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Cielom naSej publikacie je poméct krajindm v povodi Dunaja vytvarat CistejSie Zivotné prostredie a
rieky. Negativne dosledky fudskej ¢innosti a spotrebitelskych navykov su ¢oraz viditelnejsie: ak ideme
na turu, velmi ¢asto nachddzame odpadky porozhadzované v prirode, ktoré sa kopia aj na okrajoch
ciest. Va&siu pozornost si vyzaduju aj brehy nasich riek, pretoze voda zo zaplavovych oblasti so sebou
odndsa odpad na velké vzdialenosti. Délezitym cielom je zhromaZdovanie odpadu vo vacsej
vzdialenosti od vodnych tokov, predchadzanie jeho vzniku, ak je to mozné, a ak nie, ukladanie odpadu
na miesta urcené pre zber triedeného odpadu. V nasej publikdcii ndjdete mnozstvo tipov, o mbzete
urobit pre Cistejsi Dunaj, Tisu alebo pre rieku ¢i potok, v blizkosti ktorych Zijete.

Najskoér je potrebné uvedomit si stvislosti. Skontrolujte kazdy proces a identifikujte body, v ktorych
mozete vykonat zmeny. Niekedy je kvoli zmene potrebné nieco obetovat, ale na oplatku ziskame ,,aha-
zazitok", pocit, pri ktorom si uvedomime, Ze sa nam podarilo znizit aj mnozstvo odpadu v zbernych
nadobach na triedeny odpad. Vytvorte si viziu a myslite na nase deti, ktorym umozZnime kupat sa v
Cistom jazere, splavovat rieky bez odpadu a pit ¢isti vodu z vodovodného kohutika.

Dobrou spravou je, Ze k tomu moZete prispiet aj vy! VyuZite nase postupy a podelte sa o tie dobré! Kto
este moze prispiet k zmene? Deti, rodi¢ia, zamestnanci, mestd a obce, skoly, dobrovolnici - prakticky
vsetci! Zapojte ¢o najviac [udi!

Vydalo: Madarské zdruzenie environmentdlnych podnikov
Text: Zita Szoll6si-Sebestyén a Gergely Hankd

Graficka uprava: Zita Kismarty-Lechner
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ZACNIME OD ZACIATKU!

NADMERNA SPOTREBA

Medzinarodna organizacia Global Footprint Network (GFN, Globalna siet uhlikovej stopy) kazdy rok
urcuje datum, na ktory pripadne Earth Overshoot Day ( Den zUcétovania alebo den, odkedy zaciname
Zit na ,ekologicky dIh”) — a to porovnavanim ro¢nej biokapacity Zeme s uhlikovou stopou ludstva,
pricom tento datum oznacuje den, kedy za¢neme spotrebovavat viac ekologickych zdrojov ako
dokazZe nasa planéta vygenerovat za rok.

Den, odkedy zac¢iname Zit na ekologicky dlh, pripadol v roku 2019 na 29. jula, kym v roku 2020 to bol
22. august. Stalo sa tak kvoli pandémii COVID-19 a nizSej environmentalnej zatazi. Takze korona virus
odlahdil nasu planétu o trojtyzdriovu zataz a spotrebu.

Bohuzial, v roku 2021 sme zaznamenali pokles, a tak sa driom zaciatku ekologického dlhu stal opat
29. jul. Ak by sme upustili od vyroby energii na baze uhlika, mohli by sme den, od ktorého zaciname v
danom roku Zit na ekologicky dlh, oddialit 0 93 dni a o dalSich 13 dni, ak by sme dokazali znizit
plytvanie potravinami. Ak by sa ndm podarilo zlepsit vysledky o 5 dni kazdy rok, do roku 2050 by
[udstvo necelilo deficitu (ekologickému dlhu).

Preco vsak na zniZenie potrebujeme pandémiu? Mohli by sme to urobit sami, poucit sa z toho.
Restart ekonomickych systémov teraz ponuka krajinam, mestam, firmam jedineénu prileZitost
vytvorit si lepsiu budicnost prehodnotenim nasho kazdodenného Zivota tak, aby sme kazdy rok
spotrebovali len tolko, kolko si méZzeme dovolit.

Uhlikova stopa

Bez zmeny

Zaciatok rapidneho znizovania

MoZné scendre na obdobie 2020-2050

Prekrocenie ciela -

Co je to uhlikova stopa?

Tento ukazovatel je velmi nazorny, oplati sa ho lepsie spoznat! Pojem ,,uhlikova stopa“ sa vztahuje na
mnozstvo pddy, vzduchu a vody, ktoré spolocnost, krajina alebo jednotlivec na danej Grovni
technologického rozvoja potrebuju na dosiahnutie udrZatelhosti a absorbovanie vyprodukovaného
odpadu.

Tuto hodnotu mozno vypocitat aj pre kazdého jednotlivca, skupinu, region, krajiny alebo podniky.
Mozete si to overit, a to aj pravidelne, pomocou kalkulacky na nasledujicej webovej stranke:
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www.footprintcalculator.org

Dal3ie tipy na znizenie vasej uhlikovej stopy mozete ziskat pomocou nasledujuicej aplikacie:
EyE

E ¥ 2 b

AKA VEIL'KA JE VASA UHLIKOVA STOPA?

Krajiny s r6znou Urovriou rozvoja maju roznu velkost uhlikovej stopy. Vo vSeobecnosti maju rozvinuté
krajiny v porovnani s menej rozvinutymi vacsiu uhlikovu stopu. Pozrime sa na priklad: Uhlikova stopa
Spojenych Statov americkych je 8 hektarov na osobu, pre Etidpiu je to 0,67 hektara na osobu. Cielom
je dosiahnut Uroven okolo 1,5 hektara na obyvatela v kazdej krajine, aby sa predislo nadmernej
spotrebe a drancovaniu planéty.

Ak by kazdy na planéte zil ako priemerny madarsky obcan, potrebovali by sme 2,2 Zeme... Podme si
vypocitat svoju vlastni uhlikovu stopu!

oh]
1 ]

[s] 'n
https://www.footprintcalculator.org/

Aby ste zniZili svoju vlastnu uhlikovu stopu, pontikame vdm niekolko uzito€nych tipov na Setrenie a
dosiahnutie udrzatelnosti, aby ste videli, ako mézete Setrnejsie hospodarit s energiami, vodou,
materidlmi (t.j. zdrojmi) a ako ju moZete dalej znizovat svojim uvedomelej$im a zodpovednejsim
pristupom.

RYBNE HOSPODARSTVO: potraviny z mori a riek

LUKY A PASTVINY: miso, mlie¢ne vyrobky, koZa, vina

FOSILNE PALIVA: vyroba, doprava, vykurovanie, chladenie atd’.

VYUZITIE LESOV: tazba dreva, stavebnictvo, nabytok, papier, palivové drevo
ORNA PODA: potraviny, krmiva, biopalivd, textil

ZASTAVANA PLOCHA: domy, cesty, infrastruktura, elektrarne


http://www.footprintcalculator.org/
https://www.footprintcalculator.org/
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Znizenie vasej uhlikovej stopy — spolu s ekologickym a trvalo udrzatelnym Zivotnym stylom — vedie aj

.....

TIP: Oplati sa opytat nasich starych rodicov, ako Zili, ako Setrili, ako produkovali menej odpadu. Z
tohto hladiska kedysi vela veci fungovalo lepsie, ludia Zili udrzatelnejsie, neplytvalo sa v takej miere a
v mnohych domdcnostiach neboli ani odpadkové kose!

,Budte zmenou, ktoru chcete vidiet vo svete." Mahatma Gandhi

Skér, ako z nie¢oho obvinite inych, pozrite sa najprv sami na seba. Ak chcete urobit zmeny, zac¢nite od
seba. Poobzerajte sa okolo seba a konajte. Niekto musi byt vzdy prvy a verte nam, Ze ludia sa pridaju
k tomu, ¢o prospieva komunite. Vymenovali sme hlavné témy, takze teraz staci, ak v Prirucke kliknete
na relevantnu tému kedykolvek, ked' ju budete potrebovat.

Kvapka v mori?

Casto si myslime, Ze ak po¢as umyvania zubov zastavime vodu, svet to nezachrani. Ale moze! Kazdy
krok sa pocita — len sa zamyslite nad tym, ¢o by nastalo, ak by vodu zastavilo 7 milidrd ludi? MoZno sa
citime mali, ale musime verit, Ze kazda kvapka zavazi.

