie
rekreacyjno-sportowe obszaru obecnego
boiska, polepszytoby zaplecze osiedla i jego
atrakeyjnosé dla mieszkaricow.

Projektowanie partycypacyjne

Bardzo wazng czescia projektu jest etap
prototypowania. Razem 2z mieszkankami
i mieszkaricami chcemy sprawdzié jakie

rozwigzania sg dla nich najlepsze, biorgc
pod uwage potrzeby wszystkich — mtodzie-
7y, rodzin z dzieémi, oséb starszych, oséb
lubigeych cisze i tych bardziej aktywnych.
Jest to etap projektowania partycypacyj-
nego, w ktéorym gtos uzytkowniczek i uzyt-
kownikow tej przestrzeni ma ogromne zna-
czenie. ChcielibysSmy wraz z nimi stworzyé
plan zagospodarowania terenu obecnego
boiska tak, aby byt on atrakeyjny i jednocze-
$nie nie zaburzyt obecnych atutéw Bobrka,
jako osiedla spokojnego i bliskiego naturze.

Temat mostka bedzie kontynuowany réw-
nolegle na poziomie formalnym. Ze wzgle-
du na to, ze jest to inwestycja budowlana,
potrzebne sg liczne zgody. Temat rozwoju
obszaru Bobrka jest nie tylko tematem osie-
dlowym, ale takze miejskim. Z tutejszych te-
renéw zielonych korzystaja nie tylko miesz-
kanki i mieszkancy blokéw, ale rowniez cata
okolica — zamieszkujacy w domkach jedno-
rodzinnych oraz budynkach deweloperskich,
ktérych bedzie przybywac.

Od oddania pierwszych budynkéw osie-
dla do zamieszkania mija dzi$ ponad 30
lat. Bobrek doczekal sie¢ pierwszych dzia-
tan w kierunku poprawy infrastruktury
— na razie badawczych i konceptualnych.
Projekt Human Cities potrwa jeszeze pét-
tora roku i mamy nadzieje, ze zakonczy
sie przydatnym rozwigzaniem w postaci
zaczatkéw infrastruktury rekreacyjnej
oraz planem zagospodarowania do przy-
sztego wykorzystania przez Urzad Miasta
Cieszyna i spétdzielnie mieszkaniowe.

Projekt ,Human Cities. Creative works
with small and remote places” (SMOTIES)
jest wspdétfinansowany z programu Creative
Europe oraz ze s$rodkéw Ministra Kultury
i Dziedzictwa Narodowego pochodzacych
z Funduszu Promocji Kultury. n

Anna Sowinska - socjolozka, zawodowo od lat
7wigzana z branzg HR i zarzadzaniem. Wspiera
projekt Human Cities w Zamku Cieszyn. Po go-
dzinach lubi taniec i Spiew.
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