CIRKULARITA

Cykly, ktoré existuju v prirode, neprodukuju zbytocné latky ani vedlajSie produkty. Vyluceny material,
vedlajsi produkt jedného Zivého organizmu je zdrojom potravy a energie inej Zivej bytosti. Tento
ekosystém sa vyvijal miliony rokov a dodnes perfektne funguje. Tento cyklus, tento metabolizmus je
dokonale uzavrety kruhovy systém, ktory uZ tak dlho chceme skopirovat a transplantovat do
ekonomickych procesov nasho sveta. Hlavnymi aktérmi systému su vyrobcovia, spotrebitelia a
rozkladadi, ktorych pozname z potravinovych retazcov. Zabezpecuji obeh materidlov. Ludska
civilizacia vSak vytvara a prevadzkuje procesy, ktorych produkty a vedlajsie produkty su v prirode
nezname: odpadky.

Uvedme si priklad, ako funguje tento obeh:

Obeh vody v prirode : SIne¢né luce ohrievaju vodu, ¢o spésobuje, Ze niektoré kvapocky vody sa
zahrievaju a premienaju na paru. Hovori sa tomu odparovanie. Vzduch nasyteny parami sa vo
vysokej nadmorskej vyske ochladzuje a opéat vytvara kvapocky, ¢im vznikajd oblaky. Vietor tieto
oblaky rozftka, tie sa ,nahromadia“, potom , praskni“ a dazd sa dostane spat na zem. Cast dazdovej
vody sa pohybuje po povrchu, dalsia ¢ast prenikad do pddy a Zivi rastliny. Vodné atvary, ktoré
zostavaju na povrchu, sa spoja, zvacsia a skor ¢i neskor sa dostanu do oceanov.

Obrazok:

Dazd/zrazky; povrchova voda; infiltracia; vyparovanie vody z rastlin; filtracia; podzemna voda
/podpovrchova voda
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Len sa zamyslite nad tym, ¢o sa stane, ak je voda, ktora sa vyparuje, kontaminovana nerozloZitelnymi
Cistiacimi chemikaliami? Aké poskodenie moze spdsobit v obehu? Kolkych ludi by mohlo takéto
znecistenie zasiahnut?

CIRKULARNA EKONOMIKA

V cirkularnej ekonomike ide o to, aby sa Zivotny cyklus produktov previedol na kruhovy (podobne
ako v tedrii ,Cradle to Cradle” - od kolisky po kolisku). Uz pri ndvrhu produktu a jeho vyrobe musia
byt prioritou aspekty opravitelnosti, trvanlivosti a pouzZitelnosti, ¢im sa zabezpedi, Ze sa odpadom
stane ¢o najneskor, a ked sa nim uzZ stane, posluzi eSte ako surovina pre iné produkty. Jednym z
najefektivnejsich krokov v blizkej buducnosti by bola napriklad standardizacia obalovych materialov
a zabezpecenie ich vratnosti.

ENVIRONMENTALNE CYKLY - V prirode neexistuje nie¢o ako odpad, vetko je sucastou prirodzeného
kolobehu.

CIRKULARNA EKONOMIKA - Napodobnime prirodu, vyuZivajme, ¢o sa dd!

Tomuto cyklu mdézeme pomdct aj kreativnymi ndpadmi. Vrecia, tasky pre seba aj nasich priatelov
vieme vyrobit z odstrizkov od vyrobcu zavesov. Odpad z drevarskeho priemyslu by sa mohol
premenit na stavebnicu pre deti. Kdvova kapsula sa po malej Gprave mébze stat krasnym Sperkom.

Stoji za to porozmyslat aj o tom, ako zacdat takymto spdsobom podnikat, pretoze ak bude nasou
surovinou odpadovy material inych firiem, vieme ho ziskat za velmi priaznivud cenu.

VODA JE DOLEZITA

Voda je nielen Zivotne délezitym prvkom, ale je aj prirodnym zdrojom, s ktorym musime zaobchadzat
SetrnejSie a rozumnejsie.

Nenechajte sa zmiast obéasnymi silnymi lejakmi a zaplavami, pretoze tieto — najma v dnesnej dobe —
su sucastou klimatickych zmien. Skuto¢nym problémom je stav a budlice mnozstvo nasich prirodnych
vOd: preto ich musime chranit a dbat na to, ¢o vypustame a ako tento zdroj Setrime —doma aj v
praci.

Vedeli ste?

Jedna osoba spotrebuje v priemere 40 litrov vody denne len na splachovanie zachodov... a to sme
eSte nehovorili o inom vyuZiti vody (umyvanie riadu, upratovanie a kipanie). Spotrebované mnozstvo
vody modzZete znizit aj umiestnenim predmetu do nadrzky toalety, napriklad flase s vodou, a existuju
uz aj toalety, ktoré maju tuto funkciu uz vstavanu a toalety, kde sa na splachovanie pouZiva odpadova
voda z kuchynskej vylevky.

MASTNA ZATKA ALIAS ,FATBERG”...
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Kanalizacia nie je odpadkovy k6S ani zazracnd struktura, ktora vsetko pohlti. Okrem uréeného
poufZitia sa do kanalizacie nesmu vhadzovat iné materidly (napriklad vihéené utierky, utierky na
umyvanie a utieranie, zvysky jedla).

,FATBERG”

Upchatie kanalizacie m6zu lahko sp6sobit aj biologicky rozloZitelné utierky, pretoze v lepSom pripade
sa odpadova voda dostane do Cistiarne v priemere za 6 hodin, zatial ¢o rozpad utierok trva zvyc€ajne
jeden az dva roky. Dbajte na integritu systémul!

Vedeli ste, Ze v Grécku nesmiete odhodit do zachoda ani toaletny papier?

e Pocas umyvania zubov zastavte vodu.

e QOpakovane zachytdvajte pouzitu vodu a zrecyklujte ju! (splachovanie toaliet,
Cistenie).

e Namiesto kupania sa sprchujte.

e Umyvacku riadu spustajte len vtedy, ked' je to nevyhnutné a je plna - ak tak urobite,
uSetrite energiu i vodu.

e Anirecyklovatelny odpad nemusite umyvat Cistou vodou a mdzete pouzit napriklad
tu, ktora vam ostala po umyvani.

e Vymente nadrzku vody na WC za Uspornu verziu!

e Zachytavajte dazd'ovu vodu! Ak fou zalievate kvety, je pre ne prospesna.

e Polievajte s rozvahou! Pokrytie pody napr. mulcovacou kérou chrani rastliny pred
vysychanim, preto budu potrebovat menej vody. Na polievanie mozZete vyuzit aj
kvapkovy zavlaZovaci systém. Budete tak pestovat rastliny omnoho efektivnejsie a s
ovela mensim mnoZstvom vody.

e Pite vodu z vodovodu, sddovu vodu a pouzivajte flaSe na vodu. Balend voda a
nealkoholické napoje maju skodlivy vplyv na Zivotné prostredie.

VODNA STOPA

Malokedy si uvedomujeme, Ze spotreba vody suvisi s nasou stravou, t. j. existuju potraviny, ktoré su
naroc¢né na vodu, ale aj také, ktorych vyroba je na spotrebu vody menej narocna. Ak potravina
pochadza zo vzdialenej krajiny, pre ktoru je charakteristické sucho, mézeme si byt isti, Ze na jej
dodanie na vas stdl sa spotrebovalo vela vody. Tu su niektoré Sokujuce udaje:

Spotreba vody pri vyrobe r6znych potravin:

1 kg hovadzieho masa 15000 |
1 salka kavy 1401

1 bochnik chleba 900 |
pol kilogramu syra 1600 |
100 g cokolady 1700 |
1 vajce 1351

1 kg kuracieho masa 4300 |
1 paradajka 131
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Cim viac je vyrobok spracovany, tym vyssia je spotreba vody. Spomeiite si na zemiakové lupienky:
zemiaky sa zavlazuju, prepravuju, spracivaju a opat prepravuju a nakoniec si ich z obchodu
odnesieme domov a zjeme.

Ako zniZit svoju vodnu stopu suvisiacu s vyrobou potravin?

e \yberajte si miestne suroviny - kazdy kilometer jazdy si vyZaduje priblizne 2 litre vody (co je
dosledok spotreby paliva).

e Konzumujte viac zeleniny namiesto masa - zelenina ma ovela mensie naroky na vodu ako maso
(vyroba krmiva, napdjanie, voda pre hospodarske zvieratd, voda na spracovanie, balenie,
preprava).

e Vyhladavajte rastliny, ktoré vyZzaduji menej vody - napriklad v pripade rastlinnych mliek by
bolo lepSou volbou ovsené mlieko ako mandlové, kedze mandle s velmi ndrocné na vodu.

e \yrobte si svoje vlastné obcerstvenie - v pripade Cipsov, ak si ich vyrobime sami, vyZaduju
menej vody, menej dopravy a nepotrebuju balenie. ESte lepSie je, ked na to pouzijete vlastné
zemiaky.

e Vypestujte si vlastnu zeleninu a zavlazujte ju pomocou kvapkovej zavlahy.

STRAVOVANIE PRIATEI'SKE K RIEKAM

V zdujme ochrany nasich vod musime zabezpedit, aby kazda ¢innost v blizkosti vody mala ¢o najmensi
negativny vplyv na Zivotné prostredie. Casto sa pohybujeme a travime &as v blizkosti vodnych tokov,
preto by sme chceli stravovacim zariadeniam v tychto oblastiach ponuknut koncepciu, ako vytvorit
prevadzky, ktoré su priatelské a Setrné k riekam. Koncepcia ,,stravovania priatelského k riekam" nie je
len o ochrane Zivotného prostredia, ale aj o poznavani nasich véd a udrziavani zdravia.

Koncepcia stravovania priatelského k riekam ma tri drovne, pri¢om jej centrom je rieka. Podla tohto
konceptu sa ¢innost restauracie hodnoti podla zasad Plastic Cup a obsahuje odporucania tykajuce sa
nakladania s odpadom, vyuZivania vody a Upravy okolia.

Prva droven: Upracte si!

Majitel' reStauracie zabezpeluje priebezné Cistenie okolia rieky. Do tejto aktivity zapaja aj hosti,
ktorym poskytne vrecia a rukavice. Vyzbierany odpad sa uklada do kontajnera na komunalny odpad,
alebo v pripade dobrej kvality odpadu do kontajnera na triedeny odpad. Cistit rieku a jej okolie sa
oplati, rovnako ako sa oplati spoznavat ju a propagovat jej zaujimavosti a upozorriovat navstevnikov
na doleZitost ochrany riek. Aby sa hostia mohli aktivne podielat na Cisteni a Gdrzbe, je vhodné
zabezpedit poZi¢iavanie kajakov alebo paddleboardov.

Druha uroven: Zniz svoju uhlikovu stopu!

Pre zniZenie mnozZstva odpadu v nasich riekach je vhodné znizit mnozstvo odpadu aj v stravovacich
zariadeniach a ¢o najviac sa vyhnut jednorazovému, nekvalitnému vybaveniu a pouZivaniu
jednorazovych obalov. Ak sa takyto druh odpadu predsa len vyskytne, uistite sa, Ze je umiestneny do
spravnej nadoby na odpad alebo na zberné miesto. Povinnostou restauracie je taktiez upozornit na
tuto problematiku svojich navstevnikov. Pri pouzivani Cistiacich prostriedkov by sa mala brat do dvahy
aj Cistota nasej vody a v restauraciach by sa mali pouZivat len Setrné Cistiace prostriedky.
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Tretia Uroven: Pomozte volne Zijucim zvieratam!

V prirode ¢i v blizkosti nasich vod a riek sme nielen navstevnikmi, ale sme tu aj preto, aby sme chranili
a pomahali volne Zijucej zveri a prirode. Ulohou majitela je zabezpetit vysadbu pévodnych drevin a
kvetov, ktoré pritahuji hmyz a poskytuju mu utodisko. Vzhladom na Coraz ¢astejSie obdobia sucha
prevadzkovatel zabezpecuje aj nepretrzité zavlaZzovanie zachytdvanim zrazkovej vody vsade tam, kde
je to mozné. Vsetok biologicky odpad, ktory vznika pri prevddzkovani restaurdcie, sa kompostuje, ¢im
sa znizuje celkové mnoZstvo odpadu, ktory vznika v stravovacom zariadeni.

Certifikat River-Saving Catering (Stravovacie sluzby priatelské k rieke) okrem vyssie uvedeného
zohladfuje aj prevadzku kuchyne, t. j. ¢i spifia aj kritérid iniciativy Hrdinovia zodpovedného
stravovania. Tieto dva certifikaty na seba navzdjom nadvazuju.

Restauracia, ktora splni vyssie uvedené kritéria, ziskava certifikat, medailu a plaketu z riecneho plastu
a naplaveného dreva a jej profil bude zobrazeny na mape Cista Tisa a v aplikécii Hrdinovia
zodpovedného stravovania. Restauracia okrem toho ziska aj moznost propagacie, napriklad vo forme
¢lankov o restaurdciach na platforme Plastic Cup ¢i na blogu Hrdinovia zodpovedného stravovania.
Do buducnosti sa planuje aj Uéast v spoloénych kampaniach, zmienka v tlaéovych spravach,
odporucania v zozname miest vhodnych na organizovanie réznych udalosti a rozne zlavy.

Hostom sa nuka bohaty zazitok a popri zabave mdzu urobit nie¢o dobré uz len tym, Ze si vyberu
reStauraciu s touto certifikaciou. Zarover robime vela pre ochranu nasho Zivotného prostredia a host
moZe sdm ohodnotit podnik. Ak ma pocit, Ze nespliiia kritéria ochrany riek, mdze to priamo na mieste
nahlasit pomocou QR kddu.

Plastic Cup a jej partneri poskytuju aj podporu pri rozvoji stravovania Setrného k riekam v podobe
roznych informacii a nastrojov (ako st marketingové nastroje), ktoré pomahaju uspokojit dopyt a
ponuku.

Chceli by ste navstivit jednu z tychto restauracii alebo bufet? Alebo ste majitefom restauracie, ktora
by sa chcela uchadzat o tento certifikat? Podrobnosti o programe najdete ¢oskoro na online
platforme Plastic Cup.

SAMOZREJME, ZE ALTERNATIVY EXISTUJU!

Upratovanie. Nik ho neoblubuje, ale upratovat musime vsetci.

Samozrejme, Ze upratovanie je potrebné, ale s trochou pozornosti mézeme nase domacnosti Ci

kanceldrie upratat omnoho Setrnejsie. Ako zac¢at? Uz pri nakupe sa oplati mysliet na to, ¢o a ako
chceme udrZiavat v Cistote. Nastastie dnes si uz okrem klasickych pripravkov (ocot, pracia soda,
kyselina citronova) mozeme kupit aj ekologické Cistiace prostriedky. Takze:

e Nahradte Cistiace prostriedky prirodnymi produktami.
e Hladajte vyrobky s ekologickou znackou.
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e Zamyslite sa nad tym, Ze ak budete pri upratovani pouzivat nebezpecné latky, skoncia v
kanalizacii a znedistia kanalizany systém a vodné toky.

e Najimajte si len také upratovacie spolo¢nosti, ktoré pri praci zaruéuju pouzivanie
ekologickych Cistiacich prostriedkov a spravne nakladaju s triedenym odpadom.

SPRIEVODCA EKOLOGICKYMI CISTIACIMI PROSTRIEDKAMI
Ak niedo pozostava z prirodnych zloZiek, neznamena to este, Zze to nemdze byt nebezpecné!
ZmieSanim réznych prirodnych latok sa mozu uvoltiovat aj plyny, ktoré mézu byt pre ludské telo
Skodlivé. Vidy si vopred prestudujte navod na pouZitie. Skutoénost, Ze ide o prirodny Cistiaci
prostriedok esSte neznamenad, Ze ho mézete vyliat priamo do prirody!
ALKOHOL, KYSELINA CITRONOVA, KYSELINA OCTOVA, MYDLO NA PRANIE S OBSAHOM VOLSKEJ
ZLCE, MYDLOVE ORECHY NA PRANIE, MYDLO NA PRANIE, PRACIA SODA, SODA BIKARBONA, JEDLA
SODA
PRANIE, BIELENIE, ODSTRANOVANIE SKVRN, ODMASTOVANIE, DRHNUTIE, CISTENIE OKIEN,
ODSTRANOVANIE VODNEHO KAMENA, ODSTRANOVANIE VODNEHO KAMENA Z KAVOVAROV,
ODSTRANOVANIE PLESNI, DEZODORIZACIA
Skvrny od vina, atramentu z gul6¢kového pera,
Skvrny od krvi, mastna Skvrna, olejova skvrna, znecistend plienka, zaschnuta skvrna,
mastna Skvrna, Skvrna od trdvy (odporuca sa farebny test),

iné Skvrny (odporuca sa farebny test)

Nikdy -

NAKUPUJTE UVEDOMELE!

Byt uvedomely je déleZité aj pri nakupovani. MdZeme sa vyhnit nakupovaniu zbytoénosti a tym
aj hromadeniu obalov. Tu je niekol'ko tipov:

1. NAKUPNY ZOZNAM
Na nakupy sa pripravte vopred: v pokojnom prostredi si na papier alebo do telefénu zapiste
vsetko, ¢o potrebujete. Oplati sa planovat vopred na viac dni a znizit tak emisie CO2 pri ceste do

obchodu. Zakladné pravidlo: Nechodte na nakupy hladni, pretoZze na zoznam fahko zabudnete!

2. VLASTNA NAKUPNA TASKA ALEBO KOSIK
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Oplati sa mat poruke vlastnd nakupnu tasku, nikdy neviete... Ked sa stane, Ze nemate so sebou
tasku na nakup, poobzerajte sa v obchode po prazdnej kartédnovej krabici, do ktorej si ulozite
nakdpeny tovar. VZdy sa vopred opytajte, i si ju moZete vziat, niektoré typy krabic su v obchodoch
spoplatnené. Tento kartdon mozZete pouzit aj ako zbernd nadobu na triedeny odpad, takze si
nemusite kupovat samostatny odpadkovy kés do domacnosti.

TIP: Vyrobte si vlastni nakupnu tasku z nepouzivaného zavesu alebo tri¢ka. Urcite sa niekde najde
odloZeny zdves alebo nepouzivané tricko, zuzitkujte ich, dajte im novy Zivot!

s

Ako si vyrobit ndkupnu tasku zo zavesu:
https://www.youtube.com/watch?v=swPrYNulkGM

EIFAE
=

[=
Ako si vyrobit tasku zo starého tricka:

https://www.youtube.com/watch?v=DesGx5IpMWQ

3. NAKUPUIJTE LOKALNE PRODUKTY!
Vyhladajte miestnych farmarov, obchody vo svojom okoli alebo na internete!

Oplati sa navstivit miestny trh, kde si mozete kipit mnozstvo vyrobkov z vasho regionu.
Nezabudnite si vziat tasky a vrecia! Ak mate doma zahradu alebo terasu, mdzZete si rastliny
vypestovat aj sami.

4. CITAJTE ETIKETY!

Vyrobky s environmentélnou znackou su zabalené v materialoch, ktoré mozno opatovne pouzit
alebo recyklovat, alebo st vyrobené spésobom Setrnym k Zivotnému prostrediu.

Vyrobcovia prichadzaju neustdle s novymi znackami, ak ich nepozndte, Citajte dékladne etikety na
vyrobkoch.

5. NEBUDTE ZAVISLI NA NAKUPOVANI

Nakupovanie je vasa volba - sami sa rozhodujete, ¢o potrebujete a koho a ¢o podporite zakdpenim
vyrobku. Nefinancujte znecistovanie Zivotného prostredia, chemizaciu, detskd pracu, masovu
vyrobu Skodlivych a nepotrebnych veci.

Garazové vypredaje su ¢oraz CastejSie, aj tu sa daju najst dobré veci, ktoré potrebujete. A rovnako
sa na tomto mieste mbzete zbavit toho, ¢o uz nepotrebujete.

6. HLADAJTE ORIGINALNE A CERSTVE!
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Miestne vyrobky su vidy lepsie. Verte, Ze vybrat si Cerstvé miestne ovocie a zeleninu, ktoré nie su
balené a osetrené chemikaliami kvéli preprave, je ten najSetrnejsi spésob spravania sa k
Zivotnému prostrediu. Vzdy si overte pévod.

7. STETO, CO JETE, A PRETO:

o Najlepsie je, ak sa kazdy obsluzi sdm a naberie si tolko jedla, kolko potrebuje.

e Nedotknuté zvysky sa mozu pouzit znova.

e Konzumujte miestnu (bio) zeleninu, ovocie a uhorky, $tavy z nich, ak su k dispozicii.
Posilnite svoj imunitny systém. Ak sa zUcastnite samozberu plodin, ziskate Cerstvé
produkty a zapojite sa aj do skvelého komunitného programu.

e TIP: Ak sa zUcastnite podujatia ,Nazbieraj si sdm...", vidy si overte, ako presne treba
konkrétne ovocie ¢i zeleninu zbierat, ako davat pozor na to, aby ste rastlinu neposkodili.

e Ak méZete, zavarajte si ovocie Ci zeleninu sami. S malou energetickou investiciou moZete
vsetko sezénne ovocie a zeleninu uskladnit na zimu. Spdsobov, ako to urobit, je vela.
MobzZeme susit, nakladat, varit v pare, pasterizovat. DoleZité je overit si, Comu treba pri
konzervovani ¢i zavarani jednotlivych plodin venovat pozornost, aby ste zbyto¢ne
nevyhodili niekolko poharov broskyfového dZzemu, pretoze splesniveli... NajbezpecnejSim
a najjednoduchsim sp6sobom je susenie. Pri sprdvnom skladovani mozete susené plodiny
skladovat neobmedzene dlho.

e Obcerstvenie i obed si uskladnite do vlastnych (sklenenych) nadob. Vyhnite sa ohrievaniu
jedla v plastovych nadobach.

UKAZ MI TVOJ ODPAD A JATI POVIEM, KTO SI!

Najprv si vyjasnime dva rozdielne pojmy, ktoré v beznej reci casto zamieriame.
ODPADKY (zmesovy komunalny odpad z domacnosti a pod.)

Odpadky predstavuju nepouzitelny material, ktory sa odstranuje z ekonomického kolobehu a konci
pomiesany (a teda kontaminovany) na skladkach alebo v spalovniach.

ODPAD - zvysky z vyroby a spracovania

Naopak, pojem odpad oznacuje material, ktory sa na jeho pévodnom mieste vyuzit neda, ale da sa
zrecyklovat a pouzit inde. Napriklad v Madarsku sa z odpadu vyrabaju lavicky, izola¢ny material,
autosuciastky, flase, papier, nabytok a vela dalsich pouzitelnych predmetov. Odpad sa (na rozdiel
od zmesového odpadu) zbiera triedeny podla typu, ako napriklad papier, kovy alebo plasty.

Priemerny odpadkovy kés obsahuje:

Obrazok:

13



“

1HHILCTIITY “

EUROPEAN UNION

Danube Transnational Programme

- Kov:3,3% - Nebezpeény odpad: 1,2%

- Plasty: 15% - Papier/kartén: 12,7%

- Sklo: 3,8%

- Komunalny odpad: 40,5% (drevo,
popol, porceldn, iné plasty, hygienicky
- Organicky odpad (bio): 18,6% odpad a smeti)

- Textil: 3,5%

Z obrézka je jasné, ze spravnym triedenim by sme mohli zmensit mnoZstvo odpadu az o 30%. Ak by
sme k tomu eSte pouzivali kompost, mohli by sme mnozstvo odpadu znizit este o dalsich 30%.
Nastastie, okrem vonkajsich kompostov je dostupnych aj mnoho domacich, ktoré funguju dobre

a bez zapachu. Pred pouZitim je ale dbleZité zoznamit sa s (lokdlnymi) pravidlami kompostovania.

Omnoho dblezitejsie ako nakladanie s odpadom je predchadzanie jeho vzniku, pretoze najlepsi
odpad je taky, ktory nevyprodukujeme. Ak chceme zacat produkovat menej odpadu, pomdze nam:

- Nastavit si realistické ciele — nikto z nds nebude ,,zero-waste” hrdinom od zajtra, ale uz zajtra
si mdZzeme naplanovat dlhodoby plan redukcie odpadu

- Nepouzivat jednorazové produkty

- Zaobstarat si vlastni nakupnu tasku a nezabudndt ju pouzivat

- Pripravovat si jedlo doma — domadce varenie vyrazne znizuje mnozstvo zbyto¢nych obalov

- Podelit sa — ak sme pripravili privela jedla, je dobré opytat sa susedov a susediek, kolegov
a kolegyn alebo znamych a ponudknut im nase prebytky

TIP: Vyprazdnite svoj odpadkovy ko3, objavte, €o je vo vnutri a zistite, aké zlepSenia na zniZzovanie

odpadu mézete urobit vo vasej v domacnosti. Nezabudajte pri tom na hygienu a s odpadom
nardbajte v rukaviciach.

ZA CISTEJSIE ZIVOTNE PROSTREDIE

Pomocou tychto zasad mozeme sami zmensit objem nasich odpadkovych kosov a zniZit tak aj nasu
uhlikovu stopu.

1. PREMYSLITE SI TO!

Problémy, ktoré rieSime, maju vzdy zelensie rieSenia. Nikdy nie je neskoro sa zamysliet nad nasimi
zvykmi a vecami ktoré nakupujeme, pretoze zlepSenia ndm vratia ¢as, peniaze a prinesu pocit
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zadostucinenia. Jednoduchy spbsob prehodnotenia nasho minania je sledovanie mesaénych
vydavkov na nasich uctoch a hfadanie moZnosti Uspory.

2. POVEDZTE NIE. NEMUSITE AKCEPTOVAT TO, S CiM NESUHLASITE

Vyjadrite svoj jasny odkaz, Ze s konkrétnou sluzbou ¢i produktom nesuhlasite. Mdze to byt
reklamny letdk, plastova taska, slamka, odmietnutie bezplatného propagacného darceka. Verte mi,
dobré priklady inspiruju! Ked ludia okolo vas uvidia, Ze existuju aj iné spdsoby, ako Zit kvalitny
Zivot, budete mat ¢oraz viac Uspechov a nasledovnikov. MdzZete si napriklad na postovd schranku
nalepit listok s napisom ,Ziadne reklamné letaky!"- pretoZe viete, 7e aj tak skon¢ia v odpadkovom
kosi.

Zlavové brozury a letaky v papierovej podobe si teraz mdzete lahko prezerat prostrednictvom
aplikacii. Dajte si vSak pozor na ldkavé ponuky! Skor, ako sa rozhodnete nieco kupit, uistite sa, Ze
to naozaj potrebujete!

3. REDUKUJTE. POUZIVAITE MENEJ MATERIALU, PREDMETOV, ZDROJOV. MALE JE KRASNE.

Ak zniZime a optimalizujeme svoju spotrebu a budeme pouZivat mensie, len nevyhnutné mnozstvo
zdrojov, okamzite znizZime mnoZstvo vyprodukovaného odpadu. V skuto¢nosti tym dokonca
uSetrime peniaze! Vystacime si s mensim mnozstvom, obohatime sa o kvalitu!

4. NAJDITE NAHRADU. PREJDITE Z VYROBKU ALEBO SLUZBY NA EKOLOGICKEJSIE RIESENIE S
NiZKYM DOPADOM NA ZIVOTNE PROSTREDIE.

Dobrou alternativou namiesto kupy niecoho, ¢o by sme nemohli vyuzit naplno, by mohol byt
prenajom. V mnohych pripadoch sa vyrobky daju nahradit sluzbou (pouzivanie sluzby zdielaného
auta namiesto vlastného auta). Vyrobky, ktoré maju velky vplyv na Zivotné prostredie, moézeme
nahradit ekologickymi alternativami: napriklad pouZivat Cistiace prostriedky z prirodnych zloZiek
(ocot, jedla sdda, kyselina citrénova).

Dnes mbZete najst ekologickejsie riesenie vo vietkych sluzbach, napriklad u kozmeticky, ktora
pouZiva textilné utierky a prirodné materidly, v pozi¢ovni dut, kde si mozZete prenajat len
elektromobily, alebo v restauracii, kde si mbZete objednat jedlo na donasku do vlastnej nddoby.

5. NAJDITE PREDMETOM NOVE VYUZITIE

S trochou kreativity mozete veci, ktoré uz nepotrebujete, pouzit na iné Ucely bez toho, aby ste
museli minat peniaze. Len si spomerite na pohar od hordcice, ktory méze sluzit ako obycéajny pohar
alebo stojan na ceruzky.

TIP: Z odpadu alebo nepouzivanych predmetov mézZete vyrobit mnozstvo skvelych uzitoénych
predmetov. Na internete najdete vela ndpadov, ako na to. Urcite mate priatelov, rodinu alebo
kolegov, ktori by sa tieZ radi zapojili do spolo¢ného tvorenia. Pozvite ich a vytvorte spolu
nezabudnutelnu spomienku.

Budte kreativni a spravajte sa hospodarne v préci aj v skole. Ako?
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e Kipou a vymenou plnitelnych napini do tonera.

e Vlastny hrnéek, s ktorym sa moze spajat nielen prijemna spomienka, ale v porovnani s
plastovym poharom predstavuje aj hygienickejsiu a ekologickejsiu alternativu.

e Nepopisanu stranu pouzitého papiera mézeme vyuzit na pisanie pozndmok. Nevyhadzujte
papiere s jednostrannou tlacou, pouzite ich znova!

o Nadbytocné, ale funkéné elektrické a elektronické zariadenia ponuknite organizaciam,
ktoré ich eSte mozu vyuzit, alebo ich odneste na zberné miesto triedeného odpadu.

VEDELI STE, Ze v elektronickom odpade sa nachadzaju vzacne kovy? Ich opatovnym pouzitim
pomdahame Zivotnému prostrediu. Zial, stale je velmi tazké ziskat tieto materialy z nepouZivanych
predmetov. V zaujme zlepsenia by sa uZ pri navrhovani tychto vyrobkov malo mysliet naich
nasledné spracovanie.

e Prevas je nieco zbytocné, no pre niekoho iného to mbze predstavovat hotovy poklad. Ak
je to mozné, opravte to, pripadne poslite spoloc¢nosti, ktord to opravi a znovu preda.
Mobzete sa toho zbavit aj v obchodoch, ktoré predavaju tento druh tovaru alebo v
recyklaénych centrach, ktoré tieto predmety odovzdavaju podnikom, kde sa demontujq,
opatovne pouzitelné Casti sa oddelia a zvySok sa recykluje. Presvedcte sa sami: Navstivte
takéto recyklacné centra, dni otvorenych dveri st velmi poucné.

e Ajrozne cirkvi, obCianske, charitativne a iné organizacie prijimaju dary, ktoré potom
distribuuju ludom v nudzi. Podobné aktivity robi aj siet centier fundraisingu, ktora tiez
zbiera a daruje predmety, ktoré sa daju opakovane pouzit.

e RieSenim mbze byt internd ,,vymenna party", burza, kde si méZete vymenit Skolské
potreby, lyZiarske vybavenie, darceky, oblecenie, flase, pldzové vybavenie, detské veci,
ktoré eSte moze pouzit niekto iny.

Existuju aj takzvané ,zero waste" online skupiny, kde moZete prezentovat nepouzivané veci a

darovat ich. Ak vo vase] obci alebo meste takato skupina este neexistuje, mali by ste ju zaloZit VY!

e Na pracovisku sa moze nachadzat aj polica na daréeky s knihami, drobnymi predmetmi,
predmetmi do domdcnosti, aby zbyto¢ne neskoncili v kosi.

e Ak siabsolutne neviete rady, odneste tieto veci do zberného dvora alebo na zberné miesto
odpadu.

6. OPRAVUITE

Mozno si nebudete musiet kupovat novu vec - pri troche spoluprace, zaujmu a volného Casu sa
vela veci da opravit. MozZno, Ze pri tom objavite skryté talenty svojich kolegov, ak si nebudete
vediet poradit sami. Skuste to. Opravit nieco alebo pustit sa do projektu ,urob si sam" vam moze
priniest Uspech a vela radosti.

Na tento Ucel uz existuju aj rozne predajne typu ,,urob si sdm", kde mdzZete poZiadat odbornika o
pomoc pri rieSeni vasho problému.

7. KOMPOSTUITE, TRIEDTE
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Verte alebo nie, kompostovat mbzete aj doma, vo svojej kuchyni. Organicky odpad vsak vznika aj v
kancelariach, aj ked sa tam nezdrziavame 24 hodin denne. Zbierat biologicky odpad mdzeme teda
doma aj na pracovisku. Na jednej strane sa tym znizi celkové mnozstvo odpadu, na druhej strane
tym mozeme pomdct napriklad rastlinam, ktoré pestujeme v kanceldrii. Je to len o nasom
rozhodnuti a jeho déslednom dodrZiavani. Separovany zber biologického odpadu mdze aZ o dve
tretiny znizit celkové mnozstvo odpadu, ktory vyprodukujete vo svojej domacnosti.

CO SA DA KOMPOSTOVAT?

Z kuchyne, z domdacnosti:

e Odpad zo zeleniny, kavova usadenina a vyluhované cajové listky, zvadnuté kvety;

e Vykaly bylinoZravych domdcich zvierat s pilinami, perim, chlpami;

e Papier (pouzité papierové vreckovky, rozstrihany kartén od vajec), vina, bavina a fanové
textilie (rozstrihané na kusky).

Zo zahrady:

e Pokosena trava, zahradna burina (v stave pred kvitnutim)
e Listy stromov, slama, posekané konare, vetvicky, zvadnuté kvety, stonky zeleniny,
opadané ovocie.

VYSKUSAJTE SI TO! Pred vyrobou vlastného kompostu si nezabudnite preéitat, na ¢o si treba davat
pozor (napr. na vlhkost), pretoZe p6jde o spolocenstvo Zivych organizmov.

Zeleny odpad
Pestovatelské médium
Extrakcia Zivin

Uvolnovanie Zivin
8. RECYKLUJTE. ZBIERAJTE ODPAD ODDELENE A RECYKLUJTE HO.

e PrileZitost je tu - recykla¢né koSe uz najdeme v kancelariach, skolach aj v doméacnostiach. Skor,
nez nieco vyhodite, skontrolujte stopy po zvyskoch a Skvrnach.

Vedeli ste, Ze aj triedeny odpad sa v niektorych pripadoch triedi ru¢ne? Budte empaticki a
pomozZte tym, Ze odpad oplachnete a uistite sa, Ze do zbernej nddoby davate len to, ¢o chcete.

¢ Do zbernej nadoby na recyklaciu papiera nedavajte mastné papiere a krabice od pizze - nedaju sa
spracovat a mali by sa umiestnit do zmiesaného komunalneho odpadu. Plastové flase a plechovky
pred vloZzenim do kos3a stlacte, Setri to miesto a do zbernej nddoby sa zmesti viac odpadu.

Predstavte si, aké by to bolo prepravovat nafiknuty plaZzovy matrac v aute. Okrem neho by sa tam
uz nezmestilo vela inych veci ¢i cestujucich. To isté plati aj pre vozidlo, ktoré zvaza odpad.
Splostite, stlacte, rozsliapnite veci, aby sa aj do malého priestoru zmestilo vela flias.
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e Odstrante z flia$ plastové uzavery. Ich zberom mdZete podporit dobré veci ako napriklad
lie¢bu, aktivity na ochranu Zivotného prostredia alebo sa zapojit do kampane materskej
skolky ci Skoly.

e Orientovat sa v pravidlach triedeného zberu odpadu nie je vzdy jednoduché. Vzdy sa oplati
overit si miestne pravidla, pretoze krajiny, mestd, obce ¢i okresy mbzu mat svoje vlastné,
odlisné pravidla.

9. REAGUITE

Neignorujte znedistovanie ivotného prostredia bez povSimnutia. Ozvite sa, podavajte navrhy a
stante sa dobrym prikladom pre svoje okolie. Existuje ¢oraz viac dobrovolnickych programov, do
ktorych sa moZete zapojit, alebo ich mdZete sami organizovat. Pomocou socialnych sieti ich
mozete lahko propagovat. Vidy sa spojte s miestnymi organmi. Ak chcete zasadit strom na
verejnom priestranstve, overte si to na prisluSnom urade.

NIE STE SAMI. Ué¢ast na takychto aktivitach je dobra nielen pre Zivotné prostredie, ale aj pre vasu
dusu, pretoze sa mozete stretnut s dalsimi , bojovnikmi za Zivotné prostredie" a uvedomit si, Ze nie
ste sami.

Ak chcete zvysit povedomie o ochrane Zivotného prostredia, budte empaticki, vypocujte si
protiargumenty druhej strany, spoznajte jej motivaciu a pokuste sa presvedc¢it druhd stranu. Ak
budeme komunikovat agresivne, nikdy sa to neskonc¢i dobre. MozZno s vami druha strana nebude
ihned suhlasit, ale verte, Ze ste v jej mysli zasiali semienko.

VO VYHRADENYCH DNOCH A MIMO NICH:

e Stante sa dobrovolnikom a pomahajte obc¢ianskym zdruzeniam.

e Stante sa, pirdtom plastu” a pridajte sa pocas Cistenia rieky k iniciative Plastic Cup
https://petkupa.hu/eng/

e Budte uvedomelym spotrebitelom, vyuZite prileZitost a vyberajte si.

e Stravte dovolenku vo svojej krajine! Stavime sa, Ze vo vasej krajine je eSte mnoho miest,
ktoré ste zatial nenavstivili.

e Reklamy manipuluju - nenechajte sa oklamat, odolavajte reklamnym akciam. Nenechajte
sa nachytat, pretozZe vas bankovy ucet bude ...

AKO HOSPODARIME S ENERGIAMI?

Zacnime energiou, ktord vsetko udrzZiava v pohybe. Nasa spotreba energie predstavuje velky kus
kolaca klimatickych zmien a najvacsiu zlozku uz spominanej uhlikovej stopy tvori spotreba fosilnych
paliv (vo vyspelych krajinach). Nasa Uloha je dvojaka: musime byt obozretnejsi pri spotrebe a musime
vo vacsej miere vyuzivat obnovitelné zdroje energie.

TIP: NaSa spotreba energie sa zvysila z viacerych dévodov, a to aj napriek tomu, Ze v mnohych
pripadoch pouZivame Coraz Uspornejsie zariadenia! Pouzivame ¢oraz viac zariadeni, ktoré si vyZzaduju
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elektrickd energiu. Stoji za to zamysliet sa nad tym, aké zariadenia sme zapajali do siete pred 30 rokmi,
ktoré Cinnosti si vyZzadovali elektrickl energiu a ktoré si ju vyzaduju teraz. Na druhej strane je nds ovela
viac. V stéasnosti chce mat pristup k elektrine 8 miliard fudi, zatial ¢o v roku 2000 Zilo na planéte ,iba"
6 milidard obyvatelov.

Vypinajte elektrické a elektronické zariadenia, ked' ich prave nepouZivate.

PouZzivajte Usporné LED Ziarovky.

Notebook spotrebuje menej energie ako pocitac¢. Ak potrebujete novy, vyberte si
energeticky Usporny notebook.

e Menej pristrojov, menej energie: posuiite dalej to, o uZ nepouZzivate.

e Pouzivajte solarne lampy so senzorom pohybu.

e Nainstalujte si solarny panel, solarny kolektor alebo veterny mlyn.

e Vykurujte inteligentne. Pomocou inteligentnych rieseni mozZete prispdsobit vykurovanie
svojmu Zivotnému Stylu. Dnes uZ existuju aj mobilné a skladacie solarne panely. Na cestach
alebo pri turistike moZete stale nabijat bez siete a namiesto kurenia sa teplo obledte!

Vedeli ste, Ze idealna teplota v kancelarii je 18-21 °C a v noci staci, ak sa v budove udrziava teplota
15°C? Priemernd teplota, ktoru nastavujeme na vykurovanie v nasich domacnostiach, sa v
jednotlivych krajinach lisi. Napriklad v Holandsku je priemerna teplota v interiéri 18 stuprov.

e Ak je to mozné, vyhnite sa pouzivaniu klimatizacie! Namiesto toho pouZzite ventilator, ku
ktorému mate pristup kedykolvek a kdekolvek.

e Vedeliste, Ze pri pouZivani klimatizacie by ste nemali nastavovat rozdiel medzi vnitornou a
vonkajSou teplotou na viac ako 5 stupriov, pretoze to moze mat vazny vplyv na vase zdravie a
organizmus?

e Ak je to mozné, vyhybajte sa pouZivaniu batérii a akumulatorov! Ak je to nevyhnutné,
pouzivajte nabijatelné batérie.

INTELIGENTNE CESTOVANIE

Vsetci sme v pohybe, stale niekam ideme, je vSak rozdiel, ako to robime. Doprava predstavuje takmer
tretinu emisii oxidu uhli¢itého spésobenych ludskou ¢innostou. Patri sem cestovanie na dovolenku,
na nakupy a do prace. Treba poznamenat, Ze Zivotné prostredie najviac znecistuju osobné
automobily. Produkuju 60,7 % oxidu uhli¢itého, ktory sa dostava do ovzdusia na cestach v Eurépe.

JEDEN CESTUJUCI V JEDNOM VOZIDLE?

V Eurdpe sa jednym autom prepravi v priemere iba 1,7 cestujiceho, pricom viac cestujucich by
znamenalo menej aut, menej paliva, dopravy a zneclistenia ovzdusia, ¢o by viedlo k nizSiemu poctu
ochoreni.

TIP: Opytajte sa suseda, kolegu alebo priatela v okoli, kam rano chodi, a zistite, ¢i si moZete
zorganizovat spolo¢nu dopravu.

Ak mbiete, vyberte si bicykel! Zijeme ¢oraz viac sedavym spdsobom Zivota a jazda na bicykli je
prospesna nielen pre Zivotné prostredie, ale aj pre vase zdravie.

EMISIE OXIDU UHLICITEHO Z DOPRAVY V EU
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Rozdelenie podla typu dopravy

Cestna
Letecka
Zelezni¢na
Vodna

Ina

60,7% osobné automobily

26,2% nakladné vozidla

11,9% malé ndkladné vozidla

1,2% motocykle

Niekolko tipov, ako sa na cestach spravat ekologicky:

- KolobeZky st v mdéde. Ked' sa unavite, mdzete ich jednoducho poskladat a naskocit do
autobusu.

- Ak cestujete daleko, vyskusajte zdielané auto (napr. Motar: www.motar.eu) .

- Zredukujte si zoznam uloh, zabite viac much jednou ranou a usetrite si as.

- Vyberajte si tovary, ktoré sa prepravuju z vasej domovskej krajiny alebo zo susednej krajiny,
takze sa pri ich preprave vypusta ovela menej CO2.

- Vyhnite sa lacnym, nekvalithnym predmetom. Zvyc¢ajne bud’ skoncia v nasej domacnosti ako
haraburdy, alebo sa po niekolkych pouzitiach pokazia kvéli svojej kvalite. A proces ich vyroby
a prepravy produkuje rovnaké emisie CO2.

- Nohy mate vzdy so sebou. Vdaka chddzi zazijete viac, dostanete sa na ur¢ené miesto
rychlejsie a budete zdravsi.

ZELENA JE ZELENSIA

Niekolko tipov, ako Zit v ekologickejSom prostredi:

e Rastliny a kvety su pribytkom pre vtaky. Je doleZité starat sa o ne aj v zime, pripravit im

kfmidla a semienka.

o V lete mdzeme pre uzitoéné zZivoclichy a opelujuci hmyz pripravit aj maly hmyzi hotel.

¢ Ak je to mozZné, zorganizujte komunitnu vysadbu stromov, napriklad pri prileZitosti vyznamnej
udalosti alebo vyrodia, alebo v stvislosti s vyznamnou udalostou vo firme.

TIP: Neustale pribudaju mestd, kde je zvykom vysadzat pri narodeni dietata strom. Ak to vo vasej
obci ¢i meste este nie je tradiciou, skuste tito myslienku navrhnat miestnym dradom.
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e Stromy, ktoré poskytuju tien, produkuju kyslik a sprijemriuju miestnu klimu. Venujte pozornost
ich starostlivosti. Firemny zavézok starostlivosti o stromy moézeme vyjadrit aj prostrednictvom
»,adopcie".

TIP: Nikdy nie je neskoro. Pridajte sa k medzinarodnej organizacii Plant-For-the-Planet, ktoru
zalozil devétroény chlapec s cielom vysadzat viac stromov.
https://www1.plant-for-the-planet.org/

EiE
EE-'E.E L IN

=%

e Oplati sa vytvorit si aj malu bylinkovd zahradku a spestrit ¢i ochutit svoje jedlo tym, ¢o ste
vypestovali.

E

TIP: Existuje vela veci, ktoré sa daju recyklovat a opatovne pouzit v bylinkovej zdhrade: plastové
flase alebo plechovky, ktoré sa vyborne hodia na kvetinace.

Poculi ste uz o lesnom kupeli?
Priroda je prirodzenym Zivotnym prostredim ¢loveka, a preto niet divu, Ze sa po ture alebo

trekingu aj napriek Gnave citime nabiti energiou. Oplati sa pravidelne navstevovat blizke lesy a
pocuvat zvuky, precitit vone a hladat stopy zvierat.

KDE SOM A CO MOZEM UROBIT = KONTROLNY ZOZNAM

Pripravili sme zoznam veci, ktoré mozete urobit vo svojom bezprostrednom okoli, aby ste zistili, ¢o
konkrétne treba urobit a kde je priestor na zlepsenie:

Predmet Tip Co treba urobit Termin

Okna a dvere Vymena a oprava okien a dveri si

sa do nich investovat, pretoze cez
staré okna a dvere mdze unikat vela
tepla. Ak nemate dostatok
finan¢nych prostriedkov, oplati sa
znizit tepelné straty pomocou
zavesov, izolaéného materialu a

kobercov.
Zachytdvanie Kazda kvapka je poklad. Stoji za to
vody skontrolovat, ¢i su vsetky kohutiky

spravne utesnené a ¢i nedochadza k
Uniku vody. Pri splachovani toalety
dbajte na to, aby ste pouzili len tolko
vody, kolko potrebujete. Ak vam v
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kanvici alebo dZzbane zostane voda,
nevylievajte ju, pouZite ju na
zalievanie rastlin. Vodu sa oplati
zachytavat aj pocas vydatnych
dazdov, pretoZe sa Coraz Castejsie
stdva, Ze po dlhom obdobi sucha
nasleduju privalové dazde. Na
zachytdvanie vody existuju Specialne
zariadenia, ale rovnako dobre
posluzi aj stary sud.

ZniZovanie
mnozstva
odpadu

Prevencia je doleZitejSia ako
triedenie odpadu. Spoloc¢ne s
ostatnymi obyvatelmi moézeme
premyslat o tom, kde a ako sa da
znizit mnozstvo odpadu. Tu je
niekolko prikladov: pouZivanie
vlastnych hrncekov, a to aj na ¢aj
zakupeny v jedalni, predaj
nealkoholickych ndpojov v
sklenenych flasiach (a zabezpecenie
ich recyklacie), recyklacia
papierového odpadu atd. Na
zaciatok sa oplati preskiumat
odpadkovy ko3 a zistit, aky odpad sa
v iom nachddza.

Doprava

Zavazi aj sposob, akym sa
presivame medzi svojim bydliskom
a roznymi institlciami (Skola, Urady,
pracovisko). Aj tu méZzeme urobit
vela pre optimalizaciu dopravy. Ak
mozZete, zacnite pouZivat bicykel. Ak
to nie je mozné, vyhnite sa tomu,
aby ste sa v 5-miestnom aute
prepravovali sami, skuste ho doplnit
kolegami alebo susedmi, ktori idu
rovnakym smerom. Vo vacSich
mestach je najjednoduchsim
sp6sobom dopravy verejna doprava.

Kompostovanie

Ponuka kompostérov sa z roka na
rok rozSiruje a uz teraz existuje
mnoho rieseni pre vnutorné aj
vonkajsie pouzitie. MOzete si vyrobit
svoj vlastny kompostér alebo si kupit
hotové rieSenie. Vasou prvou ulohou
je ndjst vhodné miesto a podla toho
potom vybrat kompostér. Kompost
mozZete poutzit pre rastliny priamo na
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mieste, alebo si ho zamestnanci i
Studenti mézu vziat domov.

Zber odpadu

Zberné nadoby na triedeny zber
odpadu sa daju zadovazit velmi
jednoducho. Dalou moZnostou je
vyrobit si ich svojpomocne a sice
recyklaciou vlastného odpadu.
Mozete si zorganizovat aj sutaz v
kreativnych rieSeniach. Vdaka tomu
budu Studenti ¢i zamestnanci v
budove vnimat tieto kose inak.
Zabezpecte, aby ste pomocou
plagatov spropagovali spravny

postup pri zbere triedeného odpadu.

Rekonstrukcia,
stavebné préace

Ak sa chystate rekonstruovat alebo
stavat, existuje vela moznosti, ktoré
su udrzatelné z hladiska ochrany
Zivotného prostredia. Je dolezité
spolupracovat s dobrym
projektantom, ktory vam svojimi
skusenostami a malym prieskumom
moze usetrit vela penazi.

Teambuilding v
duchu
udrzatelnosti

UdrZatelnost a ochrana Zivotného
prostredia moze byt aj témou
roznych teambuildingovych aktivit.
Na pomoc si méZeme pozvat rézne
organizacie, ktoré sa v tejto
problematike lepSie orientuju a
podporit ich v sluzbach, ktoré
poskytuju. V ramci takychto aktivit
by sa mohlo uskutoénit napriklad
zbieranie odpadkov, vysadba
stromov, ,,PET piratstvo", recyklacia
remeselnych vyrobkov (drazba
roznych vyrobkov, darovanie penazi
organizaciam), navsteva triediarne
odpadu/préca v nej, distriblcia
potravin atd.

Prieskum
dodavatelov

Na prevadzku akejkolvek instittcie
potrebujete dodavatelov a
subdodavatelov. Vyberom toho
najekologickejsieho a
najudrzatelnejSieho dodavatela
mozeme urobit vela pre nase
Zivotné prostredie. M6Zzeme
napriklad vyuZit sluzby serverov,
ktoré na svoju prevadzku vyuZivaju
obnovitelnd energiu a/alebo
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kuriérov, ktori na dorucovanie
pouzivaju elektromobil (nabijany
obnovitelnhou energiou). Rovnako
mozeme napriklad uzavriet zmluvu
so spolo¢nostou, ktora je uhlikovo
neutralna a/alebo vyraba svoje
vyrobky z recyklovaného materidlu.

Stravovacie Znizit produkciu odpadu a usetrit
sluzby energiu sa da aj v zavodnom a
Skolskom stravovani. Pri priprave
jedal je doleZitym aspektom
pouzivanie miestnych a sezénnych
surovin. Nazbierajte alebo nakupte
iba tolko surovin, kolko skutoc¢ne
skonzumujete. So zvySkami potravin
nakladame v sulade s legislativou.
Moézeme ich darovat fudom v nudzi,
pouzit ich na kimenie zvierat atd.
Pombct a poradit vdam mozu
existujuce i novovznikajuce
spolocnosti, ktoré sa Specializuju na

tieto oblasti.
Systém Ludia radi dostavaju odmeny a co je
odmenovania doleZitejsie, dokazu ich motivovat.

Na podporu aktivity zamestnancov ¢i
Studentov sa oplati nastavit rozne
systémy odmenovania. Ak chcete
vymysliet systém odmenovania, vidy
sa pozrite na to, ¢o skupinu motivuje
- moze to byt penaZna odmena,
odznaky, zverejnenie na nastenke a
pod.

Moje vlastné
napady:

V zaujme udrzatelného Zivota na celom svete zostavila Organizacia Spojenych narodov zoznam
cielov, znamych ako ciele trvalo udrZatelného rozvoja, ktoré nam pomadhaju pri rozhodovani o tom,
¢o potrebujeme zlepsit v naSom Zivotnom prostredi.
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SUSTAINABLE g™ s,
DEVELOPMENT \J %, ALS
17 GOALS TO TRANSFORM OUR WORLD

NO 0 I GOOD HEALTH QUALITY GENDER
POVERTY £ HUNGER AND WELL-BEING EOUCATION EQUALITY

DECENT WORK AND . 1 REDUGED 1 RESPONSIBLE

ECONOMIC GROWTH INEQUALITIES CONSUMPTION
/\/ ANDPRODUCTION

CLIMATE LIFE PEAGE, JUSTICE PARTNERSHIPS
1 ACTION 1 ANDSTRONG 1 FOR THE GOALS @
INSTITUTIONS

: SUSTAINABLE
DEVELOPMENT

™

GOALS

Viac informacii o cieloch trvalo udrZzatelného rozvoja: @ SCAN ME

Budte vidy informovani!
Vzhl'adom na prebiehajtici vyskum a vyvoj je potrebné sledovat aj novinky v oblasti ochrany

Zivotného prostredia, ktorému sa celosvetovo priklada velky vyznam. Staci, Ze prejde par
mesiacov a objavi sa nové, trvalo udrzatel'né rieSenie problému.

ZELENY KALENDAR

Zeleny kalenddr ndm pomdha starat sa o Zivotné prostredie pocas celého roka. Specidlne dni v
kalendari su tiez dobrou prileZitostou, ako sa konkrétnou aktivitou ako je zber odpadu ¢i vysadba
stroméekov, mbéZeme zapojit do ochrany Zivotného prostredia.

01.02. Pamatny def ochrany divokej prirody v povodi rieky Tisza

02.02. Svetovy denn mokradi

01.03. Deni recyklovaného papiera

25



((()))

HHILCTITICTY “

EUROPEAN UNION

Danube Transnational Programme

03.03.Svetovy den divokej prirody

05.03. Medzindrodny den energetickej efektivnosti
18.03. Svetovy den recyklacie
21.03.bMedzinarodny defi lesov

22.03. Svetovy den vody

23.03. Svetovy den meteoroldogie

Posledna marcova sobota / Hodina Zeme

22.04. Deh Zeme

Posledna aprilova streda, Medzinarodny der uvedomenia si hluku
Druha majova sobota, Svetovy den pre Fair Trade
10.05. Den vtakov a stromov

15.05. Svetovy den klimatickych zmien

20.05. Svetovy den vciel

22.05. Medzinarodny den biologickej diverzity
24.05. Eurépsky den parkov

05.06. Svetovy den Zivotného prostredia

08.06. Svetovy den oceanov

09.06. Den prazdnych tried

Druhy junovy pondelok, Svetovy den bez masa
17.06. Svetovy den boja proti suchu a rozsirovaniu pusti
29.06. Medzinarodny den Dunaja

03.07. Medzinarodny den bez plastovych tasiek
01.08. meni sa, Den ekologického dlhu

01. - 09.08. Plastic Cup Hornej Tisy
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September — Medzinarodny festival prirodopisnych filmov Godéll6, Tyzden narodnych parkov
Tretia septembrova sobota, Svetovy den Cistenia
16.09. Svetovy dei 0zénu

16. - 22.09. Eurdpsky tyzden mobility

22.09. Svetovy den bez aut

30.09. Deri bez obalov

04.10. Svetovy den zvierat

10.10. Den kompostovania

24.10. Medzinarodny den boja proti zmene klimy
01.11. Svetovy den veganov

05. 12. Medzinarodny den dobrovolnictva

05.12. Svetovy deni pody

Medzinarodny den biologickej diverzity

CO UZ FUNGUJE

Aby sme vam ulahdili hladanie ekologickejsich rieSeni, pripravili sme rad uzito¢nych sluzieb:

Nakladanie s odpadom:

Papier:

https://fegroup.hu/

http://megoldaskft.hu/

https://www.inest.hu/

https://dunarecycling.hu/

https://www.nagyeshettichkft.hu/

https://www.iratmentes.hu/
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Pouzité pneumatiky:

https://www.duna-drava.hu/

http://www.ecomissiokft.hu/

ZhromaZzdovanie pouZitého oleja:

https://biofilter.hu/

https://mol.hu

http://gegol.hu/

Zhromazdovanie kuchynského odpadu:


https://fegroup.hu/
http://megoldaskft.hu/
https://www.inest.hu/
https://dunarecycling.hu/
https://www.nagyeshettichkft.hu/
https://www.iratmentes.hu/
https://www.duna-drava.hu/
http://www.ecomissiokft.hu/
https://biofilter.hu/
https://mol.hu/
http://gegol.hu/
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http://www.atevszolg.hu/

https://envirotis.hu/

Kompostovanie (v byte):

https://compocity.help/

Zhromazdovanie nebezpeéného odpadu:

https://www.aksd.hu/

https://www.trans-global.hu/

http://www.emkkft.hu/

Sluzby na zniZovanie tvorby plastového

odpadu:
Cisticky vody:

https://www.viztisztitomarket.hu/

https://www.bwt.com/hu-hu

https://www.vizetiszom.hu/

Donaska jedla v kovovych nadobach:

https://www.rakun.hu/

Bezodpadové obchody:

https://hulladekmentes.hu/

https://csomagolasmentes.hu/

https://tebe.hu/

Obmedzenie chemikalii:

https://mosomami.hu/

https://hu.cycle.bio/
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https://zerowastestore.com/

https://cleaneco.hu/

Trvalo udrzatelny textil a doplnky:

https://printa.hu/

https://www.oatava.com/

https://rethy-fashion.com/

https://philomen.eu/

https://www.wyhoys.com/

https://nesshoes.com/

https://jannjune.com/

https://www.cimbi.net/en

https://www.4ocean.com/

https://www.plantethics.eu/

https://www.cirrhopp.com/

https://uny-versum.com/

https://www.medencedesign.com/

Obnovitelné energie:
Solarne panely:

https://platiosolar.com/

https://solarexpress.hu/

https://wagnersolar.hu/

https://www.tesla.com/solarroof

Veterné turbiny:


http://www.atevszolg.hu/
https://envirotis.hu/
https://compocity.help/
https://www.aksd.hu/
https://www.trans-global.hu/
http://www.emkkft.hu/
https://www.viztisztitomarket.hu/
https://www.bwt.com/hu-hu
https://www.vizetiszom.hu/
https://www.rakun.hu/
https://hulladekmentes.hu/
https://csomagolasmentes.hu/
https://tebe.hu/
https://mosomami.hu/
https://hu.cycle.bio/
https://zerowastestore.com/
https://cleaneco.hu/
https://printa.hu/
https://www.oatava.com/
https://rethy-fashion.com/
https://philomen.eu/
https://www.wyhoys.com/
https://nesshoes.com/
https://jannjune.com/
https://www.cimbi.net/en
https://www.4ocean.com/
https://www.plantethics.eu/
https://www.cirrhopp.com/
https://uny-versum.com/
https://www.medencedesign.com/
https://platiosolar.com/
https://solarexpress.hu/
https://wagnersolar.hu/
https://www.tesla.com/solarroof
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https://www.szelturbina.com/

Vodné turbiny:

https://www.xylem.com/en-us

http://www.chinahydrogenerator.com/

https://www.waterlilyturbine.com/

http://www.energynomad.com/

Alternativna doprava:

https://molbubi.hu/hu/

https://www.mollimo.hu/

https://tanulobicikli.hu/

https://greengo.com/

https://electricbrands.de/en/

https://sonomotors.com/

https://izera.com/

https://www.bird.co/

https://www.li.me/

https://blinkee.city/

Spolocnosti, ktoré podporuju recyklaciu:

Farbiva z kavovej usadeniny:
https://caffeinc.nl/

RethinkResource - inovacnd agentura pre
vedlajsie produkty a upcyklaciu:

https://rethink-resource.com/

Uchovavanie potravin: https://trifp.com/

Recyklacia vedlajsich produktov:
http://www.lifecitrus.eu/index.php/en/

Inteligentné zhromaZzdovanie odpadu:
https://enevo.com/

Prenajom praciek, susiciek a umyvaciek riadu:
https://bundles.nl/

Pouzity olej, kuchynsky odpad:
https://biofilter.hu/

Recyklacia plastov: http://www.miniwiz.com/

Suroviny vyrobené z vedlajSich produktov:
https://www.grapoila.hu/

Recyklacia: https://www.terracycle.com/en-

us/

Vyroba krmiv: https://mastergood.hu/

Dobrovolnicke organizacie:

https://www.worldwildlife.org/

https://wwwl1.plant-for-the-planet.org/

https://petkupa.hu/hu HU/

https://foodnotbombs.net/

https://www.unv.org/

https://www.janegoodall.org/

https://www.greenpeace.org/
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